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 คําอธิบายเชิงวทิยาศาสตรของโยคะ, ใครฝกโยคะไดบาง, โยคะมีกี่ชนิด 3 
การเตรียมกาย – ใจ กอนฝกอาสนะ 
 การบริหารขอ 4 - 6 
อาสนะ  
ในเมื่ออาสนะไมใชการออกกําลังกาย  แลวอาสนะชวยใหผูฝกมีสุขภาพดีขึ้นไดอยางไร? 7 - 9 
ขอควรระลึก ในการทําอาสนะ, ประเภทของอาสนะ, หลักในการทําอาสนะ, ลักษณะของอาสนะ 
เวลา, ปริมาณเวลา, สถานที่, ลําดับในการทาํอาสนะ, อาหาร, ขอจํากัดของสตรี 10 
 ทาศพ (ชวะซัน) 11 
 ทาจรเข (มัคระซัน) 12 
 ทางู (ภุชงคะซนั) 13 
 ทาตั๊กแตน (ชาลภะซัน) 14 
 ทาคันไถ คร่ึงตัว (อารดะ หาละซัน) 15 
 ทาเหยยีดหลัง (ชาณ ุศรีษะซัน) 16 
 ทาคีม (ปจฉิโมทนะซัน) 17 
 ทานั่งเพชร (วชัระซัน) 18 
 ทาสัญลักษณแหงโยคะ (โยคะมุทรา) 19 
 ทาบิดสันหลัง (วัคระซัน) 20 
 ทากงลอ (จักระซัน) 21 
 ขอแตกตางระหวาง โยคะอาสนะ กับ การออกกําลังกาย 22 
การผอนคลาย 
 การผอนคลายอยางลึก, การหายใจดวยหนาทอง  23 
ภาคผนวก 
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โยคะไมใชอะไร? 
โยคะไมใชเพยีง “การออกกาํลังกายชนิดหนึ่ง” อยางที่หลายคนเขาใจ 
ทั้งโยคะไมใชเปนเพยีงแค การออกกําลังกายไป + การกําหนดลมหายใจไป +  การทําสมาธิ ไปพรอมๆกัน เทานั้น 
 

โยคะแปลวาอะไร 
คําวาโยคะ มาจากภาษาสันสกฤต ซ่ึงรากศัพทแปลวา รวม, เต็ม, Integration หรือที่เราคุนกันวา องครวม 

 
สภาวะอันถือวาเปนแกนของโยคะ 3 ประการ คือ 

1 การรวมกาย – จิต เขาดวยกนั  อันหมายถึงการมีสติ รูอยูกับ กาย ตลอดเวลา 
2 ความสมดุล ทั้งสมดุลภายในตนเอง สมดลุระหวางตนเองกับผูอ่ืน และ สมดุลระหวางตนเองกับสิง่แวดลอม 
3 การพัฒนา โดยเฉพาะ การฝกจิตใหนิ่ง การบริหารจิตใหเขมแข็ง ตลอดจนยกระดบัจิตใหสูงยิ่งๆขึ้นไป 

 
คําอธิบายเชงิวทิยาศาสตรของโยคะ 

โยคะคือศาสตรที่วาดวยการฝกฝนตนเอง อันมีรากฐานมาจาดกอินเดยีโบราณ 
เปาหมายของโยคะคือ พัฒนาตัวมนษุย ในทุกๆมิติ เชน กาย จิต อารมณ บุคลิกภาพ ฯลฯ อยางเปนองครวม 
การเขาสูแกนของโยคะนั้น ประกอบดวยเทคนิคอันหลากหลายโดยลักษณะรวมของเทคนิคโยคะทัง้หมดลวนเปน
เร่ือง กาย-จิตสัมพันธ แมแตละเทคนิคจะมกีระบวนการ ชองทางตางกัน แตทุกเทคนคิก็ลวนสนับสนุนกันและกัน 
 

ใครฝกโยคะไดบาง? 
ทุกทุกคน โดยไมมีขอจํากัด ทางอาย,ุ เพศ, เชื้อชาติ หรือศาสนาใดๆทั้งสิ้น แมคนพกิารก็ฝกโยคะได 
 

โยคะมีก่ีชนดิ? 
โยคะมีเพยีงหนึ่งเดียว แมจะมีช่ือเรียกตางๆกันมากมาย   
ความแตกตางของโยคะ เปนเพียงความแตกตางของเทคนิคการสอน เนื่องเพราะผูเรียนมีความหลากหลายนัน่เอง  
ทุกวันนี้ บางโรงเรียนก็เนนใหฝกปฏิบัติทา บางโรงเรียนจะเนนเรื่องศรทัธาความเชื่อ  
สวนของโครงการเผยแพร เนนการทําความเขาใจโยคะอยางเปนวิทยาศาสตร และ ยดึตามหลักตําราดั้งเดิม 
 เปาหมายสุดทายของโยคะ ก็ยังคงเปนเพียงหนึ่งเดยีวเสมอ คือ นํามนุษยไปสูโมกษะ หรือ ความหลุดพน 
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การเตรียมกาย – ใจ กอนฝกอาสนะ 
การบริหารขอ 

 

ทาเตรียม  นั่งบนพื้นราบ เหยียดขาไปดานหนา เอนตวั
ไปดานหลังเลก็นอย ฝามือยนัตัวไว พกัรางกายสบายๆ 
หายใจตามปกติ 
 
 

 

งุม – กาง ขอนิว้เทา สวนอืน่ของรางกาย นิง่ สบาย 
คอยๆงุมนิ้วเทาเขาจนสุด จากนั้น เหยยีดกางนิ้วเทาจน
ตึง ทํา 10 รอบ  จะทําพรอมกนัทั้ง 2 ขาง  หรือ ทีละขาง
ก็ได 
 

 

เหยยีดขอเทา  เหยยีดปลายเทาทั้งสองไปขางหนา จน
หลังเทาตึง ดึงเทาทั้งสองกลับจนนองตึง กาํหนดรูอยูที่
ขอเทา ซ่ึงเปนจุดหมุนของการเคลื่อนไหว ทํา 10 รอบ 
 
 

 

หมุนขอเทา  ใหขอเทาเปนจดุศูนยกลาง คอยๆหมุนเทา
เปนวงกลมตามเข็มนาฬกิา 10 รอบ แลวหมุนทวนเข็ม
นาฬิกาอกี 10 รอบ ขณะทํา ตั้งใจวาดปลายเทาใหเปน
วงกลมวงใหญ 
 

 

เหยยีดเขา  หากนั่งบนเกาอี้ใหทําตามรูป  หากนั่งบนพื้น 
ใหชันเขา ใชมอืชวยรวบหนาแขงเขาชิดลําตัว  แลว
เหยยีดขาคืนกลับ ทําทีละขาง ขางละ 10 รอบ 
 
 

 

หมุนเขา หากนั่งบนเกาอีใ้หทําตามรูป หากนั่งบนพืน้ ให
ดึงตนขามาแนบชิดลําตัว เอามือสอดไวใตเขา ปลอย
ปลายขาหอยไว วาดปลายเทาเปนวงกลม หมุนขา
สวนลาง โดยใหเขาเปนจดุศนูยกลาง หมนุทวนเข็มและ
ตามเข็มนาฬกิา อยางละ 10 รอบ  แลวทําสลับที่ขาอีก
ขาง 
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บริหารขอสะโพก (ทาฝเสื้อ) ประกบฝาเทาทั้งสองเขาหา
กัน ดึงสนเทาเขาชิดลําตัว มอืรวบปลายเทาไว ขยับเขา
ทั้งสองขางขึ้นและลง คลายผีเสื้อกําลังกระพือปก ทํา 20 
รอบ  ตอนทาย ลองเอามือกดเขาลงชิดพื้น เพื่อใหขอ
สะโพกเหยียดตึง 

 

 

 
ทาบิดเอว  นอนหงาย ชันเขาทั้งสอง กางแขนทั้งสอง
ออกเสมอแนวไหล คว่ําฝามอื  คอยๆลดเขาทั้งสองลง
ขางซาย พรอมกับบิดลําตัว หันหนาไปทางขวา นิ่งไว
สักครู จึงคืนกลับ แลวทําสลับขาง ทํา 2 รอบ 

 

 
 
ขอนิ้วมือ  กางนิ้วมือเต็มที่ แลวกําหมดัแนน ทํา 10 รอบ  
ระหวางกํา ใหนิ้วโปงอยูในหมัด 
 

 

 
เหยยีดขอมือ  ตั้งฝามือขึ้นฉาก แลวพับฝามอืลง ปลาย
นิ้วช้ีพืน้ ขอมือเหมือนบานพับ  ทํา 10 รอบ   
 
 

 

 
หมุนขอมือ  กาํหมัดหลวมๆ แลวหมนุหมัดเปนวงกลม 
โดยใหขอมือเปนจุดศูนยกลาง ทําตามเข็ม และทวนเข็ม
นาฬิกาอยางละ 10 รอบ 
 

 

 
เหยยีดขอศอก  พับศอกจนนิว้มือแตะไหล แลวเหยยีด
แขนออกสุด ทํา10 รอบ 
 
 

5 



 

หมุนขอศอก  ยกแขนขึ้น นําฝามือซายไปรองใตศอกขวา  
วาดมือเปนวงกลม โดยใหขอศอกเปนจดุศนูยกลาง 
หมุนตามเข็ม และทวนเข็มนาฬิกา อยางละ 10 รอบ  
จากนั้นทําสลบัขาง 
 

 

 
ยกไหล  ปลอยมือวางขางลําตัว คอยๆยกไหลขึ้น แลวลด
ไหลลง  ทํา 3 รอบ 
 
 

 

หมุนไหล  พับศอก นํามือแตะไหล ปดศอกเขาชิดกัน 
วาดศอกเปนวงกลม โดยใหไหลเปนจดุศนูยกลาง วาด
ศอกขึ้นดานบนแลวออมไปดานหลัง 3 รอบ แลววาด
ศอกยอนทิศทางลงดานลาง  แลวจึงออมมาดานหนา อีก 
3 รอบ 

 

 

 
บริหารคอ  ทิศทางแรก หนัหนาซาย – ขวา  ทิศทางที่
สอง เอียงศรีษะซาย – ขวา ทิศทางที่สาม เงยและกมคอ 
ทําอยางละ 1 – 2 รอบ 
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ในเมื่ออาสนะไมใชการออกกําลังกาย  แลวอาสนะชวยใหผูฝกมีสุขภาพดีขึ้นไดอยางไร? 
 

เมื่อดูเพยีงผิวเผิน คนทั่วไปจะเขาใจวา อาสนะ คือการออกกําลังกายชนดิหนึ่ง  คนหลายคนถึงกับทํา
อาสนะดวยนยิามของแอโรบิคเลยดวยซํ้า คือทําจนหวัใจเตนแรงขึ้นกวา 120 คร้ังตอนาที เปนเวลาตอเนื่องกัน 30 
นาที  เหงื่อออกโทรมกาย แลวเกิดความรูสึกวา ตนเองได “ทํา” โยคะแลว 

คร้ันเมื่อไดศึกษาตําราดั้งเดิมของโยคะ ซ่ึงระบุไวเปนที่ชัดเจนวา อาสนะนั้น ตองปฏบิัติดวยความ นิ่ง 
สบาย ใชแรงแตนอย กเ็กิดความสงสัยวา งัน้เราจะไดประโยชนอะไรจากการฝกอาสนะ?  จึงจําเปนอยางยิ่งที่ผูสนใจ
โยคะจริงจัง ตองมีความเขาใจอยางกระจางแจง ถึงธรรมชาติของอาสนะ เขาใจผลของอาสนะตามที่เปนจริง  ซ่ึงจะ
เอื้อใหเกิดประโยชนสูงสุดแกตน 

 
กระดูกสนัหลังที่ยืดหยุน   

เราจะเห็นไดอยางชัดเจนวา การฝกชุดทาอาสนะของโยคะ คือการเคลื่อนไหวกระดูกสันหลังไปในทิศทาง
ตางๆเทาที่จะเคลื่อนได ซ่ึงแบงออกเปน 4 ทิศทางคือ 1) การแอนกระดกูไปดานหลัง 2) การกมกระดูกสันหลังไป
ดานหนา 3) การบิดกระดกูสันหลัง และ 4) การเอียงกระดกูสันหลัง  เมื่อมนุษยเคลื่อนไหวกระดกูสันหลังไปใน
ทิศทางที่หลากหลายอยางสม่ําเสมอทุกวัน ผลก็คือ การมีกระดูกสนัหลังที่ยืดหยุน ซ่ึงหมายถึงการมกีระดูกสนัหลัง
ที่ทํางานไดเปนปกติ   

ส่ิงสําคัญอีกประการที่เกีย่วเนื่องกับกระดกูสันหลังคือ ระบบประสาท เพราะกระดูกสันหลังถือเปนอวัยวะ
ที่สําคัญยิ่งในการดูแลใหระบบประสาททํางานไดเปนปกติ ผูที่รักษากระดูกสันหลังของตนเองใหเปนปกติ ก็คือผูที่
กําลังดูแลระบบประสาทของตนใหทํางานไดเปนปกตินัน่เอง 

 

 
ระบบไหลเวียนของเลือดที่ทํางานไดเปนปกติ โดยใชพลังงานนอยมาก 

ตลอดเวลาของการฝกทาอาสนะ ผูฝกจะรบัรูถึงการไหลเวียนของเลือดไดอยางชัดเจน เชน บางขณะ ก็รูสึก
เลือดไปออคั่ง ณ จุดใดจดุหนึ่ง รับรูถึงสัญญาณชีพจรที่เตนจนรูสึกไดที่จุดนั้นๆ บางทาทําแลวรูสึกอุน หรือรูสึกชา 
ทันที อันลวนเปนกลไกของระบบไหลเวียนของเลือดทั้งสิ้น นอกจากนัน้ เราทําทาอาสนะสลับการพักโดยตลอด 
และทุกครั้งทีพ่ัก เราก็จะรับรูถึงผลการไหลเวียนของเลือด ที่เกิดขึน้จากทาที่เพิ่งทําผานไป อยางชดัเจน  

จะเห็นไดเลยวาอาสนะก็เปนการกระตุนใหระบบไหลเวียนของเลือดทํางานตามสวนตางๆของรางกาย โดย
การทําใหเลือดไปเลี้ยงอวัยวะเปนสวนๆตามแตละทา  ผลที่เกิดขึ้นกบัระบบไหลเวยีนของเลือด จากอาสนะ จึงมิได
ดอยไปกวาการออกกําลังกายแบบแอโรบคิ (ที่มุงเนนใหเลือดไหลเวยีนไปเลี้ยวทั่วรางกาย) เลย แตที่ตางกันมากก็
คือ การออกกาํลังกาย เลือดไหลเวยีนไปเลี้ยงทุกสวนของรางกาย ขณะที่อาสนะนัน้ เนนใหเลือดไหลเวียนไปเลีย้ง
เฉพาะอวยัวะสําคัญๆภายในชองทอง ชองทรวงอก และศีรษะเทานั้น  ไมเนนทีก่ลามเนื้อแขน กลามเนื้อขา  
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หรือเราสามารถกลาวไดวา ทาอาสนะใหประโยชนตอระบบไหลเวยีนของเลือดไดไมแพการออกกําลังกาย 
แตใชแรงนอยกวากนัมาก โดยไมตองใหหัวใจรับภาระ ขณะเดียวกัน เพราะอาสนะไมไดใชกลามเนื้อแขน ขา 
มากมาย จึงไมเกิดกรดแลคตคิ ที่สงผลใหเกิดความเมื่อยลาหลังฝก 

ธรรมชาติของอาสนะขอนี้ ทาํใหโยคะสามารถฝกไดทุกคน ทุกเพศ ทกุวัย ตางไปจากการออกกําลังกาย ที่ผู
ปฏิบัติตองมีรางกายที่แข็งแรงพอสมควรเปนพื้นฐานเสียกอน 

ที่สําคัญ เราจะพบวา ลักษณะของการทําอาสนะคือ การเก็บ การสงวนพลังงาน ไมใชการโหมใชพลังงาน
แบบการออกกําลังกาย ผูฝกอาสนะเสร็จ จงึมีความรูสึกสดชื่น พรอมทีจ่ะไปทํากิจกรรมอื่นๆในชีวติประจําวนั ตาง
จากผูออกกําลังกายเสร็จ ที่เหนื่อยลา ออนเพลีย และตองการที่จะพกั 
 
การกดนวดอวยัวะสําคัญๆ ภายในชองลําตวั 

ในบรรดาศาสตรเพื่อการดูแลรางกายมนุษยอยางพึ่งตนเอง ดูก็จะมีเพยีงอาสนะเทานัน้ ที่ทําใหเกิดการกด
นวด อวัยวะตางๆภายในชองทอง ชองทรวงอก และศีรษะ  การกดนวดอวัยวะภายใน มีแนวโนมที่จะทําใหกลไก
การทํางานของอวัยวะของระบบตางๆ ทํางานไดดี ทํางานไดเปนปกติ เชน การกดนวดทองนอยของทาตั๊กแตน ที่
เอื้อตอการบีบตัวของลําไสใหญ ที่สงผลใหกลไกระบบขับถายของผูฝกดีขึ้น 

เปนที่นาสังเกตวา ทาโยคะมทุรา ซ่ึงมีความหมายวา สัญลักษณแหงโยคะ ทําใหเกิดการกดนวดตามจุด
ตางๆอันเปนทีต่ั้งของตอมไรทอไดอยางครบถวน กลาวคอื ลักษณะเดนมากอันหนึ่งในการทําอาสนะ คือการดูแล
กลไกการทํางานของระบบตอมไรทอ ใหเปนปกตินัน่เอง 

Esophagus

Lungs

Heart

Liver

Pancreas

Large intestine

Small intestine

Bladder

Stomach

Brain

PARASYMPATHETIC NERVOUS SYSTEM  
จากลักษณะสาํคัญ 3 ประการที่ยกมาขางตน คือ กระดกูสันหลัง การไหลเวียนของเลือด และ การกดนวด

อวัยวะภายใน เมื่อพิจารณาลกึลงไป จะพบวา ระบบที่ไดรับการดูแลจากทาอาสนะคอื ระบบประสาท ระบบ
ไหลเวยีนของเลือดและระบบภูมิคุมกัน (ซ่ึงทํางานควบคูไปกับระบบเลอืด) และระบบตอมไรทอ  ซ่ึงทั้ง 3 ระบบนี้ 
คือองคประกอบสําคัญของกลไก โฮมีโอสตาซิส หรือการจัดปรับสมดุลภายในรางกายนัน่เอง  ยิ่งเมื่อพิจารณา
หลักการสําคัญของโยคะคือความสมดุล จึงนาจะเปนการเหมาะสมทีจ่ะกลาววา อาสนะใหประโยชนตอสุขภาพกาย
ของผูฝก คือ การสราง และจัดปรับสมดุล ของการทํางานของระบบตางๆภายในรางกาย เปนการเหมาะสมกวาที่จะ
กลาววา กุญแจสําคัญของอาสนะคือ โฮมีโอสตาซิส  ขอสรุปนี้ ดูจะตรงกับลักษณะธรรมชาติของอาสนะมากกวา ที่
จะใชกรอบของการออกกําลังกายแบบแอโรบิคมาอธิบายอาสนะ  

 

 
กลามเนื้อก็ไดประโยชน แตเปนกลามเนื้อลึกชั้นใน 

รูปธรรมที่สรางความสับสน ทําใหคนมองอาสนะเปนการออกกําลังกายก็คือกลามเนือ้  เราควรมีทัศนคติ
ตอเร่ืองนี้อยางไร 
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โยคะมองความสําคัญของรางกายที่อวัยวะสําคัญๆ ศัพทเฉพาะที่ใชคือ vital organs ซ่ึงหมายถึง อวยัวะที่
สําคัญถึงชีวิต  อวัยวะเหลานี ้ลวนอยูในชองทอง ชองทรวงอก ศีรษะ ทัง้สิ้น ขณะที่โยคะเรียกแขน ขาวา แขนง 
(limps) อันหมายถึงสิ่งที่ ไมมีก็ยังมีชีวิตอยูได   

หากพิจารณาใหลึกซึ้ง ทาอาสนะลวนมุงเนนที่กลามเนื้อที่ประกอบอยูกับ อวัยวะท่ีสําคัญถึงชีวิต ทั้งสิ้น  ไม
วาจะเปนกลามเนื้อหนาทอง กลามเนื้อซ่ีโครง กระบังลม กลามเนื้อลึกชั้นในทีท่ําหนาที่พยุงกระดกูสันหลัง ฯลฯ   

ที่สําคัญที่สุด ธรรมชาติของทาอาสนะ คือนิ่ง นั่นหมายถึงวา อาสนะไมใชการออกกําลังกายแบบ ไอโซโท
นิค  ขณะเดียวกัน อาสนะก็เตือนใหเราคอยระลึกถึงการใชแรงแตนอย ซ่ึงชี้วา อาสนะ ก็ไมใชการออกกําลังกาย
แบบ ไอโซเมตริกดวย  สําหรับเรื่องกลามเนื้อแลว ดเูหมอืนอาสนะอยากใหเราพัฒนา มัสเซิลโทนมากกวา คือ ทํา
อยางไร ใหเราอยูในอิริยาบถหนึ่งๆไดนาน โดยใชแรงนอยที่สุด  ยิ่งเมื่อพิจารณาจากตาํราดั้งเดิม ที่ระบุวา เปาหมาย
แหงอาสนะคอือาสนะชัย คอื “การนั่งนิ่ง หลังตรง เปนเวลา 3 ช่ัวโมง ตอเนื่องกันโดยไมเมื่อย” (พดูภาษาไทยก็คือ 
การนั่งสมาธิใหได 3 ช่ัวโมงนั่นเอง) ก็จะยิง่เห็นความสําคัญของ มัสเซิลโทนในอาสนะมากกวาตวัอ่ืนๆ   

จึงเปนการเหมาะสมกวา หากจะสรุปวา กญุแจสําคัญของกลามเนื้อในอาสนะคือ การพัฒนามัสเซิลโทน 

 
 
ระบบประสาท - กลามเนื้อสัมพันธ 

ประโยชนสําคญัของอาสนะอีกประการหนึ่ง ที่คนสวนใหญละเลย คือ กลไกประสาท – กลามเนื้อสัมพันธ  
หากพิจารณาใหดี ทุกๆการกระทําของมนษุย เปนกระบวนการสื่อสารระหวางสมองที่เปนศูนยส่ังการ  และ 
กลามเนื้อที่เปนผูกระทํา เสมอ เมื่อเราเติบโตขึ้น  มีความสามารถกระทําสิ่งตางๆไดอยางชํานาญ มคีวามเคยชิน
จนกระทั่งละเลยความจริงขอนี้ไป ปญหาสุขภาพหลายประการมาจากการละเลยขอเท็จจริงงายๆขอนี้ เชน คนตัวสูง
ที่ยืนกมคอจนเปนนิสัย และมีปญหากระดกูตนคอในภายหลัง หรือเชน คนที่กมหลังเพื่อยกของหนัก จนทําใหหลัง
ยอก   

สาระสําคัญในการทําอาสนะคือการเคลื่อนไหวที่ชา เพื่อใหผูฝก สามารถสํารวจรูกลไก ความเปนไป 
ระหวางการทาํงานของกลามเนื้อ กับ การทํางานของประสาท  ผูที่ฝกโยคะจนชํานาญ ก็จะพัฒนาความรูตัวตอกลไก
นี้ไดมากขึน้ ซ่ึงเอื้อตอการมีสุขภาพที่เปนปกติของตนเอง ไมวาจะเปนการปองกัน ไมใหโครงสรางรางกายของ
ตนเองผิดปกต ิรวมทั้งการหลีกเลี่ยงไมใหตนเองบาดเจบ็จากอิริยาบถในชีวิตประจําวัน  

 
เมื่อพิจารณาภาพรวมทั้งหมดของโยคะ ซ่ึงเปนศาสตรที่มุงพัฒนามนุษยในทกุๆมิติอยางเปนองครวม โดย

ใหความสําคญักับจิตเปนหลัก  การตีความกุญแจสําคัญของอาสนะ วาหมายถึง โฮมโีอสตาซิส วาหมายถึง มัสเซิล
โทน ดูจะสอดคลอง ตรงตามตําราดั้งเดิม ตรงตามเปาประสงคของโยคี ผูคิดคนและพฒันาศาสตรนี้ โดยหวังจะพา
มนุษยไปสู ความสมดุลของกาย ความนิ่งของลมหายใจ ความสงบของจิต เพื่ออิสระหลุดพนจากทกุขทั้งปวง 
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ขอควรระลึก ในการทําอาสนะ 
ตลอดการฝกอาสนะ ควรเปนไปทีละขั้นๆ อยางชาๆ นุมนวล  ทั้งตอนเขา และตอนออกจากทา 
พยายามคงในตําแหนงสุดทายไวสักครู  โดยไมฝน ไมโหมเกินขดีจํากดัของตน 
การฝกอาสนะ ไมไดเปนไปเพื่อการเปรียบเทียบ แขงขันใดๆ 
ในการทําอาสนะ อยากังวลกับการหายใจ  การหายใจเปนกระบวนการธรรมชาติที่รางกายจดัปรับไปตามสภาพ 

ประเภทของอาสนะ 
1 อาสนะเพื่อการผอนคลาย    2 อาสนะเพื่อการสรางสมดุล 
3 อาสนะเพื่อสมาธิ 

หลักในการทําอาสนะ 
1  สบาย  ทําอาสนะดวยความรูสึกสบายตัว ไมเกร็ง 
2  นิ่ง  อยูในอาสนะอยางมั่นคง นิ่ง สงบ 
3 ใชแรงแตนอย ใชความพยายามแตนอย ไมจํากัดแคทางกาย แตรวมถึงการใชความพยายามทางใจใหนอยที่สุดดวย 
4  มีสติ คือการมีสติกําหนดรู รูตัวอยูทุกขณะ 

ลักษณะของอาสนะ 
1 กมตัวไปขางหนา     2 แอนตัวไปขางหลัง   
3 บิดตัว       4 เอียงตัวไปทางดานขาง 

เวลา 
เวลาที่เหมาะในการฝกโยคะ คือ ยามเชา  ฝกทําโยคะจนเปนนิสัย เฉกเชนกิจวัตรประจําวนัอื่นๆ ในชีวิตประจําวนั 

ปริมาณเวลา 
จัดปรับตามความเหมาะสมของแตละคน ประมาณวันละ 15 – 60 นาที  

สถานที่ 
สถานที่ฝกอาสนะควรเปนที่สงบ อากาศถายเทไดสะดวก  

ลําดับในการทาํอาสนะ 
ทาอาสนะแตละทาเปนอิสระจากกัน โดยเฉพาะในการฝกทางายๆในเบื้องตน ไมมีขอบังคับในเรื่องของการ
เรียงลําดับทาอาสนะแตอยางใด   

อาหาร 
ทําอาสนะควรฝกตอนทองวาง วางจากอาหารหนกั 4 ช่ัวโมง หรือวางจากอาหารเบาอยางนอย 2 ช่ัวโมง   

ขอจํากัดของสตรี 
อาสนะเปนผลดีตอมนุษยทั้งชายและหญิง  อยางไรก็ตาม ในชวงมีประจาํเดือน แรงกดจากทาอาสนะอาจ
กระทบกระเทอืนตออวัยวะของระบบสืบพันธุ เชน อาจทําใหเลือดออกมากขึ้น จึงควรงดการฝกอาสนะ โดยเฉพาะ
ทาที่เกิดแรงกดในบริเวณดังกลาว  ผูหญิงมีครรภจะตองปรึกษาผูเชี่ยวชาญกอนจะทาํอาสนะใดๆ 
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ทาศพ  Savasana  ชวะซัน 

 
ขั้นตอนการฝก 
นอนหงาย  กางขาประมาณ 1 ฟุต  กางแขนประมาณ 1 ฟุต หงายฝามอื 
 
ประโยชน 
ผอนคลาย ทั้งรางกาย และ จติใจ 
ลดความเครียด  
ชวยใหเราเฝาสังเกต ความรูสึกภายในตวัเอง ไดดีขึ้น 
สรางความคุนชินกับการอยูในทาศพ ปลอยวางจาก ความกลัวตาย 
 
คําแนะนํา 
การหลับตา อาจชวยใหฝกไดดีขึ้น 
คอยมีสติกําหนดรู ลมหายใจ 
พักศรีษะสบายๆ จะตะแคงศรีษะก็ได 
ทาศพไมใชการนอนหลับ 
หากงวง ใหลองขยับตัว เชน รวบขาชิดสกัพัก ใหรูตัวตืน่ แลวกลับไปอยูทาศพตอไป 
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ทาจรเข  Makarasana มัคระซัน 

 
ขั้นตอนการฝก 
นอนคว่ํา  
ขาทั้งสองกางออกราว 2 ฟุต  ปลายเทาชี้ออก 
รวบแขน มือโอบไหล หรือจบัตนแขน 
พักศรีษะบนปลายแขน 
 
ประโยชน 
เปนทาผอนคลายสําหรับกลุมอาสนะในทานอนคว่ํา 
เปนการนวดผนังหนาทองใหแข็งแรง 
ชวยใหระบบยอยอาหารทํางานไดดีขึน้ 
 
คําแนะนํา 
ควรใหหนาทองแนบติดพืน้ 
เหมาะสําหรับผูมีอาการปวดหลัง ซ่ึงไมสามารถพักในทาศพไดสะดวก 
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ทางู  Bhujangasana ภุชงคะซัน 
 

ขั้นตอนการฝก 
 

 
เร่ิมจากทาจรเข  แลวเขาสูทาเตรียม ดวยการรวบขาชิด
กัน แขนชดิลําตัว หงายฝามือ  คางจรดพื้น 
 

 
ยกมือวางเสมอและชิดทรวงอก หนาผากจรดพื้น ตั้งศอก
ขึ้น ปดศอกชดิ 
 

 

คอยๆยกขึ้นตามลําดับ จากหนาผาก ศรีษะ ไหล และ 
ทรวงอก 
 

 
ประโยชน 
บริหารกลามเนื้อหลัง สวนบน 
เพิ่มความยืดหยุนของกระดูกสันหลัง 
กดนวดชองทอง ลดกรดในกระเพาะอาหาร ชวยการขับถาย 
 
คําแนะนํา 
คอยๆยกศรีษะ ยกหลังขึ้นชาๆ เสมือนวาเรากําลังยกกระดูกสันหลังทีละขอๆ 
ไมยกสูงเกิน ใหสะดือแนบตดิพื้นตลอด 
อยาเงยหนามากเกิน เพราะจะทําใหปวดตนคอได 
ทอดขาแนบพืน้ ไมเกร็งขา โดยเฉพาะชวงเริ่มยก 
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ทาตั๊กแตน  Salabhasana ชาลภะซัน 

 
ขั้นตอนการฝก 
 

 
จากทาจรเข เขาสูทาเตรียม 
 
 

 

ยกขาขึ้นทีละขาง สลับกัน 
 
 

 

ยกทั้ง 2 ขาขึ้นพรอมกัน 
 
 

 
ประโยชน 
บริหารกลามเนื้อหลังสวนลาง 
กดนวดชองทอง 
กระตุนการทํางานของระบบขับถาย 
 
คําแนะนํา 
ยกขาขึ้นชาๆ   
ยกขาขึ้นทั้งทอน ไมงอเขา  คือยกตนขาขึน้ โดยที่เขาและปลายเทาลอยติดขึ้นมาดวย 
ระวังไมเงยคาง ไมเกร็งแขน ไมเกร็งไหล โดยเฉพาะตอนเริ่มยก 
ไมยกสูง ทองนอยกดแนบพืน้อยูตลอด 
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ทาคันไถ คร่ึงตัว Ardha Halasana อารดะ หาละซัน 

ขั้นตอนการฝก 

 
1 จากทาศพ เขาสูทาเตรียม โดยรวบขาชิดกัน แขนชดิ
ลําตัว คว่ําฝามอื 

  

 
2 ยกขาทีละขาง ถึง 30 
องศา รอสักครู 
 

 
5 จากนั้น ลองยกขา 2 ขาง
พรอมกัน ถึง 30 องศา รอ
สักครู 

 

3 ยกถึง 60 องศา รอสักครู 
 

 

 
6 ยกถึง 60 องศา รอสักครู 

 

4 ยกขาขึ้นสุด ยกเทาที่ได 
โดยไมเกินมุมฉาก  รอ
สักครู  แลวสลับทําอีกขาง  

 
7 ยก 2 ขาขึ้นสุด ยกเทาที่
ได อยายกเกินมุมฉาก 

ประโยชน 
สรางความแข็งแรงใหกลามเนื้อหนาทอง กลามเนื้อสะโพก 
บริหารอวัยวะในชองทอง เสริมการทํางานของระบบยอยอาหาร และ ระบบขับถาย 
ทําใหการไหลเวียนของเลือดบริเวณขาดีขึน้ 
 
คําแนะนํา 
ยกขาชาๆ ทั้งตอนขึ้น และตอนลง  ไมงอเขา 
ไมเกร็งขาจนเกินไป ไมฝนเกร็งหนาทองจนเกินไป ระวังการเปนตะครวิ 
ทานี้เปนทาที่ยาก ทําเอาเทาทีท่ําได อยาฝนตัวเอง ซ่ึงจะทําใหเกดิอันตราย 
ผูมีปญหาปวดหลัง ควรหลีกเลี่ยงทานี้ หรือทําดวยความระวังเปนพิเศษ 
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ทาเหยียดหลัง Shanu srisasana ชาณุ ศรีษะซัน 

ขั้นตอนการฝก 
 

 

จากทานั่งพกั 
 

 

รวบขาชิด ตั้งหลังตรง พับเขาขางหนึ่ง นําฝาเทาไปวาง
ชิดตนขา ดึงสนเทาชิดสุดลําตัว 
 
 

 

ยกมือทั้ง 2 ขึ้น 
 
 
 

 

คอยๆเหยยีดหลัง ลดตัวลง เอามือรวบจับที่ขา จากนั้นลด
ทรวงอก แลวคอยลดศรีษะลง หนาผากจรดขา 

 
ประโยชน 
เปนการเหยยีดเสนเอ็น กลามเนื้อ ตลอดสวนหลังของรางกาย ทั้งบริเวณขา หลัง และคอ 
เปนการกดนวดอวัยวะในชองทอง 
 
คําแนะนํา 
ไมงอเขา 
วางขาขางที่เหยียดใหอยูกึ่งกลางพอดี เพื่อตัวจะไดไมเอยีง เกิดการเหยยีดทั่วแผนหลัง 
ในตอนเริ่มทํา ระวังอยาใหขาตึงเกินไป ซ่ึงเปนอันตราย และไมเกิดประโยชนเลย 
ผูเร่ิมทํามักเหยียดไดไมมาก อยาฝนโดยเดด็ขาด ในเบื้องตน มืออาจจับถึงที่บริเวณเขาเทานั้น 
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ทาคีม  Paschimotanasana ปจฉิโมทนะซัน 

 
ขั้นตอนการฝก 
 

 

จากทานั่งพกั รวบขาชิด นั่งหลังตรง คอยๆเหยียดหลัง 
ลดแผนหลังลงจนสุด  มือจบัไวที่ขา บริเวณที่เราจับถึง 
 

 

หากมือแตะถึงเทาได ทํานิว้ช้ีเปนตะขอ เพื่อเกี่ยวนิว้หวั
แมโปง 
 

 

ลดทรวงอกลง แลวจึงลดศรษีะลงเปนลําดบัสุดทาย 
 
 

 
ประโยชน 
เปนการเหยยีดอวัยวะบริเวณสวนหลังทั้งหมด อยางเต็มที ่
กดนวดอวัยวะภายในชองทอง 
เปนทารักษาสขุภาพทั่วทั้งรางกายอยางเปนองครวม 
เปนทาที่ทําใหผูฝกเกิดความสงบ มีสติรูภายในไดชัดเจน 
 
คําแนะนํา 
ไมงอเขา 
ทําดวยความรูสึกวาเรากําลังเหยยีดหลัง  ไมใชกําลังกมตวั 
เนื่องจากกระดูกตนคอเคลื่อนไหวไดดีอยูแลว ควรลดศรีษะลงดวยความระมัดระวัง  อยากมศรีษะมากเกิน 
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ทานั่งเพชร Vajrasana วัชระซัน 

ขั้นตอนการฝก 

 

 
เขาสูทาเตรียม ดวยการรวบขาชิด นั่งหลังตรง  
 

 

 
ใชมือชวย พับเขาทีละขาง 
 

 

แบะสนเทา วางกนไวระหวางสนเทา  ปลายนิ้วเทาชิด
ติดกัน  นั่งหลังตรง  มือวางไวบนเขา 
 

 

นั่งบนหลังเทา  ในเบื้องตน อาจใชมือชวยพยุงน้ําหนัก
ตัวไว 

 
ประโยชน 
เสริมการทํางานของระบบยอยอาหาร 
ทําใหอวยัวะรอบกระดูกเชิงกรานแข็งแรง 
เอื้อตอความสงบ เอื้อตอการนั่งสมาธิ 
 
คําแนะนํา 
นั่งบนหลังเทา อยานั่งบนสนเทา ซ่ึงไมถนัด และเจ็บ 
นั่งอยางสงบ มีสติรูลมหายใจ 
ผูมีปญหาปวดเขา เล่ียงการทาํทานี้ หรือทําดวยความระมดัระวัง 
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ทาสัญลักษณแหงโยคะ Yoga Mudra โยคะมุทรา 

 
ขั้นตอนการฝก 
 

 

 
นั่งในทาวัชระ 
 
 

 

 
กําหมัด นําหมดัวางที่บริเวณขาพับ 
 
 

 

คอยๆเหยยีดหลัง ลดตัวลงชาๆ แลวลดทรวงอก สุดทาย
ลดศรีษะลงจรดพื้น 
 

 
ประโยชน 
เปนการกดนวดอวัยวะภายในชองทองอยางเต็มที่ 
ทําใหเลือดไหลเวียนมาเลี้ยงศรีษะไดเปนอยางดี ทําใหสมองแจมใส 
เสริมสรางความแข็งแรงของหลอดเลือดใหญที่โคนขา 
 
คําแนะนํา 
ใหกนติดสนเทาตลอดเวลา 
ในชวงแรก หากศรีษะยังไมจรดพื้น ใหหาหมอนหรือเกาอี้ตัวเล็กๆมารองรับไวที่บริเวณศรีษะ 
เราอาจจะตั้งศอกไว หรือ พกัศอกลงก็ได แลวแตถนดั 
หากรูสึกกดนวดชองทองมากเกิน อยาวางหมัดไวกลางชองทอง ใหขยบัหมัดไปดานขาง  
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ทาบิดสันหลัง Vakrasana วัคระซัน 

ข้ันตอนการฝก 

 

 
เขาสูทานั่งหลังตรง 
 

 

ชันเขาซาย สนเทาซายเสมอเขาขวา มือซายยันหลัง ตั้ง
หลังตรง 
 

 

ขอศอกขวาครอมเขาซาย ออกแรงศอกขวา ดันตนขาซาย
เขาแนบเอว แขมวทอง แลวบิดตัวไปทางซายตามลําดับ 
จากเอว ไหล และศรีษะ 

 

 
ทําสลับขาง 
 

 
ประโยชน 
เปนการสรางความยืดหยุนใหกระดูกสันหลัง 
กระตุนระบบประสาทตลอดแนวกระดูกสันหลัง 
บริหารอวัยวะภายในชองทอง 
บริหารคอ บริหารสายตา 
 
คําแนะนํา 
ตั้งแผนหลังใหตรง ตลอดเวลาที่บิด 
รักษาระดับไหลทั้งสองขาง ใหขนานพืน้ 
รักษาขอศอกของแขนขางที่ใชยันพืน้ใหตรง ไมงอศอก 
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ทากงลอ Chakrasana จักระซัน 

ขั้นตอนการฝก 

 

1 ยืนหลังตรง 
ไมเกร็ง สนเทา
ชิด  มีสติรับรูอยู
ที่บริเวณฝาเทา 
  

3 พลิกฝามือ
หงาย 

 

5 คอยๆโนมตัว
ไปทางขวา 
เหยยีดกลามเนื้อ
ขางลําตัวทุก
สวน   

 

2 ยกแขนซายขึ้น
ทางดานขาง
ลําตัว จนแขน
ขนานพื้น 

 

4 ยกแขนตอ จน
ใหตนแขนแนบ
ชิดหู  เหยยีดขาง
ลําตัวทั้งหมด 

  
6 จากนั้น ทํา
สลับขาง 

ประโยชน 
บริหารแนวกระดูกสันหลังไปทางดานขาง 
เหยยีดกลามเนื้อขางลําตัว 
กดนวดอวัยวะภายในชองทอง 
เพิ่มการไหลเวยีนของเลือดบริเวณแขน 
 
คําแนะนํา 
ตลอดเวลา ใหสนเทาชิดกันไว 
ทายสุด ใหกมคอ ไมฝนกระดูกตนคอ 
สายตามองตรงไปขางหนา จนชวงสุดทายที่พักกระดูกตนคอ คอยกมมองพื้น 
ไมดันสะโพกออกขางตัว เพยีงงอเอวเทานัน้ 
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ขอแตกตางระหวาง โยคะอาสนะ กับ การออกกําลังกาย 
แปลจากคําบรรยายของ S.K. Ganguly สถาบันโยคะ ไกวลัยธรรม อินเดีย 

 
อาสนะ การออกกําลังกาย 

1 อาสนะหมายถึง การนั่ง ทีน่ั่ง ทานั่ง  เปนทาของ
รางกายที่นิ่งอยูในลักษณะใดลักษณะหนึ่ง 

1 การออกกําลังกายหมายถึง การเคลื่อนไหว การใช
ความพยายาม 

2 เปนสภาวะนิ่งสงบ อยูในทาแบบเปนฝายรับ (passive) 
ความตึงของกลามเนื้อคอยๆลดลงไปสูความผอนคลาย  
ใหความสําคญัที่จิต 

2 เปนการทําซ้ําๆ เพิ่มความตงึของกลามเนื้อ  กลามเนื้อ
เกร็งอยูตลอดเวลา เปนแบบ (active) ใหความสําคัญที่
กลามเนื้อ 

3 เปนการเหยยีด มากกวาการเกร็งตึงกลามเนื้อ เนนที่
การประสานของระบบประสาทกับกลามเนื้อ 

3 เปนการเกร็งกลามเนื้อ พัฒนาระบบกลามเนื้อโดยตรง 

4 การทําอาสนะ เปนการเรียนรูส่ิงที่เกิดขึ้นภายในตนเอง 
ใชความรูสึกภายในเปนตวันาํ 

4 การออกกําลังกายเปนการรบัรูจากภายนอก ใชการรับรู
ตอสภาวะภายนอกเปนตวันํา 

5 พัฒนาอวยัวะภายในทรวงอกและอวัยวะภายในชอง
ทอง   

5 พัฒนากลามเนื้อกลุมหลักๆของรางกาย โดยเฉพาะที่
บริเวณแขน ขา 

6 พิจารณามนษุยอยางเปนองครวม ชวยรักษาสมดุลของ
ทั้งรางกาย 

6 เนนความเชีย่วชาญ ความชํานาญที่สวนหนึ่งสวนเดยีว 

7 กระตุนระบบประสาทอัตโนมัติ ที่รับผิดชอบดานการ
ผอนคลาย Parasympathetic Nervous System 

7 กระตุนระบบประสาทอัตโนมัติ ที่รับผิดชอบดานการ
ตื่นตัว Sympathetic Nervous System 

8 ทําอาสนะโดยใชแรงนอยที่สุดเทาที่จะทาํได ทําเพยีง
เทาที่สามารถทําได ไมมีการฝนแตอยางใด 

8 การออกกําลังกายเปนการใชแรงใหมากทีสุ่ด ใชแรง
เพิ่มขึ้นไปเรื่อยๆ 

9 ลดการรับรูของประสาทสัมผัสทั้งหา ตอส่ิงเรา
ภายนอก 

9 เปดประสาทสัมผัสทั้งหา ใหรับรูกับสิ่งเราภายนอก
ตลอดเวลา 

10 เปนกิจกรรมที่ใช “ความรูสึก” เปนตัวนาํ 10 เปนกิจกรรมที่ใช “การกระทํา” เปนตวันํา 
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การผอนคลายการผอนคลายอยางลึก  Deep Relaxation Technique 
 เปนการใชสตไิปกําหนดรูทีอ่วัยวะสวนตางๆของรางกาย พรอมๆไปกับการกําหนดความรูสึกผอนคลายที่
อวัยวะนั้นๆ  ไลไปทีละสวน จนครบตลอดทั่วทั้งรางกาย 

ขั้นที่ 1  อวัยวะสวนลาง  จากปลายเทา ถึง ชองทอง 
นิ้วเทา ฝาเทา สนเทา ขอเทา นอง เขา 
ตนขา สะโพก กน เอว   

ขั้นที่ 2  อวัยวะสวนกลาง  จากทรวงอก จรด ปลายนิว้มือ 
ทรวงอก กระดูกสนัหลัง หลังสวนลาง สวนกลาง สวนบน ไหล 
ตนแขน  ขอศอd ปลายแขน ขอมือ ฝามือ นิ้วมือ 
ขั้นที่ 3  อวัยวะตลอดทั่วศรีษะ 
คาง ริมฝปาก ระหวางริมฝปาก ฟน เหงือก ล้ิน 
หลอดลม เพดานปาก จมูก แกม ตา คิ้ว 
หวางคิว้ หนาผาก ขมับ หู หนังศีรษะ กระหมอม 

ขั้นที่ 4  ทําความรูสึกผอนคลายตลอดทั่วทั้งรางกาย 
จากศีรษะ จรด ปลายเทา, จากปลายเทา จรด ศีรษะ รับรูความรูสึกที่เกิดขึ้นตลอดทั่วทัง้รางกาย (ความรูตัวทั่วพรอม) 
ตลอดจนความรูสึกแจมใส สดชื่น กระปรีก้ระเปรา ที่เกดิขึ้นหลังฝกโยคะ 
 

เทคนิคการหายใจดวยหนาทอง  Breath Awareness Technique   
เพื่อเพิ่มประสทิธิภาพในการหายใจ  และเพื่อเปนการผอนคลายทั้งรางกายและจิตใจของผูฝก 

ขั้นที่ 1  เฝาสังเกต 
พักในทาศพ  ชันเขาทั้ง 2 ขึ้น นํามือทั้ง 2 วางบนหนาทอง หายใจตามปกติ  มีสติกําหนดรูกับลมหายใจ   
จากนั้นเพิ่มการมีสติกําหนดรูกับการเคลื่อนไหวของหนาทอง  
สังเกตลมหายใจของเราที่ผอนชาลง  สงบลง  ลมหายใจจากหยาบมาเปนลมหายใจทีล่ะเอียด 

ข้ันที่ 2  การหายใจสัมพนัธกับการเคลื่อนไหวของหนาทอง 
สูดลมหายใจเขา ใหหนาทองพองขึ้น  ผอนลมหายใจออก ใหหนาทองแฟบลง   
มีสติกําหนดรูอยูกับลมหายใจ ที่สัมพันธกบัการเคลื่อนขึ้น-ลงของหนาทอง 
พยายามดึงชวงเวลาของลมหายใจออก ใหนานกวาชวงเวลาของลมหายใจเขา 

ขั้นที่ 3  มีสติกําหนดรูกับความสงบ 
มีสติกําหนดรูขณะที่ผอนลมหายใจออกจนสุด  เฝาสังเกตหวงขณะที่เราหยุดหายใจ  
ซ่ึงเปนชวงที่เราหายใจออกหมดแลว แตการหายใจเขายงัไมเกิดขึ้น โดยไมไดตั้งใจกลั้นลมหายใจ 
กําหนดรูอยูกบัหวงขณะที่รางกายไมหายใจที่วานี้  อันเปนหวงขณะทีก่ายนิ่ง ลมหายใจหยดุ และ ... จิตสงบ 
คอยมีสติระลึกถึงหวงเวลาที่จิตสงบ ตลอดทั้งวัน 
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 ตัวอยางการฝกทําโยคะดวยตนเอง ใชเวลา 35 นาที 
 

การเตรียมความพรอมของรางกาย 

  

3 นาที 

ทางู 

  

2 นาที 

ทาตั๊กแตน 

  

2 นาที 

ทาคันไถ ½ ตัว 

 
 

2 นาที 

ทาเหยยีดหลัง 

 
 

3 นาที 

ทาคีม 

 
 

2 นาที 

ทานั่งเพชร 

 
 

1 นาที 

ทาโยคะมุทรา 

 
 

2 นาที 

ทาบิดสันหลัง 

  

3  นาที 

ทากงลอ 

  

3 นาที 

การผอนคลาย 

  

8 นาที 

การหายใจ 

  

4 นาที 
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อัษฎางคโยคะ หรือ มรรค 8 ของโยคะ 
ผูสนใจโยคะเบื้องตน มักเขาใจวา การฝกทําอาสนะ คือ ทั้งหมดของการฝกทําโยคะ!  ในความเปนจริง 

โยคะประกอบดวยข้ันตอน 8 ประการ ที่เอือ้ซ่ึงกันและกนั  ผูที่จะไดรับประโยชนจากโยคะ จําเปนอยางยิ่งที่จะตอง 
เรียนรู ทําความเขาใจ และฝกองคประกอบทั้ง 8 ประการนี้ ควบคูกันไป  เราสามารถเปรียบอัษฎางคโยคะกับกงลอ 
8 ซ่ีของวงลอ  ลอที่ประกอบดวยกงที่สมบรูณเทานั้น ทีจ่ะเคลื่อนไปขางหนาได ทีจ่ะนําพาเราไปสูเปาหมายได 
 
1 ยมะ คือหลักการอยูรวมกับผูอ่ืน (หมายรวมถึงสิ่งมีชีวิตทั้งหลาย) ไดอยางสันติ มีอยู 5 ประการ 

อหิงสา  การไมทํารายชีวิต การไมเบยีดเบยีน การแกปญหาโดยไมใชความรุนแรง 
สัตย  การรักษาสัตย ไมโกหก  
อัสเตยะ  ไมลักทรัพย ไมละโมบ ไมตกเปนเหยื่อของความโลภ 
พรหมจรรย การประพฤติตนไปบนหนทางแหงพรหม (พรหม จรรยา) 
อปริครหะ คือการไมถือครองวัตถุเกินความจําเปน 

2 นิยมะ คือวนิัยตอตนเอง มีอยู 5 ประการ เชนกัน 
เศาจะ  หมั่นรักษาความสะอาดบริสุทธิ์ ทั้งกาย – ใจ 
สันโดษ  ฝกพอใจในสิ่งที่ตนเองมีอยู 
ตบะ  มีความอดทน อดกล้ัน  
สวารยายะ หมั่นศึกษา เรียนรู ทั้งเรียนรูเกี่ยวกับโยคะ และ เรียนรูเกีย่วกับตนเอง 
อศวรปณิธาน ฝกเปนผูออนนอมถอมตน มีความศรัทธาในโยคะ ที่เรากําลังฝกปฏิบัติ 

3 อาสนะ  คือการฝกฝนรางกายใหมีคามสมดุล 
4 ปราณยามะ  คือการฝกกําหนด ควบคุม ลมหายใจ เพื่อการควบคุมอารมณของตนใหสงบ 
5 ปรัทยาหาระ  คือการฝกสํารวมอินทรีย  ฝกควบคุมประสาทสัมผัสทั้ง 5 รูป รส กล่ิน เสียง สัมผัส และ จิต 
6 ธารณะ  คือการฝกสติใหกาํหนดรูอยูกับสิ่งใดสิ่งเดียว อยูกับเรื่องใดเรื่องเดียว Concentration 
7 ฌาน  คือการเพงจองอยูกบัสิ่งที่กําหนด จนดื่มด่ํา หลอมรวมเขาเปนหนึ่งเดยีวกับสิง่นั้น Meditation 
8 สมาธิ คือการฝกจิต การยกระดับจิตใหสูงขึ้น เปนสภาวะที่พนไปจากระดับจิตทัว่ไป  Trans Consciousness 

 
หนังสืออานเพิ่มเติม 

ผูสนใจโยคะจริงจัง ควรจะศกึษา เร่ืองที่เกีย่วเนื่องสําคัญกับโยคะ อยางนอย 2 หวัขอไดแก  
สรีรวิทยา กายวิภาค 
ปรัชญาอินเดีย 
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