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โยคะไมใชอะไร? 
โยคะไมใชเพยีง “การออกกาํลังกายชนิดหนึ่ง” อยางที่หลายคนเขาใจ 
ทั้งโยคะไมใชเปนเพยีงแค การออกกําลังกายไป + การกําหนดลมหายใจไป +  การทําสมาธิ ไปพรอมๆกัน เทานั้น 
 

โยคะแปลวาอะไร 
คําวาโยคะ มาจากภาษาสันสกฤต ซ่ึงรากศัพทแปลวา รวม, เต็ม, Integration หรือที่เราคุนกันวา องครวม 

 
สภาวะอันถือวาเปนแกนของโยคะ 3 ประการ คือ 

1 การรวมกาย – จิต เขาดวยกนั  อันหมายถึงการมีสติ รูอยูกับ กาย ตลอดเวลา 
2 ความสมดุล ทั้งสมดุลภายในตนเอง สมดลุระหวางตนเองกับผูอ่ืน และ สมดุลระหวางตนเองกับสิง่แวดลอม 
3 การพัฒนา โดยเฉพาะ การฝกจิตใหนิ่ง การบริหารจิตใหเขมแข็ง ตลอดจนยกระดบัจิตใหสูงยิ่งๆขึ้นไป 

 
คําอธิบายเชงิวทิยาศาสตรของโยคะ 

โยคะคือศาสตรที่วาดวยการฝกฝนตนเอง อันมีรากฐานมาจาดกอินเดยีโบราณ 
เปาหมายของโยคะคือ พัฒนาตัวมนษุย ในทุกๆมิติ เชน กาย จิต อารมณ บุคลิกภาพ ฯลฯ อยางเปนองครวม 
การเขาสูแกนของโยคะนั้น ประกอบดวยเทคนิคอันหลากหลายโดยลักษณะรวมของเทคนิคโยคะทัง้หมดลวนเปน
เร่ือง กาย-จิตสัมพันธ แมแตละเทคนิคจะมกีระบวนการ ชองทางตางกัน แตทุกเทคนคิก็ลวนสนับสนุนกันและกัน 
 

ใครฝกโยคะไดบาง? 
ทุกทุกคน โดยไมมีขอจํากัด ทางอาย,ุ เพศ, เชื้อชาติ หรือศาสนาใดๆทั้งสิ้น แมคนพกิารก็ฝกโยคะได 
 

โยคะมีก่ีชนดิ? 
โยคะมีเพยีงหนึ่งเดียว แมจะมีช่ือเรียกตางๆกันมากมาย   
ความแตกตางของโยคะ เปนเพียงความแตกตางของเทคนิคการสอน เนื่องเพราะผูเรียนมีความหลากหลายนัน่เอง  
ทุกวันนี้ บางโรงเรียนก็เนนใหฝกปฏิบัติทา บางโรงเรียนจะเนนเรื่องศรทัธาความเชื่อ  
สวนของโครงการเผยแพร เนนการทําความเขาใจโยคะอยางเปนวิทยาศาสตร และ ยดึตามหลักตําราดั้งเดิม 
 เปาหมายสุดทายของโยคะ ก็ยังคงเปนเพียงหนึ่งเดยีวเสมอ คือ นํามนุษยไปสูโมกษะ หรือ ความหลุดพน 
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การเตรียมกาย – ใจ กอนฝกอาสนะ 
การบริหารขอ 

 

ทาเตรียม  นั่งบนพื้นราบ เหยียดขาไปดานหนา เอนตวั
ไปดานหลังเลก็นอย ฝามือยนัตัวไว พกัรางกายสบายๆ 
หายใจตามปกติ 
 
 

 

งุม – กาง ขอนิว้เทา สวนอืน่ของรางกาย นิง่ สบาย 
คอยๆงุมนิ้วเทาเขาจนสุด จากนั้น เหยยีดกางนิ้วเทาจน
ตึง ทํา 10 รอบ  จะทําพรอมกนัทั้ง 2 ขาง  หรือ ทีละขาง
ก็ได 
 

 

เหยยีดขอเทา  เหยยีดปลายเทาทั้งสองไปขางหนา จน
หลังเทาตึง ดึงเทาทั้งสองกลับจนนองตึง กาํหนดรูอยูที่
ขอเทา ซ่ึงเปนจุดหมุนของการเคลื่อนไหว ทํา 10 รอบ 
 
 

 

หมุนขอเทา  ใหขอเทาเปนจดุศูนยกลาง คอยๆหมุนเทา
เปนวงกลมตามเข็มนาฬกิา 10 รอบ แลวหมุนทวนเข็ม
นาฬิกาอกี 10 รอบ ขณะทํา ตั้งใจวาดปลายเทาใหเปน
วงกลมวงใหญ 
 

 

เหยยีดเขา  หากนั่งบนเกาอี้ใหทําตามรูป  หากนั่งบนพื้น 
ใหชันเขา ใชมอืชวยรวบหนาแขงเขาชิดลําตัว  แลว
เหยยีดขาคืนกลับ ทําทีละขาง ขางละ 10 รอบ 
 
 

 

หมุนเขา หากนั่งบนเกาอีใ้หทําตามรูป หากนั่งบนพืน้ ให
ดึงตนขามาแนบชิดลําตัว เอามือสอดไวใตเขา ปลอย
ปลายขาหอยไว วาดปลายเทาเปนวงกลม หมุนขา
สวนลาง โดยใหเขาเปนจดุศนูยกลาง หมนุทวนเข็มและ
ตามเข็มนาฬกิา อยางละ 10 รอบ  แลวทําสลับที่ขาอีก
ขาง 

4 



 

บริหารขอสะโพก (ทาฝเสื้อ) ประกบฝาเทาทั้งสองเขาหา
กัน ดึงสนเทาเขาชิดลําตัว มอืรวบปลายเทาไว ขยับเขา
ทั้งสองขางขึ้นและลง คลายผีเสื้อกําลังกระพือปก ทํา 20 
รอบ  ตอนทาย ลองเอามือกดเขาลงชิดพื้น เพื่อใหขอ
สะโพกเหยียดตึง 

 

 

 
ทาบิดเอว  นอนหงาย ชันเขาทั้งสอง กางแขนทั้งสอง
ออกเสมอแนวไหล คว่ําฝามอื  คอยๆลดเขาทั้งสองลง
ขางซาย พรอมกับบิดลําตัว หันหนาไปทางขวา นิ่งไว
สักครู จึงคืนกลับ แลวทําสลับขาง ทํา 2 รอบ 

 

 
 
ขอนิ้วมือ  กางนิ้วมือเต็มที่ แลวกําหมดัแนน ทํา 10 รอบ  
ระหวางกํา ใหนิ้วโปงอยูในหมัด 
 

 

 
เหยยีดขอมือ  ตั้งฝามือขึ้นฉาก แลวพับฝามอืลง ปลาย
นิ้วช้ีพืน้ ขอมือเหมือนบานพับ  ทํา 10 รอบ   
 
 

 

 
หมุนขอมือ  กาํหมัดหลวมๆ แลวหมนุหมัดเปนวงกลม 
โดยใหขอมือเปนจุดศูนยกลาง ทําตามเข็ม และทวนเข็ม
นาฬิกาอยางละ 10 รอบ 
 

 

 
เหยยีดขอศอก  พับศอกจนนิว้มือแตะไหล แลวเหยยีด
แขนออกสุด ทํา10 รอบ 
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หมุนขอศอก  ยกแขนขึ้น นําฝามือซายไปรองใตศอกขวา  
วาดมือเปนวงกลม โดยใหขอศอกเปนจดุศนูยกลาง 
หมุนตามเข็ม และทวนเข็มนาฬิกา อยางละ 10 รอบ  
จากนั้นทําสลบัขาง 
 

 

 
ยกไหล  ปลอยมือวางขางลําตัว คอยๆยกไหลขึ้น แลวลด
ไหลลง  ทํา 3 รอบ 
 
 

 

หมุนไหล  พับศอก นํามือแตะไหล ปดศอกเขาชิดกัน 
วาดศอกเปนวงกลม โดยใหไหลเปนจดุศนูยกลาง วาด
ศอกขึ้นดานบนแลวออมไปดานหลัง 3 รอบ แลววาด
ศอกยอนทิศทางลงดานลาง  แลวจึงออมมาดานหนา อีก 
3 รอบ 

 

 

 
บริหารคอ  ทิศทางแรก หนัหนาซาย – ขวา  ทิศทางที่
สอง เอียงศรีษะซาย – ขวา ทิศทางที่สาม เงยและกมคอ 
ทําอยางละ 1 – 2 รอบ 
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ในเมื่ออาสนะไมใชการออกกําลังกาย  แลวอาสนะชวยใหผูฝกมีสุขภาพดีขึ้นไดอยางไร? 
 

เมื่อดูเพยีงผิวเผิน คนทั่วไปจะเขาใจวา อาสนะ คือการออกกําลังกายชนดิหนึ่ง  คนหลายคนถึงกับทํา
อาสนะดวยนยิามของแอโรบิคเลยดวยซํ้า คือทําจนหวัใจเตนแรงขึ้นกวา 120 คร้ังตอนาที เปนเวลาตอเนื่องกัน 30 
นาที  เหงื่อออกโทรมกาย แลวเกิดความรูสึกวา ตนเองได “ทํา” โยคะแลว 

คร้ันเมื่อไดศึกษาตําราดั้งเดิมของโยคะ ซ่ึงระบุไวเปนที่ชัดเจนวา อาสนะนั้น ตองปฏบิัติดวยความ นิ่ง 
สบาย ใชแรงแตนอย กเ็กิดความสงสัยวา งัน้เราจะไดประโยชนอะไรจากการฝกอาสนะ?  จึงจําเปนอยางยิ่งที่ผูสนใจ
โยคะจริงจัง ตองมีความเขาใจอยางกระจางแจง ถึงธรรมชาติของอาสนะ เขาใจผลของอาสนะตามที่เปนจริง  ซ่ึงจะ
เอื้อใหเกิดประโยชนสูงสุดแกตน 

 
กระดูกสนัหลังที่ยืดหยุน   

เราจะเห็นไดอยางชัดเจนวา การฝกชุดทาอาสนะของโยคะ คือการเคลื่อนไหวกระดูกสันหลังไปในทิศทาง
ตางๆเทาที่จะเคลื่อนได ซ่ึงแบงออกเปน 4 ทิศทางคือ 1) การแอนกระดกูไปดานหลัง 2) การกมกระดูกสันหลังไป
ดานหนา 3) การบิดกระดกูสันหลัง และ 4) การเอียงกระดกูสันหลัง  เมื่อมนุษยเคลื่อนไหวกระดกูสันหลังไปใน
ทิศทางที่หลากหลายอยางสม่ําเสมอทุกวัน ผลก็คือ การมีกระดูกสนัหลังที่ยืดหยุน ซ่ึงหมายถึงการมกีระดูกสนัหลัง
ที่ทํางานไดเปนปกติ   

ส่ิงสําคัญอีกประการที่เกีย่วเนื่องกับกระดกูสันหลังคือ ระบบประสาท เพราะกระดูกสันหลังถือเปนอวัยวะ
ที่สําคัญยิ่งในการดูแลใหระบบประสาททํางานไดเปนปกติ ผูที่รักษากระดูกสันหลังของตนเองใหเปนปกติ ก็คือผูที่
กําลังดูแลระบบประสาทของตนใหทํางานไดเปนปกตินัน่เอง 

 

 
ระบบไหลเวียนของเลือดที่ทํางานไดเปนปกติ โดยใชพลังงานนอยมาก 

ตลอดเวลาของการฝกทาอาสนะ ผูฝกจะรบัรูถึงการไหลเวียนของเลือดไดอยางชัดเจน เชน บางขณะ ก็รูสึก
เลือดไปออคั่ง ณ จุดใดจดุหนึ่ง รับรูถึงสัญญาณชีพจรที่เตนจนรูสึกไดที่จุดนั้นๆ บางทาทําแลวรูสึกอุน หรือรูสึกชา 
ทันที อันลวนเปนกลไกของระบบไหลเวียนของเลือดทั้งสิ้น นอกจากนัน้ เราทําทาอาสนะสลับการพักโดยตลอด 
และทุกครั้งทีพ่ัก เราก็จะรับรูถึงผลการไหลเวียนของเลือด ที่เกิดขึน้จากทาที่เพิ่งทําผานไป อยางชดัเจน  

จะเห็นไดเลยวาอาสนะก็เปนการกระตุนใหระบบไหลเวียนของเลือดทํางานตามสวนตางๆของรางกาย โดย
การทําใหเลือดไปเลี้ยงอวัยวะเปนสวนๆตามแตละทา  ผลที่เกิดขึ้นกบัระบบไหลเวยีนของเลือด จากอาสนะ จึงมิได
ดอยไปกวาการออกกําลังกายแบบแอโรบคิ (ที่มุงเนนใหเลือดไหลเวยีนไปเลี้ยวทั่วรางกาย) เลย แตที่ตางกันมากก็
คือ การออกกาํลังกาย เลือดไหลเวยีนไปเลี้ยงทุกสวนของรางกาย ขณะที่อาสนะนัน้ เนนใหเลือดไหลเวียนไปเลีย้ง
เฉพาะอวยัวะสําคัญๆภายในชองทอง ชองทรวงอก และศีรษะเทานั้น  ไมเนนทีก่ลามเนื้อแขน กลามเนื้อขา  

7 



หรือเราสามารถกลาวไดวา ทาอาสนะใหประโยชนตอระบบไหลเวยีนของเลือดไดไมแพการออกกําลังกาย 
แตใชแรงนอยกวากนัมาก โดยไมตองใหหัวใจรับภาระ ขณะเดียวกัน เพราะอาสนะไมไดใชกลามเนื้อแขน ขา 
มากมาย จึงไมเกิดกรดแลคตคิ ที่สงผลใหเกิดความเมื่อยลาหลังฝก 

ธรรมชาติของอาสนะขอนี้ ทาํใหโยคะสามารถฝกไดทุกคน ทุกเพศ ทกุวัย ตางไปจากการออกกําลังกาย ที่ผู
ปฏิบัติตองมีรางกายที่แข็งแรงพอสมควรเปนพื้นฐานเสียกอน 

ที่สําคัญ เราจะพบวา ลักษณะของการทําอาสนะคือ การเก็บ การสงวนพลังงาน ไมใชการโหมใชพลังงาน
แบบการออกกําลังกาย ผูฝกอาสนะเสร็จ จงึมีความรูสึกสดชื่น พรอมทีจ่ะไปทํากิจกรรมอื่นๆในชีวติประจําวนั ตาง
จากผูออกกําลังกายเสร็จ ที่เหนื่อยลา ออนเพลีย และตองการที่จะพกั 
 
การกดนวดอวยัวะสําคัญๆ ภายในชองลําตวั 

ในบรรดาศาสตรเพื่อการดูแลรางกายมนุษยอยางพึ่งตนเอง ดูก็จะมีเพยีงอาสนะเทานัน้ ที่ทําใหเกิดการกด
นวด อวัยวะตางๆภายในชองทอง ชองทรวงอก และศีรษะ  การกดนวดอวัยวะภายใน มีแนวโนมที่จะทําใหกลไก
การทํางานของอวัยวะของระบบตางๆ ทํางานไดดี ทํางานไดเปนปกติ เชน การกดนวดทองนอยของทาตั๊กแตน ที่
เอื้อตอการบีบตัวของลําไสใหญ ที่สงผลใหกลไกระบบขับถายของผูฝกดีขึ้น 

เปนที่นาสังเกตวา ทาโยคะมทุรา ซ่ึงมีความหมายวา สัญลักษณแหงโยคะ ทําใหเกิดการกดนวดตามจุด
ตางๆอันเปนทีต่ั้งของตอมไรทอไดอยางครบถวน กลาวคอื ลักษณะเดนมากอันหนึ่งในการทําอาสนะ คือการดูแล
กลไกการทํางานของระบบตอมไรทอ ใหเปนปกตินัน่เอง 

Esophagus

Lungs

Heart

Liver

Pancreas

Large intestine

Small intestine

Bladder

Stomach

Brain

PARASYMPATHETIC NERVOUS SYSTEM  
จากลักษณะสาํคัญ 3 ประการที่ยกมาขางตน คือ กระดกูสันหลัง การไหลเวียนของเลือด และ การกดนวด

อวัยวะภายใน เมื่อพิจารณาลกึลงไป จะพบวา ระบบที่ไดรับการดูแลจากทาอาสนะคอื ระบบประสาท ระบบ
ไหลเวยีนของเลือดและระบบภูมิคุมกัน (ซ่ึงทํางานควบคูไปกับระบบเลอืด) และระบบตอมไรทอ  ซ่ึงทั้ง 3 ระบบนี้ 
คือองคประกอบสําคัญของกลไก โฮมีโอสตาซิส หรือการจัดปรับสมดุลภายในรางกายนัน่เอง  ยิ่งเมื่อพิจารณา
หลักการสําคัญของโยคะคือความสมดุล จึงนาจะเปนการเหมาะสมทีจ่ะกลาววา อาสนะใหประโยชนตอสุขภาพกาย
ของผูฝก คือ การสราง และจัดปรับสมดุล ของการทํางานของระบบตางๆภายในรางกาย เปนการเหมาะสมกวาที่จะ
กลาววา กุญแจสําคัญของอาสนะคือ โฮมีโอสตาซิส  ขอสรุปนี้ ดูจะตรงกับลักษณะธรรมชาติของอาสนะมากกวา ที่
จะใชกรอบของการออกกําลังกายแบบแอโรบิคมาอธิบายอาสนะ  

 

 
กลามเนื้อก็ไดประโยชน แตเปนกลามเนื้อลึกชั้นใน 

รูปธรรมที่สรางความสับสน ทําใหคนมองอาสนะเปนการออกกําลังกายก็คือกลามเนือ้  เราควรมีทัศนคติ
ตอเร่ืองนี้อยางไร 
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โยคะมองความสําคัญของรางกายที่อวัยวะสําคัญๆ ศัพทเฉพาะที่ใชคือ vital organs ซ่ึงหมายถึง อวยัวะที่
สําคัญถึงชีวิต  อวัยวะเหลานี ้ลวนอยูในชองทอง ชองทรวงอก ศีรษะ ทัง้สิ้น ขณะที่โยคะเรียกแขน ขาวา แขนง 
(limps) อันหมายถึงสิ่งที่ ไมมีก็ยังมีชีวิตอยูได   

หากพิจารณาใหลึกซึ้ง ทาอาสนะลวนมุงเนนที่กลามเนื้อที่ประกอบอยูกับ อวัยวะท่ีสําคัญถึงชีวิต ทั้งสิ้น  ไม
วาจะเปนกลามเนื้อหนาทอง กลามเนื้อซ่ีโครง กระบังลม กลามเนื้อลึกชั้นในทีท่ําหนาที่พยุงกระดกูสันหลัง ฯลฯ   

ที่สําคัญที่สุด ธรรมชาติของทาอาสนะ คือนิ่ง นั่นหมายถึงวา อาสนะไมใชการออกกําลังกายแบบ ไอโซโท
นิค  ขณะเดียวกัน อาสนะก็เตือนใหเราคอยระลึกถึงการใชแรงแตนอย ซ่ึงชี้วา อาสนะ ก็ไมใชการออกกําลังกาย
แบบ ไอโซเมตริกดวย  สําหรับเรื่องกลามเนื้อแลว ดเูหมอืนอาสนะอยากใหเราพัฒนา มัสเซิลโทนมากกวา คือ ทํา
อยางไร ใหเราอยูในอิริยาบถหนึ่งๆไดนาน โดยใชแรงนอยที่สุด  ยิ่งเมื่อพิจารณาจากตาํราดั้งเดิม ที่ระบุวา เปาหมาย
แหงอาสนะคอือาสนะชัย คอื “การนั่งนิ่ง หลังตรง เปนเวลา 3 ช่ัวโมง ตอเนื่องกันโดยไมเมื่อย” (พดูภาษาไทยก็คือ 
การนั่งสมาธิใหได 3 ช่ัวโมงนั่นเอง) ก็จะยิง่เห็นความสําคัญของ มัสเซิลโทนในอาสนะมากกวาตวัอ่ืนๆ   

จึงเปนการเหมาะสมกวา หากจะสรุปวา กญุแจสําคัญของกลามเนื้อในอาสนะคือ การพัฒนามัสเซิลโทน 

 
 
ระบบประสาท - กลามเนื้อสัมพันธ 

ประโยชนสําคญัของอาสนะอีกประการหนึ่ง ที่คนสวนใหญละเลย คือ กลไกประสาท – กลามเนื้อสัมพันธ  
หากพิจารณาใหดี ทุกๆการกระทําของมนษุย เปนกระบวนการสื่อสารระหวางสมองที่เปนศูนยส่ังการ  และ 
กลามเนื้อที่เปนผูกระทํา เสมอ เมื่อเราเติบโตขึ้น  มีความสามารถกระทําสิ่งตางๆไดอยางชํานาญ มคีวามเคยชิน
จนกระทั่งละเลยความจริงขอนี้ไป ปญหาสุขภาพหลายประการมาจากการละเลยขอเท็จจริงงายๆขอนี้ เชน คนตัวสูง
ที่ยืนกมคอจนเปนนิสัย และมีปญหากระดกูตนคอในภายหลัง หรือเชน คนที่กมหลังเพื่อยกของหนัก จนทําใหหลัง
ยอก   

สาระสําคัญในการทําอาสนะคือการเคลื่อนไหวที่ชา เพื่อใหผูฝก สามารถสํารวจรูกลไก ความเปนไป 
ระหวางการทาํงานของกลามเนื้อ กับ การทํางานของประสาท  ผูที่ฝกโยคะจนชํานาญ ก็จะพัฒนาความรูตัวตอกลไก
นี้ไดมากขึน้ ซ่ึงเอื้อตอการมีสุขภาพที่เปนปกติของตนเอง ไมวาจะเปนการปองกัน ไมใหโครงสรางรางกายของ
ตนเองผิดปกต ิรวมทั้งการหลีกเลี่ยงไมใหตนเองบาดเจบ็จากอิริยาบถในชีวิตประจําวัน  

 
เมื่อพิจารณาภาพรวมทั้งหมดของโยคะ ซ่ึงเปนศาสตรที่มุงพัฒนามนุษยในทกุๆมิติอยางเปนองครวม โดย

ใหความสําคญักับจิตเปนหลัก  การตีความกุญแจสําคัญของอาสนะ วาหมายถึง โฮมโีอสตาซิส วาหมายถึง มัสเซิล
โทน ดูจะสอดคลอง ตรงตามตําราดั้งเดิม ตรงตามเปาประสงคของโยคี ผูคิดคนและพฒันาศาสตรนี้ โดยหวังจะพา
มนุษยไปสู ความสมดุลของกาย ความนิ่งของลมหายใจ ความสงบของจิต เพื่ออิสระหลุดพนจากทกุขทั้งปวง 
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ขอควรระลึก ในการทําอาสนะ 
ตลอดการฝกอาสนะ ควรเปนไปทีละขั้นๆ อยางชาๆ นุมนวล  ทั้งตอนเขา และตอนออกจากทา 
พยายามคงในตําแหนงสุดทายไวสักครู  โดยไมฝน ไมโหมเกินขดีจํากดัของตน 
การฝกอาสนะ ไมไดเปนไปเพื่อการเปรียบเทียบ แขงขันใดๆ 
ในการทําอาสนะ อยากังวลกับการหายใจ  การหายใจเปนกระบวนการธรรมชาติที่รางกายจดัปรับไปตามสภาพ 

ประเภทของอาสนะ 
1 อาสนะเพื่อการผอนคลาย    2 อาสนะเพื่อการสรางสมดุล 
3 อาสนะเพื่อสมาธิ 

หลักในการทําอาสนะ 
1  สบาย  ทําอาสนะดวยความรูสึกสบายตัว ไมเกร็ง 
2  นิ่ง  อยูในอาสนะอยางมั่นคง นิ่ง สงบ 
3 ใชแรงแตนอย ใชความพยายามแตนอย ไมจํากัดแคทางกาย แตรวมถึงการใชความพยายามทางใจใหนอยที่สุดดวย 
4  มีสติ คือการมีสติกําหนดรู รูตัวอยูทุกขณะ 

ลักษณะของอาสนะ 
1 กมตัวไปขางหนา     2 แอนตัวไปขางหลัง   
3 บิดตัว       4 เอียงตัวไปทางดานขาง 

เวลา 
เวลาที่เหมาะในการฝกโยคะ คือ ยามเชา  ฝกทําโยคะจนเปนนิสัย เฉกเชนกิจวัตรประจําวนัอื่นๆ ในชีวิตประจําวนั 

ปริมาณเวลา 
จัดปรับตามความเหมาะสมของแตละคน ประมาณวันละ 15 – 60 นาที  

สถานที่ 
สถานที่ฝกอาสนะควรเปนที่สงบ อากาศถายเทไดสะดวก  

ลําดับในการทาํอาสนะ 
ทาอาสนะแตละทาเปนอิสระจากกัน โดยเฉพาะในการฝกทางายๆในเบื้องตน ไมมีขอบังคับในเรื่องของการ
เรียงลําดับทาอาสนะแตอยางใด   

อาหาร 
ทําอาสนะควรฝกตอนทองวาง วางจากอาหารหนกั 4 ช่ัวโมง หรือวางจากอาหารเบาอยางนอย 2 ช่ัวโมง   

ขอจํากัดของสตรี 
อาสนะเปนผลดีตอมนุษยทั้งชายและหญิง  อยางไรก็ตาม ในชวงมีประจาํเดือน แรงกดจากทาอาสนะอาจ
กระทบกระเทอืนตออวัยวะของระบบสืบพันธุ เชน อาจทําใหเลือดออกมากขึ้น จึงควรงดการฝกอาสนะ โดยเฉพาะ
ทาที่เกิดแรงกดในบริเวณดังกลาว  ผูหญิงมีครรภจะตองปรึกษาผูเชี่ยวชาญกอนจะทาํอาสนะใดๆ 
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ทาศพ  Savasana  ชวะซัน 

 
ขั้นตอนการฝก 
นอนหงาย  กางขาประมาณ 1 ฟุต  กางแขนประมาณ 1 ฟุต หงายฝามอื 
 
ประโยชน 
ผอนคลาย ทั้งรางกาย และ จติใจ 
ลดความเครียด  
ชวยใหเราเฝาสังเกต ความรูสึกภายในตวัเอง ไดดีขึ้น 
สรางความคุนชินกับการอยูในทาศพ ปลอยวางจาก ความกลัวตาย 
 
คําแนะนํา 
การหลับตา อาจชวยใหฝกไดดีขึ้น 
คอยมีสติกําหนดรู ลมหายใจ 
พักศรีษะสบายๆ จะตะแคงศรีษะก็ได 
ทาศพไมใชการนอนหลับ 
หากงวง ใหลองขยับตัว เชน รวบขาชิดสกัพัก ใหรูตัวตืน่ แลวกลับไปอยูทาศพตอไป 
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ทาจรเข  Makarasana มัคระซัน 

 
ขั้นตอนการฝก 
นอนคว่ํา  
ขาทั้งสองกางออกราว 2 ฟุต  ปลายเทาชี้ออก 
รวบแขน มือโอบไหล หรือจบัตนแขน 
พักศรีษะบนปลายแขน 
 
ประโยชน 
เปนทาผอนคลายสําหรับกลุมอาสนะในทานอนคว่ํา 
เปนการนวดผนังหนาทองใหแข็งแรง 
ชวยใหระบบยอยอาหารทํางานไดดีขึน้ 
 
คําแนะนํา 
ควรใหหนาทองแนบติดพืน้ 
เหมาะสําหรับผูมีอาการปวดหลัง ซ่ึงไมสามารถพักในทาศพไดสะดวก 

12 



ทางู  Bhujangasana ภุชงคะซัน 
 

ขั้นตอนการฝก 
 

 
เร่ิมจากทาจรเข  แลวเขาสูทาเตรียม ดวยการรวบขาชิด
กัน แขนชดิลําตัว หงายฝามือ  คางจรดพื้น 
 

 
ยกมือวางเสมอและชิดทรวงอก หนาผากจรดพื้น ตั้งศอก
ขึ้น ปดศอกชดิ 
 

 

คอยๆยกขึ้นตามลําดับ จากหนาผาก ศรีษะ ไหล และ 
ทรวงอก 
 

 
ประโยชน 
บริหารกลามเนื้อหลัง สวนบน 
เพิ่มความยืดหยุนของกระดูกสันหลัง 
กดนวดชองทอง ลดกรดในกระเพาะอาหาร ชวยการขับถาย 
 
คําแนะนํา 
คอยๆยกศรีษะ ยกหลังขึ้นชาๆ เสมือนวาเรากําลังยกกระดูกสันหลังทีละขอๆ 
ไมยกสูงเกิน ใหสะดือแนบตดิพื้นตลอด 
อยาเงยหนามากเกิน เพราะจะทําใหปวดตนคอได 
ทอดขาแนบพืน้ ไมเกร็งขา โดยเฉพาะชวงเริ่มยก 
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ทาตั๊กแตน  Salabhasana ชาลภะซัน 

 
ขั้นตอนการฝก 
 

 
จากทาจรเข เขาสูทาเตรียม 
 
 

 

ยกขาขึ้นทีละขาง สลับกัน 
 
 

 

ยกทั้ง 2 ขาขึ้นพรอมกัน 
 
 

 
ประโยชน 
บริหารกลามเนื้อหลังสวนลาง 
กดนวดชองทอง 
กระตุนการทํางานของระบบขับถาย 
 
คําแนะนํา 
ยกขาขึ้นชาๆ   
ยกขาขึ้นทั้งทอน ไมงอเขา  คือยกตนขาขึน้ โดยที่เขาและปลายเทาลอยติดขึ้นมาดวย 
ระวังไมเงยคาง ไมเกร็งแขน ไมเกร็งไหล โดยเฉพาะตอนเริ่มยก 
ไมยกสูง ทองนอยกดแนบพืน้อยูตลอด 
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ทาคันไถ คร่ึงตัว Ardha Halasana อารดะ หาละซัน 

ขั้นตอนการฝก 

 
1 จากทาศพ เขาสูทาเตรียม โดยรวบขาชิดกัน แขนชดิ
ลําตัว คว่ําฝามอื 

  

 
2 ยกขาทีละขาง ถึง 30 
องศา รอสักครู 
 

 
5 จากนั้น ลองยกขา 2 ขาง
พรอมกัน ถึง 30 องศา รอ
สักครู 

 

3 ยกถึง 60 องศา รอสักครู 
 

 

 
6 ยกถึง 60 องศา รอสักครู 

 

4 ยกขาขึ้นสุด ยกเทาที่ได 
โดยไมเกินมุมฉาก  รอ
สักครู  แลวสลับทําอีกขาง  

 
7 ยก 2 ขาขึ้นสุด ยกเทาที่
ได อยายกเกินมุมฉาก 

ประโยชน 
สรางความแข็งแรงใหกลามเนื้อหนาทอง กลามเนื้อสะโพก 
บริหารอวัยวะในชองทอง เสริมการทํางานของระบบยอยอาหาร และ ระบบขับถาย 
ทําใหการไหลเวียนของเลือดบริเวณขาดีขึน้ 
 
คําแนะนํา 
ยกขาชาๆ ทั้งตอนขึ้น และตอนลง  ไมงอเขา 
ไมเกร็งขาจนเกินไป ไมฝนเกร็งหนาทองจนเกินไป ระวังการเปนตะครวิ 
ทานี้เปนทาที่ยาก ทําเอาเทาทีท่ําได อยาฝนตัวเอง ซ่ึงจะทําใหเกดิอันตราย 
ผูมีปญหาปวดหลัง ควรหลีกเลี่ยงทานี้ หรือทําดวยความระวังเปนพิเศษ 
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ทาเหยียดหลัง Shanu srisasana ชาณุ ศรีษะซัน 

ขั้นตอนการฝก 
 

 

จากทานั่งพกั 
 

 

รวบขาชิด ตั้งหลังตรง พับเขาขางหนึ่ง นําฝาเทาไปวาง
ชิดตนขา ดึงสนเทาชิดสุดลําตัว 
 
 

 

ยกมือทั้ง 2 ขึ้น 
 
 
 

 

คอยๆเหยยีดหลัง ลดตัวลง เอามือรวบจับที่ขา จากนั้นลด
ทรวงอก แลวคอยลดศรีษะลง หนาผากจรดขา 

 
ประโยชน 
เปนการเหยยีดเสนเอ็น กลามเนื้อ ตลอดสวนหลังของรางกาย ทั้งบริเวณขา หลัง และคอ 
เปนการกดนวดอวัยวะในชองทอง 
 
คําแนะนํา 
ไมงอเขา 
วางขาขางที่เหยียดใหอยูกึ่งกลางพอดี เพื่อตัวจะไดไมเอยีง เกิดการเหยยีดทั่วแผนหลัง 
ในตอนเริ่มทํา ระวังอยาใหขาตึงเกินไป ซ่ึงเปนอันตราย และไมเกิดประโยชนเลย 
ผูเร่ิมทํามักเหยียดไดไมมาก อยาฝนโดยเดด็ขาด ในเบื้องตน มืออาจจับถึงที่บริเวณเขาเทานั้น 
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ทาคีม  Paschimotanasana ปจฉิโมทนะซัน 

 
ขั้นตอนการฝก 
 

 

จากทานั่งพกั รวบขาชิด นั่งหลังตรง คอยๆเหยียดหลัง 
ลดแผนหลังลงจนสุด  มือจบัไวที่ขา บริเวณที่เราจับถึง 
 

 

หากมือแตะถึงเทาได ทํานิว้ช้ีเปนตะขอ เพื่อเกี่ยวนิว้หวั
แมโปง 
 

 

ลดทรวงอกลง แลวจึงลดศรษีะลงเปนลําดบัสุดทาย 
 
 

 
ประโยชน 
เปนการเหยยีดอวัยวะบริเวณสวนหลังทั้งหมด อยางเต็มที ่
กดนวดอวัยวะภายในชองทอง 
เปนทารักษาสขุภาพทั่วทั้งรางกายอยางเปนองครวม 
เปนทาที่ทําใหผูฝกเกิดความสงบ มีสติรูภายในไดชัดเจน 
 
คําแนะนํา 
ไมงอเขา 
ทําดวยความรูสึกวาเรากําลังเหยยีดหลัง  ไมใชกําลังกมตวั 
เนื่องจากกระดูกตนคอเคลื่อนไหวไดดีอยูแลว ควรลดศรีษะลงดวยความระมัดระวัง  อยากมศรีษะมากเกิน 
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ทานั่งเพชร Vajrasana วัชระซัน 

ขั้นตอนการฝก 

 

 
เขาสูทาเตรียม ดวยการรวบขาชิด นั่งหลังตรง  
 

 

 
ใชมือชวย พับเขาทีละขาง 
 

 

แบะสนเทา วางกนไวระหวางสนเทา  ปลายนิ้วเทาชิด
ติดกัน  นั่งหลังตรง  มือวางไวบนเขา 
 

 

นั่งบนหลังเทา  ในเบื้องตน อาจใชมือชวยพยุงน้ําหนัก
ตัวไว 

 
ประโยชน 
เสริมการทํางานของระบบยอยอาหาร 
ทําใหอวยัวะรอบกระดูกเชิงกรานแข็งแรง 
เอื้อตอความสงบ เอื้อตอการนั่งสมาธิ 
 
คําแนะนํา 
นั่งบนหลังเทา อยานั่งบนสนเทา ซ่ึงไมถนัด และเจ็บ 
นั่งอยางสงบ มีสติรูลมหายใจ 
ผูมีปญหาปวดเขา เล่ียงการทาํทานี้ หรือทําดวยความระมดัระวัง 
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ทาสัญลักษณแหงโยคะ Yoga Mudra โยคะมุทรา 

 
ขั้นตอนการฝก 
 

 

 
นั่งในทาวัชระ 
 
 

 

 
กําหมัด นําหมดัวางที่บริเวณขาพับ 
 
 

 

คอยๆเหยยีดหลัง ลดตัวลงชาๆ แลวลดทรวงอก สุดทาย
ลดศรีษะลงจรดพื้น 
 

 
ประโยชน 
เปนการกดนวดอวัยวะภายในชองทองอยางเต็มที่ 
ทําใหเลือดไหลเวียนมาเลี้ยงศรีษะไดเปนอยางดี ทําใหสมองแจมใส 
เสริมสรางความแข็งแรงของหลอดเลือดใหญที่โคนขา 
 
คําแนะนํา 
ใหกนติดสนเทาตลอดเวลา 
ในชวงแรก หากศรีษะยังไมจรดพื้น ใหหาหมอนหรือเกาอี้ตัวเล็กๆมารองรับไวที่บริเวณศรีษะ 
เราอาจจะตั้งศอกไว หรือ พกัศอกลงก็ได แลวแตถนดั 
หากรูสึกกดนวดชองทองมากเกิน อยาวางหมัดไวกลางชองทอง ใหขยบัหมัดไปดานขาง  
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ทาบิดสันหลัง Vakrasana วัคระซัน 

ข้ันตอนการฝก 

 

 
เขาสูทานั่งหลังตรง 
 

 

ชันเขาซาย สนเทาซายเสมอเขาขวา มือซายยันหลัง ตั้ง
หลังตรง 
 

 

ขอศอกขวาครอมเขาซาย ออกแรงศอกขวา ดันตนขาซาย
เขาแนบเอว แขมวทอง แลวบิดตัวไปทางซายตามลําดับ 
จากเอว ไหล และศรีษะ 

 

 
ทําสลับขาง 
 

 
ประโยชน 
เปนการสรางความยืดหยุนใหกระดูกสันหลัง 
กระตุนระบบประสาทตลอดแนวกระดูกสันหลัง 
บริหารอวัยวะภายในชองทอง 
บริหารคอ บริหารสายตา 
 
คําแนะนํา 
ตั้งแผนหลังใหตรง ตลอดเวลาที่บิด 
รักษาระดับไหลทั้งสองขาง ใหขนานพืน้ 
รักษาขอศอกของแขนขางที่ใชยันพืน้ใหตรง ไมงอศอก 
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ทากงลอ Chakrasana จักระซัน 

ขั้นตอนการฝก 

 

1 ยืนหลังตรง 
ไมเกร็ง สนเทา
ชิด  มีสติรับรูอยู
ที่บริเวณฝาเทา 
  

3 พลิกฝามือ
หงาย 

 

5 คอยๆโนมตัว
ไปทางขวา 
เหยยีดกลามเนื้อ
ขางลําตัวทุก
สวน   

 

2 ยกแขนซายขึ้น
ทางดานขาง
ลําตัว จนแขน
ขนานพื้น 

 

4 ยกแขนตอ จน
ใหตนแขนแนบ
ชิดหู  เหยยีดขาง
ลําตัวทั้งหมด 

  
6 จากนั้น ทํา
สลับขาง 

ประโยชน 
บริหารแนวกระดูกสันหลังไปทางดานขาง 
เหยยีดกลามเนื้อขางลําตัว 
กดนวดอวัยวะภายในชองทอง 
เพิ่มการไหลเวยีนของเลือดบริเวณแขน 
 
คําแนะนํา 
ตลอดเวลา ใหสนเทาชิดกันไว 
ทายสุด ใหกมคอ ไมฝนกระดูกตนคอ 
สายตามองตรงไปขางหนา จนชวงสุดทายที่พักกระดูกตนคอ คอยกมมองพื้น 
ไมดันสะโพกออกขางตัว เพยีงงอเอวเทานัน้ 
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ขอแตกตางระหวาง โยคะอาสนะ กับ การออกกําลังกาย 
แปลจากคําบรรยายของ S.K. Ganguly สถาบันโยคะ ไกวลัยธรรม อินเดีย 

 
อาสนะ การออกกําลังกาย 

1 อาสนะหมายถึง การนั่ง ทีน่ั่ง ทานั่ง  เปนทาของ
รางกายที่นิ่งอยูในลักษณะใดลักษณะหนึ่ง 

1 การออกกําลังกายหมายถึง การเคลื่อนไหว การใช
ความพยายาม 

2 เปนสภาวะนิ่งสงบ อยูในทาแบบเปนฝายรับ (passive) 
ความตึงของกลามเนื้อคอยๆลดลงไปสูความผอนคลาย  
ใหความสําคญัที่จิต 

2 เปนการทําซ้ําๆ เพิ่มความตงึของกลามเนื้อ  กลามเนื้อ
เกร็งอยูตลอดเวลา เปนแบบ (active) ใหความสําคัญที่
กลามเนื้อ 

3 เปนการเหยยีด มากกวาการเกร็งตึงกลามเนื้อ เนนที่
การประสานของระบบประสาทกับกลามเนื้อ 

3 เปนการเกร็งกลามเนื้อ พัฒนาระบบกลามเนื้อโดยตรง 

4 การทําอาสนะ เปนการเรียนรูส่ิงที่เกิดขึ้นภายในตนเอง 
ใชความรูสึกภายในเปนตวันาํ 

4 การออกกําลังกายเปนการรบัรูจากภายนอก ใชการรับรู
ตอสภาวะภายนอกเปนตวันํา 

5 พัฒนาอวยัวะภายในทรวงอกและอวัยวะภายในชอง
ทอง   

5 พัฒนากลามเนื้อกลุมหลักๆของรางกาย โดยเฉพาะที่
บริเวณแขน ขา 

6 พิจารณามนษุยอยางเปนองครวม ชวยรักษาสมดุลของ
ทั้งรางกาย 

6 เนนความเชีย่วชาญ ความชํานาญที่สวนหนึ่งสวนเดยีว 

7 กระตุนระบบประสาทอัตโนมัติ ที่รับผิดชอบดานการ
ผอนคลาย Parasympathetic Nervous System 

7 กระตุนระบบประสาทอัตโนมัติ ที่รับผิดชอบดานการ
ตื่นตัว Sympathetic Nervous System 

8 ทําอาสนะโดยใชแรงนอยที่สุดเทาที่จะทาํได ทําเพยีง
เทาที่สามารถทําได ไมมีการฝนแตอยางใด 

8 การออกกําลังกายเปนการใชแรงใหมากทีสุ่ด ใชแรง
เพิ่มขึ้นไปเรื่อยๆ 

9 ลดการรับรูของประสาทสัมผัสทั้งหา ตอส่ิงเรา
ภายนอก 

9 เปดประสาทสัมผัสทั้งหา ใหรับรูกับสิ่งเราภายนอก
ตลอดเวลา 

10 เปนกิจกรรมที่ใช “ความรูสึก” เปนตัวนาํ 10 เปนกิจกรรมที่ใช “การกระทํา” เปนตวันํา 
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การผอนคลายการผอนคลายอยางลึก  Deep Relaxation Technique 
 เปนการใชสตไิปกําหนดรูทีอ่วัยวะสวนตางๆของรางกาย พรอมๆไปกับการกําหนดความรูสึกผอนคลายที่
อวัยวะนั้นๆ  ไลไปทีละสวน จนครบตลอดทั่วทั้งรางกาย 

ขั้นที่ 1  อวัยวะสวนลาง  จากปลายเทา ถึง ชองทอง 
นิ้วเทา ฝาเทา สนเทา ขอเทา นอง เขา 
ตนขา สะโพก กน เอว   

ขั้นที่ 2  อวัยวะสวนกลาง  จากทรวงอก จรด ปลายนิว้มือ 
ทรวงอก กระดูกสนัหลัง หลังสวนลาง สวนกลาง สวนบน ไหล 
ตนแขน  ขอศอd ปลายแขน ขอมือ ฝามือ นิ้วมือ 
ขั้นที่ 3  อวัยวะตลอดทั่วศรีษะ 
คาง ริมฝปาก ระหวางริมฝปาก ฟน เหงือก ล้ิน 
หลอดลม เพดานปาก จมูก แกม ตา คิ้ว 
หวางคิว้ หนาผาก ขมับ หู หนังศีรษะ กระหมอม 

ขั้นที่ 4  ทําความรูสึกผอนคลายตลอดทั่วทั้งรางกาย 
จากศีรษะ จรด ปลายเทา, จากปลายเทา จรด ศีรษะ รับรูความรูสึกที่เกิดขึ้นตลอดทั่วทัง้รางกาย (ความรูตัวทั่วพรอม) 
ตลอดจนความรูสึกแจมใส สดชื่น กระปรีก้ระเปรา ที่เกดิขึ้นหลังฝกโยคะ 
 

เทคนิคการหายใจดวยหนาทอง  Breath Awareness Technique   
เพื่อเพิ่มประสทิธิภาพในการหายใจ  และเพื่อเปนการผอนคลายทั้งรางกายและจิตใจของผูฝก 

ขั้นที่ 1  เฝาสังเกต 
พักในทาศพ  ชันเขาทั้ง 2 ขึ้น นํามือทั้ง 2 วางบนหนาทอง หายใจตามปกติ  มีสติกําหนดรูกับลมหายใจ   
จากนั้นเพิ่มการมีสติกําหนดรูกับการเคลื่อนไหวของหนาทอง  
สังเกตลมหายใจของเราที่ผอนชาลง  สงบลง  ลมหายใจจากหยาบมาเปนลมหายใจทีล่ะเอียด 

ข้ันที่ 2  การหายใจสัมพนัธกับการเคลื่อนไหวของหนาทอง 
สูดลมหายใจเขา ใหหนาทองพองขึ้น  ผอนลมหายใจออก ใหหนาทองแฟบลง   
มีสติกําหนดรูอยูกับลมหายใจ ที่สัมพันธกบัการเคลื่อนขึ้น-ลงของหนาทอง 
พยายามดึงชวงเวลาของลมหายใจออก ใหนานกวาชวงเวลาของลมหายใจเขา 

ขั้นที่ 3  มีสติกําหนดรูกับความสงบ 
มีสติกําหนดรูขณะที่ผอนลมหายใจออกจนสุด  เฝาสังเกตหวงขณะที่เราหยุดหายใจ  
ซ่ึงเปนชวงที่เราหายใจออกหมดแลว แตการหายใจเขายงัไมเกิดขึ้น โดยไมไดตั้งใจกลั้นลมหายใจ 
กําหนดรูอยูกบัหวงขณะที่รางกายไมหายใจที่วานี้  อันเปนหวงขณะทีก่ายนิ่ง ลมหายใจหยดุ และ ... จิตสงบ 
คอยมีสติระลึกถึงหวงเวลาที่จิตสงบ ตลอดทั้งวัน 
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 ตัวอยางการฝกทําโยคะดวยตนเอง ใชเวลา 35 นาที 
 

การเตรียมความพรอมของรางกาย 

  

3 นาที 

ทางู 

  

2 นาที 

ทาตั๊กแตน 

  

2 นาที 

ทาคันไถ ½ ตัว 

 
 

2 นาที 

ทาเหยยีดหลัง 

 
 

3 นาที 

ทาคีม 

 
 

2 นาที 

ทานั่งเพชร 

 
 

1 นาที 

ทาโยคะมุทรา 

 
 

2 นาที 

ทาบิดสันหลัง 

  

3  นาที 

ทากงลอ 

  

3 นาที 

การผอนคลาย 

  

8 นาที 

การหายใจ 

  

4 นาที 
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อัษฎางคโยคะ หรือ มรรค 8 ของโยคะ 
ผูสนใจโยคะเบื้องตน มักเขาใจวา การฝกทําอาสนะ คือ ทั้งหมดของการฝกทําโยคะ!  ในความเปนจริง 

โยคะประกอบดวยข้ันตอน 8 ประการ ที่เอือ้ซ่ึงกันและกนั  ผูที่จะไดรับประโยชนจากโยคะ จําเปนอยางยิ่งที่จะตอง 
เรียนรู ทําความเขาใจ และฝกองคประกอบทั้ง 8 ประการนี้ ควบคูกันไป  เราสามารถเปรียบอัษฎางคโยคะกับกงลอ 
8 ซ่ีของวงลอ  ลอที่ประกอบดวยกงที่สมบรูณเทานั้น ทีจ่ะเคลื่อนไปขางหนาได ทีจ่ะนําพาเราไปสูเปาหมายได 
 
1 ยมะ คือหลักการอยูรวมกับผูอ่ืน (หมายรวมถึงสิ่งมีชีวิตทั้งหลาย) ไดอยางสันติ มีอยู 5 ประการ 

อหิงสา  การไมทํารายชีวิต การไมเบยีดเบยีน การแกปญหาโดยไมใชความรุนแรง 
สัตย  การรักษาสัตย ไมโกหก  
อัสเตยะ  ไมลักทรัพย ไมละโมบ ไมตกเปนเหยื่อของความโลภ 
พรหมจรรย การประพฤติตนไปบนหนทางแหงพรหม (พรหม จรรยา) 
อปริครหะ คือการไมถือครองวัตถุเกินความจําเปน 

2 นิยมะ คือวนิัยตอตนเอง มีอยู 5 ประการ เชนกัน 
เศาจะ  หมั่นรักษาความสะอาดบริสุทธิ์ ทั้งกาย – ใจ 
สันโดษ  ฝกพอใจในสิ่งที่ตนเองมีอยู 
ตบะ  มีความอดทน อดกล้ัน  
สวารยายะ หมั่นศึกษา เรียนรู ทั้งเรียนรูเกี่ยวกับโยคะ และ เรียนรูเกีย่วกับตนเอง 
อศวรปณิธาน ฝกเปนผูออนนอมถอมตน มีความศรัทธาในโยคะ ที่เรากําลังฝกปฏิบัติ 

3 อาสนะ  คือการฝกฝนรางกายใหมีคามสมดุล 
4 ปราณยามะ  คือการฝกกําหนด ควบคุม ลมหายใจ เพื่อการควบคุมอารมณของตนใหสงบ 
5 ปรัทยาหาระ  คือการฝกสํารวมอินทรีย  ฝกควบคุมประสาทสัมผัสทั้ง 5 รูป รส กล่ิน เสียง สัมผัส และ จิต 
6 ธารณะ  คือการฝกสติใหกาํหนดรูอยูกับสิ่งใดสิ่งเดียว อยูกับเรื่องใดเรื่องเดียว Concentration 
7 ฌาน  คือการเพงจองอยูกบัสิ่งที่กําหนด จนดื่มด่ํา หลอมรวมเขาเปนหนึ่งเดยีวกับสิง่นั้น Meditation 
8 สมาธิ คือการฝกจิต การยกระดับจิตใหสูงขึ้น เปนสภาวะที่พนไปจากระดับจิตทัว่ไป  Trans Consciousness 

 
หนังสืออานเพิ่มเติม 

ผูสนใจโยคะจริงจัง ควรจะศกึษา เร่ืองที่เกีย่วเนื่องสําคัญกับโยคะ อยางนอย 2 หวัขอไดแก  
สรีรวิทยา กายวิภาค 
ปรัชญาอินเดีย 

 

25 


