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โยคะ   
              เรียบเรียงโดย  สริิพิมล  อัญชลิสังกาศ  

นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการ (ด้านบริการวิชาการ) 
          ส านักการแพทย์ทางเลือก  กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

 
บทน า 

โยคะเป็นวิถีแห่งการฝึกฝนตนเองที่มีมาแต่โบราณในประเทศอินเดีย และในยุคนั้นยังไม่มีใคร
รวบรวมให้เป็นระบบที่คนส่วนใหญ่ในยุคนั้นน าไปปฏิบัติได้     เพียงแต่ปฏิบัติไปตามการสอนหรือ   
การถ่ายทอดโดยผ่านปากต่อปาก  และส่วนใหญ่จะเป็นค าแนะน าการฝึกฝน   จึงมีแนวโน้มที่จะ
คลาดเคลื่อน  นอกเสียจากผู้ที่รู้จักใกล้ชิดคุรุ (GuRu) เท่านั้นที่จะได้รับการสอน   ได้รับความรู้เป็นการ
ส่วนตัว และไม่มีการเขียนต าราและบันทึกวิธีการปฏิบัติวิชาโยคะแต่ละสาขาให้ชัดเจน แต่ก็มีการสอน
กันหลายส านัก  และครูสอนก็มีมากมาย แต่มีท่านที่ประสบความส าเร็จในการรวบรวมให้เป็น
ระบบ  ซึ่งเป็นผลงานอันยิ่งใหญ่ ของท่านมหาริชชี่   ปตัญชลี (Rishi Patanyali) เรียกว่าโยคะสูตร              
( The  Yogasutra) ซึ่งเป็นการรวบรวมวางรากฐานทุกความส าคัญของพระสูตรโยคะไว้เป็นระบบ 
 แบบแผนที่รัดกุมที่สุด   จากนั้นก็มีต าราโยคะมากมายผลิตตามมา   ส่วนใหญ่จะเป็นการแปลมาจาก
ต้นฉบับเดิม  และได้น าประสบการณ์ที่ตนเองปฏิบัติโยคะมาเขียน ทั้งหมดนี้เกิดก่อนคริสต์ศาสนา      
(  Before The  Birth  of  Christ) ส าหรับในประเทศไทยตามต าราฤาษีดัดตนวัดโพธิ์    เข้าใจว่าวิชา
โยคะเป็นที่รู้จักตั้งแต่รัชกาลที่  1 พระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟูาจุฬาโลกมหาราช  โปรดให้สร้างฤาษี
ดัดตนท าด้วยดิน  จนกระท่ังต่อมาปพี.ศ. 2374 ในสมัยพระบาทสมเด็จพระนั่งเกล้าเจ้าอยู่หัว   รัชกาล
ที่ 3   ทรงพระกรุณาโปรดฯ  ให้ปฏิสังขรณ์วัดพระเชตุพนเป็นงานใหญ่  และทรงพระกรุณาโปรดให้ปั้น
ฤาษีดัดตนเนื้อชิน   80 ท่าน  ตั้งไว้ที่เขาฤาษีดัดตนด้านใต้ของวิหารทิศพระปัญจวัคคีย์ คนไทยเริ่มรู้จัก
ฤาษีดัดตนมาบริหารร่างกายเพื่อการบ าบัดอาการต่าง  ๆเช่น  แก้อาการปวดเมื่อย   ส่วนโยคะเริ่มมีการ
เผยแพร่ในประเทศไทยระหว่าง  พ .ศ . 2468-2469 เป็นต าราชื่อ วิทยาศาสตร์การหายใจ  ซึ่งแปลโดย
พระยานรรัตน์ราชมานิต  และในพ .ศ. 2499 อาจารย์ชด   หัสบ าเรอ  ได้เปิดสอนโยคะและเผยแพร่ขึ้น
ในประเทศไทย   ซึ่งเรียนและฝึกปฏิบัติมาจากท่านมหาริชชี่   ศิวะนันทะ  เมืองฤาษีเกษ ประเทศ         
อินเดีย และในปัจจุบันโยคะได้เผยแพร่ไปทั่วโลก  ในประเทศไทยมีการเปิดสอนโยคะกันหลายสาขา
และในแต่ละส านักอาจารย์ที่สอน ก็ศึกษามาจากอาจารย์จากส านักต่างๆ  ในประเทศไทย  ประเทศ
อินเดียซึ่งเป็นต้นต ารับของโยคะและจากต่างประเทศอ่ืน  ๆ   การสอนโยคะมีทั้งโยคะเพ่ือการบ าบัด  
แต่ไม่เป็นที่นิยมแพร่หลาย และการสอนที่มีแพร่หลายอยู่นั้น มุ่งเน้นการสอนเพ่ือการส่งเสริมสุขภาพ
2,3,11,13,14,15

1. 
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ประวัติของโยคะ   
 โยคะ คือ ภูมิปัญญาอันนิรันดร์ของอินเดีย มีหลักฐานเกี่ยวกับโยคะตั้งแต่สมัยอารย-ธรรม
ลุ่มน้ าสินธุ  เมื่อราว3,000 ปีก่อนคริสต์กาล นักประวัติศาสตร์บางคนเชื่อว่าโยคะมีมากกว่า 5,000 ปี
แล้ว โยคะเป็นศาสตร์ที่ส าคัญยิ่งของวัฒนธรรมอินเดีย คือ ก าเนิดจากประเทศอินเดีย โดยมีความ
ผูกพันอยู่กับปรัชญาและศาสนาฮินดู1,7,10,13,14,19,20  

ความหมายของโยคะ 
 โยคะมาจากรากศัพท์มาจากค าสันสกฤตว่า ยุช แปลว่า  เทียมแอก ผูกมัด ประกอบหรือ
รวมกัน   องค์รวม  หรือ  Integration สิ่งส าคัญ   โยคะคือการรวมกายกับใจของผู้ฝึกเข้าไว้ด้วยกัน   
การฝึกโยคะเป็นการสอนให้ร่างกายและจิตใจท างานอย่างเป็นระเบียบ เป็ นก ระบวนการที่ มนุ ษ ย์
เรียนรู้ที่จะด ารงชีวิตอย่างเป็นองค์รวมให้มากที่สุด   รวมไปถึงการท าความรู้จักตัวตนของตนเอง  และ
การลดทอนหรือขจัดสภาวะต่างๆ  ที่บั่นทอนความเป็นองค์รวม  การอยู่อย่างองค์รวมนั้น โยคะให้
ความส าคัญกับเทคนิคต่างๆที่ช่วยให้มนุษย์รู้จักมูลเหตุทุกชนิดที่ขาดสมดุล อันก่อให้เกิดความเจ็บปุวย
และจัดปรับให้คืนสู่ความเป็นปกติ  โยคะจึงเป็นศาสตร์ที่ว่าด้วยการพัฒนาทางด้านจิตและกายมนุษย์ 
และทางด้านการบ าบัดไปพร้อมๆ กัน  การฝึกโยคะจึงเป็นการเหยียดแล้วคลาย สลับกันไปจนจบ 
โยคะ คือการฝึกวินัยต่อร่างกายและจิตใจ มุ่งไปที่การประสานกลมกลืนกับของระบบต่างๆ  ของชีวิต  
โดยอาศัยเทคนิคหลายๆ  อย่างประกอบกัน   ทั้งอาสนะ  (การฝึกท่าทางกาย) การหายใจ  และสมาธิ 
6,7,10,13,14,17,19,20 

 ประเภทของโยคะ 
    การจัดกลุ่มประเภทโยคะ  4 กลุ่มดังนี ้

1. กลุ่มญาณโยคะ คือ โยคะที่เน้นการฝึกสมาธิพัฒนาทางจิตวิญญาณให้เกิดปัญญา 
หยั่งรู้ตัวตนอันแท้จริง ไม่ถูกอวิชชาครอบง า มีการค้นคว้าท าความรู้และค าตอบ จนรู้จริงด้วยตนเอง 

2. กลุ่มกรรมะโยคะ  คือ โยคะที่มุ่งเน้นด้านการท างาน การรับใช้ผู้อ่ืนโดยไม่คาด 
หวังผล  ผู้ฝึกโยคะแนวนี้จะท างานอย่างทุ่มเทไปจนกระทั่งเข้าสู่ความหลุดพ้น ตัวอย่างของ  กรรมะโยคะ
ที่ชัดเจนคือ อรชุนแห่งมหากาพย์ ภควัทคีตา ที่ท าหน้าที่การรบของตนอย่างเป็นกรรมะโยคะ 

3. กลุ่มภักดีโยคะ   เน้นการใช้ศรัทธาเป็นตัวน า  ใช้การสวดมนต์การบูชาพระเจ้า  
มีการปฏิบัติภักดีโยคะกันมากในอินเดีย แม้ในยุคปัจจุบันที่เราจะเห็นนักบวชหลายคนทุ่มเทให้กับการ
สวดมนต์อย่างจริงจัง 

4. กลุ่มราชาโยคะ  มุ่งฝึกควบคุมจิต ต้องการความสงบทั้งร่างกายและจิตใจ มุ่งเน้น
การเข้าฌานเพื่อเกิดสมาธิ  

อย่างไรก็ตาม เมื่อพิจารณาลักษณะการฝึกโยคะที่มีอยู่ในสังคมไทยปัจจุบัน อาจ
จัดเป็นกลุ่ม  ดังนี้ 

1. กลุ่มที่  มุ่งเน้นการฝึกที่ครอบคลุมวิถีชีวิตโดยรวม ผู้ฝึกโยคะกลุ่มนี้จะให้
ความส าคัญกับการฝึกยมะ นิยมะให้ความส าคัญกับการฝึกท่าโยคะอาสนะ และให้ความส าคัญกับการ
ฝึกสมาธิด้วย 

2. 
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2   .กลุ่มที่  มุ่งเน้นกายภาพเป็นหลัก  ผู้ฝึกโยคะกลุ่มนี้จะมุ่งเน้นการฝึกท่าโยคะ
อาสนะ  เป็นการเน้นลงไปที่การดูแลสุขภาพกาย การน าโยคะไปประยุกต์ใช้ในเชิงบ าบัดรักษาโรค 
เช่น power  yoga,  Astanga  yoga,  Bikram  yoga  ฯลฯ 

3.กลุ่มที่  มุ่งเน้นการฝึกพลังจิต  (พลังปราณ)  ผู้ฝึกโยคะกลุ่มนี้จะมุ่งเน้นการฝึก
ลมหายใจ ฝึกควบคุมจิต เช่น กุณฑาลินีโยคะ สหัจโยคะ ซึ่งถือเป็นส่วนหนึ่งของพลังปราณ ฯลฯ 

 พึงระลึกว่า คน ๆ หนึ่งไม่ได้ท าโยคะประเภทใดประเภทเดียวโดดๆ ในความเป็นจริง
แต่ละคนล้วนปฏิบัติโยคะหลายๆประเภทอย่างผสมผสานกัน 10,13,14,18 

วิถีแห่งโยคะ (มรรค 8 แห่งโยคะ) 
 ตามต าราโบราณ ปตัญชลีโยคะสูตร การฝึกโยคะไม่ใช่ฝึกท่าโยคะเท่านั้น แต่ในความเป็นจริง
การฝึกโยคะประกอบด้วยเทคนิค 8 ประการ  ซึ่งมีความส าคัญและเชื่อมโยงกัน ดังนี้ 

1   . ยมะ (Yama) หลายคนแปลกใจเมื่อรู้ว่า  การเริ่มต้นฝึกโยคะต้องเริ่มด้วยการถือ  
ยมะ  โยคะเป็นการฝึกกายและจิตใจไปพร้อมๆกัน  และการมีจริยธรรมนั้นถือเป็นพ้ืนฐานอันดับแรก
ของความเป็นมนุษย์  ยมะหรือข้อห้าม  ซึ่งเป็นหลักการอยู่ร่วมกันกับผู้อ่ืนได้อย่างสันติ มีด้วยกัน 5 
ประการ ได้แก่  

การแก้ปัญหาโดยไม่ใช้ความรุนแรง  ไม่ลักทรัพย์  ไม่พูดปด  การประพฤติตนบน
ทางแห่งความเป็นจริง ควบคุมความเป็นจริง  และไม่ถือครองวัตถุเกินความจ าเป็น 

2. นิยมะ (Niyama) หรือข้อควรปฏิบัติ 5 ประการ ได้แก่  
มีความอดทนอดกลั้น  ฝึกพอใจในสิ่งที่ตนเองมีอยู่  หมั่นช าระกายใจให้บริสุทธิ์  หมั่น

ศึกษาตนเองเรียนรู้โยคะ และเป็นผู้อ่อนน้อมถ่อมตน  มีความศรัทธาในโยคะที่ก าลังฝึกปฏิบัติอยู่ 
3.อาสนะ(Asanas)  เป็นท่ากายบริหาร หรือการดูแลร่างกาย  เพื่อการสร้างสมดุล 

ระหว่างกายและใจ  
4.ปราณยามะ (Pranayamas) เป็นการฝึกควบคุมลมหายใจ เพ่ือควบคุมระบบ

ประสาทอัตโนมัติท าให้จิตสงบ 
  5. ปรัทยาหาระ ( Pratyahara) หรือส ารวมอินทรีย์ เมื่อร่างกายนิ่ง ลมหายใจสงบ 

จากนั้นก็ฝึกควบคุมประสาทรับรู้ ซึ่งมักแปรปรวนไปตามการกระทบกระทั่งจากภายนอก ปรัทยาหาระ
คือ  การควบคุมประสาทสัมผัสทั้ง 5   ได้แก่  ตา หู จมูก ลิ้น กาย  

6   . ธารณะหรือการเพ่งจ้อง (Concentration ) เมื่อกายสงบ อารมณ์ก็มั่นคง จึงเริ่ม
อบรมจิต  ซึ่งมีธรรมชาติของการไม่อยู่นิ่ง ธารณะคือ การฝึกอบรมจิตให้นิ่ง  จิตนิ่งเป็นจิตที่มี
ประสิทธิภาพ เป็นจิตที่สามารถท างานได้ส าเร็จลุล่วง เป็นสมาธิระดับ ขณิกสมาธิ 

   7. ฌาน  (Meditation)  การอบรมจิตสม่ าเสมอ  ท าให้จิตมีคุณภาพสูงขึ้นๆจนถึง  
ขั้นฌาน  ฌาน คือ จิตที่สามารถจดจ่ออยู่กับเรื่องใดเพียงเรื่องเดียว   เป็นจิตดื่มด่ าอยู่ในสิ่งที่ก าลังท า  
เป็นสมาธิระดับ อุปจาระสมาธิ  

3. 
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  8. สมาธิ   (Transconciousness) คือ  ผลสูงสุดที่ได้จากการฝึกโยคะจิตสมาธิของ
โยคะคือ  จิตที่มีความเป็นหนึ่งเดียว  มีความตั้งม่ันเข้าสู่ระดับอัปปณาสมาธิ 
   จะเห็นได้ว่า  การปฏิบัติโยคะเมื่อปฏิบัติโยคะครบทั้ง  8 ประการ ก็คือ  การมีวิถีชีวิต 
ไปตามครรลองของโยคะ ซึ่งเป็นการน าพากายของผู้ฝึกให้มีความแข็ง ยกระดับจิตของผู้ฝึกให้สูงขึ้น  
จนไปสู่เปูาหมายสุดท้าย อันได้แก่ ความหลุดพ้น (โมกษะ) คือ  ความเป็นอิสระจากสิ่งผูกมัดทั้งหลาย
ทั้งปวงท าให้จิตมีสมาธิ 1,2,7,8,9,10,11,12,13,14,15,17 

เทคนิคการฝึกโยคะ  
 เทคนิคการฝึกโยคะทั้งหลายสามารถจัดแบ่งได้เป็น 6 ประเภท ในแต่ละประเภท
ประกอบด้วยวิธีการฝึกที่หลากหลาย ดังนี้ 
 1. อาสนะ (Asanas)2. ปราณยามะ (Pranayamas)  3. มุทรา พันธะ (Mudras and 
Bandhas) 4. กริยา (Kriyas)    5. สมาธิ (Meditation)    6. การอบรมทัศนคติ (Attitude Training 
Practices) 

 1. อาสนะ (ASANAS) 
  อาสนะคือ อิริยาบถเฉพาะเป็นการเหยียดยืดส่วนของร่างกาย แล้วคงตัวนิ่งไว้ เพ่ือ
ความนิ่งของร่ายกาย เพ่ือความสงบของจิต อาสนะเป็นการเตรียมร่างกายให้พร้อมส าหรับการฝึก
เทคนิคอ่ืนๆ ต่อไป 

  เป้าหมายของอาสนะ 
  อาสนะช่วยกระตุ้นสัญญาณประสาท – กล้ามเนื้อให้ท างานอย่างเหมาะสมและ
พัฒนาความแข็งแรงของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (muscle tone)  

  ประเภทของอาสนะ 
  ท่าอาสนะมีอยู่เป็นจ านวนมากมายมหาศาลและสามารถแบ่งออกได้เป็น 3 กลุ่ม คือ 
  1) อาสนะเพ่ือสมาธิเป็นอิริยาบถที่ท าให้ร่างกายตั้งตรงอยู่ได้อย่างมั่นคง เป็น
เวลานานทั้งล าตัว คอ และศีรษะ โดยไม่ฝืน 
  2) อาสนะเพ่ือสร้างสมดุล (อาสนะเพ่ือสุขภาพกาย) เป็นการเหยียดร่างกายแล้วนิ่ง 
ท าให้กล้ามเนื้อ แข็งแรง ท างานได้เป็นปกติ ท าให้เส้นเอ็นกระดูกสันหลังมีความยืดหยุ่น ช่วยให้
กล้ามเนื้อหลังกล้ามเนื้อพยุงกระดูกสันหลังแข็งแรง กระตุ้นการท างานของอวัยวะส าคัญภายใน     
ช่องท้อง ภายในช่องทรวงอก ให้ท างานเป็นปกติ 
  3) อาสนะเพ่ือการผ่อนคลาย เป็นอิริยาบถในท่านอน มีวัตถุประสงค์เพ่ือผ่อนคลาย
ทั้งกายและใจ 

  หลักการฝึกอาสนะ 
  ธรรมชาติของอาสนะประกอบด้วย ทั้งกาย จิต ไม่ใช่เพียงกาย ดังนั้นจิตของผู้ฝึกก็
จะได้รับผลจากอาสนะด้วยเช่นกัน 

1. สบาย ท าอาสนะด้วยความรู้สึกสบายตัว ไม่เกร็ง 
2. นิ่ง  อยู่ในอาสนะอย่างมั่นคง นิ่งสงบ 
3. ใช้แรงใช้ความพยายามน้อยที่สุด 
4. มีสติ คือ การมีสติก าหนดรู้ รู้ตัวอยู่ทุกขณะ 

4. 
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  ลักษณะของฝึกอาสนะ   
1.  ก้มตัวไปข้างหน้า 
2. แอ่นตัวไปข้างหลัง 
3. บิดตัว 
4. เอียงตัวไปทางด้านข้าง 
5. ฝึกรักษาสมดุล 
6.กลับทิศทาง กลับบนลงล่าง 

 2. ปราณยามะ (Pranayamas) 
 ปราณยามะ  คือการฝึกเพ่ือควบคุมระบบหายใจ ซึ่งมีความสัมพันธ์ต่อเนื่องกับ

ระบบประสาทอัตโนมัติ 

 เป้าหมายของปราณยามะ 
  เปูาหมายหลักก็เพ่ือสามารถที่จะควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติ เพื่อไปควบคุม
อารมณ์ ควบคุมการท างานของจิต และเพ่ือเตรียมความพร้อมส าหรับการฝึกเทคนิคโยคะชั้นสูง เช่น 
สมาธิ 

 ประเภทของปราณยามะ 
มีปราณยามะอยู่เป็นจ านวนมากซ่ึงเป็นการเรียงล าดับหรือการผสมผสานวิธีการหายใจ

หลายๆ รูปแบบ ผ่านทางรูจมูก2 ข้าง ผ่านทางรูจมูก 1 ข้าง หรือผ่านทางปาก ต าราโบราณ ระบุ 
ปราณยามะไว้ 8 ชนิด ดังนี้ 
 1. อุจจัย (Ujjayi) 
 2. สุริยา เพทนา (Suryabhedana) 
 3. สิทการี (Sitkari) 
 4. สิตารี (Sitati) 
 5. บาสตริกา (Bhastrika) 
 6. พราห์มารี (Bhramari)  
 7. มูรชา (Murcha) 
 8. พลาวินี (Plavini) 

ปราณยามะแบ่งได้เป็น 3 ขั้นตอน ควบคุมลมหายใจเข้า ควบคุมการกลั้นลมหายใจ ควบคุม
ลมหายใจออก 
 1. พูรากะ (Puraka) ควบคุมลมหายใจเข้า 
 2. เรชากะ (Rechaka) ควบคุมลมหายใจออก 
 3. กุมภกะ (Kumbhaka) ควบคุมการกลั้นลมหายใจ 

 ฝึกปราณยามะอย่างไร 
  - การกลั้นลมหายใจให้ได้นานโดยไม่รู้สึกอึดอัด คือ สาระส าคัญของปราณยามะ 
  - เบื้องต้น ผู้ฝึกหลีกเลี่ยงการกลั้นลมหายใจ เน้นเพียงการควบคุมอัตราส่วนลม

หายใจเข้าต่อลมหายใจออก เป็น 1 ต่อ 2 โดยไม่กลั้นลมหายใจ 

5. 
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 - ฝึกตามขีดความสามารถของตนเองโดยไม่ฝืนซึ่งวัดได้จากเมื่อหายใจออกเป็นรอบ
สุดท้ายของการฝึกแล้ว ลมหายใจเข้าต่อจากนั้นต้องเป็นปกติ คือ ยังคงช้าและสงบ 

3. พันธะและมุทธา (Mudras and Bandhas) 
  พันธะและมุทรา คือ การล็อคและควบคุมกล้ามเนื้อกึ่งควบคุม และกล้ามเนื้อ
อัตโนมัติของร่างกาย 

 เป้าหมายของพันธะและมุทรา 
  พันธะที่ฝึกกันโดยทั่วไป มีอยู่ 3 ชนิดคือ 
  1. ชาลันธรพันธะ (Jalandhara Bandha) การล็อคคาง 
  2. มูลาพันธะ (Mula Bandha) การล็อคทวาร 
  3. อุทธิยานะพันธะ (Uddiyana Bandha) การล็อคท้อง 

 - มุทรามีอยู่เป็นจ านวนมาก มีทั้งการกดนิ้ว ปิดประสาทสัมผัส เช่น ปิดตา ปิดหู 
ฯลฯ นอกจากนั้น อาสนะบางท่าก็เรียกว่า มุทรา เพราะมันท าให้เกิดผลเช่นเดียวกับท่ีเราได้รับจาก
พันธะ และมุทรา เช่น โยคะมุทรา, สิงหะมุทรา 

 ฝึกพันธะและมุทราอย่างไร 
  การฝึกพันธะและมุทรานั้นคล้ายคลึงกัน เป็นการกดล็อคอวัยวะส่วนใดส่วนหนึ่ง 

4. กริยา (Kriyas) 
 กริยาคือ การท าความสะอาด การช าระล้าง แบ่งเป็น 6 กลุ่ม  

 เป้าหมายของกริยา 
 เพ่ือเพ่ิมขีดความสามารถในการปรับตัวของเนื้อเยื่อซึ่งถือเป็นพื้นฐานของอวัยวะของ

ระบบต่างๆ และเพ่ือเพ่ิมขีดความสามารถในการตอบสนองของเนื้อเยื่อ ผลก็คือ ผู้ฝึกสามารถควบคุม
กลไกตอบสนองอัตโนมัติ reflexes ต่าง ๆ ได้ดีขึ้น เอ้ือต่อความสมดุลของกลไกกาย – จิต สัมพันธ์ 

 ประเภทของกริยา 
แบ่งออกได้เป็น 6 กลุ่ม ซึ่งในแต่ละกลุ่มก็แบ่งย่อยออกไปมากมาย 

 1. เดาติ  (Dhauti)   การท าความสะอาดทางเดินอาหารส่วนบน 
 2. บาสติ (Basti)     การท าความสะอาดทางเดินอาหารส่วนล่าง 
 3. เนติ   (Neti)     การท าความสะอาดโพรงจมูก 
 4. ตราตะกะ  (Trataka)     การท าความสะอาดตา 
 5. นอลิ   (Nauli)   การท าความสะอาดช่องท้อง 
 6. กะปาละบาติ (Kapalabhati)   การท าความสะอาดทางเดินระบบหายใจ 

 องค์ประกอบที่ใช้ท าการช าระล้าง  ได้แก่ 
 1. อากาศ   (กะปาละบาติ) 
 2. น้ า    (ชล เนติ) 
 3. อาศัยการเสียดสี  (สูตรา เนติ วาสตระ และเดาติ) 
 4. อาศัยการเคลื่อนไหว  (นอลิ) 

6. 
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5. สมาธิ (Meditation) 
 สมาธิคือ การฝึกควบคุมการท างานของจิต เริ่มด้วยการ ถอนการรับรู้จากสัมผัส

ภายนอกจนสามารถตัดขาดจากการรับรู้ภายนอก 

 เป้าหมายของสมาธิ 
 สมาธิเป็นการท าให้จิตสงบได้เป็นอย่างดี หลักพ้ืนฐานของสมาธิคือ พัฒนาการรับรู้ 

ความรู้สึกภายในตนเอง 
 

 ประเภทของการฝึกสมาธิ 
 เทคนิคการฝึกสมาธิมีอยู่มากมาย เป็นกระบวนการทีค่่อยๆ ดื่มด่ า ผู้ฝึกค่อยๆ เพ่ง

สติโดยมุ่งลงสู่สิ่งเพียงสิ่งเดียว ไม่ว่าจะเป็นวัตถุ เสียง สัญลักษณ์หรือความรับรู้หนึ่งๆ เช่น การก าหนด
รู้ลมหายใจ การเปล่งเสียงโอม 
 

 ฝึกสมาธิอย่างไร 
 เป็นการเสี่ยง หากจะฝึกสมาธิ โดยปราศจากการเตรียมความพร้อมด้วยอาสนะหรือ

ปราณยามะ อย่างเพียงพอในล าดับชั้นของเทคนิคโยคะ สมาธิถือเป็นการฝึกชั้นสูง 
6. การอบรมทัศนคติ (Attitude Training Practices) 

  เทคนิคในการอบรมทัศนคติ เรียกว่า ยมะ และ นิยมะ คือ การควบคุม พฤติกรรม
ของตนเองเพ่ือพัฒนาทัศนคติที่เหมาะสม การอบรมทัศนคตินี้ถือเป็นการฝึกขั้นพ้ืนฐาน ก่อนการฝึก
เทคนิคโยคะใด ๆ 

 ยมะ หรือ ข้อห้าม 
 1. อหิงสา (Ahimsa)    การแก้ปัญหาโดยไม่ใช้ความรุนแรง 
 2. สัตยา (Satya)    การถือสัตย์  ไม่พูดปด 
 3. อัสตียา (Asteya)    การไมล่ักทรัพย์ 
 4. พรหมจริยา (Brahmacharya)   การไม่ประพฤติผิดในกาม การประพฤติตนบนหนทาง
     แห่งความจริง ควบคุมความเป็นจริง 
 5. อปริครหะ (Aparigraha)  การไม่ถอืครองวัตถุเกินความจ าเป็น 

 นิยมะ  หรือ  ข้อควรปฏิบัติ 
 1. เศาจะ (Sauca)       หมั่นรักษาความสะอาดกาย ช าระใจให้บริสุทธิ์ 
 2. สันโดษ (Santosha)       พอใจในสิ่งที่ตนมีอยู่ 
 3. ตบะ (Tapas)       อดทน อดกลั้น 
 4. สวาธยายะ (Svadhyaya)      หมั่นศึกษาตนเอง เรียนรู้โยคะ 
 5. อิศวร ปณิธาณ  (Ishvara – pranidhana) เป็นผู้อ่อนน้อมถ่อมตน มีศรัทธาในโยคะที่ 
          ก าลังปฏิบัติอยู่1,2,6,7,9,10,11,12,13,14,21 

ข้อควรระลึกในการท าอาสนะ 
เป็นที่ทราบกันแล้วว่าโยคะมีเทคนิคต่างๆ ในการฝึก การฝึกให้ถูกต้องและรับประโยชน์สูงสุด

จากการฝึกอย่าฝึกจากต าราเพียงอย่างเดียวควรได้รับการเรียนรู้จากครูสอนที่มีทักษะในการสอนที่
ถูกต้องและก่อนฝึกผู้เรียนจะต้องทราบเปูาหมายในการฝึกของแต่ละเทคนิค และประโยชน์ที่ได้รับ

7. 
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จากการฝึกเทคนิคต่างๆ ของโยคะ การฝึกปฏิบัติโยคะเป็นปัจเจกเฉพาะคน หลักในการฝึกโยคะคือ  
ใช้ความรู้สึกเป็นตัวน า ปิดประสาทสัมผัสทั้งห้า พัฒนาการรับรู้ ความเป็นไปภายใน มีสติมอง
ย้อนกลับเข้าสู่ภายใน และสงบ ตลอดการฝึกอาสนะควรเป็นไปทีละขั้น ๆ อย่างช้า ๆ นุ่มนวลทั้ง    
ตอนเข้าและตอนออกจากท่า พยายามคงในต าแหน่งสุดท้ายไว้สักครู่ โดยไม่ฝืน อย่าหักโหมเกิน
ขีดจ ากัดของตน การฝึกอาสนะไม่ได้เป็นเพ่ือการเปรียบเทียบ แข่งขันใดๆ ก าหนดรู้กับผลของอาสนะ
ที่มีต่อเราทั้งกายและใจหลังอาสนะแต่ละท่าควรพักในท่าศพ 
 เป็นที่ทราบกันดี อาสนะนั้นให้ผลดีต่อผู้ฝึก แต่เม่ือมีปัญหาสุขภาพยังอาจท าอาสนะบางท่าได้
โดยต้องปรึกษาแพทย์ โดยหลีกเลี่ยงท่าทีจ่ะกระทบต่ออาการท่ีเป็นอยู่10,13,14 

ข้อจ ากัดของสตรี 
อาสนะเป็นผลดีต่อมนุษย์ทั้งชายและหญิง อย่างไรก็ตาม ในช่วงมีประจ าเดือนแรงกดจากท่า

อาสนะอาจกระทบกระเทือนต่ออวัยวะของระบบสืบพันธุ์ เช่น อาจท าให้เลือดออกมากขึ้น จึงควรงด
การฝึกอาสนะ โดยเฉพาะท่าที่เกิดแรงกดในบริเวณดังกล่าว ผู้หญิงมีครรภ์จะต้องปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ
ก่อนจะท าอาสนะใดๆ10,13,14 

ปริมาณในการฝึก        ฝึกตามความเหมาะสมของแต่ละคน ประมาณวันละอย่างน้อย 10 - 15 นาท ี
ล าดับในการฝึกอาสนะ  ท่าอาสนะแต่ละท่าเป็นอิสระจากกัน ฝึกอาสนะแต่ละท่าอย่างนุ่มนวล  
                           ไม่ฝืนตัวเองโดยเริ่มจากท่าง่าย ๆ ไปก่อนฝึกท่ายาก10,13 

คุณประโยชน์ของโยคะกับการส่งเสริมสุขภาพ 

โดยพื้นฐานโยคะเป็นปรัชญาแขนงหนึ่ง เป็นแนวคิด เป็นวิถีชีวิตครอบคลุมทุกแง่มุมของชีวิต 
ปัญญา อารมณ์  สมองและกายภาพ  โยคะวิวัฒนาการจิตส านึกของมนุษย์หรือการพัฒนาตนเองของ
มนุษย์ซึ่งเป็นประเด็นส าคัญตลอดประวัติศาสตร์มนุษย์มานับพันปี การเรียนรู้โยคะน ามนุษย์ไปสู่สมาธิ
ลดการปรุงแต่งของจิต ลดการปรุงแต่งของพฤติกรรมและเกิดการตะหนักรู้ถึงเปูาหมายและ
กระบวนการของชีวิต วิธีแบบองค์รวมของโยคะ น าเราไปสู่สุขภาพที่ดีขึ้นและขจัดปัญหาทั้งทางกาย 
และทางใจ  และเป็นที่ทราบกันแล้วว่า อาสนะเป็นขั้นที่ 3 ในมรรค 8 แห่งโยคะ สามารถแบ่งอาสนะ
ได้เป็น 2 กลุ่ม 

1. อาสนะเพ่ือเสริมสร้างความสมดุลให้กับร่างกาย เช่น  ท่างู ท่าธนู ท่าหัวจรดเข่า ฯลฯ 
2. อาสนะเพ่ือสมาธิ  เช่น ท่านั่งเพ็ชร ท่าโยคะมุทรา  ท่านั่งดอกบัว  ฯลฯ 

ซึ่งผู้ฝึกอาสนะก็แบ่งได้เป็น 2 กลุ่มดังนี ้
1. กลุ่มท่ีมุ่งเน้นไปเรื่องของกาย   หรือกลุ่มสร้างสมดุลกาย 
2. กลุ่มท่ีมุ่งเน้นไปยังเรื่องของจิต  หรือกลุ่มพัฒนาจิต 

ซึ่งผู้ฝึกทั้ง 2 กลุ่มดังกล่าว ฝึกโยคะเพ่ือความปรารถนาที่จะรักษาระบบประสาทและระบบ
ฮอร์โมนให้ท างานได้ดี เนื่องจากสุขภาพโดยรวมขึ้นกับระบบทั้ง 2 นี้ ส่วนกลุ่มที่ฝึกอาสนะ เพ่ือสมาธิ
เพ่ือก าจัดการรบกวนทางกายจากกิจกรรมทางจิต และกลุ่มที่ฝึกอาสนะเพ่ือสมาธิ มีการฝึกอาสนะ  
เพ่ือสร้างสมดุลด้วยนั้น มีวัตถุเพ่ิมเติมคือต้องการฝึกระบบประสาทให้แข็งแรง เพ่ือรองรับปฏิกิริยา
จากพลังที่เรียกว่า กุณฑาลินี ซึ่งจะเกิดขึ้นในระหว่างฝึก การปลุกพลังกุณฑาลินี ถือเป็นเปูาหมายหลัก
ของกลุ่มพัฒนาจิต ซึ่งจากผลของอาสนะทั้งสองกลุ่มเราอาจจะศึกษาเรื่องความสัมพันธ์ระหว่าง   

8. 
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กาย-จิต ตามค าโบราณที่ว่า จิตที่แข็งแรงอยู่ในกายที่แข็งแรง ตัวอย่างเช่น คนที่แข็งแรงและสุขภาพดี
จะมีอารมณ์ที่มั่นคง ขณะที่คนขี้โรคและอ่อนแอ จะมีอารมณ์แปรปรวน ซึ่งเป็นที่มาของค าว่า      
กายมีผลต่อจิต 

การฝึกอาสนะเพ่ือสร้างสมดุลเน้นไปที่การฝึกกายและกระดูกสันหลัง โดยมีจุดมุ่งหมายที่จะ
ฝึกระบบประสาทและสมอง ให้พร้อมส าหรับการฝึกโยคะในขั้นสูงต่อไป ซึ่งการฝึกอาสนะเพ่ือสร้าง
สมดุลเป็นการจัดปรับท่าต่างๆ เพ่ือให้เกิดการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างหลากหลาย สุดท้ายเพ่ือ
เอ้ือต่อการนั่งสมาธิ ส่วนอาสนะเพ่ือสมาธิเป็นการนั่งในท่าที่สบาย โดยมีการจัดปรับเพ่ิมเติมเพ่ือเอ้ือ
ต่อการนั่งสมาธิ เพ่ือให้นั่งได้นานที่สุดเป็นชั่วโมง ๆ ซึ่งเป็นการเตรียมร่างกายให้พร้อมต่อการฝึก
ปราณยามะ ฝึกควบคุมประสาทสัมผัส ฝึกก าหนดจิตให้นิ่ง ฯลฯ 

จากที่กล่าวมาอาจสรุปได้ว่า อาสนะเพ่ือการเสริมสร้างสมดุล มีจุดมุ่งหมายส าคัญ 2 ประการ
คือ 

1. เพ่ือให้ระบบของร่างกายท างานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ 
2. ฝึกระบบประสาทและสมองเพ่ือการฝึกโยคะชั้นสูง 
ส าหรับจุดมุ่งหมายประการแรก เป็นที่ทราบดีว่าร่างกายประกอบด้วยเนื้อเยื่อต่างๆ หลาย

ชนิดหากเนื้อเยื่อเหล่านี้อยู่ในสภาพดี สุขภาพรวมก็พลอยดีไปด้วย ซึ่งการฝึกท าอาสนะเพ่ือสร้าง
สมดุลมีผลต่อการรักษาเนื้อเยื่อต่างๆ ให้อยู่ในสภาพดี เราก็สามารถสรุปได้ว่า อาสนะเพ่ือสร้างสมดุล
นั้นมีผลดีต่อสุขภาพ สภาวะที่ท าให้เนื้อเยื่อต่างๆ มีความสมบูรณ์แข็งแรง ตามศาสตร์แห่งกายวิภาค 
สุขภาพของเนื้อเยื่อขึ้นกับปัจจัย 3 ประการ ดังนี้ 

1. ได้รับสารอาหารที่เหมาะสมอย่างสม่ าเสมอ ได้รับฮอร์โมนต่างๆ จากระบบฮอร์โมนที่
เหมาะสม สม่ าเสมอ 

2. มีการจัดของเสียออกจากเนื้อเนื้ออย่างมีประสิทธิภาพ 
3. ระบบประสาทที่เชื่อมโยงกับเนื้อเยื่อเหล่านี้ อยู่ในสภาพปกติ ท างานได้ดี 
องคป์ระกอบที่จ าเป็นต่อเนื้อเยื่อ ได้แก่ โปรตีน ไขมัน น้ าตาล วิตามินเกลือแร่และออกซิเจน

ซึ่งน าพาไปโดยเลือด ใน 4 อย่างแรกนั้น ได้มาจากอาหารและน้ าที่มนุษย์กินดื่มเข้าไป สารทั้ง 4 นี้ไม่
เพียงขึ้นกับปริมาณและคุณภาพของอาหารที่เรารับเข้า หากแต่ยังขึ้นกับประสิทธิภาพของระบบย่อย
อาหาร ระบบดูดซึมสารอาหาร และระบบไหลเวียนของเลือดอีกด้วย10,13,14,16 

ประโยชน์ของฝึกอาสนะ ด้านการเสริมสร้างสุขภาพกายและจิต 

 ประโยชน์ที่จะได้รับจากการฝึกปฏิบัติโยคะเมื่อเป็นประจ าปฏิบัติได้อย่างสม่ าเสมอแบบ
กิจวัตรประจ า   ที่ส่งผลต่อ กายวิภาคศาสตร์และสรีระวิทยาของร่างกายมนุษย์ ดังต่อไปนี้  

1. ระบบโครงสร้างค  าจุน: กระดูกและกระดูกอ่อน (Skeletal System: Bone & Cartilage) 
    การฝึกปฏิบัติท่าอาสนะของโยคะที่ส่งผลต่อกระดูก   ได้แก่ 

 กระดูกสันหลัง ประกอบด้วยกระดูกสันหลังชิ้นเล็กๆ อยู่ชิดติดกันโดยเอ็นยึด 
กระดูก (ligament) และมีหมอนรองกระดูก (กระดูกอ่อน) แทรกและรองรับค้ าจุนระหว่างด้วย
กระดูกสันหลังแต่ละชิ้น พร้อมทั้งกระดูกสันหลังยังมีการติดต่อและเป็นที่ยึดเกาะของกล้ามเนื้อ
จ านวนมากโดยมีเอ็นยึดกล้ามเนื้อ (tendon) เป็นตัวเชื่อม  นอกจากนี้ กระดูกสันหลังเป็นบริเวณ
ที่มีการบรรจุโครงสร้างของระบบประสาท ได้แก่ ไขสันหลัง (Spinal cord)  ซึ่งมีความส าคัญมาก
ในด้านการเป็นต้นก าเนิดของการส่งเส้นประสาทไขสันหลัง ไปท าหน้าที่ส าคัญควบคุมเกี่ยวกับ  

9. 

10. 
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การเคลื่อนไหวของร่างกายมนุษย์โดยเฉพาะส่วนแขนและขา การฝึกปฏิบัติท่าอาสนะมีหลักการ
ท าให้กระดูกสันหลังพร้อมกล้ามเนื้อและโครงสร้างที่สัมพันธ์และเกี่ยวข้องได้มีโอกาสท าการ
เคลื่อนไหว ก่อให้เกิดความยืดหยุ่น สมดุล มีความแข็งแรง  และท างานได้อย่างปกติ  การฝึก
ปฏิบัติท่าอาสนะของโยคะที่ส่งผลต่อกระดูกสันหลัง  และส่งผลต่อกระดูกต่างๆ ทั่วร่างกายมนุษย์   
พร้อมทั้งข้อต่อต่างๆระหว่างกระดูก กล้ามเนื้อพร้อมเอ็นยึดกล้ามเนื้อ มีความแข็งแรง         
ความยืดหยุ่น สมดุล ท างานได้อย่างดี มีประสิทธิภาพและปกติท าให้มีบุคลิกภาพที่ดีและสง่างาม  
ไม่เกิดอาการผิดปกติต่างๆ เช่น อาการปวดหลัง ฯลฯ ซ่ึงการฝึกปฏิบัติท่าอาสนะแบบต่างๆ ของ
โยคะ ส่งผลที่ดีและก่อให้เกิดความยืดหยุ่น สมดุล และท างานได้อย่างปกติของกระดูกพร้อมทั้ง  
ข้อต่อต่างๆระหว่างกระดูกทั่วร่างกายมนุษย์  กล้ามเนื้อพร้อมเอ็นยึดกล้ามเนื้อ  มีความแข็งแรง  
ความยืดหยุ่น สมดุล ท างานได้อย่างดี มีประสิทธิภาพและปกติ  ท าให้มีบุคลิกภาพที่ดีและสง่างาม  
ไม่เกิดอาการผิดปกติต่างๆ เช่น อาการปวดหลัง ฯลฯ การฝึกปฏิบัติท่าอาสนะของโยคะที่ส่งผลต่อ
กระดูกสันหลัง ท าได้ใน 4 ทิศทาง คือการโค้งก้มกระดูกสันหลังไปทางด้านหน้า การโค้งแอ่น
กระดูกสันหลังไปทางด้านหลัง  การบิดกระดูกสันหลัง   การเอียงกระดูกสันหลัง 

2.ระบบกล้ามเนื อ     (Muscular System) 
     การฝึกปฏิบัติท่าอาสนะของโยคะที่ส่งผลต่อกระดูก ได้แก่ โครงสร้างของกล้ามเนื้อ 
โดยเฉพาะการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และการปรับความตึงตัวของกล้ามเนื้อ 
(Muscle tone) ที่เหมาะสม การพัฒนาความตึงตัวของกล้ามเนื้อที่เหมาะสม โดยมีหลักส าคัญ
ที่ว่า การที่เราสามารถด ารงคงตัวอยู่ในอริยาบถหนึ่งๆ ได้เป็นเวลานานโดยใช้แรงน้ อยที่สุด       
ใช้ความพยายามแต่พอดี muscle tone ท าหน้าที่ด ารงคงร่างกายให้อยู่นิ่งในท่า กล้ามเนื้อจะไม่มี
การเกร็งตึงหรือต่อต้าน Muscle tone ท างานสัมพันธ์กับอารมณ์  เมื่อ muscle tone มีค่าลดลง 
สภาวะของอารมณ์ก็ลดลง  จิตก็จะสงบ มีผลท าให้เกิดการผ่อนคลายได้มาก  การเสริมสร้าง
ประสิทธิภาพและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเน้นที่เกี่ยวข้องและส าคัญถึงชีวิต (vital organs)  
โดยเฉพาะกล้ามเนื้อหน้าท้อง กล้ามเนื้อซี่โครง กระบังลม กล้ามเนื้อลึ กชั้นในที่ท าหน้าที่พยุง
กระดูกสันหลัง โดยภาพรวม  การฝึกโยคะท าให้ร่างกายมีความคล่องตัว (Flexibility) และ
สามารถทรงตัว (balance) ได้ดีและยังจะส่งผลช่วยให้มีการพัฒนาการรักษาสมดุลของร่างกาย  
อีกด้วย 

2. ระบบการไหลเวียนของเลือด (Circulatory System) 
     การฝึกปฏิบัติท่าอาสนะของโยคะที่ส่งผลต่อการไหลเวียนของเลือด ได้แก่การกระตุ้น 

และท าให้เกิดการไหลเวียนเลือดไปเลี้ยงอวัยวะต่างๆ เป็นส่วนๆ ตามแต่ละท่าของอาสนะ  โดย
เน้นการไหลเวียนเลือดไปยังส่วนของอวัยวะภายในที่ส าคัญ  เช่น อวัยวะภายในทรวงอก ช่องท้อง 
ต่อมไร้ท่อ บริเวณศีรษะและใบหน้า  การกระตุ้นและท าให้เกิดการไหลเวียนเลือดไปเลี้ยงบริเวณ
ส่วนปลายกระดูกและข้อต่อต่างๆ  ส่งผลต่อการน าสารอาหารและออกซิเจนไป พร้อมทั้งรับของ
เสียที่สะสมอยู่ตามข้อต่อต่างๆเพ่ือน าไปก าจัดทิ้ง  การฝึกอาสนะบางท่า ช่วยท าให้หลอดเลือดด า
ส่งเลือดไหลกลับสู่หัวใจ โดยที่หัวใจไม่ต้องท างานหนักจนเกินไป การฝึกท่าอาสนะของโยคะท าให้
หัวใจไม่ต้องท างานหนักเกินไป พร้อมทั้งช่วยท าให้กล้ามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรง  อัตราการเต้น
ของงหัวใจลด  ความดันโลหิตมีค่าปกติ  มีการเก็บสงวนพลังงานไม่ใช่การหักโหมใช้พลังงาน  ผู้ที่
ฝึกปฏิบัติอาสนะ  จึงมีความรู้สึกสดชื่น กระปรี้กระเปร่า มีใบหน้าที่สดใสและเยาว์วัย      

10. 
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  3.ระบบประสาท (Nervous System) 
      การฝึกปฏิบัติท่าอาสนะของโยคะที่ส่งผลต่อระบบประสาท ได้แก่ สมอง ไขสันหลัง 
เส้นประสาทสมองและเส้นประสาทไขสันหลัง   ได้แก่การฝึกท่าอาสนะของโยคะที่พอดีโดยไม่หัก
โหม ไม่ใช้แรงมากเกินไป ท าด้วยความรู้สึกผ่อนคลายและสบาย  ท าให้ระบบประสาท สมอง
ส่วนบน (cortical  part) ท างานลดบทบาทลง  ซึ่งโดยปกติแล้วสมองส่วนบนท างานหนักมาก
และต้องควบคุมการท างานในหลายๆด้าน เช่น การเคลื่อนไหว การรับความรู้สึกต่างๆ การสร้าง
อารมณ์และพฤติกรรม การสร้างและประมวลความคิด การวิเคราะห์เหตุผล  การสร้างภาษา ฯลฯ    
ส าหรับสมองส่วนล่าง (cerebellum) ที่รับผิดชอบ การรักษาสมดุลและการทรงตัวอยู่ในท่า
อาสนะ  กลับจะท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ อิสระและเต็มที่มากขึ้น การท างานของระบบ
ประสาทอัตโนมัติ  โดยระบบประสาทอัตโนมัติแบบ Parasymphathetic system  จะท างานได้
อย่างดีและมีประสิทธิภาพมาก ก่อให้เกิดการเอื้อต่อการผ่อนคลาย (relaxation) ลดการตึงเครียด
ทั้งร่างกายและจิตใจ ลดความขุ่นข้อง ความเครียด ความฟูุงซ่าน  และความทะนงตน ส่งผลรวม
ท าให้ผู้ฝึกรู้สึกผ่อนคลาย มีความสงบทางกายและจิตใจ ลดการท างานทางด้านความคิดและ
อารมณ์  จิตว่างตลอดเวลาที่อยู่ในอาสนะ   ถ้าได้รับการฝึกอย่างต่อเนื่องจะก่อให้เกิดการพัฒนา
พฤติกรรมที่ดี ทั้งด้านร่างกาย สภาวะอารมณ์และจิตใจ การท างานที่มีประสิทธิภาพและสัมพันธ์
กันได้เป็นอย่างดีของกลไกของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ การสื่อสารที่มีสมองและ ไขสันหลัง
เป็นศูนย์สั่งการ และกล้ามเนื้อต่างๆเป็นส่วนรับค าสั่งและท าให้ร่างกายท างานและเคลื่อนไหวได้
การท างานประสานสัมพันธ์อย่างดีระหว่างการรับสัญญาณความรู้สึกต่างๆ (Sensations) เช่น 
การรักษาระดับของเหลวในหู  การรับภาพทางตา  การรับรู้ความรู้สึกทางผิวหนัง และการรับรู้
จากปลายประสาทบริเวณกล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อ ฯลฯ   

 
3. ระบบทางเดินหายใจ (Respiratory System) 

     การฝึกปฏิบัติท่าอาสนะของโยคะที่ส่งผลต่อระบบทางเดินหายใจ ส่งผลต่อเนื่องต่อการ
เพ่ิมการล าเลียงก๊าซระหว่างออกซิเจนในกระแสเลือด  ประโยชน์ที่เกิดขึ้น ได้แก่สุขภาพของปอด
ที่ดี  มีการท างานอย่างมีประสิทธิภาพ โดยเนื้อปอดมีความยืดหยุ่นดี ถุงลมส่วนที่เล็กที่สุดที่เป็น
บริเวณที่การแลกเปลี่ยนก๊าซระหว่างออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซค์ มีความยืดหยุ่น ท างาน
ขยายตัวและหดตัวได้อย่างเต็มที่และต่อเนื่อง ถุงลมทุกถุงลมมีโอกาสได้ท างานซึ่งนับว่าส าคัญมาก 
กล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับระบบหายใจ ได้รับการฝึกให้มีความแข็งแรง ในระหว่างที่มีการฝึก
เกี่ยวกับการหายใจเข้าและออก พร้อมทั้ง การควบคุมจังหวะ ความถี่และ ความลึกในการหายใจ  
ท่อทางเดินหายใจ มีความปลอดโปร่ง สะอาด และ มีการน าพาอากาศให้ผ่านไปอย่างสะดวกและ
ปลอดภัย 

4. ระบบทางเดินอาหาร (Digestive System) 
     การฝึกปฏิบัติท่าอาสนะของโยคะที่ส่งผลต่อระบบทางเดินอาหาร ส่งผลต่อเนื่องต่อการเพ่ิม
การล าเลียง  ก๊าซระหว่างออกซิเจนในกระแสเลือด  ประโยชน์ที่เกิดขึ้น ได้แก่ การเสริมสร้าง
ความแข็งแรงและเพ่ิมความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหน้าท้อง  กล้ามเนื้อกระบังลม และกล้ามเนื้อ
บริเวณกระดูกเชิงกราน   การเพ่ิมประสิทธิภาพกลไกการนวดตามธรรมชาติของอวัยวะที่ส าคัญ
ของระบบทางเดินอาหาร  ได้แก่ กระเพาะ ล าไส้ เล็ก ล าไส้ใหญ่ ตับ ตับอ่อนฯลฯ ซึ่งบรรจุอยู่
ภายในช่องท้อง ล้อมรอบด้วยกล้ามเนื้อท้อง กล้ามเนื้อกระบังลม และรองรับด้วยกระดูกเชิงกราน    

11. 
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กล้ามเนื้อเหล่านี้มีส่วนส าคัญในการท างานเพ่ือการนวดตามธรรมชาติของอวัยวะของระบบ
ทางเดินอาหาร   ถ้ากล้ามเนื้อเหล่านี้มีความความแข็งแรงและความยืดหยุ่นที่ดี  กลไกการนวด
ตามธรรมชาตินี้ก็จะดี ส่งผลให้มีการย่อยอาหารที่ดีไปด้วย  การเสริมสร้างความแข็งแรงในการ   
ค้ าจุนและพยุงอวัยวะของระบบทางเดินอาหาร  ท าให้อวัยวะต่างๆนี้ อยู่ในต าแน่งที่ถูกต้องอย่าง
มั่นคง  ส่งผลให้ระบบการย่อยอาหารและการดูดซึมอาหารท าหน้าที่ได้อย่างสมบูรณ์ 

5. ระบบต่อมไร้ท่อ (Endocrine System) 
     การฝึกปฏิบัติท่าอาสนะของโยคะส่งผลต่อระบบต่อมไร้ท่อที่ส าคัญ ได้แก่ Thyroid gland, 
Pituitary gland, Pineal gland, Adrenal gland, Testis & Ovary ประโยชน์ที่เกิดขึ้นต่อระบบ
ต่อมไร้ท่อ   ได้แก่  การท างานอย่างมีประสิทธิภาพของต่อมไร้ท่อ  ท าให้มีการสร้ างและหลั่ง
ฮอร์โมนต่างๆ ได้อย่างเป็นปกติ  โดยที่ต่อมไร้ท่อท างานร่วมและสัมพันธ์กับระบบประสาท รักษา
สภาพ homeostasis ให้เป็นปกติ  ส่งผลให้ผู้ฝึกโยคะ มีอารมณ์ พฤติกรรม และ สุขภาพจิตที่ดี 

6. ระบบขับถ่าย (Urinary system) 
  การฝึกปฏิบัติท่าอาสนะของโยคะที่ส่งผลต่อระบบขับถ่าย  ด้านการขับถ่ายปัสสาวะ 
อวัยวะที่เก่ียวข้อง ได้แก่ ไต ท่อไต  กระเพาะปัสสาวะ และ ท่อปัสสาวะ ด้านการขับถ่ายอุจจาระ 
อวัยวะที่เก่ียวข้อง ได้แก่ ล าไส้ใหญ่  ล าไส้ตรงและทวารหนัก ประโยชน์ที่เกิดข้ึนจากการฝึกปฏิบัติ
ท่าอาสนะของโยคะ ได้แก่  การท างานอย่างมีประสิทธิภาพในขับถ่ายของเสีย ปัสสาวะและ
อุจจาระ ออกจากร่างกาย  การเพ่ิมประสิทธิภาพกลไกการนวดตามธรรมชาติของอวัยวะระบบ
ขับถ่าย4,5,6,8,11,13,14,15,19,21,22 

บทสรุป 
 เมื่อมีการเริ่มต้นสร้างเสริมให้มีผู้ฝึกโยคะที่มีการศึกษาเรียนรู้และฝึกปฏิบัติโยคะบน
รากฐานของข้อมูลและความรู้ทางวิชาการที่ถูกต้อง ตลอดจนเป็นการยกระดับการฝึกปฏิบัติโยคะ
ให้ตั้งอยู่บนความปลอดภัย   ผู้ฝึกโยคะจะมีสมรรถนะทางกายที่ดี  มีร่างกายแข็งแรง และ         
มีสุขภาพจิตที่ดี  และเมื่อท าการฝึกปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ  ผู้ฝึกโยคะเหล่านี้จะเจริญเติบโตและ
พัฒนาไปเป็นผู้ที่มีสุขภาพกายและจิตที่ดีของสังคม  สามารถด าเนินกิจวัตรต่างๆและท างานได้
อย่างมีประสิทธิภาพ  มีร่างกายแข็งแรง  มีจิตที่สูงขึ้น และจะบ าเพ็ญตนเป็นประโยชน์ต่อสังคมได้
อย่างเต็มที่       

ปัจจุบันโยคะเป็นศาสตร์การแพทย์แขนงหนึ่ง ที่มีกระแสในสังคมไทย และนิยมเลือกใช้ใน
การดูแลสุขภาพแบบองค์รวม  โดยการฝึกกายบริหารด้วยตนเองเพ่ือการส่งเสริม/บ าบัดร่างกาย ด้วย
ท่าต่างๆ ของโยคะ    เมื่อมีการฝึกหรือบริหารเป็นประจ า และมีความสม่ าเสมอ ส่งผลให้ร่างกายมี
ภาวะกาย-จิต มีดุลยภาพ มีสมาธิ จิตใจสงบ อารมณ์ม่ันคง บรรเทาความเครียดทั้งกายและใจ ช่วยใน
การลดโรค ช่วยปูองกันความผิดปกติ   / โรคเก่ียวกับจิตและกาย และช่วยท าให้ความอดกลั้นและ
ความสามารถในการอดทนต่อสถานการณ์ที่ตึงเครียดของตัวบุคคลดีขึ้น5,10,13,14,16 

ข้อควรระวัง  
การบริหารร่างกายด้วยโยคะ  อย่าฝึกจากต าราเพียงอย่างเดียว  การฝึกกับครูก็เป็นสิ่งจ าเป็น 

ตลอดการฝึกอาสนะ  ควรเป็นไปทีละขั้นๆ  อย่างช้าๆ  นุ่มนวล  ทั้งตอนเข้าและตอนออกจากท่า 
พยายามคงในต าแหน่งสุดท้ายไว้สักครู่   โดยไม่ฝืน  อย่าโหมเกิดขีดจ ากัดของตน  การฝึกอาสนะไม่ได้
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เป็นไปเพ่ือการเปรียบเทียบ  แข่งขันใดๆ  ก าหนดรู้กับผลของอาสนะที่มีต่อเรา  ทั้งกายและใจ  หลัง
อาสนะแต่ละท่าควรพักในท่าศพ  แต่ก็ไม่ได้จ าเป็นมาก  ในการท าอาสนะในช่วงแรกฝึกอย่ากังวลกับ
การหายใจ และก่อนฝึกไม่ควรรับประทานอาหารมื้อหนัก ควรมีระยะห่างประมาณ   2  ชั่วโมงเป็นอย่าง
น้อย  ในสตรีในช่วงมีประจ าเดือนไม่ควรฝึกท่าโยคะที่กดบริเวณอวัยวะในช่องท้อง   เพราะอาจท าให้
เลือดออกมากข้ึน และในผู้ปุวยที่เพ่ิงผ่าตัดมาควรงดฝึกอาสนะเป็นเวลานานพอที่จะให้อวัยวะส่วนนั้น
ฟ้ืนคืนความแข็งแรง  สามารถรับน้ าหนัก  รับแรงกดจากท่าอาสนะได้  ซึ่งมักจะใช้เวลาประมาณ        
6 เดือน  ทั้งนี้ขึ้นกับวิจารณญาณของแพทย์และตัวผู้ปุวยเป็นส าคัญ  ส่วนในผู้ที่มีปัญหาสุขภาพหรือมี
โรคประจ าตัวควรปรึกษาแพทย์ก่อนฝึก  และผู้หญิงมีครรภ์จะต้องปรึกษาผู้เชี่ยวชาญก่อนจะท า  
อาสนะใดๆ 
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