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การวจิยัครั้งนี้มีวตัถุประสงคเพ่ือทําความเขาใจประสบการณท้ังทางกายและทางจิตใจของผูฝก 

ปฏิบัติหะฐะโยคะ ตามทัศนะของผูฝกปฏิบัติซ่ึงเปนผูมีประสบการณตรง เพ่ือพิจารณาความเปนไปไดใน
การนําศาสตรหะฐะโยคะมาประยุกตใชเปนเครื่องมือในการพัฒนานกัจิตวิทยาการปรกึษา ดําเนนิการวิจยั
โดยใชวธีิการวิจยัเชิงคณุภาพแนวปรากฏการณวิทยา เก็บรวบรวมขอมูลโดยการสัมภาษณเชิงลึกผูปฏิบัติ
หะฐะโยคะเปนรายบุคคลจํานวน 8 ราย ทําการบันทึกเทปและถอดขอความแบบคาํตอคาํ ผลการวิจัย
แสดงใหเห็นถึงประสบการณของผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ซ่ึงสามารถแบงไดเปน 3 ประเด็นหลัก คือ 
แรงจูงใจในการปฏิบัติหะฐะโยคะ ความรูสึกท่ีเกดิขึน้ในขณะปฏิบัติหะฐะโยคะ และผลท่ีเกิดจากการ
ปฏิบัติหะฐะโยคะ 

ประเด็นท่ี 1 แรงจูงใจในการปฏิบัติหะฐะโยคะ แบงออกเปน (1) แรงจูงใจเกี่ยวกับรางกาย (2) 
แรงจูงใจเกี่ยวกับจติใจ และ (3) แรงจูงใจท่ีเกิดจากความสนใจในศาสตรหะฐะโยคะ ประเด็นท่ี 2  
ความรูสึกท่ีเกิดขึ้นในขณะปฏิบัติหะฐะโยคะ แบงออกเปน 10 ดาน คือ  (1) ความรูสึกสงบ (2) ความรูสึก
ถึงการกําหนดลมหายใจ (3) ความรูสึกถึงสมาธิ (4) ความรูสึกผอนคลาย (5) ความรูสึกปลอดโปรงจาก
ความไมสบายใจ (6) ความรูสึกมุงม่ันตั้งใจจริง (7) ความรูสึกอดทนเพียรพยายาม (8) ความรูสึกถึงคณุคา
ของหะฐะโยคะ (9) ความรูสึกวาหะฐะโยคะเปนสวนหนึ่งของชีวิต และ (10) ความรูสึกท่ีเกี่ยวของกับ
บรรยากาศสภาพแวดลอมในการฝก และประเด็นท่ี 3 ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติหะฐะโยคะแบงออกเปน 3 
ดาน คือ (1) ผลทางดานรางกายท่ีเกดิจากการปฏิบัติหะฐะโยคะ (2) ผลทางดานจิตใจท่ีเกิดจากการปฏิบัติ
หะฐะโยคะ และ (3) ผลท่ีเกดิจากการปฏิบัติหะฐะโยคะดานการดําเนนิชีวติประจําวนั 

ผลการวิจัยดังกลาวแสดงใหเห็นถึงศักยภาพของศาสตรหะฐะโยคะท่ีสามารถนํามาประยกุตใช
เปนเครื่องมือในการพัฒนานักจิตวิทยาการปรึกษาในวถีิภมิูปญญาตะวนัออก 
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 The purpose of this research was to study the physical and psychological 
experiences of hatha yoga practitioners, after direct experience in practicing hatha yoga, 
considering the possibility to use hatha yoga in counselor training. A qualitative research 
method of phenomenology was applied as a methodology of this study. The key informants 
were 8 hatha yoga practitioners. Data were collected by indepth interviews. The interviews 
were tape-recorded and transcribed into verbatim. The qualitative finding revealed 3 themes 
to explain the experiences which were: motivation, feelings, and outcome. 

The motivation could be grouped into 3 themes; (1) physical motivation (2) 
psychological motivation and (3) motivation due to the interest in hatha yoga. Regarding to 
feeling, 10 themes were emerged; (1) calm (2) feeling towards breathe control (3) feeling of 
concentration (4) relaxing (5) free from frustration (6) will (7) perseverance (8) realizing worth 
of hatha yoga (9) realizing hatha yoga as part of one’s life (10) positive feeling towards 
surroundings while practicing hatha yoga. The outcome included (1) physical outcome (2) 
psychological outcome (3) outcome in living one’s life.  

These findings show the potentiality of hatha yoga, as the eastern wisdom, to be 
used in counselor training. 
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บทที ่ 1 
 

บทนํา 

 

ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 
“หะฐะโยคะ” เปนศาสตรดั้งเดมิทางตะวันออกท่ีมีประวัตศิาสตรยาวนานกวา 5,000 ป โดย

มีรากฐานมาจากศาสนาพราหมณ-ฮนิด ู ซ่ึงเปนศาสตรท่ีมีแนวคดิอยูบนพ้ืนฐานธรรมชาติของ
มนุษย กระบวนการของหะฐะโยคะจะชวยพัฒนาตนในลักษณะองครวม โดยมุงเนนท่ีความ
กลมกลืนสอดคลองระหวางรางกายและจิตใจ ผานการปฏิบัติอาสนะ(การบริหารรางกายในลักษณะ
ตางๆ)และปราณยาม(การกําหนดหรือควบคุมลมหายใจ) (Iyengar, 2002)  เม่ือรางกายเกิดการผอน
คลายจะทําใหจิตใจสงบ และเม่ือจติใจสงบมีสมาธิ ก็จะสงผลใหรางกายเกดิการผอนคลาย อัน
แสดงใหเห็นถึงความกลมกลืนสอดคลองระหวางรางกายและจิตใจ ซ่ึงนําไปสูความงอกงามทางจติ
วิญญาณและความสุขท่ีเกดิขึ้นเองตามธรรมชาต ิ(Feuerstein, 2003) 
 ความงอกงามทางจติวญิญาณหรือความสุขจะทําใหบุคคลเขาถึงตัวตนท่ีแทจริงของตนเอง
(self-realization) ในภาวะนี้บุคคลจะตระหนกั เขาใจ และรับรูตนเองตามความเปนจริงท่ีเปนอยู 
และยอมรับประสบการณตางๆท่ีเกดิขึน้กับตนได จนบุคคลเกดิความกลมกลืนเปนอันหนึ่งอัน
เดยีวกับธรรมชาติ เม่ือเปนดังนัน้ บุคคลจงึเปนอิสระจากความกลัวและความทุกข รวมท้ังสามารถ
ใชพลังท่ีมีอยูภายในตนเองไดอยางเต็มท่ีและมีประสิทธิภาพ (Feuerstein, 2003) 
 อยางไรกต็าม ในสังคมปจจุบันยังมีผูคนจาํนวนมากตกอยูในวังวนแหงความทุกข มีชีวิตท่ี
สับสนวุนวาย อยูในภาวะรีบเรงตลอดเวลา อันทําใหบุคคลขาดความเขาใจในตนเองอยางลึกซ้ึง 
สงผลใหบุคคลไมสามารถตัดสินใจในปญหาตางๆในแตละชวงชีวิตไดอยางสอดคลองกับความ
ตองการท่ีแทจริงของตนเอง (Moffitt, 2000) ทําใหบุคคลเหลานัน้ตองเผชิญกับปญหาและวกิฤติใน
ชีวิต  
 กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเปนกระบวนการท่ีชวยพัฒนาศักยภาพมนษุย สราง
ความงอกงามแกบุคคลทางดานจติใจ ชวยเพ่ิมการตระหนกัรูในตนเอง เสริมสรางความเขาใจและ
ยอมรับตนเองอยางแทจริง มีความรับผิดชอบตอการกระทําของตนเองและสามารถปรับตัวเขากับ
สภาวะแวดลอมไดอยางด ี โดยมีเปาหมายสูงสุดเพ่ือเอ้ือใหบุคคลมีความงอกงามและพัฒนา
ศักยภาพของตนไปถึงขดีจํากัดสูงสุด (Cole, 1982) 
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 นักจติวทิยาการปรกึษาเปนผูมีบทบาทสําคัญท่ีสุดในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เปน
ผูอํานวยใหผูมารับบรกิารสามารถพัฒนาศักยภาพของตน ตลอดจนมีความเขาใจตนเอง มีความ
เขาใจโลกและชีวติมากขึ้นจนสามารถท่ีจะเผชิญหนากับวกิฤติตางๆในชีวติได ซ่ึงนกัจติวทิยาการ
ปรกึษาท่ีมีประสิทธิภาพควรจะเปนบุคคลท่ีตระหนักรูในตนเอง รูจุดแขง็ จดุออนและความ
ตองการของตน มีความสามารถในการรบัฟงและยอมรับความคดิหรือทัศนะตางๆของผูอ่ืนไดโดย
ไมเอากฎเกณฑหรือมาตรฐานของตนเขาไปตดัสิน มีทัศนะตอชีวิตและตอโลกในทางสรางสรรค 
เห็นคุณคาของตนเองและส่ิงตางๆท่ีอยูรอบตัว มีความจริงใจและมีความใสใจ มีจิตใจเท่ียงตรง มี
วฒุิภาวะและสามารถจดัการกบัชีวติสวนตวัของตนไดอยางเหมาะสม (Trotzer, 1977) 
 ดวยเหตุท่ีนกัจิตวิทยาการปรกึษาเปนผูท่ีมีบทบาทสําคญัในกระบวนการการปรึกษาเชิง
จิตวทิยา ดังนัน้ การพัฒนานกัจิตวิทยาการปรกึษาใหมีความตระหนกัรูในตนเองและสามารถอยูกับ
ความเปนจริงไดอยางสอดคลองจึงมีความสําคญัยิ่ง เพราะการตระหนักรูในตนเองของนกัจิตวิทยา
การปรกึษาจะสงผลตอประสิทธิภาพของกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวทิยา ยิ่งนักจิตวทิยาการ
ปรกึษามีความตระหนกัรูในตนเองสูงขึน้ กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวทิยากจ็ะมีประสิทธิภาพ
มากขึ้นตามไปดวย (Corey, 1996) 
 การศึกษาดานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและการฝกอบรมนกัจิตวทิยาการปรกึษาในปจจบัุน
ใหความสําคญักับการพัฒนาตัวตนของนกัจิตวทิยาการปรกึษามากยิ่งขึน้ โดยเฉพาะอยางยิ่งการ
พัฒนาการตระหนกัรูในตนเองและความสามารถในการอยูกับปจจบัุนขณะซ่ึงเปนทักษะสําคญัใน
การสรางสัมพันธภาพในการใหการปรกึษาเชิงจิตวิทยา อาทิเชน มหาวิทยาลัยนาโรปา (Naropa 
University) ประเทศสหรัฐอเมรกิา กําหนดใหการฝกเจรญิสติ (Mindfulness Practice) เปนวิชา
บังคับพ้ืนฐานของนักศึกษาระดบับัณฑิตศึกษาสาขาจิตวทิยา และมีการเรียนการสอนวิชาท่ีวาดวย
การประยกุตใชการเจริญสตใินกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวทิยา (Meditation: Applications to 
Counseling) รวมท้ังมีการฝกปฏิบัติอยางตอเนื่องตลอดระยะเวลาการศึกษา (Meditation 
Practicum1&2) 
 การศึกษากระบวนการของการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะท่ีผานมาพบวา ชวยใหบุคคลตระหนกั
รูในตนเองมากขึน้ มองเห็นขอจาํกัดของตนเองไดชัดเจนขึน้ (Lipson, 2000) ชวยใหบุคคลมีความ
สงบในจิตใจ (Conway, 1994) ชวยใหบุคคลเห็นคุณคาในตนเองและเขาใจถึงความตองการท่ี
แทจริงของตนเอง (Feuerstein, 1998) รวมท้ังชวยใหบุคคลสามารถท่ีจะเผชิญหนาและยอมรับความ
เปนจริงท่ีเกิดขึ้นได 
 ในฐานะท่ีผูวจิยัศึกษาในสาขาวชิาจิตวิทยาการปรกึษา ผูวิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษา
ประสบการณของผูฝกหะฐะโยคะเพ่ือพิจารณาความเปนไปไดในการนําศาสตรหะฐะโยคะมา
ประยุกตใชเปนเครื่องมือในการพัฒนานักจิตวิทยาการปรึกษา ท้ังนี้เพ่ือเปนทางเลือกใหกับ
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นักจติวทิยาการปรกึษาในการพัฒนาตนเอง อันจะชวยเพ่ิมศักยภาพนักจิตวทิยาการปรกึษาใหมีการ
ตระหนักรูในตนเองมากขึ้น ใสใจอยูกับปจจุบันขณะมากขึน้ มีความเขาใจโลกและชีวิตมากขึน้ มี
ใจท่ีเปดกวาง และอยูกับความเปนจริงไดอยางสอดคลอง ซ่ึงจะสงผลใหกระบวนการการปรึกษา
เชิงจิตวทิยามีประสิทธิภาพมากขึน้ 

เพ่ือศึกษาและทําความเขาใจปรากฏการณท่ีเกดิขึ้นท้ังทางดานรางกายและทางดานจิตใจ
ของผูท่ีฝกปฏิบัติหะฐะโยคะตามทัศนะและความรูสึกของผูฝกเองในฐานะท่ีเปนผูท่ีมีประสบการณ
ตรงตอปรากฏการณนั้นๆ  ผูวจิยัจึงดาํเนนิการวิจยัโดยใชวิธีการวจิยัเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณ
วิทยา(Phenomenological Research) ซ่ึงเปนรูปแบบการศึกษาท่ีใหความสําคญักับวถีิแหงภาวะ 
(Phenomenological Method) อันเปนการแสวงหาความเขาใจในธรรมชาติของมนษุยซ่ึงปรากฏอยู
ในปจจุบันขณะ และเนนท่ีการพิจารณาภายในตนเองเปนสําคญั ผูวิจยัทําการเก็บรวบรวมขอมูล
ดวยวิธีการสัมภาษณเชิงลึก (indepth interview) เพ่ือใหไดขอมูลท่ีมีความละเอียด ลึกซ้ึง อันจะทํา
ใหผูวิจัยเกิดความเขาใจถึงปรากฏการณท่ีเกิดขึ้นของบุคคลจากการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะไดกระจาง
ชัดและครบถวนยิ่งขึ้น 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

เพ่ือทําความเขาใจประสบการณท้ังทางกายและทางจิตใจของผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ตาม
ทัศนะของผูฝกปฏิบัติซ่ึงเปนผูมีประสบการณตรง เพ่ือพิจารณาความเปนไปไดในการนําศาสตร
หะฐะโยคะมาประยกุตใชเปนเครื่องมือในการพัฒนานักจิตวิทยาการปรึกษา 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

การวจิยันี้เปนการวจิยัเชิงคณุภาพเชิงปรากฏการณวิทยา เพ่ือศึกษาประสบการณทางกาย
และจิตใจของผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ เกบ็รวบรวมขอมูลโดยการสัมภาษณเชิงลึกผูใหขอมูลเปน
รายบุคคล  
 ผูใหขอมูลหลัก คือบุคคลท่ีฝกปฏิบัติหะฐะโยคะเปนประจาํอยางนอยสัปดาหละครั้ง และ
มีความสมัครใจท่ีจะใหความรวมมือในการศึกษาวจิยัครั้งนี้ โดยการเลาประสบการณในการปฏิบัติ
หะฐะโยคะของตน 
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คาํจํากดัความทีใ่ชในการวิจัย 
 

หะฐะโยคะ หมายถึง กระบวนการในการพัฒนารางกายและจิตใจผานการปฏิบัติอาสนะ 
(การบริหารรางกาย) และการฝกปราณยาม (การฝกลมหายใจ) โดยใหความสําคัญกับการจดจอใส
ใจรางกาย ลมหายใจ และจติใจ และประสานท้ังสามสวนนั้นเขาดวยกนั เพ่ือใหรางกายซ่ึงเปนฐาน
ของจิตใจมีความม่ันคง แข็งแรง สงผลใหจิตใจนิ่ง เปนสมาธิ นําไปสูจิตท่ีกระจางแจงและเขาใจ
ตนเองอยางแทจริง 
 ประสบการณทางกายและจิตใจ หมายถึง ส่ิงท่ีบุคคลประสบและไดรับจากการเริ่มฝก
ปฏิบัต ิ หะฐะโยคะอยางสมํ่าเสมอท้ังทางดานรางกายและจิตใจ ตลอดจนความเปล่ียนแปลงท่ี
เกดิขึน้ในทุกๆดาน ท้ังความคดิ ความเช่ือ ความรูสึกและพฤติกรรม  
 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

 
1. เพ่ือใหทราบถึงประสบการณทางกายและจิตใจท่ีไดจากการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะอยาง

สมํ่าเสมอ 
2. เพ่ือใหเกิดความเขาใจในประสบการณของปจเจกบุคคลจากการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ 
3. เพ่ือเปนแนวทางในการประยุกตศาสตรหะฐะโยคะมาใชเปนเครื่องมือการพัฒนา

นักจติวทิยาการปรกึษา 
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บทที ่ 2 
 

เอกสารและงานวจัิยที่เกีย่วของ 

 
แนวคดิเกีย่วกบัหะฐะโยคะ (Hatha Yoga) 
 

1. ความสําคัญของหะฐะโยคะ 
โยคะเปนกระบวนการในการยกระดับจติเพ่ือมุงสูจิตใจท่ีกระจางแจง รับรูตนเองและส่ิง

รอบตัวอยางชัดเจน หลุดพนจากกิเลสซ่ึงบดบังการรับรูท่ีแทจริง เพ่ือมุงสูการเปนหนึ่งเดยีวกบั
ธรรมชาติ อันจะนาํไปสูความสงบสุขทางจติใจ (ที.เค.วี., 2546) หะฐะโยคะเปนรูปแบบหนึ่งของโยคะ 
ซ่ึงใหความสําคัญกับการกําหนดลมหายใจและการบริหารรางกาย (ปราณยาม และ อาสนะ) อยาง
ใสใจจดจอใหผสมผสานเปนหนึ่งเดียวกัน ศาสตรแขนงนีมุ้งปฏิบัติไปสูสมาธิ เปนวิธีการฝกจติเพ่ือ
สรางดุลยภาพระหวางรางกาย ลมหายใจ และจิตใจ เพ่ือใหจิตมีการรับรูอยางชัดเจน หะฐะโยคะเปน
โยคะขัน้พ้ืนฐานท่ีนําไปสูการปฏิบัติทางจติในโยคะสาขาอ่ืนๆ อาทิเชน ญาณโยคะ ราชะโยคะ และ
เปนสาขาของโยคะท่ีแพรหลายมากท่ีสุด 

 ตามปรชัญาโยคะของฮินดู การปฏิบัติหะฐะโยคะ มีจุดมุงหมายเพือ่ การรวมเอาอาตมัน
ยอยหรือชีวาตมัน (Individual soul) ใหเขากับปรมาตมันหรือพระผูเปนเจา (Universal soul) อัน
เปนสากลจักรวาล (Hewitt, 1991) และเม่ือพิจารณาการปฏิบัติหะฐะโยคะในมุมมองของพุทธ
ศาสนา การปฏิบัติหะฐะโยคะจะมีความสอดคลองกับการเจริญสติ กลาวคือ ในขณะท่ีเคล่ือนไหว
รางกายอยูนัน้กใ็หรูสึกอยูกับการเคล่ือนไหวนัน้ไปพรอมกนัดวย (ละเอียด ศิลานอย, 2529)  

ถึงแมวาศาสตรแขนงนี้จะถือกําเนิดมาจากหลักปรัชญาในศาสนาพราหมณฮินดู แตก็มิได
หมายความวาจะถูกจํากัดไวสําหรับคนในศาสนาเทานัน้ หะฐะโยคะเปนวถีิทางของชีวิตมนุษยท่ี
ทุกคนสามารถปฏิบัติไดโดยไมจํากัดเพศ อายุ เช้ือชาติ ชนช้ัน หรือศาสนาใดๆท้ังนัน้ หะฐะโยคะ
สามารถผสานกลมกลืนเขากับทุกศาสนาโดยไมมีขอขดัแยง หะฐะโยคะเปนกระบวนการของการ
ควบคมุรางกายและจติใจโดยใหผูฝกตระหนกัรูถึงตัวตนของตนเอง และไมวาผูปฏิบัติจะมีความ
เช่ือพ้ืนฐานตามศาสนาใด หรือมีความมุงหวังจากการฝกอยางไร หะฐะโยคะกย็ังดาํรงคุณคาท้ังใน
ฐานะเครื่องมือในการบริหารรางกายและวิธีการในการทําสมาธิอันสงผลใหผูปฏิบัติมีสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตท่ีด ี(Hewitt, 1991) 

กระบวนการของหะฐะโยคะเปนการออกกําลังกายดวย“อาสนะ”ตางๆ ซ่ึงถือวาเปน
รูปแบบของการออกกําลังกายท่ีสมบูรณแบบท่ีสุด เนื่องจากเปนการบริหารท้ังรางกายและจิตใจ
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ผานการเคล่ือนไหวในลักษณะตางๆ นอกจากนีก้ารปฏิบัติหะฐะโยคะชวยสงเสรมิใหอวยัวะตางๆ
ในรางกายทําหนาท่ีของมันไดอยางถูกตอง และมีประสิทธิภาพ พรอมกันนั้นยังดึงพลังภายในท่ี
ซอนตัวอยูในรางกายของแตละบุคคลออกมาใชใหเกิดประโยชนท้ังตอตนเองและตอผูอ่ืน เปน
ศาสตรอันนํามาซ่ึงพลังจากภายใน ชวยเพ่ิมศักยภาพใหผูปฏิบัติแทนท่ีจะลดพลังของผูปฏิบัติ ซ่ึงถา
ปฏิบัติอยางถูกตองตามหลักการแลวนั้น ผูปฏิบัติจะรูสึกไดถึงความสมบูรณทางรางกายพรอมท้ัง
ความสมบูรณทางดานจิตใจในขณะเดียวกัน  

หะฐะโยคะใหความสําคญักับรางกายเนื่องจาก หะฐะโยคะเปนศาสตรท่ีอยูบนพ้ืนฐาน
ความเช่ือวา “การท่ีคนเราจะมีจติใจท่ีสมบูรณแข็งแรงไดนัน้ จะตองมีรางกายท่ีสมบูรณแข็งแรง
เปนพ้ืนฐาน” หรืออาจกลาวไดวา “สุขภาพทางกายเปนรากฐานของสุขภาพทางจติ”  ดังนั้นหะฐะ
โยคะจึงไมใชศาสตรอันเรนลับหรือลัทธิทรมานกาย แตเปนการทําความเขาใจกับธรรมชาติ เปน
การนอบนอมตอธรรมชาต ิ และคํานึงถึงหลักดุลยภาพท่ีมีอยูในธรรมชาติ หะฐะโยคะเช่ือวา 
รางกายท่ีสมบูรณของมนษุยเปนรางกายธรรมชาติ สวนรางกายท่ีมีโรคภยัไขเจบ็เปนรางกายท่ีผิด
ธรรมชาติ การแกไขส่ิงท่ีผิดไปคอืการทําใหรางกายกลับคนืสูธรรมชาติโดยการปฏิบัติ     หะฐะ
โยคะ กลาวไดวา หะฐะโยคะเปนหนทางกลับสูความสมดลุตามธรรมชาติ และเปนหนึ่งเดยีวกับ
ธรรมชาติอีกครั้งหนึง่  ดวยหะฐะโยคะจะทําใหผูปฏิบัติประสบกับความสุขในทางโลก และ
ประสบกับสมาธิโยคะในทางธรรม 

ในปจจุบันมีผูนิยมฝกปฏิบัติหะฐะโยคะเปนจํานวนมาก มีความนยิมแพรหลายไปยัง
ประเทศทางตะวันตก ท้ังในกลุมผูท่ีแสวงหาความสงบสุขในจติใจ และในกลุมนกัวิทยาศาสตร
แขนงตางๆ เชน นกัประสาทวทิยา นักสรีรวิทยา นกัจิตวิทยา (Hewitt, 1991) 

 
2. ความเปนมาของหะฐะโยคะ 

ปรัชญาโยคะ เริ่มเกดิขึ้นเม่ือใด และใครเปนศาสดาผูคดิคนนัน้ ไมมีผูใดทราบแนชัด มีการ 
สันนิษฐานวานาจะเปนศาสตรท่ีมีอายุยาวนานประมาณ 6,000 ป และเริ่มเกิดในประเทศอินเดีย 
โยคะเปนสวนหนึ่งของพระเวทยเกาแกของศาสนาฮนิด ู บางตําราอางวามาจาก ลัทธิโยคะใน
ศาสนาฮินดู โดยทานปตัญชลี ซ่ึงไดรับการขนานนามวาเปน พระบิดาแหงโยคะ ลัทธิโยคะนี้มี
จุดเดนท่ีระบบการฝกกายและจิตเปนพิเศษในการบรรลุโมกษะ การเขาเปนอันหนึ่งอันเดยีวกับ
พระเจาหรือวญิญาณสูงสุด ซ่ึงเปนหลักธรรมสูงสุดในศาสนา ระบบท่ีวานี้กค็อื การฝกโยคะนัน่เอง 
(ธรรมนูญ  ดวงใจ, 2541) 
 ความรูเรื่องโยคะไดสืบทอดกันมาปากตอปากจากครูถึงศิษย  ทําใหมีความแตกตางกันไป
ตามวัฒนธรรมหรือขนบธรรมเนียมของผูรับ แตโยคะท่ีเปนหลักของการศึกษาโดยมากในปจจุบัน
มีรากฐานมาจาก คัมภีรของทานปตัญชลี ท่ีเรียกวา โยคะสูตร   
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 การฝกโยคะ มีหลายวิถีทางแตกตางกันไปตามหลักปฏิบัต ิ  ซ่ึงมีการมุงเนนท่ีตางกัน  ทํา
ใหสามารถจําแนกสาขาของโยคะ (Hewitt, 1991)ได ดังนี ้

-      ญาณโยคะ  (Jnana Yoga) มุงเนนท่ีความรูแจง 
- ภักติโยคะ  (Bhakti Yoga) มุงเนนท่ีการบูชาเทพเจาและความรกั 
- กรรมโยคะ  (Karma Yoga) มุงเนนท่ีการกระทํา 
- มันตระโยคะ (Mantra Yoga) มุงเนนท่ีเสียงและการเปลงเสียง 
- ยันตระโยคะ  (Yantra Yoga) มุงเนนท่ีภาพและรูปลักษณ 
- ลาญะโยคะ  (Laya Yoga) มุงเนนท่ีการสงพลังผานจกัร (ศูนยควบคุม

พลัง 7แหงในรางกาย) 
- ตันตระโยคะ  (Tantric Yoga) มุงเนนท่ีแรงขับทางเพศ 
- หะฐะโยคะ  (Hatha Yoga) มุงเนนท่ีการบริหารรางกายและการควบคุมลม

หายใจ 
- ราชะโยคะ  (Raja Yoga) มุงเนนท่ีการฝกจิต 
 

3. ความหมายของหะฐะโยคะ 
ความหมายของคําวา“หะฐะโยคะ” ตามหลักปรัชญาโยคะ มีความเกี่ยวเนื่องกับจักรหรือ 

ศูนยรวมพลังในรางกาย นั่นคอืแนวคดิเกี่ยวกับกณุฑาลิน ี ซ่ึงเช่ือวามีนาฑีหรือชองทางในรางกาย
ซ่ึงปราณสามารถผานเขาออกได นาฑีท่ีมีความสําคัญท่ีสุด 3 นาที คือ อิฑา (ida) ปงคลา (pingala) 
และ สุษุมนา (susumna) อิฑาและปงคลาจะแลนวนไปตามกระดกูสันหลัง ขณะท่ีสุษุมนาจะแลน
ตรงขึ้นไปตามกระดกูสันหลัง “หะ” เปนตัวแทนของอิฑาซ่ึงเปนชองทางของพลังเย็น สวน “ฐะ” 
เปนตัวแทนของปงคลาซ่ึงเปนชองทางของพลังรอน โดยปกติปราณจะไหลเวียนไปตามชองทาง
อิฑาและปงคลา ไมสามารถแลนถึงสุษุมนาได เม่ือใดท่ีปราณสามารถเขาถึงสุษุมนาได ปราณของ
หะและฐะจะรวมกนั (โยคะ) ดวยเหตุนี้เราจึงเรยีกกระบวนการท่ีปราณเขาไปถึงสุษุมนาวาหะฐะ
โยคะ (ที.เค.ว.ี, 2546) 
 นอกจากนี้ ในการตีความหมายทางภาษาสันสกฤต คําวา“หะ”หมายถึง ดวงอาทิตย ซ่ึง
หมายถึงพลังรอน และคําวา “ฐะ”หมายถึง ดวงจันทร ซ่ึงหมายถึงพลังเย็น คําวา “โยคะ” หมายถึง 
การรวมหรือการควบคุม ดังนั้น “หะฐะโยคะ” จึงหมายถึงการรวมกันของพลังรอนและพลังเย็นใน
รางกายใหมีความสมดลุกัน ตลอดจนสามารถควบคมุบังคบัพลังชีวิตท้ังสองนัน้ไดดวยตนเองผาน
ทางการควบคุมลมหายใจ (ชด หัศบําเรอ, 2516;  เทียม กาญจนจาร,ี 2540;  Hewitt, 1991) 
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4. องคประกอบเบือ้งตนของโยคะ 
หลักการปฏิบัติอันเปนขั้นตอนหรอืองคของโยคะมีอยู 8 องค ซ่ึงถือวามีความสําคัญอยาง 

มากในการฝกโยคะ ถือเปนหลักท่ีจําเปนอยางยิ่งท่ีจะนําไปสูเปาหมายในการปฏิบัติซ่ึงกค็อื ฌาน 
หรือ สมาธิขั้นสูง องคท้ัง 8 นี ้ถือเปนแนวทางและวิถีท่ีผูปฏิบัติโยคะจะตองยึดถือ องคของโยคะ 8 
ประการ(8 limbs of yoga)นี้ อาจเรยีกวา อัษฏางคโยคะ(Astangayoga) (ชด หัศบําเรอ, 2516;  น.พ. 
แพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ, 2542;  Iyengar, 2002) ประกอบไปดวย 

1.  ยมะ (Yama) การสํารวมระวังความประพฤต ิหรือหลักศีลธรรม 5ประการ อันไดแก 
1.1 อหิงสา (Ahimsa) หมายถึง การไมเบียดเบียน ไมใชความรนุแรง ไมทํารายผูอ่ืน 

ท้ังทางกาย วาจา ใจ รวมถึงการไมทํารายรางกายและจติใจตนเองดวย  การบริหาร
รางกายดวยอาสนะตางๆอยางรนุแรงจนเจบ็ปวดเพ่ือใหไดทาท่ีสวยงามเปนวิถี
แหงความรนุแรง ไมใชวิถีแหงโยคะ นอกจากนี ้ อหิงสายังรวมไปถึงการปฏิบัติ
ตอผูอ่ืนดวยความเมตตาและความรกัและการมีความเมตตาตอสัตวดวย 

1.2 สัตยา (Satya) หมายถึง ความจรงิ ความถูกตอง ความจรงิแทท้ังในความคดิ คาํพูด
และการกระทํา การดําเนนิชีวิตอยางซ่ือสัตย ไมพูดเท็จ เผชิญหนากับความจรงิ มี
ความซ่ือตรง ซ่ึงเทากับ มีความเคารพในตนเอง (self-respect)  

1.3 อัสเตยยะ (Asteya) หมายถึง การไมลักขโมย การใชส่ิงของท่ีไมใชของตนหรือ
ส่ิงของท่ีเจาของไมอนุญาต แมจะเปนส่ิงเล็กนอย รวมไปถึงการใชส่ิงของตางๆ
ไปในทางท่ีไมเหมาะสม  

1.4 พรหมจรรย (Brahmacharya) หมายถึง การควบคุมความประพฤติทางเพศ ท้ังทาง
กาย วาจา ใจ พรหมจรรยในท่ีนี้ไมไดหมายถึงการครองตวัเปนโสด แตหมายถึง
การมีจิตวิญญาณท่ีบริสุทธ์ิ  

1.5 อปริคาหะ (Aparigraha) หมายถึง การไมโลภ การไมสะสมทรัพย ไมเปนทาส
ของวตัถุ แตไมไดหมายความวาตองปฏิเสธวัตถุ แตใหมีชีวิตอยูกับวัตถุโดยไมถูก
ครอบงํา และเปนอิสระจากวตัถุ  ใชชีวติอยางเรยีบงาย 

2. นิยมะ (Niyama) การทําความด ีหรือการประพฤติธรรม 5 ประการ อันไดแก 
2.1 เศาจะ (Saucha) หมายถึง ความบรสุิทธ์ิของกาย จิต และความคดิ ใชน้ําเปน

เครื่องมือในการทําความสะอาดรางกายและส่ิงแวดลอม และดื่มน้ําท่ีสะอาด 
ปฏิบัติอาสนะเพ่ือขจัดของเสียออกจากรางกาย และปราณยามเพ่ือทําความสะอาด
อวัยวะภายในรางกาย ท่ีสําคญักค็อื การความสะอาดทางจติใจซ่ึงสามารถทําได
โดยความคดิท่ีเปนกุศล ละท้ิงอกุศลจิต มีความคดิในทางสรางสรรค ดังท่ีคมัภีร
พระมนูกลาวไววา “น้ําทําความสะอาดรางกาย ความสัตยทําความสะอาดใจ การ
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เรียนรูและการปลงอาบัติทําความสะอาดจิตวิญญาณ ความรูทําความสะอาด
ปญญา”  นอกจากนี้ยังรวมไปถึงการรับประทานอาหารท่ีเปนธรรมชาติมากท่ีสุด 
รับประทานเพ่ือใหมีชีวติอยูรอด และอยูในสถานท่ีท่ีสะอาดและบริสุทธ์ิ 

2.2 สันโดษ (Santosa) หมายถึง ความพึงพอใจในส่ิงท่ีตนเองมีอยู ทําใหเกิดความ
สงบและสันติในจิตใจ ปราศจากการแสวงหาและทะยานอยาก อันนํามาซ่ึงความ
อิจฉาและประสงครายตอผูอ่ืน จิตท่ีไมรูจกัพอจะไมสามารถนาํไปสูสมาธิได 
นอกจากนี้ ยังรวมถึงการใชส่ิงท่ีตนมีอยูใหเกิดประโยชนมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 

2.3 ตบะ (Tapas) หมายถึง ความมีวนิัยในตนเอง การอดทนตอส่ิงท่ีทนไดยาก เชน 
ความรอน ความเยน็ ความหิว ความทุกขใจ ความเจบ็ปวด โดยการมีสติจดจออยู
กับส่ิงท่ีเกดิขึ้นกับตัวเราในขณะนัน้จนจิตเปนสมาธิก็จะเอาชนะไปได เปนการ
ขมกิเลส และมีอุเบกขา  บุคคลตองมีตบะท้ังในทางรางกาย วาจา และใจ 

2.4 สวาธิยายะ (Svadhyaya) หมายถึง การศึกษาตนเองดวยตนเอง ทบทวนชีวติของ
ตนเอง และทําความเขาใจกับชีวิต ตระหนกัรูวาตนเองเปนสวนหนึ่งของ
ธรรมชาต ิ เปนสวนหนึ่งของจกัรวาล ประยกุตส่ิงท่ีเรียนรูเขากับมิติทางจิต
วิญญาณเพ่ือใหเขาใจถึง สัจธรรม และเปดรับชีวิตของตนเองอยางเปนสุข 

2.5 อิศวารปณิธาน (Isvara pranidhana) หมายถึง การเขาไปเปนสวนหนึ่งของ
จักรวาล เพ่ือทําลายความรูสึกเปนตวัตน กลายเปนสากลไรซ่ึงตัวตน ความหมาย
ในทางปฏิบัติ หมายถึง การรับใชและปฏิบัติตามเจตนารมณของพระเจา รวมเปน
อันหนึ่งอันเดียวกับพระเจา ศรัทธาในพระเจา โดยแสดงออกในรูปของความรัก
และความเคารพตอบิดามารดาและบูรพาจารย รวมท้ังการชวยเหลือผูยากไร 

3. อาสนะ (Asana) การพัฒนารางกายโดยอาศัยทาบริหารตามแบบโยคะ เพ่ือใหรางกาย    
แข็งแรง ปราศจากโรคภัยตางๆ เพ่ิมพลังใหกับรางกาย รวมท้ังฝกรางกายใหเปนหนึ่ง
เดยีวกับธรรมชาติ เพ่ือเปนพ้ืนฐานในการปฏิบัตขิั้นสูงตอไป อันไดแกการฝกปฏิบัติ
ทางจิต การปฏิบัติอาสนะเปนภาวะดุลยภาพของรางกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ การ
ปฏิบัติอาสนะชวยใหเราหลุดพนจากความเปนตวัตนของรางกาย (free of body 
consciousness) 

4. ปราณยาม (Pranayama) การฝกควบคมุการหายใจใหถูกตองเพ่ือใหเกิดคณุประโยชน
ตอรางกายหลังจากท่ีผานอาสนะซ่ึงเปนองคท่ี3ของโยคะ เหตุท่ีปราณยามเปนองคท่ี
อยูหลังอาสนะเนื่องจากวา รางกายตองการการปรับตัวใหรางกายอยูในภาวะท่ีเปน
ธรรมชาติท่ีสุด เพ่ือใหพรอมท่ีจะปฏิบัติปราณยามอันเปนการพัฒนารางกายอยาง
สมบูรณแบบ  ลมหายใจ คือปราณ คือพลังแหงชีวิต เม่ือสามารถควบคมุลมหายใจ 
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กําหนดจังหวะของลมหายใจได ก็เทากับวาเราอยูกับชีวิตของเราอยางแนบสนิท 
สามารถควบคมุจติใจและอารมณของตนได จิตใจจึงสงบ เปนสมาธิ   

5. ปรัตยาหาร (Pratyahara) คือการสํารวมระวัง ตา หู จมูก ล้ิน กาย จากอารมณภายนอก
ท่ีมากระทบ เปนการถอนอินทรยีออกจากอารมณ เปนขั้นท่ีตอเนื่องมาจากการกาํหนด
ลมหายใจ เม่ือกําหนดลมหายใจไดก็สามารถท่ีจะกาํหนดจิตของตนไมใหหลงไปกบั
ส่ิงยั่วยุภายนอก ทําใหจิตบรสุิทธ์ิปราศจากความตองการ ไมยึดตดิหรือผูกพันกับวตัถุ
ตางๆ มีความสุขกับภาวะท่ีตนเองเปนอยูและสามารถอยูกับภาวะเชนนัน้อยางสงบ 

6. ธารณะ (Dharana) คือการทําจิตใหม่ันคง จดจออยูกับอารมณหรือวัตถุอยางใดอยาง
หนึ่งจนเปนสมาธิ ซ่ึงปรัชญาโยคะไดกลาวถึงวัตถุตางๆสําหรับเพงในการทําสมาธิ ท่ี
เรียกวา กสิณ มีอยู 10 ประการ คือ 

- ปฐวีกสิณ คือ การเพงดิน 
- อาโปกสิณ คือ การเพงน้ํา 
- เตโชกสิณ คือ การเพงไฟ 
- วาโยกสิณ คือ การเพงลม 
- นีลกสิณ คือ การเพงสีเขียว 
- ปตกสิณ คือ การเพงสีเหลือง 
- โลหิตกสิณ คือ การเพงสีแดง 
- โอทาตกสิณ คือ การเพงสีขาว 
- อากาสกสิณ คือ การเพงท่ีวางเปลา 
- อาโลกกสิณ คือ การเพงแสงสวาง 
ในการท่ีจะบรรลุในขั้นนี้ไดนั้นจะตองตระหนักถึงความสําคญัของ“โอม”(AUM) 

ซ่ึงเปนเครื่องหมายแทนพระเจาสูงสุดและมีความหมายท่ีหลากหลายอันครอบคลุมสัจธรรมท้ังปวง 
7. ธยานะ (Dhyana) คือ การเพงหรอืภาวนาอยูกับอารมณสมาธิ ดวยอาการจดจอมากขึน้

โดยไมขาดตอนและไมมีส่ิงใดมารบกวน รางกาย ลมหายใจ ความรูสึก และจิตใจจะ
รวมตัวกันเปนหนึ่งเดียว จะเกิดความสงบและความสมดุล 

8. สมาธิ (Smadhi) คือ ความม่ันคงของจติ การบรรลุถึงฌาน ซ่ึงเปนจุดสูงสุดของการฝก
โยคะ เปนการเปล่ียนระดับจิตไปสูพลังอันเปนสากล 

 
การพิจารณาองคของโยคะอาจสามารถแบงไดดังนี้ องคของโยคะ 3 องคแรก ไดแก ยมะ 

นิยมะ และอาสนะ เปนการเอาชนะปจจัยภายนอก เปนการเอาชนะรางกายของตนเอง และรับรู
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รางกายในฐานะของพาหนะของจติวญิญาณ เรียกขั้นนี้วา “พหิรังคะ สัทธนา” (Bahiranga 
Sadhana)  
 องคของโยคะ 2 องคตอมา ไดแก ปราณยาม และ ปรัตยาหาร เปนการเอาชนะปจจัย
ภายใน  ควบคมุลมหายใจและจติใจของตนเอง ละซ่ึงกิเลส เรียกขั้นนีว้า “อันตรังคะ สัทธนา” 
(Antaranga Sadhana) 
 องคของโยคะ 3องคสุดทาย อันไดแก ธารณะ ธยานะ และสมาธิ เปนการเขาถึงจติวิญญาณ
ของตนเอง เปนการพัฒนาจนถึงขั้นหลุดพน เม่ือมาถึงขัน้นี้แลว โยคจีะไมแหงนหนาขึ้นฟาเพ่ือ
มองหาพระเจาอีก เพราะเขารูดีแลววาพระเจาอยูในตวัเขาหาใชท่ีอ่ืนไม จิตวญิญาณรวมเปนหนึง่
เดียวกับพระเจา เรียกขั้นนี้วา “อันตรอาตมา สัทธนา” (Antaratma Sadhana) 

 
องคของโยคะท้ัง8องค เปนหลักของการปฏิบัติโยคะทุกสาขา โดยเฉพาะอยางยิ่งองคท่ี 1  

และองคท่ี 2 ซ่ึงก็คอื ยมะและนิยมะ อันเปนหลักพ้ืนฐานท่ีสําคญัท่ีผูปฏิบัติโยคะจะตองยึดถือ
ปฏิบัติเปนวถีิชีวติ เพราะเปนจุดเริ่มตนในการเขาถึงความพนทุกข การตระหนักในความจรงิของ
ธรรมชาต ิและเปนบันไดขั้นแรกสูสมาธิ แตเม่ือผานใน2องคเบ้ืองตนแลว แตละสาขาของโยคะจะ
ใหความสําคญักับองคของโยคะแตกตางกนัออกไปตามจดุมุงเนนของแตละสาขา เชน หะฐะโยคะ 
อันมีจุดมุงเนนท่ีการบริหารรางกายและการควบคุมลมหายใจ จึงใหความสําคญักับองคท่ี 3 และ
องคท่ี 4 ซ่ึงก็คืออาสนะและปราณยาม หรือ มันตระโยคะ ซ่ึงมุงเนนท่ีเสียงและการเปลงเสียง จะ
ใหความสําคัญกับองคท่ี6(ธารณะ)   

อยางไรกต็าม ไมวาจะเปนโยคะสาขาใด การปฏิบัติโยคะกจ็ะนําไปสูองคสูงสุด ซ่ึงก็คือ
สมาธิ โดยผานองคตางๆตามลําดับจากองคท่ี1ถึงองคท่ี8 จะตางกนัก็เพียงการใหความสําคญักับ
องคของโยคะท่ีแตกตางกัน อันเปรียบไดกับ การเดนิสูยอดเขาโดยใชเสนทางเดินท่ีแตกตางกัน ซ่ึง
อาจใชเวลาในการผานแตละชวงการเดนิทางท่ีตางกนั บางเสนทางอาจใชเวลามากในชวงหนึ่งแต
อาจใชเวลานอยในอีกชวงหนึ่ง หรือในบางเสนทางอาจใชเวลากลับกัน แตไมวาจะเดินตามเสนทาง
ใดก็สามารถนําไปสูจุดหมายไดเชนเดียวกัน  

 
สําหรับการวิจยัครั้งนี้ ผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะจะเขาสูกระบวนการขององคท้ัง8ของโยคะ 

แตเนื่องจากผูปฏิบัติเพ่ิงเริ่มฝกปฏิบัติ ดังนัน้จึงอาจอยูในชวงตนของกระบวนการ อยางไรกด็ี ผูฝก
ปฏิบัติบางคนอาจพัฒนาไปสูขั้นสูงได เพราะแตละบุคคลจะสามารถพัฒนาไปในจังหวะท่ีแตกตาง
กัน อันขึน้อยูกับปจจัยภายในและความวริิยะของบุคคล 
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5. ประโยชนของหะฐะโยคะ 
หะฐะโยคะเปนการออกกําลังกายท่ีสมบูรณแบบท่ีสุดของมนุษย เปนวิธีการดูแลสุขภาพ 

แบบองครวม กลาวคอื ครอบคลุมมิติทางรางกายและจติใจ รวมไปถึงความเจรญิงอกงามทางจติ
วิญญาณ   อันทําใหบุคคลสามารถดําเนินชีวิตไดอยางสมบูรณและเปนสุข 
 ประโยชนของหะฐะโยคะสามารถแบงออกเปน 2 ดาน ดังนี้  

1. ทางดานรางกาย การปฏิบัติโยคะมีเปาหมายใหมนษุยมีความสมบูรณแข็งแรง  
ปราศจากโรคภยั การปฏิบัติอาสนะจะชวยสงเสริมใหอวยัวะภายในรางกายทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพเต็มท่ี และบริหารใหอวยัวะภายในเหลานัน้มีความแขง็แรง อันจะมีสวนในการ
ปองกันโรคภัยตางๆ โดยสามารถอธิบายไดดังนี ้

ระบบตอมไรทอ การปฏิบัติโยคะอาสนะจะชวยใหตอมตางๆในรางกายทํางานอยางมี 
ประสิทธิภาพ และหล่ังฮอรโมนตางๆออกมาอยางสมดุล ทาบิดตัว ทากมตัว ทาแอนหลัง และการ
นิ่งอยูในลักษณะนั้นจะชวยใหมีการนวดตอมตางๆ ความบกพรองของตอมตางๆจะไดรับการ
แกไขใหเปนปกติ รวมถึงการควบคมุอารมณตางๆ อันนํามาซ่ึงความสงบในจติใจ 
 ตัวอยางของอาสนะท่ีชวยใหตอมตางๆในรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ มีดังนี ้
 สวางคะอาสนะ (ทายืนดวยไหล) จะทําใหเลือดไหลเวียนมาอยูบริเวณลําคอมาก ทําให
ตอมไทรอยดและ      พาราไทรอยดทํางานไดด ี และหล่ังฮอรโมนอยางเหมาะสม ไมใหเกิดอาการ 
Hyperthyroidism   (กระวนกระวาย ขี้รอน เหนื่อยงาย ชีพจรเตนเร็ว) หรืออาการ Hypothyroidism 
(เคล่ือนไหวชา ชีพจรเตนชา ตัวบวม) 
 หาละอาสนะ (ทาคันไถ) จะเปนการนวดบริเวณตับออน ทําใหตับออนหล่ังInsulinออกมา
อยางเหมาะสม ปองกันโรคเบาหวานได 
 ธนูอาสนะ (ทาคันศร) และจกัรอาสนะ (ทากงลอ) ชวยใหมีการนวดบรเิวณตอมหมวกไต 
ซ่ึงจะหล่ังอดรีนาลิน (Adrenalin)ออกมาในปริมาณท่ีเหมะสม ทําใหรูสึกสงบ ไมกระวนกระวายใจ 
ไมหงุดหงิดงาย 
 ศีรษะอาสนะ (ทายนืดวยศีรษะ) ชวยใหเลือดไหลเวียนไปยังสมองไดมาก จะทําใหตอม
ไพเนียล (Pineal) และตอมพีทูอิทารี(Pituitary) ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงตอมไพเนียล 
(Pineal) จะหล่ังฮอรโมนท่ีมีความสําคญัมาก 2 ชนิด คือ เมลาโทนิน(Melatonin) และเซโรโทนิน
(Serotonin) ชวยใหมนุษยรูสึกผอนคลาย ชวยใหมนษุยมีความสุขจากภายใน รูสึกเปนอันหนึ่งอัน
เดียวกับธรรมชาติ สวนตอมPituitary เปนตอมท่ีอยูเหนือตอมท้ังมวล เปนตัวผลิตฮอรโมนควบคุม
การทํางานของตอมไรทอตางๆในรางกาย ควบคมุอุณหภมิูและการเจริญเติบโตของรางกาย 
 ระบบกลามเนื้อและกระดกู การปฏิบัติโยคะอาสนะจะชวยยืดและคลายกลามเนื้อสวน
ตางๆอยางนุมนวล จะทําใหกลามเนื้อไมออนลา รางกายรูสึกผอนคลายเต็มท่ี นอกจากนี้ยังชวยให
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เกดิการบริหารกลามเนื้อสวนท่ีเราไมคอยไดใชในชีวิตประจาํวัน และฟนฟูกลามเนื้อท่ีถูกใชงาน
มากๆ  อาสนะตางๆของโยคะจะเปนการหดกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่งโดยเฉพาะอยางชาๆ แลวอยู
ในลักษณะนั้นครูหนึง่  กอนท่ีจะตามดวยการพักผอนท่ีสมบูรณ เปนการคลายกลามเนื้อเฉพาะสวน
โดยไมใชกลามเนื้อท้ังระบบ อันจะทําใหเราไมเสียพลังงานมากเกนิสมควร การปฏิบัติโยคะ
อาสนะเปนการออกกําลังกายท่ีไมเนนสรางความแขง็แกรงหรือกําลังของกลามเนือ้ แตจะชวยเพ่ิม
ความทนทาน และความยดืหยุนของกลามเนือ้ 
 การปฏิบัติโยคะอาสนะยงัชวยใหกระดกูสันหลังมีความยดืหยุนดี หลีกเล่ียงความตงึ ความ
เจบ็ปวดท่ีอาจเกดิขึน้ อาสนะตางๆจะชวยใหกระดูกสันหลังเคล่ือนไหวไปในทิศทางท่ีตางกันท้ัง6
ทิศทาง คอื ดานหนา ดานหลัง ดานขาง และการบิดตวั ทําใหรูปรางทาทางของผูฝก ดตูั้งตรง 
สวยงาม บุคลิกด ีหลังไมโคงงอ นอกจากนี้ อาสนะของโยคะจะชวยหลอล่ืนและออกกําลังกายขอ
ตอตางๆในรางกายใหมีสภาพสมบูรณแข็งแรง ซ่ึงจะชวยปองกันโรคขอตออักเสบไดเปนอยางด ี
 ระบบไหลเวียนโลหิต ในการปฏิบัติอาสนะตางๆจะทําใหกลามเนื้อมีการยืดหด พรอมกัน
นี้เสนเลือดจะถูกบีบนวด ทําใหเกดิการไหลเวยีนของโลหิตบริเวณท่ีมีการบริหาร โยคะอาสนะท่ี
กมศีรษะลงต่าํ จะชวยใหโลหิตไปหลอเล้ียงในสมอง ใบหนา เลือดดําจะไหลกลับเขาสูหัวใจมาก
ขึน้ อันจะชวยใหหัวใจบีบตัวแรงขึน้ และสงเลือดไปเล้ียงสวนตางๆของรางกายไดมากขึน้ รวมท้ัง 
ทําใหเลือดไมคั่งบริเวณเทาจากการดาํเนนิชีวิตในปจจบัุน การท่ีมีการไหลเวยีนยอนกลับเชนนี้ จะ
ชวยปองกันโรคเสนเลือดตีบในสมอง เสนเลือดหัวใจตบี โรคเสนเลือดขอด และโรครดิสีดวงทวาร  
 ระบบการยอยอาหาร โยคะอาสนะจํานวนมากจะมีการกดนวดอวยัวะภายในชองทอง เชน 
วาตายนะอาสนะ (ทาเขาถึงอก) ปจฉิโมททานอาสนะ (ทายืดสวนหลัง) ชาน-ุศีรษะอาสนะ (ทาหัว
ถึงเขา) ซ่ึงจะชวยใหเลือดไปเล้ียงอวัยวะสวนนัน้ไดมาก การไหลเวยีนของโลหิตในชองทองจะดี
ขึ้น กระเพาะอาหารและลําไสทํางานอยางมีประสิทธิภาพ ปองกันอาการทองอืด ระบบขับถายเปน
ปกต ิ

ระบบหายใจ การปฏิบัติโยคะอาสนะจะเนนท่ีการหายใจเปนสําคญั โดยเนนท่ีการหายใจ
ลึก ยาว และชา เพ่ือไลอากาศท่ีตกคางอยูในปอดออกใหหมด และแทนท่ีดวยลมหายใจบริสุทธ์ิ
อยางเต็มท่ี การรับออกซิเจนเขาไปอยางเต็มท่ีจะชวยเติมพลังใหกับอวัยวะตางๆในรางกาย เพ่ือให
อวัยวะเหลานั้นทํางานอยางมีประสิทธิภาพมากขึน้ การเผาผลาญในรางกายสูงขึน้ ชวยใหรางกาย
ขบัถายของเสียไดดีขึน้ การหายใจเชนนีจ้ะชวยลดความสึกหรอของรางกาย ทําใหหัวใจทํางาน
นอยลง ลดความเครยีด และเกิดความสงบขึ้นในจิตใจ การฝกการหายใจหรือท่ีเรียกวาปราณยาม 
จะทําใหปอดและกลามเนื้อชวยหายใจทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและแข็งแรง 

การวจิยัของ Dr. Kavoor T. Behanan (1937)  เกี่ยวกับปราณยาม พบวา การฝกการควบคมุ
ลมหายใจตามหลักปราณยามของโยค ี เปนการหายใจท่ีมีประสิทธิภาพสูง เปนการหายใจท่ีทําให
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รางกายไดรับออกซิเจนมากกวาการหายใจตามปกต ิ ในขณะท่ีระบบทางรางกายทํางานเพียง
เล็กนอย (Hewitt, 1991) 
 นอกจากการปฏิบัตโิยคะอาสนะจะชวยใหอวยัวะและระบบตางๆภายในรางกายทํางานได
อยางมีประสิทธิภาพและเพ่ิมความแขง็แรงขึน้แลวนัน้ การฝกปฏิบัติโยคะอาสนะยังชวยใหรางกาย
สวยงามสมสวน อันนับวาเปนผลพลอยไดจากการปฏิบัติ เปนวิธีการชะลอความแกอยางเปน
ธรรมชาติ ชวยลดไขมันสวนเกนิตามสวนตางๆของรางกาย ซ่ึงอาจกลายเปนโทษแกรางกายได 
รวมท้ังชวยกระชับกลามเนื้อสวนตางๆของรางกาย  

โยคะอาสนะจะชวยใหมนุษยมีรางกายท่ีแข็งแรงและสุขภาพจติท่ีดี ชวยบรรเทาอาการจาก
โรคตางๆ หรืออาจทําใหหายขาดในท่ีสุด เชน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะ โรค
หอบหืด โรคเครียด สําหรับผูท่ีมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงอยูแลวนัน้ การฝกโยคะจะชวยสงเสรมิ
สุขภาพ และเพ่ิมภูมิตานทานโรค 

 
2. ทางดานจิตใจ การฝกหะฐะโยคะมีเปาหมายสูงสุดในการยกระดับจิตใจไปสูความชัด 

แจง จิตใจรบัรูตัวตนของตนเองและวัตถุตางๆอยางชัดเจนโดยไมมีการบิดเบือน เปนอิสระจาก
อิทธิพลของส่ิงเราจากภายนอก (ที.เค.วี., 2546) 

การฝกปฏิบัติอาสนะชวยใหมนุษยมีสุขภาพจติด ีเพราะการฝกโยคะเปนกระบวนการสู 
สมาธิ เปนการผอนคลายและปลอยวาง โดยอาศัยการรูสึกตัว(Awareness)ใหติดตอกันอยาง
ตอเนื่องผานการปฏิบัติอาสนะตางๆและการฝกปราณยาม โดยเฉพาะอยางยิ่งในการฝกปราณยาม 
เม่ือสามารถควบคมุลมหายใจและกําหนดรูอยูกับลมหายใจ จะสงผลใหสามารถควบคมุจติและ
อารมณได จิตจะสามารถเปนสมาธิไดงาย การปฏิบัติสมาธิบอยๆจะทําใหจิตอยูกับปจจบัุนขณะ
ตลอดเวลา ทําใหเกิดความเบากายเบาใจ เพราะสมาธิจะขมนิวรณ ความหงุดหงิด ความฟุงซาน 
ชวยทําใหเกดิความสงบในจติใจ และสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข 
 การฝกปราณยามในโยคะเปนรูปแบบหนึ่งของการฝกสมาธิ จึงชวยเอ้ือประโยชนตอผู
ปฏิบัติธรรม เปนกระบวนการการฝกโดยการกําหนดลมหายใจเชนเดยีวกันกับการฝกอานาปานสต ิ
ดังนัน้ การฝกโยคะจึงเปรียบเสมือนกาวแรกท่ีชวยเตรยีมความพรอมของบุคคลท้ังรางกายและ
จิตใจเพ่ือการฝกปฏิบัติธรรม หรือพัฒนาทางจติวญิญาณใหสูงขึน้  เราสามารถใชโยคะเปน
เครื่องมือในการเจริญสต ิใหรูสึกตัวอยูกับปจจบัุนขณะตลอดเวลา รับรูรางกายของเราอยางละเอียด 
ทําใหจิตใจของเราสงบ ผอนคลายและมีความละเอียดออนมากขึน้ ซ่ึงการเจริญสตินัน้เปนส่ิงท่ียาก
และละเอียดออน อันจะนําไปสูการปฏิบัติธรรมในขัน้สูงตอไป  
 นอกจากนี้ จากการวิจัยโดยวิธีทางการแพทยสมัยใหมท่ีสถาบันโยคะ เมืองซานตาครซู 
(The Yoga Institute at Santa Cruz) พบวา การปฏิบัติโยคะอาสนะและปราณยาม ยังสามารถชวย
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รักษาโรคทางจิตเวชไดเปนอยางดี  ดังเชนในรายงานของ ดร.วาเฮีย (Dr. N.S. Vahia), ดร. ดูนกาจ ี
(Dr. D.R. Doongaji) และคณะจติแพทยแหงโรงพยาบาลเซ็ท จี.เอส (Seth G.S. Medical College) 
ไดศึกษาผูปวยโรคทางจติเวช 100 คน โดยการบําบัดดวยการฝกโยคะและปราณยาม พบวาคนไข
โรควติกกังวล (Anxiety) 40 คน อาการดีขึน้ 33 ราย คิดเปน 82.5% คนไขโรคซึมเศราแบบวิตก
กังวล (Anxiety Depression) 32 คน อาการดขีึน้ 13 ราย คิดเปน 40.6% คนไขท่ีมีอาการทางกาย
อันมีสาเหตุมาจากจิต (Psychosomatic Disorders) เชน ความดันโลหิตสูง แผลในกระเพาะอาหาร 
หอบหืด และภูมิแพ 8ราย อาการดีขึน้ 7 ราย คิดเปน 87.5% โดยใชเวลาศึกษาอยู 6 เดือน ถึง 3 ป 
(น.พ. แพทยพงษ  วรพงศพิเชษฐ, 2542) 
 

6. หลักในการปฏบิัตหิะฐะโยคะ 
ขอบังคับเบ้ืองตน 

1) ตองยึดถือและประพฤติตนตามหลัก “ยมะ” และ “นิยมะ” 
2) ตองมีวนิัยในการปฏิบัติฝกฝน มีความเช่ือและความศรทัธา มีความอดทนมุงม่ัน 

และปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอ 
 
การหายใจ (ชด  หัศบําเรอ, 2516;  น.พ. แพทยพงษ  วรพงศพิเชษฐ, 2542) 
การหายใจถือเปนสวนประกอบสําคญัท่ีสุดของการปฏิบัตโิยคะอาสนะ  เพราะการหายใจ

ท่ีถูกตองจะชวยใหเรารับพลังปราณซ่ึงเปนพลังชีวติท่ีอยูรอบๆตัวเราไดอยางเตม็ท่ี จะทําใหเรามี
พลัง จิตใจสงบ เปนสมาธิ  
 วธีิการหายใจแบบโยคะเนนใหมีการหายใจเขาออกชาๆ มีชวงหยุดกอนการหายใจเขาออก 
เพ่ือท่ีจะใหอากาศท่ีตกคางอยูในปอดออกมาใหมากท่ีสุด และไดอากาศบรสุิทธ์ิเขาไปแทนท่ีให
มากท่ีสุด จะไดรับประโยชนจากออกซิเจนใหมากท่ีสุด การหายใจแบบโยคะทําใหเราใชปอดของ
เราไดอยางเต็มท่ีและมีประสิทธิภาพ  
 โยคะแบงการหายใจออกเปน 4ประเภท ดังนี ้

1. หายใจสูง หรือการหายใจดวยไหปลารา เวลาหายใจเขาจะเผยอซ่ีโครงและยกไหปลารา 
ขึ้นในเวลาเดยีวกันก็แขมวทองเขาไป ดันกระบังลมท่ีชองทองใหยกขึน้ไปดวยซ่ึงเทากับวาใช
สวนบนของหนาอกและปอด ซ่ึงเปนสวนท่ีเล็กท่ีสุดหายใจนัน่เอง จะหายใจเอาอากาศเขาไปได
นอย เปนการหายใจท่ีหยาบท่ีสุด คนท่ีมีอารมณโกรธจะหายใจลักษณะนี้ อยางไรก็ตามการหายใจ
ในลักษณะนีจ้ะชวยบํารุงตอมน้ําเหลือง 
 
 



                                                                                                                                                                
    16                             

 

 

 

2. หายใจกลาง หรือการหายใจระหวางซ่ีโครง การหายใจแบบนี้มีการขยายซ่ีโครง 
บางสวนและยกขึน้เล็กนอย และยังมีการดันกระบังลมใหยกขึน้ดวย พรอมกับการแขมวทองเขา 
เปนการหายใจท่ีดกีวาแบบแรกแตยังไมดีท่ีสุด เปนการหายใจของคนท่ัวๆไป 

3. หายใจต่ํา หรือการหายใจดวยทอง เปนการหายใจเกือบดท่ีีสุด เปนการหายใจลึก เม่ือ 
หายใจออกใหแขมวทองเขาพรอมกับยกซ่ีโครงขึน้ หมายความวากระบังลมถูกดนัใหยกขึ้นดวย 
ชองอกถูกบีบทําใหขับอากาศเสียออกมาไดมาก เวลาหายใจเขาทองจะปอง กระบังลมหยอน ทําให
ปอดมีท่ีวางท่ีจะขยายตัวรับอากาศบรสุิทธ์ิไดมาก ใชในการปฏิบัติอาสนะ ควรฝกใชใน
ชีวติประจําวนัดวย การหายใจในลักษณะนีจ้ะชวยนวดอวยัวะภายในชองทองทุกสวน ชวยใหเปน
หวัดไดยาก และรางกายมีความกระชุมกระชวย 

4. หายใจแบบโยคี เปนการหายใจ3แบบรวมกัน ท้ังหายใจสูง หายใจกลาง และหายใจต่ํา  
เปนการหายใจท่ีดีท่ีสุดสําหรับมนษุย สามารถฝกไดดังนี ้ หายใจเขาจนหนาทองพองออกจนสุด 
เม่ือหายใจเขาเต็มท่ีแลว ใหหายใจเพ่ิมขึ้นอีกโดยใหหนาอกขยายออก เม่ือหายใจเขาจนสุดแลว 
ตอไปยกไหลขึน้ หายใจเขาในปอดสวนบนจนเตม็ท่ี และเม่ือหายใจออก ใหคอยๆปลอยลมหายใจ
ออกชาๆ ลดไหลลง ตามดวยหนาอก แลวจงึหายใจออกตอไปจนสุดจนจนรูสึกเหมือนกับแขมว
ทองจนตดิกระดกูสันหลัง ควรฝกจนสามารถหายใจไดอยางสมํ่าเสมอ และมีความตอเนื่องกัน 
ไมใหลมหายใจขาดตอนเปนระยะๆ จะเห็นไดวาการหายใจลักษณะนี้ จะเปนการใชกลามเนื้อใน
การหายใจทุกสวน อันสงผลใหหัวใจทํางานสมํ่าเสมอ ความดันโลหิตลดลง กระตุนระบบการยอย
อาหาร รวมท้ังมีผลทางจิตใจ ชวยใหจิตใจสงบ ม่ันคง 

ในระหวางปฏิบัติอาสนะ ใหหายใจผานทางจมูกเทานัน้ หามหายใจทางปาก และไมควร
กล้ันหายใจระหวางปฏิบัติอาสนะ ควรทําความเขาใจวิธีการการหายใจของแตละอาสนะและ
ปฏิบัติใหถูกตองตามท่ีกําหนดไวในอาสนะตางๆ เพ่ือประโยชนสูงสุด 

 
ความสะอาด  

 ควรเตรียมรางกายใหสะอาดกอนการปฏิบัติหะฐะโยคะ การอาบน้ําเปนการชําระรางกาย
และจิตใจใหสดช่ืน การอาบน้ําเย็นกอนปฏิบัติอาสนะ จะชวยขจดัความเฉื่อยชาออกจากกลามเนือ้
ตางๆในรางกายได ชวยทําใหอุณหภูมิภายในรางกายเย็นลง และเปนการทําความสะอาดรูขุมขน
บนผิวหนัง เพ่ือท่ีรางกายจะสามารถดูดซับออกซิเจนใหมๆเขาไปไดอยางเหมาะสมเปนการรับพลัง
จากธรรมชาติไดอยางเต็มท่ี 

ผูปฏิบัติควรอาบน้ํากอนท่ีจะปฏิบัติอาสนะ และอาบน้ําอีกครั้งหลังจากปฏิบัติอาสนะเสร็จ
โดยเวนชวงเวลาอยางนอย 15 นาที รวมท้ังควรขับถายของเสียออกจากรางกายใหเรียบรอยกอน
การปฏิบัติอาสนะ  
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การรับประทานอาหาร 
ควรปฏิบัติอาสนะในขณะท่ีทองวาง ควรเวนชวงเวลาหลังจากรับประทานอาหารวาง

ประมาณ 1 ช่ัวโมง หรือ หลังอาหารม้ือหลักอยางนอย 4 ช่ัวโมง และหลังจากปฏิบัติอาสนะแลว
ควรเวนชวงเวลาประมาณครึ่งช่ัวโมงกอนจะรับประทานอาหาร 

ผูปฏิบัติหะฐะโยคะควรรับประทานอาหารท่ีสดจากธรรมชาติ  รับประทานเม่ือรูสึกหิว
เทานั้นและรับประทานแตพออ่ิม รับประทานอาหารดวยกริยาท่ีสํารวม ผสมผสานระบบยอยกับ
จิตใจใหเปนหนึ่งเดียวกัน นอกจากนี้ยังควรดื่มน้ําใหมากๆเพราะน้ําจะชวยนําสารพิษออกจาก
รางกาย 
 ควรละเวนจากการเสพสารเสพติด และเครื่องดื่มแอลกอฮอล 
 

เวลา 
ชวงเวลาท่ีดีท่ีสุดท่ีจะปฏิบัติอาสนะ คอื ชวงเชาตรูหรือพลบค่าํ การปฏิบัตใินตอนเชาชวย

ใหเริ่มตนวนัใหมอยางมีประสิทธิภาพ ชวยเพ่ิมศักยภาพในการทํางาน สวนการปฏิบัติตอนพลบค่าํ 
ชวยขจดัความเหนื่อยลาจากการทํางาน อาสนะท่ียากควรปฏิบัติในตอนเชา และอาสนะท่ีชวย
กระตุนรางกายควรปฏิบัติในเวลาเย็น ไมควรปฏิบัติอาสนะในชวงเท่ียงวัน หรือหลังจากตากแดด
เปนเวลานาน 

 
สถานท่ี 
สถานท่ีท่ีเหมาะสมสําหรับการปฏิบัติหะฐะโยคะ ควรเปนสถานท่ีท่ีสะอาด อากาศถายเท

ไดสะดวก ควรปฏิบัติบนพ้ืนท่ีสะอาดและมีผาปูรอง  
รวมท้ังควรเปนสถานท่ีท่ีสงบ ไมถูกรบกวนจากบุคคลอ่ืนหรือสัตวตางๆ 
 
การผอนคลาย 

 โยคะอาสนะเปนการผอนคลายท้ังรางกายและจิตใจ เปนการผอนคลายรางกายผานการ
ออกกําลังกาย และเปนการผอนคลายจิตใจผานการทําสมาธิ ซ่ึงการทําสมาธินั้นเปนการทําให
รางกายอยูในสภาวะท่ีผอนคลายท่ีสุดในขณะท่ีกําลังตืน่อยู เปนการทําใหระบบตางๆในรางกาย
ของเราคลายตัวลง เราจะสามารถทําสมาธิไดระหวางการฝกปฏิบัติอาสนะซ่ึงไดผสมผสานการ
ควบคุมการกําหนดลมหายใจและการออกกําลังกายไวแลว  

ระหวางปฏิบัติอาสนะไมควรรูสึกเกร็งกลามเนื้อใดๆในรางกาย และไมควรรูสึกฝนตนเอง
ในการหายใจ 



                                                                                                                                                                
    18                             

 

 

 

เพ่ือท่ีจะไดผอนคลาย ขณะปฏิบัติอาสนะตองตัดความวิตกกังวลในใจออกใหหมด หยุด
ใชสมองและความคดิ ใชเพียงแตรางกายและจิตใจ ไมควรปฏิบัติอยางรบีเรง 

ควรแตงกายดวยเส้ือผาท่ีสบาย เคล่ือนไหวรางกายไดสะดวก 
นอกจากนี้ควรเลือกอาสนะท่ีเหมาะสมกับวัยและสรีระของตนเองเพ่ือใหการปฏิบัติ

เปนไปไดดวยด ี
หลังปฏิบัติอาสนะสุดทาย(ศพอาสนะ)ในแตละครั้ง ควรนัง่พักผอนอยางนอย10นาที ควร

นั่งอยูกับตวัเองอยางสงบ และเคล่ือนไหวใหนอยท่ีสุด 
ผูปฏิบัติอาสนะควรนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ เวลาท่ีเหมาะสมท่ีสุด คอื เขานอน

ประมาณ  4 ทุมและตื่นกอนพระอาทิตยขึน้ 
 
การปฏิบัติอาสนะ 
ในชวงเริ่มตน ควรสังเกตตนเองในขณะท่ีปฏิบัติ เพ่ือท่ีจะไดรับรูวาตนเองกําลังทําอะไร

อยู และทําอะไรผิดไป โดยอาจใชกระจกเปนอุปกรณชวยในการตรวจสอบ แลวจึงสามารถหลับตา
ปฏิบัติไดเม่ือมีความชํานาญในอาสนะนั้นๆ และสามารถปฏิบัติไดอยางถูกตอง 

การปฏิบัติอาสนะนัน้ เม่ือทําเสร็จหนึ่งอาสนะแลว ควรจะพักสักครูหนึ่งไมวาจะเหนื่อย
หรือไมก็ตาม เพราะการปฏิบัติอาสนะนัน้มีเปาหมายเพื่อเรยีกพลังเขาตวั ซ่ึงตางจากการออกกาํลัง
กายท่ัวๆไปท่ีใชกําลังหรือสงพลังออกไปจากรางกาย ดังนัน้ทุกครั้งท่ีปฏิบัติอาสนะใดอาสนะหนึ่ง
แลว จะตองนอนพักสักครูเพ่ือเกบ็พลังท่ีไดจากการปฏิบัติ (ชด หัศบําเรอ, 2516) แลวจึงเริ่มปฏิบัติ
อาสนะตอไป ทําให   ผูปฏิบัติสามารถปฏิบัติอาสนะดวยความรูสึกสบาย ไมออนลา  

นอกจากนี้ ในการปฏิบัติอาสนะบางอาสนะ อาจตองมีการปฏิบัติตอเนือ่งกันเปนคู เพ่ือให
เกิดความสมดุลแกรางกาย กลาวคือ เม่ือปฏิบัติอาสนะท่ีหนึ่งเสร็จแลว นอนพักสักครูแลวตอง
ปฏิบัติอาสนะท่ีเปนทาแก (counter posture) เชน สวางคะอาสนะ และวัชระอาสนะ 

เม่ือปฏิบัติอาสนะครบทุกอาสนะแลว ตองปฏิบัติศพอาสนะ อยางนอย 10-15นาที เพ่ือ
คลายความเหนื่อยลา 

 
ขอกําหนดสําหรับสตร ี
ในระหวางมีรอบเดือน ไมควรปฏิบัติอาสนะใดๆท้ังส้ิน 
ในขณะตั้งครรภ จะปฏิบัติอาสนะไดคือภายหลังสามเดือนไปแลว อาสนะในทายืนและ

อาสนะท่ีตองกมตัวควรทําอยางนุมนวล และควรอยูในความดูแลของผูชํานาญ 
หลังคลอดบุตร ถาตองการปฏิบัติอาสนะ ควรปฏิบัติเม่ือคลอดครบ3เดือนไปแลวเชนกัน 

และควรปฏิบัติเฉพาะอาสนะเบาๆกอน เม่ือครบ5เดือนแลวจึงปฏิบัติอาสนะหนักได 
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7. อาสนะ  
อาสนะเปนองคท่ี 3ของโยคะ ตอเนื่องมาจากยมะและนิยมะ (องคท่ี 1 และองคท่ี 2 ของ 

โยคะ) ซ่ึงเปนพ้ืนฐานและหลักในการดําเนินชีวติของผูปฏิบัติโยคะ เพ่ือชําระกายและใจใหบริสุทธ์ิ 
ใหพรอมท่ีกาวสูขั้นตอไปในการพัฒนาตนเอง  

อาสนะเปนหัวใจของหะฐะโยคะ ซ่ึงมีความเกี่ยวของกับการบริหารรางกาย เปนการออก
กําลังกายท่ีมีประสิทธิภาพสูง เปนการบริหารอวัยวะทุกสวนในรางกายท้ังภายในและภายนอก ท้ัง
อวยัวะหยาบและอวัยวะละเอียด  ส่ิงท่ีสําคญัในการปฏิบัติคอืความตั้งใจจริง และความมุงม่ัน ผู
ปฏิบัติควรตดัความกงัวลและความคดิตางๆออกไปจากใจ ใสใจกบัทุกอิริยาบถการเคล่ือนไหว 
ความรูสึกตึง ยืด หรือผอนคลาย เพ่ือใหเกิดสมาธิและความสงบ อันเปนเปาหมายสําคัญของการ
ปฏิบัติ นอกเหนือไปจากการมีสุขภาพท่ีแข็งแรง เปนการเตรยีมความพรอมของรางกายท่ีจะพัฒนา
ระดับจิตใจ ใหรางกายซ่ึงถือเปนท่ีพักช่ัวคราวหรือพาหนะของจิตวญิญาณมีความสมบูรณพรอมท่ี
จะทําหนาท่ีไดอยางมีประสิทธิภาพ (Iyengar, 2002) 
 คําวา “อาสนะ” หมายถึง ทาทางท่ีสบาย ส่ือความหมายวา ในระหวางปฏิบัติอาสนะแตละ
อาสนะ รางกายจะเคล่ือนไหวไปดวยความรูสึกสบาย ผอนคลาย รูสึกเหมือนไดพักผอน โยคะสูตร
ของปตัญชลีอธิบายวาอาสนะมีคุณลักษณะสําคัญ 2 อยาง คือ   สถิระ (sthira) และ สุขะ (sukha) สถิ
ระคือความม่ันคงและตืน่ตัว สวนสุขะหมายถึงความสามารถท่ีจะอยูในทวงทาหนึ่งๆไดอยางสบาย 
ในขณะท่ีฝกอาสนะใดก็ตามควรใหมีคณุสมบัติท้ังสองอยางนี้อยางเทาเทียมกัน (ที.เค.วี., 2546)  
 อาสนะนั้นมีอยูเปนจํานวนมากกวา 20,000 อาสนะ ช่ือของแตละอาสนะนั้นเปนช่ือของส่ิง
ท่ีมีในธรรมชาต ิ ตั้งแตแมลงตัวเล็กๆไปจนถึงเทพเจาผูยิ่งใหญ อันแสดงถึงความเช่ือในเรื่องความ
เปนสากล การเปนอันหนึ่งอันเดยีวกันของสรรพส่ิง แตละอาสนะก็มีประโยชนแตกตางกันออกไป 
บุคคล มิจําเปนตองปฏิบัติใหครบถวนทุกอาสนะ สามารถเลือกปฏิบัติตามแตท่ีเห็นวาเหมาะสม 
โดยคํานึงถึงขีดจํากัดของแตละบุคคลดวย 
 การคํานึงถึงขีดจํากัดของแตละบุคคลในการปฏิบัติอาสนะ หมายถึง ผูปฏิบัติอาสนะไม
ควรฝนรางกายจนเกนิไป ยอมรับในความแตกตางระหวางบุคคล เชน วัย ความยดืหยุนของรางกาย 
ผูปฏิบัติควรปฏิบัติตามศักยภาพของรางกายของตนโดยไมกอใหเกดิความเจบ็ปวดในสวนใดสวน
หนึ่งของ   รางกาย (extreme comfortable position) ซ่ึงผูปฏิบัติจะตองละเอียดและชัดเจนกับ
ความรูสึกของตนเอง โดยแยกแยะระหวางความรูสึกเจบ็กบัความรูสึกตงึ เม่ือรูสึกเจบ็ปวดควรหยดุ
ปฏิบัติ แตถารูสึกตึงก็สามารถปฏิบัติตอได เพราะเปนควรรูสึกท่ีเกิดขึ้นในกระบวนการพัฒนา
รางกาย และเพ่ือใหการปฏิบัติเกิดประสิทธิผล ไมควรหักโหมหรือใจรอน เพราะจะเปนการ
ทรมานตนเอง อันเปนวถีิแหงความรนุแรง มิใชวิถีแหงโยคะ การปฏิบัติอยางคอยเปนคอยไปจะ
ชวยใหการปฏิบัติสมบูรณแบบในท่ีสุด 
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 จุดเดนของหะฐะโยคะท่ีแตกตางจากการออกกําลังกายโดยท่ัวๆไป (ชด หัศบําเรอ, 2516;  
เทียม กาญจนจาร,ี 2540) คือ  

1. มีผลทางดานจิตใจเปนประการสําคญั ชวยใหจิตใจสงบ และม่ันคง 
2. เปนการเพ่ิมพลังภายใน ไมใชถายเทพลังออกภายนอก 
3. ไมมีลักษณะของการแขงขนัตอสู ท้ังกับตนเองและผูอ่ืน มีความสงบ และเนนท่ีความ      

สมดุลและการเคล่ือนไหวอยางสงบ 
4. สามารถปฏิบัติคนเดยีวได และสามารถปฏิบัติไดทุกเพศ ทุกวัย โดยไมมีขอจาํกัด  

เพราะสามารถเลือกปฏิบัติใหเหมาะสมกับแตละบุคคลได 
5. เปนการเคล่ือนไหวท่ีนุมนวล และเนนการผอนคลาย คอยๆเคล่ือนไหวอยางชาๆ ไม 

กอใหเกดิความตึงหรือความเครียดในระบบการทํางานของหัวใจ 
6. เม่ือเริ่มทําอาจรูสึกวายาก แตพอทําไปสักครูจะรูสึกวางายขึน้ สบายตัวขึน้ 
7. มีผลตอตอมตางๆในรางกายเปนสําคญั สงผลดีตอการทํางานของอวัยวะภายใน  

มากกวาแคความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
8. สามารถยืดหยุนเวลาไดตามความเหมาะสมของบุคคล ไมตองอาศัยเครื่องมือใดท้ังส้ิน  

และไมตองใชพ้ืนท่ีกวางขวาง 
 

8. ปราณยาม 
ปราณยามเปนองคท่ี 4 ของโยคะ ตอเนื่องจากยมะ นิยมะ และอาสนะ ท้ังนี้เนื่องจากการ

ฝกปฏิบัติปราณยามนั้น ผูปฏิบัติควรผานการชําระกายและจิตใจใหบริสุทธ์ิผานยมะและนิยมะ และ
การเตรยีมความพรอมทางรางกายผานการฝกปฏิบัติอาสนะ เพ่ือใหการปฏิบัติปราณยามเปนไป
อยางราบรื่นสมบูรณ 

ปราณยามเปนหัวใจของหะฐะโยคะควบคูไปกับโยคะอาสนะ โดยเม่ือรวมปราณยามเขา
กับอาสนะก็จะเปนการเตรียมความพรอมอยางสมบูรณไปสูสมาธิ (Iyengar, 2002) 

“ปราณ” เปนภาษาสันสกฤต หมายถึง ลมหายใจ พลังชีวิต หรือพลัง สวน “ยามะ” มาจาก
คําวา “อายามะ” หมายถึง การบังคับ การควบคุม ดังนั้น “ปราณยาม” จึงหมายถึง การควบคุมลม
หายใจ หรือพลังชีวติของบุคคล เพ่ือใหบุคคลนัน้ไดรบัพลังชีวิต มีความสมดลุท้ังภายในและ
ภายนอกรางกาย จิตใจม่ันคง มีความสงบ และเปนสมาธิ (ชด หัศบําเรอ, 2516) 
 ปราณ คอื พลังแหงชีวติ ท่ีทําใหทุกส่ิงทุกอยางดาํรงอยูได และเอ้ือใหส่ิงตางๆเกดิการ
เคล่ือนไหว ปราณ มีอยูท่ัวๆไปรอบตวัของเรา มีอยูในอากาศ แตไมใชอากาศ อยูในอาหาร แตก็
ไมใชอาหาร อยูในน้าํ ในแสงแดด แตไมใชธาตุหรือองคประกอบของส่ิงนั้น ส่ิงเหลานี้ลวนแลวแต
เปนสวนหนึ่งของปราณ แตไมใชท้ังหมดของปราณ  เปนเพียงแคส่ือท่ีสงปราณมายังผูรับ ปราณ 
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จะแทรกซึมอยูในทุกอณขูองชีวติทุกชีวติ เปนประจกัษพยานท่ีแสดงใหเห็นวาชีวติทุกชีวิตเปน
อันหนึ่งอันเดียวกัน มีส่ิงท่ีเกีย่วเนื่องส่ิงตางๆไวดวยกัน 

เม่ือมนษุยรับรูถึงพลังปราณท่ีมีอยูในทุกส่ิงทุกอยาง รับรูวาตนเองเปนอันหนึ่งอันเดยีวกับ
ปราณ ซ่ึงเทากับวาเปนหนึ่งเดยีวกับสรรพส่ิงและพลังทุกอยาง เม่ือนัน้พลังของปราณกจ็ะแทรกซึม
อยูในตัวของบุคคลนั้น แหลงของพลังปราณท่ีมีความใกลชิดกับมนษุยมากท่ีสุดคอืลมหายใจ ดังท่ี
โยคีไดกลาวไววา “ส่ิงมีชีวิตทุกชนิด ชีวิตของมันจะขึ้นอยูกับการหายใจ หรือตองหายใจอยาง
หลีกเล่ียงมิได และการหยุดการหายใจก็จะเปนการหยดุชีวิตไปโดยอัตโนมัตนิัน่เอง เราจะเห็นได
วานับตั้งแตเสียงรองครั้งแรกของเด็กทารก ไปจนถึงเฮอืกสุดทายของคนท่ีกําลังจะตาย ไมมีอะไร
นอกไปเสียจากกระบวนการของลมหายใจเทานั้น และพวกเราก็สูญเสียปราณหรือพลังชีวิตไป 
เนื่องจากเราใชความคดิ และเนื่องจากเรากระทําการบางอยางตามเจตจาํนงของเรา และเนื่องจากเรา
เคล่ือนไหวกลามเนื้อของเราทุกวัน ซ่ึงผลท่ีติดตามมากค็อื เราจําเปนท่ีจะตองฟนหรือเตมิพลัง
ปราณใหกลับเตม็บรบูิรณอีกครั้งหนึง่ ซ่ึงจะกระทําไดดวยการหายใจเทานัน้ เราไมอาจจะหาเอาได
โดยงายจากทางอ่ืน” (ละเอียด ศิลานอย, 2529) 

ความคดิในเรื่องปราณนี ้ เปนแนวความคดิของชาวตะวนัออก ท่ีมีความสอดคลองกับ
แนวความคิดตะวันตกเกี่ยวกับการรับออกซิเจนเขาสูรางกาย อันจะชวยใหเรามีความสดช่ืนมากขึ้น 
รูสึกเหมือนมีพลังเพ่ิมขึน้ ดังนัน้ ไมวาจะเรยีกวาปราณ (โยคะ) ออกซิเจน (ตะวนัตก) รังสีคอสมิค
(วิทยาศาสตร) พลังฉ ี(จีน) หรือ ลมหายใจของพระเจา (ยดูาย) ตางกค็อืส่ิงเดยีวกนั ซ่ึงก็คือพลังอัน
เปนหัวใจของทุกส่ิงท่ีอุบัติขึน้  
 เราสามารถเพ่ิมปราณพลังชีวิตใหกับตัวของเราเองไดโดยการฝกการหายใจ ซ่ึงคน
สวนมากมักไมใสใจตอการหายใจนกั จึงหายใจอยางไมเปนจังหวะ การท่ีเราสามารถกาํหนดการ
รับพลังปราณก็สามารถท่ีจะเพ่ิมพลังชีวติของตนเอง อันจะชวยขจัดโรคภยัไขเจบ็ และชวยใหมี
ชีวติยืนยาว เห็นไดจากการดําเนนิชีวิตของโยค ี ท่ีสามารถปฏิบัติอาสนะไดนานตดิตอกันโดยไมมี
อาการเหนด็เหนื่อย สามารถปฏิบัติไดแมจะชราภาพแลว และมีชีวิตท่ีม่ันคงยนืยาว 
 ในวิชาโยคะศาสตร ถือวาปราณและจติเปนส่ิงท่ีเกี่ยวเนื่องกันอยางใกลชิด ไมสามารถแยก
จากกันได ท้ังสองส่ิงนี้เปนรูปแบบภายนอกท่ีตางกันของส่ิงเดยีวกัน จิตเปนส่ิงท่ีสําคญัท่ีสุดท่ีจะ
นาํมาสูความสุข การฝกจิตจงึเปนเรื่องท่ีสําคญั การฝกปราณยามกค็อืการฝกจิตนัน่เอง เพราะการ
ควบคุมจิตโดยตรงเปนเรื่องยาก จึงตองทําการฝกจิตผานการฝกปราณยาม อันชวยปรับสมดุลของ
ส่ิงมีชีวิตท้ังปวงกับส่ิงท่ีอยูแวดลอม  

ในการฝกปราณยามนัน้ ตองเริ่มจากการทําความเขาใจเกีย่วกับลมหายใจ ลมหายใจของ
มนุษยเปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลาอยางสมํ่าเสมอระหวางรูจมูกท้ังสองรู อาจจะรับรูไดโดยการใช
หลังมือรองใตรจูมูกแลวหายใจเขาออกตามปกตสัิกครูหนึง่ จะรับรูไดวารูจมูกขางหนึ่งมีลมหายใจเขา



                                                                                                                                                                
    22                             

 

 

 

ออกเพียงเล็กนอย แตอีกขางหนึ่งจะมีลมหายใจเขาออกอยางเตม็ท่ี ผูท่ีมีสุขภาพสมบูรณตามปกต ิ
การเปล่ียนการหายใจระหวาง2รูจมูกจะใชเวลาประมาณ 1 ช่ัวโมง 55 นาที คนท่ัวๆไปจะมีการ
เปล่ียนแปลงของลมหายใจท่ีแตกตางกนัไปในแตละบุคคล ซ่ึงอาจเกดิจากการใชชีวิตท่ีไมเหมาะสม 
การเสียสมดุลภายในรางกาย การฝกปราณยามจะชวยใหมีการหายใจท่ีถูกตองและเหมาะสม อัน
นําสูสุขภาพกายและใจท่ีสมบูรณ 
 โยคะถือวาลมหายใจท่ีผานเขาทางรจูมูกขวานัน้เปนลมหายใจรอน สวนลมหายใจท่ีผาน
เขาทางรจูมูกซายเปนลมหายใจเย็น จึงเรยีกรจูมูกขวาวา “ชองอาทิตย” และเรียกรูจมูกขางซายวา 
“ชองจันทร” รูจมูกท้ัง2ของมนษุยจึงชวยปรับสมดุลภายของปราณรอนและปราณเย็นภายใน
รางกาย กลาวคือ ปราณรอนท่ีผานชองอาทิตยจะกอใหเกิดความรอนภายในรางกาย เปนกําลังท่ี
ชวยเผาผลาญ ชวยกระตุนใหหัวใจสูบฉดีโลหิตไปยงัทุกสวนในรางกาย ทําใหอวยัวะทุกสวน
ทํางานอยางเตม็ท่ี สวนปราณเย็นท่ีผานชองจนัทร จะตรงขามกบัปราณรอน นัน่คอื เปนพลังท่ีชวย
สรางสรรคพลังจากการเผาผลาญ และขับโลหิตท่ีรางกายใชแลวกลับเขาสูหัวใจเพ่ือฟอกใหม และ
ยับยั้งไมใหอวัยวะตางๆทํางานเร็วเกินไป ใหรางกายไดผอนคลาย ดังนัน้ เม่ือชองอาทิตยทํางาน
มากกวาชองจันทร จะทําใหรางกายทํางานหนัก     จิตใจไมสงบ วาวุน แตถาชองจันทรทํางาน
มากกวาชองอาทิตย จะรางกายจะทํางานชาลง ทําใหเกิดความเช่ืองชา ออนเพลีย เราจึงควรฝกปราณ
ยามเพ่ือใหการทํางานของท้ังชองจันทรและชองอาทิตย   สมดุลกัน (ชด หัศบําเรอ, 2516)  อันเปน
หัวใจหลักของหะฐะโยคะซ่ึงมีความหมายวาความสมดลุระหวางพลังรอนและพลังเย็น 
 การฝกปราณยามควรฝกหลังจากท่ีฝกอาสนะอยางสมํ่าเสมอ ในการฝกปราณยามนัน้ ควร
ทําการฝกหลังจากปฏิบัติอาสนะ โดยพักไมนอยกวา 15 นาที แตหากจะปฏิบัตกิอนตองเวน
ชวงเวลาหลังจากการฝกปราณยามอยางนอย 1 ช่ัวโมง ถึงจะปฏิบัติอาสนะได อันท่ีจริงแลวเรา
สามารถฝกปราณยามไดทุกชวงเวลา เวลาท่ีดีท่ีสุดสําหรับการฝกปราณยาม คือ เวลาเชาตรูกอน
พระอาทิตยขึน้ และหลังจาก  พระอาทิตยตกลงแลว การฝกแตละครั้งไมควรนอยกวา 15 นาที 

ขอแนะนําในการฝกปราณยาม 
ผูฝกปราณยามควรปฏิบัตติามหลักในการปฏิบัติหะฐะโยคะท่ีไดกลาวไปแลวในเบ้ืองตน      

(หัวขอท่ี6) โดยมีขอแนะนําเพ่ิมเติม ดังนี ้
1. ทานั่งท่ีเหมาะสมท่ีสุดในการฝกปราณยามคอื ทาดอกบัว ถานั่งไมไดใหนั่งทาเทพธิดา  

และตองนั่งใหตัวตรง คอ หลัง และเอวตรงตลอดเวลา 
2. ควรทําความสะอาดรางกายกอนการฝกปราณยาม โดยเฉพาะ ชองจมูกและชองปาก 
3. ควรฝกกับครผููเช่ียวชาญ เนื่องจากปราณยามเปนเรื่องท่ีละเอียดออน ตองอาศัยการ 
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ถายทอดจากผูรู เพ่ือใหปฏิบัติไดอยางถูกตอง และตองไมรีบรอน ตองมีความอดทนในการฝก ซ่ึง
ใชเวลานาน และตองการความสมํ่าเสมอ พึงตระหนกัเสมอวาการฝกปราณยามท่ีไมถูกตองจะ
สงผลเสียตอรางกาย 
 

9. หะฐะโยคะกับสมาธ ิ
สมาธิ คือ วิถีสูความนิ่ง ความสงบ เปดใจเพ่ือยกระดับจิต (altering state of consciousness) 

โดยมีหัวใจหลักอยูท่ีความใสใจ เม่ืออยูในบริบทของศาสนา จะมีเปาหมายเพื่อการบรรลุ การรูแจง 
ภาวะจติช้ันสูง การปฏิบัติหะฐะโยคะท่ีสมบูรณ อันประกอบดวยอาสนะและปราณยามถือเปนการ
ทําสมาธิท่ีมีประสิทธิภาพ การทําสมาธิเปนการชําระลางจติใจใหบริสุทธ์ิ และผอนคลาย ชวยสราง
ความสอดคลองกลมกลืน เพ่ิมพลังชีวติ และทําใหเกดิความสงบท่ีแทจริง  
 หลักการสําคัญของปรัชญาโยคะคือการมุงสูสมาธิขั้นสูง และเนื่องจากปรัชญาโยคะเปน
สวนหนึ่งของปรัชญาอินเดยี ซ่ึงมีความเกาแกและเปนรากฐานของหลายศาสนา ทําใหปรัชญา
โยคะเปนรากฐานและตนแบบของการทําสมาธิในรูปแบบอ่ืนๆ ท้ังใน ศาสนาพุทธ เตา เซน คริสต 
อิสลาม (Hewitt, 1991) 

การทําสมาธิในปจจุบันจึงชวยลดความเครยีดในโลกสมัยใหมซ่ึงเปนตวัทําลายสุขภาพ
และความสุข การทําสมาธิชวยใหมนุษยไดมีโอกาสเพงความสนใจสูภายในตนเอง แทนท่ีจะพุง
ความสนใจสูส่ิงแวดลอมภายนอกดังเชนในชีวติปกต ิ การเพงความสนใจกลับสูภายในตนเอง 
มักจะพบวามีความคดิและภาพตางๆมากมายเกิดขึน้ในจิตใจ เปนความสับสนในจิตท่ีวุนวาย การ
ปฏิบัติหะฐะโยคะหรือการทําสมาธิจะชวยลดความวุนวายและความสับสน ทําใหเราเห็นภาพตางๆ
ไดอยางชัดเจน ทําใหคล่ืนในจติใจของเราสงบลง เราจะเขาใจและใกลชิดกับตนเองมากขึน้ 
 เหตผุลหรือหลักการในการปฏิบัติหะฐะโยคะและการทําสมาธิแตดั้งเดมิ มีความเกีย่วของ
กับศาสนาและมิติทางจิตวิญญาณ เปนความเช่ือและหลักปฏิบัติของชาวตะวนัออก แตในปจจบัุน
ประเด็นเหลานี้เปดกวางมากขึน้ ชาวตะวันตกมีความสนใจในเรื่องการทําสมาธิ จิตวญิญาณ และ
ศาสตรทางตะวันออกอยางแพรหลาย โดยมองวาเปนวิถีแหงการฝกจิต (inner work) เพ่ือชีวิตท่ี
สมบูรณ โดยมีการคํานึงถือประเดน็ทางศาสนานอยลง (Hewitt, 1991) อาจมีการผสมผสานหลัก
ปฏิบัติของศาสนาตางๆเพ่ือใหเหมาะสมกับแตละบุคคลในการทําจิตใหเปนสมาธิ เชน การ
ผสมผสานหลักหะฐะโยคะกับการเจรญิสติ  

การฝกปฏิบัติหะฐะโยคะและการทําสมาธิวิปสสนาตามหลักพุทธศาสนามีความ
สอดคลองและเอ้ือซ่ึงกันและกัน ผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะสวนมากจึงเลือกท่ีจะฝกสมาธิวิปสสนาไป
พรอมๆกัน การฝกปฏิบัติหะฐะโยคะจะชวยใหผูปฏิบัตมีิความตระหนกัรูในตนเองชัดเจนขึ้นใน
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ทุกขณะท่ีตนเองเคล่ือนไหว ในขณะท่ีการเจริญสตวิิปสสนาจะชวยเพ่ิมคณุคาของการตระหนกัรู
นัน้ใหมีความหมายมากยิ่งขึน้   
 การฝกปฏิบัติหะฐะโยคะควบคูไปกบัการเจรญิสติจะชวยกอใหเกิดความสามารถในการ
แยกแยะความแตกตาง และมองโลกตามความเปนจริง ซ่ึงเปนความสามารถท่ีจําเปนของมนษุย ท่ี
จะชวยใหมนุษยสามารถตัดสินใจในปญหาสําคัญๆในชีวิตได (Moffitt, 2000) 
 

10. ตวัอยางประสบการณที่เกดิจากการฝกปฏบิัตหิะฐะโยคะ 
ผูท่ีมีประสบการณในการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะจํานวนมากไดเผยแพรประสบการณของ

ตนเองในการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ซ่ึงประสบการณของบุคคลเหลานั้นก็มีความหลากหลาย
แตกตางกันไปในแตละบุคคล ตัวอยางของประสบการณมีดังตอไปนี ้

สําหรับ Morgan นักธุรกิจท่ีมาเขารับการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะเพ่ือบําบัดอาการซึมเศรา  
การฝกปฏิบัติหะฐะโยคะชวยใหเขาคอยๆรูสึกผอนคลายขึน้ เขารูสึกวาความตงึของรางกายคอยๆ
ลดลงในแตละสัปดาหและรูสึกมีพลังภายในตนเองเพ่ิมมากขึ้น และเม่ือรางกายของเขาผอนคลาย
ทําใหเขาเริ่มมองเห็นปญหาท่ีเขากําลังเผชิญอยู และเริ่มตระหนักวาตลอดเวลาท่ีผานมาเขาเปนผูท่ี
ทําใหตนเองตองตกอยูในภาวะซึมเศรา (Feuerstein, 1998) 
 ในกรณขีอง Sally ผูหญิงท่ีเพ่ิงถูกสามีขอแยกทาง ทําใหตองสรางชีวิตใหม หาอาชีพใหม
ใหกับตวัเองเม่ืออายุ 52 ป เธอรูสึกวาการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะชวยใหเธอไดปลดปลอยอารมณ
โกรธท่ีคางคาอยูในจิตใจออกมาในทางท่ีสรางสรรค การฝกปฏิบัติชวยใหจิตใจของเธอสงบลงจน
ลดความโกรธท่ีมีตอสามีลง เธอเห็นคุณคาและเรียนรูท่ีจะดูแลรางกายและจิตใจของเธอใหสมบูรณ
แข็งแรง รับรูถึงอารมณและความตองการของตัวเธอเองไดดีขึน้ อันทําใหเธอมีความม่ันใจใน
ตนเองมากขึน้(Feuerstein, 1998) 

นอกจากนี้ มีการนําการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะมาใชในการบําบัดผูติดสารเสพติด Joyce เลา
ถึงประสบการณของเธอจากการท่ีเขารวมในการบําบัดการติดสารเสพติดประเภทเฮโรอีนโดยใช
การฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ เธอเลาวาการฝกทําใหเธอเกิดความตระหนกัรูเกี่ยวกบัส่ิงท่ีเกดิขึน้กับ
รางกายของเธอ และนําไปสูการรับรูถึงความรูสึกในจิตใจ ในส่ิงท่ีเธอทําลงไปและผลกระทบท่ีมี
ตอผูอ่ืน การปฏิบัติ   หะฐะโยคะสอนใหเธอเรียนรูท่ีจะรับรูถึงความรูสึกท่ีเกิดขึ้นกับรางกายของ
เธอและพรอมท่ีจะเผชิญกับความรูสึกเหลานั้นดวยความตั้งใจ อันทําใหเธอสามารถท่ีจะเผชิญกับ
ความทรมานในการเลิกยาเสพตดิ (Apostolides, 1996) 
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แนวคดิเกีย่วกบัการวิจัยเชงิคณุภาพ  
 
 การวจิยัเชิงคุณภาพเปนรูปแบบการวจิยัรูปแบบหนึง่ ซ่ึงสามารถใหขอมูลท่ีมีความละเอียด
รอบดานเกี่ยวกบัส่ิงท่ีผูวจิยัสนใจท่ีศึกษา เปนการศึกษาปรากฏการณโดยคาํนึงถึงความสําคญัของ
บริบทของปรากฏการณนัน้ การวจิยัเชิงคณุภาพนัน้สามารถจาํแนกออกเปนลักษณะตางๆตาม
วตัถุประสงคของ    ผูวจิยั อาทิเชน การวจิยัเชิงคณุภาพเชิงปรากฏการณวิทยา การวิจยัเชิงคณุภาพ
เพ่ือการพัฒนา การวจิยัเชิงคุณภาพเชิงมานษุยวิทยา  
 ในการวิจยัครั้งนี้ ผูวจิยัไดเลือกการวจิยัเชิงคณุภาพเชิงปรากฏการณวิทยาเปนรูปแบบใน
การวจิยั เนื่องจากผูวจิยัมีวตัถุประสงคท่ีจะศึกษาประสบการณของบุคคลจากการฝกปฏิบัติหะฐะ
โยคะอยางสมํ่าเสมอ อันมีความสอดคลองกับการวิจยัในเชิงปรากฏการณวิทยาซ่ึงมุงเนนในเรื่อง
ความหมายของประสบการณในปจเจกบุคคล นอกจากนี้การศึกษาในลักษณะนี้ ยังชวยใหได
รายละเอียดและขอมูลเชิงลึก อันจะนําไปสูความเขาใจในปรากฏการณท่ีศึกษาไดดียิ่งขึน้ 
 

1. ความหมายของการวิจัยเชิงคุณภาพ 
การวจิยัเชิงคุณภาพ คอื การแสวงหาความรูโดยการพิจารณาปรากฏการณสังคมจาก

สภาพแวดลอมตามความเปนจริงในทุกมิติ เพ่ือหาความสัมพันธของปรากฏการณกับ
สภาพแวดลอมนัน้ วธีิการนีจ้ะสนใจขอมูลดานความรูสึกนึกคดิ ความหมาย คานิยมหรือ
อุดมการณของบุคคลนอกเหนอืไปจาก   ขอมูลเชิงปริมาณ มักใชเวลาในการศึกษาตดิตามระยะยาว 
ใชการสังเกตแบบมีสวนรวมและ              การสัมภาษณอยางไมเปนทางการเปนวธีิการหลักในการ
เกบ็รวบรวมขอมูล และเนนการวิเคราะหขอมูลโดยการตคีวามสรางขอสรปุแบบอุปนัย (สุภางค 
จันทวานิช, 2545) 
 

2. ลกัษณะสําคญัของการวิจัยเชงิคณุภาพ 
ลักษณะสําคญัของการวจิยัเชิงคุณภาพ มีดังนี้ (สุภางค จันทวานิช, 2545) 
1. เนนการมองปรากฏการณใหเห็นภาพรวม โดยการมองจากหลายแงมุม  
การศึกษาปรากฏการณสังคมจะตองกระทําการศึกษาปรากฏการณนัน้จากแงมุม หรือ

แนวคิดทฤษฎีท่ีมีความหลากหลายมากกวายดึแนวคดิใดแนวคดิหนึ่งเปนหลัก นอกจากนั้นยังตอง
พิจารณาปรากฏการณจากท้ังปรากฏการณ มิใชพิจารณาเพียงแคสวนใดสวนหนึง่ เพราะ
ปรากฏการณเกดิจากความเกี่ยวพันกนัของหนวยยอยๆหรือบุคคลหลายกลุม 
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2. เปนการศึกษาตดิตามระยะยาวและเจาะลึก 
เพ่ือใหเขาใจความเปล่ียนแปลงของปรากฏการณสังคมซ่ึงมีความเปนพลวตั การวจิยัเชิง

คณุภาพจงึใชวธีิศึกษาติดตามเปนเวลายาวนาน เพ่ือใหเห็นสภาพความเปล่ียนแปลงในระยะตางๆ    
นอกจากนัน้กจ็ะเปนการศึกษาเจาะลึก เชน การศึกษาเฉพาะกรณ ี หรือการศึกษาเฉพาะบุคคล 
เพ่ือใหเกิดความเขาใจอยางลึกซ้ึง และสามารถมองภาพไดจากหลายแงมุม 

3. ศึกษาปรากฏการณในสภาพแวดลอมตามธรรมชาต ิ
เพ่ือใหเขาใจความหมายของปรากฏการณ นกัวิจยัเชิงคุณภาพจึงศึกษาปรากฏการณใน

สภาพแวดลอมตามความเปนจริง มักมีการวิจยัในสนาม ในการวิจยัคณุภาพจะไมมีการควบคมุและ
ทดลองในหองปฏิบัติการ เพราะทําใหผูวิจยัไมเห็นปรากฏการณในบริบททางสังคมและวัฒนธรรม 

4. คาํนึงถึงความเปนมนุษยของผูถูกวจิยั 
ดวยเหตท่ีุการศึกษาปรากฏการณในสังคมเปนการศึกษามนุษย นกัวิจยัเชิงคุณภาพจึงให

ความสําคญัและเคารพผูถูกวิจยัในฐานะท่ีเปนเพ่ือนมนษุย ดังจะเห็นไดจากการท่ีนกัวิจยัเชิง
คุณภาพจะเขาไปสัมผัสกับคนเหลานั้น สรางความสนิทสนมและความไวเนื้อเช่ือใจ พยายามทํา
ความเขาใจคนเหลานั้นแบบเอาใจเขามาใสใจเรา จนกระท่ังในท่ีสุดไมมีการแบงเปนเขาเปนเรา 
พรอมกันนั้นผูวิจัยก็จะไมนําขอมูลของผูถูกวิจัยไปใชในทางท่ีจะกอใหเกิดความเส่ือมเสียแกผูถูก
วิจัย ไมฝนใจถาผูถูกวจิยัไมเตม็ใจหรือไมตองการใหความรวมมือ นักวิจยัเชิงคณุภาพจะเขาไปสัมผัส
กับผูถูกวิจัยมากกวาจะใชเครื่องวจิยัอ่ืนใดเปนส่ือกลาง และจะไมมุงรกัษาสภาพภววิสัยโดยวิธีแบง
เสนกั้นระหวางผูวจิยักบัผูถูกวจิยั 

5. ใชการพรรณนาและวิเคราะหแบบอุปนัย  
ในการศึกษาชุมชนหรอืการศึกษาเฉพาะกรณ ี เพ่ือใหเห็นภาพรวมในขั้นแรก นกัวจิยัเชิง

คุณภาพจะใหรายละเอียดเกี่ยวกับสภาพท่ัวไปของชุมชนหรือกรณีท่ีศึกษา ในลักษณะของการ
พรรณนา สวนใหญจะเปนขอมูลเกี่ยวกบัลักษณะท่ีตั้งทางภมิูศาสตร สภาพลมฟาอากาศ แบบ
แผนการดําเนนิชีวติในดานตางๆ เชน การทํามาหากิน ความเช่ือทางศาสนา การจดัระเบียบสังคม 
ขนบธรรมเนยีมประเพณี ขอมูลเหลานี้เปนขอมูลท่ีจําเปนเพราะชวยใหผูอานงานวิจยัเกิดความ
เขาใจในปรากฏการณไดดีขึน้ และอาจตรวจสอบขอมูลไดดวย สวนในการวิเคราะหนักวิจยัเชิง
คณุภาพจะใชวธีิการตีความสรางขอสรุปแบบอุปนัย (inductive) เปนวิธีการวิเคราะหท่ีสําคญั 
วธีิการนีค้อืการนําขอมูลเชิงรูปธรรมยอยๆหลายๆกรณีมาสรุปเปนขอสรปุเชิงนามธรรมโดย
พิจารณาจากลักษณะรวมท่ีพบ ในการวิจยัเชิงคุณภาพจะเนนการวิเคราะหแบบอุปนัยมากกวาการ
ใชสถิติตัวเลข 
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6. เนนปจจัยหรือตวัแปรดานความรูสึกนกึคดิ จิตใจ ความหมาย 
ในการศึกษาปรากฏการณสังคม  นักวิจยัเชิงคณุภาพจะเนนความสําคญัของตวัแปรดาน

จิตใจ ความรูสึกนกึคดิ และความหมายท่ีมนษุยกําหนดขึน้ องคประกอบเหลานี้คอืส่ิงท่ีนัก
ปรากฏการณนยิมใหความสําคญั นักวิจยัเชิงคณุภาพเช่ือวาองคประกอบดานจิตใจ ความคิด และ
ความหมายคอืส่ิงท่ีอยูเบ้ืองหลังพฤติกรรมมนษุย และเปนตวักําหนดพฤตกิรรมมนษุยท่ีแสดง
ออกมา จึงจําเปนตองทําความเขาใจใหชัดเจนจึงจะสามารถอธิบายปรากฏการณได 
 

3. การวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณวิทยา (Phenomenological Research) 

การวจิยัเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณวิทยา เปนรูปแบบหนึ่งของการวจิยัเชิงคณุภาพท่ีมี
พ้ืนฐานจากแนวคิดปรากฏการณนยิม เปนการศึกษาท่ีมุงเนนการใหความหมายประสบการณตางๆ
ตามสถานการณท่ีเปนจริง และตามการรับรูของผูท่ีอาศัยอยูในสถานการณนั้นๆ เนนความเปน
ธรรมชาติ และความเปนจริงของประสบการณ และสะทอนใหเห็นถึงบริบทของประสบการณ
นั้นๆอยางลึกซ้ึง มีวัตถุประสงคเพ่ือทําความเขาใจและอธิบายปรากฏการณหรือประสบการณท่ี
ตองการศึกษา  
 

แนวคิดปรากฏการณนิยม 
 แนวคิดปรากฏการณนยิม มีลักษณะโนมเอียงไปในทางมนุษยศาสตร ซ่ึงสนใจชีวิตดาน
ในของมนษุย จึงเนนในเรื่องของคณุคา อารมณ และนามธรรมอ่ืนๆท่ีเกี่ยวของกับมนษุยเอง เชน 
ความด ี ความงาม แตมีลักษณะเฉพาะเพ่ิมขึ้นอีก นักปรากฏการณนยิมคดิวาความรูท่ีมนุษยไดรับ
การถายทอดมาจากผูอ่ืนและจากสังคมนัน้อาจผิดพลาดได การรับรูอาจเกดิจากการถูกบังคบัหรือ
ยัดเยียด มนษุยควรศึกษาโลกและสังคมดวยตัวของตวัเอง และสรางระบบความรูท่ีเปนสวนตวั
ขึ้นมา จากนัน้มนุษยก็จะมีระบบความคดิ วจิารณญาณ โลกทัศน คานิยม อุดมการณเฉพาะของตน 
โดยการไดสัมผัสกับโลกโดยตรง พฤติกรรมของมนษุยเปนผลจากวิธีการท่ีมนษุยใหความหมายแก
โลกของเรา ดวยความเช่ือเชนนีน้กัปรากฏการณนยิมจะใหความสําคญัแกขอมูลท่ีเปนความรูสึก
นึกคดิ และคุณคาของมนษุย และโดยเฉพาะอยางยิ่ง “ความหมาย” ท่ีมนุษยใหตอส่ิงตางๆรอบตวั 
นอกจากนั้นนักปรากฏการณนยิมจะใชวิธีการสลัดความเช่ือหรือระบบความคดิเดมิของผูวจิยัออก
ใหหมดส้ิน เพ่ือรับรูความเช่ือ ระบบคดิและความหมายท่ีเปนของบุคคลหรือกลุมบุคคลท่ีใหขอมูล 
และใชความรูสึกนกึคดินัน้อธิบายพฤติกรรมของเขา (สุภางค จันทวานิช, 2545) 
 แนวคิดเชิงปรากฏการณนยิมเช่ือวา มนษุยเปนสวนหนึ่งของส่ิงแวดลอมโดยไมอาจแยก
จากกันได เปนตวักอกําเนดิและใหความหมายซ่ึงกันและกนั มนษุยจะตางกับส่ิงแวดลอมเนื่องจาก
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มีความลึกซ้ึงเชิงประสบการณ และเปนผูเลือกในสถานการณตางๆ นอกจากนี้ยังรวมไปถึง
ความคดิ รูปแบบการดําเนนิชีวติ การมองโลกของแตละบุคคล และความมุงม่ันของบุคคลซ่ึง
แตกตางกันไปและติดตัวในแตละบุคคล ส่ิงนี้เปนหัวใจสําคัญอันจะทําใหเราเขาใจประสบการณ
ตางๆของมนษุย เพราะความหมายของประสบการณตางๆของบุคคลจะสะทอนออกมาจาก
ความคดิหรือแบบแผนท่ีฝงลึกอยูในตวัของแตละบุคคล ความคดิท่ีติดตัวบุคคลนัน้เปนรากฐาน
ของความหมายตางๆของบุคคลนัน้ หรืออาจกลาวไดวา ความหมายของประสบการณคือเงา
สะทอนส่ิงท่ีอยูภายในบุคคล  
 ดังนัน้ วตัถุประสงคของการศึกษาในลักษณะนี ้ จึงเปนการทําความเขาใจความคดิภายใน
หรือความหมายของบุคคลตอประสบการณท่ีมีคณุคา เปนการทําความเขาใจบุคคลท้ังโครงสราง
ความคดิภายในของเขาและความหมายท่ีเขาใหตอประสบการณท่ีประสบ โดยเช่ือวาท้ังสองสวน
เอ้ือตอกันและไมสามารถแยกจากกนัได บุคคลจะเขาใจประสบการณชีวติของบุคคลหนึ่งได ถาให
ความสนใจตอการรับรูและการใหความหมายของบุคคลนัน้อยางแทจริง  (Braud, 1998) 
 

หลักการของการศกึษาเชิงปรากฏการณวิทยา 
หลักการของการศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยา ประกอบดวย (เจริญพร ตรีเนตร, 2543) 

1. การเปดรับความรู หรือประสบการณ หมายถึง ผูท่ีศึกษาจะตองยอมรับหรือทํา 
ตนเองเปนผูไมรู เพ่ือสามารถตกัตวงส่ิงท่ีตองการศึกษาไดอยางเตม็ท่ี และตองทําอยางมีสติและ
เปนระบบ โดยใชประโยชนจากประสาทสัมผัสท้ังหา เปดรับปรากฏการณท่ีศึกษาจนเกิดเปน
ประสบการณท่ีซึมเขาสูจิตสํานกึของผูศึกษา เกดิเปนความรู ความเขาใจในปรากฏการณนั้น วา
อะไรคือสาระสําคัญของปรากฏการณนั้น และสาระสําคัญนั้นสัมพันธกันอยางไร 

2. การรับรูตองเปนไปอยางรอบดาน หมายความวา การศึกษาปรากฏการณนั้น 
จะตองทําไปทุกแงทุกมุม ท้ังตวัปรากฏการณเองและส่ิงแวดลอมท่ีเกี่ยวของกับปรากฏการณนั้น 
นกัปรากฏการณวิทยาเช่ือวา มนษุยแตละคนมีความเปนเอกภาพท้ังในแงความคดิและการกระทํา 
ซ่ึงอาจแปรเปล่ียนไปตามสภาพแวดลอม ดังนั้นการศึกษาพฤติกรรมของบุคคลจําเปนตองทําความ
เขาใจประสบการณชีวติของเขาไปพรอมๆกับสภาพแวดลอมทางสังคม วฒันธรรมและความคดิซ่ึง
ซอนอยูภายใตพฤตกิรรมของเขา 

3. การเปดรับความรูจะตองมีอิสระ หมายความวา ในการศึกษาปรากฏการณใดๆ ผู 
ศึกษาจะตองไมใหทฤษฎี ความรูเดิม หรือขอสันนิษฐานของผูอ่ืนมามีอิทธิพลตอการรับรูของผู
ศึกษา 
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ปรากฏการณวิทยาเชิงแปลความขอมูล (Hermeneutic Phenomenology) 
ปรากฏการณวิทยาเชิงแปลความขอมูล เปนรูปแบบการศึกษาซ่ึงเนนการแปลความและ 

การคนหาความหมายของปรากฏการณท่ีเกดิขึ้นตอบุคคล โดย Heidegger เปนผูพัฒนาขึน้ มี
แนวคิดสําคัญดังนี้ (Leonard, 1989 อางใน เจริญพร ตรีเนตร, 2543) 
 

1. บุคคล (person) เปนผูใหความหมายตอปรากฏการณตามความคดิ ความรูสึกของ 
ตนเอง ซ่ึงอาจแตกตางจากความหมายของคนอ่ืนๆ เปนประสบการณเฉพาะและเปนความจริงของ
บุคคลนั้น โดยเช่ือวาบุคคลมีคณุลักษณะสําคญัดังนี ้

1.1 บุคคลเปนผูอยูในส่ิงแวดลอม (the person as having a world) หมายถึง  
บุคคลมีความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมท่ีติดตวัเขามาตั้งแตกาํเนดิ ไมสามารถแยกจากกนัได 
ส่ิงแวดลอมในท่ีนี้หมายถึง ภาษา ภูมิหลัง หรือวัฒนธรรมท่ีสืบทอดและติดตัวบุคคลนัน้มาตั้งแต
กําเนดิ มิใชส่ิงแวดลอมทางกายภาพ ดังนั้นการศึกษาถึงบุคคลจะตองศึกษาใหเขาใจในบริบทท่ีเปน
ส่ิงแวดลอมของบุคคลนั้นวาเปนอยางไร 

1.2 บุคคลเปนผูใหคณุคา (the person as being for whom things have  
significance and value) หมายถึง บุคคลใหคุณคาหรือความหมายแตละเรื่องไมเหมือนกัน ขึ้นอยู
กับวัฒนธรรม ภาษา และภูมิหลังของแตละบุคคล ดังนั้นการทําความเขาใจในการแสดงออกหรือ
ความรูสึกของบุคคล จึงตองศึกษาบุคคลในบริบทของบุคคลนั้น 

1.3 บุคคลเปนผูแปลความหมาย (the person as self-interpreting) หมายถึง บุคคล 
ใหความหมายประสบการณตามความคดิ ความรูสึกของตนเอง ซ่ึงแตกตางจากความหมายของ
บุคคลอ่ืนหรือความจริงจากทฤษฎี 

1.4 บุคคลเปนหนวยรวม (the person as embodied) นัน่คือ รวมการใหความหมาย  
ความคาดหวงั ความรูสึกนกึคดิ นิสัย แบบแผนการดําเนนิชีวิตไวดวยกนัเปนหนึ่งเดยีว ไมสามารถ
แยกคนออกเปนสวนๆ โดยเช่ือวา คนประกอบดวย กาย จิต สังคม และตองมีปฏิสัมพันธกับ
ส่ิงแวดลอม   ดังนัน้ประสบการณของบุคคลจงึเปนประสบการณโดยรวม ท่ีมีความสัมพันธ
เช่ือมโยงของทุกส่ิงในตัวบุคคลนั้น 

1.5 บุคคลมีมิติของเวลา (the person in time) ประสบการณชีวติของบุคคลจะ 
เปนอยูตามมิติของเวลา โดยความคดิในปจจุบันของบุคคลจะไดรับอิทธิพลมาจากอดีต และสงผล
ถึงอนาคตได ท้ังนีข้ึ้นอยูกับส่ิงท่ีบุคคลตระหนกัและใหความสนใจ 
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2. ส่ิงแวดลอม (world) เปนกลุมของความสัมพันธท่ีบุคคลมีประสบการณอยูใน 
ปจจุบัน รวมถึงภูมิหลัง อายุ การศึกษา ภาษา วัฒนธรรม และคานิยมทางสังคม ซ่ึงซึมซับอยูในตวั
บุคคลท่ีเรียนรูมาตั้งแตเกดิ และเช่ือวาบุคคลไมสามารถแยกจากส่ิงแวดลอมได 
 

3. การเช่ือมโยงประสบการณ (hermenutic circle) เปนการเช่ือมโยงประสบการณ 
ในอดีต ท่ีบุคคลเคยไดรับหรือเขาใจมากอน เขากับประสบการณครั้งใหม เพ่ือท่ีจะรับรูและให
ความหมายกับประสบการณครั้งใหมเปนลูกโซ นั่นคือ บุคคลเขาใจบางส่ิงบางอยางได โดยการ
เปรียบเทียบกับอีกส่ิงหนึ่งท่ีบุคคลนัน้รูจักคอืเคยมีประสบการณมากอน 
 
 นอกจากนี้ยังมีแนวคดิอีก 2 ประการท่ีเสริมใหเขาใจถึงความหมายอันลึกซ้ึงของ
ประสบการณของบุคคล อันไดแก 

1. ภาษา เปนส่ือกลางสําคญัท่ีจะส่ือความหมายใหเขาใจปรากฏการณ ภาษาเปนส่ือกลาง 
ท่ีจําเปน และตองทําความเขาใจในรูปแบบและความหมายของภาษา ซ่ึงอาจจะเปนท่ีเขาใจเฉพาะ
กลุมหรือสังคมท่ีผูใหขอมูลใช ดังนัน้ผูศึกษาจึงตองใชการสนทนาหรือการส่ือสารโดยทําความ
เขาใจกับคาํหรือภาษา วาผูใหขอมูลตองการส่ือความหมาย ซ่ึงผูศึกษาหรอืผูสัมภาษณตองทําความ
เขาใจ จึงจะสามารถเขาใจประสบการณท้ังหมดของผูใหขอมูล 

2. การเช่ือมโยงความหมาย (the fusion horizons) เปนการเช่ือมมุมมองของนกัวจิยั ซ่ึง 
รวมถึงความรูและส่ิงตางๆจากการศึกษานั้นกับผูใหขอมูล แตความเขาใจถูกตองจะเกดิขึน้ก็ตอเม่ือ 
มีการทําความเขาใจ เช่ือมโยง แลกเปล่ียน และขยายความคิดเห็นตอกนั เพ่ือชวยลดอคติ หรือ
ความคดิท่ีเกดิขึ้นกอนการศึกษา เพราะการศึกษาถึงเรื่องใดเรื่องหนึง่ ผูศึกษายอมมีความรูหรือ
ความคดิท่ีเกดิจากการอานหรือทบทวนวรรณกรรมกอนแลว ทําใหเกิดขอสงสัยหรือคาํถาม 
อยางไรกต็ามคาํถามท่ีตองการคาํตอบจากผูใหขอมูล ไมไดใชเปนกรอบท่ีจํากัดการตอบหรือขอ
สงสัยท่ีตองการศึกษา แตควรเปนลักษณะของการเช่ือมโยง เพ่ือใหส่ิงท่ีศึกษาหรือขอมูลท่ีคนพบ
นัน้เกิดความหมายและความเขาใจท่ีตรงกนัระหวาง ผูศึกษาและผูใหขอมูล โดยไมเกดิความ
ลําเอียง 
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เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของ 

 
Roger Walsh (1995) ไดทําการศึกษาเปรยีบเทียบความเหมือนและความแตกตางในการ

เปล่ียนแปลงระดับจิต (altered states of consciousness) ระหวางแนวคิดไสยศาสตรแบบพอมด
หมอผี (Shamanism)  แนวคิดทางตะวันออก อันไดแกโยคะและพุทธศาสนา และแนวคิดเกี่ยวกับ
ผูปวยโรคจิตเภท (Schizophrenia) โดยใชวิธีการวิจยัเชิงปรากฏการณวิทยา ผูวิจยัไดทําการ
เปรียบเทียบประสบการณในการเปล่ียนแปลงระดับจิตในมิติตางๆ 12 มิติระหวางท้ัง 4 รูปแบบ 
(พอมดหมอผี, ผูปฏิบัติโยคะ, ผูปฏิบัติสมาธิภาวนาแบบพุทธ และผูปวยโรคจิตเภท) เพ่ือโตแยงขอ
สันนิษฐานท่ีวาการเปล่ียนแปลงระดับจติท้ัง 4 รูปแบบนัน้มีลักษณะเหมือนกัน ผูวิจยัเก็บรวบรวม
ขอมูลโดยการทบทวนการศึกษาท่ีผานมา และสัมภาษณจากประสบการณตรง ผลการศึกษาแสดง
ใหเห็นวาการเปล่ียนแปลงระดับจติของท้ังสามแนวคดินัน้มีความแตกตางกัน กลาวคือ การ
เปล่ียนแปลงระดับจิตของพอมดหมอผี ผูปฏิบัติโยคะ และผูปฏิบัติสมาธิภาวนา ไมไดเปนไปใน
รูปแบบของความผิดปกติทางจิตใจในลักษณะเดยีวกับการเปล่ียนแปลงในผูปวยจติเภท นอกจากนี ้
ยังแสดงความแตกตางระหวางพอมดหมอผี กับผูปฏิบัติศาสตรทางตะวันออก อาทิเชน มิตดิาน
ความสงบ มิติดานประสบการณออกจากราง (out-of-body experience)นอกจากนี้ ผูวิจัยไดแสดง
ใหเห็นถึงความแตกตางในมิตติางๆของการเปล่ียนแปลงระดับจิตของพอมดหมอผี ผูปฏิบัติโยคะ 
และผูปฏิบัติสมาธิภาวนาในรูปแบบของตารางเปรียบเทียบ รวมท้ังไดสรุปความคลายคลึง เชน 
ความสามารถในการควบคุมตนเองในการเปล่ียนแปลงระดับจิต การมีจิตท่ีเปนสมาธิมากขึ้น การ
หลุดพนจากความรูสึกของตวัตน ความรูสึกเปนสุข ผูวิจยัยังไดระบุอีกวาอาจมีความคลายคลึงกัน
ในเรื่องของประสบการณอันลึกซ้ึง (mystical experience) ซ่ึงไมสามารถนาํมาเปรยีบเทียบกันได 
เพราะเปนเรื่องท่ีไมสามารถอธิบายได  

 
Conway (1994) ไดทําการศึกษาโยคะในวิถีของการลดความเครยีดโดยการฝกปฏิบัตกิับ 

Linsey Chennell ผูเขยีนไดตระหนกัถึงประโยชนท่ีไดจากการปฏิบัติซ่ึงเหนอืกวาการออกกําลัง
กายโดยท่ัวไป โยคะจะชวยเพ่ิมพลังใหกับผูปฏิบัติ การปฏิบัติอาสนะชวยพัฒนารางกายทาง
กายภาพ ชวยพัฒนาศักยภาพในการรับรูตนเอง และการมีสมาธิ อันมุงสูการพัฒนาจิตใจ นอกจากนี้
ยังรวมถึงการฝกปราณยามและการผอนคลาย การฝกปฏิบัติโยคะชวยใหสามารถปลอยวางความ
วิตกกังวลและความโกรธ อันเปนประโยชนทางดานจิตใจ นําไปสูความสงบภายในตนเอง ผูเขียน
ไดตระหนกัวาเปาหมายของโยคะตามปรัชญาดั้งเดมิท่ีมุงสูการเปนหนึ่งเดยีวกบัจักรวาล นั่นกค็ือ
การตระหนักรูในตนเองและการอยูกับตนเองอยางกลมกลืนนัน่เอง 
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Gifford-May และ Thompson (1994) ไดทําการศึกษาเกีย่วกับภาวะลึกซ้ึงของจติ (deep 
states)ในการทําสมาธิ โดยใชวธีิการวิจยัคณุภาพเชิงปรากฏการณวิทยา เพ่ือใหไดขอมูลในลักษณะ
ความหมายของปจเจกบุคคลตอประสบการณนัน้ๆโดยปราศจากความเช่ือหรือความคิดเห็นของ
ผูวจิยั  อันจะทําใหไดขอมูลครบถวน และไมเปนการช้ีนําผูใหขอมูลดังเชนการใชแบบสอบถาม 
วตัถุประสงคของการวจิยัคือการบรรยายถึงสาระของภาวะลึกซ้ึงของจติในการทําสมาธิ เพ่ือ
ประมวลเปนขอสรุปหลัก และพิจารณาความสอดคลองกบัแบบแผนดั้งเดิมในการทําสมาธิ ผูวิจัย
เกบ็ขอมูลโดยการสัมภาษณผูใหขอมูล 10 ทาน ซ่ึงมีรูปแบบในการทําสมาธิแตกตางกัน อันไดแก 
โยคะ TM และพุทธศาสนา โดยปฏิบัติมาเปนระยะเวลา 3-25 ป การสัมภาษณมีลักษณะไมมี
โครงสราง อันจะทําใหผูใหขอมูลสามารถใหขอมูลไดอยางอิสระ ละเอียด และใหความกระจางใน
ความหมายท่ีมีตอประสบการณนั้นๆ หลังจากนัน้ ผูวจิยัไดทําการวิเคราะหขอมูลท่ีไดจากการ
สัมภาษณโดยละเอียด ถอดความและสรปุความบทสัมภาษณของผูใหขอมูลแตละราย แลวนํา
ขอมูลเหลานั้นมาเปรียบเทียบ และจัดหมวดหมู ผลท่ีไดพบขอสรุปหลัก 3 ประการ และ 1 ใน 3 
เปนขอสรปุรวมของผูใหขอมูลท้ัง 10 ทาน ซ่ึงก็คือ “การขามพนขอบเขตของตวัตนหรือความรูสึก
เหนือตน” ขอสรุปอีก 2 ประการ ไดแก “การรับรูความเปนจริงท่ีเปล่ียนแปลงไป” และ “อารมณ
เชิงบวก” ซ่ึงผลท่ีไดนี้มีความสอดคลองกับแบบแผนความเช่ือดั้งเดมิในการทําสมาธิในทุกวิถีทาง 
 

Colburn (2000) ไดทําการศึกษาการฝกปฏิบัตโิยคะในฐานะรปูแบบของการบําบัดทาง
จิตใจและจติวญิญาณอยางไมเปนทางการ โดยใชการวิจยัเชิงคุณภาพเพ่ือศึกษาถึงประสบการณท้ัง
ระหวางการฝกและภายหลังจากการฝก ผูวิจยัเก็บรวบรวมขอมูลโดยการสัมภาษณผูเขารวมการฝก 
ผลท่ีไดพบวา กระบวนการฝกชวยบําบัดและพัฒนาชีวิตฝายจิตวญิญาณของผูฝกปฏิบัติโยคะ ชวย
เปล่ียนประสบการณชีวติของบุคคลใหไดพบประสบการณแหงความเปนตวัตนท่ีแทจริง 
นอกจากนี้ผูวจิยัยังไดเสนอแนะการนาํการฝกโยคะมาใชในจิตบําบัด 
 

Christensen (1975 อางใน วีรเทพ ปทุมเจริญวัฒนา, 2538)ไดปรับปรุงโครงการ The Easy 
Does It Yoga ในเมืองคลีฟแลนด มลรัฐโอไฮโอ ซ่ึงผูเขารับการฝกมีอายุมากกวา 60ปท้ังส้ิน ผล
ของการฝกทําใหสุขภาพของผูสูงอายุเหลานัน้ดีขึน้ ทัศนคติท่ีไมดี เชน การขาดความนบัถือตนเอง 
การกลัวความตาย หมดไป ทําใหผูสูงอายุใชชีวติอยางมีความหมาย และสามารถทําประโยชนได
มากขึ้น  

 
Vahia และคณะ (1970) ศึกษานํารองถึงประสิทธิภาพของการฝกอาสนะและปราณยามท่ีมี

ผลตออาการปวยทางจิต หรือมีอาการทางกายอันสืบเนือ่งมาจากจติ รวมท้ังผูปวยจิตเภทใน



                                                                                                                                                                
    33                             

 

 

 

โรงพยาบาล โดยมีความเช่ือวาการฝกโยคะจะชวยลดความวติกกังวล ความตึงเครยีด และความ
ขดัแยงในจิตใจ อันจะชวยใหผูปวยมีสมาธิไดงายขึน้และสามารถดาํรงชีวิตไดดีขึน้ ผูวิจยัไดทําการ
ทดลองโดยใหผูปวยทางจิตจํานวน 100 คน ฝกโยคะเปนเวลา 1 เดือน ผลท่ีไดจากการทดลอง 
พบวา ผูปวยทางจติท่ีเขารับการทดลองมีอาการดีขึน้ 63.02% ซ่ึงเปน รูปแบบการบําบัดท่ีดกีวาการ
ใชยาบําบัด เพราะไมทําใหผูปวยเหลานีต้องพ่ึงพิงยาและเปนการบําบัดท่ีสงผลในระยะยาว 

 
Nagarathna (1985 อางใน จีรนาฏ ยิ่งศักดิ์มงคล, 2544) ไดทําการวิจัยกับผูปวยโรคหอบ

หืด   เรื้อรังจํานวน 106 คน โดยการสุมแบงออกเปน 2 กลุม กลุมละ 53 คน จับคูอายุ เพศ ชนิด 
และความรนุแรงของโรค รวมท้ังระยะเวลาท่ีเปนโรค แบงเปนกลุมท่ีรักษาโดยใชโยคะและกลุมท่ี
รักษาโดยการกนิยา กลุมท่ีรกัษาดวยโยคะจะฝกโยคะใหทุกวัน วนัละ 65 นาที เปนเวลาตดิตอกนั  
2 สัปดาห หลังจากนัน้เปรียบเทียบผลระหวางกลุมควบคมุและกลุมทดลอง พบวา ในกลุมท่ีทํา
โยคะมีนัยสําคัญสูงในเรื่องจํานวนของการเกิดอาการหอบหืดตอสัปดาหลดลง และการใชยา
นอยลง และมีนัยสําคัญในการหายใจออกท่ีมีอัตราสูงขึ้น (peak expiratory flow rate) โดยอภิปราย
ผลวา การทําโยคะมีผลชัดเจนในการผอนคลายจิตใจและกลามเนื้อ ซ่ึงมีผลตอการเปล่ียนแปลงตอ
รางกาย ทําใหเนื้อเยื่อทางเดินหายใจและเสนประสาทVagal ลดการไวตอส่ิงกระตุน ทําใหเกิด
อาการหอบหืดนอยลง 

 
วีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา (2538) ทําการศึกษาผลของการฝกอาสนะและสมาธิตามแนวคิด      

นีโอฮิวแมนนิส ตอการเพ่ิมความเห็นคุณคาในตนเอง ของสตรีในสถานสงเคราะหหญิงบานเกร็ด
ตระการ โดยมีสมมติฐานวา สตรท่ีีผานการฝกอาสนะและสมาธิตามแนวนโีอฮิวแมนนิสจะมี
ความเห็นคณุคาในตนเองสูงกวาสตรท่ีีไมไดฝก ผูวจิยัใชการวจิยักึ่งทดลองโดยแบงเปนกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ8คน ใชเวลา 30 วัน เครื่องมือท่ีใชในการวิจยั คือ แบบวดั
ความเห็นคณุคาในตนเอง และแบบสัมภาษณการเห็นคณุคาในตนเอง ผลท่ีไดจากการวิจยั พบวา 
ความเห็นคณุคาในตนเองของกลุมท่ีฝกอาสนะและสมาธิตามแนวนโีอฮวิแมนนิสสูงกวากลุมท่ีไม
ฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และมีพฤติกรรมท่ีแสดงถึงความเห็นคณุคาในตนเอง
สูงขึ้นกวาตอนท่ียังไมไดฝกอาสนะและสมาธิตามแนวนโีอฮิวแมนนิส 

 
จีรนาฏ  ยิ่งศักดิ์มงคล (2544) ไดทําการศึกษาผลการสอนโดยใชกิจกรรมตามแนวคดิ  

นีโอฮิวแมนนิสตอการเห็นคณุคาในตนเองของผูสูงอายุหญิงในสถานสงเคราะห โดยทําการวิจยั
แบบ pre-experimental design ผูวิจยัไดจดักจิกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ซ่ึงไดแก การฝก
โยคะอาสนะ การผอนคลาย การฝกสมาธิ และการบรรยายความรู ใหแกผูสูงอายุหญิงในสถาน
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สงเคราะหคนชราสยามราชกุมารี รวม 22 ราย เครื่องมือท่ีใชในการวิจยั ไดแก แบบวัดการเห็น
คณุคาในตนเอง แบบสัมภาษณความรูสึกหลังเขารวมกิจกรรม และแผนการสอนโดยใชกิจกรรม
ดังกลาว ผลการวิจยั พบวา ผลการวดัการเห็นคณุคาในตนเองของผูสูงอายุหลังจากการเขารับการ
อบรมสูงกวากอนเขารับการอบรมอยางมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทที ่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 
 การวิจยัครั้งนี้เปนการวจิยัเชิงคณุภาพแนวปรากฏการณวิทยา (Phenomenological  Research)   
ใชวิธีการสัมภาษณเชิงลึก (indepth interview) เปนรายบุคคล โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือทําความเขาใจ
ประสบการณท้ังทางกายและทางจิตใจของผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ตามทัศนะของผูฝกปฏิบัติซ่ึง
เปนผูมีประสบการณตรง เพ่ือพิจารณาความเปนไปไดในการนําศาสตรหะฐะโยคะมาประยกุตใช
เปนเครื่องมือในการพัฒนานักจิตวิทยาการปรึกษา โดยมีลําดับขั้นตอนในการดาํเนนิการวจิยั ดงันี ้
 
 ขั้นท่ี 1. การเตรยีมความพรอมในการวิจยั  
 ขั้นท่ี 2. การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ขั้นท่ี 3. การวิเคราะหขอมูล  
 ขั้นท่ี 4. การสรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ  
 
ขั้นที่1 การเตรียมความพรอมของผูวิจัย 
 
 ในการวิจยัเชิงคุณภาพ ตัวผูวิจยัเปนเครื่องมือหลักท่ีใชในการวิจยั ดงันัน้จึงมีความจาํเปน
อยางยิ่งท่ีผูวจิยัจะตองเตรยีมความพรอมของตนเองกอนจะเริ่มการวจิยั โดยผูวิจยัไดดําเนนิการตาม
ขั้นตอนดังนี ้
 

1. การเตรยีมความพรอมดานความรูพ้ืนฐานเกี่ยวกบัหะฐะโยคะ ผูวิจยัมีประสบการณตรง
ในการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะท่ีบานโยคะซ่ึงเปนแหลงขอมูลท่ีผูวิจยัเลือกท่ีจะเขาไปศึกษา โดยเริ่ม
ฝกตั้งแตปพ.ศ. 2545 ถึงปจจุบัน ประกอบกับการศึกษาจากเอกสาร ตํารา วรรณกรรม และงานวิจยั
ท้ังในประเทศและตางประเทศท่ีมีความเกี่ยวของกับศาสตรหะฐะโยคะและมีความเกี่ยวของกับ
ประสบการณของบุคคลท่ีฝกปฏิบัติหะฐะโยคะเพ่ือเปนแนวทางในการสรางแนวคําถามในการ
สัมภาษณ (Interview Guideline) รวมท้ังศึกษาเพ่ิมเติมจากขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณในชวงการ
เตรยีมแนวทางในการสัมภาษณรายบุคคล 
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 2. การเตรยีมความพรอมดานระเบียบวิธีวิจยัเชิงคณุภาพ ผูวิจยัเขาฟงบรรยายในรายวชิา
เกี่ยวกับการวิจัยเชิงคุณภาพ 2 รายวชิา และไดฝกการวิจยัภาคสนาม 1 ครั้ง เพ่ือเรียนรูและทําความ
เขาใจในระเบียบวิธีการวิจยัเชิงคณุภาพ รวมท้ังทบทวนเอกสาร ตํารา งานวิจัยเกี่ยวกับการวิจัยเชิง
คณุภาพ การวจิยัแบบการสัมภาษณเชิงลึก เพ่ือเปนพ้ืนฐานในการดําเนนิการวิจยัเชิงคณุภาพใน
การศึกษาครั้งนี ้
 
ขั้นที่2 การเกบ็รวบรวมขอมูล 
 
พ้ืนที่ศึกษา (Setting) 
 
 พ้ืนท่ีในการศึกษาครั้งนี้ คอื สถานท่ีฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ผูวิจยัใชวิธีการเลือกพ้ืนท่ีศึกษา
แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) โดยมีเกณฑในการเลือกดังนี ้

1) เปนสถานท่ีฝกปฏิบัติหะฐะโยคะแบบตนแบบ หมายถึง เปนสถานท่ีท่ีมีการฝกหะฐะ
โยคะท่ีเนนการฝกปฏิบัติอาสนะและการฝกลมหายใจ ไมใชการฝกโยคะในรูปแบบ
ใหมท่ีกําลังเปนท่ีนิยมในปจจบัุนซ่ึงมุงเนนเรื่องการออกกําลังกายตามกระแสความ
ตื่นตัวเรื่องสุขภาพและความงาม 

2) ผูวิจัยสามารถเขาถึงได (Accessibility) 
3) บุคคลในพ้ืนท่ียินดีใหความรวมมือในการวิจยั 
ผูวจิยัพิจารณาเลือกสถานท่ีฝกปฏิบัติหะฐะโยคะตามเกณฑดังกลาว และเลือกบานโยคะ

เปนพ้ืนท่ีศึกษาในการศึกษาครั้งนี้  
บานโยคะ ตั้งอยูท่ีบานเลขท่ี 310/1 ซอยเอกมัย 16  สุขมุวทิ 63 เขตวัฒนา กรุงเทพฯ เปน

สถานท่ีฝกหะฐะโยคะท่ีมีอายกุวา 40 ป กอตั้งโดยครูชด (ชด หัศบําเรอ) ผูซ่ึงศึกษาหะฐะโยคะจาก
ทานคุรุเทพสวามีศิวะนันทะ เมืองฤาษีเกศ ประเทศอินเดีย และเปนหนึ่งในผูบุกเบิกการเผยแพร
หะฐะโยคะในประเทศไทย ในปจจุบันครูหนู (ชมช่ืน สิทธิเวช) ผูซ่ึงเปนลูกศิษยของอาจารยชดเปน
ผูสืบทอดเจตนารมณภายหลังจากท่ีครชูดเสียชีวติ การสอนหะฐะโยคะของบานโยคะมีวัตถุประสงค
เพ่ือใหผูฝกปฏิบัติมีความสมบูรณท้ังรางกายและจิตใจ สามารถใชชีวิตไดอยางมีความสุข โดยเนน
ความสอดคลองของการปฏิบัติอาสนะและการควบคุมลมหายใจ ไมใชการเคล่ือนไหวเพ่ือบริหาร
รางกายเพียงอยางเดียว 

บานโยคะเปนบานสองช้ันลอมดวยรั้วไมเตี้ยๆ บรรยากาศรมรื่นเนื่องจากมีสนามหญาและ
ปลูกตนไมโดยรอบบาน ช้ันลางของบานเปนบริเวณสําหรับฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ สามารถแบงได
สองสวน คือ ภายในตวับาน ซ่ึงมีลักษณะเปดโลง ลมพัดผานไดท้ัง 4 ทิศ และเช่ือมตอไปยังสวน
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ระเบียงบานซ่ึงยื่นออกไปบริเวณสนามหลังบาน โดยในขณะท่ีปฏิบัติหะฐะโยคะจะไมมีการเปดพัด
ลมหรือเครื่องปรับอากาศใดๆท้ังส้ิน แตจะใหผูท่ีมาปฏิบัติหะฐะโยคะไดปฏิบัตใินบรรยากาศท่ีเปน
ธรรมชาติและบริหารลมหายใจโดยอาศัยลมท่ีพัดถายเทตามธรรมชาติ ท้ังนี้เนื่องจากแนวคิดหะฐะ
โยคะมุงเนนใหผูปฏิบัติมีความกลมกลืนสอดคลองกับธรรมชาติโดยอาศัยลมหายใจเปนเครื่องมือ 
ดังนั้นการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะโดยอาศัยลมตามธรรมชาตจิึงเปนส่ิงสําคญั บานโยคะเปดสอนทุก
วนั ยกเวนวนัพุธและวันอาทิตย โดยเปดรับผูเรยีน 2 ชวงเวลา คือ ชวงเชา ตั้งแต 7.30น.-11.00น. 
และชวงบาย ตั้งแต 13.30น.-17.00น. ครูผูสอนจะสอนเปนรายบุคคลโดยดจูากขอจาํกดัของแตละ
บุคคล ดังนัน้จึงไมมีการกําหนดเวลาเริ่มเรียนท่ีตายตัว ผูเรยีนท่ีมาถึงในเวลาท่ีใกลเคยีงกันจะเริ่ม
เรียนพรอมกัน แตรายละเอียดของอาสนะหรือลําดับของอาสนะอาจจะแตกตางกันไปตามขอจํากัด
ของบุคคล เชน อายุ ความยดืหยุน หรือโรคประจาํตัว ซ่ึงทําใหระยะเวลาในการเรยีนของแตละ
บุคคลแตกตางกนัดวย วธีิการสอนในลักษณะนี้เปนกระบวนการในการสรางวิถีในการปฏิบัติหะฐะ
โยคะของแตละบุคคล ครูผูสอนจะสอนแนวทางในการปฏิบัติและใหผูเรยีนเรียนรูท่ีจะดูแลตนเอง 
โดยครจูะใหคาํแนะนําเม่ือเห็นขอบกพรองหรือเห็นวาผูเรยีนพรอมสําหรับอาสนะท่ียากขึน้ ผูท่ีมา
ฝกหะฐะโยคะ ณ บานโยคะจะเรียนรูท่ีจะพัฒนาตนเองอยางตอเนื่อง เนื่องจากครผููสอนจะสอนให
ผูเรียนพ่ึงตนเอง สอนใหรูจกัดูแลตนเอง สังเกตตนเอง มากกวาท่ีจะใหครูผูสอนคอยวากลาว
ตักเตือนอยูตลอดเวลา อีกท้ังบรรยากาศท่ีสงบ และปราศจากการแขงขันหรือการโออวดกันยิ่งชวย
สงเสริมใหผูท่ีมาฝกปฏิบัติหะฐะโยคะมีความตั้งใจในการฝกมากยิ่งขึน้ 

การเรียนการสอนหะฐะโยคะของบานโยคะไมมีการผูกมัดผูเรียน กลาวคือ ไมมีการชําระ
คาเรียนเปนหลักสูตร ไมระบุจํานวนช่ัวโมงท่ีผูเรียนจะตองเรียน ผูเรียนหะฐะโยคะท่ีบานโยคะเสีย
คาเรียนครั้งละ 150 บาท และสามารถมาเรียนไดตามความตองการของตนเอง จึงเปนการเรียนดวย
ความสมัครใจของผูเรียนเอง   
 

ผูใหขอมูลหลกั (Key Informant) 
 
 ผูวจิยัใชวธีิการเลือกผูใหขอมูลแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) โดยใหครูผูสอน
ซ่ึงเปนเจาของสถานท่ีเปนผูนําผูวิจัยเขาสูแหลงขอมูล (Gate Keeper) และเนื่องจากครูผูสอนเปนผู
ท่ีมีความคุนเคยกบัผูท่ีมาฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ผูวิจยัจงึใหครูผูสอนเปนผูแนะนาํผูใหขอมูลหลักให
รูจักกับผูวจิยั โดยผูวจิยัไดแจงเกณฑคณุสมบัตขิองผูใหขอมูลหลักแกครูผูสอน หลังจากนัน้
ครูผูสอนจึงแนะนําผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะท่ีมีลักษณะตามเกณฑดังกลาวใหรูจกัผูวิจยั อยางไรก็
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ตาม ผูวิจัยทําการคดัเลือกผูใหขอมูลหลักดวยตนเองอีกครัง้ภายหลังจากท่ีครูผูสอนแนะนํา เพ่ือให
มีลักษณะตรงตามเกณฑท่ีผูวจิยัตองการอยางแทจริง ท้ังนีเ้กณฑคณุสมบัติของผูใหขอมูล มีดังนี ้ 

1) ฝกปฏิบัติหะฐะโยคะเปนประจําอยางนอยสัปดาหละครั้ง เพ่ือแสดงใหเห็นถึงความ
สมํ่าเสมอในการฝกหะฐะโยคะ 

2) มีความยนิดีและสมัครใจท่ีจะใหความรวมมือในการเลาประสบการณในการฝก
ปฏิบัติ หะฐะโยคะของตน 

ซ่ึงในกรณีนี้ มีผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ 2 รายท่ีครูผูสอนแนะนําแตมีลักษณะไมตรงตาม 
เกณฑท่ีผูวจิยักําหนดไว กลาวคอื ไมสะดวกท่ีจะเลาประสบการณในการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะของ
ตนเอง ผูวิจัยจึงไมไดทําการสัมภาษณผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะท้ัง 2 ราย 

ในการวจิยัครั้งนี ้ ผูวจิยัไดทําการสัมภาษณผูใหขอมูลหลักท่ีมีคณุสมบัติตรงตามเกณฑและ
ยินดีเขารวมการวิจัยรวมท้ังส้ิน 8 ราย ทุกรายเปนเพศหญิง อายุระหวาง 25-50 ป และมีประสบการณ
ในการฝกปฎิบัติหะฐะโยคะตั้งแต 4 เดือนถึง 30 ป เนื่องจากผูวิจัยตองการไดผูท่ีมีประสบการณใน
การฝกปฏิบัติมาแลวระยะเวลาหนึ่งจนนาจะเช่ือไดวามีความเขาใจประสบการณในการฝกปฏิบัติ
หะฐะโยคะของตนเองอันเปนขอมูลท่ีผูวิจัยตองการจะศึกษา และการเลือกชวงอายุท่ีแตกตางกันของ
ผูฝกจะทําใหไดความเห็น มุมมอง และประสบการณท่ีหลากหลายแตกตางกันไป 
 
เคร่ืองมือที่ใชในการเกบ็ขอมูล 
  

1. ตัวผูวจิยั เปนผูสังเกต เกบ็รวบรวมขอมูล และดําเนนิการสัมภาษณ โดยผูวิจยัไดมีการ
เตรียมความพรอมกอนทําการสัมภาษณดังท่ีกลาวแลวขางตน 
 
 2. เครื่องบันทึกเสียง 
 
 3. แบบบันทึกขอมูล 
 
 4. แนวทางการสัมภาษณเกี่ยวกับประสบการณทางกายและจิตใจของผูฝกปฏิบัติหะฐะ
โยคะ ตามทัศนะของผูฝก ซ่ึงมีขั้นตอนในการเตรยีมดังนี ้
 

4.1 การเตรียมประเด็นคําถามท่ัวไป ในขอบเขตของประสบการณท่ีเกี่ยวของกับ 
ประสบการณในการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ท้ังในดานอารมณ ความคดิ ความรูสึก และการเปล่ียน 
แปลงท่ีเกิดขึ้น แลวจําแนกกวางๆเปนคําถามปลายเปด โดยไมมีการกําหนดจํานวนคําถามหรือ
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ลําดับคาํถามอยางแนนอนตายตวั สวนคาํถามในการสัมภาษณจรงิจะมีความยดืหยุน เพ่ือเอ้ือให
ผูใหขอมูลสามารถแสดงออกถึงการรับรูของตนเองไดอยางอิสระ  
 
  ลักษณะคาํถามท่ีใชในการสัมภาษณมีดังนี้  
   1. คาํถามอุนเครื่อง เปนการถามเพ่ือเปดประเดน็กวาง เปนการสราง 

ความคุนเคยและสรางสัมพันธภาพระหวางผูวิจยัและผูใหขอมูลหลัก 
เพ่ือเปดโอกาสใหเลาประสบการณ เชน 

   - เริ่มเขามาฝกหะฐะโยคะไดอยางไร ใครเปนคนแนะนาํใหมาฝก 
   - เริ่มฝกหะฐะโยคะท่ีนี่นานแลวหรือยัง 
   - มีความเปล่ียนแปลงอยางไรบางหลังจากไดฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ 
 
   2. คําถามเจาะลึก เปนการถามเพ่ือขอความกระจางของขอมูล เพ่ือใหได 

   ขอมูลท่ีมีความละเอียดมากยิ่งขึ้น เชน 
   - ท่ีคณุกลาววาฝกแลวเกดิความรูสึกดี ความรูสึกดีท่ีคณุกลาวถึงนัน้เปน 

   อยางไร 
   - การเปล่ียนแปลงท่ีเกดิขึ้นสงผลตอการดําเนนิชีวิตประจําวนัอยางไร 
   - การปฏิบัติหะฐะโยคะเปล่ียนมุมมองในการดําเนนิชีวิตของคณุอยางไร 
 

4.2 พัฒนาแนวทางการสัมภาษณ โดยนําแนวทางการสัมภาษณท่ีไดจากขัน้ 4.1  
ไปสัมภาษณผูใหขอมูล 1-2 ราย นําบทสัมภาษณท่ีไดมาถอดความแบบคําตอคํา (verbatim) เพ่ือ
ตรวจสอบความชัดเจนและความครอบคลุมของขอคําถามตลอดจนวิธีการถามคําถามของผูวิจัยท่ี
อาจยังไมชัดเจน หรือมีประเดน็ท่ีไมครอบคลุม เม่ือพบประเด็นขอคําถามท่ีไมชัดเจนหรือแนวทาง
ในการสัมภาษณยังไมครอบคลุมเนื้อหาท่ีตองการ ก็ทําการปรับขอคําถามใหเหมาะสม และเพ่ิมขอ
คาํถามท่ียังไมครบถวน รวมท้ังเพ่ิมเตมิขอคาํถามเจาะลึกเม่ือตองการขอมูลท่ีกระจางมากยิ่งขึ้น  
 

4.3 ผูวจิยันําแนวคําถามท่ีปรบัปรุงแลวไปใชในการสัมภาษณผูใหขอมูลราย 
ตอไป  และติดตอสัมภาษณเพ่ิมเตมิกับผูใหขอมูลท่ียังไดขอมูลไมครบถวนหรือขอมูลยังไม
กระจาง โดยแนวคําถามท่ีใชในการสัมภาษณแตละครั้งสามารถยดืหยุนและปรับเปล่ียนลําดับได
ตามสถานการณและบริบทในการสัมภาษณแตละครั้ง ขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณในทุกครั้งจะ
ถูกนํามาใชในการวิเคราะหขอมูลในการศึกษาครั้งนีด้วย 
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วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล  
  
 1. การสัมภาษณเชิงลึก (indepth interview) เปนการสัมภาษณตามแนวในการสัมภาษณท่ี
ไดเตรยีมไว โดยมีการบันทึกเสียงในการสัมภาษณทุกครั้ง ขั้นตอนในการสัมภาษณมีดังนี ้
 

1.1 กอนการสัมภาษณ ผูวิจัยแนะนําตนเอง ช้ีแจงวัตถุประสงคของการ 
สัมภาษณ พรอมท้ังบอกใหทราบถึงการเก็บรักษาขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณเปนความลับ จะ
เผยแพรขอมูลเฉพาะในการเสนอเชิงวิชาการในการศึกษาครั้งนี้เทานั้น โดยใหความเคารพการ
ตัดสินใจของผูใหขอมูลท่ีจะยินยอมเขารวมการสัมภาษณหรือไม บอกสิทธิของผูใหขอมูลในการ
ท่ีจะตอบหรือไมตอบคาํถาม และใหโอกาสผูใหขอมูลซักถามขอของใจเกี่ยวกับการศึกษาครั้งนี ้
 

1.2 ขออนญุาตผูใหขอมูลในการบันทึกเสียงการสัมภาษณ กอนการสัมภาษณ 
ทุกครั้ง และเม่ือเสรจ็ส้ินการสัมภาษณในแตละครั้ง ผูวจิยัจะจดบันทึกขอมูล ขอสังเกตตางๆ หรือ
จดหัวขอประเด็นตางๆท่ีนาสนใจจากการสัมภาษณครั้งนั้นๆทันที ท้ังนี้เพ่ือนําขอมูลท่ีไดจากการ
บันทึกมาใชประกอบในการวิเคราะหขอมูล  
 

1.3 ผูวิจัยจะดําเนนิการสัมภาษณบนพ้ืนฐานของความสัมพันธและความไววางใจ  
โดยมีทาทีเปนมิตรและมีความนาเช่ือถือ ใหผูใหขอมูลสามารถใหขอมูลอยางอิสระ เปนผูฟงท่ีดี ฟง
ดวยใจท่ีสงบและเปดกวาง เพ่ือแสดงออกถึงความใสใจ ความสนใจและความเขาใจใน
ประสบการณของผูใหขอมูล ในกรณีท่ีผูใหขอมูลไมสามารถอธิบายความรูสึกไดอยางชัดเจน ผูวจิยั
จะทําการถามเพ่ิมเตมิเพ่ือใหเกดิความกระจางในประเดน็นัน้ โดยไมใชคาํถามท่ีบีบคั้นใหผูให
ขอมูลใหคาํตอบ แตจะชวยใหผูใหขอมูลอธิบายความรูสึกของตนเองไดชัดเจนยิ่งขึน้ 
 

1.4 ปดการสัมภาษณทุกครั้งดวยการกลาวขอบคุณผูใหขอมูล  
 
 2. การสังเกตแบบมีสวนรวม โดยผูวจิยัในฐานะท่ีเปนผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะคนหนึ่ง จะ
ทําการฝกปฏิบัติหฐะโยคะรวมกบัผูใหขอมูลหลักเพ่ือสรางสัมพันธภาพกับผูใหขอมูลหลัก ใน
ขณะเดียวกนัผูวจิยัจะสังเกตและบันทึกพฤตกิรรมของผูใหขอมูลหลักท้ังในระหวางท่ีปฏิบัติและ
ในชวงกอนและหลังการปฏิบัติเพ่ือเปนขอมูลเพ่ิมเติมในการวิเคราะหและอภิปรายผล 
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ระยะเวลาในการเกบ็รวบรวมขอมูล  
 
 การเก็บรวบรวมขอมูลของผูวิจยัเริ่มจากการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ณ บานโยคะเพ่ือสราง
ความคุนเคยและสรางสัมพันธภาพกับผูใหขอมูลในแหลงขอมูล โดยผูวิจัยเริ่มเขาไปฝกหะฐะโยคะ
ตั้งแตตนเดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2545  

หลังจากนั้นผูวจิยัใชเวลาในการติดตอและสัมภาษณผูใหขอมูลหลักท้ัง 8 ราย รวม
ระยะเวลาประมาณ 5 เดือน เริ่มตั้งแตเดือนตุลาคม พ.ศ. 2546 ถึงเดือนกุมภาพันธ พ.ศ. 2547  

 
การเกบ็รวบรวมขอมูล 
 

1. เนื่องจากผูวจิยัรูจกับานโยคะซ่ึงเปนพ้ืนท่ีในการศึกษาครั้งนีจ้ากการเขาไปฝกปฏิบัต ิ
หะฐะโยคะดวยตนเอง จึงทําการตดิตอขอความรวมมือจากเจาของสถานท่ีซ่ึงเปนครูผูสอนหะฐะ
โยคะดวยการใชความคุนเคยและสัมพันธภาพสวนบุคคลเพ่ือขออนุญาตใชสถานท่ีในการเก็บ
รวบรวมขอมูล ซ่ึงผูวิจัยก็ไดรับการตอบรับอยางดี  
 

2. ผูวิจัยขอใหครูผูสอนซ่ึงเปนผูนําผูวจิยัเขาสูแหลงขอมูล (Gate Keeper) เปนผูแนะนํา 
ผูใหขอมูลท่ีมีลักษณะตรงตามเกณฑท่ีกําหนดไวเนื่องจากครผููสอนจะมีความใกลชิดและมีความ 
คุนเคยกบัผูมาฝกปฏิบัติทุกคน ครูผูสอนแนะนําผูฝกปฏิบัติท่ีคดิวามีลักษณะตรงตามเกณฑท่ีผูวิจยั
แจงไว โดยจะแนะนําผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะใหรูจักกับผูวิจยัหลังการปฏิบัติหะฐะโยคะในวนันัน้
ส้ินสุดลง หลังจากนัน้ผูวจิยัจงึตัดสินใจเลือกผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะท่ีมีลักษณะตรงตามเกณฑท่ี
กําหนดไวดวยตนเองอีกครั้งหนึ่ง  
 

3. ในชวงการเตรยีมความพรอมของผูวิจยักอนจะมีการเก็บขอมูลโดยการสัมภาษณ  
ผูวจิยัสรางความคุนเคยกับผูท่ีมาฝกปฏิบัติหะฐะโยคะโดยการพูดคยุในชวงกอนและหลังการฝก
เพ่ือสรางบรรยากาศความเปนกนัเอง ท้ังนี้การพูดคยุมีปฏิสัมพันธกันของผูท่ีมาฝกปฏิบัติหะฐะ
โยคะ ณ สถานท่ีแหงนี้เปนกิจกรรมท่ีผูมาฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ณ บานโยคะปฏิบัติอยูเปนปกต ิ
 

4. เม่ือไดผูใหขอมูลหลักแลว ผูวิจัยจะแนะนําตัวอยางเปนทางการอีกครั้งและนัดหมาย 
วนัเวลาท่ีผูใหขอมูลสะดวกท่ีจะใหสัมภาษณ เนื่องจากมีความรูสึกคุนเคยกับผูวิจยัซ่ึงเปนคนท่ีมา
ฝกปฏิบัติหะฐะโยคะเชนเดยีวกัน โดยสวนมากผูใหขอมูลจะสามารถใหสัมภาษณในวันนัน้ไดเลย 
มีเพียง 2 รายท่ีตองนดัสัมภาษณภายหลัง 
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5. ผูวจิยัใชสถานท่ีฝกในการสัมภาษณผูใหขอมูลหลัก โดยครผููสอนไดกรุณาจัดมุมหนึ่ง 
ของบานสําหรับการสัมภาษณ ผูวจิยัจะดําเนนิการสัมภาษณตามขั้นตอนท่ีกลาวมาแลวขางตน โดย
การช้ีแจงวตัถุประสงค แจงสิทธิในการเขารวมของผูใหขอมูล และขออนุญาตผูใหขอมูลในการ
บันทึกเสียงในการสัมภาษณทุกครั้ง กอนท่ีจะทําการสัมภาษณตามแนวทางท่ีวางไวเพ่ือใหได
ขอมูลเกี่ยวกับประสบการณแตละดานของผูใหขอมูล ซ่ึงผูวิจยัจะปรับแนวทางในการสัมภาษณให
เหมาะกับแตละบุคคล บรรยากาศในการสัมภาษณมีความเปนกันเอง ท้ังนี้เนื่องจากผูวิจัยไดเขาไป
สรางความคุนเคยในแหลงขอมูลเปนระยะเวลาหนึ่ง ทําใหการสนทนาเปนไปอยางราบรื่นและเปน
มิตร ท้ังนีก้ารท่ีผูใหขอมูลมีความรูสึกคุนเคยกับผูวิจยั ทําใหผูใหขอมูลไมรูสึกประหมาเม่ือมีการ
บันทึกเสียงในขณะสัมภาษณ 
 

6. เม่ือผูวจิยัสัมภาษณผูใหขอมูลครบ 5 ราย ผูวิจยัพบวาขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณมี 
ลักษณะอ่ิมตวั กลาวคือ ไมมีประเด็นใหมๆเกดิขึน้ ขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณจะย้ําในประเด็น
เดิม ผูวิจัยจึงทําการสัมภาษณเพ่ิมเติมอีก 3 รายเพ่ือตรวจสอบวาขอมูลมีความอ่ิมตัวจริงหรือไม เม่ือ
ทําการสัมภาษณครบท้ัง 8 ราย ผูวิจยัพบวาขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณไมมีประเดน็ใหมๆ เกดิขึน้
จริง ผูวจิยัจงึเช่ือวาขอมูลมีความอ่ิมตวัและตัดสินใจส้ินสุดกระบวนการสัมภาษณ 
 

7. ในการสัมภาษณแตละครั้งใชเวลาประมาณ 1-2 ช่ัวโมง ขึน้อยูกับเนื้อหาและ 
ความสามารถในการขยายความของผูใหขอมูล เม่ือผูวิจัยเห็นวาขอมูลท่ีไดยังไมกระจางกจ็ะนัด
หมายเพ่ือสัมภาษณเพ่ิมเตมิ หรืออาจเปนการพูดคยุเพ่ิมเตมิอยางไมเปนทางการ โดยผูวิจยัจะจด
บันทึกเพ่ือมาใชในการวิเคราะหขอมูล ซ่ึงในการวจิยัครั้งนี้มีการนดัสัมภาษณเพ่ิมเตมิรวมท้ังส้ิน 2 
ราย รวมการสัมภาษณผูใหขอมูลหลักท้ัง 8 รายไดทําการสัมภาษณท้ังส้ิน 10 ครั้ง 
 

ขั้นที่3 การวิเคราะหขอมูล 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
 1. ผูวจิยัใชขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณเชิงลึกรายบุคคลมาเปนหนวยในการวิเคราะห โดย
ผูวิจัยถอดความการสัมภาษณจากเทปบันทึกการสัมภาษณแบบคาํตอคาํ (verbatim) ออกมาเปนบท
สนทนาท่ีเปนตวัอักษร (transcript) ดวยตนเอง จากนัน้ทําการตรวจสอบความถูกตองของขอมูล
โดยการเปรียบเทียบขอมูลท่ีไดไปพรอมกับฟงเทปบันทึกการสัมภาษณซํ้า 
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2. ผูวิจัยอานเนื้อหาจากบทสัมภาษณท้ังหมดซํ้าหลาย ๆ รอบ เพ่ือใหเกิดความเขาใจใน 
ภาพรวมเกี่ยวกับเรื่องนั้น และ พยายามสังเกตแยกแยะความหมายของคําบรรยายทุกตอน 
อยางตั้งใจ แลวผูวิจัยจึงทําการถอดรหัสขอความ (coding) ตาง ๆ ออกจากบทสัมภาษณ 
 
 3. ผูวิจัยจัดขอมูลเปนหมวดหมู (category) โดยพิจารณาคําตางๆท่ีถอดรหัสออกมาวาคํา
เหลานั้นแสดงถึงเรื่องอะไรเปนประเภทอะไร จัดกลุมขอมูลท่ีมีความสัมพันธหรอืคลายคลึงกนั
เปนประเด็นยอย (subtheme) แลวจงึสรุปเปนประเด็นหลัก (theme) โดยรวบรวมประเดน็ยอยท่ีมี
ความเกี่ยวของสอดคลองกนัไวดวยกนั 
 
 4. นําเนื้อหาขอมูลท่ีถอดรหัสแลวไปใหอาจารยท่ีปรกึษาวทิยานิพนธ และผูเช่ียวชาญใน
สาขาจิตวทิยาการปรกึษาซ่ึงมีความเขาใจระเบียบวิธีวิจยัเชิงคุณภาพและการวจิยัภาคสนามจํานวน 
2 ทานตรวจสอบ (Peer Debriefing) 
 

การตรวจสอบขอมูลและความนาเชื่อถอื (trustworthiness) 
  
ในการวิจยัครั้งนี้ผูวจิยัไดดําเนนิการตามกระบวนการวิธีวิจยัอยางมีขั้นตอน เพ่ือให 

สามารถตรวจสอบขอมูลและความนาเช่ือถือ ดังนี ้
 
 1. ตรวจสอบความเช่ือถือไดของขอมูล โดยการถอดเทปบันทึกการสัมภาษณจาก 
การสัมภาษณเชิงลึกท้ังหมดแบบคําตอคํา (verbatim) ออกมาเปนบทสัมภาษณท่ีเปนตัวอักษร 
(transcript) และมีการตรวจสอบความถูกตองดวยการฟงเทปบันทึกการสัมภาษณพรอมกับ
เปรียบเทียบขอมูลท่ีเปนตวัอักษรเพ่ือใหไดขอมูลท่ีครบถวนและถูกตองมากท่ีสุด (confirmability) 
 

2. ผูวิจัยนําบทสัมภาษณและขอมูลท่ีผานการวิเคราะหไปใหผูเช่ียวชาญในสาขาวิชา 
จิตวทิยาการปรกึษาซ่ึงมีความเขาใจระเบียบวิธีวิจยัเชิงคณุภาพและการวจิยัภาคสนามจาํนวน 2 ทาน
ตรวจสอบการวเิคราะหขอมูล และความเหมาะสมในการแบงประเด็นหลัก (Peer Debriefing) 
 
 3. ผูวจิยันําขอมูลท่ีไดจากการวิเคราะหไปใหผูใหขอมูลตรวจสอบ (member checking) 
จํานวน 3 ราย โดยเลือกจากผูใหขอมูลท่ีสนใจท่ีจะตดิตามผลท่ีไดจากการวจิยัและผูใหขอมูลท่ียินดี
ท่ีจะใหผูวจิยักลับไปตรวจสอบขอมูลท่ีได ท้ังนี้ผูวจิยัใหผูใหขอมูลตรวจสอบความหมายของ
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ขอมูลท่ีผานการวิเคราะหของผูวจิยั โดยผูวิจยัใหโอกาสผูใหขอมูลใหขอเสนอแนะ ซ่ึงหลังจากให
ผูใหขอมูลตรวจสอบแลว มีการแกไขการตคีวามขอมูลใหตรงตามความคดิเห็นของผูใหขอมูล
จํานวน 1 ราย 
 
 4. ผูวจิยันําเสนอขอมูลท่ีละเอียด ครอบคลุม และครบถวนในทุกขัน้ตอนของระเบียบวิธี
วจิยั ทําใหผูอานสามารถตดิตามกระบวนการวเิคราะหขอมูลไดในทุกแงมุม (dense description 
data) และมีการตรวจสอบโดยอาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ (Peer examination) 
 
 5. ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลอยางเปนระบบตรวจสอบได (audit trial) อัน
ประกอบดวย การบันทึกเทปขณะสัมภาษณ (audio-tape record) การจดบันทึกขอมูลและขอสังเกต 
บทสัมภาษณท่ีไดจากการถอดความแบบคําตอคาํ บันทึกการถอดรหัสความและการจดักลุม
ประเด็นยอยและประเด็นหลัก และการอางคําพูดของผูใหขอมูลในการรายงาน (direct quotes) 
เพ่ือใหอาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธและผูเช่ียวชาญสามารถตรวจสอบขั้นตอนในการปฏิบัติงานท่ี
ผานมาได 
 
 6. ผูวจิยัไมนําผลจากการสัมภาษณไปอางอิงสูสภาพการณอ่ืน (transferability) หากแตใช
อางอิงไดในกรณีท่ีอธิบายปรากฏการณท่ีเกิดขึ้นในกลุมเฉพาะท่ีมีลักษณะเหมือนกลุมตัวอยางใน
การศึกษาวจิยันี้เทานัน้ 
 
ขั้นที่ 4 การสรุป อภปิรายผล และขอเสนอแนะ 
 

นําเสนอผลสรุปท่ีไดจากการวิเคราะหขอมูลออกเปนหมวดหมู แบงออกเปน 3 ประเด็น
หลัก คือ แรงจูงใจในการปฏิบัติหะฐะโยคะ ความรูสึกท่ีเกดิขึ้นในขณะปฏิบัติหะฐะโยคะ และผลท่ี
เกิดจากการปฏิบัติหะฐะโยคะ นําเสนอในรูปแบบตาราง พรอมยกตัวอยางขอความสัมภาษณ (data 
bit) จากผูใหขอมูลหลักประกอบเพ่ือยืนยนัถึงสาระท่ีผูวิจยัไดถอดความเปนประเด็นหลัก (Theme) 
และทําการอภิปรายผลท่ีไดจากการวจิยัในครั้งนี้ พรอมท้ังใหขอเสนอแนะสําหรับการศึกษา
เพ่ิมเติมตอไป 
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บทที ่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

การวจิยัครั้งนี้เปนการวิจยัเชิงคุณภาพเชิงปรากฏการณวิทยาเพ่ือศึกษาประสบการณท่ี
เกดิขึน้ของผูปฏิบัติหะฐะโยคะ  โดยการสัมภาษณเชิงลึกผูใหขอมูลจํานวน 8 คน ในการนําเสนอผล
การวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยแบงการนําเสนอขอมูลเปน 2 สวน ดังนี ้
  สวนท่ี 1  ขอมูลสวนบุคคล 
  สวนท่ี 2  ประสบการณท่ีไดจากการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ 
 
สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคล 
 
 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูล ประกอบดวย เพศ อายุ  อาชีพ และระยะเวลาในการฝก
ปฏิบัติหะฐะโยคะ ดังท่ีแสดงในตารางท่ี 1 ดังนี ้
 
ตารางท่ี 1 ลําดับหมายเลขผูใหขอมูล จําแนกตามเพศ อายุ อาชีพ และระยะเวลาในการฝกปฏิบัต ิ  
   หะฐะโยคะ 

   ลําดับหมายเลข 
       ผูใหขอมูล 

เพศ อายุ (ป)            อาชีพ ระยะเวลาในการฝก   
  ปฏิบัติหะฐะโยคะ 

              1 หญิง 50             คร ู            30 ป 
              2 หญิง   44         แมบาน             7 ป 
              3 หญิง   43         แมบาน             4 เดือน 
              4 หญิง   24        นักศึกษา             5 เดือน 
              5 หญิง   38   พนักงานบริษัท             3 ป 
              6 หญิง   40 พนักงานตอนรับบน  

       เครื่องบิน 
            1 ป 

              7 หญิง   43         แมบาน             3 ป 
              8 หญิง   36         แมบาน             2 ป 
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สวนที ่2 ประสบการณที่ไดจากการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ 
 
 การวจิยัครั้งนี้เปนการวิจยัเชิงคุณภาพเชิงปรากฏการณวิทยาเพ่ือศึกษาประสบการณท่ี
เกดิขึน้ของผูปฏิบัติหะฐะโยคะ  หนวยของการวิเคราะหขอมูลในการวิจยัครั้งนี้ คอื บทสัมภาษณ
เชิงลึกรายบุคคลจากผูใหขอมูลจํานวน 8 คน ผูวิจยัสรปุประเด็นหลัก (Theme) ท่ีไดจากการ
วิเคราะหขอมูลเปน 3 ประเดน็หลัก ดังนี ้
 
 1. แรงจูงใจในการปฏบิัตหิะฐะโยคะ หมายถึง ปจจัยท่ีสงผลใหผูปฏิบัติเลือกท่ีจะปฏิบัติ
หะฐะโยคะ สามารถแบงไดเปน 3 ประเด็นหลัก (Theme) ดังนี ้
 

1.1 แรงจูงใจเกี่ยวกับรางกาย 
1.2 แรงจูงใจเกี่ยวกับจติใจ 
1.3 แรงจูงใจท่ีเกิดจากความสนใจในศาสตรหะฐะโยคะ 

 
2. ความรูสึกที่เกิดขึ้นในขณะปฏบิัตหิะฐะโยคะ หมายถึง ความรูสึกตางๆท่ีเกิดขึ้นใน

ชวงเวลาขณะท่ีฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ซ่ึงสามารถแบงไดเปน 10 ประเด็นหลัก (Theme) ดังนี ้
 

2.1 ความรูสึกสงบ  
2.2 ความรูสึกถึงการกําหนดลมหายใจ  
2.3 ความรูสึกถึงสมาธิ  
2.4 ความรูสึกผอนคลาย  
2.5 ความรูสึกปลอดโปรงจากความไมสบายใจ  
2.6 ความรูสึกมุงม่ันตั้งใจจริง  
2.7 ความรูสึกอดทนเพียรพยายาม  
2.8 ความรูสึกถึงคุณคาของหะฐะโยคะ  
2.9 ความรูสึกวาหะฐะโยคะเปนสวนหนึ่งของชีวิต  
2.10 ความรูสึกท่ีเกี่ยวของกับบรรยากาศสภาพแวดลอมในการฝก 
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3. ผลที่เกดิจากการปฏบิัตหิะฐะโยคะ หมายถึง การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นภายหลังจากการ
ปฏิบัติหะฐะโยคะ ซ่ึงสามารถแบงแยกได 3 ประเดน็หลัก (Theme) ดังนี ้
 
  3.1 ผลทางดานรางกายท่ีเกิดจากการปฏิบัติหะฐะโยคะ 
  3.2 ผลทางดานจิตใจท่ีเกดิจากการปฏิบัติหะฐะโยคะ 

3.3 ผลท่ีเกดิจากการปฏิบัติหะฐะโยคะดานการดําเนนิชีวิตประจําวัน 
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1. แรงจูงใจในการปฏบิัตหิะฐะโยคะ 
 
ตารางท่ี 2 ผลการวิเคราะหเนื้อหาแรงจูงใจในการปฏิบัติหะฐะโยคะ 
 

ประเด็นหลัก 
Theme 

ขอมูล 
Data Bit 

1. แรงจูงใจเกี่ยวกบัรางกาย หมายถึง ความ
ตองการท่ีจะมีสุขภาพดี แข็งแรง ปราศจาก
โรคภัย ดังบทสัมภาษณตอไปนี ้
 

 

“อยากใหรางกายแข็งแรง ขี้เกยีจกนิยา
นี่ ไมอยากปวย ไมอยากเปนอะไรอีก” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี1/L.459-460 

“การมีสุขภาพท่ีด ีมีรูปรางท่ีด ีแลวก็ไม
แก แลวก็ปลอดจากโรค ซ่ึงพ่ีม่ันใจวาถาพ่ีฝกทุก
วันๆติดตอกันพ่ีจะไดอยางท่ีหวัง” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี2/L.515-513 

 “เราก็มัวแตไปวุนเรื่องของคนอ่ืน
ไมไดมาสนใจตัวเราเองเลย ทีนี้พอลูกโตแลว ลูก
พอจะดูแลตัวเองไดแลว เรากค็วรท่ีจะมาดูแลตัว
เราเองบาง เราจะไดมีชีวติท่ีแข็งแรง ไมอยูอยาง
นารําคาญใหลูกหลานมานั่งรําคาญ อยูใหมัน
แข็งแรงก็ยอมจะดกีวา กค็ดิอยางนัน้” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี3/L.403-407 

 “พ่ีอยากแข็งแรง ตวัพ่ีเองกไ็มมีลูกไม
มีใครจะมาดูแลเราตอนแก เพราะฉะนัน้เราตอง
แข็งแรงท่ีสุด” ผูใหขอมูลลําดับท่ี5/L.410-411 

“เราก็อยากจะเปนคนแกท่ีมี
ประสิทธิภาพ คือไมตองเปนท่ีลําบากกับคนอ่ืน 
มันก็เลยเปนแรงกระตุนใหพ่ีมีความตั้งใจท่ีจะทํา
ตรงนี”้ ผูใหขอมูลลําดับท่ี6/L.417-419 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

ขอมูล 
Data Bit 

2. แรงจูงใจเกี่ยวกบัจิตใจ หมายถึง ความ
ตองการท่ีจะมีจิตใจท่ีสงบ มีสมาธิ มีสติอยู
เสมอ ดังบทสัมภาษณดังตอไปนี ้

“ตอนหลังก็คือลาออกจากงานมาเล้ียง
ลูก รูสึกวาเราเครยีด หงุดหงิดงาย ก็มานั่งถาม
ตัวเองวาไปเลนอะไรดีท่ีจะทําใหเราสงบลง ก็ไป
ทําอะไรหลายอยาง แตก็รูสึกวามันไมใชอะไรท่ี
ใชสําหรับเรา ก็ไปเดนิจงกรม ไปอะไรตออะไรก็
ไมใช พอดีลูกเรียนอยูแถวนี้ก็เลยมาเรียนโยคะ
ท่ีนี่ ก็พอไดกลับมาเรียนอีกครั้งหนึ่งก็รูสึกวาด”ี 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี2 /L.10-15 

“พ่ีมีความรูสึกวาตัวเองสมาธิไมคอยด ี
อยากความจําดีๆ สมาธิดีๆ แลวก็มีชวงหนึ่งไป
ตรวจรางกายแลวหมอบอกวาเลือดจาง เปนนิด
หนึ่ง แลวก็เลยคิดเอาเองวาการฝกโยคะจะทําให
เลือดลมเราดีขึ้น” ผูใหขอมูลลําดับท่ี5 /L.10-13 

“สติก็คอืมีความคดิมีปญญาท่ีจะทําอะไร
ไดดกีวาการท่ีเราฟุงไปอะไรอยางนี้ พ่ีมักจะ
เปรียบเทียบตวัเองกบัแฟนเสมอวา เขาเปนคนท่ีมี
สติมีสมาธิอยูตลอดเวลา เขาจะเปนคนแกไขปญหา 
คล่ีคลายไปในทางท่ีดีไดอยางเปนขัน้เปนตอน ก็
จะคอยเรยีนรูจากเขาท้ังๆท่ีเขากไ็มเคยฝกไมเคย
เรียนรู แตเขาไดดวยตวัเขาเอง เขาคดิเอง เราเลย
อยากเปนอยางเขาบาง ก็เลยเรียนจากเขาสวนหนึ่ง
แตเราไมสามารถฝกดวยตวัเองได ก็เลยตองหาทาง
ชวยตวัเองท้ังหาคณุคร ู ท้ังอานหนังสือสารพัดเลย 
เพ่ือท่ีจะทําใหตวัเองเปนอยางท่ีตวัเองอยากเปน” 
ผูใหขอมูลลําดบัท่ี5/L.165-173 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

ขอมูล 
Data Bit 

3. แรงจูงใจที่เกิดจากความสนใจในศาสตร
หะฐะโยคะ หมายถึง ความนาสนใจในตวั
ศาสตรหะฐะโยคะท่ีตรงกับความตองการและ
ทําใหบุคคลเลือกท่ีจะปฏิบัติ ดังคํากลาวตอไปนี ้

“พยายามจะเขาหาธรรมชาติมากท่ีสุด 
อยางสระผมก็ใชมะกรดู ลางหนากใ็ชมะขาม 
พยายามใชอะไรท่ีเปนธรรมชาต ิก็เหมือนกับการ
ท่ีเลือกโยคะ ก็เพราะรูสึกวาโยคะเปนอะไรท่ีเปน
ธรรมชาติ ก็เลยรูสึกวาโยคะกใ็ชสําหรับตวัเอง
เหมือนกัน” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.196-200  

“พ่ีมองในจุดของพ่ี คือเปนเง่ือนไขของ
อายุ เง่ือนไขของการมีครอบครัว ทําใหเราอยากได
การออกกําลังกายซ่ึงสามารถทําท่ีบานได แลวเรา
สามารถจัดสรรเวลาของเราเองได ไมตองมี
เครื่องมืออะไรมากมาย แลวทุกคนสามารถฝกได 
ไมมีขอจํากัด...อยางโยคะเราก็สามารถฝกท่ีบานก็
ไดหรือถาเราไปเท่ียวกับครอบครัวก็ไปหาสนามท่ี
ไหนฝกก็ได คือตรงไหนก็ไดคือเราสามารถฝกได
ทุกท่ีท่ีเราปรารถนา เราไปตางประเทศเราก็ฝกได 
อะไรก็ได มันไมมีขอจํากัด เปนศิลปะท่ีดีท่ีไมมี
ขอจํากัด ขอแคมีหองโลง  ๆ มีอากาศถายเทก็โอเค
แลว แลวก็มีแคตัวเรากับผาขนหนูผืนหนึ่ง คือตัว
เราเปนอุปกรณสําคัญ แลวเรารูสึกวาเม่ือเราแกตัว
ลง เทนนิสเราอาจจะไมไหวแลว หรือแบดเราอาจจะ
ไมไหวแลว...ฉะนั้นพ่ีวาโยคะนาจะเปนทางเลือกท่ี
ดี...คืออาจจะมีขอจํากัดนอยท่ีสุด คอนขางนอย 
เพราะวาองคประกอบคือตัวเรา หัวใจสําคัญของ
โยคะก็คือตัวเรา” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2 /L.444-463 

“ตัวเองเปนคนท่ีเลนอะไรแลวเจ็บตัว
งาย เชน ตีแบดก็จะเจ็บเขา วิ่งมากๆก็ไมไหว ก็เลย
มีความรูสึกวาอยากหากีฬาอะไรท่ีมันไมมีการ
กระแทก...อยากไดอะไรท่ีทําใหไดสุขภาพจริงๆ
ท่ีนี้พออานเจอโยคะ คือดูแลวจากการท่ีดูคน 
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อ่ืนดวย แลวก็มีขอมูลท่ีวามีประโยชนกับรางกาย
เยอะ แลวก็ตรงกับท่ีอยากไดดวยวาไมตองออก
แรงมากๆหรือวามีการกระแทกมากๆ ก็เลยเริ่มมา
ลองเรียนดู”ผูใหขอมูลลําดับท่ี4 /L.3-14 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



                                                                                                                                                                
    52                             

 

 

 

2. ความรูสึกที่เกดิขึน้ในขณะปฏบิตัหิะฐะโยคะ 
 
ตารางท่ี 3 ผลการวิเคราะหเนื้อหาความรูสึกท่ีเกดิขึ้นในขณะปฏิบัติหะฐะโยคะ 
 

ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

1. ความรูสึกสงบ หมายถึง ความรูสึกสงบ 
ความรูสึกนิ่ง ในขณะปฏิบัติหะฐะโยคะ มี
ความรูสึกนิ่งอยูกับตนเอง 

“ความวางเปลาก็เหมือนกับความรูสึก
สงบ คอืมันโลงมันไมมีอะไรตรงนัน้ มันก็เลย
ใหความรูสึกท่ีสงบไมมีอะไรมารบกวนจิตใจ
เรา เราตั้งสติอยูกับลมหายใจของเราในขณะนั้น
จนเราอยูกับความวางเปลา เพราะจริงๆแลวลม
หายใจมันก็ไมมีตวัตนใหเราเห็นใชไหมคะ มัน
ก็คือความวางเปลาท่ีทําใหเราสงบ ทําใหเรานิ่ง
อยูกับตัวของเราเอง ซ่ึงพ่ีวาความรูสึกแบบนี้มัน
ทําใหคนเรารูสึกดีนะมันทําใหเราเย็นลง ทําให
เรารูจักความวางเปลา แลวก็อยูกับตัวเอง ณ ตรง
นั้นในขณะท่ีเรากําลังทําโดยท่ีไมมีอะไรเขามา
เกี่ยวของเลย” ผูใหขอมูลลําดับท่ี3/L.184-192 

“พอมาอยูท่ีนี่ครูก็ไมไดใหคยุสวนมาก
ก็จะเลนกนัดวยสมาธิ มันก็เหมือนกับวาเราได
สงบไปสักสองช่ัวโมง ไดสํารวจตวัเองไดอยูกับ
ตัวเองสักสองช่ัวโมงครึ่ง ก็ดีนะ” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี3/L.150-153 

“พอเรามาเรียนโยคะมันจะเงียบ มันจะ
หายไปสองช่ัวโมงครึ่ง หายไปเลย หายไปดู
ตัวเอง” ผูใหขอมูลลําดับท่ี3/L.338-340 

“มันก็สงบ เหมือนกับเปนกึ่งๆการนั่ง
สมาธิไปในตัวดวย อยางออกกําลังกายอยางอ่ืนก็
จะไมไดความรูสึกนี้ มันรูสึกปลอดโปรง คอืเรา
ตองจดจอกับทาในเวลาท่ีเราทํา ทําใหเราไมคอย 

 



                                                                                                                                                                
    53                             

 

 

 

ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 ไดคิดอะไร มันก็ทําใหเรามีสมาธิมากขึ้น” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี4/L.38-41 

 “ในความรูสึกของตัวพ่ีเองนะคะ พ่ีวา
คลายกัน เพราะวาเราตองนิ่งเหมือนกัน เวลาเรา
นั่งสมาธิหรือสวดมนตเราก็ตองนึกถึงพระใช
ไหมคะ ในขณะเดียวกันเวลาเราทําโยคะเรากจ็ะ
นึกถึงลมหายใจของเรา แตมันก็คือความนิ่ง
เหมือนกันพ่ีคดิวาอยางนัน้นะ” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี5/L.183-187 

“เรารูสึกวาเราไดนิ่งไดอยูกับตวัเอง
เต็มท่ี แลวมันไมใชเหมือนกับเวลาท่ีเราตั้งใจกับ
ส่ิงอ่ืน อยางเชนเวลาท่ีเราตั้งใจอานหนังสือ เราก็
จะใสใจอยูท่ีหนังสือถึงแมวาเราจะอยูนิ่งๆกับตวั
เราเองเหมือนกันแตใจเรามันไมไดอยูกับตัวเรา
เอง มันไมเหมือนเวลาท่ีเราเลนโยคะ เวลาท่ีเรา
เลนโยคะเรานิ่งแลวเราก็อยูกับตวัเราเองจรงิๆ
คอือยูกับรางกายของเรา อยูกับความรูสึกของเรา
จริงๆ ซ่ึงตรงนี้พ่ีวามันทําใหเรารูสึกด ี คือ
เหมือนเราไดใสใจกับรายละเอียดเล็กๆนอยๆใน
ชีวิตของเรา เราจะรูวาเวลาเราทําทานีต้รงจดุนี้
เรารูสึกอยางไร รางกายเรามันเปนอยางไร ซ่ึง
มันทําใหพ่ีรูสึกวาเออ...เราไมเคยใสใจกับตัวเร
เองมากขนาดนี้เลยนะเนี่ย” ผูใหขอมูลลําดับท่ี8 
/L.107-116 

“มันก็นิ่งขึน้นะคะ เหมือนพอเรามี
ความชํานาญมากขึ้น คลองขึ้น เราก็จะใช
ความคดินอยลง นกึนอยลง กจ็ะไมคอยลืมทา
เหมือนชวงแรกๆท่ีทํา อยางชวงเรียนใหมๆบาง
ทีเรายังจําไมไดวาตอจากตรงนี้เราตองทําอะไร 
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 ตอนะ แลวตองหายใจอยางไร อะไรแบบนี ้ แต
ตอนนี้เราไมตองใชความคดิตรงนัน้มากนกัเราก็
เลยใสใจกับรายละเอียดของตัวเรา ใสใจกับ
รางกายเราไดมากขึน้ คอืมันก็เหมือนกับเรานิง่
ขึ้นนะ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี8 /L.135-141 

2. ความรูสึกถึงการกําหนดลมหายใจ หมายถึง 
ความรูสึกท่ีเกิดขึ้นในขณะปฏิบัติท่ีมีความ
เกี่ยวเนื่องกับการกําหนดลมหายใจ อาจเปน
ความรูสึกท่ีเกิดขึน้เม่ือการหายใจเกิดความ
เปล่ียนแปลง ความรูสึกถึงความสอดคลองของ
การกําหนดลมหายใจกับการเคล่ือนไหว รวมท้ัง
ความรูสึกถึงคุณคาของการกําหนดลมหายใจ 

“กบัตัวเองเวลาหายใจไมทันมันจะ
รูสึกเหมือนขางในตวัเรามันไมสบาย มันทําให
เรารูสึกไดเลยวาการเคล่ือนไหวของตัวเรากับการ
หายใจมันตองสัมพันธกัน ยืดตัวขึ้นตองหายใจ
อยางไร ทําทานี้ตองหายใจอยางไร เพราะถาเรา
ไมหายใจใหถูกตองแลว เราจะรับรูไดเลยวาไม
ผิด คอืมันจะสงผลกับตวัเราเลย เราจะรูสึกวาอัน
นี้ไมใชแนๆเพราะเราจะไมสบายตัว” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี4/L.109-119 

 “พอเราไปกล้ันลมหายใจมันก็ทําใหเรา
รูสึกอึดอัด เหมือนเราตองฝน คอืแบบฉนัตองทํา
ใหได ก็พยายามกล้ันพยายามคางแลวมันกจ็ะปวด
ศีรษะตื้อๆ เพราะฉะนัน้พอเรารูแลวพอเราหายใจ
ไมทันเรากป็ลอย แลวกค็อยพยายามเอาใหม การ
ไปฝนตรงนั้นมันจะทําใหความนิ่งของเรหายไป” 
ผูใหขอมูลลําดบัท่ี6/L.380-385    

“ลมหายใจนี่มันเปนสวนหนึ่งของโยคะ
เลย เรียกวาเปนสวนใหญเลยก็ได คือสมมติเรา
ใหโยคะเทากับ100เปอรเซ็นต พ่ีวาลมหายใจนี่
75เลยนะ คือท่ีเหลือถึงเปนการเคล่ือนไหว เปน
ทาทางตางๆ คือโยคะจะสอนใหเราหายใจให
ถูกตอง ใหหายใจยาว แลวลมหายใจก็จะเปนตัว
ควบคุมการเคล่ือนไหวของรางกายอีกที” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี8/L.312-317 
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  “แบบท่ีมีการควบคุมลมหายใจนี่มันจะ
คุมทาไดดีหมด มันจะคุมการเลนไวดวยวาตองชา
นะ หายใจเขานะคุณตองกม คอยๆกม ถาเผ่ือมัน
หลุดมันก็จะเปนแบบสติก็จะไมอยูแลว มันก็จะ
ไปคิดเรื่องอ่ืน ก็บางทีก็ทําใหทาหลุด ผิดไป มัน
ขวาหรือซายนะ เราทําขวาไปหรือยังนะ ยกขาผิด
หรือเปลา มันก็หลุดไปแลวใชไหมคะ  เหมือน 
กับมันแวบหายไปเลย แลวทาก็ผิดไปแลว ซ่ึงมัน
ก็จะทําใหเราไมไดประโยชนอยางท่ีควรจะได 
อยางท่ีควรจะเปน”   ผูใหขอมูลลําดับท่ี6 
/L.398-404 

 “พ่ีจะรูสึกวาถาพ่ีลมหายใจไมดีแลวพ่ี
จะรูสึกเหมือนวาจะหมดแรง จะรูสึกเหนื่อย
ขึ้นมาทันทีนะ มันเหมือนจะหมดแรง พ่ีตองรีบ
สูดลมหายใจลึกๆ แตบางครั้งก็ไมรูสินะ บางทีพ่ี
ก็รูสึกวาพ่ีกําหนดลมหายใจไมได พ่ีก็ทําไปตาม
จังหวะ แตก็ทําไปไดนะ เพราะบางทีถาเรา
เครยีดกับการกําหนดลมหายใจมากเกนิไป มัน
จะกวนการทําโยคะของเรา เพราะบางครั้งเราก็
หายใจตามนัน้ไมได บางทีเราหายใจไมยาวพอ 
หรือไมพ่ีก็มักจะลืมวาตอนไหนตองหายใจออก
หรือหายใจเขานะ พ่ีก็เลยทําไปตามธรรมชาต ิ
หายใจเขาออกตามจังหวะของเรา ไมตองไปฝน
มัน เพราะถาเราฝนมันก็ทรมานตัวเราเอง 
มากกวาท่ีจะมีความสุขนะ แลวมันก็ทําใหเราคิด
มากเกินไปดวยละพ่ีวา” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7 
/L.266-276 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 “เวลาเรายังหายใจยาวๆไมไดก็ให
หายใจเทาท่ีเราไดกอนแลวก็เคล่ือนไหวไป
เรื่อยๆ แตพอมาตอนหลังพอเราหัดหายใจได
ยาวขึ้นแลว เราจะรูสึกเลยวาการหายใจของเรา
ควบคุมการเคล่ือนไหวของเราอยูอีกทีหนึ่ง คือ
จังหวะในการเคล่ือนของเราจะเปนไปตามการ
หายใจเขาออกของเรา หายใจเขาขยับทางนี้ 
หายใจออกเล่ือนไปตรงนัน้อะไรแบบนี้ คอืมัน
เปนไปอยางท่ีครูบอกใหเราหายใจเลย มันลง
จังหวะเลย แลวการหายใจนี่แหละท่ีทําใหเราใจ
เย็นใหเรานิ่งขึ้น คือเราหายใจชาเทาไรการ
เคล่ือนไหวเราก็จะชาตาม เรากจ็ะมีสติไปกบั
การเคล่ือนไหวของเราดวย มันก็เลยทําใหเราใจ
เย็น ทําใหเรารูอยูมากขึ้น นิ่งขึ้น” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี8/L.322-332 

 
3. ความรูสึกถึงสมาธ ิหมายถึง ความรูสึกท่ี
เกดิขึน้ในขณะปฏิบัติท่ีเกี่ยวกับสมาธิ ความรูสึก
ถึงการกําหนดรูอยูกับตนเองในขณะท่ีปฏิบัติ 
ความรูสึกวาตนเองมีความใสใจกับทาทางการ
เคล่ือนไหวและการหายใจในขณะท่ีกําลังปฏิบัต ิ
รวมท้ัง ความรูสึกถึงคณุคาของสมาธิ 

“เม่ือเขาใจหมดแลว จําทุกขั้นตอนได
แลว เราตองกําหนดแลว ตองกําหนดรูแลว 
หายใจเขา เห็นวาเขาๆๆ หายใจออกก็เห็นวา
หายใจออก เพราะฉะนัน้เราจะไดแลวในตัวไหว
พระอาทิตย เวลาทําก็จะนิง่ตลอด เพราะฉะนั้น
เวลาทําทุกทา พอขึ้นตนทาปปสติมันก็มาทันที 
ตามรูทันที กจ็ะนุมนวลทุกทาแลวก็นิ่งทุกทา 
เราก็จะไดวาตรงนี้ลึกขึน้แลว พอเราฝกตรงนี้ลึก
ในระหวางท่ีเราปฏิบัติอยู เราก็ตองจูงจิตของเรา
อยูกับลมหายใจไดทันทีเลย” ผูใหขอมูลลําดับ 
ท่ี1/L.258-265 

“จะอยูนิ่งๆ เราเปนคนกําหนดนี่วาเรา
จะทําอะไร เรากําหนดวามีสมาธิหรือไม  
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ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 เพราะฉะนัน้ สําหรับตัวเองแลวนะ พ่ีจะใสใจ
กับส่ิงท่ีทําอยู เพราะฉะนัน้ใจพ่ีกจ็ะมีสมาธิอยู
กับส่ิงท่ีทํา คนอ่ืนก็จะไมกระทบกับเรา” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี1/L.366-369 

“พ่ีจะพยายามกําหนดลมหายใจ ยืดขา
ใหตรง พยายามยกขาใหชาๆ พยายามหยุดในทา
ท่ีมันจะตองหยุด ยดืเราก็ตองยดื คอืยืดจนเรา
รูสึกวาแขนเราตึง เรากจ็ะตองใหตัวเรารูสึกวา
แขนมันตึงจริงๆ...เวลาคณุครพููดนี่เราตองใสใจ
นะ เราตองฟงวาทานี้เราตองกําหนดลมหายใจ
เขา ยกตวัขึ้น ลมหายใจออก ยกขาลง ซ่ึงมัน
สําคญั จดุเล็กๆนอยๆเหลานี้มันสําคญั แลว
โยคะจะตองเปนการเคล่ือนไหวอยางเช่ืองชา
ตามจังหวะลมหายใจเขาออก” ผูใหขอมูลลําดับ
ท่ี2 /L.59-78 

“โยคะเปนอุบายของสมาธิ และอีกแง
หนึ่ง โยคะกค็อืสมาธิเชนกัน เพราะระหวางท่ีทํา
โยคะก็จะเกดิสมาธิอยูในตวันัน่แหละ มันก็มี
ตัวเช่ือมโยงกนันะ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี1/L.345-
347 

“สมาธิ สมาธิก็เหมือนกับวา เราทําแลว
เรามุงม่ันวาตอนนีก้ําลังทําอะไร วาตอนนี้เรา
กําลังยกมือขึน้ ยกมือขึ้นใหสุด ยกใหตรง เอา
แขนแนบหูอะไรทํานองนัน้ คอืเหมือนกับวาเรา
ตองตั้งจิตวาตอนนี้เรากําลังทําอะไรอยู และ
แมแตวาจะมีเสียงคนคุยกันหรือวาจะมีเสียง
นาฬิกาดังเราก็ไมไดสนใจ คือเราพยายามปดหู
ตัวเองแลวก็มุงม่ันจติท่ีจะทํา มุงม่ันอยูกับการ
เคล่ือนไหวของเรา เปนสมาธิเปนสติ คือมี 
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หมวดหมูและขอมูล 
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 สติกับส่ิงท่ีทํา” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.203-209 
“คอืมันกด็ูเหมือนคลายกนั แตอันนี้มัน

เหมือนบังคบั เหมือนบังคบัมากกวาใหเรามีสมาธิ 
คอืถาเราคดิอยางอ่ืนทากจ็ะผิดหรือไมเราก็จะลืม 
หายใจไมถูก การนัง่สมาธิมันเปนตวัของเราเลย 
คอืเราจะทําอะไรกไ็ด เราแคนั่งเฉยๆจะสมาธิ
หรือไมสมาธิกไ็มมีใครรู แตโยคะมันเหมือนมี
กิจกรรมภายนอกคอยบังคับใหหัวเราไมสามารถ
คิดอยางอ่ืนได อยางสมมติเวลาเรานั่งสมาธิเรา
อาจจะนั่งเฉยๆแตเรากค็ดิโนนคดินี่ไปเรื่อย แตพอ
เรามาทําโยคะเราตองรูตวัวาตอนนี้เราตองยกขา
ขวา แลวเราก็ตองตอดวยขานี้นะ ตองหายใจอะไร
อยางไร คอืเหมือนมันเปนการบังคบัในตัวใหเรา
ตองเพงกบัตรงนี ้ วาเราจะวอกแวกไมไดนะเดี๋ยว
มันจะผิดนะ” ผูใหขอมูลลําดบัท่ี4/L.141-151 

“การพักนั้นครูบอกวาใหหายใจลึกๆ ก็
เหมือนกับเราไดทําสมาธิในระหวางทา คือหายใจ
เขาลึกๆทองพอง หายใจออกยาวๆแลวทองแฟบ 
ชวงเวลาพักนั่นดวยนะคะ แลวทุกทาก็จะมีพักสัก 
3 นาที – 5 นาที ซ่ึงในชวงนั้นกวาเราจะเลนครบ 
20 ทา เราก็ไดฝกสมาธิไปเยอะทีเดียว” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี6/L.122-126 

“สําหรับพ่ีพ่ีวาโยคะมันชวยใหเรามี
สมาธิไดงายกวาแลวเปนการทําสมาธิท่ีนานกวา
เนื่องจากวาเราไมไดทําตอเนื่องกนัเปนพรืด แต
เราทําทาหนึ่งก็หยุด อีกทาแลวก็หยุด คือมันไม
เบาจนเกินไปแลวก็ไมหนกัมากจนเกนิไป ตอน
ท่ีเราทําแตละทาเราก็สนใจ เรากใ็สใจ พอเราพัก
เราก็ยายจากท่ีเราสนใจท้ังการหายใจและ 
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หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 การเคล่ือนไหวไปใสใจกับลมหายใจกับ
ความรูสึกท่ีเกิดขึ้นกับรางกายแทน แลวพอเรา
ลุกขึ้นมาทําทาใหมกว็นกลับไปท่ีเดมิ คอืจะเห็น
ไดวามันมีการเคล่ือนไปเรื่อยๆไมไดอยูนิ่งเฉย
จนเกินไป  เราก็เลยสามารถทําไดนานเปน
ช่ัวโมง เพราะถาถามพ่ีพ่ีกไ็มแนใจวาพ่ีจะนัง่
สมาธิเปนช่ัวโมงๆไดหรือเปลา” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี8/L.364-372 
 

4. ความรูสึกผอนคลาย หมายถึง ความรูสึก
สบายตัว สบายใจในขณะท่ีปฏิบัติ ความรูสึก
ผอนคลายเหมือนกับไดพักผอน ความรูสึกมี
ความสุขกายสุขใจ 

“ชอบทาเพชร เพราะวาทาเพชรนี่จะชวย
โดยตรงกับปญหาของพ่ี คือพ่ีมีปญหาท่ีคอ ไมรู
สินะแตพอพ่ีไดทําทานี ้ พอไดแหงนหนาไป แลว
มันก็รูสึกสบาย แลวพอปลอยตัวตะแคงขาออก
มาแลวมันเหมือนกับเลือดมันกระจายตัวออกไป 
มันเหมือนมีการสูบฉีดของเลือดโดยท่ีมันเปนไป
ตามธรรมชาต”ิ ผูใหขอมูลลําดับท่ี3/L.356-361 

“มันรูสึกผอนคลายบางนะ เหมือนเรา
ไดหยดุพักสัก 2 ช่ัวโมงมันก็ดนีะ ก็รูสึกวามันนิง่
ขึ้นนะ เราไดนิ่งๆบาง แตพ่ีก็รูสึกวาพ่ีเม่ือยนะ 
เวลาทําโยคะ แตถาไมมาทํานี่เราก็จะคดิถึงนะ...
ถามีธุระเรงดวนแลวเราไมไดมา มันจะรูสึกยงัไง
ก็ไมรูเหมือนมันขาดอะไรไปนะ คอืถึงแมวาทํา
แลวจะเม่ือยแตก็มีความสุข คอืเราไดทํา ไดออก
แรงอะไรสักอยาง คอืปกติพ่ีไมไดออกกาํลังดวย
ไงคะ คอืทําโยคะนี่มาทํากเ็ม่ือยนะ แตไมทําก็
เม่ือย คอืมันเม่ือยคนละอยาง เวลาไมมาทํามันก็
เม่ือยอยากยดืเสนยดืสาย แตพอมาทํากเ็ม่ือยคอื
มันเม่ือยชวงท่ีทํา แตเราก็มีความสุขนะ เม่ือยแต
ก็มีความสุข คอืเวลาทําเสรจ็แลวกร็ูสึกวา 
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หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 happyดีนะ เปนความเม่ือยท่ีรูสึกด”ี ผูให
ขอมูลลําดบั ท่ี7 /L.42-60  

“เวลาเราทําแตละทาแลวเรารูสึกสบาย 
ตรงจดุนัน้ดวยแหละ มันคลายตรงสวนท่ีควร
คลาย ยืดตรงสวนท่ีควรยืด มันเลยรูสึกสบาย 
รูสึกดี...ทาท่ีดดัๆหลัง เพราะพ่ีเปนคนชอบปวด
หลัง พอดัดแลวมันรูสึกมัน พ่ีชอบมาก รูสึก
เหมือนมันไปกดจดุเม่ือยของเรา พอทําแลวมันก็
สบายตัว แลวท่ีชอบอีกทากค็อืheadstandพ่ี
ชอบมาก ทําแลวมีความสุข มันจะรูสึกโลง
มากๆ ทําแลวรูสึกวาเลือดมันลงไปเล้ียง รูสึก
สบายตัวมากๆ มันเปนเวลาท่ีอยูกับตัวเราเอง
จริงๆนะ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7/L.425-430 

“ความรูสึกหรือคะ กร็ูสึกดรีูสึกสบาย 
เวลาเลนโยคะพ่ีรูสึกเหมือนพ่ีกาํลังพักผอนนะ 
มันเหมือนเปนอะไรท่ีผอนคลายนะ มันกน็าแปลก
เพราะวาจากท่ีเราเขาใจกนัโยคะมันคอืการออก 
กําลังกายแลวการออกกําลังกายนี่มันนาจะทําให
เราเหนื่อยมากกวาทําใหเรารูสึกผอนคลายจรงิ
ไหมคะ แตเวลาท่ีทําพ่ีกก็ลับรูสึกดี รูสึกสบาย มัน
ก็แปลกดนีะ” ผูใหขอมูลลําดบัท่ี8/L.90-95 
 

5. ความรูสึกปลอดโปรงจากความไมสบายใจ 
หมายถึง ความรูสึกหลุดพนจากปญหาหรือ
ความรูสึกวาความไมสบายใจท่ีเกิดขึ้นจาง
หายไปในขณะปฏิบัติหะฐะโยคะ 

“พ่ีเริ่มดวยไหวพระอาทิตย พ่ีวามันดี๊ด ี
บาๆบอๆมาแคไหน ไหวพระอาทิตยมันกําหนด
ไมใหเราคิดถึงตรงนั้นเลย ถาคุณไมกําหนดรู คุณ
ก็กาวเทาผิดสะดดุขาตวัเอง มันเปนการจูงจิตเรา
เองโดยธรรมชาติ พอเราทําเสร็จ12รอบลืมไปแลว
เม่ือกี้ทะเลาะกับใครมา ก็ลืมไปได นี่แหละอุบาย
ของมันอยูในตัว” ผูใหขอมูลลําดับท่ี1/L.280-284 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 “บางทีเรามีปญหามา คิดมากมา แบบ
วาหมกมุนอยูกับเรื่องอะไรสักเรื่องหนึง่ พอเวลา
เรามาถึงท่ีนี่แลวมันรูสึกเหมือนเวลาท่ีหายไป 
อยางสมมติวาเราโมโหใครอยูแลวเรายังอยูกับ
ปญหานั้น เหมือนเราก็จะยิ่งโมโหๆๆ แตพอเรา
ไดมีเวลาอยูกับตัวเอง แบบนิ่งๆสักพักหนึง่ มัน
ก็จะหายไปหรือไมเราก็อาจจะคิดเรื่องนั้นไดดี
ขึ้น หรืออาจจะทําใหเราโมโหนอยลงไปบาง คือ
เวลาท่ีเรามาทําตรงนี้มันเหมือนกับทําใหเราลืม
ไปชวงหนึง่ เพราะเราตองทําตรงนี้แลวเรากต็อง
จดจอกับส่ิงท่ีเราตองทําอยูตอนนี ้เราก็เลยหยุด
คิดเรื่องนั้นแลวก็มาตั้งใจกับเรื่องนี้ มันก็เลย
จางๆไป” ผูใหขอมูลลําดับท่ี4/L.77-86  

“แตพอมาเรากจ็ะไมเอาความรูสึกตรง
นั้นมารบกวนใจเรา บางทีมันก็เลยเหมือนเราลืม
เรื่องนัน้ไปช่ัวขณะหนึง่ เพราะเราตองใสใจกับ
ทากับการควบคมุลมหายใจของเราใชไหมคะ แค
นัน้เราก็ไมสามารถท่ีจะใสใจกับปญหาอะไร
เหลานัน้ได มันกเ็ลยเหมือนเราไดมาลืมเรื่องไม
สบายใจพวกนัน้ไปสักชวงเวลาหนึง่ คอืมันก็
ไมไดตั้งใจจะมาเพ่ือใหลืม แลวจริงๆมันกไ็มได
ลืมหายไปเลยนะคะ มันคงเปนไปไมไดท่ี
เรื่องราวตางๆมันจะหายไปเลย เพียงแตวาเรา
รูสึกวาเราไมรูจะมาคดิทําไมตอนนีค้ดิไปกไ็มมี
ประโยชนเราตั้งใจมาเลนโยคะกเ็ลนโยคะให
เต็มท่ีของเราดกีวา แลวพอเราเลนเสรจ็เราก็จะ
รูสึกไดวาความคดิของเรามันจะflowมากขึ้น คือ
มันเหมือนเราไดหยุดความไมสบายใจของเราไว 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 สักพักแลวเรากค็อยมาคดิตอนท่ีเราสมองโลงๆ” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี8/L.390-401 
 

6. ความรูสึกมุงม่ันตัง้ใจจริง หมายถึง ใจของผู
ปฏิบัติหะฐะโยคะ ความใสใจ ความตั้งใจจริงใน
การปฏิบัติหะฐะโยคะ ความมุงม่ันในการปฏิบัติ
อยางแทจริง ดังบทสัมภาษณตอไปนี ้
 
 

“เรื่องหัวใจสําคญัของการฝก การจะ
เดินเขาไปฝก ตองปลอยใจใหวางใจ เพราะ
ตัวเองเปนอยางนั้น วางใจไปเลย ไมตองตั้ง
เง่ือนไข คณุอยาทําเง่ือนไขกบัตัวเองใหมากนกั 
มันเปนทุกข” ผูใหขอมูลลําดับท่ี1/L.136-139 

“จุดหลักก็คอือยูท่ีใจ ถาใจคุณมุงม่ันวา
ตองทําใหได มันกต็องทํา คอืพ่ีก็จะบอกตัวพ่ีวา
ตองทําใหได วันนี้ไมไดไมเปนไร พรุงนีก้็
พยายามใหม ก็พยายามใหได พ่ีตองคอยเตือน
ตัวเอง ถาเกิดพ่ีทําได ก็ตองบอกตัวเองวาเราตอง
ทําไดมากกวานัน้ มันอยูท่ีตวัเราแลวกจ็ิตใจเรา 
ความมุงม่ันแลวก็ความตั้งใจ คอืเรารูสึกวาจตินี่
บังคับรางกาย จตินี่มีพลังมากกวารางกาย แลว
จริงๆแลวลึกๆนี่ในจิตของเรากย็ังมีจติใตสํานกึ
ท่ีคอยบอกวาตองทําใหได ถึงแมวาบางทีใจเรา
บอกวาไมไหวแลว ทําไมได แตลึกๆในใจเราลง
ไปจะบอกวาทําได ตองพยายามแลวก็ทําได มัน
รูสึกอยางนีจ้ริงๆ วามีจิตใตสํานกึคมุจติของเรา
อีกที จิตคมุรางกายแลวยังมีจิตใตสํานกึคมุจติอีก
ทีหนึ่ง ท่ีคอยมาส่ังเรา พ่ีรูสึกอยางนั้นจริงๆ แลว
มันก็เปนพลังขับเคล่ือนใหเราอยางมหาศาล
มาก” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.628-640 

“พ่ีคิดวาตองมีความมุงม่ันนะ ตองมี
ความมุงม่ันมีจุดหมายท่ีเราอยากจะไปใหถึง มัน
ก็จะเปนแรงผลักดันใหเราทําไดดี จะวาไปมันก็
เช่ือมโยงกับความขยันนะ เพราะพอเรามุงม่ัน 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 แลวเราก็จะขยัน อยางตวัพ่ีพ่ีก็มุงม่ันท่ีจะมี
รางกายท่ีแข็งแรง อยากมีสติ มีสมาธิจดจอกับ
ตัวมากกวานี้ พอพ่ีคดิอยางนี้ พ่ีก็รูสึกวาพ่ีตอง
พยายาม แลวพ่ีก็พยายามอยู แลวก็ยังหวังวามันก็
คงจะดขีึน้ เพราะพ่ีวาการมีสตกิารมีสมาธินี่มัน
ชวยเราหลายอยาง การมีสติจะชวยใหเรามี
ความจําดีขึ้นดวย ซ่ึงพ่ีก็มีปญหาเรื่องความจํา ถึง
ตอนนี้พ่ียังไมเห็นผลในเรื่องของความจําของพ่ี 
แตก็คดิวามันนาจะดขีึน้ เพราะพอเรามีสติมันก็
จะไมลืม” ผูใหขอมูลลําดับท่ี5/L.206-215 

“กอนอ่ืนตองมีใจ มีใจท่ีจะอยากทํา 
แลวก็ตองปลอยวางส่ิงตางๆท่ีมันวุนวายไวขาง
นอก แลวก็ทําใหไดเตม็ท่ี ก็จะไดสติควบคมุลม 
หายใจตลอดเวลาท่ีทํา พ่ีวานั่นคือส่ิงสําคัญ” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี6/L.228-230 

 
7. ความรูสึกอดทนเพียรพยายาม หมายถึง 
ความอดทน ความเพียร ความพยายาม ความ
ขยัน ความมุมานะท่ีจะปฏิบัติหะฐะโยคะ มี
ความรบัผิดชอบตอความตั้งใจท่ีจะปฏิบัติ ดังคาํ
กลาวของผูใหขอมูลดังตอไปนี ้
 

“มันก็จะตองมีการฝก มีความเพียรดวย
นะ มันถึงจะออกมาดี มันถึงจะมีการพัฒนาขึ้น
ไปเรื่อยๆ เรารูสึกตัวเองไดวามันดขีึน้ มัน
พัฒนาขึ้น” ผูใหขอมูลลําดับท่ี1/L.388-390 

“แลวก็ตองมีความอดทนกบัความ
พยายามดวย เพราะตองยอมรบัวามันเปนศาสตรท่ี 
ตองพัฒนาตวัเราเองอยูตลอด เพราะทาตางๆมันมี
การตอยอดของมันอยูตลอดเวลา แลวถาเราไม
ขยัน ไมอดทน ไมพยายาม เรากจ็ะไมสามารถไป
ถึงเปาหมายของเราได เพราะวามันตองรอใชไหม
คะกวาท่ีเราจะพรอม กวาท่ีเราจะทําทาขัน้แรกให
สมบูรณ กวารางกายเราจะแขง็แรงพอท่ีจะทําทา
ยากขึน้ไปอีกได” ผูใหขอมูลลําดบัท่ี2/L.467-473 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 “ตองขยัน ตองขยันฝก นั่นคอืหลักท่ี
สําคัญท่ีสุด” ผูใหขอมูลลําดับท่ี5/L.191-192 

“มันอยูท่ีความรบัผิดชอบของเราดวย
นะ อันแรกเลยก็คอื ตองจดัเวลาใหได ตองมาให
ได ตองชนะใจตวัเองใหได หามขี้เกยีจ เพราะ
เราตองชนะมันใหได ตองพยายามสมํ่าเสมอ
ท่ีสุด ถือเปนหนาท่ีเลย แลวพอถึงจุดท่ีเราคิดวา
มันworkแลว มันก็มีกําลังใจแลว มันก็อยากมา
โดยท่ีไมตองบังคบัใจตวัเองแลว” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี7/L.370-375 

 
8. ความรูสึกถึงคุณคาของหะฐะโยคะ หมายถึง 
การตระหนักถึงประโยชนของการปฏิบัติหะฐะ
โยคะท้ังตอรางกายและจิตใจของตนเอง ดังคํา
กลาวของผูใหขอมูลดังตอไปนี ้
 

“มันมีศาสตรหลายอยางเกี่ยวของอยู 
มันไมใชเปนการออกกําลังกายแตมันเปน
เหมือนกับการผนวกกายเขากับจติ...มันเปน
ศาสตรท่ีใหประโยชนกับท้ังรางกายของเราแลว
ก็ท้ังจิตใจของเรา” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.71-76 

“ก็เปนศาสตรและศิลปท่ีพยายามท่ี 
จะดึงจุดของรางกายมาฝกฝนใหถึงขีดความ 
สามารถของรางกายซ่ึงสามารถทําได โดยให
จิตใจเปนพลังฉดุท่ีจะใหรางกายบรรลุถึงจดุนัน้
ซ่ึงจริงๆแลวทําได แตเนื่องจากปกติเราไมเคย
คาํนงึถึงขดีความสามารถของสรรีะ วาสรีระของ
เราจะมีความสามารถโคงตัว หรือเอ้ียวตัว หรือ
ยืดตัว หรืออะไรตางๆซ่ึงมีความพล้ิวไหว 
มากกวาเปนแคกระดกู พ่ีมีความรูสึกวาโยคะ
สามารถดงึพลังจิตใจใหกระดกูหรือสวนตางๆ
ในรางกายสามารถเคล่ือนไหวเหมือนเปนเนือ้
เดยีวกบัเนื้อหนงัมังสา คอืเคล่ือนไหวไปตาม
จังหวะ แลวกก็ารบังคบัพลังของการหายใจมัน 



                                                                                                                                                                
    65                             

 

 

 

ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 ทําใหรางกายมีพลังเรนอยูขางในซ่ึงทําใหเรา
สามารถทําโยคะไดด ี พ่ีรูสึกอยางนัน้นะคะ” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี2 /L.766-776 

“โยคะกค็อืการออกกําลังกายอยางหนึง่
ท่ีไดผลรวดเร็วสําหรับคนท่ีขยันและปฏิบัติ
สมํ่าเสมอและตอเนื่อง ผลท่ีไดก็คือ ความสดช่ืน
ของรางกาย กลามเนือ้ท่ีไดมีการบริหารให
ยืดหยุน แลวก็ไดความสงบ ความสุข ความ
สบายใจ ความเงียบ ไดรูจกัตวัเอง ไดทําอะไรท่ี
ชนะใจตัวเอง และมันเปนการชนะท่ีไมยาก ไม
ยากเกินความสามารถของเราท่ีจะทํา ทําแลวมัน
ก็จะไดผล ทําแลวมันก็จะเห็นผลกับตัวเอง ถา
เราขยันเราก็จะไดผลกับตัวเอง” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี3 /L.466-478 

“มันก็เหมือนเปนการออกกําลังกาย
บวกการผอนคลายไปในตวั” ผูใหขอมูลลําดับ
ท่ี 6/L.306-307 

“การฝกโยคะมันไมใชการออกกําลัง
กายเพียงอยางเดยีว แตมันเปนการฝกจิตใจของ
เราดวย คือเม่ือเราฝกโยคะแลวเราก็จะได
ประโยชนท้ังภายในและภายนอก ซ่ึงพ่ีคิดวามัน
เช่ือมโยงซ่ึงกันและกัน คือคนท่ีมีรางกาย
แข็งแรงก็นาจะมีสุขภาพจิตท่ีดีไปดวย แลว
โยคะก็ไมไดชวยใหสุขภาพจิตของเราดีเพียง
อยางเดียว แตการท่ีพ่ีไดมาฝกโยคะพ่ียังไดอะไร
อีกหลายๆอยางซ่ึงพ่ีไมคาดหวังมากอนวาพ่ีจะ
ได ท้ังวิถีในการคดิ ในการดํารงชีวิต คือมัน
เหมือนกับวานอกจากโยคะจะชวยในเรื่องของ
สุขภาพกายและสุขภาพจิตแลว พ่ีวาโยคะเปน 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 เหมือนครท่ีูชวยสอนเรา ชวยเปดมุมมองใหมใน
การใชชีวิตท่ีดีอีกดวย ซ่ึงพ่ีรูสึกวาพ่ีโชคดีท่ีใน
ชีวิตหนึ่งพ่ีไดมีโอกาสมาเรียนรูส่ิงท่ีดีๆแบบนี”้ 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี8/L.575-585 

 
9. ความรูสึกวาหะฐะโยคะเปนสวนหนึ่งในชวิีต 
หมายถึง ความรูสึกวาหะฐะโยคะเปนสวนหนึง่
ของชีวิต ซึมซับเขามาเปนวิถีชีวิตของตนเอง ดัง
คํากลาวของผูใหขอมูลตอไปนี ้
 

“มันซึมซับอยูในตัวเราเลย เปน
วิญญาณของเราเลย จิตใตสํานึกมันบอกเลยวา
เราตองทําๆๆแลวมันก็คอยๆพัฒนาขึน้มา
เรื่อยๆ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี1/L.187-189 

“โยคะกใ็หอะไรหลายๆอยางท่ีมันมา
ประกอบอยูในตวัเรา แลวเรารูสึกวามันลงตัว 
เหมือนเปนอะไรท่ีมาชวยใหชีวติเราดขีึน้ ไมใช
วาท่ีมีอยูแลวมันไมดีนะ แตวาก็ชวยใหอะไรมัน
พัฒนาไปในทางท่ีมันดขีึน้ รูสึกวานี่ขนาดเรา
เพ่ิงเริ่มมาไดไมนานเรายังรูสึกวามันด”ี ผูให
ขอมูลลําดับท่ี4 /L.354-358 

“พ่ีวาโยคะมันอยูในสายเลือดแลว ส่ิงท่ี
เราทํานี่มันคงฝงลึกอยูในตัวเราแลว เราถึงไดทํา
มันไดอยูตลอดเวลา คือมันเปนพลังภายในตัว
เรานะ พลังท่ีเรารับรูไดวามันมีอยูในตวั ไมวา
เวลาจะผานไปนานแคไหนแตส่ิงๆนี้มันก็ยังคง
อยูในตัวเราเสมอนะพ่ีวา ซ่ึงมันก็เปนส่ิงท่ีดีเปน
พลังในตวัของเรา เรามีพลังเราก็รูสึกบวกกับตัว
เรา” ผูใหขอมูลลําดับท่ี5/L.440-445 

“พ่ีวามันเปนวิถี เปนวิถีชีวติท่ีอยูในตัว
เรา คือเราจะส่ังตัวเองอยูตลอดเวลาวา เราตอง
ทํา อยางไรก็ตองทํา พอเราส่ังตัวเราเองอยางนั้น
เราก็จะไดทํา แลวเราก็จะทําได แลวในท่ีสุดมัน
ก็จะกลายเปนวิถีของเราไป เปนเรื่องของวิถีชีวิต 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 ของเราท่ีเราจะดําเนนิมันตอไป” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี5/L.448-453 

“เปนสวนหนึ่งในชีวิต ท่ีเราจะตองเจยีด
เวลามาใสใจกับมัน เพ่ือประโยชนกับตัวเราเอง 
เพ่ือท่ีเราจะไดเปนคนแกท่ีสุขภาพดีเดินหลังตรง 
เปนคนท่ีมีสติสมาธิ และเปนคนท่ีแจมใสอยู
เสมอ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี6/L.421-424 

“พอมาเลนโยคะนี่แหละท่ีเรารูสึกคลิก 
นี่เลย ใชท่ีเราตองการ พ่ีรูสึกวาพ่ีมีความสุขนะ 
จริงๆนะ รูสึกไดเลยวาเลนแลวมีความสุข แลว
ชวงไหนท่ีไมไดมาเลนจะรูสึกเลยวาหงุดหงิด
มาก เหมือนติดยาเสพติดนะ เวลาท่ีเราเลน 
ระหวางเลนเราก็เหนื่อยนะ แตก็เหนื่อยแบบมี
ความสุข เลนเสร็จก็มีความสุข รางกายกส็ดช่ืน 
ใจเราก็สบาย แลวเราก็เลยใชชีวิตของเราได
อยางมีความสุข” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7/L.135-141 

“ไมเคยคิดจะเลิกนะ ถาไมไดมาเลนท่ีนี่
ก็คิดวาจะเลนตอไป แกๆมาไมไหว ก็เลนเองก็ได 
ถาเราสามารถควบคุมตัวเองไดนะ เพราะอยางท่ี
บอกตอนนี้ยังควบคุมตัวเองไมคอยไดเวลาอยู
บาน แตก็ไมเคยคิดจะเลิกเลนนะ ก็คงเลนไปจน
แก เหมือนวามันเปนหนาท่ี เปนส่ิงหนึ่งท่ีเรา
จะตองทํา” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7 /L.143-148 

“พ่ีรูสึกวา ถาจะท้ิงก็เสียดาย รางกาย
เรา ความรูสึกดีๆท่ีเรามี เรารูวาถาเราเลิกทําแลว
เดี๋ยวมันก็จะหายไป แลวก็อยางท่ีบอกโยคะมัน
กลายเปนสวนหนึ่งในชีวิตของเราแลวท่ีเรารูสึก 
วาไมอยากจะขาดไป” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7 
/L.166-169 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

10. ความรูสึกที่เกีย่วของกบับรรยากาศในการ
ปฏิบัติหะฐะโยคะ หมายถึง ความรูสึกท่ีมีตอ
บรรยากาศหรือสภาพแวดลอมในการปฏิบัต ิซ่ึง
เอ้ือตอการปฏิบัติหะฐะโยคะ อันประกอบดวย 

10.1 ความรูสึกอบอุน 
10.2 ความรูสึกโลง อากาศถายเท 

 1. ความรูสึกอบอุน หมายถึง บรรยากาศของ
ความเปนมิตร บรรยากาศแหงความอบอุน 
บรรยากาศของสังคมของคนท่ีเลนโยคะท่ีชวย
สงผลในทางสรางสรรคใหกับผูปฏิบัติ ดังคาํ
กลาวของผูใหขอมูลตอไปนี ้
 

“รูสึกวาพออยูกับคนมากๆแลว กร็ูสึก
เหมือนกับวาคนอ่ืนเขาก็ทําไดนะ เราตอง
พยายามอีกนิดหนึง่ พยายามอีกนิดหนึง่ เรารูสึก
วาดีท่ีมาฝกตรงนี”้ ผูใหขอมูลลําดับท่ี2 /L.219-
221 

“ผูเรยีนทุกคนนารกัมาก ทุกคนมีความ
ปรารถนาดตีอกนั ชวยเหลือซ่ึงกันและกนั อยาง
ตอนท่ีพ่ีมาเรียนใหมๆพ่ีไมแนใจวาพ่ีทําถูกไหม 
พ่ีก็หันไปมองซ่ึงท้ังๆท่ีเราไมไดถามเลยแตทุก
คนกช็วยวาอยางนีน้ะคะ แลวก็อยางนีต้อนะคะ 
คือทุกคนอยากจะชวยเหลือคนอ่ืนเพ่ือท่ีจะใหดี
ขึ้นใหกาวหนาขึน้ ไมมีการแขงขนักันแบบฉนั
ทําไดดีกวา คือทุกคนพยายามท่ีจะชวยเหลือซ่ึง
กันและกนั แลวเราก็เปนสวนหนึง่ คอืเรารูสึกวา
เวลาท่ีคนท่ีเขามาเรียนใหมๆไมเขาใจ เราก็
อยากจะกระซิบบอกเขา” ผูใหขอมูลลําดับท่ี
2/L.721-729 

“การท่ีมีคนอ่ืนมาอยูรอบๆขาง ทุกคน
ก็เหมือนตั้งใจท่ีจะปฏิบัติ พ่ีวาทุกคนท่ีมาก็ตั้งใจ
เหมือนกับพ่ี คือเขาก็มาเลนแลวเหมือนกับได
สังคม แลวก็ไดใจเย็น ไดมาพูดคยุกนัเหมือนพ่ี
นอง มันเลยใหความรูสึกเหมือนกับบาน คือทํา
โยคะท่ีนี่แลวรูสึกอบอุน คอืโยคะเปนอะไรท่ีไป 



                                                                                                                                                                
    69                             

 

 

 

ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 ทําดวยตวัเองกไ็ดทําท่ีบานก็ได แตการท่ีพ่ีมา
ท่ีนี่เพราะพ่ีคิดวาพ่ีมีครู แลวครูบอกวาการเลน
โยคะนัน้ไมมีใครเกงหรอก แตถาเราเลนเองแลว
เราก็จะไมรูหรอกวาเราเลนถูกตองไหม กําหนด
ลมหายใจถูกตองไหม เรามาท่ีนี่เราไดฟง ครกู็
ไดต ิ ครูก็ไดบอกวาตรงนี้มันตองอยางนีน้ะ” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี 3/L.196-214 

“ท่ีนี่ดีอยางคือทุกคนมาทํา ทุกคนมา
เลนโยคะมันเลยไดบรรยากาศในทางสรางสรรค
ท่ีเราจะเลน คือบางทีถาเราเลนคนเดียวมัน
อาจจะไมรูสึกเปนสวนหนึ่งของสังคมแบบนีค้อื 
ท่ีนี่เหมือนเปนสังคมของคนท่ีเลนโยคะ มันเลย
ใหบรรยากาศอบอุนเวลาเราเลนนะ แลว
บรรยากาศท่ีนี่ก็ดีมีอากาศถายเท ตนไมเยอะๆ
เวลาทําก็เลยรูสึกสดช่ืนไปดวย” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี8/L.379-384 

 
2. ความรูสึกโลง อากาศถายเท หมายถึง 
บรรยากาศโลง โปรง สบาย มีอากาศถายเท
หมุนเวยีนไดสะดวก ไมทําใหเกดิความรูสึก 
อึดอัด ดังคาํกลาวของผูใหขอมูลตอไปนี ้ 
 

“คดิวานาจะมีผลนะคะ ถาเกดิอยูในท่ี
ท่ีอับๆไมโปรงก็คงจะไมสงบ เพราะมันสําคัญท่ี
ลมหายใจดวย แลวลมหายใจมันก็สัมพันธกับ
ทุกๆอยาง คือลมหายใจมันจะเหนื่อยงาย
มากกวาการท่ีเราอยูในท่ีๆแบบโลงๆโปรงๆ ถา
เราไดมาฝกในท่ีๆโลง ลมพัดไดสะดวก มันก็
แนนอนท่ีมันจะชวยใหเราหายใจไดดขีึน้ มันก็
มาสัมพันธกับลมหายใจของเรา แลวก็มา 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 สัมพันธกับความสงบของเราดวย” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี 4/L.56-63  

“การท่ีลมหายใจเปนหลักสําคญัของ
การฝกแตคุณกลับฝกโดยการใหลมหายใจของ
คนหลายๆคนตองไปวนเวยีนอยูในหองๆหนึง่
มันก็ไมนาทําใหเกดิความรูสึกสงบแลวก็สบาย
เทากับการท่ีเราไดฝกในท่ีโลงๆท่ีมีลมพัด ท่ีๆ
เราจะไดหายใจไดอยางเตม็ท่ี คอืท่ีนี่มันให
ความรูสึกเปนบานมันใหความรูสึกท่ีสงบกวา” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี4/L.67-72   

“กร็ูสึกดกีับสภาพแวดลอมนะ คือ
บรรยากาศในการเรยีนท่ีนีด่ี คือมันใหความ รูสึก
สบาย อาจจะเปนเพราะมันคอนขางโลง จะเห็น
ไดวาครูจะใหมันเปดโลงใหลมมันflowตลอด 
ซ่ึงพ่ีวามันดนีะ เพราะเรามาเลนโยคะเราตองฝก
ลมหายใจดวยใชไหมคะ การฝกลมหายใจกค็วร
จะฝกในท่ีท่ีมีอากาศถายเท ไมอยางนัน้ก็คงไม
สามารถฝกได มันคงรูสึกอึดอัดนะเพราะเราตอง
หายใจใหลึก  ๆถาอากาศมันไมถายเทมันกค็งจะขงั
อยูในหอง เรากค็งตองหายใจเอาลมหายใจคนอ่ืน
เขาไปในตวัเราอีก” ผูใหขอมูลลําดบัท่ี8/L.79-87  
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3. ผลที่เกดิจากการปฏบิัตหิะฐะโยคะ 
 
 3.1 ผลทางดานรางกายที่เกดิจากการปฏบิัตหิะฐะโยคะ ไดแก การเปล่ียนแปลงท่ีเกดิขึ้นกับ
รางกาย ท้ังดานสุขภาพ การเปล่ียนแปลงภายในรางกาย และความแข็งแรงของรางกาย รวมไปถึง
การเปล่ียนแปลงทางกายภาพท่ีสามารถมองเห็นไดอยางชัดเจนจากภายนอก  
 
ตารางท่ี 4 ผลการวิเคราะหเนื้อหาผลทางดานรางกายท่ีเกดิจากการปฏิบัติหะฐะโยคะ 
 

หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

1 การเปลี่ยนแปลงภายในรางกาย หมายถึง การ
มีสุขภาพท่ีดีขึน้ ปราศจากโรคภยัไขเจบ็ ระบบ
ตางๆภายในรางกายทํางานไดดขีึน้ รวมท้ังชวย
บรรเทาอาการเจ็บปวยท่ีเคยเปนในอดีต ซ่ึง
สามารถจําแนกออกเปน 

1.1 การทํางานของรางกายดีขึ้น 
1.2 การบรรเทาอาการเจ็บปวยท่ีเคยเปน 
     ในอดีต 

1. การทํางานของรางกายดขีึน้ หมายถึง สุขภาพ
รางกายท่ีดขีึน้ ปราศจากโรคภัยไขเจบ็ รวมถึง
การทํางานของระบบตางๆภายในรางกายทํางาน
ดีขึน้ ดังคาํกลาวของผูใหขอมูลตอไปนี ้    
 

 “พ่ีก็รูสึกวารางกายพ่ีดีขึน้นะคะ อยาง
นอยท่ีเห็นชัดๆก็เรื่องเปนหวัด ตั้งแตเลนโยคะ
มานี่นอยมากๆ นานๆทีถึงจะเปน แทบจะไม
เปนหวัดเลยก็วาได ใครๆเขาจะปวยกันบอยมาก 
เพ่ือนท่ีไมไดเรียนโยคะกจ็ะปวย โทรมาปวย
นอนสามวันส่ีวัน เราก็งงวาไมเห็นรูเลยวาชวงนี้
เขาเปนหวัดกัน คือเขาจะเปนกันเยอะมากแตตัว
พ่ีเองไมเปน คอืบางทีคลายจะเปนแตก็ไมเปน 
บางทีรูสึกเหมือนจะเจ็บคอพอมาโยคะแลวก็
หายไปเลย”ผูใหขอมูลลําดับท่ี 7/L.337-343 

“มันก็มีพัฒนาการไปในทางท่ีดี 
สุขภาพเรากด็ีขึ้นดวยตั้งแตทํามา”ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี 7/L.470-471 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 “ระหวางท่ีเลนมาก็มีแตส่ิงท่ีดีๆเกิด
ขึ้นกับตัวเราเองมาตลอด ท้ังๆท่ีเราก็แกลง 
สังขารเรามันกน็าจะแยลง แตวามันกลับรูสึกวา
ดขีึ้น มันก็รูสึกดีขึน้กับตัวเองมากๆ” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี 7/L.492-494 

“อยางเรื่องสุขภาพพ่ีวาหลังๆนี่พ่ีกไ็ม
คอยปวยนะ หวัดอะไรกไ็มคอยเปน ถึงคนใน
ครอบครวัเปนเราก็ไมติดก็แปลกดีเหมือนกัน ท้ังๆ
ท่ีเม่ือกอนนี่คนในบานเปนสักคนนี่สักพักเปนกัน
ท้ังบานเลย”ผูใหขอมูลลําดับท่ี 8/L.198-201 

 
2. การบรรเทาอาการเจ็บปวยทีเ่คยเปนในอดีต 
หมายถึง อาการเจ็บปวยท่ีเคยเปนในอดตี
หายขาดหรือลดความรุนแรงลง ดังคํากลาวของ
ผูใหขอมูลตอไปนี ้
 

 “จากเม่ือกอนท่ีสุขภาพย่ําแย สามวนัดี
ส่ีวันปวย ปวดทองเมนสตองอยูบานไมอยากจะ
ออกไปไหนเลย อยากนอนแชน้าํรอนอยูบานอยาง
เดียวเลยจรงิๆนะ มันปวดมากๆ ปวดแบบจะเปน
จะตายเลยละ แลวอยูๆวนัหนึ่งมันก็หายไป ความ
ดันโลหิตต่ําอยูๆก็หายไปเลย โอ...ดนีะ แลวหวดั
นะคะ ภมิูแพอีก ภมิูแพนี่ฉกาจฉกรรจมากเปน
หวัดนี่ถึงขนาดหอบหืดเลย...เพราะฉะนัน้ตรงนี้
มันกด็ีขึน้ๆนะ” ผูใหขอมูลลําดบัท่ี1 /L.547-559 

“ยอมรบัวาสวนหนึ่งมันชวยเรื่องการ
ขบัถาย เพราะพ่ีเปนคนธาตแุข็งมาก พอมาเรยีน
โยคะแลวพ่ีไดพยายามฝกลมหายใจเทาท่ีพ่ีทําได 
พอทําไปเรื่อยๆแลวรูสึกวาระบบขบัถายดขีึน้” 
ผูใหขอมูลลําดบัท่ี2/L.185-187 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 “ทํางานอยางนี้มันก็ปวดหลัง คือเราก็
ตองยกของหนกั แลวก็เดนิอยูตลอดเวลา พอเริ่ม
มาเลน หลังท่ีเคยปวดหนกัๆก็ดขีึน้ ไมคอยปวด 
หรือปวดนอยลง ก็เลยคิดวาเรานาจะถูกกับการ
เลนโยคะ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี6/L.294-297 

“สุขภาพรางกายเราแข็งแรงมากมาก
ขึ้นจริงๆ ปวดเม่ือยตัวก็ไมคอยเปน ท่ีเคยเปนก็
ไมเปน เรื่องปวดหลังนี่หายไปเลย จากเม่ือ
กอนท่ีพ่ีเคยแบบ นั่งเลนกันกับพ่ีนองเนี่ย พอลุก
นี่จะลุกไมไดเลยนะ จะปวดหลังมากแบบราว
ไปหมดเลย แตเดี๋ยวนีน้ี่ไมมีเลยนะ ไมเปนอีก
เลย ไมเกรนพ่ีก็หายไปเลยนะ เม่ือกอนนี่พ่ีจะ
ปวดแบบตาลายเลยละ ไปไหนเองแทบจะไมได 
แตเดี๋ยวนี้ยังขับรถไปหาหมอเองได” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี7/L.483-489 

 
2. ความแข็งแรงของรางกายทางกายภาพ 
หมายถึง รางกายมีพละกําลังมากขึ้นในการทํา
กิจกรรมตางๆ ไมเหนื่อยงาย รางกายมีความ
ทนทานมากขึ้น 

“ความแข็งแรงท่ีมันกจ็ะคอยๆ
กระเตื้องขึน้เรื่อยๆนะคะ แลวก็เกดิความคงทน
มีมากขึ้น” ผูใหขอมูลลําดับท่ี1 /L.469-470 

 “แลวมันทําใหเรารูสึกแข็งแรงขึ้นจริงๆ
นะ คือไมไดอุปปาทานไปเอง แตรูสึกจริงๆวา
แข็งแรงขึ้นกวาตอนกอนมาเลน รูสึกไดวาขางใน
รางกายเราดีขึ้น”ผูใหขอมูลลําดับท่ี 4/L.225-228 

“ผลท่ีไดท่ีเห็นไดชัดก็คือ เราแข็งแรง
ขึน้ มีความรูสึกวาเราแข็งแรงขึน้ เห็นไดจาก
เวลาท่ีเราไปเท่ียว พ่ีชอบไปเท่ียวแบบหนักๆ 
แบบขึ้นเขา ปนจกัรยาน เราก็จะรูสึกวาเรา
เหนื่อยนอยลง มีความรูสึกวาเราแข็งแรงขึ้น 
สามีก็บอกวาด ีเพราะเหมือนเม่ือกอนเรารูสึก 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 วาเราตองเปนภาระเขา พอเราเหนื่อยเขาก็ตอง
รอเรา ตอนนี้เรารูสึกวาเราแข็งแรงขึ้น เราไหว นี่
คอืส่ิงท่ีเห็นไดชัดท่ีสุดจากการฝกโยคะ 
กลามเนื้อแขง็แรง เรารูสึกวามันfit เรารูสึกวา
เรามีกลามเนื้อ”ผูใหขอมูลลําดับท่ี 5/L.32-38 

“รูสึกวากลามเนื้อเราแข็งแรงขึ้น” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี5/L.95-96 

“ขอมือ แตกอนพ่ีวาขอมือพ่ีไมคอย
แข็งแรง เวลายกเราก็จะเจ็บ เหมือนกับไมคอย
แข็งแรง แตเม่ือเรามาเลนบางทาเหมือนกับทํา
ใหเราตองใชแขนตองท้ิงน้ําหนกับนแขน มันก็
เลยทําใหขอมือเราแขง็แรงขึ้นรับน้ําหนกัไดมาก
ขึน้ มันไดมีการยดืหยุนมากขึน้ กลามเนื้อมันมี
การยืดหยุน มันเลยรูสึกเหมือนกับวาเอ็นมันยืด 
ไมนาจะหักเปาะไปถาเราผิดทา ซ่ึงเม่ือกอน
ไมใชแบบนี”้ ผูใหขอมูลลําดับท่ี6/L.310-316 

“คือเม่ือกอนเดินขึ้นสะพานลอยก็
เหนื่อยแลว แตตอนนี้เราก็รูสึกวาเราแข็งแรงขึ้น
นะ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7 /L.67-68 

 “พ่ีก็รูสึกวาพ่ีกระฉับกระเฉงมากขึน้ 
เดนิอะไรไดนานขึน้ ไมเม่ือยงายเหนื่อยงาย
เหมือนแตกอน คอืเราอาจจะเปนคนอวนดวยเรา
ก็เลยเหนื่อยงายกวาคนอ่ืนเขา แตตอนนี้เรารูสึก
ไดวาเราเหนื่อยยากขึน้ เดนิอะไรนานได เลนกับ
ลูกนานได มันมีแรงมากขึน้ fitมากขึ้น แลวก็
แข็งแรงขึน้ ไมคอยปวยนะ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี
8/L.415-420 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

3. ความเปลีย่นแปลงของรางกายทางกายภาพ 
หมายถึง ลักษณะทางกายภาพของรางกายท่ี
เปล่ียนแปลงไปท่ีสามารถมองเห็นไดดวยตา
เปลา สามารถจําแนกออกเปน 3 ประเภท ดังนี ้

1. ความยดืหยุนของรางกาย 
2. การเปล่ียนแปลงทางสรีระและ  
    รูปลักษณภายนอก 
3. บุคลิกภาพ 

1. ความยืดหยุนของรางกาย หมายถึง รางกายมี
ความออนตัวมากขึน้ สามารถเคล่ือนไหวใน
ทิศทางตางๆและในลักษณะตางๆไดมากขึน้โดย
ปราศจากความเจ็บปวด ดังคํากลาวตอไปนี ้ 
 

“ทีนี้ตอนเราเริ่มเรียนตัวเราก็ยังไมออน 
กลามเนื้อมันก็ยังแข็ง ก็ฝกไปใหเห็นพัฒนาการ 
พอฝกแลวมีความถ่ีก็จะเห็นพัฒนาการของ
กลามเนื้อวา พอฝกถ่ีขึ้นกลามเนื้อมันนุมแลว 
มันคอยๆนุมขึน้ๆเรื่อยๆ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี1 
/L.233-236 

“ทาเหลานี้มันก็มีผลกับสรีระของเรา 
คือความออนหรือความพล้ิวของรางกายเราเม่ือ
ถึงจุดหนึ่ง” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.348-350 

“คงเปนความยดืหยุนนะคะ เพราะ
กอนท่ีเราจะมาทําเราไมคดิวาตัวเราจะยืดหยุน
ไดขนาดนี้ อยางตอนแรกเลยก็ไมคดิวาเราจะ
ทําทาตั๊กแตนท่ีเปนแบบซูเปอรแมนได” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี4/L.220-222 

“ความตึงของหลังของรางกาย มันก็
นอยลง มันกค็อยๆทําไดมากขึน้ รูสึกวามันก็
คอยๆเคล่ือนไปตามความเปนไปไดของมันนั่น
แหละ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี5/L.109-111 
         “รางกายเราก็มีความยดืหยุนมากขึน้ เรา
ก็สามารถท่ีจะเรียนรูทาตางๆไดมากขึ้น” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี8/L.130 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 2. การเปลี่ยนแปลงทางสรีระและรูปลักษณ
ภายนอก หมายถึง การเปล่ียนแปลงของรางกาย
ภายนอก อันไดแก รูปราง หนาตา รวมไปถึง
ผิวพรรณ ท่ีดูกระชับและออนกวาวยั ซ่ึง
สามารถมองเห็นความแตกตางไดอยางชัดเจน 
ดังคํากลาวตอไปนี ้
 

“ไดรูปราง ซ่ึงเราไมรูวาเลนโยคะแลว
นี่มันจะfirmแบบกระชับเลย คือกลามเนื้อมัน
จะกระชับอะไรมันจะกระชับเราไมรู แตตอนท่ี
เรามาเรารูวาหนาเราบวมหนาเราอวน หนาเรา
ใหญเนื้อเราจะเยอะ พอมาระยะหลัง 3-4 เดือน 
เราไปงานเล้ียง หรือไปเจอใครท่ีนานๆเจอกนัที 
เขาก็จะถามวาเราไปทําอะไรมา ตรงนัน้ทําใหเรา
รูวานอกจากเราจะไดออกกาํลัง กายกลามเนื้อเรา
จะไดเหมือนบริหาร ไดยดืกลามเนื้อแลวนี่ เรายัง
ไดรูปรางสวยอีก...แตตัวเราเองเรารูสึกวามันดี
ขึน้ คอืคนมาบอกวาทําไมเราดดูีทําไมเราดูสด
ช่ืน แตจะวาไปจริงๆตรงนี้เราก็ไมไดมาเขาขาง
ตัวเราเองนะ ถาเรามองจากกระจกเวลาเราอาบน้ํา
นี่เม่ือกอนพ่ีไมมีเอวนะ แตตอนนี้พ่ีมี แลวกต็น
แขนเม่ือกอนนี้เราใสแขนกุดแลวเราจะเขิน มัน
เหมือนพวกแมคาตนแขนใหญๆ แตเดีย๋วนี้เราก็
จะกลาใส แลวกต็รงใตคางตรงนีก้็หายไป เนื้อ
ใตคางเม่ือกอนมันจะหอยก็รูสึกวามันจะหายไป
นะคะ แลวกค็นท่ีเขามากบัพ่ีครั้งแรกท่ีมาเรยีน
วันแรกนะคะ เขามาเรียนไดไมกี่ครั้งแลวเขาก็
หายไป หายไปสามเดือนแลวเขากลับมาเจอพ่ีเม่ือ
วันอาทิตยกอนเขาก็บอกวาพ่ีเปล่ียนไปเยอะเลย 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 จากท่ีบวมๆฉุๆมันกก็ระชับแนนไปหมด คือนี่
คอืผลท่ีไดโดยท่ีเราไมไดตั้งใจ”ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี 3/L.63-80 

“แลวยอมรับวาแมแตผมก็รูสึกวาโยคะ
ทําใหผมของเราดูมีชีวติชีวามากขึน้ รางกายกด็ี 
ผองใสขึน้ กย็อมรับวามีคนทักวาทําไมหนาดู
เด็ก” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.376-378  
 “สุขภาพรางกายผิวพรรณพ่ีก็ดขีึน้ คือ
ปกติพ่ีก็ไมใชคนท่ีมีปญหาเรื่องผิวพรรณอะไร
แลวก็ไมใชคนท่ีใสใจกับเรื่องผิวพรรณอะไร
มากนกั คอืครมีอะไรกไ็มคอยไดบํารุงกับใคร
เขาเทาไรนัก แตพอพ่ีมาเลนสมํ่าเสมอพ่ีรูสึกวา
หนาตาพ่ีสดใสขึน้ ผิวพรรณพ่ีดีขึน้” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี8 /L.186-190 
 “ส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงหรือคะ ก็มีหลาย
อยางนะ อยางภายนอกท่ีเห็นไดชัดก็คงเปน
รูปราง คอืกอนหนาท่ีพ่ีจะมาฝกพ่ีกค็อนขางอวน
นะ ตอนนี้ก็ไมใชวาไมอวน แตพ่ีคิดวาพ่ีกระชับ
ขึ้น อยางนอยพ่ีก็เริ่มมีเอว หนาก็อวนนอยลง อัน
นี้มีคนทักเยอะมากวาหนาดูเล็กลง ดูเดก็ขึน้ คอืพ่ี
วาหนาพ่ีคงกระชับขึ้นแหละเพราะเรามีทาท่ีตอง
เอาหัวลงเยอะนี่นะ เลือดมันคงไดไปเล้ียงท่ีหนา
เรามากขึ้นนะพ่ีวา” ผูใหขอมูลลําดับท่ี8/L.409-
415 

“รูปรางดขีึน้ ผิวพรรณดีขึน้” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี8/L.562 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 3. บุคลกิภาพ หมายถึง ความเปล่ียนแปลงของ
รูปรางทาทางในขณะท่ีทํากริยาตางๆ เชน การ
ยืน การเดนิ ดังตวัอยางคาํกลาวของผูใหขอมูล
ดังนี ้
 

“เรียนโยคะทําใหเวลาเราเดินหรือวา
นัง่ เรารูสึกวาเราสงางามขึน้ พ่ีรูสึกวาเรานั่งได
หลังตรงขึน้ เราสามารถทําใหตวัเราเองมีความ
สงางามมากขึ้น” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2 /L.374-
376 

“มีความรูสึกวาชวงกอนหนานีจ้ะรูสึก
วาตัวเองเปนคนท่ีบุคลิกภาพไมคอยด ีเวลายืน
หรือเวลานั่งจะชอบหอไหล แตพอเราไดฝกไป
มันเหมือนกับวาไดมาจากการท่ีเราฝกในแตละ
ทาซ่ึงมันจะตองยืดตวั ไมหอไหล เพราะทาเรา
ทําแบบนั้นมันจะทําใหเราไมรูสึกสบายตัวเวลา
ทํา มันก็เลยสงผลกับเวลาท่ีเราไปเดินไปยืนใน
ชีวิตประจําวัน มันก็เลยเกิดการเปล่ียนแปลงไป
โดยปริยาย” ผูใหขอมูลลําดับท่ี4 /L.189-194 
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3.2 ผลทางดานจิตใจที่เกิดจากการปฏบิัตหิะฐะโยคะ หมายถึง การเปล่ียนแปลงท่ีเกดิขึน้
ภายในจติใจท่ีสงผลตอการใชชีวติของบุคคล ในดานสติและสมาธิ ความสงบในจติใจ ความรูสึก
ดานบวกท่ีมีตอตนเอง การรับรูถึงพลังสรางสรรคภายในของตนเอง และการยอมรับความเปนจริงท่ี
เกดิขึน้ 
 
ตารางท่ี 5 ผลการวิเคราะหเนื้อหาผลทางดานจิตใจท่ีเกิดจากการปฏิบัติหะฐะโยคะ 
 

หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

1. สต ิสมาธ ิหมายถึง การมีจิตใจกาํหนดรูอยูกับ
ส่ิงท่ีตนเองกําลังทําอยูทุกขณะ มีใจจดจอและใส
ใจอยูกับส่ิงท่ีกําลังกระทําอยูหรือส่ิงท่ีเกิดขึ้นใน
ขณะนัน้ จิตใจไมฟุงซานหรือเผลอไผลไปกับ
ส่ิงแวดลอมท่ีอยูรอบขาง 

“คอืการเลนโยคะชวยใหเราเปนคนท่ี
สามารถอยูกับคนหลายๆคนใหเหมือนกับอยูคน
เดียวได แลวก็สามารถอยูคนเดียวใหเหมือนอยู
หลายๆคนได ถูกสอนมาอยางนั้นนะ ครูเคย
สอนวา สมมติวาเราตองอยูกับผูคน เราก็
สามารถทําตัวใหเหมือนกับอยูคนเดียวได แลวก็
ปฏิบัติได เวลาเดนิทางไปท่ีตางๆกเ็หมือนกนั ก็
เหมือนยืนอยูคนเดียวได คนอ่ืนเขาจะเดินไป
เดนิมา ใครจะมองกไ็มสนใจ ฉนัอยูในท่ี
รโหฐาน ฉนัไมไดไปเกะกะใคร จัดตวัเองไวได 
มันมีความสงบในตวัเอง ทําใหเรารูวาตัวเราเอง
นี่แหละท่ีเปนตัวกําหนด ถาเรามีสมาธินะ เราจะ
สามารถกําหนดตัวเราเองได ใครจะทําอะไรฉัน
ก็ไมตองเอาตัวเขาไปเกี่ยวของ รูเห็นแตไมตอง
เอาตวัเขาไปมีสวนรวม”ผูใหขอมูลลําดับท่ี1 
/L.350-360 

“มันคือการท่ีเราใชสติในการกําหนด
ทาทางในการเลน มันก็เปนcircle แลวมันก็ได 
คอืเช่ือมโยงออกไปกค็อื เราไดสมาธิเพ่ิมขึน้
เวลาเราไปทําอะไร ใจเราก็จะจดจอกับส่ิงท่ีทํา
มากขึ้น...เราก็จะไดสมาธิในตอนนั้น คือเราจะ  
จดจอกับส่ิงท่ีเรากําลังทําอยู เราก็จะไมไดคดิใน 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 สวนอ่ืนหรือในอยางอ่ืนท่ีมันไมเกี่ยวกบัการงาน
ของเรา” ผูใหขอมูลลําดับท่ี6/L.86-96 
 “พอพ่ีมาเลนมากขึ้นพ่ีกร็ูสึกวาพ่ีมีสติ
มากขึน้ มีสมาธิ ไดอะไรๆมากขึน้กวาแตกอน” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี6 /L.235-236 

“อยางท่ีพ่ีบอกวาเวลาเราทําอะไรสัก
อยางมันก็จะตดิตวัเราไปตลอด ไมใชวาส่ิงท่ีได
จากโยคะจะตองเกิดเฉพาะตอนท่ีเลนโยคะ ส่ิงท่ี
เราไดจากโยคะไมวาจะเปนสติ สมาธิ ความใส
ใจอะไรท้ังหลาย มันก็กลายมาเปนสวนหนึ่งใน
ชีวิตของพ่ีไปแลว เพราะฉะนั้นพ่ีกใ็ชส่ิงตางๆ
เหลานี้ในชีวิตประจําวนัของพ่ีอยูแลว คอืโอเค
มันอาจจะไมไดมีสต ิมีสมาธิมากเทาตอนท่ีเรา
ทําโยคะ แตวาส่ิงเหลานี้มันก็ติดตัวเราออกมา
ดวย เวลาเราทําอยางอ่ืน อยางขับรถ ทํางานบาน
หรือเล้ียงลูก เราก็จะมีสติรอบคอบไปดวย คอื
เหมือนonceท่ีเราไดเรียนรูท่ีจะชาท่ีจะนิง่ เราก็
จะรูสึกไดวามันก็จะเกิดเปนความเคยชินของเรา
ท่ีจะชาลง ท่ีจะนิ่งขึน้ มันก็ผานเขามาเปนสวน
หนึ่งในชีวิตของเราโดยท่ีเราไมรูสึก ก็
เหมือนกับท่ีมันเกดิขึ้นกับรูปราง หรือเกดิขึน้
ภายในตวันัน่แหละท่ีเราก็ไมรูเหมือนกันวามัน
เกดิขึน้เม่ือไรแตมันก็อยูกับตวัเราแลว แลวถาเรา
ชอบเราก็รักษามันเอาไวก็เทานัน้เอง” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี8/ L.447-460 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

2. ความสงบในจิตใจ หมายถึง ความรูสึกสงบ 
ความรูสึกนิ่ง ปลอยวางจากส่ิงรบกวนจิตใจ มี
อารมณผอนคลาย ใจเย็นมากขึ้น  

“มันผสมผสานกับธรรมะท่ีทําใหเรา
เปล่ียนแปลงมุมมองชีวิตของเรา ท่ีเราจะรูจกั
ปฏิบัติตัว รูจกัการวาง การปลอยวางในท่ีๆควร
จะวาง” ผูใหขอมูลลําดับท่ี1/L.675-677 

“พอมาเรียนแลวรูสึกวาเวลาพูดกับลูก
พูดอะไรกบัใครแลวรูสึกไดวาเราใจเย็นขึน้ ฟง
ลูกมากขึน้ เรากร็ูสึกวามันก็ดนีะ” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี2/L.18-20 

“อยางตัวพ่ีพ่ีก็รูสึกเองไดวาพอพ่ีมาฝก
แลวพ่ีรูสึกวาพ่ีใจเย็นลง สงบลง คือมันนิ่ง
มากกวาเม่ือกอน ซ่ึงการท่ีเราสงบได การท่ีเรานิ่ง
ไดก็เพราะเราเรียนรูศาสตรท่ีคลายๆกับชวยออก
กําลังจิตใจ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.76-79 

“แลวจากท่ีเราเคยทําอะไรเร็วๆทําอะไร
ก็รีบๆไปเสียหมดเดี๋ยวนี้เรากใ็จเยน็ลงมาก จนลูก
สาวยังทักเลยวาเดีย๋วนี้คณุแมใจเย็นลงนะ ทําอะไร
ชาลงคอืไมรบีรอนตลอดเวลาเหมือนเม่ือกอน ซ่ึง
พ่ีวามันก็นาจะเกดิจากการท่ีเราถูกสอนใหตั้งใจ
กับส่ิงท่ีทํา คอืครจูะสอนใหใสใจกับส่ิงท่ีทําไป
เรื่อยๆไมตองรีบรอน มันกเ็ลยทําใหเราทําอะไร
อยางอ่ืนชาลงไปดวย ซ่ึงมันก็ดีกบัตวัเราเอง ดกีับ
อารมณของเรา แลวกด็ีกับสุขภาพของเราดวย” 
ผูใหขอมูลลําดบัท่ี3/L.253-260 

“ก็จะใจเยน็ลงนะคะ คอืปกตกิ็เปนคนใจ
รอน แตพอมาไดฝกแลวก็รูสึกวามันทําใหเราใจ
เย็นลง สงบลง แลวพอเวลาท่ีเราสงบลงเรากจ็ะคดิ
อะไรไดมากขึน้ คอืถึงจะมาฝกไดไมนานแตก็พอ
รูสึกได คอืเราเรยีนรูท่ีจะชา เรียนรูท่ีจะสงบ” 
ผูใหขอมูลลําดบัท่ี4 /L.90-94 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 “แลวก็เรื่องความสงบ เพราะกไ็มคดิวา
จะสงบได แตมันก็สงบจริงๆนะเวลาท่ีเราทํา มัน
รูสึกไดเลยวาใจเรามันสงบลง เพราะปกตจิะเปน
คนท่ีชอบคิดโนนคดินี่อยูตลอดเวลา พอมีเวลาท่ี
ไดทําแบบนี้ก็รูสึกด”ีผูใหขอมูลลําดับท่ี4 
/L.222-225 

“เวลาท่ีเรามีเรื่องกับใคร ถาเปน
เม่ือกอนนี้เราอาจจะทะเลาะกับเขาไปเลย 
หรือไมก็อาจจะพูดอะไรกลับไป แตตอนนี้มัน
เหมือนเรานิ่งเปน รูจักยั้งใจตัวเองใหมาคิด 
เหมือนจากท่ีเคยเรว็ๆมันก็ชาลงนดิหนึง่...คดิวา
เรื่องนีน้าจะไดจาการเรยีนโยคะ คอืมันเปนเรื่อง
ท่ีเราซึมซับเขาไปในระหวางท่ีเราเรียนโยคะ ใน
ระหวางท่ีเราตองมาเรยีนรูท่ีจะอยูกับตัวเอง 
เรียนรูท่ีจะทําอะไรใหชาลง เรียนรูท่ีจะสงบท่ีจะ
นิ่งบาง ใหรางกายเราไดรูวาโลกนี้มันก็มีความ
นิ่งนะ ไมใชจะเร็วจะรอนไปเสียหมด” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี4/L.203-217 

“โยคะมันชวยเปดมุมมองใหมใหกับ
ตัวเราดวยนะ เพราะวามันทําใหเราเห็นถึงความ
สงบในตวัเองซ่ึงไมเคยเห็นมากอน ไมเคยคดิวา
คนท่ีเปนคนเร็วๆอยางเราจะมีอะไรนิ่งๆกับเขา
ไดเหมือนกัน ก็รูสึกดีท่ีไดมีโอกาสมาลองเรียน
โยคะ ไมคดิวาจะไดอะไรอยางท่ีรูสึกวาไดใน
วันนี ้ คือเราเองก็เปนวัยรุนธรรมดาคนหนึ่ง ก็
เหมือนกับวยัรุนท่ัวๆไปท่ีคงไมไดมาเขาใจ
อะไรลึกซ้ึงหรือวามาทําอะไรอยางพวกนั่งสมาธิ
อะไรพวกนัน้ แตวากับการท่ีเรามาหากจิกรรม
เพ่ือท่ีจะออกกําลังกายก็กลับทําใหเราไดมา 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 คนพบอะไรอีกอยางหนึ่งในตวัเอง ไดมาอยูกับ
อะไรท่ีสงบๆในชวงเวลาหนึง่ มันกใ็ห
ความรูสึกด ี เปนความรูสึกท่ีแปลกใหมไปอีก
แบบท่ีไมคิดวาจะเจอ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี4 
/L.327-338 

“ความนิ่งความสงบนี่มันเปล่ียนไป 
อยางเม่ือกอนพ่ีจะรอนมากใครโกรธมาก็จะ
โกรธตอบ แตตอนนี้พอเรานิ่งแลวเรากจ็ะคดิได
วาถาเราไมเอาความโกรธนัน้มาใสใจเรา เรากจ็ะ
ไมทุกข เราก็จะไมแย ถาเราจิตใจเศราหมองเรา
ก็จะไมมีความสุข” ผูใหขอมูลลําดับท่ี6/L.168-
173 

 
3. ความรูสึกดานบวกตอตนเอง หมายถึง 
ความรูสึกตอตนเองในทางสรางสรรค ซ่ึงทําให
เกิดความสุขใจ ประกอบไปดวย 

3.1 ความรูสึกพึงพอใจ 
3.2 ความรูสึกภูมิใจในตนเอง 
3.3 เห็นคุณคาในตนเอง 
3.4 รูจักตนเองมากขึน้ 
3.5 ชนะใจตนเอง 

3.1 ความรูสึกพึงพอใจ หมายถึง ความรูสึกมี
ความสุขตอตนเอง มีความพึงพอใจตอตนเอง 
พึงพอใจในศักยภาพท่ีตนเองมีอยู ดังเชนคํา
กลาวของผูใหขอมูลดังตอไปนี ้
 

“พอถึงจดุหนึ่งเราจะรูสึกไดวารางกาย
ของเราทําไมถึงเปนแบบมหัศจรรย ท้ังๆท่ีเรา
แข็งมากเม่ือกอน แคทากงลอเม่ือกอนเราก็แบบ
สุดชีวิตแลว ทําไมไดเลย หลังเหมือนแผน
กระดาน แตพอมาถึงจุดหนึ่งทําไมหลังเรา
สามารถทําไดแบบครึ่งวงกลมเลยเหรอ ไมนา
เช่ืออะไรทํานองนั้น ซ่ึงเรามองแบบวาเราอายุ
ขนาดนี้แลว หลังเราก็แข็งเต็มทนแตเราก็ทําได 
ทําใหเรารูสึกวา มันเปนความมหัศจรรยของ
รางกายสวนหนึง่ ทําใหเรารูสึกวาเราท่ึงท่ีเรา
สามารถฝกจนรางกายเรายอมรับสภาพของทา 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 เหลานี้ไปโดยปริยาย ซ่ึงเราไมไดรูสึกวาทรมาน
ลําบากหรอืวาฝน เรารูสึกวาตวัเราสบาย มันโคง
งอไปตามใจท่ีเรานกึปรารถนา รูสึกด ี แลวมันก็
เกดิความพึงพอใจกบัตวัเองมากกวาท่ีเราจะไป
เลนกีฬาอ่ืนๆ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.260-271 

“ทําใหจิตใจเราเบิกบาน ไมตองกังวล 
แลวก็ทําใหเราไมไดคดิถึงวยัวาเราอายุแคไหน
แลว เพราะเรามีความรูสึกวาเรามีสุขภาพท่ีด ี
จิตใจท่ีสดช่ืน ก็ทําใหเรารูสึกวาเราใชชีวิตอยาง
มีประสิทธิภาพ มีประสิทธิผล” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี2 /L.760-763 

“มันก็รูสึกดกีับตวัเองนะ ท่ีจะไดอยู
เงียบๆซะบาง สงบซะบาง มันก็เหมือนกับเปน
การใหรางวัลกับชีวิตเราในแตละวนั ใหรางกาย
เราไดพักผอน ใหจิตใจเราไดพักจากเรื่องวุนๆท่ี
เราตองเจออยูแลวในชีวิตประจําวนัทุกๆวนั มัน
ก็เหมือนไดrelaxไปหมดทุกอยาง แลวมันกจ็ะ
refreshเราใหเราสดช่ืน ใหเรารูสึกดีกับตัวเรา
เองมากขึ้น พอเราจบชวงเวลาสองช่ัวโมงครึ่ง
ตรงนี ้ เราก็จะออกไปเจอเรื่องตางๆอยางสดช่ืน
มากขึ้น จะรับลูก จะไปเดินไหนๆมันก็มี
ความสุข มันกh็appyกับตัวเองด ี ใครจะไม
happyกับเรา เราไมรูหรอก แตเราhappyกับ
ตัวเราเอง แคนี้พ่ีวามันก็นาจะพอแลวนะ” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี3/L.342-351  

“ในสังคมท่ีเราอยูไมมีใครท่ีมีโอกาสท่ี
จะไดทําเหมือนกับเรา ในกลุมคนท่ีพ่ีอยูดวย ใน
สภาพแวดลอมของพ่ีไมมีใครท่ีทําอยางเรา พ่ี
เลยมีความรูสึกวาเราทําตรงนี้ไดเราโชคดีกวา 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 คนอ่ืนนะ เรามีประสบการณท่ีด ี ผลอะไรท่ีจะ
เกดิขึน้ขางหนาเราไมรู แต ณ วันนี้เราพอใจ เรา
พอใจกบัท่ีเราเปนอยู เราพอใจกับตัวของเราเอง 
เราพอใจท่ีเราสามารถทําได...มันคอยๆซึมซับ
เขามาในตวัของเราทีละนดิทีละนิดโดยท่ีเราไม
รูสึกตัว แตพอวันหนึ่งเรามานั่งคิด เออ...เรามี
อะไรบางอยางมากกวาคนอ่ืนนะ ไมใชวาใน
เรื่องของวัตถุนะคะ แตเปนในเรื่องอยางนี้ เปน
ในเรื่องของจติใจมากกวา เรามีมากกวา เรา
พอใจ เรามีความสุขกับตัวของเราเองตรงจุดนี”้ 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี5/L.275-288 

“โยคะสําหรับพ่ี พ่ีรูสึกวามันไดท้ังตัว
นะ มันไดท้ังกาย ไดท้ังใจ ไดท้ังความสุข แลว
ทําแลวก็รูสึกวารางกายของฉนัสบาย เรารูสึกวา
รางกายเราดขีึน้ เรามีความสุข...มันสุขแบบไหน
เหรอ มันสุขแบบสบายใจ มันรูสึกสุขท่ีเรา
สุขภาพดีนะ...มันรูสึกดกีับตวัเอง ท่ีเราทําใหเรา
มีสุขภาพท่ีด ี รางกายแข็งแรง แลวเรากใ็ชเวลา
วางของเราใหเปนประโยชนดวย ทําในส่ิงท่ีมี
ประโยชนใหตัวเอง แตทําแลวมันก็รูสึกดจีริงๆ
นะ เม่ือกอนพ่ีไมไดออกกําลังกายเลยนะ พอมา
ทําแลว มันรูสึกเลยวามันดกีับตวัเองจรงิๆนะ 
มันท้ังรางกายและจติใจเลยจรงิๆนะ มันไดทํา
ในส่ิงดีๆใหตนเอง พอเราไดทําอะไรดีๆใหตัว
เราเองแลวเราก็มีความสุข เหมือนมันไดเจอ
อะไรท่ีใชกับตัวเองดวยม๊ัง” ผูใหขอมูลลําดับท่ี
7 /L.118-133 

“พอเราเกิดความรูสึกดีๆ กับตวัเองแลว 
คนอ่ืนกจ็ะไมมามีผลกระทบกบัตัวเราไงคะ คอื  
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 ใครจะพูดอะไรจะวาอะไรเราก็ไมสนใจ
เพราะวาเรา ม่ันใจในตวัเราเองแลว เรารูสึกดกีับ
ตัวเราเองแลว นั่นก็เพียงพอแลวนะพ่ีวา โอเค
บางครั้งคนพูดวาเราดดูีขึน้ แตถาเราไมรูสึกดกีับ
ตัวเอง บางครั้งเราก็อาจจะมาคิดวาเขาพูดจริง
หรือเปลา เขาจริงใจกับเราหรือเปลา แตพอเรา
รูสึกดีกับตัวเอง เรารูสึกม่ันใจ มันก็มาเสริม
ความม่ันใจของเราแทนท่ีจะมาสรางความสงสัย
ใหกับเรานะ บางครั้งเรากร็ูสึกวาเราชนะตัวเอง
นะ เรากh็appy” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7/L.177-
185 

“ก็รูสึกดีสิคะ พอคนเรามีแรงมีกําลังท่ี
จะทําอะไรเรากร็ูสึกดี ยิ่งพ่ีไมใชสาวๆแลวดวย 
ยิ่งเคยเปนคนผอมแหงพอเรามีแรงแลวก็รูสึกด ี
รูสึกสดช่ืนขึน้ แลวเรากจ็ะอยากทําโนนทํานี่ คือ
มันก็รูสึกดีกับตัวเองนะ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7 
/L.330-333 

“เปนหัวใจสําคัญเลยนะท่ีได เพ่ิงมา
รูสึกวาเราไดความสุขใจจากการเลนโยคะ จาก
การท่ีเราประสบความสําเร็จในส่ิงท่ีเราทํา นี่เรา
ทําไดจริงๆเหรอ เราสุขใจกับความพอใจในตัว
เราเอง ในความสามารถของตัวเราเอง ท่ีเราทํา
ในส่ิงท่ีครั้งหนึ่งเราไมคิดวาเราจะทําได” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี7/L.502-506 

“พอเราเปล่ียนไปแบบนี้เราก็รูสึกดี
ขึ้นกับตัวเองนะ แลวกร็ูสึกวาคนรอบขางกช็อบ
เราท่ีเปนแบบนี้ดวย คือใครบางละท่ีจะไมชอบ
อยูกับคนใจเยน็ คนใจดจีริงไหมคะ เรายังชอบ
เลย คือมันไมเออ ไมขี้หงุดหงิดไมสรางความ  
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 รําคาญใจใหใคร เราก็เลยรูสึกhappyกับตัวเรา 
เองดวยท่ีเราเปนแบบนี้ แลวพอเรารูสึกดีกับตัว 
เรา พ่ีวามันก็ทําใหเรามีความสุขกับตัวเราเองนะ 
เราจะทําอะไรมันก็ออกมาดี สุขภาพจติเรากจ็ะดี
ดวย เพราะเม่ือกอนท่ีพ่ีเปนคนขี้หงุดหงิดพ่ีจะ
รูสึกไดเลยวาเราไมhappy ทําอะไรมันก็ไม
happyนะ แลวคนรอบขางกจ็ะไมhappyกับ
เราไปดวย ยิ่งเด็กๆอยางลูกพ่ีอยางนี้เขาจะรับรู
ไดเร็ววาเราไมhappy เขาก็จะไมคอยอยาก
เลนกับเราก็กลัวเราไปหงุดหงิดใสอะไรแบบนี้ 
เพราะฉะนั้นถาเราสุขภาพจิตดีมันก็ดีกวาอยู
แลว” ผูใหขอมูลลําดับท่ี8/ L.432-444 
 
3.2 ความรูสึกภูมิใจในตนเอง หมายถึง 
ความรูสึกดีตอตนเองท่ีสามารถทําบางส่ิง
บางอยางสําเร็จลุลวงไปได เห็นคุณคาของความ
พยายามของตนเอง ดังคํากลาวของผูใหขอมูล
ดังตอไปนี ้
 

“มันก็สรางความอดทนในตัวเราดวย 
เพราะเราตองใชความอดทนสูงและความ
พยายามสูง บางครั้งก็รูสึกวาเราตองสูกับตัวเอง
คอนขางมาก อยางทาบางทาเราตองยอมรับวา
มันทรมานมาก ทําไมเราตองเสียเงินแลวมา
ทรมาน แตพอถึงจุดหนึ่งท่ีเราทําไดแลวเรารูสึก
แบบวาเราผานมันมาไดแลวนะ เราผานจุด
hard time แลวเรารูสึกวาเราภมิูใจ ถาเราตั้งใจ
จริงท่ีจะทําเราก็ทําได...มันใหความรูสึกดีกับ
ตัวเองมาก ภมิูใจกับความตั้งใจจริงของเราท่ีเรา  
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 สามารถผานจุดตรงนัน้ มาได” ผูใหขอมูลลําดับ
ท่ี2/L.161-171 

“ครูก็จะดูวาเราถึงเวลาทําไดแลวนะ 
หลังเราเริ่มออนแลวนะ แลวก็คอยเพ่ิมตรงนีใ้ห 
แลวมันก็จะเกิดความรูสึกภมิูใจเหมือนกนันะวา
เราทําไดแลว เม่ือกอนเราเคยเห็นคนโนนคนนี้
ทํา เรารูสึกวายากจังเลย แตถึงตอนนี้เราทําได
แลวมันก็ยอมรูสึกดีนะคะ แตท่ีสําคัญท่ีสุดคือ
เรารูสึกวาเราภมิูใจวาส่ิงนี้เกดิจากการท่ีเรา
ปฏิบัติประจําและสมํ่าเสมอ มันถึงทําใหเราทํา
ได มันเปนอยางท่ีครูพูดจริงๆนะ เม่ือเราทํา
บอยๆทุกๆวันแลวมันกจ็ะออนลงเองได...ภูมิใจ
และรูสึกดีตรงจดุนั้น” ผูใหขอมูลลําดับท่ี6 
/L.260-270 
 “เวลาท่ีมีการเพ่ิมทาหรือปรับใหยาก
ขึน้ มันก็เปนความภมิูใจอีกระดับหนึ่งนะ เพราะ
มันเหมือนกับวาเราไดควบคมุตวัเองไดในระดับ
หนึ่งแลว คอืถึงเราไมไดเห็นแตครูเห็น เพราะครู
จะรูวานี่เราโอเคไหม เราพรอมสําหรับขั้นตอไป
หรือยัง แลวพอครูมาเพ่ิมหรือมาปรับทาใหนะ มี
ความสุขมาก มันเหมือนเราเล่ือนไปอีกstep 
เออ...ท่ีเราทํามานี่มันworkนะ  เออ...ท่ีเราทํานี่
มันถูกมันใชนะ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7/L.200-206 

“แลวพอมาถึงตอนนีน้ะ มันก็รูสึก
เหมือนเราทําอะไรสําเร็จไปอยางหนึ่ง การท่ีเรา
ไดมาเลนโยคะตรงนีก้็เหมือนเราทําอะไรสําเร็จ
เปนช้ินเปนอัน แลวความสําเร็จมันก็คอยๆตอ
ยอดขึ้นไปเรื่อยๆ ทําทานั้นทานี้ไดเพ่ิมขึ้น ทํา
อะไรท่ีไมเคยคิดวาจะทําได ทําใหเรารูสึกวาถา 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 เราจะทําอะไรสักอยางหนึ่งเนี่ย ถาเราตั้งใจจริง
เราก็จะทําได มันก็เกิดความเช่ือม่ันในตัวเอง
เช่ือม่ันในความสามารถของตัวเอง อยาง 
เม่ือกอนเห็นใครๆเขาเลนกีฬากัน แลวเราเลน
อะไรกไ็มเปน ก็รูสึกแยนะเหมือนอะไรๆก็
ไมได ฉันนี่ไมเกงอะไรสักอยางหนึ่งเลย แตพอ
มาถึงตอนนี้ใครจะเลนอะไรก็เลนไป ฉันเลน
โยคะ ภมิูใจมากนะท่ีทําอะไรเปนช้ินเปนอัน 
อยางนอยในชีวติฉนัก็ไดเลนโยคะ แลวฉันก็ทํา
ไดตั้งหลายทา...มันกภ็มิูใจในความสําเร็จ
เล็กๆนอยๆของตัวเองนะ ในส่ิงท่ีคนหลายคน
ไมรูจัก คนอ่ืนเขาไมรูจกัทาพวกนี้หรอก ยาก
ดวยนะพีว่า” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7/L.408-423 
 “รางวัลท่ีเราไดจากความพยายามของ
เรามันคุมคา คอืมันไมใชรางวัลเปนช้ินเปนอัน
อะไรแตมันคอืความภมิูใจในตวัเราเอง 
ความรูสึกดกีับตัวเราเองวาเราทําไดนะ คอืทุก
ครั้งท่ีครูสอนทาใหมใหพ่ีจะรูสึกดใีจมากเลยนะ 
เหมือนครูใหรางวัลเราแตจริงๆแลวเปลาหรอก
เราเองนี่แหละท่ีใหรางวัลกับตัวเราเอง” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี8/L.547-551 
 
3.3  เห็นคุณคาในตนเอง หมายถึง การเห็น
คณุคาในศักยภาพท่ีตนเองมีอยู ม่ันใจใน
ศักยภาพท่ีตนเองมีอยู ดังคาํกลาวของผูใหขอมูล
ตอไปนี ้
 

“ตอนท่ีเราหยุดอยูบานไมไดทํางานสัก
7ป เรารูสึกวาเราเบ่ือจัง รูสึกวาเราเปนคนไมมี  
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 ความสามารถหรือเปลา หรือวาเราชักจะแย แต 
พอมาเรียน พักหลังก็รูสึกดขีึน้ ตอนนีก้็เริ่มไป
สมัครงาน แลวก็มีหลายคนติดตอมาใหเราไป 
ทํางาน ก็เลยรูสึกวาเรายังไมแกเกนิท่ีจะไป
ทํางานใหม ซ่ึงบางคนคดิวา40กวาแลวเขาคงไม
รับ แตก็ยังมีคนมาเรียกเรา เราก็เลยรูสึก
เหมือนกับมีไฟท่ีจะทํา เปนการสรางกําลังใจให
เราดวย คือพอมีคนตดิตอมาเยอะมันก็รูสึกวาเรา
ยังเปนคนรุนใหมท่ีมีไฟท่ีจะทํางาน ท่ีจะลุยงาน
ได เราก็รูสึกโอเค แลวเราก็รูสึกวาเราพรอมท่ีจะ
ทํา เรามีความม่ันใจวาเราไหว เราทําได เรา
เช่ือม่ันวาเราสามารถเอาความรูความสามารถ
ของเราไปลุยงานใหมได...โยคะชวยใหเราเกิด
ความม่ันใจ รูสึกวาเราfirmเรากระฉับกระเฉง 
เราไมเฉื่อยแฉะ เรารูสึกอยางนัน้นะ” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี2/L.737-751 
 “พอเรารูสึกวาวันนี้เราทําไดเรากร็ูสึก
วาพรุงนี้เราก็ตองทําไดอีก มันกจ็ะโยงถึงใน
ชีวิตประจําวนัของเราได มันทําใหเรารูสึกม่ันใจ
ในตวัของเราเอง ม่ันใจในศักยภาพท่ีเรามี แลว
เม่ือเราเกดิความม่ันใจ เรากจ็ะมีพลังท่ีจะ
ขับเคล่ือนไปขางหนาได” ผูใหขอมูลลําดับท่ี
5/L.269-272 
 “พ่ีวาพ่ีรูสึกมีความม่ันใจในตวัเองขึน้
นะ มีความม่ันใจในรางกายของตนเอง คอื
เม่ือกอนพ่ีจะเปนคนไมมีความม่ันใจในการเดิน 
ในขาของตวัเอง คอืพ่ีเปนคนเดนิไมตรง เดนิ
เหมือนคนไมมีแรง คนจะชอบวา แตตอนนี้เรา
รูสึกวาเราดขีึน้ เรารูสึกม่ันใจในตวัเอง มันก็ทํา  
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 ใหเราเกิดความรูสึกดีๆกับตวัเองนะ” ผูให 
ขอมูลลําดับท่ี7/L.172-177 

“ทําใหเรารูสึกวาถาเราจะทําอะไรสัก
อยางหนึ่งเนีย่ ถาเราตั้งใจจริงเรากจ็ะทําได มันก็
เกดิความเช่ือม่ันในตวัเอง เช่ือม่ันในความสามารถ
ของตัวเอง” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7 /L.412-413 
 
3.4 รูจักตนเองมากขึ้น หมายถึง เขาใจความ
ตองการและขอจาํกัดของตนเองมากขึน้ 
ตลอดจนสามารถควบคมุตนเองไดมากขึน้ ดัง
คํากลาวของผูใหขอมูลตอไปนี ้
  

 “ยิ่งพอฝกโยคะไปเรื่อยๆนี่มันทําใหเรา
รูจักจัดสภาวะของเราใหเหมาะสม ตรงนี้ตองรอน 
ตรงนีต้องเยน็ กจ็ะรูตัวเอง อันนี้พอจะรอนได อัน
นีต้องเยน็นะ”ผูใหขอมูลลําดบัท่ี1/L.485-487 

“แลวมันทําใหเรารูจกัตัวเองมากขึน้
ตรงท่ีวาเราเปนคนท่ีชอบทําอะไรคนเดียว อยู
กับตัวเอง” ผูใหขอมูลลําดับท่ี3/L.273-275 

“โอย...สรางหลายอยาง เขาเรยีกวา
อะไรละ ดุลยภาพชีวติ สรางหลายอยางเลย 
ศักยภาพดวย หลายอยาง มันทําใหเราเกิดความ
สมดุลในชีวติ รูวิธีการดาํรงชีวติอยางท่ีเราบอก
วาเราตองรูจกัใสใจกบัตวัเอง โยคะทําใหเรารูสึก
อยางนัน้จรงิๆนะ พอเราใสใจกบัโยคะแลวใสใจ
กับตวัเอง เรากจ็ะชัดเจนกบัชีวติเราเอง รูวาเรา
ตองการอะไร ซ่ึงทุกคนมีส่ิงนีใ้นตัวแหละ โยคะ
ก็จะชวยดงึออกมาใหเรา มันก็ทําใหเราแบงชีวติ
ตัวเองถูกนะ” ผูใหขอมูลลําดบัท่ี1 /L.587-593 
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หมวดหมูยอยและขอมูล 
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  “พ่ีอยากเปล่ียนแปลงตัวเองกอน ใน
เรื่องท่ีไมดีของตัวเอง คือพ่ีวาคนเรานี่ถาคิดจะ
เริ่มทําอะไรสักอยางตองหันมามองตัวเองกอน
นิดหนึ่งวาเราอยากเปล่ียนไหม ถาอยากเปล่ียน
ตองเริ่มทําอะไรท่ีเราคดิวามันจะทําใหเกิดการ
เปล่ียนแปลงได ถาคนไมคดิตรงนี้ ไมมองตัวเอง
ตั้งแตแรกมองแตคนรอบขางก็จะไมเกิด
ความรูสึกท่ีวาอยากเปล่ียนตวัเอง เพราะกจ็ะ
รูสึกวาตวัเองดตีัวเองถูกอยูตลอด” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี6/L.186-192 

“คอืพอเราเรยีนไปแลวเราจะรูวาคนแต
ละคนนี่มันไมเหมือนกนั เราจะเอามา
เปรยีบเทียบกันไมได แลวการท่ีเรามาเรยีนนีก่็ทํา
ใหเราไดอยูกับตัวเอง ไดรูจกัขอจาํกดัของตวัเอง
มากขึน้นะ” ผูใหขอมูลลําดบัท่ี7/L.232-235 
 
3.5 ชนะใจตนเอง หมายถึง ความรูสึกดีท่ีได
เอาชนะความกลัวในใจตนเอง ดังคํากลาวของ
ผูใหขอมูลตอไปนี ้
 

“ก็วันแรกนี่พ่ีก็จะตึงมากๆเลย แตพ่ี
แปลกนะพ่ีไมเคยทอแทเลยนะ พ่ีไมเคยรูสึกวา
เสียเวลา หรือวารูสึกวามันยาก...มันก็เปนอะไร
ท่ีเราตองชนะใจตัวเราเอง แลวกต็องมองเห็น
ประโยชนท่ีจะไดกับรางกายเรา คอืหมายความ
วาคนท่ีมานี่ใจรอนใจเรว็มากกจ็ะไมไดอะไร 
มาแลวตองใจเย็น แลวตองคิดไปวาเรามาทําไม 
เรามาเลนแลวเราไดอะไร” ผูใหขอมูลลําดับท่ี3 
/L.288-297 
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หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 “บางทีพอทําแลวหยุดไปนานๆ พอเรา
ไมวางไมมีเวลามาทําแลวพอเรากลับมา ตอน
แรกกก็ลัวนะวาเราจะทําไดไหมทานัน้ทานี้ เรา
จะทําไดไหม อยางเชนheadstand เราก็กลัว
นะวาเราจะทําไมได แตก็ไมกลาบอกคร ูแตพอ
ทํามันก็ทําได มันก็ทําใหเรารูสึกดนีะ มันรูสึกดี
กับตัวเราเองวาเราไดเอาชนะความกลัวของ
ตัวเองได” ผูใหขอมูลลําดับท่ี5 /L.435-440 

“เหมือนมันชนะตัวเอง อยางบางครั้ง
เราขี้เกียจนะ แตเราก็ส่ังตัวเองใหมา มันรูสึก
เหมือนเราชนะใจเราได คือคนเรานะมันจะชนะ
อยางอ่ืนไดมันกต็องชนะใจตวัเองกอน มันถึงจะ
ทําอะไรไดสารพัดใชไหมคะ นีก่็เปนอันหนึ่งท่ี
เราเห็นได” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7/L.187-190 

“ตองตั้งใจ ตองขามพนจุดเบ่ือไปให
ไดเสียกอน ขามจุดขี้เกียจไป แลวเราก็จะมี
ความสุขกบัมันนะพ่ีวา เลนแลวรูสึกมีความสุข
กับการเลนโยคะ เลนแลวอยากเลนอีก คอืบาง
คนถามันไมชนะ ไมขามผานจดุนัน้ไป แลวมัน
ยังไมเห็นผลเนีย่ มันก็จะยังไมเกดิกําลังใจ มันก็
จะยังไมเห็นอะไร มันก็จะเลิกไป แตถาเราฮึด
มันใหมันขามผานจดุนัน้ไปได เรากจ็ะรูสึก
โอเค” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7/L.377-382 

 “โยคะสอนใหพ่ีมีมานะ มีความ
อดทนแลวก็รูจักท่ีจะเอาชนะตัวของเราเอง คือ
กวาท่ีเราจะไดเรียนทาเพ่ิมนีมั่นตองอาศัยเวลา 
ตองอาศัยความตั้งใจของเรานะคะ” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี8/L.538-540 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

4. พลังสรางสรรคที่เกิดขึ้นภายในตนเอง 
หมายถึง ความรูสึกถึงพลังภายในตนเองซ่ึงชวย
เพ่ิมศักยภาพในการทํากจิกรรมตางๆ เปนพลัง
ในทางสรางสรรคของบุคคล 
 

“พลังอันนี้นะ มันคงจะสะสมเรื่อยๆ 
สะสมไปเรื่อยๆเปนพลังสะสมนะ พอทําไป
เรื่อยๆเราก็รูสึกวาเรามีพลัง บางทีเราก็รูสึกวา
พลังนี่เปนอานสิงคนะท่ีเราไดจากความเพียรใน
การปฏิบัติของเรานะ มันก็จะเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ มัน
ไมใชพลังท่ีเปนนามธรรมนะ มันก็เปนพลังท่ีเรา
ไดทุกวนัจากการปฏิบัติ มีแรงทุกวัน ตืน่เชามา
อารมณสดใส ใจไมขุนมัว ก็เปนพลังแลวนะ มัน
ก็เริมมีพลังแลว เห็นหนาคนแลวอยากจะยิ้มแยม 
มันก็เปนพลังอยางหนึ่ง เปนพลังในทาง
สรางสรรคนะ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี1/L.665-672 

“รูสึกวาเรามีพลังเพ่ิมขึ้นหลังจากท่ีเรา
มาเลนโยคะ รูสึกวากลามเนื้อในตวัเรามันมีแรง
ท่ีจะทําตรงนัน้ไดมากกวาเม่ือกอน ซ่ึงพ่ีวามันก็
แปลกนะเพราะเวลาเรามาเลนตรงนีก้ใ็ชวาเราจะ
ไมเหนื่อย เลนโยคะนีก่็เหนื่อยเหมือนกันนะ แต
ก็แปลกท่ีพอเลนเสร็จแลวเรารูสึกวาเรามีพลังท่ี
จะมาเลนกับลูก มีพลังไปทํากิจกรรมตางๆ
มากกวาเม่ือตอนท่ีเรายังไมไดเริ่มมาฝกโยคะ 
คอืเรารับรูไดถึงความแตกตางท่ีมันเกดิขึน้ คอื
มันรูสึกไดดวยตวัเราเองเลยวาเรามีแรงมากขึน้ 
เรามีกําลังมากขึน้กวาแตกอน คอืมันรับรูถึง
ความแตกตางไดอยางชัดเจนเลย คอืหลังจากท่ี
เราเลนโยคะเสร็จเรากลับบานไปอาบน้ําแลวเรา
รูสึกวาเรามีแรงมากขึ้น” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2 
/L.559-568 

“เวลาเรานิ่งอยูกับการทําแลวเราจะไม
คอยเหนื่อย ทําเสร็จสองช่ัวโมงก็ยังไมรูสึกวา 
โอย...ฉันจะแยแลว คือมันไมไปกัดกรอนแรง 
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 ของเราเหมือนเวลาเราไปวิ่ง ท่ีวิ่งเสร็จแลวก็
หมดแรง หอบแฮกๆ แตมันชวยเพ่ิมพลังใหเรา
ไปทําอะไรในชีวิตประจําวันของเราตอไปได 
ไปซ้ือของ ไปทํางานบาน ไปขับรถ คือเราไม
รูสึกเหนื่อยลาจากตรงนี้นะ ถาพูดแบบตลกๆก็
คงเหมือนกับวา เวลาเรามาอยูกับตัวเองท่ีนี่นิ่งๆ
แลวมันเหมือนเรามารวบรวมพลังเขาหาตวัเอง 
เหมือนในหนังจนีกาํลังภายใน แบบท่ีเขา
รวบรวมลมปราณอยางนั้นม๊ัง มันก็เลยทําใหเรา
รูสึกเหมือนมีกําลังเพ่ิมขึ้นมา” ผูใหขอมูลลําดับ
ท่ี7/L.319-328 

“มันเหมือนกับเราไปเติมพลังขางใน ซ่ึง
มันก็แปลกท่ีเรามาออกกําลังกายแตมันกลับชวย
เพ่ิมพลังใหเรา แตพอเราเลนโยคะเสร็จนี่เราจะ
รูสึกเลยนะวามันสดช่ืน วามันกระปรี้กระเปรา 
โอเควา ณ ตอนท่ีทํามันก็มีบางเวลาท่ีเรารูสึกวา
มันตึงจัง มีบางอารมณท่ีเรารูสึกวามันเม่ือยจัง แต
พ่ีรูสึกไดวาพอทําเสร็จมันสบายตัวอยางไรก็ไมรู 
มันรูสึกไมเหมือนเรามีแรง มีไฟท่ีจะไปทําอยาง
อ่ืนตอ คืออาจจะไมใชอะไรท่ีเปนการออกกําลัง
กายนะ แตเปนกิจกรรมตางๆ อาจเปนธุระ การ
งาน หรืออะไรก็ตาม คือมันเหมือนมีไฟ เหมือนมี
พลังท่ีเราจะไปทํา คืออาจจะเปนวาโยคะพอเราทํา
แตละทาเราก็มีการหยุดพัก ซ่ึงพ่ีก็เคยอานเจอวา
ชวงหยุดพักนี่จะชวยใหเรารักษาพลัง หรือส่ิงท่ี
ไดจากทาเม่ือสักครูท่ีเราทําไป ไมใหมันมีความ
ลาหรือความเม่ือยอะไรท่ีมันติดๆกันตลอด” 
ผูใหขอมูลลําดบัท่ี8/L.212-224 
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 “พลังท่ีพ่ีบอกวาพอเราเลนเสร็จในแต
ละครั้งเราก็จะรูสึกเหมือนไดมาเพ่ิมพลัง พลัง
เหลานี้มันก็เปนแรงกระตุนใหเราสามารถท่ีจะ
ทําอะไรไดอยางสรางสรรค คอืเราก็จะไมใชคน
แบบท่ีวาใชชีวติใหมันหมดไปวนัๆ คอืเรากจ็ะ
รูสึกสรางสรรคท่ีจะทําอะไรใหมๆ อาจจะอยาก
เริ่มตนทําอะไร หรือกลับไปสะสางอะไรท่ีเรายัง
คั่งคางอยู ซ่ึงตรงนีพ่ี้รูสึกชอบมากเพราะมันทํา
ใหเรารูสึกวาถึงเราจะมีอายุมากขึ้นแตเราก็ไมแก
อยางไรคานะ เรายังมีไฟท่ีจะทําโนนทํานี่ได
เหมือนเม่ือกอน หรือบางอยางอาจจะดกีวา
เม่ือกอนดวยนะอะไรแบบนี”้ ผูใหขอมูลลําดับ
ท่ี8/L.461-469 

“มาเลนโยคะแลวพ่ีรูสึกวาเหมือนกับพ่ี
มาเติมพลังใหตัวพ่ีเอง เปนพลังดานบวกนะ คือ
เปนพลัง เปนไฟท่ีเราจะเอาไปใชใน
ชีวิตประจําวันของเราได ทําใหชีวิตเรามีความ
active” ผูใหขอมูลลําดับท่ี8/L.566-568 

 
5. ยอมรับความเปนจริง หมายถึง การตระหนัก
ถึงความเปนจริงท่ีเกดิขึน้ และยอมรับความเปน
จริงเหลานัน้ไดดวยใจท่ีสงบ  

“เพราะวาพ่ีอาจจะทํางานระดับบริหาร
มานาน จนเรารูสึกวาเราชอบมีอํานาจ เราใหญ 
เราชอบส่ัง แลวเราทํางานคอนขางประสบ
ความสําเร็จในงานทุกช้ินท่ีทํา เลยทําใหเราเปน
คนมีความม่ันใจสูง เราทําได เราทําด ีเราทําเกง
นะ ก็จะเปนแบบวาทําอยางไรถึงจะทําไดดีท่ีสุด 
ก็จะแบบรูสึกวาฉนัทําดีแลวทําไมครูไมใหขึน้
สักที แตตอนหลังก็ทําใหเรารูสึกวาเราตอง
ปรับตัวเราเองวา ไมใชนะ ส่ิงท่ีเราคดิ เราเปนผู
ดอยประสบการณ ในอดตีเราอาจจะทํา 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 headstandได แตนัน่มันเปนอดตี ปจจบัุนมัน
ไมใชอยางนั้นแลว” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.138-147 

“สวนหนึ่งอาจจะเปนเพราะวาเราฝก
กับคนมากๆ เราก็สังเกตคนขางๆ ทําไมเราทําทา
นี้เราทําไดสัก80 แตเขาทําได100...เราก็เลยมา
คดิไดวาสงสัยมันตองใชเวลา เหมือนกับวาเวลา
เราจะดัดอะไรสักอยางหนึง่ จะหักมันก็คงหัก 
คอืหักแรงๆมันกค็งหักไปเลย แตถาทําคอยๆดัด
มันใหมันออนลง คอยๆท่ีละหนอย มันกค็ง
จะตองใชเวลา ไมรูคนอ่ืนเปนอยางไร แตพ่ีก็
พยายามมองคนอ่ืนกับตัวเราเอง แลวพ่ีก็คดิวา
มันคงตองมีจดุท่ีเราตองยอมรับความจรงิ เรา
ตองยอมรับในความสามารถของเรา ม่ันใจใน
ความสามารถของเรา ไมไดทําตามเขา 80ก็80” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.151-161 

“พ่ีก็มาทําความเขาใจเสียใหม ยอมรับ
วาคนเรามันมีความแตกตางกันนะ เราจะไม
เรียนกับครูเลย เราจะเรียนดวยตัวเราเองบางที
มันก็ไมไดเพราะเราไมไดเกงท่ีสุดเสมอไป เรา
ตองรับฟงจากคนอ่ืนดวย วาเรามีขอบกพรอง
ตรงนี้ เราควรปรับปรุงแกไขตรงไหน ทุกอยาง
มันจะตองคอยเปนคอยไปไมใชวาฉนัทําไดแลว 
ฉนัจะทําอยางนี้แหละ ฉนัไมเอาอยางนัน้แลวจะ
ขามไปเลย มันก็ไมได เพราะทุกอยางมันก็มี
ความสําคญัในตวัมันเองท้ังนัน้” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี2/L.667-713 

“เราก็เอาตรงนี ้ เอาตัวเราเองกับความ
เปนจริงตรงนี้ใหดีเสียกอน อยูกับตวัเองใหเต็มท่ี
ตรงนี้เสียกอน แลวเดี๋ยววนันัน้มันก็จะตามมา  
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 เอง ไมตองไปนั่งอิจฉาคนอ่ืน คดิเสียวาเขาคง มี
โอกาสไดทํามากกวาเรา เขากจ็ะมีการพัฒนา
มากขึ้นๆมากกวาเรา เรามีโอกาสมาไดไมมาก
เทาไร แตอยูไดนานขนาดนีก้็ดีแลว” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี5/L.326-331  

“ตรงนี้ก็เปนอีกอยางท่ีไดมานะ เราจะ
เอาคนอ่ืนมากดดันตวัเองทําไม พอเรารูจักตัวเรา
เองด ีพอเรามีเวลานิง่ เวลาไดทบทวน ไดคดิถึง
ตัวเอง เราก็จะเขาใจเหตุผลวาทําไมเราถึงได
เทานี้ ทําไมคนนัน้เขาถึงไดมาก ทําไมคนนี้เขา
ถึงไดนอย มันก็มีเหตุผลแตกตางกันไป เราก็
สามารถเขาใจเรื่องพวกนี้ไดโดยท่ีไมตองมีคน
มาคอยชวยอธิบายใหเราฟงแลวเราก็ยอมรับได
เพราะมันก็เปนเรื่องจริง คือเม่ือเรามีเวลาท่ีจะคิด
ดวยตวัเราเอง มีเวลาพิจารณาส่ิงตางๆดวยความ
นิ่งมันกจ็ะพบความจรงิท่ีมันเปน แลวเรากจ็ะ
เขาใจโดยท่ีเราไมตองสงสัยอะไรอีก แลวเราก็
จะไมเกดิปญหา ไมเกดิความไมพอใจ ความไม
สบายใจอะไรท้ังหลายท้ังปวงก็ไมตามมา” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี5/L.334-344 
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 3.3 ผลที่เกดิจากการปฏบิัตหิะฐะโยคะดานการดาํเนินชวิีตประจําวัน หมายถึง การ
เปล่ียนแปลงท่ีเกดิขึ้นท่ีสงผลโดยตรงตอการดําเนนิชีวิตประจําวันของบุคคล ซ่ึงประกอบไปดวย 
การกําหนดลมหายใจในชีวติประจําวนั การจัดการกับความไมสบายใจท่ีตองเผชิญ การจัดสรรเวลา
ในชีวติประจําวนั และมุมมองตางๆในการดาํเนนิชีวติท่ีเปล่ียนไป 
 
ตารางท่ี 6 ผลการวิเคราะหเนื้อหาผลท่ีเกดิจากการปฏิบัติหะฐะโยคะดานการดําเนนิชีวิตประจําวัน 
 

หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

1. การกําหนดลมหายใจในชีวิตประจําวัน 
หมายถึง การตระหนกัและการใสใจตอการ
กําหนดลมหายใจในชีวิตประจําวันท่ีมีมากขึ้น 

“พ่ีถือวาการทํางานคือการปฏิบัติธรรม 
เพราะฉะนัน้พ่ีใชหลักของโยคะคอื หายใจใหลึก
ยาวตลอดเวลา เพราะฉะนั้นจะมองไมเห็นวา
เหนื่อยหรือไมเหนื่อย เพราะวาหายใจใหลึก
ตลอดเวลา แตวิถีการทํางานการใชใน
ชีวิตประจําวันนี่เราจะใชใหเหมือนการปฏิบัติ
ธรรม เพราะฉะนั้นเราจะมีสติตามรูอยูเรื่อยๆ” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี1/L.640-645 

“อยางพ่ีเดี๋ยวนีพ่ี้ก็ตดิเวลาอยูเฉยๆพ่ีก็
ฝกลมหายใจ หายใจเขาใหมันลึกๆหายใจออกให
ยาวๆ มันจะเปนไปโดยอัตโนมัต ิพอเราไดฝกทุก
วันมันก็ตดิ มันกเ็กดิความเคยชินกบัตวัเราเอง 
พอไปเจอทะเลเราก็หายใจเขาลึกๆ มันก็ทําใหเรา
รูสึกสบาย” ผูใหขอมูลลําดบัท่ี3/L.243-247 

“บางทีถาเราอยูในสถานการณท่ีมี
ปญหามาทําใหเราโกรธ อยางนอยเรากร็ูจักท่ีจะ
ควบคุมตัวเองดวยการหายใจ คือถึงแมวา ณ 
เวลานัน้ เราจะไมสามารถมาฝกโยคะได แตเราก็
ยังเอาสวนท่ีเปนการหายใจไปใชได คือเรา
เรียนรูท่ีจะสงบลงเรยีนรูท่ีจะควบคุมตวัเอง  
คืออารมณมันก็จะเบาบางไปบาง เพราะวาถาเรา
ติดกนัเลย สมมตวิาถาเกดิเรื่องขึน้แลวอารมณ 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 มันก็จะยิ่งแรงขึ้นแรงขึน้ พอเรารูจักสงบลงมันก็
เหมือนกับวาอารมณโกรธมันก็ชะลอๆไป การท่ี
เรามาฝกมันทําใหเราชาลง แลวเราก็จะคิดอะไร
ไดดีขึน้” ผูใหขอมูลลําดับท่ี4/L.94-101 

 “นึกไดพ่ีก็จะทําคะ แตสวนมากมันก็
จะเผลอไผลไปตามเรื่อง แตถาพ่ีนึกขึ้นไดพ่ีกจ็ะ
พยายามทํา เพราะพ่ีเช่ือวามันมีประโยชนกับ
รางกายเรา” ผูใหขอมูลลําดับท่ี5 /L.135-137 

 
2.  การจัดการกบัความไมสบายใจที่ตองเผชญิ 
หมายถึง ความสามารถในการแกไขปญหา หรือ
การจัดการกับความไมสบายใจของตนเองใน
ชีวิตประจําวัน รวมไปถึงความคิดสรางสรรคใน
การจัดการกับปญหา 
 

“อยางบางทีเรารูสึกวาเรามีอะไร
หนักใจ แตพอเรามาเรียนโยคะรูสึกเหมือนกับ
วาเราถูกปลดปลอยออกไปชวงหนึ่ง แลวรูสึก
เลยวาสมองเราวางขึน้ แลวเรารูสึกวาเรามีหนวย
ของความคดิสรางสรรคดีขึ้นซ่ึงมันชวยทําลาย
obstacleตางๆในสมอง ก็รูสึกวามันด”ี ผูให
ขอมูลลําดับท่ี2/L.288-292 

“ก็มันรูสึกวาเวลาท่ีเรามาเลนโยคะแลว 
มันไดปลดปลอยเจาตัวปญหาตวันัน้ออกไป 
เพราะเราตองตั้งใจตองมุงม่ันอยูกับทาท่ีเรากําลัง
ทํา ตองใสใจกับการกําหนดลมหายใจ แลวก็
ตั้งใจฟงในส่ิงท่ีครูสอนเพ่ือท่ีเราจะไดพัฒนาตัว
เราเองไปใหดีท่ีสุด พอเรามามุงม่ันอยูกับโยคะ
แลว เราก็พลอยไมไดใสใจกับปญหาไป เพราะ
เหมือนเรายายจุดfocus จากปญหามาเปนโยคะ 
มาเปนการกาํหนดลมหายใจ มันก็เลยทําใหเรา
ปลดปลอยปญหานัน่ไปช่ัวขณะหนึง่ แลวไอ
ชวงเวลาท่ีเราใสใจอยูกบัการกําหนดลมหายใจ 
แลวกก็ารเคล่ือนไหวรางกายของเรานัน่แหละท่ี
มันทําใหสมองเราโลงเราปลอดโปรง ทีนี้พอ 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 สมองคนเรามันโลงมันปลอดโปรงขึน้มาเม่ือไร 
มันไมตองคดิมาก มันกจ็ะสามารถคดิอะไรในทาง
สรางสรรคไดมากกวาตอนท่ีเราคดิอะไรหนกัหัว
...โยคะกเ็ลยมาชวยเปนตวัทําใหสมองและรางกาย
เราไดผอนคลาย มันก็ทําใหเราใชความคดิ
สรางสรรคของเราไดมากขึน้ เอาชนะobstacle
ของตวัเราไดมากขึน้” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2 
/L.296-328 

 “ใจเราก็จะมาอยูตรงนี้ มันก็จะรูสึก
ผอนคลายขึน้ จากท่ีเราตึงๆมันก็รูสึกคลายมา
หนอย...มันก็จบไปแลว ในความรูสึกของพ่ีนะ
คะมันก็จบไปแลว ก็มีแรงไปเริม่ตนใหมอะไร
อยางนี้” ผูใหขอมูลลําดับท่ี5/L.46-51 

“เรารูสึกวาเราคิดดีขึ้น งานsmooth
ไปไดมากขึ้น...พ่ีรูสึกวาพ่ีคดิอะไรๆไดงายขึน้ 
เหมือนสมองมันปลอดโปรง คิดหาคําตอบ 
หาทางแกไขปญหาตางๆไดดีขึ้นกวาเกา” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี5/L.67-75 

“อยางสมมติวาเราโกรธใชไหมคะ 
หรือบางทีก็มีบางท่ีคนตัดหนาเราหรือวาคน
ไมใหทางเรา บางทีเราก็เปน บางทีเราก็หงุดหงิด 
โมโหใส บางทีเรากก็ดแตรดาเขา เดี๋ยวนี้พ่ีก็ไม
คอยทํานะคะ แลวก็หายใจเขาลึกๆ หายใจออก
ยาวๆ แลวก็บอกวา เออ...เขาคงรบี คดิในแงดีวา
เขาคงรีบ แลวมันจะชวยระงับความโกรธของ
เราไดนิดหนึ่งนะคะ ลงมาlimitหนึ่งอยางนอย
มันก็ลงมานะ คอืกอนท่ีมันจะออกมานี่มันก็ลง
มาหนอยหนึ่งแลวเม่ือเราหายใจเขาลึกๆ เหมือน 
เราอาจจะหายใจเขาลึกๆเก็บความโกรธเขาไป 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 แลวเวลาเราหายใจออกเราก็ปลอยความโกรธ
ออกใหหมด มันจะไดไมคางคาใจ พ่ีวามันนาจะ
ชวยไดนดิหนึง่” ผูใหขอมูลลําดับท่ี6/L.142-152 
 

3. การจัดสรรเวลาในชีวิตประจําวัน หมายถึง 
ความสามารถในการจัดสรรเวลาในการทํา
กิจกรรมตางๆในชีวติประจําวนัใหเปนระบบ
ระเบียบมากขึน้ สามารถแบงเวลาสําหรับความ
รับผิดชอบตางๆในชีวติได 

“เราไดระเบียบนะ โยคะทําใหเรามี
discipline มีระเบียบระบบกับชีวิต สามารถ
จัดสรรชีวติไดลงตัว เพราะวา หนึง่ ถาคณุไมจัด
เวลา คณุก็ไมมีเวลาท่ีจะปฏิบัติโยคะ กจ็ะไมมี
ความสมํ่าเสมอในการปฏิบัต ิแลวก็ คือ พอตรง
นี้จัดไดแลว เรากต็องวางชีวิตของเราใหลงพอดี
ตามท่ีเราจัดสรรไว แตเราก็ตองรูจักการปรับตัว
ดวยวา คณุจะทําโยคะตรงนี้ทุกวัน แลวจะท้ิง
ความรบัผิดชอบอยางอ่ืนหรือกไ็มใช เม่ือเราทํา
โยคะไดเราตองไมขาดความรบัผิดชอบ 
เพราะฉะนัน้เราตองปรบัตัวใหเปน คอืตองมี
สมดุลในชีวิต คือเขาเรียกวาอะไรนะ คือพ่ีเปน
พวกประเภทท่ีไม in ไมใชหลงใหลไปจนโงหัว
ไมขึน้ เอามาใชกบัความเปนจริงใหเห็นตรงนี”้ 
ผูใหขอมูลลําดบัท่ี1/L.655-695 

“คือรูสึกวาเรามีsetโปรแกรมของชีวติ
มากขึ้นวาเดี๋ยวจะมีกิจกรรมอะไรตอไป คือ
เหมือนเห็นภาพวาเราจะทําอะไร แลวพอตอน
เย็นเราก็จะรูสึกวาเราทําอะไรไดตั้งเยอะ เพราะ
เราไดทําอะไรตั้งเยอะตามท่ีเราตั้งใจไว อยาง
สมมติเราตั้งโปรแกรมไว5อยาง แลวเราทําได4
อยางเราก็รูสึกวาเราทําไดดีนะ แลวเราก็บอกวา
อันท่ี5เดี๋ยวพรุงนี้เราจะทํา คอืรูสึกวาโยคะทําให 
เราจดัตารางของชีวิตได ชีวิตมีโปรแกรมมีรูปแบบ
มีบทบาทมากขึน้ แมวาเราจะเปนแคแมบาน ทํา 



                                                                                                                                                                
    103                             

 

 

 

หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 ใหเรารูสึกวาเราอยากจะทําอะไรตอหนึ่ง สอง สาม 
ส่ี หา” ผูใหขอมูลลําดบัท่ี2 /L.416-425 

“จากท่ีเคยตืน่สายมาก เดี๋ยวนี้แมจะไม
ไดมาเรียนนะคะ 8โมง-8โมงครึ่งก็จะตืน่มาดวย
ตัวเอง เหมือนมันจัดระบบในรางกายของตัวเรา
เองใหม ซ่ึงก็รูสึกวามันด ีคอืมันดกีวาระบบเดิม
ท่ีเราเคยเปนท่ีเราเคยเรื่อยเปอยลอยไปวันๆ ไมรู
วาคนอ่ืนเขาจะรูสึกดีเหมือนกับเราหรือเปลา แต
คนอ่ืนอาจจะไมรูสึกอะไรมากเทาไรเพราะเขา
อาจจะดีอยูแลว แตของเรานี่อาจจะจากแยมาก
พอเปล่ียนแลวเราก็เลยรูสึกดีมาก คือจากชีวิต
วัยรุนธรรมดาพอมาไดเปล่ียนเปนอยางนี้มัน
เลยมีการเปล่ียนแปลงท่ีมากทีเดียว” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี4/L.285-293 

“มีระบบมากขึ้น อยางแตกอนเชาๆ
ปกตพ่ีิสามารถท่ีจะตืน่ 6 โมงก็ได ...แตไมใช 
เพราะเราอยากตืน่เชาเราจะไดมีเวลามาฝกโยคะ 
คือถาลองเทียบกับเม่ือกอนแลว พ่ีก็รูสึกวาพ่ี
สามารถจัดสรรเวลาใหกับตัวเองไดดีมากกวา
เดมิ เพราะอยางท่ีรูวาโยคะตองใชเวลาในการฝก
เพราะฉะนัน้เราก็ตองรูจักแบงเวลาใหมัน
พอเหมาะท่ีเราจะดําเนนิชีวติประจําวนัของเรา
ไดอยางปกต.ิ..แตมันก็เหมือนอยูในใจเราตลอด 
เรารูวาเราตองทําตองทําตองทํา นั่นคือส่ิงท่ีมีอยู
ในใจพ่ีตลอดวาตองทํา งานจะยุงอยางไรก็ตอง
ทํา” ผูใหขอมูลลําดับท่ี5 /L.392-405 

“กลายเปนวาโยคะชวยใหเราได
จัดระบบชีวติตัวเรา ใหเรารูจักจัดเวลาใหแก
ตัวเองในการทําโยคะ เหมือนมันส่ังตัวเองใหทํา 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 ประโยชน บังคบัตัวเองใหรูจักออกกําลัง รูจกัทํา
ส่ิงดีๆใหตัวเราเอง จัดเวลาทําอะไรใหตัวเราเอง
มีความสุข ดีท้ังสุขภาพกาย สุขภาพใจ” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี7/L.148152 
 

4. มุมมองในการดาํเนนิชวิีตประจําวัน หมายถึง 
หลักการในการดําเนนิชีวติท่ีเปล่ียนแปลงไป 
อันประกอบไปดวย 

4.1 ความแตกตางระหวางบุคคล 
4.2 การตั้งเปาหมายในชีวติ 
4.3 ความละเอียดออน 
4.4 การมองโลกอยางสรางสรรค 

 

4.1 ความแตกตางระหวางบุคคล หมายถึง การ
ตระหนักถึงความหลากหลายของคนในสังคม 
และเขาใจถึงความแตกตางของแตละบุคคล 
รวมท้ังสามารถยอมรับความแตกตางเหลานั้น
ได ดังคาํกลาวของผูใหขอมูลตอไปนี ้
 

“พ่ีคิดวาพ่ีคงจะมองอะไรแบบเขาใจ
เหตกุารณมากขึน้ หลังจากท่ีเรามองเห็น
ขดีจํากัดของแตละบุคคลวามันไมเทากัน 
ความสามารถของแตละคนมันไมเทากนั ความ
มุงม่ันของแตละคนมันไมเทากัน หรือจดุหมาย
หรือเปาหมายของแตละคนก็ไมเทากัน 
เหมือนกับเรามีวิสัยทัศนมากขึ้น วาเม่ือเราอยูใน
สังคมเรากจ็ะเจอผูคนแบบหลากหลายซ่ึงบางที
เราตองยอมรับขีดขอจํากัดของแตละคน ซ่ึงบาง
ทีก็ทําใหเรารูสึกวาเขาใจคนมากขึน้ แลว
เนื่องจากพ่ีเปนคนทําอะไรเร็ว แลวก็เปนคนท่ี
เรียนรูอะไรเร็วก็จะเปนคนใจรอนแลวก็
หงุดหงิดงาย ตอนนี้ก็ทําใหเรารูสึกวาเราเขาใจ
แลววาคนเราเกิดมาแตกตางกัน...ก็เลยรูสึกวา
มันไมมีอะไรท่ีแนนอน แลวก็ไมมีอะไรท่ี
เปนไปไมได ไมมีอะไรท่ีเปนไปได คือมันเปน
เรื่องอะไรท่ีเหมือนจะเปนไปไมไดก็เปนไปได  
แตอะไรท่ีเปนไปไดก็อาจจะเปนไปไมได 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 คือสรุปแลวมันอยูท่ีใจของคนๆนัน้มากกวา” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.608-628 

“เม่ือกอนพ่ีเปนคนใจรอนมากนะ แลวก็
ขี้หงุดหงิด ขี้โมโห อยางเกี่ยวกับผูโดยสาร บางที
เรารูสึกวาเขาทําอยางนี้ไมเห็นถูกเลย ทําไมถึง
แสดงกริยาอยางนี้ ความจริงเขาไมนาทํากริยา
อยางนี้นะ แตพอเราไดเขามาเรยีนรูตรงนี ้ ไดมา
รูจักกับโยคะ ก็เริ่มรูสึกวาคนเรามันไม
เหมือนกันนะ มันมีความแตกตางกันนะ ทาที
หรือการแสดงออกของคนท่ีไดรับการเล้ียงดู
ตางกนัมันก็ตองตางกันอยูแลว เม่ือเราเขาใจตรง
จุดนัน้ไดแลว เรากจ็ะยอมรับคนทุกคนไมวาเขา
จะแสดงออกอยางไร ยอมรับวาทําไมคนนี้แสดง
ทาทีอยางนี้ ทําไมคนนัน้แสดงทาทีกับคนนี้ไม
เหมือนกัน เราจะรับรูความแตกตางของแตละ
บุคคล แลวเรากจ็ะไมเอาใจเขาไปตรงนัน้ ไมเอา
ความรูสึกของคนเหลานั้นเขามารบกวนจิตใจ
เรา วาเขามาทําใหเรารูสึกเศราใจ หรือเสียใจ 
หรือรูสึกอะไร เพราะวาถาเรารูถึงความแตกตาง
ของคนแตละคน เรากจ็ะเขาใจสัจธรรม ไม
sufferไมเสียใจกับการท่ีเขาทําแบบนั้นกับเรา 
เราก็ไมเอาตวัเขาเขามาเปนทุกขในใจของเรา” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี6 /L.103-118 

“มันทําใหพ่ีไดคดิวาไมตองไป
เปรยีบเทียบใคร ดูจากตวัเราแลวกันวาทําไมเรา
ถึงทําทานี้ไมได ไมตองไปดูเขาเพราะวามันไม
เหมือนกันในสรีระของแตละคน การท่ีเราไปดู
ตรงนัน้ไปเปรยีบเทียบตรงนัน้มันก็ทําใหเรา 
กลุมใจ ไมสบายใจเราเอง เรากจ็ะมาคดิเอง มา 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 เครียดเองวาทําไมนะ ฉันไมเกงละสิ ฉันถึงทํา
อยางนี้ไมได ซ่ึงจริงๆแลวมันไมใชเรื่องความ
เกงไมเกง มันเปนเรื่องความพยายามและความ
เพียรมากกวา ทําบอยๆนานๆไปเราก็ทําไดเอง 
ความไมสบายใจท่ีเกดิจากการเปรียบเทียบมันก็
เปนทุกขท่ีเราสรางขึ้นมาเอง แลวเราจะไปสราง
ทุกขใหตัวเองทําไม ในเม่ือเราก็มีสวนดีๆท่ีเรา
นาจะมีความสุขอีกตั้งเยอะ” ผูใหขอมูลลําดับ 
ท่ี6/ L.275-284 

“ใครๆท่ีเขาเกงนี่เราก็จะดจูะแอบช่ืนชม 
เพราะวาคนเรารางกายมันก็ไมเหมือนกัน...เรารู
แลวเราก็ยอมรับตรงนั้น คนแตละคนไม
เหมือนกัน ขนาดพ่ีกับเพ่ือนเรียนดวยกันยังไปไม
เทากนัเลย คอืพอเราเรยีนไปแลวเราจะรูวาคนแต
ละคนนี่มันไมเหมือนกนั เราจะเอามาเปรยีบเทียบ
กันไมได” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7/L.220-234 

“พ่ีวาพ่ีไดตัวอยางชัดเจนเรื่องความ
แตกตางของคนแตละคนนะ เพราะเปนเรื่องท่ี
ครูเนน แลวก็เปนเรื่องท่ีเห็นไดอยางชัดเจน พ่ีวา
ถาเรายอมรับในเรื่องนี้ไดเราทุกคนกจ็ะมีความ 
สุขนะ เพราะถาเราจะไปเปรียบเทียบตัวเองกับ
คนอ่ืนตลอดโดยท่ีลืมนึกไปวาคนเรามันไมมี
ใครเหมือนกันรอยเปอรเซ็นต คนท่ีคดิแบบนั้นก็
ตองทุกขใจไปตลอดเพราะถึงเราจะดกีวาคนนี้
เราก็คงจะแยกวาคนโนน มันกค็งไมส้ินสุดสักที 
แตถาเราเขาใจ เรายอมรับไดพ่ีวาเราก็จะมอง
โลกอยางสรางสรรคขึน้ คอืพ่ีวาตรงนี้โยคะ
ไมไดสอนเราตรงๆหรอกนะ แตเรากค็อยๆซึม
ซับมา เหมือนเรามีตัวอยางเห็นชัดเจนดวยจาก 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 การท่ีเรามาเรยีนแลวเราก็เห็นวาทุกคนท่ีมาเรียน
ก็มีความเหมือนแลวก็ความตางกันนะ คนนั้น
ทําทานี้ไดแตทําทานัน้ไมได  แตเรากลับทําทานี้
ไมไดทําทานั้นได มันเลยเหมือนเปนตัวยืนยัน 
เปนหลักฐานชัดเจนมันก็เลยทําใหเรายอมรับใน
ท่ีสุด คอืเหมือนวาหลักการขอนีจ้ะเปนหลักการ
สําคญัท่ีสุดของการเรยีนโยคะ แลวมันก็หลักการ
สําคญัของมนษุยเราในการดํารงชีวติดวยนะคะ” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี8 /L.520-536 
 
4.2  การตั้งเปาหมายในชีวิต หมายถึง การรูจักท่ี
จะมีเปาหมายในชีวิตและมีความมุงม่ันท่ีจะไป
ใหถึงเปาหมายท่ีวางเอาไว ดงัคาํกลาวของผูให
ขอมูลดังตอไปนี ้
 

“ถาเราเรียนทานี ้ทาท่ี1 มันอาจจะมีทา
ท่ี1ภาค2 อยางงายๆทาไหวพระอาทิตยตอน
แรกเราอาจจะเรียนแคstepแรก ซ่ึงยังไมตอง
ใชทางูเล้ือย ใชแคกมหนาแลวก็เงยหนา แตเม่ือ
เราเรียนมาถึงจุดหนึ่ง เราตองหัดเล้ือยตัวขึ้นมา 
แลวมันก็จะยากขึ้น คือมันก็จะมีstepของมัน
ขึ้นมา หรืออยางงายๆทายืนดวยไหลเม่ือมาถึง
จุดหนึ่งเราก็ตองยืนดวยไหลแบบเต็มstep 
หรือทาคีมเราทําแบบbasicไดดีแลว มันก็จะมี
ทายากขึ้น แตพอมาถึงอีกขั้นหนึ่งมันก็จะเปน
ทาคีมท่ีจะตอง ยกมือพนมหรือทาคีมผนวกกับ
คันไถ ซ่ึงมันมีการตอยอดทําใหเรารูสึกวาเรา
ทําวันนี้เพ่ือวาถาเราทําทานี้ไดสมบูรณแบบเรา
ก็จะขึ้นอีกstepหนึ่ง แลวเม่ือเราทําstepสอง 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 สมบูรณแบบแลวเราก็จะ ขึ้นไปยังstepสาม” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.337-348 

“มันมีการตอยอดไปเรื่อยๆ แลวทําให
การเรียนของเราเหมือนกับวามันตองมี
progressอยูตลอดเวลา ทําใหเรามี
motivation ทําใหเราactive วาเราตอง
มุงม่ัน มุงม่ันวาเราตองทําถึงจดุตรงนี้ใหไดนะ 
เราถึงจะขามไปอีกขั้นหนึ่งได แลวเม่ือเราขาม
ไปอีกขั้นหนึ่งแลวจะมีอีกขัน้ตอไป แตมัน
เหมือนกับไมมีวันจบ ทําใหเราเกิดความทาทาย 
อยากจะรูวาทาตอไปคอือะไร หรือวาอีกขัน้หนึง่
มันเปนอยางไร” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.353-359 

“ส่ิงนี้มันทําใหเราเรียนรูวาคนเราเวลา
ท่ีเราพยายามทําอะไรสักอยางแลวพอเราทําได
มันรูสึกดีแคไหน แลวเราก็เอาความรูสึกนี้ไปใช
กับเวลาท่ีเราทําอะไรอยางอ่ืนดวย ทําใหเรามี
ความมานะอดทนมากขึ้น” ผูใหขอมูลลําดับท่ี8 
/L.552-557 

“โยคะก็ทําใหเราเรยีนรูท่ีจะใสใจ ตั้งใจ 
มีมานะอดทนกับส่ิงท่ีเราทํา เพราะเรารูแลววาถา
เราตั้งใจจริง เราพยายามเรากทํ็าได แลวพอวนั
หนึ่งท่ีเราทําสําเรจ็คนท่ีจะรูสึกดี คนท่ีจะภมิูใจก็
คอืตวัเราเอง เรากจ็ะมีความสุข” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี8/L.569-572 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 4.3 ความละเอยีดออน หมายถึง การมีความใส
ใจกับรายละเอียดเล็กๆนอยๆตางๆในชีวิตมาก
ยิ่งขึน้ ดังคาํกลาวของผูใหขอมูลดังตอไปนี ้
 

“มันเหมือนกับวาเราหยุดพิจารณาส่ิง
ตางๆรอบตวัเราอยางใกลชิดกับมันมากขึน้ จาก
ส่ิงท่ีเราเคยมองขามหรือวาเราไมไดสนใจใน
ชีวิตประจําวันของเราอยางเชนเรื่องของลม
หายใจอยางนี้เปนตน เปนของใกลตวัเราท่ีสุดแต
คนเราสวนใหญก็ไมไดรูสึกวาจําเปนท่ีจะตอง
มาสนใจกับการหายใจ กับลมหายใจของเรา แต
ตอนนี้พ่ีรูสึกวาพ่ีเห็นคณุคาของส่ิงตางๆท่ีอยู
ใกลตวัอยางลมหายใจมากขึน้ เหมือนเราให
ความสําคญักับเขามากขึน้ แคเราหัด เราฝกฝน
การหายใจ เราใสใจกับมันอีกสักนิดหนอย เราก็
สามารถจะหายใจไดดีขึน้ เราสามารถทําให
เกิดผลดีกับรางกายของเราไดตั้งเยอะ นี่คือความ
ละเอียดออนท่ีพ่ีรูสึกไดวาพ่ีคอยๆซึมซับในจุดนี้
มากขึ้นเรื่อยๆโดยท่ีตัวเราเองไมรูสึกตัวเลย วานี่
คอืส่ิงท่ีโยคะไดปอนใหกับเราทุกครั้งท่ีเรา
ปฏิบัติ มันเหมือนการเรียนรูโดยไมรูตวั” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี5/L.294-307 

“มันทําใหเราไดคิดในเรื่องใกลๆตัว 
เรื่องของตัวเราเองท่ีเราไมเคยคิดถึงมากอน ท้ังๆท่ี
เปนเรื่องงายๆแคนี้” ผูใหขอมูลลําดับท่ี6/L.180-
181 
 “เหมือนกับวาเราก็เปนคนท่ีละเอียด
ยิ่งขึ้น คือเราใสใจท้ังตัวเราเองและก็คนรอบขาง
ดวย คือเวลาเราทําอะไรแลวเราก็จะเก็บ  
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 รายละเอียด ใสใจกับทุกอยางมากขึ้น ซ่ึงมันทํา
ใหเรารูสึกวาเราทําอะไรผิดพลาดนอยลง” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี8/L.122-125 
 “เช่ือมตอไปกับชีวิตของเราเวลาท่ีเรา
ทําอยางอ่ืนดวย เหมือนอยางท่ีพ่ีเคยบอกวาพ่ี
ละเอียดขึ้น คือท่ีพ่ีละเอียดขึ้นเพราะพ่ีมีเวลาท่ีจะ
พิจารณาอะไรมากขึน้ แลวเวลาท่ีเราพิจารณา
ตรงนัน้มันก็ท้ิงชวงใหเราเย็นลง ชาลง เราก็จะ
ไมหงุดหงิดงาย ไมอารมณเสียงายอีก แลวพ่ีวา
พอเราละเอียดขึ้นมันก็เหมือนเราไดคิดอะไร
กอนท่ีเราจะทํา คือคิดอยางดีนะคะแลวพอเรา
ทําไปแลวเราก็ไมตองมาเสียใจหรือมาคิดมาก
หลังจากท่ีเราทําไปแลวเพราะวาเราคิดไปกอน
หนานั้นแลว” ผูใหขอมูลลําดับท่ี8/L.259-266 

“พอเราบอกตัวเองใหใสใจๆตลอด มัน
ก็เลยกลายเปนสวนหนึ่งของชีวิตเราไปในท่ีสุด 
เราก็ใสใจมากขึ้นๆโดยท่ีเราไมตองมาคอยเตือน
ตัวเองเหมือนเม่ือกอน แลวพอเวลาผานไปเราถึง
ไดมารูตัววาเราเปล่ียนไปนะ เราละเอียดกับ
รายละเอียดตางๆมากขึน้นะ” ผูใหขอมูลลําดับ
ท่ี 8/L.305-309 
 
4.4 มองโลกอยางสรางสรรค หมายถึง การมี
มุมมองตอส่ิงตางๆรอบตัวในทางสรางสรรค
มากขึน้ ดังคาํกลาวของผูใหขอมูลตอไปนี ้
 
         “การท่ีเราไดมาทําตรงนี้มันทําใหเรา
มองชีวิตเราในความรูสึกท่ีสงบขึน้ นิ่งขึน้ แลว
เวลาท่ีคนเรามองเรื่องตางๆอยางสงบขึ้นนิ่ง ขึน้ 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 มันก็ทําใหเรานึกแกไขปญหา หรือวาทําให
คนเรานี่มองชีวติหรือเรื่องราวท่ีผานไปของเรา
ในอดีตในแงท่ีสรางสรรคขึ้น เพราะเม่ือเราไม
ไปคิดๆอะไรวุนวายมันก็จะรูสึกสดช่ืนปลอด
โปรงขึ้น แลวคนท่ีสดช่ืนปลอดโปรงก็มักจะไม
มีปญหาอะไรมาหนักอกหนักใจ เพราะถาเขามี
เรื่องหนักใจเขากค็งจะไมรูสึกปลอดโปรง จริง
ไหม การท่ีเราไดมาเรียนรูโยคะก็เลยชวยปรับ
ทัศนคติของเราใหมันมองอะไรในทางท่ี
สรางสรรคขึ้น ไมมามองอะไรใหเปนปญหา
โดยไมเขาเรื่อง” ผูใหขอมูลลําดับท่ี3/L.453-462 

“เหมือนมองโลกในแงดีนะ มีใครเขา
พูดอะไรขวางหูมาเราก็ชางมัน คนเรามันก็อยาง
นี้แหละอยางไปสนใจเลย คือเหมือนพอเราโอเค
กับตวัเราเองคนอ่ืนจะวาอยางไรกไ็มมีผลกบัเรา 
เพราะวาส่ิงท่ีเรามองตวัเรา เราก็รับได ใครจะพูด
อะไรเราก็ไมสนใจ มันอยูท่ีตวัเราเองดวย คอืเรา
ตองปดหูเรา เพราะเราจะไปปดปากคนอ่ืนเขาก็
ไมได ก็ปดหูเราเองดกีวา เราก็มีความสุขกบัตวั
เราเองอยูแลว กไ็มตองเอาความทุกขมาใสตวัเอง 
เหมือนกับวาเราเจอส่ิงท่ีเราhappyกับมันแลว 
แลวชีวติเราก็มีความสุขดกี็พอแลว ก็มีความสุข
ของเราไป” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7/L.453-461 

“รูจักท่ีจะมองโลกในแงดีคอืเราเห็นขอ
แตกตางของคนแตละคน เรายอมรบัความแตกตาง
ตรงนั้นมันก็ทําใหจิตใจเราสบายไมตองไปวติก
กังวลวาเราตองไปแขงกบัใคร ชิงดีชิงเดนกับใคร 
อารมณเราก็ด ี เราก็สดช่ืน คนท่ีอยูรอบขางเราก็มี
ความสุข” ผูใหขอมูลลําดับท่ี8/L.562-566 
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บทที ่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

การวจิยัครั้งนี้มีวตัถุประสงคเพ่ือทําความเขาใจประสบการณของผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ 
เพ่ือพิจารณาความเปนไปไดในการนําศาสตรหะฐะโยคะมาประยุกตใชเปนเครื่องมือในการพัฒนา
นักจติวทิยาการปรกึษา โดยใชวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณวิทยา อันเปนรูปแบบการ
วจิยัท่ีทําใหเขาใจความรูสึกนกึคดิของบุคคลจากบุคคลท่ีมีประสบการณตรง  ผูมีประสบการณตรง
ในการปฏิบัติหะฐะโยคะซ่ึงเปนผูใหขอมูลหลักในการวิจยัครั้งนี้ คอื ผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ณ 
บานโยคะ ผูวจิยัไดทําการเลือกผูใหขอมูลหลักโดยใชวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) ไดผูใหขอมูลท่ีมีลักษณะตรงตามเกณฑจํานวน 8 ราย ผูวิจัยทําการเก็บขอมูลโดยการ
สัมภาษณเชิงลึกรายบุคคล  
 
 ผลการศึกษาประสบการณทางกายและทางจิตใจท่ีไดจากการปฏิบัติหะฐะโยคะ โดยการ
วเิคราะหขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณเชิงลึกรายบุคคล สรปุผลการศึกษาไดดังนี ้
 

1. แรงจูงใจในการปฏิบัติหะฐะโยคะ หมายถึง ปจจัยท่ีสงผลใหผูปฏิบัติเลือกท่ีจะปฏิบัติ
หะฐะโยคะ สามารถแบงไดเปน 3 ประเด็นหลัก (Theme) ดังนี ้
 

1.1 แรงจูงใจเกี่ยวกับรางกาย 
1.2 แรงจูงใจเกี่ยวกับจติใจ 
1.3 แรงจูงใจท่ีเกิดจากความสนใจในศาสตรหะฐะโยคะ 

 
2. ความรูสึกท่ีเกดิขึ้นในขณะปฏิบัติหะฐะโยคะ หมายถึง ความรูสึกตางๆท่ีเกิดขึ้นใน

ชวงเวลาขณะท่ีฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ซ่ึงสามารถแบงไดเปน 10 ประเด็นหลัก (Theme) ดังนี ้
 

2.1 ความรูสึกสงบ  
2.2 ความรูสึกถึงการกําหนดลมหายใจ  
2.3 ความรูสึกถึงสมาธิ  
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2.4 ความรูสึกผอนคลาย  
2.5 ความรูสึกปลอดโปรงจากความไมสบายใจ  
2.6 ความรูสึกมุงม่ันตั้งใจจริง  
2.7 ความรูสึกอดทนเพียรพยายาม  
2.8 ความรูสึกถึงคุณคาของหะฐะโยคะ  
2.9 ความรูสึกวาหะฐะโยคะเปนสวนหนึ่งของชีวิต  
2.10 ความรูสึกท่ีเกี่ยวของกับบรรยากาศสภาพแวดลอมในการฝก 

 
3. ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติหะฐะโยคะ หมายถึง การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นภายหลังจากการ

ปฏิบัติหะฐะโยคะ ซ่ึงสามารถแบงแยกได 3 ประเดน็หลัก (Theme) ดังนี ้
 
  3.1 ผลทางดานรางกายท่ีเกิดจากการปฏิบัติหะฐะโยคะ 
  3.2 ผลทางดานจิตใจท่ีเกดิจากการปฏิบัติหะฐะโยคะ 

3.3 ผลท่ีเกดิจากการปฏิบัติหะฐะโยคะดานการดําเนนิชีวิตประจําวัน 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

 
ผลการวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณวิทยาเกี่ยวกับประสบการณของผูปฏิบัติหะฐะ

โยคะในครั้งนี้สามารถสรุปประเด็นหลักได 3 ประเดน็ดวยกัน คอื แรงจูงใจในการปฏิบัติหะฐะ
โยคะ ความรูสึกท่ีเกิดขึ้นในขณะปฏิบัติหะฐะโยคะ และผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติหะฐะโยคะ 
 
ประเด็นที ่1 แรงจูงใจในการปฏบิัตหิะฐะโยคะ 
 
 การวจิยัในครั้งนี้พบวา แรงจูงใจท่ีทําใหผูปฏิบัติหะฐะโยคะมีความสนใจท่ีจะปฏิบัติหะฐะ
โยคะและสามารถท่ีจะปฏิบัติหะฐะโยคะอยางตอเนื่องและสมํ่าเสมอประกอบไปดวยแรงจูงใจ
เกี่ยวกับรางกาย แรงจูงใจเกี่ยวกบัจิตใจ และแรงจูงใจท่ีเกดิจากความสนใจในศาสตรหะฐะโยคะ 
 แรงจูงใจเกี่ยวกับรางกาย เปนความตองการของบุคคลท่ีจะพัฒนาตนเองในดานรางกาย ผู
ปฏิบัติหะฐะโยคะมีความตองการท่ีจะมีรางกายท่ีแข็งแรง มีสุขภาพด ี สามารถชวยเหลือตนเองได
เม่ืออายุมากขึ้น สวนแรงจูงใจเกี่ยวกับจิตใจ เปนความตองการท่ีจะมีจิตใจท่ีสงบเปนสมาธิ เพ่ือท่ีจะ
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ดําเนนิชีวติไดอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงเม่ือไดเริ่มฝกปฏิบัตหิะฐะโยคะ และไดเห็นผลท่ีเกดิขึน้ ทํา
ใหมีความปรารถนาท่ีจะฝกปฏิบัติอยางตอเนื่องและสมํ่าเสมอเพ่ือรักษาผลท่ีเกดิขึ้นใหคงอยู ความ
ตองการของผูปฏิบัติหะฐะโยคะท่ีตองการจะพัฒนาตนเองนัน้ มีความสอดคลองกับแนวคดิของ 
Maslow (1970) ท่ีวามนษุยมีความตองการท่ีจะพัฒนาไปสูความงอกงาม เปนความตองการในการมี
ชีวิตท่ีสงบสุข มีความพึงพอใจ และสามารถใชศักยภาพท่ีตนเองมีอยูไดอยางเตม็ท่ี  
 ในสวนของแรงจูงใจท่ีเกดิจากความสนใจในศาสตรหะฐะโยคะ เกดิจากการศึกษาหา
ความรูหรือการรับฟงจากคําบอกเลาของผูอ่ืนเกี่ยวกับศาสตรหะฐะโยคะ ทําใหเกิดความสนใจท่ีจะ
ปฏิบัติหะฐะโยคะ จากการวิจยัพบวาผูปฏิบัติหะฐะโยคะสนใจท่ีจะปฏิบัติหะฐะโยคะเนื่องจากมี
ความสนใจในศาสตรท่ีเปนธรรมชาติ ท่ีมีขอจาํกัดในการปฏิบัติเพียงเล็กนอย และมีความเหมาะสม
กับขอจํากัดของตนเอง  
 
ประเด็นที ่2 ความรูสึกที่เกิดขึ้นในขณะปฏบิัตหิะฐะโยคะ 

 
ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวจิยัสรุปความรูสึกท่ีเกดิขึ้นในขณะปฏิบัติหะฐะโยคะของผูฝกปฏิบัติ

เปน 10 ประเด็น ดังนี ้
ประเดน็แรก ความรูสึกสงบ ผูปฏิบัติหะฐะโยคะจะรูสึกสงบ รูสึกนิ่งอยูกับตนเอง รูสึกถึง

ความวางเปลาท่ีเกดิขึน้ ซ่ึงสอดคลองกับ Lasater (1999) ท่ีกลาววา ในการปฏิบัติอาสนะ ผูปฏิบัตจิะ
รูสึกถึงความนิง่ ความสงบของรางกาย และสอดคลองกบั ชด หัศบําเรอ (2516) ท่ีกลาววา การปฏิบัติ
หะฐะโยคะชวยใหบุคคลรูสึกสงบ ม่ันคง เพราะการปฏิบัตมุิงเนนท่ีความสมดลุและการเคล่ือนไหว
ท่ีสงบ 

ประเด็นท่ี 2. ความรูสึกถึงการกําหนดลมหายใจ ผูปฏิบัติหะฐะโยคะในการศึกษาครั้งนี้
รูสึกไดถึงความเปล่ียนแปลงท่ีเกดิขึน้เม่ือการกาํหนดลมหายใจเปล่ียนแปลงไป แสดงใหเห็นถึง
ความสอดคลองระหวางการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะและการกาํหนดลมหายใจ เม่ือการกําหนดลม
หายใจไมคงท่ีหรือหายใจไมตรงจงัหวะ ผูปฏิบัติจะมีความรูสึกอึดอัด ไมคลองตัวอยางท่ีควรจะเปน 
แตเม่ือผูปฏิบัติควบคุมลมหายใจของตนเองใหถูกตอง การเคล่ือนไหวก็จะล่ืนไหลสอดคลองไปตาม
การหายใจ  

ประเด็นท่ี 3. ความรูสึกถึงสมาธิ สมาธิเปนสวนหนึ่งของความรูสึกท่ีเกดิขึ้นในขณะปฏิบัติ
หะฐะโยคะ นอกจากท่ีผูปฏิบัติหะฐะโยคะจะรูสึกสงบ รูสึกนิ่งแลว ผูปฏิบัติหะฐะโยคะรับรูไดถึง
สมาธิท่ีเกดิขึ้นในขณะนัน้ ผูปฏิบัติจะมีสติจดจออยูกับการเคล่ือนไหวของรางกายและการกาํหนดลม
หายใจอยูตลอดเวลา ทําใหผูปฏิบัติมีสมาธิอยูกับการปฏิบัติหะฐะโยคะอยางตอเนื่องซ่ึงเปนการ
เจริญสติอยางหนึง่ โดยผานการรับรูการเคล่ือนไหวของรางกาย  เปนการเรียนรูท่ีจะอยูกับปจจุบัน 



                                                                                                                                                                
    115                             

 

 

 

และรับรูประสบการณท่ีเกิดขึ้นในทุกขณะโดยปราศจากการรบกวนจากจิตท่ีฟุงซาน (Moffit, 1999) 
และจากการท่ีผูปฏิบัติหะฐะโยคะในการศึกษาครั้งนี้เล็งเห็นคณุคาของการกําหนดลมหายใจและ
สมาธิ ผูปฏิบัติหะฐะโยคะจึงใหความสําคัญกับองคประกอบท้ังสองนี้ในการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ซ่ึง
สอดคลองกับ Lasater (1999) ท่ีกลาววา การปฏิบัติหะฐะโยคะท่ีแทจริง ผูปฏิบัติตองอยูกับปจจบัุน 
สํารวจตนเองผานการกําหนดลมหายใจและการเคล่ือนไหว ซ่ึงความมุงม่ันท่ีจะอยูกับปจจุบันอยาง
ตอเนื่องจะเปนพ้ืนฐานไปสูสมาธิ ซ่ึงจะทําใหการปฏิบัติหะฐะโยคะเกดิประโยชนสูงสุด 
 ประเด็นท่ี 4. ความรูสึกผอนคลาย ผูปฏิบัติหะฐะโยคะจะเกิดความรูสึกผอนคลายในขณะท่ี
ปฏิบัติ มีความสุขกายสุขใจ รูสึกสบายตัวเหมือนกับไดพักผอน ซ่ึงสอดคลองกับ Russell (2002) ท่ี
กลาววา ความรูสึกผอนคลายในขณะท่ีปฏิบัติหะฐะโยคะเปนหัวใจสําคญัท่ีจะทําใหผูปฏิบัติรูสึก
สบายและกลับมารูสึกสดช่ืนอีกครั้งหนึ่ง 
 ประเด็นท่ี 5. ความรูสึกปลอดโปรงจากความไมสบายใจ ในขณะปฏิบัติหะฐะโยคะ ผู
ปฏิบัติหะฐะโยคะในการศึกษาครั้งนี้พบวาความไมสบายใจท่ีเกิดขึ้นจางหายไป เนื่องจากการเพง
ความสนใจมายังทาทางการเคล่ือนไหวในการปฏิบัติหะฐะโยคะ และการกําหนดลมหายใจ ทําให
ความใสใจในปญหาหรือความไมสบายใจเหลานัน้เบาบางลง ซ่ึงตรงกบักรณีศึกษาของ Feuerstein 
(1998) ท่ีพบวาการฝกหะฐะโยคะชวยใหผูปฏิบัติไดปลดปลอยอารมณโกรธท่ีคางคาอยูในจิตใจ 

ประเด็นท่ี 6. ความมุงม่ันตั้งใจจริง ผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะมีความมุมานะ มุงม่ันท่ีจะฝก 
ปฏิบัติหะฐะโยคะอยางตอเนื่อง ใจของผูปฏิบัติหะฐะโยคะถือเปนหัวใจหลักในการปฏิบัติ ผูปฏิบัติ
หะฐะโยคะจะตองมีจิตใจท่ีปลอยวางจากความวุนวายตางๆ และมีความปรารถนามุงม่ันท่ีจะปฏิบัติ
หะฐะโยคะ เพราะการปฏิบัติหะฐะโยคะจะตองใชเวลาและความตั้งใจจริงในการปฏิบัต ิ 

ประเด็นท่ี 7. ความรูสึกอดทนเพียรพยายาม ผูปฏิบัติหะฐะโยคะในการศึกษาครั้งนี้รายงาน 
ถึงความรูสึกอดทนเพียรพยายาม กลาวคือ ผูปฏิบัติมีความขยัน อดทนและมีความรับผิดชอบตอ
ความตั้งใจนั้นๆ เพราะการท่ีจะบรรลุเปาหมายของหะฐะโยคะไดนั้นตองอาศัยการปฏิบัติอยาง
พากเพียร ดังเชน Feuerstein (2000) กลาววา การฝกดานจิตวิญญาณตองอาศัยการฝกปฏิบัติดวย
ตนเองอยางตอเนื่องซ่ึงตองอาศัยความพยายามอยางมาก การศึกษาทําความเขาใจทางดานจติ
วิญญาณโดยท่ีไมไดปฏิบัติไมชวยใหเกิดการพัฒนาได เปรียบไดกับการมองเห็นเรือแตไมไดลงมือ
พายก็ไมสามารถขามฝงได 

ประเด็นท่ี 8. ความรูสึกถึงคณุคาของหะฐะโยคะ ผูปฏิบัติหะฐะโยคะในการศึกษาครั้งนี้
เห็นคุณคาของการปฏิบัติหะฐะโยคะวา หะฐะโยคะเปนศาสตรท่ีใหประโยชนกับรางกายในลักษณะ
องครวม ชวยพัฒนาท้ังในสวนของรางกายและจิตใจของผูปฏิบัต ิซ่ึงสอดคลองกับ หลักการของหะฐะ
โยคะซ่ึงเปนการพัฒนามนุษยแบบองครวม มุงเนนความกลมกลืนสอดคลองระหวางรางกายและจิตใจ 
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และเปนหนทางใหมนุษยเขาถึงตัวตนท่ีแทจริงของตนเอง (Self-realization) (Iyengar, 2002; 
Feuerstein, 2003) 

ประเด็นท่ี 9. ความรูสึกวาหะฐะโยคะเปนสวนหนึ่งในชีวิต ผูปฏิบัติหะฐะโยคะรับรูไดวาการ
ปฏิบัติหะฐะโยคะไดกลายมาเปนสวนหนึ่งในชีวิตของเขา ซึมซับเขามาเปนวิถีชีวิต การท่ีผูปฏิบัติ
หะฐะโยคะรูสึกเชนนี้เนื่องจากตระหนักถึงผลท่ีตนเองไดรับจากการปฏิบัติท่ีผานมา ซ่ึงสอดคลองกับ
กรณีศึกษาของ Moffit (1999) ท่ีกลาววาหะฐะโยคะไดเขามาเปนสวนหนึ่งในวิถีชีวิต เขาปฏิบัติหะฐะ
โยคะทุกวันโดยไมตองบังคับตนเองใหทํา แตมีความปรารถนาท่ีจะทําเพราะเห็นวาหะฐะโยคะเปนวิถี
ในการดูแลตนเองท่ีดีท่ีสุด 
 ประเด็นสุดทาย คือ ความรูสึกท่ีเกี่ยวของกับบรรยากาศสภาพแวดลอมในการปฏิบัติหะฐะ
โยคะ กลาวคือ ผูปฏิบัติหะฐะโยคะรูสึกถึงความอบอุนและเปนอันหนึ่งอันเดียวกับในกลุมคนท่ีมา
ปฏิบัติหะฐะโยคะรวมกัน ซ่ึงสงผลใหผูปฏิบัติมีความปรารถนาท่ีจะปฏิบัติหะฐะโยคะอยางตอเนื่อง 
เปนแรงผลักดันใหผูปฏิบัติพัฒนาตนเองอยูเสมอ รวมท้ังความรูสึกถึงความโลง โปรงของสถานท่ี 
ท่ีเอ้ือใหการปฏิบัติซ่ึงเนนการหายใจเปนหลักสําคญัดําเนนิไปไดดวยด ี
  
ประเด็นที ่3 ผลทีเ่กดิจากการปฏบิตัหิะฐะโยคะ 
 
 การวจิยัในครั้งนี้แสดงใหเห็นวาผูท่ีปฏิบัติหะฐะโยคะเกิดความเปล่ียนแปลงไปในทาง
สรางสรรคท้ังในดานรางกาย จติใจและในการดาํเนนิชีวติ ดังนี ้ 
 
ผลทางดานรางกาย 
 

ผูท่ีฝกปฏิบัติหะฐะโยคะมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงขึ้น ปราศจากโรคภัยไขเจ็บหรือลด
ความเส่ียงท่ีจะไมสบาย การทํางานของระบบตางๆภายในรางกายดีขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ Russell 
(2002) ท่ีกลาววาโยคะชวยใหรางกายแข็งแรงยิ่งขึ้น ชวยปรับระดับฮอรโมนและเพ่ิมระดับ
ภมิูคุมกนัในรางกาย ชวยใหรางกายมีภมิูตานทานโรคมากขึน้ รวมท้ังยังชวยใหระบบการทํางาน
ตางๆในรางกาย ท้ังระบบการหมุนเวยีนโลหิต ระบบหายใจ ระบบยอยอาหาร และระบบขับถายให
ทํางานตามปกติ ยิ่งไปกวานัน้ การฝกโยคะและการฝกการหายใจชวยใหระบบภูมิคุมกันในรางกาย
มีประสิทธิภาพมากขึน้ ชวยลดความเส่ียงในการติดเช้ือไวรสัหรือเช้ือแบคทีเรียในชวงอากาศ
เปล่ียนแปลง (Migdow, 2004)  
 การฝกโยคะยังชวยบรรเทาอาการเจ็บปวยตางๆท่ีผูฝกเคยเปนมากอนในอดตี เชน อาการ
ปวดเม่ือยตามรางกาย ปวดตามขอตางๆ อาการปวดทองเนือ่งจากมีประจําเดอืน ภมิูแพ ทองผูก เปน
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ตน ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาท่ีผานมา อาทิเชน การศึกษาเกี่ยวกับการใชหะฐะโยคะในการบําบัด
อาการท่ีเกดิกอนการมีประจําเดอืน โดยไดมีการแบงลักษณะอาการออกเปน 4 ประเภท และไดจัด
กลุมอาสนะท่ีมีความเหมาะสมในแตละกลุมอาการ ซ่ึงผลการศึกษาพบวาการบําบัดไดผลเปนท่ีนา
พอใจ (Rychner, 2004) นอกจากนีย้ังมีงานวจิยัท่ีแสดงใหเห็นวาการฝกหะฐะโยคะยังชวยบําบัด
อาการปวดท่ีเกิดบริเวณขอมือไดอยางมีประสิทธิภาพ (Lipson, 2004; Garfinkel et al, 1998) 
 นอกจากผูปฏิบัติหะฐะโยคะจะมีสุขภาพท่ีดีขึน้แลว กย็ังมีการเปล่ียนแปลงของรางกาย
ในทางกายภาพอีกดวย ผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะมีรางกายท่ีแข็งแรงขึน้ มีพละกําลังมากขึน้ รางกายมี
ความทนทานในการทํากิจกรรมตางๆมากขึน้ การปฏิบัติโยคะชวยใหรางกายไดเคล่ือนไหวใน
ทิศทางตางๆท่ีแตกตางกันไป โยคะจึงเปนการยดืกลามเนือ้สวนตางๆในรางกาย ทําใหกลามเนื้อมี
ความยดืหยุนและแข็งแรง ผูท่ีปฏิบัติโยคะจะรบัรูไดถึงรปูรางท่ีเปล่ียนแปลงไป ไขมันสวนเกิน
ลดลง มีบุคลิกภาพดขีึ้นในการยนื การเดิน หรือการนัง่ ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ 
Feuerstein (2003) ท่ีแสดงใหเห็นถึงผลท่ีไดจากการปฏิบัติโยคะทางกายภาพวาการฝกหะฐะโยคะ
ชวยใหกลามเนื้อสวนตางๆในรางกายมีความยดืหยุนมากขึน้ บริเวณขอตอตางๆมีการเคล่ือนไหวได
ดีขึน้ รูปรางพัฒนาไปในทางท่ีดีขึน้ กระดกูสันหลังตั้งตรง รางกายมีความทนทานมากขึน้ มี
พละกําลังมากขึน้ และน้ําหนักลดลงสูอัตราปกต ิ
 
ผลทางดานจิตใจ 
 
 ในสวนของการเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจ ผูปฏิบัติหะฐะโยคะมีสมาธิในการทํากิจกรรม
ตางๆมากขึ้น มีสติรูตัวอยูเสมอ จิตใจจดจอกับส่ิงท่ีทําอยูมากขึ้น ไมฟุงซานไปกับส่ิงรบกวน
รอบตัว ผูปฏิบัติหะฐะโยคะรับรูไดถึงความสงบ ความนิง่ในตนเอง ซ่ึงชวยลดความรูสึกวาวุนใจ 
ลดความรูสึกกังวลใจ ดังท่ี Russell (2002) กลาวไววา การปฏิบัติหะฐะโยคะชวยเพ่ิมความตั้งใจ 
ความใสใจในส่ิงท่ีตนเองกําลังกระทําอยู มีใจจดจอกับส่ิงท่ีกําลังเกดิขึน้ และจับความรูสึกของ
ตนเองไดดีขึน้ ทําใหอารมณคงท่ี ไมแปรปรวนงาย มีการพัฒนาทางอารมณท่ีดีขึน้ จิตใจปลอด
โปรงมากขึน้ การปฏิบัติหะฐะโยคะชวยใหเรามีความสงบในจติใจ อันทําใหเรามีความสุขในการ
ดําเนนิชีวติมากยิ่งขึน้  
 ยิ่งไปกวานั้นการปฏิบัติโยคะยังทําใหเกิดความรูสึกในทางบวกตอตนเอง ผูท่ีปฏิบัติหะฐะ
โยคะมีความรูสึกพึงพอใจในตนเองมากขึน้ มีความสุขกับส่ิงท่ีตนเองมีอยู เปนอยู เกิดความช่ืนชม
ในตนเอง อันทําใหเกิดความเบิกบานในจติใจ และนําไปสูการเห็นคุณคาในตนเองมากขึ้น การ
ปฏิบัติหะฐะโยคะชวยใหผูปฏิบัติเห็นคณุคาภายในตนเองเม่ือมีอายุมากขึ้น เห็นถึงศักยภาพท่ีตนเอง
มีอยู ทําใหบุคคลสามารถดาํเนนิชีวิตไดอยางมีความสุข สอดคลองกับการวจิยัของจรีนาฏ ยิ่งศักดิ์
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มงคล (2544) ศึกษาการสอนกิจกรรมตามแนวคดินโีอฮวิแมนนิส ซ่ึงรวมท้ัง การฝกโยคะอาสนะ
ใหกับผูสูงอายุหญิงในสถานสงเคราะหคนชราสยามราชกมุารี เพ่ือวดัการเห็นคณุคาในตนเอง ซ่ึง
พบวาผูสูงอายุท่ีเขารวมการอบรมมีการเห็นคุณคาในตนเองมากขึ้นกวาเดิมอยางมีนัยสําคัญ 

นอกเหนือไปจากการเห็นคุณคาในตนเองแลว ผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะยังมีความภมิูใจใน
ตนเองเพ่ิมมากขึน้ ภมิูใจในส่ิงท่ีตนเองเปนอยูและภูมิใจในความสามารถท่ีตนเองมี การฝกปฏิบัติ
หะฐะโยคะชวยทําใหบุคคลไดเห็นศักยภาพของตนเองในมุมมองใหมๆท่ีตนเองไมเคยรับรูมากอน 
เชน สามารถทําอาสนะประเภทดัดตนได ทําใหเกิดความภูมิใจในความสามารถของตนเอง รวมท้ัง
เกดิความภมิูใจเม่ือเห็นความกาวหนาท่ีเกดิขึน้ เปนความภมิูใจท่ีมีตอความมานะพยายามของตนเอง 
ทําใหบุคคลเกิดความเช่ือม่ันในตนเองมากขึ้น  

การเกดิพลังสรางสรรคภายในตวับุคคลเปนการเปล่ียนแปลงอยางหนึ่งท่ีเกดิขึ้นกับผูปฏิบัติ
หะฐะโยคะ ผูปฏิบัติหะฐะโยคะจะรูสึกถึงพลังภายในตวัท่ีเพ่ิมขึน้ เปนพลังในทางสรางสรรค ชวย
ใหบุคคลมีความกระปรีก้ระเปรา ตืน่ตวั เปนการปรับระดบัพลังงานภายในรางกายของบุคคล ดังท่ี 
James S. Gordon (อางถึงใน Lipson, 2000) กลาววา การท่ีความเครียดหรือความวิตกกังวลของ
บุคคลลดลงหลังจากการปฏิบัติหะฐะโยคะเปนผลสวนหนึง่ของการท่ีระดบัพลังงานในรางกายปรับ
สูงขึ้น และสอดคลองกับ ชด หัศบําเรอ (2516) ท่ีกลาววาการปฏิบัติหะฐะโยคะเปนการเพ่ิมพลัง
ภายใน ไมใชการถายเทพลังออกสูภายนอก 

การปฏิบัติหะฐะโยคะชวยใหมนษุยไดมีโอกาสอยูกับตนเองมากขึน้ มีโอกาสไดมองเห็น
ตัวเองมากขึน้ ทําใหเกดิการเพงความสนใจเขาสูภายในจิตใจของตนเอง แทนท่ีจะมุงสนใจแตเรื่อง
ภายนอก (Hewitt, 1991) ผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะในการศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวาการฝกปฏิบัติ
หะฐะโยคะชวยใหผูปฏิบัติรูจกัตนเองมากขึน้ ดังท่ี Lasater (1999) กลาววา ความสงบและความนิ่ง
ท่ีเกดิจากการปฏิบัติหะฐะโยคะชวยใหผูปฏิบัติสามารถแยกแยะความรูสึกอันแทจริงของตนเองกับ
ความคดิท่ีตนเองสรางขึน้ได ทําใหผูปฏิบัติเขาใจตนเองไดถองแทยิ่งขึน้ ผูปฏิบัติหะฐะโยคะใน
การศึกษาครั้งนี้ยังแสดงใหเห็นอีกวาการปฏิบัติหะฐะโยคะชวยใหรูจักขอบเขตและขอจาํกัดของ
ตนเอง ซ่ึงสอดคลองกับ Lipson (2000) ท่ีกลาววา การฝกหะฐะโยคะชวยใหคนเรารูจักขอบเขต
ขอจาํกัดของตวัเอง และเม่ือคนเรารูจกัและยอมรับขอบเขตขอจาํกดัของตนเอง ก็ทําใหสามารถมี
ชีวติอยูกับขอจาํกดัเหลานัน้ไดอยางกลมกลืนและมีความสุข การท่ีบุคคลเรยีนรูขอจาํกัดของตนเอง
ผานการฝกฝนหะฐะโยคะชวยใหเขาสามารถเขาใจและยอมรับขอจาํกดัของตนเองไดงายและ
ชัดเจนขึน้  

และเม่ือผูปฏิบัติหะฐะโยคะเขาใจและรูจกัขอจาํกดัของตนเองดีขึน้ เขากย็อมรับความเปน
จริงท่ีเกิดขึ้น โดยเริ่มจากการยอมรับความเปนจริงท่ีเกี่ยวกับตนเองกอน เชน การยอมรับขอจาํกัด
ของตนเอง แลวจงึเกดิการเช่ือมโยงไปสูการยอมรับความเปนจริงท่ีเกดิขึ้นรอบๆตวั เชน การ
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ยอมรับความแตกตางระหวางบุคคล ซ่ึงทําใหเขาสามารถมีชีวิตอยูในโลกแหงความเปนจริงไดอยาง
มีความสุข 

นอกจากนี้ ผูปฏิบัติหะฐะโยคะยังแสดงใหเห็นถึงการชนะใจตนเอง ซ่ึงเปนการเอาชนะ
อุปสรรคตางๆท่ีอยูในใจของตนเอง อาทิ ความกลัว ความขี้เกียจ ความทอแท ซ่ึงเปนปญหาท่ี
เกดิขึน้ในชีวติประจําวนั การท่ีผูปฏิบัติหะฐะโยคะไดเรยีนรูท่ีจะกาวผานอุปสรรคหรือความกลัว
เหลานัน้ในการฝกหะฐะโยคะ ชวยใหเขามีความกลาและเรียนรูท่ีจะผาฟนอุปสรรคใน
ชีวติประจําวนั ซึงจะทําใหเขาสามารถดาํเนนิชีวิตไดดียิ่งขึน้ 
 
ผลดานการดําเนนิชีวติประจําวนั 
 

ในสวนของการเปล่ียนแปลงท่ีมีตอการดําเนนิชีวิตประจําวนั การฝกการกําหนดลมหายใจ
ในการปฏิบัติหะฐะโยคะ ทําใหผูฝกปฏิบัติเกดิความเคยชินในการหายใจในรูปแบบของโยคะ ซ่ึง
กอใหเกดิผลดีกับระบบหมุนเวยีนโลหิต และระบบหายใจ รวมท้ังเปนการควบคมุตนเองใหมีสติอยู
กับลมหายใจ ทําใหเปนคนท่ีมีสติรูตวัอยูเสมอ 

การปฏิบัติหะฐะโยคะชวยแกปญหาหรือจัดการกับความไมสบายใจท่ีตองเผชิญ เนื่องจาก
การปฏิบัติหะฐะโยคะเปรียบเหมือนการยายจุดสนใจจากปญหาหรือความไมสบายใจมาอยูท่ีทาทาง
การเคล่ือนไหว ทําใหผูปฏิบัติไมไดหมกมุนอยูกับปญหา ในขณะเดยีวกันการปฏิบัติหะฐะโยคะก็
ยังเปนการเพ่ิมพลังสรางสรรคในตวัผูปฏิบัติ อันจะชวยเพ่ิมความสามารถในการจดัการกับปญหา
ไดดีขึน้หลังจากส้ินสุดการปฏิบัติหะฐะโยคะแลว นอกจากนีก้ารฝกปฏิบัติหะฐะโยคะยังชวยทําให
เราเห็นปญหาไดชัดเจนมากยิ่งขึ้นโดยการใชสตใินการพิจารณาปญหา ทําใหเราสามารถแยกแยะตวั
ปญหาออกจากอารมณหรือความขุนเคอืงใจท่ีครอบคลุมจติใจอยู ทําใหเราเห็นปญหาไดอยาง
ชัดเจนและสามารถแกปญหาไดอยางมีตรงจุด ซ่ึงประเด็นนี้มีความสอดคลองกับ Russell (2002) ท่ี
กลาววาการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ พรอมกับการฝกลมหายใจชวยใหเราเห็นปญหาไดอยางชัดเจนขึน้ 
มีการยายความสนใจจากปญหามาไวท่ีลมหายใจ ชวยใหบุคคลอยูกับปจจุบันขณะ โดยไมยึดติดกับ
อดตีท่ีผานไป หรืออนาคตท่ีกําลังจะมาถึง ทําใหสามารถพิจารณาปญหาท่ีเกดิขึน้โดยปราศจากอคต ิ
และสามารถพิจารณาปญหาไดดวยสติ  

การปฏิบัติหะฐะโยคะทําใหผูปฏิบัติเกดิวนิยัในตนเอง มีการจัดสรรเวลาในการดาํเนนิชีวิต
อยางเปนระบบ โดยรูจกัสรางสมดลุในการฝกหะฐะโยคะใหมีความสอดคลองกับการดําเนิน
ชีวติประจําวนั ไมใหอันใดอันหนึ่งไปเบียดเบียนซ่ึงกนัและกัน ทําใหวิถีชีวิตของผูปฏิบัติหะฐะ
โยคะเปนระบบระเบียบมากยิ่งขึ้น ผูปฏิบัติหะฐะโยคะจะไมใชชีวิตอยางเรงรีบ แตจะใหคณุคากับ
เวลาท่ีมีอยูในปจจุบัน ทําใหสามารถจดัสรรเวลาของตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ 
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นอกจากนี้มุมมองในการดําเนนิชิวิตของผูปฏิบัติหะฐะโยคะก็มีความเปล่ียนแปลงไป 
ประเด็นท่ีผูปฏิบัติหะฐะโยคะรับรูไดอยางชัดเจนท่ีสุด คอื ประเด็นเรื่องความแตกตางระหวาง
บุคคล ผูท่ีฝกปฏิบัติหะฐะโยคะจะเห็นความแตกตางของแตละบุคคลไดอยางชัดเจนในการฝก
ปฏิบัติ วาคนแตละคนจะมีขอจาํกัดท่ีแตกตางกัน ไมมีใครท่ีเหมือนกันทุกประการ การเขาใจความ
เปนจริงในขอนี้เช่ือมโยงใหผูปฏิบัติหะฐะโยคะมีมุมมองในการมองผูอ่ืนเปล่ียนแปลงไป ยอมรับ
คนแตละคนไดตามความเปนจริง โดยไมเอาคานิยมหรือความคิดของตนเองไปตัดสินคนอ่ืน 

ผูปฏิบัติหะฐะโยคะจะเรียนรูท่ีจะมีเปาหมายในชีวิต โดยซึมซับจากการเรียนหะฐะโยคะท่ี
จะมีการตอยอดส่ิงท่ีเรียนไปทีละเล็กทีละนอย ทําใหผูฝกหะฐะโยคะเรียนรูท่ีจะมีเปาหมายในการ
ดําเนนิชีวติ มีความพยายามท่ีจะพัฒนาตนเองไปใหถึงเปาหมายท่ีตนเองวางไว โดยเปนการ
วางเปาหมายบนพื้นฐานความเปนจริงของขอจาํกัดท่ีตนเองมีอยู 

นอกจากนี้ ผูปฏิบัติหะฐะโยคะยังเรียนรูท่ีจะมีความละเอียดออนในการดําเนนิชีวิตผานการ
ใสใจในรายละเอียดเล็กๆนอยๆในการปฏิบัติหะฐะโยคะ เชน การกําหนดลมหายใจ การใสใจกับ
ความเคล่ือนไหว ทําใหผูปฏิบัติมีความละเอียดออนในการดําเนนิชีวติ 

การท่ีผูปฏิบัติหะฐะโยคะมีจิตใจท่ีสงบนิ่งขึ้น สงผลใหมองโลกอยางสรางสรรค มีทัศนคติ
ตอส่ิงตางๆท่ีอยูรอบตัวในทางบวก ซ่ึงการมองโลกอยางสรางสรรคชวยใหผูปฏิบัติโยคะมีจิตใจท่ี
สดช่ืนเบิกบาน พรอมท่ีจะเผชิญหนากับส่ิงตางๆท่ีจะเกิดขึน้ไดอยางเตม็ท่ี 
 
 จากการศึกษาในครั้งนี้ผูวจิยัพบวาไมวาผูปฏิบัติหะฐะโยคะจะมีแรงจูงใจเบ้ืองตนในการ
ปฏิบัติหะฐะโยคะอยางไร แตกระบวนการของหะฐะโยคะก็ทําใหเกดิการพัฒนาบุคคลในองค
รวมท้ังทางรางกาย จิตใจ และจิตวิญญาณของผูปฏิบัติ ดังเชนท่ี Russell (2002) กลาววา หะฐะโยคะ
เปนกระบวนการท่ีไมวาผูท่ีปฏิบัติจะมีวัตถุประสงคใดก็ตาม ในระหวางกระบวนการก็จะเกิดส่ิงดีๆ
รอคอยผูปฏิบัติอยูเสมอ โยคะเปนวิถีทางท่ีชวยพัฒนาประสบการณภายในของบุคคล ซ่ึงจะชวย
พัฒนารูปแบบการดําเนนิชีวติของบุคคล 
 โดยสรุปผลการศึกษาในครั้งนี้แสดงเห็นไดวา การปฏิบัตหิะฐะโยคะเปนรูปแบบหนึ่งของ
การบําบัดตนเองในวิถีภูมิปญญาตะวันออก และเปนกระบวนการในการพัฒนาตนเองอยางตอเนื่อง 
ผูปฏิบัติหะฐะโยคะจะตระหนกัรูในตนเองมากขึน้ มีความสงบในจติใจมากขึน้ เห็นคณุคาในตนเอง
มากขึ้น มีทัศนคติท่ีดีตอตนเอง มองโลกอยางสรางสรรค มีความเขาใจและยอมรับความเปนจริงท่ี
เกดิขึน้ รูจกัวิธีการแกปญหาความไมสบายใจของตนเอง และเรียนรูวิธีการท่ีจะเสริมพลังในการ
ดําเนนิชีวติใหกับตนเอง  

จากประเดน็ดังกลาวผูวจิยัเห็นถึงความสอดคลองระหวางผลท่ีไดจาการปฏิบัติหะฐะโยคะ
กับคณุลักษณะของนกัจติวทิยาการปรกึษาท่ีมีประสิทธิภาพตามท่ี Trotzer (1977) ไดกลาวไว อัน
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ไดแก การมีความตระหนกัรูในตนเอง มีใจท่ีเปดกวาง มีทัศนะตอชีวติและส่ิงรอบตัวในทาง
สรางสรรค และสามารถจดัการชีวติสวนตัวของตนไดอยางเหมาะสมและสอดคลอง ผูวิจัยจึงเช่ือวา
สามารถนําศาสตรหะฐะโยคะมาใชเปนเครื่องมือในการพัฒนานกัจิตวิทยาการปรึกษา เพ่ือเปน
ทางเลือกใหกับนกัจิตวิทยาการปรกึษาในการพัฒนาตนเองอยางตอเนื่อง  

ผลจากการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยเช่ือวาศาสตรหะฐะโยคะซ่ึงเปนวิถีปฏิบัติตามภูมิปญญา
ตะวันออกเปนวิธีการหนึ่งท่ีสามารถพัฒนานกัจิตวิทยาการปรึกษาใหมีความสมบูรณพรอมท้ัง
รางกายและจิตใจ ซ่ึงจะชวยเพ่ิมการตระหนักรูในตนเอง ใหมีการรับรูท่ีกระจางชัดเจน มีความสงบ
ในจติใจ  ใสใจตอประสบการณในทุกขณะ มีทัศนคติท่ีด ีและเขาใจโลกและชีวติตามความเปนจริง
มากยิ่งขึน้ ท้ังนี้นกัจติวทิยาการปรกึษาท่ีมีคณุลักษณะเชนนี้เปนหัวใจหลักท่ีสําคญัท่ีสุดท่ีจะสงผล
ใหกระบวนการการปรกึษาเชิงจติวทิยามีประสิทธิภาพสูงสุด  

 

ขอเสนอแนะ 

 
 1. ในการศึกษาครั้งตอไป ควรศึกษาการนาํศาสตรหะฐะโยคะมาใชเปนเครื่องมือในการ
พัฒนานกัจิตวิทยาการปรึกษา โดยทําการศึกษากึ่งทดลอง (quasi experimental research design) 
เปรียบเทียบประสิทธิภาพของกระบวนการการปรกึษาเชิงจิตวทิยานกัจติวทิยาการปรกึษาของกลุม
ทดลองกับกลุมควบคุม รวมท้ังเปรียบเทียบประสิทธิภาพของกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
กอนและหลังการฝก เพ่ือศึกษาถึงผลของการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะของนกัจติวทิยาการปรกึษาท่ี
สงผลตอประสิทธิภาพของกระบวนการการปรกึษาเชิงจิตวทิยา 
 
 2. ในการศึกษาครั้งตอไป อาจมีการศึกษาการนําศาสตรหะฐะโยคะมาประยกุตใชกับงาน
จิตวทิยาการปรกึษาในลักษณะอ่ืนๆ เชน อาจนําศาสตรหะฐะโยคะมาใชเปนเครื่องมือประกอบการ
ใหคาํปรกึษาเชิงจิตวทิยา แลวทําการศึกษากึ่งทดลอง (quasi experimental research design) เพ่ือ
ศึกษาประโยชนท่ีจะไดรับจากการนําศาสตรหะฐะโยคะมาใชในลักษณะอ่ืนๆ 
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สุริยะนมัสการ – ทาไหวพระอาทติย 
  
 ทานี้เปนทาแรกหรือทาไหวครู โดยถือวาพระอาทิตยเปนแหลงแหงพลังท้ังมวลใน
จักรวาล เปนรูปแบบของการออกกําลังกายท่ีไมยากนัก แตเปนการออกกําลังกายท่ีสมบูรณแบบ
ท่ีสุด ทําใหบุคคลปรบัตนเขากับพระอาทิตยและเปนหนึ่งเดยีวกนั เปนการเติมพลังใหกับรางกาย
อยางเต็มท่ี เปนการสงเสริมท้ังรางกาย จิตใจ และสติปญญา สุริยนมัสการจะบํารุงอวยัวะตางๆท้ัง
ภายในและภายนอกรางกาย ท้ังอวัยวะหยาบ เชน กระดกูและกลามเนือ้ จนกระท่ังอวัยวะท่ีมีความ
ละเอียดออน เชน ระบบประสาท ระบบตอมไรทา นอกจากนี้แลว สุริยนมัสการยังทําให
บุคลิกลักษณะของคนละเอียดออนขึน้ อันไดแกจิตใจและปญญาของมนษุย  
 สุริยนมัสการ มีทาท่ีจะตองปฏิบัติตอกัน 12 ทา แตละทามีการกําหนดลมหายใจไว มีการ
หายใจเขา หายใจออก และกล้ันหายใจ ติดตอกนัไปตามการเคล่ือนไหวของทาทางท่ีปฏิบัติ 
ตามปกติจะกําหนดใหทําอยางนอย 12 รอบ ตามพระนามของพระอาทิตยซ่ึงมี 12 พระนาม แต
สําหรับผูเริ่มใหมอาจเริ่มจาก 3 รอบ หรือ 6 รอบ แลวจึงคอยเพ่ิมขึ้นจนครบ 12 รอบ สามารถทํา
เพ่ิมเปน 24 รอบหรือ 36 รอบก็ได ยิ่งทําเพ่ิมมากรอบขึ้น ยิ่งไดรับประโยชนมากขึ้น แตอยางไรก็
ตาม สุริยนมัสการเปนการออกกําลังกายท่ีนับวาเปนการออกกําลังกายท่ีหนัก ดังนั้นจึงควรคอยเปน
คอยไป ไมควรหักโหม และเพ่ือจะไดรับพลังจากพระอาทิตยอยางเตม็ท่ีเวลาปฏิบัติควรหันหนาสู
พระอาทิตย (ตอนเชาหันสูทิศตะวันออก ตอนเย็นหันสูทิศตะวันตก) 

พระนามของพระอาทิตยมี 12 พระนาม ดังนี ้
 1. มิตระ – เพ่ือน    7. หิรัญญะคัพภะ – ผูมีแสงเปนทอง 
 2. ระวิ – ผูสองแสง   8. มาริฉะ – เทพเจาแหงอรุณ 
 3. สุริยะ – ผูมีแสง   9. อาทิตยะ – บุตรแหงอาทิต ิ
 4. ภาณ ุ– ผูมีแสงสุกใส   10. สาวิตระ – ผูบําเพ็ญประโยชน 
 5. ขาคะ – ผูทองในทองฟา  11. อักกะ – ผูทรงพลัง 
 6. ปุษณะ – ผูใหพลัง   12. ภัสการะ – ผูนําไปสูแสงสวาง 
 ถาผูปฏิบัติขานพระนามของพระอาทิตยไปดวยในระหวางปฏิบัติสุริยนมัสการโดยใชคาํ
วา “โอม...นมะ” จะทําใหเกิดสมาธิมากขึ้นในระหวางปฏิบัติ 
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วิธีปฏิบัติ 
 1. ยืนนิ่งตวัตรง ไมตองเกร็ง ปลอยกลามเนื้อตามสบาย เทาท้ังสองชิดกันตั้งแตหัวแมเทา
จรดสนเทา พนมมือหายใจเขา แลวหายใจออกพรอมกับยืน่แขนตรงไปขางหนา ระดบัแขนเสมอ
ไหล สองแขนขนานกนั 
 2. หายใจเขา ยกแขนท้ังสองขึน้ เอนตวัเฉพาะสวนบนไปดานหลัง 
 3. หายใจออก โคงตัวไปขางหนาใหนิ้วมือท้ังสองขางจรดพ้ืน ปลายนิ้วมืออยูระดับปลาย
นิ้วเทา เขาตัว แลวพยายามโคงตัวลงไปอีกจนกระท่ังหนาผากสัมผัสเขาไดยิ่งด ี สําหรับบางคนมือ
อาจไมถึงพ้ืนก็ใหกมตวัใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได ไมตองฝนจนเกนิไป 
 4. ยังหายใจออกอยู ยอตวัลงพรอมกับคอยๆเหวี่ยงเทาขวาไปดานหลังโดยใหเขาขวาจรด
พ้ืน เทาซายยังคงอยูระหวางมือ เล่ือนตัวไปขางหนาเล็กนอยแลวเงยหนาขึ้นพรอมกับหายใจเขา 
 5. จากนั้นกล้ันหายใจ เหวี่ยงเทาซายไปจนสุดขา แลวเหวี่ยงเทาขวาไปจนสุดขาเชนกัน 
แขนตรงและลําตัวเปนเสนตรง 
 6. หายใจออก คอยๆหยอนตวัลงกับพ้ืน ใหแปดแหงของรางกายสัมผัสพ้ืน อันไดแก 
หนาผาก หนาอก มือท้ังสองขาง เขาท้ังสองขาง และปลายเทาท้ังสองขาง รวมเปน 8 จุด สวนอ่ืน
ของรางกายอยูเหนือพ้ืน เปนการแสดงความเคารพตอดวงอาทิตย สําหรับผูเริ่มหัดใหมควรวาง
ลําตัวท้ังหมดสัมผัสพ้ืน 
 7. ใชมือดนัรางกายเฉพาะสวนบนขึน้ สวนลางทาบอยูกับพ้ืนใหเหมือนทาทางของงูเหาท่ี
กําลังจะฉก พรอมกับหายใจเขา 
 8. หายใจออกแลวยกตวัโคงขึน้ กดสนเทาลง พยายามใหสนเทาแตะพ้ืนโดยไมตองเคล่ือน
มือและเทา 
 9. ยังคงหายใจออกอยู คกุเขาซายหรือขยับเทาซายไปขางหนาเล็กนอย เหวี่ยงเทาขวามา
ขางหนาใหมาอยูระหวางมือท้ังสอง หัวแมเทากับปลายนิ้วมือใหอยูระดับเดยีวกัน แลวจงึเคล่ือนตวั
ไปขางหนาเล็กนอย เงยหนาขึ้นพรอมกับหายใจเขา 
 10. หายใจออก ลุกขึ้นยนืใหเขาตรง แตมือยังคงแตะพ้ืนเหมือนในขอ 3.  
 11. หายใจเขา ยกรางกายสวนบนขึ้น โดยใหแขนท้ังสองแนบหู แลวเอนตัวสวนบนไป
ดานหลัง เหมือนในขอ 2.  
 12. หายใจออกแลวคอยๆลดแขนท้ังสองขางไวดานขางของลําตัว ยืนตัวตรง นับเปนหนึ่ง
รอบของสุริยนมัสการ 
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ประโยชน 
 ชวยใหอวยัวะทุกสวนในรางกายแข็งแรง รวมท้ังชวยใหระบบตางในรางกายทํางานได
อยางมีประสิทธิภาพ ส่ิงสําคญัของการปฏิบัติสุริยนมัสการคือการหายใจใหถูกตองตามท่ีกําหนดไว 
การหายใจท่ีถูกตองนีจ้ะชวยออกกําลังอวยัวะท่ีมีความละเอียดออน ทําใหระบบหายใจ ระบบ
ประสาท และระบบตอมไรทอแข็งแรง ชวยควบคุมการไหลเวียนของโลหิต  
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ศีรษะอาสนะ – ทายืนดวยศีรษะ 
 
 เปนอาสนะท่ีถือวาเปนอาสนะท่ีสําคัญท่ีสุดและมีช่ือเสียงท่ีสุด เปนอาสนะท่ียาก กอนท่ีจะ
ทําอาสนะนีจ้ึงควรฝกอาสนะอ่ืนๆจนรางกายแข็งแรงเสียกอน โดยเฉพาะควรทําสวางคอาสนะหรือ
ทายืนดวยไหลจนถูกตองและสมบูรณเสียกอน อาสนะนี้ไมควรฝกดวยตนเองโดยไมมีครูดูแล 
เพราะอาจเกิดอันตรายได เนื่องจากการลงน้ําหนกัผิดท่ีอาจทําใหกระดกูคอเคล่ือนได ผูท่ีมีปญหา
เกี่ยวกับเลนสตา ความดนัโลหิตสูง มีความบกพรองในการทรงตัว หรือมีรอบเดอืนไมควรทําเปน
อันขาด 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. เตรยีมผาหนาๆสําหรับรองศีรษะ แลวคกุเขาท่ีริมผืนผาโดยใหปลายเทาท้ังสองตั้งกับพ้ืน 
 2. วางขอศอกท้ังสองขางบนผารองศีรษะ โดยใหความกวางของศอกเทากับความกวางของ
ไหลท้ังสองขาง 
 3. ประสานนิ้วมือท้ังสองขางเขาดวยกันใหแนน ใหนิว้กอยอยูในอุงมือ โดยใหแขนวาง
เปนรูปสามเหล่ียมดานเทา 
 4. กมศีรษะลงกับพ้ืน ใหตําแหนงของศีรษะบรเิวณกลางกระหมอมจรดกับพ้ืน ใหอยูในอุง
มือของนิ้วท่ีประสานกัน 
 5. โคงลําตวัจนกระท่ังเขาตรงแลวคอยงอเขาเล็กนอย เกบ็เขาลงใกลลําตัวจนรูสึกน้ําหนกั
ลงท่ีแขนและขอศอก หายใจอยูตลอดเวลา ลืมตาเพงดจูุดใดจุดหนึ่งไว พยายามใหศีรษะรับน้ําหนกั
ใหนอยท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 
 6. คอยๆยกปลายเทาขึ้นทีละขางโดยใหน้ําหนกัอยูท่ีแขนและขอศอกตลอดเวลา 
 7. คอยๆยืดขาท้ังสองขึ้นจนเปนเสนตรงในลักษณะเทาช้ีฟา ลําตัวยืดตรง หายใจเขาออก
ตลอดเวลาอยางชาๆ โดยใชแขนท้ังสองขางประคองตวัไมใหลม 
 สําหรับการทําครั้งแรกๆควรอยูในทานี้ไมเกดิ 15 วินาที เวลาลงใหงอเขาแลวลดขาขาง
หนึ่งลงกับพ้ืน ตามดวยขาอีกขางหนึง่ ควรลงอยางนุมนวลและอยูในทากมศีรษะเชนนัน้อีกครูหนึง่
พรอมกับหายใจเขาออกเบาๆกอนท่ีจะคอยๆลุกขึน้นัง่ อยาลุกขึ้นโดยเร็ว สามารถเพ่ิมเวลาในการ
ทําไดเรื่อยๆท่ีละนอยประมาณครั้งละ 10 วินาที และสามารถเพ่ิมไดเทาท่ีสามารถอยูไดอยางสบาย 
หากทําแลวรูสึกตึงท่ีลําคอหรือเจบ็ท่ีศีรษะควรหยุดทันที 
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ประโยชน 

- ชวยใหโลหิตไปเล้ียงศีรษะมากขึน้ เปนการสงพลังไปยงัศูนยรวมประสาท 
- สงเสริมความจํา ชวยใหระบบประสาททํางานไดด ีนอนหลับสบาย 
- ชวยใหระบบตางๆในชองทองทํางานไดอยางด ีท้ังระบบยอยอาหารและระบบขับถาย 
- ชวยใหตอมตางๆในรางกายแข็งแรง 
- ลดอาการโปงพองของอวัยวะตางๆ หลอดเลือดและหลอดน้ําเหลือง รวมท้ังการเคล่ือนตัว

ลงต่ําผิดท่ีของอวัยวะภายใน 
- รักษาอาการของโรคภูมิแพ โรคหอบหืด ไซนัส 
- จัดกลามเนื้อกระดกูสันหลังใหไดสัดสวน 
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ศศกาอาสนะ – ทากระตายและทาเด็ก 
 
 อาสนะนี้ใชปฏิบัติแทนศีรษะอาสนะสําหรับผูฝกใหม 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. เริ่มจากการทําทากระตาย โดยนั่งแบบคุกเขาและยกสนเทา ลําตัวตรง หายใจเขาลึก 
 2. หายใจออกยาวๆ คอยๆโนมลําตัวไปดานหนาและวางศีรษะสวนเหนือศีรษะลงพ้ืน ยก
สะโพกใหสูงขึน้ในลักษณะโคงลําตัว วางแขนท้ังสองขางพักไวขางลําตัว เทาราบไปกับพ้ืน คง
อยูลักษณะนี้ 1 นาที หายใจเขาและออกตลอดเวลา 
 3. หลังจากนัน้ทําทาเดก็ตอจากทากระตาย โดยลดสะโพกวางทับบนสนเทา ฝาเทาราบกับ
พ้ืนและหนาผากวางบนพ้ืน แขนพักไวขางลําตวัคงเดิม คงอยูในลักษณะนี้ 1 นาทีเชนกนั 
หายใจเขาออกตลอดเวลา 

 
 
 
 

 
 
 

 
ประโยชน 
- ชวยนวดสมองกับตอมภายในสมอง ทําใหจติใจสงบและควบคมุจิตได 
- ทําใหเลือดจากหัวใจพรไูปเล้ียงสมอง และใบหนา 
- แกปญหามึนศีรษะ ปวดศีรษะแบบไมเกรน 
- ผอนคลายความเครยีด ผอนคลายความปวดราวบริเวณสันหลัง 
- สงเสริมความจํา 
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วาตายนะอาสนะ – ทาเขาถึงอก 
 
 สามารถปฏิบัติในตอนเชาของทุกวันกอนจะลุกจากท่ีนอน 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. นอนหงายราบกบัพ้ืน ปลายเทาชิดกนั วางแขนไวขางลําตัว หายใจเขา พรอมท้ังพับเขา
ซายขึ้น ใชนิ้วมือประสานพรอมกับรัดหัวเขาซายไว 
 2. หายใจออกยาวพรอมกับแขมวหนาทอง และกดหัวเขาซายใหชิดอกเทาท่ีจะทําได 
 3.หายใจเขา ยดืขาซายขึน้ตรงตั้งฉากกบัตัว 
 4. หายใจออก คอยๆวางขาซายลงบนพ้ืนใหเบาท่ีสุด 
 5. สลับทําขาขวาเชนเดียวกับขาซาย 
 6. หายใจเขา งอท้ังสองเขาเขาหาลําตัว 
 7. หายใจออก รดัหัวเขาท้ังสองใหชิดอก 
 8. หายใจเขา ยดืขาท้ังสองใหตั้งฉากกับลําตัว 
 9. หายใจออก ลดขาท้ังสองขางลงบนพ้ืนชาๆ 
 นับเปน 1 รอบ ควรทําตอเนื่องกัน 3-5 รอบ 
 

 
 
 

 
 

ประโยชน 
- ชวยในการระบายลมในกระเพาะอาหาร ลดอาการทองอืดจากอาหารไมยอย 
- ชวยระบบขับถาย บรรเทาอาการทองผูก 
- บรรเทาอาการปวดเอว ปวดหลัง ปวดเขา ปองกันเขาเส่ือม 



                                                                                                                                                                
    134                             

 

 

 

สวางคะอาสนะ – ทายืนดวยไหล 
 
 เปนอาสนะท่ีมีประโยชนมากท่ีสุดทาหนึ่ง 
วิธีปฏิบัติ 
 1. นอนหงายราบกบัพ้ืน แขนอยูขางลําตัว มือคว่ํากับพ้ืน เขาตรงสองขางชิดกนั 
 2. หายใจเขา พรอมกับยกขาสองขางขึน้ชาๆจนตั้งฉากกับพ้ืนและลําตัว 
 3. หายใจออก คอยๆยกสะโพกและลําตัวสวนบนขึ้นโดยไมใชกําลังเหวี่ยง พรอมกับยก
แขนท้ังศอกจากศอกขึน้ ใชมือดนัสะโพกขึน้ สวนขอศอกวางอยูกับพ้ืน ยันตัวไวแลวยืดตวัขึน้
จนกระท่ังไหลกับตนคอและศีรษะสวนหลังเทานัน้ท่ีอยูกับพ้ืน เทาท้ังสองชี้ขึ้นฟา ขาชิดกนั 
พยายามใหลําตัวท้ังหมดเปนเสนตรงตั้งแตเทาลงมาถึงไหล คางชิดแบบท่ีเรียกวา chin-lock หรืออัด
คาง น้ําหนกัท้ังหมดของลําตัวอยูท่ีไหล ขอศอกรับน้ําหนักเพียงเล็กนอย อยาเกรง็กลามเนื้อขา 
หายใจเขาออกปกติ ตาจองท่ีใตเขา ควรอยูในทานี้ 1 นาที (ควรเพ่ิมเวลาขึน้เรื่อยๆทีละ 15-30 วินาที 
จนกระท่ังถึง 5 นาที ซ่ึงเปนเวลาท่ีไดประโยชนสูงสุด) 
 4. เม่ือครบ 1 นาทีแลว ใหเอนตวัไปทางดานศีรษะตามสมควร เพ่ือใหสวนตางๆของ
รางกายเกดิความสมดลุ แลวคอยๆวางมือลงกบัพ้ืนพรอมกบัหายใจเขา หยอนสะโพกลงกับพ้ืนชาๆ
แลวหายใจออก วางขาลงบนพ้ืนเบาๆ 
 
 
 
 
ประโยชน 
 เปนการนวดกลามเนื้อดานหนาของลําคอ รวมกับแรงกดจากคางท่ีกดลงไปกบัอก ทําใหมี
การกระจายตัวของโลหิตในลําตัวทอนบนมากขึน้ มีผลกบัตอมไทรอยดและเกี่ยวกับตอมเพศ
โดยตรง เปนอาสนะท่ีชวยรกัษาความเปนหนุมสาวใหคงอยูตลอดไป และทําใหระบบประสาทมี
ชีวติชีวาขึน้ ท้ังยังสงเสริมระบบการหมุนเวยีนโลหิตใหดขีึน้ 
 ชวยยืดกลามเนื้อหลัง ขจดัความแขง็ตึงของกลามเนือ้อันเกดิจากการนั่งหรือนอนใน
ลักษณะท่ีไมถูกตองหรือไมเหมาะสมกับโครงกระดกูสันหลัง 
 สตรีหลังคลอดบุตรจะไดประโยชนอยางมาก เพราะจะทําใหอวัยวะภายในท่ีเคล่ือนต่ําหรือ
อยูผิดท่ีกลับเขาท่ีตามเดิม 

ชวยรักษาผูเปนโรคหอบหืด 
ชวยลดการโปงพองของเสนโลหิต ปองกันโรครดิสีดวง 
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หาละอาสนะ – ทาคันไถ 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. นอนหงายราบพ้ืน แขนทอดอยูขางลําตวั มือคว่าํ 
 2. หายใจเขาพรอมกับยกขาท้ังสองขาง เขาตรง เหมือนกับทําทายืนดวยไหล แตไมยกตวั
ขึ้นตั้งตรง ยกสองขาตั้งตรง 
 3. หายใจออกพรอมกับยกสะโพกขึน้ ขายังคงตรงอยู พุงเทาไปทางศีรษะ เม่ือหลังพนจาก
พ้ืนจนกระท่ังไหลรับน้ําหนกัตวัท้ังหมด แลวก็หยอนขาลง จนกระท่ังนิ้วเทาจรดพ้ืน แขนท้ังสอง
ขางวางอยูท่ีเดิมตลอดเวลา หายใจเขาออกลึก 3 ครั้ง 
 4. เม่ือหายใจเขาครั้งท่ี 4 ใหขยับสะโพกไปทางดานหลังพรอมกับหยอนสะโพกลงกับพ้ืน 
เทาท้ังสองขางช้ีฟา 
 5. หายใจออก ลดเทาลงกับพ้ืนอยางนุมนวล เขาตรงตลอดเวลา 
 6. ทําซํ้า 5 ครั้ง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ประโยชน 

- ชวยใหกระดกูสันหลังท้ังหมดออนชอยและแข็งแรง โลหิตไปเล้ียงไขขอตางๆ 
- ชวยทําใหตอมตางๆในรางกายทํางานไดดีขึน้ 
- ชวยขจดัความเหนื่อยลา 
- ชวยรักษาโรคเบาหวานบางประเภท 
- ชวยใหประจําเดือนมาปกต ิ
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ปจฉิโมททานอาสนะ – ทายดืสวนหลัง 
 
 เปนอาสนะท่ีควรทําควบคูกับหาละอาสนะเพ่ือใหเกิดประโยชนสูงสุด 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. นั่งตัวตรง เหยียดขาท้ังสองไปขางหนา ใหขาตรงและเทาชิดกัน แขนอยูขางตัว มือวาง
บนพ้ืน 
 2. หายใจเขา พรอมกับยกแขนท้ังสองขึน้ชาๆจนแขนท้ังสองเปนเสนตรงกบัลําตัว มือช้ีไป
ขางบนเหนอืศีรษะใหตนแขนสัมผัสใบหูท้ังสองขาง หนามองตรงไปขางหนา 
 3. หายใจออกพรอมกับแขมวทอง คอยๆโนมตวัลงไปขางหนาโดยใหแขนแนบกับใบหูลง
มาจนนิ้วมือสัมผัสสนเทาได แลวกมศีรษะลงไปจนหนาผากจรดเขาหรือขา งอขอศอกลงใหมาก
ท่ีสุดจนศอกถึงพ้ืนไดยิ่งดี เขาตรงตลอด กล้ันหายใจ 3 วินาที (สําหรับผูหัดใหม ใหกมตวัลงใหมาก
ท่ีสุดเทาท่ีจะทําได โดยเขาตองตรงตลอด) 
 4. ปลอยมือจากสนเทา หายใจเขาพรอมกับยกตัวขึน้ จนกระท่ังตัวตรงแขนตั้งฉากกับลําตัว 
จากนัน้ลดแขนลงขางลําตวัพรอมกับหายใจออก 
 5. ทํา 3-5 ครั้ง อาจเริ่มดวยการนอนแลวเหยียดแขนขึ้นเนือศีรษะก็ได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ประโยชน 

- เปนการออกกําลังกายกลามเนื้อสวนหลังและกนท้ังหมด โดยเฉพาะหลังตนขาสวนลาง
และใตหัวเขา 

- บํารุงอวัยวะภายในกระดูกเชิงกราน 
- ชวยใหชองทองมีกําลังแข็งแรง บํารุงอวัยวะภายใน ชวยในระบบยอยอาหาร 
- รักษาอาการทองผูก และโรคเบ่ืออาหาร 
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ภุชงคอาสนะ – ทาง ู
 
 เปนทาแกของทาปจฉโิมททานอาสนะ จึงตองทําคูกันเสมอ 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. นอนคว่ําราบกับพ้ืน ขาและเทาท้ังสองขางชิดกนั หลังเทาราบกับพ้ืน มือท้ังสองขางอยู
ใตไหล ปลายนิ้วมือเสมอระดับไหล ซ่ึงทําใหขอศอกโคงอยูขางตัว 
 2. หายใจเขาพรอมกับคอยๆเงยคาง แอนอกในลักษณะมวนตัวจนสะดืออยูเหนอืพ้ืน 
ขอศอกงออยู สวนหนาทอง ตนขายังคงอยูแนบพ้ืน สนเทา ปลายเทาชิดกัน หยดุนิ่งกล้ันหายใจ 3 
วินาที 
 3. หายใจออก คอยๆลดทองลงบนพ้ืน และตามดวยหนาอกและหนาผากตามลําดับ 
 4. ทํารวม 5 ครั้ง 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
ประโยชน 

- ชวยนวดกลามเนื้อสวนหลัง และเสริมใหกลามเนื้อหลังแขง็แรง ลดอาการปวดหลัง 
- นวดกลามเนื้อชองทอง ลดอาการทองผูก 
- ผอนคลายความเครียด ความเม่ือยลา 
- ทําใหไมปวดทองกอนมีประจําเดือน ชวยใหประจําเดือนมาสมํ่าเสมอ ระดูขาวหายไป 
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ศลาภะอาสนะ – ทาตั๊กแตน 
 
 ผูท่ีเปนโรคหัวใจไมควรปฏิบัติอาสนะนี ้
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. นอนคว่ําหนากับพ้ืน เหยยีดแขนท้ังสองขางขึ้นเหนอืศีรษะ ใหตนแขนใกลหูใหมาก
ท่ีสุด สําหรับผูเริ่มใหมใหกางขาออกเล็กนอย เม่ือฝกไปไดสักระยะจึงใหขาชิดกัน 
 2. หายใจเขาพรอมกับยกตัวท้ังหมดขึ้น ท้ังสวนบนและสวนลางของรางกาย ใหตนขากับ
หนาลอยเหนือพ้ืน บรเิวณหนาทองเทานัน้ท่ีตดิพ้ืน นิ่งอยูเชนนัน้ กล้ันหายใจ 3 วินาที แลวหายใจ
ออกพรอมกับคอยๆลดตัวลงบนพ้ืน 
 3. ทํา 5 ครั้ง แลวตอดวยแบบท่ี 2 
 4. นอนคว่ําหนากับพ้ืน วางแขนไวขางลําตัว โดยกาํมือใหหัวแมมือจดกบัพ้ืน งอขอศอกให
โกงขึน้ขางตวัเล็กนอย คางจรดพ้ืน 
 5. หายใจเขาพรอมกับยกรางกายสวนลางท้ังหมดตั้งแตสะดือลงไปจนถึงเทาขึ้นจากพ้ืนให
มากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได ขาตรงเขาไมงอ คงอยูในทานี้พรอมกับกล้ันหายใจ 3 วินาที แลวหายใจออก 
คอยๆลดตัวลงบนพ้ืน 
 6. ทํา 5 ครั้ง สําหรับผูฝกใหมอาจยกขาทีละขางกอน 

 
 
 

 
 
 
 
ประโยชน 

- ชวยใหกลามเนื้อหลังมีความแขง็แรงมากขึน้ โดยเฉพาะกลามเนื้อหลังตอนลาง 
- บํารุงปอด ทําใหโพรงอากาศในปอดแข็งแรงขึ้น ออกกําลังกระบังลม 
- บํารุงตับและไต 
- ชวยใหกลามเนื้อบริเวณหัวใจแข็งแรงขึ้น 
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ชาน-ุศีรษะอาสนะ – ทาหัวถึงเขา 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. นั่งตัวตรง เหยียดขาขางหนึ่งออกไปขางหนา ใหเขาตรงตลอดเวลา สนเทาตั้งอยูบนพ้ืน 
นิ้วเทาช้ีขึ้นตรง ขาอีกขางพับเขาหาตัว จนฝาเทายันกับตนขา 
 2. หายใจเขาพรอมกับชูมือท้ังสองขึ้นเหนือศีรษะ แขนตรงเปนแนวเดียวกับลําตัว 
 3. หายใจออก คอยๆโนมตัวลง ใชมือท้ังสองจับท่ีสนเทา กมศีรษะและงอแขนลง 
จนกระท่ังหนาผากแตะกับเขาของขาท่ีเหยยีดตรง และขอศอกจรดพ้ืน (สําหรับผูฝกใหม กมตัวให
ไดมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได) กล้ันหายใจ 3 วินาที 
 4. คอยๆยกตัวขึ้นพรอมกับหายใจเขา ยกแขนขึ้นเสมอไหล หายใจออกพรอมกับลดแขนลง  
 5. ทํา 5 ครั้ง แลวเปล่ียนขาอีกขางหนึ่ง 
 

 
 

 
 
ประโยชน 

- ชวยขจดัความรูสึกเกยีจคราน ทําใหรางกายตืน่ตวัแจมใส 
- ทําใหกระดูสันหลังมีความยดืหยุน 
- กลามเนื้อหลังและขาแข็งแรง 
- นวดอวัยวะภายในชองทอง ทําใหลําไสทํางานอยางด ีรักษาอาการทองผูก 
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ธนูอาสนะ – ทาคันศร 
 
 เปนทาแกของชาน-ุศีรษะอาสนะ จึงตองทําคูกัน 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. นอกคว่ํากับพ้ืน งอเขาท้ังสองขางขึ้นทางดานหลัง ใชมือจบัขอเทาท้ังสองขางเอาไวให
แนน 
 2. หายใจเขาพรอมกับยกตัวขึน้ ดวยการดีดขาท้ังสองขางไปขางหลัง ใหทําอยางเช่ืองชา 
แขนท้ังสองขางตรง จนกระท่ังลําตัวโคงเปนรูปคันศร บริเวณหนาทองเทานั้นท่ีสัมผัสพ้ืน นิ่งอยู
ในทานัน้ พรอมกล้ันหายใจ 3 วินาที แลวจึงคอยๆลดตัวลงชาๆ พรอมกับหายใจออก 
 3. ทํา 5 ครั้ง 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
ประโยชน 

- ชวยเพ่ิมความสามารถในการทํางานของตอมตางๆภายในรางกาย 
- ทําใหกระดูกสันหลังยืดหยุน กระตุนประสาทบรเิวณกระดกูสันหลัง 
- ประจําเดือนมาสมํ่าเสมอ 
- ทําใหกลามเนื้อบริเวณเอวและหนาทองแข็งแรง 
- รักษาโรคเบาหวาน 
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อัฒมัสเยนทรอาสนะ – ทาบิดตัว 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. นั่งตัวตรง เหยียดขาท้ังสองออกไปขางหนา ยกขาขางหนึ่งขามขาอีกขางหนึง่ งอเขา
แบบชันเขาเขาหาลําตัว ใหเทาของขาท่ีงอใกลตัวเทาไรยิ่งดี พับขาท่ีเหยยีดเขาหาตวั โดยเขาราบ
กับพ้ืน จนกระท่ังแกมกนทับเทา ใชแขนขางตรงขามกับเขาขางท่ีชัน ขามเขาท่ีตั้งอยูแลวเอ้ือมไป
จับเขาท่ีราบอยูกับพ้ืน จุดประสงคเพ่ือใหตนขาทับหนาทองใหหนักท่ีสุดเทาท่ีจะทําได แขนอีก
ขางวางบนมือท่ีจับเขา 
 2. หายใจเขาพรอมกับยกมือท่ีอยูดานบนขึ้นเสมอไหล ตาจบัอยูท่ีหลังมือท่ียกขึน้ 
 3. หายใจออก คอยๆหมุนหรือบิดตวั (หมุนแขน ไหล หนา ตายงัคงมองท่ีหลังมือ) หมุน
ตัวไปขางหลังใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได จากนั้นงอแขนไปขางหลัง ใหหลังมือสัมผัสกับเอวของ
ขางตัวดานตรงขาม 
 4. กล้ันหายใจ 3 วินาที 
 5. เหยยีดแขนพรอมกับหายใจเขา หมุนตวักลับมาตรง 
 6. หายใจออกลดมือทับมืออีกขางหนึ่ง 
 7. ทํา 5 ครั้ง แลวเปล่ียนไปทําอีกขาง 

 
 

 
ประโยชน 

- บริหารกลามเนื้อและกระดกูสันหลังดานขาง 
- รักษาอาการทองผูก และชวยในการยอยอาหาร 
- ชวยยับยั้งการคั่งตวัของโลหิตในตบัและมาม 
- ชวยใหไตทํางานไดดขีึน้ 
- บรรเทาอาการปวดบ้ันเอวและกลามเนื้อบริเวณหลัง 
- กระตุนประสาทบรเิวณกระดกูสันหลัง 
- ปองกันไมใหเปนเบาหวาน เนื่องจากเปนการนวดตับออน 
- สงผลตอจติใจใหเปนคนมีความอดทน เช่ือม่ันในตนเอง 
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จักรอาสนะ – ทากงลอ 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. นอนหงายราบกบัพ้ืน ชนเขาท้ังสองขางขึน้ กะเทาใหพอด ีอยาหางหรอืชิดตนขามากนกั 
ขณะเดียวกนังอแขนสองแขนขึ้นเหนอืศีรษะ ใหฝามือวางกบัพ้ืนถัดจากไหลไปเล็กนอยใกลกับใบหู 
 2. หายใจเขาพรอมกับดนัตวัขึน้ โดยใชกําลังแขนท้ังสอง โดยมีมือยันอยูท่ีพ้ืนจนตวัโคง
เปนรูปครึ่งวกลม หายใจเขาออกลึกๆ ในครั้งแรกนิ่งไวประมาณ 10 วินาที หลังจากนั้นคอยๆเพ่ิม
จนถึง 1 นาที 
 3. เวลาเอาตัวลง หายใจเขาพรอมกับงอขอศอกลงชาๆจนศีรษะสัมผัสพ้ืน หายใจออก
จนกระท่ังตัวราบลงกับพ้ืน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ประโยชน 

- ทําใหกลามเนื้อหนาทอง ตนขา และขาแข็งแรงขึ้น 
- สงเสริมใหความจาํดขีึน้ 
- รักษาอาการผิดปกตขิองหลอดลมและกลองเสียง 
- ชวยใหโลหิตมาเล้ียงใบหนามากขึ้น เปนการนวดหนาแบบธรรมชาต ิ
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ทฤษตยะอาสนะ – อาสนะแหงความม่ันคง 
 
 เปนอาสนะท่ีใชปฏิบัติแทนจกัรอาสนะสําหรับผูสูงอายุ หรือ บุคคลท่ีคอนขางสูง ผูท่ีเริ่ม
ฝกใหมท่ีหลังยังแข็งอยูอาจใชอาสนะนี้แทนได 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. คกุเขาลงกับพ้ืน ใหเขาหางกนัพอสมควร 
 2. เอนตัวไปขางหลัง ยื่นแขนลงไปจบัสนเทาท้ังสองขางไว พรอมกับแอนตวัขึ้นใหมาก
ท่ีสุด นิ่งอยูในทานี้ประมาณ 30 วินาที และเพ่ิมไดเรื่อยๆจนถึง 120 วินาที หายใจลึกๆตลอดเวลา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ประโยชน 
 ไดประโยชนเชนเดยีวกับจกัรอาสนะ 
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โยคะมุทระ –ทาดอกบัว 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. นั่งตัวตรงเหยียดขางท้ังสองขางออกไปขางหนา แลวงอขาขางหนึ่งเขาหาตัว ใชมือยก
เทาของขาขางท่ีงอขึน้ทับตนขาของอีกขางหนึง่ แลวงอขาขางท่ียังเหยยีดอยูเขาหาตวั ใชมือยกเทา
ของขานั้นทับขาขางท่ีงอขางแรก เรียกวาทาดอกบัว (ปทมะอาสนะ) 
 2. นั่งในทาดอกบัว ไขวมือไปขางหลัง นิ้วมือประสานกัน หายใจเขา 
 3. คอยๆกมตัวลงพรอมกับหายใจออก จนกระท่ังหนาผากแตะพ้ืน นิ่งอยูพรอมกล้ันหายใจ 
3 วินาที (ผูท่ีไมสามารถกมจนหนาผากสัมผัสพ้ืนได ใหนั่งทับสนเทาแทน) 
 4. หายใจเขา คอยๆยกศีรษะขึน้จนตัวตรง แลวายใจออก ทํา 5 ครั้ง 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
ประโยชน 

- ทําใหอวัยวะตางๆภายในชองทองแข็งแรง และทํางานอยางมีประสิทธิภาพ 
- ชวยทําใหกลามเนื้อชวงกลางลําตัวแข็งแรง 
- ลดไขมันตนแขน 
- ปองกันโรคไขขอ 
- ประจําเดือนมาสมํ่าเสมอ 
- สงผลตอจติใจอยางมาก ลดความเยอหยิ่ง ใหรูจกัความออนนอม 
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มัสยาอาสนะ –ทาปลา 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. นั่งในทาปทมะอาสนะ ใชนิว้มือจบัปลายเทาท้ังสองขางไว 
 2. กดคางไวกับอก แลวหงายตัวนอน พรอมกับยกตักขึน้ จากนั้นก็ลดตวัราบกับพ้ืน ใหอก
แกนขึน้ อยูในทานี้ 30-60 วินาที หายใจเขาออกลึกๆตลอดเวลา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ประโยชน 

- ชวยใหตอมไทรอยด และตอมพิทูอิทารีแข็งแรงขึ้น 
- บรรเทาอาการทองผูก 
- ชวยใหหายใจสะดวกขึ้น และรับอากาศบริสุทธ์ิไดมากกวาปกต ิ
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อัฒภุชงคอาสนะ – ทาคร่ึงง ู
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. คุกเขาซายลงกับพ้ืน ขาซายทอนลางวางราบอยูกับพ้ืนจนถึงปลายเทา หนาแขงขวาตั้ง
ตรงกับพ้ืน ฝาเทาวางราบกับพ้ืน ลําตัวตรง แขนท้ังสองหอยอยูขางลําตัว จากนั้นหายใจเขาแตยังไม
เคล่ือนไหว 
 2. หายใจออกพรอมกับโยกตัวไปขางหนา คอยๆยอตัวลงรกัษาลําตวัใหตรงจนกระท่ัง
ปลายนิ้วมือถึงพ้ืนไดยิ่งด ีกล้ันหายใจในทานี้ 3 วินาที 
 3. หายใจเขา ยกแขนสองขางขึ้นจนไดระดับไหล 
 4. หายใจออก คอยๆหมุนตวัไปทางซายพรอมกับหันหนาไปดเูทาซาย และโนมตัวลง 
พยายามใหนิว้มือซายแตะสนเทาซายใหได โดยมีแขนขวายกงอแนบอก อยูในทานี้ 3 วินาที แลวจึง
กลับไปทาเริ่มอีกครั้งหนึ่ง 
 5. ทํา 5 ครั้ง แลวจึงเปล่ียนขางทํา 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
ประโยชน 

- ทําใหโครงสรางกระดูกสันหลังท้ังหมดออนชอย และทํางานเต็มท่ี ทําใหไมเกดิอาการปวด
หลัง 

- ลดไขมันท่ีเอว สะโพก และโคนขา 
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วัชโรลิมุทระอาสนะ – ทาตะขอ 
 
วิธีปฏิบัติ 
 นั่งตัวตรง มือวางไวขางตวัแลวเอนไปขางหลัง หายใจเขาพรอมกับยกขาท้ังสองขางขึ้น 
โดยใหขาเหยยีดตรง เฉพาะบริเวณกนเทานัน้ท่ีอยูกับพ้ืน ยกขาใหสูงท่ีสุดเทาท่ีจะทําได เม่ือคงท่ี
แลวใหอยูในทานั้น 30-60 วินาที โดยหายใจเขาออกตลอดเวลา เม่ือครบเวลาแลวใหลดขาลงชาๆ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ประโยชน 

- รักษาอาการทองผูก 
- ลดไขมันหนาทอง และทําใหกลามเนื้อหนาทองแข็งแรง 
- กระชับกลามเนื้อตนขา 
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อุทกัตอาสนะ – ทาเขยงยอ 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. ยืนตรงใหเทาท้ังสองหางกนัพอสมควร มือพนมอยูเหนอืศีรษะ 
 2. หายใจเขา เขยงตัวขึ้น 
 3. หายใจออก พรอมกับยอตัวลงนั่งยองๆ สนเทายังคงยกจากพ้ืน 
 4. วางสนเทาราบลงกับพ้ืน 
 5. หายใจเขา ยกสนเทา 
 6. ลุกขึ้นยนืขาตรง ยังคงหายใจเขา สนเทายังคงยกอยู 
 7. หายใจออกลดสนเทาลง ทํา 5 ครั้ง 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
ประโยชน 

- รักษาอาการปวดเขา ทําใหขาแข็งแรง 
- ปองกันขอเทาแพลง 
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ตรีโกณอาสนะ – ทาสามเหลีย่ม 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. ยืนตรง แยกขาออกจากกันประมาณ 2-3 ฟุต กางแขนท้ังสองออดานขางใหตรงเสมอ
ไหลพรอมกับหายใจเขา 
 2. หายใจออก คอยๆเอียงตัวไปดานขาง อยาใหลําตัวเอียงไปดานหนาหรือดานหลังโดย
เด็ดขาด เอนใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได แขนตรงขามกับดานท่ีเอียงแนบติดหู กล้ันหายใจ 3 วินาที 
 3. หายใจเขา กลับสูทาเริ่มตน แลวเริ่มทําอีกขางหนึง่ ทําเชนนี้ใหครบ 5 ครั้ง 
 
 

 

 
ประโยชน 

- ชวยยอยอาหาร และทําใหอวยัวะในชองทองทํางานดขีึน้ 
- บริหารกระดูดสันหลังดานขางและกลามเนื้อบริเวณนั้น 
- แกอาการปวดหลัง 
- ชวยใหฟนจากโรคติดตอตางๆไดเรว็ขึ้น 
- ละลายและขับพิษในรางกาย 
- ลดไขมันบริเวณเอว 
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โกณอาสนะ – ทามุม 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. ยืนตัวตรง และแยกขาท้ังสองขางหางจากกันประมาณ 3 ฟุต หันเทาซายใหตรงมุม 90 
องศา และหันเทาขวาใหตรงมุม 60 องศา เอียงลําตัวไปทางมุม 90 องศา ใชมือซายจับขอมือขวาไว
ดานหลังตัว หายใจเขา 
 2. หายใจออกพรอมกับแขมวทอง โนมลําตัวไปทางซาย กมใหมากจนรูสึกตงึท่ีขาซาย ไม
งอหัวเขา กล้ันหายใจ 3 วนิาที 
 3. หายใจเขาอีกครั้ง กลับสูทาเริ่ม และหายใจออก ลําตัวตรง 
 4. ทํา 5 ครั้ง แลวสลับทําอีกขางหนึ่ง 
 

 
 

 
 
ประโยชน 

- นวดเสนเอ็นท่ีขาใหมีความยดืหยุน กลามเนื้อท่ีขาแนนสวยงาม 
- ลดอาการตะคริวท่ีนอง ขจดัไขมันท่ีขาและหนาทอง 
- บรรเทาอาการปวดหลัง 
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ทวิโกณอาสนะ – ทายดืไหลแบบกมตวั 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. ยืนตวัตรง ปลายเทาสนเทาชิดกัน นิ้วมือประสานกันไวดานหลัง หายใจเขา 
 2. หายใจออกยาวๆพรอมกับแขมวทอง คอยๆกมลําตัวและศีรษะไปดานหนา พรอมกัน
นั้นยกแขนตามมาใหมากท่ีสุด กล้ันหายใจ 3 วนิาที 
 3. หายใจเขาลึก ดันลําตวัขึ้นสูทาเริ่มจนตวัตรง และหายใจออกเทากับ 1 ครั้ง ทํา 5 ครั้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ประโยชน 

- บรรเทาอาการปวดเม่ือยท่ีไหล แขน ลดไขมันตนแขน 
- ทําใหโลหิตลงไปเล้ียงใบหนา 
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จัตหาระปริวรรตอาสนะ – ทากรรไกร 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. นอนหงายราบกบัพ้ืน เอามือกอดอกไวหรือจะยกแขนขึน้เหนอืศีรษะก็ได ปลายเทาชิด
กัน หายใจเขาลึกพรอมกับใชกําลังทองยกขาสองขางขึน้ตรง ตั้งฉากกบัลําตัว เขาชิดและตรง 
 2. หายใจออกยาวๆพรอมกับแยกขาออกจากกัน และคอยๆลดขาท้ังสองใหใกลพ้ืนใหมาก
ท่ีสุด นับเปน 1 ครั้ง ทําตอเนื่องใหครบ 5-10 ครั้ง ทําชาๆ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ประโยชน 

- ชวยลดไขมันหนาทอง ออกกําลังกลามเนื้อหนาทอง 
- นวดอวัยวะภายในชองทอง ชวยยอยอาหาร 
- ออกกําลังตนขาและสะโพก 
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จัตหาระปริวรรตอาสนะ แบบที่ 2 – ทาหมุนทอง 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. นอนหงายราบกบัพ้ืน ปลายเทาชิดกนั เหยยีดแขนสองขางไปดานขางลําตวัเสมอระดับ
ไหล หายใจเขายกขาท้ังสองขางขึน้ในมุมฉากกบัลําตวั หายใจออกลดขาลงไปขางซาย หายใจเขา 
ยกขาท้ังสองขางกลับมาท่ีมุมฉากอีก หายใจออก ลดขาลงไปทางขวา หายใจเขา ยกขาสองขาง
กลับมาท่ีมุมฉาก 
 2.หายใจออก คอยๆลดขาลงตรงกลางเกอืบแตะพ้ืน และหมุนขาท้ังสองขางเขาลําตัว
ดานขวา (ตามเข็มนาฬิกา) หายใจเขาอีกครั้ง 
 3. หายใจออกยาว ลดขาลงไปทางซายมือ และหมุนขาออกนอกลําตัว (ทวนเข็มนาฬิกา) 
และหมุนกลับอีกครั้งเขาหาลําตวั 
 4. หายใจเขา ยกขาขึ้นตั้งฉากกับลําตวั หายใจออก ลดขาลงไปทางขวา หายใจเขา ยกขา
สองขางกลับมามุมฉาก หายใจออก ลดขาลงไปดานซาย หายใจเขา ยกขาขึ้นตั้งฉากกบัลําตวัและ
หายใจออก วางขาท้ังสองลงพ้ืน เทากับ 1 รอบ ทํา 5 รอบ 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
ประโยชน 

- ออกกําลังทอง ลดไขมันบริเวณหนาทอง 
- ชวยใหโลหิตไปเล้ียงตับ มาม ตับออน 
- ชวยยอยอาหาร แกปญหาทองผูก 
- บรรเทาอาการเคล็ดขัดยอก บริเวณสวนต่ําของหลังและสะโพก 
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ศพอาสนะ – ทาคนตาย 
 
 เปนการพักผอนอยางแทจริง พักผอนท้ังรางกายและจิตใจ หยุดความคดิตางๆใหหมดส้ิน 
เปนอาสนะท่ีสําคญัอาสนะหนึง่ จําเปนตองทําทุกครั้งหลังปฏิบัติโยคะอาสนะ ไมวาจะปฏิบัติมาก
หรือนอยเพียงใดก็ตาม 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 นอนหงายบนพ้ืน หลับตา ขาตรง แยกเล็กนอยตามสบาย แขนวางไวขางลําตวัตาม
ธรรมชาติ หงายมือขึน้ ศีรษะวางตรงกบัลําตวั จากนั้นขบัความคดิตางๆออกจากสมองและจิตใจ 
หายใจเขาออกชาๆ พยายามใหระยะการหายใจเทาเทียมกัน คลายความตงึเครยีดท่ีศีรษะและอวัยวะ
ตางๆบนใบหนาจนรูสึกวาหมดส้ินอยางแทจริง จากนัน้จึงผอนคลายจากทองไปถึงปลายเทาใน
ท่ีสุด ใหน้ําหนกัตัววางอยูบนพ้ืนอยางเทาเทียมกัน ใหรูสึกเหมือนกับวารางกายฝงจมลงไปในพ้ืน
โดยไมมีการตานทานเลย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ประโยชน 

- การปฏิบัติอาสนะนี้เปนเวลา 10 นาที จะมีคาเทากับการนอนหลับหลายๆช่ัวโมง 
- ชวยใหหลับสบาย แกปญหานอนไมหลับ 
- ปรับความดนัโลหิตใหเปนปกต ิ

 
การทําโยคะอาสนะนั้นเปนการทําเพ่ือตนเอง มิใชเพ่ือแสดงหรือโออวด การจะทําไดแคไหน 

เพียงใดไมสําคญั ไมมีการกําหนดตามตวัวาจะตองทํากี่อาสนะจึงจะดี ขึ้นอยูกับความเหมาะสมของ
แตละบุคคลเปนสําคัญ 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

นางสาววสี ศรีชลาคม เกดิเม่ือวนัท่ี 21 กุมภาพันธ พ.ศ. 2524  สําเร็จการศึกษา
ระดับปริญญารัฐศาสตรบัณฑิต สาขาวชิาความสัมพันธระหวางประเทศ คณะรัฐศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในปการศึกษา 2543 และ เขาศึกษาตอในสาขาวชิาจิตวิทยาการปรกึษา 
คณะจติวทิยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในปการศึกษา 2544 

ประสบการณในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

1. เปนสมาชิกกลุม Encounter group  1 คร้ัง 

2. เปนสมาชิกกลุมสรางสรรคความงอกงามทางจิตใจ (Growth group) 1 คร้ัง 

3. เปนสมาชิกกลุมศิลปะบําบัด (Art Therapy) 1 คร้ัง 

4. เปนผูนํากลุม Encounter group  1 คร้ัง 

5. เปนผูนํากลุมสรางสรรคความงอกงามทางจิตใจ (Growth group) 6 คร้ัง 

6. เปนผูใหการปรึกษารายบุคคล (Individual Counseling)  12 ชั่วโมง 
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