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This research is aimed at studying the communication channels that have an effect on the 

growth of popularity of practicing yoga in Thailand , the prevalence of communication channels relating 

to yoga at present, the media channels that influence people to practice yoga , and other factors that 

encourage people to practice yoga on a continuous basis. In this study, qualitative research 

methodology used was document analysis, observation and in-depth interviews on two groups of 

people, namely yoga trainers and practitioners . 

Result 

1. The communication channels that have an effect on the growth of popularity of practicing yoga 

in Thailand are divided into five phases, which are development (2002) , expansion (2004), 

dispersion (2004) , propagation (2005) , and embedding (2006-2008) phases. 

2. After studying the prevalence of communication channels relating to yoga in January 2008, 

people was exposed to the information about yoga through magazines (including yoga 

designated magazines, magazines with daily columns on yoga , magazines with occasional 

information concerning yoga), newspapers, websites , and television channels. 

3. Media channels that influence people to practice yoga include personal media , specialized 

media , and mass media. Personal media especially friends and family members is the most 

influential channel for people to practice yoga , with the support from mass media. 

4. There are six factors that promote people to perform yoga exercises. They are sender, 

message, communication channels , yoga practitioners' interests , internal motivation, and social 

influences. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไปไดดวยดีดวยความกรุณาอยางยิ่งของรอง

ศาสตราจารย ดร. กาญจนา แกวเทพ ที่ทานกรุณารับเปนอาจารยที่ปรึกษาใหกับผูวิจัย พรอมทั้ง

ใหคําแนะนํา ขอคิดเห็น และแกไขขอบกพรองตางๆในการดําเนินการจัดทําวิทยานิพนธฉบับนี้มา

โดยตลอด ผูวิจัยจึงขอกราบขอบพระคุณอยางสูงไว ณ โอกาสนี้ 

กราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย อุบลวรรณ เปรมศรีรัตน ที่ไดกรุณารับเปน

ประธานกรรมการสอบวทิยานิพนธ และ ดร.นิษฐา หรุนเกษม ที่กรุณารับเปนกรรมการสอบ

วิทยานิพนธ พรอมทัง้ใหความรู เปนที่พึง่ในเวลาที่ผูวจิัยประสบปญหา กรุณาใหคําแนะนําและ

คําปรึกษาเปนอยางดีแกผูวิจยั รวมทัง้ขอกราบขอบพระคุณอาจารยทกุทานที่ไดประสิทธิ์ประสาท

วิชาความรูตลอดชวงระยะเวลาของการศึกษา 

ผูวิจัยตองขอขอบคุณเพื่อนๆพี่ๆทั้งหลายที่คอยชวยเหลือผูวิจัยมาตลอดตั้งแต

เร่ิมทําวิทยานิพนธเลมนี้จนสําเร็จลุลวงไปดวยดี รวมถึงเพื่อนๆ Dev.Com. ทุกคน ที่คอยให

กําลังใจ ใหความชวยเหลือตางๆแกผูวิจัย และรวมรับฟงถึงความยากลําบาก รับฟงเวลามีปญหา 

และขอขอบคุณสําหรับความชวยเหลือที่ทุกคนมีใหตลอดมาขอบคุณจริงๆคะ 

ทายนี ้ผูวิจัยใครขอกราบขอบพระคุณ คุณพอ คุณแม และนอง ที่คอยเปน

กําลังใจใหความรัก ความเขาใจ คอยชวยเหลือ และเปนที่พักพงิแกผูวจิัยยามเหน็ดเหนื่อยทอแท 

ทําใหผูวิจยัสามารถกาวเดนิมาถงึความสําเร็จทางการศกึษาไดอยางราบรื่น 
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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญ 
 

 ในการดําเนินชีวิตรางกายของคนเราตองสรางพลังงานสวนหนึ่งสําหรับงานวันตอๆไป แต

พลังงานเหลานี้กลับถูกใชไปในเวลาไมกี่นาที เนื่องจากการใชอารมณตางๆของมนุษย เชน ความ

โกรธ อารมณเสีย การไดรับบาดเจ็บ หรือความเครียด หากปลอยใหเกิดจนเปนนิสัยแลวจะสงผล

เสียตอรางกายและจิตใจ คนเราใชพลังงานไปกับชีวิตประจําวันอยางมากมายทั้งในการทํางาน 

อาหาร และสภาพสังคมปจจุบันรวมทั้งการพักผอน เชน การเดินไปซื้อของ การเตนรํา การเดินทาง 

หรือการฟงเพลง ส่ิงเหลานี้จะทําใหรางกายไมไดมีการผอนคลาย ทําใหความสามารถในการ

ทํางานลดลง การผอนคลายรางการและจิตใจจะเปนการเพิ่มพลังงานใหแกรางกาย ในขณะที่

รางกายผอนคลาย รางกายจะใชพลังงานต่ํามาก พลังงานที่ใชเพียงเพื่อการทํางานขั้นพื้นฐานของ

รางกาย สําหรับการผอนคลายจะตองผอนคลายทั้งรางกาย(Physical) จิตใจ (Mental) และจิต

วิญญาณ (Spiritual) ซึ่งการนอนหลับเปนการพักผอนรางกายที่ดีที่สุด  

 

 การทําสมาธิก็เปนการผอนคลายอีกรูปแบบหนึ่งซึ่งไมใชเร่ืองซับซอน แตเปนคุณสมบัติที่

ทุกคนมีอยูเหมือนการนอนหลับ การที่เราสนใจทํางานอยางหนึ่งโดยเวลาผานไปโดยไมรูตัว 

เรียกวา มีสมาธิ ความสุขที่ไดจากการทําสมาธิจะอยูชวงสั้นๆแลวหายไป การที่จะทําใหมีความสุข

นานขึ้น และมีความสงบเยือกเย็นของจิต เราตองรูจักการควบคุมจิตใจของเรา และจะตองมุงเนน

ไปใหลึกกวาจิตใจนั้น คือ อัตตา (Self) คือ การรูเทาทันตนเอง ซึ่งก็คือ การเขาฌาณ (Meditation) 

แตยังมีวิธีอ่ืนอีกที่สามารถผอนคลายรางกายและจิตใจใหมีความสดชื่นไดอีก นั่น คือ การทําโยคะ 

(Yoga) (แหลงที่มา : www.http://homedd.com ( 21 มิ.ย. 50) ) 

 

 โยคะ  เปนวิธีการฝกรางกายของคนเราพรอมๆกับการฝกควบคุมจิตใจพรอมๆกัน โยคะ

เปนศาสตรที่มีประวัติมาจากนักปราชญอินเดียสมัยโบราณ มีความเชื่อวา จะทําใหคนเราสามารถ

ติดตอกับอํานาจสากลได เมื่อบรรลุความสําเร็จดังกลาวนี้ ซึ่งกอนที่จะถึงจุดนั้น  คนเราจะตองผาน

การอบรมทางจิตมาแลวเปนอยางดี กลาวโดยสรุป การฝกรางกายจะเปนจุดเริ่มตน กอนที่จะไปฝก

การอบรมจิตขั้นตอไป ( แหลงที่มา : http://www.bangkokhealth.com (23 มิ.ย. 50) ) 

 

http://www.http://homedd.com
http://www.bangkokhealth.com/
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จริงๆแลว โยคะ คือ วถิีชีวิต ที่มุงพัฒนา กาย และ จิต ใหเกิดศักยภาพสูงสุด พูดงายๆก็คือ 

โดยหลักการ การฝกโยคะ ทําให รางกายของเราทาํงานไดเต็มประสิทธิภาพ จิตของเราทํางานได

เต็มกําลงัความสามารถและเมื่อกลไกตางๆ ของทัง้กาย และ จิต ทาํงานไดเต็มประสิทธิภาพแลว 

เมื่อนัน้ ก็คือ “สุขภาวะ” ( แหลงที่มา : http://www.thaihealth.or.th (23 มิ.ย. 50) ) 

 

ทั้งนี้ทั้งนั้นตองเขาใจกอนวาโยคะไมใชยาวิเศษที่จะรักษาโรคได โยคะไมใชปาฏิหาริย 

หลักการของโยคะนั้น เปนเหตุเปนผลอยางยิ่ง เมื่อเราคอยดูแลเอาใจใสรางกาย จิตใจ ของเรา ให

ทํางานเปนปกติ เมื่อดูแลเอาใจใสอยางสม่ําเสมอตอเนื่อง รางกายและจิตใจยอมตองดีแนนอน ผูที่

คอยดูแลเอาใจใสตนเอง โอกาสที่จะเจ็บไขไดปวยก็นอยลง เราจึงพูดไดอยางเต็มปากวา โยคะ 

สามารถปองกันโรคภัยไขเจ็บไดดีมาก และหากมีโรคภัยไขเจ็บเกิดขึ้น ผูฝกทําโยคะอยางเปน

ประจํา  ยอมมี โอกาสที่ จะหายจากโรคได เ ร็ วกว าผู ที่ ไม ไดทํ าอะไร เลย  ( (แหล งที่ มา 

:http://www.thaihealth.or.th ( 15 ก.ค. 2550) ) 

 

ทุกวันนี้ โยคะ(Yoga) ไดกลายมาเปนวิธีการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยมจากคนทั่ว

โลกในการชวยเสริมสรางรางกายและจิตใจใหแข็งแรง ชวยปองกันและรักษาโรคได อาทิเชน ปวด

เขา ปวดหลัง ทองอืด ทองเฟอ ไปจนถึงอาจรักษาโรคที่เปนหนักก็ได เพราะหลักการของการฝก

โยคะอยูที่เมื่อจิตใจสดชื่น แจมใส รางกายสมบูรณแข็งแรง ทําใหโรคภัยไขเจ็บหนีหาย หรือทุเลา

เบาบางลง มีภูมิคุมกันโรคที่ดี ( แหลงที่มา : http://www.homedd.com  (21 มิ.ย. 2550) ) 

 

ผูวิจัยคิดวาปจจัยที่ทําใหผูคนใหความสนใจในการเลนโยคะมีการดํารงอยูของโยคะและ

การพัฒนารูปแบบของโยคะ ใหมีความหลากหลายมากยิ่งขึ้น คือการสื่อสารและการสื่อสารเพื่อ

เผยแพรจึงถือเปนสวนสําคัญในการสรางการดํารงอยูและการพัฒนาโยคะ กลาวคือ ในสมัยกอน

การสื่อสารยังไมดีเทาปจจุบัน  การสื่อสารที่มีในยุคแรกๆ นั้น คือ การบอกตอ เลาขานกัน หรืออาน

จากตําราที่มีคนรุนกอนบันทึกไว หรือสารที่สงถึงกัน โดยใชคนเปนสื่อกลางในการสงขาวสาร ซึ่งใน

ปจจุบันมีการสื่อสารที่หลากหลาย เชน การโฆษณา จากศูนยฝกโยคะตางๆ 

 

โยคะเปนศาสตรเกาแกที่เกิดคูมากับมนุษยชาติแตโบราณกอนพุทธกาลแลว เพียงแตเพิ่ง

เปนที่รูจักแพรหลายอยางในรูปลักษณปจจุบันนี้ ก็เพราะเมื่อราว ป ค.ศ. 650 ทานมหามุนีปตัญชลี 

ปรมาจารยแหงวิชาโยคะไดรวบรวมเรียบเรียงคัมภีรโยคะโบราณตางๆของอินเดียออกมาเปนหนึ่ง

เดียว โดยตั้งชื่อวา "โยคสูตร" (YOGA SUTRA) (โยคศาสตร และ มหัศจรรยแหงโยคะ : 2535) 

 

http://www.homedd.com/
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โยคะ ศาสตรตะวันออกอันเกาแกที่มีอายุมากวา 5,000 ป นับเปนทางเลือกหนึ่งของ การ

ออกกําลังกายที่ไดรับความนิยมเพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ และแพรหลายไปทั่วโลก โยคะไมใชศาสตร

มหัศจรรย แตดวยอายุที่ยืนยาวมากวา 5 ศตวรรษและจํานวนผูฝกโยคะจากทั่วทุกมุมโลกที่เพิ่ม

มากขึ้นทุกวัน ยอมเปนขอพิสูจนไดวา โยคะยอมดีตอสุขภาพแนนอน (หนังสือพิมพแนวหนา

ออนไลน : 2550) 

 

              สําหรับในประเทศไทยตามตําราฤๅษีดัดตนวัดโพธิ์ เขาใจวาวิชาโยคะเปนที่รูจักตั้งแต

รัชกาลที่ 1 พระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟาจุฬาโลกมหาราช โปรดใหสรางฤๅษีดัดตนทําดวยดิน 

จนกระทั่งตอมาในปพ.ศ.2347 ในสมัยพระบาทสมเด็จพระนั่งเกลาอยูหัว รัชกาลที่ 3 ทรงพระ

กรุณาโปรดฯใหปฏิสังขรณวัดพระเชตุพนเปนงานใหญ และทรงพระกรุณาโปรดเกลาใหปนฤๅษีดัด

ตนเนื้อชิน 80 ทาน ตั้งไวที่เขาฤๅษีดัดตนฤๅษีดัดตนดานใตของวิหารทิศพระปญจวัคคีย คนไทย

เร่ิมรูจักฤๅษีดัดตนมาบริหารรางกายเพื่อบําบัดอาการตางๆ เชน แกอาการปวดเมื่อย สวนโยคะเริ่ม

มีการเผยแพรในประเทศไทยระหวาง พ.ศ.2468 – 2469 เปนตําราชื่อ วิทยาศาสตร การหายใจ 

ซึ่งแปลโดยพระยานรรัตนราชมานิต และในพ.ศ. 2499 อาจารยชด หัสบําเรอ ไดเปดสอนโยคะและ

เผยแพรข้ึนในประเทศไทย ซึ่งเรียนและฝกปฏิบัติมาจากทานมหาริชชี่ ศิวะนันทะ เมืองฤๅษีเกษ 

ประเทศอินเดีย และในปจจุบันโยคะไดเผยแพรไปทั่วโลก ในประเทศไทยมีการเปดสอนโยคะกัน

หลายสาขา และในแตละสํานักอาจารยที่สอนก็ศึกษามาจากสํานักตางๆในประเทศไทย ประเทศ

อินเดียซึ่งเปนตนตํารับของโยคะและจากตางประเทศอื่นๆ การสอนโยคะมีทั้งโยคะเพื่อการบําบัด

แตยังไมเปนที่นิยมแพรหลาย และการสอนที่มีแพรหลายอยูนั้น มุงเนนการสอนเพื่อการสงเสริม

สุขภาพ (สิริพิมล อัญชลิสังกาศ : 2548) 

  

โยคะเปนกิจกรรมที่เปนที่นิยมทั่วโลก ในประเทศไทย โยคะไดเขามาเปนสวนหนึ่งของคน

รักสุขภาพมาเปนเวลานาน และไดรับความนิยมสูงสุดใน 2 – 3 ปที่ผานมาจวบจนถึงปจจุบัน 

พิสูจนไดจากสตูดิโอที่เพิ่มจํานวนขึ้นอยางรวดเร็วกวา 60 แหงทั่วประเทศ หรือเพิ่มข้ึน 3 เทา

ภายใน 1 ป ผูเชี่ยวชาญกลาวไววา โยคะจะยิ่งแพรหลายขึ้น โดยมีจํานวนผูฝกแลวถึง 200,000 คน 

และจะเพิ่มมากขึ้นเปนสองเทาภายใน 3 ปนี้  (นิตยสารโยคะ เจอรนอล : 2549)  

 

 

 

จากสถิติการออกกําลังกายของคนไทยป 2547 (สํานักงานสถิติแหงชาติ:2547) บงบอกวา

คนไทยอายุตั้งแต 15 ปข้ึนไปสนใจการออกกําลังกายมาก คนไทยชอบฮิตตามกระแส ชวงไหนที่
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สังคมนิยมเลนกีฬาชนิดใด กระแสการออกกําลังกายนั้นก็จะดังขึ้นมา สถานที่ออกกําลังกายตางๆ

ก็จะพยายามหาลูกคาโดยการนําการออกกําลังกายนั้นๆมาดึงดูดลูกคา เชน การเตนแอโรบิก การ

เลนฟตเนต เปนตน 

 

จุดเดนหลายประการที่ทําให “โยคะ” โดดเดนและแตกตางจากการออกกําลังกายทั่วไปคือ 
การที่ตองฝกควบคุมจังหวะในการหายใจ การฝกลมปราณเพื่อกอใหเกิดสมาธิ และจิตใจ
ที่สงบ ควบคูไปกับการฝกทาอาสนะตางๆ เพราะเหตุนี้ หากไดเรียนรูและฝกฝนโยคะอยาง

ถูกตอง ตามหลักวิธีอยางสม่ําเสมอตอเนื่องแลว ยอมสงผลใหผูปฏิบัติมีสุขภาพกายที่แข็งแรงและ

สุขภาพจิตใจที่ผองใส กลาวกันวา บรรดาฤษีที่สามารถใชชีวิตสงบเงียบเพียงลําพังทามกลาง

ธรรมชาติในปาใหญไดนั้น เปนเพราะไดฝกปฏิบัติโยคะจนถึงขั้นสูงสุดแลว  (แหลงที่มา : 

http://yogalives.com  (21 มิ.ย.2550) ) จึงเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหตองไปเรียนโยคะเพราะหัดจาก

หนังสือเองไมได 

 

คุณกวี คงภักดีพงษ ( 2547) กลาววา คนไทยหันมาใหความสําคัญ ในเรื่องการสรางเสริม

สุขภาพดวยตนเองมากขึ้น โดยเฉพาะการออกกําลังกายดวยวิธีตางๆ ทั้งการเตนแอโรบิก การรําไท

เกก โดยเฉพาะการฝกโยคะซึ่งตื่นตัวมากในชวง 5-6 ปที่ผานมา เนื่องจากมีการนําโยคะมาเผยแพร

โดยเนนกลยุทธทางการตลาดเปนหลัก จนสงผลใหเกิดชมรมและเปดสอนโยคะแพรหลายขึ้น จาก

การสํารวจตัวเลขเบื้องตนพบวามีกลุมครูอาวุโส ที่สอนโยคะอยูประมาณ 20 คน และมีลูกศิษยอีก 

200 กวาคน กระจายทั่วประเทศโดยเฉพาะในกรุงเทพฯ ที่มีมากกวาพื้นที่อ่ืนๆ ซึ่งการเรียนการสอน

โยคะที่เกิดขึ้นจํานวนมากนั้น มีความแตกตางกันและขาดการประสานใหเกิดความเขาใจตรงกัน 

ถึงเปาหมายหรือปรัชญาของวิชาโยคะที่แทจริง  

 

"ถาจะถามถึงมาตรฐานการฝกโยคะ และการสรางความเขาใจใหกับคนฝกโยคะนั้นยังมี

นอยมาก บางรายมาเรียนตามกระแส เขาใจผิดวาโยคะเปนการออกกําลังกาย ขณะที่บางรายก็

เขาใจวาการฝกโยคะเปนเรื่องยาก จํากัดเฉพาะคนที่มีรูปรางดีเทานั้น ทําใหผูมาเรียนโยคะไมได 

ความรูความเขาใจที่ถูกตองในศาสตรของโยคะ ที่จะนํากลับไปปฏิบัติใหเกิดผลดีตอสุขภาพ

เทาที่ควร และวิชาโยคะกลายเปนเรื่องของเศรษฐกิจมากเกินไป มีครูฝกโยคะเกิดขึ้นจํานวนมาก

โดยไมมีมาตรฐานของวิชาการที่เพียงพอ สงผลใหเกิดอันตรายจากการฝกได” นีคือปญหาของการ

ที่โยคะแพรหลายออกไป 

 

http://yogalives.com/
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  จากผลการฝกโยคะโดยขาดความรูที่ถูกตองสงผลเสีย ใหผูเรียนโยคะมีความเสี่ยงที่จะ

ไดรับอันตรายจากการฝกโยคะดวย ไมวาจะเปนการเจ็บช้ําของกลามเนื้อ ขอกระดูกเคลื่อน และ

อาจทํา ใหบางคนที่คิดจะฝกโยคะตองเลิกลมความตั้งใจเพราะกลัวจะไดรับความเสี่ยงจากการฝก 

นี่อาจจะเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหการเลนโยคะเปนที่นิยมในชวงสั้นๆ   

 

ปจจุบันการฝกโยคะกําลังฮิตมาก ไมวาจะเปนสถานออกกําลังกายตางๆ หนังสือ หรือ 

VCD/DVD เกี่ยวกับการฝกโยคะมีใหเลือกศึกษากันมากมาย การฝกโยคะที่ดีควรเริ่มฝกกับครู

เสียกอน เพื่อใหไดพื้นฐานที่ถูกตอง แลวคอยฝกตอเองในภายหลัง การฝกโยคะมีประโยชน

มากมายก็จริง แตถาฝกไมถูกตองก็เกิดโทษได เชนเดียวกับอาหาร ถารับประทานไมถูกตองก็เปน

อันตรายตอรางกายไดเชนกัน (นพ.ชูชัย ตั้งเลิศสัมพันธ : 2550) ซึ่งหนังสือเหลานี้จะสื่อใหเห็นวา  

การฝกโยคะมีประโยชนอยางไรตอผูฝกบาง  จะเห็นไดวากระแสการฝกโยคะนี้มีผลตอบรับดี  ซึ่ง

เราจะเห็นไดจากตัวอยางในทีวีซึ่งเปนสื่อโฆษณาประชาสัมพันธอีกรูปแบบหนึ่ง  เชน โฆษณานม

ยี่หอแอนลีน  โดยใชพรีเซนเตอร เปน คุณอัจฉราพรรณ  ไพบูลยสุวรรณ    (ปาจิ๊)  ดาราผูมาก

ประสบการณ เปนสื่อบุคคลที่ใคร ๆ ก็รูจักกันเปนอยางดี จากบทบาทการเปนพิธีกร  และบทบาท

การแสดงทั้งทางทีวี  รวมทั้งทางภาพยนตรดวย   ซึ่งปจจุบันมีอายุ 50 ปข้ึนไป แตยังมีสุขภาพดี 

หุนก็ยังไดสัดสวนตามที่ตัวเองตองการ  โดยการฝกโยคะ  อันเปนเครื่องยืนยันไดวา การฝกโยคะนี้

มีประโยชนจริง เพราะตามประวัติของดาราผูนี้ก็ไดเร่ิมจากการเปนผูเรียนโยคะกอน แลวคอยๆ 

พัฒนาตนเองจนมาเปนครูสอนโยคะในปจจุบัน  และยังแสดงใหเห็นอีกวา  ไมวาผูฝกจะอายุมาก

นอยเพียงใดผูฝกก็สามารถฝกเลนโยคะได  แมแตคนที่มีปญหาดานสุขภาพและกําลังรับการรักษา

จากแพทยอยู ก็สามารถใชโยคะเปนสวนประกอบในการฟนฟูสุขภาพใหดีข้ึนได เพียงแตตอง

ปรึกษาครูโยคะที่มีความเขาใจในการฝกอยางลึกซึ้งกอน  เพื่อปองกันไมใหเกิดปญหาแทรกซอน

ข้ึน  และหลังจากโฆษณาสินคายี่หอนี้ผานไปไมนานจะสังเกตเห็นวา  ผูจัดรายการทีวีหลายชอง

เชิญไปออกรายการเพื่อสัมภาษณพูดคุย ซักถามประวัติ เหตุผล และคุณประโยชนของการฝก

โยคะ เชน รายการ “วีไอพี” ออกอากาศวันที่ 28 กรกฎาคม 2006 ไดเชิญปาจิ๊ อัจฉราพรรณ 

ไพบูลยสุวรรณ สัมภาษณถึงการเผยเคล็ดลับในการรักษาสุขภาพ  อีกทั้งนิตยสารหลายฉบับก็เชิญ

ไปใหสัมภาษณ เพื่อส่ือออกทางนิตยสารใหผูที่สนใจไดซื้อไปอานเคล็ดลับตาง ๆ ในการฝกโยคะ 

เปนการนําทางใหผูสนใจจะฝกโยคะจะตองเริ่มตนอยางไร มีขอควรระวัง มีคําชี้แนะที่ดูแลว

ปลอดภัยเชื่อถือได  สําหรับทางดานสื่ออินเทอรเน็ตก็มีการเปดเวปไซดเกี่ยวกับโยคะโดยเฉพาะ  

เปดโอกาสใหมีการซักถาม ตอบปญหา เกี่ยวกับโยคะ 
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    สําหรับตัวพรีเซนเตอรดาราผูนี้ก็ไดเขียนหนังสือออกมาเผยแพรประชาสัมพันธการดูแล

รักษาสุขภาพดวยการฝกโยคะอีกเชนกัน  และดูเหมือนจะเปนการชี้ชองนําทางใหมีการโฆษณา

ประชาสัมพันธการฝกโยคะแลวดีในโฆษณาของสินคายี่หออ่ืนอีกหลายยี่หอ หรือแมแตการ

โฆษณาของสินคาประเภทผลิตภัณฑที่มีความสวยงาม  และสินคาเกี่ยวกับสุขภาพก็มีมาเกี่ยวของ

เชื่อมโยงดวยเชนกัน 

 

              การออกกําลังกายของแตละประเทศก็มีวิวัฒนาการพัฒนาดัดแปลงมาเรื่อยๆ  และ

กอนที่จะถึงยุคที่โยคะเฟองฟูนั้น สําหรับประเทศไทยเราก็จะเปนการออกกําลังกายดวยการเตนอา

โรบิก โดยใชวิทยุหรือ เครื่องเสียง เปนอุปกรณเสริมเพื่อใหเกิดเสียงเพลงเปนสื่อนําในการปลุกเรา

ใหเกิดความสนุกสนานในการออกกําลังกาย สงผลใหจิตใจมีความกระชุมกระชวย คึกคัก  หัวใจได

มีการออกกําลังดวย ทําใหมีการสูบฉีดของโลหิตไหลเวียนดียิ่งขึ้น  แตถาเตนมากเกินไป  รางกาย

และกลามเนื้อตางๆ ในรางกายก็จะทํางานหนักเกินไป  ฉะนั้น เมื่อเวลาออกกําลังกายตองให

เหมาะสมกับสุขภาพของตนเองดวย  ตองพิจารณาดูดวยวา ขอบเขตของรางกายเราจะสามารถใช

พลังงานดานไหนเทาใด จึงจะไมเปนอันตรายตอตนเอง  ซึ่งในยุคนี้ไดมีการใชส่ือโฆษณา

ประชาสัมพันธเปนอยางมากทั้งทางวิทยุ ทีวี ส่ือส่ิงพิมพตางๆ  รวมถึงในหนาขาวกีฬาของ

หนังสือพิมพ  แถมยังมีส่ือทางอินเทอรเน็ตมาชวยยอโลกใหมนุษยเราไดรับรูขาวสารอยางใกลชิด

และสะดวกสบาย  บางครั้งยังมีการเปรียบเปรยสื่อทางอินเทอรเน็ตวา “เหมือนยอโลกไวในมือคุณ  

เพียงคุณคลิก”  ในยุคที่การออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกเฟองฟูนี้ ทั้งทางภาครัฐและเอกชน

ก็ไดรวมกันรณรงคประชาสัมพันธสงเสริมใหคนออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีของตนเองและคน

รอบขางดวย  มีการจัดกิจกรรมตางๆ เปนที่กลาวขวัญถึงไดตลอด  หรือแมแตประชาสัมพันธเชิญ

ชวนใหคนมารวมกันออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกพรอมกันที่ทองสนามหลวงใหมีคนมาก

ที่สุด เพื่อจะไดลงบันทึกในกินเนสบุคที่บันทึกหนึ่งเดียวที่สุดในโลก  เปนสถิติของประเทศและของ

โลกไปดวย  เพื่อใหเห็นวาประเทศไทยเราก็สงเสริมใหพลเมืองของประเทศมีสุขภาพทีด่ ี ฉะนัน้กจ็ะ

เขาขาย “กินดี  อยูดี ในเมืองไทยก็มี” เปนการใชการลงบันทึกกินเนสบุคเปนสื่อในการ

ประชาสัมพันธประเทศชาติใหชาวโลกไดรับรูอีกทางหนึ่ง  ในอนาคตเขาใจวา  ประเทศไทยเรา

อาจจะมีใครรวบรวมผูฝกโยคะมารวมกันทําสถิติของประเทศ เพื่อส่ือใหชาวโลกไดรูจักพัฒนาการ

การออกกําลังกายของประเทศไทยเราไปอีกขั้นหนึ่ง   

                

สําหรับปจจัยที่สําคัญอีกอยางหนึ่งที่ทําใหโยคะเปนที่นิยมมากนอกจากนี้ เราจะพบวา

ตําราโยคะของแตละครูผูสอนและแตละสถาบันก็มักแตกตางกันไป พรอมกับแขงขันกันโฆษณา

ชวนเชื่อเพื่อเบนเข็มใหผูที่ตองการเรียนตองไปเสียคาใชจายซึ่งก็สูงลิบล่ิวทีเดียว(กวี คงภักดีพงษ: 
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2547) รวมถึงการประชาสัมพันธในสื่อตางๆ ทั้งในหนังสือพิมพ นิตยสาร วารสาร หนังสือตางๆ 

วิทยุ ทีวี อินเทอรเน็ต หรือวิธีโฆษณาประชาสัมพันธโดยการบอกตอจากผูมาใชบริการ และสถานที่

ฝกโยคะก็มีสวนสําคัญอยางมากดวย สถานที่ฝกเหลานี้จะมีกลยุทธในการจูงใจลูกคาใหเกิดความ

สนใจสมัครเขาไปเปนสมาชิกไดโดยงาย มีการจัดทําแผนพับ หรือมีการจัดทําหนังสือเปน        

พอคเก็ตบุคเล็กๆสําหรับการแจกประชาสัมพันธบงบอกถึงคุณประโยชนของการฝกเลนโยคะ มกีาร

บรรยายสรรพคุณตางๆนาๆ และประโยชนที่ไดรับ เมื่อฝกแลวในแตละขั้นตอนเพื่อส่ือใหลูกคาอาน

แลวเกิดจินตนาการขึ้นเอง ซึ่งโดยธรรมชาติของมนุษยแลวเมื่ออานแลวมักจะจินตนาการในทางทีด่ี

เอาไวกอน แถมยังใชเทคนิคทางการตลาดจูงใจลูกคาใหเกิดความสนใจ และอยากที่จะมาใช

บริการโดยลืมนึกถึงขอเสียเปรียบบางประการที่จะไดรับ เชน ซื้อแพ็คเกจ 1 แถม 1 หรือทดลองเลน

ฟรี 1 คร้ัง เปนตน  เนื่องจากคนยังไมรูวาเลนโยคะแลวมีผลอะไรบาง ทางสถานที่ฝกสอนโยคะจึง

นํากลยุทธนี้เปนเปาหมายหลักในการดึงดูดใจลูกคา 

 

               แมวาโยคะกําลังเปนที่นิยม แตบางคนอดตั้งคําถามไมไดวา  ทําไมตองฝกโยคะ ทําไมไม

ฝกอยางอื่น?  ความจริงใครจะฝกอะไรเพื่อสุขภาพก็ลวนเปนสิ่งดีทั้งนั้น แตโยคะมีลักษณะ

บางอยางที่ทําใหพิเศษไปจากการออกกําลังกายอยางอื่น คือ เปนการบริหารสุขภาพอยาง     

บูรณาการ  เร่ิมจากเบาๆ ไปตามสัดสวนของอวัยวะตางๆ ในรางกาย แลวคอยเพิ่มมากขึ้น

ตามลําดับของรางกายแตละคน  สมบูรณพรอมทั้งทางกายและใจ นอกจากจะทําใหมีสุขภาพกาย

ดีแลว ยังไดสุขภาพใจที่ดีอีกดวย ทําใหผูฝกมีจิตใจหนักแนน  มีสมาธิ มีความมั่นคงทางอารมณ 

และมีเมตตากรุณาเปนที่ตั้ง  เปนการปลอยวางทางจิต  เปนการเติมพลังงานใหแกสุขภาพตัวเอง

อีกทางหนึ่ง  การฝกโยคะไมจําเปนตองมีอุปกรณหรือเครื่องมือใดๆ แมแตผาเช็ดตัวหรือเสื่อสําหรับ

ทําอาสนะตางๆ ก็เปนสิ่งที่ถูกนํามาประยุกตใชในยุคหลังๆนี่เอง การฝกโยคะไมจําเปนตองมีสนาม

กีฬา คอรต หรือ โรงยิม มีเพียงพื้นที่ที่ยืนหรือนอนเหยียดไดก็นับวาเพียงพอแลว ซึ่งผิดกับการออก

กําลังกายอยางอื่นตองอาศัยอุปกรณเสริมมาเขาชวย  (ดร.สุนทร พลามินทร : 2550) 

 

     การฝกโยคะนั้นตางจากการออกกําลังกายแบบอื่นๆ ที่เปนที่นิยมกัน เชน การเตนแอโรบิก 

ยกน้ําหนัก หรือวิ่งอยางสิ้นเชิง จุดประสงคของการฝกอาสนะไมใชการพัฒนาความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ หรือความแข็งแรงของกลามเนื้อหัวใจ (แมโยคะจะมีประโยชนเชนนั้นดวยก็ตาม) แต

โยคะมีจุดประสงคเพื่อฟนฟูจิตของกาย ใหกลับมาสูสภาวะความเปนอยูที่ดี ผอนคลาย และตื่นตัว

อยูเสมอ (สถาบันไกวัลยธรรม ประเทศอินเดีย : 2547) 
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 ดังนัน้ผูวิจยัจึงไดสนใจที่จะทาํการศึกษาในเรื่องการสื่อสารเพื่อเสริมสรางสุขภาวะและใน

ขณะเดียวกนัก็ตองวิเคราะหถงึสื่อและปจจัยตางๆที่มอิีทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะดวย 
    

วัตถุประสงค 
 

1. การวิเคราะหการสื่อสารทีม่ผีลตอพัฒนาการความนยิมการเลนโยคะในประเทศไทย 

2. เพื่อสํารวจความแพรหลายของการสื่อสารเรื่องโยคะในปจจุบัน 

3. ส่ือตางๆมีอิทธิพลตอการตดัสินใจเลนโยคะอยางไร 
4. ปจจัยตางๆมอิีทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง 

 
ปญหานําการวิจัย 
 

1. การสื่อสารมีผลตอพัฒนาการความนยิมการเลนโยคะในประเทศไทยอยางไรบาง 
2. เพื่อตอบการสาํรวจความแพรหลายของการสื่อสารเร่ืองโยคะในปจจุบนั 

3. ส่ือที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะ 

4. ปจจัยทีม่ีอิทธพิลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 
 การวิจยัครั้งนีเ้ปนการศึกษาเฉพาะกลุมตัวอยางของบุคคลที่เคยไดเรียนโยคะมาแลว ใน

เขตกรุงเทพมหานครเทานัน้ โดยผูวิจยัไดกําหนดกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม คือ ผูฝกสอนโยคะ และ 

ผูเลนโยคะ และไดทําการสํารวจสื่อที่เกีย่วกับโยคะ ในระยะเวลา 1 เดือน (มกราคม 2551) 

 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 
 

1. เพื่อใหทราบถงึประวัติ ความเปนมาของโยคะ และการตัดสินใจเลนโยคะเพื่อสุขภาพ เพื่อ

เปนขอมูลสําหรับผูที่สนใจในการดูแลสุขภาพใชเปนประโยชนตอไป   

2. เพื่อสงเสริมใหผูที่ออกกาํลังกายหันมาสนใจในการออกกําลังกายดวยโยคะกนัมากยิง่ขึ้น 

3. เพื่อใหทราบถงึการสื่อสารทีศู่นยฝกโยคะกับผูเรียนโยคะ 
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นิยามศัพท
 

• ผูสงสาร    หมายถงึ เพื่อน ,ครอบครัว,ผูฝกสอนโยคะ,ผูม ี

                                                                                ชือ่เสียง 

                                                           

• สาร    หมายถงึ เนื้อหาสาระของโยคะ  

 

• ชองทาง    หมายถงึ การเผยแพรขาวสารเกี่ยวกบัโยคะผาน     

                                                                                ส่ือรูปแบบตางๆ  

 

• ผูรับสาร    หมายถงึ ผูเลนโยคะ 

 

• การเปดรับส่ือบุคคล            หมายถึง  ความบอยครั้งในการไดพบปะพูดคุย 

                                                                                ในเร่ืองการเลนโยคะกับเพื่อน เพื่อน  

                                                                                 รวมงาน บิดา-มารดา ญาติพี่นอง  

                                                                                 อาจารยและเจาหนาที่ของสถาบนัฝก 

        โยคะ 

 

• การเปดรับส่ือมวลชน หมายถงึ  ความบอยครั้งในการเปดรับขาวสาร 

                                                                                เกีย่วกับการเลนโยคะ จากการอาน 

                                                                                หนังสือพิมพ,นติยสาร ,ฟงวิทยุ หรือดู 

                                                                                โทรทัศน  ,อินเทอรเน็ต 

 

• การเปดรับส่ือเฉพาะกิจ หมายถงึ  ความบอยครั้งในการเปดรับขาวสาร 

                                                                                เกีย่วกับการเลนโยคะ จากเอกสารของ  

                                                                                สถาบนัการฝกโยคะ  ตางๆ เชน   

                                                                                โปสเตอร แผนพบั เปนตน 

  

 
 



บทที่ 2  
 

ทฤษฎี  แนวคิดและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 

             ในการศึกษาเรื่อง“การสื่อสารเพื่อเสริมสรางสุขภาวะดวยโยคะ“ผูวิจัยไดแบงทฤษฎี 

แนวความคิดและงานวิจยัทีเ่กี่ยวของ ดังตอไปนี้  

 

1. แนวคิดเกี่ยวกบัโยคะ 

2. แนวคิดดานการสื่อสารกับสุขภาพ 

3. แนวคิดเกี่ยวกบัการสื่อสารการตลาดแบบผสมผสาน 

4. แนวความคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม 

5. แนวคิดและทฤษฏีอิทธพิลของสื่อ 

6. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
 

 

1. แนวคิดเกีย่วกับโยคะ 
 
กําเนิดโยคะ [ Origins of YOGA]   ( http://www.thaiabc.com/yoga/) 
 

          โยคะเปนคําสนัสกฤต  หมายถงึการรวมใหเปนหนึ่ง โยคะจะรวมกาย จิต วิญาณให

เปนหนึง่  ทาํใหเรามีสติและอยูบนพื้นฐานของความจรงิของชีวิต  โยคะไมใชศาสนา เพราะมีโยคะ

บางชนิดไมเกีย่วกับศาสนาแตสวนใหญมาจากพืน้ฐานของความเชื่อและแนวทางปฏิบัติของ

ศาสนา การฝกโยคะคือ การฝกการปลดปลอยจากสิง่ลวงตาและการหลงผิด  การฝกโยคะเปนการ

ฝกการเปลีย่นแปลงตัวเอง ทั้งรางกายและจิตวิญาณ นอกจากจะเปลี่ยนแปลงแลวยังสามารถ

ปรับปรุงใหดีข้ึน 

          โยคะ เกิดขึ้นที่อินเดยีเมื่อประมาณ 4 - 5 พันปที่ผานมา เดิมจะเปนการฝกเฉพาะโยคี

และชนชัน้วรรณะพราหมณ เพื่อเอาชนะความเจ็บปวย ตอมาโยคะไดพัฒนาผานลทัธิฮนิดู มายุค

พุทธศาสนา ถงึยุคลัทธิเซนในประเทศจนี โดยแทจริงแลว โยคะไมไดเปนศาสตรของศาสนาใด

ศาสนาหนึ่ง แตเปนศาสตรสากลที่ศาสนาตาง ๆ สามารถนํามาเปนสวนหนึ่งในการปฏิบัติเพื่อ

บรรลุเปาหมายสูงสุดแหงศาสนานั้น ๆ โยคะจึงเปนที่แพรหลายไปทั่วโลก โดยเฉพาะ หะฐะโยคะ 

http://www.thaiabc.com/yoga/
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(Heath Yoga) ซึ่งจัดวาเปน Modern Yoga ที่พฒันามาจากการรวมแบบโยคะดั้งเดมิ กับวิธีปฏิบตัิ

ของพระพทุธศาสนา   

การฝกโยคะจะประกอบไปดวยสวนที่สําคญั 3 อยางไดแก 

  -   การออกกาํลังกายหรือการฝกทาโยคะ การฝกทาโยคะจะกระตุนอวยัวะและตอม    

      ตางๆในรางกายทํางานดีข้ึน สุขภาพจิตจึงดีข้ึนตามไปดวย 

  -   การกําหนดลมหายใจเขา-ออก หรือลมปราณ   การหายใจเปนแหลงกอใหเกิดพลัง  

      ของชีวิต การควบคุมการหายใจ จะทาํใหจิตใจและสุขภาพดีข้ึน 

  -   การทาํสมาธ ิ   การฝกทาโยคะและการหายใจจะเปนพืน้ฐานในการทําสมาธ ิ 

หากทานไดฝกทัง้สามอยางจะทาํใหผูฝกมีสุขภาพที่แขง็แรง จิตใจผองใสและเขมแข็ง 

 

ระดับของโยคะ เพื่อการเขาใจถึงตนเองอยางแทจริง และมีเปาหมายเพื่อยกระดับจิตใจของตนให

สูงขึ้น ควรปฏิบัติ ตาม 8 ระดับ ของโยคะ ดังนี ้ 

1. ศีลธรรม ประกอบดวยขอหามเพื่อระงับส่ิงชั่วรายตางๆ  

• ไมใชความรนุแรง  

• พูดแตความจริง ไมพูดโกหก  

• ไมลักขโมย  

• เปนกลางในสิ่งตาง ๆ  

• ไมโลภในของของผูอ่ืน  

2. จริยธรรม ประกอบดวย สํานกึแหงวิถีชวีิตอันดีงาม  

• คิดสิ่งที่ดีๆ บริสุทธิ ์สะอาดทั้งกายและใจ ( คิดดี )  

• พูดในแงดีและมีทัศนคติทางบวก ( พูดด ี)  

• ปฏิบัติทุกสิ่งดวยความตรงไปตรงมา และยุติธรรม ( ทาํดี )  

• พอใจในสิง่ที่ตนมีอยู (พอใจ )  

• ชื่นชมและเห็นคุณคา แหงธรรมชาต ิรวมทั้งสิง่ศักดิ์สิทธิ์ ( ชื่นชมยนิดี )  

3. ทาฝกอาสนะ การบริหารรางกาย และดูแลรางกายใหมีสุขภาพที่ดีข้ึน  

4. ปราณายาม เปนการบริหารลมหายใจ เพือ่ใหรางกายไดรับพลังชีวิตอยางเตม็ที ่ 

5. การควบคุมความรูสึก (การสํารวมจิต ) โดยตั้งจิตสงบอยูภายใน ไมวอกแวก  

6. การเพงจิต (Concentration) ดวยการกําหนดจิตใหอยูกบัส่ิงๆเดียว  

7. การภาวนาจิต (Meditation) โดยการศึกษา และวเิคราะหสัจจะใหถองแท  
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8. สมาธิ (Samadhi ) หมายถงึ การรักษาสภาวะจิตที่ด ีพิจารณาสภาวะความเปนจริงอยาง

แจมแจง และบรรลุถึง การเปนหนึ่งเดียวกบัจักรวาล  

ทฤษฎขีองโยคะ (Theory of Yoga)  
ทฤษฎีของโยคะ คือ การบําบัดโดยการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย ตามทีก่าํหนด โดยเนน

การหายใจ เขา - ออก ใหสอดคลองกับทาฝก และการทาํสมาธิระหวางการฝก  

 
การฝกโยคะที่ถูกตองจะมีองคประกอบดวย  
• Kept Fit บริหารรางการใหถูกตอง เพื่อคงไวซึ่งสุขภาพที่ดี  

• Balance การรักษาความสมดุลของรางกายและจิตใจโดยวางตัว และอารมณเปนกลางไว  

• Harmony ความลงตัวกับระหวางการฝกกายและจิต  

• Purify Body - Mind - Soul มีการชําระตนเองใหบริสุทธทั้งกาย - จิตใจ และจิตวญิญาณ โดยยดึ

หลักมีศีลธรรมจรรยา สํารวมจิตใจหรือทาํสมาธ ิ 
 

หลักสําคัญของการฝกโยคะ [ Objectives]  

1. หายใจแบบโยคะใหถูกตอง : หายใจเขา - ทองพอง, หายใจออก - ทองแฟบ  

• สูดอากาศเขาใหพอดีกับทาฝก เพื่อใหไดออกซิเจนมากพอ  

• ปลอยลมหายใจออกใหสุด เพื่อขับอากาศเสียออกจากรางกาย และลดความตึงเครยีด 

ของกลามเนื้อ  

• หายใจเขา - ออก ใหสอดคลองเปนจงัหวะกับทาฝกแตละทา  

2. ฝกทาแตละทา ชาๆ เปนจังหวะที่ลงตัว ควบคุมการเคลือ่นไหวของรางกาย ตามขอจํากัด

ธรรมชาติรางกายของแตละบุคคล อยาฝนเกนิไป เชน ยืดตัวมากเกนิไป เกร็งเกนิไป ตึง

มากไป บิดมากเกนิไป  

• สําหรับผูที่ผลการตรวจสอบไมผาน ควรฝกเฉพาะทาหายใจ และทาอุนรางกาย (warm-

up) ที่แนะนาํเทานั้น หรือ รับการฝกกับครูโยคะที่มวีุฒบิัตรการสอนโยคะเทานัน้  

• ผูมีปญหาดานสุขภาพแตละประเภท ใหบันทกึทาฝกทีห่ามทําอยางเครงครัด click->  

• ทาฝกตาง ๆ แบงเปน 3 ชวง ใหเร่ิมจากชวงที่ 1 กอน ฝกจนคลองสกัระยะหนึง่ซึ่งขึ้นอยู

แตละบุคคล แลวคอยเพิม่เปนชวงที ่2 และ 3 ตามลําดับ  

3. การกําหนดจติ ( Concentration ) ใหเปนหนึง่เดียวกับการฝกโดยไมวอกแวก จะทาํใหจิต

สงบเขาถงึสมาธิไดดี ข้ึน หามแขงขัน หรือคุยกันระหวางการฝก ควรอดทนและขยนัฝก

เปนประจาํควรฝกอยางนอย อาทิตยละ 3 - 4 คร้ัง  
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4. หยุดพกัและผอนคลาย หลงัแตละทาฝก ( Pause & Relax ) ใหหายใจเขา - ออก ชา ๆ ลึก 

ๆ 6-8 รอบ เพือ่คลายความตึงเครียดของกลามเนื้อ และทําใหการเตนของหวัใจปรบัเขาสู

สภาวะปกตกิอนที ่จะฝกทาตอไป  

ประโยชนของการฝกโยคะ 
• ประโยชนในทางรางกาย  

o ทําใหกลามเนือ้แข็งแรงและผอนคลายกลามเนื้อ  

o เพิ่มพูนความยืดหยุนของรางกาย  

o ทําใหรางกายเคลื่อนไหวอยางสงางาม  

o แกไขทาทางทีไ่มดีใหดีข้ึน  

o ทําใหกระดูกสนัหลงัตรง  

o ทําใหระบบในรางกายมีความสมดุล  

• ประโยชนทางจิตใจ  

o ทําใหคลายเครียด  

o ทําใหจิตใจสงบและเยือกเยน็  

o ทําใหมีความคิดที่แหลมคม  

o ทําใหจิตใจแจมใสไมฟุงซาน  

o ทําใหรูสึกสงบ  

• ประโยชนในทางพลังงาน  

o ทําใหพลงังานที่หยุดนิง่ในรางกายของเราไดเคลื่อนไหว  

o ทําใหพลงังานไหลเวียนไปทัง้ระบบของรางกาย  

o  นาํพลงังานไปสูทุกสวนของรางกาย 

 
ชนิดของโยคะ  
1. Raja-Yoga (the royal path of meditation)เปนโยคะที่เนนการเขาฌาณเพื่อทาํใหเกิด

สมาธ ิซึ่งตองการความสงบทั้งรางกายและจิตใจ ขอดีของการฝกโยคะชนิดนี้คือฝกงายมีวิธีปฏิบตัิ

ที่แนนนอน เปนการฝกแบบวิทยาศาสตร ผูฝกจะไดความสงบและปญญา ขอเสียคือการฝกจะตอง

ใชเวลามากอาจจะทําใหผูฝกตองแยกตัวเองออกจากสังคม  

2. Karma-Yoga (the path of self-transcending action)เปนโยคะที่เกี่ยวของกับศาสนา

มากที่สุด มกีารยึดเหนีย่ว พิธีกรรมบวงสรวงเทพเจา มีการสวด มกีารเขาเขาฌาณ เทพเจาที่บูชา

ไดแก พระวิษณุเปนตนขอดีคือผูฝกจะไมเห็นแกตวั ไมมฐีิติ ทํางานบรกิารไดดี  



 14

3. Bhakti-Yoga (the path of devotion) เปนโยคะสําหรับผูตองการเสียสละ  

4. Jnana-Yoga (the path of wisdom) เปนโยคะแหงปญญา เนนเรือ่งความจริง Reality

เปนหนึง่ โลกที่เราคุนเคยมกัจะมีภาพลวงตา เชนการเห็นเชือกเปนง ูการที่จะทราบจะตองเพงพินจิ 

การที่เราเหน็ผดิเปนชอบเรียกมายา(maya)หรือหลงผิด การแกการหลงผิดสามารถทาํไดโดยการ

ปลีกวิเวก(viveka)เมื่อรูวาอะไรไมจริงก็สละส่ิงนัน้  

5. Tantra-Yoga (which includes Kundalina-Yoga) เปนโยคะที่รวมหลายชนิดของโยคะ

รวมกัน Tantra-yoga สอนใหรูจักดานมืดของชีวิต เนนพิธีการบวงสรวง เนนการเขาฌาณเพื่อปลุก

พลังภายในรางกาย Tantra-yoga เนนการประสานกายและพลังจิต  

6. Mantra-Yoga (the path of transformative sound) เปนโยคะที่ไมซับซอน เนนการ

สวดภาวะนาและกลาวคําวา โอม  

7. Hatha-Yoga (the forceful path of physical self-transformation) จุดประสงคโยคะนี้

เปนการเตรียมรางกายเพื่อใหมีพลงัทีจ่ะบรรลุสูความสาํเร็จจะตองประกอบดวยการออกกําลังและ

ฝกลมปราณ การฝกโยคะนีจ้ะทาํใหรางกายและจิตใจแข็งแรง อดทนตอความหวิ รอน หรือหนาว 

เมื่อรางกายและจิตใจแข็งแรงก็ทาํใหผูฝกเขาถึงสมาธิฌาณไดงาย  

 

โยคะเปนการออกกําลงักายที่สามารถปฏบิัติไดทุกสถานทีท่ี่ตองการไมตองมีอุปกรณใด ๆ 

ชวย สวมเสือ้ผาที่สบายเพือ่ความคลองตัวในการเคลื่อนไหว ขณะบริหารทาโยคะ ที่เรียกกันวา 
อาสนะ ตองรักษาจงัหวะการหายใจควบคูกับจังหวะรางกาย (http://yogalives.com) 

 
ขอแตกตางระหวาง โยคะอาสนะ กับ การออกกาํลงักาย  

แปลจากคําบรรยายของ S.K. Ganguly สถาบนัโยคะ ไกวัลยธรรม อินเดีย 

 

อาสนะ การออกกาํลงักาย 

1 อาสนะหมายถึง การนั่ง ทีน่ั่ง ทานัง่  เปนทา

ของรางกายทีน่ิ่งอยูในลักษณะใดลักษณะหนึ่ง 

1 การออกกาํลังกายหมายถึง การเคลื่อนไหว 

การใชความพยายาม 

2 เปนสภาวะนิ่งสงบ อยูในทาแบบเปนฝายรับ 

(passive) ความตึงของกลามเนื้อคอยๆลดลง

ไปสูความผอนคลาย  ใหความสําคัญที่จิต 

2 เปนการทาํซ้าํๆ เพิม่ความตึงของ

กลามเนื้อ  กลามเนื้อเกร็งอยูตลอดเวลา เปน

แบบ (active) ใหความสําคญัที่กลามเนื้อ 

3 เปนการเหยยีด มากกวาการเกร็งตึงกลามเนื้อ 3 เปนการเกรง็กลามเนื้อ พฒันาระบบกลามเนื้อ

http://yogalives.com/
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เนนที่การประสานของระบบประสาทกับ

กลามเนื้อ 

โดยตรง 

4 การทาํอาสนะ เปนการเรยีนรูส่ิงที่เกิดขึน้

ภายในตนเอง ใชความรูสึกภายในเปนตัวนาํ 

4 การออกกาํลังกายเปนการรับรูจากภายนอก 

ใชการรับรูตอสภาวะภายนอกเปนตัวนาํ 

5 พัฒนาอวัยวะภายในทรวงอกและอวยัวะ 

ภายในชองทอง 

5 พัฒนากลามเนื้อกลุมหลกัๆของรางกาย โดย

เฉพาะที่บริเวณแขน ขา 

6 พิจารณามนุษยอยางเปนองครวม ชวยรกัษา

สมดุลของทั้งรางกาย 

6 เนนความเชีย่วชาญ ความชํานาญที่สวนหนึง่

สวนเดียว 

7 กระตุนระบบประสาทอัตโนมัติ ที่รับผิดชอบ

ดานการผอนคลาย Parasympathetic 

Nervous System 

7 กระตุนระบบประสาทอัตโนมัติ ที่รับผิดชอบ

ดานการตื่นตวั Sympathetic Nervous System

8 ทําอาสนะโดยใชแรงนอยที่สุดเทาที่จะทาํได 

ทําเพียงเทาทีส่ามารถทําได ไมมีการฝนแตอยาง

ใด  

8 การออกกาํลังกายเปนการใชแรงใหมากที่สุด 

ใชแรงเพิ่มข้ึนไปเร่ือยๆ 

9 ลดการรับรูของประสาทสมัผัสทั้งหา ตอส่ิงเรา

ภายนอก 

9 เปดประสาทสัมผัสทัง้หา ใหรับรูกับส่ิงเรา

ภายนอกตลอดเวลา 

10 เปนกิจกรรมที่ใช "ความรูสึก" เปนตัวนํา 10 เปนกิจกรรมที่ใช "การกระทํา" เปนตัวนาํ 

  

เมื่อดูเพียงผิวเผิน คนทั่วไปจะเขาใจวา อาสนะ คือการออกกําลงักายชนิดหนึ่ง คนหลายคน

ถึงกับทําอาสนะดวยนยิามของแอโรบิคเลยดวยซ้าํ คือทําจนหวัใจเตนแรงขึ้นกวา 120 คร้ังตอนาท ี

เปนเวลาตอเนือ่งกัน 30 นาท ีเหงื่อออกโทรมกาย แลวเกดิความรูสึกวา ตนเองได "ทาํ" โยคะแลว  
 

อาสนะนัน้ ตองปฏิบัติดวยความ นิ่ง สบาย ใชแรงแตนอย กเ็กิดความสงสยัวา งั้นเราจะได

ประโยชนอะไรจากการฝกอาสนะ?  จึงจําเปนอยางยิ่งทีผู่สนใจโยคะจริงจัง ตองมีความเขาใจอยาง

กระจางแจง ถงึธรรมชาติของอาสนะ เขาใจผลของอาสนะตามที่เปนจริง ซึง่จะเอื้อใหเกิดประโยชน

สูงสุดแกตน 
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การฝกโยคะชวยสรางความคงที่และผอนคลายที่สัมผัสไดผานจิตของกาย อันจะกอ

ประโยชนทั้งดานสมาธิและชีวิตประจําวันโดยทั่วไป (http://yogalives.com) 

 
2. การสื่อสารกับสขุภาพ  

การสื่อสาร เปนปจจัยสาํคัญในการเพิม่ความรู สรางทัศนคติทีด่ี และเปลีย่นแปลง

พฤติกรรมดานสาธารณสุข เพื่อใหประชาชนมีสุขภาพที่ดทีั้งกายและใจ อันเปนพืน้ฐานในการ

พัฒนาเศรษฐกิจและสังคม รวมทั้งยกระดับมาตรฐานการครองชพีตางๆได (อรสา ปานขาว, 

2539 : 621) 

 

Costello (1977) ไดใหความหมายของ “การสื่อสารกับสุขภาพ” ไววา เปนการศึกษา

กระบวนการทีบุ่คคลไดรับและตีความขอมูลเกี่ยวกับสุขภาพ ออกมาเปนขอมูลทีม่ีความหมายใน

เชิงการบริโภค โดยมวีัตถุประสงคเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมหรือความคิด 

Kreps and Thornton (1984) กลาววา การสื่อสารกับสุขภาพนี้ คือ “ปฏิกิริยาของมนุษยที่

มีตอกระบวนการในการดูแลสุขภาพ” โดยเนนที่ความจําเปนของผูปวย/ผูบริโภคภายใตปริบทของ

สุขภาพ ทัง้นีอ้าจเปนกระบวนการสื่อสารทั้งภายในบุคคล ระหวางบุคคล ระดับกลุม องคการ 

สาธารณะและมวลชน 

การสื่อสารในทางสาธารณสุขนี้ มีอยูหลายระดับดวยกนัทัง้การสื่อสารระหวางบุคคล     

การสื่อสารกับกลุมและการสื่อสารกับมวลชน และอาจพิจารณาไดตามทฤษฎีการสื่อสารแบบ

หลายขัน้ตอน (Multi – Step Flow Theory) กลาวคือ การสื่อสารดานสุขภาพจากผูสงสารไปยัง

ผูรับสารนั้น ไมไดเกิดขึ้นเพยีงชองทางเดียวแตมีเครอืขายทางสงัคมหลายเครือขายทีจ่ะมีอิทธพิล

ตอความรู ทัศนคติและพฤตกิรรมของผูรับสาร ผูรับสารสามารถรับสารไดจากหลายแหลง ไมวาจะ 

เปนสื่อมวลชน การสื่อสารระหวางบุคคล ส่ือเฉพาะกิจ หรือแมกระทัง่ ส่ือInternet ในปจจุบันที่

นับวนัจะยิ่งมอิีทธิพลมากขึ้น 

เมื่อบุคคลรูสึกความผิดปกตทิี่เกิดขึ้นกับรางกาย และบุคคลนั้นมีความเชื่อมัน่วา เปน

อาการของความเจ็บปวย โดยพยายามอธิบายหรอืตีความอาการที่เกิดขึน้จากประสบการณของ

ตนเอง ในขณะเดียวกนักจ็ะมีการปรึกษาเพื่อน ญาติพีน่อง และพยายามแสวงหาความชวยเหลือ

ดวยวิธกีารตางๆ เพื่อใหอาการนัน้ทเุลาหรือหมดไป กอนที่บุคคลนั้นจะไปพบแพทยกลาวคือ เปน

การแสวงหาความคิดเห็นและคําแนะนําจากบุคคลอื่น ซึ่งมีความรูดานสุขภาพ โดยไมคํานงึวา 

บุคคลนั้นจะเปนทีย่อมรับของสังคมสวนใหญหรือไม อาจเปนผูรวมงาน เพื่อนบาน มิตรสหาย 

ญาติพี่นอง หมอพื้นบาน และรวมถงึพฤติกรรมที่บุคคลนั้นไมไดทาํอะไรเลย นอกจากสังเกตอาการ
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วา ความผิดปกติจะหายไปเองไดหรือไม ตลอดจนสามารถตัดสนิใจไดวา ควรไปหาแพทยไดแลว 

เมื่อเหน็วาการรักษาตนเองไมดีข้ึน (จินตนา งามวิทยาพงศ ,2537:10) 

 

 

เราอาจพจิารณาอิทธพิลของแหลงตางๆ ที่มีตอบุคคลในการดูแลสุขภาพไดดังภาพตอไปนี ้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สื่อเพื่อความ
บันเทิง 
Entertainm
ent media 

บุคคล  
Individual 

บุคคลอื่นๆ  
Other Individuals 

องคการทางสาธารณสุข  
Health professional 
Organization 

สื่อขาวและสารคดี 
News&Docum
entary Media 

บุคคลากรทาง
สาธารณสุข 
Health 
Professional 

 

แผนภาพที่ 3 แสดงอิทธิพลในดานตางๆ ที่มีตอบุคคลในทางสาธารณสุข 

(Kimberly A.Neuendorf, 1990:113) 

 

แผนภาพขางตนนี้ แสดงใหเห็นถึงขอมูลขาวสารและอทิธิพลจากแหลงตางๆ ที่อยูลอมรอบตัว

บุคคลหนึ่งๆ โดยมเีสนทีเ่ชื่อมถึงกันระหวางหนวยตางๆ ในทีน่ี้ บุคคลไดรับอิทธิพลและขอมูล

ขาวสารดานสขุภาพจากแหลงขอมูลขาวสารหลัก 4 ดานคือ 

 

1. ส่ือขาวและสารคดี 
2. ส่ือบันเทงิ 
3. บุคลากรทางสาธารณสุข 

4. บุคคลอื่น ๆ เชน ครอบครัว เพื่อนที่ทาํงาน 
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ในภาพ บุคคลจะไมไดติดตอกับองคกรทางสาธารณสุขโดยตรง แตจะเปนการติดตอผานสื่อ

ตางๆ ทัง้สื่อทีเ่ปนขาวและสารคดี และส่ือเพื่อความบันเทิงที่สอดแทรกความรูทางดานสุขภาพ

ไวดวย 

  
สื่อกับสขุภาพ 
 
 ส่ือมีความสาํคัญในฐานะทีเ่ปนตัวกลางระหวางผูสงสารกับผูรับสาร เพื่อใหเกิดความ

เขาใจที่ตรงกนั อันจะนาํไปสูพฤติกรรมที่เปนที่คาดหวงัไวได ส่ือที่สําคัญทีบุ่คคลจะให

ความสาํคัญในการเผยแพรและแสวงหาขอมูลขาวสาร ก็คือ ส่ือมวลชน ซึง่จากภาพขางตนก็

หมายถงึ ส่ือบันเทงิและสือ่สารคดีนั้นเอง ในสายตาของผูสงสารนั้น จากลักษณะของ

ส่ือมวลชนที่สามารถเขาถงึคนไปจํานวนมากภายในเวลาเดียวกัน ส่ือมวลชนจึงกลายเปน

ความหวงัของผูสงสารที่จะใชในการเผยแพรขาวสารของตน ในขณะทีผู่รับสารก็สามารถเขาถงึ

ขอมูลขาวสารตางๆ และเลือกแหลงสารไดมากยิง่ขึ้น จากการพัฒนาเทคโนโลยีทางการสื่อสาร  

“สุขภาพอนามัย” เปนประเด็นหนึ่งที่ผูสงสารและผูรับสารตองการไดรับขอมูลที่เกี่ยวของ โดย

อาศัยสื่อมวลชน 

 

บทบาทของสือ่มวลชนในดานสุขภาพอาจพิจารณาไดดังนี้ ( ศิริชัย ศิริกายะ,2540) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

HEALTH CENTRIC   MEDIA CENTRIC 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   NET WORKING 

รักษา 
ฟนฟู 
ปองกัน 
สงเสริม 

แผนภาพที่ 4 บทบาทของสือ่มวลชนในดานสุขภาพ 

จากแผนภาพที่ 4 ส่ือมวลชนมีหนาที่ในการรักษา (เชน บอกวธิีการตางๆในการรักษาสุขภาพ) 

การฟนฟ ู (เชน ส่ืออาจชวยใหความบันเทงิ) การปองกนัและการสงเสริม ซึ่งถือเปนหนาทีห่ลัก

ของสื่อมวลชนในดานนี้ (เชน รายการสงเสริมสุขภาพ รายการแอโรบิค) 
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ส่ือมวลชน ที่ใชในดานสาธารณสุขอาจพิจารณาไดดังนี ้

1. ส่ือส่ิงพิมพ อาท ิ หนงัสือพมิพ นิตยสาร ฯลฯ ที่ไดสอดแทรกขาวสารดานสุขภาพไวเสมอ 

สารที่ปรากฏออกมามกัจะจงูใจและเรียกความสนใจผูอานเพราะเปนเรือ่งใกลตัว ทนัสมัย 

ทันเหตุการณ สําหรับนิตยสาร มีอยู 2 ลักษณะคือ นิตยสารเพื่อสุขภาพอนามัยโดยตรง 

เชน นิตยสารหมอชาวบาน ซึ่งไมไดมีจุดมุงหมายทางการคาแตมุงถายทอดความรู และ

นิตยสารเพื่อความบนัเทิงทั่วไป ที่ไดสอดแทรกเนื้อหาสาธารณสุขไว 

2. ส่ือภาพและเสยีง ไดแก วทิย ุโทรทัศน ซึ่งมรีายการเกี่ยวกับสุขภาพอนามัยจาํนวนมาก ทั้ง

ในรูปสอดแทรกในรายการบนัเทงิ และบทความทางวิชาการออกอากาศอยูเปนประจาํ 

Lawrence Wallack (1991) ไดกลาววา มี 3 ทฤษฎี ที่อธิบายถึงบทบาทของสื่อมวลชนใน

ดานสาธารณสุข คือ 

1. Impact Theory ที่เชื่อวาส่ือมีพลังในการแกปญหาสุขภาพของประชาชน 

2. ทฤษฎนีี้เสนอวาสื่อมวลชนเปนอุปสรรคทีขั่ดขวางการมสุีขภาพที่ดีของประชาชน 

เนื่องจากลกัษณะที่เปนธุรกจิของสื่อมวลชนเอง ทีท่ําใหเกิดการ “หากนิ” กับปญหา

สุขภาพ 

3. ทฤษฎนีี้เหน็วาสื่อมวลชนไมไดมีอิทธิพลมากมายหรือโดยตรงตอประชาชน แตตอง

ทํางานรวมกับปจจัยอื่น 

 

อยางไรก็ดี Wallack ไมไดเห็นดวยกับทั้ง 3 ทฤษฎีที่กลาวมา โดยเขาเห็นวา ส่ือมวลชน

ไมไดมีผลตอสุขภาพ แตข้ึนกบับุคคลนั้นวาจะเลือกรับอยางไร (อางใน นิภาพรรณ 

สุขศิริ ,2540:5-6) 

 

ความแตกตางของผูรับสารทั้งเรื่องลักษณะประชากร จิตวิทยา วัฒนธรรม มีผลตอรูปแบบ

การคิด และวิธีการทําความเขาใจของบุคคลตางๆ ซึ่งแตกตางกันไปในแตละที่ การใช

สื่อมวลชนอยางเดียวยอมไมสามารถเขาถึงกลุมคนทุกกลุมไดเทากัน ในลักษณะเชนนี้ ส่ือ

บุคคลจะมีความสําคัญเปนอยางยิ่ง ซึ่งผูสงสารทุกคนตองคํานึงถึง ซึ่งตามทฤษฎีการโนมนาว

ใจ  ส่ือบุคคลจะมีบทบาทสําคัญมากในเรื่องของการโนมนาวใจคนใหปฏิบัติตามไดมากกวา

ส่ือมวลชน ส่ือบุคคลถือวามีความสําคัญอยางยิ่งและเปนแกนหลักในการนํานวกรรมไปสู

กลุมเปาหมาย ฉะนั้น ในการสื่อสารสาธารณสุขจึงตองอาศัยส่ือบุคคลดวย ดังภาพขางตนที่

ชี้ใหเห็นถึงอิทธิพลของบุคคลอื่น ๆ รวมทั้งบุคลากรทางสาธารณสุขที่มีความสําคัญตอการ

ตัดสินใจของบุคคลในดานสุขภาพ 
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นอกจากสื่อมวลชนและสื่อบุคคล การพฒันาทางเทคโนโลยกีารสื่อสารและสารสนเทศใน

ปจจุบัน สงผลให Internet มีบทบาทสาํคัญมากขึน้ ซึ่งถือเปนอกีชองทางหนึ่งในการดูแล

สุขภาพ จากที่มีแหลงขอมลูตางๆ ที่ใหความรูเกีย่วกับสุขภาพ การรักษาสุขภาพและรวมไปถึง

ผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพมากมาย  

 
3.  แนวคิดการสื่อสารการตลาดแบบผสมผสาน (Integrated Marketing Communication) 
 จากกระแสการแขงขันทางธรุกิจที่นบัวนัจะทวีความรนุแรงมากขึน้ อันเนื่องมาจากผูผลิต

สินคาตางหากกลยทุธทางการตลาดในรปูแบบใหมๆออกมาเพื่อกระตุนการซื้อของผูบริโภค ดังนัน้

แนวคิดการตลาดที่เนนเพียงแคองคประกอบของ 4P ซึ่งประกอบดวย ผลิตภัณฑ (Product) ราคา 

(Price) ชองทางการจัดจําหนาย (Place) และการสงเสรมิการตลาด (Promotion) ในการนําเสนอ

ตอผูบริโภคอาจไมมีประสิทธภิาพทีพ่อเพียงอีกตอไป (Belch&Belch,2001) ทําใหอีกหนึง่กลยทุธ

ทางการตลาดที่นกัการตลาดไมสามารถปฏิเสธไดวา เปนเครื่องมือที่ทาํใหธุรกิจสามารถประสบ

ความสาํเร็จไดในเวลาอนัรวดเร็ว นั่นคือ การสื่อสารการตลาดแบบผสมผสาน (Integrated 

Marketing Communication) หรือที่เรามกัจะเรียกกันวา IMC 

  

การสื่อสารการตลาดแบบผสมผสาน ไดเขามาเปนปจจัยหลักทีท่ําใหธุรกิจประสบ

ความสาํเร็จ และดวยกระแสความแรงของการตลาดยุคใหมนี ้จงึไดมีผูใหนิยามความหมายของ

การสื่อสารการตลาดแบบผสมผสาน (IMC) ไวหลายทานดวยกัน 

  

สมาคมบริษทัตัวแทนโฆษณาแหงสหรัฐอเมริกา ไดใหความหมายของการสื่อสารตลาด

แบบผสมผสานวา เปนแนวคิดของการวางแผนการสื่อสารการตลาดทีต่ระหนักถึงความสําคัญของ

คุณคาเพิ่มของการวางแผนการสื่อสารทีม่คีวามครอบคลุมและเปนแบบแผน ซึง่มีการประเมิน

บทบาททางกลยุทธของการใชการสื่อสารหลายรูปแบบเขาดวยกนัอยางมีประสิทธิภาพ ไดแก การ

โฆษณา การสงเสริมการขาย การตลาดทางตรง และการประชาสัมพันธ เปนตน โดยรวมกลยทุธ

ทางการสื่อสารการตลาดทัง้หมดเขาดวยกนั เพื่อกาํหนดแนวทางที่มีความสอดคลองตอเนื่องกัน

และมีความชดัเจน โดยผานการสื่อสารทีม่ีความเปนหนึ่งเดียวกนั (Kotler,2003) 

  

Shultz (1993) ใหความหมายของการสื่อสารการตลาดแบบผสมผสาน (IMC) ไววา เปน

กระบวนการของการพัฒนา และใชรูปแบบการสื่อสารทีห่ลากหลายในการสื่อสารกับลูกคาและ

ผูบริโภคกลุมเปาหมายอยางตอเนื่อง โดยมุงใหแตละกลุมผูรับสารที่เลอืกสรรแลวเกดิพฤติกรรม

ตามเปาหมายที่วางไว แนวคิดการสื่อสารการตลาดแบบผสมผสานจะพิจารณาทุกจดุที่ลูกคาหรือ
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ผูบริโภคกลุมเปาหมายมีการติดตอกับตราสินคาหรือองคกร และใชการสื่อสารทุกรูปแบบอยาง

สอดคลอง โดยเริ่มตนแผนงานที่กลุมเปาหมายผูรับสารคือลูกคาและผูบริโภคเปาหมายเปนหลัก

แลวจึงยอนกลับมาวางแผนงานในการสื่อสาร ทัง้การออกแบบตัวสารและการใชเครื่องมือส่ือสาร

อยางผสมผสาน จึงกลาวไดวาแนวคิดของการวางแผนการสื่อสารเพื่อการตลาดทีมุ่งเนนการเพิ่ม

คุณคาของแผนงานที่ซับซอนในการประเมินบทบาทเชงิกลยทุธของเครื่องมือส่ือสารตางๆอยาง

ผสมผสาน เพือ่ใหผลการสื่อสารนั้นมีความชัดเจน ตอเนื่อง และสรางผลกระทบทางการตลาดได

อยางสงูสุด หรือกลาวไดอีกนัยนึงวา เมื่อการสรางสมัพนัธภาพคือหวัใจของการตลาดยุคใหม การ

ส่ือสารการตลาดแบบผสมผสาน ก็คือ เครือ่งมือในการสรางสัมพันธภาพนัน้ (Shultz, 

Tannebaum and Lauterborn, 1993) 

  

Duncan (2005) ใหความหมายของการสื่อสารการตลาดแบบผสมผสานวา คือ 

กระบวนการในการวางแผน (Planning) นําเสนอ (Execution) และตรวจสอบ (Monitor) ขอความ

ของตราสินคา (Brand Message) ที่นักการตลาดสรางขึ้นมาเพื่อเชื่อมความสัมพันธระหวางตรา

สินคากับลูกคา โดยการสื่อสารการตลาดแบบผสมผสาน จะเนนใหเกิดความรวมมือ ความคิด

สรางสรรค การผสมผสานในการสื่อสาร 

  

Belch&Belch (2001) กลาววา การสื่อสารการตลาดแบบผสมผสาน จะเกี่ยวพนักบัการ

สงเสริมการตลาด (Promotion) หลากหลายรูปแบบ และกิจกรรมทางการตลาด (Marketing 

Activities) ทีจ่ะสื่อสารไปยงัลูกคาของบรษิัท ดังนั้นนักการตลาดจึงตองพิจารณาเครื่องมือที่ใชใน

การสงเสริมการตลาดที่เหมาะสม เชน ประชาสัมพนัธ (Public Relations) การสงเสริมการขาย 

(Sales Promotion) และการตลาดทางตรง (Direct Marketing) เพื่อใหเกิดการสื่อสารทีม่ี

ประสิทธิภาพมากที่สุด ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ Sirgy (1998) ที่เหน็วาเปนการเพิ่มคุณคา

ใหกับแผนการสื่อสารการตลาด ดวยการผสมผสานเครื่องมือการสื่อสารอยางกลมกลืน มีความ

สอดคลองชัดเจน และกอใหเกิดการสื่อสารที่มีคุณคา 

  

นอกจาก Schultz จะใหความสําคัญกับ IMC วาเปนกระบวนการพัฒนาและใชรูปแบบ

การสื่อสารทีห่ลากหลายในการสื่อสารกับลูกคาและผูบริโภคกลุเปาหมายอยางตอเนื่องแลว ในอกี

ดานหนึง่ Schultz ( Citied In Sirgy,1998 : 4) ยังใหมุมมองเพิม่เติมวา เปนกระบวนการจัดการ

ขาวสารขอมูลหรือสินคา ที่จะสงมอบใหกบัลูกคา หรือผูมุงหวัง เพื่อกระตุนใหเกิดการซื้อสินคา 

และนํามาซึง่ความจงรักภักดขีองลูกคาในทีสุ่ด 
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 ดังนัน้ การสื่อสารการตลาดแบบผสมผสาน (IMC) หมายถึง กระบวนการในการสื่อสาร

ขอมูลหรือตราสินคาขององคกรไปยังกลุมผูบริโภคเปาหมาย ดวยการสงผานเครื่องมอืส่ือสาร

การตลาดทีม่กีารผสมผสานอยางเหมาะสม เชน การโฆษณา (Advertising) การประชาสัมพันธ 

(Public Relations) การสงเสริมการขาย (Sales Promotion) การตลาดทางตรง (Direct 

Marketing) เปนตน โดยเครื่องมือส่ือสารการตลาดที่ใชนั้นตองมีความสอดคลองไปในทิศทาง

เดียวกนัและนาํเสนออยางตอเนื่อง เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสงูสุดในการสื่อสาร อันจะกอใหเกิด

คุณคาตอตราสินคา และนํามาซึ่งความจงรักภักดีตอตราสินคาในที่สุด 

 

• เครื่องมือในการสื่อสารการตลาดแบบผสมผสาน (Integrated Marketing 
Communication tools) 
 ความสําเร็จขององคกรธุรกิจในทุกวันนี้ คงไมสามารถปฏิเสธไดวาการสื่อสารการตลาด

แบบผสมผสาน เปนหนึ่งในกลยุทธทางการตลาดที่ทําใหองคกรบรรลุเปาหมายในการนําสาร หรือ

ส่ิงที่นักการตลาดตองการนําเสนอไปยังผูบริโภค โดยการผสมผสานเครื่องมือดานตางๆของการ

ส่ือสารการตลาดเขาดวยกันอยางกลมกลืนเปนหนึ่งเดียว เพื่อใหบรรลุเปาหมายตามที่ตราสินคา

ตั้งไวอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งเครื่องมือการสื่อสารการตลาดที่เปนที่ยอมรับกันในวงกวางของธุรกิจ

ทั่วไปมีมากมายหลายรูปแบบดวยกัน โดย Sirgy (1998) and Shultz&Kitchen (2000) ไดแบง

เครื่องมือการสื่อสารการตลาดออกเปน 4 แบบ คือ การโฆษณา (Advertising) การประชาสัมพันธ 

(Public Relations) การสงเสริมการขาย (Sales Promotion) การตลาดทางตรง (Direct 

Marketing) สวน Duncan (2005) ไดแบงเครื่องมือออกเปน 9 แบบ โดยเพิ่มในสวนของการขาย

โดยใชพนักงานขาย (Personal Selling) บรรจุภัณฑ (Packaging) การเปนผูสนับสนุน 

(Sponsorships) การตลาดเชิงกิจกรรม (Event Marketing) และการบริการหลังการขาย 

(Customer Service) ในขณะที่ Smith (1998) ไดแบงออกเปน 12 แบบ โดยเพิ่มในสวนของ งาน

นิทรรศการ (Exhibitions) การสื่อสาร ณ จุดขาย (Point-Of-Sales And Merchandising) และ อิน

เทอรเน็ท (Internet ) ข้ึน 

 

• แนวคิดการใชสื่อแบบผสมผสาน 
 การผสมผสานชองทางการสื่อสารที่หลากหลายเขาไวดวยกนั เปนอกีกลยทุธหนึง่ที่ใชกนั

ในสื่อเพื่อประชาสัมพนัธอยางแพรหลาย ทั้งนี้เพราะการกําหนดสื่อเพยีงสื่อเดียวไมอาจมีพลงัมาก

พอที่จะพัฒนาความรู สรางทัศนคติ และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไดสมบูรณแบบ ดังที่ Katz และ 

Lazarsfeld อธิบายไวในหนงัสือเร่ือง “The Personal Influence” (อางถึงใน จิตราภรณ สุทธิวร

เศรษฐ,2537) วาการตัดสินใจของบุคคลในการยอมรบัหรือใหการสนบัสนุน มิใชไดรับอิทธิพลจาก
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ส่ือสารมวลชนเพยีงอยางเดียว แตมาจากบุคคลซึ่งคนเหลานั้นใหการยอมรับปละใหความเชื่อถือ

มากกวา 

 การสื่อสารประยุกตมิไดจํากดัขอบเขตการใชส่ือเฉพาะดานใดดานหนึ่ง แตเปนความ

พยายามในการผสมผสานสื่อ (media mix) และประยกุตการใชส่ือตางๆอยางหลายอยาง โดย

เนนหนักไปทีพ่ิจารณาความเปนไปไดของสื่อในการเขาถึงบุคคลทีถู่กตอง (right person) ในชวง

เวลาที่ถูกตอง(right time) และดวยขอความที่ถกูตอง (right message) ซึ่งถือวาเปนหลักเกณฑ

สําคัญในการจัดการการสื่อสาร (Michael L.Ray,1982 อางถงึใน กุลวดิา จินตกะวงศ,2548) 

 
4.  แนวความคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม
 
    คําวา “พฤติกรรม” นัน้หมายถงึ ปฏิกิริยาหรือกจิกรรมทุกชนิดทีม่นษุยกระทํา แมวาจะสงัเกตได

หรือสังเกตไมไดก็ตาม สําหรับในดานพฤติกรรมสุขภาพก็มีความหมายเชนเดียวกบัพฤติกรรมทัว่ๆ 

ไป แตมุงเนนเฉพาะในเรื่องของสุขภาพอนามยั เชน การปฏิบัติตนเกี่ยวกับการรักษาความสะอาด

รางกาย ซึง่ไดแก การอาบน้าํ การแปรงฟน การตัดเล็บ สระผม ฯลฯ ส่ิงแสดงออกดงัตัวอยางที่ยก

มานี ้ จะสามารถมองเหน็ไดหรือสังเกตไดอยางชัดเจนวาบุคคลไดกระทําหรือปฏิบัติ (ประภาเพญ็ 

สุวรรณ 2526: 155) 

Carter V. Good (1959: 55-56) ไดกลาวถึงความหมายของพฤติกรรมสุขภาพวาหมายถงึ 

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นทัง้ภายใน (Covert Behaviors) และเกิดขึ้นภายนอก (Overt Behaviors) 

ที่คาดหวังจะใหผูเรียนมีหรือเกิดขึ้นในตัวผูเรียนทีเ่กี่ยวของกับสุขภาพอนามยั พฤติกรรมทางดาน

สุขภาพนี้จะรวมถงึการปฏบิัติที่สังเกตได และการเปลีย่นแปลงภายในที่สังเกตไมไดแตสามารถจะ

จัดไดวาเกิดขึ้น 

 

• ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพ 

ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2526: 201) ไดกลาวถงึแนวคิดของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

สุขภาพไวดังนีค้ือ 

1. พฤติกรรมอาจเปลี่ยนแปลง โดยการบงัคบั การเลียนแบบ และการเห็นความสาํคัญ

ของสิ่งทีเ่ปลี่ยนแปลงได 

2. การใชวิธทีางการศึกษาในการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมสุขภาพจะทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ไดผลถาวร 

3. พฤติกรรมสุขภาพบางอยางสามารถเปลี่ยนไดโดยการบงัคับซ่ึงจะเปลีย่นไดเฉพาะ
พฤติกรรมดานการปฏิบัติเทานั้น สวนพฤติกรรมดานความรูและทัศนคติจะไมเปลีย่น 
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• องคประกอบที่มีผลตอพฤติกรรมสขุภาพ 

 องคประกอบหรือปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพโดยทั่วไปนั้น มีอยู 3 องคประกอบคือ 

องคประกอบดานความรู องคประกอบดานทัศนคติ และองคประกอบดานการปฏิบัติ สวนการเกิด

พฤติกรรมนั้นเปนกระบวนการที่สลับซับซอนมาก และมีองคประกอบหลายอยางที่มีผลตอ

พฤติกรรมสุขภาพของบุคคล เชน องคประกอบทางดานจิตวิทยา องคประกอบทางดานสังคมและ

วัฒนธรรม องคประกอบดานเศรษฐกิจ องคประกอบดานการศึกษา และองคประกอบทางดาน

การเมือง (ประภาเพ็ญ สุวรรณ 2526: 173-185) 

ธนวรรธน อ่ิมสมบูรณ (ธนวรรธน อ่ิมสมบูรณ 2529: 131-133) ไดกลาวถงึเรื่องพฤติกรรม

สุขภาพไววา การที่จะทาํใหบุคคลมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมในเรื่องหนึ่งเรื่องใดนั้น ตามปกติ

มิใชเปนสิง่ที่เกิดขึ้นไดงายเหมือนอยางทีเ่ขาใจกันอยูในขณะนี้ การใหความรูแตเพยีงอยางเดยีวไม

อาจทาํจะใหเกิดพฤติกรรมหรือการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพในเรื่องที่ตองการได 

ตามหลกัพฤตกิรรมศาสตรนัน้พฤติกรรมสุขภาพจะเกิดขึน้ไดจะตองมปีจจัยตางๆ หลาย

ประการดวยกนัซึ่งสามารถจาํแนกออกไดเปน 3 ลักษณะดวยกนัคือ ปจจัยที่ชวยโนมนาวบุคคลให

เกิดพฤติกรรมสุขภาพ (Predisposing Factors) ปจจัยที่ชวยสนับสนุนใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพ 

(Enabling Factors) และปจจัยที่ชวยเสริมสรางใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพ (Reinforcing Factors) 

ปจจัยโนมนาว เปนปจจัยทีเ่กี่ยวของกับความรู ความเขาใจ ความเชื่อ เจตคติ และคานิยม

ของบุคคลที่มตีอเร่ืองหนึง่เรือ่งใดที่เกีย่วของกับพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล ปจจัยประเภทนี้

เกิดขึ้นจากการเรียนรูหรือประสบการณที่ไดจากการเรียนรูของแตละบุคคล ซึ่งสวนใหญแลวมักจะ

ไดรับจากการใหความรู การเปลี่ยนแปลงเจตคติ และการสรางคานิยมที่บุคคลไดรับทั้งในทางตรง

และทางออม หรือจากการเรยีนรูของตนเอง 

ปจจัยสนับสนนุ เปนปจจัยที่เกิดขึ้นจาการที่บุคคลตางๆ ไดมีบริการอุปกรณ ตลอดจนสิ่ง

ตางๆ ทีเ่ปนสวนประกอบของพฤตกิรรมอยูอยางพอเพียง และมีโอกาสที่จะใชบริการหรืออุปกรณ 

รวมทัง้สิ่งตางๆ ที่มีอยูและจัดหาไวใหอยางทัง่ถึง ตวัอยางเชน ปจจัยสนับสนนุของพฤติกรรม

สุขภาพในดานการดูแลรักษาสุขภาพของตนเอง ไดแกสถานบริการทางการแพทยและสาธารณสุข

ตางๆ ทีม่ีอยูในชุมชนและโอกาสทีจ่ะใชบริการตางๆ เหลานัน้ การที่จะใหคนเกิดพฤติกรรมสุขภาพ

เกี่ยวกับการรักษาความสะอาด ก็จะตองมีถังขยะและระบบการเก็บรวบรวมขยะใหทั่วถงึ หรือการ

ที่จะทําใหชาวบานในชนบทมีพฤติกรรมสขุภาพเกี่ยวกับการโภชนาการไดอยางเหมาะสมกจ็ําเปน

จะตองมีแหลงอาหารหรือแหลงผลิตอาหารในทองถิน่ใหพอเพยีงเปนปจจัยที่สนับสนนุเหลานีเ้ปน

ตน 
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ปจจัยสรางเสริม เปนปจจัยที่สําคัญมากในกระบวนการสุขศึกษา นอกเหนือไปจากปจจัย

โนมนาวและปจจัยสนับสนุนแลว ปจจัยสรางเสริมในทีน่ี้ไดแกปจจัยเกิดจากการกระทําของบุคคล

ตางๆ ที่เกีย่วของกับการดาํเนนิงานทัง้ในทางตรงและทางออม ตวัอยางเชน การปลูกฝงหรอื

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพในเรื่องตางๆ ในกลุมเปาหมายที่เปนเด็กและเยาวชน ปจจัยสราง

เสริมที่สําคัญไดแก พอแม ผูปกครอง พีน่อง ครู บุคลากรอื่นๆ ในโรงเรียนและกลุมเพื่อนนกัเรียน

ดวยกนั รวมทัง้บุคคลที่เปนสิ่งแวดลอมในสังคมภายนอก บานและโรงเรียนดวย บคุคลเหลานีจ้ะมี

อิทธิพลตอการปลูกฝงหรือเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพในแงของการอบรมสั่งสอน การกระตุน

เตือน การชักจูง การเปนตวัอยาง การดแูลกวดขัน รวมทั้งการสงเสริมใหเกิดการกระทาํหรอืการ

ปฏิบัติในลักษณะที่เหมาะสม สําหรับกลุมเปาหมายในชุมชนกเ็ชนกนั ปจจัยสรางเสริมที่สําคัญใน

การเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมสุขภาพไดแก ครอบครัว เครือญาติ เพื่อนๆ เจาหนาที่สาธารณสุข 

แพทย พยาบาลตลอดจนบคุคลอื่นๆ ที่เกีย่วของจงึมีบทบาทในการชี้แนะชักจูง สนบัสนุน กระตุน

เตือนและจูงใจใหเกิดการกระทําหรือพรอมที่จะกระทาํในสิ่งที่จะนําไปสูการมีสุขภาพหรือ

พฤติกรรมสขุภาพตามเปาหมาย (อางถงึใน กรมพลศึกษา, 2529: 5-12) 

• สุขภาพปจจยัสําคัญของมนุษย 
มนุษยยอมตองการแสวงหาการดํารงชวีิตอยูดวยอยางเปนสุข ตองการมีชีวิตที่ยนืยาวนาน 

มีรางกายสมบรูณแข็งแรงปราศจากโรคภัยไขเจ็บ และปราศจากอนัตรายใดๆ ทัง้ปวง ดังพุทธ

ภาษิตที่วา “ความไมมโีรคเปนลาภอันประเสริฐ” หรือคํากลาวทีว่า “ผูมีสุขภาพดีเสมือนมทีกุอยาง” 

แตความปรารถนาเชนวานัน้จะเกิดผลเปนความจริงขึน้มาไดนั้น ทุกคนจักตองมีความรูความเขาใจ

เร่ืองสุขภาพอนามยั (Health knowledge) ที่ถูกตองและสามารถนําความรูเร่ืองสุขภาพนัน้ไป

ปฏิบัติ (Health practice) จนเกิดความเคยชินหรือเกดิสุขนิสัยและทักษะ (Health habits and 

skills) และการปฏิบัติอยางถกูตองอยูเสมอเปนประจาํจะเกิดความรูสึกซาบซึ้งอยูในจิตใจจนเกดิ

เปนเจตคติที่ดตีอสุขภาพ (Health attitude) ฉะนัน้การศึกษาหาความรูปฏิบัติตนจนเกิดเปนสุข

นสัิยและเกิดเจตคติในทางสขุภาพที่ดนีั้นเปนปจจัยสาํคญัที่สุด ที่จะชวยใหการดําเนนิชีวิตอยาง

สมบูรณพูนสขุตลอดชีวิต 

คําวา “อนามยั” (Hygiene) นัน้หมายถึง “วิทยาการแขนงหนึง่ทีว่าดวยหลกัในการบํารุง 

ปองกนั สงเสริม และดํารงไวซึ่งสุขภาพ (Health) ที่ดีของบุคคล เพื่อใหสามารถนําไปใชในการ

ดํารงชีวิตใหมคีวามสุขสมบูรณพูนสุขตลอดชีวิต (Healthful living)” 

การที่บุคคลจะดํารงชีวิตอยูอยางสุขสมบูรณดังกลาวนัน้ไดจักตองประกอบดวย “สุขภาพ” 

ที่ดี ที่สมบูรณ ซึ่งสุขภาพที่ดีทีว่านั้นจะตองประกอบดวยสุขภาพทีด่ีทางกาย (Physical health) 

และสุขภาพทีด่ีทางจิตใจ (Mental health) ดวย จะขาดเสียอยางใดอยางหนึง่ไมได เพราะ 
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“รางกายกับจติใจเปนอันหนึง่อันเดียวกนั ไมสามารถแยกออกจากกนัได” จึงตองไดรับการสงเสริม

สุขภาพทัง้ทางกายและจิตใจใหดีอยูเสมอ 

แตกอนจะสงเสริม “สุขภาพ” ใหดีนั้น จําเปนตองทําความเขาใจกบัคําวา “สุขภาพ” ใหดี

เสียกอน เพราะจะชวยใหเขาใจถึงคําวา “ อนามยั” ไดดี และแจมแจงยิ่งขึน้ “สุขภาพ” (Health) 

ตามคําจํากัดความขององคการอนามัยโลก (WHO) กลาววา “สุขภาพหมายถงึสภาพแหงความ

สมบูรณของรางกาย จิตใจและการดํารงชวีิตอยูในสงัคมไดดวยดี มิใชเพียงแตความปราศจาก 

โรคภัยไขเจ็บ และความทพุพลภาพเทานั้น” จากคาํจํากัดความนีสุ้ขภาพมีความหมายถงึสุขภาพ

ทางกายและทางจิต 

สุขภาพทางกาย (Physical health) หมายถึง สภาพทีด่ีทางรางกาย อวัยวะสวนตางๆ อยู

ในสภาพที่มีความสมบูรณแข็งแรงสามารถทํางานไดเปนปกติ และมีความสมัพนัธกันทุกสวนเปน

อยางด ีและกอใหเกิดประสทิธิภาพในการทํางานดวย 

ฉะนัน้เมื่อทกุคนเปนวาสุขภาพเปนปจจัยสําคัญในการดําเนนิชีวิต ทุกคนจะตองเรียนรู

เร่ืองสุขภาพและจะตองปฏบิัติตนใหถูกหลักสุขภาพนัน้ จึงจะไดชื่อวาเปนผูม ี “อนามัย” ดี (จรินทร 

ธานีรัตน,2523:1-6) 

 
5 .แนวคิดและทฤษฏีอิทธิพลของสื่อ
  

กอนที่เราจะกลาวถงึอิทธิพลของสื่อที่มีตอการตัดสินใจ หากปราศจากกระบวนการสื่อสาร 

สารที่ตองการจะสื่อใหกับผูรับก็ไมสามารถจะถึงผูรับได ดังนัน้ ตองเกดิการสื่อสารระหวางบุคคล ที่

ประสงคจะนาํขาวสารสงตอใหกับบุคคลอื่นๆ และนัน่กค็ือกระบวนการในการสื่อสารที่ตองมทีัง้ ผู

สงขาวสาร สาร ส่ือและผูรับสาร 

 โดยปกติในกระบวนการสื่อสารจะมีองคประกอบอยางนอย 4 ประการดวยกัน คือ แหลง

สาร สาร ชองสาร ผูรับสาร ผลที่เกดิจากการสื่อสาร และปฏิกริิยาตอบสนอง เราอาจสราง

แบบจําลองของการสื่อสารที่ประกอบดวยองคประกอบทั้งหกประการดวยคําพูด ดังตอไปนี ้ คือ 

กระบวนการทีผู่สงสาร สงสารผานชองทางสารไปยังผูรับสาร แลวกอใหเกิดผลบางประการขึ้น โดย

ผูรับสารมีปฏิกิริยาตอบสนองออกไป 

 

1. แหลงสาร (Source) 

การสื่อสารทกุชนิดตองมีแหลงสารหรือผูสงสาร แหลงสารอาจเปนคนคนหนึง่ หรือคน

หลายคนที่ทาํงานรวมกนัเปนองคกร ทีพ่ดู เขียน หรือแสดงกิริยาทาทางใหบุคคล หรือองคกรอ่ืน
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ทราบ จะเห็นวา มีปจจัยสาํคัญอยางนอย 4 ประการในตัวของแหลงสารทีก่ําหนดความสามารถ

ของแหลงสารในการสื่อสาร ปจจัยที่สําคญัเหลานี้ไดแก ทักษะในการสื่อสาร ทัศนคติ ความรู และ

ระดับของสังคมและวัฒนธรรม การสือ่สารจะมีประสิทธิภาพถาหากวาแหลงสารและผูรับสารมี

คุณลักษณะทัง้ 4 ประการนี้ คลายๆ กนั 

 

2. สาร (Message) 

หมายถงึ ส่ิงเราที่แหลงสารสงออกไปยังผูรับสาร เราอาจกลาวถึงสารในลักษณะตางๆ กัน

ได เชน กลาวถึงสารในลักษณะของสัญญาณผูรับสาร สามารถแปลหรือเขาใจได สารถือไดวา เปน

ผลผลิตของผูสงสารที่สงผานชองสารไปยงัผูรับสารในแผนภาพไดแสดง องคประกอบของสารไว 

ไดแก รหัสของสาร เนื้อหาของสาร การปฏิบัติตอสาร สวนประกอบ และโครงสราง สารทุกชนิดตอง

เกี่ยวของกับรหัสอยางใดอยางหนึง่ รหัสคือกลุมของ สัญลักษณที่สามารถนาํมาจัดระเบียบเพื่อให

เกิดความหมายตอบุคคลบางคน เนื้อหาของสารเกีย่วของกับความคดิที่อยู 

ภายในตัวสาร ในแตละเรื่องที่ส่ือสารกันจะมีความคิดหลายความคิด ซึ่งแหลงสารสามารถเลือก

นํามาเขารหัส การปฏิบัติตอสาร คือการตัดสินใจของแหลงสารเกี่ยวกับการเลือกและจัดระเบียบ 

รหัสและเนื้อหา รวมทัง้วิธีการถายทอดรหสัและเนื้อหานัน้ ภายในแตละองคประกอบของสาร คือ 

รหัส เนื้อหา และการปฏิบัติที่กลาวแลว จําเปนตองพิจารณาสวนประกอบและโครงสรางดวย แต

ละองคประกอบของสาร ลวนตองมีสวนประกอบและสวนประกอบตางๆ ตองถกูจัดระเบียบเขา

เปนโครงสรางอยางใดอยางหนึง่ สวนประกอบของรหัส เชน ภาษา อาจเปนสระหรือพยัญชนะซึ่ง

ตองถูกจัดระเบียบเขาเปนโครงสรางในรปูของวลีหรือประโยคเปนตน 

 

3. ชองสาร (Channel) 

เราอาจคิดถึงชองสารในแงของคลื่นแสง หรือส่ือในการสื่อสาร เชน โทรทัศน วทิยุ 

หนงัสือพมิพ นิทรรศการ ฯลฯ แผนภาพนี้ใหขอคิดเกี่ยวกับชองสารในลักษณะของประสาทสัมผัส

ทั้ง 5 ดังนั้นจึงอาจเหน็ไดยิน สัมผัส ล้ิมรส หรือดมกลิ่นสารได 

 

4. ผูรับสาร (Receiver) 

เมื่อมีแหลงสารหรือผูสงสารในการสื่อสารทุกครั้ง จงึจําเปนตองมีผูรับสารในการสื่อสารทุก

คร้ัง เชนเดียวกับแหลงสารผูรับสรอาจเปนคน ๆ หนึ่ง คนกลุมหนึง่หรือเปนองคกรกไ็ด การที่ผูรับ

สารจะสารไดดีแคไหนขึ้นอยูกับ ปจจัยในตัวของผูรับสาร อันไดแกทักษะในการสื่อสาร  

ทัศนคติ ความรูและระดับของ สังคมและวฒันธรรม 
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นอกจากองคประกอบทัง้ 4 แลว ในการสื่อสารทุกครั้งตองเริ่มที่มีแหลงสาร แหลงสารจะ

เอาสารเขารหสั เพื่อสงไปตามชองสารถงึผูรับสาร และกอนที่ผูรับสารจะเขาใจสารตองมีการ 

ถอดรหัสที่ผูสงสารสงมา ใหกลายเปนสารเสียกอน จงึจะเขาใจสารนัน้ได ในกระบวนการสงสาร 

จากแหลงสารถึงผูรับสารนี้ อาจมีอุปสรรคตางๆ ทีท่าํใหการสื่อสารมีประสิทธิภาพนอยลงหรือ ไม

บรรลุ เปาหมาย อุปสรรคจะปรากฏอยูในทุกขั้นตอนของกระบวนการสื่อสาร 

จากแผนภาพจะเห็นไดชัดเจนวา การสื่อสารมีลักษณะเปนกระบวนการ ซึ่งหมายถึงการมี

ลักษณะตอเนื่องอยูตลอดเวลา  ไมมีการหยุดนิ่ง  จะตองมีบางสิ่งบางอยางที่ เกิดขึ้นกอน

กระบวนการแบะมีบางสิ่งบางอยางที่เกิดหลังกระบวนการตอเนื่องกันอยูเสมอ กลาวอีกนัยหนึ่งใน

กระบวนการสื่อสารนั้น จะมีการกระทําโตตอบกลับไปกลับมาระหวางผูสงสารและผูรับสาร

ตลอดเวลาผูสงสารกลายเปนผูรับสารและผูรับสารกลายเปนผูสงสารในเวลาเดียวกัน 

ทฤษฎีเกี่ยวของกับอิทธิพลของสื่อตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคล โดยแบงออกเปน

ส่ือบุคคล ส่ือมวลชนและสื่อเฉพาะกิจ มีรายละเอียดดังนี้ 

 

• อิทธิพลของสื่อบุคคล 
 ส่ือบุคคล หมายถงึ ตัวบุคคลผูที่นาํพาขาวสารจากบุคคลหนึง่ โดยอาศัยการติดตอส่ือสาร

แบบตัวตอตัวระหวางบุคคล 2 คนหรือมากกวา 2 คนขึ้นไป ส่ือบุคคลในการวิจยัครั้งนี ้ ไดแก 

บุคคลในครอบครัว (พอ แม ญาต)ิ ครู อาจารย เพื่อน ในที่นี้จะกลาวถงึหลกัการและแนวคดิ

เกี่ยวกับการสื่อสารระหวางบุคคล 

 

หลักการและแนวความคิดการสื่อสารระหวางบุคคล 

 แคทซ และ ลาซารสเฟลด (Katz and Lazarsfeld,1995:27) ใหความเหน็วาการสือ่สาร

ระหวางบุคคล มีผลตอการทาํใหผูรับสารยอมรับทีจ่ะเปลี่ยนแปลงทัศนคติและยอมรับที่จะให

ความรวมมือ ในการดําเนนิกิจกรรมตางๆ มากที่สุด ฉะนัน้สื่อบุคคล จึงมีความสําคัญ มากกวา

ส่ือมวลชนในขั้นจูงใจ สวนสื่อมวลชนจะมีความสาํคัญกวาในขั้นของการ ใหความรู ความเขาใจที่

ถูกตองและอาจมีผลบาง ในการสรางทัศนคติ ในเรื่องทีบ่คุคลยังไมเคย รับรูมากอน 

  

โรเจอร และ ชเูมคเกอร (Rogers and Shoemaker,1971) ไดกลาวไววาในกรณีที่ตองการ

ใหบุคคลใดๆ เกิดการยอมรับในสารที่เสนอไป หรือใหการสื่อสาร มีประสิทธิภาพที่สุดสื่อที่ใชใน 

การกระตุนใหเกิดการตัดสินใจ ยอมรับสารนั้น ควรใชการสื่อสาร ระหวางบุคคลโดยใชส่ือบุคคล 

เปนผูเผยแพรขาวสาร ทัศนคติและพฤตกิรรมในการยอมรับสารนั้น นอกจากนีย้งัเปนวิธทีี่ชวยให

ผูรับสาร มีความเขาใจกระจางชัดตอสารและตัดสินใจรับสารไดอยางมั่นใจยิง่ขึ้นอีกดวย 
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 การสื่อสารระหวางบุคคลเปนการสื่อสารแบบสองทาง ผูสงสาร และ ผูรับสาร สามารถ

ซักถามทาํความเขาใจ และมีปฏิกิริยาโตตอบซึ่งกันและกันไดโดยทนัท ี จัดเปนลักษณะทีเ่ปน

ประโยชนมาในการใชเปนเครื่องชักจูงใจ โนมนาวใจผูรับสาร ดังที ่ Rogers and Shoemaker ได

กลาวถึงประสทิธิภาพของสือ่บุคคลไวดังนี ้

 

1. สามารถทําใหเกิดการแลกเปลี่ยนขาวสารแบบยุคลวิถี หากผูรับสารไมเขาใจก็สามารถ ไต

ถามหรือขอขาวสารเพิม่เติมจากผูสงสารไดในเวลาอนัรวดเร็ว สวนผูสงสารก็ไมสามารถปรับปรุง

แกไขสารที่สงออกไปใหเขากับความตองการ และความเขาใจของผูรับสารไดในเวลาอันรวดเร็ว

เชนกนั การทีช่องสารทีเ่ปนสื่อระหวางบุคคลมีระดับปฏิกิริยาตอบสนอง หรือปฏิกิริยาสะทอนกลับ

สูง สามารถทาํใหลดอุปสรรคของการสื่อสาร ที่เกิดจากการเลือกรับสารการเลือก แปลหรือตีความ

สารและการเลือกจําสารได 

2. สามารถจงูใจบุคคลใหเปลี่ยนแปลงทัศนคติที่ฝงรากลกึไดการสื่อสารระหวางบุคคลนี้ 

Rogers and Shoemaker แบงออกไดเปนการติดตอส่ือสาร โดยตรงและการติดตอการสื่อสารโดย

กลุม ดังนี ้

 

2.1 การติดตอโดยตรง (Direct Contact) การติดตอโดยตรงนี้ ใชส่ือบุคคลใน การเผยแพรขาวสาร

เชน วธิีเยีย่มบานเพื่อสรางความเขาใจอนัดีกับประชาชนของ หนวยงานตางๆ วิธีนีห้าก

ประชาชนหรือผูรับสารสงสัย ไมเขาใจ ก็สามารถซกัถามทํา ความเขาใจไดเปนอยางดี ฉะนัน้ 

ในกิจการเผยแพรขาวสารเพื่อสรางความเขาใจ หรือซักจูงโนมนาวใจจงึนยิมใชการ

ติดตอส่ือสารโดยตรงแตมีขอจํากัดคือ การสื่อสารประเภทนี้ ตองใชส่ือบุคคล เปนจาํนวนมาก 

ส้ินเปลืองเวลา และแรงงานในการเผยแพรขาวสาร  

 

2.2 การติดตอโดยกลุม (Group contact of community public) คือ การติดตอโดยผานกลุมกลุม

จะมีอิทธิพลตอบุคคลสวนรวม กลุมตางๆ ชวยใหการสื่อสารของบุคคลบรรลุเปาหมายได ดังที ่

บลูเมอร (Blumer) กลาวไววา “สังคมมนษุยประกอบดวยกลุมที่ตางชนิดกนั สวนใหญใชชีวิต

รวมกันอยูทัง้หมด จะประกอบกนัเปนแบบแผนปฏิบัติและมีพฤติกรรมรวมของบุคคล เมื่อ

กลุมมีความสนใจ มุงไปสูทศิทางใด บุคคลสวนใหญในกลุมก็จะมีความสนใจ ไปในทางนั้น

ดวย” การติดตอโดยกลุมนี ้อาจนาํได โดยการประชุมอธิปราย และสนทนาแลกเปลี่ยนความ

คิดเห็น มีปฏิกริิยาโตตอบกัน ซึ่งจะมีสวนในการตัดสินใจยอมรับหรือ ปฏิเสธขาวสารนั้น 
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ลาซารเฟลด และเมนเซน (Lazarsfeld and Menzel,1968:97) ไดใหเหตุผลทีท่ําใหการ

ส่ือสาร ระหวางบุคคลมีประสิทธิภาพ ดังนี ้

1. การติดตอส่ือสารระหวางบคุคล สามารถขจัดการเลือกรับสารของผูฟงไดเนื่องจาก การ

หลีกเลี่ยงการสนทนาหรือรับฟง เปนไปไดยากกวาการรับฟงขาวสารจากสื่อมวลชน โดยในการรับ

ขาวสารจากสือ่มวลชนนัน้ ผูรับสารอาจหลีกเลี่ยงไมรับฟงเนื้อหาที่ขัดแยงกับทัศนคติและความเชือ่

ของตน หรือเร่ืองที่ตน ไมสนใจไดงาย 

2. การติดตอส่ือสารแบบเผชิญหนา เปดโอกาสใหผูสงสารสามารถปรับปรุงหรือเปลี่ยนแปลง

เนื้อหาที่ใชในการสนทนากนัไดในเวลาอนัรวดเร็ว หากวาเนื้อหาที่สนทนานัน้ไดรับการตอตานจาก

คูสนทนา 

3. การติดตอส่ือสารระหวางบคุคลมักจะมีลักษณะงายเปนกนัเอง จงึงายตอการชักจูงใจให

คลอยตาม 

4. ผูรับสารสวนใหญมักจะเชื่อถือในขอตัดสิน และความคิดเหน็ของผูที่เขารูจกัและนับถือ

มากกวาบุคคลที่เขาไมเคยรูจักมากอนแลวมาติดตอส่ือสารดวย 

 

อิทธิพลของสือ่มวลชน 

 โจเซฟ ท ี แคลปเปอร (Joseph T. Klapper,1960:15-49) ไดเสนอแนวความคิดเกีย่วกับ

อิทธิพลของ ส่ือมวลชนประเภทตางๆ ที่มีตอทัศนคติและ พฤติกรรมดานตางๆของประชาชนไวดังนี ้

 

1. อิทธิพลของสือ่มวลชนที่มีตอบุคคลนั้น ไมใชอิทธพิลโดยตรง แตเปนอิทธิพลโดยออม

เพราะมปีจจัยตางๆทีก่ั้นอทิธิพลของสื่อมวลชน ปจจัยดงักลาว ไดแก 

1.1 ความมีใจโนมเอียงของผูรับสาร (Predispositions) บุคคลจะมีความคิดเหน็ 

คานิยมและมคีวามโนมเอยีงที่จะประพฤติปฎิบัติอยางใดอยางหนึง่อยูกอน ซึง่ไดรับอิทธิพลจาก

การคบหาสมาคมกับคนอ่ืนและสถาบนัสงัคมที่ตนเปนสมาชิก เมื่อบุคคลผูนั้นสัมผัส กับส่ือมวลชน

ก็จะนาํเอาทัศนคติ คานิยม และพฤติกรรมเหลานี้ติดตวัมาดวย 

1.2 การเลือกของผูรับสาร (Selective Processes) บุคคลจะเลือกรับสารที่สอดคลอง

กับความคิดเห็นและความสนใจของตน และจะหลีกเลี่ยง ไมยอมรับสารที่ไม สอดคลองหรือที่

ขัดแยงกับความคิดเหน็และความสนใจของตน บุคคลจะพยายามตี ความสารตามความเชื่อและ

คานิยมที่มีอยูเดิม และจะเลอืกจดจําเฉพาะสิ่งที่สนับสนนุความคิดและความเชื่อของตน 

1.3 อิทธิพลของบคุคล (Personal Influence) การดําเนนิธุรกิจดานสือ่มวลชน ใน

สังคมแบบเสรีนิยม แตจะผานสื่อบุคคลหรือผูนําความคิดเปนกอนจะไปถึงประชาชนผูนําความ

คิดเห็นมกัสอดแทรกความรูสึกนึกคิดของ ตนเขาไปดวย ผูนําความคิดเห็นมักจะเปนคนที่ไดรับ
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ความเชื่อถือเสื่อมใสและไววางใจจากประชาชนทัว่ไป จึงเปนผูมีอิทธิพลตอความคิดเห็นและการ

ตัดสินใจของประชาชน 

1.4 ลักษณะของธรุกิจดานสื่อมวลชน (Economic Aspects) ซึ่งมีระบบเศรษฐกิจ

แบบเสรีนั้น ส่ือมวลชนสามารถแขงขันกนัไดโดยเสรี ตางฝายตางเสนอความคิดเหน็ และคานยิมที ่

แตกตางกนัออกไป และบคุคลก็มีเสรีภาพในการเลือกเชื่อถือความคดิเห็นใด ความคิดเห็นหนึง่ได

และตัดสินวาควรจะเชื่อส่ือมวลชนไหนด ี

 

2. อิทธิพลที่ส่ือมวลชนมีตอประชาชน เปนเพียงผูสนับสนุนเทานั้น คือ ส่ือมวลชนจะสนับสนุน

ทัศนคติ รสนิยม ความมีใจโนมเอียง ตลอดจนแนวโนมดานพฤติกรรมของบุคคลใหมีความ

เขมแข็งและพรอมที่จะแสดงใหปรากฏออกมา เมื่อมีแรงจูงใจเพียงพอหรือเมื่อมีโอกาส

เหมาะสม 

 

3. ส่ือมวลชนอาจทําหนาที่เปนผูเปลี่ยนแปลงบุคคลไดเชนกนั จะเกดิขึ้นก็ตอเมื่อบุคคลมีความ

โนมเอยีงที่จะเปลี่ยนแปลงอยูกอนแลวหากสื่อมวลชนสามารถเสนอสิง่ที่สอดคลองกับความ

ตองการของเขา เขาก็จะเปลี่ยนทัศนคติ และพฤติกรรมได ส่ือมวลชนจึงทําหนาที่เปนเพยีงผู

เสนอหนทางในการเปลีย่นทศันคติและพฤติกรรมเทานั้น 

 

4. ส่ือมวลชนสามารถสรางทัศนคติและคานยิมใหมใหเกิดแกบุคคลได ในกรณีที่บุคคลนั้น ไมเคย

มีความรูหรือประสบการณเกี่ยวกับส่ิงนั้นมากอน ทัศนคติและคานยิมใหมนี้จะเกดิขึ้นไดก็ตอ

บุคคลนั้นรับสารที่เสนอเรื่องราวในแนวเดยีวกนับอยๆ เปนอทิธพิลในลักษณะสะสม มิใช

อิทธิพลที่กอใหเกิดผลไดทนัทีทนัใด หรือในระยะเวลาอนัสั้น 

 

           นอกจากนี ้เออรวนิ พี เบททงิฮอส (1968) ยังไดกลาวถึงบทบาทหนาที่ของสื่อมวลชน

ในสังคมไววา ส่ือมวลชนเปนเพยีงตวัเสริมความเชื่อ และทัศนคตทิี่มอียูเดิมใหฝงแนนมากกวา

จะเปลี่ยนแปลงทัศนคติอยางสิน้เชิง แตอาจเปลี่ยนแปลงการรับรูไดบางในขอบเขตจํากัดของ

ประสบการณ ส่ิงที่ส่ือมวลชนเปลี่ยนแปลงไดมากที่สุดคืออารมณ สวนการเปลีย่นแปลง

พฤติกรรมนัน้ ยังไมปรากฏผลจากการวิจยัที่แนนอนกวา ส่ือมวลชนมีอิทธิพลตอพฤตกิรรมแต

อยางใด เพราะสวนใหญ กิจกรรมตางๆ ที่เกิดขึ้นนัน้เปนผลมาจากการสื่อสาร ระหวางบุคคล

ทั้งสิน้ 
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• ส่ือเฉพาะกิจ 

 นอกจากสื่อบุคคลและสื่อมวลชนที่กลาวมาแลวขางตน ยังมีส่ืออีกชนิดหนึ่งที่ผูสงสารใช

ในการถายทอดขาวสารขอมลูไปยังมวลชน บุคคล หรือกลุมบุคคล ส่ือดังกลาวนีถ้กูสรางขึ้น

เพื่อใหติดตอกบักลุมเปาหมายเฉพาะ เรียกวา ส่ือเฉพาะกิจ 

 

ประสิทธิภาพของสื่อเฉพาะกิจ 

 อาดัมส (Adams, 1971 อางถงึใน วิไลลักษณ ฐิตพิลธํารง, 254 0:27) ไดกลาวถึง 

ความสาํคัญของสื่อเฉพาะไวดังนี ้คือ ส่ือเฉพาะกิจจัดวามีความสําคญัตอการเผยแพรนวกรรม

และขาวสารขอมูล เพราะสือ่เฉพาะกิจเปนสื่อที่จัดทําขึน้ เพื่อสนับสนุนกิจกรรมอยางใดอยาง

หนึง่โดยเฉพาะการใชส่ือเฉพาะกิจเปนการใหความรูและขาวสารที่เปนเรื่องราวเฉพาะอยาง 

โดยมีกลุมเปาหมายทีก่ําหนดไวแนนอน ตัวอยาง ส่ือเฉพาะกิจ ไดแก การจัดพมิพเอกสาร จุล

สาร แผนพับ หรือแผนปลิวออกเผยแพร ซึ่งอาจจะจัดสงไปยังกลุมเปาหมายโดยทางไปรษณีย 

นอกจากนีก้ารปดโปสเตอรตาม ชมุชนตางๆ การจัดนทิรรศการ การสาธิต ก็เปนการใชส่ือ

เฉพาะกิจที่มปีระสิทธิภาพในการรณรงคเผยแพรประดิษฐมากรรมแปลกๆและทันสมัยใน

สังคมนัน้ๆ 

 

6. งานวิจยัทีเ่กี่ยวของ
 
 อัญชนี วชิยาภัย บุญนาค (2540) ไดศึกษาวิจัยเรื่อง การแสวงหาขาวสาร ทัศนคติ และ

พฤติกรรม การบริโภคผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพของผูบริโภคในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา ผูบริโภค

สวนใหญมีทัศนคติตอผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพ และมพีฤตกิรรมการบริโภคในระดับตํ่า โดยผูบริโภค

เห็นวาผลิตภัณฑมีความสะดวกและมีประโยชนตอสุขภาพ แตยงัจัดเปนสิ่งทีฟุ่มเฟอย และเกนิ

จําเปน และอาจมีความเสี่ยงจากการบริโภค ผลิตภัณฑที่มีการบริโภคมากที่สุดคือ วติามิน อาหาร

เสริมและครื่องสําอางตางๆผูบริโภคสวนใหญซื้อสินคาเพื่อบริโภคเองและมีจํานวนไมนอยที่ไดรับ

เปนของขวัญ เศรษฐกิจมีผลตอการตัดสินใจซื้อของผูบริโภค ในดานการแสวงหาขาวสาร ผูบริโภค

สวนใหญแสวงหาขาวสารในรับตํ่า โดยนยิมแสวงหาขาวสารจากสื่อมวลชนและบริโภคขาวสาร

ประเภทใกลตวัมากที่สุด 

 

 ยุพดี บูรณชวาล (2546) ไดศึกษาขั้นตอนในการตัดสินใจบริโภคยาลดความอวนของวัยรุน

สตรีในกรุงเทพมหานคร และปจจัยการสื่อสารที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจบริโภคยาลดความอวน

ของวัยรุนสตรใีนกรุงเทพมหานคร โดยนาํแนวคิดดานปรากฎการณวทิยามาใชในการศึกษาและ
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ดําเนนิการเกบ็รวบรวมขอมลูโดยการสัมภาษณเจาะลึกวัยรุนสตรีที่บริโภคยาลดความอวน 

ผลการวิจยัพบวา ข้ันตอนการสินใจบริโภคยาลดความอวนของสตรีในกรุงเทพมหานคร มี 3 ระยะ 

คือ ระยะกอนการตัดสินใจ ระยะการตัดสินใจ และระยะหลังการตัดสินใจ และส่ือบคุคลมีอิทธิพล

ตอการตัดสินใจบริโภคยาลดความอวนของวัยรุนสตรีมากที่สุด เนื้อหาสารที่มีผลตอการตัดสินใจ

ลดความอวน ไดแก เนื้อหาที่ขูใหกลวั และปจจัยผูรับสารที่มีผลตอการตัดสินใจบริโภคยาลดความ

อวน คือ ความคิดของวัยรุนสตรีมีตอตัวเอง คําพูดของเพื่อนและบุคคลใกลชิด บุคคลในอาชพี

ดารา-นางแบบ และขอความตางๆเกีย่วกบัรูปรางอวน- ผอม 

 

 ภาณุมาศ บญุญาธิเกษม ไดศึกษาเรื่องการสื่อสารการตลาดแบบผสมผสาน เพื่อการสราง

เอกลักษณตราสินคาของบตัรเครดิต KTC และการรับรูของผูบริโภค ไดสัมภาษณเจาะลึกกับ

นักการตลาดที่เกีย่วของและสนทนากลุมกับผูถอืบัตรเครดิต KTC ผลการวิจยัพบวานักการตลาดมี

วิธีการสรางเอกลักษณตราสนิคาผานการสือ่สารการตลาดแบบผสมผสานดวยวธิีการสราง

เอกลักษณตราสินคา เพื่อใหเกิดความแตกตางโดยวางตําปหนงตราสินคาเปน Innovator ทางดาน

บัตรเครดิตมินิการด และวางบุคคลิกภาพของตราสินคา ใหมีบุคคลิกภาพที่หลากหลาย เพื่อให

ครอบคลุมกลุมเปาหมายไดทุกกลุมเปาหมายไดทกุกลุมตามกลุมที่ไดจัดแบงไว 

 

 จารุณี พัชรพมิานสกุล (2542) ไดศึกษาเรื่องการศึกษาเครือขายการสื่อสารของกลุมชีวจิต 

และปจจัยสื่อสารที่สงผลตอพัฒนาการของเครือขายกลุมชีวจิต ดาํเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวย

การสังเกตแบบมีสวนรวม และการสัมภาษณแบบเจาะลึกกับกลุมแกนนาํ กลุมผูบริโภค และ

หนวยงานทีเ่กีย่วของ ผลการวิจัยพบวา ลักษณะเครือขายการสื่อสารของกลุมชีวจติเปนเครือขาย

การสื่อสารแบบแนวระนาบ และเครือขายประกอบดวย 3 กลุมหลัก รูปแบบการสื่อสารแบง

ออกเปน 2 สวน รูปแบบการสื่อสารภายในกลุมแบงออกเปน 3 ลักษณะ และรูปแบบการสื่อสาร

ระหวางเครือขายแบงออกเปน 4 ลักษณะ และปจจัยส่ือสารที่สงผลตอพัฒนาการของเครือขาย

กลุมชีวจิต ประกอบดวย 5 ปจจัย คือ ดานผูสงสาร ดานคุณสมบัติของแนวคิดชวีจติ ดานชองทาง

การสื่อสาร ดานผูรับสาร และดานบริบทสังคม 

 

 ณัฏฐณิชย  ศรีมาเสริม (2547) ไดศึกษาเรื่องการรณรงคเพื่อลดการบริโภคผลิตภัณฑเสริม

อาหารในชุมชนศาลายา มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการรณรงคเพื่อลดการบริโภคผลิตภัณฑเสริม

อาหารในชุมชนศาลายา และปจจัยการสื่อสารทีม่ีผลตอพฤติกรรมการลดการบริโภคผลิตภัณฑ

เสริมอาหาร ผลการวิจยั พบวา แนวคิดหลกัการรณรงคเพื่อลดการบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารใน

ชุมชนศาลายา ไดแก การสรางความเขมแข็งขององคกรชุมชนเขตชานเมอืงในงานคุมครอง
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ผูบริโภคโดยเฉพาะผลิตภณัฑเสริมอาหารและพฤติกรรมการลดการบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร

ในชุมชนศาลายา การรณรงคฯประกอบดวย 4 ข้ันตอน ไดแก 1) ข้ันตอนการวิจยั 2) ข้ันตอนการ

วางแผน – กระทํา 3) ข้ันตอนการสื่อสาร 4) ข้ันตอนการประเมินผล ดานปจจัยการสื่อสารที่มีผล

ตอพฤติกรรมการลดการบรโิภคอาหารเสรมิ มี 5 ดาน คือ 1.ปจจัยดานผูสงสาร 2.ปจจัยดานสาร 

3.ปจจัยดานชองทางการสื่อสาร 4.ปจจัยดานผูรับสาร 5.ปจจัยดานบริบท  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



บทที่ 3 
 

ระเบียบวิธีวิจัย 
 

การศึกษาเรื่อง “การสื่อสารเพื่อเสริมสรางสขุภาวะดวยโยคะ” ผูวิจัยไดใชรูปแบบการ
วิจัยเชงิคุณภาพ (qualitative research) เพื่อสํารวจการสื่อสารที่มีผลตอพัฒนาการความนิยมการ

เลนโยคะในประเทศไทย เพือ่วิเคราะหความแพรหลายของการสื่อสารเรื่องโยคะในปจจุบัน ส่ือและ

ปจจัยตางๆทีม่ีอิทธพิลตอการตัดสินใจเลนโยคะ เพื่อตอบคําถามตามปญหานาํวจิัย ดังนี้  
 

1. การวิเคราะหการสื่อสารทีม่ผีลตอพัฒนาการความนยิมการเลนโยคะในประเทศไทย 

2. เพื่อสํารวจความแพรหลายของการสื่อสารเรื่องโยคะในปจจุบัน 

3. ส่ือตางๆมีอิทธิพลตอการตดัสินใจเลนโยคะหรือไม 
4. ปจจัยตางๆมอิีทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง 

 
ระเบียบวธิวีจิัย 
 
 การวิจยัเรื่อง “การสื่อสารเพือ่เสริมสรางสขุภาวะดวยโยคะ” มีปญหานําในการวิจัยทั้งสิน้ 

4 ประเด็น ซึง่ใชรูปแบบในการวิจัย ดังนี ้

1. การวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) โดยศึกษาเอกสารขั้นตน (Primary 

Source) ไดแก เอกสารจากศูนยฝกโยคะ โบรชัวร นิตยสาร ขาวจากหนังสือพิมพ 

ตลอดจนเว็บไซตตางๆ เปนตน 

2. การสังเกตแบบมีสวนรวม (Participatory Observation) ในระหวางการดําเนินการเก็บ
ขอมูล โดยเขาไปรวมเลนโยคะตามศูนยฝกโยคะ 2 แหง ไดแก Absolute Yoga สาขา     

อัมรินทร พลาซา เมื่อวนัที ่11 – 13 มกราคม 2551โดยผูวิจัยไดสังเกตผูเลนโยคะรอน มีผู

เขาเรียนโยคะ 20 ทาน มีผูเรียนครั้งแรก 2 ทาน และ Element Yoga Studio ตึก Vanissa 
ติดกับเซ็นทรัล ชิดลม สังเกตเมื่อวันที่ 20 – 23 มกราคม 2551 มีผูเขาเรียน 15 ทาน ซึง่

ศูนยฝกโยคะที่ผูวิจยัเลือก เพราะผูวิจัยเคยเปนสมาชิกของศูนยฝกนัน้ 

3. การสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interview) กับผูฝกสอนโยคะและผูเลนโยคะ ตามศูนย

ฝกโยคะ  
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การกาํหนดกลุมเปาหมาย 
 

ใชวิธกีารสัมภาษณเจาะลกึ (Indepth Interview) โดยกลุมเปาหมายในการวจิัยครั้งนี้ มี
จํานวนทั้งสิน้ 20 คน แบงออกเปน 2 กลุม ไดแก 

 

1. กลุมผูฝกสอนโยคะ จาํนวน 10 ทาน ไดแก 

 
ผูฝกสอนโยคะ (นามสมมติ) 
1. คุณอารท อายุ 25 ป  เพศชาย  สอนโยคะมา 3 ป    

2. คุณบอม อายุ 24 ป  เพศชาย     สอนโยคะมา 5 ป 

3. คุณกุง  อายุ 35 ป  เพศชาย     สอนโยคะมา 5 ป 

4. คุณจุบ  อายุ 40 ป  เพศชาย     สอนโยคะมา 3 ป 

5. คุณหนึ่ง  อายุ 33 ป  เพศชาย     สอนโยคะมา 4 ป 

6. คุณเมย   อายุ 26 ป  เพศหญิง    สอนโยคะมา 2 ป 

7. คุณจอย  อายุ 37 ป  เพศหญิง สอนโยคะมา 2 ป     

8. คุณนอง  อายุ 37 ป  เพศหญิง     สอนโยคะมา 2 ป 

9. คุณหม ี  อายุ 42 ป  เพศหญิง    สอนโยคะมา 6 ป 

10. คุณตอม อายุ 39 ป  เพศหญิง    สอนโยคะมา 3 ป 

 

2. กลุมผูเลนโยคะ จํานวน  10 ทานไดแก 

 
ผูเลนโยคะ (นามสมมติ) 

1. คุณภัทร   อายุ 22 ป  เพศชาย    รายได 10,000 บาท/เดือน 

2. คุณชา  อายุ 21 ป  เพศชาย    รายได 15,000 บาท/เดือน 

3. คุณโอต  อายุ 28 ป  เพศชาย     รายได 25,000 บาท/เดือน 

4. คุณฝน  อายุ 21 ป  เพศหญิง   รายได 10,000 บาท/เดือน 

5. คุณพลอย อายุ 26 ป  เพศหญิง   รายได 25,000 บาท/เดือน 

6. คุณน้ําตาล อายุ 28 ป  เพศหญิง   รายได 22,000 บาท/เดือน 

7. คุณนุย  อายุ 26 ป  เพศหญิง   รายได 22,000 บาท/เดือน 

8. คุณกอย  อายุ 42 ป  เพศหญิง   รายได 33,000 บาท/เดือน 
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9. คุณเจิ้น  อายุ 25 ป  เพศหญิง   รายได 21,000 บาท/เดือน 

10. คุณผึ้ง  อายุ 25 ป  เพศหญิง   รายได 25,000 บาท/เดือน 

 
 
แหลงที่มาของขอมูล 
 
 ผูวิจัยจะทําการศึกษาจากแหลงขอมูล 2 ประเภทดวยกนั คือ 

1) แหลงขอมลูประเภทเอกสาร ผูวิจัยศึกษาแหลงขอมูลนี้เพื่อเปน

แหลงขอมูลเบือ้งตนกอนจะดําเนนิการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) ไดแก 

• เอกสารประเภทสื่อส่ิงพิมพ ไดแก หนังสือ เอกสารของศูนยฝกโยคะ นิตยสาร 

โบรชัวร Billboard Banner หนงัสือพมิพ (ไทยรัฐ เดลนิิวส ขาวสด คมชัดลึก) 

• เอกสารประเภทสื่ออิเลกทรอนิกส ไดแก เว็บไซตตางๆทีม่ีเนื้อหาเกี่ยวของกับ

โยคะ ซึง่ไดจากการสืบคนผานเว็บไซต www.google.com  เปนหลัก และ 

www.thaihealth.or.th  www.homedd.com และwww.yogathailand.com 

เปนตน 

• ส่ือโทรทัศน ไดแก รายการวาไรตี้ โฆษณาตางๆ 

 2) แหลงขอมลูประเภทบุคคล ไดแก ผูฝกสอนโยคะ และผูเลนโยคะ ตามศูนย

ฝกโยคะตางๆ เชน Absolute Yoga , Element yoga Studio และ Fitness first เปนตน 
 
ขั้นตอนในการทําวิจัย 
 ผูวิจัยแบงขอมูลออกเปน 2 สวน ไดแก 

1. ขอมูลจากสื่อ 

 พิจารณาสื่อมวลชน ไดแก 1.) นิตยสาร นิตยสารทั้งหมด 20เลม ไดแก 

Health&Cuisine , ชีวจิต ,ครัว ,แพรว,ดิฉัน,สุดสัปดาห,ขวัญเรือน,Shape,HerWorld,In 

magazine,Cosmo,Cosmopolitan ,Elle, lips  Slim up,,Healthtoday,Lisa,Yoga Journal  

Thailand โดยนิตยสารทั้งหมดที่เลือกมา ดูจากนิตยสารที่เกี่ยวกับสุขภาพและผูหญิงเปนหลัก 2.)

หนังสือพิมพ ทําการสํารวจทั้งหมด 4 เลมในชวงเดือนมกราคม ไดแก เดลินิวส ,ไทยรัฐ,ขาวสด 

และคมชัดลึก 3.)เว็ปไซต  ทั้งหมดประมาณ 30 กวาเว็ปไซต ตัวอยางเชน 

www.absoluteyoga.com, www.thaibone.com www.ThaiYogaInstitute.com  4.)โทรทัศน  

ไดแก รายการ Health Talk ทางชอง 7 ,รายการผูหญิงถึงผูหญิง ทางชอง 3 ,โฆษณาน้ําขิงจินเจน 

โดยผูวิจัยเลือกดูขอมูลของสื่อมวลชนที่เกี่ยวกับสุขภาพ ผูหญิง และการออกกําลังกายเปนหลัก 

http://www.homedd.com/
http://www.thaiyogainstitute.com/
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2. ขอมูลจากบุคคล ไดแก บุคคลที่มาออกกกําลังกายดวยโยคะตามศนูยฝกโยคะ  

 

 ผูวิจัยแบงขัน้ตอนการดําเนนิงานออกเปน 2 ข้ันตอน ดังนี ้

 

1. ข้ันเตรียมการกอนเก็บขอมลู 
 พิจารณาจากเอกสาร หรือ หลักฐานตางๆ และติดตอประสานงานนัดหมายการสัมภาษณ

เพื่อขอความอนุเคราะหขอมลู โดยชี้แจงถงึวัตถุประสงคของการศึกษาวิจัย และผลประโยชนที่จะ

ไดรับเปนสําคัญ 

 

2. ข้ันเก็บขอมูล 

 เปนการสัมภาษณเชิงลึก(In-depth Interview) กับกลุมเปาหมาย และรวบรวมขอมูล

จากเอกสารที่เกี่ยวของทัง้หมด 

 
เครื่องมือในการวิจัย 
 

 เนื่องจากการวิจัยนี้เปนการวิจัยเชงิคุณภาพ (Qualitative research) ซึ่งผูวิจยัจําเปนตอง

มีเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลเพื่อใหขอมูลที่ไดมีความถูกตองครบถวนในรายละเอียด 

อันไดแก ประเด็นคําถามที่ใชในการสัมภาษณ ผูวิจัยไดเตรียมแนวคําถามไวลวงหนา เพื่อใหเปน

แนวทางในการสัมภาษณเพือ่กลุมเปาหมายสามารถตอบไดอยางละเอียดและตรงตามความเปน

จริง โดยคาํถามจะครอบคลุมตามกรอบแนวคิด ทฤษฎี และงานวจิยัที่ไดศึกษา ซึ่งจะเปนคําถาม

ปลายเปด (Open-ended Question) ใชการจดบันทกึและเทปบันทกึเสียงประกอบจากการ

สัมภาษณ 

 
คําถามถามผูฝกสอนโยคะ   

• กอนที่ทานจะเลนโยคะ  ทานไดออกกําลังกายอะไรมากอน ( ถามีระบุดวยไดออกกําลงักายอะไร) 

• เพราะเหตุใดจงึเปลี่ยนมาเลนโยคะ  

• ทานเริ่มเลนโยคะมาเปนเวลานานเทาไร 

• เพราะเหตุใดจงึมาเปนครูสอนโยคะ 

• ทานเริ่มเปนครูสอนโยคะมานานเทาไร  และสอนที่ไหนบาง 

• กอนการสอน/หลังการสอนโยคะ  ทานไดมีการพูดคุยอะไรกับผูเรียนหรือไม  
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       (มาปรึกษาปญหาตาง ๆ  เชน บาดเจ็บ , ทาํทาบางทาไมได ฯลฯ) 

• ทานคิดวาผูทีม่าเรียนโยคะสวนมากเมื่อเรียนแลวจะมาเรียนอยางตอเนื่องไหม  เพราะเหตุใด   

หรือวามาเปนชวงสัน้ๆ เพราะเหตุใด    

• ทานไดมีการสงัเกตทาทีของผูเรียนโยคะที่เขามาเรียน ในชวงแรกๆ  วามีทาทีอยางไร 

       กับการสอนของทานบาง 

• สวนใหญผูเรียนมีอายุประมาณเทาไร เพศอะไร 

• ทานคิดวาผูเรียนโยคะมาเรียนเพราะอะไร ( ปวย,อยากสวย เปนตน) 

• ผูที่เรียนโยคะสวนมากมาเรยีนคนเดียวหรอืมากับเพื่อน  

 ผูที่มาเรียนโยคะพรอมกับเพื่อนสวนมากมาเรียนสม่ําเสมอหรือไม 
 ผูที่มาเรียนโยคะคนเดียวสวนมากมาสม่ําเสมอหรือไม 

• ปญหาที่ทานพบในการสอนโยคะคืออะไร (ใชการสื่อสารชวยไดไหม)  

• สวนใหญคนมาเรียนโยคะอยางสม่ําเสมอไหม / เรียนตอเนื่องยาวนานไหม (ทาํไม) 

• ทานใชกลยทุธดานการสื่อสารวิธีใดชวยสรางแรงจูงใจใหผูเรียนอยากเรียนนานๆ 

• เวลาผูเรียนเกดิความทอแทอยากเลกิ  ทานมีวธิีพูดคุยกบัผูเรียนอยางไร (ใชการสื่อสาร

ชวยอยางไร) เชน ผูเรียนไมสามารถทําทาบางทาได ทานมีวิธพีูดใหกาํลังใจอยางไร เปน

ตน 
 
คําถามสาํหรบัถามผูเลนโยคะ 

• กอนเลนโยคะ ไดออกกําลงักายอะไรมากอน ( ถามีระบดุวยไดออกกําลังกายอะไรและ

ทําไมถงึเปลีย่นมาเลนโยคะ ) 

• ใครบางที่มีบทบาทตอการเริ่มเลนโยคะ 
• ทานเลนโยคะมานานเทาไรแลว / คิดวาจะเลนตอไปไหม (เพราะเหตุใด ) และคิดอยากเลิกไหม     
• สาเหตทุี่ทานสนใจเลนโยคะเพราะอะไร   
• ทานเลนโยคะเพื่ออะไร(สุขภาพ ,ความสวยงาม,ตามแฟชั่น) 

• ทานไดรับขาวสารเรื่องโยคะผานทางไหนบาง (เชน TV, radio, magazine, โบรชัวร ,

โปสเตอร เปนตน)  ชวยระบดุวยวาประมาณเมื่อไร ที่ไหน  

• ทานใชเวลาในการตัดสินใจนานเทาใดกอนจะมาเริ่มเรียนโยคะ  หลังจากไดรับขาวสาร

เกี่ยวกับเร่ืองโยคะแลว 

• ทานคิดวาการโฆษณาในสื่อตาง ๆ มีการบรรยายสรรพคณุของโยคะเกนิความเปนจริง 

       ไปหรือไม   และหลังจากที่ได เรียนแลวทานไดประโยชนตามที่โฆษณาหรือไม 
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• ความคิดเหน็และทัศนคติของทานที่มีตอการเลนโยคะ 

• เมื่อทานไดเลนโยคะแลวไดมีการแนะนาํตอไปยังบุคคลอื่นหรือไม  

         แนะนํา  เพราะเหตุใดจึงแนะนาํตอ.............................................................   

           ………………………………………………………… 

              และบุคคลที่ทานใหคําแนะนาํสนใจเลนโยคะหรือไม   

                   สนใจเลน                                ไมสนใจเลน 

                  ไมแนะนาํ  เพราะเหตุใดจึงไมแนะนํา............................................... 

• ตอนเรียนโยคะ ผูสอนไดส่ือสารอะไรบางกับทาน 
• ระหวางเลนโยคะมีการสื่อสารระหวางผูสอนกับผูเลนหรอืไม 

• ทานรูสึกอยางไรกับผูสอน (ผูสอนมีสวนสาํคัญในการใหเราเลนโยคะตอไปหรือไม อยางไร) 

• คุณเคยมีการพูดคุยกับผูรวมเลนโยคะทานอื่นเกี่ยวกับการเลนโยคะบางไหม 

• เวลาที่ผูสอนโยคะสอนใน Class ไดมีการบอกชื่อและประโยชนของทาตางๆ ของการเลน

โยคะหรือไมวาทาใดก็ใหเกดิประโยชนแกรางกายสวนใด  อยางไร ฯลฯ   (เชนสามารถทํา

ใหหนาใส ,สามารถชวยใหการยอยอาหารใหดีข้ึน เปนตน)  

• ทานคิดวาหลงัจากทีท่านไดเลนโยคะและฝกปฏิบัติตามผูสอนแลว  ไดเปนไปตามที่ผูสอน

บอกหรือไม 

• ทานคิดวาการเลนโยคะเปนการออกกาํลังกายที่ราคาแพงไปหรือไม และเหมาะสมกับเรา

หรือไม 

• พอทานไดเลนมาสักระยะแลว (ระบุดวยวาเลนมานานเทาไรแลว) คิดวาจะเลนตอไปไหม 

เพราะอะไร 
 
วิธีการบันทกึขอมูล 

1. จดบันทกึ 

2. บันทกึเทป 

โดยกอนที่จะมีการจดบันทกึ และบนัทึกเทปทกุครั้ง ผูวิจยัจะทําการขออนญุาตผูให

สัมภาษณกอนทกุครั้ง 
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วิธีการรวบรวมขอมลู 
 
 ในการเก็บรวบรวมขอมูลนัน้ ผูวิจัยไดใชการสัมภาษณปลายเปดใหกลุมเปาหมายแสดง

ความคิดเหน็อยางเต็มที ่ โดยเริม่ตนจากการแนะนําตัวพรอมทั้งบอกวัตถปุระสงคของการขอ

สัมภาษณ โดยใชวิธีการสัมภาษณเชิงลกึ  

 
การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
 
 เบื้องตนกอนที่ผูวิจยัจะนําแบบสัมภาษณไปใชในการรวบรวมขอมูลกับกลุมเปาหมาย 

ผูวิจัยจะทําการตรวจสอบคุณภาพของแบบสัมภาษณ ดงันี ้

1. ทดสอบความตรงทางดานเนื้อหา (content validity) วาแบบสัมภาษณมีความตรงและ

ครอบคลุมประเด็นที่ตองการจะทําการศึกษา 

2. ทดสอบความตรงเชิงโครงสราง (construct validity) วาแบบสัมภาษณมีความครบถวน

ตามแนวคิดทฤษฎีที่ไดวางเอาไว 

 

โดยผูวิจัยจะนาํแบบสัมภาษณนี้ไปปรึกษาอาจารยที่ปรึกษา เพือ่ขอคําแนะนาํและ

ปรับปรุงแบบสัมภาษณของตนใหมีประสิทธิภาพกอนทีจ่ะดําเนนิการวิจัย 

 

 กอนการเก็บรวบรวมขอมูลทุกครั้ง ผูวิจยัจะสรางความสัมพันธกับกลุมเปาหมาย ดวยการ

แนะนาํตนเองเพื่อสรางความคุนเคย ตลอดจนมีการอธิบายใหกลุมเปาหมายเขาใจถึงความสาํคัญ

ของการวิจยันี ้ เมื่อกลุมเปาหมายเกิดความไววางใจผูวจิัยและเหน็ถงึความสาํคัญของการวิจัย จงึ

ยินดีใหความรวมมือในการเปดเผยขอมูลตามความเปนจริงโดยไมปดบัง ซึ่งภายหลงัการเกบ็

รวบรวมขอมูลแตละครั้ง ผูวจิัยตองรีบจดประเด็นสําคญัไวโดยการทาํบันทึกสนาม (Field note) วนั

ตอวันเพื่อปองกันการลืม และเรียบเรียงความคิดในการดําเนนิการวิจยัในครั้งตอไปได รวมทัง้สรุป

ขอมูลไดเปนระยะๆ  

  
การวิเคราะหขอมูล 
 
 งานวิจยัชิ้นนี้เปนงานวิจัยเชงิคุณภาพ ที่มวีัตถุประสงค 4 ประการดังนี ้

1) การวิเคราะหการสื่อสารทีม่ผีลตอพัฒนาการความนยิมการเลนโยคะในประเทศไทย 

2) เพื่อสํารวจความแพรหลายของการสื่อสารเรื่องโยคะในปจจุบัน 

3) ส่ือตางๆมีอิทธิพลตอการตดัสินใจเลนโยคะอยางไร 
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4) ปจจัยตางๆมอิีทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง 
  

ดังนัน้ ผูวิจัยจะนําขอมูลที่ไดจากการวิเคราะหเอกสารทั้งหมดรวมกบัขอมูลที่ไดจากการ

สัมภาษณเชิงลึก วิเคราะหภายใตกรอบแนวคิดและทฤษฎีตางๆ เพื่อใหเปนไปตามหลักการทาง

วิชาการ  
 

การนาํเสนอขอมูล 
  
 ผูวิจัยจะนําเสนอขอมูลในรูปของการพรรณนาเชงิวิเคราะห (Analysis Description) เพื่อ

ตอบประเด็นจากปญหานําวจิัยทัง้ 4 ขอ ไดแก 

 

1) การสื่อสารมีผลตอพัฒนาการความนยิมการเลนโยคะในประเทศไทยอยางไรบาง 
2) เพื่อตอบการสาํรวจความแพรหลายของการสื่อสารเร่ืองโยคะในปจจุบนั 

3) ส่ือที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะ 

4) ปจจัยทีม่ีอิทธพิลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



บทที่ 4 
 

ผลการวิจัย 
 

การวิจัยเรื่อง การสื่อสารเพื่อเสริมสรางสุขภาวะดวยโยคะ มีวัตถุประสงคเพื่อสํารวจถึง

วิธีการสื่อสารที่มีผลตอความนิยมเลนโยคะ  ส่ือตางๆที่มีอิทธิพลการตัดสินใจเลนโยคะอยางไร 

และปจจัยตางๆที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ 

(Qualitative Research) โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก (In-depth Interview) โดยแบง

ผลการวิจัยออกเปน 2 สวนดังนี้ 

1. ขอมูลเบื้องตนเกี่ยวกับผูฝกสอนโยคะและผูเลนโยคะ 

2. ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
ขอมูลเบื้องตนเกี่ยวกับผูสอนโยคะและผูเลนโยคะ 
 

1. ขอมูลเบื้องตนของกลุมเปาหมาย 

2. การวิเคราะหการสื่อสารทีม่ผีลตอพัฒนาการของการเลนโยคะในประเทศไทย 

 

 
1. ขอมูลเบื้องตนของกลุมผูฝกสอนโยคะและผูเลนโยคะ 
  

 กลุมเปาหมายที่ผูวิจัยไดไปทําการสัมภาษณมานั้น แบงออกเปน 2 กลุมดวยกัน คือ          

ผูฝกสอนโยคะ จํานวน 10 คน และผูเลนโยคะ จํานวน 10 คน 

 
( 1.1) การวิเคราะหผูฝกสอนโยคะ 
 

จากการวิเคราะหลักษณะขอมูลเบื้องตนของกลุมผูใหสัมภาษณ พบวา กลุมคนที่สนใจใน

การเลนโยคะจากที่ไดทําการสัมภาษณมานั้น สําหรับผูฝกสอน เปนชาย 5 คน หญิง 5 คน ไดแบง

ออกเปน 2 กลุมดวยกัน คือ       
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(ก) มูลเหตุจูงใจในการมาเปนผูฝกสอน 
 

กลุมที่ 1 คือ กลุมที่มีแรงจูงใจและเหตุผลสวนตัวที่ตองการศึกษาการเลนโยคะอยางลึกซึ้ง 

ซึ่งเปนจุดเริ่มตนของการเขามาเปนครูสอนโยคะ ใน 10 คนมี 5 คน เปนผูเลนโยคะมากอน แลวจึง

เรียนเพิ่มเพื่อมาเปนครูสอนโยคะ 

 

กลุมที่ 2 คือ กลุมที่มาเปนครูสอนโยคะ เนื่องจากเหตุผลของสถานที่ทํางานเปน

องคประกอบสําคัญ โดยการสั่งใหไปเขารับการฝกกับผูเชี่ยวชาญดานนี้เฉพาะ ใน 10 คนมี 5 คน 

สอนโยคะที่ Fitness จึงตองเขารับการฝกกับผูเชี่ยวชาญกอน 

 

“ที่หนัมาเลนโยคะ คือ จริงๆสนใจ Body Balance มากอนแลวทีท่ํางานเลยสงไปเทรน 3 
เดือน แลวจงึมาเปนครูสอนโยคะ” 
( คุณอารท , สอนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวันที่ 20 มกราคม 2551) 

 

จากขอมูลตรงนี้จะเห็นไดวา “ชองทางสําหรับการสรางผูสงสาร”ของโยคะนั้นไดขยายจาก

ชองทางเดิม ซึ่งมีชองทางเดียว คือ “สนใจโยคะ”มาเพิ่มอีกชองทาง คือ “สถานออกกําลังกายแบบ

สมัยใหม เชน Fitness” การเปดชองทางที่หลากหลายขึ้นชวยอธิบายความแพรหลายของโยคะใน

ปจจุบัน 

 
(ข) อายุ 
 
หากพิจารณากลุมที่เปนทั้งผูฝกสอนโยคะ ในเชิงลักษณะทางประชากรจากการสัมภาษณ

พบวา ผูฝกสวนสวนใหญอายุตั้งแต 30 ปข้ึนไป (รายละเอียดในตารางที่ 1) กลุมคนที่อายุต่ํากวา 

21 ปมีเพียง 3 คน โดยจากการสัมภาษณพบวาบุคคลที่อายุต่ําสุดจากการสัมภาษณคร้ังนี้ อายุ 21 

ป สูงสุดอายุ 50 ป  
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ตารางที่ 1 
แสดงอายขุองกลุมตวัอยางที่เปนผูฝกสอน 

 

อายุ จํานวน(คน) 
 21 – 30 ป 3 

 31 – 40 ป 6 

41 – 50 ป 1 

 

 จากตารางที่ 1 จะพบวาอายขุองผูเลนโยคะสวนมากเปนผูใหญในชวง 30-50 ป แตไม

ถึงกับสูงอายุ( อายุ 50ปข้ึนไป) ซึ่งหมายความวาการจะเปนครูโยคะไดเปนวยัผูใหญเปนผูทีม่ีอายุ

พอสมควร เพราะตองใชสมาธิและตองใชชวงเวลาในการฝกฝนพอสมควรในการฝกโยคะ 

 
(ข) เพศ 
 

ผูฝกสอนโยคะเปนผูหญิงและผูชายจํานวนเทาๆกัน ซึ่งปจจุบันนี้ผูหญิงใหความสนใจเรื่อง

การออกกําลังกายมากขึ้น อาจจะเริ่มจากการเลน Fitness มากอน แลวจึงเปลี่ยนมาเลนโยคะ  

 
ตารางที่ 2  

แสดงจํานวนเพศของกลุมตัวอยางที่เปนผูฝกสอน  
 

เพศ จํานวน (คน) 
ชาย 5 

หญิง 5 

 

 จากตารางที่ 2 อธิบายไดวา ปกติตามประวัติโยคะที่กลาวมาขางตน ผูสอนที่เปนโยคี

มักจะเปนผูชาย แตปจจุบันนี้ คนที่เรียนโยคะมาอยางยาวนานและมคีวามชาํนาญจนถงึระดับที่

เปนครูไดมีทั้งผูหญิง และผูชายเทาๆกนั จึงนาจะตีความไดวา การเรยีน การสอน โยคะได

เปลี่ยนแปลงความหมายและกลุมเปาหมายไปแลว กลาวคือ ไดเปดกวางใหทัง้สองเพศ คือ หญงิ

และชายฝกฝนไดเทาเทียมกัน 
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(ง)  ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม 
 

 สวนใหญแลวจะจบการศึกษาระดับปริญญาตรีข้ึนไป เปนครูฝกสอนโยคะอยู 2-3 แหงมี

อาชีพเปนครูฝกสอนโยคะอยางเดียว  

 
(จ)  ระยะเวลาในการฝกสอนโยคะ 

  

 ครูฝกสอนโยคะสวนใหญ คอืเลนเปนแลวไปเรียนเปนคร ูใชเวลาในการฝกไมมากนัก 2-3 

ปก็สามารถมาเปนครูฝกสอนตามศนูยฝกโยคะไดแลว แตตองฝกเปนประจําอาทิตยละ 3-4 คร้ัง  

 
ตารางที่ 3 

แสดงระยะเวลาที่เลนโยคะของผูฝกสอน 
 

ระยะเวลาทีเ่ลนโยคะ (ป) จํานวน ( คน) 
2 – 3ป 6 

4 - 5 ป 3 

6 – 7 ป 1 

 

 จากตารางที่ 3 อธิบายไดวา ปจจุบันการเปนผูฝกสอนโยคะ จะเปนไดเร็วมาก ใชเวลา

เรียนมาเพยีง 2-3 ปก็เปนครสูอนโยคะไดแลว ซึง่อาจจะอธิบายไดปจจุบันการเปนครโูยคะไมตอง

สอนทาทีย่ากมาก หรือข้ันสงูมาก บรรดาครูที่ฝกมา 2-3 ปนี้ จะทาํการสอนเพยีงทาพืน้ฐานอยาง

เดียว หรืออาจเปนเพราะมกีารแพรหลายของโยคะมมีาก จึงทําใหมีความตองการครูฝกมาก โดย

ศูนยฝกโยคะบางแหงจงึมีการเปดสอนการเปนครูโยคะโดยเฉพาะ เชน ศูนย หฐราชาโยคาศรม 

อาคารจอดรถโรงแรมเอเชีย หรือ สุนยีโยคะสถาน เปนตน 

 
 ( 1.2 ) การวิเคราะหผูเลนโยคะ 
 

สําหรับผูเรียนโยคะ เปนชาย 3 คน หญิง 7 คน ไดแบงออกเปน 3 กลุมดวยกัน คือ  
(ก) มูลเหตุจูงใจในการเลนโยคะ 
 

กลุมที่ 1 คือ กลุมผูสนใจในเรื่องของการดูแลสุขภาพ กลุมนี้เปนกลุมที่รางกายคอนขาง

แข็งแรง แตไมอยากเจ็บปวย ใน 10 คนมี 9 คนที่เลนโยคะดวยเหตุผลนี้ 
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กลุมที่ 2 คือ กลุมที่สนใจเร่ืองความสวยความงาม กลุมนี้จะมาเลนโยคะเพื่อรูปรางที่

สวยงาม ผอมเพรียว ใน 10 คนมี 2 คนเลนโยคะดวยเหตุผลนี้ 

 

กลุมที่ 3 คือ กลุมผูปวย ซึ่งสวนใหญมีปญหาเรื่องความปวดเมื่อยของกลามเนื้อ ปวดหลัง 

ปวดทอง ปวดประจําเดือน เปนตน ใน 10 คนมี 2 คนเลนดวยเหตุผลนี้ 

 

 จากขอมูลนี้อธิบายไดวา การเลนโยคะนั้นมีสถานะเปนเสมือน “วิธีการออกกําลังกาย”

อยางหนึ่ง ผูที่มีรางกายแข็งแรงจึงมาหัดโยคะ แตผูที่มาหัดโยคะในฐานะ “โยคะบําบัด” (กลุมที่ 3) 

มีไมมาก อาจเนื่องจากการหัดโยคะ เพื่อการรักษาโรคจําเปนตองเรียนกับครูที่มีความรูจริงและมี

ความชํานาญ ซึ่งปริมาณครูสอนโยคะที่มีความชํานาญดังกลาวมีไมมากนัก 

 
 (ข)  อายุ 
  

จากการสัมภาษณพบวา ผูที่สนใจและเลนโยคะนั้น สวนใหญมีอายุตั้งแต 25 ปข้ึนไป กลุม

คนที่อายุต่ํากวา 25 ปมีเพียง 7 คนจาก 10 คน โดยจากการสัมภาษณพบวาบุคคลที่อายุต่ําสุด

จากการสัมภาษณครั้งนี้ อายุ 21 ป สูงสุดอายุ 42 ป แสดงวาโยคะไมใชกีฬาสําหรับวัยรุน เพราะ

ไมไดออกแรง (แตอาจจะเนื่องมาจากมีคาใชจาย) แตผูสูงอายุมากๆก็ไมเรียนเหมือนกัน 

 
ตารางที่ 4 

แสดงอายขุองกลุมตวัอยางที่เปนผูเลนโยคะ 
 

 

 

อาย ุ จํานวน (คน) 

21 – 30 7 

31 – 40 2 

41 – 50 1 

  จากตารางที่ 4 อธิบายไดวา โยคะเริ่มเปนที่นยิมในกลุมวัยผูใหญตอนตน ซึง่

นาจะมาจากกระแสรักษาสุขภาพ ความงาม โยคะเริ่มเปนวิธกีารออกกาํลังกายของคนรุนใหม  
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(ค) เพศ 
 
ผูเลนโยคะสวนใหญเปนเพศหญิงมากกวาผูชาย จากการสัมภาษณพบวาเพศหญิงจะ

นิยมการออกกําลังกายแบบสวนตัว คือมีหองออกกําลังกายโดยเฉพาะ จํากัดคนออกกําลังกาย  

แตเพศชายจะนิยมการออกกําลังกายประเภทฟสเนสมากกวา  

 
ตารางที่ 5 

แสดงจํานวนเพศของกลุมตัวอยางที่เปนผูเลนโยคะ 
 

เพศ จํานวน (คน) 
ชาย 3 

หญิง 7 

  

จากตารางที่ 5 พบวา โยคะคอยๆเปลี่ยนมอืจากผูชายมาเปนผูหญงิ อาจจะเนื่องมาจาก

กระแสการรับรูขอมูลวา การเลนโยคะชวยใหมีรูปรางด ี

 

 “สวนใหญผูมาเลนจะเปนผูหญิง อายุประมาณ 25-40 ป มาเลนเพื่อ ลดไขมัน เพิ่มความ
ยืดหยุนของรางกาย ผูชายกม็ีบางแตไมเยอะ” 
( คุณจุบ , สอนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที ่30 มกราคม 2551) 

 
(ค) ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม 
 

เมื่อพิจารณาทางดานสถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคม กลุมคนเหลานี้จัดไดวาเปนกลุม

คนชั้นกลางของสังคม(วัดจากการศึกษาและรายได)เนื่องจากการเลนโยคะเปนการออกกําลังกาย

ที่มีคาใชจายสูง แตละ คอรสมีราคาไมต่ํากวา 10,000 บาท ( 1 คอรส = 3 เดือน *) ซึ่งอาศัยอยูใน

เมืองเพราะขอบเขตการผลิตของการเลนโยคะยังอยูแคในเมืองเทานั้น และเปนกลุมคนที่มี

การศึกษา ซึ่งสวนใหญแลวจะจบการศึกษาระดับปริญญาตรีข้ึนไป เปนพนักงานบริษัทเอกชน 

แมบาน นักศึกษา โดยกลุมคนเหลานี้คอนขางมีรายไดแนนอนในระดับหนึ่ง จึงอาจกลาวไดวา 

สถานะปจจุบันของการเลนโยคะนั้นถือไดวาเปนการออกกําลังกายที่มีคาใชจายสูง และขอบเขต

การเลนอยูที่ในสังคมในเมืองเทานั้น 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
* ขอมูลจาก Absolute Yoga วันที่ 31 มกราคม 2551 
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ตารางที่ 6 
แสดงระดับการศกึษาของผูเลนโยคะ 

 

ระดับการศึกษา จํานวน (คน) 
ต่ํากวาปริญญาตรี 2 

ปริญญาตรี 7 

ปริญญาโท 1 

 

 จากตารางที่ 6 อธิบายไดวาโยคะเปนวิธีการออกกําลังกายของคนที่มีความรู  
 

ตารางที่ 7 
แสดงอาชีพของกลุมเปาหมายที่เลนโยคะ 

 

อาชีพ จํานวน (คน) 
นักเรียน – นักศึกษา 2 

พนกังานบริษทัเอกชน 5 

แมบาน 3 

 

 จากตารางที่ 7 พบวา ผูเลนโยคะที่เปนนักศึกษา ซึ่งยงัไมคอยมีรายได จึงมีจาํนวนนอย

เพียง 2 คน พนักงานบริษัท มีรายไดพอสมควร จึงเปนคนกลุมใหญทีเ่ลนโยคะ จาํนวน 5 คน และ

แมบาน ซึ่งตามปกติคนกลุมนี้ไมคอยออกกําลังกายโดยเฉพาะในที่โลงแจง เชนการวิ่งจอกกิ่ง แต

เนื่องจากโยคะเลนในที่ลับ/ตัวอาคาร และอาจจะมาจากกระแสเตนแอโรบิก ซึ่งอาจจะหนักเกินไป

สําหรับแมบาน จงึเปลี่ยนมาออกกาํลังกายดวยโยคะ 
 

ตารางที่ 8 
แสดงรายไดของกลุมเปาหมายที่เปนผูเลนโยคะ 

 

รายได / เดือน จํานวน (คน) 
10,000 – 20,000 3 

21,000 – 30,000 6 

31,000 – 40,000 1 

 

 จากตารางที่ 8 แสดงวา ผูเลนโยคะมีรายไดคอนขางด ี 
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จากการพิจารณาลักษณะทางประชากร ในดานของอายุ และสถานภาพทางเศรษฐกิจ

และสังคมดังกลาวขางตน สามารถสรุปไดวา กลุมคนที่มีความสนใจและเลนโยคะนั้นจะเปนกลุม

คนวัยทํางานจนถึงมีอายุ มีการศึกษาและฐานะทางเศรษฐกิจคอนขางดี ทําใหมีเวลามากเพียง

พอที่จะใหความสนใจในเรื่องของการดูแลสุขภาพของตนเอง หรืออาจมีจากกรณีที่ตนเองเจ็บปวย 

จึงตองหันหาแนวทางที่จะทําใหสุขภาพของตนเองดีข้ึน   

 

“ใน class ที่พีส่อน สวนใหญจะเปนเพศหญิง อายุประมาณ 25 ข้ึนไป เปนพวกแมบาน 
หรือไมก็พนักงานบริษทั นักศึกษาไมคอยเจอนะ อาจจะอายุยงันองเลยยังไมคอยสนใจเรื่องการ
ออกกําลงักายมากนัก” 
( คุณนอง , สอนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวันที่ 1 กุมภาพนัธ 2551) 

 

รวมทั้งอาจมีกรณีที่มาเลนโยคะเพื่อบริหารทรวดทรงใหงดงาม ซึ่งอาจเปนผลมาจาก

วิธีการใหขาวสารของผูใหบริการโยคะ เชน หนังสือโยคะ ผอมได สวยได ภายใน...สิบชั่วโมง 

ของวรรณษา ทองวิเศษ  

 
(จ) ระยะเวลาในการเลนโยคะ 
 

ระยะเวลาในการเลนโยคะของผูเลนโยคะนั้น สวนใหญจะเลนอยูในชวง 2-3 ป ผูที่เลน

ตอเนื่องเปนระยะยาวชวง 4-5 ป มีเพียง 1 คนเทานั้น  

 
ตารางที่ 9 

แสดงระยะเวลาที่เลนโยคะของผูเลนโยคะ 
 

ระยะเวลาทีเ่ลน (เดือน / ป) จํานวน (คน) 
4 เดือน – 1 ป 4 

2 – 3 ป 5 

4 – 5 ป 1 

 

  จากตารางที่ 9 แสดงใหเห็นวาเลนโยคะระยะยาวไมคอยได อาจจะเพราะไม

สะดวกในเรื่องของเวลาในการเลนโยคะ 
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ตารางที่ 10 

แสดงชวงเวลาที่เลนโยคะของกลุมเปาหมายที่เปนผูเลนโยคะ 
 

ชวงเวลาที่เลนโยคะ จํานวน (คน) 
9.00 – 12.00 น. 3 

12.00 – 16.00 น. 2 

16.00 – 19.00 น. 5 

 

  จากตารางที่ 10 อธิบายไดวา ชวงเวลา 9.00 – 12.00 น. นาจะเปนชวงเวลาที่

แมบานและนกัศึกษาเลนโยคะ เพราะเปนชวงเวลาที่พนกังานบริษทัทาํงาน สวนชวงเวลา 16.00 – 

19.00 น. นาจะเปนชวงเวลาที่พนักงานบรษิัทเลนโยคะ เพราะเปนชวงเวลาที่เลิกงาน 

 

  จาการที่ผูวิจยัไดเขาไปสังเกตที่ศูนยฝกโยคะ 2 แหง พบวา กลุมผูที่เลนโยคะ สวน

ใหญเปนผูหญงิ และจะมาเลนคนเดียว มีการพูดคุยกนักอนเรียนระหวางผูเรียนดวยกัน ซึ่งคาดวา

นาจะรูจักกนัตอนมาเรียนโยคะ เพราะคําพูดนัน้เปนการทักทายกันธรรมดา การสนทนาระหวางผู

ฝกกับผูเรียนกม็ีบาง และชวงเวลาที่คนมาเลนโยคะนัน้เปนชวงเยน็หลงัเลิกงาน คนเลนสวนใหญ

จึงนาจะมีอาชพีทาํงานแลว ซึ่งสอดคลองกับขอมูลในตารางที่ 10 

  
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 ผลการวิเคราะหขอมูล แบงเปน 4 ประเด็นดังนี ้

1. การสื่อสารมีผลตอพัฒนาการความนยิมการเลนโยคะในประเทศไทยอยางไรบาง 
2. เพื่อตอบการสาํรวจความแพรหลายของการสื่อสารเร่ืองโยคะในปจจุบนั 

3. ส่ือที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะ 

4. ปจจัยทีม่ีอิทธพิลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง 
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ปญหานําขอที่ 1  
การวิเคราะหการสื่อสารทีม่ีผลตอพัฒนาการความนิยมการเลนโยคะในประเทศไทย 
 

เพื่อตอบวัตถปุระสงคขอที่ 1 การวิเคราะหการสื่อสารทีม่ีผลตอพัฒนาการความนิยมการ

เลนโยคะในประเทศไทย ผูวจิัยไดทําการวิเคราะหการสื่อสารที่มีผลตอพัฒนาการความนยิมการ

เลนโยคะในประเทศไทย ดังนี ้

 

 ชวงเวลาที่ผานมาจนกระทัง่ถึงปจจุบนันี ้การเลนโยคะไดสรางกระแสการตื่นตัวในเรื่อง

ของการดูแลสุขภาพ ซึง่ถือวาเปนปรากฏการณนอยครั้งที่เกิดขึ้นในสังคมไทย ผูวิจัยไดดัดแปลง

เกณฑการแบงระยะของพฒันาการของนวัตกรรมใหม จากงานวิจัยเรื่องการศึกษาเครือขายการ

ส่ือสารของกลุมชีวจิต ซึง่ในที่นี้คือ การเลนโยคะออกเปน 5 ระยะ คือ (จารุณี พัชรพมิานสกุล 2542 

: หนา 49) โดยครอบคลุมระยะเวลาตั้งแตปพ.ศ.2545-2551 

 

1. ระยะกอตัว  (กอน พ.ศ.2545) เปนระยะทีโ่ยคะถูกนาํมาเผยแพรในสงัคมไทยเปน

คร้ังแรกและไดรับความสนใจจากกลุมบุคคลกลุมเล็กๆในสังคม 

2. ระยะขยายตัว (พ.ศ.2547)เปนระยะที่โยคะเริ่มเปนที่รูจกัของคนในสงัคมมากขึน้ 

โดยเฉพาะภายในกลุมผูรักษาสุขภาพ  

3. ระยะกระจายตัว (พ.ศ.2547)เปนระยะทีม่ีสถาบนัตางๆเปดสอนโยคะอยางเปน

ทางการมากขึน้  

4. ระยะระบาด (พ.ศ.2548) เปนระยะที่การเลนโยคะไดรับการตอบรับจาก

สาธารณชนอยางมากมาย จนกอใหเกิดกระแสการตื่นตวัในเรื่องของการดูแลสุขภาพขึ้นมา โดยมี

ส่ือมวลชนเปนตัวผลักดนั 

5. ระยะฝงตวั (พ.ศ. 2549 - 2551)เปนระยะที่กลุมคนใหความสนใจ เลง็เห็นถึง

ประโยชนของการเลนโยคะอยางแทจริงและไดพยายามแสวงหาขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับโยคะ 

รวมทัง้สนใจทีจ่ะมาเลนโยคะอยางจริงจงัมากขึ้น 

 

 
ทั้งนี้ ผูวิจัยจะนําเสนอรูปแบบการพัฒนาการเลนโยคะอยางตอเนื่อง เปนแบบจําลอง ดังนี ้
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ระยะกระจายตัว ระยะฝงตัว 

ระยะระบาด  

 

 

 

 

  

 

  ระยะขยายตัว 

 

ระยะกอตัว 

 

 

 

 

เพื่อใหเหน็ภาพและเกิดความเขาใจที่ชัดเจน เกี่ยวกับการพัฒนาการเลนโยคะ  ดงันัน้

ผูวิจัยจงึขอนําเสนอเกีย่วกบัรายละเอียดของระยะตางๆ ดังตอไปนี้ 

  
1. ระยะกอตัว ( กอน พ.ศ.2545) 
 

ระยะกอตัว เปนชวงเวลาที่การเลนโยคะถูกนํามาเผยแพรในสังคมไทยเปนครั้งแรก จริงๆ 

ในเมืองไทย มีกลุมคนที่นิยมฝกโยคะกันมานานแลวเปนสิบๆ ป แตไมไดเปนที่นิยม พอมาเมื่อ

ประมาณ 5 ปกอน(พ.ศ.2545) กระแสโยคะเริ่มเขามาในไทย (อางจาก www.yogasutrathai.com) 

โยคะดั้งเดิม เกิดขึ้นที่อินเดียเมื่อประมาณ 4 - 5 พันปที่ผานมา แตในสังคมไทยไดรูจักโยคะอยาง

จริงจังจากสุนียโยคะสถาน  ซึ่งเปนบุคคลแรกที่นําเอาเร่ืองโยคะมาเผยแพรในสังคมไทย 

(www.yogathailand.com) ในชวงแรกๆ (กอน ปพ.ศ. 2545) ยังไมเปนที่รูจักกันมากนัก จะจํากัด

อยูในกลุมผูที่สนใจออกกําลังกายดวยโยคะเทานั้น อาจออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกมากอน 

แลวจึงหันเปนเลนโยคะแทน ซึ่งแตกอนที่คนไมคอยเลนโยคะเลย เนื่องจากวาโยคะยังไมเปนทีน่ยิม 

แพรหลาย ทําใหรูจักเฉพาะกลุมที่สนใจเลนโยคะเทานั้น  

 

http://www.yogathailand.com/
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สวนสาเหตุที่บุคคลอื่นๆไดรับรูเกี่ยวกับโยคะ และเริ่มรูจักโยคะมากขึ้น เปนเพราะบุคคลที่

มีชื่อเสียงในสังคม เชน ดารา นักแสดง ใหความใสใจกับสุขภาพมากขึ้น ไมวาจะเปนการเตนแอโร

บิก เลนฟตเนส วายน้ํา วิ่ง ตีเทนนิส เปนตน และมีการนําโยคะเขามาเปนเรื่องของการออกกําลัง

กายชนิดใหม ซึ่งเปนขอเดนของโยคะที่แตกตางจากการออกกําลังกายทั่วๆไป  

ทําใหบุคคลอื่นๆเกิดความสนใจดวย ซึ่งเปนการสื่อสารแบบบอกกันปากตอปาก 

 
2. ระยะขยายตัว ( พ.ศ. 2547) 
 

ระยะขยายตัว เปนระยะที่การเลนโยคะเริ่มไมจํากัดเฉพาะกลุมเพื่อนและญาติพี่นอง

เทานั้น แตเร่ิมขยายตัวออกไปสูกลุมบุคคลภายนอก เร่ิมแพรหลายทางโทรทัศน และโฆษณา โดย

ดาราผูมีชื่อเสียง คือ ปาจิ๊ อัฉราพรรณ พงษไพบูลย ไดเร่ิมเผยแพรโยคะ ดวยการเปนครูสอนโยคะ

ในป 2547 โดยเฉพาะจากการเห็นสปอตโฆษณา ตัวอยางเชน โฆษณานมแอลลีน ที่มีปาจิ๊ออก

กําลังกายดวยโยคะ แลวดื่มนมเพื่อเสริมสรางกระดูก ทําใหบุคคลภายนอกเริ่มรูจักโยคะซึ่งจะมี

บุคคลที่มีชื่อเสียงเริ่มออกกําลังกายดวยโยคะแลวเห็นผล วาทําใหสุขภาพดี รูปรางดี จึงมีการ

เผยแพรไปสูกลุมบุคคลตางๆ แบงออกเปน 3 กลุมดวยกัน คือ  

 

กลุมที ่1 คือ กลุมผูสนใจในเรื่องของการดแูลสุขภาพ กลุมนี้เปนกลุมทีร่างกายคอนขาง

แข็งแรง ตองการดูแลสุขภาพ บุคคลในกลุมนี้จะออกกาํลังอยูกอนแลวไมวาจะเปนเตนแอโรบิก วิ่ง

สายพาน หรือเร่ิมหวงเรื่องสขุภาพมากขึ้น จึงสนใจการออกกําลงักายดวยโยคะ ซึง่ผูเลนโยคะ 

จํานวน 9 คน สนใจเลนโยคะดวยเหตุผลนี ้เชน  

 

“กอนที่จะมาเลนโยคะมีการออกกําลงักายมากอนคือวายน้ําและเลนบาสเกตบอล.....
อยากลองอะไรใหมๆเลยมาลองเลนโยคะดู....” 
 (คุณชา,ผูเลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวันที่ 28 กุมภาพันธ 2551) 

 ซึ่งอธิบายไดวา ตอนแรกผูเลนโยคะยังไมไดรับรูจุดเดน เพียงแตอยากหาความแปลกใหม 

 

 จากการสัมภาษณ พบวา ผูเลนโยคะที่เปลี่ยนจากการออกกําลังกายแบบเดิม มาเปนการ

เลนโยคะ ดวยเหตุผลที่วาอยากลองอะไรใหมๆ คือ ออกกําลังกายแบบเดิมเปนการออกกําลังกายที่

เหนื่อยเกินไป ไมสบายเหมือนเลนโยคะ เพราะมีสถานที่สบายกวา  
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 “.....ก็ไมเชิงเปลี่ยนสักที่เดียวเรียกวาเปนการออกกําลังกายเพิ่มข้ึนเนื่องจากวายน้ําจะเจอ
แดด สวนโยคะอยูในรมจะสบายกวา” 
(คุณภัทร,ผูเลนโยคะมา 1 ป 6 เดือน – สัมภาษณวันที ่19 มกราคม 2551) 

กลุมที ่2 คือ กลุมที่สนใจเร่ืองความสวยความงาม กลุมนีจ้ะมาเลนโยคะเพื่อรูปรางที่

สวยงาม ผอมเพรียว บุคคลในกลุมนี้เขามาเลนโยคะเพือ่รูปรางที่ดีข้ึน  ผอมเพรียว ซึ่งมาจาก

กระแสการลดความอวน คือเห็นจากการทีเ่หลาผูมีชื่อเสยีงไดออกกําลงักายดวยโยคะแลว เห็นผล

วาแตละคนรปูรางดี ผอมเพรียว จึงหันมาสนใจการออกกําลงักายดวยโยคะ ซึ่งผูเลนโยคะ 2 คนจะ

เลนโยคะดวยเหตุผลนี ้

 

“มีคนบอกวา เลนโยคะตอนอายุ 20 ป จะไมแก....รูปรางก็จะด”ี 
(คุณชา,ผูเลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวันที่ 3 มีนาคม 2551) 

 

“สาเหตทุี่เร่ิมเลนโยคะคือสุขภาพดีมีผลในเรื่อง การควบคุมน้ําหนกั หนาตาสดชืน่แจมใส
.....เลนเพื่อทาํใหผอมลง ลดความอวน....” 
(คุณน้ําตาล,เลนโยคะมา 2 ป 4 เดือน – สัมภาษณวนัที ่15 มกราคม 2551) 

 

กลุมที่ 3 คือ กลุมผูปวย ซึ่งสวนใหญมีปญหาเรื่องความปวดเมื่อยของกลามเนื้อ ปวดหลัง 

ปวดทอง ปวดประจําเดือน เปนตน บุคคลในกลุมนี้ไดหันมาออกกําลังกายดวยโยค เพราะวามี

อาการปวดตางๆ ไมวาจะเปนการปวดเมื่อยของกลามเนื้อ ปวดทอง ปวดหลัง ปวดประจําเดือน ซึ่ง

ไดยินประโยชนจากการเลนโยคะมาจากเพื่อน หรือญาติพี่นองที่เลนโยคะมากอน แลวการเลน

โยคะสามารถชวยลดอาการปวดเหลานั้นไดจริง จึงสนใจมาเลนโยคะ ซึ่งผูเลนโยคะ 2 คน เลน

โยคะดวยเหตุผลนี้ โดยอาการปวยมีทั้งแบบเบาๆและแบบหนักหนวง 

 

“ที่เลือกเลนโยคะ เพราะ เปนคนไมสบายบอยและปวดทองประจาํเดือน ซึ่งพอเลนโยคะ
ไดระยะหนึง่แลว โยคะสามารถชวยไดจริงๆ” 
( คุณน้ําตาล,เลนโยคะมา 2 ป 4 เดือน – สัมภาษณวนัที ่15 มกราคม 2551) 

 

“กอนมาเลน เมื่อ 4-5 ปที่แลว เกิดอุบัติเหตุจนเกือบเดนิไมได เพราะลื่นกนกระแทกอยาง
แรง แลวไมไดไปหาหมอ ปลอยเวลาใหผานไป 1- 2 อาทิตย จนเกือบเดินไมได ...ไปนวดแผนไทย
โบราณ ก็ดีข้ึน แตยังไมดีที่สุด คุณหมอก็บอกใหออกกาํลังกาย ก็ไปวายน้าํ ตีเทนนสิ แตมันไม
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หายขาด เพื่อนแนะนําใหมาฝกโยคะ รูสึกวามันใชเลย มันคอยๆ เลน ชาๆ เหมาะกับคนบาดเจบ็
ที่สุด พอฝกแลวหายปวดหลังเลย ก็เลยรักโยคะเพราะเหตุนี”้ 
( คุณตอม , สอนโยคะมา  3 ป – สัมภาษณวันที่ 29 กุมภาพันธ 2551) 

 

จากตรงนี้วิเคราะหไดวา การรับรูประโยชนของโยคะมีหลายแงมมุ ซึง่ในตัวนวัตกรรม

มีผลประโยชนหลากหลายอยูแลว ก็ขยายตัวไดงาย การสรางเสริมสุขภาพ แบงเปน 

1. เปนการออกกาํลังกายชนิดหนึง่ 
2. รักษาทรวงทรง ความงาม 

3. รักษาโรคทางรางกาย  

 
3. ระยะกระจายตัว (พ.ศ. 2547) 
 

ระยะกระจายตัว เปนระยะที่โยคะเริ่มขยายกวางเขาไปในผูคนในแวดวงตางๆ ไมจํากัด

เฉพาะแวดวงดารา นกัแสดงที่มีชื่อเสยีงเทานัน้ ซึ่งสะทอนเลยวา ดารา/นักแสดงเปน opinion 

Leader / Role Model ที่ดี เพราะเปนผูทีชื่อเสยีง (Celebrity) เปนบุคคลสาธารณะ (Public 

Figure) โดยการเลนโยคะไดกลายเปนตัวอยางไปสูกลุมที่มีความหลากหลายมากขึน้ ในระยะนี้จะ

มีความแตกตางจากระยะขยายตวั เนื่องจากวาลักษณะของการเผยแพรขาวสารเกี่ยวกับโยคะเปน

เชิงรุกมากขึ้น โดยการเผยแพรขอมูลขาวสารผานสื่อส่ิงพิมพ ซึ่งไดแก การที่ศูนยฝกโยคะ ไดมีการ

จัดพิมพหนังสอืเพื่อใหขอมูลขาวสารเกีย่วกับโยคะ ใหความรู ความเขาใจทีถู่กตอง ทําใหกลุม

บุคคลภายนอกไดรูจักโยคะมากขึ้น แตอยางไรก็ตามสื่อส่ิงพิมพเหลานี ้ สามารถเขาถึง

กลุมเปาหมายเฉพาะซึง่มีความสนใจจริงๆ ในการศึกษาคนควาเกี่ยวกับเร่ืองการดูแลสุขภาพ

เทานัน้ เชน  จลุสารโยคะสารัตถะ ของสถาบันโยคะวิชาการ 

 

“ ...ใน class ที่สอน ก็จะมดีารามาเรยีนดวย เชน คุณแนน ชลิตา ซึง่คุณแนนเนี่ยมาเลน
เปนประจาํ นอกนัน้จะเปนพวกนางแบบ แตไมคอยมาประจํานะ นาจะเปนเรื่องของเวลาดวย..” 
(คุณจอย ,สอนโยคะ 2 ป – สัมภาษณวนัที่ 28 กุมภาพนัธ 2551) 

 

“ไดรับขาวสารจากหนงัสือพมิพ, แม็กกาซีน เนื่องจากมันเปนหนงัสือที่ใหขอมูลเกี่ยวกับ 
เทรนดโยคะ มีการใหขอมูลเกี่ยวกับโยคะเพิ่มมากขึ้น รวมถงึแม็กกาซนีผูหญงิ คร้ังลาสุดที่ไดรับก็
เปนแมกกาซนีโยคะ” 
(คุณชา ,เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที่ 3 มีนาคม 2551) 
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4. ระยะระบาด ( พ.ศ. 2548) 
 

ระยะระบาด เปนชวงระยะเวลาที่การออกกําลังกายดวยโยคะเปนที่รูจักของคนในสังคม

อยางรวดเร็วและไดรับการตอบรับจากคนในสังคมอยางกวางขวาง จนกอใหเกิดกระแสการตื่นตัว

ในเรื่องของการดูแลสุขภาพในดานการออกกําลังกายดวยโยคะ  

 

และมีการเผยแพรเนื้อหาขาวสารเกี่ยวกับโยคะผานทางสื่อมวลชน ผลการวิจัย พบวา ส่ิงที่

ปรากฏในระยะระบาดประกอบไปดวย 

 

1. การเผยแพรผานรายการโทรทัศนยอดนิยม โดยการออกกําลังกายดวยโยคะนั้น

ถูกนํามาเผยแพร เชนใน “รายการผูหญิงถึงผูหญิง” ออกอากาศชอง 3 ชวงเวลา 9.00-10.30น. ซึ่ง

เปนรายการที่มียอดความนิยมสูงและคอนขางไดรับความเชื่อถือจากคนในสังคมดานเนื้อหาของ

รายการที่นําเสนอออกมา เปนความรูในเรื่องตางๆเนนถึงกลุมเปาหมายที่เปนผูหญิง เปนรายการ

เพื่อผูหญิง เร่ืองสุขภาพ เพื่อสังคม ออกอากาศเรื่องโยคะ โดยเนื้อหารายการเปนการสัมภาษณผู

ฝกสอนโยคะที่โยคะสุตรา วันที่ 21 พฤษภาคม 2006 เปนครั้งแรก 

 

2. การเกิดขึ้นของศูนยฝกโยคะที่เกิดขึ้นอยางแพรหลายทัว่กรุงเทพฯ ไมวาจะเปน 

Absolute Yoga(ค.ศ.2002) มีผูฝกสอน 27 คน , Element Yoga(ค.ศ.2003) มีผูฝกสอน 7 คน 

,Yoga Sutra(ค.ศ.2003) มผูีฝกสอน 3 คน ,Pure Sutee Yoga (ค.ศ.2003) มีผูฝกสอน 5 คน , 

สุนีย โยคะสถาน (พ.ศ.2515) มีผูฝกสอน 2 คน, Goodlifecenter (พ.ศ.2544) มีผูฝกสอน 4 คน ซึง่

เปนศูนยฝกโยคะอยางเดียว California  Wow มีผูฝกสอน 6 คน 

 

3. เปนกิจกรรมหนึ่งของ Fitness เห็นไดจากการที่ฟตเนสชื่อดัง นําการเลนโยคะรอน

เขามาอยูในการออกกําลงักายดวย เชน True Fitness, Fitness First, California fitness เพื่อเพิ่ม

ความหลากหลายในดานการออกกําลัง และการรักสุขภาพที่ไมซ้ําใคร  

 

รวมทัง้รานขายเสื้อผากฬีา,อุปกรณการเลนโยคะ เชน เสือ่โยคะ ไดปรากฏขึ้นอยาง

มากมายตามที่สาธารณะตางๆ ไดแก ศนูยการคา รานขายเครื่องกฬีา ตลอดจนศนูยฝกโยคะ ก็จะ

มีขายพวกเสื้อผา,อุปกรณการเลนดวย  
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4. การออกหนังสือพ็อกเก็ตบุคของเหลาผูมีชื่อเสียงจากวงการตางๆ เชน ดารา ,ผู

ชํานาญดานโยคะโดยเฉพาะ อาจารยผูฝกสอนโยคะที่เปนที่ยอมรับของคนทั่วไป เปนตน โดย

เนื้อหาจะเกี่ยวกับกับการเริ่มเลนโยคะ, ประวัติสวนตัว ,การเขามาเลนโยคะอยางเต็มตัว ,

ประโยชนของการเลนโยคะ รวมถึงทาตางๆของการเลนโยคะดวย ตัวอยางเชน คุณสุนีย ยุวจิตติ 

เขียนหนังสือ “โยคะเพื่อพลังกายและพลังจิต” ไดรับการยอมรับและไดการตีพิมพถึง 8 คร้ัง  

รวบรวมวิธีการผึกโยคะเพื่อพลังกายและพลังจิตอยางเปนระบบทุกขั้นตอน พรอมภาพประกอบ

สาธิตการทําโยคะ โดยเนื้อหาภายในเลมเริ่มตั้งแต วิธีปฏิบัติตนกอนฝกโยคะ, ระหวางฝกโยคะ, 

หลังฝกโยคะ โยคะสําหรับผูเร่ิมฝกใหม, ทาเตรียมพรอมกอนฝกสมาธิ, ทาโยคะที่ชวยใหระบบ

ภายในเกิดพลัง, โยคะอาสนะกับโรคตาง ๆ เปนตน ,คุณวรรณษา ทองวิเศษ เขียนหนังสือ “โยคะ 

ผอมได สวยได ภายใน 10 ชั่วโมง” ,หนังสือชีวิตจริงจังของ”จิ๊”อัจฉราพรรณ ไพบูลยสุวรรณ  เปน

ตน 

 

5. การจัดทํา web site ทางอินเทอรเน็ตของผูฝกสอนที่มีชื่อเสียงเปนที่รูจัก , ทาง

ศูนยฝกโยคะจัดสราง web site สําหรับผูที่สนใจเลนโยคะ ซึ่งปจจุบันมีหนาเว็ปไซตประมาณ 

10,000 กวารายการทั่วประเทศ โดยเนื้อหาจะบอกถึงความเปนมาของโยคะ ประวัติของตัวผูสอน 

ประวัติของศูนยฝกโยคะ ประโยชนจากการเลนโยคะ รวมถึงราคาแตละคอรสดวย  เปนตน ทําใหผู

ที่สนใจเร่ืองโยคะสามารถหาขอมูล ขาวสารเพิ่มเติมไดจากทางอินเทอรเน็ต ตัวอยางเชน 

www.yogathailand.com ของอ.สุนีย ยุวจิตติ เปนผูฝกสอนโยคะที่มีชื่อเสียงเปนที่รูจัก , 

www.absoluteyoga.com ของศูนยฝกโยคะabsolute 

6. หนังสือคูมือฝกโยคะ เปนหนังสือที่บอกถึงทาฝกโยคะในทาตางๆที่สามารถทําได

ดวยตนเอง ฝกโยคะประจําวัน หรือเคล็ดลับการฝกโยคะเพื่อความงาม ตัวอยางเชน หนังสือสาว

และสวยดวยโยคะ เรีบเรียงโดยพีระ บุญจริง , คูมือฝกโยคะประจําวัน ของศุภนรี , หนังสือโยคะยืด

อายุ เรียบเรียงโดย อมรรัตน จันทรเพ็ญสวาง ,ประทีปแหงโยคะ คูมือการปฎิบัติดวยตนเอง เรียบ

เรียงโดย เอกชัย พรรณเชษฐ ,หนังสือโยคะสุขกาย สบายจิต ชด หัศบําเรอ รวบรวมโดย ชุติมา 

ธนะปุระ 

 
5.  ระยะฝงตัว (พ.ศ. 2549 - 2551) 

 
 ระยะฝงตัว เปนระยะที่ปริมาณของคนที่ไมไดสนใจโยคะอยางแทจริงเริ่มลดลง ทําใหการ

ขยายตัวของกลุมผูเลนโยคะเปนไปอยางชาๆ โดยความสนใจหลักยังคงอยูในกลุมคนที่สนใจเลน

http://www.yogathailand.com/
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โยคะอยางจริงจัง และเห็นถึงประโยชนและยังใหความสนใจอยู โดยกลุมคนเหลานี้เปนบุคคลที่

ตั้งใจเลนโยคะอยางจริงจัง จึงแสวงหาขอมูลเพิ่มเติม เพื่อใหสามารถนําไปเลนโยคะไดอยาง

ถูกตอง อีกทั้งไดเขามารวมกิจกรรม Work shop ที่ตามศูนยฝกโยคะจัดขึ้น ซึ่งแปลวาคนกลุมนี้ไม

เพียงปฏิบัติโยคะเทานั้น แตยังตองการความรู ความเขาใจอีกดวยและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับ

บุคคลอื่นที่ใหความสนใจในเรื่องเดียวกัน  

 

“เลนโยคะมา 1 ป 6 เดือน แลวก็จะเลนโยคะไปเรื่อยๆ จนกวาจะมีเหตุการณที่จะตอง
หยุดเลน” 
(คุณภัทร,เลนโยคะมา 1 ป 6 เดือน – สัมภาษณวันที ่19 มกราคม 2551) 

 

“เลนมา 8-9 เดือน คิดวาจะเลนตอไป เพราะเลนแลวสุขภาพด”ี 
(คุณกอย ,เลนโยคะมา 8-9 เดือน – สัมภาษณวันที่ 23 ธนัวาคม 2550) 

 

จากการวิเคราะห พบวา เวลาเขามาเลนอาจจะมาเพราะอิทธิพลจากการสื่อสาร เชนการ

ชักชวน โฆษณา แตที่จะทําใหเลนตอไป ตองมาจากการเห็นผลที่ดีของตัวนวัตกรรม เชน การเลน

โยคะเอง 

 

 “เลนมา 3 ปแลว ถามีเวลาวางก็จะเลนตอไป” 
(คุณชา,เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที ่28 กุมภาพนัธ 2551) 

 

ผลการวิเคราะหจากการสังเกตและสัมภาษณ พบวา ในชวงระยะเวลานี้ การเผยแพรเร่ือง

เกี่ยวกับการเลนโยคะผานสื่อมวลชนไดลดจํานวนลงไป เหลือแตเพียงนิตยสารและหนังสือพิมพที่

ยังคงเปนชองทางหลักในการเผยแพรเร่ืองเกี่ยวกับโยคะ ซึ่งสวนใหญจะเปนการโปรโมชั่นของศูนย

ตางๆมากกวา และไดมีการจัดทํานิตยสารโยคะโดยเฉพาะ คือ นิตยสาร Yoga Journal Thailand 

(2007)ตีพิมพฉบับแรกในประเทศไทย เมื่อป ค.ศ.2007 ออกเปนราย 2 เดือน มีทั้งหมด 106 หนา 

ขนาด A4 ซึ่งเปนนิตยสารบอกเกี่ยวกับเร่ืองราว ทาตางๆ ประโยชนของโยคะเปนฉบับแรกของ

เมืองไทย นิตยสารโยคะ เจอรนอล ไทย เอดิชั่น ฉบับพฤศจิกายน/ธันวาคม 2549โดย บริษัท โยคะ 

เอเชีย มีเดีย (ประเทศไทย) จํากัด ภายใตลิขสิทธิโยคะ เจอรนอลฉบับอเมริกา นิตยสารโยคะอันดับ

หนึ่งซึ่งไดรับความชื่นชมมาตลอด 32 ป  
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 จากการวิเคราะห พบวา ผูเลนโยคะจะมาเลนโยคะอยางตอเนื่องนั้น ตองอยูทีเ่งื่อนไข

เอื้ออํานวยดวย เชน มาเลนเวลาวาง เวลาสะดวก มีรายไดดีที่จะสามารถจายคาเรียนได 

 

 จากขั้นการพฒันาของการเลนโยคะที่กลาวมานี้ ทําใหทราบถึงขัน้ตอนการเผยแพร ขอมูล

ขาวสารของโยคะที่เกิดขึ้นในสังคมไทย ตัง้แตระยะกอตัวจนถึงระยะฝงตัว ซึง่มกีารพัฒนาตอๆกนั

มา ไมวาจะเปนการสนใจเรือ่งโยคะเพื่อสุขภาพ ความสวยงาม หรือความเจ็บปวย  

 

 โยคะเริ่มตนจากคนกลุมเลก็ๆ การสื่อสารไมแพรหลายเปนแบบปากตอปาก ตอมาการ

ส่ือสารมวลชน เชน โทรทัศนไดนําเอาบุคคลที่มีชื่อเสียง (Celebrity) มาเผยแพร ทาํใหเกิดปริมาณ

คนกลุมใหญมาก เกิดความสนใจเปน “กระแส” และยังมีคนสนใจมาก การสื่อสารรูปแบบอ่ืนๆก็ยงั

ขยายตัว แตเนื่องจากโยคะเปนสิ่งที่ตองฝกฝนอยางจรงิจัง ในระยะสุดทายก็เหลือ”กลุมคนที่

เกาะติด”กลุมเล็กๆอยูกลุมเดยีว แบบแผนของการเผยแพรการสื่อสารก็เชนเดียวกนั ในระยะ

ระบาด ก็จะมรูีปแบบ / เนื้อหาการสื่อสารที่หลากหลาย 

 

 
ปญหานําวิจยัขอที่ 2 
การสํารวจความแพรหลายของการสื่อสารเรื่องโยคะในปจจุบัน 
 

           เพื่อตอบวัตถุประสงคขอที่ 2 การสํารวจความแพรหลายของการสื่อสารเรื่องโยคะ

ในปจจุบัน ผูวิจัยจะทําการสํารวจความแพรหลายของการสื่อสารเร่ืองโยคะในปจจุบัน 

  

 จากการสํารวจสื่อมวลชนทั้งในหนังสือพิมพ นิตยสาร โทรทัศน เว็ปไซต และหนังสือคูมือ

ตางๆในการฝกโยคะดวยตนเอง ในระยะเวลา 1 เดือน ( 1 – 31 มกราคม 2551) ซึ่งผูฝกสอน, ผูมี

ชื่อเสียงและศูนยฝกโยคะ ไดเผยแพรขอมูลขาวสารเกี่ยวกับโยคะ ประโยชนของการเลนโยคะ การ

ผอนคลายดวยโยคะ การฝกสมาธิกับการเลนโยคะ โดยแบงออกเปนดังนี้ 

 

(1) นิตยสาร 
 

 ผูวิจัยไดทําการสํารวจนิตยสารเกี่ยวกับผูหญิงและสุขภาพ มีเนื้อหาเกี่ยวกับโยคะ ทั้ง

ดานประโยชน ความรูทั่วไป ลักษณะทาของการฝกโยคะ การนําทาการเลนโยคะมาประยุกตใชใน

ชีวิตประจําวัน  โดยผูวิจัยไดทําการสํารวจนิตยสารทั้งหมด 20เลม ไดแก Health&Cuisine , ชีวจิต 



 61

,ครัว ,แพรว,ดิฉัน,สุดสัปดาห,ขวัญเรือน,Shape,HerWorld,In magazine,Cosmo,Cosmopolitan 

,Elle, lips  Slim up,,Healthtoday,Lisa,Yoga Journal  Thailand โดยนิตยสารทั้งหมดที่เลือกมา 

ดูจากนิตยสารที่เกี่ยวกับสุขภาพและผูหญิงเปนหลัก ซึ่งพบวามีนิตยสาร 5 เลม ที่มีคอลัมน

เกี่ยวกับโยคะประจําเดือนมกราคม 2551 

 

นิตยสารเกี่ยวกับโยคะ แยงออกเปน 3 กลุม ดังนี้ 

 

1.1 นิตยสารที่มีเร่ืองของโยคะโดยตรง 
 

นิตยสารโยคะ เจอรนอล กอต้ังขึ้นโดยสมาคมครูฝกโยคะในรัฐแคลิฟอรเนีย ประเทศ

สหรัฐอเมริกา ในป 1975 อีก 20 ปตอมา โยคะไดเปนกิจกรรมที่แพรหลายมากขึ้น ทาํใหมยีอด

พิมพที่สูงขึ้นถงึ 66,000 ฉบับ และมากเปน 1 ลานฉบบัในปจจุบัน 

   

ในป 1988 มร.จอหน แอบบอ็ต นายธนาคารผูสนใจโยคะเปนทุนเดิมตัดสินใจซื้อลิขสิทธิ์ 

และนาํโยคะเจอรนอลมาปรบัเปลี่ยนดีไซนใหนาสนใจยิ่งขึ้นพรอมวางแผงโยคะเจอรนอลในฉบับ

เดือนมกราคม 2000 และไดรับความชืน่ชอบจากผูอานมาอยางตอเนือ่งจวบจนถงึปจจุบันลาสุด  

 

นิตยสารโยคะ เจอรนอล ไทย เอดิชั่น ฉบับพฤศจิกายน/ธันวาคม 2549โดย บริษัท โยคะ 

เอเชีย มเีดีย (ประเทศไทย) จํากัด ภายใตลิขสิทธิโยคะ เจอรนอลฉบับอเมริกา นิตยสารโยคะอันดบั

หนึง่ซึ่งไดรับความชืน่ชมมาตลอด 32 ป  

 

ในเดือนกรกฎาคมที่ผานมา นิตยสารโยคะ เจอรนอลไดเขารวมกิจการและไดรับการ

บริหารภายใต Active Interest Media Inc. บริษัทสื่อช้ันนาํระดับโลกที่ยงัคงมุงหวังในการรักษา

คุณภาพ และการเปนทีห่นึง่ในใจของผูอานอยางตอเนื่อง 

 

นิตยสารโยคะ เจอรนอล ฉบับภาษาไทยตีพิมพ 6 ฉบับตอป เปนนิตยสารราย 2 เดือน 

ราคา 100 บาท มทีั้งหมด 106 หนา นติยสารโยคะ เจอรนอล ฉบับภาษาไทยนาํเสนอบทความ 

และนานาสาระเกี่ยวกับสุขภาพ การออกกาํลังกาย แงคดิ ความงาม อาหาร ทองเที่ยว และไลฟ

สไตล (Life,Health,Practice,Inspiration Interview และOn the cover ) พรอมมุงเนนการปฏิบัติ

โยคะ ซึง่นับเปนกิจกรรมที่กาํลังเปนทีน่ิยมทั่วโลก  
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นิตยสารโยคะเจอรนอลวางแผงแลวตามแผงหนังสือชั้นนํา รานสะดวกซื้อ ซูเปอรมารเก็ต 

และโยคะสตูดิโอชั้นนําทั่วไป โดยมุงสูกลุมเปาหมายชายหญิง อายุระหวาง 25 – 35 ป   

(ขอมูลจาก www.yogajournalthailand.com) 

 

 ตัวอยางเชน  

 

“….ส่ิงสําคัญประการหนึ่งของโยคะ นัน่คอืการฝกทีเ่ปนอิสระจากความทุกขทรมาน 
ทานปตัญชลกีลาวไวในโยคะสูตรวา กาวแรกที่จะนําไปสูอิสรภาพ ก็คือการฝกยมะหรือความอด
กลั้น แมผูคนมักสับสน และมองการอดกลั้นและการควบคุมเหมือนการเก็บกด หรือการขาด
ความสามารถในการสรางสรรค แตแทจริงแลว ทัง้สองสิง่นี้สามารถนาํเราไปสูเปาหมายที่แทจริง
ของโยคะ นั่นก็คือความเปนอิสระนั่นเอง เพราะฉะนัน้ เมื่อใดก็ตามทีคุ่ณสังเกตเหน็ความอดกลัน้
ระหวางการฝกโยคะตลอดจนการดําเนนิชวีิตตางๆ คุณก็จะรูสึกเจ็บปวดนอยลง ทั้งยังเจ็บปวด
เพราะผูอ่ืนนอยลงดวย…..” 
(ขอมูลจาก นิตยสาร Thailand yoga journal ISSUE มค.-กพ.51 ) 

 

 ทั้งยังเปนเรื่องดี ที่ในวันนี้มโียคะใหเราเลือกสรรตามความเหมาะสม พรอมครูสอนทีม่ี

ความรูและความชํานาญจากหลากหลายสาขา ไมวา อัษฏางคโยคะ (Ashtanga) หฐโยคะ 

(Hatha) ไอเยนคารโยคะ (Iyengar) หรือ บิกรัมโยคะ (Bikram) กิจกรรมที่ไมใชเปนเพียงการออก

กําลัง หรือเปนเรื่องของศาสนา แตเปนไลฟสไตลสุดทันสมัย ที่ผูฝกทุกเพศทุกวัยสามารถฝกไดใน

ชีวิตประจําวัน 

(ขอมูลจาก www.yogajournalthailand.com) 

 

1.2 นิตยสารที่มีคอลัมนประจํา 

 

นิตยสาร ครัว เปนนิตยสารเกี่ยวกับอาหารและวัฒนธรรม (All about Food&Culture) 

เปนนิตยสารรายเดือน โดยในนิตยสารครัวนั้นจะมีบทความที่เกี่ยวกับโยคะเปนประจํา เนื้อความ

เกี่ยวกับทาตางๆ มีการประยุกตมาใชกับชีวิตประจําวันได ตัวอยางเชน 

 

ตลอดที่ขาพเจาเขียนถึงเรื่องโยคะอาสนะมาหลายตอนติดตอกัน โดยเริ่มต้ังแตทาไหว
พระอาทิตย เรียงตามลําดับมาดวยทายืนดวยไหล ทาเพชร ทาคันไถ ทาคีม และอื่นๆจนกระทั่งทา
กรรไกร และทาหมุน.......เนื่องจากปจจุบันนี้ความรูเร่ืองโยคะไดเผยแพรออกไปอยางกวางขวาง 
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ในรูปแบบและวิถีตางๆกันมากมาย ดังนั้นผูฝกฝนโยคะในแตละแบบควรจะทราบวาแนวที่ตนฝก
นั้นเรียกวาอยางไร เปนมาอยางไร มีจุดมุงหมายอะไร หรือฝกแลวไดประโยชนอยางไร.....อยางไรก็
ตาม ดังที่กลาวไวหลายครั้งแลววา แนวทางที่ถูกตองของโยคะมีอยูวิถีเดียว คือ เพื่อรางกายและ
จิตใจที่แข็งแรงและเปนสุข.....ในฉบับนี้ขอแสดงเพียงภาพบางทาของทาพลิกแพลง หรือทาที่ทําได
ยากบางทา โดยไมไดบอกกลาวหรือแนะนําวาทําอยางไร เพราะขาพเจาเห็นวาเปนทาที่ยากเกิน
บุคคลทั่วๆไปสารถจะฝกไดดวยตัวเอง อาจเกิดการบาดเจ็บได 
(ขอมูลจากนิตยสารครัว ฉบับที่ 163 เดือนมกราคม 2008) 

 

จากขอมูลจากนิตยสารครัว สามารถอธิบายไดวาเพราะโยคะมีความหลากหลายมีทา

หลายทา จึงมีสํานักตางๆเกิดขึ้นมากมาย 

 

1.3 นิตยสารที่ลงเรื่องโยคะเปนครั้งคราว 

 

นิตยสารที่ลงเรื่องโยคะเปนครั้งคราว เชน  นิตยสาร Health&Cuisine นิตยสารเพื่อ

การดูแลสุขภาพอยางครบสูตรตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา, นิตยสารแพรว เปนนิตยสารเกี่ยวกับ

ผูหญิง ความสวยความงาม, นิตยสารชีวจิต เปนนิตยสารสุขภาพ รําตะบอง อาหารเพื่อสุขภาพ 

วิธีการปองกันการเกิดโรคตางๆ ตัวอยางเชน 

 

Chair exercise เปนการออกกําลังกายที่ประยุกตมาจากศาสตรโยคะ พิลาทีส และ
ไทชิ แตฝกไดไมยากและไมมีอันตราย อุปกรณที่ใชมีเพียงเกาอี้ที่มั่นคงและไมมีพนักแขน เดิมทีนัก
กายภาพบําบัดนําการออกกําลังกายวิธีนี้มาชวยฟนฟูสภาพรางกายผูปวยที่มีปญหาน้ําหนักตัว
มาก กระดูกพรุน กระดูกบาง ขอตอเสื่อมสภาพ และผูสูงอายุ เพราะมีเกาอี้ชวยลดแรงกดทับ
บริเวณหัวเขาและขอตอสวนลางได ตอมาจึงเปนที่นิยมในหมูคนทํางานที่อยูออฟฟศเปนประจํา มี
เวลานอยแตอยากออกกําลังกายอยางงายๆ ......เมื่อทําครบทั้ง 8 ทาจะชวยบริหาร 3 สวน คือ 
กระดูกสันหลัง ขอตอ และฝกการทรงตัว ใชเวลาประมาณ 30 นาที แนะนําสําหรับผูที่มีน้ําหนักตัว
มาก ผูปวยโรคหัวใจ แตสําหรับคนที่มีประวัติบาดเจ็บบริเวณหลังใหงดทําทาที่ 3-6 สวนทาอ่ืนๆ 
ฝกไดตามปกติ 
(ขอมูลจาก Health&Cuisine ฉบับวันที่ 84 เดือนมกราคม 2551) 

 

นิตยสารสวนใหญจะเปนคอลัมนการฝกทาโยคะ ประโยชนของการเลนโยคะ ตัวอยาง

นิตยสารเชน นิตยสาร Health&Cuisine ฉบับที่ 84 เดือนมกราคม 2551 ในคอลัมน Exercise 
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Issue เร่ือง “ Chair Exercise” ,นิตยสารแพรว ฉบับที่ 682 เดือนมกราคม ในคอลัมน 360 

WOMEN’S GUIDE , นิตยสาร Thailand Yoga Journal เปนนิตยสารราย 2 เดือน,นิตยสารชีวจิต 

ฉบับที่ 223  เดือนมกราคม 2551 คอลัมน สุขภาพดีคนดัง  ,นิตยสาร ครัว ฉบับที่ 163 เดือน

มกราคม 2008 บทความ เร่ืองทาโยคะแบบพลิกแพลง  ซึ่งนิตยสารสุขภาพบางเลมจะมีเร่ืองโยคะ

อยางตอเนื่อง เชน นิตยสาร ครัว จะมีคอลัมนประจํา เปนการฝกสอนทาโยคะ ดัดแปลงมาใชใน

ชีวิตประจําวัน เปนการแนะนําทาตางๆของโยคะ ที่มีประโยชนตออวัยวะตางๆของรางกาย ซึ่งเปน

การแสดงใหเห็นถึงความแพรหลายของโยคะ  

 

(2) หนังสือพิมพ 
 

เนื้อหาในหนังสือพิมพจะเปนในลักษณะคอลัมน บทความ เกี่ยวกับสุขภาพและ

ผูหญิง รวมถึง ไลฟสไตลของบุคคลที่มีชื่อเสียงดวย โดยผูวิจัยไดทําการสํารวจทั้งหมด 4 เลม

ในชวงเดือนมกราคม ไดแก เดลินิวส ,ไทยรัฐ,ขาวสด และคมชัดลึก 

 

 ผลการวิจัยพบวามี  

-  หนังสือพิมพไทยรัฐ  วันที่ 13 มกราคม2551 คอลัมนบันเทิง “ปอดควงบอยบริหาร

ฝกโยคะผอนคลายสบายใจ”  

-  หนังสือพิมพขาวสด วันที่ 8 มกราคม 2551 บทความเรื่อง “โยคะบําบัด ทางเลือก

เพื่อสุขภาพ”  

-  หนังสือพิมพเดลินิวส วันที่ 9 มกราคม 2551 คอลัมนบันเทิง “โดนัท หยุดฟุงซาน 

เลนโยคะสรางสุขภาพจิต” 

- หนังสือพิมพคมชัดลึก วันที่ 29 มกราคม 2551 คอลัมนผูหญิง “ผสานโยคะ&สปา

เพื่อการผอนคลายทั่วเรือนราง”   

 

โดยทั่วไปเนื้อหาในหนังสือพิมพจะกลาวถึงเรื่องของโยคะ ไมวาจะเปนทาตางๆของ

โยคะ,ประโยชนของการเลนโยคะ, เรื่องสมาธิ นั้น จะอยูในรูปแบบคอลัมนเกี่ยวกับสุขภาพ ,สตรี 

หรือบทความในหนังสือพิมพนั้นๆ รวมถึงการโฆษณาเชิญชวนมาเลนโยคะจากศูนยฝกโยคะตางๆ

ดวย ซึ่งจะเห็นไดวาบุคคลที่มีชื่อเสียงที่มาเลนโยคะ ตัวอยางเชน 

 

“โยคะเปนการออกกําลังที่ดีมากเลยนะคะ โดนัทรูสึกวาตัวเองนิ่งขึ้น เปนคนอารมณดี 
เวลามีขาว หรือเร่ืองอะไรก็จะไมฟุงซาน สมาธิจะดีมาก โดเปนคนที่ตองมีสมาธิในการทองบท 
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ถายละคร โดก็เอาเรื่องสมาธิมาใช แถมจะชวยเรื่องการปรับสมดุลในรางกาย เมื่อกอนโดนัทไม
คอยแข็งแรง แตพอเลนโยคะรูสึกวาตัวเองแข็งแรงขึ้น....”   
(ขอมูลจาก เดลินิวส  วันที่ 9 มกราคม 2551 คอลัมนบันเทิง) 

 

สุขภาพดีมีชัยไปกวาครึ่ง ในฐานะที่เปน “เพื่อนเลิฟ” ซี้ย่ําปกกันมานานถึง 15 ป ปอด-ธน
ชัย เลยชักชวน “เจาพอเพลงรัก” บอย โกสิยพงษ มาผอนคลายสลายความเครียด ดวยวิธีโยคะ
บําบัดกันที่ ซ.พัฒนาการ 32 ยก เครื่องทํารางกายให ฟตเปรี๊ยะ แลวคอยออกไปสูศึก  

โดยมี “ครูหนู” ครูสอนโยคะของ ปอด ยืนรอตอนรับนักเรียนใหมอยู ปอด นั้นเรียน โยคะ
มานาน 10 ป ถาไม เอาดีทางการรองเพลง ปานนี้คงถึงขั้นครูไปแลว แต ปอด เรียนเพื่อการมี
สุขภาพดี จะไดรองเพลงเพราะให แฟนๆไดฟงกัน ในฐานะคนเกาเกมสในสายนี้ ปอด เลยรับอาสา
เปนคนคอยสาธิตทาโยคะใหดู เลนเอานักเรียนใหม อยาง บอย แคฟงยังไมทันไดเลนก็เลยหนาว
..ว ปร๋ือ ปอด เร่ิมสาธิตจากทางายไปถึงยาก เร่ิมกันที่ทาศพอาสนะ ปอด บอกวาชอบทานี้ที่ซูด..ด 
เนื่องจากงาย แคตองจดจออยูกับลมหายใจ …....เพิ่งจะรูนะเนี่ยวา นอกจากเสียงดี ปอดยัง
หัวแข็งอีกตะหาก.
(ขอมูลจาก หนังสือพิมพไทยรัฐ คอลัมนบันเทิง วันที่ 13 มกราคม 2551) 

 

กระแสการรักษาสุขภาพโดยเฉพาะการออกกําลังดวยการเลนโยคะ เปนที่นิยมอยาง
ตอเนื่องในสังคมเมือง ลาสุด นวลพรรณ โอสถานนท รวมกับเพื่อนๆขยายไลนธุรกิจใหครอบคลุม
การดูแลปรนนิบัติรางกายทั้งภายในและภายนอก โดยเปดสตูดิโอโยคะ ดารมาโยคะ บาย สรีรา
รมย (Dharma Yoga by Sareerarom) เจาะกลุมคนรุนใหมรักสุขภาพโดยงานนี้ไดรับเกียรติจาก 
พิมล ศรีวิกรม นายกสมาคมเทควันโดแหงประเทศไทยเปนประธานเปดงาน เมื่อสุดสัปดาหที่ผาน
มา บริเวณ เดอะ คริสตัล ยานเอกมัย-รามอินทรา ….....ตบทายดวยการสาธิตการเลนโยคะแบบ
Power Vinyasa จาก ครูสมชาย ครูวรรณวีร ครูฝกโยคะมากประสบการณแหงดารมา โยคะ บาย 
สรีรารมย ซึ่งดารมาเปนภาษาสันสกฤต หมายถึงการเรียนรู หรือ Teaching ดารมา โยคะ บาย สรี
รารมย จึงเปนโยคะสตูดิโอที่ตองการใหผูฝกไดคนหาความชอบสวนตัว แสวงหาและเรียนรูความ
ลึกล้ําภายในจิตใจตนเองผานศาสตรโยคะ รวมถึงพัฒนาทวงทา สรางความยืดหยุนและเสริม
ความแข็งแกรงใหรางกายอีกดวย 
(ขอมูลจาก หนังสือพิมพคมชัดลึก วันที่ 29 มกราคม 2551) 
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(3) เว็ปไซต 
 

 โดยจะเปน Web Site ตางๆเกี่ยวกับโยคะโดยตรง ,สุขภาพทั่วไป ,ความสวยความ

งาม รวมถึง Web site ของศูนยฝกที่เปดตัวอยางแพรหลายจากผูมีความชํานาญและมี

ประสบการณเกี่ยวกับการเลนโยคะจาการสํารวจทั้งหมดประมาณ 30 กวาเว็ปไซต ตัวอยางเชน 

www.absoluteyoga.com, www.thaibone.com www.ThaiYogaInstitute.com , ซึ่งมีเนื้อหา

เกี่ยวกับประวัติของโยคะ ทาตางๆของโยคะ รวมถึงประโยชนของการเลนโยคะ,www.sanook.com 

วันที่ 15 มกราคม 2551 คอลัมน women เร่ืองโยคะ “ 4 คลาสสุดฮิตเหมาะชีวิตคนเมือง “  

ตัวอยางเชน  

 

“โยคะเปนกระบวนการทีม่ีจดุเริ่มตน เปาหมายและการสิ้นสุด ส่ิงสาํคญัที่เราตองมุง
ไปสูเปาหมายสูงสุด การฝกโยคะ ประกอบดวย การหายใจเปนแหลงกอใหเกิดพลังของชีวิต การ
ควบคุมการหายใจ การฝกทาโยคะและการหายใจ ซึ่งเปนพืน้ฐานในการทาํสมาธิ หากฝกไดจะทาํ
ใหผูฝกมีสุขภาพที่แข็งแรง จิตใจผองใสและเขมแข็งสิ่งสําคัญ โยคะไมใชยาวิเศษทีจ่ะรักษาโรคได 
โยคะไมใชปาฏิหาริย  

หลักของโยคะ จะตองเปนเหตุเปนผล เมื่อเราคอยดูแลเอาใจใสรางกาย จิตใจของเรา
อยางสม่ําเสมอตอเนื่อง รางกายและจิตใจยอมตองดีแนนอน โอกาสทีจ่ะเจ็บปวยกน็อยลง .......” 
(ขอมูลจาก www.sanook.com วันที ่15 มกราคม 2551 คอลัมน ผูหญงิ) 
 

(4) โทรทัศน 
 

 รายการในโทรทัศนจะมีเนื้อหาเกี่ยวกับสุขภาพ การดูแลสุขภาพ ,ผูหญิงทันสมัย เชน 

รายการคลับสุขภาพ ชวง Health Talk ทางชอง 7 ออกอากาศทุกวันอังคาร เวลา 16.15 – 16.30 

น. ซึ่งเปนชวงการสัมภาษณของบุคคลที่มีชื่อเสียงพูดถึงการออกกําลังกาย,สุขภาพ,รายการผูหญิง

ถึงผูหญิง ทางชอง 3 ออกอากาศวันจันทร – ศุกร เวลา 8.45 – 9.45 น. ซึ่งเปนรายการเฉพาะ

ผูหญิง มีเนื้อหารายการเกี่ยวกับความสวยงาม ความทันสมัย  กระแสตางๆที่ฮิตในชวงนั้นๆ มีการ

สัมภาษณศูนยฝกโยคะที่กําลังเปนที่นิยมดวย หรือสัมภาษณผูมีชื่อเสียง เชน ดารา,เหลา 

Celebrity ตางๆ วาดูแลตัวเองอยางไร ถึงดูดี มีรูปรางสวยงาม หนาตาสดใส ดูออนกวาวัย หรือ

สุขภาพ รางกายแข็งแรงทั้งๆที่อายุมากแลว เปนตน  ตัวอยางโฆษณาเดือนเมษายน 2551 โฆษณา

น้ําขิงจินเจน เปนโฆษณาที่แสดงถึงการออกกําลังกายดวยโยคะ แลวดื่มน้ําขิงจินเจนดวย 

 

http://www.thaiyogainstitute.com/
http://www.sanook.com/
http://www.sanook.com/
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ทั้งนี้กลุมตัวอยางบางคนรับรูเร่ืองเกี่ยวกับโยคะจากการชักชวนของเพื่อนหรือคน

ใกลชิดมากอนแลวจึงเปดหาขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับโยคะ, ศูนยฝกโยคะ ทาง Web Site เพิ่มเติม

ดวย  

 

“เปนสมาชิกของนิตยสารแพรว ไดอานบทสัมภาษณของปาจิ๊ อัจฉราพรรณ เลยสนใจ
อยากเลนโยคะ” 
( คุณพลอย ,เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวันที่ 19 มกราคม 2551) 

 

(5) หนงัสือคูมือฝกโยคะ 

 

หนงัสือคูมือฝกโยคะ เปนหนังสือที่ผูฝกโยคะที่มีความเชีย่วชาญหรือเปนที่รูจกั เปนที่

ยอมรับของกลุมคนที่เลนโยคะ เขียนหนังสือคูมือฝกโยคะเบื้องตนดวยตนเอง เพื่อใหผูที่สนใจฝก

โยคะสามารถฝกที่บานไดอยางงายๆ เชน คูมือโยคะเพือ่สุขภาพอายยุืนยาว ของนายแพทยโสภณิ  

กาญจนาคพนัธ  หรือหนังสือชีวิตจริงจังของ”จิ๊”อัจฉราพรรณ ไพบูลยสุวรรณ เปนตน 

 
สรุปสื่อมวลชน 
 

จากผลการสํารวจ พบวา ส่ือมวลชนมีบทบาทสําคัญอยางมากในการผลักดันใหการเลน

โยคะกลายเปนวาระของสังคม จึงทําใหการออกกําลังกายดวยโยคะเปนที่รูจักของคนในสังคมไทย 

 

 ดวยลักษณะของสื่อมวลชนซึ่งมีลักษณะของการเขาถึงกลุมบุคคลไดเปนจํานวนมาก โดย

ส่ือมวลชนไดเขามามีบทบาทสําคัญในระยะระบาดของการเลนโยคะ อีกทั้งยังมีสวนชวยผลักดัน

ใหเกิดกระแสโยคะขึ้นมาในสังคม ซึ่งสื่อมวลชนที่เขามามีบทบาทในการขยายตัวของกลุมผูเลน

โยคะ คือ ส่ือส่ิงพิมพ  เชน หนังสือพิมพไทยรัฐ มีคอลัมนเกี่ยวกับโยคะ 

 

โดยนิตยสารจะไดรับความนิยมมากที่สุดที่ผูเลนโยคะนิยมใชหาประวัติ ขอมูลขาวสาร 

เพิ่มเติมเกี่ยวกับโยคะ ซึ่งเปนนิตยสารที่เกี่ยวกับสุขภาพ ผูหญิง หรือโยคะโดยตรง เพราะนิตยสาร

สามารถใหเนื้อหา ขอมูลขาวสาร และรายละเอียดไดชัดเจน ทําใหผูอานไดเขาใจถึงโยคะไดอยาง

แทจริง 

 
 



บทที่ 5 
 

การศึกษาสื่อตางๆที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะ 
 

เพื่อตอบวัตถุประสงคขอ 3 ส่ือตางๆที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะ ผูวิจัยจะ

ทําการศึกษาสื่อตางๆที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะ 

 

จากผลการวิจัย พบวา การที่ผูเลนจะมาเลนโยคะนั้น จะไดรับขาวสารจากสื่อตางๆ เชน 

ส่ือบุคคล ส่ือเฉพาะกิจ และสื่อมวลชน ตามลําดับ โดยผูที่สนใจเลนโยคะสวนใหญมาเลนโยคะ

จากการชักชวนของสื่อบุคคล อันไดแก เพื่อน บุคคลใกลชิด ครอบครัว ผูมีชื่อเสียง ผูฝกสอนโยคะ 

และพนักงานขาย ที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจ  

 
ตารางที ่11 แสดงการรับรูเรื่องโยคะจากสื่อบุคคล สือ่เฉพาะกิจ และสื่อมวลชนของผูเลนโยคะ 
 

ผูเลนโยคะ สื่อบุคคล สื่อเฉพาะกจิ สื่อมวลชน 
1. คุณนุย / / / 

2. คุณน้ําตาล / / / 

3. คุณกอย / /  

4. คุณผึ้ง / /  

5. คุณฝน /  / 

6. คุณเจิ้น / /  

7. คุณโอต / / / 

8. คุณพลอย / /  

9. คุณชา / / / 

10. คุณภัทร /   

รวม 10 8 5 
 

 จากตารางที่ 11 อธิบายไดวา ผูเลนโยคะไดรับขาวสารจากสื่อบุคคลมากที่สุด ไมวาจะ

เปนเพื่อน ครอบครัว หรือบุคคลใกลชิด ส่ือเฉพาะกิจอยูในระดับปานกลาง คือ พบเห็นขาวสารหรอื

โฆษณาไดทัว่ไป และส่ือมวลชนนอยที่สุด  
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 อยางไรก็ตามจากตารางที่ 11 นี้ก็ไดแสดงใหเหน็วาผูที่ตดัสินใจเลนโยคะนั้น ไมไดเปดรับ

ส่ือเพียงประเภทเดียว หากแตเปดรับส่ือหลายประเภท กลาวคือ  

1. กลุมที่เปดรับส่ือทั้ง 3 ประเภท มีจาํนวน 4 คน ที่เปดรับทั้งสื่อบุคคล ส่ือเฉพาะ

กิจ และส่ือมวลชน 

2. กลุมที่เปดรับส่ือ 2 ประเภท มีจํานวน 5 คน โดยเปดรับส่ือบุคคลกับส่ือเฉพาะ

กิจ หรือเปดรับส่ือบุคคลกับส่ือมวลชน แตทวาทกุคนจะเปดรับส่ือบุคคลเปนพืน้ฐาน 

3. คนที่เปดรับส่ือบุคคลเพียงประเภทเดียวก็ตัดสินใจเลนเลยมีเพยีง 1 คนเทานัน้ 

 

แสดงวากลุมตัวอยางยงัมีความรูเกีย่วกับโยคะไมมาก จึงตองใชส่ือหลายประเภทกอนจึง

ตัดสินใจเลนโยคะ 

 

 
ส่ือตางๆที่มีอิทธิพล

ตอการตัดสินเลน

โยคะ

 
2.ส่ือเฉพาะกิจ 

• โปสเตอร 

• โบรชัวร 

• Billboard 

• Banner 

 
3. ส่ือมวลชน 

• นิตยสาร 

• โทรทัศน 

• หนังสือพิมพ 

• อินเทอรเน็ต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
1. ส่ือบุคคล 

• เพื่อน 

• ครอบครัว 

• ผูมีชื่อเสียง 

• ผูฝกสอน 

• พนักงานขาย 
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 สื่อบุคคล 
 

ผลการวิจัย พบวา จากผูเลนโยคะ จํานวน 10 คน ไดรับรูเร่ืองเกี่ยวกับโยคะมาจากสื่อ

บุคคลมากที่สุด เนื่องจากสื่อบุคคลเปนสื่อที่มีบทบาทสําคัญในดานโนมนาวและชักจูงใจ  ซึ่งตาง

จากสื่อมวลชนที่มีบทบาทสําคัญอยูที่การใหขาวสารหรือความรู ดังนั้นสื่อบุคคลจึงมีอิทธิพลตอ

พฤติกรรมของการตัดสินใจมาเลนโยคะอยางมาก ทั้งเพื่อนและครอบครัวเปนปจจัยหลักของการ

เร่ิมเลนโยคะ เพราะสื่อบุคคลสามารถเขาถึงไดงายและนาเชื่อถือมากกวาสื่ออ่ืนๆ ไมวาจะเปนการ

บอกเลา ปากตอปาก โดยจะอยูในรูปแบบการชักชวนกันมาเลนโยคะ ซึ่งคํานึงถึงประโยชนดาน

สุขภาพเปนหลัก ก็คือเมื่อบุคคลเหลานั้นทดลองเลนโยคะแลวเห็นถึงประโยชนของโยคะ ก็จะไป

เชิญชวนเพื่อนฝูง ญาติพี่นอง มารวมเลนโยคะดวย หรืออาจเปนเพราะมีปญหาเรื่องสุขภาพ เชน 

ปวดหลัง ปวดทอง เปนตน  

 

 สําหรับประเภทของสื่อบุคคลที่ผูเรียนโยคะใหเปดรับขาวสารนัน้ ประกอบดวยบุคคล

หลายประเภท ทัง้ที่เปนบุคคลใกลชิด เชน เพื่อน คนในครอบครัว บุคคลที่มีชื่อเสียง หรือบุคคลที่

ทํางานเกีย่วของกับโยคะโดยตรง เชน ผูฝกสอนโยคะ หรือพนักงานขาย 

 
ตารางที ่12 แสดงการรับรูเรื่องโยคะจากสื่อบุคคลของผูเลนโยคะ   

 

ผูเลนโยคะ เพื่อน ครอบครัว ผูมีชื่อเสียง ผูฝกสอน
โยคะ 

พนักงาน
ขาย 

1. คุณนุย   /   

2. คุณน้ําตาล   /   

3. คุณกอย /    / 

4. คุณผึ้ง /     

5. คุณฝน /     

6. คุณเจิ้น  /    

7. คุณโอต  /  /  

8. คุณพลอย / /    

9. คุณชา / /    

10. คุณภัทร / /  /  

รวม 6 5 2 2 1 
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o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อบุคคลที่เปนเพื่อน 

 

ผลการวิจยั พบวา ผูเลนโยคะ จํานวน 6 คน มกีารเปดรับขาวสารจากเพื่อนมากที่สุด 

เนื่องจากเพื่อนเปนสื่อบุคคลที่ใกลชิด มโีอกาสพบปะไดงายที่สุด ดังนั้น เพราะเปนการสื่อสารที่

เขาถึงคนไดมากที่สุด สวนหนึ่งอาจเปนเพราะไมอยากเลนคนเดียวหรอือาจไปเลนมาแลวรูสึกดี 

เลยชวนเพื่อนใหมาออกกําลงักายดวยโยคะก็ได  

 

“....ทีม่าเลนโยคะ เพราะเพือ่นบอกวาเลนโยคะแลวสุขภาพดีข้ึน เลยชวนกนัมาสมัครเรียน
โยคะ ....” 
( คุณกอย, เลนโยคะมา 9 เดือน – สัมภาษณวันที่ 23 ธนัวาคม 2550) 

 

“บุคคลที่แนะนําใหมาเลนโยคะก็คือ เพื่อนๆ โดยจับกลุมกันไปเลน” 
 ( คุณผ้ึง, เลนโยคะมา 2 ป  – สัมภาษณวนัที ่17 กุมภาพันธ 2551) 

 

“ดิฉันรูจักโยคะเริ่มแรกจากเพื่อน ตอนนัน้เพื่อนชวนไปทดลอง” 
( คุณฝน, เลนโยคะมา 4 เดือน – สัมภาษณวันที่ 10 กุมภาพันธ 2551) 

 

“เพื่อนไปเลนโยคะมา แลวมาเลาใหฟง ...คุณนาปวดหลังแลวไปเลนโยคะจึงหาย....เลย
ไปสมัครเรียนเลย” 
(คุณพลอย,เลนโยคะมา 1 ป – สัมภาษณวนัที1่9 มกราคม 2551) 

 

o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อบุคคลที่เปนครอบครัว 

 

ผลการวิจยั พบวา ผูเลนโยคะ จํานวน 5 คน มกีารเปดรับขาวสารจากครอบครัว หรือ

คนใกลชิด เชน พอแม,ญาตพิี่นอง นั้นลวนมีสวนในการตัดสินใจมาออกกําลงักายดวยเชนกัน คือมี

คนในครอบครัว หรือ ญาติพีน่อง ไปเลนโยคะแลวรูสึกวาสุขภาพดี หายจากการเจ็บปวย เลยมีการ

ชักชวนใหมาเลนโยคะ  

 

“...เปนคนไมชอบออกกําลงักาย แตคุณพอเลนโยคะอยู เลยใหมาเลนเปนเพื่อน พอ
มาเลนแลวติดใจเพราะไมเหนื่อยมาก แถมรูสึกสบายตัวดวย เลยเลนมาตลอด…” 
( คุณชา, เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณเมื่อวันที่ 28 กุมภาพนัธ 2551) 
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“คุณแมอยากใหออกกาํลังกายทีฟ่ตเนส .......ผมคิดวาเลนโยคะนาจะดีกวาและใกลบาน” 
(คุณโอต,เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที่ 11 กุมภาพนัธ 2551) 

 

“บุคคลที่แนะนําใหมาเลนโยคะก็คือ คุณนา คุณปา” 
(คุณเจิ้น,เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที่ 10 กุมภาพนัธ 2551) 

 

o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อบุคคลที่เปนผูมชีื่อเสียง 
 

ผลการวิจัย พบวา ผูเลนโยคะ จํานวน 2 คน มีการเปดรับขาวสารจากผูมีชื่อเสียง

การที่บุคคลนั้นมาเลนโยคะตามกระแสหรือตามดาราที่ชื่นชอบก็มีผลทําใหบุคคลนั้นทําตามเกิด

การเลียนแบบพฤติกรรมได อาทิเชน ชื่นชอบปาจิ๊ อยากมีรูปรางที่ดี มีสุขภาพที่ดีเหมือนอยางปาจิ๊ 

ก็เลยสมัครเรียนโยคะเหมือนอยางปาจิ๊ เปนตน เมื่อผูมีชื่อเสียงตางๆไดมาเปนครูสอนโยคะก็มีสวน

ทําใหบุคคลนั้นมาเลนโยคะ  

 

“.....ดาราอยางเชน ปอด โมเดริ้นด็อก, ปาจิ๊, แนน ชลิตา ก็มีบทบาทตอการตัดสินใจ....” 
( คุณน้ําตาล, เลนโยคะมา 2 ป 4 เดือน– สัมภาษณวนัที ่15 มกราคม 2551) 

 

“ดิฉันสนใจเลนโยคะเพราะ เกิดผลตอรางกายดีและเห็นดาราเลนกัน” 
(คุณนุย,เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที่ 13 กุมภาพนัธ 2551) 

 

o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อบุคคลที่เปนผูฝกสอนโยคะ 

 

ผลการวิจยั พบวา ผูเลนโยคะ จาํนวน 2 คน ผูฝกสอนโยคะมีอิทธิพลตอการ

ตัดสินใจเลนโยคะของผูเลนโยคะใหเขาเรียนหรือเรียนอยางตอเนื่องดวย เพราะถาบุคคลเหลานั้น

เร่ิมเรียนกับผูสอนที่ไมดี ไมเอาใจใส ทาไหนทําไมไดก็บังคับใหทํา หรือไมสนใจเลยวาทาํไดหรือ

ไมได ผูฝกสอนโยคะสอนเร็วเกินไป ผูเลนโยคะทําตามไมทัน ก็เปนสาเหตุหนึง่ทีท่ําใหบุคคล

เหลานั้นเลิกเรยีนเลย แตถาผูสอนโยคะใหความใสใจ มีการพูดคุยกอนและหลงัเรียนก็จะสราง

ความสนิทสนม ความเปนกันเองใหกับผูเรียนโยคะ ทาํใหผูเรียนรูสึกสบายใจ ไมเกร็ง ซึง่ผูเรียน

โยคะก็จะมาเรียนอยางตอเนื่อง 
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คุณลักษณะบางประการของผูสอนก็เปนสวนสําคัญอยางหนึ่งที่คนใหความสนใจ

มาเลนโยคะ คือ ผูสอนเปนผูมีชื่อเสียง เปนที่นับถือของคนทั่วไป เชน คุณอัจราพรรณ ไพบูลย

สุวรรณ    หรือ อ.สุนีย ยุวจิตติ  เปนตน 

 
“กอนสอน ก็จะคุยกับผูมาเรียนใหม คุยวามีปญหาสุขภาพไหม ฝกเพื่ออะไร 

หลังการสอนจะถามวาไหวไหม คือบางทาสําหรับผูฝกใหมจะถือวายาก ตองใหกาํลังใจกันไป” 
( คุณอารท,ผูสอนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวันที่ 20 มกราคม 2551) 

 

“ผูสอนนัน้ก็มผีลตอการตัดสินใจตอการเลนโยคะแตก็ไมไดหมายความวา เรา
จะตองหยุดเลน กแ็คไมชอบผูสอนคนนี้ เราก็เลือกที่จะไมไปชวงเวลานี้ หรือเปลี่ยนตัวผูสอนแทน
การหยุดเลนโยคะ” 
( คุณฝน, เลนโยคะมา 4 เดือน – สัมภาษณวันที่ 10 กุมภาพันธ 2551) 

 

o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อบุคคลที่เปนพนกังานขายของศูนยฝกโยคะ, Fitness 

 

ผลการวิจยั พบวา ผูเลนโยคะ จํานวน 1 คน มีการเปดรับขาวสารจากพนักงาน

ขายของศูนยฝกโยคะ โดยผูที่สมัครสมาชิกไมวาจะเปนของศูนยฝกโยคะ หรือสถานที่ออกกาํลัง

กายอืน่ๆ (Fitness) ที่มีการสอนโยคะดวย จะมวีิธีการชักชวนใหมาสมัครเปนสมาชกิของสถานที่

นั้นๆ โดยใชรูปแบบการโทรศัพทบอกถึงโปรโมชั่น ประโยชนของการออกกําลังกาย หรือชักชวน

โดยตรง ดานหนาสถานที่ออกกําลงักาย (Fitness) หรือ ตามหางสรรพสินคา ซึง่วธิีนี้พนักงานขาย

จะตองใชวิธกีารสื่อสารในรปูแบบตางๆ ไมวาจะลด แลก แจก แถม พยายามพูดชกัจูงใจใหบุคคล

นั้นๆสนใจ สมคัรเปนสมาชกิกับทางสถานที่ออกกาํลังกายนัน้ๆ  

 

  เปนทีน่าสังเกตวา สําหรับส่ือบุคคล 2 ประเภทสุดทาย คือ ผูฝกสอนและพนกังาน

ขายนัน้จะเขาถึงกลุมตัวอยางไดก็ตอเมื่อกลุมตัวอยางเริ่มมีความสนใจในเรื่องโยคะมาบางแลว 

(กลาวคือเปนสื่อเชิงรับ) และยังมีความถี่ (Frequency) ที่จะไดพบกับกลุมตัวอยางนอยกวากลุม

บุคคลใกลชิด (เพื่อน / คนในครอบครัว) ซึ่งเปนสื่อเชงิรุกดวย  

 

อยางไรก็ตามหากกลุมตัวอยางไดมีโอกาสพบปะกับผูฝกสอน / พนักงานขาย

โดยตรง การสื่อสารเพื่อโนมนาวชักจูงก็จะเปนไปอยางเขมขน และมีผลตอการตัดสินใจสูง 
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 สื่อเฉพาะกจิ 
 

ผลการวิจัย พบวา ผูเลนโยคะ จํานวน  8 คนนั้นไดรับขอมูลขาวสารจากสื่อเฉพาะ

กิจประเภทตางๆ ไมวาจะเปนโปสเตอร แผนพับ หรือโบรชัวร เปนสื่อที่เขาถึงคนงาย พบเห็นได

ทั่วไปและบอยครั้ง ทําใหผูที่สนใจเลนโยคะไดรับขาวสารเกี่ยวกับโยคะ 

 

 รวมถึงโปรโมชั่นตางๆที่สถานที่สอนตางๆ ชักชวนใหผูเลนมาเลนที่สถาบันของ

ตัวเอง ซึ่งผลการวิจัยพบวา โปรโมชั่นมีสวนในการตัดสินใจมาเลนโยคะดวย โดยจะสมัครเลนเปน

รายป เพราะจะคุมกวาเปนรายเดือน และเปนสวนสําคัญที่ทําใหผูเลนสนใจเลนอยางตอเนื่องดวย 

ซึ่งคาใชจายในการเลนโยคะตอครั้ง* ราคา  650 บาท ถาเลนเปนเดือนจะมีราคา 5,500 บาท  และ

ถาสมัครรายปจะมีราคา 26,900 บาท  

 
ตารางที ่13 แสดงการรับรูเรื่องโยคะจากสื่อเฉพาะกิจของผูเลนโยคะ   
 
ผูเลนโยคะ โปสเตอร โบรชัวร Billboard Banner 

1. คุณนุย / /   

2. คุณน้ําตาล / / /  

3. คุณกอย / /   

4. คุณผึ้ง / /   

5. คุณฝน     

6. คุณเจิ้น   / / 

7. คุณโอต  /   

8. คุณพลอย / /   

9. คุณชา   / / 

10. คุณภัทร     

รวม 5 6 3 2 
 

 

 

 

* ขอมูลจาก Absolute Yoga ประจําเดือนเมษายน 2551 
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o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อเฉพาะกิจทีเ่ปนโปสเตอร 
 

ผลการวิจยั พบวา ผูเลนโยคะ จํานวน  5 คนนัน้ไดรับขอมูลขาวสารจากการเห็น

โปสเตอร ซึ่งโปสเตอรเปนอีกชองทางหนึ่งในการชวยกระจายขาวสาร เปนการติดตอส่ือสารที่ทาง

ศูนยฝกโยคะใชในการโฆษณาเชิญชวนใหผูที่สนใจมาสมัครเปนสมาชิกของศูนยฝกโยคะนั้นๆ ซึง่

สวนมากโปสเตอรก็จะกระจายอยูตามศูนยฝกโยคะ 

 

“....ไดรับขาวสารเกี่ยวกับโยคะจากโปสเตอรและเวลาเดินผานขางทางกจ็ะพบเหน็สวน
ทางหนังสือพมิพไมเคยเห็นเลย....” 

( คุณเอ, เลนโยคะมา 1 ป – สัมภาษณวนัที่ 17 กุมภาพนัธ 2551) 

 

ตัวอยางโปสเตอร 
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o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อเฉพาะกิจทีเ่ปนโบรชัวร 
 

ผลการวิจัย พบวา ผูเลนโยคะ จํานวน  6 คนนั้นไดรับขอมูลขาวสารจากโบรชัวร 

ที่แจกตามสถานที่ตางๆ เปนการเผยแพรขาวสารอีกชองทางหนึ่งในการที่ศูนยฝกโยคะตางๆใชแจง

โปรโมชั่นตางๆที่มีขณะนั้น ชวงเวลานั้นๆ ใหผูที่สนใจไดรับทราบและเชิญชวนใหมาเขารวมเลน

โยคะที่ทางศูนยฝกโยคะจัดขึ้น อาทิเชน แพ็คเกจพิเศษประจําเดือน เปนตน ซึ่งอาจมีการแจกโบร

ชัวรตามงาน Event ตางๆที่ศูนยฝกโยคะนั้นๆไดออกงานดวย ตัวอยางเชน 

 

แอบเซอลูทโยคะ สตูดิโอโยคะที่สอนโยคะสมบูรณแบบที่สุดของประเทศไทย เปด

ใหบริการกวา 300 ชั้นเรียนตอสัปดาหกับ 6 สาขาทั่วกรุงเทพและอีก 2 สาขาที่เกาะสมุยและพัทยา 

พบกับโยคะหลากหลายสไตลมาตรฐานสากลใหคุณสามารถเลือกใหเหมาะสมกับความตองการ

ของตัวคุณเอง 

ประโยชนของโยคะรอน 

- ชวยใหกลามเนื้อกระชับและน้ําหนักลดลง (400-600 แคลลอรี่/ คลาส) 

- ชวยขจัดของเสียออกจากรางกายในรูปของเหงื่อ (1/2 ลิตร/คลาส) 

- ชวยใหระบบไหลเวียนโลหิตดีข้ึนและลดความตึงเครียด 

 

ตัวอยางโบรชวัร  
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วิเคราะหไดวา ศูนยบริการตางๆนยิมใชส่ือเฉพาะกิจมากกวาสื่อมวลชน เพราะสามารถ

เขาถึงกลุมเปาหมายไดโดยตรง โดยใชสีสันเปนตวัดึงดูดใหผูทีพ่บเหน็เกิดความสนใจ เชน 

Absolute Yoga ใชสีชมพูเปนหลกั ไมวาจะเปนโบรชัวร โปสเตอร หรือสตูดิโอก็ตาม  

 

ตัวอยาง Leaflet ขนาด A4  

 



 79

 
 

 

o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อเฉพาะกิจทีเ่ปน Billboard  

 

 ผลการวิจัย พบวา ผูเลนโยคะ จํานวน  3 คนนั้นไดรับขอมูลขาวสารเรื่องโยคะหรือ

จากการเห็นโฆษณาผานทาง Billboard ตามขางทางดวน หรือตามถนนใหญ ซึ่งเนื้อหาจะเปนการ

โฆษณาบอกถึงรายการโปรโมชั่น โดยจะมีรูปของคนมีชื่อเสียง เชน ปาจิ๊, ลูกเกด เมทินี เปนพรีเซน

เตอร ทําทาโยคะประกอบดวย ซึ่งดึงดูดความสนใจแกผูพบเห็น 

 

“ไดรับขาวสารจากใบปลิว, ปายโฆษณา เวลานั่งรถผานจะเหน็เปนประจํา” 
(คุณน้ําตาล,เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวันที่ 15 มกราคม 2551) 
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o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อเฉพาะกิจทีเ่ปน Banner 

 

ผลการวิจัย พบวา ผูเลนโยคะ จํานวน  2 คนนั้นไดรับขอมูลขาวสารจาก Banner โดย

สวนใหญจะมี Banner ติดอยูที่หนาอาคาร หรือสถานที่จอดรถของศูนยฝกโยคะนั้นๆ ทําใหผูที่

สนใจเลนโยคะใหความสนใจ เขาไปสอบถามขอมูลเพิ่มเติม 

 

“เดินผานตึกอัมรินทร โซโก เห็นปายผาโฆษณาบอกถึงโปรโมชั่นเดือนมกราคม คิดวา
นาสนใจเลยเดินเขาไปสอบถามที่ Absolute Yoga  สาขานั้น” 
(คุณเจิ้น , เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวันที่ 10 กุมภาพันธ 2551) 

 

ตัวอยาง Banner 
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 สื่อมวลชน 
 

ผลการวิจยั พบวา ผูเลนโยคะจํานวน  5 คนนัน้ไดรับขาวสารเกี่ยวกับโยคะมาจาก

ส่ือมวลชน ซึ่งสื่อมวลชนมีผลตอการตัดสินใจเลนโยคะนอยที่สุด ไมวาจะเปนโทรทศัน  นิตยสาร 

หนงัสือพมิพ และอินเทอรเน็ต ถือวาเปนสื่อที่มีความหลากหลาย แตเขาถึงกลุมเปาหมายยาก 

เพราะเปนกลุมเฉพาะเทานัน้ ถาไมเปนสมาชกิหรืออานอยูเปนประจาํก็จะไมไดรับขอมูลเร่ืองตางๆ

ของโยคะไดเลย สวนใหญจะแทรกเปน (1) คอลัมน (2) บทความตางๆรวมทัง้โฆษณาในหนังสือ

นิตยสาร หนังสือพิมพ ตัวอยางเชน 

 

“ส่ือที่ไดรับบอยที่สุดจะเปน นิตยสารเพราะ มีรายละเอียดมาก “ 
( คุณผึ้ง , เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที ่17 กุมภาพันธ 2551) 

“ไดรับขาวสารจากหนงัสือพมิพ, แม็กกาซนี เนื่องจากมนัเปนหนังสือที่ใหขอมูลเกี่ยวกับ 
เทรนดโยคะ มีการใหขอมูลเกี่ยวกับโยคะเพิ่มมากขึ้น รวมถึงแมก็กาซนีผูหญงิ คร้ังลาสุดที่ไดรับก็
เปนแม็กกาซนีโยคะ” 
( คุณชา , เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที ่28 กุมภาพันธ 2551) 

 

ตัวอยางคอลัมน  

 
โดนัท หยุดฟุงซาน เลน โยคะ สรางสุขภาพจิต  

เปนดาราสาวที่มีผลงานออกมาใหไดชมกนัตลอด สําหรับ “โดนทั-มนสันันท พันเลิศวงศสกุล” และ
ที่เราเห็นเธอรปูรางด ีหนาตาสดใสก็เพราะเธอมีเคล็ดลบั คือสาวโดนทัเธอชอบออกกําลังกายดวย
การเลนโยคะ เพื่อสุขภาพจติ และสุขภาพกาย ในเรื่องนีเ้ธอเผยวา  

“โยคะเปนการออกกําลงัที่ดมีากเลยนะคะ โดนทัรูสึกวาตัวเองนิ่งขึ้น เปนคนอารมณดี 
เวลามีขาว หรือเร่ืองอะไรก็จะไมฟุงซาน สมาธิจะดมีาก โดเปนคนที่ตองมีสมาธิในการทองบท 
ถายละคร โดก็เอาเรื่องสมาธิมาใช แถมจะชวยเรื่องการปรับสมดุลในรางกาย เมื่อกอนโดนทัไม
คอยแข็งแรง แตพอเลนโยคะรูสึกวาตวัเองแข็งแรงขึ้น ที่เรียนโยคะเปนสถานทีท่ี่โดนทัใชชีวิตอยู
เยอะพอๆ กับอยูที่บานเลย เพราะตืน่เชามาก็ไปเลนโยคะ ถาวางตอนเยน็ก็จะไปเลนอีก เพื่อนๆ
โดนัทที่จิตใจวุนวายโดนัทก็จะจับไปเลนโยคะหมด เพราะชวยไดมากจริงๆ ดีกวาชวนกนัไปเที่ยวที่
ทําใหเสียสุขภาพจริงไหมคะ”  
(ขอมูลจากเดลินิวส คอลัมนบันเทงิ วันที่ 9 มกราคม 2551) 

 
เบญจพร การุณกรสกลุ “ธุรกิจ + ความฝน = ความสําเรจ็” 
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คนเราทกุคนยอมมีความฝน และหนึ่งในความฝนของหลายๆ คนคือการไดทํางานทีรั่ก
และมีอิสระในการใชชีวิต ทวา “ฝนที่เปนจริง” ไมไดเกิดขึ้นงายๆ หากแตตองอาศัยจังหวะ การ
แสวงหา และความเพียรพยายามเต็มที ่

เชื่อวาหลายคนที่รักสุขภาพและการออกกาํลังกาย คงจะคุนเคยกับศาสตรที่เรียกวา 
“โยคะ” กันมาบาง ยิ่งถาถามวาเคยไดยินชื่อ Absolute Yoga บางหรอืไม หลายคนอาจจะรองออ 
เพราะคุนตากนัดีกับแบรนดสีชมพูสดโดนใจ หรืออยางนอยๆ อาจจะเคยเหน็ “ปาจิ”๊ อัจฉราพรรณ 
ไพบูลยสุวรรณ ดารานกัแสดงมากความสามารถซึ่งหนัมาฝกโยคะเพื่อสุขภาพจนกลายเปนพรีเซน
เตอรคนดัง และครูฝกสอนโยคะที่สถาบันแหงนี ้
             แตถาถามวา Absolute Yoga เปนของใคร หลายๆ คนตองสายหนา Wonderful Time 
ประเดิมปหนจูะพาไปรูจักกบัเธอ “เบญจพร การุณกรสกุล” กรรมการผูจัดการ ผูกอต้ัง Absolute 
Yoga  เธอสราง Absolute Yoga จนกาวเขาสูปที่ 6 นอกจากประวัติการทํางานของเธอจะ
นาสนใจตั้งแตแรกเห็นในกระดาษแลว มุมมองความคิด ตลอดจนบุคลิกภาพที่คลองแคลวของเธอ
ยังฉายชัดและเต็มไปดวยพลงั ชนิดทีห่ากใครไดสัมผัสเปนตองอยากเรยีนโยคะกนัเดีย๋วนัน้เลย
ทีเดียว 

เนื่องจากเปนผูหญิงที่รักการออกกําลังกายและใสใจเร่ืองสุขภาพ โยคะจึงเปนศาสตรที่เธอ
ใหความสนใจทั้งการศึกษาขอมูลเบื้องตนและไดทดลองทาํดวยตนเอง ซึ่งกท็ําใหเธอตัดสินใจได
ทันทีวานีเ่ปนสิ่งที่เธอคนหามานาน 

“โยคะเปนกีฬาที่มีจุดเดนเยอะ เลนไดจนแกเพราะมันชาและไมมี impact ตอรางกาย 
ตอนทดลองครั้งชวงทาํงานอยูที่ฮองกง กค็ือ Bikram โยคะซึ่งเปนโยคะรอน เห็นผลชัดเลยวา
รางกายเราดีข้ึนทัง้ในแงของสัดสวนและทีม่ากกวานัน้กค็ือผิวดีข้ึน เลือดลมดี ซึ่งก็สงผลตอจิตใจ
และสมองเราตามมาเพราะใหดานสมาธิและคลายความเครียดดวย” 

ขณะสัมภาษณเธอ สังเกตเห็นลกูคาที่ทยอยเขามาใชบริการรวมถงึสอบถามขอมูล
เกี่ยวกับคอรสการเรียนการสอนไมขาดสาย ซึ่งเธอบอกวากวาจะมาถึงขัน้นีก้็ตองแลกกับการ
ทํางานหนัก ความอดทนและความรับผิดชอบโดยเฉพาะในชวงเปดตวัระยะแรก

แตถามองความสุขที่ไดรับแนนอนวาผูหญงิที่รักอิสระเชนเธอ ยอมพงึพอใจกับการงานใน
ปจจุบันมากทีสุ่ด 

กอนจะจบการสัมภาษณในวันนี้ เบญจพรเลาถงึเปาหมายธุรกิจของ Absolute Yoga ที่
นอกจากจะเดนิหนาเรื่องพีอารแบรนดดิ้งอยางตอเนื่องแลว ยังมีแผนขยายสาขาในปนี้อีก 3 แหง 
จากปจจุบนัมสีาขาในกรุงเทพ 6 แหง สมยุและพทัยาทีล่ะ 1 แหง และสิงคโปรอีก 2 แหง ภายใต
การฝกสอนของครูฝกสอนทั้งหมด 30 คน ....... 
( ขอมูลจาก Moneychannel.co.th วันที่ 3 มกราคม 2551) 
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โยคะบําบัดทางเลือกเพื่อสุขภาพ 
หากถามวา "โยคะ" สามารถสรางเสริมสุขภาพไดแคไหน คงเปนเรื่องยากในการคนหาคําตอบ 
เพราะการฝกโยคะไมไดเห็นผลทันตา จึงตองฝกฝนอยางตอเนื่องใหถูกวิธ ีไมเชนนั้นอาจเกิด
อาการเคล็ดยอกปวดเมื่อย  
          ปจจุบันวงการแพทยแผนปจจุบนั ไดนาํโยคะมาปรับใชกับผูปวยบางโรค เพราะโยคะเปน
การบริหารอยางชาๆ ใชแรงแตนอย ผสานลมหายใจใหเปนหนึ่งเดียว ทําใหรูสึกถงึความเบกิบาน 
มีสติระหวางการเคลื่อนไหว การฝกโยคะจงึมีผลตอขอตอเอ็นและกลามเนื้อ เมื่อรางกายมีความ
ยืดหยุนด ียอมมีผลกระทบตอตอมไทรอยด ตอมใตสมอง ฯลฯ รวมถงึการไหลเวียนของเลือด และ
สภาวะจิตใจ จึงเปนที่มาของการนําโยคะมาปรับใชเพื่อบําบัดโรคควบคูไปกับการรักษาสมัยใหม 
              พ.ญ.สิรีธร โชลิตกุล โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห นําโยคะมาใชกับผูปวย
โรคหัวใจที่ขาดเลือดใน "โครงการหวัใจใหม ชีวิตใหม" เพื่อใหผูปวยรูจักดูแลสุขภาพแบบองครวม 
โดยทดลองกบัผูปวย 12 คนจัดกิจกรรมเดือนละ 3 คร้ัง เปนเวลา 6 เดอืน  

ปรากฏวา ผูปวยอารมณดีข้ึนและใหความสําคัญกับการออกกําลงักายยืดเสนมากขึน้ มี
ความมัน่ใจในตัวเอง กลาเลอืกวิธีการรักษาอื่นๆ มากขึน้ ลดการใชยา มองโลกในแงดีจากทีเ่คย
คิดถึงแตเร่ืองความตาย กม็คีวามหวงัและเขาใจชีวิตมากขึ้น .....แพทยแผนใหมรูจกันําโยคะมา
ปรับใชกับผูปวยโรคหวัใจ เพื่อดูแลและใหกําลังใจผูปวยมีความหวังใหมกบัชีวิตอีกครั้ง จึงไม
แปลกหากโยคะจะมีสวนในการสรางเสรมิสุขภาพและนํามาใชรักษาผูปวยหลอดเลือดแดง อัน
นําไปสูโรคเบาหวาน ความดันโลหิตและไขมันในเลือด ซึ่งมีสถิติการตายจํานวนมากในบานเรา 
(ขอมูลจากหนงัสือพิมพขาวสด วันที่ 15 มกราคม 2551) 

 

 จากขอมูลในหนงัสือพมิพขาวสด แสดงใหเหน็ถงึสาเหตุที่ทาํใหคนเลกิฝก เพราะคนสวน

ใหญคิดวาโยคะไมไดเห็นผลทันตา ตองฝกอยางตอเนื่อง 

 

ดานอินเทอรเน็ตนั้น ในกรณีสวนใหญบุคคลจะไดรับขอมูลขาวสารจากสื่อบุคคลมาใน

ระดับหนึ่งกอนแลวจึงใชอินเทอรเน็ตหาขอมูล รายละเอียดเพิ่มเติมอีกที ซึ่งอินเทอรเน็ตมีอิทธิพล

กับการใชชีวิตประจําวันอยางมาก เพราะปจจุบันมีเทคโนโลยีทันสมัยเยอะมาก ทําใหเราตองตาม

ใหทัน ไมตกยุคสมัย เชน การใชอินเทอรเน็ต ,การสง E-mail หากัน เปนตน  

 

ทางศูนยฝกโยคะตางๆใชวิธีการสง E-mail เปนการสงขอมูลขาวสารใหกับสมาชิกผูเลน

โยคะ เปนวิธีการที่สะดวก และรวดเร็ว ใหสมาชิกไดรับขอมูลที่ถูกตองและรวดเร็วดวย เปนขอดี

ของการที่เปนสมาชิกแลว ตัวอยางเชน Absolute Yoga จะสง E-mail ใหสมาชิกทุกเดือน แจง
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ขาวสารในเดือนนั้นๆ รวมถึงโปรโมชั่น แพ็คเก็จรายเดือน ใหสมาชิกไดรับทราบ ซึ่งเปนอีก 

Function หนึ่งแลว การสื่อสารเพื่อธํารงรักษาความสัมพันธกับสมาชิก / รักษาความตอเนื่อง ไมใช

โนมนาวใหเขามาเลน 

 

จากการวิจยั พบวา ปจจุบนัมีศูนยโยคะตางๆลงโฆษณากับทางหนงัสือพิมพ หรือ

นิตยสาร เพื่อใหผูที่สนใจการออกกําลงักายดวยโยคะ ไดรับทราบขอมูลวา ตอนนีท้างศูนยโยคะ

ตางๆมีโปรโมชั่นอะไรบาง เชน Absolute yoga จะลงโฆษณากับทาง True Vision ทุกเดือนวาแต

ละเดือนมีโปรโมชั่นอะไรบาง, California wow ไดทําการโฆษณาผานทาง Banner ดานหนาตึก

ของ fitness วาเดือนนี้มีโปรโมชั่นพิเศษ หรือ ตามโปสเตอรบริเวณใกลเคียง  

 
ตารางที ่14 แสดงการรับรูเรื่องโยคะจากสื่อมวลชนของผูเลนโยคะ   

 

ผูเลนโยคะ นิตยสาร โทรทัศน หนังสือพิมพ อินเทอรเน็ต 
1. คุณนุย /   / 

2. คุณน้ําตาล / /  / 

3. คุณกอย     

4. คุณผึ้ง     

5. คุณฝน     

6. คุณเจิ้น     

7. คุณโอต / /  / 

8. คุณพลอย     

9. คุณชา /  /  

10. คุณภัทร     

รวม 4 2 1 3 
 

o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อมวลชนที่เปนนติยสาร 
 

ผลจากการวิจยั พบวา ผูเลนโยคะ จาํนวน  4 คนนั้น ไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับโยคะ

ผานทางนิตยสาร ซึ่งนิตยสารเปนชองทางหนึ่งในการติดตอส่ือสารระหวางศนูยฝกโยคะกับสมาชกิ 

ซึ่งเปนชองทางทีพ่บในกลุมของผูที่สนใจโยคะเทานัน้  
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(ก) นิตยสารเฉพาะสําหรับโยคะ 
 

นิตยสารที่จัดทําขึ้นมาเกี่ยวกับโยคะโดยตรง คือ โยคะ เจอรนอล (นิตยสารโยคะฉบบัแรก

ในเมืองไทย ออกจําหนายป 2007) นิตยสารโยคะ เจอรนอล ฉบับภาษาไทยนาํเสนอบทความ และ

นานาสาระเกีย่วกับสุขภาพ การออกกาํลังกาย แงคิด ความงาม อาหาร ทองเที่ยว และไลฟสไตล 

พรอมมุงเนนการปฏิบัติโยคะ ซึ่งนับเปนกิจกรรมที่กาํลังเปนทีน่ิยมทัว่โลก จากเสียงของผูอานใน

สหรัฐอเมริกา พบวานิตยสารโยคะเจอรนอล เปนนิตยสารดานสุขภาพที่ประสบความสําเร็จสูงสุด 

หนึง่รางวัลที่การันตีคือ รางวลั Best Health & Fitness Magazine 4 ปซอนจากเวท ีMaggie 

Award และถูกจัดเปนหนึง่ในนิตยสารนาอาน จากผูอาน Chicago Tribune ในป 2005  (ขอมูล

จาก www.yogajournalthailand.com)  

 

นิตยสารโยคะ เจอรนอล ไทยแลนด เปนนิตยสารออกราย 2 เดือน ออกจําหนายครั้งแรก

เดือน Nov / Dec 2007 ราคา 100 บาท มีทั้งหมด 106 หนา โดยแบงเปนคอลัมนตางๆ เชน Life, 

Health, Practice, Inspiration รวมทั้ง Interview, Features และ on the cover โดยในนิตยสาร

นั้นจะมีการโฆษณาของศูนยฝกโยคะชั้นนําของไทยดวย วางแผงตามแผงหนังสือช้ันนํา ราน

สะดวกซื้อ ซูเปอรมารเก็ต และโยคะสตูดิโอชั้นนําทั่วไป โดยมุงสูกลุมเปาหมายชายหญิง อายุ

ระหวาง 25 – 35 ป  

 

ตัวอยางคอลัมน เชน 

 

            เมื่อรูจักยอมรับในขอจํากัดของตนเอง อาสนะแสนทาทายเหลานี้ จะกลายเปนสื่อกลาง
แหงการนาํความสุขสงบและอิสรภาพมาสูคุณ แทนที่จะเปนความอึดอัดหรือการบาดเจ็บ
ส่ิงสําคัญประการหนึ่งของโยคะ นัน่คือการฝกที่เปนอิสระจากความทกุขทรมาน ทานปตัญชลี
กลาวไวในโยคะสูตรวา กาวแรกที่จะนําไปสูอิสรภาพ ก็คือการฝกยมะหรือความอดกลั้น แมผูคน
มักสับสน และมองการอดกลั้นและการควบคุมเหมือนการเก็บกด หรือการขาดความสามารถใน
การสรางสรรค แตแทจริงแลว ทัง้สองสิง่นีส้ามารถนําเราไปสูเปาหมายที่แทจริงของโยคะ นั่นก็คือ
ความเปนอิสระนัน่เอง เพราะฉะนัน้ เมื่อใดก็ตามที่คุณสังเกตเห็นความอดกลั้นระหวางการฝก
โยคะตลอดจนการดําเนนิชวีิตตางๆ คุณก็จะรูสึกเจ็บปวดนอยลง ทั้งยังเจ็บปวดเพราะผูอ่ืนนอยลง
ดวย.......อยางไรก็ตาม หากรูสึกวาทาํไดยาก ลองฝกชุดทาดัดแปลงที่เราจัดเตรียมไวใหเพื่อเปน
เครื่องมือชวยในการสาํรวจตัวเอง ในที่สุดแลว คุณจะคนพบขอจํากดัที่วา รวมทั้งจุดแข็งและ

http://www.yogajournalthailand.com/
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จุดออนของตนในเวลาเดยีวกัน และอยาลมืดวยวาควรมคีวามอดทน และปลอยใหรางกายได
พัฒนาไปทีละขั้นเปนที่ตั้ง  
......การทําทาไดอยางสมบูรณแบบไมใชเปาหมายหลัก คุณควรมองไปที่ความเรียบงาย จริงใจ 
และความสงบเงียบในธรรมชาติของแตละทวงทา และเมื่อคุณฝกบนพืน้ฐานของอหิงสาและสตัยา 
คุณจะไดสัมผัสกับแกนแทของโยคะ ที่มีทัง้ความสงบและอิสรภาพในจติใจและรางกายของตนเอง 
(ขอมูลจากนิตยสาร Thailand yoga journal คอลัมน  Practice เดือนมกราคม) 

 
(ข) นิตยสารทั่วไป 
 

นิตยสารทั่วไป เนื้อหาของโยคะจะอยูในคอลัมนหรือบทความตางๆของนิตยสาร เชน 

คอลัมนสุขภาพ , คอลัมนผูหญิง เปนตน ซึ่งถาไมไดเปนสมาชิกหรือซื้ออานเปนประจําก็จะไม

สามารถเห็นบทความนั้นๆไดเลย แตก็สามารถเขาถึงคนไดในระดับหนึ่ง บางกลุมเทานั้น จึงเปน

สาเหตุหนึ่งที่คนหันมาเลนโยคะเพื่อความสวยงาม  
 
“ไดรับขาวสารจากหนงัสือพมิพ, แม็กกาซนี เนื่องจากมนัเปนหนังสือที่ใหขอมูลเกี่ยวกับ 

เทรนโยคะ มกีารใหขอมูลเกีย่วกับโยคะเพิม่มากขึน้ รวมถึงแม็กกาซนีผูหญิง” 
( คุณชา , เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที ่28 กุมภาพันธ 2551) 

 

“ส่ือที่ไดรับบอยที่สุดจะเปนนิตยสารผูหญิง นิตยสารเพื่อสุขภาพ เพราะ มีรายละเอียด
มาก” 
(คุณโอต,เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที่ 17 กุมภาพนัธ 2551) 

 

 เนื่องจากผูเลนโยคะสวนใหญเปนผูหญงิ และนิตยสารเปนสื่อของผูหญิงที่ผูหญงิใชอยาง

เปนประจาํ โอกาสทีจ่ะไดพบเร่ืองราวของโยคะในนิตยสารจึงมีสูง 

 

o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อมวลชนที่เปนโทรทัศน 
 

ผลการวิจัยพบวา ผูเลนโยคะ จํานวน  2 คน ไดรับขอมูลขาวสารผานทางโทรทัศน 

ไมวาจะเปนรายการตางๆเกี่ยวกับผูหญิงและสุขภาพก็ตาม รายการตางๆเหลานี้จะพูดถึงเรื่อง

โยคะในรูปเชิงธุรกิจมากกวา คือ สัมภาษณผูมีชื่อเสียงวาเลนโยคะที่ไหนบาง หรือมีศูนยฝกที่ไหนที่
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มีชื่อเสียงคนไปนิยมเลน ดานสุขภาพก็จะบอกวาทาตางๆของโยคะสามารถชวยบรรเทาอาการ

ตางๆได  อาทิเชน รายการผูหญิงถึงผูหญิง , รายการ Health Talk 

 

“ดิฉันรูจักโยคะเริ่มแรกจากโทรทัศน ถาไมไดรับขอมูลขาวสารก็ไมมีผลตอการตัดสินใจ
หรือจะมีทัศนคติที่เปลี่ยนไปเพราะคิดวาสื่อไมไดมีผลตอการเปลี่ยนแปลงทัศนคติอะไรขนาดนั้น” 
( คุณน้ําตาล,เลนโยคะมา 1 ป ,สัมภาษณวันที่ 19 มกราคม 2551) 

 

“ไดรับขาวสารเกี่ยวกับโยคะจากสื่อโทรทัศน, แม็กกาซนี, คอลัมนตางๆ อยางในรายการ
สไตลผูหญิง” 
(คุณโอต,เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที่ 17 กุมภาพนัธ 2551) 

 

o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อมวลชนที่เปนหนังสือพิมพ 
 

ผลการวิจยั พบวา ผูเลนโยคะ จํานวน  1 คนไดรับขอมูลขาวสารผานทางหนังสือพิมพ

ซึ่งหนังสือพิมพเผยแพรขาวสารเกี่ยวกับโยคะในรูปของบทความ, คอลัมนเกีย่วกับสุขภาพ, ผูหญงิ 

ซึ่งจะบอกถึงประโยชนของการเลนโยคะ หรือ โยคะเปนเทรนหนึง่กาํลังมาแรงในชวงนี้ เชน 

หนงัสือพมิพขาวสด ลงบทความเกี่ยวกับโยคะ เร่ือง โยคะบําบัด ทางเลือกเพื่อสุขภาพ เปนตน 
 

“ไดรับขาวสารจากหนงัสือพมิพ, แม็กกาซนี เนื่องจากมนัเปนหนังสือที่ใหขอมูลเกี่ยวกับ 
เทรนดโยคะ มีการใหขอมูลเกี่ยวกับโยคะเพิ่มมากขึ้น รวมถึงแมก็กาซนีผูหญงิ คร้ังลาสุดที่ไดรับก็
เปนแม็กกาซนีโยคะ” 
(คุณชา, เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที่ 28 กุมภาพนัธ 2551) 

 

o การรับรูเร่ืองโยคะจากสื่อมวลชนที่เปนอนิเทอรเน็ต 
 

ผลการวิจัย พบวา ผูเลนโยคะ จํานวน  3 คนไดมีการหาขอมูลเพิ่มเติมผานทาง

อินเทอรเน็ต ปจจุบันนี้อินเทอรเน็ตเปนที่นิยมอยางมาก สามารถหาขอมูล ขาวสาร ประวัติของ

โยคะ ศูนยฝกโยคะ ไดอยางรวดเร็วและสะดวกสบาย เปนแหลงขอมูลเพื่อใหผูที่สนใจเรื่องโยคะ

เขามาสืบคนไดเปนอยางดีสวนใหญกอนการตัดสินใจมาเลนโยคะ และภูมิหลังของกลุมตัวอยาง มี

การศึกษาดี อยูในเมือง สามารถใชอินเทอรเน็ตไดอยางคลองแคลว 
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(ก) Web Site 
 

ผูเลนจะศึกษาหาขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับโยคะดวยอินเทอรเน็ต จากเว็ปไซตตางๆ เพื่อ

ประโยชนแกตัวผูเลนเอง  

 
(ข) E-Mail 
 

การรับ E-mail จากศูนยฝกโยคะที่ผูเลนโยคะเปนสมาชิกดวย เปนการเชื่อมโยง

สมาชิกกับศูนยฝกโยคะ ซึ่งการสง E-mail เปนวิธีที่นิยมในการสงขอมูล ขาวสารหากันอยาง

แพรหลาย เพราะสะดวกและรวดเร็ว ซึ่งศูนยฝกโยคะนิยมใชการสง E-mail สงขาวสารของศูนยฝก

ใหกับสมาชิกของศูนยฝกนั้นๆ ไมวาจะเปน การจัดเวิรคช็อป หรือ รายการสงเสริมการขายตางๆ 

ราคาโปรโมชั่นของเดือนตางๆ เปนตน ตัวอยางเชน 

 

“...ส่ือที่เห็นกจ็ะเปนสื่ออินเทอรเน็ต, โทรทัศน, แม็กกาซีน, โบรชัวร แตสวนใหญกจ็ะเปน
การคนหาขอมูลทางอินเทอรเน็ตมากกวา “ 
( คุณนุย, เลนโยคะมา 2 ป  – สัมภาษณวนัที ่13 กุมภาพันธ 2551) 

 
 

“... เปนสมาชกิที่ Absolute Yoga มาได 2 ปแลว ไดรับขาวสารเกีย่วกับแพ็คเกจตางๆ
ประจําเดือนหรือกิจกรรม ผานทางE-mail ที่เคยใหไวตอนสมัคร...” 
( คุณน้ําตาล, เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวันที่ 15 มกราคม 2551) 

 
 
สรุป แบบแผนของการใชสื่อเกี่ยวกับโยคะ 
 
แบบแผนการใชส่ือเกี่ยวกับโยคะ สามารถแบงออกไดเปน 3 แบบ คือ 

 
(1) การใชสื่อบุคคลสื่อเดยีว 
 
จากการวิจยั พบวา ส่ือที่มอิีทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะมากที่สุด คือ ส่ือบุคคล  

โดยผูเลนโยคะ จํานวน  10 คน ไดรับขาวสารเกี่ยวกับโยคะ การชักจงูใจ การบอกตอปากตอปาก 
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การเชิญชวนมาเลนโยคะ มาจากสื่อบุคคลอยางเดยีว ซึ่งถือวาเปนสื่อทีม่ีบทบาทตอการตัดสินใจ

เลนโยคะอยางมาก สามารถโนมนาวใจใหผูสนใจคลอยตามไดและเปนที่ส่ือที่เขาถึงไดงาย  

 
(2) การใชสื่อบุคคลและสือ่เฉพาะกิจ 
 

จากกลุมผูเลนโยคะ จาํนวน  5 คน ไดรับขาวสารเกี่ยวกบัโยคะมาจากสื่อบุคคลและ

ส่ือเฉพาะกิจ คือไดยินมาจากสื่อบุคคลแลวไดเห็นขอมูลเพิ่มเติมจากสือ่เฉพาะกิจดวย  

 
(3) การใชสื่อบุคคลและสือ่มวลชน 
 

จากกลุมผูเลนโยคะ จาํนวน 8 คน ไดรับขาวสารเกีย่วกบัโยคะมาจากสือ่บุคคลกอน

แลวจึงมาหาขอมูลเพิ่มเติมจากสื่อมวลชน  
 
สรุปคือ ส่ือบุคคลเปนสื่อหลกัและเปนสื่อตนทาง สวนสื่ออ่ืนๆนัน้เปนเพยีงสื่อเสริม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



บทที่ 6 
 
ปจจัยที่มีอทิธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง 

  
เพื่อตอบวัตถปุระสงคขอที่ 4 ศึกษาปจจัยตางๆที่มีอิทธพิลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยาง

ตอเนื่อง ผูวิจยัไดทําการศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง ดังนี ้
 

 จากผลการวิจยั พบวา ปจจัยตางๆที่มีอิทธิพลตอการตดัสินใจเลนโยคะ นัน้ มปีจจัยหลาย

อยางดวยกนั ซึ่งสามารถแบงออกไดเปน 6 ดาน คือ ปจจัยดานผูสงสาร ปจจัยดานสาร ปจจัยดาน

ชองทางการสือ่สาร ปจจัยดานความสนใจของผูเลนโยคะ ปจจัยเสริมภายในสงัคม และ ปจจัยดาน

บริบท  โดยผูวจิัยจะนําเสนอเปนแผนภาพ  

 
 

6.บริบทสงัคม 

 
5. ปจจัยเสริม

ภายใน 

 
4. ความสนใจ
ของผูเลน
โยคะ

 
3. ชองทางการ

ส่ือสาร 

 
 

2. สาร 
 

 
1.ปจจัยดานผูสง

สาร 
 

ปจจัยที่มี
อิทธิพลตอการ
เลนโยคะอยาง

ตอเนื่อง
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1. ปจจัยดานผูสงสาร 
 

• ผูฝกสอนโยคะ 

 

ผลการวิจยั พบวา ผูฝกสอนโยคะมีบทบาทในการใหคําแนะนาํ ใหคําปรึกษา ให

ขอมูลขาวสาร และเมื่อแนะนําไปแลวเกิดขอสงสัยก็สามารถซักถามได  โดยสวนมากจะปรึกษา

หรือซักถามถงึทาตางๆที่ผูเลนไมสามารถทาํได เนื่องจากผูฝกสอนโยคะมีความเชี่ยวชาญในเรื่อง

โยคะโดยเฉพาะนัน้ ผูเลนโยคะจะใหความนับถือ เลื่อมใส และศรัทธากับตัวผูฝกสอน และอยาก

เรียนโยคะกับผูฝกสอนนั้น ผูเลนโยคะจะใหความสําคญักับผูฝกสอนโยคะดวย คอื ทําใหผูเลน

โยคะอยากมาเรียนโยคะอยางตอเนื่อง อาจมีการสรางความสัมพนัธทีด่ีระหวางผูฝกสอนโยคะกับ

ผูเรียนโยคะดวย 

 

 ถาผูฝกสอนโยคะไมบังคับผูเลนโยคะมากเกนิไป ไมกดดันผูเลนโยคะ ทาํทาไหนไมได

จริงๆก็ใหนั่งพกักอน ทาํใหผูเลนโยคะรูสึกผอนคลาย ไมเกรง ผูเลนโยคะก็จะกลับมาเรียนอกีครั้ง 

จึงเกิดการเลนโยคะอยางตอเนื่องขณะผูฝกสอนโยคะกําลังสอนกจ็ะบอกถึงประโยชนของทาตางๆ

ใหผูเลนโยคะไดรับทราบดวย  

 

เมื่อวิเคราะหคุณลักษณะของผูฝกสอนโยคะในฐานะผูสงสาร จะพบคณุสมบัติเหลานี้ คือ 

 

• ความสามารถของผูสอน (Expertise) 

 

(1) ความเชีย่วชาญของผูฝกสอน 

 

“ถาครูสอนโยคะไมรูจริงๆ ทาํไปก็ไมมีประโยชน....ก็คงไมเลน” 
(คุณโอต,เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที่ 17 กุมภาพนัธ 2551) 

 
“ราคาในการเลนโยคะนัน้แพง อาจเปนเพราะ ผูสอนมีความเชี่ยวชาญเลยตองมคีาตัวที่

แพง สวนในเรือ่งอุปกรณนัน้ก็ไมไดใชมากมาย รวมๆ กอ็ยูในราคาที่พอจายได” 
( คุณนุย , เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที ่13 กุมภาพันธ 2551) 
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 (2) ความสนใจของผูฝกสอน 

 

“ผูสอนนัน้ก็มผีลตอการตัดสินใจตอการเลนในครั้งตอไป เชน ถาผูสอนสนใจดูเหมอืนเอา
ใจใส เดินเขามาดู, กํากับทาทาง หรือจับทําทาทางทีถ่กูตอง” 
( คุณภัทร , เลนโยคะมา 1 ป 6 เดือน – สัมภาษณวันที ่19 มกราคม 2551) 

 

(3) ความรูของผูฝกสอน 

 

“ถาผูสอนไมสามารถบอกหาเหตุผลและทาที่ถกูตองมีประโยชนจริงๆ ไดก็คงเลิกเลน” 
( คุณพลอย , เลนโยคะมา 1 ป – สัมภาษณวันที่ 19 มกราคม 2551) 

 

(4) การรูจักศักยภาพผูเรียน 

 

“ ...พี่จะเนนคนมาเรียนครั้งแรกเลยนะ เพราะวารูวามนัยากสาํหรับคนมาเรียนครั้งแรก 
คือเขาจะทอ หมดกาํลังใจในการเลนโยคะ พอจบ Class เรียน พี่ก็จะเขาไปคุยกับเขาวาเปนไงบาง 
คร้ังแรกก็อยางนี้แหละ คอยฝกไปนะ ...” 
( คุณจุบ , สอนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที ่30 มกราคม 2551) 

 
“ผูสอนโยคะทีด่ีจะตองดูศักยภาพของคนแตละคน บางคนที่ไมคอยไดก็จะคอยเปนคอย

ไป บางคนที่ไมไดจนไมไหวก็จะทาํใหไมอยากไปที่นัน่อกีหรืออยากไปที่อ่ืน” 
(คุณชา, เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที่ 28 กมุภาพนัธ 2551) 

 

“ผูสอนนัน้ก็มผีลตอการตัดสินใจตอการเลนโยคะ อยางเราจะเลือกคนที่ไมผลักดนัวาตอง
ทําทานี้ใหได ถาคนที่ตลกเราก็จะอารมณดีดวย ไมชอบคนที่โหดจะเลอืกเลนกับคนที่ชอบ” 
(คุณผึ้ง ,เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที่  

 

“ในฐานะที่พี่เปนคนเรียนดวยคนสอนดวย พี่คิดวาผูสอนมีสวนสําคัญอยางยิ่งในกับการที่
ผูเรียนจะมาเรยีนดวย คือถาผูสอนโยคะ สอนดีก็จะเกิดการบอกตอๆกัน ทําใหคนมาเรียนกับ
ผูสอนคนนั้นๆมากขึ้น” 
คุณจอย , สอนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที ่28 กุมภาพันธ 2551) 
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• ความมีชื่อเสยีง (Celebrity) 
 

  ผลการวิจัย พบวา ผูมีชื่อเสียง เชน ดารา มีบทบาทสําคัญอยางมากที่สงผลตอ

การตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง เนื่องจากวาการออกกําลังกายดวยโยคะถูกนําเขามาในสังคม

โดยผูมีชื่อเสียงเริ่มเลนโยคะอยางแพรหลาย  ดาราผูมีชื่อเสียงอาจจะเปนขวัญใจของบุคคล

เหลานั้น เปนผูมีประสบการณในการเลนโยคะ มีความเชี่ยวชาญในการเลนโยคะ ดังนั้น ดาราผูมี

ชื่อเสียง จึงมีบทบาทสําคัญอยางมากที่ตองสื่อสารใหคนทั่วไปที่สนใจเลนโยคะ เกิดความรู ความ

เขาใจ เพื่อนําไปสูการตัดสินใจเลนโยคะ ซึ่งเปนปจจัยที่มีความสําคัญในการผลักดันใหบุคคล

เหลานั้นยอมรับและเขาใจในประโยชนของเรื่องราวที่นําเสนอออกไปได  

 

ที่สําคัญคือ การเปน “บุคคลสาธารณะ” (Public Figure) เร่ืองราวของดาราจงึถูก

เผยแพรตอสาธารณะ (คนทัว่ไปเลนโยคะไมเปนขาว ดาราเลนโยคะเปนขาว) โอกาสที่คนจะไดรับรู

ขอมูลขาวสารเกี่ยวกับโยคะจึงมีมากไปดวย 

“...เลือกเรียนที่ Absolute Yoga เพราะอยากเรียนโยคะกับปาจิ ๊อัจฉราพรรณ ...” 
( คุณน้ําตาล, เลนโยคะมา 2 ป 4 เดือน– สัมภาษณวนัที ่15 มกราคม 2551) 

  
2. สาร 
 

ผลการวิจยั พบวา ปจจัยดานขอมูลขาวสารเกี่ยวกับโยคะไมวาจะเปนเรื่องความสวยงาม 

ความแข็งแรง หรือ การเจ็บปวย โดยสวนใหญจะเนนเรื่องความสวยงาม รูปรางที่ดี  ซึ่งขอมูล

ขาวสารเหลานี้เกีย่วของกับบุคคลตางๆในแตละบทบาทตางกันและมีการสื่อสารในชวงเวลาที่

แตกตางกนั ปจจัยดานการสือ่สารที่สงผลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง  

 

ผลจากการวิเคราะหเนื้อหาของสารนัน้ ทาํใหรูวาเพราะเหตุใดแตกอนคนไมคอยหัดเลน

โยคะ เพราะในชวงแรกๆที่โยคะเขามาในสังคมไทยนั้น ยังไมเปนที่รูจกักันมากนัก จะจํากัดอยูใน

กลุมผูที่สนใจเรื่องโยคะเทานัน้ ศูนยฝกโยคะหรือผูฝกสอนโยคะจงึตองใหขอมูลขาวสารที่เปน

ความรูแทจริง  

 

ผลจากการวิเคราะหเนื้อหาสารที่เกีย่วกับโยคะ ซึง่ผูวิจยัไดขอมูลมาจากวิธกีารเก็บขอมูล

จากสื่อมวลชนที่ผูวิจัยไดสํารวจมาจากนิตยสาร หนงัสือพิมพ และเว็ปไซตตางๆ พบลักษณะของ

เนื้อหา ดงันี ้
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  2.1   ลักษณะเนื้อหาที่เปนขอเท็จจริง 

 

ผลการวิจยั พบวา ขอมูลขาวสารทีน่ําเสนอผานสื่อจะเหน็เปนรูปธรรม เชน การ

เลนโยคะมีประโยชนอยางไร โดยเนนในเรือ่งของการสรางเสริมสุขภาพของผูทีเ่ลนโยคะ ซึง่จัดได

วาเปนสารที่มคีุณภาพควรแกการเชื่อถือ นอกจากนั้น ผูสงสารทัง้ผูฝกสอน หรือศูนยฝกโยคะนั้น 

ใหความสําคญัโดยเนนการใหขอมูลเนื้อหาที่เปนขอเทจ็จริง ผูสงสารตองทราบขอมลูที่ถูกตอง

กอนที่จะทําการสื่อสารออกไป ตัวอยางเชน 

 

 “ ในเวป็ไซตตางๆทีเ่กี่ยวกับโยคะ กจ็ะมีบอกเลยวาโยคะคืออะไร มีประโยชนอยางไร โดย
เราเลือกดูเวบที่นาเชื่อถือ เชน เวบของอ.สุนีย เวบโยคะวชิาการ ..ซึ่งเปนขอมูลวิชาการบาง หรือ
ประสบการณของผูเชี่ยวชาญดานโยคะ...ทําใหเราไดรูขอมูลคราวๆกอนมาเลนโยคะ” 
( คุณนุย , เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที ่13 กุมภาพันธ 2551) 

 

 เนื้อหาทีเ่ปนขอเท็จจริง สามารถแยกประเภทของเนื้อหา ออกมาเปน 

 

(2.1.1)  เนื้อหาที่เกี่ยวกับประโยชนของโยคะโดยทัว่ไป 

 

 ผลการวิจยั พบวา เนื้อหาที่เกี่ยวกับประโยชนของโยคะนัน้ ผูเรียนโยคะ 5 คน 

บอกวาโยคะมปีระโยชนตามที่ผูฝกสอนไดบอกจริงๆ แตตองใชระยะเวลาในการฝกดวยจงึจะไดรับ

ประโยชนตามนั้น 

 

“ถาเรารูประโยชนกท็าํใหอยากมามากขึน้ถงึเราจะยังไมเหน็ผลแตก็เชื่อวาเปนจริง แตถา
ไมไดรับขาวสารเพิ่มเติมก็คดิวา ไมทําใหคนเราเปลี่ยนมุมมองไปเลยเหมือนเรารูวาประโยชนมัน
เปนอยางนี้ ขาวสารมนัทําใหดูวิชาการมากขึ้น มีประสบการณทาํใหชดัเจนขึ้น” 
( คุณกอย , เลนโยคะมา 9 เดือน – สัมภาษณวันที่ 23 ธนัวาคม 2550) 

 

“ผูสอนก็จะบอกใหทาํทานีท้านั้นไปเรื่อยๆ ทานี้มีประโยชนอยางไร ซึง่บางทาเกรง็หนา
ทอง ทาํใหหนาทองแข็งแรงขึ้น แรกๆ จะเจ็บ หลงัๆ จะดีข้ึน” 
( คุณโอต , เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที ่17 กุมภาพันธ 2551) 
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(2.1.2)  เนื้อหาเกี่ยวกับการทําทา 

 

นอกจากโยคะจะเปนศาสตรที่มีอายุยาวนาน 5000 ปแลว ความรูของโยคะก็ยงัมีอยู

มากมาย เพยีงแคทาตางๆกม็ี 10800 ทาแลว จงึมีเนื้อหาขอมูลเกี่ยวกบัการทาํทาตางๆมาเผยแพร

ได 

ทาฝกโยคะตางๆในคูมือฝกโยคะ เชน ทาอาสนะ การฝกโยคะในทาอุนเครื่อง ทาแสดง

ความเคารพตอดวงอาทิตย (สุริยะนมัสการ) ลมปราณแหงชวีิต 

การฝกโยคะในทายนื ทาภูเขา ทารูปสามเหลี่ยม ทางอตัวในทาสามเหลี่ยม 

การฝกโยคะในทานั่ง ทาสายฟาฟาด ทาผูพิชิต ทาเด็ก ทาผีเสื้อ ทานัง่ใหสมดุล ทายก

แขนและยกไหล 

การฝกในทาบนพื้น ทานอนหงายและทาอนคว่ํา ทากลิง้ตัวและทาโยกตัว ทายืนบนไหล 

ทาคนัไถ ทาสุนัข ทางเูหา ทานอนหงายบดิตัว 

 

“ผูสอนโยคะ จะบอกวธิีการทําทาแตละทา บอกสรรพคณุของการเลนโยคะวา ทําใหจิตใจ
สงบ ไมเครียด ทําทานี้ไดผลอะไร” 
( คุณผึ้ง , เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที ่17 กุมภาพันธ 2551) 

  

(2.1.3) การเตอืนอันตราย 

  

“เวลาสอนโยคะนั้น จะตองคอยบอกผูเรียนดวยวา ในการเลนโยคะนัน้อาจเกิดอันตรายได 
เชน ทาบางทาอาจพิสดารหวัลงพื้น เทาชีฟ้า ถาเราเกิดทําไมถกูวธิีก็อาจไดรับบาดเจ็บได อยาไป
ฝนทาํเอง” 
( คุณกุง , สอนโยคะมา 5 ป – สัมภาษณวนัที ่12 กุมภาพันธ 2551)  

 

“ในการเลนโยคะนั้นอาจเกิดอันตรายได เชน ถาดื่มน้าํไมพอจะทําใหมนึศีรษะ เพราะการ
เลนโยคะทาํใหสูญเสียน้ําจากรางกาย ถาดื่มน้ําไมเพียงพอก็จะสงผลไมดีตอรางกาย” 
( คุณจุบ , สอนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที ่30 มกราคม 2551) 
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            2.2   มีลักษณะเปนเนื้อหาทีเ่ขาใจไดงาย 

 

ผลการวิจยั พบวา การที่ผูออกกําลงักายสนใจการเลนโยคะ เนื่องจากผูสงสารไดมี

การถายทอดขอมูลขาวสารออกมาในรูปแบบที่ผูรับสารเขาใจไดงาย โดยคํานงึถงึรูปแบบการใช

ภาษา ซึ่งผูสงสารเลือกใชภาษาที่ไมเปนวชิาการมากนัก อีกทัง้ยงังายตอการตีความหมายและไม

สลับซับซอนทาํใหผูรับสารเขาใจขอมูลที่ส่ือออกมาไดอยางชัดเจน 

 
3. ชองทางการสื่อสาร 

 

ผลการวิจยั พบวา ชองทางการสื่อสารถือเปนองคประกอบสําคัญในการเผยแพรขอมูล

ขาวสารเกีย่วกับโยคะใหเปนที่รูจักของคนในสงัคมไทย เพื่อใหผูรับสารเกิดความรูและสรางความ

เขาใจอยางถกูตองและเหมาะสม และสามารถแพรกระจายขอมูลขาวสารออกไปสูวงกวางได ซึง่

ชองทางการสือ่สารที่สงผลตอการเลนโยคะอยางตอเนื่อง มีดงัตอไปนี ้

 

 การพบปะใหคําปรึกษาเปนรายบุคคล 

 

ผลจากวจิัย พบวา การพบปะใหคําปรึกษาถือวาเปนชองทางการสื่อสารชองทาง

หนึง่ซึ่งมีบทบาทเดนในระยะกอตัวและขยายตัว เปนลกัษณะการติดตอส่ือสารระหวางผูฝกสอน

โยคะ กบั ผูเลนโยคะ โดยสวนมากผูเลนโยคะจะมาปรึกษาเรื่องเกี่ยวกับการเลนโยคะในทาตางๆ

วาทําทานี้ไมได ควรทําอยางไร ปวดหลงัควรทําทาไหนด ีหรือเร่ืองทั่วๆไป เกี่ยวกับชีวติประจําวนั 

เร่ืองสุขภาพ มีทั้งใหขอมูลใน Group conversation และใหคําปรึกษาเปน Individual case 

  

 “ ...พี่จะเนนคนมาเรียนครั้งแรกเลยนะ เพราะวารูวามนัยากสาํหรับคนมาเรียนครั้งแรก 
คือเขาจะทอ หมดกาํลังใจในการเลนโยคะ ….. 
          พอจบ Class เรียน พี่ก็จะเขาไปคุยกับเขาวาเปนไงบาง คร้ังแรกก็อยางนีแ้หละ คอยฝกไป
นะ ...” 
( คุณจุบ , สอนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที ่30 มกราคม 2551) 

 

 กลยุทธสําคัญอยางหนึ่งของผูสอนโยคะ คือ เปนผูใหคําปรึกษาเปน Individual case  
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“ปญหาสวนใหญที่มาปรึกษา คือ หนามดื เหนื่อย ไมคอยมีเร่ืองเจ็บปวดนะ คือ พีจ่ะไม
กดถาคิดวาผูเรียนทาํไมได ... 

แตบางคนเกือบทําไดก็จะหาเครื่องมือมาชวย เชน ผาขนหนูมาใหเขาจบัจะไดทําทานั้นๆ
ไดงายขึ้น” 
(คุณจอย , สอนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที ่28 กุมภาพันธ 2551) 

 

“ระหวางเลนโยคะก็มีผูสอนมาสอนทาบางในชัน้เรียน แตหากเราไมเขาใจหรือทาํไมไดก็
จะถามนอกชัน้เรียน ผูสอนจะอธิบายวา ตองทาํทีละนิดถึงจะไดผลไมใชคร้ังสองครั้งแลวเหน็ผล
เลย” 
( คุณกอย , เลนโยคะมา 9 เดือน – สัมภาษณวันที่ 23 ธนัวาคม 2550) 

 

“ระหวางเลนโยคะก็มีผูสอนก็จะบอกใหทาํทานีท้านัน้ไปเรื่อยๆ ทานีม้ีประโยชนอยางไร ซึ่ง
บางทาเกร็งหนาทอง ทาํใหหนาทองแข็งแรงขึ้น แรกๆ จะเจ็บ หลังๆ จะดีข้ึน” 
( คุณโอต , เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที ่17 กุมภาพันธ 2551) 

 

“กอนเริ่มสอนก็จะมีการพูดคุยกันบาง สรางความสนิทสนมนิดหนอย เพื่อใหผูเลนผอน
คลาย เปนกนัเอง จะไดไมรูสึกวาทําทาไมได  
 ( คุณอารท , สอนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวันที่ 20 มกราคม 2551) 

 

 การที่ผูฝกสอนโยคะมีบทบาทการสื่อสาร เพื่อสรางความสัมพนัธ การผอนคลาย เพราะ

การทาํทาโยคะ ทาํใหเกร็ง / กลัว / เจ็บ ได  

 

มีถามบางวาคราวที่แลวทาํทาไหนแลวรูสึกเจ็บปวดบางปาว แลวพูดคุยถึงทาตางๆที่
ผูเรียนคิดวาทาํไมได หลังสอนก็จะถามวาเปนไงบาง วนันี้รูสึกยังไง ทําทาไหนไมไดบาง” 
( คุณอารท , สอนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวันที่ 20 มกราคม 2551) 

 

 ผูฝกสอนใชการสื่อสารเพื่อการดูแล เอาใจใส (Monitor) ผูเรียนโยคะ 

 

“กอนเรียน จะบอกถึงประโยชนของทาตางๆคราวๆ บอกวาอยาเกรง ทาํตามสบายๆ ถา
ทําไมไดไมตองฝน จะเจ็บปวดได  
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หลังเลกิเรียน จะคุยกนับางวาทําทานี้ยงัไมถูกนะ อยาเกรง หรือถาผูเรียนบอกวาปวดหลัง
ก็จะบอกวาใหทําทานี้จะชวยใหลดอาการปวดหลงัได มกีารพูดคุยเรื่องทัว่ๆไปดวย เชน วันนี้เปนไง 
เหนื่อยไหม ถาไมคอยเหน็หนากจ็ะถามวาหายไปไหนมา ไมเหน็มาเรียนเลย สวนใหญจะมีปญหา
เร่ืองเวลาซะมากกวา” 
( คุณเมย , สอนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที ่3 มีนาคม 2551) 

 

 การที่ผูฝกสอนโยคะ ใชชองทางการสื่อสารเหลานี้ ไมวาจะเปนการพูดคุยทั้งกอนเรียนและ

หลังเลกิเรียน ซึ่งเปนการสื่อสารทุกระยะ และการพูดคยุเรื่องทัว่ๆไป เชนถามสารทกุขสุกดิบ กับผู

มาเรียนโยคะ ทําใหเกิดความคุนเคย ความเปนกนัเองระหวางผูฝกโยคะกับผูเลนโยคะ ทาํใหผูเลน

โยคะมาเรียนโยคะอยางตอเนื่อง 

 

 การบอกปากตอปาก 

 

ผลการวิจยั พบวา การบอกปากตอปาก ถอืไดวาเปนปจจัยหนึ่งที่มีบทบาทสาํคัญ

อยางมากในระยะกอตัวของการเลนโยคะอยางตอเนื่อง เนื่องจากวาในระยะนี้ถือเปนระยะกอตัว 

ซึ่งเปนระยะทีส่ื่อมวลชนยังไมไดเขามามีบทบาท  

 

อีกทั้งการเลนโยคะก็เปนการออกกําลังกายชนิดใหมที่เกดิขึ้นในสังคม คนไทยเริ่ม

รูจักโยคะกนับางแลว ในรูปแบบการบอกปากตอปาก ซึง่เปนลักษณะของการสื่อสารระหวางบุคคล

อยางหนึ่ง จึงชวยในการสรางความนาเชือ่ถือใหกับบุคคลกลุมอ่ืนๆและก็ยงัคงมีบทบาทในระยะ

อ่ืนๆของการเลนโยคะอยางตอเนื่องอีกดวย โดยเปนปจจัยสนับสนุนเพื่อเผยแพรการเลนโยคะให

เปนที่รูจกั และชวยกระจายการเลนโยคะออกไปสูบุคคลใกลชิด เชน เพื่อน ครอบครัว ญาติพีน่อง 

จากการที่บุคคลเหลานไดลองเลนโยคะ และเหน็วาการออกกําลัยการดวยโยคะมีประโยชนจึงทาํ

การบอกตอกบับุคคลใกลชิด หรือบุคคลทีม่ีปญหาดานสุขภาพ ซึง่กลาวไดวาชองทางการสื่อสารใน

ลักษณะนีม้ีอิทธิพลอยางมาก ในการโนมนาวใจใหออกกําลังกายดวยโยคะจึงทําใหเกิดการ

ขยายตัวออกไป  

 

“ในฐานะที่พี่เปนคนเรียนดวยคนสอนดวย พี่คิดวาผูสอนมีสวนสําคัญอยางยิ่งในกับการที่
ผูเรียนจะมาเรยีนดวย คือถาผูสอนโยคะ สอนดีก็จะเกิดการบอกตอๆกัน ทําใหคนมาเรียนกับ
ผูสอนคนนั้นๆมากขึ้น” 
(คุณหนึ่ง ,ผูฝกสอนโยคะมา 4 ป – สัมภาษณวันที่ 12 กมุภาพนัธ 2551) 
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“เมื่อไดเลนโยคะก็มีการแนะนําบอกตอใหพี่ไปสมัครดวยกัน ไปเลนดวยกนั ซึง่พีไ่ปบอย
กวาดิฉันอีก” 
(คุณชา,เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที ่28 กุมภาพนัธ 2551) 

 
“สวนตัวดิฉันก็ไดมีการแนะนําบอกตอใหกับเพื่อนๆ ทีม่นีิสัยคลายกนัคิดวา เพื่อนคงจะ

ชอบเหมือนกนั แลวก็มเีพื่อนที่สนใจเลนแลวชอบ” 
( คุณภัทร , เลนโยคะมา 1 ป 6 เดือน – สัมภาษณวันที ่19 มกราคม 2551) 

 

“แนะนาํบอกตอใหกับนองสาว เพราะนองสาวก็เปนคนที่ไมไดออกกําลังกายเปนประจํา 
คิดวานาจะไปลองเลนก็เลยชวนนองไป” 
( คุณฝน , เลนโยคะมา 4 เดือน – สัมภาษณวันที่ 10 กมุภาพนัธ 2551) 

 

“หลังจากที่เลนโยคะก็มีการแนะนาํเพื่อนๆ ใหไปเลนเพือ่สุขภาพเพราะเกิดทัศนคติที่ดีตอ
โยคะ” 
( คุณกอย , เลนโยคะมา 9 เดือน – สัมภาษณวันที่ 23 ธนัวาคม 2550) 

 

“ไดแนะนําบอกตอใหกับเพื่อนหลายๆ คน ใหไปเลนดวยกัน ซึ่งเพื่อนๆก็ไปเลนโยคะนะ” 

( คุณผึ้ง , เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที ่17 กุมภาพันธ 2551) 

 

 การใชชองทางการสื่อสารทีห่ลากหลาย 

 

ผลการวิจยั พบวา การเลนโยคะอยางตอเนื่องนั้น จะเนนการเผยแพรขอมูลขาวสารผาน

ส่ือบุคคลซึ่งถอืไดวาเปนสื่อที่สําคัญมากทีสุ่ด เพราะสามารถเขาถึงบคุคลเหลานัน้ไดงาย ไมวาจะ

เปนครูผูสอนโยคะ ที่มีความเชี่ยวชาญทางดานโยคะโดยเฉพาะ เพื่อน  ผูใกลชิด ครอบครัวญาติพี่

นอง นอกจากสื่อบุคคลแลวยังไดมีการใชชองทางการสือ่สารอ่ืนๆ ควบคูไปดวยเพื่อใหเกิดความ

หลากหลายและเหมาะสม สอดคลองกับความตองการของผูรับสารเพื่อใหสามารถเขาถึงผูรับสาร

ไดมากที่สุด เชน ไดรับการชักชวนใหมาเลนโยคะจากเพื่อน แลวหาขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับโยคะ

จากทางอินเทอรเน็ต , นิตยสาร เปนตน ถงึแมวาจะตัดสนิใจเลนโยคะแลว ผูเลนก็ยงัแสวงหา

ขอมูลที่ยังไมเขาใจตลอดเวลา ดังขอมูลทีไ่ดแสดงขางหนา 
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4. ความสนใจของผูเลนโยคะเอง 
 

ผลการวิจัย พบวา การเริ่มเลนโยคะ สวนหนึ่งเกิดมาจากความสนใจของตัวผูเลนเอง 

อาจจะเปนในเรื่องของการสนใจรักษาสุขภาพ , สนใจดูแลรูปราง หรือตองการหากิจกรรมเพื่อผอน

คลาย เปนตน ปจจัยดานความสนใจของผูเลนโยคะถือวา เปนหลักพื้นฐานที่มีความสําคัญมากใน

การผลักดันใหเกิดการเลนโยคะ ซึ่งสงผลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่องดวย เพราะวาการ

เลนโยคะจะขยายกวางออกไปไดจะตองไดรับการยอมรับจากคนในสังคม โดยคนในสังคมเห็นถึง 

ความสําคัญและประโยชนของการเลนโยคะ จึงถือวาเปนปจจัยข้ันแรกที่มีอิทธิพลผลักดันในการ

เลนโยคะนี้แพรกระจายออกไป ซึ่งปจจัยนี้ประกอบไปดวยองคประกอบ ดังตอไปนี้ 

 

4.1 ความเอาใจใสตอสุขภาพ 

 

ผลการวิจัย พบวา เนื่องจากในปจจุบัน กระแสสังคมกระตุนใหคนดูแลเอาใจใสสุขภาพ

ของตนเอง แทนที่จะรอใหเจ็บปวยแลวไปหาหมอ อยากใหตนเองมีสุขภาพรางกายที่สมบูรณ

แข็งแรง อีกทั้งคนรอบตัวก็ออกกําลังกายดวย จึงทําใหหันมาใหความสนใจกับประเด็นที่ส่ือๆตางๆ

นําเสนอ  

 

4.2 การทดลองเรียนโยคะ 

 

จากผลการวิจัย พบวา การที่กลุมบุคคลซึ่งมีความสนใจในเรื่องโยคะ และได

ทดลองเรียนโยคะไปชวงระยะเวลาหนึ่งแลว ผลที่ไดรับหลังการเรียนแลว คือ ทําใหรางกายสมบรูณ

แข็งแรงขึ้น รวมถึงสามารถแกไขปญหาความเจ็บปวยใหทุเลาลงได จึงสงผลใหบุคคลเหลานี้เกิด

ความเชื่อถือมากขึ้นและตัดสินใจมาเลนโยคะอยางจริงจังและตอเนื่อง  

 

 “มีอาการเจ็บหลัง คุณหมอเลยแนะนําใหมาลองเลนโยคะ พอเลนมาไดระยะหนึง่แลว 
หายปวดหลงั เลยเลนโยคะมาเรื่อยๆตั้งแตนั้นมา” 
( คุณพลอย ,เลนโยคะมา 1 ป – สัมภาษณวันที่ 19 มกราคม 2551) 

 

“คิดวาผูมาเรียนโยคะมาเรียนอยางตอเนือ่ง คืออาจจะเพราะวาเห็นผลของการเลนโยคะก็
เปนได คือคร้ังแรกอาจมึนๆเปนไข แตถาปรับตัวแลว ผานไป 2-3 สัปดาหปรับตัวไดกจ็ะมาเรียน
อยางตอเนื่อง” 
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( คุณจุบ,สอนโยคะมา  3  ป – สัมภาษณวนัที ่30 มกราคม 2551) 

 

4.3  การไดเหน็ตัวอยางจากบุคคลตัวอยาง 

 

จากผลการวิจัย พบวา กลุมบุคคลบางสวนที่ใหความเชื่อถือในเรื่องโยคะ เพราะวามี

ตัวอยางบุคคล ซึ่งองคประกอบนี้เปนองคประกอบเดนในระยะกระจายตัวและระยะระบาด 

เนื่องจาก การที่มีบุคคลที่มีอาการปวย เชน ปวดหลัง ปวดทอง เปนตน ไดเลนโยคะเพื่อชวยลด

อาการปวดตางๆเหลานั้นแลวอาการดีข้ึน ไดถูกเสนอผานสื่อตางๆ หรือ บุคคลใกลชิดได  ทดลอง

เลนโยคะแลวมีสุขภาพที่ดีข้ึน จึงเกิดความเชื่อถือและปฏิบัติตาม สงผลใหกลุมคนหรือบุคคลนั้นๆ

ที่มีความสนใจเกี่ยวกับการเลนโยคะนี้เพิ่มมากขึ้น ตัวอยางเชน  

 

“คุณนาก็มีอาการปวดหลัง แลวเลนโยคะก็หาย จงึลองไปเลนดู” 
( คุณพลอย, เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวันที่ 19 มกราคม 2551) 

 
 “เคยดูรายการโทรทัศนรายการหนึง่ มีปาจิเ๊ปนแขกรับเชญิ มาพูดเรื่องโยคะ วาออกกําลัง
กายดวยโยคะ แลวทาํใหไมแก รางกายแข็งแรง รูปรางดี ทั้งๆที่อายกุม็ากแลว จึงสนใจเรียนโยคะ” 
( คุณน้ําตาล,เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวันที่ 15 มกราคม 2551) 

 

     “โฆษณาในสื่อตาง ๆ วามีการบรรยายสรรพคุณของโยคะเกินความเปนจริงหรือเปลาก็คิด
วา ไมเกินจริง ถาปฏิบัติอยางเครงครัดมีวินยัในการเลนและปฏิบัติอยางตอเนื่อง มีการควบคมุ
อาหาร แตถาเลนๆ หยุดๆ กไ็มไดผลอะไร” 
( คุณนุย, เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที ่10 กุมภาพันธ 2551) 

 

1.4 ดานประโยชนเชิงเทียบ 
 

ผลจากการวิจัย พบวา การที่บุคคลเหลานี้ใหความสนใจและยอบรับการออก

กําลังดวยโยคะ เนื่องจากวา หลังจากไดทดลองเลนมาชวงเวลาหนึ่ง และเห็นผลจากการเลนโยคะ 

เมื่อเทียบกับการออกกําลังกายแบบอื่นๆ เห็นวา การเลนโยคะใหประโยชนมากกวา ไมเหนื่อยมาก 

และไมตองใชอุปกรณใหยุงยาก ในเรื่องของราคาก็เปนสวนหนึ่งในการตัดสินใจเลนโยคะดวย ถาผู

เลนโยคะรูสึกวาเปนการออกกําลังกายที่คุมคา ก็จะทําใหเกิดความมั่นใจมากขึ้นในการยอมรับ

และเลนโยคะตอไป   
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“....เมื่อกอนเลนฟตเนตมากอน รูสึกเหนือ่ยมาก และอุปกรณเยอะ ลําบากตอการเดินทาง
มาก แตพอมาเลนโยคะใชเวลาเลนพอๆกนั กลับรูสึกไมเหนื่อยมาก แถมสบายตัว เลยเปลี่ยนมา
เลนโยคะแทน ...” 
( คุณผึ้ง, เลนโยคะมา  2 ป – สัมภาษณวันที่ 17 กุมภาพนัธ 2551) 

 

“….โยคะเปนการออกกาํลังกายที่งายไมตองใชอุปกรณมากดีกวาการวิ่งและไมเหนือ่ย
กวา….” 
(คุณเจิ้น,เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที่ 10 กุมภาพนัธ 2551)  

 
1.5 อิทธิพลจากกลุมเพื่อน (Group like) 

 

“ตอนนัน้เพื่อนชวนไปทดลอง หลายปแลว แตวาไปแคคร้ังเดียวก็ไมไดไปอีกเลย เพราะ
ตอนนัน้ขี้เกียจยังไมอยากออกกําลงักาย แตตอนนี้เพื่อนๆออกกําลงักายกันหมด เลยกลับมาเลน
โยคะอีกครั้ง แลวก็เลนมาเรื่อยๆได 4 เดือนแลว” 
( คุณฝน , เลนโยคะมา 4 เดือน – สัมภาษณวันที่ 10 กมุภาพนัธ 2551) 

 
5. ปจจัยเสริมภายใน 

 

ผลการวิจัย พบวา ปจจัยเสริมภายในที่มีผลตอการตัดสินใจเลนโยคะ คือ ลักษณะทาง

ประชากร ซึ่งประกอบดวย อายุ อาชีพ และรายได โดยสามารถอธิบายรายละเอียดไดดังนี้  

 

• อาย ุ

 

ผลการวิจยั พบวา อายุของผูเลนโยคะเปนปจจัยหนึ่งทีท่ําใหเกิดการตัดสินใจเลน

โยคะ โดยผูเลนโยคะ จํานวน 7 คน จะมีอายุอยูในชวงระหวาง 21 – 25 ป ผูเลนโยคะ จํานวน 2 

คน จะมีอายุอยูในชวงระหวาง 26 – 30 ป และผูเลนโยคะ จํานวน 1 คน มีอาย ุ42 ป จะเห็นไดวา 

ผูเลนโยคะสวนใหญจะมีอายุตั้งแต 25 ปข้ึนไป โดยผูเลนโยคะ จาํนวน 5 คนใหเหตุผลวา เปนชวง

ที่มีความตองการในการออกกําลงักาย เพราะหวงเรื่องสุขภาพและความสวยงามในรูปราง กอนที่

รางกายจะทรดุทรมไปมากกวานี้ ตวัอยางที่อธิบายปรากฏการณนี ้ไดแก 
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 “คิดวาถาไมเลนโยคะตอนนี ้กลัววารางกายจะไมสามารถเลนได ถาอายุมากกวานี ้เสนคง
ยึดไปหมดแลว” 
( คุณเจิ้น ,เลนโยคะมา 2 ป, สัมภาษณวนัที ่10 กุมภาพันธ 2551) 

 

“ผูที่มาเรียนสวนใหญเปนผูหญิง อายุประมาณ 25-40 ป เปนวัยทํางานนะ เลิกงานแลวก็
มาเลนโยคะ” 
( คุณกุง , สอนโยคะมา 5 ป – สัมภาษณวนัที ่12 กุมภาพันธ 2551) 

 

“ผูมาเรียนสวนใหญเปนผูหญิง อายุประมาณ 20 ปลายๆขึ้นไป....ที่สังเกตดู คือ มาคน
เดียว จะเลนอยางตอเนื่อง เพราะนาจะอยากเลนดวยตวัเองมากกวา แตบางทีก็เห็นคยุๆกัน นัง่
ขางกนั ไมแนใจวารูจักกันมากอนหรือวารูจักกันใน Class ” 
( คุณจอย , สอนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวันที่ 28 กุมภาพันธ 2551) 

 

• อาชีพ 

 

จากผลการวิจยั พบวา อาชพีของผูใชบริการเปนปจจัยภายในอกีประการหนึง่ที่มี

ผลตอการเลนโยคะ กลาวคอื ผูเลนโยคะ จํานวน 5 คน สวนใหญมีลักษณะการทํางานหลาย

ประการคลายคลึงกัน โดยใหเหตุผลวา ลักษณะการทาํงานตองเกีย่วของกับการใชรางกายสวนใด

สวนหนึง่เปนพิเศษ สงผลใหเกิดการเมื่อยลาหรืออาการปวด  

 

“กอนที่จะมาเปนครูสอนโยคะ เคยทาํงานบริษัทมา ตองนัง่ทาํงานหนาคอมพิวเตอรทุกวนั 
รูสึกปวดไหล เพื่อนที่ทาํงานเลยชวนมาเลนโยคะ บอกวาจะไดยืดเสนยดืสาย ทําใหหายจากการ
ปวดไหล...พอมาเลนโยคะแลว หายปวดไหลจริงๆ....เลยเลนตั้งแตนั้นมา....ถึงวันนี้ก ็2 ปแลวนะ.” 
( คุณนอง , สอนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวันที่ 1 กุมภาพนัธ 2551) 

 

• รายได 

 

จากผลการวิจยั พบวา รายไดเปนปจจัยหนึ่งที่มีผลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยาง

มาก เพราะการเลนโยคะเปนการออกกาํลังกายราคาคอนขางสูง กลาวคือ ผูเลนโยคะ จํานวน 6 

คน มีรายไดสูง เหมาะแกการออกกําลังกายดวยโยคะ 
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“ราคาในการเลนโยคะนัน้ขึ้นอยูกับเราเองวาเราไปบอยแคไหน ถาซื้อคอรสการเลนราคา
อยูที่ 2,500-3,000 บาท ถาไปเลนทุกวนักต็กวันละ 100 บาท สําหรับดิฉันก็คิดวาไมแพงเพราะ 
เราไปเลนเปนประจําอยูแลว” 
( คุณผึ้ง,เลนโยคะมา 2 ป, สัมภาษณวนัที่ 17 กุมภาพนัธ 2551) 

 

“ถามถึงเรื่องราคา ดิฉันคิดวา ถาจายเปนรายปไมแพง แตถารายเดอืนคอนขางแพงมาก 
เลยเลือกสมัครเปนรายป…..คิดวาถาหมดอายุการเปนสมาชิกก็ตองดกูอนวามีโปรโมชั่นดีๆหรือไม 
ถายงัไมมทีี่นาสนใจก็อาจยังไมสมัครตอ....” 
( คุณกอย,เลนโยคะมา 9 เดือน – สัมภาษณวันที่ 23 ธันวาคม 2550) 

 

“ราคาในการเลนโยคะนัน้คอนขางแพง ทาํใหมีผลกระทบตอการเลือกที่จะเลนเมื่อ
เปรียบเทยีบกบัรายไดที่ไดรับคือ ถามีรายไดนอยก็ตองหาที่อ่ืนที่มีราคาถูกกวา Absolute Yoga ก็
มีราคาที่แพงอยูเหมือนกนัแตก็มีความสมเหตุสมผล” 
( คุณภัทร , เลนโยคะมา 1 ป 6 เดือน – สัมภาษณวันที ่19 มกราคม 2551) 
 

“ราคาในการเลนโยคะนั้นไมแพง เนื่องจากชวงที่ไปสมัครมีหลายที่และหลายโปรโมชั่น 
ยอมรับวา ในชวงแรกๆ มีราคาที่คอนขางแพง แตตอนนี้มีทั้ง Absolute Yoga, แคลิฟอเนียร วาว 
ใหเลือกเยอะทําใหราคาถูกลง” 
( คุณฝน , เลนโยคะมา 4 เดือน – สัมภาษณวันที่ 10 กมุภาพนัธ 2551) 
 

“การเลนโยคะนั้นมีราคาแพง บางทกี็แพงเกนิไป ก็เลยสมัครตลอดชีวิตจายแคคร้ังเดียว  

อยางนี้ก็ดีข้ึนหนอยจะเลนเมื่อไรก็ได” 

( คุณชา , เลนโยคะมา 3 ป – สัมภาษณวนัที ่28 กุมภาพันธ 2551) 

 

“การเลนโยคะนั้นตอนแรกคิดวามีราคาแพง เพราะจริงๆ แลวการเลนโยคะไมจําเปนตอง
ลงทนุอุปกรณอะไรสักเทาไร......แตก็พอเหน็สถานที่ ความสะดวกสบาย ก็คิดวาคุมนะ” 
( คุณพลอย , เลนโยคะมา 1 ป – สัมภาษณวันที่ 19 มกราคม 2551) 
 

“การเลนโยคะในแตละคอรสนั้นมีราคาไมแพงอยางดิฉันเลนโยคะรอนก็คิดวา ราคา
เหมาะสม” 
( คุณน้ําตาล , เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวันที่ 15 มกราคม 2551) 
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6. ดานบริบทสงัคม 
 

ผลการวิจัย พบวา สภาพแวดลอมของสังคมถือวาเปนปจจัยเสริมปจจัยหนึ่งที่มี

อิทธิพลในการจุดประกายทําใหคนในสังคมไดรูจักและหันมาใหความสนใจ รวมถึงสงผลใหคนเกิด

การยอมรับ  จากการวิเคราะหพบวา องคประกอบดานบริบทสังคมนั้น สามารถแบงออกเปน 2 

ลักษณะ ดังนี้ 

 

1.1 กระแสการตื่นตัวในเรื่องของการดูแลสุขภาพ 

 

ผลจากการวิจัย  พบวา  กระแสการตื่นตัวในเรื่องของการดูแลสุขภาพนั้นเปน

องคประกอบที่สําคัญ องคประกอบหนึ่งที่มีสวนผลักดันใหคนหันมาใหความสนใจเรื่องโยคะก็

เนื่องมาจากวา สังคมเกิดการตื่นตัวในเรื่องของการดูแลสุขภาพ มีการนําการออกกําลังกายในแบบ

ตางๆมาเผยแพรในสังคมเปนจํานวนมาก ประกอบกับชวงเวลานั้น คนในสังคมเริ่มรูสึกวา

การแพทยในปจจุบันไมสามารถที่จะชวยแกปญหาในเรื่องของสุขภาพได ทําใหคนพยายามที่จะ

หาทางออก  จึงหันมาใหความสนใจในเรื่องของการออกกําลังกายมากขึ้น จนเปนปจจัยผลักดัน

อยางหนึ่ง ที่ทําใหการเลนโยคะไดรับการตอบรับจากคนในสังคมเปนจํานวนมาก จนกอใหเกิดการ

ระบาดขึ้นมา ดังตัวอยางเชน 

 

“...เพื่อนๆทีท่าํงาน ออกกาํลังกายเกือบทกุคนเลยเพราะหวงเรื่องสุขภาพมากขึ้น ทําใหเรา
ตองหนัมาออกกําลงักายดวยเพื่อไมใหตกเทรนเรื่องสุขภาพ ...” 
(คุณผึ้ง, เลนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวนัที่ 17 กุมภาพนัธ 2551) 

 

“ เดี๋ยวนี้ อะไรๆก็เพื่อสุขภาพไปหมด ไมวาจะเรื่องอาหาร หรือเร่ืองการออกกําลังกายก ็
ตาม” 
(คุณบอม ,สอนโยคะมา 5 เดือน, สัมภาษณวันที่ 28 กุมภาพันธ 2551) 

 

1.2 กระแสโยคะ 

 

ผลการวิจัย พบวา กระแสโยคะเปนบริบททางสังคมที่เกิดขึ้นในระยะระบาด ซึ่งมีผล

ผลักดันใหการเลนโยคะเปนที่นิยมอยางรวดเร็ว เนื่องจากวาการที่สังคมพูดถึงเรื่องโยคะ และการ

เกิดสถาบันสอนโยคะตางๆเพิ่มข้ึนมากมายในเวลาอันรวดเร็ว ก็ทําใหคนเริ่มหันมาใหความสนใจ
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ไปตามกระแสที่เกิดขึ้นในสังคม อีกทั้งยังทําใหสามารถที่จะเลนโยคะไดอยางสะดวกสบาย 

เนื่องจากมีสถาบันการสอนโยคะเปดขึ้นมากมายทั่วกรุงเทพ ปจจุบันมีทั้งหมด 79 แหง ในเขต

กรุงเทพและปริมณฑล (ขอมูลจาก www.thailandjournalyoga.com : 31 มีนาคม 2551) จึงถือวา

เปนปจจัยหนึ่งที่จุดประกายความสนใจใหกับสาธารณชน  

 

สําหรับคนที่ยอมรับในระยะนี้สวนมากเปนบุคคลที่จะอยากเขามาเรียนรูเร่ืองโยคะวา

เปนอยางไร เมื่อกระแสความสนใจของคนในสังคมลดลง คนเหลานี้ก็จะคอยๆเลิกเลนโยคะไป มี

เพียงบางสวนที่ยังคงเลนโยคะอยู ก็เนื่องจากการเห็นถึงประโยชนของการเลนโยคะอยางแทจริง ซึง่

ปจจัยนี้จึงเปนปจจัยหนึ่งที่สงผลตอการเลนโยคะอยางตอเนื่อง  ดังตัวอยางเชน 
 

“สวนใหญผูเรียนมกัจะเปนผูหญิง เพราะ จะเนนเรื่องความงาม รูปราง เนนเรื่องนี้
ประมาณ 90 % ไมไดมาเลนเพื่อสุขภาพสักเทาไรพี่คิดวานาจะมาเลนตามกระแสมากกวา เร่ือง
สุขภาพก็เปนผลพลอยได” 
( คุณจอย ,ผูสอนโยคะมา 2 ป – สัมภาษณวันที่ 28 กุมภาพันธ 2551) 
 
 

“ตอนนี้โยคะกาํลังเปนทีน่ิยม บางคนมาเลนเพราะอยากลดน้ําหนกั ตองลดใหได แตจริงๆ
อยากใหมองวาเรื่องนัน้เปนเหมือนของแถมมากกวา หรือบางคนมาเลนตามกระแส เขาก็จะไป
ตามกระแส  

แตบางคนที่อาจมาตามกระแส แตพอเลนแลวรูสึกวามันดีจริงๆและเปนสวนหนึ่งในชีวิต 
เขาก็จะชอบ....” 
( คุณหม ี, สอนโยคะมา 6 ป -  สัมภาษณวนัที ่1 กุมภาพนัธ 2551) 

 

“การเลนโยคะเปนกระแสแฟชั่น ดิฉันก็คิดวา เปนความจริงในชวงที่โยคะเพิ่งเขามาใหม 
เห็นไดจากดาราที่มาเลนแลวก็มีคนเลนตาม เพื่อใหหุนดี เมื่อฟงประโยคนี้สวนตัวแลวก็ไมชอบ
เพราะ เหมือนกับวาเราก็โดนเหมารวม... ซึ่งก็ไมใชทั้งหมดเลยสักทีเดียวในการเลนโยคะนั้น 
นอกจากมีผลดีทางรางกายแลวก็มีผลทางจิตใจดวย  เวลาตื่นเชามาถาทําโยคะก็จะอารมณดีทั้ง
วัน “ 
( คุณภัทร , เลนโยคะมา 1 ป 6 เดือน – สัมภาษณวันที ่19 มกราคม 2551) 

 
 

ผลจากการวิจยัถึงปจจัยที่มอิีทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะ พบวา ปจจัยที่สําคัญทีสุ่ด

ในการสงผลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง และยังคงทําใหกลุมบุคคลเหลานี้ยงัคงเลน

http://www.thailandjournalyoga.com/
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โยคะอยางตอเนื่อง ก็คือ ปจจัยดานของบคุคล เนื่องจากวาการเลนโยคะเปนการออกกําลงักายที่

ชวยในการรักษาสุขภาพ ซึ่งเปนลักษณะของผลประโยชนสวนตัว ถาบคุคลใดเลนโยคะอยาง

ถูกตอง จากผูฝกสอนที่มีความเชี่ยวชาญโดยเฉพาะนัน้ก็จะทาํใหบุคคลนั้นมีรางกายที่สมบูรณ

แข็งแรง เมื่อการออกกําลงักายดวยโยคะนีส้ามารถตอบสนองความตองการของบุคคลเหลานั้นได 

จึงทาํใหการออกกําลงักายดวยโยคะดาํเนนิตอไปในสังคม อีกทั้งการทีม่ีชองทางสื่อสารตางๆทีเ่ปด

โอกาสใหบุคคลไดเขาไปเรียนรู จึงเปนปจจัยผลักดันที่สําคัญทําใหเกดิการเลนโยคะอยางตอเนื่อง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



บทที่ 7 
 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวจิัย 
 

 การวิจยัเรื่อง “การสื่อสารเพือ่เสริมสรางสขุภาวะดวยโยคะ” ซึ่งมวีัตถปุระสงคในการวิจัย 

เพื่อ 

 

1. การวิเคราะหการสื่อสารทีม่ีผลตอพัฒนาการความนิยมการเลนโยคะในประเทศไทย 

2. เพื่อสํารวจความแพรหลายของการสื่อสารเร่ืองโยคะในปจจุบัน 

3. ส่ือตางๆมีอิทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางไร 

4. ปจจัยตางๆมีอิทธพิลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง 

 

การวจิยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยเชงิคุณภาพ (Qualitative Research) จากการเก็บรวบรวม

ขอมูลดวยวิธกีารวิจยัเอกสาร (Document Analysis) การเก็บรวบรวมขอมูลโดยการสงัเกต 

(observation) และการสัมภาษณเชิงลกึ (In-Depth Interview) กลุมบุคคล 2 กลุมคือ ผูฝกสอน

โยคะ และ ผูเลนโยคะ  

  

การเก็บรวบรวมขอมูลมีวิธีการ คือ ผูวิจัยไดเขารวมเลนโยคะตามศูนยฝกโยคะ เพื่อสราง

ความสนิทสนมทําใหเกิดความไววางใจ และเห็นวาผูวิจัยมีสถานภาพเปน “คนใน” ไมใชคนนอก

ของกลุม ในขณะเดียวกันผูวิจัยก็จะทําการสังเกตแบบมีสวนรวม เพื่อใหเห็นถึงความสัมพันธของ

คนในกลุม รวมถึงการพูดคุยและสัมภาษณอยางไมเปนทางการควบคูไปดวย เมื่อเกิดความสนิท

สนมมากยิ่งขึ้น ผูวิจัยจึงขอนัดสัมภาษณอยางเปนทางการตามสถานที่ที่บุคคลเหลานี้สะดวก 

เพื่อใหไดขอมูลที่ลึกยิ่งขึ้น 

 

 เนื่องจากวาการสัมภาษณตามศูนยฝกโยคะนั้นจะมีขอจํากัดดานเวลา และความไม

สะดวกของแหลงขอมูล จึงทําใหตองมีการนัดสัมภาษณเพิ่มเติม  ในขณะที่ทําการสัมภาษณผูวิจัย

ไดมีกรอบแนวคําถามในการสัมภาษณ เพื่อใหไดขอมูลครบตามที่ตองการ พรอมทั้งบันทึกเทปการ

สัมภาษณตามแตความสมัครใจของแหลงขอมูล เพื่อปองกันการพลาดประเด็นที่ตองการ หลังจาก
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ที่ทําการสัมภาษณแตละบุคคลเรียบรอยแลว ก็จะขอใหบุคคลเหลานั้นชวยแนะนําบุคคลอื่นๆใน

กลุม เพื่อผูวิจัยจะไดทําการสัมภาษณตอไปใหไดขอมูลครบถวนตามที่ตองการ 

 

ผูวิจัยใชระยะเวลาในการเกบ็ขอมูล ตั้งแตวันที ่15 ธันวาคม 2550 ถึงวนัที ่29 กุมภาพันธ 

2551 และสามารถสรุปผลการศึกษาตามปญหานําการวิจัยไดดังนี ้

 
ปญหานําการวิจัย ขอที่ 1 
การวิเคราะหการสื่อสารทีม่ีผลตอพัฒนาการความนิยมการเลนโยคะในประเทศไทย 
 

ชวงเวลาที่ผานมาจนกระทัง่ถึงปจจุบนันี ้การเลนโยคะไดสรางกระแสการตื่นตัวในเรื่องของการ

ดูแลสุขภาพ ซึง่ถือวาเปนปรากฏการณนอยครั้งที่เกิดขึ้นในสังคมไทย ผูวิจัยไดดัดแปลงเกณฑการ

แบงระยะของพัฒนาการของนวัตกรรมใหม ซึ่งในทีน่ี้คือ การเลนโยคะออกเปน 5 ระยะ คือ (จารุณี 

พัชรพิมานสกลุ 2542 : หนา 49) 

 

1.  ระยะกอตัว  (กอน พ.ศ.2545) เปนระยะทีโ่ยคะถกูนาํมาเผยแพรในสังคมไทยเปนครั้ง

แรกและไดรับความสนใจจากกลุมบุคคลกลุมเล็กๆในสงัคม 

2.  ระยะขยายตัว (พ.ศ.2547) เปนระยะที่โยคะเริ่มเปนที่รูจักของคนในสงัคมมากขึ้น 

โดยเฉพาะภายในกลุมผูรักษาสุขภาพ  

3.  ระยะกระจายตัว (พ.ศ.2547) เปนระยะทีม่ีสถาบนัตางๆเปดสอนโยคะอยางเปน

ทางการมากขึน้  

    4.  ระยะระบาด  (พ.ศ.2548) เปนระยะที่การเลนโยคะไดรับการตอบรับจากสาธารณชน

อยางมากมาย จนกอใหเกิดกระแสการตื่นตัวในเรื่องของการดูแลสุขภาพขึ้นมา โดยมส่ืีอมวลชน

เปนตัวผลักดนั 

   5.  ระยะฝงตัว (พ.ศ.2549 – 2551)เปนระยะทีก่ลุมคนใหความสนใจ เล็งเหน็ถงึประโยชน

ของการเลนโยคะอยางแทจริงและไดพยายามแสวงหาขอมูลเพิ่มเติมเกีย่วกับโยคะ รวมทัง้สนใจที่

จะมาเลนโยคะอยางจริงจงัมากขึ้น 

 

จากขั้นการพฒันาของการเลนโยคะที่กลาวมานี้ ทําใหทราบถึงขัน้ตอนการเผยแพร ขอมูล

ขาวสารของโยคะที่เกิดขึ้นในสังคมไทย ตัง้แตระยะกอตัวจนถึงระยะฝงตัว ซึง่มกีารพัฒนาตอๆกนั

มา ไมวาจะเปนการสนใจเรือ่งโยคะเพื่อสุขภาพ ความสวยงาม หรือความเจ็บปวย 
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ปญหานําการวิจัย ขอที่ 2 
เพื่อสํารวจความแพรหลายของการสื่อสารเรื่องโยคะในปจจุบัน 
 
 ผลจากการศึกษาสรุปไดวา จากการสํารวจในระยะเวลา 1 เดือน ( 1 – 31 มกราคม 2551) 

พบวา ผูสนใจโยคะไดรับขาวสารเกีย่วกบัโยคะจากนิตยสารมากที่สุด รองลงมา คือ หนงัสือพมิพ, 

Web Site, โทรทัศน ตามลําดับ ซึ่งกลุมตัวอยางบางคนรบัรูเร่ืองเกี่ยวกบัโยคะจากการชักชวนของ

เพื่อนหรือคนใกลชิดมากอนแลวจึงเปดหาขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับโยคะ, ศูนยฝกโยคะ ทาง Web 

Site เพิ่มเติมดวย 

 

ส่ือมวลชนที่ไดรับความนยิมมากที่สุด คอื นิตยสาร เพราะสามารถใหขอมูลขาวสารไดระ

เอียด ชัดเจน และเขาถึงกลุมเปาหมายโดยตรง คือ คนที่ใสใจเรื่องสุขภาพ ความสวยงาม กจ็ะอาน

นิตยสารสําหรบัสุขภาพ และผูหญิงทันสมยั ทาํใหเขาถงึการออกกาํลังกายดวยโยคะ เพราะ

นิตยสารสวนใหญจะบอกถึงประโยชนของการเลนโยคะ การฝกโยคะดวยตนเอง ทาตางๆของการ

ฝกโยคะ เปนตน โดยจะอยูในรูปแบบบทความแทรกอยูในนิตยสารตางๆ 

 

รองลงมา คือ หนงัสือพมิพ ซึ่งมีเนื้อหาสาระของการเลนโยคะ ประโยชนตางๆของการเลน

โยคะ แตสวนมากจะอยูในรปูบทสัมภาษณ หรือคอลัมนตางๆ แทรกตามหนาบนัเทิง ซึ่งเปนการ

บอกเลาเรื่องตางๆที่ดารา ผูมีชื่อเสียงนัน้ๆไดไปเลนโยคะ แลวไดประโยชนมากมาย  

 

Web site เหมาะกับผูที่สนใจเลนโยคะที่ตองการทราบถงึประวัติ ความเปนมาของโยคะ 

ซึ่งสามารถหาขอมูลไดจาก web site ที่เกีย่วของโดยตรง  

 

ดานโทรทัศน สวนมากจะอยูในรูปแบบบนัเทงิ เปนรายการวาไรตี้ การสัมภาษณบุคคลที่มี

ชื่อเสียง หรือ ศูนยฝกโยคะที่มีชื่อเสียง รายการจะเปนเกี่ยวกับผูหญงิและคนรักสุขภาพ ในเรื่อง

ของโฆษณากม็ีพบเห็นอยูบาง เชน โฆษณาน้ําขงิจนิเจน 
 
ปญหานําวิจยัขอที่ 3 
สื่อตางๆที่มอิีทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะ 
  

ผลจากการศึกษาสรุปไดวา การที่ผูเลนจะมาเลนโยคะนั้น จะไดรับขาวสารจากสื่อตางๆ 

เชน ส่ือบุคคล ส่ือเฉพาะกิจ และสื่อมวลชน ตามลําดับ โดยผูที่สนใจเลนโยคะสวนใหญมาเลน
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โยคะจากการชักชวนของสื่อบุคคลที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจ และผูเลนโยคะสวนนอยจะมาเลน

โดยการเห็นโฆษณาจากสื่อตางๆไมวาจะเปนสื่อเฉพาะกิจ หรือส่ือมวลชน  

 

โดยคนที่มาเลนสวนใหญเนนเรื่องรูปราง ความสวยงามเปนหลัก ในดานของสื่อมวลชน ผู

ที่สนใจเลนโยคะไดเห็นวาผูที่มาเลน ไมวาจะเปน ดารา นักรอง ผูมีชื่อเสียงตางๆนิยมเลนโยคะ 

อาจเปนขวัญใจของบุคคลนั้นๆ จึงสนใจมาเลนโยคะตามกระแสดวย แตพอไดมาเลนจริงจังแลว 

เห็นถึงประโยชนดานสุขภาพที่จะไดรับ จึงเลนตอไปอยางตอเนื่อง 

 

ส่ือบุคคล 

• เพื่อน 

• ครอบครัว 

• ผูมีชื่อเสียง 

• ผูฝกสอนโยคะ 

• พนกังานขายของศูนยฝกโยคะ 

 

ส่ือเฉพาะกิจ 

• โปสเตอร 

• โบรชัวร 

• Billboard 

• Banner 

 

ส่ือมวลชน 

• นิตยสาร 

• หนงัสือพมิพ 

• โทรทัศน 

• อินเทอรเน็ต 

• คูมือฝกโยคะ 
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ปญหานําวิจยัขอที่ 4 
ปจจัยตางๆมีอิทธิพลตอการตัดสนิใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง 
 

 จากผลการศึกษาสรุปไดวา  ปจจัยตางๆมอิีทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง 

สามารถแบงไดเปน 6 ปจจัยหลัก คือ 

 
1. ปจจัยดานผูสงสาร 
 

ผูสงสารเปนปจจัยหนึ่งที่มีบทบาทสําคัญอยางมาก ในการสงผลใหเกดิอิทธิพลการ

ตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง เนื่องจากวาเปนผูนาํการเลนโยคะไปแพรสูกลุมบุคคลตางๆใน

สังคม ไดแก  ผูฝกสอนโยคะ,ความมีชื่อเสียง   

 
2. ปจจัยดานสาร 
 

ปจจัยดานสารที่สงผลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง ไดแก 

 

 2.1 ลักษณะเนื้อหาที่เปนขอเท็จจริง 

 

ขอมูลขาวสาร ความรูที่เผยแพรผานสื่อเปนรูปธรรม โดยเนนเรื่องของการเสริมสราง

สุขภาพในสังคมไทย นอกจากนัน้ ผูสงสารทั้งตัวศนูยฝกโยคะหรือ ผูฝกสอนโยคะ โดยเนนการให

ขอมูลเนื้อหาที่เปนขอเท็จจริง ผูสงสารตองทราบขอมูลที่ถูกตองกอนที่จะทําการสื่อสารออกไป 

สามารถแยกประเภทของเนื้อหา ออกมาเปน 

1.1.1 เนื้อหาเกีย่วกบัประโยชนของโยคะโดยทัว่ไป 

1.1.2 เนื้อหาเกีย่วกบัการทาํทา 

1.1.3 การเตือนอนัตราย 

 

 2.2  มีลักษณะเนื้อหาที่เขาใจไดงาย 

 

ผูสงสารถายทอดขอมูลขาวสารออกมาในรูปแบบที่ผูรับสารเขาใจไดงาย โดยคํานึงถึง

รูปแบบการใชภาษา  ซึง่ผูสงสารเลือกใชภาษาที่ไมเปนวชิาการ อีกทั้งยังงายตอการตีความหมาย

และไมสลับซับซอน ทําใหผูรับสารเขาใจขอมูลที่ส่ือออกมาไดอยางชัดเจน 
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3. ปจจัยดานชองทางการสือ่สาร 
 

ชองทางการสือ่สารถือวาเปนองคประกอบที่สําคัญในเผยแพรการเลนโยคะใหเปนที่รูจัก

ของคนในสงัคม และชวยผลกัดันในการเลนโยคะนัน้เปนที่ยอมรับของคนในสังคมจนเกิดเปนวาระ

ของสังคม ทําใหเกิดการเลนโยคะอยางตอเนื่อง ไดแก 

 

1.1 การพบปะใหคําปรึกษา 

      3.2 การบอกปากตอปาก 

3.3 การใชชองทางสื่อสารทีห่ลากหลาย 

 
4. ปจจัยดานความสนใจของผูเลนโยคะ 
 

ปจจัยดานความสนใจของผูเลนโยคะถือวา เปนหลักพื้นฐานที่มีความสําคัญมากในการ

ผลักดันใหเกิดการเลนโยคะ ซึ่งสงผลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่องดวย เพราะวาการเลน

โยคะจะขยายกวางออกไปไดจะตองไดรับการยอมรับจากคนในสังคม โดยคนในสังคมเห็นถึง 

ความสําคัญและประโยชนของการเลนโยคะ จึงถือวาเปนปจจัยข้ันแรกที่มีอิทธิพลผลักดันในการ

เลนโยคะนี้แพรกระจายออกไป ซึ่งปจจัยนี้ประกอบไปดวยองคประกอบ ดังตอไปนี้ 

 

1.1 ความเอาใจใสตอสุขภาพ 

1.2 การทดลองเลนโยคะ 

1.3 การไดเห็นตวัอยางจากบุคคลตัวอยาง 
1.4 ดานประโยชนเชิงเทียบ 

 
5. ปจจัยเสริมภายใน 

 

ปจจัยเสริม ม ี3 ประการ ไดแก ลักษณะทางประชากร ประกอบดวย อายุ อาชีพ และรายได 

ดังนี ้

• อาย ุ

ผูเลนโยคะสวนใหญมีอายุตัง้แต 25 ปข้ึนไป โดยอายุเปนปจจัยภายในของบุคคลที่

มีผลตอการตัดสินใจเลนโยคะ ดวยเหตุผลวา เปนชวงทีม่ีความตองการในการออกกําลังกายเพราะ

หวงเรื่องสุขภาพและความสวยงามในรูปราง กอนที่รางกายจะทรุดทรมไปมากกวานี ้
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• อาชีพ 

ผูเลนโยคะสวนใหญเปนพนกังานบริษทัเอกชน ใหเหตุผลวโดยปกติเวลาทาํงาน

จะตองนัง่นานๆหลายชัว่โมง รวมถงึการขับรถนานๆ เปนเหตทุําใหเกดิการเมื่อยลา ปวดเมื่อยตาม

รางกาย ตองการหาการออกกําลังกายที่สบายๆไมหนักมาก ออกกาํลงักายแลวไมรูสึกหมด

เร่ียวแรง จงึตดัสินใจมาออกกําลงักายดวยการเลนโยคะ 

 

• รายได 

ผูเลนโยคะจํานวน 6 คนมีรายได 20,000 บาทขึน้ไป ถือวาเปนบุคคลที่มีรายไดสูง 

สามารถเลนโยคะได โดยใหเหตุผลวา การเลนโยคะถือวามีราคาที่ไมแพงเกินไป ราคาเหมาะสมกับ

การเลนโยคะ 

 
6. ดานบริบทสงัคม 

 

สภาพแวดลอมของสังคมถอืวาเปนปจจัยเสริมปจจัยหนึง่ที่มีอิทธพิลในการจุดประกาย ทํา

ใหคนในสงัคมไดรูจักและหันมาใหความสนใจ รวมถึงสงผลใหคนเกิดการยอมรับ และผลักดันให

เกิดการพฒันาการเลนโยคะอยางตอเนื่อง พบวา องคประกอบดานบริบทสังคมนัน้สามารถแบง

ออกเปน 2 ลักษณะดังนี ้

 

6.1  กระแสการตื่นตัวในเรื่องของการดูแลสุขภาพ 

6.2  กระแสโยคะ 
 
อภิปรายผล 
ปญหานําขอที่ 1 : การสํารวจการสื่อสารที่มีผลตอพัฒนาการเลนโยคะในประเทศไทย 
 
 ผลจากการสํารวจ พบวา ส่ือมวลชนทั้งในหนังสือพิมพ นิตยสาร โทรทัศน เว็ปไซต และ

คูมือฝกโยคะ ในระยะเวลา 1 เดือน ( 1-31 มกราคม 2551) ส่ือที่ไดรับความนิยมมากที่สุด คือ 

นิตยสาร เนื่องจากเปนสื่อที่หาซื้องาย เขาถึงกลุมเปาหมายไดโดยตรง สามารถใหขอมูล 

รายละเอียดไดเยอะ ทําใหผูรับสารไดขอมูลที่ครบถวนตามที่ตองการ ซึ่งตรงกับทฤษฎีของแนวคิด

และอิทธิพลของสื่อ  

 



 115

ในเรื่องของอิทธิพลของสื่อมวลชน ที่โจเซฟ ที แคลปเปอร(Joseph T Klapper,1960:12-

49) ไดกลาววาสื่อมวลชนประเภทตางๆที่มีตอทัศนคติและพฤติกรรมดานตางๆของประชาชนไว

ดังนี้ อิทธิพลของสื่อมวลชนที่มีตอบุคคลนั้น ไมใชอิทธิพลโดยตรง แตเปนอิทธิพลโดยออม เพราะมี

ปจจัยตางๆที่กั้นอิทธิพลของสื่อมวลชน ไดแก  1.ความโนมเอียงของผูรับสาร คือ เมื่อบุคคลนั้น

สัมผัสกับส่ือมวลชนก็จะนําเอาทัศนคติ คานิยม และพฤติกรรมเหลานี้ติดตัวมาดวย 2.การเลือก

ของผูรับสาร คือ บุคคลจะเลือกรับสารที่สอดคลองกับความคิดเห็นและความสนใจของตน บุคคล

จะพยายามตีความสารตามความเชื่อและคานิยมที่มีอยูเดิม และจะจดจําเฉพาะสิ่งที่สนับสนุน

ความคิดและความเชื่อของตน 3. อิทธิพลของบุคคล ผูนําความคิดเห็นมักจะเปนคนที่ไดรับความ

เชื่อถือเลื่อมใสและไววางใจจากประชาชนทั่วไป จึงเปนผูมีอิทธิพลตอความคิดเห็นและการ

ตัดสินใจของประชาชน 

 

อิทธิพลที่ส่ือมวลชนมีตอประชาชน เปนเพยีงผูสนับสนนุเทานัน้ คือ จะสนับสนนุทัศนคติ 

รสนิยม ความมีใจโนมเอยีง ตลอดจนพฤตกิรรมของบุคคลใหปรากฏออกมา ดังที่ผูสนใจเร่ืองโยคะ

ไดศึกษาหาขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับโยคะ คือตองการขอมูลที่นาเชื่อถือมาสนับสนนุความคิดของ

ตนเอง  

 

ส่ือมวลชนอาจทําหนาที่เปนผูเปลี่ยนแปลงบุคคลไดเชนกนั จะเกิดขึน้ก็ตอเมื่อบุคคลมี

ความโนมเอยีงที่จะเปลี่ยนแปลงอยูกอนแลวหากสื่อมวลชนสามารถเสนอสิ่งที่สอดคลองกับความ

ตองการของเขา ก็จะเปลี่ยนทัศนคติ และพฤติกรรมได อยางที่ผูที่ใสใจสุขภาพ ไดอานขอมูล

เกี่ยวกับโยคะ ทําใหเกิดทัศนคติที่ดีเกี่ยวกบัโยคะ และเกดิพฤติกรรมการออกกําลงักายดวยโยคะ 

 

ส่ือมวลชนสามารถสรางทัศนคติและคานยิมใหมใหเกิดแกบุคคลได ในกรณีที่บุคคลนั้นไม

เคยมีความรูหรือประสบการณเกี่ยวกับส่ิงนั้นมากอน สอดคลองกับการที่ผูสนใจเลนโยคะบางคน

ไมไดมีความรู หรือ สนใจในเรื่องการออกกาํลังกายดวยโยคะมากอน แตอานเจอในนติยสารที่มี

บทความหรือคอลัมนเกี่ยวกบัโยคะแทรกเขามาในเลมนัน้ๆ ในครั้งแรกอาจจะไมไดสนใจในทันที 

แตเมื่อพบเหน็พบความหลายๆครั้ง ทาํใหผูรับสารเกิดความสนใจ เกิดทัศนคติที่ดีกับโยคะ และเกิด

พฤติกรรมการเลนโยคะได 

 

 

 

 



 116

ปญหานําขอที่ 2 
สื่อตางๆที่มอิีทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะ 
 

 จากผลการวิจยั พบวา การที่ผูเลนจะมาเลนโยคะนัน้ จะไดรับขาวสารจากสื่อตางๆ อาทิ

เชน ส่ือบุคคล ส่ือเฉพาะกิจ และส่ือมวลชน ซึง่สื่อที่มีอิทธิพลตอการตดัสินใจในการเลนโยคะมาก

ที่สุดคือ ส่ือบุคคล  รองลงมาคือ ส่ือเฉพาะกิจ และส่ือมวลชน ตามลาํดับ 
 

• สื่อบุคคล 
 

ส่ือบุคคลในการสื่อสารเร่ืองโยคะ ประกอบดวย เพื่อน  ครอบครัว ผูมีชื่อเสียง ผูฝกสอน 

และพนกังานขายของศูนยฝกโยคะ เปนบุคคลที่มีบทบาทอยางมากในการสื่อสารเรื่องโยคะ เพราะ

ความใกลชิดสนิทสนม สามารถจูงใจ โนมนาวใจ ใหกับผูรับสารไดเปนอยางดี เปนบุคคลที่มีความ

นาเชื่อถือและนาไววางใจ ซึง่สอดคลองกบัที่อรวรรณ ปลันธนโอวาท (2537) กลาววา ความ

นาเชื่อถือเปนคุณลักษณะภายนอกของผูสงสารซึ่งเปนที่ยอมรับของผูรับสาร โดยขึน้อยูกับปจจัย 2 

ประการ คือ ความสามารถและความชาํนาญและความนาไววางใจ โดยปจจัยทั้ง 2 ประการนี ้ผูรับ

สารตองรับรูวามีอยูในตวัผูสงสาร นอกจากนีบุ้คคลดังกลาวยังมีสถานภาพที่สูงพอดวย สอดคลอง

กับที่ เบ็ตติ้งเฮาส (Bettinghaus,1980) กําหนดไววา บคุคลที่เปนผูสารที่มีสถานภาพสงูกวาผูรับ

สารจะทาํใหเปนผูมีความนาเชื่อถือสูงดวย 

 

 นอกจากนั้น ในดานของผูฝกสอนโยคะก็มีความสําคัญมากดวย เพราะเปนบุคคลที่มี

ความเชี่ยวชาญ  ความนาเชื่อถือและบุคคลใหความเคารพ สอดคลองกับที่อรวรรณ ปลันธนโอวาท 

(2537) กลาววา ความนาเชื่อถือเปนคุณลักษณะภายนอกของผูสงสารซ่ึงเปนที่ยอมรับของผูรับ

สาร โดยขึ้นอยูกับปจจัย 2 ประการ คือ ความสามารถและความชํานาญและความนาไววางใจ 

โดยปจจัยทั้ง 2 ประการนี้ ผูรับสารตองรับรูวามีอยูในตัวผูสงสาร ยิ่งไปกวานั้น ผูฝกสอนโยคะที่

สามารถตอบสนองความตองการของผูเลนโยคะไดมากเทาไร ก็จะสงผลใหมีผูมาเลนโยคะอยาง

ตอเนื่องมากขึ้นเทานั้น สอดคลองกับที่จาคอบสัน,มิลเลอร และเบอรกูน (Jacobson,Miller และ 

Burgoon ,1973) กลาววา ยิ่งผูสงสารสามารถตอบสนองความตองการของผูรับสารไดมาก

เพียงใด ผูสงสารก็ยิ่งมีอิทธิพลมากเพียงนั้น 

 

 ในดานของเพื่อนหรือผูมีชื่อเสียง ก็ทําหนาที่เปนทั้งผูสงสารและสื่อบุคคลเชนเดียวกับผู

ฝกสอนโยคะ ในการทําหนาที่กระจายขาวสารใหขยายวงกวางออกไปในลักษณะปากตอปาก โดย

ผลการวิจัย พบวา ผูเลนโยคะสวนใหญจะบอกตอเร่ืองราวหรือแลกเปลี่ยนขาวสารกับกลุมสังคมที่
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ตนเองสังกัดอยู อาทิ เพื่อนที่ทํางาน คนรูจัก คนใกลชิด ฯลฯ โดยจะสื่อสารกับผูรับสารที่มีความ

สนใจในเรื่องเดียวกัน ซึ่งสอดคลองกับทฤษฎีของโรเจอรและสเวนนิ่ง (Roger and Svenning 

,1969 :125) ที่วาสื่อบุคคลมีความสามารถในการเลือกรับผูรับสาร ในการที่จะขจัดการเลือกรับ

สารของผูรับสาร มีปริมาณของปฏิกิริยาตอบสนอง (Feedback) สูง และยังมีผลในการ

เปลี่ยนแปลงทัศนคติดวย  

 

นอกจากนี้ยังสอดคลองกับแนวคิดของลาซารเฟลดและเมนเซล (Lazarsfeld and 

Menzel,1968) ที่วาการสื่อสารระหวางบุคคลนั้น มีลักษณะการพูดคุยแบบเปนกันเอง ผูฟงยอมรับ

ความคิดเห็นของผูพูด จึงงายตอการจูงใจใหคลอยตาม  และการสื่อสารระหวางบุคคลมี

ประสิทธิภาพในการโนมนาวใจเนื่องจากผูรับสารสวนใหญมักจะเชื่อถือในขอตัดสินและความ

คิดเห็นของผูที่รูจักและนับถือมากกวาบุคคลที่ไมเคยรูจักมากอนที่จะติดตอส่ือสารกัน 

 
  

• สื่อเฉพาะกจิ 
 

นอกจากสื่อบุคคลแลว ส่ือเฉพาะกิจ ไดแก แผนพับหรือโบรชัวร โปสเตอร Billboard 

และ Banner  ถูกนํามาใชในการสื่อสารอยางมาก กลาวคือ ส่ือเฉพาะกิจสามารถกระจายขาวสาร

ไปยังกลุมเปาหมายเฉพาะ เพื่อเผยแพรขาวสารไดอยางงายดายและเสียคาใชจายต่ํา ดังที่ อดัมส 

(Adams,1971) กลาวถึง ความสําคัญของสื่อเฉพาะกิจไววาเปนสื่อที่สําคัญตอการเผยแพรนว 

กรรมและขาวสารขอมูล เพราะจัดทําขึ้นเพื่อสนับสนุนกิจกรรมอยางใดอยางหนึ่งโดยเฉพาะ อีกทั้ง

ยังเปนแหลงใหความรูและขาวสารที่เปนเรื่องราวเฉพาะอยาง โดยมีกลุมเปาหมายกําหนดไว

แนนอน 

 

• สื่อมวลชน 
 
การเผยแพรขอมูลขาวสารตางๆเกีย่วกับโยคะ ผานทางสื่อมวลชน ไมวาจะเปนนิตยสาร 

หนงัสือพมิพ โทรทัศน โดยสงในรูปแบบบทความ คอลัมน หรือการโฆษณา โดยเนื้อหาสวนใหเปน

การบอกกลาวถึงความเปนมาของโยคะ ประโยชนการเลนโยคะ ซึ่งการเลือกใชส่ือมวลชนใน

ลักษณะดังกลาวสามารถประหยัดเวลาในการเผยแพรไดมาก และสามารถเขาถึงกลุมคนไดอยาง

รวดเร็ว ใหขาวสารกระจายไปถึงประชาชนจํานวนมากในสังคมไดอยางรวดเร็ว สอดคลองกับทีโ่ร

เจอรและสเวนนิ่ง  (Roger and Svenning ,1969 :125) กลาวถึง คุณสมบัติของสื่อมวลชนวา เปน
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การสื่อสารทางเดียว (One-way communication) ที่มคีวามรวดเร็วในการสงสารไปยังคนจํานวน

มาก และสอดคลองกับทีน่ภาภรณ อัจฉริยะกล (2527) ไดกลาวถึงขอพิจารณาในการเลือกใชส่ือ

เพื่อการประชาสัมพนัธวา ส่ือโทรทัศนเปนสื่อที่มีความรวดเร็วมากที่สุด มีความคงทนถาวรนอย แต

เหมาะสําหรับการใชเสนอขาวและโนมนาวชักจงูใจ 
 
  
ปญหานําการวิจัยที่ 3 : ปจจัยตางๆมอิีทธิพลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง 
  

จากผลการวิจยัทีพ่บวามีปจจัยตางๆที่สงผลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง โดย

ในแตละปจจัยจะมีความสาํคัญตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนือ่ง 

 
1. ปจจัยดานผูสงสาร 

 

จากผลการวิจยั พบวา ผูสงสาร เปนผูที่มบีทบาทสําคญัในการเผยแพรเร่ืองโยคะออกไปสู

สังคม โดยเริ่มจากผูฝกสอน ซึ่งถือวาเปนบคุคลที่มีความสําคัญตอการตัดสินใจเลนโยคะของผูที่

สนใจเลนโยคะ ดวยความทีเ่ปนผูทีม่ีความเชี่ยวชาญในเรื่องโยคะโดยเฉพาะ จงึทาํใหเกิดความ

เลื่อมใส ศรัทธา  รวมถงึสงผลใหบุคคลเหลานี้มีความจงรกัภักดี และชักชวนคนรูจักใหเขามาเลน

โยคะ เกิดการขยายตัวออกไป ซึ่งสอดคลองกับงานวิจยัของ สุนทรี โคมนิ ที่ไดทําการศึกษาวจิัยใน

เร่ือง “คานิยม และระบบคานิยมไทย” พบวา การสรางความสัมพนัธของคนไทยในลกัษณะใกลชิด 

สนิทสนมจะตองลงทุนดวยจติใจอยางมาก ซึ่งความสัมพนัธนั้นจะตั้งอยูบนฐานของความรูสึกเปน

บุญคุณตอกัน ความสมัพนัธแบบบุญคุณนี้มีลักษณะเปนความรูสึกที่มตีอกันเปนเวลานาน จึงทํา

ใหการเลนโยคะมีการขยายตัวออกไปและเปนที่รูจกัในสังคมมากขึ้น 
  

นอกจากนัน้ ดวยลักษณะของผูฝกสอนโยคะรวมถึงผูเลนโยคะที่มีความรู ความเขาใจใน

การเลนโยคะ สามารถปฏิบัติไดอยางถูกตอง ไดเปนไปในแนวคิดของ  Bettinghaus (1980) ที่

กลาววา ปจจัยที่มีผลตอความนาเชื่อถือของผูสงสารในดานของความนาไววางใจ ก็คือ ลักษณะ

ของความจรงิใจ ไมเหน็แกตวั เปนมิตร มีผลตอการยอมรบัขอเสนอ หรือ ความคิดเหน็จากผูสงสาร 

ซึ่งตรงกับการศึกษาของ Roger (1971) ซึ่งไดศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกบัปจจัยทีก่อใหเกิดสัมฤทธผิล

ในการสื่อสารเพื่อทาํใหยอมรับนวกรรมพบวา การเปลีย่นแปลงทัศนคติ และ พฤติกรรมจะเกิดข้ึน

ได ในกรณีที่ผูสงสารมีความนาเชื่อถือสูง  
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นอกจากนัน้แลวการที่มีบางสวนเปนบุคคลที่ปฏิบัติตามนี้ แลวมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรง 

ก็จะทาํใหสมาชิกเกิดความเชื่อถือ และรูสึกไววางใจ ซึ่งสอดคลองกับที่ Hovland Janis และ Kelly 

(1953) อธิบายวา ความเชี่ยวชาญ และความนาไววางใจกอใหเกิดความนาเชื่อถือ โดยผูสงสารที่มี

ความนาเชื่อถอืสูงจะสามารถชักจูงใจผูรับสารไดดีกวา 

  

ยิ่งกวานั้นการที่คุณสมบัติของผูสงสาร อยางเชน การศึกษา ทัศนคติ และสถานภาพทาง

เศรษฐกิจ มีความคลายคลึงกัน (Homophily) กับผูรับสาร รวมถงึประสบการณตางๆที่ตางฝาย

ไดรับมีความคลายคลึงกัน อยางในเรื่องของความเจ็บปวย กท็ําใหเกิดการสื่อสารมีประสิทธิภาพ

มากขึ้น เกิดความเขาใจทีถ่กูตองตรงกนั ทําใหเกิดความรูสึกที่อยากที่จะพูดคุยดวย ทาํใหเกิดการ

เปนกลุมขึน้มา ซึง่สอดคลองกับ Wilbur Schramm (1960) ที่กลาววา การที่ผูสงสารและผูรับสารมี

ประสบการณรวมกัน การสื่อสารก็จะสะดวก 

 
2. ปจจัยดานสาร 

จากการวิจัย พบวา ปจจัยดานสารก็มีสวนสําคัญในการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่อง

ดวย การที่การเลนโยคะจําเปนที่จะตองเปนที่ยอมรับในระดับบุคคลกอน การที่บุคคลเหลานั้น

ยอมรับการออกกําลังกายดวยโยคะและสามารถนํามาปฏิบัติไดนั้น เนื่องจากคุณสมบัติของโยคะ 

จากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ที่ทําการศึกษากับกลุมเปาหมายเขตกรุงเทพฯ ทําใหพบวากลุมคน

เหลานี้ใหความสําคัญในคุณสมบัติดานของเนื้อหาซึ่งมีหลักวิชาการ ทําใหเกิดความเชื่อถือ และ

ตัดสินใจรับการออกกําลังกายดวยโยคะนี้ จากการยอมรับของบุคคลซึ่งกลาวไดวาเปนบุคคลที่อยู

ในสังคมเมือง ไดสอดคลองกับคานิยมในสังคมเมืองของคนไทย จากการศึกษาของ สุพัตรา สุภาพ 

ที่กลาววา คนในสังคมเมืองจะเชื่อในเรื่องเหตุและผล 

 

 
3. ปจจัยดานชองทางการสือ่สาร 

 

จากการวิจัย พบวา เปนปจจัยที่มีบทบาทสําคัญในการเผยแพรการเลนโยคะออกไปสู

สังคม ซึ่งสอดคลองกับ Roger ที่ใหความสําคัญตอส่ือมาก เพราะการที่บุคคลจะยอมรับนวกรรม

นั้น จะตองตระหนักและรับทราบขาวสารเกี่ยวกับนวกรรมนั้นเสียกอน โดยสื่อบุคคลจะเขามามี

บทบาทสําคัญในการชวยบอกตอใหกับบุคลใกลชิดไดรับทราบ ซึ่งลักษณะการสื่อสารในลักษณะนี้

จะชวยสรางความเชื่อมั่นใหกับผูรับสารได เนื่องจากเห็นถึงสุขภาพของผูปฏิบัติดวยตนเอง จึงทํา

ใหเกิดการขยายตัวของการเลนโยคะ ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ Lazarsfeld และ Menzel 
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(1963) ที่กลาววา การสื่อสารระหวางบุคคล เปนการพูดคุยแบบเปนกันเอง ทําใหผูฟงยอมรับ

ความคิดเห็นของผูอ่ืนไดงาย แตวาการที่ผูรับสารเหลานั้นจะยอมรับก็ตอเมื่อมีทัศนคติที่ดีตอเร่ือง

นั้นกอนจึงทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมงายยิ่งขึ้น ยิ่งกวานั้น Barker และ Gaut (1996) ได

กลาววา การสื่อสารระหวางบุคคล คือเปนการแบงปนความรูสึกและความคิดตอผูอ่ืน โดยจะ

แลกเปลี่ยนขอมูลกันในลักษณะใกลชิด จึงทําใหชวยสรางความเชื่อถือไดงาย ประกอบกับ 

ลักษณะการสื่อสารแบบปากตอปาก ซึ่งมีลักษณะสอดคลองกับวัฒนธรรมของสังคมไทยที่มีความ

ผูกพันใกลชิดสนิทสนมกัน สงผลใหการออกกําลังดวยโยคะนี้แพรกระจายไปไดอยางรวดเร็ว 

 
4. ปจจัยดานความสนใจของผูเลนโยคะ 

 

จากการวิจยั พบวา ปจจัยหลักที่สําคัญทีสุ่ดและมีผลโดยตรงตอการตัดสินใจเลนโยคะ

อยางตอเนื่อง กลาวคือ การออกกําลงักายดวยโยคะนัน้เกิดจากความตองการรักษาสุขภาพของ

บุคคลนั้นๆ ในระยะเริ่มตนนัน้สวนใหญเกดิจากทัศนคติของผูเลนโยคะที่มีความรูสึกในเชงิบวกตอ

การเลนโยคะ เมื่อมีทัศนคติที่ดีแลว การตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนือ่ง จงึเปนเรื่องทีง่ายขึ้น 

 

ยิ่งกวานั้น เร่ืองความสนใจของการเลนโยคะนั้น สอดคลองกับนวกรรมของ Roger และ 

Shoemaker (1971) ที่ไดกลาวไววา ซึ่งผลการวิจยั พบวา มีลักษณะดงันี ้คือ การสังเกตเหน็ได 

เนื่องจากการที่มีบุคคลตัวอยางที่เปนตนแบบใหเหน็ถงึ ประสิทธิภาพของการรักษาทําใหกลุม

บุคคลเหลานี้เกิดความมัน่ใจในการยอมรับนวกรรมไปปฎิบัติ ซึ่งสอดคลองกับแนวคดิของ Albert 

Bandura(1977) บุคคลจะเลียนแบบพฤติกรรมที่เปนผลสาํเร็จ และนํามาใช แลวยงัสอดคลองกับ

แนวคิดการศกึษานวกรรมของ Roger และ Shoemaker (1971) ซึ่งกลาววา การทีบุ่คคลจะ

ยอมรับนวกรรมนั้นขึน้อยูกบัลักษณะของนวกรรม ซึง่เปนสื่งที่เหน็ผลงาย ก็จะทาํใหเกดิการยอมรับ

อยางรวดเร็ว 

 

นอกจากนั้น การออกกําลังกายดวยโยคะไดใหประโยชนมากกวาการออกกําลังกายแบบ

อ่ืนๆก็สงผลใหเกิดการยอมรับและขยายตัวออกไปอยางรวดเร็ว เปนไปตามแนวคิดลักษณะนว 

กรรมของ Roger และ Shoemaker (1971) ที่กลาววา การที่ผูรับนวกรรมรูสึกวานวกรรมนั้นดีกวา 

มีประโยชนมากกวาวิธีการปฏิบัติเกาที่ถูกนํามาใชแทนที่ ซึ่งการวัดนั้นมองไดหลายแง แตในที่นี้

เกิดจากการที่ผูเลนโยคะเห็นประสิทธิภาพของการเลนโยคะ ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัย ของ นิตยา 

อังการบูรณะ (2527) ที่ไดศึกษาความสัมพันธระหวางความเชื่อดานสุขภาพกับการปฏิบัติตัวของ

ผูปวยกลามเนื้อหัวใจตาย พบวา มีความสัมพันธในทางบวก โดยเฉพาะในดานของการรับรูถึง
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ประโยชนของการรักษาความสัมพันธในระดับสูงกับการปฏิบัติตน เชนเดียวกับ Suzanne 

Lancono และ Rob King (1987) ไดกลาววา การที่บุคคลยอมรับนวกรรมเขามาใช ก็เนื่องมาจาก

เหตุผลประการหนึ่ง ก็คือ ความคาดหวังถึงความสามารถของนวกรรมที่จะสนองตอบความ

ตองการของตนได 

 
5. ปจจัยเสริมภายใน 

 
นอกจากปจจัยที่กลาวมาแลว ยงัมีปจจัยเสริมอีกอยางทีท่ําหนาที่สนับสนนุใหเกิดการ

ตัดสินใจ ไดแก ลักษณะทางประชากรของผูใชบริการ ผลการวิจยั พบวา อายุ อาชพี และรายได มี

ความสัมพันธกับการตัดสินใจมาเลนโยคะอยางตอเนื่อง โดยผูเลนโยคะ สวนใหญมีอายุตั้งแต 25 

ปข้ึนไป ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของเบอรกูน (Burgoon ,1988:58) ทีว่า อายุเปนสิง่กําหนดความ

แตกตางในแงความคิดและความตองการ คนวัยตางกนัมักมีความตองการที่ตางกนั เชน คนวยั

กลางคนและคนสูงอายุมักคิดเรื่องความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน ความเจ็บปวย การ

รักษาพยาบาล ขณะที่คนหนุมสาวอาจสนใจในเรื่องการศึกษา ความยุติธรรม และความเสมอภาค

ในสังคมมากกวา และสอดคลองกับงานวิจยัของ วงศสุวรรณ พรหมสถิต (2543) ในบางสวนที่

พบวา อายุ ระดับการศึกษา และอาชพีที่มีความสมัพนัธกับพฤติกรรมการใชบริการนวดแผนไทย 

ณ ศาลาสุขสมัผัส 

 
6. ปจจัยดานบริบทสังคม 

 

ปจจัยที่ทําใหเกิดการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่องนั้น ก็เนื่องมาจากวาบุคคลในสังคม

เห็นความสําคัญ ซึ่งเปนปจจัยหลักที่ผลักดันใหบุคคลเหลานี้หันมาใหความสนใจการออกกําลัง

กายเพื่อสุขภาพ ก็เนื่องมาจากความเจ็บปวย และไมอยากที่จะเจ็บปวย ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัย

ของ วสันต ศิลปสุวรรณ (2541) พบวา ความเชื่อของบุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ 

ก็เนื่องจากมีความเชื่อวาตนเองมีโอกาสเสี่ยงที่จะเกิดโรค และโรคนี้มีความรุนแรงและเมื่อเปนแลว 

คงเจ็บปวย อาจถึงตายหรือพิการ เชนเดียวกับการศึกษาวิจัยของ Heinzel man and Bagley 

(1970) ที่ไดศึกษาเหตุผลในการเขารวมโครงการออกกําลังกาย พบวา เหตุผลสําคัญ 2 ประการ 

คือ ตองการใหรูสึกดีข้ึน และลดโอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ แตความจริงแลวจุดประสงค

สําคัญที่สุดของการเขารวมโครงการ ก็คือ การลดอันตรายจากการคุกคามของโรคหัวใจ 
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นอกจากนั้นแลวยังพบวาการที่บุคคลหันมาออกกําลังกายดวยโยคะ เนื่องมาจากวา 

ตองการออกกําลังเพื่อใหสุขภาพแข็งแรง รวมไปถึงมีรูปรางที่ดีดวย ซึ่งมีลักษณะสอดคลองกับ

งานวิจัยดานการสื่อสารกับสุขภาพในชวงป 1970 และ 1980 (Arntson 1985;Krep 

1988;Thompson 1984) พบวา การสื่อสารกลุม (Group communication) เปนสวนสําคัญในการ

ดูแลรักษาสุขภาพ ซึ่งมีลักษณะเปนกลุมคนที่มีการแบงปนความรู และประสบการณใหกับคนใน

กลุมรวมถึงใหขาวสารเพื่อชวยในการตัดสินใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพ  

 

ในเรื่องของการตลาดก็เปนตวัสําคัญอยางหนึง่ของศูนยฝกโยคะ เนื่องจากในปจจุบนัมี

การแขงขันในเรื่องของการออกกําลงักายมากขึ้น ทําใหศูนยฝกโยคะตางๆมีการแขงขันสูง เพื่อทีจ่ะ

เรียกลูกคาเขามาเปนสมาชกิของศูนยฝกโยคะนั้นๆ สอดคลองกับแนวคดิการสื่อสารการตลาด

แบบผสมผสาน ที่บอกวาแนวคิดการตลาดที่มีองคประกอบ 4P ประกอบดวย ผลิตภัณฑ 

(Product) ราคา (Price) ชองทางกาจัดจาํหนาย (Place) และการสงเสริมการตลาด (Promotion)  

 

ดังนัน้ทางศนูยฝกโยคะจึงตองใชเครื่องมือการสื่อสารการตลาดหลากหลายเครื่องมอือยาง

ผสมผสานกันเพื่อใหเกิดผลกระทบตอการรับรูของผูบริโภคอยางสูงสุด โดยการใชโฆษณา 

(Advertising) การประชาสมัพันธ (Public Relation) การสงเสริมการขาย (Sales Promotion) 

การตลาดเชงิกิจกรรม (Event Marketing) และพนกังานขาย (Personal Selling) ซึ่งสอดคลองกบั

ส่ิงที ่G.Belch และ M.Belch(2004) กลาวไววา การสื่อสารการตลาดแบบผสมผสานนัน้ จะตอง

ผสานเครื่องมอืการสื่อสารตางๆเขาดวยกนัเพื่อใหขอความทีน่ักการตลาดสื่อสารออกไปนั้นมี

ประสิทธิภาพมากยิง่ขึ้นนัน้เอง 

 

จะเห็นไดวา ปจจัยที่สงผลตอการตัดสินใจเลนโยคะอยางตอเนื่องนั้น โดยปจจัยพื้นฐานที่

สําคัญมาจากปจเจกบุคคล ก็คือ ผลประโยชนสวนตัว เนื่องจากเมื่อบุคคลเหลานั้นเห็นถึง

ประโยชนที่ไดจากการออกกําลังกายดวยโยคะ ทําใหเกิดการเลนโยคะอยางตอเนื่องดวย โดยมี

ปจจัยในเรื่องของสื่อเปนชองทางในการแสวงหาขอมูลตางๆ อีกทั้งมีศูนยฝกโยคะมากมาย ซึ่งเปน

สถานที่ในการพบปะพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ รวมถึงเขามาเรียนรู จึงเปนปจจัยหนึ่งที่ทําให

การเลนโยคะแพรขยายไป 
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ขอเสนอแนะทั่วไป 
 

1. จากผลการวิจยั พบวา ผูเลนโยคะสวนมากเปนเพศหญงิ จงึควรใหศนูยฝกโยคะใหขอมูล

ขาวสารเกีย่วกับโยคะ กบักลุมบุคคลเหลานี้ เพื่อที่จะไดมีการออกกําลงักายดวยโยคะกับกลุม

บุคคลเหลานัน้ 

 

2. ศูนยฝกโยคะตางๆควรมีการจัดกิจกรรมหรือการอบรมอยางตอเนื่อง เพื่อใหบุคคลที่สนใจ
มีชองทางในการเขามาเรียนรูและสรางความเขาใจที่ถกูตองไดงายขึ้น เพราะความยากลาํบากใน

การเขารวมกิจกรรมนั้นทําใหบุคคลที่มีความสนใจเกิดความเบื่อหนาย ทาํใหกลุมคนทีม่ีความ

สนใจลดลง 

 

 
ขอเสนอแนะในการทําวิจยัครั้งตอไป 
 

1. เนื่องจากการวิจัยครั้งนี้เปนการวิจยัเฉพาะในเขตกรุงเทพมหานคร จึงควรมกีารศึกษาใน

พื้นที่อ่ืนๆ หรือเปนการศึกษาในพื้นที่ทีก่วางขึ้น เพื่อเปรียบเทยีบกับงานวิจยัครั้งนีว้ามีความแตกตาง

หรือสอดคลองกนัอยางไรบาง ซึ่งจะทาํใหไดการวิจยัทีเ่ห็นภาพชัดเจนขึ้น สามารถตอบสนองความ

ตองการของผูที่สนใจเรื่องโยคะไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 

2. การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยที่เนนศึกษาเฉพาะการออกกําลังกายดวยโยคะ การวิจัยในครั้ง

ตอไปอาจจะเปลี่ยนไปศึกษาเกี่ยวกับการการออกกําลังกายแบบอื่นๆดวยเพื่อนําขอมูลมา

เปรียบเทียบวามีความแตกตางหรือสอดคลองกันอยางไรบาง เพื่อผูที่สนใจในสุขภาพจะไดนําขอมูล

ไปประยุกตใชหาวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพรางกายมากที่สุด 

 

 

 

 

 

 

 
 



 
รายการอางอิง 
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                                     ภาคผนวก 



ภาคผนวก ก  
 

แบบสัมภาษณ 
 

 แบบสัมภาษณตอไปนี้ สรางขึ้นเพื่อใชเปนแนวคาํถามในการสัมภาษณเจาะลึก (In depth 

Interview) ประกอบไปดวยแนวคําถามนี ้

 

แนวคําถามที่ใชในการสัมภาษณกลุมเปาหมาย แบงออกเปน 2 กลุม คือ 
 

1. คําถามถามผูฝกสอนโยคะ   
• กอนที่ทานจะเลนโยคะ  ทานไดออกกําลังกายอะไรมากอน ( ถามีระบุดวยไดออกกําลงักายอะไร) 

• เพราะเหตุใดจงึเปลี่ยนมาเลนโยคะ  

• ทานเริ่มเลนโยคะมาเปนเวลานานเทาไร 

• เพราะเหตุใดจงึมาเปนครูสอนโยคะ 

• ทานเริ่มเปนครูสอนโยคะมานานเทาไร  และสอนที่ไหนบาง 

• กอนการสอน/หลังการสอนโยคะ  ทานไดมีการพูดคุยอะไรกับผูเรียนหรือไม  

       (มาปรึกษาปญหาตาง ๆ  เชน บาดเจ็บ , ทาํทาบางทาไมได ฯลฯ) 

• ทานคิดวาผูทีม่าเรียนโยคะสวนมากเมื่อเรียนแลวจะมาเรียนอยางตอเนื่องไหม  เพราะเหตุใด   

หรือวามาเปนชวงสัน้ๆ เพราะเหตุใด    

• ทานไดมีการสงัเกตทาทีของผูเรียนโยคะที่เขามาเรียน ในชวงแรกๆ  วามีทาทีอยางไร 

       กับการสอนของทานบาง 

• สวนใหญผูเรียนมีอายุประมาณเทาไร เพศอะไร 

• ทานคิดวาผูเรียนโยคะมาเรียนเพราะอะไร ( ปวย,อยากสวย เปนตน) 

• ผูที่เรียนโยคะสวนมากมาเรยีนคนเดียวหรอืมากับเพื่อน  

 ผูที่มาเรียนโยคะพรอมกับเพื่อนสวนมากมาเรียนสม่ําเสมอหรือไม 
 ผูที่มาเรียนโยคะคนเดียวสวนมากมาสม่ําเสมอหรือไม 

• ปญหาที่ทานพบในการสอนโยคะคืออะไร (ใชการสื่อสารชวยไดไหม)  

• สวนใหญคนมาเรียนโยคะอยางสม่ําเสมอไหม / เรียนตอเนื่องยาวนานไหม (ทาํไม) 

• ทานใชกลยทุธดานการสื่อสารวิธีใดชวยสรางแรงจูงใจใหผูเรียนอยากเรียนนานๆ 
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• เวลาผูเรียนเกดิความทอแทอยากเลกิ  ทานมีวธิีพูดคุยกบัผูเรียนอยางไร (ใชการสื่อสาร

ชวยอยางไร) เชน ผูเรียนไมสามารถทําทาบางทาได ทานมีวิธพีูดใหกาํลังใจอยางไร เปน

ตน 
 
 

2. คําถามสาํหรบัถามผูเลนโยคะ 
• กอนเลนโยคะ ไดออกกําลงักายอะไรมากอน ( ถามีระบดุวยไดออกกําลังกายอะไรและ

ทําไมถงึเปลีย่นมาเลนโยคะ ) 

• ใครบางที่มีบทบาทตอการเริ่มเลนโยคะ 
• ทานเลนโยคะมานานเทาไรแลว / คิดวาจะเลนตอไปไหม (เพราะเหตุใด ) และคิดอยากเลิกไหม     
• สาเหตทุี่ทานสนใจเลนโยคะเพราะอะไร   
• ทานเลนโยคะเพื่ออะไร(สุขภาพ ,ความสวยงาม,ตามแฟชั่น) 

• ทานไดรับขาวสารเรื่องโยคะผานทางไหนบาง (เชน TV, radio, magazine, โบรชัวร ,

โปสเตอร เปนตน)  ชวยระบดุวยวาประมาณเมื่อไร ที่ไหน  

• ทานใชเวลาในการตัดสินใจนานเทาใดกอนจะมาเริ่มเรียนโยคะ  หลังจากไดรับขาวสาร

เกี่ยวกับเร่ืองโยคะแลว 

• ทานคิดวาการโฆษณาในสื่อตาง ๆ มีการบรรยายสรรพคณุของโยคะเกนิความเปนจริง 

       ไปหรือไม   และหลังจากที่ได เรียนแลวทานไดประโยชนตามที่โฆษณาหรือไม 

• ความคิดเหน็และทัศนคติของทานที่มีตอการเลนโยคะ 

• เมื่อทานไดเลนโยคะแลวไดมีการแนะนาํตอไปยังบุคคลอื่นหรือไม  

         แนะนํา  เพราะเหตุใดจึงแนะนาํตอ.............................................................   

           ………………………………………………………… 

              และบุคคลที่ทานใหคําแนะนาํสนใจเลนโยคะหรือไม   

                   สนใจเลน                                ไมสนใจเลน 

      ไมแนะนํา  เพราะเหตุใดจึงไมแนะนํา......................................................................                

...................................................................................................................................... 

• ตอนเรียนโยคะ ผูสอนไดส่ือสารอะไรบางกับทาน 
• ระหวางเลนโยคะมีการสื่อสารระหวางผูสอนกับผูเลนหรอืไม 

• ทานรูสึกอยางไรกับผูสอน (ผูสอนมีสวนสาํคัญในการใหเราเลนโยคะตอไปหรือไม อยางไร) 

• คุณเคยมีการพูดคุยกับผูรวมเลนโยคะทานอื่นเกี่ยวกับการเลนโยคะบางไหม 
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• เวลาที่ผูสอนโยคะสอนใน Class ไดมีการบอกชื่อและประโยชนของทาตางๆ ของการเลน

โยคะหรือไมวาทาใดก็ใหเกดิประโยชนแกรางกายสวนใด  อยางไร ฯลฯ   (เชนสามารถทํา

ใหหนาใส ,สามารถชวยใหการยอยอาหารใหดีข้ึน เปนตน)  

• ทานคิดวาหลงัจากทีท่านไดเลนโยคะและฝกปฏิบัติตามผูสอนแลว  ไดเปนไปตามที่ผูสอน

บอกหรือไม 

• ทานคิดวาการเลนโยคะเปนการออกกาํลังกายที่ราคาแพงไปหรือไม และเหมาะสมกับเรา

หรือไม 

• พอทานไดเลนมาสักระยะแลว (ระบุดวยวาเลนมานานเทาไรแลว) คิดวาจะเลนตอไปไหม 

เพราะอะไร 
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ภาคผนวก ข 
 

ขอมูลจาก เดลินิวส 

  วันที่ 9 มกราคม 2551 

 

 

 
 

 

 

 

โดนัท หยุดฟุงซาน เลน โยคะ สรางสุขภาพจิต  
 

เปนดาราสาวที่มีผลงานออกมาใหไดชมกันตลอด สําหรับ “โดนัท-มนัสนันท พันเลิศวงศสกุล” และที่เราเห็นเธอ

รูปรางดี หนาตาสดใสก็เพราะเธอมีเคล็ดลับ คือสาวโดนัทเธอชอบออกกําลังกายดวยการเลนโยคะ เพื่อ

สุขภาพจิต และสุขภาพกาย ในเรื่องนี้เธอเผยวา  

“โยคะเปนการออกกําลังที่ดีมากเลยนะคะ โดนัทรูสึกวาตัวเองนิ่งขึ้น เปนคนอารมณดี เวลามีขาว หรือเรื่องอะไรก็

จะไมฟุงซาน สมาธิจะดีมาก โดเปนคนที่ตองมีสมาธิในการทองบท ถายละคร โดก็เอาเรื่องสมาธิมาใช แถมจะ

ชวยเรื่องการปรับสมดุลในรางกาย เมื่อกอนโดนัทไมคอยแข็งแรง แตพอเลนโยคะรูสึกวาตัวเองแข็งแรงขึ้น ที่เรียน

โยคะเปนสถานที่ที่โดนัทใชชีวิตอยูเยอะพอๆ กับอยูที่บานเลย เพราะตื่นเชามาก็ไปเลนโยคะ ถาวางตอนเยน็ก็จะ

ไปเลนอีก เพื่อนๆโดนัทที่จิตใจวุนวายโดนัทก็จะจับไปเลนโยคะหมด เพราะชวยไดมากจริงๆ ดีกวาชวนกันไป

เที่ยวที่ทําใหเสียสุขภาพจริงไหมคะ”  

 

 

 

http://www.dailynews.co.th/
http://www.dailynews.co.th/
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ผสานโยคะและสปาเพื่อการคลายทั่วเรือนราง
 
โดย คม ชัด ลึก วัน อังคาร ที่ 29 มกราคม พ.ศ. 2551  

 

 

กระแสการรักษาสุขภาพโดยเฉพาะการออกกําลังดวยการเลนโยคะ เปนที่นิยมอยางตอเนื่องในสังคมเมือง ลาสุด 

นวล นวลพรรณ โอสถานนท รวมกับเพื่อนๆขยายไลนธุรกิจใหครอบคลุมการดูแลปรนนิบัติรางกายทั้งภายในและ

ภายนอก โดยเปดสตูดิโอโยคะ ดารมาโยคะ บาย สรีรารมย (Dharma Yoga by Sareerarom) เจาะกลุมคนรุนใหม

รักสุขภาพโดยงานนี้ไดรับเกียรติจาก พิมลศรีวิกรม นายกสมาคมเทควันโดแหงประเทศไทยเปนประธานเปดงาน เม่ือ

สุดสัปดาหที่ผานมา บริเวณ เดอะ คริสตัล ยานเอกมัย-รามอินทรา  

นวล นวลพรรณ รับหนาที่ผูจัดการฝายประชาสัมพันธ กลาวถึงที่มาของการเปดโยคะสตูดิโอวา เกิดขึ้นจาก

ประสบการณมากวา 5 ป ในการบริหาร สรีรารมย ทรอปคัล สปา ภายใตคอนเซ็ปต ฮาวทู บาลานซ บอดี้, มายด 

แอนด สปริต (How to balance body, mind and spirit) และคนพบวาโยคะเปนศาสตรของการสรางสมดุลของ

รางกายและจิตใจผานรูปแบบของการออกกําลังกาย ซึ่งเปนการใชกลามเนื้อทุกสวนของรางกายทั้งภายในและ

ภายนอก ชวยใหผูฝกแข็งแรงขึ้น อีกทั้งยังชวยใหจิตใจผอนคลายจากความตึงเครียด ผาน pranayama คือการฝกลม

หายใจเพื่อใหเกิดสมาธิและการตระหนักรูในระหวางการฝกทาอาสนะทุกกระบวนทาอีกดวย ดังนั้น ดารมาจึง

หมายถึงธรรมะหรือธรรมชาตินั่นเอง  

งานนี้จึงไดเชิญเซเลบริตี้หลากหลายวัยที่หลงใหลในดารมาโยคะ มาบอกกลาวความรูสึกจากการออกกําลังกาย

ลักษณะนี้ เร่ิมจาก ใต สุมานกมน รัตนมังคละ ครูสอนบัลเลตคนดังที่บอกวา ตอนนี้อายุมากขึ้นจึงไมไดเตนบัลเลย 

แลว 5 ปหลังมานี้ใชวิธีการดูแลสุขภาพ ดูแลรางกายกดวยการเลนโยคะ ซึ่งชวยในเรื่องของรูปราง และมีสมาธิมาก

ขึ้น รวมทั้งทําใหเปนคนใจเย็นมากขึ้นดวย  

ในขณะที่ปลา อัจฉรา บุรารักษ เจาของรานไอศกรีมไอเบอรร่ี บอกวา เพิ่งหันมาเลนโยคะไดเพียง 2 ป แตก็บอกได

เลยวาทําใหสุขภาพดีขึ้น มีสมาธิมากขึ้น ซึ่งแตกอนจะคอนขางเครียด แตพอมาเลนโยคะแลวผอนคลายไดมากจริงๆ 

ที่สําคัญสรีระดีขึ้นกวาเกาเยอะมาก ปดทายที่ วาที่คุณแมที่ตั้งครรภได 7 เดือนแลว เก วรางคณา ศรีโรจนันท บอกวา

เร่ิมเลนโยคะเมื่อทองได 4 เดือน และเลนมาอยางตอเนื่อง ตั้งใจวาจะเลนจนกวาใกลจะคลอดเลยทีเดียว เพราะทําให

สุขภาพดีขึ้น ชวยลดการบวมของเสนเลือดไดอยางดี ชวยผอนคลาย และชวยใหอารมณดีขึ้นเยอะมาก  

ตบทายดวยการสาธิตการเลนโยคะแบบPower Vinyasa จาก ครูสมชาย ครูวรรณวีร ครูฝกโยคะมากประสบการณ

แหงดารมา โยคะ บาย สรีรารมย ซึ่งดารมาเปนภาษาสันสกฤต หมายถึงการเรียนรู หรือ Teaching ดารมา โยคะ 

บาย สรีรารมย จึงเปนโยคะสตูดิโอที่ตองการใหผูฝกไดคนหาความชอบสวนตัว แสวงหาและเรียนรูความลึกลํ้า

ภายในจิตใจตนเองผานศาสตรโยคะ รวมถึงพัฒนาทวงทา สรางความยืดหยุนและเสริมความแข็งแกรงใหรางกายอีก

ดวย  
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ขอมูลจาก หนังสือพิมพขาวสด  
โฟลว โยคะ โยคะเชิงสรีระ  

ฟตเนส เฟรส ประเทศไทย เปดตัวโฟลว โยคะ (Flow Yoga) โปรแกรมโยคะแนวใหมที่เนนประโยชนของโยคะใน

เชิงสรีระมากกวาการฝกจิต เหมาะกับการออกกําลังกายในบรรยากาศของฟตเนส เซนเตอร  

แนวทางการฝกของ Flow Yoga เนนการบริหารรางกาย จุดเดนคือมีความตอเนื่องในการเคลื่อนไหวจากอาสนะ

หนึ่งสูอีกอาสนะ อาศัยการกําหนดลมหายใจ ผูฝกจึงไดรับประโยชนอยางเดนชัด ทั้งในดานการเสริมสราง

กลามเนื้อและรางกายใหแข็งแรง การปรับสัดสวนรูปราง การเพิ่มความยืดหยุนและสรางความสมดุลของรางกาย 

เหมาะสําหรับผูเลนในทุกระดับความสามารถและประสบการณ ซึ่งครูฝกสอนทุกคนไดรับการฝกอบรมณใน

ระดับสูงสําหรับการเปนครูโยคะ ในทาอาสนะตางๆ กายวิภาคของมนุษย รวมถึงปรัชญาของศาสตรโยคะ  

Flow Yoga มี 3 รูปแบบ คือ Gentel Flow เปนการฝกโยคะที่ใหรางกายไดผอนคลาย ลดความเครียด และการ

ปวดตึงของกลามเนื้อเหมาะกับบุคคลทั่วไปและหญิงมีครรภ Dynamic Flow เปนการฝกเพื่อใหรางกายมีรูปราง

เพรียว ชวยใหกลามเนื้อกระชับสมสวน Hot Flow เปนการฝกในหองอุณหภูมิสูง 37 องศาเพื่อเนนการสรางความ

แข็งแกรงอดทนใหแกรางกาย  

แจกเกอรีน หวอง ผูจัดการฝายออกกําลังกายหมูของฟตเนส เฟรส ประเทศไทย กลาววา ทางฟตเนสไดให

ความสําคัญกับการฝกดานรางกายและจิตใจในทุกคลับของเรา การฝก Body Balance เปนหนึ่งในคลาสที่ไดรับ

ความนิยมอยางมากจากสมาชิก และการที่เรามีโปรแกรมโยคะเพิ่มขึ้นอีกแบบหนึ่งจะชวยใหตอบสนองตอความ

ตองการของสมาชิก นอกจากนี้ Flow Yoga ยังเปนการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับผูรักสุขภาพทุกเพศทุกวัย  

และที่พิเศษกวานั้น การเลนโยคะที่ฟตเนส เฟรส จะทําในสตูดิโอพิเศษที่เรียกวา Mind and Body Studio ที่

ออกแบบใหเกิดความสงบเพื่อการบําบัด พนจากความวุนวายภายในคลับ ดวยพื้นไมที่นุมนวล เวทีลอยตัว แผน

รองไฟที่ปรับความสลัวได แวดลอมดวยกําแพงที่สงบนิ่ง สมาชิกเขาฝกไดโดยไมเสียคาใชจายเพิ่มเติมใดๆ ฟต

เนส เฟรส เดอะมอล งามวงศวาน เปดใหบริการจันทร-ศุกรเวลา 8.00-22.00 น. สวนเสาร-อาทิตย 9.00-21.00 

น. โทร.สอบถามไดที่ 0-2550-1020-9  
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ขอมูลจาก เดลินิวส 

 
คล่ืนกลวย ชวน ซาซา เลน พิลาเทส บริหารหนาทอง  
 

สาว ๆ สมัยนี้ตองรักษาหุนใหฟตแอนดเฟรม ถึงจะไดชื่อวาเปนสาวสมัยใหมแบบครบเครื่อง คล่ืนกลวย 89 บานา

นา เอฟเอ็ม เลยจัดกิจกรรมเก พา 3 สาว วงซาซา พิมพ-พิมพมาดา บริรักษศุภกร, แกว-จรีนา สิริสิงห และ 

น้ําหวาน-พิมรา เจริญภักดี พรอมดวย ดีเจ พัฟ-สุทธิดา พลาวงศ ทํากิจกรรมเก ๆ “PILATES FIT & FIRM” เปน

ซึ่งเปนการออกกําลังกายแนวใหมที่เรียกวา “พิลาเทส” ที่แอบโซลูท โยคะ สาขาอัมรินทร พลาซา  

พิลาเทส ก็เปนการออกกําลังกายคลายกับโยคะแตเนนการบริหารหนาทองและทําใหรูปรางดีขึ้น สาวพิมพดูจะ

สบายมากเพราะเคยเลนโยคะมาบาง คลาสนี้เลยสบาย แตแกวและหวาน ถึงแมรางกายไมพรอม เพราะแกวขา

เดี้ยง น้ําหวานปวดทอง แตขอบอกใจทั้งคูเกินรอย พอเขาคลาสปุบก็สูตาย  

น้ําหวานอยากใหใตทองแขนเฟรมแข็งเวลาโบกมือทักทายแฟนเพลงจะไดไมหยอนยาน สวนสาวแกวขอเนนหนา

ทองเฟรมเต็มที่ สวนพิมพขอเฟรมตนขาอีกนิด น้ําหวานเพิ่งเคยมาเลนเปนครั้งแรกแตก็ทําทาออกมาสวยทีเดียว 

สวนพิมพก็ทําไดอยางทะมัดทะแมงคลองแคลว  

สวนดีเจพัฟ เคยทด ลองเลนโยคะมาบางแลว แตมาเลนพิลาเทสเลนเอาหัวเราะไมไดไป 3 วันแตขอบอกหนาทอง

กระชับขึ้นจริง ๆ ประโยชนของพิลาเทสนั้นจะเนนในเรื่อง กลามเนื้อหนาทอง ทําใหหลัง ตะโพก ตนขาแข็งแรง

ดวย การเลนส่ิงแรกจะพยายามลดหนา ทองตนขา ผลพวงตามมาจะได บุคลิกภาพหลังตรง มีหนา ทอง หลังโคง 

เร่ืองระบบหายใจเรื่องของสมาธิฝกคุมลมหายใจ ซึ่งถาใครเลนโยคะอยูแลวมันงายในการฝก แหม...ใครอยากมี

หุนฟตแอนดเฟรมแบบ 3 สาวซาซา ก็ลองฝกดูก็ไดไมวากัน.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.dailynews.co.th/
http://www.dailynews.co.th/


 135

ขอมูลจาก www.sanook.com

หนาแรกผูหญิง > สุขภาพ > ออกกําลังกาย > โยคะ  

บรรยายโดย ธนยุทธร พรธิสาร 

 

โยคะเปนกระบวนการที่มี

จุดเริ่มตน เปาหมายและการ

ส้ินสุด ส่ิงสําคัญที่เราตองมุง

ไปสูเปาหมายสูงสุด การฝก

หลงกอใหเกิดพลังของชี

การควบคุมการหายใจ  

การฝกทาโยคะและการหายใจ ซึ่งเปนพื้นฐานในการทําสมาธิ หากฝกไดจะทําใหผูฝกมีสุขภาพที่แข็งแรง จิตใจ

ผองใสและเขมแข็ง 

 

ส่ิงสําคัญ โยคะไมใชยาวิเศษที่จะรักษาโรคได โยคะไมใชปาฏิหาริย หลักของโยคะ จะตองเปนเหตุเปนผล เมื่อ

เราคอยดูแลเอาใจใสรางกาย จิตใจของเราอยางสม่ําเสมอตอเนื่อง รางกายและจิตใจยอมตองดีแนนอน โอกาสที่

จะเจ็บปวยก็นอยลง  

 
โยคะ สามารถปองกันโรคภัยไขเจ็บไดดีมาก และหากมีโรคภัยไขเจ็บเกิดขึน้ ผูฝกทําโยคะอยางเปน
ประจํา ยอมมีโอกาสหายจากโรคไดเร็วกวาผูที่ไมไดทาํอะไร 
 

การฝกโยคะ ทําใหรางกายแข็งแรง มีความสมดุลของระบบประสาท และรูความหมายแทจริงของชีวิต จิตใจ

ม่ันคงไมหวั่นไหวตามสิ่งแวดลอม ไมเสียใจ ไมดีใจเกินไป เปนการฝกจนเกิดปญญา  

 

ในทางกายภาพ โยคะจะชวยใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย ผอนคลายความเครียด และอาการ

ปวดเมื่อย ทําใหรูปรางและทรวดทรงดีขึ้น รวมทั้งการทรงตัว เปนตน  

 

ดานกายภาพบําบัด กลามเนื้อ ขอตอ และเอ็น มีความยืดหยุนมากขึ้น ทําใหการเดินคลองขึ้น การทรงตัวดีขึ้น 

กระดูกสันหลังถูกปรับใหเขาสภาพปกติ ปองกันอาการปวดหลัง ปวดตนคอ หรือ ปวดศีรษะ และปรับรูปรางให

สมดุล กระดูกไมงอ ไหลไมเอียง ซึ่งทาบริหารโยคะบางทาถูกดัดแปลงใชกับคนชรา และคนพิการเพื่อสามารถฝก

บนเตียง หรือบนรถเข็นได 

 

ดานจิตบําบัด โยคะจะชวยใหจิตสงบและมีสมาธิมากขึ้น ลดความวิตกกังวลและอาการที่ตื่นกลัว รวมทั้งผูที่

ปญหาเพศสัมพันธบกพรอง สามารถบรรเทา หรือแกไขไดดวยทาโยคะหลายๆ ทา  

 

โยคะ ประกอบดวย การหายใจเป วิต น แ

โยคะแตกตางกับการออกกําลังกาย 
- โยคะ-สบาย การออกกําลังกาย-เครียดตอผลการแขงขัน โยคะ-ใชแรงนอย การออกกําลังกาย-ออกแรงมาก  

http://www.sanook.com/
http://women.sanook.com/index.php
http://women.sanook.com/health/index.php
http://women.sanook.com/health/fitness/index.php
http://women.sanook.com/health/fitness/yoca_05656.php
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- โยคะ-มีสติในการฝก การออกกําลังกาย-สติไปอยูที่ภายนอก  

 

หลักงายๆ ของผูที่จะฝกโยคะ คือควรฝกตามศักยภาพของตัวเอง ปองกันการบาดเจ็บ สวนการออกกําลังกายก็

เปนส่ิงดีที่เราพอมีเวลาควรลองทํา แตสวนใหญ คนทํางานหนักในแตละสัปดาห ไมสามารถออกกําลังกายได

สมํ่าเสมอ ทําใหรางกายออนแอ พอมีเวลาวางในวันหยุด เราจึงมักโหมออกกําลังหนักๆ ทําใหรางกายยิ่งทรุดมาก

ขึ้น จนอาจไดรับอันตรายรายแรง 

 

โยคะจึงเปนอีกหนึ่งทางเลือก ที่เราสามารถนําไปปฏิบัติไดทุกเวลาและทุกสถานที่ แทนการออกกําลังกาย ซึ่งเรา

ไมตองไปหักโหมหรือเครียด เพียงใชเวลาไมมากในการนําไปปฏิบัติ 

 
ประโยชนของการฝกโยคะ 
การฝกโยคะดั้งเดิมตองการคนหาความสุขที่แทจริง ความสุขที่ไมใชเกิดจากความพอใจหรือความรื่นรมย การฝก

โยคะจะทําใหรางกายแข็งแรง มีความสมดุลของระบบประสาท และมีรูความหมายแทจริงของชีวิต จิตใจมั่นคง

ไมหวั่นไหวตามสิ่งแวดลอม ไมเสียใจ ไมดีใจเกินไป เปนการฝกจนเกิดปญญา เพื่อประโยชนดังตอไปนี้ 

• ชวยใหเลือดไหวเวียนไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกาย  

• ชวยผอนคลายความเครียด และอาการปวดเมื่อย  

• ชวยทําใหรูปรางและทรวดทรงดีขึ้น รวมทั้งการทรงตัว  

• ทําใหการเคลื่อนไหวของขอดีขึ้น  

• ทําใหมีสมาธิในการทํางานดีขึ้น  

• ทําใหมีสติดีขึ้นรูวาเรากําลังทําอะไร เพื่ออะไร  

• ทําใหใจเย็นลง  

• ชวยลดอาการปวดประจําเดือน 

 

 

อมูลจากศูนยฝกโยคะและผลิตครูโยคะ หมูบานปรีชา รมเกลา โทร 081-845-0805 ( ครูชัช ) ข 
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จากฉบับ ม.ค.-ก.พ.2551
 
คอลัมน  Practice  
True to Yourself  
เรียนรูตัวตน 
            เมื่อรูจักยอมรับในขอจํากัดของตนเอง อาสนะแสนทา
ทายเหลานี้ จะกลายเปนส่ือกลางแหงการนําความสุขสงบและ
อิสรภาพมาสูคุณ แทนที่จะเปนความอึดอัดหรือการบาดเจ็บ 
ส่ิงสําคัญประการหนึ่งของโยคะ นั่นคือการฝกที่เปนอิสระจากความท

ทรมาน ทานปตัญชลีกลาวไวในโยคะสูตรวา กาวแรกที่จะนําไปสู

อิสรภาพ ก็คือการฝกยมะหรือความอดกลั้น แมผูคนมักสับสน และมอง

การอดกลั้นและการควบคุมเหมือนการเก็บกด หรือการขาด

ความสามารถในการสรางสรรค แตแทจริงแลว ทั้งสองสิ่งนี้สามารถนํา

เราไปสูเปาหมายที่แทจริงของโยคะ นั่นก็คือความเปนอิสระนั่นเอง 

เพราะฉะนั้น เมื่อใดก็ตามที่คุณสังเกตเห็นความอดกลั้นระหวางการฝก

โยคะตลอดจนการดําเนินชีวิตตางๆ คุณก็จะรูสึกเจ็บปวดนอยลง ทั้งยัง

เจ็บปวดเพราะผูอื่นนอยลงดวย 

ุกข

ุนแรง) 



กฎ ยมะ (Yama) สองขอแรกคือ ‘อหิงสา’ (Ahimsa - ไมใชความร

และ ‘สัตยะ’ (Satya - ความซื่อสัตย) การนําหลักการเหลานี้มาใชในการฝกอาสนะ หมายถึงการอยูกับส่ิงที่

เกิดขึ้นในขณะปจจุบัน อยูกับแตละทวงทา และยอมรับขอจํากัดของตนเอง แทนที่จะฝนตัวเอง 

ในอาสนะอยาง อรรธะ พัทธะ ปทโมตตานาสนะ (Bound Half-Lotus Forward Bend) การฝกตามหลักดังกลาว

จะเปนการฝกอยางชาญฉลาดกอนการฝกอันหนักหนวง แมอาสนะนี้จะไมใชอาสนะเบื้องตน แตมันก็ปรากฎอยู

ในซีรียระดับตนของอัษฏางคโยคะ อยางไรก็ตาม อาสนะนี้มักทําไปขัดขวางการฝกอยูบอยครั้ง เพราะเปนอาสนะ

ที่ทําใหผูฝกพบขอจํากัดของตนอยางชัดเจน และเพื่อการฝกใหไดตามภาพที่เห็น ผูฝกจึงมักจะฝนขอจํากัดของ

ตนเอง และบิดเบือนการเคลื่อนไหวไปในรูปแบบตางๆ เชนงอขาที่ยืนอยู บิดไหลจนลอเพื่อเอื้อมมือไปจับเทา 

หรือบิดเขาแทนที่จะเปดสะโพกเพื่อใหสามารถจับเทาที่ยกขึ้นมาได 

อยางไรก็ตาม หากรูสึกวาทําไดยาก ลองฝกชุดทาดัดแปลงที่เราจัดเตรียมไวใหเพื่อเปนเครื่องมือชวยในการ

สํารวจตัวเอง ในที่สุดแลว คุณจะคนพบขอจํากัดที่วา รวมทั้งจุดแข็งและจุดออนของตนในเวลาเดียวกัน และอยา

ลืมดวยวาควรมีความอดทน และปลอยใหรางกายไดพัฒนาไปทีละขั้นเปนที่ตั้ง  
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1. ควรอบอุนรางกายใหพรอมกอน เมื่อรางกายยืดหยุนดีแลวใหนอนลงกลางเสื่อ ยกขาทั้ง

สองขึ้นพาดผนัง พยายามใหกระดูกกนกบชิดกับผนัง หรืออาจเคล่ือนตัวออกจากผนัง

เล็กนอยหากรูสึกตึง ไมเชนนั้นสะโพกของคุณจะยกขึ้นจากพื้น และหลังสวนลางจะเปนแนว

โคง จากนั้นยืดเหยียดขาไปถึงสนเทา จัดหลังใหโคงตามธรรมชาติ 

แผกระดูกหัวไหลใหกวางออกพรอมกับชี้ไปทางผนัง ใชความเหนียวของเสื่อชวยยึดไหลให

แนบกับพื้น แลวยืดกระดูกกนกบเขาสูผนัง วางแขนทั้งสองไวขางลําตัว บิดแขนสวนบนออก

พรอมหงายมือขึ้น หลับตาสักครูและเพงสมาธิไปที่ลมหายใจ 

จัดเชิงกรานและหลังสวนลางใหเปนแนวโคงตามธรรมชาติ หายใจเขาออกประมาณ 2 – 3 รอบ จากนั้นงอเขา

ขวา แลววางขอเทาขวาดานนอกใตเขาซาย ขณะที่งอขอเทาขวาขึน้ ใหยืดสนเทาทั้งดานในและดานนอกออก 

จากนั้นคอยๆ เคลื่อนเขาขวาเขาหาผนังโดยไมตองใชมือชวย  

เมื่อพรอมแลวใหงอเขาซายลงมา และกดหลังเทาซายเขาหาผนัง ขณะเดียวกันก็ดันเขาขวาออกจากทรวงอก ไม

ควรรูสึกวาหัวเขาเกิดการบีบอัด สวนกระดูกกนกบหรือหลังสวนลางก็ไมควรบิดเบี้ยว เพราะการฝกที่ดีควรสงแรง

มาจากการเปดเบาสะโพก จากนั้นคอยๆ เคลื่อนเทาซายลงจากผนัง โดยในที่สุดหนาแขงขวาจะขนานกับพื้น คาง

อยูในทาประมาณ 1 – 5 นาที จากนั้นยกขาทั้งสองขางขึ้นพาดผนงัและสลับขาง 

2. ยืนตรงหันหลังใหผนังโดยเทาทั้งสองขางหางจากผนังประมาณ 1 ฟุตแลวกมตัวลง 

จากนั้นเดินเทาจนไปขางหลังจนสนเทา กระดูกรองนั่ง และขาดานหลังติดกับกําแพง ถาแตะ

มือไมถึงพื้น อาจใชโฟมกอนหรือใชเกาอี้ชวย 

จากนั้นแยกเทาออกหางจากกันเทาความกวางของสะโพก ขอบเทาดานในขนานกัน และ

นิ้วชี้เทาชี้ไปขางหนา กระจายน้ําหนักลงที่เทาทุกทิศทางใหเทากัน เพราะนี่คือฐานสําคัญใน

การฝก จากนั้นเดินมือไปขางหนาเพื่อยืดลําตัวสวนหนา ยืดศีรษะออกจากกระดูกกนกบ 

และเหยียดหัวไหลออกจากใบหู พรอมเหยียดกระดูกไหปลาราออก เหยียดกระดูกหนาอก

ออกจากสะดือ พลางทอดสายตาลงดานลางอยางผอนคลาย 

สงแรงไปที่ขาทั้งสอง และเกร็งตนขาแตละขางทั้งขางหนา ขางหลัง ขางในและขางนอกใหเทาเทียมกัน เกร็ง

สะโพกดานนอกและเกร็งกลามเนื้อขาไว ตอนนี้กระดูกรองนั่งจะอยูในแนวเดียวกับสนเทา แตก็ไมควรเหยียด

กวางออกเกินไป เพราะกระดูกกระเบนเหน็บจะเกร็งแข็งและบุมเปนโพรง เพราะอาจเกิดการบาดเจ็บบริเวณกน

กบ ขาชวงลางและชวงบนควรตั้งตรง ถานองแตะผนังไดกอนตนขาหลัง คุณอาจชวยดวยการงอเขาเล็กนอย และ

แทนที่จะฝนดันเขาไปขางหลัง คุณควรงอเขาเล็กนอย และใหนองหางออกจากผนังไปทางกระดูกหนาแขง

ดานหนา ขณะเดียวกันก็เกร็งตนขาสวนบนเพื่อคอยๆ ยืดขาทั้งสองใหตรง 

สุดทาย ใหปลอยลําตัวลงเปนเสนตรง กระจายแขนและขาออกเทาๆ กัน โดยไมตองกังวลวาหนาผากตองชิดหนา

แขง และแทนที่จะโคงหลังขึ้น ใหพยายามยืดกระดูกสันหลังขณะพับตัวลง ปลอยใหกระหมอมชี้ลงพื้น ยืดไหลให

หางจากใบหู ผอนคลายกลามเนื้อใบหนา แลวคางอยูในทาประมาณ 10 รอบลมหายใจ 

3. ยืนตรงในตาฑาสนะ (Equal Standing) ลงน้ําหนักที่เทาทั้งสองขางเทาๆ กัน จากนั้นงอเขาขวาและดึงขาขวา
ขึ้นหาทรวงอกโดยตั้งขาที่ยืนอยูไวใหม่ัน ทั้งนี้ ใหใชมือประคองอุมขอเทาจากขางใตเพื่อเล่ียงการบาดเจ็บบริเวณ

หัวเขาที่ยกขึ้น ขั้นตอนนี้เปนขั้นตอนที่สําคัญมาก เพราะถาคุณจับปลายเทาโดยวางมือไว

ดานบน ขอตอหัวเขาอาจบิดจนบาดเจ็บได พับขอเทาขวาไวใหแนวสนเทาดานในและดาน
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นอกเสมอกัน สวนขาขางที่ยืนอยู ใหจัดตําแหนงกระดูกเชิงกรานดานหนาทั้งสองใหตั้งตรงกลาง เกร็งสะโพกซาย

เขาหากลางลําตัว และพยายามไมใหหลังโคงงอโดยการดันหนาขาทอนบนไปขางหลัง และยกกระดูกเชิงกราน

ดานหนาขึ้นเพื่อชวยยืดหลังสวนลาง เปดทรวงอก และทอดสายตาไปขางหนา คางอยูในทาประมาณ 5 ถึง 10 

รอบหายใจ แลวจึงสลับขา หากการดัดแปลงนี้ทาทายความสามารถคุณเกินไป ใหหยุดที่ทานี้ อยางไรก็ตาม ทานี้

เปนทาที่ปลอดภัย และเปนการเตรียมรางกายที่ดีกอนไปสูทาสุดทาย  

4. เร่ิมตนเชนเดียวกับทาที่ผานมา แตเปล่ียนเปนการบิดตนขาและพาดขาไวกับตัว เร่ิมจากการดึงสนเทาขวาเขา

หาสะดือ ขณะเดียวกันก็ปลอยหัวเขาขวาลงหางจากสะโพก แลวสนเทาจะวางพักอยูใต

สะดือพอดี และสวนที่เหลือของเทาจะวางตัวอยูบนตนขา รักษาระดับหัวไหลทั้งสองใหขนาน

กับขอบเสื่อดานหนา จากนั้นคอยๆ เอื้อมมือขวาไปขางหลัง และออมไปจับเทาขวาฝงนิ้วโปง

และใชมือซายชวยจับขอมือขวาอีกแรง 

 

ถาหัวเขาของขาที่ยืนอยูเร่ิมงอ หรือสะโพกเริ่มบิดขณะจับเทา นั่นหมายความวาคุณตองฝก

จนสะโพกเปดใหมากขึ้น  ลองเปลี่ยนเปนการพยุงเทาขวาดวยมือซายแทน แลวใชมือขวา

ออมดานหลังไปจับขอมือซายดังภาพประกอบ ทอดสายตามองไปขางหนาและคางในทานี้สักครู จากนั้นคอยๆ 

เปดขาขวา โดยเริ่มจากบิดขาจากภายในสะโพก ยืดตนขาขวาภายในเขาหาเขาภายใน ขณะเดียวกันก็ดึงเขา

ภายนอกขึ้นหาสะโพก  

ขณะที่ยืดหัวเขาขวาลง ใหดึงเขากลับเขามาอยูในระนาบเดียวกับขาที่ยืนอยู ยกกระดูกเชิงกรานดานหนาขึ้นและ

รักษาตําแหนงสะโพกไวใหตรง การทําเชนนี้จะเปนการเพิ่มการยืดเหยียดใหตนขา รวมทั้งเปนการกระตุนการ

ทํางานของกลามเนื้อขาหนีบ หายใจเขาออกลึกๆ ในจังหวะที่สมํ่าเสมอ จากนั้นใหสลับขาง 

5. เร่ิมจากทาที่ผานมาโดยที่ยังไมตองจับเทา ในจังหวะหายใจออกใหพับตัวลงเปนอุตตานาสนะ แตถายังไม

สามารถเอื้อมมือแตะพื้นได ใหกลับไปฝกทากอนหนา หรืออาจวางมือไวบนโฟมกอนวางมือ

ทั้งสองขางไวบนพื้น โดยนิ้วมืออยูในแนวเดียวกันกับนิ้วเทา หายใจเขาและยืดลําตัวดังที่ทํา

ใน อรรธะ อุตตานาสนะ (Half-Standing Forward Bend – กมตัวครึ่งทอน) กดมุมเทาทั้งส่ี

ลงอยางมั่นคง เพื่อเปนการเกร็งขอเทาภายนอกเขาและยกขอเทาภายในใหโคงขึ้น ในจ

หายใจออก ใหงอขอศอกยืดไปขางหลังแนวเดียวกับขอมือ และกมตัวลงเปนอุตตานาสนะ 

ใหขาซายทั้งทอนบนและลางใหเปนเสนตรง สวนเขาที่งอพับเปนดอกบัวครึ่งดอกอยูนั้น ก็

ควรอยูในแนวเดียวกันกับขาที่ยืนอยู หรืออาจล้ําไปขางหนาเล็กนอย สะโพกตั้งตรงและขนานไปกับขอบเสื่อ

พยายามไขวมือไปจับเทาขวา การโคงตัวไปขางหนานี้ จะชวยทําใหเอื้อมมือไปจับเทาไดงายกวาการยืนตรง คาง

ประมาณ 5 ลมหายใจ เมื่อคลายทา ใหปลอยมือที่จับเทาออกกอน ยืดกระดูกสันหลังและทรวงอก และหายใจ

เขาเมื่อยืดตัวขึ้นในขณะที่ขาซายยังคงเหยียดตรง คางไวสักครูกอนวางขาขวาลง หยุดพักในตาฑาสนะแลวสลับ

ขางปฏิบัติ พึงระลึกไวเสมอวา การทําทาไดอยางสมบูรณแบบไมใชเปาหมายหลัก คุณควรมองไปที่ความเรียบ

งาย จริงใจ และความสงบเงียบในธรรมชาติของแตละทวงทา และเมื่อคุณฝกบนพื้นฐานของอหิงสาและสัตยา 

คุณจะไดสัมผัสกับแกนแทของโยคะ ที่มีทั้งความสงบและอิสรภาพในจิตใจและรางกายของตนเอง 

ังหวะ
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ตัวอยางโปสเตอร 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

นางสาววรวีร  มิตรธรรมพิทักษ เกิดเมื่อวันที่ 24 เมษายน 2522 สําเร็จการศึกษา

ปริญญาตรีนิเทศศาสตรบัณฑิต สาขาประชาสัมพันธ คณะนิเทศศาสตร มหาวิทยาลัยธุรกิจ

บัณฑิต ในปการศึกษา 2546 หลังจากนั้นเขาศึกษาระดับปริญญามหาบัณฑิต ที่คณะนิเทศศาสตร 

สาขาวิชานิเทศศาสตรพัฒนาการ ภาควิชาประชาสัมพันธ จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยในป

การศึกษา 2549 
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