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การวจิยัครั้งนี้มีวตัถุประสงคเพ่ือทําความเขาใจประสบการณท้ังทางกายและทางจิตใจของผูฝก 

ปฏิบัติหะฐะโยคะ ตามทัศนะของผูฝกปฏิบัติซ่ึงเปนผูมีประสบการณตรง เพ่ือพิจารณาความเปนไปไดใน
การนําศาสตรหะฐะโยคะมาประยุกตใชเปนเครื่องมือในการพัฒนานกัจิตวิทยาการปรกึษา ดําเนนิการวิจยั
โดยใชวธีิการวิจยัเชิงคณุภาพแนวปรากฏการณวิทยา เก็บรวบรวมขอมูลโดยการสัมภาษณเชิงลึกผูปฏิบัติ
หะฐะโยคะเปนรายบุคคลจํานวน 8 ราย ทําการบันทึกเทปและถอดขอความแบบคาํตอคาํ ผลการวิจัย
แสดงใหเห็นถึงประสบการณของผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ซ่ึงสามารถแบงไดเปน 3 ประเด็นหลัก คือ 
แรงจูงใจในการปฏิบัติหะฐะโยคะ ความรูสึกท่ีเกดิขึน้ในขณะปฏิบัติหะฐะโยคะ และผลท่ีเกิดจากการ
ปฏิบัติหะฐะโยคะ 

ประเด็นท่ี 1 แรงจูงใจในการปฏิบัติหะฐะโยคะ แบงออกเปน (1) แรงจูงใจเกี่ยวกับรางกาย (2) 
แรงจูงใจเกี่ยวกับจติใจ และ (3) แรงจูงใจท่ีเกิดจากความสนใจในศาสตรหะฐะโยคะ ประเด็นท่ี 2  
ความรูสึกท่ีเกิดขึ้นในขณะปฏิบัติหะฐะโยคะ แบงออกเปน 10 ดาน คือ  (1) ความรูสึกสงบ (2) ความรูสึก
ถึงการกําหนดลมหายใจ (3) ความรูสึกถึงสมาธิ (4) ความรูสึกผอนคลาย (5) ความรูสึกปลอดโปรงจาก
ความไมสบายใจ (6) ความรูสึกมุงม่ันตั้งใจจริง (7) ความรูสึกอดทนเพียรพยายาม (8) ความรูสึกถึงคณุคา
ของหะฐะโยคะ (9) ความรูสึกวาหะฐะโยคะเปนสวนหนึ่งของชีวิต และ (10) ความรูสึกท่ีเกี่ยวของกับ
บรรยากาศสภาพแวดลอมในการฝก และประเด็นท่ี 3 ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติหะฐะโยคะแบงออกเปน 3 
ดาน คือ (1) ผลทางดานรางกายท่ีเกดิจากการปฏิบัติหะฐะโยคะ (2) ผลทางดานจิตใจท่ีเกิดจากการปฏิบัติ
หะฐะโยคะ และ (3) ผลท่ีเกดิจากการปฏิบัติหะฐะโยคะดานการดําเนนิชีวติประจําวนั 

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

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

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

วทิยานพินธฉบับนีส้ําเร็จลลุวงไปดวยด ี ผูวจิยัขอกราบขอบพระคณุ รอง
ศาสตราจารย ดร. โสรีช  โพธิแกว อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ ผูซึ่งชวยเปดมุมมองชีวิตฝายจิต
วิญญาณใหผูวิจัย ชวยใหผูวิจัยไดเรียนรูท่ีจะเขาใจโลกและชีวิต อกีท้ังยังชวยใหผูวิจัยไดรูจักและเขาใจ
ตัวตนท่ีแทจริงของตนเอง ขอกราบขอบพระคณุท่ีอาจารยไดปลูกฝงจิตวิญญาณในการเปนนักจิตวิทยา
การปรึกษาใหกับลกูศิษยคนนี ้

ขอกราบขอพระคุณผูชวยศาสตราจารย ดร. กรรณิการ  นลราชสวุจัน อาจารยทาน
แรกท่ีทําใหผูวจิยัไดรูจกัและเขาใจความหมายของจติวทิยาการปรึกษา กราบขอบพระคณุรอง
ศาสตราจารย สุภาพรรณ  โคตรจรัส และ รองศาสตราจารย ดร. ชุมพร  ยงกติตกิลุ อาจารยผูใหความ
เมตตาและความปรารถนาดีแกลกูศิษยคนนี้เสมอมา กราบขอบพระคุณผูชวยศาสตราจารย ดร. จิราพร  
เกศพิชญวัฒนา ท่ีกรุณาใหความชวยเหลอืและใหคาํแนะนาํในวธิีการวจิยัเชิงคุณภาพ และกรุณามาเปน
กรรมการในการสอบใหแกผูวิจัย 

กราบขอบพระคณุ ครูหน ู ชมช่ืน  สิทธิเวช ครูผูใหความรูในศาสตรหะฐะโยคะแก
ผูวจิยั และใหความกรุณาแกผูวจิยัในการเก็บรวบรวมขอมูล ขอบพระคณุผูใหขอมูลทุกทานท่ีใหความ
รวมมืออยางดีย่ิงในการเกบ็รวบรวมขอมูล 

ขอขอบคณุ พ่ีหุย พ่ีสาวท่ีแสนดี พ่ีกลาง พ่ีชายท่ีพรอมจะรับฟงและชวยเหลอืนองคน
นี้อยูเสมอ พ่ีพีร นอง และเพ่ือนๆจติวทิยาการปรึกษารุน 17 ทุกคนท่ีรวมกนัฝาฟนอุปสรรคมาจนถึงวัน
แหงความสําเร็จนี้  ขอบคุณเพ่ือนๆพ่ีๆนองๆรวมคณะสาํหรับกาํลังใจท่ีมีใหแกกัน  

ขอบคณุเพ่ือนๆโตะซีเนียร บาน จกัร รัฐศาสตร’50 และเพ่ือนๆรัฐศาสตรทุกคนท่ีให
กําลังใจ และหวงใยผูวิจัยตลอดมา  

ขอบคณุ เอ เพ่ือนรักสาํหรับมิตรภาพท่ียาวนาน ขอบคณุสาํหรับความเขาใจ การรับ
ฟงและกาํลังใจท่ีมีใหเสมอมา 

ทายท่ีสุด ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ คณุพอ คุณแม และคณุยายผูซึ่งคอยดแูล 
สนับสนุน ใหความอบอุน และใหกาํลังใจกับผูวจิยัตั้งแตวนัแรกท่ีผูวจิยัลืมตาดูโลกใบนี้ กราบ
ขอบพระคุณคุณตา และคุณยายหมอบนสวรรคท่ีเปนแรงบันดาลใจใหหลานสาวคนนี ้หนูเรียนจบแลว
นะคะ  ขอบคณุ มํ่า พ่ีสาวผูเปนกาํลงัใจใหเสมอมา ขอบคณุครอบครัวสุตราท่ีใหความรัก ความอบอุน
กับหลานคนนี ้และขอบคณุทุกทานท่ีมีสวนสนบัสนนุจนทําใหวทิยานพินธฉบับนีส้ําเร็จไดดวยด ี
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บทที ่ 1 
 

บทนํา 

 

ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 
“หะฐะโยคะ” เปนศาสตรดั้งเดมิทางตะวันออกท่ีมีประวัตศิาสตรยาวนานกวา 5,000 ป โดย

มีรากฐานมาจากศาสนาพราหมณ-ฮนิด ู ซ่ึงเปนศาสตรท่ีมีแนวคดิอยูบนพ้ืนฐานธรรมชาติของ
มนุษย กระบวนการของหะฐะโยคะจะชวยพัฒนาตนในลักษณะองครวม โดยมุงเนนท่ีความ
กลมกลืนสอดคลองระหวางรางกายและจิตใจ ผานการปฏิบัติอาสนะ(การบริหารรางกายในลักษณะ
ตางๆ)และปราณยาม(การกําหนดหรือควบคุมลมหายใจ) (Iyengar, 2002)  เม่ือรางกายเกิดการผอน
คลายจะทําใหจิตใจสงบ และเม่ือจติใจสงบมีสมาธิ ก็จะสงผลใหรางกายเกดิการผอนคลาย อัน
แสดงใหเห็นถึงความกลมกลืนสอดคลองระหวางรางกายและจิตใจ ซ่ึงนําไปสูความงอกงามทางจติ
วิญญาณและความสุขท่ีเกดิขึ้นเองตามธรรมชาต ิ(Feuerstein, 2003) 
 ความงอกงามทางจติวญิญาณหรือความสุขจะทําใหบุคคลเขาถึงตัวตนท่ีแทจริงของตนเอง
(self-realization) ในภาวะนี้บุคคลจะตระหนกั เขาใจ และรับรูตนเองตามความเปนจริงท่ีเปนอยู 
และยอมรับประสบการณตางๆท่ีเกดิขึน้กับตนได จนบุคคลเกดิความกลมกลืนเปนอันหนึ่งอัน
เดยีวกับธรรมชาติ เม่ือเปนดังนัน้ บุคคลจงึเปนอิสระจากความกลัวและความทุกข รวมท้ังสามารถ
ใชพลังท่ีมีอยูภายในตนเองไดอยางเต็มท่ีและมีประสิทธิภาพ (Feuerstein, 2003) 
 อยางไรกต็าม ในสังคมปจจุบันยังมีผูคนจาํนวนมากตกอยูในวังวนแหงความทุกข มีชีวิตท่ี
สับสนวุนวาย อยูในภาวะรีบเรงตลอดเวลา อันทําใหบุคคลขาดความเขาใจในตนเองอยางลึกซ้ึง 
สงผลใหบุคคลไมสามารถตัดสินใจในปญหาตางๆในแตละชวงชีวิตไดอยางสอดคลองกับความ
ตองการท่ีแทจริงของตนเอง (Moffitt, 2000) ทําใหบุคคลเหลานัน้ตองเผชิญกับปญหาและวกิฤติใน
ชีวิต  
 กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเปนกระบวนการท่ีชวยพัฒนาศักยภาพมนษุย สราง
ความงอกงามแกบุคคลทางดานจติใจ ชวยเพ่ิมการตระหนกัรูในตนเอง เสริมสรางความเขาใจและ
ยอมรับตนเองอยางแทจริง มีความรับผิดชอบตอการกระทําของตนเองและสามารถปรับตัวเขากับ
สภาวะแวดลอมไดอยางด ี โดยมีเปาหมายสูงสุดเพ่ือเอ้ือใหบุคคลมีความงอกงามและพัฒนา
ศักยภาพของตนไปถึงขดีจํากัดสูงสุด (Cole, 1982) 
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 นักจติวทิยาการปรกึษาเปนผูมีบทบาทสําคัญท่ีสุดในกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เปน
ผูอํานวยใหผูมารับบรกิารสามารถพัฒนาศักยภาพของตน ตลอดจนมีความเขาใจตนเอง มีความ
เขาใจโลกและชีวติมากขึ้นจนสามารถท่ีจะเผชิญหนากับวกิฤติตางๆในชีวติได ซ่ึงนกัจติวทิยาการ
ปรกึษาท่ีมีประสิทธิภาพควรจะเปนบุคคลท่ีตระหนักรูในตนเอง รูจุดแขง็ จดุออนและความ
ตองการของตน มีความสามารถในการรบัฟงและยอมรับความคดิหรือทัศนะตางๆของผูอ่ืนไดโดย
ไมเอากฎเกณฑหรือมาตรฐานของตนเขาไปตดัสิน มีทัศนะตอชีวิตและตอโลกในทางสรางสรรค 
เห็นคุณคาของตนเองและส่ิงตางๆท่ีอยูรอบตัว มีความจริงใจและมีความใสใจ มีจิตใจเท่ียงตรง มี
วฒุิภาวะและสามารถจดัการกบัชีวติสวนตวัของตนไดอยางเหมาะสม (Trotzer, 1977) 
 ดวยเหตุท่ีนกัจิตวิทยาการปรกึษาเปนผูท่ีมีบทบาทสําคญัในกระบวนการการปรึกษาเชิง
จิตวทิยา ดังนัน้ การพัฒนานกัจิตวิทยาการปรกึษาใหมีความตระหนกัรูในตนเองและสามารถอยูกับ
ความเปนจริงไดอยางสอดคลองจึงมีความสําคญัยิ่ง เพราะการตระหนักรูในตนเองของนกัจิตวิทยา
การปรกึษาจะสงผลตอประสิทธิภาพของกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวทิยา ยิ่งนักจิตวทิยาการ
ปรกึษามีความตระหนกัรูในตนเองสูงขึน้ กระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวทิยากจ็ะมีประสิทธิภาพ
มากขึ้นตามไปดวย (Corey, 1996) 
 การศึกษาดานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาและการฝกอบรมนกัจิตวทิยาการปรกึษาในปจจบัุน
ใหความสําคญักับการพัฒนาตัวตนของนกัจิตวทิยาการปรกึษามากยิ่งขึน้ โดยเฉพาะอยางยิ่งการ
พัฒนาการตระหนกัรูในตนเองและความสามารถในการอยูกับปจจบัุนขณะซ่ึงเปนทักษะสําคญัใน
การสรางสัมพันธภาพในการใหการปรกึษาเชิงจิตวิทยา อาทิเชน มหาวิทยาลัยนาโรปา (Naropa 
University) ประเทศสหรัฐอเมรกิา กําหนดใหการฝกเจรญิสติ (Mindfulness Practice) เปนวิชา
บังคับพ้ืนฐานของนักศึกษาระดบับัณฑิตศึกษาสาขาจิตวทิยา และมีการเรียนการสอนวิชาท่ีวาดวย
การประยกุตใชการเจริญสตใินกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวทิยา (Meditation: Applications to 
Counseling) รวมท้ังมีการฝกปฏิบัติอยางตอเนื่องตลอดระยะเวลาการศึกษา (Meditation 
Practicum1&2) 
 การศึกษากระบวนการของการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะท่ีผานมาพบวา ชวยใหบุคคลตระหนกั
รูในตนเองมากขึน้ มองเห็นขอจาํกัดของตนเองไดชัดเจนขึน้ (Lipson, 2000) ชวยใหบุคคลมีความ
สงบในจิตใจ (Conway, 1994) ชวยใหบุคคลเห็นคุณคาในตนเองและเขาใจถึงความตองการท่ี
แทจริงของตนเอง (Feuerstein, 1998) รวมท้ังชวยใหบุคคลสามารถท่ีจะเผชิญหนาและยอมรับความ
เปนจริงท่ีเกิดขึ้นได 
 ในฐานะท่ีผูวจิยัศึกษาในสาขาวชิาจิตวิทยาการปรกึษา ผูวิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษา
ประสบการณของผูฝกหะฐะโยคะเพ่ือพิจารณาความเปนไปไดในการนําศาสตรหะฐะโยคะมา
ประยุกตใชเปนเครื่องมือในการพัฒนานักจิตวิทยาการปรึกษา ท้ังนี้เพ่ือเปนทางเลือกใหกับ
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นักจติวทิยาการปรกึษาในการพัฒนาตนเอง อันจะชวยเพ่ิมศักยภาพนักจิตวทิยาการปรกึษาใหมีการ
ตระหนักรูในตนเองมากขึ้น ใสใจอยูกับปจจุบันขณะมากขึน้ มีความเขาใจโลกและชีวิตมากขึน้ มี
ใจท่ีเปดกวาง และอยูกับความเปนจริงไดอยางสอดคลอง ซ่ึงจะสงผลใหกระบวนการการปรึกษา
เชิงจิตวทิยามีประสิทธิภาพมากขึน้ 

เพ่ือศึกษาและทําความเขาใจปรากฏการณท่ีเกดิขึ้นท้ังทางดานรางกายและทางดานจิตใจ
ของผูท่ีฝกปฏิบัติหะฐะโยคะตามทัศนะและความรูสึกของผูฝกเองในฐานะท่ีเปนผูท่ีมีประสบการณ
ตรงตอปรากฏการณนั้นๆ  ผูวจิยัจึงดาํเนนิการวิจยัโดยใชวิธีการวจิยัเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณ
วิทยา(Phenomenological Research) ซ่ึงเปนรูปแบบการศึกษาท่ีใหความสําคญักับวถีิแหงภาวะ 
(Phenomenological Method) อันเปนการแสวงหาความเขาใจในธรรมชาติของมนษุยซ่ึงปรากฏอยู
ในปจจุบันขณะ และเนนท่ีการพิจารณาภายในตนเองเปนสําคญั ผูวิจยัทําการเก็บรวบรวมขอมูล
ดวยวิธีการสัมภาษณเชิงลึก (indepth interview) เพ่ือใหไดขอมูลท่ีมีความละเอียด ลึกซ้ึง อันจะทํา
ใหผูวิจัยเกิดความเขาใจถึงปรากฏการณท่ีเกิดขึ้นของบุคคลจากการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะไดกระจาง
ชัดและครบถวนยิ่งขึ้น 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

เพ่ือทําความเขาใจประสบการณท้ังทางกายและทางจิตใจของผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ตาม
ทัศนะของผูฝกปฏิบัติซ่ึงเปนผูมีประสบการณตรง เพ่ือพิจารณาความเปนไปไดในการนําศาสตร
หะฐะโยคะมาประยกุตใชเปนเครื่องมือในการพัฒนานักจิตวิทยาการปรึกษา 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

การวจิยันี้เปนการวจิยัเชิงคณุภาพเชิงปรากฏการณวิทยา เพ่ือศึกษาประสบการณทางกาย
และจิตใจของผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ เกบ็รวบรวมขอมูลโดยการสัมภาษณเชิงลึกผูใหขอมูลเปน
รายบุคคล  
 ผูใหขอมูลหลัก คือบุคคลท่ีฝกปฏิบัติหะฐะโยคะเปนประจาํอยางนอยสัปดาหละครั้ง และ
มีความสมัครใจท่ีจะใหความรวมมือในการศึกษาวจิยัครั้งนี้ โดยการเลาประสบการณในการปฏิบัติ
หะฐะโยคะของตน 
 



                                                                                                                                                                
    4                             

 

 

 

คาํจํากดัความทีใ่ชในการวิจัย 
 

หะฐะโยคะ หมายถึง กระบวนการในการพัฒนารางกายและจิตใจผานการปฏิบัติอาสนะ 
(การบริหารรางกาย) และการฝกปราณยาม (การฝกลมหายใจ) โดยใหความสําคัญกับการจดจอใส
ใจรางกาย ลมหายใจ และจติใจ และประสานท้ังสามสวนนั้นเขาดวยกนั เพ่ือใหรางกายซ่ึงเปนฐาน
ของจิตใจมีความม่ันคง แข็งแรง สงผลใหจิตใจนิ่ง เปนสมาธิ นําไปสูจิตท่ีกระจางแจงและเขาใจ
ตนเองอยางแทจริง 
 ประสบการณทางกายและจิตใจ หมายถึง ส่ิงท่ีบุคคลประสบและไดรับจากการเริ่มฝก
ปฏิบัต ิ หะฐะโยคะอยางสมํ่าเสมอท้ังทางดานรางกายและจิตใจ ตลอดจนความเปล่ียนแปลงท่ี
เกดิขึน้ในทุกๆดาน ท้ังความคดิ ความเช่ือ ความรูสึกและพฤติกรรม  
 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

 
1. เพ่ือใหทราบถึงประสบการณทางกายและจิตใจท่ีไดจากการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะอยาง

สมํ่าเสมอ 
2. เพ่ือใหเกิดความเขาใจในประสบการณของปจเจกบุคคลจากการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ 
3. เพ่ือเปนแนวทางในการประยุกตศาสตรหะฐะโยคะมาใชเปนเครื่องมือการพัฒนา

นักจติวทิยาการปรกึษา 
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บทที ่ 2 
 

เอกสารและงานวจัิยที่เกีย่วของ 

 
แนวคดิเกีย่วกบัหะฐะโยคะ (Hatha Yoga) 
 

1. ความสําคัญของหะฐะโยคะ 
โยคะเปนกระบวนการในการยกระดับจติเพ่ือมุงสูจิตใจท่ีกระจางแจง รับรูตนเองและส่ิง

รอบตัวอยางชัดเจน หลุดพนจากกิเลสซ่ึงบดบังการรับรูท่ีแทจริง เพ่ือมุงสูการเปนหนึ่งเดยีวกบั
ธรรมชาติ อันจะนาํไปสูความสงบสุขทางจติใจ (ที.เค.วี., 2546) หะฐะโยคะเปนรูปแบบหนึ่งของโยคะ 
ซ่ึงใหความสําคัญกับการกําหนดลมหายใจและการบริหารรางกาย (ปราณยาม และ อาสนะ) อยาง
ใสใจจดจอใหผสมผสานเปนหนึ่งเดียวกัน ศาสตรแขนงนีมุ้งปฏิบัติไปสูสมาธิ เปนวิธีการฝกจติเพ่ือ
สรางดุลยภาพระหวางรางกาย ลมหายใจ และจิตใจ เพ่ือใหจิตมีการรับรูอยางชัดเจน หะฐะโยคะเปน
โยคะขัน้พ้ืนฐานท่ีนําไปสูการปฏิบัติทางจติในโยคะสาขาอ่ืนๆ อาทิเชน ญาณโยคะ ราชะโยคะ และ
เปนสาขาของโยคะท่ีแพรหลายมากท่ีสุด 

 ตามปรชัญาโยคะของฮินดู การปฏิบัติหะฐะโยคะ มีจุดมุงหมายเพือ่ การรวมเอาอาตมัน
ยอยหรือชีวาตมัน (Individual soul) ใหเขากับปรมาตมันหรือพระผูเปนเจา (Universal soul) อัน
เปนสากลจักรวาล (Hewitt, 1991) และเม่ือพิจารณาการปฏิบัติหะฐะโยคะในมุมมองของพุทธ
ศาสนา การปฏิบัติหะฐะโยคะจะมีความสอดคลองกับการเจริญสติ กลาวคือ ในขณะท่ีเคล่ือนไหว
รางกายอยูนัน้กใ็หรูสึกอยูกับการเคล่ือนไหวนัน้ไปพรอมกนัดวย (ละเอียด ศิลานอย, 2529)  

ถึงแมวาศาสตรแขนงนี้จะถือกําเนิดมาจากหลักปรัชญาในศาสนาพราหมณฮินดู แตก็มิได
หมายความวาจะถูกจํากัดไวสําหรับคนในศาสนาเทานัน้ หะฐะโยคะเปนวถีิทางของชีวิตมนุษยท่ี
ทุกคนสามารถปฏิบัติไดโดยไมจํากัดเพศ อายุ เช้ือชาติ ชนช้ัน หรือศาสนาใดๆท้ังนัน้ หะฐะโยคะ
สามารถผสานกลมกลืนเขากับทุกศาสนาโดยไมมีขอขดัแยง หะฐะโยคะเปนกระบวนการของการ
ควบคมุรางกายและจติใจโดยใหผูฝกตระหนกัรูถึงตัวตนของตนเอง และไมวาผูปฏิบัติจะมีความ
เช่ือพ้ืนฐานตามศาสนาใด หรือมีความมุงหวังจากการฝกอยางไร หะฐะโยคะกย็ังดาํรงคุณคาท้ังใน
ฐานะเครื่องมือในการบริหารรางกายและวิธีการในการทําสมาธิอันสงผลใหผูปฏิบัติมีสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตท่ีด ี(Hewitt, 1991) 

กระบวนการของหะฐะโยคะเปนการออกกําลังกายดวย“อาสนะ”ตางๆ ซ่ึงถือวาเปน
รูปแบบของการออกกําลังกายท่ีสมบูรณแบบท่ีสุด เนื่องจากเปนการบริหารท้ังรางกายและจิตใจ
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ผานการเคล่ือนไหวในลักษณะตางๆ นอกจากนีก้ารปฏิบัติหะฐะโยคะชวยสงเสรมิใหอวยัวะตางๆ
ในรางกายทําหนาท่ีของมันไดอยางถูกตอง และมีประสิทธิภาพ พรอมกันนั้นยังดึงพลังภายในท่ี
ซอนตัวอยูในรางกายของแตละบุคคลออกมาใชใหเกิดประโยชนท้ังตอตนเองและตอผูอ่ืน เปน
ศาสตรอันนํามาซ่ึงพลังจากภายใน ชวยเพ่ิมศักยภาพใหผูปฏิบัติแทนท่ีจะลดพลังของผูปฏิบัติ ซ่ึงถา
ปฏิบัติอยางถูกตองตามหลักการแลวนั้น ผูปฏิบัติจะรูสึกไดถึงความสมบูรณทางรางกายพรอมท้ัง
ความสมบูรณทางดานจิตใจในขณะเดียวกัน  

หะฐะโยคะใหความสําคญักับรางกายเนื่องจาก หะฐะโยคะเปนศาสตรท่ีอยูบนพ้ืนฐาน
ความเช่ือวา “การท่ีคนเราจะมีจติใจท่ีสมบูรณแข็งแรงไดนัน้ จะตองมีรางกายท่ีสมบูรณแข็งแรง
เปนพ้ืนฐาน” หรืออาจกลาวไดวา “สุขภาพทางกายเปนรากฐานของสุขภาพทางจติ”  ดังนั้นหะฐะ
โยคะจึงไมใชศาสตรอันเรนลับหรือลัทธิทรมานกาย แตเปนการทําความเขาใจกับธรรมชาติ เปน
การนอบนอมตอธรรมชาต ิ และคํานึงถึงหลักดุลยภาพท่ีมีอยูในธรรมชาติ หะฐะโยคะเช่ือวา 
รางกายท่ีสมบูรณของมนษุยเปนรางกายธรรมชาติ สวนรางกายท่ีมีโรคภยัไขเจบ็เปนรางกายท่ีผิด
ธรรมชาติ การแกไขส่ิงท่ีผิดไปคอืการทําใหรางกายกลับคนืสูธรรมชาติโดยการปฏิบัติ     หะฐะ
โยคะ กลาวไดวา หะฐะโยคะเปนหนทางกลับสูความสมดลุตามธรรมชาติ และเปนหนึ่งเดยีวกับ
ธรรมชาติอีกครั้งหนึง่  ดวยหะฐะโยคะจะทําใหผูปฏิบัติประสบกับความสุขในทางโลก และ
ประสบกับสมาธิโยคะในทางธรรม 

ในปจจุบันมีผูนิยมฝกปฏิบัติหะฐะโยคะเปนจํานวนมาก มีความนยิมแพรหลายไปยัง
ประเทศทางตะวันตก ท้ังในกลุมผูท่ีแสวงหาความสงบสุขในจติใจ และในกลุมนกัวิทยาศาสตร
แขนงตางๆ เชน นกัประสาทวทิยา นักสรีรวิทยา นกัจิตวิทยา (Hewitt, 1991) 

 
2. ความเปนมาของหะฐะโยคะ 

ปรัชญาโยคะ เริ่มเกดิขึ้นเม่ือใด และใครเปนศาสดาผูคดิคนนัน้ ไมมีผูใดทราบแนชัด มีการ 
สันนิษฐานวานาจะเปนศาสตรท่ีมีอายุยาวนานประมาณ 6,000 ป และเริ่มเกิดในประเทศอินเดีย 
โยคะเปนสวนหนึ่งของพระเวทยเกาแกของศาสนาฮนิด ู บางตําราอางวามาจาก ลัทธิโยคะใน
ศาสนาฮินดู โดยทานปตัญชลี ซ่ึงไดรับการขนานนามวาเปน พระบิดาแหงโยคะ ลัทธิโยคะนี้มี
จุดเดนท่ีระบบการฝกกายและจิตเปนพิเศษในการบรรลุโมกษะ การเขาเปนอันหนึ่งอันเดยีวกับ
พระเจาหรือวญิญาณสูงสุด ซ่ึงเปนหลักธรรมสูงสุดในศาสนา ระบบท่ีวานี้กค็อื การฝกโยคะนัน่เอง 
(ธรรมนูญ  ดวงใจ, 2541) 
 ความรูเรื่องโยคะไดสืบทอดกันมาปากตอปากจากครูถึงศิษย  ทําใหมีความแตกตางกันไป
ตามวัฒนธรรมหรือขนบธรรมเนียมของผูรับ แตโยคะท่ีเปนหลักของการศึกษาโดยมากในปจจุบัน
มีรากฐานมาจาก คัมภีรของทานปตัญชลี ท่ีเรียกวา โยคะสูตร   
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 การฝกโยคะ มีหลายวิถีทางแตกตางกันไปตามหลักปฏิบัต ิ  ซ่ึงมีการมุงเนนท่ีตางกัน  ทํา
ใหสามารถจําแนกสาขาของโยคะ (Hewitt, 1991)ได ดังนี ้

-      ญาณโยคะ  (Jnana Yoga) มุงเนนท่ีความรูแจง 
- ภักติโยคะ  (Bhakti Yoga) มุงเนนท่ีการบูชาเทพเจาและความรกั 
- กรรมโยคะ  (Karma Yoga) มุงเนนท่ีการกระทํา 
- มันตระโยคะ (Mantra Yoga) มุงเนนท่ีเสียงและการเปลงเสียง 
- ยันตระโยคะ  (Yantra Yoga) มุงเนนท่ีภาพและรูปลักษณ 
- ลาญะโยคะ  (Laya Yoga) มุงเนนท่ีการสงพลังผานจกัร (ศูนยควบคุม

พลัง 7แหงในรางกาย) 
- ตันตระโยคะ  (Tantric Yoga) มุงเนนท่ีแรงขับทางเพศ 
- หะฐะโยคะ  (Hatha Yoga) มุงเนนท่ีการบริหารรางกายและการควบคุมลม

หายใจ 
- ราชะโยคะ  (Raja Yoga) มุงเนนท่ีการฝกจิต 
 

3. ความหมายของหะฐะโยคะ 
ความหมายของคําวา“หะฐะโยคะ” ตามหลักปรัชญาโยคะ มีความเกี่ยวเนื่องกับจักรหรือ 

ศูนยรวมพลังในรางกาย นั่นคอืแนวคดิเกี่ยวกับกณุฑาลิน ี ซ่ึงเช่ือวามีนาฑีหรือชองทางในรางกาย
ซ่ึงปราณสามารถผานเขาออกได นาฑีท่ีมีความสําคัญท่ีสุด 3 นาที คือ อิฑา (ida) ปงคลา (pingala) 
และ สุษุมนา (susumna) อิฑาและปงคลาจะแลนวนไปตามกระดกูสันหลัง ขณะท่ีสุษุมนาจะแลน
ตรงขึ้นไปตามกระดกูสันหลัง “หะ” เปนตัวแทนของอิฑาซ่ึงเปนชองทางของพลังเย็น สวน “ฐะ” 
เปนตัวแทนของปงคลาซ่ึงเปนชองทางของพลังรอน โดยปกติปราณจะไหลเวียนไปตามชองทาง
อิฑาและปงคลา ไมสามารถแลนถึงสุษุมนาได เม่ือใดท่ีปราณสามารถเขาถึงสุษุมนาได ปราณของ
หะและฐะจะรวมกนั (โยคะ) ดวยเหตุนี้เราจึงเรยีกกระบวนการท่ีปราณเขาไปถึงสุษุมนาวาหะฐะ
โยคะ (ที.เค.ว.ี, 2546) 
 นอกจากนี้ ในการตีความหมายทางภาษาสันสกฤต คําวา“หะ”หมายถึง ดวงอาทิตย ซ่ึง
หมายถึงพลังรอน และคําวา “ฐะ”หมายถึง ดวงจันทร ซ่ึงหมายถึงพลังเย็น คําวา “โยคะ” หมายถึง 
การรวมหรือการควบคุม ดังนั้น “หะฐะโยคะ” จึงหมายถึงการรวมกันของพลังรอนและพลังเย็นใน
รางกายใหมีความสมดลุกัน ตลอดจนสามารถควบคมุบังคบัพลังชีวิตท้ังสองนัน้ไดดวยตนเองผาน
ทางการควบคุมลมหายใจ (ชด หัศบําเรอ, 2516;  เทียม กาญจนจาร,ี 2540;  Hewitt, 1991) 
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4. องคประกอบเบือ้งตนของโยคะ 
หลักการปฏิบัติอันเปนขั้นตอนหรอืองคของโยคะมีอยู 8 องค ซ่ึงถือวามีความสําคัญอยาง 

มากในการฝกโยคะ ถือเปนหลักท่ีจําเปนอยางยิ่งท่ีจะนําไปสูเปาหมายในการปฏิบัติซ่ึงกค็อื ฌาน 
หรือ สมาธิขั้นสูง องคท้ัง 8 นี ้ถือเปนแนวทางและวิถีท่ีผูปฏิบัติโยคะจะตองยึดถือ องคของโยคะ 8 
ประการ(8 limbs of yoga)นี้ อาจเรยีกวา อัษฏางคโยคะ(Astangayoga) (ชด หัศบําเรอ, 2516;  น.พ. 
แพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ, 2542;  Iyengar, 2002) ประกอบไปดวย 

1.  ยมะ (Yama) การสํารวมระวังความประพฤต ิหรือหลักศีลธรรม 5ประการ อันไดแก 
1.1 อหิงสา (Ahimsa) หมายถึง การไมเบียดเบียน ไมใชความรนุแรง ไมทํารายผูอ่ืน 

ท้ังทางกาย วาจา ใจ รวมถึงการไมทํารายรางกายและจติใจตนเองดวย  การบริหาร
รางกายดวยอาสนะตางๆอยางรนุแรงจนเจบ็ปวดเพ่ือใหไดทาท่ีสวยงามเปนวิถี
แหงความรนุแรง ไมใชวิถีแหงโยคะ นอกจากนี ้ อหิงสายังรวมไปถึงการปฏิบัติ
ตอผูอ่ืนดวยความเมตตาและความรกัและการมีความเมตตาตอสัตวดวย 

1.2 สัตยา (Satya) หมายถึง ความจรงิ ความถูกตอง ความจรงิแทท้ังในความคดิ คาํพูด
และการกระทํา การดําเนนิชีวิตอยางซ่ือสัตย ไมพูดเท็จ เผชิญหนากับความจรงิ มี
ความซ่ือตรง ซ่ึงเทากับ มีความเคารพในตนเอง (self-respect)  

1.3 อัสเตยยะ (Asteya) หมายถึง การไมลักขโมย การใชส่ิงของท่ีไมใชของตนหรือ
ส่ิงของท่ีเจาของไมอนุญาต แมจะเปนส่ิงเล็กนอย รวมไปถึงการใชส่ิงของตางๆ
ไปในทางท่ีไมเหมาะสม  

1.4 พรหมจรรย (Brahmacharya) หมายถึง การควบคุมความประพฤติทางเพศ ท้ังทาง
กาย วาจา ใจ พรหมจรรยในท่ีนี้ไมไดหมายถึงการครองตวัเปนโสด แตหมายถึง
การมีจิตวิญญาณท่ีบริสุทธ์ิ  

1.5 อปริคาหะ (Aparigraha) หมายถึง การไมโลภ การไมสะสมทรัพย ไมเปนทาส
ของวตัถุ แตไมไดหมายความวาตองปฏิเสธวัตถุ แตใหมีชีวิตอยูกับวัตถุโดยไมถูก
ครอบงํา และเปนอิสระจากวตัถุ  ใชชีวติอยางเรยีบงาย 

2. นิยมะ (Niyama) การทําความด ีหรือการประพฤติธรรม 5 ประการ อันไดแก 
2.1 เศาจะ (Saucha) หมายถึง ความบรสุิทธ์ิของกาย จิต และความคดิ ใชน้ําเปน

เครื่องมือในการทําความสะอาดรางกายและส่ิงแวดลอม และดื่มน้ําท่ีสะอาด 
ปฏิบัติอาสนะเพ่ือขจัดของเสียออกจากรางกาย และปราณยามเพ่ือทําความสะอาด
อวัยวะภายในรางกาย ท่ีสําคญักค็อื การความสะอาดทางจติใจซ่ึงสามารถทําได
โดยความคดิท่ีเปนกุศล ละท้ิงอกุศลจิต มีความคดิในทางสรางสรรค ดังท่ีคมัภีร
พระมนูกลาวไววา “น้ําทําความสะอาดรางกาย ความสัตยทําความสะอาดใจ การ
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เรียนรูและการปลงอาบัติทําความสะอาดจิตวิญญาณ ความรูทําความสะอาด
ปญญา”  นอกจากนี้ยังรวมไปถึงการรับประทานอาหารท่ีเปนธรรมชาติมากท่ีสุด 
รับประทานเพ่ือใหมีชีวติอยูรอด และอยูในสถานท่ีท่ีสะอาดและบริสุทธ์ิ 

2.2 สันโดษ (Santosa) หมายถึง ความพึงพอใจในส่ิงท่ีตนเองมีอยู ทําใหเกิดความ
สงบและสันติในจิตใจ ปราศจากการแสวงหาและทะยานอยาก อันนํามาซ่ึงความ
อิจฉาและประสงครายตอผูอ่ืน จิตท่ีไมรูจกัพอจะไมสามารถนาํไปสูสมาธิได 
นอกจากนี้ ยังรวมถึงการใชส่ิงท่ีตนมีอยูใหเกิดประโยชนมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 

2.3 ตบะ (Tapas) หมายถึง ความมีวนิัยในตนเอง การอดทนตอส่ิงท่ีทนไดยาก เชน 
ความรอน ความเยน็ ความหิว ความทุกขใจ ความเจบ็ปวด โดยการมีสติจดจออยู
กับส่ิงท่ีเกดิขึ้นกับตัวเราในขณะนัน้จนจิตเปนสมาธิก็จะเอาชนะไปได เปนการ
ขมกิเลส และมีอุเบกขา  บุคคลตองมีตบะท้ังในทางรางกาย วาจา และใจ 

2.4 สวาธิยายะ (Svadhyaya) หมายถึง การศึกษาตนเองดวยตนเอง ทบทวนชีวติของ
ตนเอง และทําความเขาใจกับชีวิต ตระหนกัรูวาตนเองเปนสวนหนึ่งของ
ธรรมชาต ิ เปนสวนหนึ่งของจกัรวาล ประยกุตส่ิงท่ีเรียนรูเขากับมิติทางจิต
วิญญาณเพ่ือใหเขาใจถึง สัจธรรม และเปดรับชีวิตของตนเองอยางเปนสุข 

2.5 อิศวารปณิธาน (Isvara pranidhana) หมายถึง การเขาไปเปนสวนหนึ่งของ
จักรวาล เพ่ือทําลายความรูสึกเปนตวัตน กลายเปนสากลไรซ่ึงตัวตน ความหมาย
ในทางปฏิบัติ หมายถึง การรับใชและปฏิบัติตามเจตนารมณของพระเจา รวมเปน
อันหนึ่งอันเดียวกับพระเจา ศรัทธาในพระเจา โดยแสดงออกในรูปของความรัก
และความเคารพตอบิดามารดาและบูรพาจารย รวมท้ังการชวยเหลือผูยากไร 

3. อาสนะ (Asana) การพัฒนารางกายโดยอาศัยทาบริหารตามแบบโยคะ เพ่ือใหรางกาย    
แข็งแรง ปราศจากโรคภัยตางๆ เพ่ิมพลังใหกับรางกาย รวมท้ังฝกรางกายใหเปนหนึ่ง
เดยีวกับธรรมชาติ เพ่ือเปนพ้ืนฐานในการปฏิบัตขิั้นสูงตอไป อันไดแกการฝกปฏิบัติ
ทางจิต การปฏิบัติอาสนะเปนภาวะดุลยภาพของรางกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ การ
ปฏิบัติอาสนะชวยใหเราหลุดพนจากความเปนตวัตนของรางกาย (free of body 
consciousness) 

4. ปราณยาม (Pranayama) การฝกควบคมุการหายใจใหถูกตองเพ่ือใหเกิดคณุประโยชน
ตอรางกายหลังจากท่ีผานอาสนะซ่ึงเปนองคท่ี3ของโยคะ เหตุท่ีปราณยามเปนองคท่ี
อยูหลังอาสนะเนื่องจากวา รางกายตองการการปรับตัวใหรางกายอยูในภาวะท่ีเปน
ธรรมชาติท่ีสุด เพ่ือใหพรอมท่ีจะปฏิบัติปราณยามอันเปนการพัฒนารางกายอยาง
สมบูรณแบบ  ลมหายใจ คือปราณ คือพลังแหงชีวิต เม่ือสามารถควบคมุลมหายใจ 
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กําหนดจังหวะของลมหายใจได ก็เทากับวาเราอยูกับชีวิตของเราอยางแนบสนิท 
สามารถควบคมุจติใจและอารมณของตนได จิตใจจึงสงบ เปนสมาธิ   

5. ปรัตยาหาร (Pratyahara) คือการสํารวมระวัง ตา หู จมูก ล้ิน กาย จากอารมณภายนอก
ท่ีมากระทบ เปนการถอนอินทรยีออกจากอารมณ เปนขั้นท่ีตอเนื่องมาจากการกาํหนด
ลมหายใจ เม่ือกําหนดลมหายใจไดก็สามารถท่ีจะกาํหนดจิตของตนไมใหหลงไปกบั
ส่ิงยั่วยุภายนอก ทําใหจิตบรสุิทธ์ิปราศจากความตองการ ไมยึดตดิหรือผูกพันกับวตัถุ
ตางๆ มีความสุขกับภาวะท่ีตนเองเปนอยูและสามารถอยูกับภาวะเชนนัน้อยางสงบ 

6. ธารณะ (Dharana) คือการทําจิตใหม่ันคง จดจออยูกับอารมณหรือวัตถุอยางใดอยาง
หนึ่งจนเปนสมาธิ ซ่ึงปรัชญาโยคะไดกลาวถึงวัตถุตางๆสําหรับเพงในการทําสมาธิ ท่ี
เรียกวา กสิณ มีอยู 10 ประการ คือ 

- ปฐวีกสิณ คือ การเพงดิน 
- อาโปกสิณ คือ การเพงน้ํา 
- เตโชกสิณ คือ การเพงไฟ 
- วาโยกสิณ คือ การเพงลม 
- นีลกสิณ คือ การเพงสีเขียว 
- ปตกสิณ คือ การเพงสีเหลือง 
- โลหิตกสิณ คือ การเพงสีแดง 
- โอทาตกสิณ คือ การเพงสีขาว 
- อากาสกสิณ คือ การเพงท่ีวางเปลา 
- อาโลกกสิณ คือ การเพงแสงสวาง 
ในการท่ีจะบรรลุในขั้นนี้ไดนั้นจะตองตระหนักถึงความสําคญัของ“โอม”(AUM) 

ซ่ึงเปนเครื่องหมายแทนพระเจาสูงสุดและมีความหมายท่ีหลากหลายอันครอบคลุมสัจธรรมท้ังปวง 
7. ธยานะ (Dhyana) คือ การเพงหรอืภาวนาอยูกับอารมณสมาธิ ดวยอาการจดจอมากขึน้

โดยไมขาดตอนและไมมีส่ิงใดมารบกวน รางกาย ลมหายใจ ความรูสึก และจิตใจจะ
รวมตัวกันเปนหนึ่งเดียว จะเกิดความสงบและความสมดุล 

8. สมาธิ (Smadhi) คือ ความม่ันคงของจติ การบรรลุถึงฌาน ซ่ึงเปนจุดสูงสุดของการฝก
โยคะ เปนการเปล่ียนระดับจิตไปสูพลังอันเปนสากล 

 
การพิจารณาองคของโยคะอาจสามารถแบงไดดังนี้ องคของโยคะ 3 องคแรก ไดแก ยมะ 

นิยมะ และอาสนะ เปนการเอาชนะปจจัยภายนอก เปนการเอาชนะรางกายของตนเอง และรับรู
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รางกายในฐานะของพาหนะของจติวญิญาณ เรียกขั้นนี้วา “พหิรังคะ สัทธนา” (Bahiranga 
Sadhana)  
 องคของโยคะ 2 องคตอมา ไดแก ปราณยาม และ ปรัตยาหาร เปนการเอาชนะปจจัย
ภายใน  ควบคมุลมหายใจและจติใจของตนเอง ละซ่ึงกิเลส เรียกขั้นนีว้า “อันตรังคะ สัทธนา” 
(Antaranga Sadhana) 
 องคของโยคะ 3องคสุดทาย อันไดแก ธารณะ ธยานะ และสมาธิ เปนการเขาถึงจติวิญญาณ
ของตนเอง เปนการพัฒนาจนถึงขั้นหลุดพน เม่ือมาถึงขัน้นี้แลว โยคจีะไมแหงนหนาขึ้นฟาเพ่ือ
มองหาพระเจาอีก เพราะเขารูดีแลววาพระเจาอยูในตวัเขาหาใชท่ีอ่ืนไม จิตวญิญาณรวมเปนหนึง่
เดียวกับพระเจา เรียกขั้นนี้วา “อันตรอาตมา สัทธนา” (Antaratma Sadhana) 

 
องคของโยคะท้ัง8องค เปนหลักของการปฏิบัติโยคะทุกสาขา โดยเฉพาะอยางยิ่งองคท่ี 1  

และองคท่ี 2 ซ่ึงก็คอื ยมะและนิยมะ อันเปนหลักพ้ืนฐานท่ีสําคญัท่ีผูปฏิบัติโยคะจะตองยึดถือ
ปฏิบัติเปนวถีิชีวติ เพราะเปนจุดเริ่มตนในการเขาถึงความพนทุกข การตระหนักในความจรงิของ
ธรรมชาต ิและเปนบันไดขั้นแรกสูสมาธิ แตเม่ือผานใน2องคเบ้ืองตนแลว แตละสาขาของโยคะจะ
ใหความสําคญักับองคของโยคะแตกตางกนัออกไปตามจดุมุงเนนของแตละสาขา เชน หะฐะโยคะ 
อันมีจุดมุงเนนท่ีการบริหารรางกายและการควบคุมลมหายใจ จึงใหความสําคญักับองคท่ี 3 และ
องคท่ี 4 ซ่ึงก็คืออาสนะและปราณยาม หรือ มันตระโยคะ ซ่ึงมุงเนนท่ีเสียงและการเปลงเสียง จะ
ใหความสําคัญกับองคท่ี6(ธารณะ)   

อยางไรกต็าม ไมวาจะเปนโยคะสาขาใด การปฏิบัติโยคะกจ็ะนําไปสูองคสูงสุด ซ่ึงก็คือ
สมาธิ โดยผานองคตางๆตามลําดับจากองคท่ี1ถึงองคท่ี8 จะตางกนัก็เพียงการใหความสําคญักับ
องคของโยคะท่ีแตกตางกัน อันเปรียบไดกับ การเดนิสูยอดเขาโดยใชเสนทางเดินท่ีแตกตางกัน ซ่ึง
อาจใชเวลาในการผานแตละชวงการเดนิทางท่ีตางกนั บางเสนทางอาจใชเวลามากในชวงหนึ่งแต
อาจใชเวลานอยในอีกชวงหนึ่ง หรือในบางเสนทางอาจใชเวลากลับกัน แตไมวาจะเดินตามเสนทาง
ใดก็สามารถนําไปสูจุดหมายไดเชนเดียวกัน  

 
สําหรับการวิจยัครั้งนี้ ผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะจะเขาสูกระบวนการขององคท้ัง8ของโยคะ 

แตเนื่องจากผูปฏิบัติเพ่ิงเริ่มฝกปฏิบัติ ดังนัน้จึงอาจอยูในชวงตนของกระบวนการ อยางไรกด็ี ผูฝก
ปฏิบัติบางคนอาจพัฒนาไปสูขั้นสูงได เพราะแตละบุคคลจะสามารถพัฒนาไปในจังหวะท่ีแตกตาง
กัน อันขึน้อยูกับปจจัยภายในและความวริิยะของบุคคล 
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5. ประโยชนของหะฐะโยคะ 
หะฐะโยคะเปนการออกกําลังกายท่ีสมบูรณแบบท่ีสุดของมนุษย เปนวิธีการดูแลสุขภาพ 

แบบองครวม กลาวคอื ครอบคลุมมิติทางรางกายและจติใจ รวมไปถึงความเจรญิงอกงามทางจติ
วิญญาณ   อันทําใหบุคคลสามารถดําเนินชีวิตไดอยางสมบูรณและเปนสุข 
 ประโยชนของหะฐะโยคะสามารถแบงออกเปน 2 ดาน ดังนี้  

1. ทางดานรางกาย การปฏิบัติโยคะมีเปาหมายใหมนษุยมีความสมบูรณแข็งแรง  
ปราศจากโรคภยั การปฏิบัติอาสนะจะชวยสงเสริมใหอวยัวะภายในรางกายทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพเต็มท่ี และบริหารใหอวยัวะภายในเหลานัน้มีความแขง็แรง อันจะมีสวนในการ
ปองกันโรคภัยตางๆ โดยสามารถอธิบายไดดังนี ้

ระบบตอมไรทอ การปฏิบัติโยคะอาสนะจะชวยใหตอมตางๆในรางกายทํางานอยางมี 
ประสิทธิภาพ และหล่ังฮอรโมนตางๆออกมาอยางสมดุล ทาบิดตัว ทากมตัว ทาแอนหลัง และการ
นิ่งอยูในลักษณะนั้นจะชวยใหมีการนวดตอมตางๆ ความบกพรองของตอมตางๆจะไดรับการ
แกไขใหเปนปกติ รวมถึงการควบคมุอารมณตางๆ อันนํามาซ่ึงความสงบในจติใจ 
 ตัวอยางของอาสนะท่ีชวยใหตอมตางๆในรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ มีดังนี ้
 สวางคะอาสนะ (ทายืนดวยไหล) จะทําใหเลือดไหลเวียนมาอยูบริเวณลําคอมาก ทําให
ตอมไทรอยดและ      พาราไทรอยดทํางานไดด ี และหล่ังฮอรโมนอยางเหมาะสม ไมใหเกิดอาการ 
Hyperthyroidism   (กระวนกระวาย ขี้รอน เหนื่อยงาย ชีพจรเตนเร็ว) หรืออาการ Hypothyroidism 
(เคล่ือนไหวชา ชีพจรเตนชา ตัวบวม) 
 หาละอาสนะ (ทาคันไถ) จะเปนการนวดบริเวณตับออน ทําใหตับออนหล่ังInsulinออกมา
อยางเหมาะสม ปองกันโรคเบาหวานได 
 ธนูอาสนะ (ทาคันศร) และจกัรอาสนะ (ทากงลอ) ชวยใหมีการนวดบรเิวณตอมหมวกไต 
ซ่ึงจะหล่ังอดรีนาลิน (Adrenalin)ออกมาในปริมาณท่ีเหมะสม ทําใหรูสึกสงบ ไมกระวนกระวายใจ 
ไมหงุดหงิดงาย 
 ศีรษะอาสนะ (ทายนืดวยศีรษะ) ชวยใหเลือดไหลเวียนไปยังสมองไดมาก จะทําใหตอม
ไพเนียล (Pineal) และตอมพีทูอิทารี(Pituitary) ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงตอมไพเนียล 
(Pineal) จะหล่ังฮอรโมนท่ีมีความสําคญัมาก 2 ชนิด คือ เมลาโทนิน(Melatonin) และเซโรโทนิน
(Serotonin) ชวยใหมนุษยรูสึกผอนคลาย ชวยใหมนษุยมีความสุขจากภายใน รูสึกเปนอันหนึ่งอัน
เดียวกับธรรมชาติ สวนตอมPituitary เปนตอมท่ีอยูเหนือตอมท้ังมวล เปนตัวผลิตฮอรโมนควบคุม
การทํางานของตอมไรทอตางๆในรางกาย ควบคมุอุณหภมิูและการเจริญเติบโตของรางกาย 
 ระบบกลามเนื้อและกระดกู การปฏิบัติโยคะอาสนะจะชวยยืดและคลายกลามเนื้อสวน
ตางๆอยางนุมนวล จะทําใหกลามเนื้อไมออนลา รางกายรูสึกผอนคลายเต็มท่ี นอกจากนี้ยังชวยให
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เกดิการบริหารกลามเนื้อสวนท่ีเราไมคอยไดใชในชีวิตประจาํวัน และฟนฟูกลามเนื้อท่ีถูกใชงาน
มากๆ  อาสนะตางๆของโยคะจะเปนการหดกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่งโดยเฉพาะอยางชาๆ แลวอยู
ในลักษณะนั้นครูหนึง่  กอนท่ีจะตามดวยการพักผอนท่ีสมบูรณ เปนการคลายกลามเนื้อเฉพาะสวน
โดยไมใชกลามเนื้อท้ังระบบ อันจะทําใหเราไมเสียพลังงานมากเกนิสมควร การปฏิบัติโยคะ
อาสนะเปนการออกกําลังกายท่ีไมเนนสรางความแขง็แกรงหรือกําลังของกลามเนือ้ แตจะชวยเพ่ิม
ความทนทาน และความยดืหยุนของกลามเนือ้ 
 การปฏิบัติโยคะอาสนะยงัชวยใหกระดกูสันหลังมีความยดืหยุนดี หลีกเล่ียงความตงึ ความ
เจบ็ปวดท่ีอาจเกดิขึน้ อาสนะตางๆจะชวยใหกระดูกสันหลังเคล่ือนไหวไปในทิศทางท่ีตางกันท้ัง6
ทิศทาง คอื ดานหนา ดานหลัง ดานขาง และการบิดตวั ทําใหรูปรางทาทางของผูฝก ดตูั้งตรง 
สวยงาม บุคลิกด ีหลังไมโคงงอ นอกจากนี้ อาสนะของโยคะจะชวยหลอล่ืนและออกกําลังกายขอ
ตอตางๆในรางกายใหมีสภาพสมบูรณแข็งแรง ซ่ึงจะชวยปองกันโรคขอตออักเสบไดเปนอยางด ี
 ระบบไหลเวียนโลหิต ในการปฏิบัติอาสนะตางๆจะทําใหกลามเนื้อมีการยืดหด พรอมกัน
นี้เสนเลือดจะถูกบีบนวด ทําใหเกดิการไหลเวยีนของโลหิตบริเวณท่ีมีการบริหาร โยคะอาสนะท่ี
กมศีรษะลงต่าํ จะชวยใหโลหิตไปหลอเล้ียงในสมอง ใบหนา เลือดดําจะไหลกลับเขาสูหัวใจมาก
ขึน้ อันจะชวยใหหัวใจบีบตัวแรงขึน้ และสงเลือดไปเล้ียงสวนตางๆของรางกายไดมากขึน้ รวมท้ัง 
ทําใหเลือดไมคั่งบริเวณเทาจากการดาํเนนิชีวิตในปจจบัุน การท่ีมีการไหลเวยีนยอนกลับเชนนี้ จะ
ชวยปองกันโรคเสนเลือดตีบในสมอง เสนเลือดหัวใจตบี โรคเสนเลือดขอด และโรครดิสีดวงทวาร  
 ระบบการยอยอาหาร โยคะอาสนะจํานวนมากจะมีการกดนวดอวยัวะภายในชองทอง เชน 
วาตายนะอาสนะ (ทาเขาถึงอก) ปจฉิโมททานอาสนะ (ทายืดสวนหลัง) ชาน-ุศีรษะอาสนะ (ทาหัว
ถึงเขา) ซ่ึงจะชวยใหเลือดไปเล้ียงอวัยวะสวนนัน้ไดมาก การไหลเวยีนของโลหิตในชองทองจะดี
ขึ้น กระเพาะอาหารและลําไสทํางานอยางมีประสิทธิภาพ ปองกันอาการทองอืด ระบบขับถายเปน
ปกต ิ

ระบบหายใจ การปฏิบัติโยคะอาสนะจะเนนท่ีการหายใจเปนสําคญั โดยเนนท่ีการหายใจ
ลึก ยาว และชา เพ่ือไลอากาศท่ีตกคางอยูในปอดออกใหหมด และแทนท่ีดวยลมหายใจบริสุทธ์ิ
อยางเต็มท่ี การรับออกซิเจนเขาไปอยางเต็มท่ีจะชวยเติมพลังใหกับอวัยวะตางๆในรางกาย เพ่ือให
อวัยวะเหลานั้นทํางานอยางมีประสิทธิภาพมากขึน้ การเผาผลาญในรางกายสูงขึน้ ชวยใหรางกาย
ขบัถายของเสียไดดีขึน้ การหายใจเชนนีจ้ะชวยลดความสึกหรอของรางกาย ทําใหหัวใจทํางาน
นอยลง ลดความเครยีด และเกิดความสงบขึ้นในจิตใจ การฝกการหายใจหรือท่ีเรียกวาปราณยาม 
จะทําใหปอดและกลามเนื้อชวยหายใจทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและแข็งแรง 

การวจิยัของ Dr. Kavoor T. Behanan (1937)  เกี่ยวกับปราณยาม พบวา การฝกการควบคมุ
ลมหายใจตามหลักปราณยามของโยค ี เปนการหายใจท่ีมีประสิทธิภาพสูง เปนการหายใจท่ีทําให
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รางกายไดรับออกซิเจนมากกวาการหายใจตามปกต ิ ในขณะท่ีระบบทางรางกายทํางานเพียง
เล็กนอย (Hewitt, 1991) 
 นอกจากการปฏิบัตโิยคะอาสนะจะชวยใหอวยัวะและระบบตางๆภายในรางกายทํางานได
อยางมีประสิทธิภาพและเพ่ิมความแขง็แรงขึน้แลวนัน้ การฝกปฏิบัติโยคะอาสนะยังชวยใหรางกาย
สวยงามสมสวน อันนับวาเปนผลพลอยไดจากการปฏิบัติ เปนวิธีการชะลอความแกอยางเปน
ธรรมชาติ ชวยลดไขมันสวนเกนิตามสวนตางๆของรางกาย ซ่ึงอาจกลายเปนโทษแกรางกายได 
รวมท้ังชวยกระชับกลามเนื้อสวนตางๆของรางกาย  

โยคะอาสนะจะชวยใหมนุษยมีรางกายท่ีแข็งแรงและสุขภาพจติท่ีดี ชวยบรรเทาอาการจาก
โรคตางๆ หรืออาจทําใหหายขาดในท่ีสุด เชน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะ โรค
หอบหืด โรคเครียด สําหรับผูท่ีมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงอยูแลวนัน้ การฝกโยคะจะชวยสงเสรมิ
สุขภาพ และเพ่ิมภูมิตานทานโรค 

 
2. ทางดานจิตใจ การฝกหะฐะโยคะมีเปาหมายสูงสุดในการยกระดับจิตใจไปสูความชัด 

แจง จิตใจรบัรูตัวตนของตนเองและวัตถุตางๆอยางชัดเจนโดยไมมีการบิดเบือน เปนอิสระจาก
อิทธิพลของส่ิงเราจากภายนอก (ที.เค.วี., 2546) 

การฝกปฏิบัติอาสนะชวยใหมนุษยมีสุขภาพจติด ีเพราะการฝกโยคะเปนกระบวนการสู 
สมาธิ เปนการผอนคลายและปลอยวาง โดยอาศัยการรูสึกตัว(Awareness)ใหติดตอกันอยาง
ตอเนื่องผานการปฏิบัติอาสนะตางๆและการฝกปราณยาม โดยเฉพาะอยางยิ่งในการฝกปราณยาม 
เม่ือสามารถควบคมุลมหายใจและกําหนดรูอยูกับลมหายใจ จะสงผลใหสามารถควบคมุจติและ
อารมณได จิตจะสามารถเปนสมาธิไดงาย การปฏิบัติสมาธิบอยๆจะทําใหจิตอยูกับปจจบัุนขณะ
ตลอดเวลา ทําใหเกิดความเบากายเบาใจ เพราะสมาธิจะขมนิวรณ ความหงุดหงิด ความฟุงซาน 
ชวยทําใหเกดิความสงบในจติใจ และสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข 
 การฝกปราณยามในโยคะเปนรูปแบบหนึ่งของการฝกสมาธิ จึงชวยเอ้ือประโยชนตอผู
ปฏิบัติธรรม เปนกระบวนการการฝกโดยการกําหนดลมหายใจเชนเดยีวกันกับการฝกอานาปานสต ิ
ดังนัน้ การฝกโยคะจึงเปรียบเสมือนกาวแรกท่ีชวยเตรยีมความพรอมของบุคคลท้ังรางกายและ
จิตใจเพ่ือการฝกปฏิบัติธรรม หรือพัฒนาทางจติวญิญาณใหสูงขึน้  เราสามารถใชโยคะเปน
เครื่องมือในการเจริญสต ิใหรูสึกตัวอยูกับปจจบัุนขณะตลอดเวลา รับรูรางกายของเราอยางละเอียด 
ทําใหจิตใจของเราสงบ ผอนคลายและมีความละเอียดออนมากขึน้ ซ่ึงการเจริญสตินัน้เปนส่ิงท่ียาก
และละเอียดออน อันจะนําไปสูการปฏิบัติธรรมในขัน้สูงตอไป  
 นอกจากนี้ จากการวิจัยโดยวิธีทางการแพทยสมัยใหมท่ีสถาบันโยคะ เมืองซานตาครซู 
(The Yoga Institute at Santa Cruz) พบวา การปฏิบัติโยคะอาสนะและปราณยาม ยังสามารถชวย
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รักษาโรคทางจิตเวชไดเปนอยางดี  ดังเชนในรายงานของ ดร.วาเฮีย (Dr. N.S. Vahia), ดร. ดูนกาจ ี
(Dr. D.R. Doongaji) และคณะจติแพทยแหงโรงพยาบาลเซ็ท จี.เอส (Seth G.S. Medical College) 
ไดศึกษาผูปวยโรคทางจติเวช 100 คน โดยการบําบัดดวยการฝกโยคะและปราณยาม พบวาคนไข
โรควติกกังวล (Anxiety) 40 คน อาการดีขึน้ 33 ราย คิดเปน 82.5% คนไขโรคซึมเศราแบบวิตก
กังวล (Anxiety Depression) 32 คน อาการดขีึน้ 13 ราย คิดเปน 40.6% คนไขท่ีมีอาการทางกาย
อันมีสาเหตุมาจากจิต (Psychosomatic Disorders) เชน ความดันโลหิตสูง แผลในกระเพาะอาหาร 
หอบหืด และภูมิแพ 8ราย อาการดีขึน้ 7 ราย คิดเปน 87.5% โดยใชเวลาศึกษาอยู 6 เดือน ถึง 3 ป 
(น.พ. แพทยพงษ  วรพงศพิเชษฐ, 2542) 
 

6. หลักในการปฏบิัตหิะฐะโยคะ 
ขอบังคับเบ้ืองตน 

1) ตองยึดถือและประพฤติตนตามหลัก “ยมะ” และ “นิยมะ” 
2) ตองมีวนิัยในการปฏิบัติฝกฝน มีความเช่ือและความศรทัธา มีความอดทนมุงม่ัน 

และปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอ 
 
การหายใจ (ชด  หัศบําเรอ, 2516;  น.พ. แพทยพงษ  วรพงศพิเชษฐ, 2542) 
การหายใจถือเปนสวนประกอบสําคญัท่ีสุดของการปฏิบัตโิยคะอาสนะ  เพราะการหายใจ

ท่ีถูกตองจะชวยใหเรารับพลังปราณซ่ึงเปนพลังชีวติท่ีอยูรอบๆตัวเราไดอยางเตม็ท่ี จะทําใหเรามี
พลัง จิตใจสงบ เปนสมาธิ  
 วธีิการหายใจแบบโยคะเนนใหมีการหายใจเขาออกชาๆ มีชวงหยุดกอนการหายใจเขาออก 
เพ่ือท่ีจะใหอากาศท่ีตกคางอยูในปอดออกมาใหมากท่ีสุด และไดอากาศบรสุิทธ์ิเขาไปแทนท่ีให
มากท่ีสุด จะไดรับประโยชนจากออกซิเจนใหมากท่ีสุด การหายใจแบบโยคะทําใหเราใชปอดของ
เราไดอยางเต็มท่ีและมีประสิทธิภาพ  
 โยคะแบงการหายใจออกเปน 4ประเภท ดังนี ้

1. หายใจสูง หรือการหายใจดวยไหปลารา เวลาหายใจเขาจะเผยอซ่ีโครงและยกไหปลารา 
ขึ้นในเวลาเดยีวกันก็แขมวทองเขาไป ดันกระบังลมท่ีชองทองใหยกขึน้ไปดวยซ่ึงเทากับวาใช
สวนบนของหนาอกและปอด ซ่ึงเปนสวนท่ีเล็กท่ีสุดหายใจนัน่เอง จะหายใจเอาอากาศเขาไปได
นอย เปนการหายใจท่ีหยาบท่ีสุด คนท่ีมีอารมณโกรธจะหายใจลักษณะนี้ อยางไรก็ตามการหายใจ
ในลักษณะนีจ้ะชวยบํารุงตอมน้ําเหลือง 
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2. หายใจกลาง หรือการหายใจระหวางซ่ีโครง การหายใจแบบนี้มีการขยายซ่ีโครง 
บางสวนและยกขึน้เล็กนอย และยังมีการดันกระบังลมใหยกขึน้ดวย พรอมกับการแขมวทองเขา 
เปนการหายใจท่ีดกีวาแบบแรกแตยังไมดีท่ีสุด เปนการหายใจของคนท่ัวๆไป 

3. หายใจต่ํา หรือการหายใจดวยทอง เปนการหายใจเกือบดท่ีีสุด เปนการหายใจลึก เม่ือ 
หายใจออกใหแขมวทองเขาพรอมกับยกซ่ีโครงขึน้ หมายความวากระบังลมถูกดนัใหยกขึ้นดวย 
ชองอกถูกบีบทําใหขับอากาศเสียออกมาไดมาก เวลาหายใจเขาทองจะปอง กระบังลมหยอน ทําให
ปอดมีท่ีวางท่ีจะขยายตัวรับอากาศบรสุิทธ์ิไดมาก ใชในการปฏิบัติอาสนะ ควรฝกใชใน
ชีวติประจําวนัดวย การหายใจในลักษณะนีจ้ะชวยนวดอวยัวะภายในชองทองทุกสวน ชวยใหเปน
หวัดไดยาก และรางกายมีความกระชุมกระชวย 

4. หายใจแบบโยคี เปนการหายใจ3แบบรวมกัน ท้ังหายใจสูง หายใจกลาง และหายใจต่ํา  
เปนการหายใจท่ีดีท่ีสุดสําหรับมนษุย สามารถฝกไดดังนี ้ หายใจเขาจนหนาทองพองออกจนสุด 
เม่ือหายใจเขาเต็มท่ีแลว ใหหายใจเพ่ิมขึ้นอีกโดยใหหนาอกขยายออก เม่ือหายใจเขาจนสุดแลว 
ตอไปยกไหลขึน้ หายใจเขาในปอดสวนบนจนเตม็ท่ี และเม่ือหายใจออก ใหคอยๆปลอยลมหายใจ
ออกชาๆ ลดไหลลง ตามดวยหนาอก แลวจงึหายใจออกตอไปจนสุดจนจนรูสึกเหมือนกับแขมว
ทองจนตดิกระดกูสันหลัง ควรฝกจนสามารถหายใจไดอยางสมํ่าเสมอ และมีความตอเนื่องกัน 
ไมใหลมหายใจขาดตอนเปนระยะๆ จะเห็นไดวาการหายใจลักษณะนี้ จะเปนการใชกลามเนื้อใน
การหายใจทุกสวน อันสงผลใหหัวใจทํางานสมํ่าเสมอ ความดันโลหิตลดลง กระตุนระบบการยอย
อาหาร รวมท้ังมีผลทางจิตใจ ชวยใหจิตใจสงบ ม่ันคง 

ในระหวางปฏิบัติอาสนะ ใหหายใจผานทางจมูกเทานัน้ หามหายใจทางปาก และไมควร
กล้ันหายใจระหวางปฏิบัติอาสนะ ควรทําความเขาใจวิธีการการหายใจของแตละอาสนะและ
ปฏิบัติใหถูกตองตามท่ีกําหนดไวในอาสนะตางๆ เพ่ือประโยชนสูงสุด 

 
ความสะอาด  

 ควรเตรียมรางกายใหสะอาดกอนการปฏิบัติหะฐะโยคะ การอาบน้ําเปนการชําระรางกาย
และจิตใจใหสดช่ืน การอาบน้ําเย็นกอนปฏิบัติอาสนะ จะชวยขจดัความเฉื่อยชาออกจากกลามเนือ้
ตางๆในรางกายได ชวยทําใหอุณหภูมิภายในรางกายเย็นลง และเปนการทําความสะอาดรูขุมขน
บนผิวหนัง เพ่ือท่ีรางกายจะสามารถดูดซับออกซิเจนใหมๆเขาไปไดอยางเหมาะสมเปนการรับพลัง
จากธรรมชาติไดอยางเต็มท่ี 

ผูปฏิบัติควรอาบน้ํากอนท่ีจะปฏิบัติอาสนะ และอาบน้ําอีกครั้งหลังจากปฏิบัติอาสนะเสร็จ
โดยเวนชวงเวลาอยางนอย 15 นาที รวมท้ังควรขับถายของเสียออกจากรางกายใหเรียบรอยกอน
การปฏิบัติอาสนะ  
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การรับประทานอาหาร 
ควรปฏิบัติอาสนะในขณะท่ีทองวาง ควรเวนชวงเวลาหลังจากรับประทานอาหารวาง

ประมาณ 1 ช่ัวโมง หรือ หลังอาหารม้ือหลักอยางนอย 4 ช่ัวโมง และหลังจากปฏิบัติอาสนะแลว
ควรเวนชวงเวลาประมาณครึ่งช่ัวโมงกอนจะรับประทานอาหาร 

ผูปฏิบัติหะฐะโยคะควรรับประทานอาหารท่ีสดจากธรรมชาติ  รับประทานเม่ือรูสึกหิว
เทานั้นและรับประทานแตพออ่ิม รับประทานอาหารดวยกริยาท่ีสํารวม ผสมผสานระบบยอยกับ
จิตใจใหเปนหนึ่งเดียวกัน นอกจากนี้ยังควรดื่มน้ําใหมากๆเพราะน้ําจะชวยนําสารพิษออกจาก
รางกาย 
 ควรละเวนจากการเสพสารเสพติด และเครื่องดื่มแอลกอฮอล 
 

เวลา 
ชวงเวลาท่ีดีท่ีสุดท่ีจะปฏิบัติอาสนะ คอื ชวงเชาตรูหรือพลบค่าํ การปฏิบัตใินตอนเชาชวย

ใหเริ่มตนวนัใหมอยางมีประสิทธิภาพ ชวยเพ่ิมศักยภาพในการทํางาน สวนการปฏิบัติตอนพลบค่าํ 
ชวยขจดัความเหนื่อยลาจากการทํางาน อาสนะท่ียากควรปฏิบัติในตอนเชา และอาสนะท่ีชวย
กระตุนรางกายควรปฏิบัติในเวลาเย็น ไมควรปฏิบัติอาสนะในชวงเท่ียงวัน หรือหลังจากตากแดด
เปนเวลานาน 

 
สถานท่ี 
สถานท่ีท่ีเหมาะสมสําหรับการปฏิบัติหะฐะโยคะ ควรเปนสถานท่ีท่ีสะอาด อากาศถายเท

ไดสะดวก ควรปฏิบัติบนพ้ืนท่ีสะอาดและมีผาปูรอง  
รวมท้ังควรเปนสถานท่ีท่ีสงบ ไมถูกรบกวนจากบุคคลอ่ืนหรือสัตวตางๆ 
 
การผอนคลาย 

 โยคะอาสนะเปนการผอนคลายท้ังรางกายและจิตใจ เปนการผอนคลายรางกายผานการ
ออกกําลังกาย และเปนการผอนคลายจิตใจผานการทําสมาธิ ซ่ึงการทําสมาธินั้นเปนการทําให
รางกายอยูในสภาวะท่ีผอนคลายท่ีสุดในขณะท่ีกําลังตืน่อยู เปนการทําใหระบบตางๆในรางกาย
ของเราคลายตัวลง เราจะสามารถทําสมาธิไดระหวางการฝกปฏิบัติอาสนะซ่ึงไดผสมผสานการ
ควบคุมการกําหนดลมหายใจและการออกกําลังกายไวแลว  

ระหวางปฏิบัติอาสนะไมควรรูสึกเกร็งกลามเนื้อใดๆในรางกาย และไมควรรูสึกฝนตนเอง
ในการหายใจ 
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เพ่ือท่ีจะไดผอนคลาย ขณะปฏิบัติอาสนะตองตัดความวิตกกังวลในใจออกใหหมด หยุด
ใชสมองและความคดิ ใชเพียงแตรางกายและจิตใจ ไมควรปฏิบัติอยางรบีเรง 

ควรแตงกายดวยเส้ือผาท่ีสบาย เคล่ือนไหวรางกายไดสะดวก 
นอกจากนี้ควรเลือกอาสนะท่ีเหมาะสมกับวัยและสรีระของตนเองเพ่ือใหการปฏิบัติ

เปนไปไดดวยด ี
หลังปฏิบัติอาสนะสุดทาย(ศพอาสนะ)ในแตละครั้ง ควรนัง่พักผอนอยางนอย10นาที ควร

นั่งอยูกับตวัเองอยางสงบ และเคล่ือนไหวใหนอยท่ีสุด 
ผูปฏิบัติอาสนะควรนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ เวลาท่ีเหมาะสมท่ีสุด คอื เขานอน

ประมาณ  4 ทุมและตื่นกอนพระอาทิตยขึน้ 
 
การปฏิบัติอาสนะ 
ในชวงเริ่มตน ควรสังเกตตนเองในขณะท่ีปฏิบัติ เพ่ือท่ีจะไดรับรูวาตนเองกําลังทําอะไร

อยู และทําอะไรผิดไป โดยอาจใชกระจกเปนอุปกรณชวยในการตรวจสอบ แลวจึงสามารถหลับตา
ปฏิบัติไดเม่ือมีความชํานาญในอาสนะนั้นๆ และสามารถปฏิบัติไดอยางถูกตอง 

การปฏิบัติอาสนะนัน้ เม่ือทําเสร็จหนึ่งอาสนะแลว ควรจะพักสักครูหนึ่งไมวาจะเหนื่อย
หรือไมก็ตาม เพราะการปฏิบัติอาสนะนัน้มีเปาหมายเพื่อเรยีกพลังเขาตวั ซ่ึงตางจากการออกกาํลัง
กายท่ัวๆไปท่ีใชกําลังหรือสงพลังออกไปจากรางกาย ดังนัน้ทุกครั้งท่ีปฏิบัติอาสนะใดอาสนะหนึ่ง
แลว จะตองนอนพักสักครูเพ่ือเกบ็พลังท่ีไดจากการปฏิบัติ (ชด หัศบําเรอ, 2516) แลวจึงเริ่มปฏิบัติ
อาสนะตอไป ทําให   ผูปฏิบัติสามารถปฏิบัติอาสนะดวยความรูสึกสบาย ไมออนลา  

นอกจากนี้ ในการปฏิบัติอาสนะบางอาสนะ อาจตองมีการปฏิบัติตอเนือ่งกันเปนคู เพ่ือให
เกิดความสมดุลแกรางกาย กลาวคือ เม่ือปฏิบัติอาสนะท่ีหนึ่งเสร็จแลว นอนพักสักครูแลวตอง
ปฏิบัติอาสนะท่ีเปนทาแก (counter posture) เชน สวางคะอาสนะ และวัชระอาสนะ 

เม่ือปฏิบัติอาสนะครบทุกอาสนะแลว ตองปฏิบัติศพอาสนะ อยางนอย 10-15นาที เพ่ือ
คลายความเหนื่อยลา 

 
ขอกําหนดสําหรับสตร ี
ในระหวางมีรอบเดือน ไมควรปฏิบัติอาสนะใดๆท้ังส้ิน 
ในขณะตั้งครรภ จะปฏิบัติอาสนะไดคือภายหลังสามเดือนไปแลว อาสนะในทายืนและ

อาสนะท่ีตองกมตัวควรทําอยางนุมนวล และควรอยูในความดูแลของผูชํานาญ 
หลังคลอดบุตร ถาตองการปฏิบัติอาสนะ ควรปฏิบัติเม่ือคลอดครบ3เดือนไปแลวเชนกัน 

และควรปฏิบัติเฉพาะอาสนะเบาๆกอน เม่ือครบ5เดือนแลวจึงปฏิบัติอาสนะหนักได 
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7. อาสนะ  
อาสนะเปนองคท่ี 3ของโยคะ ตอเนื่องมาจากยมะและนิยมะ (องคท่ี 1 และองคท่ี 2 ของ 

โยคะ) ซ่ึงเปนพ้ืนฐานและหลักในการดําเนินชีวติของผูปฏิบัติโยคะ เพ่ือชําระกายและใจใหบริสุทธ์ิ 
ใหพรอมท่ีกาวสูขั้นตอไปในการพัฒนาตนเอง  

อาสนะเปนหัวใจของหะฐะโยคะ ซ่ึงมีความเกี่ยวของกับการบริหารรางกาย เปนการออก
กําลังกายท่ีมีประสิทธิภาพสูง เปนการบริหารอวัยวะทุกสวนในรางกายท้ังภายในและภายนอก ท้ัง
อวยัวะหยาบและอวัยวะละเอียด  ส่ิงท่ีสําคญัในการปฏิบัติคอืความตั้งใจจริง และความมุงม่ัน ผู
ปฏิบัติควรตดัความกงัวลและความคดิตางๆออกไปจากใจ ใสใจกบัทุกอิริยาบถการเคล่ือนไหว 
ความรูสึกตึง ยืด หรือผอนคลาย เพ่ือใหเกิดสมาธิและความสงบ อันเปนเปาหมายสําคัญของการ
ปฏิบัติ นอกเหนือไปจากการมีสุขภาพท่ีแข็งแรง เปนการเตรยีมความพรอมของรางกายท่ีจะพัฒนา
ระดับจิตใจ ใหรางกายซ่ึงถือเปนท่ีพักช่ัวคราวหรือพาหนะของจิตวญิญาณมีความสมบูรณพรอมท่ี
จะทําหนาท่ีไดอยางมีประสิทธิภาพ (Iyengar, 2002) 
 คําวา “อาสนะ” หมายถึง ทาทางท่ีสบาย ส่ือความหมายวา ในระหวางปฏิบัติอาสนะแตละ
อาสนะ รางกายจะเคล่ือนไหวไปดวยความรูสึกสบาย ผอนคลาย รูสึกเหมือนไดพักผอน โยคะสูตร
ของปตัญชลีอธิบายวาอาสนะมีคุณลักษณะสําคัญ 2 อยาง คือ   สถิระ (sthira) และ สุขะ (sukha) สถิ
ระคือความม่ันคงและตืน่ตัว สวนสุขะหมายถึงความสามารถท่ีจะอยูในทวงทาหนึ่งๆไดอยางสบาย 
ในขณะท่ีฝกอาสนะใดก็ตามควรใหมีคณุสมบัติท้ังสองอยางนี้อยางเทาเทียมกัน (ที.เค.วี., 2546)  
 อาสนะนั้นมีอยูเปนจํานวนมากกวา 20,000 อาสนะ ช่ือของแตละอาสนะนั้นเปนช่ือของส่ิง
ท่ีมีในธรรมชาต ิ ตั้งแตแมลงตัวเล็กๆไปจนถึงเทพเจาผูยิ่งใหญ อันแสดงถึงความเช่ือในเรื่องความ
เปนสากล การเปนอันหนึ่งอันเดยีวกันของสรรพส่ิง แตละอาสนะก็มีประโยชนแตกตางกันออกไป 
บุคคล มิจําเปนตองปฏิบัติใหครบถวนทุกอาสนะ สามารถเลือกปฏิบัติตามแตท่ีเห็นวาเหมาะสม 
โดยคํานึงถึงขีดจํากัดของแตละบุคคลดวย 
 การคํานึงถึงขีดจํากัดของแตละบุคคลในการปฏิบัติอาสนะ หมายถึง ผูปฏิบัติอาสนะไม
ควรฝนรางกายจนเกนิไป ยอมรับในความแตกตางระหวางบุคคล เชน วัย ความยดืหยุนของรางกาย 
ผูปฏิบัติควรปฏิบัติตามศักยภาพของรางกายของตนโดยไมกอใหเกดิความเจบ็ปวดในสวนใดสวน
หนึ่งของ   รางกาย (extreme comfortable position) ซ่ึงผูปฏิบัติจะตองละเอียดและชัดเจนกับ
ความรูสึกของตนเอง โดยแยกแยะระหวางความรูสึกเจบ็กบัความรูสึกตงึ เม่ือรูสึกเจบ็ปวดควรหยดุ
ปฏิบัติ แตถารูสึกตึงก็สามารถปฏิบัติตอได เพราะเปนควรรูสึกท่ีเกิดขึ้นในกระบวนการพัฒนา
รางกาย และเพ่ือใหการปฏิบัติเกิดประสิทธิผล ไมควรหักโหมหรือใจรอน เพราะจะเปนการ
ทรมานตนเอง อันเปนวถีิแหงความรนุแรง มิใชวิถีแหงโยคะ การปฏิบัติอยางคอยเปนคอยไปจะ
ชวยใหการปฏิบัติสมบูรณแบบในท่ีสุด 



                                                                                                                                                                
    20                             

 

 

 

 จุดเดนของหะฐะโยคะท่ีแตกตางจากการออกกําลังกายโดยท่ัวๆไป (ชด หัศบําเรอ, 2516;  
เทียม กาญจนจาร,ี 2540) คือ  

1. มีผลทางดานจิตใจเปนประการสําคญั ชวยใหจิตใจสงบ และม่ันคง 
2. เปนการเพ่ิมพลังภายใน ไมใชถายเทพลังออกภายนอก 
3. ไมมีลักษณะของการแขงขนัตอสู ท้ังกับตนเองและผูอ่ืน มีความสงบ และเนนท่ีความ      

สมดุลและการเคล่ือนไหวอยางสงบ 
4. สามารถปฏิบัติคนเดยีวได และสามารถปฏิบัติไดทุกเพศ ทุกวัย โดยไมมีขอจาํกัด  

เพราะสามารถเลือกปฏิบัติใหเหมาะสมกับแตละบุคคลได 
5. เปนการเคล่ือนไหวท่ีนุมนวล และเนนการผอนคลาย คอยๆเคล่ือนไหวอยางชาๆ ไม 

กอใหเกดิความตึงหรือความเครียดในระบบการทํางานของหัวใจ 
6. เม่ือเริ่มทําอาจรูสึกวายาก แตพอทําไปสักครูจะรูสึกวางายขึน้ สบายตัวขึน้ 
7. มีผลตอตอมตางๆในรางกายเปนสําคญั สงผลดีตอการทํางานของอวัยวะภายใน  

มากกวาแคความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
8. สามารถยืดหยุนเวลาไดตามความเหมาะสมของบุคคล ไมตองอาศัยเครื่องมือใดท้ังส้ิน  

และไมตองใชพ้ืนท่ีกวางขวาง 
 

8. ปราณยาม 
ปราณยามเปนองคท่ี 4 ของโยคะ ตอเนื่องจากยมะ นิยมะ และอาสนะ ท้ังนี้เนื่องจากการ

ฝกปฏิบัติปราณยามนั้น ผูปฏิบัติควรผานการชําระกายและจิตใจใหบริสุทธ์ิผานยมะและนิยมะ และ
การเตรยีมความพรอมทางรางกายผานการฝกปฏิบัติอาสนะ เพ่ือใหการปฏิบัติปราณยามเปนไป
อยางราบรื่นสมบูรณ 

ปราณยามเปนหัวใจของหะฐะโยคะควบคูไปกับโยคะอาสนะ โดยเม่ือรวมปราณยามเขา
กับอาสนะก็จะเปนการเตรียมความพรอมอยางสมบูรณไปสูสมาธิ (Iyengar, 2002) 

“ปราณ” เปนภาษาสันสกฤต หมายถึง ลมหายใจ พลังชีวิต หรือพลัง สวน “ยามะ” มาจาก
คําวา “อายามะ” หมายถึง การบังคับ การควบคุม ดังนั้น “ปราณยาม” จึงหมายถึง การควบคุมลม
หายใจ หรือพลังชีวติของบุคคล เพ่ือใหบุคคลนัน้ไดรบัพลังชีวิต มีความสมดลุท้ังภายในและ
ภายนอกรางกาย จิตใจม่ันคง มีความสงบ และเปนสมาธิ (ชด หัศบําเรอ, 2516) 
 ปราณ คอื พลังแหงชีวติ ท่ีทําใหทุกส่ิงทุกอยางดาํรงอยูได และเอ้ือใหส่ิงตางๆเกดิการ
เคล่ือนไหว ปราณ มีอยูท่ัวๆไปรอบตวัของเรา มีอยูในอากาศ แตไมใชอากาศ อยูในอาหาร แตก็
ไมใชอาหาร อยูในน้าํ ในแสงแดด แตไมใชธาตุหรือองคประกอบของส่ิงนั้น ส่ิงเหลานี้ลวนแลวแต
เปนสวนหนึ่งของปราณ แตไมใชท้ังหมดของปราณ  เปนเพียงแคส่ือท่ีสงปราณมายังผูรับ ปราณ 
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จะแทรกซึมอยูในทุกอณขูองชีวติทุกชีวติ เปนประจกัษพยานท่ีแสดงใหเห็นวาชีวติทุกชีวิตเปน
อันหนึ่งอันเดียวกัน มีส่ิงท่ีเกีย่วเนื่องส่ิงตางๆไวดวยกัน 

เม่ือมนษุยรับรูถึงพลังปราณท่ีมีอยูในทุกส่ิงทุกอยาง รับรูวาตนเองเปนอันหนึ่งอันเดยีวกับ
ปราณ ซ่ึงเทากับวาเปนหนึ่งเดยีวกับสรรพส่ิงและพลังทุกอยาง เม่ือนัน้พลังของปราณกจ็ะแทรกซึม
อยูในตัวของบุคคลนั้น แหลงของพลังปราณท่ีมีความใกลชิดกับมนษุยมากท่ีสุดคอืลมหายใจ ดังท่ี
โยคีไดกลาวไววา “ส่ิงมีชีวิตทุกชนิด ชีวิตของมันจะขึ้นอยูกับการหายใจ หรือตองหายใจอยาง
หลีกเล่ียงมิได และการหยุดการหายใจก็จะเปนการหยดุชีวิตไปโดยอัตโนมัตนิัน่เอง เราจะเห็นได
วานับตั้งแตเสียงรองครั้งแรกของเด็กทารก ไปจนถึงเฮอืกสุดทายของคนท่ีกําลังจะตาย ไมมีอะไร
นอกไปเสียจากกระบวนการของลมหายใจเทานั้น และพวกเราก็สูญเสียปราณหรือพลังชีวิตไป 
เนื่องจากเราใชความคดิ และเนื่องจากเรากระทําการบางอยางตามเจตจาํนงของเรา และเนื่องจากเรา
เคล่ือนไหวกลามเนื้อของเราทุกวัน ซ่ึงผลท่ีติดตามมากค็อื เราจําเปนท่ีจะตองฟนหรือเตมิพลัง
ปราณใหกลับเตม็บรบูิรณอีกครั้งหนึง่ ซ่ึงจะกระทําไดดวยการหายใจเทานัน้ เราไมอาจจะหาเอาได
โดยงายจากทางอ่ืน” (ละเอียด ศิลานอย, 2529) 

ความคดิในเรื่องปราณนี ้ เปนแนวความคดิของชาวตะวนัออก ท่ีมีความสอดคลองกับ
แนวความคิดตะวันตกเกี่ยวกับการรับออกซิเจนเขาสูรางกาย อันจะชวยใหเรามีความสดช่ืนมากขึ้น 
รูสึกเหมือนมีพลังเพ่ิมขึน้ ดังนัน้ ไมวาจะเรยีกวาปราณ (โยคะ) ออกซิเจน (ตะวนัตก) รังสีคอสมิค
(วิทยาศาสตร) พลังฉ ี(จีน) หรือ ลมหายใจของพระเจา (ยดูาย) ตางกค็อืส่ิงเดยีวกนั ซ่ึงก็คือพลังอัน
เปนหัวใจของทุกส่ิงท่ีอุบัติขึน้  
 เราสามารถเพ่ิมปราณพลังชีวิตใหกับตัวของเราเองไดโดยการฝกการหายใจ ซ่ึงคน
สวนมากมักไมใสใจตอการหายใจนกั จึงหายใจอยางไมเปนจังหวะ การท่ีเราสามารถกาํหนดการ
รับพลังปราณก็สามารถท่ีจะเพ่ิมพลังชีวติของตนเอง อันจะชวยขจัดโรคภยัไขเจบ็ และชวยใหมี
ชีวติยืนยาว เห็นไดจากการดําเนนิชีวิตของโยค ี ท่ีสามารถปฏิบัติอาสนะไดนานตดิตอกันโดยไมมี
อาการเหนด็เหนื่อย สามารถปฏิบัติไดแมจะชราภาพแลว และมีชีวิตท่ีม่ันคงยนืยาว 
 ในวิชาโยคะศาสตร ถือวาปราณและจติเปนส่ิงท่ีเกี่ยวเนื่องกันอยางใกลชิด ไมสามารถแยก
จากกันได ท้ังสองส่ิงนี้เปนรูปแบบภายนอกท่ีตางกันของส่ิงเดยีวกัน จิตเปนส่ิงท่ีสําคญัท่ีสุดท่ีจะ
นาํมาสูความสุข การฝกจิตจงึเปนเรื่องท่ีสําคญั การฝกปราณยามกค็อืการฝกจิตนัน่เอง เพราะการ
ควบคุมจิตโดยตรงเปนเรื่องยาก จึงตองทําการฝกจิตผานการฝกปราณยาม อันชวยปรับสมดุลของ
ส่ิงมีชีวิตท้ังปวงกับส่ิงท่ีอยูแวดลอม  

ในการฝกปราณยามนัน้ ตองเริ่มจากการทําความเขาใจเกีย่วกับลมหายใจ ลมหายใจของ
มนุษยเปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลาอยางสมํ่าเสมอระหวางรูจมูกท้ังสองรู อาจจะรับรูไดโดยการใช
หลังมือรองใตรจูมูกแลวหายใจเขาออกตามปกตสัิกครูหนึง่ จะรับรูไดวารูจมูกขางหนึ่งมีลมหายใจเขา
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ออกเพียงเล็กนอย แตอีกขางหนึ่งจะมีลมหายใจเขาออกอยางเตม็ท่ี ผูท่ีมีสุขภาพสมบูรณตามปกต ิ
การเปล่ียนการหายใจระหวาง2รูจมูกจะใชเวลาประมาณ 1 ช่ัวโมง 55 นาที คนท่ัวๆไปจะมีการ
เปล่ียนแปลงของลมหายใจท่ีแตกตางกนัไปในแตละบุคคล ซ่ึงอาจเกดิจากการใชชีวิตท่ีไมเหมาะสม 
การเสียสมดุลภายในรางกาย การฝกปราณยามจะชวยใหมีการหายใจท่ีถูกตองและเหมาะสม อัน
นําสูสุขภาพกายและใจท่ีสมบูรณ 
 โยคะถือวาลมหายใจท่ีผานเขาทางรจูมูกขวานัน้เปนลมหายใจรอน สวนลมหายใจท่ีผาน
เขาทางรจูมูกซายเปนลมหายใจเย็น จึงเรยีกรจูมูกขวาวา “ชองอาทิตย” และเรียกรูจมูกขางซายวา 
“ชองจันทร” รูจมูกท้ัง2ของมนษุยจึงชวยปรับสมดุลภายของปราณรอนและปราณเย็นภายใน
รางกาย กลาวคือ ปราณรอนท่ีผานชองอาทิตยจะกอใหเกิดความรอนภายในรางกาย เปนกําลังท่ี
ชวยเผาผลาญ ชวยกระตุนใหหัวใจสูบฉดีโลหิตไปยงัทุกสวนในรางกาย ทําใหอวยัวะทุกสวน
ทํางานอยางเตม็ท่ี สวนปราณเย็นท่ีผานชองจนัทร จะตรงขามกบัปราณรอน นัน่คอื เปนพลังท่ีชวย
สรางสรรคพลังจากการเผาผลาญ และขับโลหิตท่ีรางกายใชแลวกลับเขาสูหัวใจเพ่ือฟอกใหม และ
ยับยั้งไมใหอวัยวะตางๆทํางานเร็วเกินไป ใหรางกายไดผอนคลาย ดังนัน้ เม่ือชองอาทิตยทํางาน
มากกวาชองจันทร จะทําใหรางกายทํางานหนัก     จิตใจไมสงบ วาวุน แตถาชองจันทรทํางาน
มากกวาชองอาทิตย จะรางกายจะทํางานชาลง ทําใหเกิดความเช่ืองชา ออนเพลีย เราจึงควรฝกปราณ
ยามเพ่ือใหการทํางานของท้ังชองจันทรและชองอาทิตย   สมดุลกัน (ชด หัศบําเรอ, 2516)  อันเปน
หัวใจหลักของหะฐะโยคะซ่ึงมีความหมายวาความสมดลุระหวางพลังรอนและพลังเย็น 
 การฝกปราณยามควรฝกหลังจากท่ีฝกอาสนะอยางสมํ่าเสมอ ในการฝกปราณยามนัน้ ควร
ทําการฝกหลังจากปฏิบัติอาสนะ โดยพักไมนอยกวา 15 นาที แตหากจะปฏิบัตกิอนตองเวน
ชวงเวลาหลังจากการฝกปราณยามอยางนอย 1 ช่ัวโมง ถึงจะปฏิบัติอาสนะได อันท่ีจริงแลวเรา
สามารถฝกปราณยามไดทุกชวงเวลา เวลาท่ีดีท่ีสุดสําหรับการฝกปราณยาม คือ เวลาเชาตรูกอน
พระอาทิตยขึน้ และหลังจาก  พระอาทิตยตกลงแลว การฝกแตละครั้งไมควรนอยกวา 15 นาที 

ขอแนะนําในการฝกปราณยาม 
ผูฝกปราณยามควรปฏิบัตติามหลักในการปฏิบัติหะฐะโยคะท่ีไดกลาวไปแลวในเบ้ืองตน      

(หัวขอท่ี6) โดยมีขอแนะนําเพ่ิมเติม ดังนี ้
1. ทานั่งท่ีเหมาะสมท่ีสุดในการฝกปราณยามคอื ทาดอกบัว ถานั่งไมไดใหนั่งทาเทพธิดา  

และตองนั่งใหตัวตรง คอ หลัง และเอวตรงตลอดเวลา 
2. ควรทําความสะอาดรางกายกอนการฝกปราณยาม โดยเฉพาะ ชองจมูกและชองปาก 
3. ควรฝกกับครผููเช่ียวชาญ เนื่องจากปราณยามเปนเรื่องท่ีละเอียดออน ตองอาศัยการ 
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ถายทอดจากผูรู เพ่ือใหปฏิบัติไดอยางถูกตอง และตองไมรีบรอน ตองมีความอดทนในการฝก ซ่ึง
ใชเวลานาน และตองการความสมํ่าเสมอ พึงตระหนกัเสมอวาการฝกปราณยามท่ีไมถูกตองจะ
สงผลเสียตอรางกาย 
 

9. หะฐะโยคะกับสมาธ ิ
สมาธิ คือ วิถีสูความนิ่ง ความสงบ เปดใจเพ่ือยกระดับจิต (altering state of consciousness) 

โดยมีหัวใจหลักอยูท่ีความใสใจ เม่ืออยูในบริบทของศาสนา จะมีเปาหมายเพื่อการบรรลุ การรูแจง 
ภาวะจติช้ันสูง การปฏิบัติหะฐะโยคะท่ีสมบูรณ อันประกอบดวยอาสนะและปราณยามถือเปนการ
ทําสมาธิท่ีมีประสิทธิภาพ การทําสมาธิเปนการชําระลางจติใจใหบริสุทธ์ิ และผอนคลาย ชวยสราง
ความสอดคลองกลมกลืน เพ่ิมพลังชีวติ และทําใหเกดิความสงบท่ีแทจริง  
 หลักการสําคัญของปรัชญาโยคะคือการมุงสูสมาธิขั้นสูง และเนื่องจากปรัชญาโยคะเปน
สวนหนึ่งของปรัชญาอินเดยี ซ่ึงมีความเกาแกและเปนรากฐานของหลายศาสนา ทําใหปรัชญา
โยคะเปนรากฐานและตนแบบของการทําสมาธิในรูปแบบอ่ืนๆ ท้ังใน ศาสนาพุทธ เตา เซน คริสต 
อิสลาม (Hewitt, 1991) 

การทําสมาธิในปจจุบันจึงชวยลดความเครยีดในโลกสมัยใหมซ่ึงเปนตวัทําลายสุขภาพ
และความสุข การทําสมาธิชวยใหมนุษยไดมีโอกาสเพงความสนใจสูภายในตนเอง แทนท่ีจะพุง
ความสนใจสูส่ิงแวดลอมภายนอกดังเชนในชีวติปกต ิ การเพงความสนใจกลับสูภายในตนเอง 
มักจะพบวามีความคดิและภาพตางๆมากมายเกิดขึน้ในจิตใจ เปนความสับสนในจิตท่ีวุนวาย การ
ปฏิบัติหะฐะโยคะหรือการทําสมาธิจะชวยลดความวุนวายและความสับสน ทําใหเราเห็นภาพตางๆ
ไดอยางชัดเจน ทําใหคล่ืนในจติใจของเราสงบลง เราจะเขาใจและใกลชิดกับตนเองมากขึน้ 
 เหตผุลหรือหลักการในการปฏิบัติหะฐะโยคะและการทําสมาธิแตดั้งเดมิ มีความเกีย่วของ
กับศาสนาและมิติทางจิตวิญญาณ เปนความเช่ือและหลักปฏิบัติของชาวตะวนัออก แตในปจจบัุน
ประเด็นเหลานี้เปดกวางมากขึน้ ชาวตะวันตกมีความสนใจในเรื่องการทําสมาธิ จิตวญิญาณ และ
ศาสตรทางตะวันออกอยางแพรหลาย โดยมองวาเปนวิถีแหงการฝกจิต (inner work) เพ่ือชีวิตท่ี
สมบูรณ โดยมีการคํานึงถือประเดน็ทางศาสนานอยลง (Hewitt, 1991) อาจมีการผสมผสานหลัก
ปฏิบัติของศาสนาตางๆเพ่ือใหเหมาะสมกับแตละบุคคลในการทําจิตใหเปนสมาธิ เชน การ
ผสมผสานหลักหะฐะโยคะกับการเจรญิสติ  

การฝกปฏิบัติหะฐะโยคะและการทําสมาธิวิปสสนาตามหลักพุทธศาสนามีความ
สอดคลองและเอ้ือซ่ึงกันและกัน ผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะสวนมากจึงเลือกท่ีจะฝกสมาธิวิปสสนาไป
พรอมๆกัน การฝกปฏิบัติหะฐะโยคะจะชวยใหผูปฏิบัตมีิความตระหนกัรูในตนเองชัดเจนขึ้นใน
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ทุกขณะท่ีตนเองเคล่ือนไหว ในขณะท่ีการเจริญสตวิิปสสนาจะชวยเพ่ิมคณุคาของการตระหนกัรู
นัน้ใหมีความหมายมากยิ่งขึน้   
 การฝกปฏิบัติหะฐะโยคะควบคูไปกบัการเจรญิสติจะชวยกอใหเกิดความสามารถในการ
แยกแยะความแตกตาง และมองโลกตามความเปนจริง ซ่ึงเปนความสามารถท่ีจําเปนของมนษุย ท่ี
จะชวยใหมนุษยสามารถตัดสินใจในปญหาสําคัญๆในชีวิตได (Moffitt, 2000) 
 

10. ตวัอยางประสบการณที่เกดิจากการฝกปฏบิัตหิะฐะโยคะ 
ผูท่ีมีประสบการณในการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะจํานวนมากไดเผยแพรประสบการณของ

ตนเองในการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ซ่ึงประสบการณของบุคคลเหลานั้นก็มีความหลากหลาย
แตกตางกันไปในแตละบุคคล ตัวอยางของประสบการณมีดังตอไปนี ้

สําหรับ Morgan นักธุรกิจท่ีมาเขารับการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะเพ่ือบําบัดอาการซึมเศรา  
การฝกปฏิบัติหะฐะโยคะชวยใหเขาคอยๆรูสึกผอนคลายขึน้ เขารูสึกวาความตงึของรางกายคอยๆ
ลดลงในแตละสัปดาหและรูสึกมีพลังภายในตนเองเพ่ิมมากขึ้น และเม่ือรางกายของเขาผอนคลาย
ทําใหเขาเริ่มมองเห็นปญหาท่ีเขากําลังเผชิญอยู และเริ่มตระหนักวาตลอดเวลาท่ีผานมาเขาเปนผูท่ี
ทําใหตนเองตองตกอยูในภาวะซึมเศรา (Feuerstein, 1998) 
 ในกรณขีอง Sally ผูหญิงท่ีเพ่ิงถูกสามีขอแยกทาง ทําใหตองสรางชีวิตใหม หาอาชีพใหม
ใหกับตวัเองเม่ืออายุ 52 ป เธอรูสึกวาการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะชวยใหเธอไดปลดปลอยอารมณ
โกรธท่ีคางคาอยูในจิตใจออกมาในทางท่ีสรางสรรค การฝกปฏิบัติชวยใหจิตใจของเธอสงบลงจน
ลดความโกรธท่ีมีตอสามีลง เธอเห็นคุณคาและเรียนรูท่ีจะดูแลรางกายและจิตใจของเธอใหสมบูรณ
แข็งแรง รับรูถึงอารมณและความตองการของตัวเธอเองไดดีขึน้ อันทําใหเธอมีความม่ันใจใน
ตนเองมากขึน้(Feuerstein, 1998) 

นอกจากนี้ มีการนําการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะมาใชในการบําบัดผูติดสารเสพติด Joyce เลา
ถึงประสบการณของเธอจากการท่ีเขารวมในการบําบัดการติดสารเสพติดประเภทเฮโรอีนโดยใช
การฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ เธอเลาวาการฝกทําใหเธอเกิดความตระหนกัรูเกี่ยวกบัส่ิงท่ีเกดิขึน้กับ
รางกายของเธอ และนําไปสูการรับรูถึงความรูสึกในจิตใจ ในส่ิงท่ีเธอทําลงไปและผลกระทบท่ีมี
ตอผูอ่ืน การปฏิบัติ   หะฐะโยคะสอนใหเธอเรียนรูท่ีจะรับรูถึงความรูสึกท่ีเกิดขึ้นกับรางกายของ
เธอและพรอมท่ีจะเผชิญกับความรูสึกเหลานั้นดวยความตั้งใจ อันทําใหเธอสามารถท่ีจะเผชิญกับ
ความทรมานในการเลิกยาเสพตดิ (Apostolides, 1996) 
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แนวคดิเกีย่วกบัการวิจัยเชงิคณุภาพ  
 
 การวจิยัเชิงคุณภาพเปนรูปแบบการวจิยัรูปแบบหนึง่ ซ่ึงสามารถใหขอมูลท่ีมีความละเอียด
รอบดานเกี่ยวกบัส่ิงท่ีผูวจิยัสนใจท่ีศึกษา เปนการศึกษาปรากฏการณโดยคาํนึงถึงความสําคญัของ
บริบทของปรากฏการณนัน้ การวจิยัเชิงคณุภาพนัน้สามารถจาํแนกออกเปนลักษณะตางๆตาม
วตัถุประสงคของ    ผูวจิยั อาทิเชน การวจิยัเชิงคณุภาพเชิงปรากฏการณวิทยา การวิจยัเชิงคณุภาพ
เพ่ือการพัฒนา การวจิยัเชิงคุณภาพเชิงมานษุยวิทยา  
 ในการวิจยัครั้งนี้ ผูวจิยัไดเลือกการวจิยัเชิงคณุภาพเชิงปรากฏการณวิทยาเปนรูปแบบใน
การวจิยั เนื่องจากผูวจิยัมีวตัถุประสงคท่ีจะศึกษาประสบการณของบุคคลจากการฝกปฏิบัติหะฐะ
โยคะอยางสมํ่าเสมอ อันมีความสอดคลองกับการวิจยัในเชิงปรากฏการณวิทยาซ่ึงมุงเนนในเรื่อง
ความหมายของประสบการณในปจเจกบุคคล นอกจากนี้การศึกษาในลักษณะนี้ ยังชวยใหได
รายละเอียดและขอมูลเชิงลึก อันจะนําไปสูความเขาใจในปรากฏการณท่ีศึกษาไดดียิ่งขึน้ 
 

1. ความหมายของการวิจัยเชิงคุณภาพ 
การวจิยัเชิงคุณภาพ คอื การแสวงหาความรูโดยการพิจารณาปรากฏการณสังคมจาก

สภาพแวดลอมตามความเปนจริงในทุกมิติ เพ่ือหาความสัมพันธของปรากฏการณกับ
สภาพแวดลอมนัน้ วธีิการนีจ้ะสนใจขอมูลดานความรูสึกนึกคดิ ความหมาย คานิยมหรือ
อุดมการณของบุคคลนอกเหนอืไปจาก   ขอมูลเชิงปริมาณ มักใชเวลาในการศึกษาตดิตามระยะยาว 
ใชการสังเกตแบบมีสวนรวมและ              การสัมภาษณอยางไมเปนทางการเปนวธีิการหลักในการ
เกบ็รวบรวมขอมูล และเนนการวิเคราะหขอมูลโดยการตคีวามสรางขอสรปุแบบอุปนัย (สุภางค 
จันทวานิช, 2545) 
 

2. ลกัษณะสําคญัของการวิจัยเชงิคณุภาพ 
ลักษณะสําคญัของการวจิยัเชิงคุณภาพ มีดังนี้ (สุภางค จันทวานิช, 2545) 
1. เนนการมองปรากฏการณใหเห็นภาพรวม โดยการมองจากหลายแงมุม  
การศึกษาปรากฏการณสังคมจะตองกระทําการศึกษาปรากฏการณนัน้จากแงมุม หรือ

แนวคิดทฤษฎีท่ีมีความหลากหลายมากกวายดึแนวคดิใดแนวคดิหนึ่งเปนหลัก นอกจากนั้นยังตอง
พิจารณาปรากฏการณจากท้ังปรากฏการณ มิใชพิจารณาเพียงแคสวนใดสวนหนึง่ เพราะ
ปรากฏการณเกดิจากความเกี่ยวพันกนัของหนวยยอยๆหรือบุคคลหลายกลุม 
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2. เปนการศึกษาตดิตามระยะยาวและเจาะลึก 
เพ่ือใหเขาใจความเปล่ียนแปลงของปรากฏการณสังคมซ่ึงมีความเปนพลวตั การวจิยัเชิง

คณุภาพจงึใชวธีิศึกษาติดตามเปนเวลายาวนาน เพ่ือใหเห็นสภาพความเปล่ียนแปลงในระยะตางๆ    
นอกจากนัน้กจ็ะเปนการศึกษาเจาะลึก เชน การศึกษาเฉพาะกรณ ี หรือการศึกษาเฉพาะบุคคล 
เพ่ือใหเกิดความเขาใจอยางลึกซ้ึง และสามารถมองภาพไดจากหลายแงมุม 

3. ศึกษาปรากฏการณในสภาพแวดลอมตามธรรมชาต ิ
เพ่ือใหเขาใจความหมายของปรากฏการณ นกัวิจยัเชิงคุณภาพจึงศึกษาปรากฏการณใน

สภาพแวดลอมตามความเปนจริง มักมีการวิจยัในสนาม ในการวิจยัคณุภาพจะไมมีการควบคมุและ
ทดลองในหองปฏิบัติการ เพราะทําใหผูวิจยัไมเห็นปรากฏการณในบริบททางสังคมและวัฒนธรรม 

4. คาํนึงถึงความเปนมนุษยของผูถูกวจิยั 
ดวยเหตท่ีุการศึกษาปรากฏการณในสังคมเปนการศึกษามนุษย นกัวิจยัเชิงคุณภาพจึงให

ความสําคญัและเคารพผูถูกวิจยัในฐานะท่ีเปนเพ่ือนมนษุย ดังจะเห็นไดจากการท่ีนกัวิจยัเชิง
คุณภาพจะเขาไปสัมผัสกับคนเหลานั้น สรางความสนิทสนมและความไวเนื้อเช่ือใจ พยายามทํา
ความเขาใจคนเหลานั้นแบบเอาใจเขามาใสใจเรา จนกระท่ังในท่ีสุดไมมีการแบงเปนเขาเปนเรา 
พรอมกันนั้นผูวิจัยก็จะไมนําขอมูลของผูถูกวิจัยไปใชในทางท่ีจะกอใหเกิดความเส่ือมเสียแกผูถูก
วิจัย ไมฝนใจถาผูถูกวจิยัไมเตม็ใจหรือไมตองการใหความรวมมือ นักวิจยัเชิงคณุภาพจะเขาไปสัมผัส
กับผูถูกวิจัยมากกวาจะใชเครื่องวจิยัอ่ืนใดเปนส่ือกลาง และจะไมมุงรกัษาสภาพภววิสัยโดยวิธีแบง
เสนกั้นระหวางผูวจิยักบัผูถูกวจิยั 

5. ใชการพรรณนาและวิเคราะหแบบอุปนัย  
ในการศึกษาชุมชนหรอืการศึกษาเฉพาะกรณ ี เพ่ือใหเห็นภาพรวมในขั้นแรก นกัวจิยัเชิง

คุณภาพจะใหรายละเอียดเกี่ยวกับสภาพท่ัวไปของชุมชนหรือกรณีท่ีศึกษา ในลักษณะของการ
พรรณนา สวนใหญจะเปนขอมูลเกี่ยวกบัลักษณะท่ีตั้งทางภมิูศาสตร สภาพลมฟาอากาศ แบบ
แผนการดําเนนิชีวติในดานตางๆ เชน การทํามาหากิน ความเช่ือทางศาสนา การจดัระเบียบสังคม 
ขนบธรรมเนยีมประเพณี ขอมูลเหลานี้เปนขอมูลท่ีจําเปนเพราะชวยใหผูอานงานวิจยัเกิดความ
เขาใจในปรากฏการณไดดีขึน้ และอาจตรวจสอบขอมูลไดดวย สวนในการวิเคราะหนักวิจยัเชิง
คณุภาพจะใชวธีิการตีความสรางขอสรุปแบบอุปนัย (inductive) เปนวิธีการวิเคราะหท่ีสําคญั 
วธีิการนีค้อืการนําขอมูลเชิงรูปธรรมยอยๆหลายๆกรณีมาสรุปเปนขอสรปุเชิงนามธรรมโดย
พิจารณาจากลักษณะรวมท่ีพบ ในการวิจยัเชิงคุณภาพจะเนนการวิเคราะหแบบอุปนัยมากกวาการ
ใชสถิติตัวเลข 
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6. เนนปจจัยหรือตวัแปรดานความรูสึกนกึคดิ จิตใจ ความหมาย 
ในการศึกษาปรากฏการณสังคม  นักวิจยัเชิงคณุภาพจะเนนความสําคญัของตวัแปรดาน

จิตใจ ความรูสึกนกึคดิ และความหมายท่ีมนษุยกําหนดขึน้ องคประกอบเหลานี้คอืส่ิงท่ีนัก
ปรากฏการณนยิมใหความสําคญั นักวิจยัเชิงคณุภาพเช่ือวาองคประกอบดานจิตใจ ความคิด และ
ความหมายคอืส่ิงท่ีอยูเบ้ืองหลังพฤติกรรมมนษุย และเปนตวักําหนดพฤตกิรรมมนษุยท่ีแสดง
ออกมา จึงจําเปนตองทําความเขาใจใหชัดเจนจึงจะสามารถอธิบายปรากฏการณได 
 

3. การวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณวิทยา (Phenomenological Research) 

การวจิยัเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณวิทยา เปนรูปแบบหนึ่งของการวจิยัเชิงคณุภาพท่ีมี
พ้ืนฐานจากแนวคิดปรากฏการณนยิม เปนการศึกษาท่ีมุงเนนการใหความหมายประสบการณตางๆ
ตามสถานการณท่ีเปนจริง และตามการรับรูของผูท่ีอาศัยอยูในสถานการณนั้นๆ เนนความเปน
ธรรมชาติ และความเปนจริงของประสบการณ และสะทอนใหเห็นถึงบริบทของประสบการณ
นั้นๆอยางลึกซ้ึง มีวัตถุประสงคเพ่ือทําความเขาใจและอธิบายปรากฏการณหรือประสบการณท่ี
ตองการศึกษา  
 

แนวคิดปรากฏการณนิยม 
 แนวคิดปรากฏการณนยิม มีลักษณะโนมเอียงไปในทางมนุษยศาสตร ซ่ึงสนใจชีวิตดาน
ในของมนษุย จึงเนนในเรื่องของคณุคา อารมณ และนามธรรมอ่ืนๆท่ีเกี่ยวของกับมนษุยเอง เชน 
ความด ี ความงาม แตมีลักษณะเฉพาะเพ่ิมขึ้นอีก นักปรากฏการณนยิมคดิวาความรูท่ีมนุษยไดรับ
การถายทอดมาจากผูอ่ืนและจากสังคมนัน้อาจผิดพลาดได การรับรูอาจเกดิจากการถูกบังคบัหรือ
ยัดเยียด มนษุยควรศึกษาโลกและสังคมดวยตัวของตวัเอง และสรางระบบความรูท่ีเปนสวนตวั
ขึ้นมา จากนัน้มนุษยก็จะมีระบบความคดิ วจิารณญาณ โลกทัศน คานิยม อุดมการณเฉพาะของตน 
โดยการไดสัมผัสกับโลกโดยตรง พฤติกรรมของมนษุยเปนผลจากวิธีการท่ีมนษุยใหความหมายแก
โลกของเรา ดวยความเช่ือเชนนีน้กัปรากฏการณนยิมจะใหความสําคญัแกขอมูลท่ีเปนความรูสึก
นึกคดิ และคุณคาของมนษุย และโดยเฉพาะอยางยิ่ง “ความหมาย” ท่ีมนุษยใหตอส่ิงตางๆรอบตวั 
นอกจากนั้นนักปรากฏการณนยิมจะใชวิธีการสลัดความเช่ือหรือระบบความคดิเดมิของผูวจิยัออก
ใหหมดส้ิน เพ่ือรับรูความเช่ือ ระบบคดิและความหมายท่ีเปนของบุคคลหรือกลุมบุคคลท่ีใหขอมูล 
และใชความรูสึกนกึคดินัน้อธิบายพฤติกรรมของเขา (สุภางค จันทวานิช, 2545) 
 แนวคิดเชิงปรากฏการณนยิมเช่ือวา มนษุยเปนสวนหนึ่งของส่ิงแวดลอมโดยไมอาจแยก
จากกันได เปนตวักอกําเนดิและใหความหมายซ่ึงกันและกนั มนษุยจะตางกับส่ิงแวดลอมเนื่องจาก
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มีความลึกซ้ึงเชิงประสบการณ และเปนผูเลือกในสถานการณตางๆ นอกจากนี้ยังรวมไปถึง
ความคดิ รูปแบบการดําเนนิชีวติ การมองโลกของแตละบุคคล และความมุงม่ันของบุคคลซ่ึง
แตกตางกันไปและติดตัวในแตละบุคคล ส่ิงนี้เปนหัวใจสําคัญอันจะทําใหเราเขาใจประสบการณ
ตางๆของมนษุย เพราะความหมายของประสบการณตางๆของบุคคลจะสะทอนออกมาจาก
ความคดิหรือแบบแผนท่ีฝงลึกอยูในตวัของแตละบุคคล ความคดิท่ีติดตัวบุคคลนัน้เปนรากฐาน
ของความหมายตางๆของบุคคลนัน้ หรืออาจกลาวไดวา ความหมายของประสบการณคือเงา
สะทอนส่ิงท่ีอยูภายในบุคคล  
 ดังนัน้ วตัถุประสงคของการศึกษาในลักษณะนี ้ จึงเปนการทําความเขาใจความคดิภายใน
หรือความหมายของบุคคลตอประสบการณท่ีมีคณุคา เปนการทําความเขาใจบุคคลท้ังโครงสราง
ความคดิภายในของเขาและความหมายท่ีเขาใหตอประสบการณท่ีประสบ โดยเช่ือวาท้ังสองสวน
เอ้ือตอกันและไมสามารถแยกจากกนัได บุคคลจะเขาใจประสบการณชีวติของบุคคลหนึ่งได ถาให
ความสนใจตอการรับรูและการใหความหมายของบุคคลนัน้อยางแทจริง  (Braud, 1998) 
 

หลักการของการศกึษาเชิงปรากฏการณวิทยา 
หลักการของการศึกษาเชิงปรากฏการณวิทยา ประกอบดวย (เจริญพร ตรีเนตร, 2543) 

1. การเปดรับความรู หรือประสบการณ หมายถึง ผูท่ีศึกษาจะตองยอมรับหรือทํา 
ตนเองเปนผูไมรู เพ่ือสามารถตกัตวงส่ิงท่ีตองการศึกษาไดอยางเตม็ท่ี และตองทําอยางมีสติและ
เปนระบบ โดยใชประโยชนจากประสาทสัมผัสท้ังหา เปดรับปรากฏการณท่ีศึกษาจนเกิดเปน
ประสบการณท่ีซึมเขาสูจิตสํานกึของผูศึกษา เกดิเปนความรู ความเขาใจในปรากฏการณนั้น วา
อะไรคือสาระสําคัญของปรากฏการณนั้น และสาระสําคัญนั้นสัมพันธกันอยางไร 

2. การรับรูตองเปนไปอยางรอบดาน หมายความวา การศึกษาปรากฏการณนั้น 
จะตองทําไปทุกแงทุกมุม ท้ังตวัปรากฏการณเองและส่ิงแวดลอมท่ีเกี่ยวของกับปรากฏการณนั้น 
นกัปรากฏการณวิทยาเช่ือวา มนษุยแตละคนมีความเปนเอกภาพท้ังในแงความคดิและการกระทํา 
ซ่ึงอาจแปรเปล่ียนไปตามสภาพแวดลอม ดังนั้นการศึกษาพฤติกรรมของบุคคลจําเปนตองทําความ
เขาใจประสบการณชีวติของเขาไปพรอมๆกับสภาพแวดลอมทางสังคม วฒันธรรมและความคดิซ่ึง
ซอนอยูภายใตพฤตกิรรมของเขา 

3. การเปดรับความรูจะตองมีอิสระ หมายความวา ในการศึกษาปรากฏการณใดๆ ผู 
ศึกษาจะตองไมใหทฤษฎี ความรูเดิม หรือขอสันนิษฐานของผูอ่ืนมามีอิทธิพลตอการรับรูของผู
ศึกษา 
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ปรากฏการณวิทยาเชิงแปลความขอมูล (Hermeneutic Phenomenology) 
ปรากฏการณวิทยาเชิงแปลความขอมูล เปนรูปแบบการศึกษาซ่ึงเนนการแปลความและ 

การคนหาความหมายของปรากฏการณท่ีเกดิขึ้นตอบุคคล โดย Heidegger เปนผูพัฒนาขึน้ มี
แนวคิดสําคัญดังนี้ (Leonard, 1989 อางใน เจริญพร ตรีเนตร, 2543) 
 

1. บุคคล (person) เปนผูใหความหมายตอปรากฏการณตามความคดิ ความรูสึกของ 
ตนเอง ซ่ึงอาจแตกตางจากความหมายของคนอ่ืนๆ เปนประสบการณเฉพาะและเปนความจริงของ
บุคคลนั้น โดยเช่ือวาบุคคลมีคณุลักษณะสําคญัดังนี ้

1.1 บุคคลเปนผูอยูในส่ิงแวดลอม (the person as having a world) หมายถึง  
บุคคลมีความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมท่ีติดตวัเขามาตั้งแตกาํเนดิ ไมสามารถแยกจากกนัได 
ส่ิงแวดลอมในท่ีนี้หมายถึง ภาษา ภูมิหลัง หรือวัฒนธรรมท่ีสืบทอดและติดตัวบุคคลนัน้มาตั้งแต
กําเนดิ มิใชส่ิงแวดลอมทางกายภาพ ดังนั้นการศึกษาถึงบุคคลจะตองศึกษาใหเขาใจในบริบทท่ีเปน
ส่ิงแวดลอมของบุคคลนั้นวาเปนอยางไร 

1.2 บุคคลเปนผูใหคณุคา (the person as being for whom things have  
significance and value) หมายถึง บุคคลใหคุณคาหรือความหมายแตละเรื่องไมเหมือนกัน ขึ้นอยู
กับวัฒนธรรม ภาษา และภูมิหลังของแตละบุคคล ดังนั้นการทําความเขาใจในการแสดงออกหรือ
ความรูสึกของบุคคล จึงตองศึกษาบุคคลในบริบทของบุคคลนั้น 

1.3 บุคคลเปนผูแปลความหมาย (the person as self-interpreting) หมายถึง บุคคล 
ใหความหมายประสบการณตามความคดิ ความรูสึกของตนเอง ซ่ึงแตกตางจากความหมายของ
บุคคลอ่ืนหรือความจริงจากทฤษฎี 

1.4 บุคคลเปนหนวยรวม (the person as embodied) นัน่คือ รวมการใหความหมาย  
ความคาดหวงั ความรูสึกนกึคดิ นิสัย แบบแผนการดําเนนิชีวิตไวดวยกนัเปนหนึ่งเดยีว ไมสามารถ
แยกคนออกเปนสวนๆ โดยเช่ือวา คนประกอบดวย กาย จิต สังคม และตองมีปฏิสัมพันธกับ
ส่ิงแวดลอม   ดังนัน้ประสบการณของบุคคลจงึเปนประสบการณโดยรวม ท่ีมีความสัมพันธ
เช่ือมโยงของทุกส่ิงในตัวบุคคลนั้น 

1.5 บุคคลมีมิติของเวลา (the person in time) ประสบการณชีวติของบุคคลจะ 
เปนอยูตามมิติของเวลา โดยความคดิในปจจุบันของบุคคลจะไดรับอิทธิพลมาจากอดีต และสงผล
ถึงอนาคตได ท้ังนีข้ึ้นอยูกับส่ิงท่ีบุคคลตระหนกัและใหความสนใจ 
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2. ส่ิงแวดลอม (world) เปนกลุมของความสัมพันธท่ีบุคคลมีประสบการณอยูใน 
ปจจุบัน รวมถึงภูมิหลัง อายุ การศึกษา ภาษา วัฒนธรรม และคานิยมทางสังคม ซ่ึงซึมซับอยูในตวั
บุคคลท่ีเรียนรูมาตั้งแตเกดิ และเช่ือวาบุคคลไมสามารถแยกจากส่ิงแวดลอมได 
 

3. การเช่ือมโยงประสบการณ (hermenutic circle) เปนการเช่ือมโยงประสบการณ 
ในอดีต ท่ีบุคคลเคยไดรับหรือเขาใจมากอน เขากับประสบการณครั้งใหม เพ่ือท่ีจะรับรูและให
ความหมายกับประสบการณครั้งใหมเปนลูกโซ นั่นคือ บุคคลเขาใจบางส่ิงบางอยางได โดยการ
เปรียบเทียบกับอีกส่ิงหนึ่งท่ีบุคคลนัน้รูจักคอืเคยมีประสบการณมากอน 
 
 นอกจากนี้ยังมีแนวคดิอีก 2 ประการท่ีเสริมใหเขาใจถึงความหมายอันลึกซ้ึงของ
ประสบการณของบุคคล อันไดแก 

1. ภาษา เปนส่ือกลางสําคญัท่ีจะส่ือความหมายใหเขาใจปรากฏการณ ภาษาเปนส่ือกลาง 
ท่ีจําเปน และตองทําความเขาใจในรูปแบบและความหมายของภาษา ซ่ึงอาจจะเปนท่ีเขาใจเฉพาะ
กลุมหรือสังคมท่ีผูใหขอมูลใช ดังนัน้ผูศึกษาจึงตองใชการสนทนาหรือการส่ือสารโดยทําความ
เขาใจกับคาํหรือภาษา วาผูใหขอมูลตองการส่ือความหมาย ซ่ึงผูศึกษาหรอืผูสัมภาษณตองทําความ
เขาใจ จึงจะสามารถเขาใจประสบการณท้ังหมดของผูใหขอมูล 

2. การเช่ือมโยงความหมาย (the fusion horizons) เปนการเช่ือมมุมมองของนกัวจิยั ซ่ึง 
รวมถึงความรูและส่ิงตางๆจากการศึกษานั้นกับผูใหขอมูล แตความเขาใจถูกตองจะเกดิขึน้ก็ตอเม่ือ 
มีการทําความเขาใจ เช่ือมโยง แลกเปล่ียน และขยายความคิดเห็นตอกนั เพ่ือชวยลดอคติ หรือ
ความคดิท่ีเกดิขึ้นกอนการศึกษา เพราะการศึกษาถึงเรื่องใดเรื่องหนึง่ ผูศึกษายอมมีความรูหรือ
ความคดิท่ีเกดิจากการอานหรือทบทวนวรรณกรรมกอนแลว ทําใหเกิดขอสงสัยหรือคาํถาม 
อยางไรกต็ามคาํถามท่ีตองการคาํตอบจากผูใหขอมูล ไมไดใชเปนกรอบท่ีจํากัดการตอบหรือขอ
สงสัยท่ีตองการศึกษา แตควรเปนลักษณะของการเช่ือมโยง เพ่ือใหส่ิงท่ีศึกษาหรือขอมูลท่ีคนพบ
นัน้เกิดความหมายและความเขาใจท่ีตรงกนัระหวาง ผูศึกษาและผูใหขอมูล โดยไมเกดิความ
ลําเอียง 
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เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของ 

 
Roger Walsh (1995) ไดทําการศึกษาเปรยีบเทียบความเหมือนและความแตกตางในการ

เปล่ียนแปลงระดับจิต (altered states of consciousness) ระหวางแนวคิดไสยศาสตรแบบพอมด
หมอผี (Shamanism)  แนวคิดทางตะวันออก อันไดแกโยคะและพุทธศาสนา และแนวคิดเกี่ยวกับ
ผูปวยโรคจิตเภท (Schizophrenia) โดยใชวิธีการวิจยัเชิงปรากฏการณวิทยา ผูวิจยัไดทําการ
เปรียบเทียบประสบการณในการเปล่ียนแปลงระดับจิตในมิติตางๆ 12 มิติระหวางท้ัง 4 รูปแบบ 
(พอมดหมอผี, ผูปฏิบัติโยคะ, ผูปฏิบัติสมาธิภาวนาแบบพุทธ และผูปวยโรคจิตเภท) เพ่ือโตแยงขอ
สันนิษฐานท่ีวาการเปล่ียนแปลงระดับจติท้ัง 4 รูปแบบนัน้มีลักษณะเหมือนกัน ผูวิจยัเก็บรวบรวม
ขอมูลโดยการทบทวนการศึกษาท่ีผานมา และสัมภาษณจากประสบการณตรง ผลการศึกษาแสดง
ใหเห็นวาการเปล่ียนแปลงระดับจติของท้ังสามแนวคดินัน้มีความแตกตางกัน กลาวคือ การ
เปล่ียนแปลงระดับจิตของพอมดหมอผี ผูปฏิบัติโยคะ และผูปฏิบัติสมาธิภาวนา ไมไดเปนไปใน
รูปแบบของความผิดปกติทางจิตใจในลักษณะเดยีวกับการเปล่ียนแปลงในผูปวยจติเภท นอกจากนี ้
ยังแสดงความแตกตางระหวางพอมดหมอผี กับผูปฏิบัติศาสตรทางตะวันออก อาทิเชน มิตดิาน
ความสงบ มิติดานประสบการณออกจากราง (out-of-body experience)นอกจากนี้ ผูวิจัยไดแสดง
ใหเห็นถึงความแตกตางในมิตติางๆของการเปล่ียนแปลงระดับจิตของพอมดหมอผี ผูปฏิบัติโยคะ 
และผูปฏิบัติสมาธิภาวนาในรูปแบบของตารางเปรียบเทียบ รวมท้ังไดสรุปความคลายคลึง เชน 
ความสามารถในการควบคุมตนเองในการเปล่ียนแปลงระดับจิต การมีจิตท่ีเปนสมาธิมากขึ้น การ
หลุดพนจากความรูสึกของตวัตน ความรูสึกเปนสุข ผูวิจยัยังไดระบุอีกวาอาจมีความคลายคลึงกัน
ในเรื่องของประสบการณอันลึกซ้ึง (mystical experience) ซ่ึงไมสามารถนาํมาเปรยีบเทียบกันได 
เพราะเปนเรื่องท่ีไมสามารถอธิบายได  

 
Conway (1994) ไดทําการศึกษาโยคะในวิถีของการลดความเครยีดโดยการฝกปฏิบัตกิับ 

Linsey Chennell ผูเขยีนไดตระหนกัถึงประโยชนท่ีไดจากการปฏิบัติซ่ึงเหนอืกวาการออกกําลัง
กายโดยท่ัวไป โยคะจะชวยเพ่ิมพลังใหกับผูปฏิบัติ การปฏิบัติอาสนะชวยพัฒนารางกายทาง
กายภาพ ชวยพัฒนาศักยภาพในการรับรูตนเอง และการมีสมาธิ อันมุงสูการพัฒนาจิตใจ นอกจากนี้
ยังรวมถึงการฝกปราณยามและการผอนคลาย การฝกปฏิบัติโยคะชวยใหสามารถปลอยวางความ
วิตกกังวลและความโกรธ อันเปนประโยชนทางดานจิตใจ นําไปสูความสงบภายในตนเอง ผูเขียน
ไดตระหนกัวาเปาหมายของโยคะตามปรัชญาดั้งเดมิท่ีมุงสูการเปนหนึ่งเดยีวกบัจักรวาล นั่นกค็ือ
การตระหนักรูในตนเองและการอยูกับตนเองอยางกลมกลืนนัน่เอง 
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Gifford-May และ Thompson (1994) ไดทําการศึกษาเกีย่วกับภาวะลึกซ้ึงของจติ (deep 
states)ในการทําสมาธิ โดยใชวธีิการวิจยัคณุภาพเชิงปรากฏการณวิทยา เพ่ือใหไดขอมูลในลักษณะ
ความหมายของปจเจกบุคคลตอประสบการณนัน้ๆโดยปราศจากความเช่ือหรือความคิดเห็นของ
ผูวจิยั  อันจะทําใหไดขอมูลครบถวน และไมเปนการช้ีนําผูใหขอมูลดังเชนการใชแบบสอบถาม 
วตัถุประสงคของการวจิยัคือการบรรยายถึงสาระของภาวะลึกซ้ึงของจติในการทําสมาธิ เพ่ือ
ประมวลเปนขอสรุปหลัก และพิจารณาความสอดคลองกบัแบบแผนดั้งเดิมในการทําสมาธิ ผูวิจัย
เกบ็ขอมูลโดยการสัมภาษณผูใหขอมูล 10 ทาน ซ่ึงมีรูปแบบในการทําสมาธิแตกตางกัน อันไดแก 
โยคะ TM และพุทธศาสนา โดยปฏิบัติมาเปนระยะเวลา 3-25 ป การสัมภาษณมีลักษณะไมมี
โครงสราง อันจะทําใหผูใหขอมูลสามารถใหขอมูลไดอยางอิสระ ละเอียด และใหความกระจางใน
ความหมายท่ีมีตอประสบการณนั้นๆ หลังจากนัน้ ผูวจิยัไดทําการวิเคราะหขอมูลท่ีไดจากการ
สัมภาษณโดยละเอียด ถอดความและสรปุความบทสัมภาษณของผูใหขอมูลแตละราย แลวนํา
ขอมูลเหลานั้นมาเปรียบเทียบ และจัดหมวดหมู ผลท่ีไดพบขอสรุปหลัก 3 ประการ และ 1 ใน 3 
เปนขอสรปุรวมของผูใหขอมูลท้ัง 10 ทาน ซ่ึงก็คือ “การขามพนขอบเขตของตวัตนหรือความรูสึก
เหนือตน” ขอสรุปอีก 2 ประการ ไดแก “การรับรูความเปนจริงท่ีเปล่ียนแปลงไป” และ “อารมณ
เชิงบวก” ซ่ึงผลท่ีไดนี้มีความสอดคลองกับแบบแผนความเช่ือดั้งเดมิในการทําสมาธิในทุกวิถีทาง 
 

Colburn (2000) ไดทําการศึกษาการฝกปฏิบัตโิยคะในฐานะรปูแบบของการบําบัดทาง
จิตใจและจติวญิญาณอยางไมเปนทางการ โดยใชการวิจยัเชิงคุณภาพเพ่ือศึกษาถึงประสบการณท้ัง
ระหวางการฝกและภายหลังจากการฝก ผูวิจยัเก็บรวบรวมขอมูลโดยการสัมภาษณผูเขารวมการฝก 
ผลท่ีไดพบวา กระบวนการฝกชวยบําบัดและพัฒนาชีวิตฝายจิตวญิญาณของผูฝกปฏิบัติโยคะ ชวย
เปล่ียนประสบการณชีวติของบุคคลใหไดพบประสบการณแหงความเปนตวัตนท่ีแทจริง 
นอกจากนี้ผูวจิยัยังไดเสนอแนะการนาํการฝกโยคะมาใชในจิตบําบัด 
 

Christensen (1975 อางใน วีรเทพ ปทุมเจริญวัฒนา, 2538)ไดปรับปรุงโครงการ The Easy 
Does It Yoga ในเมืองคลีฟแลนด มลรัฐโอไฮโอ ซ่ึงผูเขารับการฝกมีอายุมากกวา 60ปท้ังส้ิน ผล
ของการฝกทําใหสุขภาพของผูสูงอายุเหลานัน้ดีขึน้ ทัศนคติท่ีไมดี เชน การขาดความนบัถือตนเอง 
การกลัวความตาย หมดไป ทําใหผูสูงอายุใชชีวติอยางมีความหมาย และสามารถทําประโยชนได
มากขึ้น  

 
Vahia และคณะ (1970) ศึกษานํารองถึงประสิทธิภาพของการฝกอาสนะและปราณยามท่ีมี

ผลตออาการปวยทางจิต หรือมีอาการทางกายอันสืบเนือ่งมาจากจติ รวมท้ังผูปวยจิตเภทใน
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โรงพยาบาล โดยมีความเช่ือวาการฝกโยคะจะชวยลดความวติกกังวล ความตึงเครยีด และความ
ขดัแยงในจิตใจ อันจะชวยใหผูปวยมีสมาธิไดงายขึน้และสามารถดาํรงชีวิตไดดีขึน้ ผูวิจยัไดทําการ
ทดลองโดยใหผูปวยทางจิตจํานวน 100 คน ฝกโยคะเปนเวลา 1 เดือน ผลท่ีไดจากการทดลอง 
พบวา ผูปวยทางจติท่ีเขารับการทดลองมีอาการดีขึน้ 63.02% ซ่ึงเปน รูปแบบการบําบัดท่ีดกีวาการ
ใชยาบําบัด เพราะไมทําใหผูปวยเหลานีต้องพ่ึงพิงยาและเปนการบําบัดท่ีสงผลในระยะยาว 

 
Nagarathna (1985 อางใน จีรนาฏ ยิ่งศักดิ์มงคล, 2544) ไดทําการวิจัยกับผูปวยโรคหอบ

หืด   เรื้อรังจํานวน 106 คน โดยการสุมแบงออกเปน 2 กลุม กลุมละ 53 คน จับคูอายุ เพศ ชนิด 
และความรนุแรงของโรค รวมท้ังระยะเวลาท่ีเปนโรค แบงเปนกลุมท่ีรักษาโดยใชโยคะและกลุมท่ี
รักษาโดยการกนิยา กลุมท่ีรกัษาดวยโยคะจะฝกโยคะใหทุกวัน วนัละ 65 นาที เปนเวลาตดิตอกนั  
2 สัปดาห หลังจากนัน้เปรียบเทียบผลระหวางกลุมควบคมุและกลุมทดลอง พบวา ในกลุมท่ีทํา
โยคะมีนัยสําคัญสูงในเรื่องจํานวนของการเกิดอาการหอบหืดตอสัปดาหลดลง และการใชยา
นอยลง และมีนัยสําคัญในการหายใจออกท่ีมีอัตราสูงขึ้น (peak expiratory flow rate) โดยอภิปราย
ผลวา การทําโยคะมีผลชัดเจนในการผอนคลายจิตใจและกลามเนื้อ ซ่ึงมีผลตอการเปล่ียนแปลงตอ
รางกาย ทําใหเนื้อเยื่อทางเดินหายใจและเสนประสาทVagal ลดการไวตอส่ิงกระตุน ทําใหเกิด
อาการหอบหืดนอยลง 

 
วีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา (2538) ทําการศึกษาผลของการฝกอาสนะและสมาธิตามแนวคิด      

นีโอฮิวแมนนิส ตอการเพ่ิมความเห็นคุณคาในตนเอง ของสตรีในสถานสงเคราะหหญิงบานเกร็ด
ตระการ โดยมีสมมติฐานวา สตรท่ีีผานการฝกอาสนะและสมาธิตามแนวนโีอฮิวแมนนิสจะมี
ความเห็นคณุคาในตนเองสูงกวาสตรท่ีีไมไดฝก ผูวจิยัใชการวจิยักึ่งทดลองโดยแบงเปนกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ8คน ใชเวลา 30 วัน เครื่องมือท่ีใชในการวิจยั คือ แบบวดั
ความเห็นคณุคาในตนเอง และแบบสัมภาษณการเห็นคณุคาในตนเอง ผลท่ีไดจากการวิจยั พบวา 
ความเห็นคณุคาในตนเองของกลุมท่ีฝกอาสนะและสมาธิตามแนวนโีอฮวิแมนนิสสูงกวากลุมท่ีไม
ฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และมีพฤติกรรมท่ีแสดงถึงความเห็นคณุคาในตนเอง
สูงขึ้นกวาตอนท่ียังไมไดฝกอาสนะและสมาธิตามแนวนโีอฮิวแมนนิส 

 
จีรนาฏ  ยิ่งศักดิ์มงคล (2544) ไดทําการศึกษาผลการสอนโดยใชกิจกรรมตามแนวคดิ  

นีโอฮิวแมนนิสตอการเห็นคณุคาในตนเองของผูสูงอายุหญิงในสถานสงเคราะห โดยทําการวิจยั
แบบ pre-experimental design ผูวิจยัไดจดักจิกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ซ่ึงไดแก การฝก
โยคะอาสนะ การผอนคลาย การฝกสมาธิ และการบรรยายความรู ใหแกผูสูงอายุหญิงในสถาน
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สงเคราะหคนชราสยามราชกุมารี รวม 22 ราย เครื่องมือท่ีใชในการวิจยั ไดแก แบบวัดการเห็น
คณุคาในตนเอง แบบสัมภาษณความรูสึกหลังเขารวมกิจกรรม และแผนการสอนโดยใชกิจกรรม
ดังกลาว ผลการวิจยั พบวา ผลการวดัการเห็นคณุคาในตนเองของผูสูงอายุหลังจากการเขารับการ
อบรมสูงกวากอนเขารับการอบรมอยางมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทที ่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 
 การวิจยัครั้งนี้เปนการวจิยัเชิงคณุภาพแนวปรากฏการณวิทยา (Phenomenological  Research)   
ใชวิธีการสัมภาษณเชิงลึก (indepth interview) เปนรายบุคคล โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือทําความเขาใจ
ประสบการณท้ังทางกายและทางจิตใจของผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ตามทัศนะของผูฝกปฏิบัติซ่ึง
เปนผูมีประสบการณตรง เพ่ือพิจารณาความเปนไปไดในการนําศาสตรหะฐะโยคะมาประยกุตใช
เปนเครื่องมือในการพัฒนานักจิตวิทยาการปรึกษา โดยมีลําดับขั้นตอนในการดาํเนนิการวจิยั ดงันี ้
 
 ขั้นท่ี 1. การเตรยีมความพรอมในการวิจยั  
 ขั้นท่ี 2. การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ขั้นท่ี 3. การวิเคราะหขอมูล  
 ขั้นท่ี 4. การสรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ  
 
ขั้นที่1 การเตรียมความพรอมของผูวิจัย 
 
 ในการวิจยัเชิงคุณภาพ ตัวผูวิจยัเปนเครื่องมือหลักท่ีใชในการวิจยั ดงันัน้จึงมีความจาํเปน
อยางยิ่งท่ีผูวจิยัจะตองเตรยีมความพรอมของตนเองกอนจะเริ่มการวจิยั โดยผูวิจยัไดดําเนนิการตาม
ขั้นตอนดังนี ้
 

1. การเตรยีมความพรอมดานความรูพ้ืนฐานเกี่ยวกบัหะฐะโยคะ ผูวิจยัมีประสบการณตรง
ในการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะท่ีบานโยคะซ่ึงเปนแหลงขอมูลท่ีผูวิจยัเลือกท่ีจะเขาไปศึกษา โดยเริ่ม
ฝกตั้งแตปพ.ศ. 2545 ถึงปจจุบัน ประกอบกับการศึกษาจากเอกสาร ตํารา วรรณกรรม และงานวิจยั
ท้ังในประเทศและตางประเทศท่ีมีความเกี่ยวของกับศาสตรหะฐะโยคะและมีความเกี่ยวของกับ
ประสบการณของบุคคลท่ีฝกปฏิบัติหะฐะโยคะเพ่ือเปนแนวทางในการสรางแนวคําถามในการ
สัมภาษณ (Interview Guideline) รวมท้ังศึกษาเพ่ิมเติมจากขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณในชวงการ
เตรยีมแนวทางในการสัมภาษณรายบุคคล 
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 2. การเตรยีมความพรอมดานระเบียบวิธีวิจยัเชิงคณุภาพ ผูวิจยัเขาฟงบรรยายในรายวชิา
เกี่ยวกับการวิจัยเชิงคุณภาพ 2 รายวชิา และไดฝกการวิจยัภาคสนาม 1 ครั้ง เพ่ือเรียนรูและทําความ
เขาใจในระเบียบวิธีการวิจยัเชิงคณุภาพ รวมท้ังทบทวนเอกสาร ตํารา งานวิจัยเกี่ยวกับการวิจัยเชิง
คณุภาพ การวจิยัแบบการสัมภาษณเชิงลึก เพ่ือเปนพ้ืนฐานในการดําเนนิการวิจยัเชิงคณุภาพใน
การศึกษาครั้งนี ้
 
ขั้นที่2 การเกบ็รวบรวมขอมูล 
 
พ้ืนที่ศึกษา (Setting) 
 
 พ้ืนท่ีในการศึกษาครั้งนี้ คอื สถานท่ีฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ผูวิจยัใชวิธีการเลือกพ้ืนท่ีศึกษา
แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) โดยมีเกณฑในการเลือกดังนี ้

1) เปนสถานท่ีฝกปฏิบัติหะฐะโยคะแบบตนแบบ หมายถึง เปนสถานท่ีท่ีมีการฝกหะฐะ
โยคะท่ีเนนการฝกปฏิบัติอาสนะและการฝกลมหายใจ ไมใชการฝกโยคะในรูปแบบ
ใหมท่ีกําลังเปนท่ีนิยมในปจจบัุนซ่ึงมุงเนนเรื่องการออกกําลังกายตามกระแสความ
ตื่นตัวเรื่องสุขภาพและความงาม 

2) ผูวิจัยสามารถเขาถึงได (Accessibility) 
3) บุคคลในพ้ืนท่ียินดีใหความรวมมือในการวิจยั 
ผูวจิยัพิจารณาเลือกสถานท่ีฝกปฏิบัติหะฐะโยคะตามเกณฑดังกลาว และเลือกบานโยคะ

เปนพ้ืนท่ีศึกษาในการศึกษาครั้งนี้  
บานโยคะ ตั้งอยูท่ีบานเลขท่ี 310/1 ซอยเอกมัย 16  สุขมุวทิ 63 เขตวัฒนา กรุงเทพฯ เปน

สถานท่ีฝกหะฐะโยคะท่ีมีอายกุวา 40 ป กอตั้งโดยครูชด (ชด หัศบําเรอ) ผูซ่ึงศึกษาหะฐะโยคะจาก
ทานคุรุเทพสวามีศิวะนันทะ เมืองฤาษีเกศ ประเทศอินเดีย และเปนหนึ่งในผูบุกเบิกการเผยแพร
หะฐะโยคะในประเทศไทย ในปจจุบันครูหนู (ชมช่ืน สิทธิเวช) ผูซ่ึงเปนลูกศิษยของอาจารยชดเปน
ผูสืบทอดเจตนารมณภายหลังจากท่ีครชูดเสียชีวติ การสอนหะฐะโยคะของบานโยคะมีวัตถุประสงค
เพ่ือใหผูฝกปฏิบัติมีความสมบูรณท้ังรางกายและจิตใจ สามารถใชชีวิตไดอยางมีความสุข โดยเนน
ความสอดคลองของการปฏิบัติอาสนะและการควบคุมลมหายใจ ไมใชการเคล่ือนไหวเพ่ือบริหาร
รางกายเพียงอยางเดียว 

บานโยคะเปนบานสองช้ันลอมดวยรั้วไมเตี้ยๆ บรรยากาศรมรื่นเนื่องจากมีสนามหญาและ
ปลูกตนไมโดยรอบบาน ช้ันลางของบานเปนบริเวณสําหรับฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ สามารถแบงได
สองสวน คือ ภายในตวับาน ซ่ึงมีลักษณะเปดโลง ลมพัดผานไดท้ัง 4 ทิศ และเช่ือมตอไปยังสวน
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ระเบียงบานซ่ึงยื่นออกไปบริเวณสนามหลังบาน โดยในขณะท่ีปฏิบัติหะฐะโยคะจะไมมีการเปดพัด
ลมหรือเครื่องปรับอากาศใดๆท้ังส้ิน แตจะใหผูท่ีมาปฏิบัติหะฐะโยคะไดปฏิบัตใินบรรยากาศท่ีเปน
ธรรมชาติและบริหารลมหายใจโดยอาศัยลมท่ีพัดถายเทตามธรรมชาติ ท้ังนี้เนื่องจากแนวคิดหะฐะ
โยคะมุงเนนใหผูปฏิบัติมีความกลมกลืนสอดคลองกับธรรมชาติโดยอาศัยลมหายใจเปนเครื่องมือ 
ดังนั้นการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะโดยอาศัยลมตามธรรมชาตจิึงเปนส่ิงสําคญั บานโยคะเปดสอนทุก
วนั ยกเวนวนัพุธและวันอาทิตย โดยเปดรับผูเรยีน 2 ชวงเวลา คือ ชวงเชา ตั้งแต 7.30น.-11.00น. 
และชวงบาย ตั้งแต 13.30น.-17.00น. ครูผูสอนจะสอนเปนรายบุคคลโดยดจูากขอจาํกดัของแตละ
บุคคล ดังนัน้จึงไมมีการกําหนดเวลาเริ่มเรียนท่ีตายตัว ผูเรยีนท่ีมาถึงในเวลาท่ีใกลเคยีงกันจะเริ่ม
เรียนพรอมกัน แตรายละเอียดของอาสนะหรือลําดับของอาสนะอาจจะแตกตางกันไปตามขอจํากัด
ของบุคคล เชน อายุ ความยดืหยุน หรือโรคประจาํตัว ซ่ึงทําใหระยะเวลาในการเรยีนของแตละ
บุคคลแตกตางกนัดวย วธีิการสอนในลักษณะนี้เปนกระบวนการในการสรางวิถีในการปฏิบัติหะฐะ
โยคะของแตละบุคคล ครูผูสอนจะสอนแนวทางในการปฏิบัติและใหผูเรยีนเรียนรูท่ีจะดูแลตนเอง 
โดยครจูะใหคาํแนะนําเม่ือเห็นขอบกพรองหรือเห็นวาผูเรยีนพรอมสําหรับอาสนะท่ียากขึน้ ผูท่ีมา
ฝกหะฐะโยคะ ณ บานโยคะจะเรียนรูท่ีจะพัฒนาตนเองอยางตอเนื่อง เนื่องจากครผููสอนจะสอนให
ผูเรียนพ่ึงตนเอง สอนใหรูจกัดูแลตนเอง สังเกตตนเอง มากกวาท่ีจะใหครูผูสอนคอยวากลาว
ตักเตือนอยูตลอดเวลา อีกท้ังบรรยากาศท่ีสงบ และปราศจากการแขงขันหรือการโออวดกันยิ่งชวย
สงเสริมใหผูท่ีมาฝกปฏิบัติหะฐะโยคะมีความตั้งใจในการฝกมากยิ่งขึน้ 

การเรียนการสอนหะฐะโยคะของบานโยคะไมมีการผูกมัดผูเรียน กลาวคือ ไมมีการชําระ
คาเรียนเปนหลักสูตร ไมระบุจํานวนช่ัวโมงท่ีผูเรียนจะตองเรียน ผูเรียนหะฐะโยคะท่ีบานโยคะเสีย
คาเรียนครั้งละ 150 บาท และสามารถมาเรียนไดตามความตองการของตนเอง จึงเปนการเรียนดวย
ความสมัครใจของผูเรียนเอง   
 

ผูใหขอมูลหลกั (Key Informant) 
 
 ผูวจิยัใชวธีิการเลือกผูใหขอมูลแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) โดยใหครูผูสอน
ซ่ึงเปนเจาของสถานท่ีเปนผูนําผูวิจัยเขาสูแหลงขอมูล (Gate Keeper) และเนื่องจากครูผูสอนเปนผู
ท่ีมีความคุนเคยกบัผูท่ีมาฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ผูวิจยัจงึใหครูผูสอนเปนผูแนะนาํผูใหขอมูลหลักให
รูจักกับผูวจิยั โดยผูวจิยัไดแจงเกณฑคณุสมบัตขิองผูใหขอมูลหลักแกครูผูสอน หลังจากนัน้
ครูผูสอนจึงแนะนําผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะท่ีมีลักษณะตามเกณฑดังกลาวใหรูจกัผูวิจยั อยางไรก็
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ตาม ผูวิจัยทําการคดัเลือกผูใหขอมูลหลักดวยตนเองอีกครัง้ภายหลังจากท่ีครูผูสอนแนะนํา เพ่ือให
มีลักษณะตรงตามเกณฑท่ีผูวจิยัตองการอยางแทจริง ท้ังนีเ้กณฑคณุสมบัติของผูใหขอมูล มีดังนี ้ 

1) ฝกปฏิบัติหะฐะโยคะเปนประจําอยางนอยสัปดาหละครั้ง เพ่ือแสดงใหเห็นถึงความ
สมํ่าเสมอในการฝกหะฐะโยคะ 

2) มีความยนิดีและสมัครใจท่ีจะใหความรวมมือในการเลาประสบการณในการฝก
ปฏิบัติ หะฐะโยคะของตน 

ซ่ึงในกรณีนี้ มีผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ 2 รายท่ีครูผูสอนแนะนําแตมีลักษณะไมตรงตาม 
เกณฑท่ีผูวจิยักําหนดไว กลาวคอื ไมสะดวกท่ีจะเลาประสบการณในการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะของ
ตนเอง ผูวิจัยจึงไมไดทําการสัมภาษณผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะท้ัง 2 ราย 

ในการวจิยัครั้งนี ้ ผูวจิยัไดทําการสัมภาษณผูใหขอมูลหลักท่ีมีคณุสมบัติตรงตามเกณฑและ
ยินดีเขารวมการวิจัยรวมท้ังส้ิน 8 ราย ทุกรายเปนเพศหญิง อายุระหวาง 25-50 ป และมีประสบการณ
ในการฝกปฎิบัติหะฐะโยคะตั้งแต 4 เดือนถึง 30 ป เนื่องจากผูวิจัยตองการไดผูท่ีมีประสบการณใน
การฝกปฏิบัติมาแลวระยะเวลาหนึ่งจนนาจะเช่ือไดวามีความเขาใจประสบการณในการฝกปฏิบัติ
หะฐะโยคะของตนเองอันเปนขอมูลท่ีผูวิจัยตองการจะศึกษา และการเลือกชวงอายุท่ีแตกตางกันของ
ผูฝกจะทําใหไดความเห็น มุมมอง และประสบการณท่ีหลากหลายแตกตางกันไป 
 
เคร่ืองมือที่ใชในการเกบ็ขอมูล 
  

1. ตัวผูวจิยั เปนผูสังเกต เกบ็รวบรวมขอมูล และดําเนนิการสัมภาษณ โดยผูวิจยัไดมีการ
เตรียมความพรอมกอนทําการสัมภาษณดังท่ีกลาวแลวขางตน 
 
 2. เครื่องบันทึกเสียง 
 
 3. แบบบันทึกขอมูล 
 
 4. แนวทางการสัมภาษณเกี่ยวกับประสบการณทางกายและจิตใจของผูฝกปฏิบัติหะฐะ
โยคะ ตามทัศนะของผูฝก ซ่ึงมีขั้นตอนในการเตรยีมดังนี ้
 

4.1 การเตรียมประเด็นคําถามท่ัวไป ในขอบเขตของประสบการณท่ีเกี่ยวของกับ 
ประสบการณในการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ท้ังในดานอารมณ ความคดิ ความรูสึก และการเปล่ียน 
แปลงท่ีเกิดขึ้น แลวจําแนกกวางๆเปนคําถามปลายเปด โดยไมมีการกําหนดจํานวนคําถามหรือ
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ลําดับคาํถามอยางแนนอนตายตวั สวนคาํถามในการสัมภาษณจรงิจะมีความยดืหยุน เพ่ือเอ้ือให
ผูใหขอมูลสามารถแสดงออกถึงการรับรูของตนเองไดอยางอิสระ  
 
  ลักษณะคาํถามท่ีใชในการสัมภาษณมีดังนี้  
   1. คาํถามอุนเครื่อง เปนการถามเพ่ือเปดประเดน็กวาง เปนการสราง 

ความคุนเคยและสรางสัมพันธภาพระหวางผูวิจยัและผูใหขอมูลหลัก 
เพ่ือเปดโอกาสใหเลาประสบการณ เชน 

   - เริ่มเขามาฝกหะฐะโยคะไดอยางไร ใครเปนคนแนะนาํใหมาฝก 
   - เริ่มฝกหะฐะโยคะท่ีนี่นานแลวหรือยัง 
   - มีความเปล่ียนแปลงอยางไรบางหลังจากไดฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ 
 
   2. คําถามเจาะลึก เปนการถามเพ่ือขอความกระจางของขอมูล เพ่ือใหได 

   ขอมูลท่ีมีความละเอียดมากยิ่งขึ้น เชน 
   - ท่ีคณุกลาววาฝกแลวเกดิความรูสึกดี ความรูสึกดีท่ีคณุกลาวถึงนัน้เปน 

   อยางไร 
   - การเปล่ียนแปลงท่ีเกดิขึ้นสงผลตอการดําเนนิชีวิตประจําวนัอยางไร 
   - การปฏิบัติหะฐะโยคะเปล่ียนมุมมองในการดําเนนิชีวิตของคณุอยางไร 
 

4.2 พัฒนาแนวทางการสัมภาษณ โดยนําแนวทางการสัมภาษณท่ีไดจากขัน้ 4.1  
ไปสัมภาษณผูใหขอมูล 1-2 ราย นําบทสัมภาษณท่ีไดมาถอดความแบบคําตอคํา (verbatim) เพ่ือ
ตรวจสอบความชัดเจนและความครอบคลุมของขอคําถามตลอดจนวิธีการถามคําถามของผูวิจัยท่ี
อาจยังไมชัดเจน หรือมีประเดน็ท่ีไมครอบคลุม เม่ือพบประเด็นขอคําถามท่ีไมชัดเจนหรือแนวทาง
ในการสัมภาษณยังไมครอบคลุมเนื้อหาท่ีตองการ ก็ทําการปรับขอคําถามใหเหมาะสม และเพ่ิมขอ
คาํถามท่ียังไมครบถวน รวมท้ังเพ่ิมเตมิขอคาํถามเจาะลึกเม่ือตองการขอมูลท่ีกระจางมากยิ่งขึ้น  
 

4.3 ผูวจิยันําแนวคําถามท่ีปรบัปรุงแลวไปใชในการสัมภาษณผูใหขอมูลราย 
ตอไป  และติดตอสัมภาษณเพ่ิมเตมิกับผูใหขอมูลท่ียังไดขอมูลไมครบถวนหรือขอมูลยังไม
กระจาง โดยแนวคําถามท่ีใชในการสัมภาษณแตละครั้งสามารถยดืหยุนและปรับเปล่ียนลําดับได
ตามสถานการณและบริบทในการสัมภาษณแตละครั้ง ขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณในทุกครั้งจะ
ถูกนํามาใชในการวิเคราะหขอมูลในการศึกษาครั้งนีด้วย 
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วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล  
  
 1. การสัมภาษณเชิงลึก (indepth interview) เปนการสัมภาษณตามแนวในการสัมภาษณท่ี
ไดเตรยีมไว โดยมีการบันทึกเสียงในการสัมภาษณทุกครั้ง ขั้นตอนในการสัมภาษณมีดังนี ้
 

1.1 กอนการสัมภาษณ ผูวิจัยแนะนําตนเอง ช้ีแจงวัตถุประสงคของการ 
สัมภาษณ พรอมท้ังบอกใหทราบถึงการเก็บรักษาขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณเปนความลับ จะ
เผยแพรขอมูลเฉพาะในการเสนอเชิงวิชาการในการศึกษาครั้งนี้เทานั้น โดยใหความเคารพการ
ตัดสินใจของผูใหขอมูลท่ีจะยินยอมเขารวมการสัมภาษณหรือไม บอกสิทธิของผูใหขอมูลในการ
ท่ีจะตอบหรือไมตอบคาํถาม และใหโอกาสผูใหขอมูลซักถามขอของใจเกี่ยวกับการศึกษาครั้งนี ้
 

1.2 ขออนญุาตผูใหขอมูลในการบันทึกเสียงการสัมภาษณ กอนการสัมภาษณ 
ทุกครั้ง และเม่ือเสรจ็ส้ินการสัมภาษณในแตละครั้ง ผูวจิยัจะจดบันทึกขอมูล ขอสังเกตตางๆ หรือ
จดหัวขอประเด็นตางๆท่ีนาสนใจจากการสัมภาษณครั้งนั้นๆทันที ท้ังนี้เพ่ือนําขอมูลท่ีไดจากการ
บันทึกมาใชประกอบในการวิเคราะหขอมูล  
 

1.3 ผูวิจัยจะดําเนนิการสัมภาษณบนพ้ืนฐานของความสัมพันธและความไววางใจ  
โดยมีทาทีเปนมิตรและมีความนาเช่ือถือ ใหผูใหขอมูลสามารถใหขอมูลอยางอิสระ เปนผูฟงท่ีดี ฟง
ดวยใจท่ีสงบและเปดกวาง เพ่ือแสดงออกถึงความใสใจ ความสนใจและความเขาใจใน
ประสบการณของผูใหขอมูล ในกรณีท่ีผูใหขอมูลไมสามารถอธิบายความรูสึกไดอยางชัดเจน ผูวจิยั
จะทําการถามเพ่ิมเตมิเพ่ือใหเกดิความกระจางในประเดน็นัน้ โดยไมใชคาํถามท่ีบีบคั้นใหผูให
ขอมูลใหคาํตอบ แตจะชวยใหผูใหขอมูลอธิบายความรูสึกของตนเองไดชัดเจนยิ่งขึน้ 
 

1.4 ปดการสัมภาษณทุกครั้งดวยการกลาวขอบคุณผูใหขอมูล  
 
 2. การสังเกตแบบมีสวนรวม โดยผูวจิยัในฐานะท่ีเปนผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะคนหนึ่ง จะ
ทําการฝกปฏิบัติหฐะโยคะรวมกบัผูใหขอมูลหลักเพ่ือสรางสัมพันธภาพกับผูใหขอมูลหลัก ใน
ขณะเดียวกนัผูวจิยัจะสังเกตและบันทึกพฤตกิรรมของผูใหขอมูลหลักท้ังในระหวางท่ีปฏิบัติและ
ในชวงกอนและหลังการปฏิบัติเพ่ือเปนขอมูลเพ่ิมเติมในการวิเคราะหและอภิปรายผล 
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ระยะเวลาในการเกบ็รวบรวมขอมูล  
 
 การเก็บรวบรวมขอมูลของผูวิจยัเริ่มจากการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ณ บานโยคะเพ่ือสราง
ความคุนเคยและสรางสัมพันธภาพกับผูใหขอมูลในแหลงขอมูล โดยผูวิจัยเริ่มเขาไปฝกหะฐะโยคะ
ตั้งแตตนเดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2545  

หลังจากนั้นผูวจิยัใชเวลาในการติดตอและสัมภาษณผูใหขอมูลหลักท้ัง 8 ราย รวม
ระยะเวลาประมาณ 5 เดือน เริ่มตั้งแตเดือนตุลาคม พ.ศ. 2546 ถึงเดือนกุมภาพันธ พ.ศ. 2547  

 
การเกบ็รวบรวมขอมูล 
 

1. เนื่องจากผูวจิยัรูจกับานโยคะซ่ึงเปนพ้ืนท่ีในการศึกษาครั้งนีจ้ากการเขาไปฝกปฏิบัต ิ
หะฐะโยคะดวยตนเอง จึงทําการตดิตอขอความรวมมือจากเจาของสถานท่ีซ่ึงเปนครูผูสอนหะฐะ
โยคะดวยการใชความคุนเคยและสัมพันธภาพสวนบุคคลเพ่ือขออนุญาตใชสถานท่ีในการเก็บ
รวบรวมขอมูล ซ่ึงผูวิจัยก็ไดรับการตอบรับอยางดี  
 

2. ผูวิจัยขอใหครูผูสอนซ่ึงเปนผูนําผูวจิยัเขาสูแหลงขอมูล (Gate Keeper) เปนผูแนะนํา 
ผูใหขอมูลท่ีมีลักษณะตรงตามเกณฑท่ีกําหนดไวเนื่องจากครผููสอนจะมีความใกลชิดและมีความ 
คุนเคยกบัผูมาฝกปฏิบัติทุกคน ครูผูสอนแนะนําผูฝกปฏิบัติท่ีคดิวามีลักษณะตรงตามเกณฑท่ีผูวิจยั
แจงไว โดยจะแนะนําผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะใหรูจักกับผูวิจยัหลังการปฏิบัติหะฐะโยคะในวนันัน้
ส้ินสุดลง หลังจากนัน้ผูวจิยัจงึตัดสินใจเลือกผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะท่ีมีลักษณะตรงตามเกณฑท่ี
กําหนดไวดวยตนเองอีกครั้งหนึ่ง  
 

3. ในชวงการเตรยีมความพรอมของผูวิจยักอนจะมีการเก็บขอมูลโดยการสัมภาษณ  
ผูวจิยัสรางความคุนเคยกับผูท่ีมาฝกปฏิบัติหะฐะโยคะโดยการพูดคยุในชวงกอนและหลังการฝก
เพ่ือสรางบรรยากาศความเปนกนัเอง ท้ังนี้การพูดคยุมีปฏิสัมพันธกันของผูท่ีมาฝกปฏิบัติหะฐะ
โยคะ ณ สถานท่ีแหงนี้เปนกิจกรรมท่ีผูมาฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ณ บานโยคะปฏิบัติอยูเปนปกต ิ
 

4. เม่ือไดผูใหขอมูลหลักแลว ผูวิจัยจะแนะนําตัวอยางเปนทางการอีกครั้งและนัดหมาย 
วนัเวลาท่ีผูใหขอมูลสะดวกท่ีจะใหสัมภาษณ เนื่องจากมีความรูสึกคุนเคยกับผูวิจยัซ่ึงเปนคนท่ีมา
ฝกปฏิบัติหะฐะโยคะเชนเดยีวกัน โดยสวนมากผูใหขอมูลจะสามารถใหสัมภาษณในวันนัน้ไดเลย 
มีเพียง 2 รายท่ีตองนดัสัมภาษณภายหลัง 
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5. ผูวจิยัใชสถานท่ีฝกในการสัมภาษณผูใหขอมูลหลัก โดยครผููสอนไดกรุณาจัดมุมหนึ่ง 
ของบานสําหรับการสัมภาษณ ผูวจิยัจะดําเนนิการสัมภาษณตามขั้นตอนท่ีกลาวมาแลวขางตน โดย
การช้ีแจงวตัถุประสงค แจงสิทธิในการเขารวมของผูใหขอมูล และขออนุญาตผูใหขอมูลในการ
บันทึกเสียงในการสัมภาษณทุกครั้ง กอนท่ีจะทําการสัมภาษณตามแนวทางท่ีวางไวเพ่ือใหได
ขอมูลเกี่ยวกับประสบการณแตละดานของผูใหขอมูล ซ่ึงผูวิจยัจะปรับแนวทางในการสัมภาษณให
เหมาะกับแตละบุคคล บรรยากาศในการสัมภาษณมีความเปนกันเอง ท้ังนี้เนื่องจากผูวิจัยไดเขาไป
สรางความคุนเคยในแหลงขอมูลเปนระยะเวลาหนึ่ง ทําใหการสนทนาเปนไปอยางราบรื่นและเปน
มิตร ท้ังนีก้ารท่ีผูใหขอมูลมีความรูสึกคุนเคยกับผูวิจยั ทําใหผูใหขอมูลไมรูสึกประหมาเม่ือมีการ
บันทึกเสียงในขณะสัมภาษณ 
 

6. เม่ือผูวจิยัสัมภาษณผูใหขอมูลครบ 5 ราย ผูวิจยัพบวาขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณมี 
ลักษณะอ่ิมตวั กลาวคือ ไมมีประเด็นใหมๆเกดิขึน้ ขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณจะย้ําในประเด็น
เดิม ผูวิจัยจึงทําการสัมภาษณเพ่ิมเติมอีก 3 รายเพ่ือตรวจสอบวาขอมูลมีความอ่ิมตัวจริงหรือไม เม่ือ
ทําการสัมภาษณครบท้ัง 8 ราย ผูวิจยัพบวาขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณไมมีประเดน็ใหมๆ เกดิขึน้
จริง ผูวจิยัจงึเช่ือวาขอมูลมีความอ่ิมตวัและตัดสินใจส้ินสุดกระบวนการสัมภาษณ 
 

7. ในการสัมภาษณแตละครั้งใชเวลาประมาณ 1-2 ช่ัวโมง ขึน้อยูกับเนื้อหาและ 
ความสามารถในการขยายความของผูใหขอมูล เม่ือผูวิจัยเห็นวาขอมูลท่ีไดยังไมกระจางกจ็ะนัด
หมายเพ่ือสัมภาษณเพ่ิมเตมิ หรืออาจเปนการพูดคยุเพ่ิมเตมิอยางไมเปนทางการ โดยผูวิจยัจะจด
บันทึกเพ่ือมาใชในการวิเคราะหขอมูล ซ่ึงในการวจิยัครั้งนี้มีการนดัสัมภาษณเพ่ิมเตมิรวมท้ังส้ิน 2 
ราย รวมการสัมภาษณผูใหขอมูลหลักท้ัง 8 รายไดทําการสัมภาษณท้ังส้ิน 10 ครั้ง 
 

ขั้นที่3 การวิเคราะหขอมูล 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
 1. ผูวจิยัใชขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณเชิงลึกรายบุคคลมาเปนหนวยในการวิเคราะห โดย
ผูวิจัยถอดความการสัมภาษณจากเทปบันทึกการสัมภาษณแบบคาํตอคาํ (verbatim) ออกมาเปนบท
สนทนาท่ีเปนตวัอักษร (transcript) ดวยตนเอง จากนัน้ทําการตรวจสอบความถูกตองของขอมูล
โดยการเปรียบเทียบขอมูลท่ีไดไปพรอมกับฟงเทปบันทึกการสัมภาษณซํ้า 
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2. ผูวิจัยอานเนื้อหาจากบทสัมภาษณท้ังหมดซํ้าหลาย ๆ รอบ เพ่ือใหเกิดความเขาใจใน 
ภาพรวมเกี่ยวกับเรื่องนั้น และ พยายามสังเกตแยกแยะความหมายของคําบรรยายทุกตอน 
อยางตั้งใจ แลวผูวิจัยจึงทําการถอดรหัสขอความ (coding) ตาง ๆ ออกจากบทสัมภาษณ 
 
 3. ผูวิจัยจัดขอมูลเปนหมวดหมู (category) โดยพิจารณาคําตางๆท่ีถอดรหัสออกมาวาคํา
เหลานั้นแสดงถึงเรื่องอะไรเปนประเภทอะไร จัดกลุมขอมูลท่ีมีความสัมพันธหรอืคลายคลึงกนั
เปนประเด็นยอย (subtheme) แลวจงึสรุปเปนประเด็นหลัก (theme) โดยรวบรวมประเดน็ยอยท่ีมี
ความเกี่ยวของสอดคลองกนัไวดวยกนั 
 
 4. นําเนื้อหาขอมูลท่ีถอดรหัสแลวไปใหอาจารยท่ีปรกึษาวทิยานิพนธ และผูเช่ียวชาญใน
สาขาจิตวทิยาการปรกึษาซ่ึงมีความเขาใจระเบียบวิธีวิจยัเชิงคุณภาพและการวจิยัภาคสนามจํานวน 
2 ทานตรวจสอบ (Peer Debriefing) 
 

การตรวจสอบขอมูลและความนาเชื่อถอื (trustworthiness) 
  
ในการวิจยัครั้งนี้ผูวจิยัไดดําเนนิการตามกระบวนการวิธีวิจยัอยางมีขั้นตอน เพ่ือให 

สามารถตรวจสอบขอมูลและความนาเช่ือถือ ดังนี ้
 
 1. ตรวจสอบความเช่ือถือไดของขอมูล โดยการถอดเทปบันทึกการสัมภาษณจาก 
การสัมภาษณเชิงลึกท้ังหมดแบบคําตอคํา (verbatim) ออกมาเปนบทสัมภาษณท่ีเปนตัวอักษร 
(transcript) และมีการตรวจสอบความถูกตองดวยการฟงเทปบันทึกการสัมภาษณพรอมกับ
เปรียบเทียบขอมูลท่ีเปนตวัอักษรเพ่ือใหไดขอมูลท่ีครบถวนและถูกตองมากท่ีสุด (confirmability) 
 

2. ผูวิจัยนําบทสัมภาษณและขอมูลท่ีผานการวิเคราะหไปใหผูเช่ียวชาญในสาขาวิชา 
จิตวทิยาการปรกึษาซ่ึงมีความเขาใจระเบียบวิธีวิจยัเชิงคณุภาพและการวจิยัภาคสนามจาํนวน 2 ทาน
ตรวจสอบการวเิคราะหขอมูล และความเหมาะสมในการแบงประเด็นหลัก (Peer Debriefing) 
 
 3. ผูวจิยันําขอมูลท่ีไดจากการวิเคราะหไปใหผูใหขอมูลตรวจสอบ (member checking) 
จํานวน 3 ราย โดยเลือกจากผูใหขอมูลท่ีสนใจท่ีจะตดิตามผลท่ีไดจากการวจิยัและผูใหขอมูลท่ียินดี
ท่ีจะใหผูวจิยักลับไปตรวจสอบขอมูลท่ีได ท้ังนี้ผูวจิยัใหผูใหขอมูลตรวจสอบความหมายของ
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ขอมูลท่ีผานการวิเคราะหของผูวจิยั โดยผูวิจยัใหโอกาสผูใหขอมูลใหขอเสนอแนะ ซ่ึงหลังจากให
ผูใหขอมูลตรวจสอบแลว มีการแกไขการตคีวามขอมูลใหตรงตามความคดิเห็นของผูใหขอมูล
จํานวน 1 ราย 
 
 4. ผูวจิยันําเสนอขอมูลท่ีละเอียด ครอบคลุม และครบถวนในทุกขัน้ตอนของระเบียบวิธี
วจิยั ทําใหผูอานสามารถตดิตามกระบวนการวเิคราะหขอมูลไดในทุกแงมุม (dense description 
data) และมีการตรวจสอบโดยอาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ (Peer examination) 
 
 5. ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลอยางเปนระบบตรวจสอบได (audit trial) อัน
ประกอบดวย การบันทึกเทปขณะสัมภาษณ (audio-tape record) การจดบันทึกขอมูลและขอสังเกต 
บทสัมภาษณท่ีไดจากการถอดความแบบคําตอคาํ บันทึกการถอดรหัสความและการจดักลุม
ประเด็นยอยและประเด็นหลัก และการอางคําพูดของผูใหขอมูลในการรายงาน (direct quotes) 
เพ่ือใหอาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธและผูเช่ียวชาญสามารถตรวจสอบขั้นตอนในการปฏิบัติงานท่ี
ผานมาได 
 
 6. ผูวจิยัไมนําผลจากการสัมภาษณไปอางอิงสูสภาพการณอ่ืน (transferability) หากแตใช
อางอิงไดในกรณีท่ีอธิบายปรากฏการณท่ีเกิดขึ้นในกลุมเฉพาะท่ีมีลักษณะเหมือนกลุมตัวอยางใน
การศึกษาวจิยันี้เทานัน้ 
 
ขั้นที่ 4 การสรุป อภปิรายผล และขอเสนอแนะ 
 

นําเสนอผลสรุปท่ีไดจากการวิเคราะหขอมูลออกเปนหมวดหมู แบงออกเปน 3 ประเด็น
หลัก คือ แรงจูงใจในการปฏิบัติหะฐะโยคะ ความรูสึกท่ีเกดิขึ้นในขณะปฏิบัติหะฐะโยคะ และผลท่ี
เกิดจากการปฏิบัติหะฐะโยคะ นําเสนอในรูปแบบตาราง พรอมยกตัวอยางขอความสัมภาษณ (data 
bit) จากผูใหขอมูลหลักประกอบเพ่ือยืนยนัถึงสาระท่ีผูวิจยัไดถอดความเปนประเด็นหลัก (Theme) 
และทําการอภิปรายผลท่ีไดจากการวจิยัในครั้งนี้ พรอมท้ังใหขอเสนอแนะสําหรับการศึกษา
เพ่ิมเติมตอไป 
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บทที ่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

การวจิยัครั้งนี้เปนการวิจยัเชิงคุณภาพเชิงปรากฏการณวิทยาเพ่ือศึกษาประสบการณท่ี
เกดิขึน้ของผูปฏิบัติหะฐะโยคะ  โดยการสัมภาษณเชิงลึกผูใหขอมูลจํานวน 8 คน ในการนําเสนอผล
การวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยแบงการนําเสนอขอมูลเปน 2 สวน ดังนี ้
  สวนท่ี 1  ขอมูลสวนบุคคล 
  สวนท่ี 2  ประสบการณท่ีไดจากการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ 
 
สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคล 
 
 ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูล ประกอบดวย เพศ อายุ  อาชีพ และระยะเวลาในการฝก
ปฏิบัติหะฐะโยคะ ดังท่ีแสดงในตารางท่ี 1 ดังนี ้
 
ตารางท่ี 1 ลําดับหมายเลขผูใหขอมูล จําแนกตามเพศ อายุ อาชีพ และระยะเวลาในการฝกปฏิบัต ิ  
   หะฐะโยคะ 

   ลําดับหมายเลข 
       ผูใหขอมูล 

เพศ อายุ (ป)            อาชีพ ระยะเวลาในการฝก   
  ปฏิบัติหะฐะโยคะ 

              1 หญิง 50             คร ู            30 ป 
              2 หญิง   44         แมบาน             7 ป 
              3 หญิง   43         แมบาน             4 เดือน 
              4 หญิง   24        นักศึกษา             5 เดือน 
              5 หญิง   38   พนักงานบริษัท             3 ป 
              6 หญิง   40 พนักงานตอนรับบน  

       เครื่องบิน 
            1 ป 

              7 หญิง   43         แมบาน             3 ป 
              8 หญิง   36         แมบาน             2 ป 
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สวนที ่2 ประสบการณที่ไดจากการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ 
 
 การวจิยัครั้งนี้เปนการวิจยัเชิงคุณภาพเชิงปรากฏการณวิทยาเพ่ือศึกษาประสบการณท่ี
เกดิขึน้ของผูปฏิบัติหะฐะโยคะ  หนวยของการวิเคราะหขอมูลในการวิจยัครั้งนี้ คอื บทสัมภาษณ
เชิงลึกรายบุคคลจากผูใหขอมูลจํานวน 8 คน ผูวิจยัสรปุประเด็นหลัก (Theme) ท่ีไดจากการ
วิเคราะหขอมูลเปน 3 ประเดน็หลัก ดังนี ้
 
 1. แรงจูงใจในการปฏบิัตหิะฐะโยคะ หมายถึง ปจจัยท่ีสงผลใหผูปฏิบัติเลือกท่ีจะปฏิบัติ
หะฐะโยคะ สามารถแบงไดเปน 3 ประเด็นหลัก (Theme) ดังนี ้
 

1.1 แรงจูงใจเกี่ยวกับรางกาย 
1.2 แรงจูงใจเกี่ยวกับจติใจ 
1.3 แรงจูงใจท่ีเกิดจากความสนใจในศาสตรหะฐะโยคะ 

 
2. ความรูสึกที่เกิดขึ้นในขณะปฏบิัตหิะฐะโยคะ หมายถึง ความรูสึกตางๆท่ีเกิดขึ้นใน

ชวงเวลาขณะท่ีฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ซ่ึงสามารถแบงไดเปน 10 ประเด็นหลัก (Theme) ดังนี ้
 

2.1 ความรูสึกสงบ  
2.2 ความรูสึกถึงการกําหนดลมหายใจ  
2.3 ความรูสึกถึงสมาธิ  
2.4 ความรูสึกผอนคลาย  
2.5 ความรูสึกปลอดโปรงจากความไมสบายใจ  
2.6 ความรูสึกมุงม่ันตั้งใจจริง  
2.7 ความรูสึกอดทนเพียรพยายาม  
2.8 ความรูสึกถึงคุณคาของหะฐะโยคะ  
2.9 ความรูสึกวาหะฐะโยคะเปนสวนหนึ่งของชีวิต  
2.10 ความรูสึกท่ีเกี่ยวของกับบรรยากาศสภาพแวดลอมในการฝก 
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3. ผลที่เกดิจากการปฏบิัตหิะฐะโยคะ หมายถึง การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นภายหลังจากการ
ปฏิบัติหะฐะโยคะ ซ่ึงสามารถแบงแยกได 3 ประเดน็หลัก (Theme) ดังนี ้
 
  3.1 ผลทางดานรางกายท่ีเกิดจากการปฏิบัติหะฐะโยคะ 
  3.2 ผลทางดานจิตใจท่ีเกดิจากการปฏิบัติหะฐะโยคะ 

3.3 ผลท่ีเกดิจากการปฏิบัติหะฐะโยคะดานการดําเนนิชีวิตประจําวัน 
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1. แรงจูงใจในการปฏบิัตหิะฐะโยคะ 
 
ตารางท่ี 2 ผลการวิเคราะหเนื้อหาแรงจูงใจในการปฏิบัติหะฐะโยคะ 
 

ประเด็นหลัก 
Theme 

ขอมูล 
Data Bit 

1. แรงจูงใจเกี่ยวกบัรางกาย หมายถึง ความ
ตองการท่ีจะมีสุขภาพดี แข็งแรง ปราศจาก
โรคภัย ดังบทสัมภาษณตอไปนี ้
 

 

“อยากใหรางกายแข็งแรง ขี้เกยีจกนิยา
นี่ ไมอยากปวย ไมอยากเปนอะไรอีก” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี1/L.459-460 

“การมีสุขภาพท่ีด ีมีรูปรางท่ีด ีแลวก็ไม
แก แลวก็ปลอดจากโรค ซ่ึงพ่ีม่ันใจวาถาพ่ีฝกทุก
วันๆติดตอกันพ่ีจะไดอยางท่ีหวัง” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี2/L.515-513 

 “เราก็มัวแตไปวุนเรื่องของคนอ่ืน
ไมไดมาสนใจตัวเราเองเลย ทีนี้พอลูกโตแลว ลูก
พอจะดูแลตัวเองไดแลว เรากค็วรท่ีจะมาดูแลตัว
เราเองบาง เราจะไดมีชีวติท่ีแข็งแรง ไมอยูอยาง
นารําคาญใหลูกหลานมานั่งรําคาญ อยูใหมัน
แข็งแรงก็ยอมจะดกีวา กค็ดิอยางนัน้” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี3/L.403-407 

 “พ่ีอยากแข็งแรง ตวัพ่ีเองกไ็มมีลูกไม
มีใครจะมาดูแลเราตอนแก เพราะฉะนัน้เราตอง
แข็งแรงท่ีสุด” ผูใหขอมูลลําดับท่ี5/L.410-411 

“เราก็อยากจะเปนคนแกท่ีมี
ประสิทธิภาพ คือไมตองเปนท่ีลําบากกับคนอ่ืน 
มันก็เลยเปนแรงกระตุนใหพ่ีมีความตั้งใจท่ีจะทํา
ตรงนี”้ ผูใหขอมูลลําดับท่ี6/L.417-419 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

ขอมูล 
Data Bit 

2. แรงจูงใจเกี่ยวกบัจิตใจ หมายถึง ความ
ตองการท่ีจะมีจิตใจท่ีสงบ มีสมาธิ มีสติอยู
เสมอ ดังบทสัมภาษณดังตอไปนี ้

“ตอนหลังก็คือลาออกจากงานมาเล้ียง
ลูก รูสึกวาเราเครยีด หงุดหงิดงาย ก็มานั่งถาม
ตัวเองวาไปเลนอะไรดีท่ีจะทําใหเราสงบลง ก็ไป
ทําอะไรหลายอยาง แตก็รูสึกวามันไมใชอะไรท่ี
ใชสําหรับเรา ก็ไปเดนิจงกรม ไปอะไรตออะไรก็
ไมใช พอดีลูกเรียนอยูแถวนี้ก็เลยมาเรียนโยคะ
ท่ีนี่ ก็พอไดกลับมาเรียนอีกครั้งหนึ่งก็รูสึกวาด”ี 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี2 /L.10-15 

“พ่ีมีความรูสึกวาตัวเองสมาธิไมคอยด ี
อยากความจําดีๆ สมาธิดีๆ แลวก็มีชวงหนึ่งไป
ตรวจรางกายแลวหมอบอกวาเลือดจาง เปนนิด
หนึ่ง แลวก็เลยคิดเอาเองวาการฝกโยคะจะทําให
เลือดลมเราดีขึ้น” ผูใหขอมูลลําดับท่ี5 /L.10-13 

“สติก็คอืมีความคดิมีปญญาท่ีจะทําอะไร
ไดดกีวาการท่ีเราฟุงไปอะไรอยางนี้ พ่ีมักจะ
เปรียบเทียบตวัเองกบัแฟนเสมอวา เขาเปนคนท่ีมี
สติมีสมาธิอยูตลอดเวลา เขาจะเปนคนแกไขปญหา 
คล่ีคลายไปในทางท่ีดีไดอยางเปนขัน้เปนตอน ก็
จะคอยเรยีนรูจากเขาท้ังๆท่ีเขากไ็มเคยฝกไมเคย
เรียนรู แตเขาไดดวยตวัเขาเอง เขาคดิเอง เราเลย
อยากเปนอยางเขาบาง ก็เลยเรียนจากเขาสวนหนึ่ง
แตเราไมสามารถฝกดวยตวัเองได ก็เลยตองหาทาง
ชวยตวัเองท้ังหาคณุคร ู ท้ังอานหนังสือสารพัดเลย 
เพ่ือท่ีจะทําใหตวัเองเปนอยางท่ีตวัเองอยากเปน” 
ผูใหขอมูลลําดบัท่ี5/L.165-173 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

ขอมูล 
Data Bit 

3. แรงจูงใจที่เกิดจากความสนใจในศาสตร
หะฐะโยคะ หมายถึง ความนาสนใจในตวั
ศาสตรหะฐะโยคะท่ีตรงกับความตองการและ
ทําใหบุคคลเลือกท่ีจะปฏิบัติ ดังคํากลาวตอไปนี ้

“พยายามจะเขาหาธรรมชาติมากท่ีสุด 
อยางสระผมก็ใชมะกรดู ลางหนากใ็ชมะขาม 
พยายามใชอะไรท่ีเปนธรรมชาต ิก็เหมือนกับการ
ท่ีเลือกโยคะ ก็เพราะรูสึกวาโยคะเปนอะไรท่ีเปน
ธรรมชาติ ก็เลยรูสึกวาโยคะกใ็ชสําหรับตวัเอง
เหมือนกัน” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.196-200  

“พ่ีมองในจุดของพ่ี คือเปนเง่ือนไขของ
อายุ เง่ือนไขของการมีครอบครัว ทําใหเราอยากได
การออกกําลังกายซ่ึงสามารถทําท่ีบานได แลวเรา
สามารถจัดสรรเวลาของเราเองได ไมตองมี
เครื่องมืออะไรมากมาย แลวทุกคนสามารถฝกได 
ไมมีขอจํากัด...อยางโยคะเราก็สามารถฝกท่ีบานก็
ไดหรือถาเราไปเท่ียวกับครอบครัวก็ไปหาสนามท่ี
ไหนฝกก็ได คือตรงไหนก็ไดคือเราสามารถฝกได
ทุกท่ีท่ีเราปรารถนา เราไปตางประเทศเราก็ฝกได 
อะไรก็ได มันไมมีขอจํากัด เปนศิลปะท่ีดีท่ีไมมี
ขอจํากัด ขอแคมีหองโลง  ๆ มีอากาศถายเทก็โอเค
แลว แลวก็มีแคตัวเรากับผาขนหนูผืนหนึ่ง คือตัว
เราเปนอุปกรณสําคัญ แลวเรารูสึกวาเม่ือเราแกตัว
ลง เทนนิสเราอาจจะไมไหวแลว หรือแบดเราอาจจะ
ไมไหวแลว...ฉะนั้นพ่ีวาโยคะนาจะเปนทางเลือกท่ี
ดี...คืออาจจะมีขอจํากัดนอยท่ีสุด คอนขางนอย 
เพราะวาองคประกอบคือตัวเรา หัวใจสําคัญของ
โยคะก็คือตัวเรา” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2 /L.444-463 

“ตัวเองเปนคนท่ีเลนอะไรแลวเจ็บตัว
งาย เชน ตีแบดก็จะเจ็บเขา วิ่งมากๆก็ไมไหว ก็เลย
มีความรูสึกวาอยากหากีฬาอะไรท่ีมันไมมีการ
กระแทก...อยากไดอะไรท่ีทําใหไดสุขภาพจริงๆ
ท่ีนี้พออานเจอโยคะ คือดูแลวจากการท่ีดูคน 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

ขอมูล 
Data Bit 

 
 

อ่ืนดวย แลวก็มีขอมูลท่ีวามีประโยชนกับรางกาย
เยอะ แลวก็ตรงกับท่ีอยากไดดวยวาไมตองออก
แรงมากๆหรือวามีการกระแทกมากๆ ก็เลยเริ่มมา
ลองเรียนดู”ผูใหขอมูลลําดับท่ี4 /L.3-14 
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2. ความรูสึกที่เกดิขึน้ในขณะปฏบิตัหิะฐะโยคะ 
 
ตารางท่ี 3 ผลการวิเคราะหเนื้อหาความรูสึกท่ีเกดิขึ้นในขณะปฏิบัติหะฐะโยคะ 
 

ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

1. ความรูสึกสงบ หมายถึง ความรูสึกสงบ 
ความรูสึกนิ่ง ในขณะปฏิบัติหะฐะโยคะ มี
ความรูสึกนิ่งอยูกับตนเอง 

“ความวางเปลาก็เหมือนกับความรูสึก
สงบ คอืมันโลงมันไมมีอะไรตรงนัน้ มันก็เลย
ใหความรูสึกท่ีสงบไมมีอะไรมารบกวนจิตใจ
เรา เราตั้งสติอยูกับลมหายใจของเราในขณะนั้น
จนเราอยูกับความวางเปลา เพราะจริงๆแลวลม
หายใจมันก็ไมมีตวัตนใหเราเห็นใชไหมคะ มัน
ก็คือความวางเปลาท่ีทําใหเราสงบ ทําใหเรานิ่ง
อยูกับตัวของเราเอง ซ่ึงพ่ีวาความรูสึกแบบนี้มัน
ทําใหคนเรารูสึกดีนะมันทําใหเราเย็นลง ทําให
เรารูจักความวางเปลา แลวก็อยูกับตัวเอง ณ ตรง
นั้นในขณะท่ีเรากําลังทําโดยท่ีไมมีอะไรเขามา
เกี่ยวของเลย” ผูใหขอมูลลําดับท่ี3/L.184-192 

“พอมาอยูท่ีนี่ครูก็ไมไดใหคยุสวนมาก
ก็จะเลนกนัดวยสมาธิ มันก็เหมือนกับวาเราได
สงบไปสักสองช่ัวโมง ไดสํารวจตวัเองไดอยูกับ
ตัวเองสักสองช่ัวโมงครึ่ง ก็ดีนะ” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี3/L.150-153 

“พอเรามาเรียนโยคะมันจะเงียบ มันจะ
หายไปสองช่ัวโมงครึ่ง หายไปเลย หายไปดู
ตัวเอง” ผูใหขอมูลลําดับท่ี3/L.338-340 

“มันก็สงบ เหมือนกับเปนกึ่งๆการนั่ง
สมาธิไปในตัวดวย อยางออกกําลังกายอยางอ่ืนก็
จะไมไดความรูสึกนี้ มันรูสึกปลอดโปรง คอืเรา
ตองจดจอกับทาในเวลาท่ีเราทํา ทําใหเราไมคอย 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 ไดคิดอะไร มันก็ทําใหเรามีสมาธิมากขึ้น” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี4/L.38-41 

 “ในความรูสึกของตัวพ่ีเองนะคะ พ่ีวา
คลายกัน เพราะวาเราตองนิ่งเหมือนกัน เวลาเรา
นั่งสมาธิหรือสวดมนตเราก็ตองนึกถึงพระใช
ไหมคะ ในขณะเดียวกันเวลาเราทําโยคะเรากจ็ะ
นึกถึงลมหายใจของเรา แตมันก็คือความนิ่ง
เหมือนกันพ่ีคดิวาอยางนัน้นะ” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี5/L.183-187 

“เรารูสึกวาเราไดนิ่งไดอยูกับตวัเอง
เต็มท่ี แลวมันไมใชเหมือนกับเวลาท่ีเราตั้งใจกับ
ส่ิงอ่ืน อยางเชนเวลาท่ีเราตั้งใจอานหนังสือ เราก็
จะใสใจอยูท่ีหนังสือถึงแมวาเราจะอยูนิ่งๆกับตวั
เราเองเหมือนกันแตใจเรามันไมไดอยูกับตัวเรา
เอง มันไมเหมือนเวลาท่ีเราเลนโยคะ เวลาท่ีเรา
เลนโยคะเรานิ่งแลวเราก็อยูกับตวัเราเองจรงิๆ
คอือยูกับรางกายของเรา อยูกับความรูสึกของเรา
จริงๆ ซ่ึงตรงนี้พ่ีวามันทําใหเรารูสึกด ี คือ
เหมือนเราไดใสใจกับรายละเอียดเล็กๆนอยๆใน
ชีวิตของเรา เราจะรูวาเวลาเราทําทานีต้รงจดุนี้
เรารูสึกอยางไร รางกายเรามันเปนอยางไร ซ่ึง
มันทําใหพ่ีรูสึกวาเออ...เราไมเคยใสใจกับตัวเร
เองมากขนาดนี้เลยนะเนี่ย” ผูใหขอมูลลําดับท่ี8 
/L.107-116 

“มันก็นิ่งขึน้นะคะ เหมือนพอเรามี
ความชํานาญมากขึ้น คลองขึ้น เราก็จะใช
ความคดินอยลง นกึนอยลง กจ็ะไมคอยลืมทา
เหมือนชวงแรกๆท่ีทํา อยางชวงเรียนใหมๆบาง
ทีเรายังจําไมไดวาตอจากตรงนี้เราตองทําอะไร 
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ประเด็นหลัก 
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หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 ตอนะ แลวตองหายใจอยางไร อะไรแบบนี ้ แต
ตอนนี้เราไมตองใชความคดิตรงนัน้มากนกัเราก็
เลยใสใจกับรายละเอียดของตัวเรา ใสใจกับ
รางกายเราไดมากขึน้ คอืมันก็เหมือนกับเรานิง่
ขึ้นนะ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี8 /L.135-141 

2. ความรูสึกถึงการกําหนดลมหายใจ หมายถึง 
ความรูสึกท่ีเกิดขึ้นในขณะปฏิบัติท่ีมีความ
เกี่ยวเนื่องกับการกําหนดลมหายใจ อาจเปน
ความรูสึกท่ีเกิดขึน้เม่ือการหายใจเกิดความ
เปล่ียนแปลง ความรูสึกถึงความสอดคลองของ
การกําหนดลมหายใจกับการเคล่ือนไหว รวมท้ัง
ความรูสึกถึงคุณคาของการกําหนดลมหายใจ 

“กบัตัวเองเวลาหายใจไมทันมันจะ
รูสึกเหมือนขางในตวัเรามันไมสบาย มันทําให
เรารูสึกไดเลยวาการเคล่ือนไหวของตัวเรากับการ
หายใจมันตองสัมพันธกัน ยืดตัวขึ้นตองหายใจ
อยางไร ทําทานี้ตองหายใจอยางไร เพราะถาเรา
ไมหายใจใหถูกตองแลว เราจะรับรูไดเลยวาไม
ผิด คอืมันจะสงผลกับตวัเราเลย เราจะรูสึกวาอัน
นี้ไมใชแนๆเพราะเราจะไมสบายตัว” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี4/L.109-119 

 “พอเราไปกล้ันลมหายใจมันก็ทําใหเรา
รูสึกอึดอัด เหมือนเราตองฝน คอืแบบฉนัตองทํา
ใหได ก็พยายามกล้ันพยายามคางแลวมันกจ็ะปวด
ศีรษะตื้อๆ เพราะฉะนัน้พอเรารูแลวพอเราหายใจ
ไมทันเรากป็ลอย แลวกค็อยพยายามเอาใหม การ
ไปฝนตรงนั้นมันจะทําใหความนิ่งของเรหายไป” 
ผูใหขอมูลลําดบัท่ี6/L.380-385    

“ลมหายใจนี่มันเปนสวนหนึ่งของโยคะ
เลย เรียกวาเปนสวนใหญเลยก็ได คือสมมติเรา
ใหโยคะเทากับ100เปอรเซ็นต พ่ีวาลมหายใจนี่
75เลยนะ คือท่ีเหลือถึงเปนการเคล่ือนไหว เปน
ทาทางตางๆ คือโยคะจะสอนใหเราหายใจให
ถูกตอง ใหหายใจยาว แลวลมหายใจก็จะเปนตัว
ควบคุมการเคล่ือนไหวของรางกายอีกที” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี8/L.312-317 
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ประเด็นหลัก 
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หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

  “แบบท่ีมีการควบคุมลมหายใจนี่มันจะ
คุมทาไดดีหมด มันจะคุมการเลนไวดวยวาตองชา
นะ หายใจเขานะคุณตองกม คอยๆกม ถาเผ่ือมัน
หลุดมันก็จะเปนแบบสติก็จะไมอยูแลว มันก็จะ
ไปคิดเรื่องอ่ืน ก็บางทีก็ทําใหทาหลุด ผิดไป มัน
ขวาหรือซายนะ เราทําขวาไปหรือยังนะ ยกขาผิด
หรือเปลา มันก็หลุดไปแลวใชไหมคะ  เหมือน 
กับมันแวบหายไปเลย แลวทาก็ผิดไปแลว ซ่ึงมัน
ก็จะทําใหเราไมไดประโยชนอยางท่ีควรจะได 
อยางท่ีควรจะเปน”   ผูใหขอมูลลําดับท่ี6 
/L.398-404 

 “พ่ีจะรูสึกวาถาพ่ีลมหายใจไมดีแลวพ่ี
จะรูสึกเหมือนวาจะหมดแรง จะรูสึกเหนื่อย
ขึ้นมาทันทีนะ มันเหมือนจะหมดแรง พ่ีตองรีบ
สูดลมหายใจลึกๆ แตบางครั้งก็ไมรูสินะ บางทีพ่ี
ก็รูสึกวาพ่ีกําหนดลมหายใจไมได พ่ีก็ทําไปตาม
จังหวะ แตก็ทําไปไดนะ เพราะบางทีถาเรา
เครยีดกับการกําหนดลมหายใจมากเกนิไป มัน
จะกวนการทําโยคะของเรา เพราะบางครั้งเราก็
หายใจตามนัน้ไมได บางทีเราหายใจไมยาวพอ 
หรือไมพ่ีก็มักจะลืมวาตอนไหนตองหายใจออก
หรือหายใจเขานะ พ่ีก็เลยทําไปตามธรรมชาต ิ
หายใจเขาออกตามจังหวะของเรา ไมตองไปฝน
มัน เพราะถาเราฝนมันก็ทรมานตัวเราเอง 
มากกวาท่ีจะมีความสุขนะ แลวมันก็ทําใหเราคิด
มากเกินไปดวยละพ่ีวา” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7 
/L.266-276 
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 “เวลาเรายังหายใจยาวๆไมไดก็ให
หายใจเทาท่ีเราไดกอนแลวก็เคล่ือนไหวไป
เรื่อยๆ แตพอมาตอนหลังพอเราหัดหายใจได
ยาวขึ้นแลว เราจะรูสึกเลยวาการหายใจของเรา
ควบคุมการเคล่ือนไหวของเราอยูอีกทีหนึ่ง คือ
จังหวะในการเคล่ือนของเราจะเปนไปตามการ
หายใจเขาออกของเรา หายใจเขาขยับทางนี้ 
หายใจออกเล่ือนไปตรงนัน้อะไรแบบนี้ คอืมัน
เปนไปอยางท่ีครูบอกใหเราหายใจเลย มันลง
จังหวะเลย แลวการหายใจนี่แหละท่ีทําใหเราใจ
เย็นใหเรานิ่งขึ้น คือเราหายใจชาเทาไรการ
เคล่ือนไหวเราก็จะชาตาม เรากจ็ะมีสติไปกบั
การเคล่ือนไหวของเราดวย มันก็เลยทําใหเราใจ
เย็น ทําใหเรารูอยูมากขึ้น นิ่งขึ้น” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี8/L.322-332 

 
3. ความรูสึกถึงสมาธ ิหมายถึง ความรูสึกท่ี
เกดิขึน้ในขณะปฏิบัติท่ีเกี่ยวกับสมาธิ ความรูสึก
ถึงการกําหนดรูอยูกับตนเองในขณะท่ีปฏิบัติ 
ความรูสึกวาตนเองมีความใสใจกับทาทางการ
เคล่ือนไหวและการหายใจในขณะท่ีกําลังปฏิบัต ิ
รวมท้ัง ความรูสึกถึงคณุคาของสมาธิ 

“เม่ือเขาใจหมดแลว จําทุกขั้นตอนได
แลว เราตองกําหนดแลว ตองกําหนดรูแลว 
หายใจเขา เห็นวาเขาๆๆ หายใจออกก็เห็นวา
หายใจออก เพราะฉะนัน้เราจะไดแลวในตัวไหว
พระอาทิตย เวลาทําก็จะนิง่ตลอด เพราะฉะนั้น
เวลาทําทุกทา พอขึ้นตนทาปปสติมันก็มาทันที 
ตามรูทันที กจ็ะนุมนวลทุกทาแลวก็นิ่งทุกทา 
เราก็จะไดวาตรงนี้ลึกขึน้แลว พอเราฝกตรงนี้ลึก
ในระหวางท่ีเราปฏิบัติอยู เราก็ตองจูงจิตของเรา
อยูกับลมหายใจไดทันทีเลย” ผูใหขอมูลลําดับ 
ท่ี1/L.258-265 

“จะอยูนิ่งๆ เราเปนคนกําหนดนี่วาเรา
จะทําอะไร เรากําหนดวามีสมาธิหรือไม  
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หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 เพราะฉะนัน้ สําหรับตัวเองแลวนะ พ่ีจะใสใจ
กับส่ิงท่ีทําอยู เพราะฉะนัน้ใจพ่ีกจ็ะมีสมาธิอยู
กับส่ิงท่ีทํา คนอ่ืนก็จะไมกระทบกับเรา” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี1/L.366-369 

“พ่ีจะพยายามกําหนดลมหายใจ ยืดขา
ใหตรง พยายามยกขาใหชาๆ พยายามหยุดในทา
ท่ีมันจะตองหยุด ยดืเราก็ตองยดื คอืยืดจนเรา
รูสึกวาแขนเราตึง เรากจ็ะตองใหตัวเรารูสึกวา
แขนมันตึงจริงๆ...เวลาคณุครพููดนี่เราตองใสใจ
นะ เราตองฟงวาทานี้เราตองกําหนดลมหายใจ
เขา ยกตวัขึ้น ลมหายใจออก ยกขาลง ซ่ึงมัน
สําคญั จดุเล็กๆนอยๆเหลานี้มันสําคญั แลว
โยคะจะตองเปนการเคล่ือนไหวอยางเช่ืองชา
ตามจังหวะลมหายใจเขาออก” ผูใหขอมูลลําดับ
ท่ี2 /L.59-78 

“โยคะเปนอุบายของสมาธิ และอีกแง
หนึ่ง โยคะกค็อืสมาธิเชนกัน เพราะระหวางท่ีทํา
โยคะก็จะเกดิสมาธิอยูในตวันัน่แหละ มันก็มี
ตัวเช่ือมโยงกนันะ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี1/L.345-
347 

“สมาธิ สมาธิก็เหมือนกับวา เราทําแลว
เรามุงม่ันวาตอนนีก้ําลังทําอะไร วาตอนนี้เรา
กําลังยกมือขึน้ ยกมือขึ้นใหสุด ยกใหตรง เอา
แขนแนบหูอะไรทํานองนัน้ คอืเหมือนกับวาเรา
ตองตั้งจิตวาตอนนี้เรากําลังทําอะไรอยู และ
แมแตวาจะมีเสียงคนคุยกันหรือวาจะมีเสียง
นาฬิกาดังเราก็ไมไดสนใจ คือเราพยายามปดหู
ตัวเองแลวก็มุงม่ันจติท่ีจะทํา มุงม่ันอยูกับการ
เคล่ือนไหวของเรา เปนสมาธิเปนสติ คือมี 
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Category and Data Bit 

 สติกับส่ิงท่ีทํา” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.203-209 
“คอืมันกด็ูเหมือนคลายกนั แตอันนี้มัน

เหมือนบังคบั เหมือนบังคบัมากกวาใหเรามีสมาธิ 
คอืถาเราคดิอยางอ่ืนทากจ็ะผิดหรือไมเราก็จะลืม 
หายใจไมถูก การนัง่สมาธิมันเปนตวัของเราเลย 
คอืเราจะทําอะไรกไ็ด เราแคนั่งเฉยๆจะสมาธิ
หรือไมสมาธิกไ็มมีใครรู แตโยคะมันเหมือนมี
กิจกรรมภายนอกคอยบังคับใหหัวเราไมสามารถ
คิดอยางอ่ืนได อยางสมมติเวลาเรานั่งสมาธิเรา
อาจจะนั่งเฉยๆแตเรากค็ดิโนนคดินี่ไปเรื่อย แตพอ
เรามาทําโยคะเราตองรูตวัวาตอนนี้เราตองยกขา
ขวา แลวเราก็ตองตอดวยขานี้นะ ตองหายใจอะไร
อยางไร คอืเหมือนมันเปนการบังคบัในตัวใหเรา
ตองเพงกบัตรงนี ้ วาเราจะวอกแวกไมไดนะเดี๋ยว
มันจะผิดนะ” ผูใหขอมูลลําดบัท่ี4/L.141-151 

“การพักนั้นครูบอกวาใหหายใจลึกๆ ก็
เหมือนกับเราไดทําสมาธิในระหวางทา คือหายใจ
เขาลึกๆทองพอง หายใจออกยาวๆแลวทองแฟบ 
ชวงเวลาพักนั่นดวยนะคะ แลวทุกทาก็จะมีพักสัก 
3 นาที – 5 นาที ซ่ึงในชวงนั้นกวาเราจะเลนครบ 
20 ทา เราก็ไดฝกสมาธิไปเยอะทีเดียว” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี6/L.122-126 

“สําหรับพ่ีพ่ีวาโยคะมันชวยใหเรามี
สมาธิไดงายกวาแลวเปนการทําสมาธิท่ีนานกวา
เนื่องจากวาเราไมไดทําตอเนื่องกนัเปนพรืด แต
เราทําทาหนึ่งก็หยุด อีกทาแลวก็หยุด คือมันไม
เบาจนเกินไปแลวก็ไมหนกัมากจนเกนิไป ตอน
ท่ีเราทําแตละทาเราก็สนใจ เรากใ็สใจ พอเราพัก
เราก็ยายจากท่ีเราสนใจท้ังการหายใจและ 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 การเคล่ือนไหวไปใสใจกับลมหายใจกับ
ความรูสึกท่ีเกิดขึ้นกับรางกายแทน แลวพอเรา
ลุกขึ้นมาทําทาใหมกว็นกลับไปท่ีเดมิ คอืจะเห็น
ไดวามันมีการเคล่ือนไปเรื่อยๆไมไดอยูนิ่งเฉย
จนเกินไป  เราก็เลยสามารถทําไดนานเปน
ช่ัวโมง เพราะถาถามพ่ีพ่ีกไ็มแนใจวาพ่ีจะนัง่
สมาธิเปนช่ัวโมงๆไดหรือเปลา” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี8/L.364-372 
 

4. ความรูสึกผอนคลาย หมายถึง ความรูสึก
สบายตัว สบายใจในขณะท่ีปฏิบัติ ความรูสึก
ผอนคลายเหมือนกับไดพักผอน ความรูสึกมี
ความสุขกายสุขใจ 

“ชอบทาเพชร เพราะวาทาเพชรนี่จะชวย
โดยตรงกับปญหาของพ่ี คือพ่ีมีปญหาท่ีคอ ไมรู
สินะแตพอพ่ีไดทําทานี ้ พอไดแหงนหนาไป แลว
มันก็รูสึกสบาย แลวพอปลอยตัวตะแคงขาออก
มาแลวมันเหมือนกับเลือดมันกระจายตัวออกไป 
มันเหมือนมีการสูบฉีดของเลือดโดยท่ีมันเปนไป
ตามธรรมชาต”ิ ผูใหขอมูลลําดับท่ี3/L.356-361 

“มันรูสึกผอนคลายบางนะ เหมือนเรา
ไดหยดุพักสัก 2 ช่ัวโมงมันก็ดนีะ ก็รูสึกวามันนิง่
ขึ้นนะ เราไดนิ่งๆบาง แตพ่ีก็รูสึกวาพ่ีเม่ือยนะ 
เวลาทําโยคะ แตถาไมมาทํานี่เราก็จะคดิถึงนะ...
ถามีธุระเรงดวนแลวเราไมไดมา มันจะรูสึกยงัไง
ก็ไมรูเหมือนมันขาดอะไรไปนะ คอืถึงแมวาทํา
แลวจะเม่ือยแตก็มีความสุข คอืเราไดทํา ไดออก
แรงอะไรสักอยาง คอืปกติพ่ีไมไดออกกาํลังดวย
ไงคะ คอืทําโยคะนี่มาทํากเ็ม่ือยนะ แตไมทําก็
เม่ือย คอืมันเม่ือยคนละอยาง เวลาไมมาทํามันก็
เม่ือยอยากยดืเสนยดืสาย แตพอมาทํากเ็ม่ือยคอื
มันเม่ือยชวงท่ีทํา แตเราก็มีความสุขนะ เม่ือยแต
ก็มีความสุข คอืเวลาทําเสรจ็แลวกร็ูสึกวา 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 happyดีนะ เปนความเม่ือยท่ีรูสึกด”ี ผูให
ขอมูลลําดบั ท่ี7 /L.42-60  

“เวลาเราทําแตละทาแลวเรารูสึกสบาย 
ตรงจดุนัน้ดวยแหละ มันคลายตรงสวนท่ีควร
คลาย ยืดตรงสวนท่ีควรยืด มันเลยรูสึกสบาย 
รูสึกดี...ทาท่ีดดัๆหลัง เพราะพ่ีเปนคนชอบปวด
หลัง พอดัดแลวมันรูสึกมัน พ่ีชอบมาก รูสึก
เหมือนมันไปกดจดุเม่ือยของเรา พอทําแลวมันก็
สบายตัว แลวท่ีชอบอีกทากค็อืheadstandพ่ี
ชอบมาก ทําแลวมีความสุข มันจะรูสึกโลง
มากๆ ทําแลวรูสึกวาเลือดมันลงไปเล้ียง รูสึก
สบายตัวมากๆ มันเปนเวลาท่ีอยูกับตัวเราเอง
จริงๆนะ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7/L.425-430 

“ความรูสึกหรือคะ กร็ูสึกดรีูสึกสบาย 
เวลาเลนโยคะพ่ีรูสึกเหมือนพ่ีกาํลังพักผอนนะ 
มันเหมือนเปนอะไรท่ีผอนคลายนะ มันกน็าแปลก
เพราะวาจากท่ีเราเขาใจกนัโยคะมันคอืการออก 
กําลังกายแลวการออกกําลังกายนี่มันนาจะทําให
เราเหนื่อยมากกวาทําใหเรารูสึกผอนคลายจรงิ
ไหมคะ แตเวลาท่ีทําพ่ีกก็ลับรูสึกดี รูสึกสบาย มัน
ก็แปลกดนีะ” ผูใหขอมูลลําดบัท่ี8/L.90-95 
 

5. ความรูสึกปลอดโปรงจากความไมสบายใจ 
หมายถึง ความรูสึกหลุดพนจากปญหาหรือ
ความรูสึกวาความไมสบายใจท่ีเกิดขึ้นจาง
หายไปในขณะปฏิบัติหะฐะโยคะ 

“พ่ีเริ่มดวยไหวพระอาทิตย พ่ีวามันดี๊ด ี
บาๆบอๆมาแคไหน ไหวพระอาทิตยมันกําหนด
ไมใหเราคิดถึงตรงนั้นเลย ถาคุณไมกําหนดรู คุณ
ก็กาวเทาผิดสะดดุขาตวัเอง มันเปนการจูงจิตเรา
เองโดยธรรมชาติ พอเราทําเสร็จ12รอบลืมไปแลว
เม่ือกี้ทะเลาะกับใครมา ก็ลืมไปได นี่แหละอุบาย
ของมันอยูในตัว” ผูใหขอมูลลําดับท่ี1/L.280-284 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 “บางทีเรามีปญหามา คิดมากมา แบบ
วาหมกมุนอยูกับเรื่องอะไรสักเรื่องหนึง่ พอเวลา
เรามาถึงท่ีนี่แลวมันรูสึกเหมือนเวลาท่ีหายไป 
อยางสมมติวาเราโมโหใครอยูแลวเรายังอยูกับ
ปญหานั้น เหมือนเราก็จะยิ่งโมโหๆๆ แตพอเรา
ไดมีเวลาอยูกับตัวเอง แบบนิ่งๆสักพักหนึง่ มัน
ก็จะหายไปหรือไมเราก็อาจจะคิดเรื่องนั้นไดดี
ขึ้น หรืออาจจะทําใหเราโมโหนอยลงไปบาง คือ
เวลาท่ีเรามาทําตรงนี้มันเหมือนกับทําใหเราลืม
ไปชวงหนึง่ เพราะเราตองทําตรงนี้แลวเรากต็อง
จดจอกับส่ิงท่ีเราตองทําอยูตอนนี ้เราก็เลยหยุด
คิดเรื่องนั้นแลวก็มาตั้งใจกับเรื่องนี้ มันก็เลย
จางๆไป” ผูใหขอมูลลําดับท่ี4/L.77-86  

“แตพอมาเรากจ็ะไมเอาความรูสึกตรง
นั้นมารบกวนใจเรา บางทีมันก็เลยเหมือนเราลืม
เรื่องนัน้ไปช่ัวขณะหนึง่ เพราะเราตองใสใจกับ
ทากับการควบคมุลมหายใจของเราใชไหมคะ แค
นัน้เราก็ไมสามารถท่ีจะใสใจกับปญหาอะไร
เหลานัน้ได มันกเ็ลยเหมือนเราไดมาลืมเรื่องไม
สบายใจพวกนัน้ไปสักชวงเวลาหนึง่ คอืมันก็
ไมไดตั้งใจจะมาเพ่ือใหลืม แลวจริงๆมันกไ็มได
ลืมหายไปเลยนะคะ มันคงเปนไปไมไดท่ี
เรื่องราวตางๆมันจะหายไปเลย เพียงแตวาเรา
รูสึกวาเราไมรูจะมาคดิทําไมตอนนีค้ดิไปกไ็มมี
ประโยชนเราตั้งใจมาเลนโยคะกเ็ลนโยคะให
เต็มท่ีของเราดกีวา แลวพอเราเลนเสรจ็เราก็จะ
รูสึกไดวาความคดิของเรามันจะflowมากขึ้น คือ
มันเหมือนเราไดหยุดความไมสบายใจของเราไว 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 สักพักแลวเรากค็อยมาคดิตอนท่ีเราสมองโลงๆ” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี8/L.390-401 
 

6. ความรูสึกมุงม่ันตัง้ใจจริง หมายถึง ใจของผู
ปฏิบัติหะฐะโยคะ ความใสใจ ความตั้งใจจริงใน
การปฏิบัติหะฐะโยคะ ความมุงม่ันในการปฏิบัติ
อยางแทจริง ดังบทสัมภาษณตอไปนี ้
 
 

“เรื่องหัวใจสําคญัของการฝก การจะ
เดินเขาไปฝก ตองปลอยใจใหวางใจ เพราะ
ตัวเองเปนอยางนั้น วางใจไปเลย ไมตองตั้ง
เง่ือนไข คณุอยาทําเง่ือนไขกบัตัวเองใหมากนกั 
มันเปนทุกข” ผูใหขอมูลลําดับท่ี1/L.136-139 

“จุดหลักก็คอือยูท่ีใจ ถาใจคุณมุงม่ันวา
ตองทําใหได มันกต็องทํา คอืพ่ีก็จะบอกตัวพ่ีวา
ตองทําใหได วันนี้ไมไดไมเปนไร พรุงนีก้็
พยายามใหม ก็พยายามใหได พ่ีตองคอยเตือน
ตัวเอง ถาเกิดพ่ีทําได ก็ตองบอกตัวเองวาเราตอง
ทําไดมากกวานัน้ มันอยูท่ีตวัเราแลวกจ็ิตใจเรา 
ความมุงม่ันแลวก็ความตั้งใจ คอืเรารูสึกวาจตินี่
บังคับรางกาย จตินี่มีพลังมากกวารางกาย แลว
จริงๆแลวลึกๆนี่ในจิตของเรากย็ังมีจติใตสํานกึ
ท่ีคอยบอกวาตองทําใหได ถึงแมวาบางทีใจเรา
บอกวาไมไหวแลว ทําไมได แตลึกๆในใจเราลง
ไปจะบอกวาทําได ตองพยายามแลวก็ทําได มัน
รูสึกอยางนีจ้ริงๆ วามีจิตใตสํานกึคมุจติของเรา
อีกที จิตคมุรางกายแลวยังมีจิตใตสํานกึคมุจติอีก
ทีหนึ่ง ท่ีคอยมาส่ังเรา พ่ีรูสึกอยางนั้นจริงๆ แลว
มันก็เปนพลังขับเคล่ือนใหเราอยางมหาศาล
มาก” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.628-640 

“พ่ีคิดวาตองมีความมุงม่ันนะ ตองมี
ความมุงม่ันมีจุดหมายท่ีเราอยากจะไปใหถึง มัน
ก็จะเปนแรงผลักดันใหเราทําไดดี จะวาไปมันก็
เช่ือมโยงกับความขยันนะ เพราะพอเรามุงม่ัน 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 แลวเราก็จะขยัน อยางตวัพ่ีพ่ีก็มุงม่ันท่ีจะมี
รางกายท่ีแข็งแรง อยากมีสติ มีสมาธิจดจอกับ
ตัวมากกวานี้ พอพ่ีคดิอยางนี้ พ่ีก็รูสึกวาพ่ีตอง
พยายาม แลวพ่ีก็พยายามอยู แลวก็ยังหวังวามันก็
คงจะดขีึน้ เพราะพ่ีวาการมีสตกิารมีสมาธินี่มัน
ชวยเราหลายอยาง การมีสติจะชวยใหเรามี
ความจําดีขึ้นดวย ซ่ึงพ่ีก็มีปญหาเรื่องความจํา ถึง
ตอนนี้พ่ียังไมเห็นผลในเรื่องของความจําของพ่ี 
แตก็คดิวามันนาจะดขีึน้ เพราะพอเรามีสติมันก็
จะไมลืม” ผูใหขอมูลลําดับท่ี5/L.206-215 

“กอนอ่ืนตองมีใจ มีใจท่ีจะอยากทํา 
แลวก็ตองปลอยวางส่ิงตางๆท่ีมันวุนวายไวขาง
นอก แลวก็ทําใหไดเตม็ท่ี ก็จะไดสติควบคมุลม 
หายใจตลอดเวลาท่ีทํา พ่ีวานั่นคือส่ิงสําคัญ” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี6/L.228-230 

 
7. ความรูสึกอดทนเพียรพยายาม หมายถึง 
ความอดทน ความเพียร ความพยายาม ความ
ขยัน ความมุมานะท่ีจะปฏิบัติหะฐะโยคะ มี
ความรบัผิดชอบตอความตั้งใจท่ีจะปฏิบัติ ดังคาํ
กลาวของผูใหขอมูลดังตอไปนี ้
 

“มันก็จะตองมีการฝก มีความเพียรดวย
นะ มันถึงจะออกมาดี มันถึงจะมีการพัฒนาขึ้น
ไปเรื่อยๆ เรารูสึกตัวเองไดวามันดขีึน้ มัน
พัฒนาขึ้น” ผูใหขอมูลลําดับท่ี1/L.388-390 

“แลวก็ตองมีความอดทนกบัความ
พยายามดวย เพราะตองยอมรบัวามันเปนศาสตรท่ี 
ตองพัฒนาตวัเราเองอยูตลอด เพราะทาตางๆมันมี
การตอยอดของมันอยูตลอดเวลา แลวถาเราไม
ขยัน ไมอดทน ไมพยายาม เรากจ็ะไมสามารถไป
ถึงเปาหมายของเราได เพราะวามันตองรอใชไหม
คะกวาท่ีเราจะพรอม กวาท่ีเราจะทําทาขัน้แรกให
สมบูรณ กวารางกายเราจะแขง็แรงพอท่ีจะทําทา
ยากขึน้ไปอีกได” ผูใหขอมูลลําดบัท่ี2/L.467-473 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 “ตองขยัน ตองขยันฝก นั่นคอืหลักท่ี
สําคัญท่ีสุด” ผูใหขอมูลลําดับท่ี5/L.191-192 

“มันอยูท่ีความรบัผิดชอบของเราดวย
นะ อันแรกเลยก็คอื ตองจดัเวลาใหได ตองมาให
ได ตองชนะใจตวัเองใหได หามขี้เกยีจ เพราะ
เราตองชนะมันใหได ตองพยายามสมํ่าเสมอ
ท่ีสุด ถือเปนหนาท่ีเลย แลวพอถึงจุดท่ีเราคิดวา
มันworkแลว มันก็มีกําลังใจแลว มันก็อยากมา
โดยท่ีไมตองบังคบัใจตวัเองแลว” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี7/L.370-375 

 
8. ความรูสึกถึงคุณคาของหะฐะโยคะ หมายถึง 
การตระหนักถึงประโยชนของการปฏิบัติหะฐะ
โยคะท้ังตอรางกายและจิตใจของตนเอง ดังคํา
กลาวของผูใหขอมูลดังตอไปนี ้
 

“มันมีศาสตรหลายอยางเกี่ยวของอยู 
มันไมใชเปนการออกกําลังกายแตมันเปน
เหมือนกับการผนวกกายเขากับจติ...มันเปน
ศาสตรท่ีใหประโยชนกับท้ังรางกายของเราแลว
ก็ท้ังจิตใจของเรา” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.71-76 

“ก็เปนศาสตรและศิลปท่ีพยายามท่ี 
จะดึงจุดของรางกายมาฝกฝนใหถึงขีดความ 
สามารถของรางกายซ่ึงสามารถทําได โดยให
จิตใจเปนพลังฉดุท่ีจะใหรางกายบรรลุถึงจดุนัน้
ซ่ึงจริงๆแลวทําได แตเนื่องจากปกติเราไมเคย
คาํนงึถึงขดีความสามารถของสรรีะ วาสรีระของ
เราจะมีความสามารถโคงตัว หรือเอ้ียวตัว หรือ
ยืดตัว หรืออะไรตางๆซ่ึงมีความพล้ิวไหว 
มากกวาเปนแคกระดกู พ่ีมีความรูสึกวาโยคะ
สามารถดงึพลังจิตใจใหกระดกูหรือสวนตางๆ
ในรางกายสามารถเคล่ือนไหวเหมือนเปนเนือ้
เดยีวกบัเนื้อหนงัมังสา คอืเคล่ือนไหวไปตาม
จังหวะ แลวกก็ารบังคบัพลังของการหายใจมัน 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 ทําใหรางกายมีพลังเรนอยูขางในซ่ึงทําใหเรา
สามารถทําโยคะไดด ี พ่ีรูสึกอยางนัน้นะคะ” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี2 /L.766-776 

“โยคะกค็อืการออกกําลังกายอยางหนึง่
ท่ีไดผลรวดเร็วสําหรับคนท่ีขยันและปฏิบัติ
สมํ่าเสมอและตอเนื่อง ผลท่ีไดก็คือ ความสดช่ืน
ของรางกาย กลามเนือ้ท่ีไดมีการบริหารให
ยืดหยุน แลวก็ไดความสงบ ความสุข ความ
สบายใจ ความเงียบ ไดรูจกัตวัเอง ไดทําอะไรท่ี
ชนะใจตัวเอง และมันเปนการชนะท่ีไมยาก ไม
ยากเกินความสามารถของเราท่ีจะทํา ทําแลวมัน
ก็จะไดผล ทําแลวมันก็จะเห็นผลกับตัวเอง ถา
เราขยันเราก็จะไดผลกับตัวเอง” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี3 /L.466-478 

“มันก็เหมือนเปนการออกกําลังกาย
บวกการผอนคลายไปในตวั” ผูใหขอมูลลําดับ
ท่ี 6/L.306-307 

“การฝกโยคะมันไมใชการออกกําลัง
กายเพียงอยางเดยีว แตมันเปนการฝกจิตใจของ
เราดวย คือเม่ือเราฝกโยคะแลวเราก็จะได
ประโยชนท้ังภายในและภายนอก ซ่ึงพ่ีคิดวามัน
เช่ือมโยงซ่ึงกันและกัน คือคนท่ีมีรางกาย
แข็งแรงก็นาจะมีสุขภาพจิตท่ีดีไปดวย แลว
โยคะก็ไมไดชวยใหสุขภาพจิตของเราดีเพียง
อยางเดียว แตการท่ีพ่ีไดมาฝกโยคะพ่ียังไดอะไร
อีกหลายๆอยางซ่ึงพ่ีไมคาดหวังมากอนวาพ่ีจะ
ได ท้ังวิถีในการคดิ ในการดํารงชีวิต คือมัน
เหมือนกับวานอกจากโยคะจะชวยในเรื่องของ
สุขภาพกายและสุขภาพจิตแลว พ่ีวาโยคะเปน 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 เหมือนครท่ีูชวยสอนเรา ชวยเปดมุมมองใหมใน
การใชชีวิตท่ีดีอีกดวย ซ่ึงพ่ีรูสึกวาพ่ีโชคดีท่ีใน
ชีวิตหนึ่งพ่ีไดมีโอกาสมาเรียนรูส่ิงท่ีดีๆแบบนี”้ 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี8/L.575-585 

 
9. ความรูสึกวาหะฐะโยคะเปนสวนหนึ่งในชวิีต 
หมายถึง ความรูสึกวาหะฐะโยคะเปนสวนหนึง่
ของชีวิต ซึมซับเขามาเปนวิถีชีวิตของตนเอง ดัง
คํากลาวของผูใหขอมูลตอไปนี ้
 

“มันซึมซับอยูในตัวเราเลย เปน
วิญญาณของเราเลย จิตใตสํานึกมันบอกเลยวา
เราตองทําๆๆแลวมันก็คอยๆพัฒนาขึน้มา
เรื่อยๆ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี1/L.187-189 

“โยคะกใ็หอะไรหลายๆอยางท่ีมันมา
ประกอบอยูในตวัเรา แลวเรารูสึกวามันลงตัว 
เหมือนเปนอะไรท่ีมาชวยใหชีวติเราดขีึน้ ไมใช
วาท่ีมีอยูแลวมันไมดีนะ แตวาก็ชวยใหอะไรมัน
พัฒนาไปในทางท่ีมันดขีึน้ รูสึกวานี่ขนาดเรา
เพ่ิงเริ่มมาไดไมนานเรายังรูสึกวามันด”ี ผูให
ขอมูลลําดับท่ี4 /L.354-358 

“พ่ีวาโยคะมันอยูในสายเลือดแลว ส่ิงท่ี
เราทํานี่มันคงฝงลึกอยูในตัวเราแลว เราถึงไดทํา
มันไดอยูตลอดเวลา คือมันเปนพลังภายในตัว
เรานะ พลังท่ีเรารับรูไดวามันมีอยูในตวั ไมวา
เวลาจะผานไปนานแคไหนแตส่ิงๆนี้มันก็ยังคง
อยูในตัวเราเสมอนะพ่ีวา ซ่ึงมันก็เปนส่ิงท่ีดีเปน
พลังในตวัของเรา เรามีพลังเราก็รูสึกบวกกับตัว
เรา” ผูใหขอมูลลําดับท่ี5/L.440-445 

“พ่ีวามันเปนวิถี เปนวิถีชีวติท่ีอยูในตัว
เรา คือเราจะส่ังตัวเองอยูตลอดเวลาวา เราตอง
ทํา อยางไรก็ตองทํา พอเราส่ังตัวเราเองอยางนั้น
เราก็จะไดทํา แลวเราก็จะทําได แลวในท่ีสุดมัน
ก็จะกลายเปนวิถีของเราไป เปนเรื่องของวิถีชีวิต 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 ของเราท่ีเราจะดําเนนิมันตอไป” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี5/L.448-453 

“เปนสวนหนึ่งในชีวิต ท่ีเราจะตองเจยีด
เวลามาใสใจกับมัน เพ่ือประโยชนกับตัวเราเอง 
เพ่ือท่ีเราจะไดเปนคนแกท่ีสุขภาพดีเดินหลังตรง 
เปนคนท่ีมีสติสมาธิ และเปนคนท่ีแจมใสอยู
เสมอ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี6/L.421-424 

“พอมาเลนโยคะนี่แหละท่ีเรารูสึกคลิก 
นี่เลย ใชท่ีเราตองการ พ่ีรูสึกวาพ่ีมีความสุขนะ 
จริงๆนะ รูสึกไดเลยวาเลนแลวมีความสุข แลว
ชวงไหนท่ีไมไดมาเลนจะรูสึกเลยวาหงุดหงิด
มาก เหมือนติดยาเสพติดนะ เวลาท่ีเราเลน 
ระหวางเลนเราก็เหนื่อยนะ แตก็เหนื่อยแบบมี
ความสุข เลนเสร็จก็มีความสุข รางกายกส็ดช่ืน 
ใจเราก็สบาย แลวเราก็เลยใชชีวิตของเราได
อยางมีความสุข” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7/L.135-141 

“ไมเคยคิดจะเลิกนะ ถาไมไดมาเลนท่ีนี่
ก็คิดวาจะเลนตอไป แกๆมาไมไหว ก็เลนเองก็ได 
ถาเราสามารถควบคุมตัวเองไดนะ เพราะอยางท่ี
บอกตอนนี้ยังควบคุมตัวเองไมคอยไดเวลาอยู
บาน แตก็ไมเคยคิดจะเลิกเลนนะ ก็คงเลนไปจน
แก เหมือนวามันเปนหนาท่ี เปนส่ิงหนึ่งท่ีเรา
จะตองทํา” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7 /L.143-148 

“พ่ีรูสึกวา ถาจะท้ิงก็เสียดาย รางกาย
เรา ความรูสึกดีๆท่ีเรามี เรารูวาถาเราเลิกทําแลว
เดี๋ยวมันก็จะหายไป แลวก็อยางท่ีบอกโยคะมัน
กลายเปนสวนหนึ่งในชีวิตของเราแลวท่ีเรารูสึก 
วาไมอยากจะขาดไป” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7 
/L.166-169 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

10. ความรูสึกที่เกีย่วของกบับรรยากาศในการ
ปฏิบัติหะฐะโยคะ หมายถึง ความรูสึกท่ีมีตอ
บรรยากาศหรือสภาพแวดลอมในการปฏิบัต ิซ่ึง
เอ้ือตอการปฏิบัติหะฐะโยคะ อันประกอบดวย 

10.1 ความรูสึกอบอุน 
10.2 ความรูสึกโลง อากาศถายเท 

 1. ความรูสึกอบอุน หมายถึง บรรยากาศของ
ความเปนมิตร บรรยากาศแหงความอบอุน 
บรรยากาศของสังคมของคนท่ีเลนโยคะท่ีชวย
สงผลในทางสรางสรรคใหกับผูปฏิบัติ ดังคาํ
กลาวของผูใหขอมูลตอไปนี ้
 

“รูสึกวาพออยูกับคนมากๆแลว กร็ูสึก
เหมือนกับวาคนอ่ืนเขาก็ทําไดนะ เราตอง
พยายามอีกนิดหนึง่ พยายามอีกนิดหนึง่ เรารูสึก
วาดีท่ีมาฝกตรงนี”้ ผูใหขอมูลลําดับท่ี2 /L.219-
221 

“ผูเรยีนทุกคนนารกัมาก ทุกคนมีความ
ปรารถนาดตีอกนั ชวยเหลือซ่ึงกันและกนั อยาง
ตอนท่ีพ่ีมาเรียนใหมๆพ่ีไมแนใจวาพ่ีทําถูกไหม 
พ่ีก็หันไปมองซ่ึงท้ังๆท่ีเราไมไดถามเลยแตทุก
คนกช็วยวาอยางนีน้ะคะ แลวก็อยางนีต้อนะคะ 
คือทุกคนอยากจะชวยเหลือคนอ่ืนเพ่ือท่ีจะใหดี
ขึ้นใหกาวหนาขึน้ ไมมีการแขงขนักันแบบฉนั
ทําไดดีกวา คือทุกคนพยายามท่ีจะชวยเหลือซ่ึง
กันและกนั แลวเราก็เปนสวนหนึง่ คอืเรารูสึกวา
เวลาท่ีคนท่ีเขามาเรียนใหมๆไมเขาใจ เราก็
อยากจะกระซิบบอกเขา” ผูใหขอมูลลําดับท่ี
2/L.721-729 

“การท่ีมีคนอ่ืนมาอยูรอบๆขาง ทุกคน
ก็เหมือนตั้งใจท่ีจะปฏิบัติ พ่ีวาทุกคนท่ีมาก็ตั้งใจ
เหมือนกับพ่ี คือเขาก็มาเลนแลวเหมือนกับได
สังคม แลวก็ไดใจเย็น ไดมาพูดคยุกนัเหมือนพ่ี
นอง มันเลยใหความรูสึกเหมือนกับบาน คือทํา
โยคะท่ีนี่แลวรูสึกอบอุน คอืโยคะเปนอะไรท่ีไป 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 ทําดวยตวัเองกไ็ดทําท่ีบานก็ได แตการท่ีพ่ีมา
ท่ีนี่เพราะพ่ีคิดวาพ่ีมีครู แลวครูบอกวาการเลน
โยคะนัน้ไมมีใครเกงหรอก แตถาเราเลนเองแลว
เราก็จะไมรูหรอกวาเราเลนถูกตองไหม กําหนด
ลมหายใจถูกตองไหม เรามาท่ีนี่เราไดฟง ครกู็
ไดต ิ ครูก็ไดบอกวาตรงนี้มันตองอยางนีน้ะ” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี 3/L.196-214 

“ท่ีนี่ดีอยางคือทุกคนมาทํา ทุกคนมา
เลนโยคะมันเลยไดบรรยากาศในทางสรางสรรค
ท่ีเราจะเลน คือบางทีถาเราเลนคนเดียวมัน
อาจจะไมรูสึกเปนสวนหนึ่งของสังคมแบบนีค้อื 
ท่ีนี่เหมือนเปนสังคมของคนท่ีเลนโยคะ มันเลย
ใหบรรยากาศอบอุนเวลาเราเลนนะ แลว
บรรยากาศท่ีนี่ก็ดีมีอากาศถายเท ตนไมเยอะๆ
เวลาทําก็เลยรูสึกสดช่ืนไปดวย” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี8/L.379-384 

 
2. ความรูสึกโลง อากาศถายเท หมายถึง 
บรรยากาศโลง โปรง สบาย มีอากาศถายเท
หมุนเวยีนไดสะดวก ไมทําใหเกดิความรูสึก 
อึดอัด ดังคาํกลาวของผูใหขอมูลตอไปนี ้ 
 

“คดิวานาจะมีผลนะคะ ถาเกดิอยูในท่ี
ท่ีอับๆไมโปรงก็คงจะไมสงบ เพราะมันสําคัญท่ี
ลมหายใจดวย แลวลมหายใจมันก็สัมพันธกับ
ทุกๆอยาง คือลมหายใจมันจะเหนื่อยงาย
มากกวาการท่ีเราอยูในท่ีๆแบบโลงๆโปรงๆ ถา
เราไดมาฝกในท่ีๆโลง ลมพัดไดสะดวก มันก็
แนนอนท่ีมันจะชวยใหเราหายใจไดดขีึน้ มันก็
มาสัมพันธกับลมหายใจของเรา แลวก็มา 
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ประเด็นหลัก 
Theme 

หมวดหมูและขอมูล 
Category and Data Bit 

 สัมพันธกับความสงบของเราดวย” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี 4/L.56-63  

“การท่ีลมหายใจเปนหลักสําคญัของ
การฝกแตคุณกลับฝกโดยการใหลมหายใจของ
คนหลายๆคนตองไปวนเวยีนอยูในหองๆหนึง่
มันก็ไมนาทําใหเกดิความรูสึกสงบแลวก็สบาย
เทากับการท่ีเราไดฝกในท่ีโลงๆท่ีมีลมพัด ท่ีๆ
เราจะไดหายใจไดอยางเตม็ท่ี คอืท่ีนี่มันให
ความรูสึกเปนบานมันใหความรูสึกท่ีสงบกวา” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี4/L.67-72   

“กร็ูสึกดกีับสภาพแวดลอมนะ คือ
บรรยากาศในการเรยีนท่ีนีด่ี คือมันใหความ รูสึก
สบาย อาจจะเปนเพราะมันคอนขางโลง จะเห็น
ไดวาครูจะใหมันเปดโลงใหลมมันflowตลอด 
ซ่ึงพ่ีวามันดนีะ เพราะเรามาเลนโยคะเราตองฝก
ลมหายใจดวยใชไหมคะ การฝกลมหายใจกค็วร
จะฝกในท่ีท่ีมีอากาศถายเท ไมอยางนัน้ก็คงไม
สามารถฝกได มันคงรูสึกอึดอัดนะเพราะเราตอง
หายใจใหลึก  ๆถาอากาศมันไมถายเทมันกค็งจะขงั
อยูในหอง เรากค็งตองหายใจเอาลมหายใจคนอ่ืน
เขาไปในตวัเราอีก” ผูใหขอมูลลําดบัท่ี8/L.79-87  
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3. ผลที่เกดิจากการปฏบิัตหิะฐะโยคะ 
 
 3.1 ผลทางดานรางกายที่เกดิจากการปฏบิัตหิะฐะโยคะ ไดแก การเปล่ียนแปลงท่ีเกดิขึ้นกับ
รางกาย ท้ังดานสุขภาพ การเปล่ียนแปลงภายในรางกาย และความแข็งแรงของรางกาย รวมไปถึง
การเปล่ียนแปลงทางกายภาพท่ีสามารถมองเห็นไดอยางชัดเจนจากภายนอก  
 
ตารางท่ี 4 ผลการวิเคราะหเนื้อหาผลทางดานรางกายท่ีเกดิจากการปฏิบัติหะฐะโยคะ 
 

หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

1 การเปลี่ยนแปลงภายในรางกาย หมายถึง การ
มีสุขภาพท่ีดีขึน้ ปราศจากโรคภยัไขเจบ็ ระบบ
ตางๆภายในรางกายทํางานไดดขีึน้ รวมท้ังชวย
บรรเทาอาการเจ็บปวยท่ีเคยเปนในอดีต ซ่ึง
สามารถจําแนกออกเปน 

1.1 การทํางานของรางกายดีขึ้น 
1.2 การบรรเทาอาการเจ็บปวยท่ีเคยเปน 
     ในอดีต 

1. การทํางานของรางกายดขีึน้ หมายถึง สุขภาพ
รางกายท่ีดขีึน้ ปราศจากโรคภัยไขเจบ็ รวมถึง
การทํางานของระบบตางๆภายในรางกายทํางาน
ดีขึน้ ดังคาํกลาวของผูใหขอมูลตอไปนี ้    
 

 “พ่ีก็รูสึกวารางกายพ่ีดีขึน้นะคะ อยาง
นอยท่ีเห็นชัดๆก็เรื่องเปนหวัด ตั้งแตเลนโยคะ
มานี่นอยมากๆ นานๆทีถึงจะเปน แทบจะไม
เปนหวัดเลยก็วาได ใครๆเขาจะปวยกันบอยมาก 
เพ่ือนท่ีไมไดเรียนโยคะกจ็ะปวย โทรมาปวย
นอนสามวันส่ีวัน เราก็งงวาไมเห็นรูเลยวาชวงนี้
เขาเปนหวัดกัน คือเขาจะเปนกันเยอะมากแตตัว
พ่ีเองไมเปน คอืบางทีคลายจะเปนแตก็ไมเปน 
บางทีรูสึกเหมือนจะเจ็บคอพอมาโยคะแลวก็
หายไปเลย”ผูใหขอมูลลําดับท่ี 7/L.337-343 

“มันก็มีพัฒนาการไปในทางท่ีดี 
สุขภาพเรากด็ีขึ้นดวยตั้งแตทํามา”ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี 7/L.470-471 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 “ระหวางท่ีเลนมาก็มีแตส่ิงท่ีดีๆเกิด
ขึ้นกับตัวเราเองมาตลอด ท้ังๆท่ีเราก็แกลง 
สังขารเรามันกน็าจะแยลง แตวามันกลับรูสึกวา
ดขีึ้น มันก็รูสึกดีขึน้กับตัวเองมากๆ” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี 7/L.492-494 

“อยางเรื่องสุขภาพพ่ีวาหลังๆนี่พ่ีกไ็ม
คอยปวยนะ หวัดอะไรกไ็มคอยเปน ถึงคนใน
ครอบครวัเปนเราก็ไมติดก็แปลกดีเหมือนกัน ท้ังๆ
ท่ีเม่ือกอนนี่คนในบานเปนสักคนนี่สักพักเปนกัน
ท้ังบานเลย”ผูใหขอมูลลําดับท่ี 8/L.198-201 

 
2. การบรรเทาอาการเจ็บปวยทีเ่คยเปนในอดีต 
หมายถึง อาการเจ็บปวยท่ีเคยเปนในอดตี
หายขาดหรือลดความรุนแรงลง ดังคํากลาวของ
ผูใหขอมูลตอไปนี ้
 

 “จากเม่ือกอนท่ีสุขภาพย่ําแย สามวนัดี
ส่ีวันปวย ปวดทองเมนสตองอยูบานไมอยากจะ
ออกไปไหนเลย อยากนอนแชน้าํรอนอยูบานอยาง
เดียวเลยจรงิๆนะ มันปวดมากๆ ปวดแบบจะเปน
จะตายเลยละ แลวอยูๆวนัหนึ่งมันก็หายไป ความ
ดันโลหิตต่ําอยูๆก็หายไปเลย โอ...ดนีะ แลวหวดั
นะคะ ภมิูแพอีก ภมิูแพนี่ฉกาจฉกรรจมากเปน
หวัดนี่ถึงขนาดหอบหืดเลย...เพราะฉะนัน้ตรงนี้
มันกด็ีขึน้ๆนะ” ผูใหขอมูลลําดบัท่ี1 /L.547-559 

“ยอมรบัวาสวนหนึ่งมันชวยเรื่องการ
ขบัถาย เพราะพ่ีเปนคนธาตแุข็งมาก พอมาเรยีน
โยคะแลวพ่ีไดพยายามฝกลมหายใจเทาท่ีพ่ีทําได 
พอทําไปเรื่อยๆแลวรูสึกวาระบบขบัถายดขีึน้” 
ผูใหขอมูลลําดบัท่ี2/L.185-187 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 “ทํางานอยางนี้มันก็ปวดหลัง คือเราก็
ตองยกของหนกั แลวก็เดนิอยูตลอดเวลา พอเริ่ม
มาเลน หลังท่ีเคยปวดหนกัๆก็ดขีึน้ ไมคอยปวด 
หรือปวดนอยลง ก็เลยคิดวาเรานาจะถูกกับการ
เลนโยคะ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี6/L.294-297 

“สุขภาพรางกายเราแข็งแรงมากมาก
ขึ้นจริงๆ ปวดเม่ือยตัวก็ไมคอยเปน ท่ีเคยเปนก็
ไมเปน เรื่องปวดหลังนี่หายไปเลย จากเม่ือ
กอนท่ีพ่ีเคยแบบ นั่งเลนกันกับพ่ีนองเนี่ย พอลุก
นี่จะลุกไมไดเลยนะ จะปวดหลังมากแบบราว
ไปหมดเลย แตเดี๋ยวนีน้ี่ไมมีเลยนะ ไมเปนอีก
เลย ไมเกรนพ่ีก็หายไปเลยนะ เม่ือกอนนี่พ่ีจะ
ปวดแบบตาลายเลยละ ไปไหนเองแทบจะไมได 
แตเดี๋ยวนี้ยังขับรถไปหาหมอเองได” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี7/L.483-489 

 
2. ความแข็งแรงของรางกายทางกายภาพ 
หมายถึง รางกายมีพละกําลังมากขึ้นในการทํา
กิจกรรมตางๆ ไมเหนื่อยงาย รางกายมีความ
ทนทานมากขึ้น 

“ความแข็งแรงท่ีมันกจ็ะคอยๆ
กระเตื้องขึน้เรื่อยๆนะคะ แลวก็เกดิความคงทน
มีมากขึ้น” ผูใหขอมูลลําดับท่ี1 /L.469-470 

 “แลวมันทําใหเรารูสึกแข็งแรงขึ้นจริงๆ
นะ คือไมไดอุปปาทานไปเอง แตรูสึกจริงๆวา
แข็งแรงขึ้นกวาตอนกอนมาเลน รูสึกไดวาขางใน
รางกายเราดีขึ้น”ผูใหขอมูลลําดับท่ี 4/L.225-228 

“ผลท่ีไดท่ีเห็นไดชัดก็คือ เราแข็งแรง
ขึน้ มีความรูสึกวาเราแข็งแรงขึน้ เห็นไดจาก
เวลาท่ีเราไปเท่ียว พ่ีชอบไปเท่ียวแบบหนักๆ 
แบบขึ้นเขา ปนจกัรยาน เราก็จะรูสึกวาเรา
เหนื่อยนอยลง มีความรูสึกวาเราแข็งแรงขึ้น 
สามีก็บอกวาด ีเพราะเหมือนเม่ือกอนเรารูสึก 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 วาเราตองเปนภาระเขา พอเราเหนื่อยเขาก็ตอง
รอเรา ตอนนี้เรารูสึกวาเราแข็งแรงขึ้น เราไหว นี่
คอืส่ิงท่ีเห็นไดชัดท่ีสุดจากการฝกโยคะ 
กลามเนื้อแขง็แรง เรารูสึกวามันfit เรารูสึกวา
เรามีกลามเนื้อ”ผูใหขอมูลลําดับท่ี 5/L.32-38 

“รูสึกวากลามเนื้อเราแข็งแรงขึ้น” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี5/L.95-96 

“ขอมือ แตกอนพ่ีวาขอมือพ่ีไมคอย
แข็งแรง เวลายกเราก็จะเจ็บ เหมือนกับไมคอย
แข็งแรง แตเม่ือเรามาเลนบางทาเหมือนกับทํา
ใหเราตองใชแขนตองท้ิงน้ําหนกับนแขน มันก็
เลยทําใหขอมือเราแขง็แรงขึ้นรับน้ําหนกัไดมาก
ขึน้ มันไดมีการยดืหยุนมากขึน้ กลามเนื้อมันมี
การยืดหยุน มันเลยรูสึกเหมือนกับวาเอ็นมันยืด 
ไมนาจะหักเปาะไปถาเราผิดทา ซ่ึงเม่ือกอน
ไมใชแบบนี”้ ผูใหขอมูลลําดับท่ี6/L.310-316 

“คือเม่ือกอนเดินขึ้นสะพานลอยก็
เหนื่อยแลว แตตอนนี้เราก็รูสึกวาเราแข็งแรงขึ้น
นะ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7 /L.67-68 

 “พ่ีก็รูสึกวาพ่ีกระฉับกระเฉงมากขึน้ 
เดนิอะไรไดนานขึน้ ไมเม่ือยงายเหนื่อยงาย
เหมือนแตกอน คอืเราอาจจะเปนคนอวนดวยเรา
ก็เลยเหนื่อยงายกวาคนอ่ืนเขา แตตอนนี้เรารูสึก
ไดวาเราเหนื่อยยากขึน้ เดนิอะไรนานได เลนกับ
ลูกนานได มันมีแรงมากขึน้ fitมากขึ้น แลวก็
แข็งแรงขึน้ ไมคอยปวยนะ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี
8/L.415-420 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

3. ความเปลีย่นแปลงของรางกายทางกายภาพ 
หมายถึง ลักษณะทางกายภาพของรางกายท่ี
เปล่ียนแปลงไปท่ีสามารถมองเห็นไดดวยตา
เปลา สามารถจําแนกออกเปน 3 ประเภท ดังนี ้

1. ความยดืหยุนของรางกาย 
2. การเปล่ียนแปลงทางสรีระและ  
    รูปลักษณภายนอก 
3. บุคลิกภาพ 

1. ความยืดหยุนของรางกาย หมายถึง รางกายมี
ความออนตัวมากขึน้ สามารถเคล่ือนไหวใน
ทิศทางตางๆและในลักษณะตางๆไดมากขึน้โดย
ปราศจากความเจ็บปวด ดังคํากลาวตอไปนี ้ 
 

“ทีนี้ตอนเราเริ่มเรียนตัวเราก็ยังไมออน 
กลามเนื้อมันก็ยังแข็ง ก็ฝกไปใหเห็นพัฒนาการ 
พอฝกแลวมีความถ่ีก็จะเห็นพัฒนาการของ
กลามเนื้อวา พอฝกถ่ีขึ้นกลามเนื้อมันนุมแลว 
มันคอยๆนุมขึน้ๆเรื่อยๆ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี1 
/L.233-236 

“ทาเหลานี้มันก็มีผลกับสรีระของเรา 
คือความออนหรือความพล้ิวของรางกายเราเม่ือ
ถึงจุดหนึ่ง” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.348-350 

“คงเปนความยดืหยุนนะคะ เพราะ
กอนท่ีเราจะมาทําเราไมคดิวาตัวเราจะยืดหยุน
ไดขนาดนี้ อยางตอนแรกเลยก็ไมคดิวาเราจะ
ทําทาตั๊กแตนท่ีเปนแบบซูเปอรแมนได” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี4/L.220-222 

“ความตึงของหลังของรางกาย มันก็
นอยลง มันกค็อยๆทําไดมากขึน้ รูสึกวามันก็
คอยๆเคล่ือนไปตามความเปนไปไดของมันนั่น
แหละ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี5/L.109-111 
         “รางกายเราก็มีความยดืหยุนมากขึน้ เรา
ก็สามารถท่ีจะเรียนรูทาตางๆไดมากขึ้น” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี8/L.130 
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หมวดหมูยอยและขอมูล 
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 2. การเปลี่ยนแปลงทางสรีระและรูปลักษณ
ภายนอก หมายถึง การเปล่ียนแปลงของรางกาย
ภายนอก อันไดแก รูปราง หนาตา รวมไปถึง
ผิวพรรณ ท่ีดูกระชับและออนกวาวยั ซ่ึง
สามารถมองเห็นความแตกตางไดอยางชัดเจน 
ดังคํากลาวตอไปนี ้
 

“ไดรูปราง ซ่ึงเราไมรูวาเลนโยคะแลว
นี่มันจะfirmแบบกระชับเลย คือกลามเนื้อมัน
จะกระชับอะไรมันจะกระชับเราไมรู แตตอนท่ี
เรามาเรารูวาหนาเราบวมหนาเราอวน หนาเรา
ใหญเนื้อเราจะเยอะ พอมาระยะหลัง 3-4 เดือน 
เราไปงานเล้ียง หรือไปเจอใครท่ีนานๆเจอกนัที 
เขาก็จะถามวาเราไปทําอะไรมา ตรงนัน้ทําใหเรา
รูวานอกจากเราจะไดออกกาํลัง กายกลามเนื้อเรา
จะไดเหมือนบริหาร ไดยดืกลามเนื้อแลวนี่ เรายัง
ไดรูปรางสวยอีก...แตตัวเราเองเรารูสึกวามันดี
ขึน้ คอืคนมาบอกวาทําไมเราดดูีทําไมเราดูสด
ช่ืน แตจะวาไปจริงๆตรงนี้เราก็ไมไดมาเขาขาง
ตัวเราเองนะ ถาเรามองจากกระจกเวลาเราอาบน้ํา
นี่เม่ือกอนพ่ีไมมีเอวนะ แตตอนนี้พ่ีมี แลวกต็น
แขนเม่ือกอนนี้เราใสแขนกุดแลวเราจะเขิน มัน
เหมือนพวกแมคาตนแขนใหญๆ แตเดีย๋วนี้เราก็
จะกลาใส แลวกต็รงใตคางตรงนีก้็หายไป เนื้อ
ใตคางเม่ือกอนมันจะหอยก็รูสึกวามันจะหายไป
นะคะ แลวกค็นท่ีเขามากบัพ่ีครั้งแรกท่ีมาเรยีน
วันแรกนะคะ เขามาเรียนไดไมกี่ครั้งแลวเขาก็
หายไป หายไปสามเดือนแลวเขากลับมาเจอพ่ีเม่ือ
วันอาทิตยกอนเขาก็บอกวาพ่ีเปล่ียนไปเยอะเลย 
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 จากท่ีบวมๆฉุๆมันกก็ระชับแนนไปหมด คือนี่
คอืผลท่ีไดโดยท่ีเราไมไดตั้งใจ”ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี 3/L.63-80 

“แลวยอมรับวาแมแตผมก็รูสึกวาโยคะ
ทําใหผมของเราดูมีชีวติชีวามากขึน้ รางกายกด็ี 
ผองใสขึน้ กย็อมรับวามีคนทักวาทําไมหนาดู
เด็ก” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.376-378  
 “สุขภาพรางกายผิวพรรณพ่ีก็ดขีึน้ คือ
ปกติพ่ีก็ไมใชคนท่ีมีปญหาเรื่องผิวพรรณอะไร
แลวก็ไมใชคนท่ีใสใจกับเรื่องผิวพรรณอะไร
มากนกั คอืครมีอะไรกไ็มคอยไดบํารุงกับใคร
เขาเทาไรนัก แตพอพ่ีมาเลนสมํ่าเสมอพ่ีรูสึกวา
หนาตาพ่ีสดใสขึน้ ผิวพรรณพ่ีดีขึน้” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี8 /L.186-190 
 “ส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงหรือคะ ก็มีหลาย
อยางนะ อยางภายนอกท่ีเห็นไดชัดก็คงเปน
รูปราง คอืกอนหนาท่ีพ่ีจะมาฝกพ่ีกค็อนขางอวน
นะ ตอนนี้ก็ไมใชวาไมอวน แตพ่ีคิดวาพ่ีกระชับ
ขึ้น อยางนอยพ่ีก็เริ่มมีเอว หนาก็อวนนอยลง อัน
นี้มีคนทักเยอะมากวาหนาดูเล็กลง ดูเดก็ขึน้ คอืพ่ี
วาหนาพ่ีคงกระชับขึ้นแหละเพราะเรามีทาท่ีตอง
เอาหัวลงเยอะนี่นะ เลือดมันคงไดไปเล้ียงท่ีหนา
เรามากขึ้นนะพ่ีวา” ผูใหขอมูลลําดับท่ี8/L.409-
415 

“รูปรางดขีึน้ ผิวพรรณดีขึน้” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี8/L.562 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 3. บุคลกิภาพ หมายถึง ความเปล่ียนแปลงของ
รูปรางทาทางในขณะท่ีทํากริยาตางๆ เชน การ
ยืน การเดนิ ดังตวัอยางคาํกลาวของผูใหขอมูล
ดังนี ้
 

“เรียนโยคะทําใหเวลาเราเดินหรือวา
นัง่ เรารูสึกวาเราสงางามขึน้ พ่ีรูสึกวาเรานั่งได
หลังตรงขึน้ เราสามารถทําใหตวัเราเองมีความ
สงางามมากขึ้น” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2 /L.374-
376 

“มีความรูสึกวาชวงกอนหนานีจ้ะรูสึก
วาตัวเองเปนคนท่ีบุคลิกภาพไมคอยด ีเวลายืน
หรือเวลานั่งจะชอบหอไหล แตพอเราไดฝกไป
มันเหมือนกับวาไดมาจากการท่ีเราฝกในแตละ
ทาซ่ึงมันจะตองยืดตวั ไมหอไหล เพราะทาเรา
ทําแบบนั้นมันจะทําใหเราไมรูสึกสบายตัวเวลา
ทํา มันก็เลยสงผลกับเวลาท่ีเราไปเดินไปยืนใน
ชีวิตประจําวัน มันก็เลยเกิดการเปล่ียนแปลงไป
โดยปริยาย” ผูใหขอมูลลําดับท่ี4 /L.189-194 
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3.2 ผลทางดานจิตใจที่เกิดจากการปฏบิัตหิะฐะโยคะ หมายถึง การเปล่ียนแปลงท่ีเกดิขึน้
ภายในจติใจท่ีสงผลตอการใชชีวติของบุคคล ในดานสติและสมาธิ ความสงบในจติใจ ความรูสึก
ดานบวกท่ีมีตอตนเอง การรับรูถึงพลังสรางสรรคภายในของตนเอง และการยอมรับความเปนจริงท่ี
เกดิขึน้ 
 
ตารางท่ี 5 ผลการวิเคราะหเนื้อหาผลทางดานจิตใจท่ีเกิดจากการปฏิบัติหะฐะโยคะ 
 

หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

1. สต ิสมาธ ิหมายถึง การมีจิตใจกาํหนดรูอยูกับ
ส่ิงท่ีตนเองกําลังทําอยูทุกขณะ มีใจจดจอและใส
ใจอยูกับส่ิงท่ีกําลังกระทําอยูหรือส่ิงท่ีเกิดขึ้นใน
ขณะนัน้ จิตใจไมฟุงซานหรือเผลอไผลไปกับ
ส่ิงแวดลอมท่ีอยูรอบขาง 

“คอืการเลนโยคะชวยใหเราเปนคนท่ี
สามารถอยูกับคนหลายๆคนใหเหมือนกับอยูคน
เดียวได แลวก็สามารถอยูคนเดียวใหเหมือนอยู
หลายๆคนได ถูกสอนมาอยางนั้นนะ ครูเคย
สอนวา สมมติวาเราตองอยูกับผูคน เราก็
สามารถทําตัวใหเหมือนกับอยูคนเดียวได แลวก็
ปฏิบัติได เวลาเดนิทางไปท่ีตางๆกเ็หมือนกนั ก็
เหมือนยืนอยูคนเดียวได คนอ่ืนเขาจะเดินไป
เดนิมา ใครจะมองกไ็มสนใจ ฉนัอยูในท่ี
รโหฐาน ฉนัไมไดไปเกะกะใคร จัดตวัเองไวได 
มันมีความสงบในตวัเอง ทําใหเรารูวาตัวเราเอง
นี่แหละท่ีเปนตัวกําหนด ถาเรามีสมาธินะ เราจะ
สามารถกําหนดตัวเราเองได ใครจะทําอะไรฉัน
ก็ไมตองเอาตัวเขาไปเกี่ยวของ รูเห็นแตไมตอง
เอาตวัเขาไปมีสวนรวม”ผูใหขอมูลลําดับท่ี1 
/L.350-360 

“มันคือการท่ีเราใชสติในการกําหนด
ทาทางในการเลน มันก็เปนcircle แลวมันก็ได 
คอืเช่ือมโยงออกไปกค็อื เราไดสมาธิเพ่ิมขึน้
เวลาเราไปทําอะไร ใจเราก็จะจดจอกับส่ิงท่ีทํา
มากขึ้น...เราก็จะไดสมาธิในตอนนั้น คือเราจะ  
จดจอกับส่ิงท่ีเรากําลังทําอยู เราก็จะไมไดคดิใน 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 สวนอ่ืนหรือในอยางอ่ืนท่ีมันไมเกี่ยวกบัการงาน
ของเรา” ผูใหขอมูลลําดับท่ี6/L.86-96 
 “พอพ่ีมาเลนมากขึ้นพ่ีกร็ูสึกวาพ่ีมีสติ
มากขึน้ มีสมาธิ ไดอะไรๆมากขึน้กวาแตกอน” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี6 /L.235-236 

“อยางท่ีพ่ีบอกวาเวลาเราทําอะไรสัก
อยางมันก็จะตดิตวัเราไปตลอด ไมใชวาส่ิงท่ีได
จากโยคะจะตองเกิดเฉพาะตอนท่ีเลนโยคะ ส่ิงท่ี
เราไดจากโยคะไมวาจะเปนสติ สมาธิ ความใส
ใจอะไรท้ังหลาย มันก็กลายมาเปนสวนหนึ่งใน
ชีวิตของพ่ีไปแลว เพราะฉะนั้นพ่ีกใ็ชส่ิงตางๆ
เหลานี้ในชีวิตประจําวนัของพ่ีอยูแลว คอืโอเค
มันอาจจะไมไดมีสต ิมีสมาธิมากเทาตอนท่ีเรา
ทําโยคะ แตวาส่ิงเหลานี้มันก็ติดตัวเราออกมา
ดวย เวลาเราทําอยางอ่ืน อยางขับรถ ทํางานบาน
หรือเล้ียงลูก เราก็จะมีสติรอบคอบไปดวย คอื
เหมือนonceท่ีเราไดเรียนรูท่ีจะชาท่ีจะนิง่ เราก็
จะรูสึกไดวามันก็จะเกิดเปนความเคยชินของเรา
ท่ีจะชาลง ท่ีจะนิ่งขึน้ มันก็ผานเขามาเปนสวน
หนึ่งในชีวิตของเราโดยท่ีเราไมรูสึก ก็
เหมือนกับท่ีมันเกดิขึ้นกับรูปราง หรือเกดิขึน้
ภายในตวันัน่แหละท่ีเราก็ไมรูเหมือนกันวามัน
เกดิขึน้เม่ือไรแตมันก็อยูกับตวัเราแลว แลวถาเรา
ชอบเราก็รักษามันเอาไวก็เทานัน้เอง” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี8/ L.447-460 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

2. ความสงบในจิตใจ หมายถึง ความรูสึกสงบ 
ความรูสึกนิ่ง ปลอยวางจากส่ิงรบกวนจิตใจ มี
อารมณผอนคลาย ใจเย็นมากขึ้น  

“มันผสมผสานกับธรรมะท่ีทําใหเรา
เปล่ียนแปลงมุมมองชีวิตของเรา ท่ีเราจะรูจกั
ปฏิบัติตัว รูจกัการวาง การปลอยวางในท่ีๆควร
จะวาง” ผูใหขอมูลลําดับท่ี1/L.675-677 

“พอมาเรียนแลวรูสึกวาเวลาพูดกับลูก
พูดอะไรกบัใครแลวรูสึกไดวาเราใจเย็นขึน้ ฟง
ลูกมากขึน้ เรากร็ูสึกวามันก็ดนีะ” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี2/L.18-20 

“อยางตัวพ่ีพ่ีก็รูสึกเองไดวาพอพ่ีมาฝก
แลวพ่ีรูสึกวาพ่ีใจเย็นลง สงบลง คือมันนิ่ง
มากกวาเม่ือกอน ซ่ึงการท่ีเราสงบได การท่ีเรานิ่ง
ไดก็เพราะเราเรียนรูศาสตรท่ีคลายๆกับชวยออก
กําลังจิตใจ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.76-79 

“แลวจากท่ีเราเคยทําอะไรเร็วๆทําอะไร
ก็รีบๆไปเสียหมดเดี๋ยวนี้เรากใ็จเยน็ลงมาก จนลูก
สาวยังทักเลยวาเดีย๋วนี้คณุแมใจเย็นลงนะ ทําอะไร
ชาลงคอืไมรบีรอนตลอดเวลาเหมือนเม่ือกอน ซ่ึง
พ่ีวามันก็นาจะเกดิจากการท่ีเราถูกสอนใหตั้งใจ
กับส่ิงท่ีทํา คอืครจูะสอนใหใสใจกับส่ิงท่ีทําไป
เรื่อยๆไมตองรีบรอน มันกเ็ลยทําใหเราทําอะไร
อยางอ่ืนชาลงไปดวย ซ่ึงมันก็ดีกบัตวัเราเอง ดกีับ
อารมณของเรา แลวกด็ีกับสุขภาพของเราดวย” 
ผูใหขอมูลลําดบัท่ี3/L.253-260 

“ก็จะใจเยน็ลงนะคะ คอืปกตกิ็เปนคนใจ
รอน แตพอมาไดฝกแลวก็รูสึกวามันทําใหเราใจ
เย็นลง สงบลง แลวพอเวลาท่ีเราสงบลงเรากจ็ะคดิ
อะไรไดมากขึน้ คอืถึงจะมาฝกไดไมนานแตก็พอ
รูสึกได คอืเราเรยีนรูท่ีจะชา เรียนรูท่ีจะสงบ” 
ผูใหขอมูลลําดบัท่ี4 /L.90-94 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 “แลวก็เรื่องความสงบ เพราะกไ็มคดิวา
จะสงบได แตมันก็สงบจริงๆนะเวลาท่ีเราทํา มัน
รูสึกไดเลยวาใจเรามันสงบลง เพราะปกตจิะเปน
คนท่ีชอบคิดโนนคดินี่อยูตลอดเวลา พอมีเวลาท่ี
ไดทําแบบนี้ก็รูสึกด”ีผูใหขอมูลลําดับท่ี4 
/L.222-225 

“เวลาท่ีเรามีเรื่องกับใคร ถาเปน
เม่ือกอนนี้เราอาจจะทะเลาะกับเขาไปเลย 
หรือไมก็อาจจะพูดอะไรกลับไป แตตอนนี้มัน
เหมือนเรานิ่งเปน รูจักยั้งใจตัวเองใหมาคิด 
เหมือนจากท่ีเคยเรว็ๆมันก็ชาลงนดิหนึง่...คดิวา
เรื่องนีน้าจะไดจาการเรยีนโยคะ คอืมันเปนเรื่อง
ท่ีเราซึมซับเขาไปในระหวางท่ีเราเรียนโยคะ ใน
ระหวางท่ีเราตองมาเรยีนรูท่ีจะอยูกับตัวเอง 
เรียนรูท่ีจะทําอะไรใหชาลง เรียนรูท่ีจะสงบท่ีจะ
นิ่งบาง ใหรางกายเราไดรูวาโลกนี้มันก็มีความ
นิ่งนะ ไมใชจะเร็วจะรอนไปเสียหมด” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี4/L.203-217 

“โยคะมันชวยเปดมุมมองใหมใหกับ
ตัวเราดวยนะ เพราะวามันทําใหเราเห็นถึงความ
สงบในตวัเองซ่ึงไมเคยเห็นมากอน ไมเคยคดิวา
คนท่ีเปนคนเร็วๆอยางเราจะมีอะไรนิ่งๆกับเขา
ไดเหมือนกัน ก็รูสึกดีท่ีไดมีโอกาสมาลองเรียน
โยคะ ไมคดิวาจะไดอะไรอยางท่ีรูสึกวาไดใน
วันนี ้ คือเราเองก็เปนวัยรุนธรรมดาคนหนึ่ง ก็
เหมือนกับวยัรุนท่ัวๆไปท่ีคงไมไดมาเขาใจ
อะไรลึกซ้ึงหรือวามาทําอะไรอยางพวกนั่งสมาธิ
อะไรพวกนัน้ แตวากับการท่ีเรามาหากจิกรรม
เพ่ือท่ีจะออกกําลังกายก็กลับทําใหเราไดมา 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 คนพบอะไรอีกอยางหนึ่งในตวัเอง ไดมาอยูกับ
อะไรท่ีสงบๆในชวงเวลาหนึง่ มันกใ็ห
ความรูสึกด ี เปนความรูสึกท่ีแปลกใหมไปอีก
แบบท่ีไมคิดวาจะเจอ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี4 
/L.327-338 

“ความนิ่งความสงบนี่มันเปล่ียนไป 
อยางเม่ือกอนพ่ีจะรอนมากใครโกรธมาก็จะ
โกรธตอบ แตตอนนี้พอเรานิ่งแลวเรากจ็ะคดิได
วาถาเราไมเอาความโกรธนัน้มาใสใจเรา เรากจ็ะ
ไมทุกข เราก็จะไมแย ถาเราจิตใจเศราหมองเรา
ก็จะไมมีความสุข” ผูใหขอมูลลําดับท่ี6/L.168-
173 

 
3. ความรูสึกดานบวกตอตนเอง หมายถึง 
ความรูสึกตอตนเองในทางสรางสรรค ซ่ึงทําให
เกิดความสุขใจ ประกอบไปดวย 

3.1 ความรูสึกพึงพอใจ 
3.2 ความรูสึกภูมิใจในตนเอง 
3.3 เห็นคุณคาในตนเอง 
3.4 รูจักตนเองมากขึน้ 
3.5 ชนะใจตนเอง 

3.1 ความรูสึกพึงพอใจ หมายถึง ความรูสึกมี
ความสุขตอตนเอง มีความพึงพอใจตอตนเอง 
พึงพอใจในศักยภาพท่ีตนเองมีอยู ดังเชนคํา
กลาวของผูใหขอมูลดังตอไปนี ้
 

“พอถึงจดุหนึ่งเราจะรูสึกไดวารางกาย
ของเราทําไมถึงเปนแบบมหัศจรรย ท้ังๆท่ีเรา
แข็งมากเม่ือกอน แคทากงลอเม่ือกอนเราก็แบบ
สุดชีวิตแลว ทําไมไดเลย หลังเหมือนแผน
กระดาน แตพอมาถึงจุดหนึ่งทําไมหลังเรา
สามารถทําไดแบบครึ่งวงกลมเลยเหรอ ไมนา
เช่ืออะไรทํานองนั้น ซ่ึงเรามองแบบวาเราอายุ
ขนาดนี้แลว หลังเราก็แข็งเต็มทนแตเราก็ทําได 
ทําใหเรารูสึกวา มันเปนความมหัศจรรยของ
รางกายสวนหนึง่ ทําใหเรารูสึกวาเราท่ึงท่ีเรา
สามารถฝกจนรางกายเรายอมรับสภาพของทา 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 เหลานี้ไปโดยปริยาย ซ่ึงเราไมไดรูสึกวาทรมาน
ลําบากหรอืวาฝน เรารูสึกวาตวัเราสบาย มันโคง
งอไปตามใจท่ีเรานกึปรารถนา รูสึกด ี แลวมันก็
เกดิความพึงพอใจกบัตวัเองมากกวาท่ีเราจะไป
เลนกีฬาอ่ืนๆ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.260-271 

“ทําใหจิตใจเราเบิกบาน ไมตองกังวล 
แลวก็ทําใหเราไมไดคดิถึงวยัวาเราอายุแคไหน
แลว เพราะเรามีความรูสึกวาเรามีสุขภาพท่ีด ี
จิตใจท่ีสดช่ืน ก็ทําใหเรารูสึกวาเราใชชีวิตอยาง
มีประสิทธิภาพ มีประสิทธิผล” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี2 /L.760-763 

“มันก็รูสึกดกีับตวัเองนะ ท่ีจะไดอยู
เงียบๆซะบาง สงบซะบาง มันก็เหมือนกับเปน
การใหรางวัลกับชีวิตเราในแตละวนั ใหรางกาย
เราไดพักผอน ใหจิตใจเราไดพักจากเรื่องวุนๆท่ี
เราตองเจออยูแลวในชีวิตประจําวนัทุกๆวนั มัน
ก็เหมือนไดrelaxไปหมดทุกอยาง แลวมันกจ็ะ
refreshเราใหเราสดช่ืน ใหเรารูสึกดีกับตัวเรา
เองมากขึ้น พอเราจบชวงเวลาสองช่ัวโมงครึ่ง
ตรงนี ้ เราก็จะออกไปเจอเรื่องตางๆอยางสดช่ืน
มากขึ้น จะรับลูก จะไปเดินไหนๆมันก็มี
ความสุข มันกh็appyกับตัวเองด ี ใครจะไม
happyกับเรา เราไมรูหรอก แตเราhappyกับ
ตัวเราเอง แคนี้พ่ีวามันก็นาจะพอแลวนะ” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี3/L.342-351  

“ในสังคมท่ีเราอยูไมมีใครท่ีมีโอกาสท่ี
จะไดทําเหมือนกับเรา ในกลุมคนท่ีพ่ีอยูดวย ใน
สภาพแวดลอมของพ่ีไมมีใครท่ีทําอยางเรา พ่ี
เลยมีความรูสึกวาเราทําตรงนี้ไดเราโชคดีกวา 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 คนอ่ืนนะ เรามีประสบการณท่ีด ี ผลอะไรท่ีจะ
เกดิขึน้ขางหนาเราไมรู แต ณ วันนี้เราพอใจ เรา
พอใจกบัท่ีเราเปนอยู เราพอใจกับตัวของเราเอง 
เราพอใจท่ีเราสามารถทําได...มันคอยๆซึมซับ
เขามาในตวัของเราทีละนดิทีละนิดโดยท่ีเราไม
รูสึกตัว แตพอวันหนึ่งเรามานั่งคิด เออ...เรามี
อะไรบางอยางมากกวาคนอ่ืนนะ ไมใชวาใน
เรื่องของวัตถุนะคะ แตเปนในเรื่องอยางนี้ เปน
ในเรื่องของจติใจมากกวา เรามีมากกวา เรา
พอใจ เรามีความสุขกับตัวของเราเองตรงจุดนี”้ 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี5/L.275-288 

“โยคะสําหรับพ่ี พ่ีรูสึกวามันไดท้ังตัว
นะ มันไดท้ังกาย ไดท้ังใจ ไดท้ังความสุข แลว
ทําแลวก็รูสึกวารางกายของฉนัสบาย เรารูสึกวา
รางกายเราดขีึน้ เรามีความสุข...มันสุขแบบไหน
เหรอ มันสุขแบบสบายใจ มันรูสึกสุขท่ีเรา
สุขภาพดีนะ...มันรูสึกดกีับตวัเอง ท่ีเราทําใหเรา
มีสุขภาพท่ีด ี รางกายแข็งแรง แลวเรากใ็ชเวลา
วางของเราใหเปนประโยชนดวย ทําในส่ิงท่ีมี
ประโยชนใหตัวเอง แตทําแลวมันก็รูสึกดจีริงๆ
นะ เม่ือกอนพ่ีไมไดออกกําลังกายเลยนะ พอมา
ทําแลว มันรูสึกเลยวามันดกีับตวัเองจรงิๆนะ 
มันท้ังรางกายและจติใจเลยจรงิๆนะ มันไดทํา
ในส่ิงดีๆใหตนเอง พอเราไดทําอะไรดีๆใหตัว
เราเองแลวเราก็มีความสุข เหมือนมันไดเจอ
อะไรท่ีใชกับตัวเองดวยม๊ัง” ผูใหขอมูลลําดับท่ี
7 /L.118-133 

“พอเราเกิดความรูสึกดีๆ กับตวัเองแลว 
คนอ่ืนกจ็ะไมมามีผลกระทบกบัตัวเราไงคะ คอื  
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 ใครจะพูดอะไรจะวาอะไรเราก็ไมสนใจ
เพราะวาเรา ม่ันใจในตวัเราเองแลว เรารูสึกดกีับ
ตัวเราเองแลว นั่นก็เพียงพอแลวนะพ่ีวา โอเค
บางครั้งคนพูดวาเราดดูีขึน้ แตถาเราไมรูสึกดกีับ
ตัวเอง บางครั้งเราก็อาจจะมาคิดวาเขาพูดจริง
หรือเปลา เขาจริงใจกับเราหรือเปลา แตพอเรา
รูสึกดีกับตัวเอง เรารูสึกม่ันใจ มันก็มาเสริม
ความม่ันใจของเราแทนท่ีจะมาสรางความสงสัย
ใหกับเรานะ บางครั้งเรากร็ูสึกวาเราชนะตัวเอง
นะ เรากh็appy” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7/L.177-
185 

“ก็รูสึกดีสิคะ พอคนเรามีแรงมีกําลังท่ี
จะทําอะไรเรากร็ูสึกดี ยิ่งพ่ีไมใชสาวๆแลวดวย 
ยิ่งเคยเปนคนผอมแหงพอเรามีแรงแลวก็รูสึกด ี
รูสึกสดช่ืนขึน้ แลวเรากจ็ะอยากทําโนนทํานี่ คือ
มันก็รูสึกดีกับตัวเองนะ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7 
/L.330-333 

“เปนหัวใจสําคัญเลยนะท่ีได เพ่ิงมา
รูสึกวาเราไดความสุขใจจากการเลนโยคะ จาก
การท่ีเราประสบความสําเร็จในส่ิงท่ีเราทํา นี่เรา
ทําไดจริงๆเหรอ เราสุขใจกับความพอใจในตัว
เราเอง ในความสามารถของตัวเราเอง ท่ีเราทํา
ในส่ิงท่ีครั้งหนึ่งเราไมคิดวาเราจะทําได” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี7/L.502-506 

“พอเราเปล่ียนไปแบบนี้เราก็รูสึกดี
ขึ้นกับตัวเองนะ แลวกร็ูสึกวาคนรอบขางกช็อบ
เราท่ีเปนแบบนี้ดวย คือใครบางละท่ีจะไมชอบ
อยูกับคนใจเยน็ คนใจดจีริงไหมคะ เรายังชอบ
เลย คือมันไมเออ ไมขี้หงุดหงิดไมสรางความ  
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 รําคาญใจใหใคร เราก็เลยรูสึกhappyกับตัวเรา 
เองดวยท่ีเราเปนแบบนี้ แลวพอเรารูสึกดีกับตัว 
เรา พ่ีวามันก็ทําใหเรามีความสุขกับตัวเราเองนะ 
เราจะทําอะไรมันก็ออกมาดี สุขภาพจติเรากจ็ะดี
ดวย เพราะเม่ือกอนท่ีพ่ีเปนคนขี้หงุดหงิดพ่ีจะ
รูสึกไดเลยวาเราไมhappy ทําอะไรมันก็ไม
happyนะ แลวคนรอบขางกจ็ะไมhappyกับ
เราไปดวย ยิ่งเด็กๆอยางลูกพ่ีอยางนี้เขาจะรับรู
ไดเร็ววาเราไมhappy เขาก็จะไมคอยอยาก
เลนกับเราก็กลัวเราไปหงุดหงิดใสอะไรแบบนี้ 
เพราะฉะนั้นถาเราสุขภาพจิตดีมันก็ดีกวาอยู
แลว” ผูใหขอมูลลําดับท่ี8/ L.432-444 
 
3.2 ความรูสึกภูมิใจในตนเอง หมายถึง 
ความรูสึกดีตอตนเองท่ีสามารถทําบางส่ิง
บางอยางสําเร็จลุลวงไปได เห็นคุณคาของความ
พยายามของตนเอง ดังคํากลาวของผูใหขอมูล
ดังตอไปนี ้
 

“มันก็สรางความอดทนในตัวเราดวย 
เพราะเราตองใชความอดทนสูงและความ
พยายามสูง บางครั้งก็รูสึกวาเราตองสูกับตัวเอง
คอนขางมาก อยางทาบางทาเราตองยอมรับวา
มันทรมานมาก ทําไมเราตองเสียเงินแลวมา
ทรมาน แตพอถึงจุดหนึ่งท่ีเราทําไดแลวเรารูสึก
แบบวาเราผานมันมาไดแลวนะ เราผานจุด
hard time แลวเรารูสึกวาเราภมิูใจ ถาเราตั้งใจ
จริงท่ีจะทําเราก็ทําได...มันใหความรูสึกดีกับ
ตัวเองมาก ภมิูใจกับความตั้งใจจริงของเราท่ีเรา  
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 สามารถผานจุดตรงนัน้ มาได” ผูใหขอมูลลําดับ
ท่ี2/L.161-171 

“ครูก็จะดูวาเราถึงเวลาทําไดแลวนะ 
หลังเราเริ่มออนแลวนะ แลวก็คอยเพ่ิมตรงนีใ้ห 
แลวมันก็จะเกิดความรูสึกภมิูใจเหมือนกนันะวา
เราทําไดแลว เม่ือกอนเราเคยเห็นคนโนนคนนี้
ทํา เรารูสึกวายากจังเลย แตถึงตอนนี้เราทําได
แลวมันก็ยอมรูสึกดีนะคะ แตท่ีสําคัญท่ีสุดคือ
เรารูสึกวาเราภมิูใจวาส่ิงนี้เกดิจากการท่ีเรา
ปฏิบัติประจําและสมํ่าเสมอ มันถึงทําใหเราทํา
ได มันเปนอยางท่ีครูพูดจริงๆนะ เม่ือเราทํา
บอยๆทุกๆวันแลวมันกจ็ะออนลงเองได...ภูมิใจ
และรูสึกดีตรงจดุนั้น” ผูใหขอมูลลําดับท่ี6 
/L.260-270 
 “เวลาท่ีมีการเพ่ิมทาหรือปรับใหยาก
ขึน้ มันก็เปนความภมิูใจอีกระดับหนึ่งนะ เพราะ
มันเหมือนกับวาเราไดควบคมุตวัเองไดในระดับ
หนึ่งแลว คอืถึงเราไมไดเห็นแตครูเห็น เพราะครู
จะรูวานี่เราโอเคไหม เราพรอมสําหรับขั้นตอไป
หรือยัง แลวพอครูมาเพ่ิมหรือมาปรับทาใหนะ มี
ความสุขมาก มันเหมือนเราเล่ือนไปอีกstep 
เออ...ท่ีเราทํามานี่มันworkนะ  เออ...ท่ีเราทํานี่
มันถูกมันใชนะ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7/L.200-206 

“แลวพอมาถึงตอนนีน้ะ มันก็รูสึก
เหมือนเราทําอะไรสําเร็จไปอยางหนึ่ง การท่ีเรา
ไดมาเลนโยคะตรงนีก้็เหมือนเราทําอะไรสําเร็จ
เปนช้ินเปนอัน แลวความสําเร็จมันก็คอยๆตอ
ยอดขึ้นไปเรื่อยๆ ทําทานั้นทานี้ไดเพ่ิมขึ้น ทํา
อะไรท่ีไมเคยคิดวาจะทําได ทําใหเรารูสึกวาถา 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 เราจะทําอะไรสักอยางหนึ่งเนี่ย ถาเราตั้งใจจริง
เราก็จะทําได มันก็เกิดความเช่ือม่ันในตัวเอง
เช่ือม่ันในความสามารถของตัวเอง อยาง 
เม่ือกอนเห็นใครๆเขาเลนกีฬากัน แลวเราเลน
อะไรกไ็มเปน ก็รูสึกแยนะเหมือนอะไรๆก็
ไมได ฉันนี่ไมเกงอะไรสักอยางหนึ่งเลย แตพอ
มาถึงตอนนี้ใครจะเลนอะไรก็เลนไป ฉันเลน
โยคะ ภมิูใจมากนะท่ีทําอะไรเปนช้ินเปนอัน 
อยางนอยในชีวติฉนัก็ไดเลนโยคะ แลวฉันก็ทํา
ไดตั้งหลายทา...มันกภ็มิูใจในความสําเร็จ
เล็กๆนอยๆของตัวเองนะ ในส่ิงท่ีคนหลายคน
ไมรูจัก คนอ่ืนเขาไมรูจกัทาพวกนี้หรอก ยาก
ดวยนะพีว่า” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7/L.408-423 
 “รางวัลท่ีเราไดจากความพยายามของ
เรามันคุมคา คอืมันไมใชรางวัลเปนช้ินเปนอัน
อะไรแตมันคอืความภมิูใจในตวัเราเอง 
ความรูสึกดกีับตัวเราเองวาเราทําไดนะ คอืทุก
ครั้งท่ีครูสอนทาใหมใหพ่ีจะรูสึกดใีจมากเลยนะ 
เหมือนครูใหรางวัลเราแตจริงๆแลวเปลาหรอก
เราเองนี่แหละท่ีใหรางวัลกับตัวเราเอง” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี8/L.547-551 
 
3.3  เห็นคุณคาในตนเอง หมายถึง การเห็น
คณุคาในศักยภาพท่ีตนเองมีอยู ม่ันใจใน
ศักยภาพท่ีตนเองมีอยู ดังคาํกลาวของผูใหขอมูล
ตอไปนี ้
 

“ตอนท่ีเราหยุดอยูบานไมไดทํางานสัก
7ป เรารูสึกวาเราเบ่ือจัง รูสึกวาเราเปนคนไมมี  
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 ความสามารถหรือเปลา หรือวาเราชักจะแย แต 
พอมาเรียน พักหลังก็รูสึกดขีึน้ ตอนนีก้็เริ่มไป
สมัครงาน แลวก็มีหลายคนติดตอมาใหเราไป 
ทํางาน ก็เลยรูสึกวาเรายังไมแกเกนิท่ีจะไป
ทํางานใหม ซ่ึงบางคนคดิวา40กวาแลวเขาคงไม
รับ แตก็ยังมีคนมาเรียกเรา เราก็เลยรูสึก
เหมือนกับมีไฟท่ีจะทํา เปนการสรางกําลังใจให
เราดวย คือพอมีคนตดิตอมาเยอะมันก็รูสึกวาเรา
ยังเปนคนรุนใหมท่ีมีไฟท่ีจะทํางาน ท่ีจะลุยงาน
ได เราก็รูสึกโอเค แลวเราก็รูสึกวาเราพรอมท่ีจะ
ทํา เรามีความม่ันใจวาเราไหว เราทําได เรา
เช่ือม่ันวาเราสามารถเอาความรูความสามารถ
ของเราไปลุยงานใหมได...โยคะชวยใหเราเกิด
ความม่ันใจ รูสึกวาเราfirmเรากระฉับกระเฉง 
เราไมเฉื่อยแฉะ เรารูสึกอยางนัน้นะ” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี2/L.737-751 
 “พอเรารูสึกวาวันนี้เราทําไดเรากร็ูสึก
วาพรุงนี้เราก็ตองทําไดอีก มันกจ็ะโยงถึงใน
ชีวิตประจําวนัของเราได มันทําใหเรารูสึกม่ันใจ
ในตวัของเราเอง ม่ันใจในศักยภาพท่ีเรามี แลว
เม่ือเราเกดิความม่ันใจ เรากจ็ะมีพลังท่ีจะ
ขับเคล่ือนไปขางหนาได” ผูใหขอมูลลําดับท่ี
5/L.269-272 
 “พ่ีวาพ่ีรูสึกมีความม่ันใจในตวัเองขึน้
นะ มีความม่ันใจในรางกายของตนเอง คอื
เม่ือกอนพ่ีจะเปนคนไมมีความม่ันใจในการเดิน 
ในขาของตวัเอง คอืพ่ีเปนคนเดนิไมตรง เดนิ
เหมือนคนไมมีแรง คนจะชอบวา แตตอนนี้เรา
รูสึกวาเราดขีึน้ เรารูสึกม่ันใจในตวัเอง มันก็ทํา  
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
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 ใหเราเกิดความรูสึกดีๆกับตวัเองนะ” ผูให 
ขอมูลลําดับท่ี7/L.172-177 

“ทําใหเรารูสึกวาถาเราจะทําอะไรสัก
อยางหนึ่งเนีย่ ถาเราตั้งใจจริงเรากจ็ะทําได มันก็
เกดิความเช่ือม่ันในตวัเอง เช่ือม่ันในความสามารถ
ของตัวเอง” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7 /L.412-413 
 
3.4 รูจักตนเองมากขึ้น หมายถึง เขาใจความ
ตองการและขอจาํกัดของตนเองมากขึน้ 
ตลอดจนสามารถควบคมุตนเองไดมากขึน้ ดัง
คํากลาวของผูใหขอมูลตอไปนี ้
  

 “ยิ่งพอฝกโยคะไปเรื่อยๆนี่มันทําใหเรา
รูจักจัดสภาวะของเราใหเหมาะสม ตรงนี้ตองรอน 
ตรงนีต้องเยน็ กจ็ะรูตัวเอง อันนี้พอจะรอนได อัน
นีต้องเยน็นะ”ผูใหขอมูลลําดบัท่ี1/L.485-487 

“แลวมันทําใหเรารูจกัตัวเองมากขึน้
ตรงท่ีวาเราเปนคนท่ีชอบทําอะไรคนเดียว อยู
กับตัวเอง” ผูใหขอมูลลําดับท่ี3/L.273-275 

“โอย...สรางหลายอยาง เขาเรยีกวา
อะไรละ ดุลยภาพชีวติ สรางหลายอยางเลย 
ศักยภาพดวย หลายอยาง มันทําใหเราเกิดความ
สมดุลในชีวติ รูวิธีการดาํรงชีวติอยางท่ีเราบอก
วาเราตองรูจกัใสใจกบัตวัเอง โยคะทําใหเรารูสึก
อยางนัน้จรงิๆนะ พอเราใสใจกบัโยคะแลวใสใจ
กับตวัเอง เรากจ็ะชัดเจนกบัชีวติเราเอง รูวาเรา
ตองการอะไร ซ่ึงทุกคนมีส่ิงนีใ้นตัวแหละ โยคะ
ก็จะชวยดงึออกมาใหเรา มันก็ทําใหเราแบงชีวติ
ตัวเองถูกนะ” ผูใหขอมูลลําดบัท่ี1 /L.587-593 
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  “พ่ีอยากเปล่ียนแปลงตัวเองกอน ใน
เรื่องท่ีไมดีของตัวเอง คือพ่ีวาคนเรานี่ถาคิดจะ
เริ่มทําอะไรสักอยางตองหันมามองตัวเองกอน
นิดหนึ่งวาเราอยากเปล่ียนไหม ถาอยากเปล่ียน
ตองเริ่มทําอะไรท่ีเราคดิวามันจะทําใหเกิดการ
เปล่ียนแปลงได ถาคนไมคดิตรงนี้ ไมมองตัวเอง
ตั้งแตแรกมองแตคนรอบขางก็จะไมเกิด
ความรูสึกท่ีวาอยากเปล่ียนตวัเอง เพราะกจ็ะ
รูสึกวาตวัเองดตีัวเองถูกอยูตลอด” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี6/L.186-192 

“คอืพอเราเรยีนไปแลวเราจะรูวาคนแต
ละคนนี่มันไมเหมือนกนั เราจะเอามา
เปรยีบเทียบกันไมได แลวการท่ีเรามาเรยีนนีก่็ทํา
ใหเราไดอยูกับตัวเอง ไดรูจกัขอจาํกดัของตวัเอง
มากขึน้นะ” ผูใหขอมูลลําดบัท่ี7/L.232-235 
 
3.5 ชนะใจตนเอง หมายถึง ความรูสึกดีท่ีได
เอาชนะความกลัวในใจตนเอง ดังคํากลาวของ
ผูใหขอมูลตอไปนี ้
 

“ก็วันแรกนี่พ่ีก็จะตึงมากๆเลย แตพ่ี
แปลกนะพ่ีไมเคยทอแทเลยนะ พ่ีไมเคยรูสึกวา
เสียเวลา หรือวารูสึกวามันยาก...มันก็เปนอะไร
ท่ีเราตองชนะใจตัวเราเอง แลวกต็องมองเห็น
ประโยชนท่ีจะไดกับรางกายเรา คอืหมายความ
วาคนท่ีมานี่ใจรอนใจเรว็มากกจ็ะไมไดอะไร 
มาแลวตองใจเย็น แลวตองคิดไปวาเรามาทําไม 
เรามาเลนแลวเราไดอะไร” ผูใหขอมูลลําดับท่ี3 
/L.288-297 
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หมวดหมูยอยและขอมูล 
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 “บางทีพอทําแลวหยุดไปนานๆ พอเรา
ไมวางไมมีเวลามาทําแลวพอเรากลับมา ตอน
แรกกก็ลัวนะวาเราจะทําไดไหมทานัน้ทานี้ เรา
จะทําไดไหม อยางเชนheadstand เราก็กลัว
นะวาเราจะทําไมได แตก็ไมกลาบอกคร ูแตพอ
ทํามันก็ทําได มันก็ทําใหเรารูสึกดนีะ มันรูสึกดี
กับตัวเราเองวาเราไดเอาชนะความกลัวของ
ตัวเองได” ผูใหขอมูลลําดับท่ี5 /L.435-440 

“เหมือนมันชนะตัวเอง อยางบางครั้ง
เราขี้เกียจนะ แตเราก็ส่ังตัวเองใหมา มันรูสึก
เหมือนเราชนะใจเราได คือคนเรานะมันจะชนะ
อยางอ่ืนไดมันกต็องชนะใจตวัเองกอน มันถึงจะ
ทําอะไรไดสารพัดใชไหมคะ นีก่็เปนอันหนึ่งท่ี
เราเห็นได” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7/L.187-190 

“ตองตั้งใจ ตองขามพนจุดเบ่ือไปให
ไดเสียกอน ขามจุดขี้เกียจไป แลวเราก็จะมี
ความสุขกบัมันนะพ่ีวา เลนแลวรูสึกมีความสุข
กับการเลนโยคะ เลนแลวอยากเลนอีก คอืบาง
คนถามันไมชนะ ไมขามผานจดุนัน้ไป แลวมัน
ยังไมเห็นผลเนีย่ มันก็จะยังไมเกดิกําลังใจ มันก็
จะยังไมเห็นอะไร มันก็จะเลิกไป แตถาเราฮึด
มันใหมันขามผานจดุนัน้ไปได เรากจ็ะรูสึก
โอเค” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7/L.377-382 

 “โยคะสอนใหพ่ีมีมานะ มีความ
อดทนแลวก็รูจักท่ีจะเอาชนะตัวของเราเอง คือ
กวาท่ีเราจะไดเรียนทาเพ่ิมนีมั่นตองอาศัยเวลา 
ตองอาศัยความตั้งใจของเรานะคะ” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี8/L.538-540 
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หมวดหมูยอยและขอมูล 
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4. พลังสรางสรรคที่เกิดขึ้นภายในตนเอง 
หมายถึง ความรูสึกถึงพลังภายในตนเองซ่ึงชวย
เพ่ิมศักยภาพในการทํากจิกรรมตางๆ เปนพลัง
ในทางสรางสรรคของบุคคล 
 

“พลังอันนี้นะ มันคงจะสะสมเรื่อยๆ 
สะสมไปเรื่อยๆเปนพลังสะสมนะ พอทําไป
เรื่อยๆเราก็รูสึกวาเรามีพลัง บางทีเราก็รูสึกวา
พลังนี่เปนอานสิงคนะท่ีเราไดจากความเพียรใน
การปฏิบัติของเรานะ มันก็จะเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ มัน
ไมใชพลังท่ีเปนนามธรรมนะ มันก็เปนพลังท่ีเรา
ไดทุกวนัจากการปฏิบัติ มีแรงทุกวัน ตืน่เชามา
อารมณสดใส ใจไมขุนมัว ก็เปนพลังแลวนะ มัน
ก็เริมมีพลังแลว เห็นหนาคนแลวอยากจะยิ้มแยม 
มันก็เปนพลังอยางหนึ่ง เปนพลังในทาง
สรางสรรคนะ” ผูใหขอมูลลําดับท่ี1/L.665-672 

“รูสึกวาเรามีพลังเพ่ิมขึ้นหลังจากท่ีเรา
มาเลนโยคะ รูสึกวากลามเนื้อในตวัเรามันมีแรง
ท่ีจะทําตรงนัน้ไดมากกวาเม่ือกอน ซ่ึงพ่ีวามันก็
แปลกนะเพราะเวลาเรามาเลนตรงนีก้ใ็ชวาเราจะ
ไมเหนื่อย เลนโยคะนีก่็เหนื่อยเหมือนกันนะ แต
ก็แปลกท่ีพอเลนเสร็จแลวเรารูสึกวาเรามีพลังท่ี
จะมาเลนกับลูก มีพลังไปทํากิจกรรมตางๆ
มากกวาเม่ือตอนท่ีเรายังไมไดเริ่มมาฝกโยคะ 
คอืเรารับรูไดถึงความแตกตางท่ีมันเกดิขึน้ คอื
มันรูสึกไดดวยตวัเราเองเลยวาเรามีแรงมากขึน้ 
เรามีกําลังมากขึน้กวาแตกอน คอืมันรับรูถึง
ความแตกตางไดอยางชัดเจนเลย คอืหลังจากท่ี
เราเลนโยคะเสร็จเรากลับบานไปอาบน้ําแลวเรา
รูสึกวาเรามีแรงมากขึ้น” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2 
/L.559-568 

“เวลาเรานิ่งอยูกับการทําแลวเราจะไม
คอยเหนื่อย ทําเสร็จสองช่ัวโมงก็ยังไมรูสึกวา 
โอย...ฉันจะแยแลว คือมันไมไปกัดกรอนแรง 
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 ของเราเหมือนเวลาเราไปวิ่ง ท่ีวิ่งเสร็จแลวก็
หมดแรง หอบแฮกๆ แตมันชวยเพ่ิมพลังใหเรา
ไปทําอะไรในชีวิตประจําวันของเราตอไปได 
ไปซ้ือของ ไปทํางานบาน ไปขับรถ คือเราไม
รูสึกเหนื่อยลาจากตรงนี้นะ ถาพูดแบบตลกๆก็
คงเหมือนกับวา เวลาเรามาอยูกับตัวเองท่ีนี่นิ่งๆ
แลวมันเหมือนเรามารวบรวมพลังเขาหาตวัเอง 
เหมือนในหนังจนีกาํลังภายใน แบบท่ีเขา
รวบรวมลมปราณอยางนั้นม๊ัง มันก็เลยทําใหเรา
รูสึกเหมือนมีกําลังเพ่ิมขึ้นมา” ผูใหขอมูลลําดับ
ท่ี7/L.319-328 

“มันเหมือนกับเราไปเติมพลังขางใน ซ่ึง
มันก็แปลกท่ีเรามาออกกําลังกายแตมันกลับชวย
เพ่ิมพลังใหเรา แตพอเราเลนโยคะเสร็จนี่เราจะ
รูสึกเลยนะวามันสดช่ืน วามันกระปรี้กระเปรา 
โอเควา ณ ตอนท่ีทํามันก็มีบางเวลาท่ีเรารูสึกวา
มันตึงจัง มีบางอารมณท่ีเรารูสึกวามันเม่ือยจัง แต
พ่ีรูสึกไดวาพอทําเสร็จมันสบายตัวอยางไรก็ไมรู 
มันรูสึกไมเหมือนเรามีแรง มีไฟท่ีจะไปทําอยาง
อ่ืนตอ คืออาจจะไมใชอะไรท่ีเปนการออกกําลัง
กายนะ แตเปนกิจกรรมตางๆ อาจเปนธุระ การ
งาน หรืออะไรก็ตาม คือมันเหมือนมีไฟ เหมือนมี
พลังท่ีเราจะไปทํา คืออาจจะเปนวาโยคะพอเราทํา
แตละทาเราก็มีการหยุดพัก ซ่ึงพ่ีก็เคยอานเจอวา
ชวงหยุดพักนี่จะชวยใหเรารักษาพลัง หรือส่ิงท่ี
ไดจากทาเม่ือสักครูท่ีเราทําไป ไมใหมันมีความ
ลาหรือความเม่ือยอะไรท่ีมันติดๆกันตลอด” 
ผูใหขอมูลลําดบัท่ี8/L.212-224 
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 “พลังท่ีพ่ีบอกวาพอเราเลนเสร็จในแต
ละครั้งเราก็จะรูสึกเหมือนไดมาเพ่ิมพลัง พลัง
เหลานี้มันก็เปนแรงกระตุนใหเราสามารถท่ีจะ
ทําอะไรไดอยางสรางสรรค คอืเราก็จะไมใชคน
แบบท่ีวาใชชีวติใหมันหมดไปวนัๆ คอืเรากจ็ะ
รูสึกสรางสรรคท่ีจะทําอะไรใหมๆ อาจจะอยาก
เริ่มตนทําอะไร หรือกลับไปสะสางอะไรท่ีเรายัง
คั่งคางอยู ซ่ึงตรงนีพ่ี้รูสึกชอบมากเพราะมันทํา
ใหเรารูสึกวาถึงเราจะมีอายุมากขึ้นแตเราก็ไมแก
อยางไรคานะ เรายังมีไฟท่ีจะทําโนนทํานี่ได
เหมือนเม่ือกอน หรือบางอยางอาจจะดกีวา
เม่ือกอนดวยนะอะไรแบบนี”้ ผูใหขอมูลลําดับ
ท่ี8/L.461-469 

“มาเลนโยคะแลวพ่ีรูสึกวาเหมือนกับพ่ี
มาเติมพลังใหตัวพ่ีเอง เปนพลังดานบวกนะ คือ
เปนพลัง เปนไฟท่ีเราจะเอาไปใชใน
ชีวิตประจําวันของเราได ทําใหชีวิตเรามีความ
active” ผูใหขอมูลลําดับท่ี8/L.566-568 

 
5. ยอมรับความเปนจริง หมายถึง การตระหนัก
ถึงความเปนจริงท่ีเกดิขึน้ และยอมรับความเปน
จริงเหลานัน้ไดดวยใจท่ีสงบ  

“เพราะวาพ่ีอาจจะทํางานระดับบริหาร
มานาน จนเรารูสึกวาเราชอบมีอํานาจ เราใหญ 
เราชอบส่ัง แลวเราทํางานคอนขางประสบ
ความสําเร็จในงานทุกช้ินท่ีทํา เลยทําใหเราเปน
คนมีความม่ันใจสูง เราทําได เราทําด ีเราทําเกง
นะ ก็จะเปนแบบวาทําอยางไรถึงจะทําไดดีท่ีสุด 
ก็จะแบบรูสึกวาฉนัทําดีแลวทําไมครูไมใหขึน้
สักที แตตอนหลังก็ทําใหเรารูสึกวาเราตอง
ปรับตัวเราเองวา ไมใชนะ ส่ิงท่ีเราคดิ เราเปนผู
ดอยประสบการณ ในอดตีเราอาจจะทํา 
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 headstandได แตนัน่มันเปนอดตี ปจจบัุนมัน
ไมใชอยางนั้นแลว” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.138-147 

“สวนหนึ่งอาจจะเปนเพราะวาเราฝก
กับคนมากๆ เราก็สังเกตคนขางๆ ทําไมเราทําทา
นี้เราทําไดสัก80 แตเขาทําได100...เราก็เลยมา
คดิไดวาสงสัยมันตองใชเวลา เหมือนกับวาเวลา
เราจะดัดอะไรสักอยางหนึง่ จะหักมันก็คงหัก 
คอืหักแรงๆมันกค็งหักไปเลย แตถาทําคอยๆดัด
มันใหมันออนลง คอยๆท่ีละหนอย มันกค็ง
จะตองใชเวลา ไมรูคนอ่ืนเปนอยางไร แตพ่ีก็
พยายามมองคนอ่ืนกับตัวเราเอง แลวพ่ีก็คดิวา
มันคงตองมีจดุท่ีเราตองยอมรับความจรงิ เรา
ตองยอมรับในความสามารถของเรา ม่ันใจใน
ความสามารถของเรา ไมไดทําตามเขา 80ก็80” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.151-161 

“พ่ีก็มาทําความเขาใจเสียใหม ยอมรับ
วาคนเรามันมีความแตกตางกันนะ เราจะไม
เรียนกับครูเลย เราจะเรียนดวยตัวเราเองบางที
มันก็ไมไดเพราะเราไมไดเกงท่ีสุดเสมอไป เรา
ตองรับฟงจากคนอ่ืนดวย วาเรามีขอบกพรอง
ตรงนี้ เราควรปรับปรุงแกไขตรงไหน ทุกอยาง
มันจะตองคอยเปนคอยไปไมใชวาฉนัทําไดแลว 
ฉนัจะทําอยางนี้แหละ ฉนัไมเอาอยางนัน้แลวจะ
ขามไปเลย มันก็ไมได เพราะทุกอยางมันก็มี
ความสําคญัในตวัมันเองท้ังนัน้” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี2/L.667-713 

“เราก็เอาตรงนี ้ เอาตัวเราเองกับความ
เปนจริงตรงนี้ใหดีเสียกอน อยูกับตวัเองใหเต็มท่ี
ตรงนี้เสียกอน แลวเดี๋ยววนันัน้มันก็จะตามมา  
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 เอง ไมตองไปนั่งอิจฉาคนอ่ืน คดิเสียวาเขาคง มี
โอกาสไดทํามากกวาเรา เขากจ็ะมีการพัฒนา
มากขึ้นๆมากกวาเรา เรามีโอกาสมาไดไมมาก
เทาไร แตอยูไดนานขนาดนีก้็ดีแลว” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี5/L.326-331  

“ตรงนี้ก็เปนอีกอยางท่ีไดมานะ เราจะ
เอาคนอ่ืนมากดดันตวัเองทําไม พอเรารูจักตัวเรา
เองด ีพอเรามีเวลานิง่ เวลาไดทบทวน ไดคดิถึง
ตัวเอง เราก็จะเขาใจเหตุผลวาทําไมเราถึงได
เทานี้ ทําไมคนนัน้เขาถึงไดมาก ทําไมคนนี้เขา
ถึงไดนอย มันก็มีเหตุผลแตกตางกันไป เราก็
สามารถเขาใจเรื่องพวกนี้ไดโดยท่ีไมตองมีคน
มาคอยชวยอธิบายใหเราฟงแลวเราก็ยอมรับได
เพราะมันก็เปนเรื่องจริง คือเม่ือเรามีเวลาท่ีจะคิด
ดวยตวัเราเอง มีเวลาพิจารณาส่ิงตางๆดวยความ
นิ่งมันกจ็ะพบความจรงิท่ีมันเปน แลวเรากจ็ะ
เขาใจโดยท่ีเราไมตองสงสัยอะไรอีก แลวเราก็
จะไมเกดิปญหา ไมเกดิความไมพอใจ ความไม
สบายใจอะไรท้ังหลายท้ังปวงก็ไมตามมา” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี5/L.334-344 
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 3.3 ผลที่เกดิจากการปฏบิัตหิะฐะโยคะดานการดาํเนินชวิีตประจําวัน หมายถึง การ
เปล่ียนแปลงท่ีเกดิขึ้นท่ีสงผลโดยตรงตอการดําเนนิชีวิตประจําวันของบุคคล ซ่ึงประกอบไปดวย 
การกําหนดลมหายใจในชีวติประจําวนั การจัดการกับความไมสบายใจท่ีตองเผชิญ การจัดสรรเวลา
ในชีวติประจําวนั และมุมมองตางๆในการดาํเนนิชีวติท่ีเปล่ียนไป 
 
ตารางท่ี 6 ผลการวิเคราะหเนื้อหาผลท่ีเกดิจากการปฏิบัติหะฐะโยคะดานการดําเนนิชีวิตประจําวัน 
 

หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

1. การกําหนดลมหายใจในชีวิตประจําวัน 
หมายถึง การตระหนกัและการใสใจตอการ
กําหนดลมหายใจในชีวิตประจําวันท่ีมีมากขึ้น 

“พ่ีถือวาการทํางานคือการปฏิบัติธรรม 
เพราะฉะนัน้พ่ีใชหลักของโยคะคอื หายใจใหลึก
ยาวตลอดเวลา เพราะฉะนั้นจะมองไมเห็นวา
เหนื่อยหรือไมเหนื่อย เพราะวาหายใจใหลึก
ตลอดเวลา แตวิถีการทํางานการใชใน
ชีวิตประจําวันนี่เราจะใชใหเหมือนการปฏิบัติ
ธรรม เพราะฉะนั้นเราจะมีสติตามรูอยูเรื่อยๆ” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี1/L.640-645 

“อยางพ่ีเดี๋ยวนีพ่ี้ก็ตดิเวลาอยูเฉยๆพ่ีก็
ฝกลมหายใจ หายใจเขาใหมันลึกๆหายใจออกให
ยาวๆ มันจะเปนไปโดยอัตโนมัต ิพอเราไดฝกทุก
วันมันก็ตดิ มันกเ็กดิความเคยชินกบัตวัเราเอง 
พอไปเจอทะเลเราก็หายใจเขาลึกๆ มันก็ทําใหเรา
รูสึกสบาย” ผูใหขอมูลลําดบัท่ี3/L.243-247 

“บางทีถาเราอยูในสถานการณท่ีมี
ปญหามาทําใหเราโกรธ อยางนอยเรากร็ูจักท่ีจะ
ควบคุมตัวเองดวยการหายใจ คือถึงแมวา ณ 
เวลานัน้ เราจะไมสามารถมาฝกโยคะได แตเราก็
ยังเอาสวนท่ีเปนการหายใจไปใชได คือเรา
เรียนรูท่ีจะสงบลงเรยีนรูท่ีจะควบคุมตวัเอง  
คืออารมณมันก็จะเบาบางไปบาง เพราะวาถาเรา
ติดกนัเลย สมมตวิาถาเกดิเรื่องขึน้แลวอารมณ 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 มันก็จะยิ่งแรงขึ้นแรงขึน้ พอเรารูจักสงบลงมันก็
เหมือนกับวาอารมณโกรธมันก็ชะลอๆไป การท่ี
เรามาฝกมันทําใหเราชาลง แลวเราก็จะคิดอะไร
ไดดีขึน้” ผูใหขอมูลลําดับท่ี4/L.94-101 

 “นึกไดพ่ีก็จะทําคะ แตสวนมากมันก็
จะเผลอไผลไปตามเรื่อง แตถาพ่ีนึกขึ้นไดพ่ีกจ็ะ
พยายามทํา เพราะพ่ีเช่ือวามันมีประโยชนกับ
รางกายเรา” ผูใหขอมูลลําดับท่ี5 /L.135-137 

 
2.  การจัดการกบัความไมสบายใจที่ตองเผชญิ 
หมายถึง ความสามารถในการแกไขปญหา หรือ
การจัดการกับความไมสบายใจของตนเองใน
ชีวิตประจําวัน รวมไปถึงความคิดสรางสรรคใน
การจัดการกับปญหา 
 

“อยางบางทีเรารูสึกวาเรามีอะไร
หนักใจ แตพอเรามาเรียนโยคะรูสึกเหมือนกับ
วาเราถูกปลดปลอยออกไปชวงหนึ่ง แลวรูสึก
เลยวาสมองเราวางขึน้ แลวเรารูสึกวาเรามีหนวย
ของความคดิสรางสรรคดีขึ้นซ่ึงมันชวยทําลาย
obstacleตางๆในสมอง ก็รูสึกวามันด”ี ผูให
ขอมูลลําดับท่ี2/L.288-292 

“ก็มันรูสึกวาเวลาท่ีเรามาเลนโยคะแลว 
มันไดปลดปลอยเจาตัวปญหาตวันัน้ออกไป 
เพราะเราตองตั้งใจตองมุงม่ันอยูกับทาท่ีเรากําลัง
ทํา ตองใสใจกับการกําหนดลมหายใจ แลวก็
ตั้งใจฟงในส่ิงท่ีครูสอนเพ่ือท่ีเราจะไดพัฒนาตัว
เราเองไปใหดีท่ีสุด พอเรามามุงม่ันอยูกับโยคะ
แลว เราก็พลอยไมไดใสใจกับปญหาไป เพราะ
เหมือนเรายายจุดfocus จากปญหามาเปนโยคะ 
มาเปนการกาํหนดลมหายใจ มันก็เลยทําใหเรา
ปลดปลอยปญหานัน่ไปช่ัวขณะหนึง่ แลวไอ
ชวงเวลาท่ีเราใสใจอยูกบัการกําหนดลมหายใจ 
แลวกก็ารเคล่ือนไหวรางกายของเรานัน่แหละท่ี
มันทําใหสมองเราโลงเราปลอดโปรง ทีนี้พอ 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 สมองคนเรามันโลงมันปลอดโปรงขึน้มาเม่ือไร 
มันไมตองคดิมาก มันกจ็ะสามารถคดิอะไรในทาง
สรางสรรคไดมากกวาตอนท่ีเราคดิอะไรหนกัหัว
...โยคะกเ็ลยมาชวยเปนตวัทําใหสมองและรางกาย
เราไดผอนคลาย มันก็ทําใหเราใชความคดิ
สรางสรรคของเราไดมากขึน้ เอาชนะobstacle
ของตวัเราไดมากขึน้” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2 
/L.296-328 

 “ใจเราก็จะมาอยูตรงนี้ มันก็จะรูสึก
ผอนคลายขึน้ จากท่ีเราตึงๆมันก็รูสึกคลายมา
หนอย...มันก็จบไปแลว ในความรูสึกของพ่ีนะ
คะมันก็จบไปแลว ก็มีแรงไปเริม่ตนใหมอะไร
อยางนี้” ผูใหขอมูลลําดับท่ี5/L.46-51 

“เรารูสึกวาเราคิดดีขึ้น งานsmooth
ไปไดมากขึ้น...พ่ีรูสึกวาพ่ีคดิอะไรๆไดงายขึน้ 
เหมือนสมองมันปลอดโปรง คิดหาคําตอบ 
หาทางแกไขปญหาตางๆไดดีขึ้นกวาเกา” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี5/L.67-75 

“อยางสมมติวาเราโกรธใชไหมคะ 
หรือบางทีก็มีบางท่ีคนตัดหนาเราหรือวาคน
ไมใหทางเรา บางทีเราก็เปน บางทีเราก็หงุดหงิด 
โมโหใส บางทีเรากก็ดแตรดาเขา เดี๋ยวนี้พ่ีก็ไม
คอยทํานะคะ แลวก็หายใจเขาลึกๆ หายใจออก
ยาวๆ แลวก็บอกวา เออ...เขาคงรบี คดิในแงดีวา
เขาคงรีบ แลวมันจะชวยระงับความโกรธของ
เราไดนิดหนึ่งนะคะ ลงมาlimitหนึ่งอยางนอย
มันก็ลงมานะ คอืกอนท่ีมันจะออกมานี่มันก็ลง
มาหนอยหนึ่งแลวเม่ือเราหายใจเขาลึกๆ เหมือน 
เราอาจจะหายใจเขาลึกๆเก็บความโกรธเขาไป 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 แลวเวลาเราหายใจออกเราก็ปลอยความโกรธ
ออกใหหมด มันจะไดไมคางคาใจ พ่ีวามันนาจะ
ชวยไดนดิหนึง่” ผูใหขอมูลลําดับท่ี6/L.142-152 
 

3. การจัดสรรเวลาในชีวิตประจําวัน หมายถึง 
ความสามารถในการจัดสรรเวลาในการทํา
กิจกรรมตางๆในชีวติประจําวนัใหเปนระบบ
ระเบียบมากขึน้ สามารถแบงเวลาสําหรับความ
รับผิดชอบตางๆในชีวติได 

“เราไดระเบียบนะ โยคะทําใหเรามี
discipline มีระเบียบระบบกับชีวิต สามารถ
จัดสรรชีวติไดลงตัว เพราะวา หนึง่ ถาคณุไมจัด
เวลา คณุก็ไมมีเวลาท่ีจะปฏิบัติโยคะ กจ็ะไมมี
ความสมํ่าเสมอในการปฏิบัต ิแลวก็ คือ พอตรง
นี้จัดไดแลว เรากต็องวางชีวิตของเราใหลงพอดี
ตามท่ีเราจัดสรรไว แตเราก็ตองรูจักการปรับตัว
ดวยวา คณุจะทําโยคะตรงนี้ทุกวัน แลวจะท้ิง
ความรบัผิดชอบอยางอ่ืนหรือกไ็มใช เม่ือเราทํา
โยคะไดเราตองไมขาดความรบัผิดชอบ 
เพราะฉะนัน้เราตองปรบัตัวใหเปน คอืตองมี
สมดุลในชีวิต คือเขาเรียกวาอะไรนะ คือพ่ีเปน
พวกประเภทท่ีไม in ไมใชหลงใหลไปจนโงหัว
ไมขึน้ เอามาใชกบัความเปนจริงใหเห็นตรงนี”้ 
ผูใหขอมูลลําดบัท่ี1/L.655-695 

“คือรูสึกวาเรามีsetโปรแกรมของชีวติ
มากขึ้นวาเดี๋ยวจะมีกิจกรรมอะไรตอไป คือ
เหมือนเห็นภาพวาเราจะทําอะไร แลวพอตอน
เย็นเราก็จะรูสึกวาเราทําอะไรไดตั้งเยอะ เพราะ
เราไดทําอะไรตั้งเยอะตามท่ีเราตั้งใจไว อยาง
สมมติเราตั้งโปรแกรมไว5อยาง แลวเราทําได4
อยางเราก็รูสึกวาเราทําไดดีนะ แลวเราก็บอกวา
อันท่ี5เดี๋ยวพรุงนี้เราจะทํา คอืรูสึกวาโยคะทําให 
เราจดัตารางของชีวิตได ชีวิตมีโปรแกรมมีรูปแบบ
มีบทบาทมากขึน้ แมวาเราจะเปนแคแมบาน ทํา 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 ใหเรารูสึกวาเราอยากจะทําอะไรตอหนึ่ง สอง สาม 
ส่ี หา” ผูใหขอมูลลําดบัท่ี2 /L.416-425 

“จากท่ีเคยตืน่สายมาก เดี๋ยวนี้แมจะไม
ไดมาเรียนนะคะ 8โมง-8โมงครึ่งก็จะตืน่มาดวย
ตัวเอง เหมือนมันจัดระบบในรางกายของตัวเรา
เองใหม ซ่ึงก็รูสึกวามันด ีคอืมันดกีวาระบบเดิม
ท่ีเราเคยเปนท่ีเราเคยเรื่อยเปอยลอยไปวันๆ ไมรู
วาคนอ่ืนเขาจะรูสึกดีเหมือนกับเราหรือเปลา แต
คนอ่ืนอาจจะไมรูสึกอะไรมากเทาไรเพราะเขา
อาจจะดีอยูแลว แตของเรานี่อาจจะจากแยมาก
พอเปล่ียนแลวเราก็เลยรูสึกดีมาก คือจากชีวิต
วัยรุนธรรมดาพอมาไดเปล่ียนเปนอยางนี้มัน
เลยมีการเปล่ียนแปลงท่ีมากทีเดียว” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี4/L.285-293 

“มีระบบมากขึ้น อยางแตกอนเชาๆ
ปกตพ่ีิสามารถท่ีจะตืน่ 6 โมงก็ได ...แตไมใช 
เพราะเราอยากตืน่เชาเราจะไดมีเวลามาฝกโยคะ 
คือถาลองเทียบกับเม่ือกอนแลว พ่ีก็รูสึกวาพ่ี
สามารถจัดสรรเวลาใหกับตัวเองไดดีมากกวา
เดมิ เพราะอยางท่ีรูวาโยคะตองใชเวลาในการฝก
เพราะฉะนัน้เราก็ตองรูจักแบงเวลาใหมัน
พอเหมาะท่ีเราจะดําเนนิชีวติประจําวนัของเรา
ไดอยางปกต.ิ..แตมันก็เหมือนอยูในใจเราตลอด 
เรารูวาเราตองทําตองทําตองทํา นั่นคือส่ิงท่ีมีอยู
ในใจพ่ีตลอดวาตองทํา งานจะยุงอยางไรก็ตอง
ทํา” ผูใหขอมูลลําดับท่ี5 /L.392-405 

“กลายเปนวาโยคะชวยใหเราได
จัดระบบชีวติตัวเรา ใหเรารูจักจัดเวลาใหแก
ตัวเองในการทําโยคะ เหมือนมันส่ังตัวเองใหทํา 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 ประโยชน บังคบัตัวเองใหรูจักออกกําลัง รูจกัทํา
ส่ิงดีๆใหตัวเราเอง จัดเวลาทําอะไรใหตัวเราเอง
มีความสุข ดีท้ังสุขภาพกาย สุขภาพใจ” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี7/L.148152 
 

4. มุมมองในการดาํเนนิชวิีตประจําวัน หมายถึง 
หลักการในการดําเนนิชีวติท่ีเปล่ียนแปลงไป 
อันประกอบไปดวย 

4.1 ความแตกตางระหวางบุคคล 
4.2 การตั้งเปาหมายในชีวติ 
4.3 ความละเอียดออน 
4.4 การมองโลกอยางสรางสรรค 

 

4.1 ความแตกตางระหวางบุคคล หมายถึง การ
ตระหนักถึงความหลากหลายของคนในสังคม 
และเขาใจถึงความแตกตางของแตละบุคคล 
รวมท้ังสามารถยอมรับความแตกตางเหลานั้น
ได ดังคาํกลาวของผูใหขอมูลตอไปนี ้
 

“พ่ีคิดวาพ่ีคงจะมองอะไรแบบเขาใจ
เหตกุารณมากขึน้ หลังจากท่ีเรามองเห็น
ขดีจํากัดของแตละบุคคลวามันไมเทากัน 
ความสามารถของแตละคนมันไมเทากนั ความ
มุงม่ันของแตละคนมันไมเทากัน หรือจดุหมาย
หรือเปาหมายของแตละคนก็ไมเทากัน 
เหมือนกับเรามีวิสัยทัศนมากขึ้น วาเม่ือเราอยูใน
สังคมเรากจ็ะเจอผูคนแบบหลากหลายซ่ึงบางที
เราตองยอมรับขีดขอจํากัดของแตละคน ซ่ึงบาง
ทีก็ทําใหเรารูสึกวาเขาใจคนมากขึน้ แลว
เนื่องจากพ่ีเปนคนทําอะไรเร็ว แลวก็เปนคนท่ี
เรียนรูอะไรเร็วก็จะเปนคนใจรอนแลวก็
หงุดหงิดงาย ตอนนี้ก็ทําใหเรารูสึกวาเราเขาใจ
แลววาคนเราเกิดมาแตกตางกัน...ก็เลยรูสึกวา
มันไมมีอะไรท่ีแนนอน แลวก็ไมมีอะไรท่ี
เปนไปไมได ไมมีอะไรท่ีเปนไปได คือมันเปน
เรื่องอะไรท่ีเหมือนจะเปนไปไมไดก็เปนไปได  
แตอะไรท่ีเปนไปไดก็อาจจะเปนไปไมได 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 คือสรุปแลวมันอยูท่ีใจของคนๆนัน้มากกวา” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.608-628 

“เม่ือกอนพ่ีเปนคนใจรอนมากนะ แลวก็
ขี้หงุดหงิด ขี้โมโห อยางเกี่ยวกับผูโดยสาร บางที
เรารูสึกวาเขาทําอยางนี้ไมเห็นถูกเลย ทําไมถึง
แสดงกริยาอยางนี้ ความจริงเขาไมนาทํากริยา
อยางนี้นะ แตพอเราไดเขามาเรยีนรูตรงนี ้ ไดมา
รูจักกับโยคะ ก็เริ่มรูสึกวาคนเรามันไม
เหมือนกันนะ มันมีความแตกตางกันนะ ทาที
หรือการแสดงออกของคนท่ีไดรับการเล้ียงดู
ตางกนัมันก็ตองตางกันอยูแลว เม่ือเราเขาใจตรง
จุดนัน้ไดแลว เรากจ็ะยอมรับคนทุกคนไมวาเขา
จะแสดงออกอยางไร ยอมรับวาทําไมคนนี้แสดง
ทาทีอยางนี้ ทําไมคนนัน้แสดงทาทีกับคนนี้ไม
เหมือนกัน เราจะรับรูความแตกตางของแตละ
บุคคล แลวเรากจ็ะไมเอาใจเขาไปตรงนัน้ ไมเอา
ความรูสึกของคนเหลานั้นเขามารบกวนจิตใจ
เรา วาเขามาทําใหเรารูสึกเศราใจ หรือเสียใจ 
หรือรูสึกอะไร เพราะวาถาเรารูถึงความแตกตาง
ของคนแตละคน เรากจ็ะเขาใจสัจธรรม ไม
sufferไมเสียใจกับการท่ีเขาทําแบบนั้นกับเรา 
เราก็ไมเอาตวัเขาเขามาเปนทุกขในใจของเรา” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี6 /L.103-118 

“มันทําใหพ่ีไดคดิวาไมตองไป
เปรยีบเทียบใคร ดูจากตวัเราแลวกันวาทําไมเรา
ถึงทําทานี้ไมได ไมตองไปดูเขาเพราะวามันไม
เหมือนกันในสรีระของแตละคน การท่ีเราไปดู
ตรงนัน้ไปเปรยีบเทียบตรงนัน้มันก็ทําใหเรา 
กลุมใจ ไมสบายใจเราเอง เรากจ็ะมาคดิเอง มา 
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หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 เครียดเองวาทําไมนะ ฉันไมเกงละสิ ฉันถึงทํา
อยางนี้ไมได ซ่ึงจริงๆแลวมันไมใชเรื่องความ
เกงไมเกง มันเปนเรื่องความพยายามและความ
เพียรมากกวา ทําบอยๆนานๆไปเราก็ทําไดเอง 
ความไมสบายใจท่ีเกดิจากการเปรียบเทียบมันก็
เปนทุกขท่ีเราสรางขึ้นมาเอง แลวเราจะไปสราง
ทุกขใหตัวเองทําไม ในเม่ือเราก็มีสวนดีๆท่ีเรา
นาจะมีความสุขอีกตั้งเยอะ” ผูใหขอมูลลําดับ 
ท่ี6/ L.275-284 

“ใครๆท่ีเขาเกงนี่เราก็จะดจูะแอบช่ืนชม 
เพราะวาคนเรารางกายมันก็ไมเหมือนกัน...เรารู
แลวเราก็ยอมรับตรงนั้น คนแตละคนไม
เหมือนกัน ขนาดพ่ีกับเพ่ือนเรียนดวยกันยังไปไม
เทากนัเลย คอืพอเราเรยีนไปแลวเราจะรูวาคนแต
ละคนนี่มันไมเหมือนกนั เราจะเอามาเปรยีบเทียบ
กันไมได” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7/L.220-234 

“พ่ีวาพ่ีไดตัวอยางชัดเจนเรื่องความ
แตกตางของคนแตละคนนะ เพราะเปนเรื่องท่ี
ครูเนน แลวก็เปนเรื่องท่ีเห็นไดอยางชัดเจน พ่ีวา
ถาเรายอมรับในเรื่องนี้ไดเราทุกคนกจ็ะมีความ 
สุขนะ เพราะถาเราจะไปเปรียบเทียบตัวเองกับ
คนอ่ืนตลอดโดยท่ีลืมนึกไปวาคนเรามันไมมี
ใครเหมือนกันรอยเปอรเซ็นต คนท่ีคดิแบบนั้นก็
ตองทุกขใจไปตลอดเพราะถึงเราจะดกีวาคนนี้
เราก็คงจะแยกวาคนโนน มันกค็งไมส้ินสุดสักที 
แตถาเราเขาใจ เรายอมรับไดพ่ีวาเราก็จะมอง
โลกอยางสรางสรรคขึน้ คอืพ่ีวาตรงนี้โยคะ
ไมไดสอนเราตรงๆหรอกนะ แตเรากค็อยๆซึม
ซับมา เหมือนเรามีตัวอยางเห็นชัดเจนดวยจาก 
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 การท่ีเรามาเรยีนแลวเราก็เห็นวาทุกคนท่ีมาเรียน
ก็มีความเหมือนแลวก็ความตางกันนะ คนนั้น
ทําทานี้ไดแตทําทานัน้ไมได  แตเรากลับทําทานี้
ไมไดทําทานั้นได มันเลยเหมือนเปนตัวยืนยัน 
เปนหลักฐานชัดเจนมันก็เลยทําใหเรายอมรับใน
ท่ีสุด คอืเหมือนวาหลักการขอนีจ้ะเปนหลักการ
สําคญัท่ีสุดของการเรยีนโยคะ แลวมันก็หลักการ
สําคญัของมนษุยเราในการดํารงชีวติดวยนะคะ” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี8 /L.520-536 
 
4.2  การตั้งเปาหมายในชีวิต หมายถึง การรูจักท่ี
จะมีเปาหมายในชีวิตและมีความมุงม่ันท่ีจะไป
ใหถึงเปาหมายท่ีวางเอาไว ดงัคาํกลาวของผูให
ขอมูลดังตอไปนี ้
 

“ถาเราเรียนทานี ้ทาท่ี1 มันอาจจะมีทา
ท่ี1ภาค2 อยางงายๆทาไหวพระอาทิตยตอน
แรกเราอาจจะเรียนแคstepแรก ซ่ึงยังไมตอง
ใชทางูเล้ือย ใชแคกมหนาแลวก็เงยหนา แตเม่ือ
เราเรียนมาถึงจุดหนึ่ง เราตองหัดเล้ือยตัวขึ้นมา 
แลวมันก็จะยากขึ้น คือมันก็จะมีstepของมัน
ขึ้นมา หรืออยางงายๆทายืนดวยไหลเม่ือมาถึง
จุดหนึ่งเราก็ตองยืนดวยไหลแบบเต็มstep 
หรือทาคีมเราทําแบบbasicไดดีแลว มันก็จะมี
ทายากขึ้น แตพอมาถึงอีกขั้นหนึ่งมันก็จะเปน
ทาคีมท่ีจะตอง ยกมือพนมหรือทาคีมผนวกกับ
คันไถ ซ่ึงมันมีการตอยอดทําใหเรารูสึกวาเรา
ทําวันนี้เพ่ือวาถาเราทําทานี้ไดสมบูรณแบบเรา
ก็จะขึ้นอีกstepหนึ่ง แลวเม่ือเราทําstepสอง 



                                                                                                                                                                
    108                             

 

 

 

หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 สมบูรณแบบแลวเราก็จะ ขึ้นไปยังstepสาม” 
ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.337-348 

“มันมีการตอยอดไปเรื่อยๆ แลวทําให
การเรียนของเราเหมือนกับวามันตองมี
progressอยูตลอดเวลา ทําใหเรามี
motivation ทําใหเราactive วาเราตอง
มุงม่ัน มุงม่ันวาเราตองทําถึงจดุตรงนี้ใหไดนะ 
เราถึงจะขามไปอีกขั้นหนึ่งได แลวเม่ือเราขาม
ไปอีกขั้นหนึ่งแลวจะมีอีกขัน้ตอไป แตมัน
เหมือนกับไมมีวันจบ ทําใหเราเกิดความทาทาย 
อยากจะรูวาทาตอไปคอือะไร หรือวาอีกขัน้หนึง่
มันเปนอยางไร” ผูใหขอมูลลําดับท่ี2/L.353-359 

“ส่ิงนี้มันทําใหเราเรียนรูวาคนเราเวลา
ท่ีเราพยายามทําอะไรสักอยางแลวพอเราทําได
มันรูสึกดีแคไหน แลวเราก็เอาความรูสึกนี้ไปใช
กับเวลาท่ีเราทําอะไรอยางอ่ืนดวย ทําใหเรามี
ความมานะอดทนมากขึ้น” ผูใหขอมูลลําดับท่ี8 
/L.552-557 

“โยคะก็ทําใหเราเรยีนรูท่ีจะใสใจ ตั้งใจ 
มีมานะอดทนกับส่ิงท่ีเราทํา เพราะเรารูแลววาถา
เราตั้งใจจริง เราพยายามเรากทํ็าได แลวพอวนั
หนึ่งท่ีเราทําสําเรจ็คนท่ีจะรูสึกดี คนท่ีจะภมิูใจก็
คอืตวัเราเอง เรากจ็ะมีความสุข” ผูใหขอมูล
ลําดับท่ี8/L.569-572 
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หมวดหมู 
Category 

หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 4.3 ความละเอยีดออน หมายถึง การมีความใส
ใจกับรายละเอียดเล็กๆนอยๆตางๆในชีวิตมาก
ยิ่งขึน้ ดังคาํกลาวของผูใหขอมูลดังตอไปนี ้
 

“มันเหมือนกับวาเราหยุดพิจารณาส่ิง
ตางๆรอบตวัเราอยางใกลชิดกับมันมากขึน้ จาก
ส่ิงท่ีเราเคยมองขามหรือวาเราไมไดสนใจใน
ชีวิตประจําวันของเราอยางเชนเรื่องของลม
หายใจอยางนี้เปนตน เปนของใกลตวัเราท่ีสุดแต
คนเราสวนใหญก็ไมไดรูสึกวาจําเปนท่ีจะตอง
มาสนใจกับการหายใจ กับลมหายใจของเรา แต
ตอนนี้พ่ีรูสึกวาพ่ีเห็นคณุคาของส่ิงตางๆท่ีอยู
ใกลตวัอยางลมหายใจมากขึน้ เหมือนเราให
ความสําคญักับเขามากขึน้ แคเราหัด เราฝกฝน
การหายใจ เราใสใจกับมันอีกสักนิดหนอย เราก็
สามารถจะหายใจไดดีขึน้ เราสามารถทําให
เกิดผลดีกับรางกายของเราไดตั้งเยอะ นี่คือความ
ละเอียดออนท่ีพ่ีรูสึกไดวาพ่ีคอยๆซึมซับในจุดนี้
มากขึ้นเรื่อยๆโดยท่ีตัวเราเองไมรูสึกตัวเลย วานี่
คอืส่ิงท่ีโยคะไดปอนใหกับเราทุกครั้งท่ีเรา
ปฏิบัติ มันเหมือนการเรียนรูโดยไมรูตวั” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี5/L.294-307 

“มันทําใหเราไดคิดในเรื่องใกลๆตัว 
เรื่องของตัวเราเองท่ีเราไมเคยคิดถึงมากอน ท้ังๆท่ี
เปนเรื่องงายๆแคนี้” ผูใหขอมูลลําดับท่ี6/L.180-
181 
 “เหมือนกับวาเราก็เปนคนท่ีละเอียด
ยิ่งขึ้น คือเราใสใจท้ังตัวเราเองและก็คนรอบขาง
ดวย คือเวลาเราทําอะไรแลวเราก็จะเก็บ  
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หมวดหมู 
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หมวดหมูยอยและขอมูล 
Sub Category and Data Bit 

 รายละเอียด ใสใจกับทุกอยางมากขึ้น ซ่ึงมันทํา
ใหเรารูสึกวาเราทําอะไรผิดพลาดนอยลง” ผูให
ขอมูลลําดับท่ี8/L.122-125 
 “เช่ือมตอไปกับชีวิตของเราเวลาท่ีเรา
ทําอยางอ่ืนดวย เหมือนอยางท่ีพ่ีเคยบอกวาพ่ี
ละเอียดขึ้น คือท่ีพ่ีละเอียดขึ้นเพราะพ่ีมีเวลาท่ีจะ
พิจารณาอะไรมากขึน้ แลวเวลาท่ีเราพิจารณา
ตรงนัน้มันก็ท้ิงชวงใหเราเย็นลง ชาลง เราก็จะ
ไมหงุดหงิดงาย ไมอารมณเสียงายอีก แลวพ่ีวา
พอเราละเอียดขึ้นมันก็เหมือนเราไดคิดอะไร
กอนท่ีเราจะทํา คือคิดอยางดีนะคะแลวพอเรา
ทําไปแลวเราก็ไมตองมาเสียใจหรือมาคิดมาก
หลังจากท่ีเราทําไปแลวเพราะวาเราคิดไปกอน
หนานั้นแลว” ผูใหขอมูลลําดับท่ี8/L.259-266 

“พอเราบอกตัวเองใหใสใจๆตลอด มัน
ก็เลยกลายเปนสวนหนึ่งของชีวิตเราไปในท่ีสุด 
เราก็ใสใจมากขึ้นๆโดยท่ีเราไมตองมาคอยเตือน
ตัวเองเหมือนเม่ือกอน แลวพอเวลาผานไปเราถึง
ไดมารูตัววาเราเปล่ียนไปนะ เราละเอียดกับ
รายละเอียดตางๆมากขึน้นะ” ผูใหขอมูลลําดับ
ท่ี 8/L.305-309 
 
4.4 มองโลกอยางสรางสรรค หมายถึง การมี
มุมมองตอส่ิงตางๆรอบตัวในทางสรางสรรค
มากขึน้ ดังคาํกลาวของผูใหขอมูลตอไปนี ้
 
         “การท่ีเราไดมาทําตรงนี้มันทําใหเรา
มองชีวิตเราในความรูสึกท่ีสงบขึน้ นิ่งขึน้ แลว
เวลาท่ีคนเรามองเรื่องตางๆอยางสงบขึ้นนิ่ง ขึน้ 
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หมวดหมูยอยและขอมูล 
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 มันก็ทําใหเรานึกแกไขปญหา หรือวาทําให
คนเรานี่มองชีวติหรือเรื่องราวท่ีผานไปของเรา
ในอดีตในแงท่ีสรางสรรคขึ้น เพราะเม่ือเราไม
ไปคิดๆอะไรวุนวายมันก็จะรูสึกสดช่ืนปลอด
โปรงขึ้น แลวคนท่ีสดช่ืนปลอดโปรงก็มักจะไม
มีปญหาอะไรมาหนักอกหนักใจ เพราะถาเขามี
เรื่องหนักใจเขากค็งจะไมรูสึกปลอดโปรง จริง
ไหม การท่ีเราไดมาเรียนรูโยคะก็เลยชวยปรับ
ทัศนคติของเราใหมันมองอะไรในทางท่ี
สรางสรรคขึ้น ไมมามองอะไรใหเปนปญหา
โดยไมเขาเรื่อง” ผูใหขอมูลลําดับท่ี3/L.453-462 

“เหมือนมองโลกในแงดีนะ มีใครเขา
พูดอะไรขวางหูมาเราก็ชางมัน คนเรามันก็อยาง
นี้แหละอยางไปสนใจเลย คือเหมือนพอเราโอเค
กับตวัเราเองคนอ่ืนจะวาอยางไรกไ็มมีผลกบัเรา 
เพราะวาส่ิงท่ีเรามองตวัเรา เราก็รับได ใครจะพูด
อะไรเราก็ไมสนใจ มันอยูท่ีตวัเราเองดวย คอืเรา
ตองปดหูเรา เพราะเราจะไปปดปากคนอ่ืนเขาก็
ไมได ก็ปดหูเราเองดกีวา เราก็มีความสุขกบัตวั
เราเองอยูแลว กไ็มตองเอาความทุกขมาใสตวัเอง 
เหมือนกับวาเราเจอส่ิงท่ีเราhappyกับมันแลว 
แลวชีวติเราก็มีความสุขดกี็พอแลว ก็มีความสุข
ของเราไป” ผูใหขอมูลลําดับท่ี7/L.453-461 

“รูจักท่ีจะมองโลกในแงดีคอืเราเห็นขอ
แตกตางของคนแตละคน เรายอมรบัความแตกตาง
ตรงนั้นมันก็ทําใหจิตใจเราสบายไมตองไปวติก
กังวลวาเราตองไปแขงกบัใคร ชิงดีชิงเดนกับใคร 
อารมณเราก็ด ี เราก็สดช่ืน คนท่ีอยูรอบขางเราก็มี
ความสุข” ผูใหขอมูลลําดับท่ี8/L.562-566 
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บทที ่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

การวจิยัครั้งนี้มีวตัถุประสงคเพ่ือทําความเขาใจประสบการณของผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ 
เพ่ือพิจารณาความเปนไปไดในการนําศาสตรหะฐะโยคะมาประยุกตใชเปนเครื่องมือในการพัฒนา
นักจติวทิยาการปรกึษา โดยใชวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณวิทยา อันเปนรูปแบบการ
วจิยัท่ีทําใหเขาใจความรูสึกนกึคดิของบุคคลจากบุคคลท่ีมีประสบการณตรง  ผูมีประสบการณตรง
ในการปฏิบัติหะฐะโยคะซ่ึงเปนผูใหขอมูลหลักในการวิจยัครั้งนี้ คอื ผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ณ 
บานโยคะ ผูวจิยัไดทําการเลือกผูใหขอมูลหลักโดยใชวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) ไดผูใหขอมูลท่ีมีลักษณะตรงตามเกณฑจํานวน 8 ราย ผูวิจัยทําการเก็บขอมูลโดยการ
สัมภาษณเชิงลึกรายบุคคล  
 
 ผลการศึกษาประสบการณทางกายและทางจิตใจท่ีไดจากการปฏิบัติหะฐะโยคะ โดยการ
วเิคราะหขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณเชิงลึกรายบุคคล สรปุผลการศึกษาไดดังนี ้
 

1. แรงจูงใจในการปฏิบัติหะฐะโยคะ หมายถึง ปจจัยท่ีสงผลใหผูปฏิบัติเลือกท่ีจะปฏิบัติ
หะฐะโยคะ สามารถแบงไดเปน 3 ประเด็นหลัก (Theme) ดังนี ้
 

1.1 แรงจูงใจเกี่ยวกับรางกาย 
1.2 แรงจูงใจเกี่ยวกับจติใจ 
1.3 แรงจูงใจท่ีเกิดจากความสนใจในศาสตรหะฐะโยคะ 

 
2. ความรูสึกท่ีเกดิขึ้นในขณะปฏิบัติหะฐะโยคะ หมายถึง ความรูสึกตางๆท่ีเกิดขึ้นใน

ชวงเวลาขณะท่ีฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ซ่ึงสามารถแบงไดเปน 10 ประเด็นหลัก (Theme) ดังนี ้
 

2.1 ความรูสึกสงบ  
2.2 ความรูสึกถึงการกําหนดลมหายใจ  
2.3 ความรูสึกถึงสมาธิ  
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2.4 ความรูสึกผอนคลาย  
2.5 ความรูสึกปลอดโปรงจากความไมสบายใจ  
2.6 ความรูสึกมุงม่ันตั้งใจจริง  
2.7 ความรูสึกอดทนเพียรพยายาม  
2.8 ความรูสึกถึงคุณคาของหะฐะโยคะ  
2.9 ความรูสึกวาหะฐะโยคะเปนสวนหนึ่งของชีวิต  
2.10 ความรูสึกท่ีเกี่ยวของกับบรรยากาศสภาพแวดลอมในการฝก 

 
3. ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติหะฐะโยคะ หมายถึง การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นภายหลังจากการ

ปฏิบัติหะฐะโยคะ ซ่ึงสามารถแบงแยกได 3 ประเดน็หลัก (Theme) ดังนี ้
 
  3.1 ผลทางดานรางกายท่ีเกิดจากการปฏิบัติหะฐะโยคะ 
  3.2 ผลทางดานจิตใจท่ีเกดิจากการปฏิบัติหะฐะโยคะ 

3.3 ผลท่ีเกดิจากการปฏิบัติหะฐะโยคะดานการดําเนนิชีวิตประจําวัน 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

 
ผลการวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณวิทยาเกี่ยวกับประสบการณของผูปฏิบัติหะฐะ

โยคะในครั้งนี้สามารถสรุปประเด็นหลักได 3 ประเดน็ดวยกัน คอื แรงจูงใจในการปฏิบัติหะฐะ
โยคะ ความรูสึกท่ีเกิดขึ้นในขณะปฏิบัติหะฐะโยคะ และผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติหะฐะโยคะ 
 
ประเด็นที ่1 แรงจูงใจในการปฏบิัตหิะฐะโยคะ 
 
 การวจิยัในครั้งนี้พบวา แรงจูงใจท่ีทําใหผูปฏิบัติหะฐะโยคะมีความสนใจท่ีจะปฏิบัติหะฐะ
โยคะและสามารถท่ีจะปฏิบัติหะฐะโยคะอยางตอเนื่องและสมํ่าเสมอประกอบไปดวยแรงจูงใจ
เกี่ยวกับรางกาย แรงจูงใจเกี่ยวกบัจิตใจ และแรงจูงใจท่ีเกดิจากความสนใจในศาสตรหะฐะโยคะ 
 แรงจูงใจเกี่ยวกับรางกาย เปนความตองการของบุคคลท่ีจะพัฒนาตนเองในดานรางกาย ผู
ปฏิบัติหะฐะโยคะมีความตองการท่ีจะมีรางกายท่ีแข็งแรง มีสุขภาพด ี สามารถชวยเหลือตนเองได
เม่ืออายุมากขึ้น สวนแรงจูงใจเกี่ยวกับจิตใจ เปนความตองการท่ีจะมีจิตใจท่ีสงบเปนสมาธิ เพ่ือท่ีจะ
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ดําเนนิชีวติไดอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงเม่ือไดเริ่มฝกปฏิบัตหิะฐะโยคะ และไดเห็นผลท่ีเกดิขึน้ ทํา
ใหมีความปรารถนาท่ีจะฝกปฏิบัติอยางตอเนื่องและสมํ่าเสมอเพ่ือรักษาผลท่ีเกดิขึ้นใหคงอยู ความ
ตองการของผูปฏิบัติหะฐะโยคะท่ีตองการจะพัฒนาตนเองนัน้ มีความสอดคลองกับแนวคดิของ 
Maslow (1970) ท่ีวามนษุยมีความตองการท่ีจะพัฒนาไปสูความงอกงาม เปนความตองการในการมี
ชีวิตท่ีสงบสุข มีความพึงพอใจ และสามารถใชศักยภาพท่ีตนเองมีอยูไดอยางเตม็ท่ี  
 ในสวนของแรงจูงใจท่ีเกดิจากความสนใจในศาสตรหะฐะโยคะ เกดิจากการศึกษาหา
ความรูหรือการรับฟงจากคําบอกเลาของผูอ่ืนเกี่ยวกับศาสตรหะฐะโยคะ ทําใหเกิดความสนใจท่ีจะ
ปฏิบัติหะฐะโยคะ จากการวิจยัพบวาผูปฏิบัติหะฐะโยคะสนใจท่ีจะปฏิบัติหะฐะโยคะเนื่องจากมี
ความสนใจในศาสตรท่ีเปนธรรมชาติ ท่ีมีขอจาํกัดในการปฏิบัติเพียงเล็กนอย และมีความเหมาะสม
กับขอจํากัดของตนเอง  
 
ประเด็นที ่2 ความรูสึกที่เกิดขึ้นในขณะปฏบิัตหิะฐะโยคะ 

 
ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวจิยัสรุปความรูสึกท่ีเกดิขึ้นในขณะปฏิบัติหะฐะโยคะของผูฝกปฏิบัติ

เปน 10 ประเด็น ดังนี ้
ประเดน็แรก ความรูสึกสงบ ผูปฏิบัติหะฐะโยคะจะรูสึกสงบ รูสึกนิ่งอยูกับตนเอง รูสึกถึง

ความวางเปลาท่ีเกดิขึน้ ซ่ึงสอดคลองกับ Lasater (1999) ท่ีกลาววา ในการปฏิบัติอาสนะ ผูปฏิบัตจิะ
รูสึกถึงความนิง่ ความสงบของรางกาย และสอดคลองกบั ชด หัศบําเรอ (2516) ท่ีกลาววา การปฏิบัติ
หะฐะโยคะชวยใหบุคคลรูสึกสงบ ม่ันคง เพราะการปฏิบัตมุิงเนนท่ีความสมดลุและการเคล่ือนไหว
ท่ีสงบ 

ประเด็นท่ี 2. ความรูสึกถึงการกําหนดลมหายใจ ผูปฏิบัติหะฐะโยคะในการศึกษาครั้งนี้
รูสึกไดถึงความเปล่ียนแปลงท่ีเกดิขึน้เม่ือการกาํหนดลมหายใจเปล่ียนแปลงไป แสดงใหเห็นถึง
ความสอดคลองระหวางการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะและการกาํหนดลมหายใจ เม่ือการกําหนดลม
หายใจไมคงท่ีหรือหายใจไมตรงจงัหวะ ผูปฏิบัติจะมีความรูสึกอึดอัด ไมคลองตัวอยางท่ีควรจะเปน 
แตเม่ือผูปฏิบัติควบคุมลมหายใจของตนเองใหถูกตอง การเคล่ือนไหวก็จะล่ืนไหลสอดคลองไปตาม
การหายใจ  

ประเด็นท่ี 3. ความรูสึกถึงสมาธิ สมาธิเปนสวนหนึ่งของความรูสึกท่ีเกดิขึ้นในขณะปฏิบัติ
หะฐะโยคะ นอกจากท่ีผูปฏิบัติหะฐะโยคะจะรูสึกสงบ รูสึกนิ่งแลว ผูปฏิบัติหะฐะโยคะรับรูไดถึง
สมาธิท่ีเกดิขึ้นในขณะนัน้ ผูปฏิบัติจะมีสติจดจออยูกับการเคล่ือนไหวของรางกายและการกาํหนดลม
หายใจอยูตลอดเวลา ทําใหผูปฏิบัติมีสมาธิอยูกับการปฏิบัติหะฐะโยคะอยางตอเนื่องซ่ึงเปนการ
เจริญสติอยางหนึง่ โดยผานการรับรูการเคล่ือนไหวของรางกาย  เปนการเรียนรูท่ีจะอยูกับปจจุบัน 
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และรับรูประสบการณท่ีเกิดขึ้นในทุกขณะโดยปราศจากการรบกวนจากจิตท่ีฟุงซาน (Moffit, 1999) 
และจากการท่ีผูปฏิบัติหะฐะโยคะในการศึกษาครั้งนี้เล็งเห็นคณุคาของการกําหนดลมหายใจและ
สมาธิ ผูปฏิบัติหะฐะโยคะจึงใหความสําคัญกับองคประกอบท้ังสองนี้ในการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ ซ่ึง
สอดคลองกับ Lasater (1999) ท่ีกลาววา การปฏิบัติหะฐะโยคะท่ีแทจริง ผูปฏิบัติตองอยูกับปจจบัุน 
สํารวจตนเองผานการกําหนดลมหายใจและการเคล่ือนไหว ซ่ึงความมุงม่ันท่ีจะอยูกับปจจุบันอยาง
ตอเนื่องจะเปนพ้ืนฐานไปสูสมาธิ ซ่ึงจะทําใหการปฏิบัติหะฐะโยคะเกดิประโยชนสูงสุด 
 ประเด็นท่ี 4. ความรูสึกผอนคลาย ผูปฏิบัติหะฐะโยคะจะเกิดความรูสึกผอนคลายในขณะท่ี
ปฏิบัติ มีความสุขกายสุขใจ รูสึกสบายตัวเหมือนกับไดพักผอน ซ่ึงสอดคลองกับ Russell (2002) ท่ี
กลาววา ความรูสึกผอนคลายในขณะท่ีปฏิบัติหะฐะโยคะเปนหัวใจสําคญัท่ีจะทําใหผูปฏิบัติรูสึก
สบายและกลับมารูสึกสดช่ืนอีกครั้งหนึ่ง 
 ประเด็นท่ี 5. ความรูสึกปลอดโปรงจากความไมสบายใจ ในขณะปฏิบัติหะฐะโยคะ ผู
ปฏิบัติหะฐะโยคะในการศึกษาครั้งนี้พบวาความไมสบายใจท่ีเกิดขึ้นจางหายไป เนื่องจากการเพง
ความสนใจมายังทาทางการเคล่ือนไหวในการปฏิบัติหะฐะโยคะ และการกําหนดลมหายใจ ทําให
ความใสใจในปญหาหรือความไมสบายใจเหลานัน้เบาบางลง ซ่ึงตรงกบักรณีศึกษาของ Feuerstein 
(1998) ท่ีพบวาการฝกหะฐะโยคะชวยใหผูปฏิบัติไดปลดปลอยอารมณโกรธท่ีคางคาอยูในจิตใจ 

ประเด็นท่ี 6. ความมุงม่ันตั้งใจจริง ผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะมีความมุมานะ มุงม่ันท่ีจะฝก 
ปฏิบัติหะฐะโยคะอยางตอเนื่อง ใจของผูปฏิบัติหะฐะโยคะถือเปนหัวใจหลักในการปฏิบัติ ผูปฏิบัติ
หะฐะโยคะจะตองมีจิตใจท่ีปลอยวางจากความวุนวายตางๆ และมีความปรารถนามุงม่ันท่ีจะปฏิบัติ
หะฐะโยคะ เพราะการปฏิบัติหะฐะโยคะจะตองใชเวลาและความตั้งใจจริงในการปฏิบัต ิ 

ประเด็นท่ี 7. ความรูสึกอดทนเพียรพยายาม ผูปฏิบัติหะฐะโยคะในการศึกษาครั้งนี้รายงาน 
ถึงความรูสึกอดทนเพียรพยายาม กลาวคือ ผูปฏิบัติมีความขยัน อดทนและมีความรับผิดชอบตอ
ความตั้งใจนั้นๆ เพราะการท่ีจะบรรลุเปาหมายของหะฐะโยคะไดนั้นตองอาศัยการปฏิบัติอยาง
พากเพียร ดังเชน Feuerstein (2000) กลาววา การฝกดานจิตวิญญาณตองอาศัยการฝกปฏิบัติดวย
ตนเองอยางตอเนื่องซ่ึงตองอาศัยความพยายามอยางมาก การศึกษาทําความเขาใจทางดานจติ
วิญญาณโดยท่ีไมไดปฏิบัติไมชวยใหเกิดการพัฒนาได เปรียบไดกับการมองเห็นเรือแตไมไดลงมือ
พายก็ไมสามารถขามฝงได 

ประเด็นท่ี 8. ความรูสึกถึงคณุคาของหะฐะโยคะ ผูปฏิบัติหะฐะโยคะในการศึกษาครั้งนี้
เห็นคุณคาของการปฏิบัติหะฐะโยคะวา หะฐะโยคะเปนศาสตรท่ีใหประโยชนกับรางกายในลักษณะ
องครวม ชวยพัฒนาท้ังในสวนของรางกายและจิตใจของผูปฏิบัต ิซ่ึงสอดคลองกับ หลักการของหะฐะ
โยคะซ่ึงเปนการพัฒนามนุษยแบบองครวม มุงเนนความกลมกลืนสอดคลองระหวางรางกายและจิตใจ 
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และเปนหนทางใหมนุษยเขาถึงตัวตนท่ีแทจริงของตนเอง (Self-realization) (Iyengar, 2002; 
Feuerstein, 2003) 

ประเด็นท่ี 9. ความรูสึกวาหะฐะโยคะเปนสวนหนึ่งในชีวิต ผูปฏิบัติหะฐะโยคะรับรูไดวาการ
ปฏิบัติหะฐะโยคะไดกลายมาเปนสวนหนึ่งในชีวิตของเขา ซึมซับเขามาเปนวิถีชีวิต การท่ีผูปฏิบัติ
หะฐะโยคะรูสึกเชนนี้เนื่องจากตระหนักถึงผลท่ีตนเองไดรับจากการปฏิบัติท่ีผานมา ซ่ึงสอดคลองกับ
กรณีศึกษาของ Moffit (1999) ท่ีกลาววาหะฐะโยคะไดเขามาเปนสวนหนึ่งในวิถีชีวิต เขาปฏิบัติหะฐะ
โยคะทุกวันโดยไมตองบังคับตนเองใหทํา แตมีความปรารถนาท่ีจะทําเพราะเห็นวาหะฐะโยคะเปนวิถี
ในการดูแลตนเองท่ีดีท่ีสุด 
 ประเด็นสุดทาย คือ ความรูสึกท่ีเกี่ยวของกับบรรยากาศสภาพแวดลอมในการปฏิบัติหะฐะ
โยคะ กลาวคือ ผูปฏิบัติหะฐะโยคะรูสึกถึงความอบอุนและเปนอันหนึ่งอันเดียวกับในกลุมคนท่ีมา
ปฏิบัติหะฐะโยคะรวมกัน ซ่ึงสงผลใหผูปฏิบัติมีความปรารถนาท่ีจะปฏิบัติหะฐะโยคะอยางตอเนื่อง 
เปนแรงผลักดันใหผูปฏิบัติพัฒนาตนเองอยูเสมอ รวมท้ังความรูสึกถึงความโลง โปรงของสถานท่ี 
ท่ีเอ้ือใหการปฏิบัติซ่ึงเนนการหายใจเปนหลักสําคญัดําเนนิไปไดดวยด ี
  
ประเด็นที ่3 ผลทีเ่กดิจากการปฏบิตัหิะฐะโยคะ 
 
 การวจิยัในครั้งนี้แสดงใหเห็นวาผูท่ีปฏิบัติหะฐะโยคะเกิดความเปล่ียนแปลงไปในทาง
สรางสรรคท้ังในดานรางกาย จติใจและในการดาํเนนิชีวติ ดังนี ้ 
 
ผลทางดานรางกาย 
 

ผูท่ีฝกปฏิบัติหะฐะโยคะมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงขึ้น ปราศจากโรคภัยไขเจ็บหรือลด
ความเส่ียงท่ีจะไมสบาย การทํางานของระบบตางๆภายในรางกายดีขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ Russell 
(2002) ท่ีกลาววาโยคะชวยใหรางกายแข็งแรงยิ่งขึ้น ชวยปรับระดับฮอรโมนและเพ่ิมระดับ
ภมิูคุมกนัในรางกาย ชวยใหรางกายมีภมิูตานทานโรคมากขึน้ รวมท้ังยังชวยใหระบบการทํางาน
ตางๆในรางกาย ท้ังระบบการหมุนเวยีนโลหิต ระบบหายใจ ระบบยอยอาหาร และระบบขับถายให
ทํางานตามปกติ ยิ่งไปกวานัน้ การฝกโยคะและการฝกการหายใจชวยใหระบบภูมิคุมกันในรางกาย
มีประสิทธิภาพมากขึน้ ชวยลดความเส่ียงในการติดเช้ือไวรสัหรือเช้ือแบคทีเรียในชวงอากาศ
เปล่ียนแปลง (Migdow, 2004)  
 การฝกโยคะยังชวยบรรเทาอาการเจ็บปวยตางๆท่ีผูฝกเคยเปนมากอนในอดตี เชน อาการ
ปวดเม่ือยตามรางกาย ปวดตามขอตางๆ อาการปวดทองเนือ่งจากมีประจําเดอืน ภมิูแพ ทองผูก เปน
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ตน ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาท่ีผานมา อาทิเชน การศึกษาเกี่ยวกับการใชหะฐะโยคะในการบําบัด
อาการท่ีเกดิกอนการมีประจําเดอืน โดยไดมีการแบงลักษณะอาการออกเปน 4 ประเภท และไดจัด
กลุมอาสนะท่ีมีความเหมาะสมในแตละกลุมอาการ ซ่ึงผลการศึกษาพบวาการบําบัดไดผลเปนท่ีนา
พอใจ (Rychner, 2004) นอกจากนีย้ังมีงานวจิยัท่ีแสดงใหเห็นวาการฝกหะฐะโยคะยังชวยบําบัด
อาการปวดท่ีเกิดบริเวณขอมือไดอยางมีประสิทธิภาพ (Lipson, 2004; Garfinkel et al, 1998) 
 นอกจากผูปฏิบัติหะฐะโยคะจะมีสุขภาพท่ีดีขึน้แลว กย็ังมีการเปล่ียนแปลงของรางกาย
ในทางกายภาพอีกดวย ผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะมีรางกายท่ีแข็งแรงขึน้ มีพละกําลังมากขึน้ รางกายมี
ความทนทานในการทํากิจกรรมตางๆมากขึน้ การปฏิบัติโยคะชวยใหรางกายไดเคล่ือนไหวใน
ทิศทางตางๆท่ีแตกตางกันไป โยคะจึงเปนการยดืกลามเนือ้สวนตางๆในรางกาย ทําใหกลามเนื้อมี
ความยดืหยุนและแข็งแรง ผูท่ีปฏิบัติโยคะจะรบัรูไดถึงรปูรางท่ีเปล่ียนแปลงไป ไขมันสวนเกิน
ลดลง มีบุคลิกภาพดขีึ้นในการยนื การเดิน หรือการนัง่ ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ 
Feuerstein (2003) ท่ีแสดงใหเห็นถึงผลท่ีไดจากการปฏิบัติโยคะทางกายภาพวาการฝกหะฐะโยคะ
ชวยใหกลามเนื้อสวนตางๆในรางกายมีความยดืหยุนมากขึน้ บริเวณขอตอตางๆมีการเคล่ือนไหวได
ดีขึน้ รูปรางพัฒนาไปในทางท่ีดีขึน้ กระดกูสันหลังตั้งตรง รางกายมีความทนทานมากขึน้ มี
พละกําลังมากขึน้ และน้ําหนักลดลงสูอัตราปกต ิ
 
ผลทางดานจิตใจ 
 
 ในสวนของการเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจ ผูปฏิบัติหะฐะโยคะมีสมาธิในการทํากิจกรรม
ตางๆมากขึ้น มีสติรูตัวอยูเสมอ จิตใจจดจอกับส่ิงท่ีทําอยูมากขึ้น ไมฟุงซานไปกับส่ิงรบกวน
รอบตัว ผูปฏิบัติหะฐะโยคะรับรูไดถึงความสงบ ความนิง่ในตนเอง ซ่ึงชวยลดความรูสึกวาวุนใจ 
ลดความรูสึกกังวลใจ ดังท่ี Russell (2002) กลาวไววา การปฏิบัติหะฐะโยคะชวยเพ่ิมความตั้งใจ 
ความใสใจในส่ิงท่ีตนเองกําลังกระทําอยู มีใจจดจอกับส่ิงท่ีกําลังเกดิขึน้ และจับความรูสึกของ
ตนเองไดดีขึน้ ทําใหอารมณคงท่ี ไมแปรปรวนงาย มีการพัฒนาทางอารมณท่ีดีขึน้ จิตใจปลอด
โปรงมากขึน้ การปฏิบัติหะฐะโยคะชวยใหเรามีความสงบในจติใจ อันทําใหเรามีความสุขในการ
ดําเนนิชีวติมากยิ่งขึน้  
 ยิ่งไปกวานั้นการปฏิบัติโยคะยังทําใหเกิดความรูสึกในทางบวกตอตนเอง ผูท่ีปฏิบัติหะฐะ
โยคะมีความรูสึกพึงพอใจในตนเองมากขึน้ มีความสุขกับส่ิงท่ีตนเองมีอยู เปนอยู เกิดความช่ืนชม
ในตนเอง อันทําใหเกิดความเบิกบานในจติใจ และนําไปสูการเห็นคุณคาในตนเองมากขึ้น การ
ปฏิบัติหะฐะโยคะชวยใหผูปฏิบัติเห็นคณุคาภายในตนเองเม่ือมีอายุมากขึ้น เห็นถึงศักยภาพท่ีตนเอง
มีอยู ทําใหบุคคลสามารถดาํเนนิชีวิตไดอยางมีความสุข สอดคลองกับการวจิยัของจรีนาฏ ยิ่งศักดิ์
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มงคล (2544) ศึกษาการสอนกิจกรรมตามแนวคดินโีอฮวิแมนนิส ซ่ึงรวมท้ัง การฝกโยคะอาสนะ
ใหกับผูสูงอายุหญิงในสถานสงเคราะหคนชราสยามราชกมุารี เพ่ือวดัการเห็นคณุคาในตนเอง ซ่ึง
พบวาผูสูงอายุท่ีเขารวมการอบรมมีการเห็นคุณคาในตนเองมากขึ้นกวาเดิมอยางมีนัยสําคัญ 

นอกเหนือไปจากการเห็นคุณคาในตนเองแลว ผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะยังมีความภมิูใจใน
ตนเองเพ่ิมมากขึน้ ภมิูใจในส่ิงท่ีตนเองเปนอยูและภูมิใจในความสามารถท่ีตนเองมี การฝกปฏิบัติ
หะฐะโยคะชวยทําใหบุคคลไดเห็นศักยภาพของตนเองในมุมมองใหมๆท่ีตนเองไมเคยรับรูมากอน 
เชน สามารถทําอาสนะประเภทดัดตนได ทําใหเกิดความภูมิใจในความสามารถของตนเอง รวมท้ัง
เกดิความภมิูใจเม่ือเห็นความกาวหนาท่ีเกดิขึน้ เปนความภมิูใจท่ีมีตอความมานะพยายามของตนเอง 
ทําใหบุคคลเกิดความเช่ือม่ันในตนเองมากขึ้น  

การเกดิพลังสรางสรรคภายในตวับุคคลเปนการเปล่ียนแปลงอยางหนึ่งท่ีเกดิขึ้นกับผูปฏิบัติ
หะฐะโยคะ ผูปฏิบัติหะฐะโยคะจะรูสึกถึงพลังภายในตวัท่ีเพ่ิมขึน้ เปนพลังในทางสรางสรรค ชวย
ใหบุคคลมีความกระปรีก้ระเปรา ตืน่ตวั เปนการปรับระดบัพลังงานภายในรางกายของบุคคล ดังท่ี 
James S. Gordon (อางถึงใน Lipson, 2000) กลาววา การท่ีความเครียดหรือความวิตกกังวลของ
บุคคลลดลงหลังจากการปฏิบัติหะฐะโยคะเปนผลสวนหนึง่ของการท่ีระดบัพลังงานในรางกายปรับ
สูงขึ้น และสอดคลองกับ ชด หัศบําเรอ (2516) ท่ีกลาววาการปฏิบัติหะฐะโยคะเปนการเพ่ิมพลัง
ภายใน ไมใชการถายเทพลังออกสูภายนอก 

การปฏิบัติหะฐะโยคะชวยใหมนษุยไดมีโอกาสอยูกับตนเองมากขึน้ มีโอกาสไดมองเห็น
ตัวเองมากขึน้ ทําใหเกดิการเพงความสนใจเขาสูภายในจิตใจของตนเอง แทนท่ีจะมุงสนใจแตเรื่อง
ภายนอก (Hewitt, 1991) ผูฝกปฏิบัติหะฐะโยคะในการศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวาการฝกปฏิบัติ
หะฐะโยคะชวยใหผูปฏิบัติรูจกัตนเองมากขึน้ ดังท่ี Lasater (1999) กลาววา ความสงบและความนิ่ง
ท่ีเกดิจากการปฏิบัติหะฐะโยคะชวยใหผูปฏิบัติสามารถแยกแยะความรูสึกอันแทจริงของตนเองกับ
ความคดิท่ีตนเองสรางขึน้ได ทําใหผูปฏิบัติเขาใจตนเองไดถองแทยิ่งขึน้ ผูปฏิบัติหะฐะโยคะใน
การศึกษาครั้งนี้ยังแสดงใหเห็นอีกวาการปฏิบัติหะฐะโยคะชวยใหรูจักขอบเขตและขอจาํกัดของ
ตนเอง ซ่ึงสอดคลองกับ Lipson (2000) ท่ีกลาววา การฝกหะฐะโยคะชวยใหคนเรารูจักขอบเขต
ขอจาํกัดของตวัเอง และเม่ือคนเรารูจกัและยอมรับขอบเขตขอจาํกดัของตนเอง ก็ทําใหสามารถมี
ชีวติอยูกับขอจาํกดัเหลานัน้ไดอยางกลมกลืนและมีความสุข การท่ีบุคคลเรยีนรูขอจาํกัดของตนเอง
ผานการฝกฝนหะฐะโยคะชวยใหเขาสามารถเขาใจและยอมรับขอจาํกดัของตนเองไดงายและ
ชัดเจนขึน้  

และเม่ือผูปฏิบัติหะฐะโยคะเขาใจและรูจกัขอจาํกดัของตนเองดีขึน้ เขากย็อมรับความเปน
จริงท่ีเกิดขึ้น โดยเริ่มจากการยอมรับความเปนจริงท่ีเกี่ยวกับตนเองกอน เชน การยอมรับขอจาํกัด
ของตนเอง แลวจงึเกดิการเช่ือมโยงไปสูการยอมรับความเปนจริงท่ีเกดิขึ้นรอบๆตวั เชน การ



                                                                                                                                                                
    119                             

 

 

 

ยอมรับความแตกตางระหวางบุคคล ซ่ึงทําใหเขาสามารถมีชีวิตอยูในโลกแหงความเปนจริงไดอยาง
มีความสุข 

นอกจากนี้ ผูปฏิบัติหะฐะโยคะยังแสดงใหเห็นถึงการชนะใจตนเอง ซ่ึงเปนการเอาชนะ
อุปสรรคตางๆท่ีอยูในใจของตนเอง อาทิ ความกลัว ความขี้เกียจ ความทอแท ซ่ึงเปนปญหาท่ี
เกดิขึน้ในชีวติประจําวนั การท่ีผูปฏิบัติหะฐะโยคะไดเรยีนรูท่ีจะกาวผานอุปสรรคหรือความกลัว
เหลานัน้ในการฝกหะฐะโยคะ ชวยใหเขามีความกลาและเรียนรูท่ีจะผาฟนอุปสรรคใน
ชีวติประจําวนั ซึงจะทําใหเขาสามารถดาํเนนิชีวิตไดดียิ่งขึน้ 
 
ผลดานการดําเนนิชีวติประจําวนั 
 

ในสวนของการเปล่ียนแปลงท่ีมีตอการดําเนนิชีวิตประจําวนั การฝกการกําหนดลมหายใจ
ในการปฏิบัติหะฐะโยคะ ทําใหผูฝกปฏิบัติเกดิความเคยชินในการหายใจในรูปแบบของโยคะ ซ่ึง
กอใหเกดิผลดีกับระบบหมุนเวยีนโลหิต และระบบหายใจ รวมท้ังเปนการควบคมุตนเองใหมีสติอยู
กับลมหายใจ ทําใหเปนคนท่ีมีสติรูตวัอยูเสมอ 

การปฏิบัติหะฐะโยคะชวยแกปญหาหรือจัดการกับความไมสบายใจท่ีตองเผชิญ เนื่องจาก
การปฏิบัติหะฐะโยคะเปรียบเหมือนการยายจุดสนใจจากปญหาหรือความไมสบายใจมาอยูท่ีทาทาง
การเคล่ือนไหว ทําใหผูปฏิบัติไมไดหมกมุนอยูกับปญหา ในขณะเดยีวกันการปฏิบัติหะฐะโยคะก็
ยังเปนการเพ่ิมพลังสรางสรรคในตวัผูปฏิบัติ อันจะชวยเพ่ิมความสามารถในการจดัการกับปญหา
ไดดีขึน้หลังจากส้ินสุดการปฏิบัติหะฐะโยคะแลว นอกจากนีก้ารฝกปฏิบัติหะฐะโยคะยังชวยทําให
เราเห็นปญหาไดชัดเจนมากยิ่งขึ้นโดยการใชสตใินการพิจารณาปญหา ทําใหเราสามารถแยกแยะตวั
ปญหาออกจากอารมณหรือความขุนเคอืงใจท่ีครอบคลุมจติใจอยู ทําใหเราเห็นปญหาไดอยาง
ชัดเจนและสามารถแกปญหาไดอยางมีตรงจุด ซ่ึงประเด็นนี้มีความสอดคลองกับ Russell (2002) ท่ี
กลาววาการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะ พรอมกับการฝกลมหายใจชวยใหเราเห็นปญหาไดอยางชัดเจนขึน้ 
มีการยายความสนใจจากปญหามาไวท่ีลมหายใจ ชวยใหบุคคลอยูกับปจจุบันขณะ โดยไมยึดติดกับ
อดตีท่ีผานไป หรืออนาคตท่ีกําลังจะมาถึง ทําใหสามารถพิจารณาปญหาท่ีเกดิขึน้โดยปราศจากอคต ิ
และสามารถพิจารณาปญหาไดดวยสติ  

การปฏิบัติหะฐะโยคะทําใหผูปฏิบัติเกดิวนิยัในตนเอง มีการจัดสรรเวลาในการดาํเนนิชีวิต
อยางเปนระบบ โดยรูจกัสรางสมดลุในการฝกหะฐะโยคะใหมีความสอดคลองกับการดําเนิน
ชีวติประจําวนั ไมใหอันใดอันหนึ่งไปเบียดเบียนซ่ึงกนัและกัน ทําใหวิถีชีวิตของผูปฏิบัติหะฐะ
โยคะเปนระบบระเบียบมากยิ่งขึ้น ผูปฏิบัติหะฐะโยคะจะไมใชชีวิตอยางเรงรีบ แตจะใหคณุคากับ
เวลาท่ีมีอยูในปจจุบัน ทําใหสามารถจดัสรรเวลาของตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ 
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นอกจากนี้มุมมองในการดําเนนิชิวิตของผูปฏิบัติหะฐะโยคะก็มีความเปล่ียนแปลงไป 
ประเด็นท่ีผูปฏิบัติหะฐะโยคะรับรูไดอยางชัดเจนท่ีสุด คอื ประเด็นเรื่องความแตกตางระหวาง
บุคคล ผูท่ีฝกปฏิบัติหะฐะโยคะจะเห็นความแตกตางของแตละบุคคลไดอยางชัดเจนในการฝก
ปฏิบัติ วาคนแตละคนจะมีขอจาํกัดท่ีแตกตางกัน ไมมีใครท่ีเหมือนกันทุกประการ การเขาใจความ
เปนจริงในขอนี้เช่ือมโยงใหผูปฏิบัติหะฐะโยคะมีมุมมองในการมองผูอ่ืนเปล่ียนแปลงไป ยอมรับ
คนแตละคนไดตามความเปนจริง โดยไมเอาคานิยมหรือความคิดของตนเองไปตัดสินคนอ่ืน 

ผูปฏิบัติหะฐะโยคะจะเรียนรูท่ีจะมีเปาหมายในชีวิต โดยซึมซับจากการเรียนหะฐะโยคะท่ี
จะมีการตอยอดส่ิงท่ีเรียนไปทีละเล็กทีละนอย ทําใหผูฝกหะฐะโยคะเรียนรูท่ีจะมีเปาหมายในการ
ดําเนนิชีวติ มีความพยายามท่ีจะพัฒนาตนเองไปใหถึงเปาหมายท่ีตนเองวางไว โดยเปนการ
วางเปาหมายบนพื้นฐานความเปนจริงของขอจาํกัดท่ีตนเองมีอยู 

นอกจากนี้ ผูปฏิบัติหะฐะโยคะยังเรียนรูท่ีจะมีความละเอียดออนในการดําเนนิชีวิตผานการ
ใสใจในรายละเอียดเล็กๆนอยๆในการปฏิบัติหะฐะโยคะ เชน การกําหนดลมหายใจ การใสใจกับ
ความเคล่ือนไหว ทําใหผูปฏิบัติมีความละเอียดออนในการดําเนนิชีวติ 

การท่ีผูปฏิบัติหะฐะโยคะมีจิตใจท่ีสงบนิ่งขึ้น สงผลใหมองโลกอยางสรางสรรค มีทัศนคติ
ตอส่ิงตางๆท่ีอยูรอบตัวในทางบวก ซ่ึงการมองโลกอยางสรางสรรคชวยใหผูปฏิบัติโยคะมีจิตใจท่ี
สดช่ืนเบิกบาน พรอมท่ีจะเผชิญหนากับส่ิงตางๆท่ีจะเกิดขึน้ไดอยางเตม็ท่ี 
 
 จากการศึกษาในครั้งนี้ผูวจิยัพบวาไมวาผูปฏิบัติหะฐะโยคะจะมีแรงจูงใจเบ้ืองตนในการ
ปฏิบัติหะฐะโยคะอยางไร แตกระบวนการของหะฐะโยคะก็ทําใหเกดิการพัฒนาบุคคลในองค
รวมท้ังทางรางกาย จิตใจ และจิตวิญญาณของผูปฏิบัติ ดังเชนท่ี Russell (2002) กลาววา หะฐะโยคะ
เปนกระบวนการท่ีไมวาผูท่ีปฏิบัติจะมีวัตถุประสงคใดก็ตาม ในระหวางกระบวนการก็จะเกิดส่ิงดีๆ
รอคอยผูปฏิบัติอยูเสมอ โยคะเปนวิถีทางท่ีชวยพัฒนาประสบการณภายในของบุคคล ซ่ึงจะชวย
พัฒนารูปแบบการดําเนนิชีวติของบุคคล 
 โดยสรุปผลการศึกษาในครั้งนี้แสดงเห็นไดวา การปฏิบัตหิะฐะโยคะเปนรูปแบบหนึ่งของ
การบําบัดตนเองในวิถีภูมิปญญาตะวันออก และเปนกระบวนการในการพัฒนาตนเองอยางตอเนื่อง 
ผูปฏิบัติหะฐะโยคะจะตระหนกัรูในตนเองมากขึน้ มีความสงบในจติใจมากขึน้ เห็นคณุคาในตนเอง
มากขึ้น มีทัศนคติท่ีดีตอตนเอง มองโลกอยางสรางสรรค มีความเขาใจและยอมรับความเปนจริงท่ี
เกดิขึน้ รูจกัวิธีการแกปญหาความไมสบายใจของตนเอง และเรียนรูวิธีการท่ีจะเสริมพลังในการ
ดําเนนิชีวติใหกับตนเอง  

จากประเดน็ดังกลาวผูวจิยัเห็นถึงความสอดคลองระหวางผลท่ีไดจาการปฏิบัติหะฐะโยคะ
กับคณุลักษณะของนกัจติวทิยาการปรกึษาท่ีมีประสิทธิภาพตามท่ี Trotzer (1977) ไดกลาวไว อัน
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ไดแก การมีความตระหนกัรูในตนเอง มีใจท่ีเปดกวาง มีทัศนะตอชีวติและส่ิงรอบตัวในทาง
สรางสรรค และสามารถจดัการชีวติสวนตัวของตนไดอยางเหมาะสมและสอดคลอง ผูวิจัยจึงเช่ือวา
สามารถนําศาสตรหะฐะโยคะมาใชเปนเครื่องมือในการพัฒนานกัจิตวิทยาการปรึกษา เพ่ือเปน
ทางเลือกใหกับนกัจิตวิทยาการปรกึษาในการพัฒนาตนเองอยางตอเนื่อง  

ผลจากการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยเช่ือวาศาสตรหะฐะโยคะซ่ึงเปนวิถีปฏิบัติตามภูมิปญญา
ตะวันออกเปนวิธีการหนึ่งท่ีสามารถพัฒนานกัจิตวิทยาการปรึกษาใหมีความสมบูรณพรอมท้ัง
รางกายและจิตใจ ซ่ึงจะชวยเพ่ิมการตระหนักรูในตนเอง ใหมีการรับรูท่ีกระจางชัดเจน มีความสงบ
ในจติใจ  ใสใจตอประสบการณในทุกขณะ มีทัศนคติท่ีด ีและเขาใจโลกและชีวติตามความเปนจริง
มากยิ่งขึน้ ท้ังนี้นกัจติวทิยาการปรกึษาท่ีมีคณุลักษณะเชนนี้เปนหัวใจหลักท่ีสําคญัท่ีสุดท่ีจะสงผล
ใหกระบวนการการปรกึษาเชิงจติวทิยามีประสิทธิภาพสูงสุด  

 

ขอเสนอแนะ 

 
 1. ในการศึกษาครั้งตอไป ควรศึกษาการนาํศาสตรหะฐะโยคะมาใชเปนเครื่องมือในการ
พัฒนานกัจิตวิทยาการปรึกษา โดยทําการศึกษากึ่งทดลอง (quasi experimental research design) 
เปรียบเทียบประสิทธิภาพของกระบวนการการปรกึษาเชิงจิตวทิยานกัจติวทิยาการปรกึษาของกลุม
ทดลองกับกลุมควบคุม รวมท้ังเปรียบเทียบประสิทธิภาพของกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
กอนและหลังการฝก เพ่ือศึกษาถึงผลของการฝกปฏิบัติหะฐะโยคะของนกัจติวทิยาการปรกึษาท่ี
สงผลตอประสิทธิภาพของกระบวนการการปรกึษาเชิงจิตวทิยา 
 
 2. ในการศึกษาครั้งตอไป อาจมีการศึกษาการนําศาสตรหะฐะโยคะมาประยกุตใชกับงาน
จิตวทิยาการปรกึษาในลักษณะอ่ืนๆ เชน อาจนําศาสตรหะฐะโยคะมาใชเปนเครื่องมือประกอบการ
ใหคาํปรกึษาเชิงจิตวทิยา แลวทําการศึกษากึ่งทดลอง (quasi experimental research design) เพ่ือ
ศึกษาประโยชนท่ีจะไดรับจากการนําศาสตรหะฐะโยคะมาใชในลักษณะอ่ืนๆ 
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สุริยะนมัสการ – ทาไหวพระอาทติย 
  
 ทานี้เปนทาแรกหรือทาไหวครู โดยถือวาพระอาทิตยเปนแหลงแหงพลังท้ังมวลใน
จักรวาล เปนรูปแบบของการออกกําลังกายท่ีไมยากนัก แตเปนการออกกําลังกายท่ีสมบูรณแบบ
ท่ีสุด ทําใหบุคคลปรบัตนเขากับพระอาทิตยและเปนหนึ่งเดยีวกนั เปนการเติมพลังใหกับรางกาย
อยางเต็มท่ี เปนการสงเสริมท้ังรางกาย จิตใจ และสติปญญา สุริยนมัสการจะบํารุงอวยัวะตางๆท้ัง
ภายในและภายนอกรางกาย ท้ังอวัยวะหยาบ เชน กระดกูและกลามเนือ้ จนกระท่ังอวัยวะท่ีมีความ
ละเอียดออน เชน ระบบประสาท ระบบตอมไรทา นอกจากนี้แลว สุริยนมัสการยังทําให
บุคลิกลักษณะของคนละเอียดออนขึน้ อันไดแกจิตใจและปญญาของมนษุย  
 สุริยนมัสการ มีทาท่ีจะตองปฏิบัติตอกัน 12 ทา แตละทามีการกําหนดลมหายใจไว มีการ
หายใจเขา หายใจออก และกล้ันหายใจ ติดตอกนัไปตามการเคล่ือนไหวของทาทางท่ีปฏิบัติ 
ตามปกติจะกําหนดใหทําอยางนอย 12 รอบ ตามพระนามของพระอาทิตยซ่ึงมี 12 พระนาม แต
สําหรับผูเริ่มใหมอาจเริ่มจาก 3 รอบ หรือ 6 รอบ แลวจึงคอยเพ่ิมขึ้นจนครบ 12 รอบ สามารถทํา
เพ่ิมเปน 24 รอบหรือ 36 รอบก็ได ยิ่งทําเพ่ิมมากรอบขึ้น ยิ่งไดรับประโยชนมากขึ้น แตอยางไรก็
ตาม สุริยนมัสการเปนการออกกําลังกายท่ีนับวาเปนการออกกําลังกายท่ีหนัก ดังนั้นจึงควรคอยเปน
คอยไป ไมควรหักโหม และเพ่ือจะไดรับพลังจากพระอาทิตยอยางเตม็ท่ีเวลาปฏิบัติควรหันหนาสู
พระอาทิตย (ตอนเชาหันสูทิศตะวันออก ตอนเย็นหันสูทิศตะวันตก) 

พระนามของพระอาทิตยมี 12 พระนาม ดังนี ้
 1. มิตระ – เพ่ือน    7. หิรัญญะคัพภะ – ผูมีแสงเปนทอง 
 2. ระวิ – ผูสองแสง   8. มาริฉะ – เทพเจาแหงอรุณ 
 3. สุริยะ – ผูมีแสง   9. อาทิตยะ – บุตรแหงอาทิต ิ
 4. ภาณ ุ– ผูมีแสงสุกใส   10. สาวิตระ – ผูบําเพ็ญประโยชน 
 5. ขาคะ – ผูทองในทองฟา  11. อักกะ – ผูทรงพลัง 
 6. ปุษณะ – ผูใหพลัง   12. ภัสการะ – ผูนําไปสูแสงสวาง 
 ถาผูปฏิบัติขานพระนามของพระอาทิตยไปดวยในระหวางปฏิบัติสุริยนมัสการโดยใชคาํ
วา “โอม...นมะ” จะทําใหเกิดสมาธิมากขึ้นในระหวางปฏิบัติ 
 
 
 
 
 



                                                                                                                                                                
    128                             

 

 

 

วิธีปฏิบัติ 
 1. ยืนนิ่งตวัตรง ไมตองเกร็ง ปลอยกลามเนื้อตามสบาย เทาท้ังสองชิดกันตั้งแตหัวแมเทา
จรดสนเทา พนมมือหายใจเขา แลวหายใจออกพรอมกับยืน่แขนตรงไปขางหนา ระดบัแขนเสมอ
ไหล สองแขนขนานกนั 
 2. หายใจเขา ยกแขนท้ังสองขึน้ เอนตวัเฉพาะสวนบนไปดานหลัง 
 3. หายใจออก โคงตัวไปขางหนาใหนิ้วมือท้ังสองขางจรดพ้ืน ปลายนิ้วมืออยูระดับปลาย
นิ้วเทา เขาตัว แลวพยายามโคงตัวลงไปอีกจนกระท่ังหนาผากสัมผัสเขาไดยิ่งด ี สําหรับบางคนมือ
อาจไมถึงพ้ืนก็ใหกมตวัใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได ไมตองฝนจนเกนิไป 
 4. ยังหายใจออกอยู ยอตวัลงพรอมกับคอยๆเหวี่ยงเทาขวาไปดานหลังโดยใหเขาขวาจรด
พ้ืน เทาซายยังคงอยูระหวางมือ เล่ือนตัวไปขางหนาเล็กนอยแลวเงยหนาขึ้นพรอมกับหายใจเขา 
 5. จากนั้นกล้ันหายใจ เหวี่ยงเทาซายไปจนสุดขา แลวเหวี่ยงเทาขวาไปจนสุดขาเชนกัน 
แขนตรงและลําตัวเปนเสนตรง 
 6. หายใจออก คอยๆหยอนตวัลงกับพ้ืน ใหแปดแหงของรางกายสัมผัสพ้ืน อันไดแก 
หนาผาก หนาอก มือท้ังสองขาง เขาท้ังสองขาง และปลายเทาท้ังสองขาง รวมเปน 8 จุด สวนอ่ืน
ของรางกายอยูเหนือพ้ืน เปนการแสดงความเคารพตอดวงอาทิตย สําหรับผูเริ่มหัดใหมควรวาง
ลําตัวท้ังหมดสัมผัสพ้ืน 
 7. ใชมือดนัรางกายเฉพาะสวนบนขึน้ สวนลางทาบอยูกับพ้ืนใหเหมือนทาทางของงูเหาท่ี
กําลังจะฉก พรอมกับหายใจเขา 
 8. หายใจออกแลวยกตวัโคงขึน้ กดสนเทาลง พยายามใหสนเทาแตะพ้ืนโดยไมตองเคล่ือน
มือและเทา 
 9. ยังคงหายใจออกอยู คกุเขาซายหรือขยับเทาซายไปขางหนาเล็กนอย เหวี่ยงเทาขวามา
ขางหนาใหมาอยูระหวางมือท้ังสอง หัวแมเทากับปลายนิ้วมือใหอยูระดับเดยีวกัน แลวจงึเคล่ือนตวั
ไปขางหนาเล็กนอย เงยหนาขึ้นพรอมกับหายใจเขา 
 10. หายใจออก ลุกขึ้นยนืใหเขาตรง แตมือยังคงแตะพ้ืนเหมือนในขอ 3.  
 11. หายใจเขา ยกรางกายสวนบนขึ้น โดยใหแขนท้ังสองแนบหู แลวเอนตัวสวนบนไป
ดานหลัง เหมือนในขอ 2.  
 12. หายใจออกแลวคอยๆลดแขนท้ังสองขางไวดานขางของลําตัว ยืนตัวตรง นับเปนหนึ่ง
รอบของสุริยนมัสการ 
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ประโยชน 
 ชวยใหอวยัวะทุกสวนในรางกายแข็งแรง รวมท้ังชวยใหระบบตางในรางกายทํางานได
อยางมีประสิทธิภาพ ส่ิงสําคญัของการปฏิบัติสุริยนมัสการคือการหายใจใหถูกตองตามท่ีกําหนดไว 
การหายใจท่ีถูกตองนีจ้ะชวยออกกําลังอวยัวะท่ีมีความละเอียดออน ทําใหระบบหายใจ ระบบ
ประสาท และระบบตอมไรทอแข็งแรง ชวยควบคุมการไหลเวียนของโลหิต  
 
 
 
 
 



                                                                                                                                                                
    130                             

 

 

 

ศีรษะอาสนะ – ทายืนดวยศีรษะ 
 
 เปนอาสนะท่ีถือวาเปนอาสนะท่ีสําคัญท่ีสุดและมีช่ือเสียงท่ีสุด เปนอาสนะท่ียาก กอนท่ีจะ
ทําอาสนะนีจ้ึงควรฝกอาสนะอ่ืนๆจนรางกายแข็งแรงเสียกอน โดยเฉพาะควรทําสวางคอาสนะหรือ
ทายืนดวยไหลจนถูกตองและสมบูรณเสียกอน อาสนะนี้ไมควรฝกดวยตนเองโดยไมมีครูดูแล 
เพราะอาจเกิดอันตรายได เนื่องจากการลงน้ําหนกัผิดท่ีอาจทําใหกระดกูคอเคล่ือนได ผูท่ีมีปญหา
เกี่ยวกับเลนสตา ความดนัโลหิตสูง มีความบกพรองในการทรงตัว หรือมีรอบเดอืนไมควรทําเปน
อันขาด 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. เตรยีมผาหนาๆสําหรับรองศีรษะ แลวคกุเขาท่ีริมผืนผาโดยใหปลายเทาท้ังสองตั้งกับพ้ืน 
 2. วางขอศอกท้ังสองขางบนผารองศีรษะ โดยใหความกวางของศอกเทากับความกวางของ
ไหลท้ังสองขาง 
 3. ประสานนิ้วมือท้ังสองขางเขาดวยกันใหแนน ใหนิว้กอยอยูในอุงมือ โดยใหแขนวาง
เปนรูปสามเหล่ียมดานเทา 
 4. กมศีรษะลงกับพ้ืน ใหตําแหนงของศีรษะบรเิวณกลางกระหมอมจรดกับพ้ืน ใหอยูในอุง
มือของนิ้วท่ีประสานกัน 
 5. โคงลําตวัจนกระท่ังเขาตรงแลวคอยงอเขาเล็กนอย เกบ็เขาลงใกลลําตัวจนรูสึกน้ําหนกั
ลงท่ีแขนและขอศอก หายใจอยูตลอดเวลา ลืมตาเพงดจูุดใดจุดหนึ่งไว พยายามใหศีรษะรับน้ําหนกั
ใหนอยท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 
 6. คอยๆยกปลายเทาขึ้นทีละขางโดยใหน้ําหนกัอยูท่ีแขนและขอศอกตลอดเวลา 
 7. คอยๆยืดขาท้ังสองขึ้นจนเปนเสนตรงในลักษณะเทาช้ีฟา ลําตัวยืดตรง หายใจเขาออก
ตลอดเวลาอยางชาๆ โดยใชแขนท้ังสองขางประคองตวัไมใหลม 
 สําหรับการทําครั้งแรกๆควรอยูในทานี้ไมเกดิ 15 วินาที เวลาลงใหงอเขาแลวลดขาขาง
หนึ่งลงกับพ้ืน ตามดวยขาอีกขางหนึง่ ควรลงอยางนุมนวลและอยูในทากมศีรษะเชนนัน้อีกครูหนึง่
พรอมกับหายใจเขาออกเบาๆกอนท่ีจะคอยๆลุกขึน้นัง่ อยาลุกขึ้นโดยเร็ว สามารถเพ่ิมเวลาในการ
ทําไดเรื่อยๆท่ีละนอยประมาณครั้งละ 10 วินาที และสามารถเพ่ิมไดเทาท่ีสามารถอยูไดอยางสบาย 
หากทําแลวรูสึกตึงท่ีลําคอหรือเจบ็ท่ีศีรษะควรหยุดทันที 
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ประโยชน 

- ชวยใหโลหิตไปเล้ียงศีรษะมากขึน้ เปนการสงพลังไปยงัศูนยรวมประสาท 
- สงเสริมความจํา ชวยใหระบบประสาททํางานไดด ีนอนหลับสบาย 
- ชวยใหระบบตางๆในชองทองทํางานไดอยางด ีท้ังระบบยอยอาหารและระบบขับถาย 
- ชวยใหตอมตางๆในรางกายแข็งแรง 
- ลดอาการโปงพองของอวัยวะตางๆ หลอดเลือดและหลอดน้ําเหลือง รวมท้ังการเคล่ือนตัว

ลงต่ําผิดท่ีของอวัยวะภายใน 
- รักษาอาการของโรคภูมิแพ โรคหอบหืด ไซนัส 
- จัดกลามเนื้อกระดกูสันหลังใหไดสัดสวน 
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ศศกาอาสนะ – ทากระตายและทาเด็ก 
 
 อาสนะนี้ใชปฏิบัติแทนศีรษะอาสนะสําหรับผูฝกใหม 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. เริ่มจากการทําทากระตาย โดยนั่งแบบคุกเขาและยกสนเทา ลําตัวตรง หายใจเขาลึก 
 2. หายใจออกยาวๆ คอยๆโนมลําตัวไปดานหนาและวางศีรษะสวนเหนือศีรษะลงพ้ืน ยก
สะโพกใหสูงขึน้ในลักษณะโคงลําตัว วางแขนท้ังสองขางพักไวขางลําตัว เทาราบไปกับพ้ืน คง
อยูลักษณะนี้ 1 นาที หายใจเขาและออกตลอดเวลา 
 3. หลังจากนัน้ทําทาเดก็ตอจากทากระตาย โดยลดสะโพกวางทับบนสนเทา ฝาเทาราบกับ
พ้ืนและหนาผากวางบนพ้ืน แขนพักไวขางลําตวัคงเดิม คงอยูในลักษณะนี้ 1 นาทีเชนกนั 
หายใจเขาออกตลอดเวลา 

 
 
 
 

 
 
 

 
ประโยชน 
- ชวยนวดสมองกับตอมภายในสมอง ทําใหจติใจสงบและควบคมุจิตได 
- ทําใหเลือดจากหัวใจพรไูปเล้ียงสมอง และใบหนา 
- แกปญหามึนศีรษะ ปวดศีรษะแบบไมเกรน 
- ผอนคลายความเครยีด ผอนคลายความปวดราวบริเวณสันหลัง 
- สงเสริมความจํา 
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วาตายนะอาสนะ – ทาเขาถึงอก 
 
 สามารถปฏิบัติในตอนเชาของทุกวันกอนจะลุกจากท่ีนอน 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. นอนหงายราบกบัพ้ืน ปลายเทาชิดกนั วางแขนไวขางลําตัว หายใจเขา พรอมท้ังพับเขา
ซายขึ้น ใชนิ้วมือประสานพรอมกับรัดหัวเขาซายไว 
 2. หายใจออกยาวพรอมกับแขมวหนาทอง และกดหัวเขาซายใหชิดอกเทาท่ีจะทําได 
 3.หายใจเขา ยดืขาซายขึน้ตรงตั้งฉากกบัตัว 
 4. หายใจออก คอยๆวางขาซายลงบนพ้ืนใหเบาท่ีสุด 
 5. สลับทําขาขวาเชนเดียวกับขาซาย 
 6. หายใจเขา งอท้ังสองเขาเขาหาลําตัว 
 7. หายใจออก รดัหัวเขาท้ังสองใหชิดอก 
 8. หายใจเขา ยดืขาท้ังสองใหตั้งฉากกับลําตัว 
 9. หายใจออก ลดขาท้ังสองขางลงบนพ้ืนชาๆ 
 นับเปน 1 รอบ ควรทําตอเนื่องกัน 3-5 รอบ 
 

 
 
 

 
 

ประโยชน 
- ชวยในการระบายลมในกระเพาะอาหาร ลดอาการทองอืดจากอาหารไมยอย 
- ชวยระบบขับถาย บรรเทาอาการทองผูก 
- บรรเทาอาการปวดเอว ปวดหลัง ปวดเขา ปองกันเขาเส่ือม 
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สวางคะอาสนะ – ทายืนดวยไหล 
 
 เปนอาสนะท่ีมีประโยชนมากท่ีสุดทาหนึ่ง 
วิธีปฏิบัติ 
 1. นอนหงายราบกบัพ้ืน แขนอยูขางลําตัว มือคว่ํากับพ้ืน เขาตรงสองขางชิดกนั 
 2. หายใจเขา พรอมกับยกขาสองขางขึน้ชาๆจนตั้งฉากกับพ้ืนและลําตัว 
 3. หายใจออก คอยๆยกสะโพกและลําตัวสวนบนขึ้นโดยไมใชกําลังเหวี่ยง พรอมกับยก
แขนท้ังศอกจากศอกขึน้ ใชมือดนัสะโพกขึน้ สวนขอศอกวางอยูกับพ้ืน ยันตัวไวแลวยืดตวัขึน้
จนกระท่ังไหลกับตนคอและศีรษะสวนหลังเทานัน้ท่ีอยูกับพ้ืน เทาท้ังสองชี้ขึ้นฟา ขาชิดกนั 
พยายามใหลําตัวท้ังหมดเปนเสนตรงตั้งแตเทาลงมาถึงไหล คางชิดแบบท่ีเรียกวา chin-lock หรืออัด
คาง น้ําหนกัท้ังหมดของลําตัวอยูท่ีไหล ขอศอกรับน้ําหนักเพียงเล็กนอย อยาเกรง็กลามเนื้อขา 
หายใจเขาออกปกติ ตาจองท่ีใตเขา ควรอยูในทานี้ 1 นาที (ควรเพ่ิมเวลาขึน้เรื่อยๆทีละ 15-30 วินาที 
จนกระท่ังถึง 5 นาที ซ่ึงเปนเวลาท่ีไดประโยชนสูงสุด) 
 4. เม่ือครบ 1 นาทีแลว ใหเอนตวัไปทางดานศีรษะตามสมควร เพ่ือใหสวนตางๆของ
รางกายเกดิความสมดลุ แลวคอยๆวางมือลงกบัพ้ืนพรอมกบัหายใจเขา หยอนสะโพกลงกับพ้ืนชาๆ
แลวหายใจออก วางขาลงบนพ้ืนเบาๆ 
 
 
 
 
ประโยชน 
 เปนการนวดกลามเนื้อดานหนาของลําคอ รวมกับแรงกดจากคางท่ีกดลงไปกบัอก ทําใหมี
การกระจายตัวของโลหิตในลําตัวทอนบนมากขึน้ มีผลกบัตอมไทรอยดและเกี่ยวกับตอมเพศ
โดยตรง เปนอาสนะท่ีชวยรกัษาความเปนหนุมสาวใหคงอยูตลอดไป และทําใหระบบประสาทมี
ชีวติชีวาขึน้ ท้ังยังสงเสริมระบบการหมุนเวยีนโลหิตใหดขีึน้ 
 ชวยยืดกลามเนื้อหลัง ขจดัความแขง็ตึงของกลามเนือ้อันเกดิจากการนั่งหรือนอนใน
ลักษณะท่ีไมถูกตองหรือไมเหมาะสมกับโครงกระดกูสันหลัง 
 สตรีหลังคลอดบุตรจะไดประโยชนอยางมาก เพราะจะทําใหอวัยวะภายในท่ีเคล่ือนต่ําหรือ
อยูผิดท่ีกลับเขาท่ีตามเดิม 

ชวยรักษาผูเปนโรคหอบหืด 
ชวยลดการโปงพองของเสนโลหิต ปองกันโรครดิสีดวง 
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หาละอาสนะ – ทาคันไถ 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. นอนหงายราบพ้ืน แขนทอดอยูขางลําตวั มือคว่าํ 
 2. หายใจเขาพรอมกับยกขาท้ังสองขาง เขาตรง เหมือนกับทําทายืนดวยไหล แตไมยกตวั
ขึ้นตั้งตรง ยกสองขาตั้งตรง 
 3. หายใจออกพรอมกับยกสะโพกขึน้ ขายังคงตรงอยู พุงเทาไปทางศีรษะ เม่ือหลังพนจาก
พ้ืนจนกระท่ังไหลรับน้ําหนกัตวัท้ังหมด แลวก็หยอนขาลง จนกระท่ังนิ้วเทาจรดพ้ืน แขนท้ังสอง
ขางวางอยูท่ีเดิมตลอดเวลา หายใจเขาออกลึก 3 ครั้ง 
 4. เม่ือหายใจเขาครั้งท่ี 4 ใหขยับสะโพกไปทางดานหลังพรอมกับหยอนสะโพกลงกับพ้ืน 
เทาท้ังสองขางช้ีฟา 
 5. หายใจออก ลดเทาลงกับพ้ืนอยางนุมนวล เขาตรงตลอดเวลา 
 6. ทําซํ้า 5 ครั้ง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ประโยชน 

- ชวยใหกระดกูสันหลังท้ังหมดออนชอยและแข็งแรง โลหิตไปเล้ียงไขขอตางๆ 
- ชวยทําใหตอมตางๆในรางกายทํางานไดดีขึน้ 
- ชวยขจดัความเหนื่อยลา 
- ชวยรักษาโรคเบาหวานบางประเภท 
- ชวยใหประจําเดือนมาปกต ิ
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ปจฉิโมททานอาสนะ – ทายดืสวนหลัง 
 
 เปนอาสนะท่ีควรทําควบคูกับหาละอาสนะเพ่ือใหเกิดประโยชนสูงสุด 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. นั่งตัวตรง เหยียดขาท้ังสองไปขางหนา ใหขาตรงและเทาชิดกัน แขนอยูขางตัว มือวาง
บนพ้ืน 
 2. หายใจเขา พรอมกับยกแขนท้ังสองขึน้ชาๆจนแขนท้ังสองเปนเสนตรงกบัลําตัว มือช้ีไป
ขางบนเหนอืศีรษะใหตนแขนสัมผัสใบหูท้ังสองขาง หนามองตรงไปขางหนา 
 3. หายใจออกพรอมกับแขมวทอง คอยๆโนมตวัลงไปขางหนาโดยใหแขนแนบกับใบหูลง
มาจนนิ้วมือสัมผัสสนเทาได แลวกมศีรษะลงไปจนหนาผากจรดเขาหรือขา งอขอศอกลงใหมาก
ท่ีสุดจนศอกถึงพ้ืนไดยิ่งดี เขาตรงตลอด กล้ันหายใจ 3 วินาที (สําหรับผูหัดใหม ใหกมตวัลงใหมาก
ท่ีสุดเทาท่ีจะทําได โดยเขาตองตรงตลอด) 
 4. ปลอยมือจากสนเทา หายใจเขาพรอมกับยกตัวขึน้ จนกระท่ังตัวตรงแขนตั้งฉากกับลําตัว 
จากนัน้ลดแขนลงขางลําตวัพรอมกับหายใจออก 
 5. ทํา 3-5 ครั้ง อาจเริ่มดวยการนอนแลวเหยียดแขนขึ้นเนือศีรษะก็ได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ประโยชน 

- เปนการออกกําลังกายกลามเนื้อสวนหลังและกนท้ังหมด โดยเฉพาะหลังตนขาสวนลาง
และใตหัวเขา 

- บํารุงอวัยวะภายในกระดูกเชิงกราน 
- ชวยใหชองทองมีกําลังแข็งแรง บํารุงอวัยวะภายใน ชวยในระบบยอยอาหาร 
- รักษาอาการทองผูก และโรคเบ่ืออาหาร 
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ภุชงคอาสนะ – ทาง ู
 
 เปนทาแกของทาปจฉโิมททานอาสนะ จึงตองทําคูกันเสมอ 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. นอนคว่ําราบกับพ้ืน ขาและเทาท้ังสองขางชิดกนั หลังเทาราบกับพ้ืน มือท้ังสองขางอยู
ใตไหล ปลายนิ้วมือเสมอระดับไหล ซ่ึงทําใหขอศอกโคงอยูขางตัว 
 2. หายใจเขาพรอมกับคอยๆเงยคาง แอนอกในลักษณะมวนตัวจนสะดืออยูเหนอืพ้ืน 
ขอศอกงออยู สวนหนาทอง ตนขายังคงอยูแนบพ้ืน สนเทา ปลายเทาชิดกัน หยดุนิ่งกล้ันหายใจ 3 
วินาที 
 3. หายใจออก คอยๆลดทองลงบนพ้ืน และตามดวยหนาอกและหนาผากตามลําดับ 
 4. ทํารวม 5 ครั้ง 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
ประโยชน 

- ชวยนวดกลามเนื้อสวนหลัง และเสริมใหกลามเนื้อหลังแขง็แรง ลดอาการปวดหลัง 
- นวดกลามเนื้อชองทอง ลดอาการทองผูก 
- ผอนคลายความเครียด ความเม่ือยลา 
- ทําใหไมปวดทองกอนมีประจําเดือน ชวยใหประจําเดือนมาสมํ่าเสมอ ระดูขาวหายไป 
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ศลาภะอาสนะ – ทาตั๊กแตน 
 
 ผูท่ีเปนโรคหัวใจไมควรปฏิบัติอาสนะนี ้
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. นอนคว่ําหนากับพ้ืน เหยยีดแขนท้ังสองขางขึ้นเหนอืศีรษะ ใหตนแขนใกลหูใหมาก
ท่ีสุด สําหรับผูเริ่มใหมใหกางขาออกเล็กนอย เม่ือฝกไปไดสักระยะจึงใหขาชิดกัน 
 2. หายใจเขาพรอมกับยกตัวท้ังหมดขึ้น ท้ังสวนบนและสวนลางของรางกาย ใหตนขากับ
หนาลอยเหนือพ้ืน บรเิวณหนาทองเทานัน้ท่ีตดิพ้ืน นิ่งอยูเชนนัน้ กล้ันหายใจ 3 วินาที แลวหายใจ
ออกพรอมกับคอยๆลดตัวลงบนพ้ืน 
 3. ทํา 5 ครั้ง แลวตอดวยแบบท่ี 2 
 4. นอนคว่ําหนากับพ้ืน วางแขนไวขางลําตัว โดยกาํมือใหหัวแมมือจดกบัพ้ืน งอขอศอกให
โกงขึน้ขางตวัเล็กนอย คางจรดพ้ืน 
 5. หายใจเขาพรอมกับยกรางกายสวนลางท้ังหมดตั้งแตสะดือลงไปจนถึงเทาขึ้นจากพ้ืนให
มากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได ขาตรงเขาไมงอ คงอยูในทานี้พรอมกับกล้ันหายใจ 3 วินาที แลวหายใจออก 
คอยๆลดตัวลงบนพ้ืน 
 6. ทํา 5 ครั้ง สําหรับผูฝกใหมอาจยกขาทีละขางกอน 

 
 
 

 
 
 
 
ประโยชน 

- ชวยใหกลามเนื้อหลังมีความแขง็แรงมากขึน้ โดยเฉพาะกลามเนื้อหลังตอนลาง 
- บํารุงปอด ทําใหโพรงอากาศในปอดแข็งแรงขึ้น ออกกําลังกระบังลม 
- บํารุงตับและไต 
- ชวยใหกลามเนื้อบริเวณหัวใจแข็งแรงขึ้น 
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ชาน-ุศีรษะอาสนะ – ทาหัวถึงเขา 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. นั่งตัวตรง เหยียดขาขางหนึ่งออกไปขางหนา ใหเขาตรงตลอดเวลา สนเทาตั้งอยูบนพ้ืน 
นิ้วเทาช้ีขึ้นตรง ขาอีกขางพับเขาหาตัว จนฝาเทายันกับตนขา 
 2. หายใจเขาพรอมกับชูมือท้ังสองขึ้นเหนือศีรษะ แขนตรงเปนแนวเดียวกับลําตัว 
 3. หายใจออก คอยๆโนมตัวลง ใชมือท้ังสองจับท่ีสนเทา กมศีรษะและงอแขนลง 
จนกระท่ังหนาผากแตะกับเขาของขาท่ีเหยยีดตรง และขอศอกจรดพ้ืน (สําหรับผูฝกใหม กมตัวให
ไดมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได) กล้ันหายใจ 3 วินาที 
 4. คอยๆยกตัวขึ้นพรอมกับหายใจเขา ยกแขนขึ้นเสมอไหล หายใจออกพรอมกับลดแขนลง  
 5. ทํา 5 ครั้ง แลวเปล่ียนขาอีกขางหนึ่ง 
 

 
 

 
 
ประโยชน 

- ชวยขจดัความรูสึกเกยีจคราน ทําใหรางกายตืน่ตวัแจมใส 
- ทําใหกระดูสันหลังมีความยดืหยุน 
- กลามเนื้อหลังและขาแข็งแรง 
- นวดอวัยวะภายในชองทอง ทําใหลําไสทํางานอยางด ีรักษาอาการทองผูก 
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ธนูอาสนะ – ทาคันศร 
 
 เปนทาแกของชาน-ุศีรษะอาสนะ จึงตองทําคูกัน 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. นอกคว่ํากับพ้ืน งอเขาท้ังสองขางขึ้นทางดานหลัง ใชมือจบัขอเทาท้ังสองขางเอาไวให
แนน 
 2. หายใจเขาพรอมกับยกตัวขึน้ ดวยการดีดขาท้ังสองขางไปขางหลัง ใหทําอยางเช่ืองชา 
แขนท้ังสองขางตรง จนกระท่ังลําตัวโคงเปนรูปคันศร บริเวณหนาทองเทานั้นท่ีสัมผัสพ้ืน นิ่งอยู
ในทานัน้ พรอมกล้ันหายใจ 3 วินาที แลวจึงคอยๆลดตัวลงชาๆ พรอมกับหายใจออก 
 3. ทํา 5 ครั้ง 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
ประโยชน 

- ชวยเพ่ิมความสามารถในการทํางานของตอมตางๆภายในรางกาย 
- ทําใหกระดูกสันหลังยืดหยุน กระตุนประสาทบรเิวณกระดกูสันหลัง 
- ประจําเดือนมาสมํ่าเสมอ 
- ทําใหกลามเนื้อบริเวณเอวและหนาทองแข็งแรง 
- รักษาโรคเบาหวาน 
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อัฒมัสเยนทรอาสนะ – ทาบิดตัว 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. นั่งตัวตรง เหยียดขาท้ังสองออกไปขางหนา ยกขาขางหนึ่งขามขาอีกขางหนึง่ งอเขา
แบบชันเขาเขาหาลําตัว ใหเทาของขาท่ีงอใกลตัวเทาไรยิ่งดี พับขาท่ีเหยยีดเขาหาตวั โดยเขาราบ
กับพ้ืน จนกระท่ังแกมกนทับเทา ใชแขนขางตรงขามกับเขาขางท่ีชัน ขามเขาท่ีตั้งอยูแลวเอ้ือมไป
จับเขาท่ีราบอยูกับพ้ืน จุดประสงคเพ่ือใหตนขาทับหนาทองใหหนักท่ีสุดเทาท่ีจะทําได แขนอีก
ขางวางบนมือท่ีจับเขา 
 2. หายใจเขาพรอมกับยกมือท่ีอยูดานบนขึ้นเสมอไหล ตาจบัอยูท่ีหลังมือท่ียกขึน้ 
 3. หายใจออก คอยๆหมุนหรือบิดตวั (หมุนแขน ไหล หนา ตายงัคงมองท่ีหลังมือ) หมุน
ตัวไปขางหลังใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได จากนั้นงอแขนไปขางหลัง ใหหลังมือสัมผัสกับเอวของ
ขางตัวดานตรงขาม 
 4. กล้ันหายใจ 3 วินาที 
 5. เหยยีดแขนพรอมกับหายใจเขา หมุนตวักลับมาตรง 
 6. หายใจออกลดมือทับมืออีกขางหนึ่ง 
 7. ทํา 5 ครั้ง แลวเปล่ียนไปทําอีกขาง 

 
 

 
ประโยชน 

- บริหารกลามเนื้อและกระดกูสันหลังดานขาง 
- รักษาอาการทองผูก และชวยในการยอยอาหาร 
- ชวยยับยั้งการคั่งตวัของโลหิตในตบัและมาม 
- ชวยใหไตทํางานไดดขีึน้ 
- บรรเทาอาการปวดบ้ันเอวและกลามเนื้อบริเวณหลัง 
- กระตุนประสาทบรเิวณกระดกูสันหลัง 
- ปองกันไมใหเปนเบาหวาน เนื่องจากเปนการนวดตับออน 
- สงผลตอจติใจใหเปนคนมีความอดทน เช่ือม่ันในตนเอง 



                                                                                                                                                                
    142                             

 

 

 

จักรอาสนะ – ทากงลอ 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. นอนหงายราบกบัพ้ืน ชนเขาท้ังสองขางขึน้ กะเทาใหพอด ีอยาหางหรอืชิดตนขามากนกั 
ขณะเดียวกนังอแขนสองแขนขึ้นเหนอืศีรษะ ใหฝามือวางกบัพ้ืนถัดจากไหลไปเล็กนอยใกลกับใบหู 
 2. หายใจเขาพรอมกับดนัตวัขึน้ โดยใชกําลังแขนท้ังสอง โดยมีมือยันอยูท่ีพ้ืนจนตวัโคง
เปนรูปครึ่งวกลม หายใจเขาออกลึกๆ ในครั้งแรกนิ่งไวประมาณ 10 วินาที หลังจากนั้นคอยๆเพ่ิม
จนถึง 1 นาที 
 3. เวลาเอาตัวลง หายใจเขาพรอมกับงอขอศอกลงชาๆจนศีรษะสัมผัสพ้ืน หายใจออก
จนกระท่ังตัวราบลงกับพ้ืน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ประโยชน 

- ทําใหกลามเนื้อหนาทอง ตนขา และขาแข็งแรงขึ้น 
- สงเสริมใหความจาํดขีึน้ 
- รักษาอาการผิดปกตขิองหลอดลมและกลองเสียง 
- ชวยใหโลหิตมาเล้ียงใบหนามากขึ้น เปนการนวดหนาแบบธรรมชาต ิ
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ทฤษตยะอาสนะ – อาสนะแหงความม่ันคง 
 
 เปนอาสนะท่ีใชปฏิบัติแทนจกัรอาสนะสําหรับผูสูงอายุ หรือ บุคคลท่ีคอนขางสูง ผูท่ีเริ่ม
ฝกใหมท่ีหลังยังแข็งอยูอาจใชอาสนะนี้แทนได 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. คกุเขาลงกับพ้ืน ใหเขาหางกนัพอสมควร 
 2. เอนตัวไปขางหลัง ยื่นแขนลงไปจบัสนเทาท้ังสองขางไว พรอมกับแอนตวัขึ้นใหมาก
ท่ีสุด นิ่งอยูในทานี้ประมาณ 30 วินาที และเพ่ิมไดเรื่อยๆจนถึง 120 วินาที หายใจลึกๆตลอดเวลา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ประโยชน 
 ไดประโยชนเชนเดยีวกับจกัรอาสนะ 
 
 
 
 
 
 



                                                                                                                                                                
    144                             

 

 

 

โยคะมุทระ –ทาดอกบัว 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. นั่งตัวตรงเหยียดขางท้ังสองขางออกไปขางหนา แลวงอขาขางหนึ่งเขาหาตัว ใชมือยก
เทาของขาขางท่ีงอขึน้ทับตนขาของอีกขางหนึง่ แลวงอขาขางท่ียังเหยยีดอยูเขาหาตวั ใชมือยกเทา
ของขานั้นทับขาขางท่ีงอขางแรก เรียกวาทาดอกบัว (ปทมะอาสนะ) 
 2. นั่งในทาดอกบัว ไขวมือไปขางหลัง นิ้วมือประสานกัน หายใจเขา 
 3. คอยๆกมตัวลงพรอมกับหายใจออก จนกระท่ังหนาผากแตะพ้ืน นิ่งอยูพรอมกล้ันหายใจ 
3 วินาที (ผูท่ีไมสามารถกมจนหนาผากสัมผัสพ้ืนได ใหนั่งทับสนเทาแทน) 
 4. หายใจเขา คอยๆยกศีรษะขึน้จนตัวตรง แลวายใจออก ทํา 5 ครั้ง 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
ประโยชน 

- ทําใหอวัยวะตางๆภายในชองทองแข็งแรง และทํางานอยางมีประสิทธิภาพ 
- ชวยทําใหกลามเนื้อชวงกลางลําตัวแข็งแรง 
- ลดไขมันตนแขน 
- ปองกันโรคไขขอ 
- ประจําเดือนมาสมํ่าเสมอ 
- สงผลตอจติใจอยางมาก ลดความเยอหยิ่ง ใหรูจกัความออนนอม 
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มัสยาอาสนะ –ทาปลา 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. นั่งในทาปทมะอาสนะ ใชนิว้มือจบัปลายเทาท้ังสองขางไว 
 2. กดคางไวกับอก แลวหงายตัวนอน พรอมกับยกตักขึน้ จากนั้นก็ลดตวัราบกับพ้ืน ใหอก
แกนขึน้ อยูในทานี้ 30-60 วินาที หายใจเขาออกลึกๆตลอดเวลา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ประโยชน 

- ชวยใหตอมไทรอยด และตอมพิทูอิทารีแข็งแรงขึ้น 
- บรรเทาอาการทองผูก 
- ชวยใหหายใจสะดวกขึ้น และรับอากาศบริสุทธ์ิไดมากกวาปกต ิ
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อัฒภุชงคอาสนะ – ทาคร่ึงง ู
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. คุกเขาซายลงกับพ้ืน ขาซายทอนลางวางราบอยูกับพ้ืนจนถึงปลายเทา หนาแขงขวาตั้ง
ตรงกับพ้ืน ฝาเทาวางราบกับพ้ืน ลําตัวตรง แขนท้ังสองหอยอยูขางลําตัว จากนั้นหายใจเขาแตยังไม
เคล่ือนไหว 
 2. หายใจออกพรอมกับโยกตัวไปขางหนา คอยๆยอตัวลงรกัษาลําตวัใหตรงจนกระท่ัง
ปลายนิ้วมือถึงพ้ืนไดยิ่งด ีกล้ันหายใจในทานี้ 3 วินาที 
 3. หายใจเขา ยกแขนสองขางขึ้นจนไดระดับไหล 
 4. หายใจออก คอยๆหมุนตวัไปทางซายพรอมกับหันหนาไปดเูทาซาย และโนมตัวลง 
พยายามใหนิว้มือซายแตะสนเทาซายใหได โดยมีแขนขวายกงอแนบอก อยูในทานี้ 3 วินาที แลวจึง
กลับไปทาเริ่มอีกครั้งหนึ่ง 
 5. ทํา 5 ครั้ง แลวจึงเปล่ียนขางทํา 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
ประโยชน 

- ทําใหโครงสรางกระดูกสันหลังท้ังหมดออนชอย และทํางานเต็มท่ี ทําใหไมเกดิอาการปวด
หลัง 

- ลดไขมันท่ีเอว สะโพก และโคนขา 
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วัชโรลิมุทระอาสนะ – ทาตะขอ 
 
วิธีปฏิบัติ 
 นั่งตัวตรง มือวางไวขางตวัแลวเอนไปขางหลัง หายใจเขาพรอมกับยกขาท้ังสองขางขึ้น 
โดยใหขาเหยยีดตรง เฉพาะบริเวณกนเทานัน้ท่ีอยูกับพ้ืน ยกขาใหสูงท่ีสุดเทาท่ีจะทําได เม่ือคงท่ี
แลวใหอยูในทานั้น 30-60 วินาที โดยหายใจเขาออกตลอดเวลา เม่ือครบเวลาแลวใหลดขาลงชาๆ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ประโยชน 

- รักษาอาการทองผูก 
- ลดไขมันหนาทอง และทําใหกลามเนื้อหนาทองแข็งแรง 
- กระชับกลามเนื้อตนขา 
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อุทกัตอาสนะ – ทาเขยงยอ 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. ยืนตรงใหเทาท้ังสองหางกนัพอสมควร มือพนมอยูเหนอืศีรษะ 
 2. หายใจเขา เขยงตัวขึ้น 
 3. หายใจออก พรอมกับยอตัวลงนั่งยองๆ สนเทายังคงยกจากพ้ืน 
 4. วางสนเทาราบลงกับพ้ืน 
 5. หายใจเขา ยกสนเทา 
 6. ลุกขึ้นยนืขาตรง ยังคงหายใจเขา สนเทายังคงยกอยู 
 7. หายใจออกลดสนเทาลง ทํา 5 ครั้ง 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
ประโยชน 

- รักษาอาการปวดเขา ทําใหขาแข็งแรง 
- ปองกันขอเทาแพลง 
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ตรีโกณอาสนะ – ทาสามเหลีย่ม 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. ยืนตรง แยกขาออกจากกันประมาณ 2-3 ฟุต กางแขนท้ังสองออดานขางใหตรงเสมอ
ไหลพรอมกับหายใจเขา 
 2. หายใจออก คอยๆเอียงตัวไปดานขาง อยาใหลําตัวเอียงไปดานหนาหรือดานหลังโดย
เด็ดขาด เอนใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได แขนตรงขามกับดานท่ีเอียงแนบติดหู กล้ันหายใจ 3 วินาที 
 3. หายใจเขา กลับสูทาเริ่มตน แลวเริ่มทําอีกขางหนึง่ ทําเชนนี้ใหครบ 5 ครั้ง 
 
 

 

 
ประโยชน 

- ชวยยอยอาหาร และทําใหอวยัวะในชองทองทํางานดขีึน้ 
- บริหารกระดูดสันหลังดานขางและกลามเนื้อบริเวณนั้น 
- แกอาการปวดหลัง 
- ชวยใหฟนจากโรคติดตอตางๆไดเรว็ขึ้น 
- ละลายและขับพิษในรางกาย 
- ลดไขมันบริเวณเอว 
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โกณอาสนะ – ทามุม 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. ยืนตัวตรง และแยกขาท้ังสองขางหางจากกันประมาณ 3 ฟุต หันเทาซายใหตรงมุม 90 
องศา และหันเทาขวาใหตรงมุม 60 องศา เอียงลําตัวไปทางมุม 90 องศา ใชมือซายจับขอมือขวาไว
ดานหลังตัว หายใจเขา 
 2. หายใจออกพรอมกับแขมวทอง โนมลําตัวไปทางซาย กมใหมากจนรูสึกตงึท่ีขาซาย ไม
งอหัวเขา กล้ันหายใจ 3 วนิาที 
 3. หายใจเขาอีกครั้ง กลับสูทาเริ่ม และหายใจออก ลําตัวตรง 
 4. ทํา 5 ครั้ง แลวสลับทําอีกขางหนึ่ง 
 

 
 

 
 
ประโยชน 

- นวดเสนเอ็นท่ีขาใหมีความยดืหยุน กลามเนื้อท่ีขาแนนสวยงาม 
- ลดอาการตะคริวท่ีนอง ขจดัไขมันท่ีขาและหนาทอง 
- บรรเทาอาการปวดหลัง 
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ทวิโกณอาสนะ – ทายดืไหลแบบกมตวั 
 
วิธีปฏิบัติ 
 1. ยืนตวัตรง ปลายเทาสนเทาชิดกัน นิ้วมือประสานกันไวดานหลัง หายใจเขา 
 2. หายใจออกยาวๆพรอมกับแขมวทอง คอยๆกมลําตัวและศีรษะไปดานหนา พรอมกัน
นั้นยกแขนตามมาใหมากท่ีสุด กล้ันหายใจ 3 วนิาที 
 3. หายใจเขาลึก ดันลําตวัขึ้นสูทาเริ่มจนตวัตรง และหายใจออกเทากับ 1 ครั้ง ทํา 5 ครั้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ประโยชน 

- บรรเทาอาการปวดเม่ือยท่ีไหล แขน ลดไขมันตนแขน 
- ทําใหโลหิตลงไปเล้ียงใบหนา 
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จัตหาระปริวรรตอาสนะ – ทากรรไกร 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. นอนหงายราบกบัพ้ืน เอามือกอดอกไวหรือจะยกแขนขึน้เหนอืศีรษะก็ได ปลายเทาชิด
กัน หายใจเขาลึกพรอมกับใชกําลังทองยกขาสองขางขึน้ตรง ตั้งฉากกบัลําตัว เขาชิดและตรง 
 2. หายใจออกยาวๆพรอมกับแยกขาออกจากกัน และคอยๆลดขาท้ังสองใหใกลพ้ืนใหมาก
ท่ีสุด นับเปน 1 ครั้ง ทําตอเนื่องใหครบ 5-10 ครั้ง ทําชาๆ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ประโยชน 

- ชวยลดไขมันหนาทอง ออกกําลังกลามเนื้อหนาทอง 
- นวดอวัยวะภายในชองทอง ชวยยอยอาหาร 
- ออกกําลังตนขาและสะโพก 
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จัตหาระปริวรรตอาสนะ แบบที่ 2 – ทาหมุนทอง 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. นอนหงายราบกบัพ้ืน ปลายเทาชิดกนั เหยยีดแขนสองขางไปดานขางลําตวัเสมอระดับ
ไหล หายใจเขายกขาท้ังสองขางขึน้ในมุมฉากกบัลําตวั หายใจออกลดขาลงไปขางซาย หายใจเขา 
ยกขาท้ังสองขางกลับมาท่ีมุมฉากอีก หายใจออก ลดขาลงไปทางขวา หายใจเขา ยกขาสองขาง
กลับมาท่ีมุมฉาก 
 2.หายใจออก คอยๆลดขาลงตรงกลางเกอืบแตะพ้ืน และหมุนขาท้ังสองขางเขาลําตัว
ดานขวา (ตามเข็มนาฬิกา) หายใจเขาอีกครั้ง 
 3. หายใจออกยาว ลดขาลงไปทางซายมือ และหมุนขาออกนอกลําตัว (ทวนเข็มนาฬิกา) 
และหมุนกลับอีกครั้งเขาหาลําตวั 
 4. หายใจเขา ยกขาขึ้นตั้งฉากกับลําตวั หายใจออก ลดขาลงไปทางขวา หายใจเขา ยกขา
สองขางกลับมามุมฉาก หายใจออก ลดขาลงไปดานซาย หายใจเขา ยกขาขึ้นตั้งฉากกบัลําตวัและ
หายใจออก วางขาท้ังสองลงพ้ืน เทากับ 1 รอบ ทํา 5 รอบ 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
ประโยชน 

- ออกกําลังทอง ลดไขมันบริเวณหนาทอง 
- ชวยใหโลหิตไปเล้ียงตับ มาม ตับออน 
- ชวยยอยอาหาร แกปญหาทองผูก 
- บรรเทาอาการเคล็ดขัดยอก บริเวณสวนต่ําของหลังและสะโพก 
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ศพอาสนะ – ทาคนตาย 
 
 เปนการพักผอนอยางแทจริง พักผอนท้ังรางกายและจิตใจ หยุดความคดิตางๆใหหมดส้ิน 
เปนอาสนะท่ีสําคญัอาสนะหนึง่ จําเปนตองทําทุกครั้งหลังปฏิบัติโยคะอาสนะ ไมวาจะปฏิบัติมาก
หรือนอยเพียงใดก็ตาม 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 นอนหงายบนพ้ืน หลับตา ขาตรง แยกเล็กนอยตามสบาย แขนวางไวขางลําตวัตาม
ธรรมชาติ หงายมือขึน้ ศีรษะวางตรงกบัลําตวั จากนั้นขบัความคดิตางๆออกจากสมองและจิตใจ 
หายใจเขาออกชาๆ พยายามใหระยะการหายใจเทาเทียมกัน คลายความตงึเครยีดท่ีศีรษะและอวัยวะ
ตางๆบนใบหนาจนรูสึกวาหมดส้ินอยางแทจริง จากนัน้จึงผอนคลายจากทองไปถึงปลายเทาใน
ท่ีสุด ใหน้ําหนกัตัววางอยูบนพ้ืนอยางเทาเทียมกัน ใหรูสึกเหมือนกับวารางกายฝงจมลงไปในพ้ืน
โดยไมมีการตานทานเลย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ประโยชน 

- การปฏิบัติอาสนะนี้เปนเวลา 10 นาที จะมีคาเทากับการนอนหลับหลายๆช่ัวโมง 
- ชวยใหหลับสบาย แกปญหานอนไมหลับ 
- ปรับความดนัโลหิตใหเปนปกต ิ

 
การทําโยคะอาสนะนั้นเปนการทําเพ่ือตนเอง มิใชเพ่ือแสดงหรือโออวด การจะทําไดแคไหน 

เพียงใดไมสําคญั ไมมีการกําหนดตามตวัวาจะตองทํากี่อาสนะจึงจะดี ขึ้นอยูกับความเหมาะสมของ
แตละบุคคลเปนสําคัญ 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

นางสาววสี ศรีชลาคม เกดิเม่ือวนัท่ี 21 กุมภาพันธ พ.ศ. 2524  สําเร็จการศึกษา
ระดับปริญญารัฐศาสตรบัณฑิต สาขาวชิาความสัมพันธระหวางประเทศ คณะรัฐศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในปการศึกษา 2543 และ เขาศึกษาตอในสาขาวชิาจิตวิทยาการปรกึษา 
คณะจติวทิยา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในปการศึกษา 2544 

ประสบการณในการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

1. เปนสมาชิกกลุม Encounter group  1 คร้ัง 

2. เปนสมาชิกกลุมสรางสรรคความงอกงามทางจิตใจ (Growth group) 1 คร้ัง 

3. เปนสมาชิกกลุมศิลปะบําบัด (Art Therapy) 1 คร้ัง 

4. เปนผูนํากลุม Encounter group  1 คร้ัง 

5. เปนผูนํากลุมสรางสรรคความงอกงามทางจิตใจ (Growth group) 6 คร้ัง 

6. เปนผูใหการปรึกษารายบุคคล (Individual Counseling)  12 ชั่วโมง 
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