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    
      โยคะ  (Yoga)  เปนภาษาสนัสกฤต   แปลวา   ความ
เปนหนึง่  ความแนวแน  ความสงบ หรอื การรวม (Inte-
gration)  ดงันัน้จงึหมายถงึ  “ศลิปะในการดำเนนิชวีติที่
มุงบริหารกาย และฝกจิต  เพื่อใหชีวิตมีสันติสุข” สรปุ
ไดวา  โยคะนัน้กค็อื   วนิยัตอรางกาย และจติใจ   โดยมงุ
ไปที่การประสานกลมกลืนกันของระบบตางๆ ของชีวิต
ซึ่งตองอาศัยเทคนิคหลายๆอยางมาประกอบกัน  ไดแก
อาสนะ (การฝกทาทางกาย)  การหายใจ  และการฝกสมาธิ
เปนตน  จากคำจำกดัความเชนนี ้ โยคะจงึเปนกระบวนการ
ตอเนื่องที่จำเปนตองหมั่นตรวจสอบตลอดเวลา และมี
ความเกีย่วโยงกบัทกุแงมมุของชวีติมนษุย ในการอยอูยาง
เปนองครวม

    
       โยคีไดคดิคนวธิปีฏบิตัตินอยางหนึง่เพือ่ใหบงัเกดิ
ผลตอตนใหมีสุขภาพกายและจิตที่สมบูรณ  เรียกวา
“อาสนะ”  (Asana) หมายถงึ   “ทาทางการออกกำลงักาย
หรอืทาการดดัตนของโยค”ี นัน่เอง  อาสนะ แปลวา ทาที่
ทำแลวจะรูสึกสบาย ดังนั้น  กลาวไดวา การฝกโยคะ


⌫

ฉลองชยั มานโคกสงู
หัวหนาสาขาพลศึกษาและสุขศึกษา คณะศิลปศาสตรและวิทยาการจัดการ
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  วิทยาเขตเฉลิมพระเกียรติ  จังหวัดสกลนคร
E-mail : chalongchai@csc.ku.ac.th  โทรศพัท 0-4273-1233 ตอ 42000

จงึไมจำเปนตองทำใหไดทกุทาหรอืทำครบทกุทา  จงึจะถอื
วาสำเรจ็  ไมมกีารโออวด  แตเปนการเลอืกเอาบางทาที่
เหมาะกบัตน  มาปฏบิตัเิพือ่สขุภาพ  สวนตวัทีด่กีวาเทานัน้
กลาวโดยสรปุ  การฝกโยคะอาสนะ กค็อื การฝกฝนการ
บรหิารรางกาย และจติใจควบคกูนัไปโดยใชวธิกีารเคลือ่น
ไหวรางกายอยางเชื่องชา พรอมๆกับการฝกกำหนดลม
หายใจ      ซึง่เปนการ ฝกสมาธไิปในตวั ดวยการใชทาที่
โยคคีดิคนขึน้มา  จงึเรยีกวา “โยคะอาสนะ”


⌫

1. ใหรางกายมีสุขภาพสมบูรณ
2. ใหสามารถควบคมุอารมณไดด ีจติใจเปนอสิระจากความ
หวาดกลวั ทำลายความวติกกงัวล

3. เพือ่ใหรางกายมคีวามตานทานโรค หรอืทำใหโรคทีเ่ปน
อยบูรรเทาอาการ หรอืหายไปไดในทีส่ดุ

4. เพือ่ใหมอีำนาจใจ อำนาจปญญา และอำนาจความรกัสงู
5. เพือ่ใหรางกายกระชมุกระชวย รปูรางสวยงาม ออนชอย
6. เพื่อชวยใหชะลอความชราดวยวิธีธรรมชาติ
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                                                                                      

ตกมาเปนเวลานบัพนัปมาแลว  โยค ีรวูาอตัราการเตนของ
ชพีจร (Pulse Rate)  คอื  อตัราการเตนของหวัใจ (Heart
Rate)  และรเูปนอยางดวีา การทีจ่ะทำใหหวัใจเตนแรง หรอื
เตนชานั้น “อาจทำไดดวยการควบคุมลมหายใจ  และ
ทำนองเดียวกันก็ยังสามารถทำใหประสาทตื่นเตน หรือ
ระงบัไปกไ็ด”  อนัจะเปนผลทำใหจติใจมคีวามวนุวาย หรอื
ทำใหสงบลงก็ไดเชนกัน

⌫
          ไมมขีอจำกดัดานอาย ุ เพศ  เชือ้ชาต ิ หรอืศาสนา
ใดๆทัง้สิน้   โยคะจะปรบัการสอนใหเขากบัผเูรยีน    บคุคล
ใดกส็ามารถทีจ่ะเรยีนโยคะได  ไมวาจะเปนเดก็ ผสูงูอายุ
สตรีตั้งครรภ  คนพิการทางกายหรือพิการทางสมอง
ก็สามารถเรียนรูและฝกฝนได ซึ่งมีทั้งการฝกกับครูที่
ชำนาญหรอืการฝกดวยตนเองอยางงายๆ   แตแมวาการฝก
โยคะอาสนะ จะมีคุณคาตอสุขภาพของคนเรามาก  แต
สำหรบัสตรชีวงมรีอบเดอืน    แรงกดจากการฝกทาอาสนะ
อาจจะสงผลกระทบกระเทอืนตออวยัวะของระบบสบืพนัธุ
ไดบาง   เชน   ทำใหมเีลอืดออกมากขึน้  ดงันัน้  จงึควร
งดการฝกอาสนะในชวงนั้น สวนสตรีมีครรภ ควรมีการ
ปรกึษาแพทยผเูชีย่วชาญกอนการฝก     อยางไรกต็าม  การ
ฝกทาอาสนะจะเกดิผลดตีอสตรเีปนอยางมาก   เนือ่งจากวา
โยคะอาสนะจะทำใหเลือดลมดี  ประจำเดือนเปนปกติ
ผวิพรรณผองใส  ทรวดทรงสมสวน  (ชมชืน่. ม.ป.ป.)  หาก
ไดปฏบิตัอิยางถกูตองสม่ำเสมอ   สำหรบัผปูวย   อาจยงั
สามารถฝกทาอาสนะบางทาได โดยหลกีเลีย่งทาทีจ่ะกระทบ
ตออาการที่เปนอยู สำหรับผูปวยที่เพิ่งผาตัดมาควรงดฝก
อาสนะเปนเวลานานพอทีจ่ะทำใหอวยัวะสวนนัน้  มคีวาม
แขง็แรง  สามารถรบัน้ำหนกั   รบัแรงกดจากทาอาสนะได
ซึ่งขึ้นอยูกับวิจารณญาณของแพทย  และตัวผูปวยเอง
เปนสำคญั


      โยคะนัน้มเีพยีงชนดิเดยีว  แมจะมชีือ่เรยีกตางๆ กนั
มาก  เปนการยากที่จะหาสถาบันสอนโยคะที่มุงเนนที่แง
มมุใดมมุหนึง่แตเพยีงอยางเดยีว อยางไรกต็าม ผฝูกปฏบิตัิ
โยคะมกัมงุเนนไปยงัเทคนคิเฉพาะตามความสนใจของตน
สำหรบัในประเทศทางตะวนัตก มแีนวโนมหลายสถาบนัที่
มกีารสอนโยคะจะแตกแขนงออกไปเปนโยคะตางๆกนับาง
เชน  โยคะรอน โยคะเปลอืย ฯลฯ    สวนประเทศทางตะวนั
ออก  เหน็วาเปนเพยีง ”แงมมุหลากหลายของโยคะทีม่เีพยีง
หนึง่เดยีว”   เทานัน้   ( โครงการเผยแพรโยคะเพือ่สขุภาพ,
ม.ป.ป.) สำหรับทาของโยคะแตละทานั้น  เปนของโยคี
หลายทาน  เมื่อรวบรวมจึงมีความหลากหลายนับไดกวา
หาหมืน่ทา  (ลลติา และวลัล,ี 2547) และเนือ่งจากคนเรา
ตางกม็ปีญหาทางดานสขุภาพทีไ่มเหมอืนกนั โยคแีตละทาน
จึงมีทาฝกประจำตัวที่แตกตางกันออกไป ดวยเหตุนี้
จงึทำใหการฝกโยคะเปนกจิกรรมทีง่ายมาก ไมมทีาตอเนือ่ง
และไมมทีาบงัคบั กลาวคอื  ผใูดถกูกบัทาไหนกใ็หทำทา
อยางนัน้  จะทำกีท่ากไ็ด   ไมจำเปนตองทำทกุทา   และ
ไมจำเปนตองทำทายากๆที่พิสดารจนเกินไป


         โยคะ  “เปนกจิกรรมการยดืเหยยีด  และเคลือ่น
ไหวรางกายทีเ่ชือ่งชา   และเนนการผอนคลาย โดยไมตอง
การการออกกำลังกายที่หนักหนวง รุนแรง แตผลที่ได
จะเปนการพฒันาสภาพของหวัใจ  ดวยวธิกีำหนดลมหายใจ
ตามสถานการณทุกขณะที่มีการเคลื่อนไหว” กลาวไดวา
การฝกโยคะ  เปนการวธิกีารฝกฝนเพือ่ควบคมุรางกาย และ
จติใจใหมคีวามสมบรูณ แขง็แรงไปพรอมๆ กนั  จากการ
คนควาในทางวชิาการของนกัปราชญ และนกัวทิยาศาสตร
ชาวตะวนัตก พบวา โยค ี  รเูรือ่งวงจรโลหติ ซึง่ไหลเวยีน
ไปทั่วรางกายของคนเรากอนนักวิทยาศาสตรทางตะวัน
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                         
                                                                                

⌫
1. ตองฝกในเวลาทองวาง
2. ชวงเวลาทีเ่หมาะสมทีส่ดุคอืเชาตร ูหรอืชวงบายคอนไป

ถงึเยน็ (กอนอาหารค่ำ)
3. สถานทีค่วรสะอาด  สงบ อากาศถายเทสะดวก ไมมกีลิน่

ควนัไมอบอาว เชน ในหองโถง หรอื หองนอนทีบ่าน
4. เครือ่งแตงกายควรกระชบั เคลือ่นไหวไดสะดวก
5. อปุกรณ  อาจใชผาหนาพอควรปรูองรบัรางกายขณะฝก

หรอือาจฝกบนพรม หรอื บนทีน่อนทีไ่มนมุมาก กไ็ด
6. ปฏิบัติอาสนะดวยทาทางที่แชมชา นุมนวล ไมเกร็ง

ไมฝน และพยายามทำ แตใหทำเทาทีท่ำได
7. ควรทำอาสนะ ในทาที่งายและสามารถทำไดกอน

จากนั้นจึงคอยพยายามทำทาอื่นตอไป
8. อยาหายใจทางปากระหวางการทำอาสนะ ใหใชการ

หายใจทีเ่ปนธรรมชาต ิคอื หายใจเขา – ออกทางรจูมกู
9. ใจเยน็ ใหตัง้ใจ แตอยาหกัโหม โดยเฉพาะผมูอีายเุกนิ

40 ป ไปแลว
10. ในชวงระหวางการฝกอาสนะแตละทาตองมีการทำทา

พกัคัน่ทกุครัง้ หากรสูกึเหนือ่ย อยางนอย 30-60 วนิาที
11. หลงัจากเลกิทำอาสนะแลว ใหพกัอยางนอย 10 นาที

เพื่อเปนการเก็บพลังงานจิตที่ไดจากการทำอาสนะ
12. สำรวมใจตนอยทูีก่ารทำอาสนะ อยาใหจติใจไขวเขว

⌦  
เปนการหายใจที่ชองทอง (สวนลางของลำตัว)

การหายใจเปนสิ่งสำคัญ  ควรมีการฝกทุกครั้งที่มีการฝก
อาสนะ
วธิกีารฝก
1. อยใูนทานอนหงายทานอนตาย เริม่ตนดวยการหายใจ

ออกแขมวทองขับเอาลมหายใจออกใหหมด ผนังหนา
ทองจะยุบ

ตารางเปรียบเทียบระหวาง
การออกกำลงักายทัว่ไปกบัการฝกโยคะ

การออกกําลังกาย การฝกโยคะ 
1.เปนการทําซ้ําๆออกแรง 
ยืด หดกลามเน้ือ 
อยางรุนแรง 

1.เปนการทําทาเดียวอยางเดียว
ชาๆ ยืดเสนเพื่อ 
การผอนคลาย 

2.หัวใจตองทํางานหนัก 2.หัวใจไมตองทํางานหนัก 
เพราะเปนการเคลือ่นไหวชาๆ 

3.เนนการทํางานของ
กลามเน้ือทั่วรางกาย 

3.เนนการทํางานของตอมไรทอ 

4.ไมเนนเรื่องการหายใจ 4.เนนเรื่องการหายใจขณะฝก
อาสนะ 

5.เปดประสาทสมัผัส 
ทั้งหาใหรับรูกับ สิ่งเรา
ภายนอกตลอดเวลา 

5.ลดการับรูของประสาทสมัผัส
ทั้งหาตอสิง่เราภายนอก 
 

6.เปนกิจกรรมที่ใช 
“การกระทํา” เปนตัวนํา 

6.เปนกิจกรรมที่ใช 
“ความรูสกึ” เปนตัวนํา 

7.เปนการเกร็งกลามเน้ือ 
พัฒนาระบบกลามเน้ือ 
โดยตรง 
 

7.เปนการยืดเหยียดมากกวา 
การเกร็งตึงกลามเน้ือ เนนที่การ
ประสานงานของระบบประสาท
กับกลามเน้ือ 

8.เนนความชํานาญ หรือ
ความเชี่ยวชาญที่สวนหน่ึง
สวนใด 

8.พิจารณามนุษยอยางเปนองค
รวม ชวยรักษาสมดุลใหรางกาย 

 


          โยคะอาสนะ ผดิกบัการออกกำลงักายทัว่ไป  ตัง้แต
เริม่ตน  จนกระทัง่ผลทีเ่กดิขึน้แกผปูฏบิตัใินภายหลงั    ถงึ
แมวาลักษณะทาทางจะดูละมายคลายคลึงกันมากก็ตาม
ดงัตารางเปรยีบเทยีบตอไปนี ้(ลลติา และ วลัล,ี 2547)
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                         
                                                                                      

ตัวอยาง โปรแกรมการฝกโยคะอาสนะขั้นพื้นฐานดวย
ตนเอง (สำหรบัผฝูกใหม)  5 ทา   รวม 4 ขัน้ตอน  ใชเวลา
รวมประมาณ 20 นาที


1. การเตรียมความพรอมของรางกาย  ดวยการอบอุน

รางกาย  (Warming-up)  โดยการยดืเหยยีดกลามเนือ้
เอน็  ขอตอตางๆทัว่รางกาย ใชเวลาประมาณ  3 นาที

2. เริม่การฝกตัง้แตทาที ่1 ถงึ ทาที ่4   (ดงัภาพประกอบ)
ใชเวลาประมาณ   12  นาที

3. ใชการผอนคลายดวยทาศพอาสนะ (ทานอนตาย) ทา
ที ่5   เพือ่เปนการผอนคลายรางกายและจติใจ  พรอม
กบัการฝกการหายใจแบบลกึเพือ่เปนการฝกสมาธ ิ ใช
เวลาประมาณ  5 นาที

ขัน้ที ่1 เริม่การอบอนุรางกาย  (Warming - up )
โดยการยดืเหยยีดกลามเนือ้   เอน็   ขอตอตางๆ
ทัว่รางกายดวยทากายบรหิารทัว่ไป  ( 3 นาท ี)

ประโยชน
1. เพิม่ชวงการเคลือ่นไหวของกลามเนือ้ เอน็ ขอตอ
2. เพิ่มอุณหภูมิใหกลามเนื้อทุกสวนมีความพรอม
3. เพิม่อตัราการไหลเวยีนเลอืดภายในรางกาย

ขัน้ที ่2 เริม่ฝกอาสนะ (ทาการบรหิารกายแบบโยคะ)
(12  นาท)ี

ทาที ่1 ทายนืดวยไหล  (Shoulder Stand Pose)
ใชเวลารวม  2 นาท ี (ทำทัง้หมด 4 ครัง้)

ประโยชน
1. หัวใจสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงอวัยวะตางๆไดงายขึ้น
2. ทำใหเลือดจากอวัยวะตางๆไหลกลับมาสูหัวใจมากขึ้น

เชน อวยัวะจากชองทอง ทรวงอก
3. ทำใหเลือดไปเลี้ยงตอมไทรอยด ทอนซิล ปอด หู

ทำใหสายตาด ี ดวงตาเปนประกายสดใส
วธิฝีก
1. นอนหงาย แขนแนบขางลำตวั ฝามอืคว่ำ
2. หายใจเขา พรอมกบัยกขาทัง้สองขึน้ชาๆ เขา เหยยีด

ตรง จนกระทัง่ขาตัง้ไดฉากกบัลำตวั
3. เอามือพยุงลำตัวพรอมกับยกลำตัว และขาขึ้นตรง

จนกระทัง่ขาและลำตวัอยใูนเสนตัง้ฉากกบัพืน้ พยายาม
กดคางใหจรดหนาอก     เพือ่ใหน้ำหนกัตวัลงมาอยทูี่
บาทัง้สองขาง หลบัตาแลวหายใจออก - เขาชาๆ และ
ไมตองเกร็งกลามเนื้อ

4. อยูในทานี้  10 วินาที แลวกลับไปอยูในทาเริ่มตน
ทำเชนนี้อีก 3 ครั้ง แลวพัก 30-60 วินาที กอนฝก
ทาตอไป

ภาพที ่1 แสดงการฝกทายนืดวยไหล

2. สดูลมหายใจเขาทางจมกูชาๆ ใหลมหายใจคอยๆ เขา
ไปเตม็ปอดใหรบัรวูาเมือ่ลมหายใจเขาไปเตม็ปอด  ทอง
จะปองออกสวนลางของปอดจะมีลมเขาไปอยูเต็มที่
อาจใชวธินีบัลมหายใจเขาชา ๆ  เชน นบั 1- 5  (สนุยี,
2544)

3. เริม่หายใจออกใหม โดยแขมวทอง   ใหทองยบุมากที่
สุดเทาที่จะทำได บังคับลมออกจากปอดใหหมด การ
หายใจทีช่องทองนีล้มจะเขาไปเตม็ปอดตอนลางเทานัน้
วิธีนี้เองที่ทำใหชองทองมีความเคลื่อนไหว กระเพื่อม
ขึน้- ลง  สวนทรวงอกจะนิง่
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                         
                                                                                

ทาที ่2 ทาคนัไถ  (Plough Pose)
ใชเวลารวม  2  นาท ี (ทำทัง้หมด 4 ครัง้)

ประโยชน
1. ทรวดทรงสมสวน  โดยเฉพาะทีข่า   อวยัวะในชองทอง

จะรดัตวั และไดรบัเลอืดหลอเลีย้งมากขึน้
2. ทำใหการไหลเวยีนเลอืดทีส่งไปหลอเลีย้งศนูยประสาท

ไขสนัหลงั ทำใหสดชืน่ มพีละกำลงัขึน้
3. ทำใหตอมเพศ  ตับ มาม ไต และตอมหมวกไต

แข็งแรงขึ้น สตรีที่มีปญหาประจำเดือนไมปกติ และ
ผทูีเ่ปนโรคเบาหวาน การทำอาสนะทานี ้  จะชวยบรรเทา
อาการได

วธิฝีก
1. จากทานอนหงาย  ใหรวบขาชดิกนั  แขนชดิ ลำตวั คว่ำ

ฝามือ
2. หายใจเขาพรอมกับยกขาทั้งสองตั้งฉากกับลำตัว
3. หายใจออก  แลวคอยๆดงึขาทัง้สองขางเหยยีดไปทาง

ดานหลังจนสุด
4. พยายามกดปลายเทาใหจรดพืน้ ยดืขาออกไปใหไดมาก

ทีส่ดุเทาทีจ่ะมากได อยใูนทานี ้10 วนิาท ีแลวกลบัไป
อยูในทาเริ่มตน

5. ทำเชนนีอ้กี 3 ครัง้แลวนอนพกั 30-60 วนิาท ีกอนฝก
ทาตอไป

ภาพที ่2  แสดงการฝกทาคนัไถ

ทาที ่3 ทางเูหา  (Cobra Pose)
ใชเวลารวม  2  นาท ี(ทำทัง้หมด 4 ครัง้)

ประโยชน
1. บริหารกลามเนื้อหลังสวนบน
2. เพิ่มความยืดหยุนของกระดูกสันหลัง
3. เปนการกดนวดชองทอง ลดกรดในกระเพาะอาหารชวย

ในการขบัถาย
วธิฝีก
1. จากทานอนคว่ำ ใหรวบขาชิดกัน แขนแนบชิดลำตัว

หงายฝามอื คางจรดพืน้
2. ยกมอืวางเสมอ และชดิทรวงอก หนาผากจรดพืน้ ตัง้

ศอกขึน้ ปดศอกชดิ
3. คอยๆยกขึน้ตามลำดบั จากหนาผาก ศรีษะ ไหล และ

ทรวงอก อยูในทานี้ 10 วินาที แลวกลับไปอยูในทา
เริ่มตน

4. ทำเชนนีอ้กี 3 ครัง้ แลวนอนพกั 30-60 วนิาท ีกอนฝก
ทาตอไป

ภาพที ่3 แสดงการฝกทางเูหา

ทาที ่4 ทาคนัศร (Bow Pose)
ใชเวลารวม  2 นาท ี (ทำทัง้หมด 4 ครัง้)

ประโยชน
1. ทำใหกระดกูสนัหลงัออนชอย รวมถงึเปนการเสรมิสราง

กลามเนื้อบริเวณเอวและหนาทองใหแข็งแรง
2. กระตนุประสาทบรเิวณกระดกูสนัหลงั
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                         
                                                                                      

วธิฝีก
1. นอนคว่ำกับพื้น งอเขาทั้งสองขางขึ้นทางดานหลัง

แลวใชมือจับขอเทาทั้งสองไวใหแนน แขนตึง
2. หายใจเขา พรอมกับยกตัวขึ้นดวยการคอยๆ ดีดขา

ทัง้สองขาไปขางหลงั ใหทำอยางชาๆ แขนทัง้สองขางตรง
3. เมื่อลำตัวเปนรูปโคงเหมือนคันศร โดยมีแขนทั้งสอง

ขางเปนสายคนัศร หนาทองตองตดิอยทูีพ่ืน้ อยใูนทา
นี ้  10 วนิาท ี  แลวคอยๆลดตวัลงสพูืน้กลบัไปอยใูน
ทาเริม่ตน พรอมหายใจออก

4. ทำเชนนีอ้กี 3 ครัง้ แลวนอนพกั 30-60 วนิาท ีกอนฝก
ทาตอไป

ภาพที ่4 แสดงการฝกทาคนัศร

ขัน้ที ่3 การผอนคลาย (Relaxation) และ
ขัน้ที ่4 การฝกหายใจแบบลกึ (Deep Breathing)
ทาที ่5 ทาศพอาสนะ หรอืทานอนตาย  (Corpse Pose)

ใชเวลารวม  5 นาที
ประโยชน
1. เปนทาผอนคลายทัง้รางกาย และจติใจ
2. ชวยลดความเครยีด
3. ชวยใหผฝูกเฝาสงัเกตความรสูกึภายในตวั
4. สรางความเคยชินกับการอยูในทาศพ ปลอยวางจาก

ความกลวัตาย

วธิฝีก
1. นอนหงาย แยกขาออก ประมาณ 1 ฟตุ   กางแขนออก

ประมาณ 1 ฟตุ หงายฝามอื
2. ควรหลบัตา อาจชวยใหการฝกดขีึน้
3. พกัศรีษะสบายๆ จะตะแคงศรีษะกไ็ด
4. ใหมีสติกำหนดรับรูลมหายใจเขา-ออกโดยใชการฝก

หายใจแบบลกึ  (ดวูธิกีารฝกหายใจแบบลกึ)
5. ทาศพอาสนะไมใชทาการนอนหลบั แตเปนทาพกัผอน

คลาย หากงวง ใหขยบัตวัใหรตูวัตืน่

ภาพที ่5 แสดงการฝกทาศพอาสนะ (ทานอนตาย)


           โยคะ (Yoga) เปนศาสตรชนดิหนึง่  ซึง่ถอืเปน
ภมูปิญญาและวทิยาการอนัสงูสงแขนงหนึง่    ทีม่ตีนกำเนดิ
มาจากประเทศอนิเดยี  ซึง่มงุทำใหรางกายและจติใจมคีวาม
สมดลุ    โยคะใหความสำคญักบัเทคนคิตางๆ ทีจ่ะชวยให
มนษุยรจูกัมลูเหตทุกุชนดิทีข่าดความสมดลุ อนักอใหเกดิ
ความเจบ็ปวยและจดัปรบัใหคนืสคูวามเปนปกต ิ แกนของ
โยคะ    ประกอบดวยภาวะสามประการคอื หนึง่ รวมกาย
และจติเขาดวยกนั หมายถงึ มสีตริอูยกูบัการกระทำของกาย
ตลอดเวลา  สอง ความสมดลุ โยคะ  คอืการสรางสมดลุให
เกดิขึน้   ทัง้สมดลุภายในตนเองและสมดลุระหวางตนเอง
กบัสิง่รอบตวั   และ  สาม  การพฒันาจติ   กระบวนการ
ของโยคะนัน้ เปนการฝกจติ   โยคะทำใหจติมคีวามเขมแขง็
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                         
                                                                                

มพีลงัแหงความรกั ความเมตตา  และความหวงั ซึง่เปน
การยกระดบัจติของมนษุยใหสงูขึน้     หากคนเราสามารถ
ผสานการฝกโยคะ   ซึง่เรยีกกนัวา  "โยคะอาสนะ" ใหเขา
เปนสวนหนึง่ของวถิชีวีติไดอยางกลมกลนื  เราอาจพบวา
โยคะไมเพียงแตจะสามารถชวยคลี่คลายปญหาตางๆของ
มนษุยไดเทานัน้  แตโยคะยงัสามารถชวยเปดหนทางใหม
ในการดำรงชีวิตอยูอยางมีความสุข  อันถือเปนยอด

ปรารถนาของมวลมนษุย   ฉะนัน้   ถอืไดวา ในระยะเวลา
ทีผ่านมา   การฝกโยคะ ยงัคงเปนศาสตรอกีทางเลอืกหนึง่
ทีม่บีทบาทสำคญั มคีณุคาตอสงัคมโลก   สมกบัเปนวถิแีหง
การบริหารกาย และจิตของมนุษยอยางแทจริง  ทาม
กลางกระแสแหงการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วของโลกใน
ยุคสมัยปจจุบัน


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