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ทุกวันน้ีเมื่อเอ่ยถึงการฝึกโยคะ เรามักไดย้ินค าพ่วงตามมาหลากหลายรูปแบบนอกเหนือจาก “โยคะดัง้เดิม” ซึ่งเป็นโยคะท่าพื้นฐาน 
อาทิ โยคะฟลาย เพิ่มความยืดหยุน่ร่างกายด้วยท่วงท่าราวกับนกเหนิฟูาโยคะบอล เพิ่มความสนุกในการเล่นโยคะด้วยการใช้บอล
ยักษ์เป็นอุปกรณเ์สริม หรือโยคะรอ้น เพิ่มอุณหภมูิช่วยรีดไขมันออกจากร่างกายได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งโยคะเหล่านี้มีเปาูหมายเพื่อให้
เกิดความเปลี่ยนแปลงของ “รูปกาย” ภายนอก แต่ถ้าหากใครก าลังมองหาแนวทางฝึกโยคะเพื่อมุ่งสู่ความเปลีย่นแปลงของ “จิต” 
แล้ว  “โยคะภาวนา” เป็นอีกหนึ่งทางเลือกที่น่าลองค้นหาค าตอบและพิสูจนด์้วยตนเอง 

เส้นทางสู่โยคะสายด้ังเดิม 

ต้นก าเนิดของโยคะถือก าเนิดขึ้นมาตั้งแต่ก่อนการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้าองค์ปัจจุบันหรือเมื่อกว่าห้าพนัปีท่ีแล้วในประเทศอินเดีย 
การฝึกโยคะในยุคแรกมีเปาูหมายเพื่อดู “จิต” มากกว่า “กาย” เพื่อให้อาสนะเป็นหนทางแห่งการสรา้งสมาธิผ่านฐานกายเพื่อ
ยกระดับไปสู่ฌานขั้นสูงก่อนเข้าสูภ่าวะไกวัลยของโยคะ ซึ่งอาจจะพอเปรียบได้กับนิพพานตามหลักศาสนาพุทธ จวบจนกระทั่งเมื่อ
หนึ่งร้อยปีทีผ่านมา แนวทางการเล่นโยคะจึงเริม่พัฒนาแตกสาขาออกไปเรื่อยๆ จนกระแสการเล่นโยคะมุ่งเน้นการดู “กาย” 
มากกว่า “จิต”  ปัจจุบันเราสามารถแบ่งโยคะออกเป็นสองสายหลักๆ คือ Traditional Yoga(โยคะดั้งเดิม) กับ Modern Postural 
Yoga (โยคะที่เน้นการฝึกท่า) ซึ่งแตกสาขาออกมาจากโยคะดั้งเดมิ โดยผสมผสานการออกก าลังกายรปูแบบอ่ืนๆ เข้ามาร่วมด้วย 
จนกลายเป็นโยคะหลากหลายรูปแบบท่ีเราเห็นในปัจจุบัน 

หัวใจส าคัญของการฝึกโยคะภาวนาคือการเข้าไปดูที่จิต ไม่ใช่กาย การฝึกโยคะภาวนา คือ การสร้างเกราะมาปิดจิตตัวเองไม่ให้มี
การปรุงแต่ง เมื่อไหร่ที่คณุปรุงแตง่จิต จิตจะเป็นไปตามสิ่งที่ปรุง เมือ่ไหร่ที่คณุดับการปรุงแต่งจิต จติจะเข้าสูภ่าวะสมาธิ 



กวี คงภักดีพงษ์ หรือ ครูกวี ผู้อ านวยการสถาบันโยคะวิชาการ มูลนธิิหมอชาวบ้าน กล่าวถึงหัวใจของการฝึกโยคะภาวนาหลังจาก
ก้าวเดินบนเส้นทางสายนีม้ากว่ายีส่ิบป ี

“ผมเริม่ฝึกโยคะประมาณปี 2538 ตอนนั้นโยคะยังไม่ได้รับความนิยมเหมือนทุกวันนี้ ทางมูลนิธสิานแสงอรุณทีผ่มท างานอยู่
ขณะนั้นต้องการใหผ้มลองฝึกโยคะเพื่อจัดกิจกรรมใหมู้ลนิธ ิ หลังจากฝึกวันแรกแค่เพียงสองช่ัวโมงผมเดินกลับออกมาแล้วรูส้ึกตัว
เบามาก ท าให้ผมสนใจฝึกโยคะอยา่งจริงจังจนกลายเป็นครสูอนโยคะโดยไมไ่ด้คาดคิดมาก่อน” 

ช่วงปีแรกๆ ของการเดินบนเส้นทางสายนี้ ครูกวผี่านการเรียนโยคะจากครูหลายท่าน แตล่ะท่านมีหลกัการสอนแตกต่างกันไป
จนกระทั่งไดเ้จอครูชาวญีปุุ่นสองสามีภรรยา คือ ครฮูิโรชิกับครฮูิเดโกะ ไอคาตะซึ่งสอนโยคะโดยอิงต าราดั้งเดมิ (Traditional 
Yoga) ท าให้เขาค้นพบว่า การฝึกโยคะแบบดั้งเดิมไม่ใช่เพียงท าให้สขุภาพกายดีขึ้นเท่านั้น หากยังท าให้สุขภาพจติดีขึ้นด้วย เพราะ
เป็นการฝึกท่ีใช้การจดจ่อ (ท านองเดียวกับการฝึกธรรมะ) เข้ามาเป็นส่วนหน่ึงของการฝึกกายและจติใหเ้ป็นหนึ่งเดียวกันหลังจากฝึก
โยคะกับครูชาวญี่ปุุนประมาณสามปี เขาก็ไดร้ับค าแนะน าใหเ้ดินทางไปเรยีนโยคะดั้งเดมิที่ประเทศอินเดียเป็นเวลาหกสัปดาหเ์พื่อ
ได้รับประสบการณ์ตรงจากสถาบนัโยคะ1 ใน 9 แห่งที่ได้รับการรับรองจากรัฐบาลอินเดีย ก่อนกลับมาเป็นครสูอนโยคะภาวนาซึ่งอิง
ต าราการสอนโยคะดั้งเดิมมาจนถงึปัจจุบัน 

เขากล่าวถึงสิ่งส าคัญของการฝึกโยคะดั้งเดมิ หรือ โยคะภาวนาว่า 

“โยคะแนวนี้มีเป้าหมายเพื่อให้คณุรู้จักตนเอง คุณต้องส ารวจตัวเองก่อนว่าเป็นคนมีพฤติกรรมยังไง โยคะไม่ใช่เรื่องของการไป
รวมกันฝึกในสตูดโิอเพราะถา้เปรยีบโยคะเป็นการแปรงฟัน โยคะคือการรู้จักตัวเองและดูแลตัวเองแต่ละคนใช้แปรงสีฟันยี่ห้อ
ต่างกัน ช่วงแรกคุณอาจจะต้องเข้ารับการอบรมวิธีแปรงฟัน ทั้งเป้าหมาย เทคนิค และข้อควรระวัง หลังจากน้ันแต่ละคนก็ต้อง
กลับไปฝึกฝนการแปรงฟันด้วยตนเองเพราะเราไม่จ าเป็นต้องใช้พลังหมู่ในการฝึกร่วมกัน แตต่้องการภาวะความนิ่งเพื่อส ารวจจิตใจ
ตนเองให้เป็นหนึ่งเดียวกับร่างกาย” 

  



 

เมื่อกายและจิตรวมเป็นหนึ่งเดียว 

สภาวะของการฝึกโยคะภาวนาแบง่ออกเป็น 3 สภาวะด้วยกัน คือ หนึ่ง การรวมกายและจติเข้าด้วยกัน มีสติรู้อยู่กับกายตลอดเวลา 
สอง ความสมดุล ท้ังภายในตนเอง ระหว่างตนเองกับผู้อื่น และตนเองกับสภาพแวดล้อม สาม การพัฒนา โดยเฉพาะการฝึกจิตให้
นิ่งและบริหารจิตใหเ้ข้มแข็งจนยกระดับใหสู้งยิ่งๆ ข้ึนไป 

เวลาฝึกโยคะเรามักได้ยินค าว่า “อาสนะ” ซึ่งหมายถึง อิริยาบถ หรือ ท่าทางที่เฉพาะเจาะจง เราสามารถแบ่งประเภทของอาสนะ
เป็นสามแบบ คือ เพื่อการผ่อนคลาย เพื่อการสร้างสมดุล และเพื่อสมาธ ิ

หลักการฝึกโยคะภาวนา คือ ความนิ่งและความสบาย ใช้แรงกายใหไ้ด้น้อยท่ีสดุ จิตจดจ่ออยู่ในสภาวะอนันต์หรือสภาวะไม่สิ้นสุดใน
ตนเองผู้ฝึกจะอยู่ในอิริยาบถใดกไ็ด้ที่ท าแล้วนิ่งสบายปล่อยวางไปเรือ่ยๆ โดยไมส่่งจิตออกไปข้างนอก แต่จดจ่ออยู่กับกาย ลมหายใจ 
และสมดลุของตนเอง ผลพลอยไดจ้ากการฝึกโยคะภาวนาคือสภาวะนิ่งซึ่งจะเป็นประโยชน์ในการด ารงชีวิตทุกด้าน 

ท่าฝึกส าหรับโยคะภาวนาใช้ท่าพ้ืนฐานจากต าราดั้งเดมิ 13 ท่าประกอบด้วย 1) ท่าจระเข้  2) ท่างู 3) ท่าตั๊กแตก 4) ท่าศพ  5) ท่า
คันไถครึ่งตัว 6) ท่าน่ังพัก 7) ท่าหัวจรดเข่าสลับยืดขาทีละข้าง  8) ท่าหัวจรดเข่าสองขา (ท่าเหยียดหลงั) 9) ท่าน่ังเพชร 10) ท่า
โยคะมุทรา 11) ท่าบิดสันหลัง 12) ท่ายืน 13) ท่ากงล้อ 

นอกจากน้ียังมีเทคนิคการผ่อนคลายอย่างลึก (ท าในท่าศพ) และเทคนิคการควบคุมลมหายใจ เช่น การหายใจด้วยหน้าท้อง การฝึก
สลับลมหายใจเข้าออกระหว่างรูจมูกซ้ายและขวา เพื่อให้ลมหายใจวิง่ผ่านเข้าไปตามท่อต่างๆ 72,000 ท่อในร่างกาย รวมไปถึงการ
ฝึกหายใจเร็วเพื่อท าความสะอาดท่อทางเดินหายใจภายใน  การฝึกควบคุมลมหายใจเหล่านี้อย่างสม ่าเสมอ ท่อท่ีพลังชีวิตไหลผ่านก็
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จะสะอาด ขณะเดียวกันพลังชีวิตก็จะมีก าลังเพิม่ขึ้นจนน าไปสู่ภาวะสมาธิตามแนวทางของโยคะดั้งเดมิ

 

ส าหรับผู้สนใจโยคะภาวนา ท่าที่กล่าวมาทั้ง 13 ท่าน้ีเป็นท่าพ้ืนฐานที่เพียงพอ ทุกคนสามารถท าได้ ที่ส าคัญคือทัศนคติของผู้ฝึก ว่า
เราฝึกเพื่อความเปลี่ยนแปลงทาง “จิต” เพื่อเพ่ิมก าลังของจิต เพิ่มก าลังของสมาธิ ไม่ใช่มาฝึกเพื่อ “กาย” เพื่อการออกก าลังกาย 

ปัจจุบันสตดูิโอฝึกโยคะบางแห่งเริม่มีการน ารูปแบบของโยคะภาวนาสอดแทรกอยู่ในกระบวนการฝึกโยคะประยุกต์เพื่อใหผู้้เรยีน
ได้รับประโยชน์จากการพัฒนา “จิต” ควบคู่ไปกับ “กาย” มากยิ่งข้ึน  นอกจากน้ีบางแห่งอาจเพิ่มคลาสฝึกท่ีไม่เน้นความ
เปลี่ยนแปลงของรูปกายภายนอกเพื่อเป็นทางเลือกให้ผู้เรียนมากยิ่งข้ึนด้วยเช่นกัน อาทิ การฝึก “Yin yoga” ซึ่งเน้นความ
เปลี่ยนแปลงของระบบอวัยวะภายในมากกว่าภายนอก เป็นต้น 

ครูกวีกล่าวถึงผลการวิจยัทางวิทยาศาสตร์ที่ค้นพบประโยชน์ของการฝึกโยคะภาวนาว่า 

“หลักการฝึกโยคะภาวนา คือ ไม่จ าเป็นต้องให้ร่างกายมเีหงื่อเพราะเป็นการฝึกเพื่อให้เกดิความผ่อนคลายทั้งกล้ามเนื้อและผ่อน
คลายความอยากมีอยากเป็น ท าให้เกิดการตื่นตัวของจิตที่มองเห็นสภาวะต่างๆ ชัดเจนมากข้ึน ผลการวิจัยพบว่า คนท่ีฝึกโยคะ
ภาวนาระบบประสาทอัตโนมัติที่เอื้อต่อความผ่อนคลาย (Parasympathetic nervous system) จะท างานได้ดีขึ้น เมื่อระบบนี้
ท างาน ร่างกายจะได้พัก รูม่านตาจะหรี่ หัวใจเต้นในจังหวะช้าลง การหายใจและการสันดาปในร่างกายก็จะน้อยลง ระบบนี้มี
ประโยชน์ต่อการรักษาสุขภาพเพราะในขณะผ่อนคลายนั้น ร่างกายจะเปิดโหมดของการซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอจากการใช้งาน” 

โยคะภาวนาไม่ไดเ้น้นการเคลื่อนไหวแบบการออกก าลังกาย จะนิ่งคา้งอยู่ในท่าใดท่าหน่ึงซึ่งให้ประโยชน์กับผู้ฝึกในการกดอวัยวะ
ภายใน อาทิ การค้างในท่าตั๊กแตนเป็นการกดช่องท้อง ช่วยกระตุ้นการท างานของล าไส้ใหญ่ ส่งผลต่อระบบย่อยอาหารและกลไก
การขับถ่าย เป็นต้น 

ครูกวีกล่าวถึงประโยชน์ของการฝกึโยคะภาวนาท่ีเน้นระบบอวัยวะภายในมากกว่ากล้ามเนื้อภายนอกว่า 
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เวลาเราพูดถึงสุขภาพแนวโยคะภาวนาจะเน้นระบบภายในซึ่งมีความจ าเป็นต่อการมีชีวิตมากกว่าอวัยวะที่เห็นจากภายนอก เช่น ถึง
คุณจะขาขาดไปสองข้าง คุณก็ยังมชีีวิตอยู่ได้ แต่ถ้าคณุไม่มตีับคุณจะเสียชีวิตทันที เพราะฉะนั้นหากมองในแง่นี้ คนพิการทางแขน
ขาจึงสามารถฝึกโยคะภาวนาไดเ้หมือนกัน 
สิ่งที่ส าคัญนอกเหนือไปจากสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงข้ึนท้ังระบบแลว้ สิ่งที่ครูกวีได้ค้นพบจากการฝึกโยคะภาวนาคือ สุขภาพทาง
จิตที่แข็งแรงมากขึ้นจนสามารถควบคุมตนเองให้ลดพฤติกรรมที่ไม่ดตี่อสุขภาพ และมสีติในการด าเนินชีวิตประจ าวันมากข้ึนท าให้
สุขภาพกายและใจดีขึ้นเรื่อยๆ 

“ท าไมโยคะถึงช่วยเรื่องนี้ได้ เพราะการฝึกโยคะอย่างสม ่าเสมอ จะท าให้จิตมีความเคยชินท่ีจะสั่งร่างกายให้เคลื่อนไหวดีขึ้น เมื่อจิต
เริ่มเขม้แข็ง เราก็จะสามารถควบคุมพฤติกรรมที่ไมด่ีอื่นๆ ได้ เช่น ถ้าเราต้องควบคุมน า้ตาล ไม่กินเผด็ เราก็จะไม่ปล่อยตัวเอง
ตามใจปาก แต่เราจะมีสติรูต้ัวและพยายามลดพฤติกรรมเหล่านั้นไดด้ีขึ้นเรื่อยๆ การฝึกโยคะภาวนาไมต่้องฝึกนานเป็นช่ัวโมง ขอแค่
ยี่สิบสามสิบนาทีก็พอ แต่ต้องให้ท าสม ่าเสมอจนเป็นความเคยชิน” 

  

ทางเลือกส าหรับคนทุกสภาพร่างกาย 

ปัจจุบันกลุ่มผู้สมัครเข้ามาเรียนหลักสูตรโยคะของสถาบันโยคะวิชาการส่วนใหญเ่ป็นกลุม่ผูส้นใจปฏิบตัิธรรม กลุ่มคนท างานดา้น
สุขภาพท่ีต้องการน าโยคะไปช่วยฟื้นฟูร่างกายของผู้ปุวย ผู้พิการ รวมทั้งผู้สูงวัย ครูกวีกลา่วถึงช่วงอายุของกลุ่มคนท่ีมาเรียนว่า 
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 “หากดูอายุเฉลีย่ในช่วงสิบปีท่ีผ่านมาจะพบว่าส่วนใหญ่อายุเกิน 40 ถึง 50 ปีขึ้นไป มักเป็นคนที่ผ่านโลกมาแล้วครึ่งชีวิตจึงเริม่
สนใจโยคะแนวน้ี เพราะอยากแสวงหาเส้นทางภาวนาให้ตนเอง แต่ระยะหลังเริ่มมีคนอายุน้อยลงหันมาเรียนโยคะภาวนามากขึ้น
เรื่อยๆ เพราะเริ่มเบื่อกับสังคมวตัถุนิยม” 

จากประสบการณ์เป็นผู้อ านวยการสถาบันโยคะวิชาการมากว่ายีส่ิบปี ครูกวีเล่าถึงปัญหาที่พบจากการรับสมคัรผูเ้ข้ารับการอบรมว่า 

คนส่วนใหญ่ที่เข้ามาสมัครเรียนมเีปูาหมายเพื่อต้องการรูปรา่งที่สวยงามภายในระยะการฝึกท่ีแน่นอน เช่น ภายในสามเดือนรูปร่าง
ต้องเปฺะ หรือบางคนอยากเล่นท่ายากๆ เพื่อให้คนอ่ืนช่ืนชม ซึ่งเป็นการเพิ่มอัตตาตนเองให้มากข้ึน ตรงข้ามกับเปูาหมายของโยคะ
ภาวนาที่ต้องการลดอัตตาตนเองให้น้อยลง ดังนั้นข้ันตอนการรบัสมคัร เราจึงต้องมีกระบวนการคัดกรองว่าเปูาหมายของเขาคือ
อะไร จะไดไ้มเ่สียเวลาเปล่าในการมาฝึกโยคะที่น่ี 
เนื่องจากการฝึกโยคะภาวนาเป็นการฝึกท่าพื้นฐาน และไม่เน้นการใช้กล้ามเนื้อภายนอก ดังนั้นโยคะแนวน้ีจึงเป็นทางเลือกหนึ่งของ
ผู้สูงอายุท่ีต้องการดูแลร่างกาย 

“คนไทยส่วนใหญรู่้จักโยคะในมมุเดียวคือโยคะประยุกต์เท่าน้ัน ทุกวนันี้ผู้สูงอายุจะไม่กล้าเล่นโยคะ เพราะภาพท่ีเห็นส่วนใหญค่ือ
ท่าฝึกที่เน้นสรีระตัวอ่อน จนน่าหวาดเสยีวว่ากระดูกกระเดี้ยวจะพัง แต่โยคะภาวนาไม่ได้เน้นแบบนั้น จึงสามารถจะเข้าไปช่วย
เสรมิสร้างสุขภาพกายและใจผูสู้งอายุได้มากข้ึน” 
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บรรยากาศคลาสเรียนโยคะภาวนามีการแลกเปลีย่นสิ่งที่แตล่ะคนส ารวจพบภายในร่างกายและจิตใจตนเองหลังจากผา่นการฝึก
โยคะ 
ตลอดระยะเวลายี่สิบกว่าปีท่ีผ่านมา ครูกวียังคงศึกษาธรรมะอย่างตอ่เนื่องพร้อมไปกับการฝึกโยคะและให้ความรู้กับผู้ที่สนใจโยคะ
ภาวนา สิ่งท่ีเขาได้รับคืนกลับมาสูต่นเองคือการมองเห็นความเปลี่ยนแปลงท้ังจิตและกายที่ดีขึ้นเรื่อยๆ 

อยู่มาวันหน่ึงแฟนผมทักว่า ผมเปลี่ยนไป สงบลง ใจเย็นลง  จริงๆ ผมไมไ่ด้ท าอะไรเยอะ แต่ท าสม ่าเสมอ ตัวผมเองตลอดยีส่ิบปีท่ี
ผ่านมารู้สึกเลยว่าเราพอใจชีวิตเรา เราไม่เคยคดิว่าเราจะท าได้แบบนี ้เพราะเราท าไปเรื่อย ๆ เปิดรับ เรยีนรู้ โดยไม่คาดหวังผล แล้ว
เราจะค่อยๆ เห็นความเปลี่ยนแปลงเอง 
นับตั้งแต่ฝึกโยคะอย่างต่อเนื่อง สุขภาพของครูกวีดีขึ้นเรื่อยๆ เห็นได้จากเดมิเป็นหวัดทุกปีโดยเฉพาะในช่วงฤดูฝน แต่ตอนนี้ไมไ่ด้
เป็นหวัดมานานจนจ าไม่ได้ว่าเป็นหวัดครั้งสดุท้ายเมื่อไหร่ รวมทั้งระบบขับถ่ายซึ่งเคยมีปญัหาก็หายเปน็ปกติ ปัจจุบันครูกวียังคงตื่น
นอนแต่เช้าเพื่อฝึกโยคะเพราะเป็นช่วงเวลาที่ดีที่สุด และงดรับประทานอาหารเย็นมาห้าปีแล้ว ชีวิตของครูสอนโยคะท่านนี้จึงเป็น
เหมือนผู้ถือศลีที่ไมต่้องเข้าปฏิบตัธิรรมในวัด แต่ปฏิบัติอยู่ในวิถีชีวิตประจ าวัน โดยมีการฝึกโยคะภาวนาเป็นฐานกายเพื่อเชื่อมจติให้
เป็นหนึ่งเดียว และเตรียมพร้อมเผชิญกับความตายที่จะก้าวเข้ามาในวันหน่ึงของชีวิตอย่างมีสติ 

“ผมเห็นสัจธรรม ความจริงมากขึน้ เข้าใจตนเอง ไม่ต้องไปคาดหวัง เราควรท าให้ดีทีสุ่ด แตผ่ลไมเ่กี่ยวกับเรา ผมไม่กล้าบอกว่า
กิเลสหมดแล้ว แต่กลา้พูดได้ว่า กิเลสบางลงกว่าเมื่อยีส่ิบปีท่ีแล้ว ผมเชื่อว่าตอนตายคงตายสงบโยคะเปน็เครื่องมือท่ีดีที่ท าให้ผมกล้า
เผชิญกับความตาย โยคะไม่ใช่แคท่่า แต่เป็นสิ่งท่ีเข้ามาหนุนเสริมสิ่งที่คุณอยากท าในชีวิตให้ดีขึ้นง่ายขึน้ เป็นการพัฒนาจิตและวิถี
ชีวิตให้ดีขึ้น ไม่ใช่แค่การออกก าลงักายทุกวันน้ียังไงผมก็ท้ิงโยคะไมไ่ด้ เพราะทิ้งเมื่อไหร่กไ็มม่ีสมาธิเมือ่น้ัน เส้นทางนี้เป็นสิ่งท่ี
เกิดขึ้นร่วมกัน ท้ังค าสอนของศาสนาพุทธและปรัชญาโยคะ” 
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ในการเรียนโยคะ ไม่ว่าสายภาวนา หรือ สายออกก าลังกาย ครูทั้งหลายเห็นว่า สรีระวิทยาช่วยให้ผู้เรียนเข้าใจร่างกายตนเองได้
อย่างเป็นรูปธรรม จึงมีการใช้โครงกระดูกอยู่ในช้ันเรยีนโยคะด้วย 
ขอบคุณภาพถ่ายจากกวี คงภักดีพงษ์ มา ณ ท่ีนี้ด้วยค่ะ 

  

 

https://www.happinessisthailand.com/wp-content/uploads/2018/08/skeleton.jpg

