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บทคััดย่่อ

	 บทวิิจารณ์์นี้้� มีีวััตถุุประสงค์์เพ่ื่�อ 1) วิิจารณ์์หนัังสืือโยคะเพ่ื่�อพััฒนาร่่างกายและจิิตใจ 2) วิิเคราะห์์

หลัักโยคะเพ่ื่�อพััฒนาร่่างกายและจิิตใจ เพ่ื่�อนำำ�องค์์ความรู้้�ที่่�เกิิดจากการศึึกษาวิิเคราะห์์และวิิจารณ์์ครั้้�งนี้้�

มาเป็็นแนวทางในการใช้้ชีวิิตให้้มีอายุุยืืนยาว สร้้างเหตุุและผลอันสมดุุลกับโลกของสัังคมปััจจุุบัันที่่�เต็็มไปด้้วย

การหาแนวทางการออกกำำ�ลัังกายในหลากหลายรููปแบบ เพ่ื่�อคงอายุใุห้้ยืืนยาว สุุขภาพกายและใจแข็็งแรง

เพ่ื่�อพลัังงานชีีวิิตที่่�เต็็มเป่ี่�ยมในการดำำ�รงชีีพ โยคะคืือทางเลืือกสายสุุขภาพที่่�บำำ�บัดได้้ทั้้�งกายและจิิต 

ด้้วยการเคลื่�อนไหวด้้วยท่่วงท่่าทางกาย (อาสนะ) ตามลมหายใจ (ปราณยามะ) ที่่�เป็็นหนึ่่�งเดีียว ก่่อเกิิด

ความสงบและความสุุขจากภายใน เป็็นการเจริญสติิด้้วยการเคลื่่�อนไหวท่่วงท่่าทางกายที่่�มีีลมหายใจ 

เป็็นตััวประคองสติิให้้อยู่่�กับการฝึึก เม่ื่�อจิิตสุุขกายก็็แข็็งแรง เป็็นการพััฒนาร่่างกายและจิิตใจไปพร้้อมกััน 

เป็็นแนวทางการออกกำำ�ลัังกายที่่�ใช้้หลััก ยมะ (ข้้อควรละเว้้น) และนิิยมะ (ข้้อควรปฏิิบััติิ) 
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อัันสอดคล้้องกัับแนวทางพระพุุทธศาสนามาใช้้ในการบำำ�บัดกายและจิิตเพ่ื่�อพััฒนาร่่างกายและจิิตใจ 

ให้้แข็็งแรงและอายุุยืืนยาว 

คำำ�สำำ�คัญ: โยคะ; ร่่างกายและจิิตใจ; เจริญสติิ

Abstract  

	 This review aims to 1) review the book Yoga of mindfulness 2) Analyzing the 

Principles of Yoga for Developing the Body and Mind. To use the knowledge gained from 

this study and criticism as a guideline for living a long life. Create a balance of cause and 

effect with the world of today's society that is full of finding ways to exercise in a variety of 

ways. To maintain longevity physical and mental health for life energy that is full of life. 

Yoga is a wellness alternative that can heal both the body and the mind. By moving with 

a unified body posture (asana) and breath (pranayama) It creates peace and happiness 

from within. When the mind is healthy It is an exercise method that uses Yama Niyama 

principles, prohibitions and practices consistent with Buddhist guidelines for healing and 

strengthening the mind and longevity.

Keywords: Yoga; Asana; Pranayama

บทนำำ�
	 โยคะเพื่่�อพััฒนาร่่างกายและจิิตใจ ได้้นำำ�วิธีีการของโยคะมาปฏิิบััติิให้้เข้้าไปสู่่�การเจริญสติิ  

(Yoga of Mindfulness) ขั้้�นตอนการฝึึกเพ่ื่�อทำำ�ความรู้้�สึึกตััวจากการเคลื่�อนไหวในอิิริิยาบถต่าง ๆ  เพ่ื่�อให้้

คุ้้�นเคยกัับการการทำำ�ความรู้้�สึึกตััวให้้ต่อเน่ื่�อง ให้้สติิมีีความละเอีียดขึ้้�นเร่ื่�อย ๆ โดยการฝึึกหััดอย่่างช้้า ๆ 

สิ่่�งที่่�ต้้องฝึึกมีี 3 อย่่าง คืือ ท่่าบริิหารหรืืออาสนะ การฝึึกการหายใจ และการฝึึกความรู้้�สึึกตััว

	 1. อาสนะ หมายถึึง ท่่าบริิหารต่่างๆ ซ่ึ่�งจะมีีช่ื่�อเลีียนแบบชื่่�อสััตว์์ต่่าง ๆ เช่่น ท่่างูู ท่่าแมว  

ท่่าตั๊๊�กแตน ท่่าปลา โดยจะเรีียงจากท่่าง่่ายไปยาก ในระหว่่างการฝึึกจะต้้องหายใจด้้วยท้้องให้้ถููกต้้อง เช่่น

ช่่วงที่่�ก้้มตััวลงจะต้้องหายใจออก ช่่วงเงยหน้้าขึ้้�นต้้องหายใจเข้้า ฝึึกให้้ชินเพ่ื่�อให้้ท่าและการหายใจ 

เป็็นหนึ่่�งเดีียว

	 2. ปราณยามา เป็็นการฝึึกควบคุุมการหายใจ ลมหายใจเป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คัญ นำำ�มาซ่ึ่�งร่่างกายที่่�แข็็งแรง

และการเกิิดสมาธิิ โดยใช้้ลมหายใจเป็็นเครื่�องมืือ (Object of Meditation) ซ่ึ่�งเรีียกว่่าอานาปานสติิ 
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การฝึึกการหายใจแบบโยคะจะช่่วยให้้ลมหายใจเข้้า-ออก นิ่่�ง ช้้า ลึึก ลมหายใจจะต่่อเน่ื่�องไม่่ขาดตอน  

ลมหายใจจะเข้้าปอดได้้มาก ปอดจะขยายเต็็มที่่� ในสภาวะลมหายใจช้้า นิ่่�ง ลึึก เป็็นเวลาที่่�ร่่างกาย 

ผ่่อนคลายเป็็นสมาธิิ จิิตสงบ

	 3. การเจริญสติิ เม่ื่�อฝึึกร่่างกายและการหายใจจนชำำ�นาญ ร่่างกายจะมีคีวามสละสลวย เบาสบาย

การหายใจลึก นิ่่�ง สะดวกไม่่ติิดขััด จิิตใจก็จะสงบนิ่่�งได้้ง่าย ซ่ึ่�งเป็็นเวลาที่่�ควรพััฒนาการฝึึกสมาธิิอย่่างลึึก

ต่่อไป เป็็นการปฏิิบััติิแบบวิิปััสสนา โดยใช้้สมาธิิขั้้�นต้้น คืือ ขณิกสมาธิิ หรืืออุุปจารสมาธิิ ซ่ึ่�งเป็็นเหตุุให้้ละ

กิิเลสได้้ เม่ื่�อฝึึกปฏิิบััติิให้้เคยชิินและต่อ่เน่ื่�องจะเกิดิประโยชน์เ์ม่ื่�อเวลาเข้้ากรรมฐานอย่า่งเข้้มข้้น ดัังนั้้�นการ

เจริญสติิจึึงเป็็นการพััฒนาจิิตให้้เกิิดปััญญาหยั่่�งรู้้�ธรรมชาติิของร่่างกายและจิิตใจ (Self-realization)

	 การฝึึกอาสนะ, ปราณยามา และการฝึึกเจริญสติิ จะประสบความสำำ�เร็็จได้้ ก็็ต้้องอาศััยหลััก 

การยมะและนิิยมะเป็็นพื้้�นฐาน (ยมะ คืือ ความไม่่เบีียดเบีียน ความสััตย์์ ความไม่่ลัักขโมย การประพฤติิ

พรหมจรรย์์ ความไม่่โลภ และนิิยมะ คืือ การทำำ�กายและใจให้้บริิสุุทธิ์์� สัันโดษ ความอดกลั้้�น การเรีียนรู้้�) 

ซ่ึ่�งเป็็นหลัักการเดีียวกัันกัับศีีลในพุุทธศาสนา ซ่ึ่�งทั้้�งสามอย่่างคืือการฝึึกเพ่ื่�อเตรีียมความพร้้อมของร่่างกาย

และจิิตใจให้้เหมาะสำำ�หรัับการเข้้ากรรมฐาน  โดยเฉพาะการฝึึกวิปัิัสสนากรรมฐานแบบเข้้มข้้น (Intensive 

Vipassana Retreats) เป็็นการฝึึกการใช้้สติิกำำ�หนดรู้้� แล้้วปล่่อยวาง กระบวนการดัังกล่่าวจะค่่อย ๆ  ทำำ�ลาย

ความรู้้�สึึกเป็็นสััตว์์บุุคคล ทำำ�ให้้คลายความยึดึติิดต่่อสิ่่�งทั้้�งปวงได้้ อัันจะนำำ�มาซึ่่�งความสุขุที่่�แท้้จริงิของชีวิีิต

โครงสร้างหนัังสืือและเนื้้�อหาของหนัังสืือ
	 โยคะเพ่ื่�อการพััฒนาร่่างกายและจิิตใจ คู่่�มืือฝึึกโยคะเพ่ื่�อการเจริญสติิ (Yoga of Mindfulness) 

เป็็นหนัังสืือที่่�อ่่านแล้้วได้้มากกว่่าโยคะแต่่คืือการอธิิบายความแห่่งการกำำ�หนดลมหายใจที่่�ถููกต้้องในการ

เปลี่่�ยนอิิริิยาบถในชีีวิิตประจำำ�วัน ซ่ึ่�งส่่งผลดีในการฝึึกสมาธิิขั้้�นต้้นและพััฒนาสู่่�กรรมฐานแบบเข้้มข้้น 

สุุขภาพของมนุษุย์ต์้้องแข็็งแรงทั้้�งกายและใจ หากมองในความลึกึของคำำ�ว่าอาสนะโยคะจะมีคีำำ�ว่าลมหายใจ

กำำ�กับเสมอ แต่่หนัังสืือเล่่มนี้้�อธิิบายความให้้เราลึึกซึ้้�งถึึงการทำำ�ให้้ทั้้�งสองอย่่างเป็็นหนึ่่�งเดีียวและกลมกลืืน

จนถึึงการเจริญสติิด้้วยความละเมีียดละไม อธิิบายความให้้เห็็นภาพ ง่่ายต่่อการนำำ�ไปปฏิิบััติิจริง ยิ่่�งอ่่าน 

ยิ่่�งรู้้�ว่่าลมหายใจมีความสำำ�คัญยิ่่�ง เพราะจุุดเริ่่�มต้้นของสุุขภาพดีีคืือลมหายใจที่่�เต็็มปอด เพ่ื่�อให้้ร่างกาย 

รัับออกซิิเจนให้้เต็็มที่่� การยืืดเหยีียดร่่างกายตามท่่าต่่างๆโดยใช้้ลมหายใจเป็็นตััวกำำ�หนด เช่ื่�องช้้า แผ่่วเบา

ให้้หัวใจทำำ�งานแต่่น้้อย แต่่ร่่างกายมีีความสุุขมาก ไม่่ฝืืน ไม่่บัังคัับ ทำำ�บ่อยครั้้�งจนร่่างกายมองเป็็นธรรมชาติิ

ทุุกครั้้�งที่่�ก้้มตััวก็็หายใจออกโดยอััตโนมััติิ ทุุกครั้้�งที่่�เงยหน้้ายืืดตััวก็็หายใจเข้้าโดยอััตโนมััติิ เม่ื่�อฝึึกจนชิิน 

ทุุกอย่่างจะล่ื่�นไหลเป็็นการฝัังนิิสััยที่่�ดีีให้้กับเราโดยอััตโนมััติิเช่่นกััน หลัังจากนั้้�นสติิจะมากำำ�กับการ

เคลื่�อนไหวโดยอััตโนมััติิเป็็นหนึ่่�งเดีียว นี่่�คืือความมหััศจรรย์์ของหนัังสืือเล่่มนี้้� เหมาะอย่่างยิ่่�งสำำ�หรัับ 

สายสุุขภาพที่่�ค้้นหาวิิธีีการง่่ายๆจากลมหายใจที่่�เรามีีอยู่่� โยคะคืือการออกกำำ�ลัังกายที่่�ไม่่ต้้องใช้้เงิิน 
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อยู่่�ที่่�ไหนก็็ฝึึกได้้ ใช้้ลมหายใจที่่�เรามีีอยู่่�ให้้เกิิดประโยชน์์สููงสุุด ซ่ึ่�งมีีคุุณค่่ามหาศาลสำำ�หรัับสายสุุขภาพกาย

ที่่�ต้้องการพััฒนาสุุขภาพจิิตที่่�แข็็งแกร่่งไปคู่่�กัน เพราะการพััฒนาร่่างกายสู่่�ความแข็็งแรง ทนทาน  

และผ่่อนคลาย จะนำำ�มาพััฒนาการเจริญสติิวิิปััสสนากรรมฐานที่่�สุุขได้้แม้้ต้้องอยู่่�ในภาวะนิ่่�งนาน เพราะ

การเจริญสติิปััฏฐานต้้องฝึึกอย่่างต่่อเน่ื่�อง หากไม่่เรีียนรู้้�การผ่่อนคลายลมหายใจกับกายไปพร้้อมกััน 

จะเกิิดการสะสมความทุุกข์์จากสัังขารที่่�ไม่่เอื้้�ออำำ�นวยได้้ หนัังสืือได้้กล่่าวถึึงความสอดคล้้องของท่่าอาสนะ

ในอิิริิยาบถต่าง ๆ  ควบคู่่�กับลมหายใจที่่�ลึึกยาวผ่่อนคลายพร้้อมนำำ�สู่่�การเจริญสติิวิิปััสสนากรรมฐานที่่�ได้้ผล

สููงสุุด 

	 หนัังสืือเล่่มนี้้�ยัังได้้อธิิบายความถึึงการเจริญสติิปััฏฐาน วิิธีีปฏิิบััติิ การกำำ�หนดรู้้�และสภาวธรรม 

ทางจิิตที่่�ลงรายละเอีียดไว้้สมบููรณ์์ เหมาะกัับผู้้�มีีความพร้้อมที่่�จะเรีียนรู้้�ในแนวทางเตรีียมความพร้้อมกาย

และจิิตเพ่ื่�อพััฒนาการเจริญสติิปััฏฐานที่่�เหมาะสมกัับตััวเอง เพ่ื่�อเข้้าสู่่�การทำำ�วิปััสสนากรรมฐานแบบเข้้มข้้น

ต่่อไป 

	 หนัังสืือโยคะเพ่ื่�อพััฒนาร่่างกายและจิิตใจได้้แบ่่งเนื้้�อหาออกเป็็น 3 ส่่วน ประกอบด้้วย โยคะ

อาสนะ ปราณยามาและการเจริญสติิปััฏฐาน 

	 เนื้้�อหาส่่วนที่� 1 โยคะอาสนะ 

	 โยคะ มีีความหมายหลายนััย นััยหนึ่่�งหมายถึึง การประกอบ การกระทำำ� การลงมืือปฏิิบััติิเพ่ื่�อ 

ให้้ถึงจุุดหมาย คืือ โมกษะ ความหลุุดพ้้นจากทุุกข์์ 

	 โยคะตามความหมายของท่่านปตััญชลีี หมายถึึง วิิริิยะ ความพากเพีียร เพ่ื่�อให้้จิตหลุุดพ้้น หรืือ

ความหมายอีีกนััยหนึ่่�ง หมายถึึง การดัับการเปลี่่�ยนแปลงของจิิต เพราะปรััชญาโยคะเช่ื่�อว่่า จิิตโดยสภาพ

ของมััน ย่่อมมีีปกติิ ดิ้้�นรน กวััดแกว่่ง ห้้ามได้้ยาก  รัักษาให้้อยู่่�กับที่่�ได้้ยาก มีีปกติิหงุุดหงิิด มัักฟุ้้�งซ่่าน 

ไปตามอำำ�นาจของกิิเลสตััณหา วิิธีีการที่่�จะดัับอาการเหล่่านี้้�ของจิิตจะต้้องปฏิิบััติิตามแนวของโยคะ

	วิ ถีีแห่่งโยคะ โยคะมีีหลัักการปฏิิบััติิเพ่ื่�อไปสู่่�ความพ้้นทุุกข์์อยู่่� 8 ประการ (Eight limbs of yoga) 

หรืือ อััษฎางคโยคะ (Astangayoga) คืือ 

	 1) ยมะ (Yama) การสำำ�รวมระวัังความประพฤติิ 5 ประการ 

	 2) นิิยมะ (Niyama) การทำำ�ความดีี 5 ประการ 

	 3) อาสนะ (Asana) การพััฒนาร่่างกายโดยอาศััยท่า่บริิหารตามแบบโยคะ เพ่ื่�อให้้ร่างกายแข็็งแรง

ไม่่เป็็นโรคภัยต่่าง ๆ เพ่ื่�อเป็็นพื้้�นฐานในการปฏิิบััติิขั้้�นสููงต่่อไป 

	 4) ปราณยามา (Pranya) การฝึึกควบคุมุการหายใจให้้ถููกต้้องเพ่ื่�อให้้เกิิดคุุณประโยชน์ต่์่อร่่างกาย

ทำำ�ให้้ร่างกายแข็็งแรง จิิตใจสงบเป็็นสมาธิิ 

	 5) ปรััตยาหาระ (Pratyahara) คืือ การสำำ�รวมระวััง ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย จากอารมณ์์ภายนอก

ที่่�มากระทบ 
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	 6) ธารณะ (Dharana) คืือ การทำำ�จิตให้้มั่่�นคง จดจ่่ออยู่่�กับอารมณ์์หรืือวััตถุุอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง 

จนเป็็นสมาธิิ ซ่ึ่�งปรััชญาโยคะได้้กล่่าวถึึงวััตถุุต่่างๆสำำ�หรัับเพ่่งในการทำำ�สมาธิิที่่�เรีียกว่่า กสิิน มีีอยู่่� 10 

ประการ คืือ 1) ปฐวีีกสิิน คืือ การเพ่่งดิิน 2) อาโปกสิิน คืือ การเพ่่งน้ำำ�� 3) เตโชกสิิน คืือ การเพ่่งไฟ  

4) วาโยกสิิน  คืือ การเพ่่งลม 5) นีีลกสิิน คืือ การเพ่่งสีีเขีียว 6) ปิิตกสิิน คืือ การเพ่่งสีีเหลืือง 7) โลหิตกสิิน  

คืือ การเพ่่งสีีแดง 8) โอทาตกสิิน คืือ การเพ่่งสีีขาว 9) อากาสกสิิน  คืือ การเพ่่งที่่�ว่่างเปล่่า 10) อาโลก

กสิิน คืือ การเพ่่งแสงสว่่าง 

	 7) ธยานะ (Dhyana) คืือ การเพ่่งหรืือภาวนาอยู่่�กับอารมณ์์สมาธิิด้้วยอาการจดจ่่อมากขึ้้�น 

โดยไม่่ขาดตอน 

	 8) สมาธิิ (Smadhi) คืือ ความมั่่�นคงของจิิต การบรรลุุถึึงฌาน ซ่ึ่�งเป็็นจุุดสููงสุุดของการฝึึกโยคะ

ประตููเข้้าสู่่�วิถีีของโยคะประกอบด้้วย ยมะ และ นิิยมะ วิิถีีแห่่งโยคะอัันดัับแรกคืือ ยมะและนิิยมะ ซ่ึ่�งเป็็น

พื้้�นฐานที่่�สำำ�คัญที่่�ต้้องเน้้นอย่่างมาก หากปราศจากยมะและนิิยมะ โยคะก็็จะเป็็นเพีียงการบริิหารร่่างกาย

ธรรมดา เพราะขาดมิิติิทางจิิตวิิญญาณ (Spiritual aspect)

	 ยมะ (Yama) ประกอบด้้วย 1) อหิิงสา (Ahimsa) คืือ การไม่่เบีียดเบีียนทำำ�ร้้ายผู้้�อ่ื่�นทั้้�งกาย วาจา ใจ

 2) สััตยา (Satya) คืือ ความจริง ซ่ื่�อสััตย์์ ไม่่พููดเท็็จ 3) อััสเตยยะ (Asteya) คืือ การไม่่ลัักขโมย  

4) พรหมจรรย์์ (Brahmacharya) คืือ การควบคุุมความประพฤติิทางเพศ 5) อปริิคาหะ (Aparigraha)  

คืือ การไม่่สะสมทรััพย์์

	นิ ยมะ (Niyama) ประกอบด้้วย 1) เศาจะ (Shauch) คืือ บริิสุุทธิ์์�ของกายและจิิต 2) สัันโดษ 

(Santosha) คืือ ความพอใจในสิ่่�งที่่�ตนมีีอยู่่� 3) ตบะ (Tapasya) ความมีีวิินััยในตััวเอง 4) สวาธิิยายะ 

(Swadhiyaya) คืือ การศึึกษาด้้วยตนเอง 5) อิิศวาปณิิธาน (Ishvarapranidhanani) คืือ คำำ�ว่า วาระ  

หมายถึึง การสั่่�น คำำ�ว่า อิิศวระ หมายถึึง การสั่่�นทั้้�งหมด (Total vibration) จัักรวาลนั้้�นประกอบด้้วย

มวลสารและพลัังงาน ซึ่่�งมีีการสั่่�นหรืือเคลื่�อนไหวตลอดเวลา ดัังนั้้�นความหมายของอิิศวรปณิิธาน ก็็คืือการ

เข้้าไปรวมเป็็นส่่วนหนึ่่�งของจัักรวาลนั่่�นเอง เพ่ื่�อทำำ�ลายความรู้้�สึึกความเป็็นตััวตน นั่่�นคืือความไม่่มีีตััวตน	

	 เนื้้�อหาส่่วนที่� 2 ปราณยามา

	 ปราณ เป็็นภาษาสัันสกฤต หมายถึึง พลัังชีีวิิต ลมหายใจ ยามะ หมายถึึง การควบคุุมการฝึึก 

ปราณยามาจึึงเป็็นการฝึึกควบคุุมการหายใจ เพ่ื่�อให้้ร่างกายได้้รับพลัังชีีวิิต ได้้รับออกซิิเจนเต็็มที่่� ทำำ�ให้้

ร่่างกายสดช่ื่�นมีีสุุขภาพดีีมีีความสมดุุลย์ ์ระบบประสาทจะต่ื่�นตััว จิิตใจจะมั่่�นคงมีีความสงบและเป็็นสมาธิิ

 	 การฝึึกปราณยามาเป็็นขบวนการทำำ�ให้้กายและจิิตบริิสุุทธิ์์� ซ่ึ่�งเป็็นส่่วนที่่�สำำ�คัญมากกว่่าอาสนะ 

แต่่ก็็ใช้้ร่วมกัันเป็็นส่่วนประกอบของหะธะโยคะ (Hatha Yoga) ปราณยามาเป็็นขั้้�นตอนการเตรีียมจิิต

สำำ�หรัับการทำำ�สมาธิิ พร้้อมข้้อแนะนำำ�เกี่่�ยวกัับการฝึึกปราณยามา ในที่่�โล่่ง อากาศถ่ายเทสะดวก สงบ  

ไม่่อัับชื้้�น ชำำ�ระตััวให้้สะอาด เสื้้�อผ้้าหลวมๆ อยู่่�ในท่่าที่่�สบาย ตััวตรง ควรฝึึกหลัังการฝึึกอาสนะ
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	 พลัังกุุณฑาลิินีี (Kundalini) ตามหลัักโยคะพลัังปราณจะรวมตัวัอยู่่�ในร่่างกาย เรีียกว่่าพลัังกุุณฑา

ลิินีี ซ่ึ่�งสงบนิ่่�งอยู่่� การฝึึกอาสนะ ปราณยามา สมาธิิ เป็็นสิ่่�งที่่�กระตุ้้�นพลััง กุุณฑาลิินีีให้้ตื่�นขึ้้�น (Awakened 

Kundalini) และพลัังอัันนี้้�จะวิ่่�งจัักรที่่� 1 คืือ มููลฐาน (Muladhara) ซ่ึ่�งอยู่่�ในอุ้้�งเชิิงกรานบริิเวณกระดููก

ก้้นกบขึ้้�นไปถึึงจัักรที่่� 7 คืือ สหััสราร (Sahasrara) ที่่�ศรีษะ จะทำำ�ให้้มีสภาวะจิิตที่่�ถึึงความหลุุดพ้้น  

(Enlightenment) ตามความหมายของโยคะ ซ่ึ่�งก็็คืือ “ฌาน”

	คั มภีีร์์โยคะวสิิฏฐะ (Yogavasistha) กล่่าวว่่า “เม่ื่�อเราฝึึกปราณยามาอย่่างต่่อเน่ื่�องกััน การสั่่�นไหว

ลมหายใจก็จะสงบนิ่่�ง ใจเราก็็นิ่่�งไปด้้วย จนกระทั่่�งสงบนิ่่�งโดยดุุษฎี นั่่�นคืือสภาพของนิิพพาน (Nirvana)” 

(คำำ�ว่านิิพพานในทางโยคะหมายถึึงฌานในทางพุุทธ) ใน อนานปููรโณปนิิษััท (Ananapoornopanishad) 

กล่่าวว่่า “โยคีีควบคุุมลมหายใจเพ่ื่�อให้้เกิิดสัันติิสุุขในจิิตใจ (Cittashanti)” ผลพลอยได้้ของการฝึึกปราณ

ยามาคืือสุุขภาพที่่�แข็็งแรง โรคต่างๆโดยเฉพาะโรคทางเดิินลมหายใจและอ่ื่�น ๆ เช่่น หอบหืืด ความดัันโลหิตสููง 

เบาหวาน จะหายไปได้้

	 เนื้้�อหาส่่วนที่� 3 การเจริิญสติปััฏฐาน

	 การเจริญสติิปััฏฐาน คืือ การมีีสติิระลึึกรู้้�อยู่่�กับอาการที่่�เกิิดขึ้้�นทางกายและทางจิิต ทางกาย เช่่น

อาการเคลื่่�อนไหวของหน้้าท้้องพอง-ยุบุ หรืืออาการกระทบของลมหายใจเข้้า-ออกที่่�จมููก อาการเคลื่่�อนไหว

ของเท้้าในขณะเดิินจงกรม หรืืออิิริิยาบถต่างๆในชีีวิิตประจำำ�วัน ทำำ�ความระลึึกรู้้�ไปตามความจริง

	 การเจริญสติิปััฏฐาน ยัังหมายถึึง การมีีสติิระลึึกรู้้�อารมณ์์ที่่�มากระทบทางทวารทั้้�งหก คืือ ตา หูู 

จมููก ลิ้้�น กาย ใจ โดยการกำำ�หนดรู้้�อย่่างต่่อเน่ื่�องและระลึึกรู้้�อารมณ์์ที่่�เป็็นปััจจุุบัันขณะนั้้�น ๆ

	 จุุดประสงค์์ของการฝึึกเจริญสติิปััฏฐาน การฝึึกการเจริญสติิก็็เพ่ื่�อให้้เกิิดปััญญาให้้เห็็น 

การเปลี่่�ยนแปลง (อนิิจจัง) เห็็นความตั้้�งอยู่่�ไม่่ได้้ต้้องเส่ื่�อมสลายไป (ทุุกขััง) เห็็นความไม่่สามารถที่่�จะบัังคัับ

ให้้เป็็นไปตามความต้้องการได้้ (อนััตตา) เมื่่�อเป็็นเช่่นนี้้�ก็็ทำำ�ลายความรู้้�สึึกความเป็น็ตััวตน เป็น็เหตุุให้้ตัณหา

ไม่่สามารถครอบงำ��จิตได้้ ความทุุกข์์ไม่่เกิิดขึ้้�น

	

บทวิิจารณ์์หนัังสืือโยคะเพ่ื่�อพััฒนาร่่างกายและจิิตใจ
	 ผู้้�เขีียนได้้อธิิบายการฝึึกลมหายใจโดยเปรียีบเทีียบว่่า การฝึึกลมหายใจก็คืือการฝึึกใจนั่่�นเอง เพราะ

ลมหายใจคืือแรงสั่่�นไหวของใจ อารมณ์์ต่่างๆในแต่่ละวัันเปรีียบดั่่�งคลื่�นทะเล ทุุกจัังหวะของแรงกระแทก

จากอารมณ์์ภายใน ใจจะไหวสั่่�นระริิกตามแต่่ความรุุนแรงของอารมณ์์นั้้�น หากฝึึกควบคุุมลมหายใจ 

อย่่างสม่ำำ��เสมอ จะพบว่่าลมหายใจหยาบจะค่่อยๆละเอีียด นุ่่�มนวลและสงบนิ่่�งได้้ในที่่�สุุด เม่ื่�อนั้้�นใจจะเริ่่�ม

นิ่่�งสงบและแผ่ว่เบาการฝึึกโยคะอาสนะเมื่่�อมีีการฝึึกลมหายใจที่่�มาจัับให้้การเคลื่่�อนไหวเป็น็หนึ่่�งเดีียว และ

ยังัถืือครองด้้วยยมะและนิิยมะ ยมะเปรีียบดั่่�งศีีลในพุุทธศาสนา และนิิยมะคืือหลัักปฏิิบััติิที่่�ควรน้้อมนำำ�มา

ใส่่ตััว ทำำ�ให้้การฝึึกกายเต็็มไปด้้วยจิิตวิิญญาณ ที่่�ไม่่ใช่่แค่่การออกกำำ�ลัังกายธรรมดา แต่่คืือการปลุุกพลััง
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กุุณฑาลิินีีให้้ตื่�นขึ้้�น จากจัักรที่่� 1 ถึึงจัักรที่่� 7  ให้้ร่างกายเต็็มไปด้้วยพลัังชีีวิิต และลมหายใจเต็็มปอด ร่่างกาย

รัับออกซิิเจนได้้เต็็มที่่� สุุขภาพกายและจิิตแข็็งแรง เต็็มเป่ี่�ยมไปด้้วยพลัังแห่่งความดีีที่่�พร้้อมจะเจริญสติิปััฏฐาน

เพ่ื่�อพััฒนาสู่่�แนวทางวิิปััสสนากรรมฐานแบบเข้้มข้้น ที่่�สามารถทำำ�ให้้กิเลสค่่อย ๆ เสื่่�อมถอยลง แต่่จิิต 

แห่่งความดีีได้้พัฒนาสููงขึ้้�น 

	 หนัังสืือเล่่มนี้้�จุุดมุ่่�งหมายเพ่ื่�อศึึกษาการพััฒนากายและจิิตควบคู่่�กันอย่่างต่่อเน่ื่�องและรู้้�หลัักการ

ปฏิิบััติิที่่�ถููกต้้อง สามารถเปลี่่�ยนชีีวิิตให้้มีพลัังที่่�สามารถขับเคลื่�อนสู่่�การพััฒนาจิิตระดัับสููงได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

สููงสุุด การเริ่่�มต้้นต้้องเริ่่�มที่่�ฐานคืือกายให้้มีีพลัังนำำ�มาซึ่่�งความแข็็งแรงและยืืดเหยีียดได้้อย่่างคล่องตััว  

นั่่�นคืือ การฝึึกอาสนะหรืือท่่าโยคะ โยคะมีีหลากหลายรููปแบบ แต่่สิ่่�งที่่�กล่่าวถึึงในหนัังสืือเล่่มนี้้� คืือ โยคะ

ในแนวโยคะบำำ�บัดที่่�เน้้นการเคลื่่�อนไหวตามจัังหวะของการหายใจ ที่่�ใช้้พลัังแต่่น้้อย เคลื่�อนไหวด้้วย 

ความรู้้�สึึกผ่่อนคลาย ไม่่เน้้นความหนัักหน่่วงของท่่วงท่่าตามแนวนิิยมในปััจจุุบััน แต่่เน้้นให้้เคลื่�อนไหว 

ด้้วยลมหายใจที่่�ลึึกยาว มีีสติิรัับรู้้�ตลอดการเคลื่�อนไหว เป็็นการฝึึกเจริญสติิที่่�พััฒนาสู่่�วิปััสสนากรรมฐาน 

หากมองในแนวพุุทธศาสนานี่่�คืือเครื่�องมืือสำำ�คัญ ที่่�จะนำำ�สู่่�สุขภาพที่่�แข็็งแรงและการเกิิดสมาธิิ พระสััมมา

สััมพุุทธเจ้้า และพระอริิยสาวกทั้้�งหลายก็็ตรััสรู้้�โดยใช้้ลมหายใจเป็็นเครื่�องมืือ (Object of Meditation) 

ซ่ึ่�งเรีียกว่่าอานาปานสติินั่่�นเอง  

	 เคยมีีข้้อสงสััยว่่าโยคะนอกจากจะมองว่่าเป็็นการออกกำำ�ลัังกายแขนงหนึ่่�งแล้้ว ยัังให้้ประโยชน์์

อะไรอีีกบ้้าง คนที่่�ฝึึกโยคะเป็็นประจำำ�เท่่านั้้�นถึึงจะรู้้�ว่่าการฝึึกโยคะนอกจากทำำ�ให้้กายแข็็งแรงดีี จิิตยัังดีี 

อีีกด้้วย สำำ�หรัับผู้้�ปฏิิบััติิธรรมโยคะมีีจุุดประสงค์์โดยตรงเพื่่�อเตรีียมพร้้อมร่่างกายและจิิตใจเพื่่�อนำำ�ไปสู่่� 

การทำำ�สมาธิิ โดยเหตุุที่่�ใจจะเป็็นสมาธิิได้้ จะต้้องมีีความผ่่อนคลาย การฝึึกควบคุุมการหายใจหรืือ 

ปราณยามา จะทำำ�ให้้การหายใจลึก นิ่่�ง ละเอีียด ซ่ึ่�งนำำ�ไปสู่่�สมาธิินั่่�นเอง เป็็นการฝึึกโดยการใช้้ลมหายใจ

เป็็นอุุปกรณ์์ นั่่�นคืือการเริ่่�มฝึึกอานาปานสติิ ดัังนั้้�นผู้้�เริ่่�มปฏิิบััติิธรรม การฝึึกโยคะจึึงเป็็นก้้าวแรกที่่�ช่่วย

เตรีียมความพร้้อมได้้เป็็นอย่่างดีี

	 โยคะช่่วยเตรีียมร่่างกายและจิิตใจให้้แข็็งแกร่่งสำำ�หรัับการเข้้ากรรมฐาน ซ่ึ่�งจะต้้องเดิิน ยืืน นั่่�ง 

นอน และกำำ�หนดอิิริิยาบถย่อยต่่างๆให้้ละเอีียดตลอดเวลา ตั้้�งแต่่ต่ื่�นนอนตอนเช้้ามืืดจนถึึงเวลาเข้้านอน 

ในตอนกลางคืืน ซ่ึ่�งเป็็นงานที่่�จะต้้องใช้้ความพยายามอย่่างมาก ร่่างกายจะต้้องแข็็งแรงจึึงจะทำำ�ได้้ดี  

การฝึึกการเจริญสติิเป็็นงานที่่�ยาก ละเอีียด ปราณีีต ต้้องพยายามเป็็นลำำ�ดับขั้้�นจึึงจะทำำ�ได้้ดี นอกจากนั้้�น

ในชีีวิิตประจำำ�วันของผู้้�ปฏิิบััติิธรรม การดำำ�เนิินชีีวิิตก็็เป็็นวิิถีีชีีวิิตแห่่งการเจริญสติิ เราก็็ใช้้การฝึึกโยคะ 

เป็็นเครื่�องมืือในการเจริญสติิ ในเวลาที่่�บริิหารกาย ก็็จะทำำ�ความรู้้�สึึกตััวในขณะเหยีียดยืืด ก้้มตััว แอ่่นหรืือ

โค้้งลำำ�ตัว การทำำ�ความรู้้�สึึกตััวกัับอาการตึึง หย่่อน อาการปวดที่่�เกิิดขึ้้�น อัันเป็็นการปฏิิบััติิในหมวด

สััมปชััญญะ ในกายานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน แห่่งมหาสติิปััฏฐานสููตร การทำำ�ความรู้้�สึึกตััวเช่่นนี้้�บ่่อย ๆ ทำำ�ให้้จิต

อยู่่�กับปััจจุุบัันขณะจนเคยชิิน ก็็จะเป็็นพื้้�นฐานที่่�สำำ�คัญในการปฏิิบััติิธรรมขั้้�นสููงต่่อไป 
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สรุุป
	 โยคะเพ่ื่�อพััฒนาร่่างกายและจิิตใจ : คู่่�มืือฝึึกโยคะเพ่ื่�อการเจริญสติิ คืือ การเรีียนรู้้�เพ่ื่�อให้้มีชีีวิิต 

ที่่�ยืืนยาวและมีีความสุุข โดยแสวงหาองค์์ประกอบอัันเป็็นปััจจัยหลายอย่่างที่่�ประกอบกัันอย่่างเหมาะสม 

ทั้้�งการออกกำำ�ลัังกาย การหายใจ การผ่่อนคลาย อาหาร การปฏิิบัตัิตินตามหลัักศีีล 5 ทำำ�สมาธิิและการคิิด

อย่า่งสร้้างสรรค์์หรืือการคิิดบวกนั่่�นเอง โยคะเป็็นระบบการบริหิารร่่างกายที่่�มีีข้้อดีีเหนืือการออกกำำ�ลัังกาย

ทั่่�วไป นุ่่�มนวลไม่่หัักโหม ไม่่จำำ�เป็็นต้้องใช้้อุปกรณ์์อะไร นอกจากร่่างกายของผู้้�ฝึึกเอง สามารถฝึึกได้้ 

ทุุกช่่วงเวลาที่่�ว่่าง มีีประโยชน์์ต่่อระบบต่่างๆในร่่างกาย เช่่น ระบบการไหลเวีียนโลหิต ระบบการหายใจ  

ระบบการย่่อยอาหาร ระบบต่่อมไร้้ท่อ ระบบกระดููกและกล้้ามเนื้้�อ และระบบประสาท ด้้วยท่่าต่่าง ๆ  

จะช่่วยให้้การทำำ�งานของร่่างกายมีีประสิิทธิิภาพยิ่่�งขึ้้�น โยคะยัังมีีผลต่อการทำำ�จิตใจให้้มั่่�นคง เป็็นสมาธิิ  

มีีความสงบเยืือกเย็็นอีีกด้้วย การปลููกพืืชต้้องเตรีียมดิินให้้ดีฉัันใด การฝึึกเพ่ื่�อพััฒนาตนก็็ต้้องเตรีียมร่่างกาย

และจิิตใจให้้ดี พืืชพัันธุ์์�แห่่งการหยั่่�งรู้้�จึึงจะเจริญงอกงามขึ้้�นฉัันนั้้�น

องค์์ความรู้้�ใหม่่
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	 โยคะ คืือ ทางเลืือกสายสุุขภาพที่่�บำำ�บัดได้้ทั้้�งกายและจิิต ด้้วยการเคลื่�อนไหวด้้วยท่่วงท่่าทางกาย

(อาสนะ) ตามลมหายใจ (ปราณยามะ) ที่่�เป็็นหนึ่่�งเดีียว เกิิดการเจริญสติิ ก่่อเกิิดความสงบและความสุุข

จากภายใน เม่ื่�อจิิตสุุขกายก็็แข็็งแรง เป็็นแนวทางการออกกำำ�ลัังกายที่่�ใช้้หลััก ยมะ (ข้้อควรละเว้้น) และ 

นิิยมะ (ข้้อควรปฏิิบััติิ) มาใช้้ปฏิิบััติิในชีีวิิตประจำำ�วันให้้เกิิดความเคยชิินจนกลายเป็็นนิิสััย อัันสอดคล้้องกัับ

หลัักศีีล 5 ตามแนวทางพระพุุทธศาสนาในการบำำ�บัดกายและจิิตให้้แข็็งแรงและอายุุยืืนยาว เพ่ื่�อพััฒนา

ร่่างกายและจิิตใจควบคู่่�กันไป อัันจะส่่งผลให้้พัฒนาการเจริญสติิได้้ดีขึ้้�นเป็็นลำำ�ดับต่่อไป
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