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อาจารยธิราวรรณ เชื้อตาเล็ง ผูลิขิต 

โยคะ เปนการศาสตรท่ีมีตนกําเนิดในประเทศอินเดีย เปนการฝกเพ่ือปรับใหเกิดความสมดุลในการ

ดํารงชีวิตท้ังทางดานรางกายและจิตใจ การฝกโยคะ ประกอบดวย 3 สวน คือ 1. การฝกทาโยคะ (posture) 

เปนการฝกทาการเคลื่อนไหวของรางกายท่ีมีความเฉพาะ เปนการเคลื่อนไหวท่ีมีม่ันคง ไมมีการฝน บังคับ ผูฝก

ตองตระหนักรูเม่ือตึง หรือเกร็ง ตองผอนคลาย  2. การหายใจ (breathing) การหายใจเขา – หายใจออกท่ีมี

สัมพันธกับการฝกทาโยคะ และ 3. การทําสมาธิ (meditation)  

 

                                      
           ภาพแสดง องคประกอบของการฝกโยคะ 

 

การฝกทาโยคะ ชวยปรับแนวกระดูกสันหลัง เพ่ิมความยืดหยุนของเอ็น ขอตอ กลามเนื้อ ชวยลด

อาการปวด กระตุนการทํางานของตอมไรทอ ชวยปรับสภาพจิตใจ ลดความวิตกกังวล ความเครียด ท้ังนี้การ

ฝกโยคะจะชวยปรับพฤติกรรมการรับประทานอาหาร ชวยควบคุมน้ําหนักตัว และสุขนิสัยการขับถาย การฝก

โยคะจะทําใหผูฝกมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี 

ในทางการแพทย โยคะเปนศาสตรท่ีมีผูใหความสนใจแพรหลาย มีการนําโยคะมารักษารวมกับ

การแพทยแผนปจจุบัน (complementary treatment ) ในผูท่ีมีความผิดปกติของการทําหนาท่ีของรางกาย

เรื้อรัง เชน Constipation,  Dyspepsia, Piles, Insomnia Depression, Mild Schizophrenia, Chronic 

functional headaches ,Chronic Bronchitis, Bronchial asthma, Diabetese mellitus, Obesity เปน

ตน มีการศึกษาผลของโยคะในการบําบัดรักษาผูปวย เชน ผูท่ีติดเชื้อ HIV พบวา การฝกโยคะชวยใหผูปวยติด

เชื้อ HIV มีคุณภาพชีวิตเพ่ิมสูงข้ึน 

การฟนฟูสภาพผูปวยมีองคประกอบองคประกอบหลายดานท่ีชวยใหผูปวยฟนตัว เชน การไดรับ

อาหารท่ีมีประโยชนและเพียงพอ การอยูในสิ่งแวดลอมท่ีดี เปนตน ท้ังนี้ผูท่ีจะฝกตองมีความพรอม ควรงด

รับประทานอาหารกอนการฝกปฏิบัติอยางนอย 2- 4 ชั่วโมง เนื่องจากหากทองอ่ิม  อาจทําใหเกิดความรูสึกอึด

อัด  ไมสบายตัวในขณะฝกปฏิบัติได และผูท่ีจะฝกโยคะท่ีมีพยาธิสภาพของโรค (pathological) ตองรักษาให

หายหรืออยูในระยะสงบ และการฝกทาโยคะตองพิจารณาทาการฝกท่ีมีความเหมาะสมเพ่ือปองกันอันตรายท่ี

จะเกิดข้ึนจากการฝก 


