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บทบรรณาธิการ
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สามารถฝึกโยคะได้คล่อง

	 โดยหนังสือเล่มนี้จะเน้นไปที่การฟิตและเฟิร์มหุ่นของเราให้กระชับขึ้นจน

คุณรู้สึกได้ และนอกจากนั้นเรายังจะได้ความแข็งแรงของร่างกายเพิ่มขึ้นมาด้วย

อย่างแน่นอนค่ะ

	 ลองดูแล้วจะรู้ว่า “โยคะ” ให้ประโยชน์กับร่างกายเรามากจริงๆ

สินีนุช จันทศรี

บรรณาธิการ

tbhealth@hotmail.com

(www.facebook.com/trendytby)



คํานํา

	 สุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง  ใครๆ ก็อยากมีค่ะ

	 ยิง่เฉพาะสาวๆ ดว้ยแลว้ คงแถมเร่ืองหุ่นเปะ๊ และความฟติแอนด์เฟร์ิมของ

ร่างกายเข้ามาด้วยอีกอย่าง

	 นอกจากการควบคุมอาหารแล้ว อีกหน่ึงหนทางที่จะนำ�พาเราไปสู่การมี

สุขภาพดีตามที่ต้องการ ก็คงหนีไม่พ้นการออกกำ�ลังกาย

	 และโยคะก็เป็นตัวเลือกที่ได้รับความสนใจมากเช่นกัน

	

	 ความเชื่อและคำ�บอกกล่าวที่ใครต่อใครเล่ากันมาว่า การฝึกโยคะนั้นจะ

ทำ�ให้ผอมได้เร็ว หุ่นสลิมได้ทันใจ สุขภาพดีได้ตามต้องการ

	 จะวา่เปน็การโฆษณาชวนเชือ่เกินไปหรือเปล่า...ตอบได้เลยคะ่วา่ไม ่เพราะ

การฝึกโยคะให้สิ่งเหล่านั้นกับคุณได้จริง

	 แต่มีข้อแม้ว่า ต้องอยู่ภายใต้การฝึกฝนที่สม่ำ�เสมอ อดทน และจริงจัง

	 และที่สำ�คัญคือ อย่าใจร้อน

	

	 หลายคนอยากมีสุขภาพดีทันใจภายใน 3 วัน 7 วัน คงเป็นสิ่งที่ทำ�ได้ยาก 	

	 แต่ถ้าให้เวลาสักประมาณ 4 สัปดาห์ มีความขยันและอดทนได้

	 สุขภาพดีก็อยู่ไม่ไกลค่ะ

	



	 หุ่นสวยทันใจด้วยโยคะใน 4 สัปดาห์ (ฉบับปรับปรุงใหม่)  เล่มนี้ เป็น

ตัวช่วยชั้นดีในการนำ�ทางให้คุณเข้าใกล้สุขภาพดี และหุ่นสวยตามต้องการ ด้วยขั้น

ตอนที่ค่อยเป็นค่อยไป ฝึกง่าย ไม่ทรมานกายและใจ และเห็นผลได้จริง 

	  เริ่มต้นตั้งแต่วันนี้ แล้วลองมองไปอีก 4 สัปดาห์ข้างหน้า

	  คุณก็จะเห็นความแตกต่างที่เกิดขึ้นกับตัวเองได้แน่นอนค่ะ

ธัญภา ขวัญกิจเมธี (ครูจุ๋ม)
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เริ่มต้นเข้าใจโยคะเพื่อหุ่นสวย



14 หุ่นสวยทันใจด้วยโยคะใน 4 สัปดาห์ (ฉบับปรับปรุงใหม่)

เกร็ดความรู้ด้านโยคะ
	

	 เมือ่พดูถึงคำ�วา่ “โยคะ” หากมองแตภ่ายนอกเราอาจจะเขา้ใจแคว่า่ คอืการ

ยืดตัวแบบอ่อนช้อย ดัดตัวไปมา และอีกสารพัดท่าแปลกๆ ที่ไม่ค่อยเห็นในการ

ออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิกทั่วไป จนหลายคนถอดใจว่าตัวเองไม่น่าจะทำ�ได้แน่ๆ

	 แต่ถ้ามีความมุ่งมั่นและใจรักจริง โยคะก็ไม่ใช่สิ่งที่ยากอย่างที่คิดค่ะ

	 แล้วโยคะคืออะไร โยคะมาจากไหน โยคะดีอย่างไร และทำ�ไมต้องฝึก

โยคะ

	 หลากหลายคำ�ถามที่อยู่ในใจของใครหลายๆ คน ซึ่งคำ�ตอบของคำ�ถาม

เหล่านี้คือสิ่งที่ควรรู้ไว้ ก่อนที่จะเริ่มเข้าสู่การฝึกโยคะอย่างเป็นทางการของคุณค่ะ

 

	 โยคะเปน็วถิกีารฝกึตน เริม่มมีาตัง้แตย่คุโบราณของประเทศอนิเดยี โดยใน

อดีตข้อมูลด้านโยคะจะไม่มีการเขียนเป็นตำ�รา หรือบันทึกวิธีการปฏิบัติวิชาโยคะ 

ในแตล่ะสาขาอยา่งชดัเจน แตก่ม็กีารเรยีนการสอนอยู่หลายสำ�นัก และมคีรูผู้รู้วชิา

เป็นจำ�นวนมาก 	

	 โยคะนั้นส่วนใหญ่เน้นการปฏิบัติสืบต่อกันมาตามคำ�สอน หรือถ่ายทอด

ดว้ยปากเปลา่จากบรรพบุรษุจากรุน่สูรุ่น่ จนกลายเปน็วชิาทีสื่บทอดมาจนถงึปจัจบุนั 

และสำ�หรับผู้ใกล้ชิดคุรุ (Guru) เท่านั้นที่จะได้รับการสอนเป็นการส่วนตัว 
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	 ตอ่มาทา่นมหารชิช ีปตญัชล ี(Rishi Patanyali) ไดร้วบรวมระบบวางรากฐาน

ความสำ�คัญของหลักพระสูตรโยคะให้เป็นระบบแบบแผน จนสำ�เร็จในช่วงก่อน 

คริสต์ศักราช จึงทำ�ให้มีตำ�ราโยคะเกิดขึ้นมากมาย โดยส่วนใหญ่เป็นการแปลจาก

ตน้ฉบับเดิม และประยกุต์กับประสบการณก์ารปฏบิตัโิยคะของผูเ้ขยีน ซึง่ในปจัจบุนั

ศาสตร์เกี่ยวกับโยคะก็ได้รับการเผยแพร่ไปทั่วโลก

	 สำ�หรับในประเทศไทยนั้น โยคะเริ่มมีการเผยแพร่ในช่วง พ.ศ. 2468-2469 

โดยการแปลจากหนังสือชื่อ Science of Breath ของ Yogi Ramacharaka ออกมา

ในรูปแบบภาษาไทยในชื่อ “วิทยาศาสตร์การหายใจ” แปลโดย พระยานรรัตนราช-

มานิต (ตรึก จินตยานนท์ หรือ ธมฺมวิตกฺโกภิกขุ)

	 ใน พ.ศ. 2499 อาจารย์ชด หัศบำ�เรอ ได้เปิดสอนโยคะและเผยแพร่ขึ้น 

ในประเทศไทย โดยมีหลักสูตรการเรียน และฝึกปฏิบัติจากแบบแผนของท่าน 

มหาริชชี ศิวะนันทะ เมืองฤาษีเกษ ประเทศอินเดีย



16 หุ่นสวยทันใจด้วยโยคะใน 4 สัปดาห์ (ฉบับปรับปรุงใหม่)

หวัใจสําคญัของศาสตร์โยคะ
	

	 โยคะมีรากศัพท์มาจากคำ�ในภาษาสันสกฤตว่า “ยุช” แปลว่า “เชื่อมโยง 

รวมเข้า” ซึ่งหมายถึงการรวมของกาย-จิต-ลมหายใจ โดยผ่านการบริหารระบบ 

ต่างๆ หรือเรียกว่า “อาสนะ” ซึ่งอาสนะนั้นหมายถึง “ที่นั่ง” และยังหมายถึง 

“ท่าทาง (Posture)” ได้อีกด้วย 

	 ดังนั้น อาสนะในการฝึกโยคะ จึงหมายถึง “อิริยาบถในการเหยียดยืด

ส่วนต่างๆ ของร่างกาย และสำ�หรับการนิ่งในท่าอาสนะ เพื่อความสงบของ

จิตและสภาวะการรับรู้ของร่างกายในท่าอาสนะนั้นๆ”
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ลดกระชบัหุ่นสวยง่ายๆ ด้วยโยคะ 4 สปัดาห์
	

	 เสียงลือเสียงเล่าอ้างของการฝึกโยคะที่เรามักได้ยินกันบ่อยๆ และเป็นจุด

ดงึดดูความสนใจของสาวๆ ทีอ่ยากสลายไขมนัสว่นเกนิไปใหพ้น้ตวั นัน่กค็อืการฝกึ

โยคะแล้วจะช่วยลดน้ำ�หนัก และกระชับหุ่นให้เพรียวสวยได้

	 ลดได้แค่ไหน ลดได้จริงหรือไม่

	 หากคิดจะฝึกโยคะจริงๆ ก็ไม่ควรใจร้อน

	

	 เพราะเทคนคิหลกัของการฝกึโยคะนัน้ หากมวัแตก่ดดนัวา่ ฉนัทำ�แลว้

จะตอ้งผอมทนัท ีฝกึแลว้หุน่ตอ้งเพรยีวสวยทนัใจ การฝกึโยคะจะหา่งไกลจาก

ความสำ�เร็จที่คุณต้องการ

	 แต่ถ้าคุณฝึกโยคะโดยเน้นจิตไปที่การศึกษาอาสนะอย่างถ่องแท้ 

ร่างกายของคุณจะค่อยๆ มีความเปลี่ยนแปลงไปเองอย่างอัตโนมัติ โดยที่คุณ

ไม่ทันสังเกต มารู้ตัวอีกทีก็มีหุ่นดีสวยเป๊ะจนคนอื่นแอบอิจฉาไปเสียแล้ว

	 เพราะการฝึกโยคะนั้น ไม่เพียงแต่เป็นการบริหารยืดส่วนต่างๆ ของ

ร่างกายเพียงอย่างเดียว แต่ยังหมายรวมถึงการเพ่งจิตให้แน่วแน่ไปยังส่วนต่างๆ 

ของร่างกายที่กำ�ลังเคลื่อนไหว เป็นการตั้งสมาธิ กำ�หนดรู้ ให้ตัวเองมีสติ เมื่อจิต

นิ่งก็ทำ�ให้เราพร้อมที่จะควบคุมส่วนต่างๆ ของร่างกาย ทั้งภายในและภายนอกให้

เคลือ่นไหว และทำ�หน้าทีไ่ด้อยา่งมปีระสิทธภิาพ ซึง่ส่ิงนีเ้องจะชว่ยส่งผลใหสุ้ขภาพ

ของเราดีขึ้นอย่างช้าๆ แบบที่เราไม่รู้ตัว



18 หุ่นสวยทันใจด้วยโยคะใน 4 สัปดาห์ (ฉบับปรับปรุงใหม่)

	 ลองสังเกตง่ายๆ เพียงสัปดาห์แรกของการฝึกโยคะ คุณจะรู้สึกได้ว่ามี 

ความเปล่ียนแปลงเล็กๆ น้อยๆ ทางร่างกายไปในทางที่ดี เช่น หายใจคล่องขึ้น 

รู้สึกสดชื่นกระปรี้กระเปร่า และเมื่อฝึกฝนต่อไปเรื่อยๆ ในท่าที่ค่อยๆ เพิ่มระดับ

ความยากขึ้นตามช่วงแต่ละสัปดาห์ ไขมันส่วนเกินในจุดต่างๆ ที่คุณเคยกังวล ไม่

ว่าจะเป็นหน้าท้อง แขน ขา ต้นขา สะโพก ก็จะค่อยๆ หายไปได้แบบเนียนๆ

	 การฝกึโยคะเพือ่กระชบัหุน่ใน 4 สปัดาห์น้ัน หัวใจหลักอยู่ทีค่วามสม่ำ�เสมอ

และมีวินัย แค่วันละ 20 นาที แต่ขอให้ทำ�อย่างต่อเนื่อง จะได้ผลกว่าการฝึกโยคะ

เพียงสัปดาห์ละ 1 ครั้ง แต่ครั้งละ 1 ชั่วโมง เพราะการฝึกโยคะแบบนี้ ข้อเสียคือ

ร่างกายจะขาดความต่อเน่ืองในการยืดหยุ่นร่างกาย ทำ�ให้ร่างกายไม่สมบูรณ์และ

ทำ�ให้การฝึกโยคะนั้นไม่ได้ประสิทธิภาพ และไม่เห็นผลมากเท่าที่ควรจะเป็น

	 ฉะนั้นอึดนิด ทนหน่อย ยอมตื่นเช้ากว่าเดิมสัก 1 ชั่วโมงในแต่ละวัน เพื่อ

ฝึกโยคะในช่วงเวลาสั้นๆ สัก 20 นาทีในตอนเช้าตรู่ ซึ่งเป็นเวลาที่ดีและเหมาะสม

ที่สุดในการฝึกโยคะ โดยอย่าลืมความสม่ำ�เสมอที่ควรมีอย่างต่อเนื่อง ถ้าจะแอบอู้

นิดๆ หน่อยๆ ก็ให้หยุดได้สัปดาห์ละ 2 วัน อย่ามากไปกว่านี้ค่ะ 

	 นอกจากน้ีเรือ่งของอาหารกม็ส่ีวนสำ�คัญทีจ่ะชว่ยเสรมิใหร้า่งกายเฟริม์

ได้ดีขึ้นด้วย โดยการทานนั้นก็ขอให้เน้นที่ผักผลไม้เป็นสำ�คัญ แป้งทานได้แต่

ขอให้เป็นแบบขัดสีแล้ว อย่างเช่น ข้าวกล้อง เนื้อก็ไม่ห้าม แต่ควรเป็นเนื้อไก่ 

ปลา อาหารทะเล งดเนื้อหมู เนื้อวัว และสารพัดอาหารในหมวดปิ้งย่างทอด 

ควรทานอาหารสด ไม่ปรุงแต่งเยอะ และถอยห่างพวกเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

ไว้ด้วยก็ดี เพราะจะทำ�ให้การเผาผลาญในร่างกายเพี้ยนไปได้ค่ะ
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ฝึกการหายใจในท่าสขุะสนะ
	

	 เริ่มต้นการฝึกขั้นพื้นฐานด้วยการกำ�หนดลมหายใจ เป็นการฝึกแบบง่ายๆ 

โดยนั่งในท่าสุขะสนะ พับขาซ้ายโดยให้ส้นเท้าวางใกล้ๆ ฝีเย็บ แล้วพับขาขวาอยู่ 

ข้างหน้า จัดเข่าให้เสมอกัน หงายฝ่ามือวางไว้เหนือเข่า แล้วยืดหลังให้ตึง หลับตา

เพง่ภายใน เพิม่ความตระหนกัรูโ้ดยใหน้ิ้วโปง้แตะขอบน้ิวชี ้ในแบบทีเ่ราเรียกกนัวา่ 

“ชินมุทรา” 

 

	 จากน้ันให้จัดระเบียบร่างกายโดยจัดศีรษะให้ตั้งตรง เปิดการรับรู้ของ 

ส่วนต่างๆ ในร่างกาย ตั้งแต่ลำ�คอ กระดูกท้ายทอย กระดูกสันหลัง ส่งจิตไปที่ 

กระดูกเชิงกรานและกระดูกรองนั่ง ใบหน้าผ่อนคลาย คางขนานกับพื้น หัวไหล่เปิด 

หน้าอกยก ซี่โครงยืดขึ้น หน้าท้องยืด หน้าขาผ่อนคลาย หน้าแข้ง หัวเข่า ข้อเท้า 

หลังเท้า ส่งจิตไปที่ 2 ตำ�แหน่ง คือ ปลายจมูกกับใต้สะดือ 3 นิ้ว

	 จากนั้นจึงเริ่มกำ�หนดลมหายใจ โดยเมื่อหายใจเข้าท้องต้องพอง หรือถ้า

ทำ�ได้ให้เพิม่แรงดันลมมากขึน้ ทำ�ใหท้รวงอกขยายดว้ยจะดมีาก และหากหายใจออก 

ท้องต้องยุบลง 


