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 คํานํา คํานํา

การนั่งทำางานเป็นระยะเวลานาน	 ๆ	 ในแต่ละวันส่งผลกระทบ

ต่ออวยัวะต่างๆ	จนทำาให้เกดิอาการปวดเมือ่ยตามร่างกาย	บ้างกต้็องพึง่พา

การนวดผ่อนคลาย	 หากอาการปวดเม่ือยไม่ดีขึ้นอาจต้องถึงขั้นทำา

กายภาพบำาบัด	 ดังนั้น	 คู่มือโยคะเล่มที่	 4	 ที่ศูนย์ภารตะศึกษาจัดพิมพ์

ขึ้นน้ี	 เป็นโยคะสำาหรับการบริหารจัดการออฟฟศซินโดรม	 ซึ่งผู้ที่นั่งโตะ

ทำางานสามารถปฏิบัติโยคะบางท่าในระหว่างพักได้	 หรือฝึกทั้งชุดเมื่อ

มีเวลา	 และควรฝึกปฏิบัติเป็นประจำาซึ่งจะช่วยคลายความปวดเมื่อย

ของอวัยวะต่างๆ	 สร้างความยืดหยุ่นให้กับร่างกาย	 และยังช่วยคลาย

ความเครียดจากการนั่งทำางานเป็นเวลานานๆ	ด้วย

	 ศูนย์ภารตะศึกษาจัดคู่มือเล่ม	 4	 ในรูปหนังสือเล่มเล็ก	 และ

เผยแพร่ในรูป	 E-booklet	บนเว็บไซต์ของศูนย์ฯ	 อีกทั้งหวังเป็นอย่างยิ่ง

ว่า	คูม่อืโยคะเล่ม	4	นีจ้ะเป็นประโยชน์สำาหรบัผูท้ีม่อีาการออฟฟศซนิโดรม	



ท้ายสุดนี้	 ขอขอบพระคุณ	 มหาวิทยาลัยมหิดล,	 Dr.	 Adrish	 

Brahmadatta	ผูเ้ชีย่วชาญด้านโยคะและอาจารย์อาคนัตกุะของศนูย์ภาร

ตะศกึษาทีจ่ดัทำาเนือ้หา	คณุณฐัวรรณ	คำาคล้าย	โกลเอล	เป็นผูแ้ปลเนือ้หา	

และวาดภาพประกอบ	 และผู ้ช่วยศาสตราจารย์วชิราภรณ์	 วรรณดี	 

ช่วยกรุณาตรวจภาษา	มา	ณ	โอกาสนี้		

รองศาสตราจารย์	ดร.โสภนา		ศรีจำาปา

ประธานศูนย์ภารตะศึกษา
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เป็นที่รู้กันว่าเวลาเราทำางานที่ออฟฟศ	 สิ่งแวดล้อมจะแตกต่างไป

จากบ้านของเรา	ในออฟฟศเรามข้ีอจำากดัในเรือ่งของทีน่ัง่	บรเิวณทีท่ำางาน	

เวลาในการทำางาน	 และยังมีคนอื่นนั่งอยู่รอบตัว	 เราตกลงยินดีทำางาน

ในสิ่งแวดล้อมท่ีกำาหนดมาแล้วโดยบริษัทและเราไม่สามารถควบคุมได้	

ในสถานการณ์แบบนี้	 บางครั้งเรายอมรับความเครียดโดยไม่รู้ตัว	ซึ่งก่อให้

เกิดความเครียดทางร่างกาย	 อารมณ์	 และจิตใจ	 ก่อนนี้ออฟฟศซินโดรม

หมายถึงอาการทางร่างกายท่ีเกิดจากการไม่ได้ขยับในพื้นที่ท่ีจำากัดแต่

ปจจุบันนี้ออฟฟศซินโดรมหมายรวมถึงความเครียดทางจิตใจและอารมณ์

ด้วยความเครียดทีเ่ราสะสมเข้ามาไม่ว่าจะทางด้านร่างกาย	จิตใจหรอือารมณ์	

ทำาให้เกิดความยากและปญหาในการใช้ชีวิต	 นี่คือออฟฟศซินโดรม

โปรแกรมโยคะนีอ้อกแบบและพฒันามาเพือ่ให้เกดิความง่ายในการใช้ชวีติ	

เมื่อสุขภาพดีก็จะทำาให้มีไลฟสไตล์ที่ดีและห่างไกลจากออฟฟศ

ซินโดรม	 การฝึกโยคะในการบริหารจัดการออฟฟศซินโดรม	 สามารถทำา

สําหรับ

บริหารจัดการ
ออฟฟ�ศซินโดรม

โยคะ
ออฟฟ�ศซินโดรม

โยคะ
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ระหว่างนั่งทำางานที่ออฟฟศ	ช่วงพัก	หรือสามารถทำาก่อนไปทำางาน	หรือ

หลังกลับมาจากทำางานก็ได้	สำาคัญที่สุดคือการฝึกปฏิบัติเป็นประจำาอย่าง

ต่อเนือ่งจึงจะทำาให้ห่างไกลจากออฟฟศซนิโดรมได้อย่างแท้จริง	ส่วนใหญ่

คนทีม่อีอฟฟศซนิโดรมจะมปีญหาปวดเมือ่ยทีห่ลังส่วนล่าง	(Lower	Back	

Ache)	 จากการนั่งนานและไม่ได้ขยับตัว	 บางคนมีปญหาคอหรือบ่าตึง	

ปญหาทีข้่อศอก	(Tennis	Elbow)	ปญหาทีเ่ข่า	ข้อเท้า	ทำาให้เกดิความรูส้กึ

กระสับกระส่าย	ความอดทนตำ่า	ความโกรธ	ความหงุดหงิด

การฝึกวนันีแ้บ่งเป็น	2	ระดับ	ระดบัที	่1	เป็นการฝึกทีใ่ครๆ	กส็ามารถ

ทำาได้	 ไม่จำากัดอายุหรือพ้ืนฐานทางร่างกาย	 สามารถนั่งทำาบนเก้าอี้ที่

ออฟฟศได้	นั่งทำากับพื้นที่บ้านได้	หรือผู้สูงอายุก็สามารถนั่งทำาบนเก้าอี้ได้	

ส่วนระดับที่	2	แนะนำาสำาหรับผู้ที่ยังมีร่างกายแข็งแรงเท่านั้น

การฝ�กระดับที่ 1 
สําหรับบริหารจัดการออฟฟ�ศซินโดรม

 การฝ�กที่ 1: 
สังเกตลมหายใจ

นั่งบนเก้าอี้	 หงายมือวางไว้บนเข่าโดย

ปลายนิ้วชี้และนิ้วโปงแตะกัน	หลับตา	ปดปาก

เริ่มจากสังเกตตัวเองตั้งแต่ศีรษะจรดเท้า	 รับรู้

ถึงร่างกายทุกส่วน	 จากนั้นสังเกตลมหายใจ

ที่ไหลผ่านเข้ารูจมูก	 และลมไหลผ่านออกจาก

รูจมูก	 จำาไว้ว่าสิ่งสำาคัญในการฝึกนี้คือเราจะไม่
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เข้าไปยุ่งเกี่ยวกับกระบวนการหายใจแค่รับรู้และสังเกตมันเท่านั้น	รับรู้ถึง

ความดันในบรรยากาศที่ดันอากาศผ่านรูจมูกเข้าไปในร่างกาย	 รับรู้ถึง

ร่างกายว่าเมื่อใดที่มันไม่ต้องการอากาศนี้แล้วก็จะดันออกมาผ่านรูจมูก	

เป็นกระบวนการเกิดขึ้นอย่างฉับพลันและเป็นธรรมชาติ	 เพียงแค่รับรู้	

ไม่เข้าไปควบคุม	แค่สังเกตกระบวนการที่เกิดขึ้นเท่านั้น	สังเกตลมหายใจ

เข้าและออกจากรูจมูกทั้งหมด	 3	 รอบ	และอีก	 3	 ครั้ง	 สังเกตลมหายใจ	

หายใจออกให้ยาวและเป็นธรรมชาติและค่อยๆ	 นำาสติรับรู้จากลมหายใจ

มารับรู้ถึงร่างกาย

การเปลงเสียงโอม

เราจะเปล่งเสียงโอมด้วยกัน	 1	 ครั้ง	 โดยรับรู้ถึงจุดที่อยู่กึ่งกลาง

ระหว่างคิ้วทั้งสอง	หายใจเข้า	และหายใจออกพร้อมเปล่งเสียงโอม

จากนั้นอีก	2	ครั้งให้เปล่งเสียงโอมในใจ

หายใจเข้า	และหายใจออกพร้อมเปล่งเสียงโอมในใจ

จำาไว้ว่าเมื่ออยู่ที่บ้านเราสามารถเปล่งเสียงโอมดังๆ	 ออกมาได้	

แต่เมื่ออยู่ที่ออฟฟศและรู้สึกเหนื่อยล้าหรือเครียดสามารถเปล่งเสียงโอม

ในใจได้

เรามาทำาพร้อมกันอีก	 3	 ครั้งโดยเปล่งเสียงออกมาและอีก	 3	 ครั้ง

เปล่งเสียงในใจ

จากนั้นผ่อนคลาย	 รับรู้สึกแรงสั่นสะเทือนเบาๆ	 ที่เกิดขึ้น	 รับรู้ถึง

พลังปราณที่ไหลเวียนทั่วร่างกาย	รับรู้ถึงความสุขสงบที่เกิดขึ้นในใจ



คู่มือโยคะ
โยคะสำาหรับบริหารจัดการออฟฟศซินโตรม1010

การถูมือ (Palming)

นำาฝามือมาประกบกันและ

ถูมือ	 รับรู้ถึงพลังงานอุ่นๆ	 ท่ีฝามือ

และนำาฝามือมาประคบที่ดวงตา

และใบหน้า	ครั้งที่	2	ถูมือจนฝามือ

อุ่น	 และนำาฝามือประคบที่ดวงตา	

หน้าผาก	หู	จมูก	แก้ม	ลำาคอ	

และทำาอีกครั้งหนึ่ง	 ถูมือ	 สำาคัญคือต้องรู้สึกถึงความอุ่นที่ฝามือ

และวางฝามือลงบนดวงตา	หน้าผาก	หู	จมูก	แก้ม	คาง	ลำาคอ	ลูบไปตาม

มือและแขน	รับรู้ถึงความสดชื่นกระปรี้กระเปร่าที่เกิดขึ้น

การเปล่งเสียงโอม	สามารถทำาได้	9	ครั้ง	18	ครั้ง	21	ครั้งก็ได้	ยิ่งมี

เวลายิ่งทำามากก็จะยิ่งรู้สึกผ่อนคลาย	ทำาควบคู่ไปกับการสังเกตลมหายใจ	

เมื่อทำาเสร็จแล้วให้ถูมือจนเกิดพลังงานอุ่นๆ	 ที่ฝามือและนำามาประคบ

ดวงตา	ใบหน้า	แขนและมอื	เพือ่กระตุน้ร่างกายให้สดชืน่	เป็นการฝึกง่ายๆ	

แต่มีประโยชน์อย่างยิ่ง
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 การฝ�กที่ 2: สําหรับลําคอ
ท่าเตรียม:	นั่งบนเก้าอี้	หลังตรง	วางมือไว้บนหัวเข่า	หลับตา

หน้าตรง	 หายใจเข้าแหงนหน้า	 ยกคางขึ้น	 หงายศีรษะไปด้านหลัง	

หายใจออกกดคางลงชิดอกทำาทั้งหมด	 10	 เซ็ต	 จากนั้นหลับตา	 รับรู้ถึง

พลังงานที่ไหลเวียนทั่วลำาคอ	 การฝึกนี้จะช่วยให้คอผ่อนคลายไม่ยึดตึง

หายใจเข้าหน้าตรง	 บ่าปล่อยลงสบายๆ	 หายใจออกเอียงคอไป

ทางซ้าย	นำาใบหซู้ายมาชดิกบับ่าซ้าย	หายใจเข้าหน้าตรง	หายใจออกเอยีง

คอไปทางขวา	 นำาใบหูขวามาชิดกับบ่าขวา	 หายใจเข้าหน้าตรง	 หลับตา	

ผ่อนคลาย	และรับรู้ถึงด้านข้างของลำาคอทำาทั้งหมด	10	เซ็ต

ท�าที่ 1

ท�าที่ 2



คู่มือโยคะ
โยคะสำาหรับบริหารจัดการออฟฟศซินโตรม1212

หายใจเข้าหน้าตรง	 หายใจออกหันหน้าไปทางซ้าย	 หายใจเข้าหน้า

ตรง	หายใจออกหันหน้าไปทางขวาทำาทั้งหมด	10	เซ็ต	หายใจเข้าหน้าตรง	

หลับตา	รับรู้ถึงพลังงานที่ไหลเวียนทั่วลำาคอ

หมนุคอ	โดยเร่ิมจากหน้าตรงหายใจเข้าหมนุไปทางซ้าย	หายใจออก

หมุนกลับลงมาทางขวาทำาข้างละ	8	ครั้ง	หายใจเข้าหน้าตรง	หลับตา	รับรู้

ถึงพลังงานที่ไหลเวียนทั่วลำาคอ

การฝึกทั้ง	4	ท่านี้สำาคัญมากเพราะจะช่วยส่งเสริมสุขภาพคอ	ทำาให้

ไม่มีปญหาปวดเมื่อย

ท�าที่ 3

ท�าที่ 4



ศูนย์ภารตะศึกษา
สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย	มหาวิทยาลัยมหิดล	2566 1313

 การฝ�กที่ 3: สําหรับหัวไหล�

ปลายน้ิวมอืขวาขยุม้แตะกัน	พับแขนขวาเข้าหาลำาตวัและวางปลาย

นิว้มอืไว้บนบ่าขวาหายใจเข้ายกศอกขวาตรงขึน้ทางด้านหน้า	ให้ท่อนแขน

ด้านบนแตะกับใบหู	หายใจออกหมุนหัวไหล่ให้ข้อศอกลงไปทางด้านหลัง	

ทำาทั้งหมด	10		ครั้ง

จากนั้นสะบัดแขนขวาเพื่อผ่อนคลายและใช้มือซ้ายลูบวนไปตาม

แขนและหวัไหล่ขวา	หลบัตา	รบัรูถ้งึพลงังานอุ่นๆ	ทีหั่วไหล่ขวาและค่อยๆ

ลืมตาขึ้น

สลับข้างมาทำาด้านซ้ายอีก	 10	 ครั้ง	 สะบัดแขนซ้ายเพื่อผ่อนคลาย

และใช้มือขวาลูบวนไปตามแขนและหัวไหล่ซ้าย	หลับตา	รับรู้ถึงพลังงาน

อุ่นๆ	ที่หัวไหล่ซ้ายและค่อยๆ	ลืมตาขึ้น

วางมือลงบนหัวเข่า	หลับตา	รับรู้ถึงไหล่ทั้งสองข้าง	แขนทั้งสองข้าง	

รับรู้ถึงพลังงานท่ีไหลเวียนตามแขนและไหล่	 จากนั้นค่อยๆ	 ลืมตาขึ้น	

การฝึกนี้เป็นประโยชน์อย่างมากที่จะทำาให้หัวไหล่มีสุขภาพที่ดี	 แข็งแรง



คู่มือโยคะ
โยคะสำาหรับบริหารจัดการออฟฟศซินโตรม1414

 การฝ�กที่ 4: สําหรับข�อศอก
ทาที่ 1

แขนทั้งสองข้างพับเข้าหา

ตัว	 ปลายนิ้วมือขยุ้มแตะกันและ

วางไว้บนบ่า	 หลับตา	 หายใจเข้า	

จากนั้นหายใจออกพร้อมสะบัด

แขนตรงออกมาด้านหน้า	ข้อศอก

ตรง	กางนิว้มอืออกกว้างโดยฝามอื

หงายขึ้น	ทำาทั้งหมด	10	ครั้ง

จากนั้นวางมือลง	 สะบัดมือและแขนเพื่อผ่อนคลาย	 จากนั้นใช้มือ

ซ้ายลูบวนบริเวณศอกขวาและสลับใช้มือขวาลูบวนบริเวณข้อศอกซ้าย	

วางมือลงบนเข่า	หลับตา	รับรู้ถึงพลังงานที่ไหลเวียนที่ข้อศอกทั้งสองข้าง

หายใจเข้า	หายใจออกผ่อนคลายและค่อยๆ	ลืมตาขึ้น

ทาที่ 2

ท่าเตรียม:	 ยืดแขนขวาตรงมาด้าน

หน้า	 ควำ่าฝามือลงและกำานิ้วมือ	 มือซ้าย

วางบนต้นขาซ้าย	 จากนั้นหายใจเข้าและ

หายใจออกพร้อมค่อยๆ	 บิดแขนหมุน

กำาปนลงทางด้านซ้าย	 หายใจเข้ากลับมา

ท่าเตรียมหายใจออกบิดแขนไปทางขวา

หงายกำาปนขึ้น	 รับรู้ถึงการยืดเหยียดที่

ท�าที่ 1

ท�าที่ 2



ศูนย์ภารตะศึกษา
สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย	มหาวิทยาลัยมหิดล	2566 1515

ข้อศอก	 เส้นเอ็นและกล้ามเนื้อแขนทำาทั้งหมด	6	ครั้ง	 และนำามือซ้ายมา

ลูบไปมาที่แขนขวา

สลับข้างมาทำาที่แขนซ้ายทำาทั้งหมด	6	ครั้ง	และนำามือขวามาลูบที่

แขนซ้ายหลับตา	 รับรู้ถึงพลังงานที่ไหลเวียนบริเวณแขน	 ศอก	 หัวไหล่

หายใจเข้า	หายใจออกผ่อนคลายและค่อยๆ	ลืมตาขึ้น

ทาที่ 3

แขนขวายืดตรงมาด้านหน้า	 หงาย

ฝามอืขึน้	ใช้มือซา้ยกดที่ฝามอืและนิ้วมือขวา

ให้ปลายนิ้วมือขวาชี้ลงที่พื้น	 รับรู้ถึงการยืด

เหยียดท่ีกล้ามเนื้อแขนและข้อศอกขวา	 ค้าง

ไว้โดยนับ	1-5	ช้าๆ

จากนั้นสลับข้างทำาทั้งหมด	3-5	เซ็ต

จากนัน้หายใจเข้า	หายใจออกวางมือลง	ใช้มือซ้ายลบูข้ึนลงตามแขน

ขวาและมอืขวาลบูขึน้ลงตามแขนซ้าย	หลบัตา	รับรูถ้งึพลงังานทีไ่หลเวยีน

บริเวณแขนและข้อศอกหายใจเข้า	 หายใจออกผ่อนคลายและค่อยๆ	

ลืมตาขึ้น

ท�าที่ 3



คู่มือโยคะ
โยคะสำาหรับบริหารจัดการออฟฟศซินโตรม1616

 การฝ�กที่ 5: สําหรับข�อมือ
ทาที่ 1

แขนทั้งสองข้างยืดตรงมาด้านหน้า	

ฝามือควำ่าลง	 กำานิ้วโปงไว้ในฝามือ	 จากนั้น

หมุนข้อมือทั้งสองออกด้านข้างโดยที่แขนยัง

ตรงและไม่ขยับหมุนตาม	ทำาทั้งหมด	10	ครั้ง	

และหมุนกลับ	10	ครั้ง	เสร็จแล้วให้ใช้มือลูบ

ไปตามข้อมือทั้งสองข้าง

ทาที่ 2

พบัข้อศอกขวาไว้ข้างลำาตวั	ทิง้

ศอกลงไม ่ เกร็ง	 ฝ ามือหงายข้ึน	

หายใจเข้าและหายใจออกพร้อมใช้

มอืซ้ายกดฝามือและนิว้มือขวาลง	ให้

นิ้วมือชี้ลงที่พื้นเพื่อยืดเหยียดข้อ

มือขวา	ค้างไว้โดยนับ	1-5	ช้าๆ	ทำา

ทั้งหมด		6	ครั้ง	จากนั้นใช้มือซ้ายลูบ

ไปมาตามข้อมือขวา	รับรู้ถึงพลังงาน

ที่ไหลเวียนตามข้อมือขวา	

จากนั้นสลับข้างเมื่อเสร็จแล้ววางมือลง	 หลับตา	 รับรู้ถึงพลังงานที่

ไหลเวยีนตามข้อมอืและท่อนแขนด้านล่างหายใจเข้า	หายใจออกผ่อนคลาย

และค่อยๆ	ลืมตาขึ้น

ท�าที่ 1

ท�าที่ 2



ศูนย์ภารตะศึกษา
สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย	มหาวิทยาลัยมหิดล	2566 1717

 การฝ�กที่ 6: สําหรับนิ้วมือ
พบัข้อศอกท้ังสองไว้ข้างลำาตวั	

ควำ่าฝามือลงหลับตา	 หายใจเข้า	

กำานิ้วมือเข้าหากันให้แน่น	 หายใจ

ออก	กางนิ้วมือออกกว้างๆ	ทั้งหมด	

10	ครั้ง	จากนั้นสะบัดข้อมือ	และใช้

มอืซ้ายลบูไปตามนิว้มอื	มอื	ข้อมอื	และแขนขวา	จากนัน้สลับใช้มือขวาลูบ

ไปตามนิ้วมือ	มือ	ข้อมือ	และแขนซ้าย	วางมือทั้งสองลง	หลับตา	รับรู้ถึง

พลังงานที่ไหลเวียนตามนิ้วมือ	 แขน	 คอ	 และบ่า	 หายใจเข้า	 หายใจออก

ผ่อนคลายและค่อยๆ	ลืมตาขึ้น

 การฝ�กที่ 7: สําหรับสะบัก
ยกแขนขวาตรงมาด้านหน้า	 ข้อศอกตรง

ตลอดการฝึก	ฝามือหันไปทางซ้าย	ใช้มือซ้ายจบัที่

ต้นแขนใกล้หัวไหล่ขวา	ให้ข้อศอกซ้ายที่พับอยู่ใต้

ข้อศอกขวา		หายใจเข้า	จากนั้นหายใจออกพร้อม

กับค่อยๆ	 ดึงแขนขวาไปทางซ้าย	 หน้าตรงลำาตัว

ตรง	นบั	1-5	ช้าๆ	หายใจเข้ากลบัมาตรงกลางและ

สลับข้างมาทำาด้านซ้ายทำาทั้งหมด	6	เซ็ต

การฝึกนี้จะช่วยคลายกล้ามเนื้อบ่าและสะบักที่ตึงให้ผ่อนคลายเม่ือ

ฝึกเสร็จให้หลับตา	 รับรู้ถึงบ่าและสะบัก	 หายใจเข้าและหายใจออกยาวๆ	

และลืมตาขึ้น



คู่มือโยคะ
โยคะสำาหรับบริหารจัดการออฟฟศซินโตรม1818

 การฝ�กที ่8: สําหรบัหลงั
ทาที่ 1

ประสานนิ้วมือวางไว้บน

ศรีษะ	หายใจเข้าหงายฝามอืและ

ยืดเหยียดแขนทั้งสองตรงขึ้น

ด้านบนศรีษะ		ยดืเหยยีดกระดกู

สันหลัง	 จากนั้นค่อยๆ	 พิงไปที่

พนักเก้าอี้	เอนตัวไปด้านหลังและมองขึ้นไปที่ฝามือ	รับรู้ถึงการยืดเหยียด

ที่หลังส่วนบนและกระดูกสันหลัง	ค้างท่าไว้โดยนับ	1-5	ช้าๆ	หายใจออก

ผ่อนคลาย	 และวางมือลงบนศีรษะ	 ทำาทั้งหมด	 10	 ครั้ง	 หลับตารับรู้

ถึงพลังงานที่ไหลเวียนทั่วแผ่นหลังและกระดูกสันหลัง	 จากนั้นค่อยๆ	

ลืมตาขึ้น

ทาที่ 2

นั่งมาทางด้านหน้าของเก้าอี้	 โดยกางขาออก

กว้างประมาณ	 1	 เมตร	 ลำาตัวตรง	 แอ่นสะโพกมา

ด้านหน้าเล็กน้อย	 โน้มตัวมาด้านหน้า	 พับข้อศอก

วางต้นแขนซ้ายไว้ท่ีต้นขาซ้าย	หายใจเข้ายกแขนขวา

ขึ้นแนบข้างใบหูขวา	ศอกตรง	ฝามือหันไปทางซ้าย	

หายใจออกค่อยๆ	โน้มตัวลงไปทางซ้ายและมองขึ้น

ไปที่มือ	นับ	1-5	ช้าๆ	จากนั้นหายใจเข้ากลับมาตร

งกลาง	 และสลับข้างทำาท้ังหมด	 6	 เซ็ต	 จากนั้น

ท�าที่ 1

ท�าที่ 2
นั่งมาทางด้านหน้าของเก้าอี้	 โดยกางขาออก

กว้างประมาณ	 1	 เมตร	 ลำาตัวตรง	 แอ่นสะโพกมา

ด้านหน้าเล็กน้อย	 โน้มตัวมาด้านหน้า	 พับข้อศอก

วางต้นแขนซ้ายไว้ท่ีต้นขาซ้าย	หายใจเข้ายกแขนขวา

ขึ้นแนบข้างใบหูขวา	ศอกตรง	ฝามือหันไปทางซ้าย	

หายใจออกค่อยๆ	โน้มตัวลงไปทางซ้ายและมองขึ้น

ไปที่มือ	นับ	1-5	ช้าๆ	จากนั้นหายใจเข้ากลับมาตร

งกลาง	 และสลับข้างทำาท้ังหมด	 6	 เซ็ต	 จากนั้น



ศูนย์ภารตะศึกษา
สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย	มหาวิทยาลัยมหิดล	2566 1919

ใช้ฝามือลูบไปตามด้านข้างลำาตัว	 หลับตา	 หายใจเข้า	 กลั้นลมหายใจ

พร้อมนับ	1-5	ช้าๆ	จากนั้นค่อยๆ	ลืมตาขึ้น

ทาที่ 3

นัง่โดยให้กางขากว้าง

กว่าสะโพกเล็กน้อย	 หลัง

ตรงหายใจเข้าหายใจออก

ค่อยๆ	พบัลำาตวัลงมาแตะที่

ต้นขาด้านหน้าและวางมือ

ทั้งสองลงไปที่พื้นด้านนอกของเท้าทั้งสอง	โดยที่หลังยังตรง	ทำาทั้งหมด	6	

เซ็ท	หลับตารับรู้ถึงหลังส่วนล่างและค่อยๆ	ลืมตาขึ้น

 การฝ�กที่ 9: สําหรับขาและสะโพก
ทาที่ 1

ท่าเตรียม:	นั่งเต็มเก้าอี้โดยกางขากว้างกว่าสะโพกเล็กน้อย	เท้าทั้ง

สองวางบนพ้ืน	 หลังตรง	 งอขาขวายกขึ้นและใช้แขนทั้งสองกอดขาขวา

เข้าหาลำาตัว	

ท�าที่ 3

ท�าที่ 1

เข้าหาลำาตัว	



คู่มือโยคะ
โยคะสำาหรับบริหารจัดการออฟฟศซินโตรม2020

หายใจเข้ายืดขาตรงไปด้านหน้า	 มือประสานใต้ต้นขาขวาเหนือเข่า

เล็กน้อย	 ปล่อยนำ้าหนักขาลงที่มือ	 ขณะที่ขายังตรงอย่างเป็นธรรมชาติ	

ไม่เกร็ง	หายใจออกกอดขาขวาเข้าหาลำาตัว	ทำาทั้งหมด	10	ครั้ง	

ทาที่ 2

จากนั้นไขว ้ขาขวาโดยวาง

ท่อนขาขวาด้านล่างเหนือข้อเท้าขวา

เลก็น้อยบนต้นขาซ้าย	มอืซ้ายประคอง

เท้าขวาไว้	 หายใจเข้าใช้มือขวากดเข่า

ขวาลง	 หายใจออกกอดขาขวาเข้าหา

ลำาตวั	ทำาทัง้หมด	10	ครัง้	จากนัน้ใช้มอืทัง้สองประคองเท้าขวาไว้และขยบั

เข่าขวาขึ้น-ลง	ทำาประมาณ	10-20	ครั้งวางขาขวาลงกลับมาสู่ท่านั่งปกติ	

สะบัดขาเพื่อผ่อนคลายและใช้มือทั้งสองลูบต้นขาขวา

จากนั้นสลับข้างมาทำาเหมือนกันที่ด้านซ้าย	 เม่ือทำาเสร็จให้หลับตา	

รับรู้ถึงต้นขาและหัวเข่าท้ังสอง	 หายใจเข้ากลั้นไว้โดยนับ	 1-5	 ช้าๆ	 และ

หายใจออก	ค่อยๆ	ลืมตาขึ้น

 การฝ�กที่ 10: การฝ�กหายใจ
ทาที่ 1: abdominal breathing

นัง่หลงัตรงบนเก้าอ้ี	หลับตา	มอืขวาวางบนหน้าท้อง	

มือซ้ายวางไว้ที่ต้นขาซ้าย	 หายใจเข้าขยายหน้าท้อง

จนท้องปองออก	 กลั้นลมหายใจไว้หายใจ	 นับ	 1-5	 ช้าๆ	

ท�าที่ 2

ท�าที่ 1



ศูนย์ภารตะศึกษา
สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย	มหาวิทยาลัยมหิดล	2566 2121

หายใจออกท้องแฟบ	 ทำาทั้งหมด	 10-20	 ครั้ง	 จะช่วยให้ผ่อนคลายจาก

ความเครียดได้

ทาที่ 2: chest breathing

นัง่หลงัตรง	หลบัตา	มือขวาวางบนอก	มือซ้ายวาง

ไว้ท่ีต้นขาซ้าย	 หายใจเข้าให้เต็มปอด	 หน้าอกยกขึ้น	

กลั้นลมหายใจไว้หายใจ	 นับ	 1-5	 ช้าๆ	 หายใจออก	

ทำาทั้งหมด	10-20	ครั้ง	และผ่อนคลาย

ทาที่ 3: การฝกหายใจ Kapalbhati สำาหรับผูเริ่มตน

นั่งหลังตรง	 หลับตา	

ห าย ใจ เข ้ า พ ร ้ อ มขย าย

หน้าท้องให้ปองออกหายใจ

ออกแรงกว่าปกติเล็กน้อย	

และหดหน้าท้องเข้ามาจน

แฟบ	ทำาทั้งหมด	10	ครั้งเมื่อ

ทำาเสรจ็ให้หายใจออกให้หมด	

กลั้นหายใจไว้	รับรู้ถึงพลังงานที่ไหลเวียนบริเวณท้องและผ่อนคลาย

ใช้ฝามอืลบูไปตามหน้าท้องและลำาตวัด้านหน้า	หายใจเข้าลกึๆ	แล้ว

กลั้นไว้โดยนับ	1-5	ช้าๆ	หายใจออก

ท�าที่ 2

ท�าที่ 3



คู่มือโยคะ
โยคะสำาหรับบริหารจัดการออฟฟศซินโตรม2222

ทาที่ 4:  หายใจสลับจมูก

นั่งหลังตรง	 หลับตา	 นิ้วชี้และ

นิว้กลางมอืขวาพบัลงเข้าหาฝามือ	นิว้โปง

มือขวาแตะเบาๆ	 เพื่อปดรูจมูกด้านขวา	

หายใจเข้าจากรูจมูกซ้าย	 ใช้นิ้วนางปด

รูจมกูซ้าย	และหายใจออกจากรจูมกูขวา	

หายใจเข้าขวา	 หายใจออกซ้าย	

หายใจเข้าซ้าย	หายใจออกขวา	ทำาอย่าง

นี้	3-5	นาที	

จากนั้นหลับตารับรู้ถึงพลังงานที่

หมุนเวียนทั่วร่างหาย	 หายใจเข้าลึกๆ	

แล้วกลั้นไว้โดยนับ	1-5	ช้าๆ	หายใจออก	

ถูมือให้ฝามือรู ้สึกอุ ่นๆ	 และนำาฝามือ

ประคบที่ดวงตาและใบหน้าและค่อยๆ	

ลืมตาขึ้น

ท�าที่ 4



ศูนย์ภารตะศึกษา
สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย	มหาวิทยาลัยมหิดล	2566 2323

การฝ�กระดับที่ 2 
สําหรับผู�ที่ยังมีร�างกายแข็งแรง

 การฝ�กที่ 1 : หมุนเอว 

วิธีการ:

ยนืกางขากว้างเท่าหวัไหล่	วางมือบนสะโพก	และหมุนเอวอย่างช้าๆ	

ทางขวา	20	ครั้ง	ทางซ้าย	20	ครั้ง

วิธีการ



คู่มือโยคะ
โยคะสำาหรับบริหารจัดการออฟฟศซินโตรม2424

 การฝ�กที่ 2 : หมุนหัวไหล�

วิธีการ:

1.	 ยนืกางขากว้างเท่าหัวไหล่	แขนสองแขนตรงยืน่มาด้านหน้าระดบั

สะโพก	กำานิ้วโปงไว้แล้วควำ่ามือลง

2.	 หายใจเข้าพร้อมยกแขนทั้งสองที่ยังกำานิ้วโปงอยู่ขึ้นตรงๆ	เหนือ

ศีรษะ

3.	 หายใจออกปล่อยแขนลงด้านข้างลำาตัว	 นี่ถือเป็น	 1	 เซ็ต	 ทำา

ทั้งหมด	20	เซ็ต	

4.	 จากนัน้หมนุกลบัโดยหายใจเข้ายกแขนทัง้สองข้างทีย่งักำานิว้โปง

อยู่ขึ้นมาตรงๆ	ด้านข้างลำาตัว

5.	 หายใจออกปล่อยแขนลงด้านหน้า	ทำาทั้งหมด	20	เซ็ต

วิธีการ



ศูนย์ภารตะศึกษา
สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย	มหาวิทยาลัยมหิดล	2566 2525

 การฝ�กที่ 3 : วิดยุท จานุ นามาน (ท�าบริหารเข�า)
Vidyut Janu Naman ( Knee bending reflux) 

วิธีการ:

1.	 อยู่ในท่ายืน	 มือวางท่ีสะโพก	 ยื่นขาซ้ายตรงไปด้านหน้าโดยให้

ปลายเท้าแตะพื้น	

2.	 หายใจออกพร้อมสะบัดพับขาเพื่อให้ส้นเท้าซ้ายแตะที่บ้ันท้าย

ซ้าย	ทำาทั้งหมดข้างละ	10	ครั้ง

วิธีการ



คู่มือโยคะ
โยคะสำาหรับบริหารจัดการออฟฟศซินโตรม2626

 การฝ�กที่ 4 : ท�าวัวและท�าแมว (Marjari-asana) 

วิธีปฏิบัติ

1.		คกุเข่าและวางมอืลงบนพ้ืน	โดยวางหวัเข่าให้ตรงกบัสะโพก	และ

วางมือได้แนวกับหัวไหล่	

2.	 หายใจเข้า	แอ่นแผ่นหลังลง	เงยหน้าขึ้นและมองขึ้นไปด้านบน	

3.	 หายใจออก	โก่งหลังโค้งข้ึน	ก้มศีรษะลงคางชดิหน้าอก	ทำาทัง้หมด	

20	เซ็ต

วิธีปฏิบัติ



ศูนย์ภารตะศึกษา
สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย	มหาวิทยาลัยมหิดล	2566 2727

 การฝ�กท่ี 5 : ภชุงัคาสนะ (Shashank Bhujangasana) 

วิธีปฏิบัติ:

1.	 คกุเข่านัง่บนส้นเท้า	พับตัวลงมาด้านหน้าแขนตรงยดืเหยยีดตรง

ฝามือวางบนพื้น	นี่คือท่าเด็ก	(child	pose	หรือบาลาสนะ)

2.	 มองตรงไปด้านหน้า	หายใจเข้าพร้อมกบัเคลือ่นตวัมาด้านหน้าสู่

ท่า	upward	facing	dog	ศอกตรงมองขึ้นด้านบน	

3.	 หายใจออกดันตัวกลับมาอยู่ในท่าเด็ก	 การฝึกนี้จะช่วยทำาให้

สะโพก	หัวไหล่	และกระดูกสันหลังแข็งแรง	

วิธีปฏิบัติ



คู่มือโยคะ
โยคะสำาหรับบริหารจัดการออฟฟศซินโตรม2828

 การฝ�กที่ 6 : ชานุศีรษะสนะ (Janu Sirsasana)

วิธีปฏิบัติ:

1.	ยดืขาขวาตรงมาด้านหน้า	พบัขาซ้ายให้ฝาเท้าซ้ายแตะต้นขาขวา	

2.	ยกแขนทั้งสองข้างขึ้น	ยืดเหยียดแขนและกระดูกสันหลัง

3.	หายใจออกพับตัวลงจากสะโพก	นำาลำาตัวมาแนบต้นขาขวา	มือ

จับที่ปลายนิ้วเท้าขวา

4.	หายใจเข้ายกลำาตัวกลับขึ้นมา	ยืดเหยียดแขนและกระดูกสันหลัง

สลับข้าง	ทำาทั้งหมด	5-10	เซ็ต

1 2

3

วิธีปฏิบัติ



ศูนย์ภารตะศึกษา
สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย	มหาวิทยาลัยมหิดล	2566 2929

 การฝ�กที่ 7 : บิดลําตัว 

วิธีปฏิบัติ:

1.	นั่งกับพื้น	ยืดขาทั้งสองไปด้านหน้า	กอดเข่าขวาเข้าหาลำาตัวด้วย

แขนซ้าย	เท้าขวาวางกับพื้น	มือขวาวางบนพื้นด้านหลังบั้นท้ายขวา

2.	 หายใจเข้า	 หายใจออกบิดลำาตัวไปด้านขวา	 มองเหนือบ่าขวา

ไปด้านหลัง	จากนั้นสลับข้าง	ทำาทั้งหมด	2	เซ็ต

วิธีปฏิบัติ



คู่มือโยคะ
โยคะสำาหรับบริหารจัดการออฟฟศซินโตรม3030

 การฝ�กท่ี 8 : บาสติกา ปราณายามะ (Bhastika Pranayama) 

นั่งขัดสมาธิ	หลังตรง	พับข้อศอกไว้ข้างลำาตัว	ฝามือหันไปด้านหน้า

และกำามือหายใจเข้ายกแขนขึ้นตรงเหนือศีรษะพร้อมกางนิ้วมือออก	

สามารถทำา	10	ครั้ง	และพัก	

ทำาประมาณ	 2-3	 เซ็ตจะช่วยทำาให้รู้สึกผ่อนคลาย	 เมื่อทำาเสร็จให้

หลับตา	หายใจเข้าลึกๆ	กลั้นไว้โดย	1-5	ช้าๆ	และหายใจออกผ่อนคลาย

และลืมตาขึ้น



ศูนย์ภารตะศึกษา
สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย	มหาวิทยาลัยมหิดล	2566 3131

 การฝ�กที่ 9 : ภรามารี ปราณายามะ 
การฝึกนี้จะช่วยให้ร่างกายหล่ังสารเมลาโทนินทำาให้ผ่อนคลายจาก

ความเครียดและนอนหลับสนิท

วิธีการ:

1.	โฟกัสที่กลางหว่างคิ้ว	และเพ่งเข้าไปที่กึ่งกลางของสมอง	

2.	ใช้นิ้วชี้กดเพื่อปดหู	หลับตา	ปดปากให้สนิท

3.	 หายใจเข้าลึกๆ	 และเมื่อหายใจออกฮัมเสียงออกมาจากลำาคอ

คล้ายเสียงผึ้งทำาทั้งหมด	 6	 ครั้ง	 ถือเป็น	 1	 เซ็ต	 นอนลงเพื่อพักสักครู่	

ทำาทั้งหมด		2-3	เซ็ต

วิธีการ



คู่มือโยคะ
โยคะสำาหรับบริหารจัดการออฟฟศซินโตรม3232

 การฝ�กที่ 10 :  ศพอาสนะ 

นอนในท่าศพอาสนะ	 รับรู้ถึงร่างกายทั่วทุกส่วน	 จากศีรษะจรด

ปลายเท้าและรับรู้ถึงจิตใจค่อยๆ	 เคลื่อนสติรับรู้มาที่สะดือ	 และรับรู้

การเคลื่อนขึ้นและลงของสะดือ	 ให้โฟกัสที่การเคลื่อนที่ขึ้นลงอย่างเป็น

ธรรมชาติของสะดือ	ประมาณ	3-5	นาที

รับรู ้ถึงร่างกาย	 พลังปราณที่ไหลเวียนทั่วร่างกาย	 สิ่งแวดล้อม

รอบๆ	 ตัวรับรู้ถึงความสุขสงบที่เกิดขึ้นภายใน	 ขยับนิ้วมือ	 ขยับนิ้วเท้า	

เท้าชิดกัน	นิ้วมือประสานไว้เหนือศีรษะ	หายใจเข้า	หงายฝามือยืดเหยียด

แขน	ขา	และกระดูกสันหลัง	จากนั้นค่อยๆ	ตะแคงตัวและลุกขึ้นนั่งในท่า

ขัดสมาธิ	 หลับตา	 ปดปาก	 มือวางบนเข่าเปล่งเสียงโอม	 	 1	 ครั้ง	 และ

ศานติ	3	ครั้ง


