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วันนี้เราจะมาฝึกโยคะเพ่ือบริหารจัดการภาวะความดันโลหิตสูงกัน 

ความดนัโลหติสงู (Hypertension) คอื อะไร? ความดนัโลหติสงูคอื ภาวะ

ที่แรงดันเลือดจากการที่หัวใจสูบฉีดไปเลี้ยงร่างกายท�างานสูงจนเกินปกติ 

โดยเมื่ออ่านค่าจากเคร่ืองวัดความดัน ความดันตัวบนหรือ Systolic 

blood pressure (SBP) สงูเกนิกว่า 130 มิลลเิมตรปรอทถอืว่าเริม่มีภาวะ

ความดันโลหิตสูง และถ้าค่าความดันตัวบนสูงเกินกว่า 150 มิลลิเมตร

ปรอทจะถือว่าเปนโรคความดันโลหิตสูง หรือบางทีความดันตัวล่างหรือ 

Diastolic blood pressure (DBP) ก็สามารถสูงได้ ตัวเลข 80-90 

มลิลเิมตรปรอทถอืว่าปกติ แต่เมือ่ค่าท่ีวดัได้สงูเกนิกว่า 90 มลิลเิมตรปรอท

จะถือว่าเปนโรคความดันโลหิตสูง 

สําหรับ

บริหารจัดการภาวะ
ความดันโลหิตสูง

โยคะ
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คู่มือโยคะ
โยคะสําหรับบริหารจัดการภาวะความดันโลหิตสูง8

ค่าความดนัโลหติตัวบนบ่งบอกถงึสภาวะจติใจของบคุคลนัน้ ๆ  เช่น 

ผลกระทบจากความเครียด ไม่ว่าจะจากความสัมพันธ์ งาน สิ่งแวดล้อม 

เปนเรื่องที่กระทบจิตใจแล้วไม่สามารถจัดการได้ ส่วนค่าความดันตัวล่าง

บ่งบอกถึงสภาวะทางกาย เมื่อค่าที่วัดได้สูงเกินกว่า 90 มิลลิเมตรปรอท

จะบ่งบอกถึงความเครียดทางกายที่ไม่สามารถจัดการได้ เช่น อาการ

เกีย่วกบัคอเลสเตอรอล เมือ่ตรวจไขมนัในเลอืด ถ้าไขมนัในหลอดเลอืดสูง

และเกิดการอุดตันในหลอดเลือด ก็จะท�าให้ความดันโลหิตสูงขึ้นหรือ

อาการปวยทางกายต่าง ๆ  ที่อาจจะเกิดจากมะเร็งหรือประสบการณ์ท่ี

เลวร้ายทางกาย (trauma) เปนต้น

ในกรณีที่ครอบครัวมีบิดา มารดา หรือบรรพบุรษในช่วง 3 รุ่นก่อน

หน้ามปีระวตัปิวยจากโรคความดนัโลหิตสงู พนัธกุรรมกอ็าจเปนสาเหตไุด้

เช่นกนั หรอือกีสาเหตอุาจมาจากการรบัประทานอาหารทีไ่ม่เหมาะสมหรอื

ไลฟสไตล์ การใช้ชีวิตที่ไม่มีระเบียบ ไม่มีระบบ ไม่มีความรับผิดชอบ  เช่น 

เข้านอนตอนเช้า ตื่นนอนตอนบ่าย พฤติกรรมเหล่านี้ก็เปนสาเหตุให้เกิด

ภาวะความเครียดกับร่างกายและจิตใจและก่อให้เกิดความดันโลหิตสูงได้

โปรแกรมทีจ่ะฝึกกนัวันนีเ้ปนโปรแกรมสากลส�าหรบัผูม้โีรคความดนั

โลหิตสูง ใคร ๆ  ก็สามารถฝึกได้ ไม่ว่าจะอายุเท่าไร เคยฝึกโยคะมาหรือไม่ 

นี่เปนโปรแกรมโยคะบ�าบัดท่ีใคร ๆ  ก็ท�าได้ ซึ่งจะประกอบด้วย อาสนะ 

ปรานายามะ (การฝึกการหายใจ) พันธะ (Bandha) หรือการล็อคเพื่อ

ฝึกควบคมุพลงังานทีไ่หลอยูใ่นภายในร่างกาย การฝึกผ่อนคลาย และการ

ท�าสมาธิที่เปนประโยชน์ต่อโรคความดันโลหิตสูง
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 การฝ�กท�าที่ 1: เปล�งเสียงโอม  (Aum Chanting)
เมื่อเราฝึกการเปล่งเสียง (Chanting) ไปสักครู่หนึ่งความดันโลหิต

จะลดลงซึ่งจะท�าให้รู้สึกสบายและผ่อนคลาย

วิธีการ:

1. นั่งในท่าขัดสมาธิ หลังตรง หลับตา วางมือไว้บนหัวเข่า ถ้านั่ง

ขดัสมาธแิล้วรูส้กึไม่สบายจะยดืขาตรงกไ็ด้ นัง่พงิผนงั หรอืนัง่บนเก้าอ้ีกไ็ด้

2. รับรู ้ถึงทุกส่วนของร่างกาย โฟกัสที่จุดกึ่งกลางระหว่างค้ิว

เปล่งเสียงโอมอย่างต่อเนื่องโดยโฟกัสที่หว่างคิ้ว ประมาณ 5 -10 นาที

3. หายใจเข้าลึก ๆ หายใจออกรับรู้ถึงแรงสั่นสะเทือนเบา ๆ ตั้งแต่

ศีรษะจรดปลายเท้ารับรู้ถึงสภาวะจิตใจ และค่อย ๆ กลับมาอยู่กับตัวเอง 

4. ขยับนิ้วมือและถูฝามือจนรู้สึกถึงพลังงานอุ่น ๆ ที่ฝามือและน�า

ฝามือมาประคบที่ดวงตา

5. รับรู้ถึงทุกส่วนของร่างกายและค่อย ๆ ลืมตาขึ้น

วิธีการ



คู่มือโยคะ
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 การฝ�กท�าที่ 2: การฝ�กหายใจแบบโยคะ 
 (Yogic Breathing)

วิธีการ

1. นั่ งขัดสมาธิหรือจะ

นอนราบลงกับพ้ืนก็ได้ วางมือ

ขวาไว้บนท้อง มือซ้ายปลายนิ้ว

โปงและนิ้วชี้แตะกันดังภาพ หลับตา ปดปากให้สนิท

2.  หายใจเข้าให้ท้องปองเท่าท่ีสดุท่ีจะท�าได้ กลัน้ไว้ และหายใจออก

จนท้องแฟบ ท�าทั้งหมด 10 รอบคร้ังสุดท้ายกลั้นลมหายใจไว้ประมาณ 

5 วินาที แล้วจึงหายใจออกจนท้องแฟบ

3. ค่อย ๆ ลืมตา ผ่อนคลาย รับรู้ถึงพลังงาน (ปราณะ) ที่ไหลเวียน

ทั่วร่างกายตั้งแต่ศีรษะจรดปลายเท้า

การฝึกนี้จะช่วยให้ผู ้ฝึกใช้ชีวิตช้าลง สามารถฝึก 10-20 ครั้ง

อย่างช้า ๆ โดยนั่งบนเก้าอี้ นั่งขัดสมาธิบนพื้น หรือนอนก็ได้เมื่อฝึก

อย่างต�่า 10 คร้ังขึ้นไปจะช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการโฟกัสและช่วยลด

ภาวะความดันโลหิตสูงได้

วิธีการ
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 การฝ�กท�าที่ 3: การหายใจสลับรูจมูก 
 (Nadhi Shodana)
 นี่คือการฝึกหลักส�าหรับผู้ที่มีความดันโลหิตสูง

วิธีการ:
ขั้นที่ 1
1. นั่งหลังตรง 
2. นิ้วชี้และน้ิวกลางของมือที่ถนัดแตะท่ีกลางหว่างคิ้ว (ใช้นิ้วโปง

และนิ้วนางในการแตะเพื่อปดจมูก)
3. แตะเบา ๆ  เพือ่ปดรจูมกูขวา หายใจเข้าและหายใจออกจากจมูก

ซ้ายช้า ๆ 10 ครั้ง
4. รับรู้ถึงพลังงานที่ไหลเวียนทั่วร่างกาย
5. เปลี่ยนมาแตะเบา ๆ เพื่อปดรูจมูกซ้าย จากนั้นหายใจเข้าและ

หายใจออกจากจมูกขวาช้า ๆ 10 ครั้ง
6. หลับตาไว้และรับรู้ถึงพลังงานที่ไหลเวียนทั่วร่างกาย

วิธีการ
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ขั้นที่ 2
7. ปดรูจมูกขวาและหายใจเข้าจากรูจมูกซ้าย จากนั้นสลับปดจมูก

ซ้ายและหายใจออกขวาช้า ๆ ทั้งหมด 10 รอบ
8. วางมือลงบนหัวเข่า รับรู้ถึงพลังปราณที่ไหลเวียนทั่วร่างกาย
9. ถฝูามอืจนรูส้กึถงึพลงังานอุน่ ๆ  แล้วน�าฝามอืมาประคบทีด่วงตา 

และค่อย ๆ ลืมตาขึ้น และวางมือลง
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 การฝ�กท�าที่ 4 : หมุนเอว

วิธีการ:

ยนืกางขากว้างเท่าหัวไหล่ วางมอืบนสะโพก และหมุนเอวอย่างช้า ๆ 

ทางขวา 20 ครั้ง ทางซ้าย 20 ครั้ง

วิธีการ
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 การฝ�กท�าที่ 5 : หมุนหัวไหล�

วิธีการ:

1. ยืนกางขากว้างเท่าหัวไหล่  แขนสองแขนตรงยื่นมาด้านหน้า

ระดับสะโพก ก�านิ้วโปงไว้แล้วคว�่ามือลง

2. หายใจเข้าพร้อมยกแขนทั้งสองที่ยังก�านิ้วโปงอยู ่ข้ึนตรง ๆ 

เหนือศีรษะ

3. หายใจออกปล่อยแขนลงด้านข้างล�าตัว นี่ถือเปน 1 เซ็ต 

ท�าทั้งหมด 20 เซ็ต 

4. จากนัน้หมนุกลบัโดยหายใจเข้ายกแขนทัง้สองข้างทีย่งัก�านิว้โปง

อยู่ขึ้นมาตรง ๆ ด้านข้างล�าตัว

5. หายใจออกปล่อยแขนลงด้านหน้า ท�าทั้งหมด 20 เซ็ต

วิธีการ
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 การฝ�กท�าที่ 6 : Prana Breathing

วิธีการ:

1. ยืนเท้าห่างกันเล็กน้อยสบาย ๆ 

2. มือทั้งสองคว�่าหาล�าตัวเหนือท้องน้อย โดยไม่แตะล�าตัว

3. หายใจเข้าเคลื่อนมือทั้งสองขึ้นมาตามด้านหน้าล�าตัว ผ่านศีรษะ

ด้านหน้า ไปจนถึงศีรษะด้านหลัง

4. หายใจออกเคลื่อนมือทั้งสองกลับมาตามด้านหน้าล�าตัวเหมือน

เดิมจนมาถึงเหนือท้องน้อย ท�าทั้งหมด 10 ครั้ง

วิธีการ



คู่มือโยคะ
โยคะสําหรับบริหารจัดการภาวะความดันโลหิตสูง16

 การฝ�กท�าที่ 7 : เดินยํ่าอยู�กับที่ (Marching in Place)

วิธีปฏิบัติ

เดินย�่าอยู ่กับท่ีโดยขาขวายกพร้อมแขนซ้าย ขาซ้ายยกพร้อม

แขนขวา และเท้าต้องวางลงกลับมาท่ีเดิมหลับตา รับรู้ถึงความรู้สึกเวลา

ที่ฝาเท้าสัมผัสกับพื้น เวลาเดินย�่าให้ปล่อยแขน ขา ล�าตัว สบาย ๆ 

ท�าทั้งหมด 50 ครั้ง 

วิธีปฏิบัติ



ศูนยภารตะศึกษา
สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย มหาวิทยาลัยมหิดล 2566 17

 การฝ�กท�าที่ 8 : จักราสนะ (Chakrasana)

วิธีปฏิบัติ

1. ยืนโดยให้ขาห่างกันประมาณ 50 ซม 

แขนอยู่ข้างล�าตัว

2. หายใจเข้ายกแขนท้ังสองขึ้นตรง ๆ 

ข้างล�าตัวระดับหัวไหล่ 

3. หายใจออกบิดล�าตัวไปทางด้านซ้าย 

มอืขวาวางบนบ่าซ้าย มอืซ้ายวางทีเ่อวด้านขวา 

4. จากนั้นหายใจเข้ากลับมาตรงกลาง 

5. หายใจออกบิดล�าตัวไปทางขวามือ

ซ้ายวางบนบ่าขวา มอืขวาวางทีเ่อวด้านซ้าย ท�า

ทั้งหมด 20 เซ็ต

6. เมือ่ครบแล้วหลับตา มอืวางข้างล�าตวั 

รับรู้ถึงพลังปราณที่ไหลเวียนทั่วร่างกาย รับรู้

ถึงจิตใจ หายใจเข้าลึก ๆ หายใจออกยาว ๆ 

ผ่อนคลาย และค่อย ๆ ลืมตาขึ้น

วิธีปฏิบัติ



คู่มือโยคะ
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 การฝ�กท�าที่ 9 : ท�าต�นไม� (Eka Pada Pranamasana)
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วิธีปฏิบัติ

1. ยืนเท้าชิด โฟกัสไปที่จุดใดหนึ่งจุดตรงหน้า

2. ยกขาขวาขึ้น งอเข่า และวางฝาเท้าขวาชิดต้นขาซ้ายด้านใน นิ้ว

เท้าชี้ลงที่พื้น

3. มือประกบกันที่กึ่งกลางหน้าอก อยู่กับท่านี้ 10 ลมหายใจ

4. วางเท้าลง วางมือข้างล�าตัวและหลับตา

5. จากนั้นลืมตาขึ้น โฟกัสไปที่จุดใดหนึ่งจุดตรงหน้า สลับข้างโดย

ยกขาซ้ายขึ้น งอเข่า และวางฝาเท้าซ้ายชิดต้นขาขวาด้านใน นิ้วเท้าชี้ลงที่

พื้น อยู่กับท่านี้ 10 ลมหายใจ

6. วางเท้าลง วางมอืข้างล�าตวัและหลบัตา รับรูถ้งึร่างกายด้านขวา 

ตั้งแต่ศีรษะจรดปลายเท้า รับรู้ถึงร่างกายด้านซ้ายหายใจเข้าลึก ๆ  หายใจ

ออก ผ่อนคลายรับรู้ถึงพลังงานที่หมุนเวียนทั่วร่างกาย ไม่ว่าจะที่ร่างกาย

ด้านขวา ซ้าย หน้า หลัง ค่อย ๆ ลืมตาขึ้น

7. จากนั้นให้นอนลงและค่อย ๆ ตะแคงด้านข้าง และดันล�าตัวมา

อยู่ในท่านั่ง (การนอนราบท�าให้คนที่เปนโลหิตสูงรู้สึกสบาย)

วิธีปฏิบัติ



คู่มือโยคะ
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 การฝ�กท�าที่ 10 : ท�าวัวและท�าแมว (Marjari-asana)

วิธีปฏิบัติ

1. คกุเข่าและวางมอืลงบนพ้ืน โดยวางหวัเข่าให้ตรงกบัสะโพก และ

วางมือได้แนวกับหัวไหล่ 

2. หายใจเข้า แอ่นแผ่นหลังลง เงยหน้าขึ้นและมองขึ้นไปด้านบน 

3. หายใจออก โก่งหลังโค้งขึ้น ก้มศีรษะลงคางชิดหน้าอก ท�า

ทั้งหมด 10 เซ็ต

วิธีปฏิบัติ
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 การฝ�กท�าที่ 11 : ท�าผีเสื้อ (Pooma Titali Asana)

วิธีปฏิบัติ

1. นั่งโดยพับขาและประกบฝาเท้าชิดกัน

2. ใช้มือทั้งสองประคองฝาเท้า หลังตรง

3. ขยับเข่าขึ้นและลงประมาณ 20 ครั้ง

4. หายใจเข้า และหายใจออกพับตัวลงด้านหน้า ท�าทั้งหมด 5 เซ็ต

วิธีปฏิบัติ



คู่มือโยคะ
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 การฝ�กท�าที่ 12 : ท�าศีรษะถือเข�า 
 Parivrtta Janu Sirsasana 
 (Revolved Head to Knee Pose) 

วิธีปฏิบัติ

1. ฉีกขาขวาเฉยีงออกด้านข้าง พับขาซ้ายเข้ามาโดยวางส้นเท้าซ้าย

บรเิวณจุดพเีรเนยีมหายใจเข้ายกแขนท้ังสองขึน้เหนอืศรีษะ หายใจออก ใช้

นิ้วชี้และนิ้วกลางมือขวาเกี่ยวนิ้วโปงที่เท้าขวาไว้ ขาขวาตรง วางข้อศอก

ขวาลงหน้าเข่า ยกแขนซ้ายขึน้แนบข้างใบหดู้านซ้าย รบัรูถึ้งการยดืเหยยีด 

อยู่กับท่านี้ประมาณ  10 ลมหายใจ

2. หายใจเข้ากลบัมาตรงกลาง  ยกแขนขึน้เพือ่ยดืเหยยีดกระดกูสนัหลงั 

จากนั้นหายใจออก ท�าซ�้าอีกรอบ 

วิธีปฏิบัติ
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3.  สลับข้างฉีกขาซ้ายเฉียงออกด้านข้าง พับขาขวาเข้ามาโดยวาง

ส้นเท้าบรเิวณจดุพีเรเนยีมหายใจเข้ายกแขนทัง้สองขึน้เหนอืศรีษะ หายใจ

ออก ใช้นิ้วชี้และนิ้วกลางมือซ้ายเกี่ยวน้ิวโปงที่เท้าซ้ายไว้ ขาตรง วาง

ข้อศอกลงหน้าหัวเข่า ยกแขนขวาขึ้นแนบข้างใบหู รับรู้ถึงการยืดเหยียด 

อยู่กับท่านี้ประมาณ  10 ลมหายใจ

4. หายใจเข้ากลับมาตร งกลาง ยกแขนขึ้นเพื่อยืดเหยียดกระดูก

สันหลัง จากนั้นหายใจออก ท�าซ�้าอีกรอบ

5. ยืดขาทั้งสองตรงมาด้านหน้าและขยับขาไปมาเพื่อผ่อนคลาย

6. นั่งขัดสมาธิ หลับตา รับรู้ถึงพลังงานที่ไหลเวียนทั่วร่างกายแล้ว

ค่อย ๆ ลืมตาขึ้น



คู่มือโยคะ
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 การฝ�กท�าที่ 13 : บาลาสนะ (ท�าเด็ก) 
 และ อุสตราสนะ (ท�าอูฐ)
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วิธีปฏิบัติ

1. นั่งในท่าคุกเข่า ยกสะโพกขึ้น ล�าตัวตรง หายใจเข้า หายใจออก

ดนัสะโพกไปด้านหน้า แอ่นล�าตวัไปด้านหลงั มอืทัง้สองวางบนสะโพก อยู่

กับท่านี้ 3-5 ลมหายใจ

2. หายใจเข้ายกล�าตัวขึ้น ยกแขนขึ้น หายใจออก พับล�าตัวมา

ด้านหน้า แขนท้ังสองยดืเหยยีดตรงมาด้านหน้า ฝามอืและหน้าผากวางลง

บนพื้น อยู่กับท่านี้ 3-5 ลมหายใจ

3. หายใจเข้ายกล�าตัวขึ้น ยกแขนขึ้น หายใจออกดันสะโพกไป

ด้านหน้า แอ่นล�าตัวไปด้านหลัง มือทั้งสองวางบนสะโพก อยู่กับท่า 3-5 

ลมหายใจ

4. หายใจเข้ายกล�าตัวขึ้น ยกแขนขึ้น หายใจออก พับล�าตัวมา

ด้านหน้า แขนท้ังสองยดืเหยยีดตรงมาด้านหน้า ฝามอืและหน้าผากวางลง

บนพื้น อยู่กับท่านี้ 3-5 ลมหายใจ ท�าซ�้าประมาณ 3-5 เซ็ต

5. ครั้งสุดท้ายหายใจเข้า เข้ายกล�าตัวขึ้น ยกแขนขึ้น ยืดเหยียด

แผ่นหลัง แขนตรง ศอกตรง หายใจออก ผ่อนคลาย

วิธีปฏิบัติ



คู่มือโยคะ
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 การฝ�กท�าท่ี 14 : ชาลันธรพันธะ (Jalandhara Bandha)

วิธีปฏิบัติ

1. นัง่ในท่าขดัสมาธ ิหลงัตรง หลบัตา วางมือทีห่วัเข่า โดยหนัปลาย

นิ้วมือเข้าหาล�าตัว 

2. หายใจเข้าลึก ๆ 

3. หายใจออก โน้มตัวมาด้านหน้า หลังตรง ศอกตรง ก้มคางลงชิด

อก กลั้นลมหายใจไว้ (ดังภาพ)

4. อีกครั้งหายใจเข้าผ่อนคลายเอนล�าตัวกลับมาตรงกลาง หายใจ

ออก โน้มตัวมาด้านหน้า หลงัตรง ศอกตรง ก้มคางลงชดิอก กลัน้ลมหายใจ

ไว้ ท�าทั้งหมด 3-5 รอบ การฝึกนี้เปนประโยชน์อย่างยิ่งส�าหรับผู้ที่มีความ

ดันโลหิตสูง

วิธีปฏิบัติ
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 การฝ�กท�าที่ 15 : ภรามารี ปราณายามะ
การฝึกนี้จะช่วยให้ร่างกายหล่ังสารเมลาโทนินท�าให้ผ่อนคลายจาก

ความเครียด

1. โฟกัสที่กลางหว่างคิ้ว และเพ่งเข้าไปที่กึ่งกลางของสมอง 

2. ใช้นิ้วชี้ปดหู หลับตา ปดปากให้สนิท

3. หายใจเข้าลึก ๆ และเมื่อหายใจออกฮัมเสียงออกมาจากล�าคอ

คล้ายเสียงผึ้ง ท�าทั้งหมด 6 ครั้ง นอนลงเพื่อพักสักครู่ 

4. หลงัจาก 6 ครัง้วางมอืลงทีห่วัเข่าทัง้สอง ยงัหลบัตาและปดปาก

ให้สนิท รับรู้ถึงแรงสั่นสะเทือนเบา ๆ ที่เกิดขึ้นในร่างกาย รับรู้ถึงร่างกาย

และจิตใจ



คู่มือโยคะ
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5. จากนัน้เริม่รอบที ่2 หายใจเข้าลกึ ๆ  และเม่ือหายใจออกฮัมเสยีง

ออกมาจากล�าคอคล้ายเสียงผึ้งท�าทั้งหมด 6 ครั้ง

6. วางมือลงที่หัวเข่าทั้งสอง ยังหลับตาและปดปากให้สนิท รับรู้ถึง

แรงสั่นสะเทือนเบา ๆ ที่เกิดขึ้นในร่างกาย รับรู้ถึงร่างกายและจิตใจ

7. ดึงสติรับรู้มาอยู่ที่รูจมูก สังเกตลมหายใจเข้าออก รับรู้เมื่อลม

หายใจเข้าผ่านรูจมูก และลมหายใจออกผ่านรูจมูก และค่อย ๆ  ดึงสติรับรู้

มาที่ร่างกายและลืมตาขึ้น
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 การฝ�กท�าที่ 16 : โยคะนิทรา (Yoga Nidra)

วิธีการ

นอนหงายในท่าศพอาสนะ ขากางออกเล็กน้อย วางแขนข้างล�าตัว

มือทั้งสองหงายขึ้น หลับตาและปดปาก ปล่อยล�าตัวทิ้งลงกับพื้น รับรู้ถึง

ร่างกายตั้งแต่หัวจรดเท้า

จากนั้นน�าสติรับรู้มาที่ร่างกายด้านขวา รับรู้ถึงร่างกายด้านขวา รับ

รู้ถึงนิ้วโปงขวา และผ่อนคลายนิ้วโปงขวารับรู้ถึงนิ้วชี้ขวาและผ่อนคลาย 

รบัรูถ้งึนิว้นางขวาและผ่อนคลาย รบัรูถ้งึนิว้ก้อยและผ่อนคลาย รับรูถ้งึมือ

และฝามอืขวา ผ่อนคลาย รับรู้ถงึข้อมอืขวา แขนขวาท่อนล่างและข้อศอก 

ผ่อนคลาย รบัรู้ถงึแขนท่อนบน หัวไหล่ ผ่อนคลาย รับรูถ้งึหน้าอกและหน้า

ท้องซกีขวา สะโพกขวา ต้นขาขวา ผ่อนคลาย รบัรูถ้งึหัวเข่าขวา น่อง หน้า

แข้ง ข้อเท้า ส้นเท้า ฝาเท้าขวา ผ่อนคลาย รับรู้ถึงนิ้วโปง นิ้วชี้ นิ้วกลาง 

นิ้วนาง นิ้วก้อยเท้าขวา ผ่อนคลาย ร่างกายด้านขวาทั้งหมด ผ่อนคลาย 

ผ่อนคลาย และผ่อนคลาย

วิธีการ
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น�าสตริบัรูม้าทีร่่างกายด้านซ้าย รบัรู้ถึงน้ิวโปง นิว้ชี ้นิว้กลาง นิว้นาง 

นิ้วก้อย มือและฝามือซ้ายและผ่อนคลาย รับรู้ถึงข้อมือซ้าย แขนท่อนล่าง 

ข้อศอก แขนท่อนบน หัวไหล่ ผ่อนคลาย รับรู้ถึงหน้าอกและหน้าท้องซีก

ซ้าย สะโพกซ้าย ต้นขาซ้าย ผ่อนคลาย รับรู้ถึงหัวเข่าซ้าย น่อง หน้าแข้ง 

ข้อเท้า ส้นเท้า ฝาเท้า ผ่อนคลาย รับรู้ถึงนิ้วโปง นิ้วชี้ นิ้วกลาง นิ้วนาง 

นิว้ก้อยเท้าซ้าย ผ่อนคลาย ร่างกายด้านซ้ายทัง้หมด ผ่อนคลาย ผ่อนคลาย 

และผ่อนคลาย

รับรู้ถึงด้านหลังของร่างกาย ผ่อนคลายบั้นท้ายขวา บ้ันท้ายซ้าย 

แผ่นหลังและกระดูกสันหลังผ่อนคลาย ล�าคอและศีรษะด้านหลัง 

ผ่อนคลาย รบัรูถ้งึกระหม่อมและหน้าผาก ผ่อนคลาย รบัรูถ้งึศรีษะ ใบหน้า 

และกล้ามเนื้อใบหน้าท้ังหมด ผ่อนคลาย รับรู้ถึงคอและบ่า ผ่อนคลาย 

รับรู้ถึงแขนขวา แขนซ้าย ข้อมือ หน้าอก หน้าท้อง สะโพก ผ่อนคลาย 

รับรู้ถึงขาขวา ขาซ้าย ผ่อนคลาย

ร่างกายและจิตใจทุกส่วนของคุณผ่อนคลาย ผ่อนคลาย และ

ผ่อนคลาย ค่อย ๆ น�าสติรับรู้กลับมาที่ตัวเองและสิ่งแวดล้อมรอบตัว

จากนัน้รบัรูถ้งึตวัเองอีกครัง้ ค่อย ๆ  ขยบัน้ิวมอื ขยบันิว้เท้า เท้าชดิกัน นิว้มอื

ประสาน หายใจเข้า หายใจออกหงายมอืและยดืแขนตรง ขาตรงตัง้เท้าขึน้ 

ยืดเหยียดล�าตัว อีกครั้งหนึ่งหายใจเข้า ยืดล�าตัว หายใจออก ผ่อนคลาย

วางมือลงข้างล�าตัว พับขา งอเข่าเข้าหาล�าตัว และบิดล�าตัววางเข่า

ไปทางซ้ายและขวา 3-5 รอบจากนั้นงอเข่าเข้าหาล�าตัวกึ่งกลางล�าตัว 

กอดเข่าและกลิ้งตัวไปมาอย่างช้า ๆ หน้า-หลัง 3-5 รอบ



ศูนยภารตะศึกษา
สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย มหาวิทยาลัยมหิดล 2566 31

 การฝ�กท�าที่ 17 ท�าแห�งความสุข (Sukhasana)

ลกุขึน้นัง่ในท่าขดัสมาธ ิหลบัตา ปดปาก เพ่งการรบัรู้ไปทีก่ลางหว่าง

คิ้วหายใจเข้าลึกและเปล่งเสียงโอม และศานติอย่างละ 3 ครั้ง
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