
J Nurs Sci  Vol 32 No 4 October - December 2014

Journal of Nursing Science 15

The Path of Yoga: The Science Challenging Nurses’ Role 

Klinchaba Suvarnarong, RN, MEd1

1	 Faculty of Nursing, Mahidol University, Bangkok 10700, Thailand; e-mail: klinchaba.kam@mahidol.ac.th
	 อาจารย์ ภาควิชาสุขภาพจิตและการพยาบาลจิตเวชศาสตร์ คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล

J Nurs Sci. 2014;32(4):15-24

Abstract
	 Yoga is an alternative therapy for balancing body and mind leading to well-being and quality of life of a 
yoga practitioner. Nurses have incorporated yoga into their clinical practice in order to promote health and 
prevent illnesses. Yoga is also widely used for healing and rehabilitating persons with physical and mental health 
problems. Therefore, yoga can challenge and attract nurses to study in order to obtain deep understanding of 
such knowledge and be able to apply it effectively in their nursing practice.
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วิถีแห่งโยคะ: ศาสตร์ที่ท้าทายต่อบทบาทของพยาบาล
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บทคัดย่อ

	 โยคะถือเป็นการบำ�บัดทางเลือกแขนงหน่ึงท่ีทำ�ให้ร่างกายและจิตใจเกิดความสมดุล ผู้ปฏิบัติมีความผาสุกและมีคุณภาพชีวิตดี 

พยาบาลได้มีการประยุกต์ใช้โยคะในการส่งเสริมสุขภาพและป้องกันความเจ็บป่วยแก่ผู้ป่วยและบุคคลท่ัวไป นอกจากน้ี ยังมี 

การนำ�โยคะมาใช้ในการบำ�บัดรักษา และช่วยฟ้ืนฟูสมรรถภาพแก่บุคคลท่ีมีปัญหาสุขภาพกายและสุขภาพจิต ดังน้ันโยคะจึงเป็นศาสตร์

ท่ีน่าสนใจและมีความท้าทายสำ�หรับพยาบาล ในการศึกษาวิจัยเพ่ือให้เกิดความเข้าใจอย่างลึกซ้ึง และนำ�มาใช้ในการปฏิบัติการพยาบาล

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

คำ�สำ�คัญ:  โยคะ วิถีแห่งโยคะ บทบาทพยาบาล
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บทนำ� 
	 จากแผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาติฉบับท่ี 111 ท่ีได้มุ่งเน้นความ

สำ�คัญในการดูแลสุขภาพของประชาชน ส่งผลถึงบทบาทของ

พยาบาลท่ีต้องพัฒนานวัตกรรมใหม่ๆ จากการประยุกต์วิถีทาง

เลือกท่ีสามารถนำ�ไปสู่การมีสุขภาวะท่ีดีทางด้านร่างกายและจิตใจ

อย่างเป็นองค์รวมแก่ประชาชน โยคะถือเป็นวิถีทางเลือกท่ี

พยาบาลได้นำ�มาประยุกต์ใช้ท้ังในการส่งเสริมสุขภาพ การป้องกัน

การเกิดโรค รวมไปถึงการรักษาและฟ้ืนฟูสภาพของผู้ท่ีเจ็บป่วย 

โดยเฉพาะอย่างย่ิงการเจ็บป่วยทางด้านร่างกาย ดังน้ัน โยคะจึง

เป็นศาสตร์ท่ีท้าทายอย่างย่ิงภายใต้บทบาทของพยาบาล รวมท้ัง

ความเป็นไปได้ในการประยุกต์ใช้เพ่ือสุขภาวะท่ีดีท้ังทางร่างกาย

และจิตใจของประชาชน โดยเร่ิมจากการทำ�ความเข้าใจเก่ียวกับ

ความหมายของโยคะ วิถีของโยคะ ประโยชน์และรูปแบบของ

โยคะท่ีจะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพพร้อมท้ังหลักฐานเชิง

ประจักษ์ และบทบาทของพยาบาลในการประยุกต์ศาสตร์แห่ง

โยคะเพ่ือสุขภาวะท่ีดีให้แก่ประชาชน

ความหมายของโยคะ
	 โยคะคือศาสตร์ท่ีเป็นวิถีแห่งการฝึกฝนพัฒนาตนเอง 

ท่ีมีมานานกว่า 5,000 ปี เป็นระบบปรัชญาเก่าแก่ของอินเดียท่ี 

นักปราชญ์โบราณ หรือโยคีคิดค้นข้ึนเพ่ือนำ�ไปสู่ความพ้นทุกข์  

โดยมีเป้าหมายเพ่ือพัฒนามนุษย์ในทุกๆ มิติ ท้ังทางร่างกาย จิตใจ 

และจิตวิญญาณอย่างเป็นองค์รวม วิธีการปฏิบัติโยคะเป็นการ

พัฒนาร่างกายและจิตใจเพ่ือฝึกหัดร่างกายให้แข็งแรง ไม่เป็นโรค 

ฝึกหัดการหายใจ และข้ันสุดท้ายเป็นการฝึกจิตเป็นสมาธิถึง 

ระดับฌาน2,3 

	 โยคะมีรากศัพท์มาจากภาษาสันสกฤตว่า “ยุช” (Yuj) ซ่ึงแปล

ได้ 3 ความหมายอันเป็นแก่นแห่งโยคะ คือ ความหมายแรก โยคะ

แปลว่าการรวมกายกับจิตใจของผู้ฝึกให้เป็นหน่ึงเดียวกัน ความ

หมายท่ีสอง โยคะแปลว่าการควบคุมให้อยู่ในภาวะท่ีสมดุล คือ

การท่ีผู้ฝึกอยู่ในอาสนะใดๆ โดยท่ีไม่รู้สึกตึงหรือหย่อนจนเกินไป 

แต่ให้อยู่กลางๆ พอดี  และความหมายท่ีสาม โยคะแปลว่าสภาวะ

แห่งจิตท่ีสูงข้ึน คือ การฝึกโยคะเป็นการค่อยๆ ยกระดับจิตของ 

ผู้ฝึกให้สูงข้ึน2  ในหนังสือปตัญชลีโยคะสูตร ได้ให้ความหมายของ

โยคะว่า หมายถึงสมาธิ3 ดังน้ัน โยคะจึงหมายถึงการรวม  

การเช่ือมโยงเป็นหน่ึงเดียวกันของผู้ปฏิบัติ ท้ังทางร่างกาย จิตใจ 

และจิตวิญญาณให้อยู่ในภาวะท่ีสมดุล อันจะเป็นการยกระดับจิต

ของผู้ปฏิบัติให้สูงข้ึน

	 โยคะสามารถฝึกได้ทุกเพศทุกวัย แม้แต่ผู้พิการก็ฝึกโยคะได้ 

โยคะน้ันมีเพียงหน่ึงเดียว แม้จะมีช่ือเรียกแตกต่างกันมากมายตาม

เทคนิคการสอน เน่ืองจากต้องการตอบสนองผู้เรียนท่ีมีความ

หลากหลายน่ันเอง โดยเป้าหมายของโยคะยังคงเป็นการนำ�มนุษย์

ไปสู่โมกษะ ซ่ึงหมายถึงความหลุดพ้น หรือการพ้นทุกข์

วิถีแห่งโยคะ
	 ตามหลักโยคะสูตร คือ อัษฏางค์โยคะ หรือมรรค 8 ของ

โยคะ อันหมายถึง แนวทางหรือเส้นทางปฏิบัติเพ่ือการพัฒนาตน

อย่างเป็นองค์รวม มี 8 ประการหรือ 8 แนวทาง ซ่ึงพยาบาลหรือ

ผู้ท่ีสนใจโยคะเบ้ืองต้นมักจะเข้าใจว่า การฝึกปฏิบัติอาสนะคือ

ท้ังหมดของวิถีโยคะ แต่ในความเป็นจริง วิถีแห่งโยคะประกอบ

ด้วยข้ันตอน 8 ประการท่ีเอ้ือซ่ึงกันและกัน ซ่ึงมีผู้เปรียบอัษฎางค์

โยคะว่าเป็นเสมือนกับกงล้อ 8 ซ่ีของวงล้อ ล้อท่ีประกอบด้วยกง

ท่ีสมบูรณ์เท่าน้ันท่ีจะเคล่ือนไปข้างหน้าสู่เป้าหมายได้ เช่นเดียวกัน 

หากพยาบาลสามารถประยุกต์ใช้วิถีโยคะได้ครบสมบูรณ์ ก็ย่อม

จะนำ�ไปสู่การพัฒนาบุคคลอย่างเป็นองค์รวมได้เช่นกัน ในการ

ประยุกต์โยคะมาใช้เพ่ือสุขภาพน้ัน ไม่ต้องใช้ท้ัง 8 ข้ัน จากผลงาน

วิจัยท่ีผ่านมา มักมีการประยุกต์ใช้เพียง 3-4 ข้ันเท่าน้ัน2,4-5 การใช้

ท้ัง 8 ข้ัน เป็นการฝึกฝนอย่างเข้มงวดเพ่ือบรรลุเป้าหมายทางด้าน

จิตวิญญาณมากกว่า ซ่ึงวิถีแห่งโยคะประกอบด้วย 8 ข้ันตอน ดังน้ี4

	 1. ยมะ คือ หลักการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างสันติ โดยหมาย

รวมถึงส่ิงมีชีวิตท้ังหมด มี 5 ประการ คือ

	 อหิงสา การไม่ทำ�ร้ายชีวิต การไม่เบียดเบียน การแก้ปัญหา

โดยไม่ใช้ความรุนแรง

	 สัตยะ การรักษาสัตย์ ไม่โกหก 

	 อัสเตยะ การไม่ลักทรัพย์ ไม่ละโมบ ไม่ตกเป็นเหย่ือของ

ความโลภ

	 พรหมจรรยะ การประพฤติตนไปบนหนทางแห่งพรหม การ

รักษาพรหมจรรย์ การควบคุมจิตใจไม่ให้ตกอยู่ในอำ�นาจของความ

รู้สึกทางเพศ

	 อปริคระหะ การไม่ถือครองวัตถุเกินความจำ�เป็น

	 2.	นิยมะ คือ วินัยต่อตนเอง มี 5 ประการ คือ

	 เศาจะ	 หม่ันรักษาความสะอาดบริสุทธ์ิท้ังกายและใจ

	 สันโตษะ พอใจในส่ิงท่ีตนเองมีอยู่

	 ตปะ มีความอดทน อดกล้ัน 

	 สวาธยายะ หม่ันศึกษา เรียนรู้ ท้ังเรียนรู้เก่ียวกับโยคะ และ

เรียนรู้เก่ียวกับตนเอง

	 อิศวรประณิธานะ อ่อนน้อมถ่อมตน มีความศรัทธาในโยคะ

ท่ีกำ�ลังฝึกปฏิบัติ

	 3.	อาสนะ คือ การพัฒนาร่างกายให้มีความยืดหยุ่น ทนทาน 

และเป็นประโยชน์แก่การเจริญสมาธิ

	 4.	ปราณายามะ คือ กำ�หนดควบคุมลมหายใจ เพ่ือการ

ควบคุมอารมณ์ของตนให้สงบ
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	 5.	ปรัตยาหาระ คือ สำ�รวมอินทรีย์ท้ัง 5 ได้แก่ รูป รส กล่ิน 

เสียง และสัมผัส

	 6.	ธารณา คือ มีสติให้กำ�หนดรู้อยู่กับส่ิงใดส่ิงเดียว อยู่กับ

เร่ืองใดเร่ืองเดียว (concentration)

	 7.	ธยานะ คือ เพ่งจ้องอยู่กับส่ิงท่ีกำ�หนด จนด่ืมด่ำ�หลอม

รวมเข้าเป็นหน่ึงเดียวกับส่ิงน้ัน (meditation)

	 8.	สมาธิ คือ ยกระดับจิตให้สูงข้ึนให้เป็นสภาวะท่ีพ้นไปจาก

ระดับจิตท่ัวไป (trans-consciousness)

ประโยชน์ของโยคะ
	 โยคะมีประโยชน์ท้ังทางร่างกายและจิตใจ ด้านร่างกาย การ

ปฏิบัติโยคะจะทำ�ให้ร่างกายได้รับการเหยียดยืด ช่วยให้กล้ามเน้ือ

และเอ็นมีความยืดหยุ่นดีข้ึน และทำ�ให้การทำ�งานของอวัยวะ

ต่างๆ ของร่างกายดีข้ึน ด้านจิตใจ การปฏิบัติโยคะทำ�ให้รู้สึกผ่อน

คลาย รู้จักตนเองมากข้ึน มีสมาธิ มีสติสัมปชัญญะ ไม่หงุดหงิด

ง่าย และทำ�ให้มีความเช่ือม่ันในตนเอง บุคคลท่ีเร่ิมต้นปฏิบัติโยคะ

ส่วนใหญ่จะรับรู้ได้ชัดเจนจากการปฏิบัติอาสนะโยคะ2,4-6 ซ่ึงถือ

เป็นข้ันท่ี 3 และ 4 ตามวิถีแห่งโยคะ ซ่ึงผู้เขียนจะกล่าวถึงประโยชน์

ของการปฏิบัติอาสนะโยคะต่อระบบต่างๆ ของร่างกาย ดังน้ี

	 ระบบกระดูกสันหลัง

	 การฝึกชุดท่าอาสนะของโยคะ คือ การเคล่ือนไหวกระดูกสัน

หลังไปในทิศทางต่างๆ เท่าท่ีจะเคล่ือนได้ ซ่ึงแบ่งออกเป็น 4 

ทิศทาง คือ 1) การแอ่นกระดูกไปด้านหลัง 2) การก้มกระดูกสัน

หลังไปด้านหน้า 3) การบิดกระดูกสันหลัง และ 4) การเอียงกระดูก

สันหลัง เม่ือมีการเคล่ือนไหวกระดูกสันหลังไปในทิศทางต่างๆ 

อย่างสม่ำ�เสมอทุกวัน จะช่วยให้กระดูกสันหลังยืดหยุ่น ทำ�งานได้

เป็นปกติ ส่ิงสำ�คัญอีกประการหน่ึงคือ ระบบประสาท เน่ืองจาก

กระดูกสันหลังถือเป็นอวัยวะท่ีสำ�คัญย่ิงในการดูแลให้ระบบ

ประสาททำ�งานได้เป็นปกติ ผู้ท่ีรักษากระดูกสันหลังของตนเองให้

เป็นปกติ คือ ผู้ท่ีดูแลระบบประสาทของตนให้ทำ�งานได้เป็นปกติ

น่ันเอง4-5

	 ระบบไหลเวียนของเลือด

	 การปฏิบัติโยคะช่วยทำ�ให้เลือดไหลกลับเข้าสู่หัวใจในปริมาณ

มากและเร็วข้ึน ส่งผลให้เลือดสามารถไหลเวียนไปเล้ียงส่วนต่างๆ 

ของร่างกายดีข้ึน เซลล์ต่างๆ ในร่างกายได้รับออกซิเจนและสาร

อาหารมากข้ึน ในผู้ท่ีมีปัญหาเส้นเลือดขอด พบว่าการฝึกปฏิบัติ

โยคะทำ�ให้ปัญหาเส้นเลือดขอดท่ีเกิดข้ึนลดลง ตลอดเวลาของการ

ฝึกท่าอาสนะโยคะ ผู้ฝึกจะรับรู้ถึงการไหลเวียนของเลือดได้อย่าง

ชัดเจน เช่น บางขณะรับรู้ถึงสัญญาณชีพจรท่ีเต้นจนรู้สึกได้ท่ีจุด

น้ันๆ ท่าฝึกอาสนะบางท่าปฏิบัติแล้วรู้สึกอุ่นทันที ซ่ึงเป็นกลไก

ของระบบไหลเวียนของเลือด นอกจากน้ัน การปฏิบัติอาสนะสลับ

กับการพักโดยตลอด ทุกคร้ังท่ีพักจะรับรู้ถึงการไหลเวียนของเลือด

ท่ีเกิดข้ึนจากท่าท่ีเพ่ิงทำ�ผ่านไปอย่างชัดเจน เป็นการกระตุ้นให้

ระบบไหลเวียนของเลือดทำ�งานตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย โดย

การทำ�ให้เลือดไปเล้ียงอวัยวะเป็นส่วนๆ ตามแต่ละอาสนะและ

อิริยาบถ ผลท่ีเกิดข้ึนกับระบบไหลเวียนของเลือดไม่ได้น้อยไปกว่า

การออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิค แต่ใช้แรงน้อยกว่าการออกกำ�ลัง

กายมาก และไม่ทำ�ให้หัวใจรับภาระหนัก4

	 ระบบการย่อยและการดูดซึมอาหาร 

	 การปฏิบัติโยคะทำ�ให้มีการกดนวดอวัยวะสำ�คัญๆ ภายใน

ช่องท้อง ช่องทรวงอก และศีรษะ การกดนวดอวัยวะภายในมี 

แนวโน้มท่ีจะทำ�ให้กลไกการทำ�งานของอวัยวะของระบบต่างๆ 

ทำ�งานได้ดี ทำ�งานได้เป็นปกติ เช่น การกดนวดท้องน้อยของท่า

ต๊ักแตนท่ีเอ้ือต่อการบีบตัวของลำ�ไส้ใหญ่ ท่ีส่งผลให้กลไกระบบ

ขับถ่ายของผู้ปฏิบัติดีข้ึน ช่วยให้กล้ามเน้ือหน้าท้องแข็งแรง ระบบ

ย่อยอาหารดีข้ึน อวัยวะในช่องท้องวางตัวในตำ�แหน่งท่ีถูกต้อง 

ทำ�ให้การขจัดของเสียทำ�งานได้เป็นอย่างดี4

	 ระบบฮอร์โมนและต่อมไร้ท่อ

	 การปฏิบัติโยคะในท่าโยคะมุทรา ซ่ึงมีความหมายว่า 

สัญลักษณ์แห่งโยคะ ทำ�ให้เกิดการกดนวดตามจุดต่างๆ อันเป็น

ท่ีต้ังของต่อมไร้ท่อได้อย่างครบถ้วน กล่าวคือ การทำ�อาสนะโยคะ 

คือการดูแลกลไกการทำ�งานของระบบต่อมไร้ท่อให้เป็นปกติ การ

ฝึกโยคะทำ�ให้ระบบฮอร์โมนต่างๆ ในร่างกายทำ�งานได้ดีย่ิงข้ึน 

เช่น อวัยวะในระบบสืบพันธ์ุ รังไข่มีสุขภาพแข็งแรงข้ึน4 เป็นต้น

	 ระบบกล้ามเน้ือ

	 การปฏิบัติโยคะช่วยเพ่ิมจำ�นวนเส้นเลือดฝอยท่ีมาเล้ียง

กล้ามเน้ือ ทำ�ให้กล้ามเน้ือแข็งแรงมีประสิทธิภาพในการเผาผลาญ

สารอาหารโดยไม่เกิดอาการล้า ทำ�ให้กล้ามเน้ือมีความยืดหยุ่นสูง 

ลดความตึงตัว ทำ�ให้เกิดความสมดุลของกล้ามเน้ือ2 หากพิจารณา

ให้ลึกซ้ึง จะเห็นว่าท่าอาสนะโยคะล้วนมุ่งเน้นท่ีกล้ามเน้ือท่ี

ประกอบอยู่กับอวัยวะท่ีสำ�คัญต่อชีวิตท้ังส้ิน ไม่ว่าจะเป็นกล้าม

เน้ือหน้าท้อง กล้ามเน้ือซ่ีโครง กระบังลม กล้ามเน้ือลึกช้ันในท่ี 

ทำ�หน้าท่ีพยุงกระดูกสันหลัง ฯลฯ นอกจากน้ัน โดยปกติแล้ว

ธรรมชาติของท่าอาสนะโยคะ คือ น่ิง อาสนะโยคะจึงไม่ใช่การ

ออกกำ�ลังกายแบบไอโซโทนิก (Isotonic of exercise) ซ่ึงหมายถึง

การออกกำ�ลังกายโดยการเกร็งกล้ามเน้ือพร้อมกับการเคล่ือนไหว

อวัยวะแขนขา หรือข้อต่างๆ เป็นการออกกำ�ลังกายแบบต่อสู้แรง

ต้านทาน และเป็นการออกกำ�ลังกายให้กล้ามเน้ือภายนอก แต่

กล้ามเน้ือหัวใจไม่ได้รับออกกำ�ลังกายด้วยเลย เช่น การยกน้ำ�หนัก 

กรรเชียงบก ยกดัมเบล5 ในขณะท่ีอาสนะโยคะเป็นการปฏิบัติท่ีใช้

แรงแต่น้อย ให้ผู้ปฏิบัติอยู่ในอิริยาบถหน่ึงๆ ได้นานโดยใช้แรงน้อย

ท่ีสุด เม่ือพิจารณาจากตำ�ราด้ังเดิมระบุว่า เป้าหมายแห่งอาสนะ
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คือ อาสนะชัย กล่าวคือ “การน่ังน่ิงหลังตรงเป็นเวลา 3 ช่ัวโมงต่อ

เน่ืองกันโดยไม่เม่ือย” หรือ การน่ังสมาธิให้ได้ 3 ช่ัวโมงน่ันเอง ดัง

น้ันประโยชน์ของโยคะอาสนะต่อระบบกล้ามเน้ือ คือ การพัฒนา

ความตึงตัวและความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ (muscle tone) ซ่ึงเป็น

กลไกต่อต้านการเหยียดของกล้ามเน้ือท่ีมากเกิน อาสนะโยคะ 

ไม่ได้ใช้กล้ามเน้ือแขนขามากมาย จึงไม่เกิดกรดแลคติคท่ีส่งผล 

ให้เกิดความเม่ือยล้าหลังฝึกโยคะ แต่เป็นการเก็บ การสงวน

พลังงาน ไม่โหมใช้พลังงานแบบการออกกำ�ลังกาย ภายหลังการ

ฝึกอาสนะโยคะ จึงมีความรู้สึกสดช่ืน พร้อมท่ีจะไปทำ�กิจกรรม

อ่ืนๆ ในชีวิตประจำ�วัน ต่างจากผู้ออกกำ�ลังกายเสร็จ ท่ีเหน่ือยล้า 

อ่อนเพลียและต้องการท่ีจะพัก4

	 ระบบประสาท – กล้ามเน้ือสัมพันธ์

	 การปฏิบัติโยคะส่งผลให้เส้นทางเดินของระบบประสาทจาก

สมองท่ีเช่ือมต่อไปยังอวัยวะทุกส่วนของร่างกายผ่อนคลายอย่าง

เต็มท่ี ระบบประสาท para-sympathetic ทำ�งาน ช่วยให้เกิดการ

ผ่อนคลาย ลดการใช้พลังงาน นำ�พาร่างกายและจิตใจเข้าสู่สภาวะ

สงบน่ิงและมีความสุข ประโยชน์สำ�คัญของอาสนะโยคะอีก

ประการหน่ึงคือ กลไกประสาท-กล้ามเน้ือสัมพันธ์ การทำ�งานของ

ร่างกายมนุษย์เป็นกระบวนการส่ือสารระหว่างสมองท่ีเป็นศูนย์ 

ส่ังการและกล้ามเน้ือท่ีเป็นผู้รับคำ�ส่ังเสมอ บุคคลเม่ือเติบโตข้ึน  

จะมีความสามารถกระทำ�ส่ิงต่างๆ ได้อย่างชำ�นาญ มีความเคยชิน 

จนกระท่ังไม่ได้ตระหนักรู้ถึงกิริยาท่าทางของตนเอง จึงก่อให้เกิด

ปัญหาสุขภาพหลายประการตามมา เช่น คนตัวสูงท่ียืนก้มคอจน

เป็นนิสัย และมีปัญหากระดูกต้นคอในภายหลัง คนท่ีก้มหลังเพ่ือ

ยกของหนักจนทำ�ให้ปวดหลัง หรือมีอาการเคล็ดขัดยอกบริเวณ

หลัง4 เป็นต้น

	 หลักสำ�คัญในการปฏิบัติอาสนะโยคะคือ การเคล่ือนไหวท่ี

ช้า เพ่ือให้ผู้ฝึกสำ�รวจรู้กลไกความเป็นไประหว่างการทำ�งานของ

กล้ามเน้ือกับการทำ�งานของประสาท ผู้ท่ีฝึกอาสนะโยคะจน

ชำ�นาญก็จะพัฒนาความรู้ตัวต่อกลไกน้ีได้มากข้ึน ซ่ึงเอ้ือต่อการ

มีสุขภาพท่ีเป็นปกติของตนเอง ไม่ว่าจะเป็นการป้องกันไม่ให้

โครงสร้างร่างกายของตนเองผิดปกติ รวมท้ังการหลีกเล่ียงไม่ให้

ตนเองบาดเจ็บจากอิริยาบถในชีวิตประจำ�วัน

	 ระบบหายใจ

	 การปฏิบัติอาสนะโยคะทำ�ให้ระบบหายใจทำ�งานได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ เน่ืองจากปอดได้รับออกซิเจนอย่างเต็มท่ี เน้ือเย่ือ

ในร่างกายก็ได้รับออกซิเจนอย่างเต็มท่ี รวมท้ังโพรงจมูกก็ได้รับ

การฟ้ืนฟูประสิทธิภาพ กระบังลมถูกยกให้สูงข้ึน ส่งผลให้ระบบ

หัวใจและกล้ามเน้ือหัวใจแข็งแรงข้ึนด้วย

	 เม่ือพิจารณาภาพรวมท้ังหมดของโยคะ ซ่ึงเป็นศาสตร์ท่ีมุ่ง

พัฒนามนุษย์ในทุกๆ มิติอย่างเป็นองค์รวม โดยให้ความสำ�คัญ

กับจิตเป็นหลัก และความสำ�คัญของอาสนะโยคะ คือ การส่งเสริม

โฮมีโอสตาซิสของกล้ามเน้ือ ร่างกายสามารถคงอยู่ในท่าท่ีน่ิงเป็น

เวลานาน มีความน่ิงของลมหายใจ ซ่ึงจะเป็นปัจจัยนำ�ไปสู่ความ

สงบของจิต เพ่ืออิสระหลุดพ้นจากทุกข์ท้ังปวง4

	 โดยสรุป การปฏิบัติโยคะมีประโยชน์ต่อระบบต่างๆ ของ

ร่างกาย ผู้ท่ีฝึกอาสนะโยคะอย่างสม่ำ�เสมอ หรือนำ�แนวทางแห่ง

วิถีโยคะไปประยุกต์ใช้ นอกจากจะช่วยให้เกิดความสมดุลทาง

ร่างกายและจิตใจแล้ว การปฏิบัติโยคะยังช่วยให้บุคคลเกิดความ

สุขและสงบ มีสัมพันธภาพทางสังคมดีข้ึน ช่วยให้การนอนหลับดี

ข้ึน6 

หลักการและขั้นตอนการฝึกอาสนะโยคะเพื่อสุขภาพ
	 การฝึกอาสนะโยคะเป็นการฝึกการทำ�งานประสานกันอย่าง

สมดุลของร่างกายและจิตใจ โดยมีข้ันตอนในการฝึก เร่ิมจากการ 

เตรียมร่างกายและจิตใจให้พร้อมก่อนการฝึกอาสนะโยคะ จนเข้าสู่

การฝึกอาสนะโยคะในอิริยาบถนอน น่ัง และยืน และในตอนท้าย

มีการผ่อนคลายอย่างลึก และอาจจะมีการฝึกควบคุมการหายใจ

หรือปราณยามะ ซ่ึงเป็นวิถีโยคะในข้ันท่ี 3 และ 4 น่ันเอง

	 การฝึกอาสนะโยคะ อาสนะ หมายถึง “อยู่” “น่ิง” หรืออยู่ใน

ท่วงท่าเฉพาะ คือ ท่าทางต่างๆ ในการปฏิบัติโยคะ ซ่ึงอาสนะ

โยคะส่วนใหญ่เกิดจากการเลียนแบบท่าทางตามธรรมชาติของ

สัตว์ ตลอดจนวัตถุท่ีมีความหมายเปรียบเทียบเชิงสัญลักษณ์ โดย

ต้ังช่ือตามสัญญลักษณ์น้ันๆ เช่น ท่าธนู ท่าคันไถ เป็นต้น

	 การฝึกอาสนะโยคะเป็นการใช้ท่วงท่าท่ีมีท้ังการเคล่ือนไหว

และหยุดน่ิงประสานกันเป็นอย่างดี กับการหายใจในลักษณะ 

ท่ีเป็นการเคล่ือนไหวทีละข้ันตอนของท่วงท่าน้ันๆ อย่างช้าๆ นุ่ม

นวล ท้ังตอนเข้าและตอนออกจากท่า โดยพยายามคงอยู่ใน

ตำ�แหน่งสุดท้ายไว้สักครู่ โดยไม่ฝืนหรือหักโหมจนเกินขีดจำ�กัดของ

ตนเอง ภายใต้หลักการคือ 1) สบาย คือ การฝึกทำ�อาสนะด้วย

ความรู้สึกสบายตัว ไม่เกร็ง 2) น่ิง คือ อยู่ในอาสนะอย่างม่ันคง 

น่ิง สงบ 3) ใช้แรงแต่น้อย ใช้ความพยายามแต่น้อย ไม่จำ�กัดแค่

ทางกาย แต่รวมถึงการใช้ความพยายามทางใจให้น้อยท่ีสุดด้วย 

และ 4) มีสติ คือ การมีสติกำ�หนดรู้ รู้ตัวอยู่ทุกขณะ ทฤษฎีของ

โยคะคือ การบำ�บัดโดยการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกาย

ตามท่ีกำ�หนด อาจจะมีการบูรณาการการหายใจเข้า-ออกให้

สอดคล้องกับการเคล่ือนไหวของร่างกายร่วมกับการทำ�สมาธิ

ระหว่างการฝึกโยคะโดยการนำ�สติไปตามรู้2

	 องค์ประกอบในการฝึกอาสนะโยคะและข้อจำ�กัด

	  เวลา: เวลาท่ีเหมาะในการฝึกโยคะ คือ เช้าตรู่ หรือเวลาเย็น

ใกล้ค่ำ� ซ่ึงในตอนเช้าร่างกายจะมีความยืดหยุ่นน้อยกว่า แต่มี

ความสงบมากกว่า ส่วนเวลาเย็น ร่างกายจะมีความยืดหยุ่น
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มากกว่า ควรฝึกทำ�โยคะจนเป็นนิสัยกิจวัตรประจำ�วัน จัดปรับตาม

ความเหมาะสมของแต่ละคน ประมาณวันละ 15-60 นาที4

	 สถานท่ี: สถานท่ีฝึกควรเป็นท่ีสงบ อากาศถ่ายเทได้สะดวก4 

	 อาหาร: ควรฝึกอาสนะตอนท้องว่าง ควรงดอาหารม้ือหนัก

อย่างน้อย 2-4 ช่ัวโมง เช่น อาหารตามม้ืออาหาร และควรงด

อาหารม้ือเบา เช่น ขนม เคร่ืองด่ืม อาหารว่างต่างๆ อย่างน้อย 

1-2 ช่ัวโมงเน่ืองจากหากท้องอ่ิม อาจทำ�ให้เกิดความรู้สึกอึดอัด 

ไม่สบายตัวในขณะฝึกปฏิบัติได้4

	 การแต่งกาย ควรแต่งกายสบายๆ ด้วยผ้ายืด เช่น เส้ือยืด 

กางเกงวอร์ม จะเหมาะสมท่ีสุด เน่ืองจากทำ�ให้เกิดความยืดหยุ่น

ในขณะฝึก ควรหลีกเล่ียงการใส่ชุดออกกำ�ลังกายท่ีรัดรูป เพราะ

จะทำ�ให้เลือดไหลเวียนได้ไม่ดี4

	 อาสนะรองขณะฝึกโยคะ เบาะรองสำ�หรับปฏิบัติโยคะควร

มีความหนา ประมาณ 1.5-6.5 มิลลิเมตร ขนาดกว้างยาวประมาณ

ตัวผู้ฝึก ควรใช้ผ้าห่มท่ีเน้ือผ้าไม่ล่ืน หรือผ้าขนหนูผืนยาวมารอง

ตัวขณะฝึก4

	 ข้อจำ�กัด อาสนะโยคะเป็นผลดีต่อมนุษย์ท้ังชายและหญิง 

อย่างไรก็ตาม สตรีในช่วงมีประจำ�เดือน แรงกดจากท่าอาสนะอาจ

กระทบกระเทือนต่ออวัยวะของระบบสืบพันธ์ุ เช่น อาจทำ�ให้เลือด

ออกมากข้ึน จึงควรงดการฝึกอาสนะโดยเฉพาะท่าท่ีเกิดแรงกดใน

บริเวณดังกล่าว ผู้หญิงมีครรภ์จะต้องปรึกษาผู้เช่ียวชาญก่อนจะ

ทำ�อาสนะใดๆ4

	 รูปแบบอาสนะโยคะพ้ืนฐาน 

	 อาสนะโยคะเป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาตน มุ่งเน้นการมีสติรับรู้

อยู่กับตนเอง และการเคล่ือนไหวของร่างกายในปัจจุบันขณะ ท่า

อาสนะโยคะจึงเป็นท่าเรียบง่าย ไม่ซับซ้อน หรือยากลำ�บากเกิน

กว่าจะปฏิบัติได้ สามารถฝึกได้ทุกเพศทุกวัย ท่าอาสนะโยคะ

ประกอบด้วยอิริยาบถต่างๆ ได้แก่ นอน น่ัง และยืน รวมถึงการ

ฝึกควบคุมการหายใจเบ้ืองต้น ผู้ฝึกจะรับรู้ถึงความรู้สึกผ่อนคลาย

ท้ังทางร่างกายและจิตใจ ความสงบ มีสมาธิ ซ่ึงลำ�ดับในการทำ�

อาสนะแต่ละท่าเป็นอิสระจากกัน โดยเฉพาะในการฝึกท่าง่ายๆ 

ในเบ้ืองต้น ไม่มีข้อบังคับในเร่ืองของการเรียงลำ�ดับท่าอาสนะแต่

อย่างใด7 ในท่ีน้ี ผู้เขียนนำ�เสนอรูปแบบของท่าอาสนะโยคะใน

อิริยาบถนอนหงาย นอนคว่ำ� น่ัง และยืน พร้อมรูปภาพประกอบ 

การฝึกการควบคุมการหายใจ การผ่อนคลายอย่างลึก และ

ประโยชน์ท่ีได้จากการฝึกปฏิบัติในท่าต่างๆ ดังน้ี

	 1. อิริยาบถนอนหงาย  มี 2 ท่า ได้แก่

	 1)	ท่าศพ (ศวาสนะ: Savasana) เป็นท่าท่ีใช้พักสำ�หรับการ

ฝึกอาสนะในท่านอนหงาย จะมีประโยชน์ในการช่วยให้เกิดความ

ผ่อนคลายท้ังร่างกายและจิตใจ4

	 2)	ท่าคันไถคร่ึงตัว (อัฒหาลาสนะ: Ardha Halasana) มี

ประโยชน์ในการช่วยสร้างความแข็งแรงให้กล้ามเน้ือหน้าท้อง 

กล้ามเน้ือสะโพก บริหารอวัยวะในช่องท้อง เสริมการทำ�งานของ

ระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่าย ทำ�ให้การไหลเวียนของเลือด

บริเวณขาดีข้ึน4 

	 2. อิริยาบถนอนคว่ำ� มี 3 ท่า ได้แก่

  	 1)	ท่าจระเข้ (มกราสนะ: Makarasana) มีประโยชน์ในการ

ช่วยผ่อนคลาย เป็นท่าพักสำ�หรับกลุ่มอาสนะในท่านอนคว่ำ� ช่วย

นวดผนังหน้าท้องให้แข็งแรง ช่วยให้ระบบย่อยอาหารทำ�งานได้ดี

ข้ึน4

	 2)	ท่างู (ภุชังคาสนะ: Bhujangasana) มีประโยชน์ในการช่วย

บริหารกล้ามเน้ือหลังส่วนบน เพ่ิมความยืดหยุ่นของกระดูกสัน

หลัง กดนวดช่องท้อง ลดกรดในกระเพาะอาหาร ช่วยการขับถ่าย4

	 3)	ท่าต๊ักแตน (ศลภาสนะ: Salabhasana) มีประโยชน์ในการ

ช่วยบริหารกล้ามเน้ือหลังส่วนล่าง กดนวดช่องท้อง กระตุ้นการ

ทำ�งานของระบบขับถ่าย4 
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	 3. อิริยาบถน่ัง มี 5 ท่า ได้แก่

	 1)	ท่าหัวจรดเข่า (ชานุศีรษาสนะ: Janu Srisasana) มี

ประโยชน์ในการช่วยเหยียดเส้นเอ็น กล้ามเน้ือ ตลอดส่วนหลัง

ของร่างกาย ท้ังบริเวณขา หลัง และคอ เป็นการกดนวดอวัยวะ

ในช่องท้อง4

	 2)	ท่าเหยียดหลัง (ปัศจิมตานาสนะ: Pascimatanasana) หรือ

ท่าคีม มีประโยชน์ในการเหยียดอวัยวะบริเวณส่วนหลังท้ังหมด

อย่างเต็มท่ี กดนวดอวัยวะภายในช่องท้อง เป็นท่ารักษาสุขภาพ

ท่ัวท้ังร่างกายอย่างเป็นองค์รวม เป็นท่าท่ีทำ�ให้ผู้ฝึกเกิดความสงบ 

มีสติรู้ภายในได้ชัดเจน4

	 3)	ท่าน่ังเพชร (วัชราสนะ: Vajrasana) มีประโยชน์ในการเสริม

การทำ�งานของระบบย่อยอาหาร ทำ�ให้อวัยวะรอบกระดูก

เชิงกรานแข็งแรง เอ้ือต่อความสงบ เอ้ือต่อการน่ังสมาธิ4

	 4) ท่าสัญลักษณ์แห่งโยคะ (โยคะมุทรา: Yoga Mudra) 

ประโยชน์เป็นการกดนวดอวัยวะภายในช่องท้องอย่างเต็มท่ี ทำ�ให้

เลือดไหลเวียนมาเล้ียงศีรษะได้เป็นอย่างดี ทำ�ให้สมองแจ่มใส 

เสริมสร้างความแข็งแรงของหลอดเลือดใหญ่ท่ีโคนขา4

	 5)	ท่าบิดสันหลัง (วักราสนะ: Vakrasana) ช่วยสร้างความ

ยืดหยุ่นให้กระดูกสันหลัง จัดแนวกระดูกสันหลังให้เป็นระเบียบ 

กระตุ้นระบบประสาทตลอดแนวกระดูกสันหลัง บริหารอวัยวะ

ภายในช่องท้อง บริหารคอ บริหารสายตา4

	 4. อิริยาบถในท่ายืน มี 1 ท่า ได้แก่

	 1)	ท่ากงล้อ ช่วยบริหารแนวกระดูกสันหลังไปทางด้านข้าง 

เหยียดกล้ามเน้ือข้างลำ�ตัว กดนวดอวัยวะภายในช่องท้อง  

เพ่ิมการไหลเวียนของเลือดบริเวณแขน4

	 การฝึกควบคุมการหายใจ

	 การฝึกควบคุมการหายใจ หรือปราณยามะ ซ่ึงเป็นวิถีโยคะ

ในข้ันท่ี 4 ผู้เขียนขอยกตัวอย่างการฝึกควบคุมการหายใจข้ันต้น 

ด้วยวิธีการหายใจสลับรูจมูก4 เร่ิมจากปิดรูจมูกขวาหายใจเข้า 

รูจมูกซ้าย แล้วปิดรูจมูกซ้าย เปิดรูจมูกขวาหายใจออก และหายใจ

เข้ารูจมูกขวา ปิดรูจมูกขวา เปิดรูจมูกซ้ายหายใจออก หายใจเข้า

ซ้าย ปิดรูจมูกซ้ายนับเป็น 1 รอบ ทำ�ต่อเน่ืองจนครบอย่างน้อย 

10 รอบ กำ�หนดให้อัตราส่วนหายใจเข้าต่อการหายใจออกเท่ากัน 

เช่น หายใจเข้า 5 วินาที ต้องค่อยๆ หายใจออก 5 วินาทีเท่ากัน 

และการบริหารการหายใจในท่าอุจจัย เป็นการหายใจโดยสร้าง

เสียงในลำ�คอเพ่ือฝึกสมาธิ บริหารการหายใจ การฝึกการควบคุม

การหายใจ เป็นการฝึกท่ีช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพของระบบหายใจ 

และช่วยให้การไหลเวียนของเลือดดีข้ึน นอกจากน้ี ยังทำ�ให้ผู้ฝึก

รู้สึกผ่อนคลาย ทำ�ให้เกิดความสงบในจิตใจอีกด้วย4
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	 การผ่อนคลายอย่างลึก (deep relaxation technique) 

เป็นการใช้สติไปกำ�หนดรู้ท่ีอวัยวะส่วนต่างๆ ของร่างกายพร้อมๆ 

ไปกับการกำ�หนดความรู้สึกผ่อนคลายท่ีอวัยวะน้ันๆ ไล่ไปทีละ

ส่วน จนครบตลอดท่ัวท้ังร่างกาย4 ซ่ึงวิธีการน้ี พยาบาลสามารถ

ประยุกต์ใช้กับผู้ป่วยท่ีต้องนอนนาน เช่น ผู้ป่วยเร้ือรังและผู้ป่วย

ระยะสุดท้าย จะช่วยให้มีสติ ผ่อนคลาย และมีความสุขความสงบ

มากข้ึน ผ่อนคลายจากความเครียดกังวลจากอาการป่วยได้

บทบาทของพยาบาลในการประยุกต์ศาสตร์ของโยคะเพื่อ
สุขภาพ
	 บทบาทของพยาบาลท่ีมีต่อสุขภาวะของบุคคลและชุมชน 

ต้องสนองความต้องการข้ันพ้ืนฐานของบุคคล โดยเน้นผู้รับบริการ

เป็นสำ�คัญ ท่ีครอบคลุมท้ังด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และจิต

วิญญาณ ซ่ึงเป็นการดูแลแบบองค์รวม8 สอดคล้องกับวิถีแห่งโยคะ

ท่ีมุ่งพัฒนาตนแบบองค์รวมเช่นกัน บทบาทของพยาบาลมีท้ัง

บทบาทท่ีเป็นอิสระ บทบาทท่ีไม่เป็นอิสระ และบทบาทท่ีร่วมกับ

วิชาชีพอ่ืน บทบาทท่ีเป็นอิสระน้ัน พยาบาลสามารถริเร่ิมกิจกรรม

ต่างๆ และตัดสินใจได้ด้วยตนเอง ซ่ึงถือว่าสำ�คัญและส่งผลต่อการ

พัฒนาวิชาชีพพยาบาล ท่ีจะใช้ศักยภาพของตนในการพัฒนาการ

พยาบาลแบบองค์รวม ท้ังทางร่างกาย จิตใจ สังคม และจิต

วิญญาณให้มีประสิทธิภาพย่ิงข้ึน จากบทบาทอิสระน้ี พยาบาล

สามารถประยุกต์ใช้ศาสตร์ของโยคะพัฒนาสุขภาพบุคคลอย่าง

เป็นองค์รวม ในบุคคลกลุ่มต่างๆ ตามจุดมุ่งหมายของการ

พยาบาลท้ัง 4 ประการ9 ดังน้ีคือ

	 1.	บทบาทในการสร้างเสริมสุขภาพ เป็นบทบาทของ

พยาบาลในการช่วยให้บุคคลท้ังท่ีมีสุขภาพดีและเจ็บป่วยหรือ

พิการ มีสุขภาวะดีข้ึนท้ังทางร่างกายและจิตใจ จากท่ีได้กล่าวมา

ข้างต้น การฝึกโยคะช่วยให้การทำ�งานของระบบต่างๆ ของ

ร่างกายและจิตใจมีความสมดุล เกิดการผ่อนคลาย ดังน้ันหากนำ�

ไปใช้ในการสร้างเสริมสุขภาพในบุคคลกลุ่มวัยต่างๆ จะทำ�ให้กลุ่ม

บุคคลมีสุขภาวะด้านร่างกายและจิตใจ จากการทบทวนงานวิจัย

ท่ีผ่านมา พบว่าได้มีการประยุกต์ใช้ศาสตร์ของโยคะในการสร้าง

เสริมสุขภาพแก่บุคคลกลุ่มต่างๆ ดังน้ี

	 กลุ่มวัยรุ่น  โยคะในวัยรุ่นน้ัน ควรฝึกโยคะสลับไปกับการเล่น 

และการออกกำ�ลังอย่างอ่ืนด้วย เน่ืองจากโยคะเป็นรูปแบบการ

บริหารร่างกายท่ีไม่ได้ใช้พละกำ�ลังมาก ซ่ึงวัยรุ่นเป็นวัยท่ีมีพลังมาก 

หากมีการฝึกโยคะเป็นประจำ� วัยรุ่นจะเกิดความรักในการเล่นกีฬา 

และออกกำ�ลังกายในรูปแบบอ่ืนๆ ด้วย อีกท้ังมีสุขภาพดี ช่วย

ควบคุมอารมณ์ ปรับทัศนคติให้เป็นไปในทางท่ีดี ช่วยในการคุม

น้ำ�หนัก มีความสมดุลของรูปร่าง จิตใจ และวิถีชีวิต วัยรุ่นท่ีฝึก

โยคะอย่างต่อเน่ืองสม่ำ�เสมอจะรับรู้ได้ถึงผลดีท่ีเกิดข้ึน และหาก

วัยรุ่นหญิงฝึกโยคะต่อเน่ือง 12 สัปดาห์ จะช่วยให้สุขภาพกาย จิต 

สังคม และจิตวิญญาณ สมรรถภาพทางกาย ความยืดหยุ่นของ

ร่างกาย และความจุปอดสูงกว่าวัยรุ่นท่ีไม่ได้รับการฝึกโยคะ10

	 กลุ่มนักศึกษาระดับอุดมศึกษา จากการศึกษาพบว่า 

นักศึกษาท่ีฝึกโยคะอย่างน้อย 10 คร้ังๆ ละ 1-2 ช่ัวโมง มีสุขภาวะ

ทางจิตท่ีดีข้ึน คือมีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตัวเองและความสุข 

เพ่ิมข้ึน11 และพบว่าการฝึกโยคะจำ�นวน 2 คร้ังต่อสัปดาห์เป็นเวลา 

12 สัปดาห์ ช่วยให้ขนาดรอบเอว ไขมันในเลือด ความดันโลหิต 

ซีสโตลิคของนักศึกษาหลังการฝึกโยคะลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญ  

และพบว่าความยืดหยุ่นทางด้านร่างกาย แรงบีบมือ ความแข็งแรง 

ของขา ความแข็งแรงของหลัง ความจุปอดของนักศึกษาหลัง 

การฝึกโยคะเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญ2

	 กลุ่มหญิงต้ังครรภ์ การฝึกโยคะในระหว่างต้ังครรภ์ช่วยให้เกิด

ความสุขสบายระหว่างการคลอด และลดอาการปวดท้องได้

มากกว่ากลุ่มหญิงต้ังครรภ์ท่ีไม่ได้ฝึกโยคะ12 การฝึกโยคะในหญิง

ต้ังครรภ์เพียงสัปดาห์ละ 20 นาที รวม 12 คร้ัง จะช่วยลดภาวะ

ซึมเศร้า ความวิตกกังวล ลดอาการปวดหลังและปวดขาได้13

	 พยาบาลควรมีบทบาทในการสร้างเสริมสุขภาพโดยประยุกต์

ศาสตร์ของโยคะแก่บุคคลทุกกลุ่ม โดยเฉพาะอย่างย่ิงการ 

ส่งเสริมสุขภาพของตนเองตามวิถีแห่งโยคะ ซ่ึงถือเป็นส่ิงท่ีท้าทาย

สำ�หรับพยาบาล เน่ืองจากพยาบาลมีวิถีชีวิตท่ีเร่งรีบ เคร่งเครียด 

ต้องทำ�งานอยู่เวรและให้การพยาบาลอย่างต่อเน่ือง และพบว่า

พยาบาลดูแลสุขภาพตนเองน้อยมาก มีคุณภาพชีวิตในระดับ 

ปานกลาง14 พยาบาลจึงควรดูแลส่งเสริมสุขภาพของตนให้แข็งแรง 

สมดุลด้วยวิถีแห่งโยคะ ก่อนท่ีจะไปให้การดูแลผู้อ่ืนต่อไป

	 2.	บทบาทการป้องกันโรคหรือการบาดเจ็บต่างๆ ท้ังทาง

ร่างกายและจิตใจ8 บทบาทน้ี พยาบาลจะสามารถประยุกต์ใช้วิถี

โยคะในกลุ่มบุคคลท่ีมีความเส่ียงต่อการเกิดโรคต่างๆ เช่น ผู้ท่ีเส่ียง

หรือมีประวัติโรคหัวใจและหลอดเลือดในครอบครัว การฝึกโยคะ

ในกลุ่มเส่ียงท่ีมีประวัติโรคหัวใจและหลอดเลือดระยะเวลา 8 

สัปดาห์ พบว่าผู้ท่ีได้รับการฝึกโยคะส่วนใหญ่รับรู้ถึงการพัฒนาท่ีดี

ข้ึนของการทำ�งานของร่างกายและความยืดหยุ่นดีข้ึน รับรู้ได้

ว่าการฝึกโยคะช่วยส่งเสริมคุณภาพการนอนหลับให้ดีข้ึน รับรู้ได้

ว่าการฝึกโยคะช่วยให้การทำ�งานของระบบย่อยอาหารดีข้ึน15,16 

ซ่ึงช่วยป้องกันการเกิดโรคในบุคคลกลุ่มเส่ียงได้

	 3.	บทบาทการดูแลรักษาพยาบาล9 เป็นบทบาทของ

พยาบาลในการดูแลรักษาพยาบาลบุคคลท่ีเจ็บป่วย ให้บรรเทา

ความเจ็บป่วยและได้รับความสุขสบาย ปลอดภัยมากท่ีสุด ส่วน

ใหญ่เป็นการเยียวยาผู้ป่วยโรคเร้ือรัง โยคะถือเป็นศาสตร์การ

แพทย์ทางเลือกในกลุ่มจิตประสานกาย (mind body intervention) 

ซ่ึงบำ�บัดโดยใช้กายและใจ หรือใช้สมาธิในการบำ�บัด การเลือกนำ�
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โยคะมาใช้เป็นศาสตร์ทางเลือกในการรักษาควบคู่ไปกับการรักษา

แผนปัจจุบัน พบว่าช่วยส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้ป่วยในกลุ่มต่างๆ 

ดังน้ี

	 ผู้ป่วยมะเร็ง ผู้ป่วยมะเร็งต้องเผชิญกับปัญหาต่างๆ ตลอด

ระยะเวลาการเจ็บป่วย ท้ังจากอาการของโรคโดยตรง ผลข้างเคียง

จากการรักษา และผลกระทบทางจิตสังคมท่ีเกิดจากการเจ็บป่วย 

โดยปัญหาจะเปล่ียนแปลงตลอดเวลาตามการดำ�เนินโรค  

การรักษา และสภาพความเป็นจริงของชีวิตผู้ป่วยในระยะต่างๆ 

ความวิตกกังวลในผู้ป่วยมะเร็งเป็นอาการท่ีพบบ่อย ไม่ว่าจะเป็น

ความวิตกกังวลเก่ียวกับอาการ การรักษา หรือความไม่แน่นอน

ในอนาคต และการกลับเป็นซ้ำ� โดยเฉพาะผู้ป่วยมะเร็งท่ีได้รับรังสี

รักษา การฝึกโยคะถูกนำ�มาใช้เพ่ือการบำ�บัดโรค ช่วยให้เกิดการ

ผ่อนคลายจากความวิตกกังวล และช่วยเสริมสร้างสมาธิ ความ

แข็งแรงทางจิตใจ และช่วยผ่อนคลายทางอารมณ์ ลดอาการปวด

ในผู้ป่วยมะเร็งได้ นอกจากน้ัน การฝึกโยคะช่วยลดความอ่อนล้า

อ่อนเพลียได้ โดยเฉพาะผู้ป่วยโรคมะเร็งเต้านม หากได้ฝึกโยคะ

อย่างต่อเน่ือง จะช่วยลดอาการข้างต้นได้ดี17

	 ผู้ป่วยโรคเบาหวาน จากการศึกษาประสิทธิผลของการ 

ส่งเสริมการรักษาโรคเบาหวานด้วย โยคะในผู้ป่วยโรคเบาหวาน 

การฝึกปฏิบัติโยคะพร้อมครูฝึกและฝึกด้วยตนเองท่ีบ้านตามส่ือ

วีดิทัศน์คร้ังละ 30-40 นาที โดยฝึก 1 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 12 

คร้ัง รวม 3 เดือน  พบว่าดัชนีมวลกาย ระดับน้ำ�ตาลในเลือด (FBS) 

และระดับฮีโมโกลบินเอวันซี (HbA
1
C) ดีข้ึน18 และยังพบว่า เม่ือ

ฝึกอาสนะโยคะในหญิงต้ังครรภ์ท่ีมีภาวะเบาหวานเป็นเวลา 8 

สัปดาห์ ช่วยลดระดับน้ำ�ตาลในเลือดได้19

	 ผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง ได้มีการนำ�โยคะมาใช้ในการ

บำ�บัดผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูงแบบไม่ทราบสาเหตุ ร่วมกับการ

บำ�บัดอ่ืนซ่ึงเป็นวิธีผสมผสาน พบว่าโยคะช่วยลดและควบคุม

ระดับความดันโลหิตได้20

	 ผู้ป่วยโรคซึมเศร้า การฝึกโยคะช่วยลดอาการซึมเศร้า โดย

ช่วยให้ผู้ป่วยมีกิจกรรมการเคล่ือนไหว ร่วมกับการรับรู้การเหยียด

ยืดของร่างกาย ทำ�ให้ผู้ฝึกโยคะอยู่กับปัจจุบัน จึงช่วยลดอาการ

ซึมเศร้าจากการคิดวนเวียนกับเร่ืองในอดีต และคิดกังวลไปกับเร่ือง

อนาคต โยคะจึงช่วยบำ�บัดภาวะซึมเศร้าและโรคซึมเศร้าได้ จาก

การวิจัยในผู้ป่วยจิตเวชท่ีมีภาวะซึมเศร้า ท่ีได้รับการฝึกอาสนะ

โยคะสัปดาห์ละ 2 คร้ังๆ ละ 1 ช่ัวโมง เป็นเวลา 4 คร้ัง และแจก

คู่มือพร้อมวีดิทัศน์สำ�หรับฝึกโยคะเพ่ือให้ฝึกโยคะต่อเน่ืองอีก 2 

เดือน  ผลการศึกษาพบว่า ผู้ป่วยมีความสุขเพ่ิมข้ึนและมีอาการ

ซึมเศร้าลดลง11,21

	 ผู้ป่วยโรคภูมิแพ้และหอบหืด  การฝึกอาสนะโยคะเพ่ือบำ�บัด

โรคภูมิแพ้และหอบหืด ควรเป็นอาสนะโยคะท่ีช่วยให้เกิดความ

ผ่อนคลาย ร่วมกับการฝึกบริหารการหายใจเบ้ืองต้น เช่น การ

หายใจสลับรูจมูก และอุจจัย หรือการหายใจแบบลึกๆ ช้าๆ จะ

ช่วยให้อาการของภูมิแพ้ลดลง การฝึกหายใจแบบ กปาลภาติ คือ

การหายใจออกส้ันๆ ประกอบกับการใช้กล้ามเน้ือหน้าท้องจะช่วย

ให้จมูกโล่ง น้ำ�มูกแห้งลง การฝึกโยคะเพ่ือผ่อนคลายจะช่วยลด

การตอบสนองของร่างกายต่อภาวะภูมิแพ้ได้22

	 4.	บทบาทการฟ้ืนฟูสมรรถภาพและการดำ�รงไว้ซ่ึงสุขภาพดี  

เป็นการช่วยให้ความสามารถของบุคคลหรือผู้ป่วยกลับคืนสู่สภาพ

เดิม หรือสภาพท่ีดีท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้ ให้ผู้ป่วยได้ใช้ความ

สามารถ ใช้อวัยวะท่ียังเหลืออยู่ให้เป็นประโยชน์มากท่ีสุด สามารถ

อยู่ในสังคมได้อย่างเป็นปกติสุข9 ดังตัวอย่างการวิจัยท่ีนำ�โยคะมา

ใช้ในการฟ้ืนสภาพหลังผ่าตัดในผู้ป่วยท่ีมีอายุระหว่าง 20-65 ปี ท่ี

ได้รับการผ่าตัดช่องท้องคร้ังแรก และไม่มีประวัติโรคเร้ือรัง โดยฝึก

โยคะก่อนผ่าตัดอย่างน้อย 6 คร้ังๆ ละ 2 ช่ัวโมง รวม 2 สัปดาห์ 

หลังผ่าตัดให้ผู้ป่วยฟังเทปบันทึกเสียงเทคนิคการผ่อนคลายขณะ

ทำ�โยคะ ในวันท่ี 1, 2 และ 3 วันละ 2 คร้ังๆ ละ 45 นาที ช่วง

เวลาเช้าและเย็น ผลการศึกษาพบว่า การฝึกโยคะช่วยให้การฟ้ืน

สภาพหลังผ่าตัดดีกว่า การรับรู้อาการปวดทางร่างกายและการ 

รับรู้ความรู้สึกทุกข์ทรมานจากอาการปวดน้อยกว่า มีจำ�นวนคร้ัง

ของการใช้ยาแก้ปวดหลังผ่าตัดวันท่ี 1 และ 2 น้อยกว่า มีการ

เคล่ือนไหวร่างกายหลังผ่าตัดมากกว่าผู้ป่วยท่ีไม่ได้ฝึกโยคะอย่าง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติ23 นอกจากน้ัน โยคะยังช่วยบำ�บัดเพ่ือลด

อาการของโรคข้ออักเสบรูมาตอย์ พัฒนากล้ามเน้ือและเพ่ิม

คุณภาพชีวิตให้ผู้ป่วยได้24 บทบาทของพยาบาลในการฟ้ืนฟู

สมรรถภาพและการจัดการปัญหาสุขภาพอย่างเฉพาะเจาะจง จึง

รวมถึงการใช้โยคะ การจัดการกับอาการปวด การนอนไม่หลับ 

และการลดความเครียด25

	 5.	บทบาทในการช่วยให้ผู้ป่วยได้ส้ินใจอย่างสงบและมี

ศักด์ิศรี ผู้ป่วยในระยะสุดท้ายจะมีภาวะเครียด วิตกกังวล ซึมเศร้า 

หมดหวัง และอาจนอนไม่หลับได้ พยาบาลสามารถประยุกต์ใช้

โยคะเพ่ือการผ่อนคลาย หรือการบริหารการหายใจเบ้ืองต้น ใน

การดูแลผู้ป่วยระยะสุดท้ายได้ ซ่ึงการฝึกโยคะจะช่วยให้คุณภาพ

การนอนดีข้ึน ลดภาวะซึมเศร้า และเพ่ิมคุณภาพชีวิต ภายหลังฝึก

โยคะอย่างต่อเน่ืองเป็นเวลา 3 เดือน25   บทบาทน้ีเป็นการช่วย

ให้ผู้ป่วยท่ีอยู่ในระยะสุดท้ายของโรคได้ส้ินใจอย่างสงบ9

สรุป 
	 โยคะเป็นศาสตร์แขนงหน่ึงท่ีช่วยบริหารร่างกายและจิตใจ ให้

เกิดความสมดุลและสามารถฝึกฝนเพ่ือให้เกิดการพัฒนาตนสู่

ภาวะพ้นทุกข์ได้ และเป็นความท้าทายต่อพยาบาลผู้ซ่ึงมีบทบาท

สำ�คัญต่อสุขภาวะของประชาชนท่ัวไปและผู้ป่วย ปัจจุบันมีการ
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ศึกษาวิจัยเพ่ือนำ�ความรู้จากวิถีแห่งโยคะมาประยุกต์ใช้ใน 

การปฏิบัติการพยาบาล ท้ังในด้านการส่งเสริม ป้องกัน ดูแลรักษา 

และฟ้ืนฟูร่างกายและจิตใจ รวมถึงจิตวิญญาณของผู้ป่วยและ

บุคคลท่ัวไป เพ่ือให้ครอบคลุมการพยาบาลแบบองค์รวม พยาบาล

ควรเร่ิมนำ�ไปปฏิบัติเพ่ือดูแลสุขภาพของตนเองก่อนเป็นลำ�ดับแรก 

เพ่ือให้สามารถดูแลผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข อย่างไรก็ตาม ยังขาด

การศึกษาในมิติอ่ืนอีกหลายด้าน เช่น การนำ�มาประยุกต์ใช้ใน 

ผู้ป่วยระยะสุดท้ายเพ่ือช่วยให้ผู้ป่วยได้ส้ินใจอย่างสงบและมี

ศักด์ิศรี  วิถีแห่งโยคะจึงเป็นศาสตร์ท่ีท้าทายต่อบทบาทพยาบาล

ท่ีจะศึกษาค้นคว้า และฝึกปฏิบัติเพ่ือให้เกิดความเข้าใจท่ีลึกซ้ึง 
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