
เรียน T51 ทุกทาน 

   รวบรวมขอมูลจากการทํากิจกรรมในหัวขอ ศาสตรและศิลปในการสอนมาใหนะคะ อานดูแลวไดประโยชน

มากๆ เลยคะ  ขอบคุณทุกทานที่ใหความรวมมือในการตอบคะ 

   นอกจากนี้ตอนทายๆ เปนความเห็นของพวกเราในขณะที่เพื่อนๆ ออกมานําฝกอาสนะกันนะ  แบงปน

ความเห็นกันนะคะ 
 
ขอบคุณคะ 

ออด 

 
หัวขอศาสตรและศิลปในการสอน 
 
1 What ? การสอนคืออะไร 

การทําใหผูเรียนเกิดประสบการณการเรียนรูดวยตนเอง 

การถายทอดสิ่งที่เรารูอยางถูกตอง 

การบอกในสิ่งที่เรารูใหคนอื่นรูดวย 

การสอนคือการถายทอดจากตัวเราสูคนนั้น 

ถายทอดความรูและประสบการณของผูสอนแกผูเรียน 

การถายทอด 

การสอนคือการถายทอดสิ่งที่เรารูใหผูอื่นไดรูเหมือนเรา 

การใหความรู การเผยแพร ปรับเปลี่ยน 

บอกกลาว แนะนําส่ิงที่เปนประโยชนใหผูอื่น 

การสื่อสารจากประสบการณสวนตัว 

การถายทอดสิ่งที่ร็มาเพื่อใหผูอื่นทําไดอยางถูกตองและปลอดภัย ไดประโยชนมากที่สุด 

การถายทอดประสบการณที่ถูกตองและออกมาจากใจที่จริงใจใหผูอื่นไดรับรู 

การถายทอดเรื่องที่เราตองการจะถายทอดใหกับผูที่ตองการเรียนและพรอมรับในส่ิงที่เราจะสอน 

การสอนคือหนาที่ 

การถายทอดความรูใหกับผูเรียนโดยสอนในสิ่งที่เรารูและเขาใจและสอนใหผูเรียนไดเขาใจงายและปฏิบัติไดจริง 

คือการถายทอดใหกับผูไมรูไดรับรูส่ิงดี 

การสอนคือการแลกเปลี่ยน 

คือการให  กับผูรับ 

การสอนคือจิตวิญญาณ 

นิทาน 

ถายทอดความรู ประสบการณที่ถูกตอง และมาจากใจจริง 

การให 

การแบงปน 

การถายทอด การอธิบายในสิ่งที่รูใหถูกตองแจมแจง 

การแบงปนความรูสึกดีๆ ใหแกกัน 



การถายทอดความรูใหผูอื่นดวยใจ 
2 Who ?  ใครเปนผูสอน 

ผูที่ถายทอดประสบการณ 

ผูที่ปฏิบัติแลวเขาใจ สามารถถายทอดใหคนอื่นรูได 

ตัวเราเปนผูสอน ใหผูอื่นปฏิบัติตาม 

ครูสอนนักเรียน นักเรียนสอนครู 

ผูรูและเขาใจ 

ตัวเองเปนผูสอน สอนทั้งตนเองและผูอื่น 

งู หมา ตั๊กแตน กงจักร  ธรรมชาต ิ

ขอผิดพลาดในการดําเนินชีวิตของตัวเอง 

ตัวเราเอง สภาวะแวดลอม ผูเรียน 

เราเปนผูสอนตัวเอง 

ผูเรียนเปนผูสอนตัวเอง ครูเปนผูแนะนํา 

ผูมีความรูอยากให 

ไมมีผูสอน เพราะการถายทอดคือการแลกเปล่ียนแบงปน 

ตัวเราเปนผูสอน และนักเรียนที่เรียนโยคะเปนครูของเราเชนกัน 

ตัวฉันเอง 

ครูเปนผูสอน 

ผูมีความรูและมีใจพรอมที่จะถายทอด 

ทุกคน ทุกส่ิง ทุกอยาง หากเรารูจักสังเกต 

ครูเปนผูสอน และส่ิงตางๆ รอบตัวดวย 

ตัวเราเองเปนผูสอน ใหคนรอบขาง เชน เพื่อนและคนในครอบครัว 

คนที่มีความรูและมีประสบการณ 

ตัวเราเอง 

ตัวเราสอนผูอื่น ขณะเดียวกัน โลกก็จะสอนเรา 

ทุกคนสามารถเปนผูสอนได เมื่อมีส่ิงที่ตองการถายทอด 

จิตเปนผูสอนกาย 

ตัวเองและสิ่งแวดลอมรอบตัวเปนครูไดหมด 
3  When ?  การสอนเกิดขึ้นเมื่อไร  
เมื่อมีผูอยากเรียน และเมื่อเราอยากแบงปน 

การสอนเกิดขึ้นเมื่อเรามีความรูสึกวาอยากแบงปน 

เมื่อมีผูรับการถายทอดและตัวเรารูจริงในสิ่งนั้น 

เมื่อตัวเราพรอม 

เมื่อความรูเต็มเปยม และจิตใจพรอมจะถายทอดใหผูอื่น 

เมื่อตัวเราพรอมถายทอด และมีความรูเพียงพอที่จะถายทอดไดอยางถูกตอง 

ทุกเวลา 



มีผูสนใจอยากใหสอน 

เมื่อมีใจพรอมที่จะสอน และเปนกุศล 

เมื่อรูสึกอยากใหเพื่อนมีสุขภาพที่ดี เหมือนเรา 

ทุกที่ที่มีเราสองคนเทานั้น 

เมื่อมีคนสนใจในคําพูดเรา 

เมื่อทุกฝายพรอม (ผูสอน และผูเรียน) และอยูในชวงเวลาที่เหมาะสม 

เมื่อมีคนสนใจอยากใหเราสอน 

เมื่อรูสึกวาอยากให และจิตมีเมตตา 

กายพรอม จิตพรอม 

เกิดไดทุกเมื่อ 

เกิดเมื่อมีความรูสึกวาเราพรอมและมั่นใจ 

เมื่อเรารูสึกถึงผลดีที่รับรูและจะมีประโยชนสําหรับผูอื่น 

เมื่อผูรับพรอมที่จะรับการถายทอด  

เมื่อเราเกิดความมั่นใจ 

เมื่อพรอมและมีโอกาส  

เร่ือยๆ เปอยๆ  

เกิดเมื่อความรูทุกดานตกผลึก 

เมื่อเรามีความรูสึกวาเราพรอม  

เกิดขึ้นเมื่ออยากแบงปน 

เมื่อพรอม 
4 Why ? ทําไมตองสอน 

เพื่อฝกตนเอง 

เพื่อใหคนที่ไมรูไดรูเหมือนเรา 

เพราะทุกคนมีความรูเฉพาะดาน ไมไดรูทุกเรื่อง 

เพื่อทบทวนความรูของตัวเอง เพื่อถายทอดความรูนั้นใหคนอื่น  

เพื่อประโยชนตอผูอื่น 

ชอบ 

เพื่อถายทอดความรูใหคนรอบขางและทั่วไป 

อยากใหคนอื่นรูเหมือนเรา 

คิดวาเปนการทําบุญ 

อยากใหทุกคนมีความสุข เหมือนตัวเองเวลาเลนโยคะ 

อยากใหทุกคนมีสุขภาพกาย ใจ ที่แข็งแรง 

อยากแบงปน 

อยากถายทอดสิ่งดีๆ  ใหกับผูอื่นไดรับรูบาง 

เพราะมีผูประสงคจะเรียน 

อยากใหทุกคนมีสุขภาพแข็งแรงจิตใจที่มีความสุข 



แบงปนประสบการณและความรูตอรุนตอไป 

รูสึกวาทําไดดีอยางเดียวคือโยคะ เลยอยากสอน 

เพราะการแบงปนส่ิงดีๆ ใหผูอื่นนอกจากทําใหผูรับมีความสุข เราก็จะมีความสุขยิ่งกวา 

อยากใหส่ิงดี ที่เราไดรับใหกับคนอื่น 

อยากใหคนอื่นไดรับส่ิงดี 

เพื่อถายทอดความรูที่ถูกตอง 

เพราะการสอนคือการให 

มีความรูอยากให  ไมอยากเก็บไวคนเดียว 

อยากถายทอดสิ่งดีๆ ใหผูอื่นไดรับรู 

ถาไมสอนก็ไมเกิดการเรียนรู 

เพราะมีคนมาถาม และเขาอยากเรียนรู 

เวลาฝกอาสนะแลวรูสึกดี อยากแบงปน ความรูสึกนี้ใหคนอื่นบาง 

เพราะเมื่อเรารูสึกดี ก็อยากถายทอดสิ่งดีๆ ใหผูอื่นรูดวย 

5 Where ? การสอนเกิดขึ้นที่ไดที่ไหนบาง 
เกิดขึ้นไดทุกที่ 

ที่บาน ที่ชมรม 

บนรถเมล 

ทุกที่จะ 

ทุกที่ที่มีผูสนใจ 

ทุกสถานที่แมไมมีอุปกรณชวย 

ที่วัด 

ที่ชุมชน ที่บาน 

ทุกที่ที่มีโอกาส 

ทุกที่ ทุกเวลา ไมมีแบบแผนที่ตายตัว 

สํานักงาน 

ที่มีผูเรียนและผูสอน 

ทุกที่ที่มีผูสนใจเรียน 

เร่ือยๆ  

อยากสอนที่บานตัวเอง ถาเปนไปได 

ที่ทุกที่ที่มีผูเรียนอยากรู 

ที่มีบริเวณกวางและเหมาะสม 

ทุกที่ที่มีผูสนใจและมีสถานที่พรอม 

เกิดไดทุกที่ที่สถานที่อํานวย และมีผูอยากเรียนรู 

ทุกที่ที่กายพรอม ใจพรอม ทั้งผูสอนและผูเรียน 

ณ  สถานที่ที่พรอม ไมใชทุกสถานที่ 

ทุกที่ที่มี ‘เธอ’   ทุกที่ที่มี  ‘ฉัน’    ทุกที่ที่มี ‘เรา’ 



ไดทุกที ่

เกิดไดทุกที่ ทุกเวลา 
6 How ? จะสอนอยางไร 

ดวยความมีเมตตา เสียสละ มีนิสัยในการเปนผูให  

เอาใจเขามาใสใจเรา 

สอนส่ิงที่เราเคยสัมผัส อธิบายในสิ่งที่ถูกตอง 

สอนอยางไมเอาประสบการณมาขังตัวเองเอาไว  (คงตองฟงผูเรียนเยอะๆ ) 

สอนใหมีสติอยูกับตัวเอง เพื่อที่จะไดรูจักรางกายตัวเองใหดีขึ้น 

ปฏิบัติตนอยางไร นําส่ิงนั้นมาถายทอด ตามความเขาใจตัวเอง 

สอนในสิ่งที่เรารู  สอนส่ิงที่ปฏิบัติ สอนใหเขาใจ สอนในสิ่งที่เราทํา 

สอนดวยความตั้งใจถายทอดความรูในส่ิงที่ผานมา 

สอนอยางเต็มที่ เต็มใจ ไมหวงวิชา ดูแลเอาใจใสผูเรียนอยางทั่วถึง 

ตองมีสติ มีความรู ความเขาใจ ในการเปนครูโยคะ ตัวผูสอนตองปฏิบัติสม่ําเสมอดวย  

สอนดวยความรูสึก 

สอนโดยเริ่มจากตัวเราทําใหไดกอน ถึงจะถายทอด 

สอนอยางที่เราไดมาเรียน 

สอนเมื่อเรารูอยางละเอียด และเขาใจ  ถายทอดใหคนอื่นไปปฏิบัติไดอยางถูกตอง 

สอนอยางมีสติและเปนไปตามขั้นตอน  

อธิบายใหฟง ทําใหดู  แลวใหผูเรียนปฏิบัติตามและสังเกต 

สอนดวยความเขาใจ 

สอนตามความรูที่ไดเรียนมา  

สอตตามที่เรามีประสบการณและความรู 

สอนจากสิ่งที่เรารูจริง 

สอนจากการเรียนรู ของเราเอง แลวนํามาปรับเปล่ียนเปนแนวทางของเรา 

สอนดวยใจและความพรอม 

สอนใหเขาใจ สอนดวยความรัก ความเมตตา 

สอนใหผูเรียนไดรับรูตนเอง 

สอนดวยใจและเปนผูให 

สอนดวยความรูและความเขาใจ 

สอนดวยใจที่รัก จิตที่เปดกวาง ดวงตาที่เมตตา  

 
Comment  : ในการฝกนําอาสนะในหองเรียน 

มีขอดีในการรวมกิจกรรมเพราะไดเรียนรูเทคนิคของครูคนอื่นวาเขามีการสอนในแบบบการพูด การอธิบายให

นักเรียนเขาใจอยางไร คําพูดวิธีการเรียบเรียง น้ําเสียง 

Comment จากเพื่อนๆ ที่พบในขณะนําฝก 

ในการนําฝกอาสนะไมควรพูดในเชิงคําถาม เพราะทําใหไมผอนคลาย  



ไมควรบังคับใหเร่ิมจากขางใดขางหนึ่ง ควรใหทําเรียงตามความถนัดของผูทํา 

การคางควรปลอยมีเวลาผอนคลาย ไมควรรีบเปลี่ยนทา 

การพูดไมควรรีบ หรืออธิบายมากเกินไปใหเขาใจ และทําตามความเขาใจ ความรูสึก 

การผอนคลายควรเปนไปทีละจุดไมสลับไปมา  

เสียงเบาไปนิด ฟงไมชัดเจน  เทคนิคการผอนคลายที่ทําเปนพูกัน OK 

พูดชัดเจนดี  แตบางทีก็รัวเหมือนรน ๆ ควรเพิ่มความชัดเจนของคํา  

การอธิบายลื่นไหลดี แตโทนเสียงควรใหมีสูงต่ํา 

น้ําเสียงนุม พูดนาฟง  แตอธิบายตกหลน เล็กนอย 

การมานําฝกควรตรงตอเวลา  

การเขาเริ่มฝก  เม่ือผูเรียนยังไมพรอม  ผูนําไมกลาเริ่ม 

การสงตอชวงทําใหรูสึกแยกเปนสวนๆ ไมสอดคลองกัน  

เสียงสั่น พูดตะกุกตะกัก  เพราะเปนครั้งแรก 

รูสึกไดถึงความตื่นเตนของผูสอน 

รูสึกวายังไมผอนคลายเทาที่ควร จากการนําฝกวาเลื่อนความรูสึกแลวมาหยุดตรงนั้น ตรงนี้  แตไมบอกใหผอน

คลายเลยไมคอยมีสติวาจะตองผอนคลาย   

การเรียกอวัยวะ หรือ การใชคําอธิบายไมถูกสวน 

การใชเครื่องเสียงไมสะดวก  การควบคุมน้ําเสียงผานเครื่องเสียง 

การระบุกลุมเปาหมายไมสอดคลองกับเนื้อหาที่ใชสอน  

คําพูดจะจมหรือจะเบา  ทําใหงง คําวาเบารูสึกดีกวา เพราะรูสึกเบาตามเลย  

อาสนะทาผอนคลายควรสลับทํากับทาเพื่อสรางสมดุล  พักรวมกันหลาย ๆ ทาทําใหงง  

การตอทายังไมเชื่อมกัน  

การบอกประโยชนของทาในเชิงเพื่อความสวยงามทรวดทรง  ทําใหจิตผูเรียนปรุงแตงมากเกินไป 

การจัดการเวลา  และบริหารเวลาใหอยูในกรอบที่กําหนด  

การสอนเปนทีม ตองคํานึงถึงความตอเนื่องของแตละสวน ใหสอดคลองกัน 
*************************************************************  
 
 


