
โยคะ จากอดีตจนถงึปจจุบัน

อบรมครูโยคะ
Knowledge based yoga



 เราศึกษาประวัติศาสตรโยคะเพื่อ

1. รูตนกําเนิดของโยคะ ความเปนมาและพัฒนาการตางๆของโยคะ

2. รูปจจุบัน โยคะที่เรากําลังศึกษาอยูนี้มาจากไหน ในสังคมมีโยคะ
แบบใดบาง

3. อนาคตของโยคะจะเปนอยางไร มุงไปในทิศทางใด เราควรมีทาที
ตอโยคะหรือฝกกันอยางไรในอนาคต



อดีต - ปจจุบัน

ยุคอารยธรรมลุมแมน้ําสินธุ

ยุคพระเวท

ยุคอุปนษิัท

คัมภีรภควัทคีตา

ยุคกลาง : ตันตระ หฐโยคะ
ยุคใหม : ครูโยคะ 4สาย

โยคะในสังคมไทย 



ตํานาน

10,000 ปกอน
พระศิวะรายรําโยคะตอหนาพระวิษณุ

http://lotus-sculpture.stores.yahoo.net/nataraja1.html


พระวิษณุ และพระนางลักษมี 
ประทับอยูบนพญานาคอดิเลส 

http://lotus-sculpture.stores.yahoo.net



ยุคอารยธรรมลุมแมน้ําสินธุ

อารยธรรม ลุมแมน้ําสินธุ
เมือง Harappa

2700 – 750 ป กอนพุทธกาล
ชนพื้นเมือง = ดราวิเดียน
ผูรุกราน = อารยัน ผิวขาว
บูชาเทพเจาตามธรรมชาติ ไฟ ลม น้ํา
เกิดระบบวรรณะหลวมๆเพื่อแบงหนาที่

เกิดการผสมผสานทางเชื้อชาติ การแลกเปลีย่นความคิดความเชื่อ อารยธรรม รบัอทิธิพลการบูชาเทพเจา สุรยินมัสการ 



เมืองฮารปัปา



ตราประทับ แสดงหลักฐานการฝก
อาสนะของวัฒนธรรม Harappa



ยุคพระเวท: คัมภีรพระเวท

 เวท : ความรู
1. ฤคเวท : บทสวดสรรเสริญพระเจา 
2. ยชุรเวท: ระเบียบพิธีการบูชายัญ
3. สามเวท: บทสวดมนตในพิธีกรรม
4. อาถรรพเวท:เวทมนตรคาถา 

แกเคล็ด แกคุณไสย 
เลมที่ 15 นักบวชวรัตยะ 

วิถีทางควบคุมลมหายใจของนักบวชวรัตยะ

วิถีการดําเนินชีวิตตั้งแตเกิด-ตาย หนาที่ของแตละชนชั้น พัฒนาการทางความเชื่อของศาสนาพราหมณ  พรามณเทานั้นที่อานได



ยุคอุปนิษัท : คัมภีรอุปนิษัท

พรหมัน-อาตมัน-โมกษะ-การหลุดพน

กรรมและการเวียนวายตายเกิด

มีอิทธิพลพัฒนาไปสูการเกิดปรัชญาอินเดีย 
ทั้ง 6 สาย 
หัวใจของศาสนาฮินดู

ไมตรายะณียะอุปนิษัท : มรรค6

อุปนิษัท:คัมภีรบริวาร มี108เลม พิธีกรรมทําใหจิตบริสุทธิ์ไดแตไมทําใหรูแจง แตตองฝกฝนทางจติ สละละอตัตาของตน เหมือนการใชอัตตาบูชายัญ 
พฤห และฉานท พูดถึงกรยิาโยคะแตไมไดใชคําวาโยคะ โยคี เศวตา สําคัญที่สุดเพราะเนื้อหาดั้งเดิมยงัคงสบืตอมาในตําราหฐโยคะหลายเลม



ไมตรายะณียะอุปนิษัท

สภาวะของการเชื่อมลมหายใจและจิตเมื่อเปลงเสียง “โอม”
วิถีการปฏิบัติ 6 ขั้นเพื่อบรรลุการหลุดพน
- การควบคุมลมหายใจ (ปราณายามะ)

- การถอดถอนตัดประสาทสัมผัสทัง้ 5 (ปรัตยาหาระ)

- การเพงจิต กําหนดรูอยูกับวัตถุ (ธารณะ)

- การรวมจิตกับวัตถุใหเปนหนึง่เดยีว (ฌาน)

- การใครครวญภายใน (ตรรกะ)

- การยกระดับจิตใหสูงพนขึน้จากสภาพจิตทั่วไป (สมาธิ)



มหาภารตะ คัมภีรภควัทคีตา 
- คําสอนของพระกฤษณะตออรชุนกอนออกรบ
- การปฎิบัติหนาที่ตนตามวรรณะที่มีคือทางเขาสูความหลุดพน
- มุงสอนวามนุษยจะเขาถึงการหลุดพนไดดวย 3วิถีทาง 

 ญานโยคะ : ใชปญญา ใครครวญ แสวงหาความรูที่
ถูกตอง เพื่อทําลายอวิชชาที่เคลือบจิตใจ

 กรรมโยคะ : ใชการปฎิบัติ ทําตามหนาที่ของตนตาม
วรรณะโดยไมหวังผลตอบแทน ไมยึดติดตอในตัวตนหรือผลที่
ไดรับ วางอุเบกขา

ภักดีโยคะ : ใชความภักดี มุงมั่นกระทําสิ่งที่ตนศรัทธา
ดวยใจบริสทุธิ์ 



 ภักดีโยคะ : ใชความภักดี มุงมั่น
กระทําสิ่งที่ตนศรัทธาดวยใจบริสุทธิ์ 

มหากาพยรามายณะ 



สรุปยุคพระเวท

มหากาพย

พระเวท

อุปนิษัท

คําถามเรื่องการ

หลดุพน

โยคะ



ยุคคลาสสิค

ปตัญชลีโยคะสูตร พ.ศ. 200

จากชวงแรกโยคะเปนแนวคิด ไมไดเกิดขึ้นบนเสื่อ ตอนนี้เริ่มมีกรอบทีชัดเจน



ปตัญชลี

พระศิวะรายรําโยคะตอหนาพระวิษณุ

พญานาคอดิเสส หลงใหล อยากเรียน
สถิระ-สขุขัม 
ไวยากรณ (การสื่อสาร), อายุรเวท, โยคะ

นามปากกา, ฤาษี สอนปรัชญาสางขยะ, คนธรรมดา, รางอวตาลจากพญานาคอดิเลส



ปตัญชลีโยคะสูตร

พ.ศ.200

196 โศลก 4 บท
สมาธิบาท  51

สาธนาบาท  55

วิภูติบาท  55

ไกวัลยบาท 34

สมาธิบาท วัตถุประสงค ดับการปรุงแตง, สาธนา มรรค 8, วิพุทธ ิผลจากการฝก  สิทธ ิซึ่งก็ใหกาวพนไป ไกวัลย การบําเพญ็เพยีร



ยุคกลาง

หฐโยคะ



หฐโยคะมาจากไหน ตันตระ ธิเบต



ตันตระ

เฟองฟู คริสตศตวรรษที่ 7 – 12

ขยาย แผ ถักทอของจักรวาล

อยางไมสิ้นสุด

มีเปาหมายที่ความหลุดพน

หลอมรวมศักติ และ ศิวะ

กระตุนพลังใหขึ้นไปหลอมรวม

กับพรหมมัน

หยนิ หยาง เขาสูเปาหมายดวยการกระตุน รางกายเปนพาหะไปสูการฝกจิต ศักติ คือเทพมารดรของฮินดู มีภาคที่เปนชายาของพระศิวะ อุมาเทวี ภาคดุ คือกาลี



ตันตระ

ฝายซาย : เนนไปที่การหลอมรวมทางกาย
ฝายขวา : หลอมรวมดวยการใชสัญลักษณ



ตันตระ ฝายซาย

เฮียรอส กามอส สตรีศักดิ์สิทธิ์ เกีย่วเนื่องกับจิตวิญญาณ มากกวาจะเนนไปที่ความรูสึกทางเพศ

www.templeofpeace.net/crystaltantra.htm

http://www.templeofpeace.net/crystaltantra.htm


ศิลปะ ตันตระ

มันดาลา : วงกลม , บรรลุ



ศิลปะตันตระ



หฐโยคะ ลัทธินาถะ เมือง Gorakhpur



โกรกัษนาถ

เจาลทัธินาถะ บิดาแหงหฐโยคะ



Gorakpur Railway Station

เปนเมืองที่จัดไดวาเจริญ, ศูนยรวมศาสนา,ธุรกิจ,รถไฟสายตะวันออกเฉียงเหนือ

www.skyscrapercity.com



หฐโยคะ

หห ฐฐ

ไดรับอิธพิลการหลอมรวมมาจากตันตระโดยตรง มีกรฝกรางกาย จากกอนหนานีเ้ปนการฝกจิต ตอนนี้เปนการฝกกาย



ศักต ิและ ศิวะ

ปางอรรธนารศีวร

การหลอมรวมของศักติ และ ศิวะ งูเหา เปนตวัแทนของพลังกุณฑาลินี

http://www.greatdreams.com/shivat~1.gif

http://www.ganeshhimal.org/modules.php?name=News&file=article&sid=42


หฐโยคะ

ใหความสําคัญกับการเตรียม “รางกาย” เปน 
“พาหนะ” ไปสูประสบการณทางจิต
วิญญาณขั้นสูง

หลุดพนดวยการกระตุนกุณฑาลินีไปรวม
กับพรหมมัน

ความสมดุล ภายในรางกาย

การดําเนนิชีวติของโยคี

ดวยการนําคอนเซปตการหลอมรวม และกระตุนมาฝกกับโยคะ ใชเทคนิคตาง ๆ ปราณ นาดี กุณฑาลินี ความสมดุล ระหวางอดิา และ ปงกาลา นอกจากโดยความหมายจะหมายถึงพระ
อาทติยและพระจันทร ทางรางกายยงัหมายถึงคูตรงขามดวย



ที่มา www.allposters.com
รางกายเปนวิหารของจิต เหมือนคนโทน้ํา



Photographer

Frederick Spencer Chapman



Kundala สิ่งที่ขดเปนวง



หฐโยคะ - ตําราหฐโยคะ

หฐปฏิปกะ โดย สวาทรามา ประมาณ พ.ศ.1903-2193

หฐโยคะ เฆรันทะสัมหิตา (ไมระบุชื่อผูแตง)

สวาท กลาวถึงทาอาสนะ 16 ทา เนนไปทีทาปทุม  สัมหิตา แปลวารวบรวมเขาดวยกัน เฆ เพิ่มอาสนะ 32 ทา เพื่อการเสริมสราง 

ยุคกลางภาพของโยคะชัดเจนขึ้น มีหลักมีแนวทางในการฝกชัดเจน



ปตัญชลีโยคะสูตร VS หฐโยคะ
ปตัญชลีโยคะสูตร

“โยคะเปนไปเพื่อดบัการปรงุแตงของจติ”

(จิตสทุธ)ิ

ไมเนนไปที่รายละเอียด เนนในเรือ่งของการเขาสู
ภายในตนเอง กลาวถึงกรอบในการฝก (จิต)

หลุดพนดวยการทําลายอัตตา

หฐโยคะ
ชองนาดีสะอาด ใหปราณไหลเวียนสะดวก   

(นาดีสทุธิ)

รายละเอียดในการปฎิบัติ และ เทคนคิ
โยคะตาง ๆ

หลุดพนดวยการกระตุนกุณฑาลินีใหขึ้นไป

รวมกับพรหมมัน 



ปตัญชลี VS หฐโยคะ

ปตัญชลี

พ.ศ.200

หฐโยคะ

พ.ศ.1400

ปจจุบัน



อิสลามปกครองอินเดีย

ค.ศ. 1500 กวา อิสลามเริ่มรุกอินเดีย

อินเดียเปนชาติที่ถูกรุกรานอยูบอย ๆ ตั้งแตอารยัน, อิสลาม จนถึงอังกฤษ



อังกฤษปกครองอินเดีย

ค.ศ.1700 กวา อังกฤษปกครองอินเดีย

คนพบอารยธรรมอนิเดียโบราณ 

อารยธรรมลุมแมน้าํสนิธุ (2400กวาๆ), แปลหนังสือภคคตีาเปนภาษาองักฤษ อินเดยีมปีระวตัศิาสตรยาวนานแตไมตอเนื่อง เพิ่งไดคนพบเมื่อ 200 กวาป

เรียนภาษาอังกฤษ ไดเห็นโลกกวาง 



มรดกโลก เปนการแกะสลักหินที่เกี่ยวกับศาสนา พุทธ, เชน, ฮินดู เพื่อใชเปนวดั,โบสถ,วิหาร,ที่สวดมนต ศตวรรษที่ 9-12

ถ้ํา Ellora



ถ้ํา Ellora



อังกฤษปกครองอินเดีย

ค.ศ. 1700 กวา อังกฤษปกครองอินเดีย

คนพบอารยธรรมอนิเดียโบราณ 

เกิดลัทธิชาตินิยม เรียกรองเอกราช

ฟนฟูอารยธรรม ตะวันออกพบตะวันตก

1947 ประกาศเอกราช

สื่อสารเปนภาษาอังกฤษ งายตอการสือ่สาร



ภาพจาก http://www.filmstick.exteen.com

ไมจายภาษ,ี ไมซื้อสินคาองักฤษ, นําลูกหลานอินเดยีออกจากโรงเรียนอังกฤษ



ยุคใหม

พ.ศ.2406 - 2445

สวามีวิเวกานันท

เปนผูเอยถึงโยคะในที่ประชุมสภา

ศาสนาโลกครั้งแรกตอสาธารณะ 
(การประชุมชิคาโก) ในปพ.ศ.2436

พ.ศ.2442 กอตั้งสมาคม

เวทานตะนิวยอรค 

(The New York Vedanta Society)



เดอะบทีเทิลพบกรูโูยคะ มหาฤษีมเหชะโยคี
- 1965 พบสวามีวิษณุเทวะนันทะ 

ไดหนังสือ"The Illustrated 
Book of Yoga." 

1967 The Beatles give an 
audience to the Maharishi 
Mahesh Yogi in September. 
From left to right: Paul 
McCartney, Jane Asher, 
Pattie Boyd, Ringo Starr, his 
wife Maureen, John Lennon, 
George Harrison and 
Maharishi Mahesh Yogi. 

http://people.howstuffworks.com/enlarge-image.htm?terms=Beatles&page=0&gallery=1
http://people.howstuffworks.com/enlarge-image.htm?terms=Beatles&page=0&gallery=1


โยคะยุคใหม แบงเปน 4 สาย

สวามีศวิะนันทะ

พ.ศ.2430 - 2506
กฤษณะมาจารยา

พ.ศ.2429 - 2530

สวามีกุลวัลยนันท

พ.ศ.2426 - 2509

ศรีโยเกนดรา

พ.ศ. 2440-2520



ยุคใหม

พ.ศ.430-2506 สวามีศิวะนันทะ
เปนหมอแผนตะวันตกรักษา

คนไขอยูที่มาเลเซีย

บวชเปนพระฮินดูที่เมืองฤาษีเกษ

สอนโยคะเพื่อดูแลสุขภาพโดย

มุงการเผยแพรศาสนาฮินดู

นําหฐโยคะเขามาดูแลรางกาย



สวามศีิวะนันทะ

สวามวีิษณุเทวะนันทะ

ครูชด  หัสบําเรอ

ครูสุนีย

สุนียโยคะสถาน ครูหนู

ชมชื่น สิทธิเวช



สวามสีัตยานันท 

ผูกอตั้ง Bihar School of Yoga



ยุคใหม

พ.ศ.2429 - 2530 กฤษณะมาจารยา
- เริ่มเรียนโยคะจากพอเมื่อ 5 ขวบ
สอนโยคะใหกับกษัตริยของ

รัฐมัยซอร อินเดีย
- เปนบิดาของหฐโยคะสมัยใหม
ผนวกทาทางเคลื่อนที่ “วินยาสะ”
มีการใชอุปกรณชวยฝก



โยคะสายกฤษณะมาจารยา

บี เค เอส ไอเยนการ

ปฐพี จอยส
อินทรา เทวี

สตรีที่ฝกโยคะคนแรกในอเมริกา

ที เค วี เทสิกาจารย



ยุคใหม

พ.ศ.2426 - 2509 สวามีกุลวัลยนันท
ผูกอตั้งสถาบันไกวัลยธรรม 
เมืองโลนาฟลา พ.ศ. 2467

อธิบายเทคนิคตาง ๆ ของหฐโยคะ
อยางเปนวิทยาศาสตร

“บิดาแหงโยคะในเชิงวิทยาศาสตร”



โยคะสายสวามีกุลวัลยนันท



ยุคใหม

พ.ศ.2440-2520 ศรีโยเกนดรา
กอตั้งสถาบันโยคะซางตาครูส 
บอมเบย พ.ศ. 2461

ใชโยคะเปนเครื่องมือยกระดับ 
และเผยแพรสุขภาวะแกสังคม



ยุคปจจุบัน  โยคะเริ่มดวยการพฒันากายภาพ

B K S Iyengar

Patabhi Jois

Bikram
Choudhury

Desikachar



 โยคะพัฒนากายภาพ - ไอเยนการ ดูแลการฝกศิษย
จัสตนิกลาววา ทานไอเยนการ
เปนแรงบันดาลใจของผม

ในวัยกวา 70 ป ทานมีดวงตา
แจมใสราวกับคริสตัล 
คลองแคลวเหมือนชายหนุมวัย 
20 เศษ  ขณะดูแลศิษย
ทานหลักแหลมและเปยมดวย
เมตตา



ยุคปจจุบัน  โยคะพัฒนากายภาพ
Bikram Choudhury

อดีตนักเพาะกายทีห่ันมา

ฝกโยคะ

บีกริมโยคะ โยคะรอน



ยุคปจจุบัน  โยคะที่มุงพัฒนาจิตวิญญาณ

Sri mataji

Sahaja Yoga

Yogi Bhajan

Kundalini Yoga

Maharishi

Transcendental 
meditations

Sai Baba

ดร.อาจอง ชุมสาย รร สัตยาไสย

http://en.wikipedia.org/wiki/Image:MaharishiMaheshYogi-04.jpg
http://en.wikipedia.org/wiki/Image:MaharishiMaheshYogi-04.jpg


กลุมโยคะ แบงตามการนําไปใช

เนนศรัทธา เนนรางกาย สุขภาพ เนนที่การพัฒนาสังคม

ราชาโยคะ บราหมา

กุมารี

สหัจจะโยคะ

ฯลฯ

Power Yoga

Astanga Yoga

Yoga Vinyasa

โยคะรอน

Kuvalayanand

Knowledge based yoga

สถาบันโยคะซางตาครูส

(สถาบันโยคะวิชาการ)



กลุมโยคะ แบงตามหลักวิชา

โยคะตามตําราดั้งเดมิ โยคะประยุกต

สถาบันไกวัลยธรรม

สถาบันโยคะซานตาครูซ มุมไบ
(สถาบันโยคะวิชาการ)

โยคะบําบัด

โยคะเพื่อความงาม

โยคะเพื่อการออกกําลังกาย



Yoga today 
Yoga in Australia

ฉันไมใชคนเครงศาสนา แต
จากการฝกโยคะ

ฉันรูสึกไดถึงจิตวิญญาณที่

แตกตางจากกอนเริ่มฝกโยคะ



Yoga today 
Yoga in Australia

CLARENCE SOPHIE DANY, A YOGA
PRACTITIONER SINCE 1986, EXPLORES THE 
IMPACT THAT YOGA IS HAVING IN THE 
PERFORMING ART IN AUSTRALIA.



Yoga today in Australia

โยคะกลายเปนองคประกอบสําคัญของการสอนและฝกซอมของ

นักแสดงอาชีพ  เพื่อการเคลิ่อนไหวที่ยืดหยุน  กระฉับกระเฉง 
การอบอุนรางกายกอนแสดง ของเหลานักแสดงในสถาบันการ
แสดงตาง ๆ เชน 

THE SYDNEY THEATRE THE NATIONAL INSTITUTE OF 
DRAMATIC ART,
THE NATIONAL INSTITUTE OF DRAMATIC ART 
(NIDA),
THE BELL SHAKESPEARE COMPANY AND
THE AUSTRALIAN BALLET.



ครูฝกโยคะชาวออสเตรเลยี ไซมอน บอรก 

การพบความสุขภายในขณะฝกโยคะ  ทําใหคุณรูสึกดีกับชีวิต มันสงผลให
คุณสามารถรักและชื่นชมคนอื่น ๆ รูสึก ดีดีกับสิ่งที่รอบตัวคณุได 



Aussie yoga



นักฟุตบอล ฝกโยคะเพื่อเหยียดยืดและสมาธิ



YOGA & PREGNANCY



โยคะกับผูสูงอายุชาวออสเตรเลีย

ELSA ครูฝก
โยคะ วัย 87 ปที่
ยังคงสอนลูกศิษย

อยางกระฉับกระเฉง

รางกายแข็งแรง 
อารมณดี  เปนที่
อิจฉาของใคร ๆ ที่
อายุนอยกวา



โยคะในไทย

ครูโยคะไทยคนแรกที่เปดสอนโยคะ

 ครูชด หัสบําเรอ
ไปอินเดีย ป พ.ศ. 2500

ไดไปเยี่ยมและเรียนโยคะกับทาน 
สวามีศิวะนนัทะ

ปวยดวยโรคลําไส ตัดสินใจไมผาตัด
เริ่มฝกโยคะและกินมังสวิรัติ

น้ําหนักกวา 100 กก. ลดเหลือ 80 
กก. รางกายแข็งแรงขึ้น



โยคะในไทย

ครูจัสตนิ แฮรโรลไดรับ
ใบอนญุาตการสอนไอเยน

การโยคะจากสถาบันไอ

เยนการ ริมยี เมอืงปูเน  
อินเดยี เปดสอนโยคะใน
ไทยมากวา 15 ป 



กิจกรรมกลุม

แนะนําครูโยคะ 4 ทาน ตามที่ไดรับขอมลู

1. บอกชื่อครูโยคะ
2. แนวทางการสอนของครู
3. ศิษยเอกของครู
4. รูปแบบการนําเสนอที่นาสนใจ

ใหเวลานําเสนอกลุมละ 5 นาที



ป ประวัติศาสตรอินเดีย โยคะ

-2000 อารยธรรมแมน้ําสินธุ พบตราผนึกทาอาสนะ

-1500 ถึง
- 1000

ตําราพระเวท ยังไมมีการใชคําวาโยคะ 
มีการฝกควบคุมลมหายใจเพือ่บูชาเทพเจา

-500  ตําราอุปนิษัท  ไมตรายะณียะอุปนิษัท

0 พุทธกาล ปรับใหงาย เปนรามเกียรติ์ ปตัญชลีโยคะสูตร

500 งาย มหาภารตะ ภควัทคีตา ญาณโยคะ, ภัคดีโยคะ, กรรมโยคะ

1000 ฮินดูใหม ศังกราจารย ตันตระ

1500 มุสลิมรุกราน หฐโยคะ โกรักษนาถ

2000 ปกครองโดยอังกฤษ หฐประทีปกะ เฆรันดา

2400 - 2500 ประกาศอิสรภาพ โยคะยุคใหม ครู 4 ทาน

2550 ฮินดูปจจุบัน โยคะรวมสมัย



ปตัญชลีโยคะสูตร VS หฐโยคะ 
ใจ

ปตัญชลี (จิตสุทธิ)

กาย

ตันตระ (นาดีสุทธิ)

สวามีกลุวัลยนันท ศรีโยเกนดรา กฤษณะมาจารยา สวามีศวิะนันทะ

หฐโยคะ



โยคะสายตาง ๆ 

สวามีกลุวัลยนันท ศรีโยเกนดรา กฤษณะมาจารยา สวามีศวิะนันทะ

ดร.กาโรเต

ครูฮิโรชิ

ครูฮิเดโกะ

ครูกวี

ไอเยนการ

เทสิกาจารย

ปฐพี จอยส

อินทราเทวี

สวามีวิษณุเทวานันท

สวามีสัตยานันท

ครูชด หสับําเรอ

ครสูุนยี ยุวจิตติ

ครูหน ูชมชืน่ สทิธิเวช



โยคะในอนาคต

เขาสูยุคไซเบอร มีการใชเทคโนโลยีมากขึ้นๆ คนใชรางกายนอยลงๆ
“อังกะเมจเยตวา” รางกายสั่นเทิ้ม แกโดยการฝกอาสนะ 
การฝกเปลี่ยนไปในทางกายภาพมากขึ้นๆ เชน Power yoga

จิตตึงเครียด ระบบหายใจแปรปรวน 
“สวาสะปรัสสวาสะ” ลมหายใจไมสม่ําเสมอ แปรปรวน แกโดยการ
ฝกปราณายามะ

เริ่มหันเขาสูการฝกปราณายามะและสมาธิมากขึ้น



Reference
ปรัชญาอนิเดีย ประวัติ และ ลทัธิ สุนทร ณ รังษี

ประวัติศาสตรอนิเดีย เฉลิม พงศอาจารย

ประวัติศาสตรอนิเดีย : ตั้งแตชาวยุโรปเขามาจนถงึอินเดียไดรับเอกราช (ค.ศ.1947) ทวี ทวีวาร

โยคะกับการพัฒนามนุษย สถาบันโยคะวิชาการ

อารยธรรมตะวันออก อารยธรรมอินเดีย ศาสตราจารย ดร.คุณหญิงสุรยิา รัตนกุล

หัวใจแหงโยคะ คนหาทวงทาและมรรคาเฉพาะตวั ที.เค.วี. เทสิกาจารย แปลโดย ธีรเดช อุทัยวิทยารัตน
http://www.yogajournal.com/history

http://www.yogainaustralia.com

http://www.shunya.net

http://www.filmstick.exteen.com

http://adishakti.org/meeting_his_messengers/shri_shiva.htm

http://aoreooo.multiply.com/photos/album/33/India_in_my_heart_Volume2_-_Ajanta-Ellora#55

http://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=deninindia&month=02-2006&date=02&group=6&gblog=1
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