
ทบทวนความเขาใจทบทวนความเขาใจ  และการประยุกตใชและการประยุกตใช

•• ภุชงคอาสนะภุชงคอาสนะ  ตามตําราดั้งเดิมเปาหมายเพื่อตามตําราดั้งเดิมเปาหมายเพื่อ  ??
•• การทําภุชงคอาสนะการทําภุชงคอาสนะ  แบบสุนัขแลขึ้นแบบสุนัขแลขึ้น  ((  งูใหญงูใหญ  ))  ทําไดหรือไมทําไดหรือไม    ไดผลไดผล

เหมือนหรือแตกตางจากภุชงคอาสนะเหมือนหรือแตกตางจากภุชงคอาสนะ  ตามตําราดั้งเดิมตามตําราดั้งเดิม

•• การทําอาสนะมีถูกผิดการทําอาสนะมีถูกผิด  หรือไมหรือไม  ??



ทบทวนความเขาใจทบทวนความเขาใจ  และการประยุกตใชและการประยุกตใช

•• ภุชงคอาสนะภุชงคอาสนะ  ตามตําราดั้งเดิมเปาหมายเพื่อตามตําราดั้งเดิมเปาหมายเพื่อ  ??
•• บริหารกลามเนื้อรอบกระดูกสันหลังและเพิ่มความยืดหยุนบริหารกลามเนื้อรอบกระดูกสันหลังและเพิ่มความยืดหยุน

•• เกิดการกดนวดอวัยวะภายในชองทองเกิดการกดนวดอวัยวะภายในชองทอง

•• เอื้อตอการหายใจที่มีประสิทธิภาพขึ้นเอื้อตอการหายใจที่มีประสิทธิภาพขึ้น

•• และมีผลตอองครวมของรางกายและมีผลตอองครวมของรางกาย

•• และสําคัญผลตอจิตและสําคัญผลตอจิต



ทบทวนความเขาใจทบทวนความเขาใจ  และการประยุกตใชและการประยุกตใช

•• ภุชงคอาสนะภุชงคอาสนะ  ตามตําราดั้งเดิมเปาหมายเพื่อตามตําราดั้งเดิมเปาหมายเพื่อ  ??
•• บริหารกลามเนื้อรอบกระดูกสันหลังและเพิ่มความยืดหยุนบริหารกลามเนื้อรอบกระดูกสันหลังและเพิ่มความยืดหยุน

•• เกิดการกดนวดอวัยวะภายในชองทองเกิดการกดนวดอวัยวะภายในชองทอง

•• เอื้อตอการหายใจที่มีประสิทธิภาพขึ้นเอื้อตอการหายใจที่มีประสิทธิภาพขึ้น

•• และมีผลตอองครวมของรางกายและมีผลตอองครวมของรางกาย

•• และสําคัญผลตอจิตและสําคัญผลตอจิต



ทบทวนความเขาใจทบทวนความเขาใจ  และการประยุกตใชและการประยุกตใช

•• การทําภุชงคอาสนะการทําภุชงคอาสนะ  แบบสุนัขแลขึ้นแบบสุนัขแลขึ้น  ((  งูใหญงูใหญ  ))  ทําไดหรือไมทําไดหรือไม    ไดผลเหมือนหรือไดผลเหมือนหรือ
แตกตางจากภุชงคอาสนะแตกตางจากภุชงคอาสนะ  ตามตําราดั้งเดิมตามตําราดั้งเดิม

• ผลที่เกิด  แรงที่ยกลําตัวไมใชจากแผนหลัง น้ําหนักลําตัวถายสู ฝามือ ขอมือ 
แขน ไหล (หากรางกายพรอม ไมเกิดปญหา )

• เกิดการเหยียดยืดลําตัวดานหนามาก ( หากรางกายพรอม ไมเกิดปญหา )
• เกิดการแอนของกระดูกสันหลังมากและเกิดแรงกดมาก( หากรางกายพรอม ไม

เกิดปญหา )
• หนาทองพนพื้นเกิดการกดนวดนอย

• ผลที่เกิดกับจิตละ กรณีกายพรอม กรณีกายไมพรอม



ทบทวนความเขาใจทบทวนความเขาใจ  และการประยุกตใชและการประยุกตใช

•• การทําอาสนะมถีูกผิดการทําอาสนะมถีูกผิด  หรือไมหรือไม  ??

•• ไมมถีูกผิดไมมถีูกผิด  ตองดูเปาหมายวาคืออะไรตองดูเปาหมายวาคืออะไร  เชนเชน  ภุชงคอาสนะภุชงคอาสนะ  จะทําแบบใดก็ไดจะทําแบบใดก็ได    แตแต

ตองมีความเขาใจตองมีความเขาใจ  ไมหลงประเด็นไมหลงประเด็น    และหากทําและหากทํา  ดวยความพอเหมาะพอดีกับตนดวยความพอเหมาะพอดีกับตน  ((  
นิ่งนิ่ง  สบายสบาย  ใชแรงนอยใชแรงนอย  มีสติมีสติ  ))ก็จะไมเกิดโทษขึ้นก็จะไมเกิดโทษขึ้น  และอยาลืมวาและอยาลืมวา  เราทําเพื่อเราทําเพื่อ  ดูแลดูแล

กายใจกายใจ  ใหเกิดความสมดุลใหเกิดความสมดุล  จึงเกิดการพัฒนาไดจึงเกิดการพัฒนาได  
•• หากกายพรอมหากกายพรอม  ใจขี้เกียจใจขี้เกียจ  ก็ไมสมดุลก็ไมสมดุล  กายไมเกิดการพัฒนากายไมเกิดการพัฒนา  และใจก็ไมเกิดการและใจก็ไมเกิดการ

พัฒนาพัฒนา  ขี้เกียจขี้เกียจ  ((  กิเลศกิเลศ  ))โตโต
•• หากใจอยากทํานูนนี่หากใจอยากทํานูนนี่  อยากทํามากๆอยากทํามากๆ  เชนกันเชนกัน    กายไมเกิดการพัฒนากายไมเกิดการพัฒนา  อาจบาดเจ็บอาจบาดเจ็บ

และใจก็ไมเกิดการพัฒนาและใจก็ไมเกิดการพัฒนา  ตามใจตามใจ  สมใจสมใจ    ((  กิเลศกิเลศ  ))โตโต



ทาอาสนะพื้นฐาน ทาอาสนะเปรียบเทียบ

งู  ( ภชุังคาสนะ  ) งูใหญ

กลุม 1.ธนู ( ธนูราสนะ ) สะพานโคง

กลุม 2.คันไถครึ่งตัว ( อรรธหลาสนะ ) 1 คันไถครึ่งตัวแบบใชขาพาด กําแพง,

2 นั่งบนเกาอี้แลวยกขาทั้งสองขางทํามุม 90 องศากับลําตัว

กลุม 3.บิดกระดูกสันหลัง  ( วักราสนะ) นั่งบนเกาอี้เอี้ยวบิดตัวจบัพนัก , ยืนบิด

กลุม 4.คีม ( ปศจิมตานาสนะ ) กมมือถึงเทา

กลุม 5.กงลอ ( จักราสนะ ) 1 กงลอแบบแขนไมแนบหู 

2 การวาดแขนขึ้นดานหนาลาํตัวจนสุด  

3 การเอียงกระดูกสันหลังในทานั่ง

กลุม 6.โยคะมุทรา ( แบบวัชระ )

โยคะมุทรา (แบบไมวางมือที่ขาหนีบ )

นั่งทําบนเกาอี้ 

ขับลม



ทาอาสนะพื้นฐาน ทาอาสนะเปรียบเทียบ

SPINE

M ที่ออกแรง

การเหยียดยืด

อวัยวะภายใน

ศรีษะ คอ

กลุม 1.ธนู ( ธนูราสนะ ) สะพานโคง

แอน ทวน G แอน ตามแรง G

ดานหลัง แขน ขาบาง แขน ขารับ นน. +ทรงตัวอยางเต็มที่ ดานหนา

ลําตัวเหยียดยืด

ดานหนาลาํตัวเหยียดยืด หลัง

แอน ไดจาํกัดตามศักยภาพ

ดานหนาลาํตัวเหยียดยืด สุดๆ หลังแอนเต็มที่

( หากกายพรอมไมเกิดปญหา หากไมพรอม

บาดเจ็บ หรือไมสามารถทําไดเลย +ไมได

ประโยชนที่จะเกิดจากทานี้ )

เกิดการกดนวดกับพื้น เกิดการกดนวด นอยจาก M ที่เหยียด

สูงกวาหัวใจ คอมีแรงกดนอยวา ต่ํากวาหัวใจ คอมีแรงกด



ทาอาสนะพื้นฐาน ทาอาสนะเปรียบเทียบ

M SPINE

M ที่ออกแรง

แรง

ศรีษะ

กลุม 2.คันไถครึ่งตัว ( อรรธหลา

สนะ )

1 คันไถครึ่งตัวแบบใชขาพาด กําแพง,

2 นั่งบนเกาอี้แลวยกขาทั้งสองขางทํามุม 90 องศากับ

ลําตวั

ใชแรงเล็กนอย
1.แทบไมใชแรง

2. ใชแรงมากกวา

หนาทอง ขาทั้งทอน  ( กนสะโพก

บาง )

1.หนาทอง ขาทั้งทอน   กนสะโพกบาง แทบไมใชแรง

2.หนาทอง ขาทั้งทอน   กนสะโพกบาง ใชแรงมาก

ใชแรงตาน G  ขณะเคลื่อน เมื่อ

คาง นน. ทิ้งดิ่งลงตาม G

1.เมื่อคาง นน. ทิ้งดิ่งลงตาม G

2. ใชแรงตาน G  ขณะเคลื่อน เมื่อคาง นน. ฉากกับ G

ระนาบเดียวกับหัวใจ
1.ระนาบเดียวกับหัวใจ

2.สูงกวาหัวใจ



ทาอาสนะพื้นฐาน ทาอาสนะเปรียบเทียบ

SPINE

M ที่ออกแรง

การเหยียดยืด

การทรงตวั

ศรีษะ

กลุม 4.คีม ( ปศจิมตานาสนะ ) กมมือถึงเทา

กม 90 องศา กม ตามแรง G 180 องศา

ดาหนาลําตัวหด ดาหนาลําตัวหด

ดานหลังลําตัวทั้งหมดเหยียดยืด ได

จํากัดตามศักยภาพ

ดานหลังลําตัวเหยยีดยืด

ทาเอื้อใหทรงตวัไดปลอดภัย ทาทําใหทรงตวัไดยาก ทุกสวนใชเพือ่ทรงตัวโดยเฉพาะ 

รางกายทอนลาง ( หากกายพรอมไมเกิดปญหา หากไม

พรอมบาดเจ็บ หรือไมสามารถทําไดเลย +ไมได

ประโยชนที่จะเกิดจากทานี้ )

คอนขางระนาบเดียวกับหัวใจ ต่ํากวาหัวใจ ความดันที่เกิดมาก ในแนวดิ่ง



ทาอาสนะพื้นฐาน ทาอาสนะเปรียบเทียบ

SPINE

M ที่ออกแรง

การเหยียดยืด

อวัยวะภายใน

ศรีษะ คอ

กลุม 1.ธนู ( ธนูราสนะ ) สะพานโคง

แอน ทวน G แอน ตามแรง G

ดานหลัง แขนาบาง แขนขารับ นน. +ทรงตัวอยางเต็มที่ ดานหนา

ลําตัวเหยียดยืด

ดานหนาลาํตัวเหยียดยืด หลัง

แอน ไดจาํกัดตามศักยภาพ

ดานหนาลาํตัวเหยียดยืด สุดๆ หลังแอนเต็มที่

( หากกายพรอมไมเกิดปญหา หากไมบาดเจ็บ 

หรือไมสามารถทําไดเลย +ไมไดประโยชนที่จะเกิด

จากทานี้ )

เกิดการกดนวดกัพื้น เกิดการกดนวด นอยจาก M ที่เหยียด

สูงกวาหัวใจ คอมีแรงกดนอยวา ต่ํากวาหัวใจ คอมีแรงกด



SPINE

M ที่ออกแรง

การเหยียดยืด

อวัยวะภายใน

ศรีษะ

โยคะมุทรา (แบบไมวางมอทขา

หนีบ
ขบลม

กมตาม G

กมตาม G

กมตาม G

กมทวน G

แขน ขา คอ ทิ้งนน. สบายแขน 

แขน ขา คอ ทิ้งนน. สบาย

แขน ขา คอ ทิ้งนน. สบาย
คอ แขน ขาใชแรง ทรงในทา

ดานหลังลําตัวเหยียดยืด ไดจาํกัด

ตามศักยภาพ

ดานหลังลําตัวเหยียดยืด ไดจาํกัด

ตามศักยภาพ

ดานหลังลําตัวเหยียดยืด ไดจาํกัดตามศักยภาพ

ดานหลังลําตัวเหยียดยืด

( หากกายพรอมไมเกิดปญหา หากไมบาดเจ็บ 

หรือไมสามารถทําไดเลย +ไมไดประโยชนที่จะเกิด

จากทานี้ )

เกิดการกดนวดกับตนขา

เกิดการกดนวดกับตนขา

เกิดการกดนวดกับตนขา
เกิดการกดนวด นอยกวา

คอนขางระนาบเดียวกับหัวใจ

คอนขางระนาบเดียวกับหัวใจ

คอนขางระนาบเดียวกับหัวใจ

สูงกวาหัวใจ



สิ่งที่พบสิ่งที่พบ

1. เกิดความเขาใจไดดีขึน้ วาเกิดสิ่งใดและผลใดจากการฝกปฏิบัติ

2. สามารถสื่อสารอยางเปนเหตุเปนผลไดชัดเจนขึ้น 

3. เขาใจขอจํากัดของผูอื่นไดมากขึ้น และนําไปสูการประยุกตใชดวยความเขาใจ
อยางเหมาะสม ((พอดีกับพอดีกับ  และพอดีกับใจและพอดีกับใจ  )) ตามเปาหมาย

ตระหนักวาทั้งรางกาย จิตใจ มคีวามสัมพันธเชื่อมโยงกัน อยางเปนวิถี
ชีวิตองครวม



ประเด็นประเด็น

•• มีความเขาใจในสิ่งที่เกิดกับรางกายมีความเขาใจในสิ่งที่เกิดกับรางกาย  ขณะฝกอาสนะขณะฝกอาสนะ  เพื่อเลือกใชไดพอเหมาะเพื่อเลือกใชไดพอเหมาะ

พอดีพอดี  ((  สิ่งที่เกิดกับกายพอดีสิ่งที่เกิดกับกายพอดี  จึงเกิดสิ่งที่ดีกับใจหรือพอดีกับใจจึงเกิดสิ่งที่ดีกับใจหรือพอดีกับใจ  ))

•• การเห็นขอจํากัดการเห็นขอจํากัด  การประยุกตใชไดพอเหมาะพอดีการประยุกตใชไดพอเหมาะพอดี  ตามเปาหมายตามเปาหมาย  อาจตองทําอาจตองทํา

หลายทาประกอบกันจึงเกิดประโยชนไดครบหลายทาประกอบกันจึงเกิดประโยชนไดครบ  ดีกวาโลภเลือกทาที่ไดประโยชนดีกวาโลภเลือกทาที่ไดประโยชน

ครบแตกายไมพรอมครบแตกายไมพรอม  ไมไดประโยชนแตกลับเกิดโทษไมไดประโยชนแตกลับเกิดโทษ  ไมไมทําเลยดีกวามั้ยทําเลยดีกวามั้ย??

•• ดูแลดูแล  กับกับ  รังแกรังแก  ตางกันตางกัน  ??

•• เห็นและเขาใจเปาหมายของการฝกโยคะเห็นและเขาใจเปาหมายของการฝกโยคะ  อยางชัดเจนอยางชัดเจน  กายนั้นสําคัญกายนั้นสําคัญ

แตจริงแลวมีไวเพื่อตอสิ่งแตจริงแลวมีไวเพื่อตอสิ่งสําคัญที่สุดคือใจสําคัญที่สุดคือใจ



ถามผูเรียนถามผูเรียน  ((  ถามย้ํากับตัวเองถามย้ํากับตัวเอง  ))



กายกาย

•• หากโจทยคือหากโจทยคือ  เชนเชน  การบริหารการบริหาร Spine Spine  ไปในทิศทางการแอนไปในทิศทางการแอน  ตองตอง

เลือกทายากๆงูใหญเลือกทายากๆงูใหญ  ธนูธนู  สะพานโคงสะพานโคง  หรือหรือ    ทางายตอบโจทยทางายตอบโจทยไดมั้ยไดมั้ย  ??

•• การทําทายากๆการทําทายากๆ  ทําใหเราพัฒนาจริงหรือทําใหเราพัฒนาจริงหรือ  ??

•• การที่เราทําทายากทําใหแขง็แรงจริงหรือการที่เราทําทายากทําใหแขง็แรงจริงหรือ??

•• หรือวากายเราพัฒนาจากทางายๆจนแข็งแรงจึงมาทําทายากไดหรือวากายเราพัฒนาจากทางายๆจนแข็งแรงจึงมาทําทายากได  ??

•• เราแข็งแรงกอนมาทําทายากเราแข็งแรงกอนมาทําทายาก  ??

•• ดูเหมือนถากายพรอมดูเหมือนถากายพรอม  เราจึงเลือกไดวาจะทําหรือไมเราจึงเลือกไดวาจะทําหรือไม  



•• ขับรถชํานาญขับรถชํานาญ  ใหขับเร็วใหขับเร็ว  ซิ่งซิ่ง  เราก็ทําไดแตจะทําเราก็ทําไดแตจะทํามั้ยมั้ยเทานั้นเทานั้น  หากไมหากไม

ชํานาญไมพรอมถึงอยากก็ทําไมไดชํานาญไมพรอมถึงอยากก็ทําไมได  หรือทําไดลําบากโอกาสพลาดสูงหรือทําไดลําบากโอกาสพลาดสูง  
•• ขับพอดีก็ถึงขับพอดีก็ถึง  โอกาสพลาดนอยโอกาสพลาดนอย  หากเกิดความผิดพลาดอุบัติเหตุที่เกิดก็หากเกิดความผิดพลาดอุบัติเหตุที่เกิดก็

ไมรุนแรงไมรุนแรง  ((  เราในแตละวันพรอมหรือเหมือนเดิมตลอดเวลาเราในแตละวันพรอมหรือเหมือนเดิมตลอดเวลา  ?? ))

•• เราจะเลือกขับรถดวยความปลอดภัยจนชํานาญเราจะเลือกขับรถดวยความปลอดภัยจนชํานาญ  หรือหรือ  เลือกขับเร็วทั้งที่เลือกขับเร็วทั้งที่

ไมชํานาญแลวรอรบัผลความผิดพลาดซึ่งโอกาสไมชํานาญแลวรอรบัผลความผิดพลาดซึ่งโอกาสเกิดสูงเกิดสูง  เมื่อไรเมื่อไรไมรูไมรู  แตแต

เมื่อเกิดเราตองรับผลนั้นเต็มๆเมื่อเกิดเราตองรับผลนั้นเต็มๆ  จะเยียวยากลับเปนปกติไดหรือไมจะเยียวยากลับเปนปกติไดหรือไม  ??



ใจใจ

•• ทายากๆเกิดจากความอยากทายากๆเกิดจากความอยาก  ใจอยากเพิ่มขึ้นๆใจอยากเพิ่มขึ้นๆ  ใจชํานาญใจชํานาญ  ติดกับการติดกับการ

อยากๆมากขึ้นๆอยากๆมากขึ้นๆ  สนองความอยากสนองความอยาก  มากขึ้นๆมากขึ้นๆ  สุขยากขึ้นๆสุขยากขึ้นๆ  ทุกขงายขึ้นๆทุกขงายขึ้นๆ

ติดเปนนิสัยติดเปนนิสัย  ทุกขกับทุกเรือ่งทุกขกับทุกเรือ่ง  ทุกสิ่งทุกสิ่ง  ((  ติดไปชาติหนาทุกขติดไปชาติหนาทุกข  ))

•• ทางายทางาย  ((  ทาที่พอดีทาที่พอดี  ))  เกิดจากการเกิดจากการ  ฝกใจใหเหน็ความจริงและยอมรบัวาฝกใจใหเหน็ความจริงและยอมรบัวา

พอดีสําหรับตนพอดีสําหรับตนนั้นคืออะไรนั้นคืออะไร  ไมทําตามอยากไมทําตามอยาก  ความอยากมีผลตอเราความอยากมีผลตอเรา

ลดลงๆลดลงๆ  สุขงายขึ้นๆสุขงายขึ้นๆ  ติดเปนนิสัยสุขกับทกุเรื่องติดเปนนิสัยสุขกับทกุเรื่อง  ทุกสิ่งทุกสิ่ง  



ระบบประสาทระบบประสาท

•• ระบบประสาทระบบประสาท  มีความสําคัญมั้ยมีความสําคัญมั้ย  

•• ตออะไรบางตออะไรบาง

•• อะไรมีผลตอระบบประสาทบางอะไรมีผลตอระบบประสาทบาง  



ระบบไหลเวียนโลหิตระบบไหลเวียนโลหิต

•• ระบบไหลเวียนโลหิตระบบไหลเวียนโลหิต  มีความสําคัญมั้ยมีความสําคัญมั้ย  

•• ตออะไรบางตออะไรบาง

•• อะไรมีผลตอระบบประสาทบางอะไรมีผลตอระบบประสาทบาง  



คําถามที่อาจพบคําถามที่อาจพบ

•• ใครฝกใครฝกโยคะโยคะไดบางไดบาง

•• เปนหมอนรองกระดูกเคลื่อนฝกอาสนะเปนหมอนรองกระดูกเคลื่อนฝกอาสนะไดมั้ยไดมั้ย  หรือเปนโรคหรือเปนโรค......

•• หมอนรองกระดูกมีเลือดไปเลี้ยงหมอนรองกระดูกมีเลือดไปเลี้ยงมั้ยมั้ย    **

•• มีปญหาเขาฝกทาไหนดีมีปญหาเขาฝกทาไหนดี  หรือฝกอาสนะหรือฝกอาสนะไดมั้ยไดมั้ย

•• การการฝกฝกอาสนะอาสนะ  หากทําไมพอดีจะเกิดอะไรขึ้นหากทําไมพอดีจะเกิดอะไรขึ้น  และจะไมพัฒนาเลยหรือและจะไมพัฒนาเลยหรือ((Re.Re.))
•• ทําไมจึงเนนใหระวังกระดูกตนคอทําไมจึงเนนใหระวังกระดูกตนคอ  สําคัญไงสําคัญไง

•• ทําไมคนมีรอบเดือนตองระวังในการฝกเพิ่มขึ้นทําไมคนมีรอบเดือนตองระวังในการฝกเพิ่มขึ้น  **

•• ความสมดุลคืออะไรความสมดุลคืออะไร  ความสมดุลของคนเราเปลี่ยนแปลงจากอะไรความสมดุลของคนเราเปลี่ยนแปลงจากอะไร



คําถามที่อาจมีกับตวัเองคําถามที่อาจมีกับตวัเอง  หรอืหรอื  นําไปใชกับผูเรียนนําไปใชกับผูเรียน

•• เรามีหนาที่ใหทาผูเรียนเรามีหนาที่ใหทาผูเรียน  ??

•• หรือสื่อใหเขาใจโยคะอยางที่โยคะเปนหรือสื่อใหเขาใจโยคะอยางที่โยคะเปน  ถาเราไมถาเราไม  แลวใครจะทําแลวใครจะทํา  
•• เราเขาใจเราเขาใจ  และและ  ตระหนักในความเปนองครวมมากขึ้นตระหนักในความเปนองครวมมากขึ้นมั้ยมั้ย

•• ทักษะที่เห็นวาเมื่อฝกชํานาญแลวชีวิตจะสมดุลขึ้นทักษะที่เห็นวาเมื่อฝกชํานาญแลวชีวิตจะสมดุลขึ้น  คือคือ sym sym..
หรอืหรอื  ParasymParasym..

•• โยคะโยคะ  คือการรวมกายจิตอยางสมดุลคือการรวมกายจิตอยางสมดุล  จึงจะพัฒนาไดจึงจะพัฒนาได  ??  แลวคิดวาที่สุดแลวคิดวาที่สุด

กายกาย  จิตอะไรสําคัญที่สุดจิตอะไรสําคัญที่สุด  ((  วัยรุนวัยรุน  ,, PtPt  จิตจิต  ,,  คนพิการคนพิการ  ,,  คนเปนคนเปน  
CA CA , ,   เราละเราละ  ))



เปาหมายเปาหมาย

1. เพื่อใหฝกปฏิบัติไดอยางเขาใจไดดีขึ้น วาเกิดสิ่งใดและผลใดกับตน

2. สําหรับการเปนครู สามารถสื่อสารอยางเปนเหตุเปนผลไดชดัเจนขึ้น 

3. ทําใหเราเขาใจขอจํากัดของผูอื่นไดมากขึ้น และนําไปสูการประยุกตใชดวยความ
เขาใจอยางเหมาะสม ตามเปาหมาย

4. เปนแนวทางในการคนหาความรู

ตระหนักวาทั้งรางกาย จิตใจ มคีวามสัมพันธเชื่อมโยงกัน อยางเปนวิถี
ชีวิตองครวม



ปญญาเปนสิ่งที่สรางสรรคขึ้นภายในตัวผูเรียนเอง



• PYS. 1.2

โยคะ จติตะ วิรุตติ นิโรธ
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