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บทนํา 
สังคมกาวลํ้าทางวัตถุและเทคโนโลยีไปอยางรวดเร็ว ผูคนเหนื่อยลากับการวิ่งไล การวิ่งตามใหทัน ตางคนตางกลัวตก

ขบวน ไมเพียงผูใหญ แมแตเด็กเองก็ตกเปนเหยื่อของสังคมอันเรงรีบเชนนี้ ภาพของเด็กซึ่งเปนวัยอันสดใส มีความสุข มีอิสระ
ในการเรียนรู เปล่ียนไป กลับกลายเปน ผูใหญตัวเล็ก ที่เต็มไปดวยภาระการเรียน กิจกรรมตางๆ ไมแพผูใหญเลย กลายเปนผู
แบกโลก เครียด  

เมื่อเด็กเริ่มขาดความสมดุลแบบเดียวกับผูใหญ  โยคะอันเปนเคร่ืองมือในการดําเนินชีวิตอยางสมดุลสําหรับผูใหญ จึง
นํามาตอบโจทยใหกับผูที่เปนผูใหญกอนวัยไปดวย โดยปริยาย  

ครูโยคะเริ่มไดรับการเชิญใหไปสอนเด็กอายุนอยลงๆ จนในปจจุบัน ก็คือสอนกันต้ังแตนักเรียนในระดับอนุบาล 
ขอสังเกตคือ ทั้งตัวโรงเรียน ตัวนักเรียน ตางเห็นวาโยคะมีสวนชวยจัดปรับสมดุลใหกับผูเรียนที่เปนเด็กได ตั้งแตชั้นอนุบาล 1 
เลยทีเดียว  

สถาบันโยคะฯ โดยการสนับสนุนจาก มสส และ สสส จึงทําการรวบรวมความรูเกี่ยวกับเดก ความรูเกี่ยวกับการสอน
โยคะใหเด็ก โดยจัดทําเปนคูมือการสอนโยคะเด็ก เพ่ือใชเปนขอมูลในการสอนโยคะใหกับเด็กตอไป 
 

การทําคูมือเลมนี้ 
เปนการระดมความรูจากผูเชี่ยวชาญ กุมารแพทย นักจิตวิทยา ครูโยคะ ครูโยคะเด็ก ผูปกครอง สถานศึกษาที่นําโยคะ

เขาไปใชในโรงเรียน  
คูมือเริ่มจากพัฒนาการของเด็กกอน จากนั้นจึงนําเสนอเนื้อหาโดยเรียงลําดับตามมรรควิถี 8 ประการของปตัญชลี

โยคะสูตร ตําราท่ีถือเปนแมบทแหงโยคะศาสตร  ซึ่งขึ้นตนดวยการสอนจริยธรรมใหกับเด็ก ทาโยคะสําหรับเด็ก การสอนลม
หายใจ-การสอนสมาธิใหกับเด็ก และ การดูแลสุขอนามัยเด็กตามมุมมองของโยคะ 

ในตอนทาย เปนตัวอยางการบูรณาการเรื่องของโยคะเขากับการสอน โดยมีบทสัมภาษณครูโยคะเด็ก 4 ทาน และมี
ตัวอยาง โรงเรียนที่บรรจุโยคะเขาเปนนโยบายหลักของโรงเรียน ไดแก โรงเรียนอมาตยกุล และโรงเรียนสัตยาไส 

การสอนโยคะเด็กยังเปนเรื่องใหมมากของมนุษยชาติ คูมือโยคะเด็กเลมนี้ จัดทําขึ้น โดยหวังใหผูอานนําขอมูลไปใช
ทดลองใชสอนเด็ก เมื่อไดผลอยางไร ชวยสงผลที่ไดรับกลับมายังสถาบันฯ  เพ่ือปรับปรุงคูมือนี้ ใหเปนเคร่ืองมือในการสอน
โยคะเด็ก เพ่ือใหบรรลุเปาหมาย คือทําใหเด็กมีความสมดุล สามารถเติบโตไดอยางสมวัย  เปนผูใหญที่มีความสุขอันประณีต  
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คํานํา 
เด็กทุกคนมีลักษณะเฉพาะของตัวเอง สําหรับเด็กแลว ส่ิงสําคัญมากคือ พัฒนาการที่สมวัยของเขา พัฒนาการที่เหมาะ

กับเขาอยางพอเหมาะพอดี ไมนอยเกิน ไมมากเกิน   
ปญหาของเด็กเริ่มเกิดเมื่อผูปกครองผูใหญขาดความเขาใจในเรื่องนี้ ผูปกครองบางคน สงลูกไปโรงเรียน ซึ่งเปน

โรงเรียนที่เนนการเตรียมความพรอม ซึ่งไมสอนการอานเขียนในชวงอนุบาล เมื่อไปเทียบกับเด็กวัยเดียวกันในโรงเรียนอื่น ที่
อานหนังสือไดแลว เกิดความวิตก มาคาดคั้นเอากับโรงเรียน โรงเรียนทนการบีบคั้นไมไหว ก็ตองปรับเปล่ียนนโยบายไปตาม
ผูปกครองที่ขาดความรูความเขาใจ 

ผลก็คือตัวเด็ก ที่ถูกบีบคั้น ถูกคาดหวัง ถูกกดดัน อยางไมถูกตอง ไมเหมาะสม  
 

คูมือเลมนี้ตั้งใจจะทําใหครู จากการเตรียมทําคูมือนี้ ทีมงานมีขอสรุปรวมกันวา ส่ิงที่ครูสอนโยคเด็กตองมีคือ มีหวัใจ
ท่ีรักเด็ก ชอบที่จะสอนเด็ก มีเมตตาสูง ซึ่งเปนปจจัยที่ทําให ครูสอนดวยใจ อันเปนคุณสมบัติสําคัญ 

ดวยคุณสมบัติดังกลาว หนาที่ของครูกลับไมใชการสอนเด็ก แตเปนการพัฒนาตนเอง ทามกลางเด็กๆ ในชั้นเรียน 
จริงๆ แลว ส่ิงที่เกิดขึ้นในหองเรียนคือ เด็กไมไดเรียนรูจากสิ่งที่ครูพร่ําบนปาวๆ เด็กเลียนแบบครูตางหาก ถาครูคนหนึ่งมี
บุคลิกพรอมที่จะเรียนรู เด็กจะเลียนแบบ เด็กจะเติบโตมาดวยทัศนะของการเปนนักเรียนรู แตถาครูมีบุคคลิกแหงการสั่ง เด็กก็
เลียนแบบ เขาจะเติบโตมาเปนนักสั่ง เชื่อวาตนเองเปนใหญ ฟงไมเปน ฯลฯ 
 

ปจจัยของการเปนครู ไดแก ความรู คือ รูจักพัฒนาการเด็ก จิตวิทยาเด็ก (เขาใจเด็ก)  รูจักที่จะฟงเด็ก และ รูโยคะ  
ครูควรมีบุคคลิกคือ มีทักษะ ในการสื่อสาร ทั้งตอเด็กและผูปกครอง อดทน ใจเย็น  ชางสังเกต มีความยืดหยุน เปนผูพัฒนา
ตนเอง เรียนรู คนควา ตลอดเวลา มีวิจารณญาณ สามารถดูแลความปลอดภัย สามารถเลือกสื่อการเรียนการสอนใหสมวัยของ
เด็ก มีไหวพริบ แกปญหาเฉพาะหนา รูวิธีจัดการชั้นเรียนของเด็ก และทําการสอนแบบองครวม 

 
สังคมเองก็มีบทบาทมาก สังคมที่มีขอมูลความรู มีทัศนะคติที่ถูกตอง จะสงผลใหผูปกครองใหความรวมมือกับทาง

โรงเรียน ไปตามแนวทางที่ควรจะเปน กลาวคือ สอดคลองกับพัฒนาการของเด็ก อันจะทําใหการเรียนรูของเด็กในวัยนี้ เปนไป
อยางมีความสุข เปนไปตามเปาหมายของการศึกษา คือนํามาซึ่งปญญา รูจักตนเอง เคารพตนเอง ซึ่งก็จะเคารพผูอื่น เติบโต
เปนสมาชิกของสังคมที่มีคุณภาพ เปนสังคมที่มีความสุข สงบ  
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บทที่ 1 พัฒนาการเด็ก   
สรุปจากคําบรรยายประกอบแผนใส วันที่ 5 กันยายน 2550 

ศ.พญ.วัณเพ็ญ  บุญประกอบ 
คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล หนวยจิตเวชเด็ก ภาควิชากุมารเวชศาสตร 

 

พัฒนาการเด็ก วัย 3 – 5 ป (วัยอนุบาล) 
การเคลื่อนไหว เดิน  วิ่ง  กระโดด  ปนปายคลอง  ถีบจักรยาน 
ดานภาษา เจริญทางดานคําพูด  เปนประโยค ถาม เลาเรื่อง  
   อาจมีพูดไมชัดหรือติดอางในเบ้ืองตน 

ศ.พญ.วัณเพ็ญไดใหขอคิดไววา เด็กไมใชผูใหญตัวเล็ก เด็กมีการเจริญ พัฒนาการไปทุกๆ ดานพรอมๆ กัน ทั้งการ
เคล่ือนไหว ภาษา สติปญญา อารมณ ศีลธรรม ไอคิว อีคิว รางกาย สวนสูง น้ําหนัก และ กาย-จิตสัมพันธ 

เด็กยิ่งเล็ก พัฒนาการยิ่งละเอียด กลาวคือ เด็ก 3 4 5  ขวบ ขวบนั้นตางกันมาก ไมเหมือนกบัผูใหญที่อายุ 20 21 22 
ป อาจแทบไมมีอะไรแตกตางกันเลย 

พัฒนาการของเด็กเกิดขึ้นหลายๆ ดาน เมื่อดูในระยะเวลาสั้นๆ อาจรูสึกวาเปนการพัฒนาขึ้นๆ ลงๆ แตหากดูใน
ภาพรวม จะพบวา ทิศทางการจะเปนพัฒนายิ่งๆ ขึ้นไป  
 

พัฒนาการของเด็ก
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เด็กเรียนรูจากส่ิงรอบตัว เราสังเกตพัฒนาการของเด็กไดจากการดูวาอะไรกระทบเด็กอยูในสภาวะนั้น  สวนทางดาน
การสื่อสาร เด็กเล็กสื่อสารดวยการกระทํามากกวาคําพูด เด็กพูดเปนคําได แตยังไมสามารถเลาเปนเรื่องได  และเด็กพูดจริง
เสมอ 

สมองของเด็กยังโตไมเต็มที่ เด็ก 9 ป สมองเติบโต 90 % ของผูใหญ ทางดานสมองนี้ มีความเชื่อใหมวา สมองของ
เด็กพัฒนาไดอยางตอเนื่อง ยิ่งไดเรียนรูมาก สมองจะยิ่งเชื่อมโยงเครือขายกันไดดี (synapse) หมายความวา เดกควรตองมีการ
เรียนรูตลอดเวลา 

สําหรับครูที่จะไปสอนโยคะเด็ก ซึ่งอาจไมเคยใกลชิดเด็กมากอน ครูตองเปนคนชางสังเกตอยางยิ่ง ตองมีความเขาใจ
เด็ก เด็กแตละคนไมเหมือนกันเลย เมื่อเด็กเต็มไปดวยหลากหลาย การสอนจึงตองเต็มไปดวยความหลากหลายเฉพาะเจะจงไป
ยังเด็กแตละคน  

ทางดานการพูด เด็กจะพัฒนาการพูดไดดีหากผูใหญตั้งใจฟง และคอยตอบสนองการพูดของเด็ก เด็กยังเรียนรูไดไม
คลอง เด็กจึงถามซ้ํา เพ่ือย้ําใหเกิดความเขาใจ กลาวคือตองตื่นตัวไปกับเด็กตลอดเวลา หากผูใหญรําคาญ นิ่งเฉย หรืออารมณ
เสีย จะย่ิงไปกันใหญ การพูดกับเด็กควรใชคํางายๆ ส้ัน ประชับ เปนรูปธรรม พูดไปทําตัวอยางไป หรือมีรูปภาพปรกอบ 

โดยสวนตัว อ.วัณเพ็ญมองวา โยคะก็คือ กายาคตานุสตินั่นเอง 
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ความคิด 
มีมโนภาพ การคิดนึก ที่ยังไมเขาใจตามความเปนจริง เชน  
  ยังไมเขาใจเหตุผล  คิดวาสัตวพูดได  วัตถุพูดได เดินได   พอแมสามารถ “ใหไดทุกอยาง” 
  มีความคิดเปนรูปธรรม ชอบซักถาม เลาเรื่องตามความคิดของตนเอง หรือส่ิงที่พบเห็น 

เด็ก 3 – 5 ขวบ เร่ิมคิด มีจินตนาการ ซึ่งไมใชการโกหก ในวัยนี้ เมื่อสัญญากับเด็กตองรักษา แตในทางกลับกัน เรา
ไมสามารถไปคาดหวังสัญญาอะไรจากเด็กวัยนี้ได  
 
 

อารมณ 
-เอาตนเปนศูนยกลาง  และเริ่มรับรูความรูสึกผูอื่น เมื่อเติบโต 
-มีความกลัว การพลัดพราก การถูกทอดทิ้งการไมไดรับความรัก 
-กลัวความมืด  กลัวสัตว ฯลฯ 
-มีอิจฉา 

เด็กโดยทั่วไปในวัยนี้จะมีอารมณหลากหลาย ยกเวนเด็กพิเศษ เชน เด็กไฮเปอร ซึ่งตองดูเปนกรณีไป โยคะเขามามี
บทบาทชวยเรื่องอารมณได  

เด็กวัยนี้กลัวถูกทอดทิ้ง หากมาเขาเรียนโยคะกับเราในชวงแรก ควรมีเวลาใหผูปกครองอยูดวยในชวงตน  อาจจะเปน
การสอนจากครูไปยังคุณแม แลวจึงไปท่ีเด็กอีกที จนกวาเด็กจะคุนเคยครูแลว  

เด็ก 3 ขวบดูจะยังเล็กมาก ถาซัก 4 ขวบจึงพอไหม เร่ิมรับฟงคําสั่งได การมาเรียนโยคะก็ชวยฝกการฟง ควรสอนเปน
กลุมเล็กๆ เพ่ือตอบสนอง รับฟง กับเด็กที่แตกตางกันไดทั่วถึง ส่ิงที่เด็กตองการคือ การเอาใจใส 

เด็กวัยนนี้ เร่ิมอิจฉา เร่ิมหวงของ เราสามารถเริ่มสอน ยมะ หรือ ศีล 5 แกเด็ก เร่ืองการไมรังแกสัตว ไมขโมย ไมพูด
ปด โยคะเปนเคร่ืองมือที่จะชวยสอนใหเด็กเรียนรูเรื่องกติกา โยคะสอนใหเด็กมีวินัยได 
 
 

สังคมและการเลน 
- สนใจ ยอมรับเด็กอื่น และบุคคลอื่นนอกครอบครัว 
- เร่ิมมีเพ่ือน เลนสนุกกับเพ่ือน  
- เลนเปนสัญลักษณ ( Symbol) และเลนสมมุติ 
- การเลนยังเอาแตใจตนเองเปนที่ตั้ง 
- ยังไมยอมรับกฎเกณฑ 
- เปนวัยที่เร่ิมหัดเปนตัวเอง ชวยตัวเองได ชอบทําเอง 
- มีความคิดริเร่ิม เร่ิมเรียนรูคุณธรรมจากการสั่งสอนฝกอบรม 

เด็กจะเลนดวยกันและตีกัน เปนเรื่องปกติ เขายังไมสามารถใหความรวมมือไดอยางเต็มที่ เด็กจะเลียนแบบพฤติกรรม 
ไมใชเรียนจากคําสอน ดังนั้น ครูตองระวังพฤติกรรมของตัวครูเอง  

เด็กเริ่มสมมุติเปน จินตนาการได และมีความสนุกสนานกับจินตนาการ   
เราสามารถสอนไดทุกอยาง ซึ่งควรจะสอนอยางเปนองครวม ทั้งทาโยคะ การเคลื่อนไหว มารยาท สังคม วิถี

ชีวิตประจําวัน เชน สอนโยคะทาใสเส้ือ และ วินัย ฯลฯ 
เราใชโยคะเปนตัวตั้ง โดยจุดมุงหมายจริงๆ คือ การพัฒนาอารมณ พัฒนาสติปญญา  พัฒนาจิต ทําใหเด็กรูจักการ

รักษาอารมณใหเปนปกติ รูจักการที่จิตสงบ จิตนิ่ง ทําใหเด็กมีจิตดี อารมณดี มีเมตตา 
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ระเบียบวินัย 
- ฝกการรอคอย และยับย้ังพฤติกรรมความถูก-ผิด ชั่ว-ดี 
- เปนวัยที่เหมาะในการหัด  การชวยตัวเอง การชวยผูอื่น การแบงปน กริยามารยาท และคําพูดดี 
- เรียนรูการแยกเพศ  รับรูวาตนเปนเพศหญิงหรือชาย การแตงตัว และพฤติกรรมเหมาะสมกับเพศของตน 

เด็กหุนหันพลันแลน จะเอาใหได ใจรอน  เราควรจะสอนแบบบูรณากร เร่ิมหัดเด็ก  แมเขาจะยังทําไดไมดี ใหเด็กทํา
ไป โดยเราคอยสงเสริม ไมตําหนิ ใหเด็กไดฝกทํา 

เด็กเริ่มรูจักแยกเพศ ผูใหญควรสงเสริมใหเด็กเติบโตอยางสมหญิง หรือ สมชาย 
 

วัยเรียน 6 – 12 ป ประถม 1 – 6 
วัยประถม 3 – 4 จะตองเกิดทักษะที่ตนสามารถทําเองไดในบทบาทหนาที่ของวัย เชน  
- ทําความสะอาดตนเองได  
- รับผิดชอบตนเองได ทําการบานไดเอง   
- ทํางานบานเล็กๆ นอยๆไ ด  เปนตน 
 สมองพัฒนาขึ้น มีน้ําหนักเกือบเทาผูใหญ (90%) 
 ภาษาเจริญขึ้นมาก ใชส่ือสารไดดี 

ถึงประถม 4 แตยังไมถึงประถม 6 เด็กเริ่มรับผิดชอบตนเองได และ มีทักษะทางภาษาดีขึ้น 
 

ความคิด 
- รูจักและเขาใจ เวลา วัน เดือน ป     
- คิดยอนกลับเปน 
- ยอมรับและเขาใจกฎเกณฑ 
- เขาใจแบงแยก และจัดหมวดหมูส่ิงมีชีวิต พืช สัตว ส่ิงของ 
- รูจักสภาพคงอยู  และการเกี่ยวของกัน เชนญาติ  พ่ีนอง 
- เร่ิมรับรูความคิด ความรูสึกของผูอื่น และในมุมมองของผูอื่น  
- การเอาตัวเองเปนใหญ ลดลง 

เด็กเริ่มคิดเลข พูดสลับกันได ชอบทายอะไรเอย และ รูจักผวนคํา 
อารมณเร่ิมเปล่ียน เร่ิมไวตอความรูสึก มีรองไห มีงอน 
เด็กเริ่มเรยนรูที่จะจัดหมวดหมูได 

 
 

อารมณ 
ชวง 6 – 7 ป  
- อารมณออนไหวงาย  
- ยังชอบเอาชนะและอาจพบมีกลโกง  
เติบโตตอไป จะมี 
- ความอดทน รอคอยเพ่ิมขึ้น 
- รับฟงเหตุผล มากขึ้น 
- ทําตามกฎเกณฑ  และทําตามคําสั่ง 

เด็กอยากเอาชนะ และ เร่ิมคิดที่จะโกง 
เราควรระวังอยาใหเด็กเกิดปมดอยในชวงนี้ 
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สังคม 
- ชอบเลนกับเพ่ือนเพศเดียวกัน 
- ทํางานเปนกลุมได ใหความรวมมือเปน 
- ชอบเลนออกกําลัง 
การมีเพ่ือนเปนส่ิงสําคัญในการพัฒนาสมอง อารมณ  สังคม และ จริยธรรม คุณธรรม 

เด็กชวงวัยนี้จะจับกลุมเพศเดียวกัน แมเปนโรงเรียนสหศึกษา เด็กก็จะจับกลุมในเพศเดียวกัน ถาเด็กวัยนี้ไปอยูใน
กลุมเพศตรงขาม อาจจะสอเคาความปดปกติ 
 
 

วัย 2 – 7 ป  เด็กประพฤติดี และทําตามคําสั่งผูใหญ เพราะกลัวการลงโทษ 
วัย 7 – 10 ป  เด็กกระทําดี เพ่ือการไดรับรางวัล คําชมเชย ใหตนพอใจ 
วัย 10 – 13 ป  ตองการเปนที่ยอมรับ และชื่นชอบของพอแม 

ในชวงวัย 7 – 10 ขวบ ใหเราชมเด็กเปนจุดๆ ชมพฤติกรรมของเขาแบบเฉพาะเจะจง จะชวยใหเด็กมีความกาวหนา 
เด็กกําลังตองการการยอมรับ ถาเล้ียงดูอยางเหมาะสม เด็กจะทําดีเพราะความดี จะทําดีโดยคํานึงถึงสังคม ซึ่งดูเหมือนเด็กไทย
จะมีตรงนี้นอย  
 
 
คําถาม 
เราควรสอนใหเด็กนั่งสมาธิไหม 

จริงๆ เด็ก 3 ขวบ คงยังไมเขาใจ  เมื่อ 4 – 5 ขวบแลว จึงจะพอรูเร่ือง แตเราก็สามารถฝกเด็กได ครั้งละ 1 – 2 นาที 
ก็ได คอยๆ ฝกไป โดยเรารูวาเด็กแตละคนไมเทากัน ไมเหมือนกัน 
 
การทําใหเด็กสงบ ในอิริยาบถอื่นๆ ที่ไมตองนั่งสมาธิไดไหม 

ได สําหรับเด็กเล็ก ตองมีเปาหมาย มีรางวัลท่ีเปนรูปธรรม ที่เด็กชอบ ซึ่งจะเปนอุบายฝกเด็ก จริงๆ แลว การรอคอย
เร่ิมจากขวบที่ 1 เชนทารกรอคอยที่จะกินนม การรูจักยับย้ัง การรูจักรอคอยเปนพ้ืนฐานของจิต 

สวนเรื่องอิริยาบถ ถามีโอกาสก็นาจะสอนใหเด็กนั่ง เพ่ือใหเด็กรูจักการนั่งตัวตรง เพราะตัวตรงจะชวยใหเด็กมีจิตที่
มั่นคงดวย 
 
โยคะเหมาะกับเด็กไหม ในดานใด 

โยคะนาจะไปดวยกันไดอยางเปนองครวม อิริยาบถที่เคล่ือนไหวไปชาๆ จิตรูการเคลื่อนไหว เปนการบริหารกาย ใจ 
เปนการสรางจิตที่เปนกุศล อาจฝกเปนชุด และเปนการสัมพันธกับครูดวย 

อยางวิชาพละ บางทีทําใหเด็กเครียด  ขณะท่ีโยคะ ทําใหจิตเยือกเย็น สมองผอนคลาย ทําใหเด็กมีคล่ืนสมองตํ่า  
 

การสอนสมาธิใหกับเด็ก หากเด็กเล็กเกินไปเปนอันตรายไหม 
จริงๆ แลว สมาธิแปลวา จิตที่ตั้งมั่น  แคเราอานหนังสือก็คือสมาธิแลว สมาธิคือการที่จิตวนอยูภายใน ไมออกมาขาง

นอก ซึ่งก็เปนการสํารวจกิเลสที่อยูภายในนั่นเอง 
การฝกสมาธิ การฝกสมถะ การเขาฌาน ทําใหเด็กเรียนหนังสือเกง แตก็ควรมีครูคอยสอบอารมณ อยางเด็กที่มีอาการ

ซึมเศราก็ไมควรฝกสมาธิ คือตองเลือกใหเหมาะกับเด็ก  
เด็กที่ฝกได การฝกสมาธิ ก็จะทําใหเกิดสติ เด็กจะคุนเคยกับสติ คุนเคยกับสติปฎฐาน  ทําไงใหมีสมาธิทั้งในวัด มี

สมาธิในชีวิตประจําวัน สนับสนุนกัน  ทําใหเด็กรูจักความสุขภายใน รูจักสันโดษ รูจักเศรษฐกิจพอเพียง  อันสงผลชวยในดาน
คุณธรรม 
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อยางเด็กบางคน อายุ 4 ขวบ มีอารมณรุนแรง อาละวาด สอนใหเด็กนั่งนิ่งๆ 4 นาที เขาทําได ทําใหเขารูจักใครครวญ 
ไตรตรอง อารมณเปนเรื่องที่ฝกได และ ตองฝก 
 
การฝกโยคะในโรงเรียนมีประโยชน แตพอกลับบาน ก็เหมือนเดิม 

เร่ืองแบบนี้ คงตองรวมมือกันทุกฝาย ทั้งเด็ก ผูปกครอง ทําดวยกันไดไหม ดวยกันดีไหม 
 
เคยมีความคิดวาสมาธิเปนเรื่องของผูใหญ การใหเด็กอายุต่ําวกา 10 ขวบไปฝก ดูเหมือนจะไมสอดคลองกับวัยของเขา 

ถาในความคิดปจจุบัน ควรมีการฝกสมาธิตั้งแตเด็ก สวนเรื่องเหมาะ ไมเหมาะ คิดวานาจะอยูที่วิธีการสอนมากกวา 
ถาครูมีความเขาใจ เขาใจพัฒนาการของเด็ก ก็จะสามารถสอนใหสอดคลองเฉพาะกับเด็ก เกิดประโยชนกับเด็กได คือไมใชการ
ไปบังคับเด็กใหทําแตรูปแบบ บังคับใหทําดวยรูปแบบตายตัว ไมยัดเยียด บังคับจนเกินไป  

คือเรียนจริงจังไปซะหมดก็ไมใช ใหมันเปนกันเอง สนุก พอดี  ซึ่งขึ้นกับปจจัยหลายอบาง ไมมีกฎตายตัว เปนเชนนี้
ทุกเรื่อง 
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บทที่ 2 พัฒนาการสมองเด็ก 
ภาพจากแผนใสประกอบการบรรยาย วันที่ 21 กันยายน 2550 

พญ.จันทรเพ็ญ ชูประภาวรรณ 

 
 

1 ส่ิงเราจากภายนอก และภายในใจเรา กระทบผัสสะ บนอคติที่มีอยูทําใหแตละคนรับรูไมเหมือนกัน 
 
2 สมองสวนหนา – แรงบันดาลใจ ความคิดสรางสรรค แนวคิดของตน และความเชื่อมั่น ความหวังและทดทอ สรางอนาคตโดย
วาดฝน ผลักดันจินตนาการ-คิดในใจ 
 
3 สมองสวนบน – ความคิด ณ ปจจุบันขณะ การคิดระดับสูง การตัดสินใจ การแกปญหา คิดทางเลือกหลายทางใน
ขณะเดียวกัน 
ผลักดันการคิดตรรกะในตัวเอง 
 
4 สมองสวนกลาง – ความรูสึก 
จัดการกับความรูสึกของเรา 
สรางอารมณ กอความดื่มด่ําในชีวิต 
ถูกกระตุนโดยสมองสวนหนา 
ใหความสําคัญกับความรูสึกของตน 
ควบคุมการแสดงออกทางกายใหเหมาะกับความรูสึก คิดในใจตามความรูสึก 
 
5 กานสมอง – ดํารงตนใหรอด 
จัดการเรื่องความกลัวและโกรธ 
สงสารเคมีกระตุน/ตัดวงจรกับสมองสวนบน แสดงออกโดยละเลยผลที่ตามมา อัตโนมัติ/วิกฤต กลไกปกปองทางจิต  
แสดงออกตามอารมณ 
สืบพันธุ 

1 

3 

2 
5 

4 
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โอกาสทองของการเรียนรู 
 

 
 
ภาพแสดงเสนใยประสาทในสมอง ที่ขยายอยางมากในชวงแรกเกิดถึง 6 ขวบ เสนใยเหลานี้ เมื่อกระตุนมาก ก็เกิดวงจรไฟฟา
และเคมีในเซลลความทรงจําหนาแนน ยาวนาน หากมีการเรียนรูที่ดี ที่เหมาะสมในวัยเด็ก ก็จะสงผลใหเด็กมีพัฒนการทาง
สมองที่ดี หากพนวัยไปแลว มาเรียนรูภายหลัง การเรียนรูก็จะไมมีประสิทธิภาพเทาตอนเด็ก 
 
 
 

เวลาทองของสมองลูก 
 

 
 

การเคลื่อนไหว ดนตรี ศิลปะ ภาษาจากหนังสือ คือฐานการเรียนรูทุกวัย 
 

พัฒนากลามเน้ือ 
การมองเห็น 
คําศัพท 
ภาษาแม และภาษาที่สอง 
ดนตรี สุนทรยีะ 
ตรรกะ คํานวน เหตุผล 
การเขาสังคม 
การควบคุมอารมณ 
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ปรัชญาของไอนสไตน 
 

 
อะไรคือความแตกตางระหวางมนุษยกับส่ิงอื่นๆ 

ภารกิจของมนุษยคือ การปลดปลอยตนเองใหเปนอิสระจากเครื่องจองจํา ดวยการขยายขอบเขตของความเมตตา ให
สามารถโอบอุมมนุษยทั้งหลายและธรรมชาติทั้งมวล ตามที่มันเปน 
 
 
 

หลักการสําคัญ 12 ประการของการเรียนรู 
สมองทํางานทํางานอยางคูขนานไปพรอมๆ กัน 
การเรียนรูนั้น อาศัยสรีระวิทยาทั้งหมดของมนุษย 
การเรียนรูนั้นสามารถพัฒนาได 
สมองของแตละคนมีลักษณะเฉพาะตน 
สมองทุกสมอง รับรูและสรางสรรค ทั้งแบบแยกสวนและแบบองครวม ไปพรอมๆ กัน 
การเรียนรูเกิดขึ้นทั้งในระดับจิตสํานึกและจิตใตสํานึก 
การพยายามหาความหมายนั้นเปนสัญชาตญาณของมนุษย 
อารมณมีความสําคัญในการเรียนรู 
การเรียนรูเกิดไดดีในความทาทาย และ เกืดไดยากในภาวะที่ถูกคุกคาม 
การคนหาความหมายเกิดขึ้นไดดวยการฝกฝน 
เราสามารถจัดระบบความทรงจําไดหลากหลายวิธี 
สมองเปนอวัยวะที่เชื่อมโยงกับสังคม 
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บทที่ 3 การพัฒนาจริยธรรม – คุณธรรมสําหรับเด็ก 
อ.อําไพ ทองเงิน 

 
 ตามศาสตรของโยคะ จะประกอบดวยขั้นตอน 8 ประการ ซึ่งเรื่องของจริยธรรม-คุณธรรม จะเปนขั้นตอนที่ 1 และ 2 
ดังมีรายละเอียด คือ 

1. ยามะ : หลักการอยูรวมกันกับผูอื่นอยางสันติ เกี่ยวของกับทัศนคติและพฤติกรรมของเราที่มีตอคนรอบๆขาง มี
ทั้งหมด 5 ประการ 
1.1 อหิงสา คือการไมทํารายเบียดเบียนผูอื่น มีเมตตากรุณาเอื้ออาทร ใสใจผูอื่น รูรับผิดชอบในหนาที่ของตน 

คิดใครครวญใหรอบคอบกอนที่จะกระทําสิ่งใดอันจะเกิดโทษหรือเบียดเบียนตนเองและผูอื่น ซึ่งจะรวมถึงการ
ไมทํารายสัตว การดูแลรักษาส่ิงแวดลอมธรรมชาติที่จะเอื้อตอการดํารงอยูของสิ่งมีทั้งหลาย 

1.2 สัตยะ คือ การรักษาสัตย ไมโกหก พูดความจริงพิจารณาใครครวญดวยวาส่ิงใดควรพูด ส่ิงใดไมควรพูด พูด
แลวเกิดผลกระทบตอผูอื่นอยางไร 

1.3 อัสเตยะ คือ การไมลักทรัพย ไมละโมบ ไมนําของคนอื่นมาเปนของตน รวมทั้งการไมแสวงหาผลประโยชน
จากหนาที่การงาน 

1.4 พรหมจรรย คือ การประพฤติตนบนหนทางของความดีงาม (พรหม) การมีความรับผิดชอบ หรือมี
ความสัมพันธที่เกื้อกูลกันในอันที่จะนําไปสูหนทางของความจริงที่สูงสุด 

1.5 อปริครหะ คือ การไมถือครองวัตถุเกินความจําเปน 
2. นิยามะ : หลักการมีวินัยตอตนเอง 5 ประการ 

2.1 เศาจะ คือ การรักษาความสะอาด ความบริสุทธิ์ ทั้งรางกายและจิตใจ 
2.2 สันโดษ คือ ความพอใจในสิ่งที่ตนเองมีอยู รวมทั้งการยอมรับความจริงใจในส่ิงที่เกิดขึ้นกับชีวิตเรา 
2.3 ตะบะ คือ ความอดทนอดกลั้น การเอาใจใสดูสุขภาพทั้งในเรื่องการบริโภคอาหารที่พอเหมาะ ทวงทาของ

รางกายและลมหายใจ 
2.4 สวาทดิยายะ คือ หมั่นศึกษาหาความรู ทั้งที่เกี่ยวของกับโยคะและที่เกี่ยวของกับตนเอง 
2.5 อิศวรปณิธาน คือ ความออนนอมถอมตน 
 

ยามะ นิยามะ กับ ความฉลาดทางอารมณแบบไทยๆ 
 ความฉลาดทางอารมณ หรือ “ อีคิว ” (EQ) ยอมาจากคําวา  Emotional Quotient ซึ่งกรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุขไดพัฒนาเรื่องนี้ขึ้นต้ังแตป 2545 โดยยึดกรอบแนวคิดของตางประเทศและนํามาปรับเปน อีคิวแบบไทยๆ แปล
ความไดวาเปนความสามารถของบุคคลในการรับรูและเขาใจอารมณของตนเองและผูอื่นรวมถึงความสามารถในการปรับและ
ควบคุมอารมณไดอยางมีประสิทธิภาพและเหมาะสมกับสถานการณ ประกอบดวย 3 องคประกอบหลัก คือ ดี เกง สุข ซึ่งหาก
พิจารณาแลวจะเห็นความสอดคลอง คลายคลึงกัน กับ ยามะ นิยามะ หลายประการดวยกัน 
 
ความฉลาดทางอารมณในเด็กอายุ 3 – 5 ป 

1. ดานดี : คือความพรอมทางอารมณที่จะอยูรวมกับผูอื่น ประกอบดวย 
1.1 รูจักอารมณ รูจักลักษณะอารมณของตนเองและการแสดงออกทางอารมณของตนเองและผูอื่น 
1.2 มีน้ําใจ รูจักแสดงความสนใจ แบงปนและชวยเหลือผูอื่น 
1.3 รูวาอะไรถูก อะไรผิด อะไรควร อะไรไมควร 

2. ดานเกง คือความพรอมทางอารมณที่จะพัฒนาตนเองไปสูความสําเร็จ ประกอบดวย 
2.1 กระตือรือรน สนใจใฝรู เปนความสนใจใฝรูในส่ิงแวดลอมรอบตัวโดยการซักถามหรือการกระทําดวยตนเอง

ได 
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2.2 ปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลง เปนการยอมรับและยืดหยุนเมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลง 
2.3 กลาพูดกลาบอก เปนการกลาพูดกลาบอกถึงความรูสึก ความตองการหรือเรื่องราวตางๆ กับผูอื่น 

3. ดานสุข คือ ความพรอมทางอารมณของบุคคลที่จะทําใหเกิดความสุขซึ่งประกอบดวย 
3.1 มีความพอใจ เปนความรูสึกพอใจจากการไดรับความรัก ความสนใจและความชื่นชมจากผูอืน่ 
3.2 อบอุนใจ เปนความรูสึกที่เกิดจากการไดรับการดูแล ปกปองคุมครอง 
3.3 สนุกสนาน ราเริง เปนความสามารถในการสนุกสนานกับการเลนทํากิจกรรม ตามลําพังและรวมกับผูอื่น 

 
ความฉลาดทางอารมณในเด็กอายุ 6 – 11 ป 

1. ดานดี คือ ความพรอมทางอารมณที่จะอยูรวมกับผูอื่น ประกอบดวย 
1.1 ควบคุมอารมณ เปนความสามารถในการยับยั้งอารมณตนเองได 
1.2 ใสใจและเขาใจอารมณผูอื่น เปนความสามารถในการรับรูและใสใจอารมณผูอื่น 
1.3 ยอมรับผิด รับผิดชอบการกระทําของตัวเอง รูวาอะไรดี อะไรไมดี ยอมรับผิดถาทําไมดี ไมถูกตอง 

2. ดานเกง คือ ความพรอมทางอารมณ ที่จะพัฒนาตนเองไปสูความสําเร็จ 
2.1  มุงมั่นพยายาม เปนความมุงมั่นที่จะทําใหสําเร็จ 
2.2 ปรับตัวตอปญหา เปนการกลาที่จะเผชิญปญหาไดอยางเหมาะสม 
2.3 กลาแสดงออกอยางเหมาะสม เปนความรูสึกกลาที่จะบอกเลาความรูสึกและความคิดเห็นของตนเองท่ีมีตอ

เร่ืองราว หรือสถานการณตางๆ ไดอยางเหมาะสม 
3. ดานสุข คือ ความพรอมทางอารมณของบุคคลที่ทําใหเกิดความสุข 

3.1 พอใจในตนเอง เปนความรูสึกวาตนเองเกง และมีคุณคาเมื่อปฏิบัติดีหรือทําส่ิงตางๆไดสําเร็จ และไดรับคํา
ชมเชย 

3.2 รูจักปรับใจ เปนความรูสึกพึงพอใจที่เกิดจากการปรับหรือยืดหยุนความตองการของตนเอง 
3.3 รื่นเริง เบิกบาน เปนความสามารถในการสรางความสนุกสนาน 

 
จากที่กลาวมานี้ จะเห็นวาองคประกอบของความฉลาดทางอารมณเด็ก จะเปนไปใน 

ลักษณะของพัฒนาการของเด็กแตละวัยที่มีความสอดคลองและตอเนื่องกัน ดังตารางตอไปนี้ 
 

EQ เด็กอายุ 3 – 5 ป EQ เด็กอายุ 6 – 11 ป 

ดานดี 

1. รูจักอารมณ 1. ควบคุมอารมณ 
2. มีน้ําใจ 2. ใสใจและเขาใจอารมณผูอื่น 
3. รูวาอะไรถูกอะไรผิด 3. ยอมรับผิด 

ดานเกง 

1. กระตือรือรน / สนใจใฝรู 1. มุงมั่นพยายาม 
2.ปรับตัวตอการเปล่ียนแปลง 2. ปรับตัวตอปญหา 
3. กลาพูดกลาบอก 3. กลาแสดงออกอยางเหมาะสม 

ดานสุข 

1. มีความพอใจ 1. พอใจในตนเอง 
2. อบอุนใจ 2. รูจักปรับใจ 
3. สนุกสนานราเริง 3. รื่นเริงเบิกบาน 
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ยามะ นิยามะ กับ ทักษะชีวิต  (Life Skills) 
 
 คําวา ทักษะชีวิต (Life Skills) เปนแนวความคิดที่เร่ิมตนจากองคการอนามัยโลก (WHO) ซึ่งใหความหมายไววา เปน
ความสามารถพื้นฐานของบุคคลในการจัดการที่เหมาะสมกับตัวเองและสิ่งแวดลอม เพ่ือใหตัวเองมีความสุขและอยูรอดปลอดภัย
ในสังคม ประกอบดวย 10 องคประกอบ หรือ 5 คู โดยแบงตามพฤติกรรมการเรียนรู 3 ดานดังนี้ 

1. ดานพุทธพิสัย (ความรู) ไดแก คิดวิเคราะหวิจารณ (Critical thinking) และความคิดสรางสรรค (Creative 
thinking) 

2. ดานจิตพิสัย (เจตคติ) ไดแก ความตระหนักรูในตน (Self awareness) และความเห็นใจผูอื่น (Empathy) 
3. ดานทักษะพิสัย (ทักษะ) ไดแก 

3.1 การสรางสัมพันธภาพ (Interpersonal relationship) และการสื่อสาร (Communication) 
3.2 การตัดสินใจ (Decision making) และการแกปญหา (Problem solving) 
3.3 การจัดการกับอารมณและความเครียด (Coping with emotion and stress) 

 
สําหรับประเทศไทยไดมีการปรับปรุงโดยจัดความคิดสรางสรรคและความคิดวิเคราะห 

วิจารณ เปนองคประกอบรวมพรอมเพ่ิมดานจิตพิสัยอีก 1 คู คือ ความภูมิใจในตนเอง (Self – esteem) และความรับผิดชอบตอ
สังคม (Social Responsibility) ทั้งนี้เพ่ือใหสอดคลองและเหมาะสมกับบริบทของสังคมไทยที่สถานการณมีความรุนแรงใน
กระแสเจตคติและคานิยมที่ผิดๆ ตลอดจนละเลยหรือขาดความรับผิดชอบตอเหตุการณที่เกิดขึ้นตอสังคม ซึ่งรายละเอียดตางๆ 
ในเรื่องนี้จะมีความสอดคลองกับ 
ยามะนิยามะ เชนกัน 

 
แผนภูมิ ทักษะชีวิต (Life Skills) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความ
ตระหนัก 

การสราง
สัมพันธภาพและ

่

ความเห็นใจผูอื่น 
การตัดสินใจและ
การแกไขปญหา 

ความภูมิใจใน 
ตนเอง 

การจัดการกับ
อารมณและ
ความเครียด 

ความคิดสรางสรรค 
 

........................................
.... 

 

ความรับผิดชอบตอสังคม 
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ดานพุทธพิสัย 
1. ความคิดวิเคราะหวิจารณ: ความสามารถที่จะวิเคราะหแยกแยะขอมูลขาวสาร ปญหาและสถานการณตางๆ

รอบตัวไดอยางมีจุดหมาย เชน สามารถวิเคราะหระบุปญหา สามารถตั้สมมติ
ฐาน สรางขอสรุปและตัดสินขอสรุปได 

 
2. ความคิดสรางสรรค: ความสามารถในการคิดไดหลากหลาย และ กวางขวาง โดยไมยึดติดอยูใน

กรอบ ทั้งการคิดริเร่ิม  คิดคลองแคลว คิดยืดหยุน และคิดละเอียดละออ    
 

ดานจิตพิสัย 
3. ความตระหนักรูในตน: ความสามารถในการคนหา และเขาใจจุดดี จุดดอยของตนเองและความแตกตาง

จากผูอื่น  สามารถรูเทาทันอารมณตนเอง ประเมินตนเองไดตามความเปนจริง
และจัดการกับความรูสึกภายในตนเองได 

  
4. ความเห็นใจผูอื่น: การรับรูและเขาใจอารมณ ความตองการของผูอื่น เอาใจเขามาใสใจเรา และ

สามารถแสดงออกอยางเหมาะสม   
     

5. ความภาคภูมิใจในตนเอง: ความรูสึกวาตนเองมีคุณคา คนพบและภูมิใจในความสามารถดานตางๆของตน 
มีความเชื่อมั่นและ นําสิ่งเหลานั้นมาใชใหเกิดประโยชนตอตนเองและ ผูอื่น      

 
6. ความรับผิดชอบตอสังคม: ความรูสึกวาตนเองเปนสวนหนึ่งของสังคม ตั้งใจทําหนาที่ใหสําเร็จและไดผลดี 

และรับผิดชอบตอผลที่เกิดขึ้น ซึ่งรวมถึงการมีสวนรวมรับผิดชอบในความเจริญ
หรือเส่ือมของสังคม 

 
7-8. การสรางสัมพันธภาพและการสื่อสาร: ความสามารถในการใชคําพูดและภาษา ทาทาง เพ่ือส่ือสารความรูสึก

นึกคิดของตน สามารถติดตอหรือสัมพันธกับผูอื่นเพ่ือใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่
ดี หรือแสวงหาความรวมมือที่ดี  

 
9-10. การตัดสินใจและแกปญหา: ความสามารถในการรับรูปญหา สาเหตุ หาทางเลือก วิเคราะหขอดี ขอเสียของ

ทางเลือก ประเมินทางเลือก ตัดสินใจเลือก และลงมือแกปญหาอยางถูกตอง
เหมาะสม 

 
11-12. การจัดการอารมณกับความเครียด: ความสามารถในการประเมิน และรูเทาทันอารมณ หรือความเครียดวา

มีอิทธิพลตอพฤติกรรมของตน เลือกใชวิธีการจัดการกับอารมณหรือ
ความเครียด และวิธีการปองกันการเกิดอารมณหรือความเครียดที่เหมาะสม 

 
  ยามะ นิยามะ กับ ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
 ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง เปนแนวทางพระราชดําริของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพล 
อดุลยเดชที่ทรงพระราชทานแกพสกนิกรชาวไทยทุกคน ไวเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต ซึ่งสามารถนํามาปรับใชแกไขปญหา
ไดทุกเรื่อง ประกอบดวยคุณลักษณะ 3 ประการ และ 2 เง่ือนไข หรือที่พูดกันติดปากวา 3 หวง 2 เง่ือนไข รายละเอียดของ
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ก็จะมีลักษณะสอดคลอง คลายคลึงกับยามะ-นิยามะ อีกเชนกัน 
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ประการแรก ความพอประมาณ  หมายถึง ความพอดีไมมากไมนอยเกินไปโดยไมเบียดเบียนตนเองและผูอื่น 
เชน รายจายสมดุลกับรายรับ มีที่อยูอาศัย พาหนะ ส่ิงของเครื่องใชที่อํานวยความสะดวกเทาที่
จําเปนและเหมาะสมกับฐานะ รับประทานอาหารในปริมาณที่พอเหมาะ ไมเหลือทิ้ง ใชน้ํา ไฟฟา 
เครื่องปรับอากาศเทาที่จําเปน ไมโลภหรือหักโหมงานจนเบียดเบียนตนเองและผูอื่น 

 
ประการที่สอง ความมีเหตุผล  หมายถึง ความพอเพียงที่กระทําอยางมีเหตุผลโดยพิจารณาจากปจจัยที่เกี่ยวของ

รวมทั้งคํานึงถึงผลที่คาดวาจะเกิดขึ้นจากการกระทํานั้น ๆ ดวยวาไมทําใหตนหรือผูอื่นเดือดรอน 
เชน ใชจายอยางมีเหตุผล ไมฟุงเฟอเกินตัว  ไมกอหนี้โดยไมจําเปนและเกินกําลัง รูจักใช
เทคโนโลยีที่เหมาะสม สอดคลองกับสภาพการทํางานของตน หมั่นเอาใจใสดูแล รักษาสิ่งแวดลอม
และปรับปรุงสภาพการที่อยูอาศัย รวมทั้งสถานที่ทํางานใหรมรื่น สวยงามนาอยู นาทํางาน  

 
ประการที่สาม กรณีภูมิคุมกันที่ดีในตัว  หมายถึง การเตรียมตัวใหพรอมรับผลกระทบและความเปลี่ยนแปลงดาน

ตางๆ  ที่คาดวาจะเกิดขึ้นในอนาคตทั้งไกลและใกล เชน การรูจักเก็บ มีเงินออม ประกอบอาชีพ
เสริมเพ่ิมรายได ปลูกพืชผักไวกินเอง  ออกกําลังกาย รักษาสุขภาพและรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน มีน้ําใจ เอ้ืออาทร ชวยเหลือ เกื้อกูลและแบงปนผูอื่น รวมทั้งการรวมมือ รวมกิจกรรม รู
รักสามัคคี คํานึงถึงประโยชนสวนรวมเปนสําคัญ 

 
 นอกจากคุณลักษณะสามประการดังกลาวแลว บุคคลยังตองเปนผูที่มีความรูคูคุณธรรม คือมีความรอบรู รอบคอบ 
ซื่อสัตย สุจริต อดทน ขยันหมั่นเพียร ละความชั่ว คิด พูด ทําในสิ่งที่ถูกตอง  
รูบทบาทหนาที่และปฏิบัติงานดวยความรับผิดชอบ หมั่นศึกษาหาความรูในงานที่รับผิดชอบ และรูจักใชสติปญญาตัดสินใจให
เทาทันการเปลี่ยนแปลงทุกเรื่อง 
 
 จากหลักการของยามะ-นิยามะ ความฉลาดทางอารมณ (EQ) ทักษะชีวิต (Life Skills) และปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
เราจะมองเห็นความเหมือนความเปนเรื่องเดียวกัน ความคลายคลึงหรือความเปนปจจัยเสริมเกื้อกูลกันและกันในการนําไปสู
วิธีการพัฒนาจริยธรรม คุณธรรมในเด็กไดอยางชัดเจนมากขึ้นหรือกลาวไดวา ไมวาจะเปน ยามะ นิยามะ ,EQ , ทักษะชีวิตและ
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ลวนมีเปาหมายเดียวกัน คือ การพัฒนาเด็กไปสูความเปนบุคคลที่สมดุล ทั้งรางกาย อารมณ สังคม 
และจิตวิญญาณ 
 
การจัดกิจกรรมการสอนจริยธรรม – คุณธรรมในเด็ก 
 การสอนจริยธรรมคุณธรรมในเด็ก ผูสอนสามารถจัดไดโดยการบูรณาการไปพรอมๆกับการสอนอาสนะ อาจจัดเปน
กิจกรรมนําเขาสูบทเรียน (กอนสอนอาสนะ) หรือ กิจกรรมหลังฝกอาสนะ หรือกิจกรรมที่สอดแทรกไปพรอมๆ กับการฝกอาสนะ
ทั้งนี้ขึ้นกับผูสอนจะออกแบบการเรียนการสอนอยางไร ตามความถนัดสวนบุคคล โปรดดู ตัวอยางแผนการสอน ในบทถัดไป 
 
แผนการสอน1 : การฝกอาสนะประกอบการเลานิทาน (พระจันทรอยากมีเพ่ือน)(ครูตุย) 
แผนการสอน 2 : นิทานเรื่องมัสเมิลโล(ครูตุย) 
แผนการสอน 3 : ความคิดเชิงบวก(ของครูหนอย) 
แผนการสอน 4 : การปดวาจา(ของครูหนอย) 
แผนการสอน 5 : เกมสปดตา – พาเพื่อนเดิน 
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 นอกจากนี้ผูสอนสามารถศึกษาคนควาหาขอมูลเพ่ิมเติมเพ่ือออกแบบแผนการสอน ไดจาก แหลงขอมูลดังตอไปนี้ 
 
หนังสือ 
1. กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  กิจกรรมเสริมสรางความฉลาดทางอารมณเด็กอายุ 3 – 11 ป  กรุงเทพ: โรงพิมพ    

ร.ส.พ., 2545 
2. กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข.คูมือการจัดกิจกรรมเสริมสรางไอคิวและอีคิวเด็กสําหรับศูนยพัฒนาเด็กเล็กและ

โรงเรียนอนุบาล.กรุงเทพ : โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย , 2549 
3. กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. คูมือเสริมสรางไอคิวและอีคิวเด็กสําหรับครูโรงเรียนอนุบาล.   กรุงเทพ : โรงพิมพ

ชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย, 2548 
4. กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข.เชี่ยวชาญฉลาดคิดสรางสรรค คูมือสําหรับพอแม.  กรุงเทพ :โรงพิมพชุมนุมสหกรณ

การเกษตรแหงประเทศไทย, 2549 
5. กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข.ไอคิวและอีคิวความฉลาดสองดานเพ่ือความสมบูรณของมนุษย.  กรุงเทพ : บียอนด

พับลิสซิ่งจํากัด , 2550. 
6. กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข.แนะนําหนังสือสําหรับพอแม / ผูปกครอง เพ่ือเสริมสรางไอคิว อีคิวลูกวัยเรียน (6 – 11 

ป). กรุงเทพ :โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย, 2549 
7. กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข.แนะนําของเลนและเกมสําหรับพอแม / ผูปกครอง เพ่ือเสริมสรางไอคิวลูกวัยเรียน (6 – 

11 ป). กรุงเทพ :โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย, 2549 
8. กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. 10 เร่ืองเลาบนเสนทางความคิดสรางสรรค. กรุงเทพ : โรงพิมพชุมนุมสหกรณ

การเกษตรแหงประเทศไทย,2548 
9. กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. คูมือแนวทางการดําเนินงานพัฒนาไอคิวอีคิวสําหรับโรงเรียนอนุบาล. กรุงเทพ :โรง

พิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย, 2550 
10. จันทรเพ็ญ พันธุโอสถ. เมฆเริงรํา สายน้ํารองเพลง. กรุงเทพ : บริษัทพลัสเพรสจํากัด, ม.ป.ท. 
11. อาทร จันทวิมล. 108 วิธีมอบน้ําใจใหแกกัน  กรุงเทพ : โรงพิมพการศาสนา , 2544 
12. กัญญารัตน  จิราสวัสดิ์ (ผูแปล)  20 คุณธรรมสําหรับเด็ก. กรุงเทพ : นามมีบุคส, 2550 
13 วนิษา  เรช. อัจฉริยะสรางได.  กรุงเทพ : ไทยยูเนี่ยนกราฟฟกส, 2550 
 
เว็บไซด ตางๆ (website)  

1. www. Ricd.go.th. / toy Library / index.html. 
2. www.inventionatplay.org 
3. www. Winbookclub.com 
4. http : //www.rakclek.or.th 
5. http : // www.thaifamily learning.com 
6. http : // www.family network.or.th 
7. http : // www.dmh.go.th 

 

http://www.inventionatplay.org/
http://www.thaifamily/
http://www.family/


yogakids02  19 

บทที่ 4 การสอนโยคะเด็ก  
ตามแนวทาง Yoga institute เมืองมัมไบ อินเดีย ระดับประถมศึกษา  อายุ 6 – 10 ป 

แปลโดย ครูภุมรา แกวศรี 
ทําความรูจักและเขาใจ เด็กวัย  6  - 10 ป 
พัฒนาการของเด็ก 
ดานกายภาพ รางกายสูงขึ้น โตขึ้น ความสามารถทางรางกายเพ่ิมขึ้น  

สามารถประสานการใชกลามเนื้อสวนตางๆ ไดดีขึ้น ใชแขน ขา มือ นิ้วประสานรวมกับสายตาไดดีขึ้น  
วิ่ง กระโดด ตีลังกาคลอง แตก็ตองรูจักการกะสวนสูงตัวเองใหพอดีกับระยะ   รูจักที่จะระมัดระวังอุบัติเหตุ
ดวยตัวเองดีขึ้น  

ดานอารมณ กระตือรือรนและสนใจทุกอยางรอบตัว จดจอไดมากขึ้น 
เขาใจและยอมรับในกติกามากขึ้น สามารถเขากลุมไดดีขึ้น สนุกกับการแขงขันและยอมรับการแพชนะได 
วัยนี้เร่ิมอานหนังสือไดแลว แตก็ยังสนุกกับการฟงนิทาน 

การนําโยคะมาสอนเด็ก ในระดับชั้นประถมศึกษา 
โยคะ เปนศาสตรที่วาดวยการพัฒนามนุษย  เปนศาสตรที่ทําใหผูเรียนรูจักและเขาใจตนเอง อันนําไปสูการพัฒนาทั้ง

รางกายและจิตใจ และพัฒนาถึงในระดับที่ลึกขึ้น  ถึงจิตวิญญาณ  ในการเรียนรูศาสตรแหงโยคะ ผูเรียนจะไดพัฒนาสติ การรับรู
และการมีสมาธิที่ดี การรูจักฟงเสียงจากภายใน โดยเรียนรูตั้งแตการดูแลรางกาย (ดวยทาอาสนะ)  ขัดเกลาความคิดและจิตใจ
ใหมีจริยธรรม (ดวยหลักยามะ นิยามะ) นอกจากนี้ ยังไดเรียนรูการหายใจหรือการฝกควบคุมการหายใจ (ดวยปราณยามะ)  

เพ่ือการแสดงใหเห็นเปนรูปธรรมและงายตอการเขาใจมากขึ้น ไดแบงแนวทางในการสอนเด็กในระดับชั้นประถม 
ศึกษา เปนดังตอไปนี้ 
หัวขอท่ี 1   ความรูสึกตัว การมีสมาธิในการเรียน การผอนคลาย สติ และ ปญญา 

 การเตรียมความพรอมของรางกายและจิตใจ   การสํารวมจิต 
 เร่ืองความรูสึกตัว (Body Awareness) 
 ฝกการผอนคลาย 
 การระลึกรูอยูในทวงทาอิริยาบถที่ดี    

o การนั่ง การยืน อยางมีสติ มีความสมดุลและมั่นคง 
หัวขอท่ี 2  ลมหายใจ อารมณ จิตใจ 

 ฝกใหสังเกตการหายใจ  
 ฝกการหายใจ   

 การหายใจดวยทอง    การหายใจดวยอก 
 ฝกการหายใจแบบผึ้ง   Laughter Yoga 

หัวขอท่ี 3 การสอนจริยธรรมในใจเด็ก การมีศีล มีวินัยและการอยูรวมกันกับผูอื่น 

 ปลูกฝงใหเด็กๆ มีความคิดเชิงบวก 
 ปลูกฝงจริยธรรม คุณธรรมดวยนิทาน 

o รูจักกลาวคําขอโทษและขอบคุณ 
o ฝกคิดรวมกันและหาทางแกปญหารวมกันกับเพ่ือนๆ 

 ฝกการควบคุมตนเอง ในการพูด เรียนรูการปดวาจา 
หัวขอท่ี 4 ทาโยคะอาสนะสําหรับเด็ก  

 ฝกความสมดุลของรางกาย ความมั่นคงและความนิ่ง 
 การทํางานสอดประสานกันของรางกาย 
 ฝกใหเด็กมีความมุงมั่น จดจอ  
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แนวทางในการสอน 
หัวขอท่ี 1   ความรูสึกตัว การมีสมาธิในการเรียน การผอนคลาย สติ และ ปญญา 

 
หนวยการเรียนรูท่ี 1 การเตรียมความพรอมของรางกายและจิตใจ   การสํารวมจิต 
ผลท่ีจะไดรับ  เด็กๆ รูจักการสงบนิ่ง 

มีความเขาใจในการเตรียมความพรอมของใจและกาย 

บทนําสูการเรียนรูและวิธีการที่ใชสอน 
ครูเร่ิมตนดวยการเดินไปลบกระดาน แลวถามวา  
ครู:  เด็กๆ รูมั๊ย ทําไมครูถึงลบกระดาน  เกิดอะไรขึ้น .. หลังจากที่ครูลบกระดานแลว 
นักเรียน: ก็.. กระดานมันสกปรก แตตอนน้ีมัน สะอาดแลว 
ครู:  ถาครูเขียนหนังสือทับลงไปบนกระดานที่ยังไมไดลบ จะเปนอยางไร? 
นักเรียน: มันก็อานไมออก   

เราตองลบกระดานใหสะอาดเสียกอน จะไดมีพื้นท่ีวางๆ ใหเราเขียนสิ่งใหมๆ ลงไป 
ครู: แลวใจ หรือความคิดของเราละ .. เปนเหมือนกระดาน ในตอนไหน  ตอนที่ครูลบออกไปแลวหรือกอนที่ครูจะ

ลบ? 
ครู:  เด็กๆ จําเรื่องที่ตัวเองคิดกอนหนานี้ไดสัก  5 เร่ืองมั๊ย 

เวลาที่ในใจเรามีเร่ืองคิดมากมาย เราจะยังมีที่วางพอสําหรับส่ิงใหมๆ หรือเรื่องใหมๆ มั๊ย 
ครู:  แลวเด็กๆ อยากลบความคิดเหลานี้ ออกไป .. ใหใจสะอาดโลงเหมือนกระดาน? 
 
ปฏิบัติ  ทาน่ังสุขอาสนะ 

1. หลับตา  น่ังตัวตรง ดํารงสติมั่น หลังไมงอ คอไมเอียง เสียงไมมี เปนคําพูดประจําที่ครูใช  
ไหลผอนคลาย ขอศอก  ทองผอนคลาย   วางมือไวบนเขาสบายๆ  

2. หายใจสบายๆ  สนใจและจดจอกับลมหายใจสัก 3 นาที 
 
ครู: เด็กๆ รูมั๊ย .. เมื่อไหรที่เด็กๆ ควรนั่งในทานี้บาง ? นั่งวันละ 1 ครั้ง / บอยเทาที่เราตองการ / ทุกครั้งที่จะ

เร่ิมตนชวงใหม / ในหองสอบตอนที่เรานั่งรอกระดาษขอสอบ ยกตัวอยางของกิจกรรมที่ตองมีการเตรียม
ความพรอม เชน การตั้งสายเครื่องดนตรีกอนเลน การลางตัว (Shower) กอนลงสระวายน้ํา การวอรม
รางกายกอนเลนกีฬา การสวดมนตหรือเคารพธงชาติกอนเขาเรียน เปนตน 

 
การบาน กลับถึงบานเย็นนี้ กอนเด็กๆ จะทองศัพทใหเด็กๆ นั่งสุขอาสนะสัก 3 นาทีได?  เด็กๆ จะไดสงบและมีสมาธิ 
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หนวยการเรียนรูท่ี 2 เร่ืองความรูสึกตัว (1) 
ผลท่ีจะไดรับ  เด็กๆ รูจักและเขาใจความสําคัญของอวัยวะตางๆ ในรางกาย 
   รูสึกถึงการมีอยู และสังเกตความรูสึกของอวัยวะตางๆ ในรางกาย 

บทนําสูการเรียนรูและวิธีการที่ใชสอน 
ครูเร่ิมตนดวยการใหเด็กๆ เอามือมาวางบนมือครู     
ครู :  นี่ คือ อะไร? 
นักเรียน : มือของหนูคะ 

ใหเด็กๆ  ถามและตอบแบบนี้ โดยอาจเปล่ียนเปนอวัยวะสวนอื่นๆ  
ครู : ใหเด็กๆ พูดถึงอวัยวะสวนอื่นในรางกาย ซัก 1 ชิ้น วา ชิ้นนั้นใชทําอะไรไดบาง  
  และครูขอยืม ดินสอสักแทงซีจะ 
ครู : แลวถาวันนี้มือครูเจ็บ .. หมอบอกวา ใหงดใชมือหยิบจับโนนนี่ ชั่วคราว  ครูจะขอยืมมือใครสักคนมาใชกอน

ไดมั๊ย    
นักเรียน : ไมไดคะ 
ครูสรุป : มือ  เปนอวัยวะที่สําคัญสําหรับเรา  และเราไมสามารถใหคนอื่นยืมได ดังนั้นเราจะตองดูแลใหดี ตองดูแล

รางกาย อวัยวะตางๆ ในรางกายทั้งหมดของเราใหดีดวย 
ปฏิบัติ   Kapalarandhra Dhouti 

1. นวดหนาผาก  
2. ขมับ 
3. เร่ิมจากหนาผาก   ใตตา  ไปตามสันจมูก  ขมับ และกลับไปเริ่มตนที่   หนาผาก 

 
การบาน ตื่นนอนตอนเชา ใหสังเกตความรูสึกของรางกาย (อวัยวะในรางกาย) วารูสึกอยางไรบาง 
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หนวยการเรียนรูท่ี 3 ฝกการผอนคลาย 
ผลท่ีจะไดรับ  เด็กๆ รูจักวิธีผอนคลายรางกายอยางเปนรูปธรรม 

บทนําสูการเรียนรูและวิธีการที่ใชสอน 

 ใหเด็กๆ นั่งจับคูกันโดย  A จับแขน (เหนือขอมือ) ของ B ไว   ให B ผอนคลายเต็มที่ ปลอยน้ําหนักแขน สบาย โดย
ไมฝนร้ังไว (ถา B ผอนคลายเต็มที่ หาก A ปลอยแขนB แขนของ B จะตกลงบนพื้นทันที) 

 ให A และ B สลับกันทํา และมาน่ังคุยกัน 
 
ครู : แขนเพ่ือนหนักมั๊ย รูสึกอยางไร ทําไมถึงรูสึกไมเทากัน  

ถาเพื่อนปลอยน้ําหนักแขนเต็มท่ี 100%   เราจะรูสึกหนัก แตถาเราไมรูสึกหนัก อาจแปลวาเพื่อน
ของเราไมไดท้ิงนํ้าหนักแขนเต็มท่ี  

ครู : มีสวนอื่นในรางกายที่เรา ควรจะผอนคลาย 100%   .. ไมใชแคมือและแขนเทานั้น ?  แตเปนรางกายของเรา
ทั้งหมดใชมั๊ย ? 

 
ปฏิบัติ  Savasana 

1. ใหเด็กๆ นอนหงาย ทิ้งน้ําหนักของรางกายลงไปกับพ้ืน 100% หลับตา  
2. ใหกางแขนออกไปสัก 10 นิ้ว และแยกขาออกจากกันสัก 20 นิ้ว 
3. หายใจสบายๆ  เฝาจดจอกับการหายใจสัก 5 นาที 
 
ระหวางนี้ เพ่ือเปนการจูงใจเด็กและใหเด็กๆ นอนไดอยางสงบนิ่งอยูในภาวะนี้ได  ครูจะคอยเดินเช็คแขนและขาของเด็กแต

ละคน วาออนแรง ไรน้ําหนักหรือไม 
 
การบาน  ใหเด็กๆ ทําทาศพครั้งละ 5-10 นาที ทุกวัน 
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หนวยการเรียนรูท่ี 4 ความรูสึกตัว (2) และระลึกรูอยูในทวงทาอิริยาบถที่ดี 
ผลท่ีจะไดรับ  เด็กๆ รับรูและรูจักการสังเกตความรูสึกที่เกิดขึ้นกับอวัยวะตางๆ 
   รูจักรางกายและเรียนรูการผอนคลายในแตละสวนของรางกายได 

แยกแยะไดวาอวัยวะตางๆ มีบทบาทอยางไร ใชทําอะไร สงผลอยางไรและผอนคลายไดอยางไร 

บทนําสูการเรียนรูและวิธีการที่ใชสอน 
เด็กๆ เคยสังเกตที่ขาของตัวเองในเวลาที่เราเดิน?  หรือเคยรูสึกถึงมือ ..เวลาที่เราเขียนหนังสือ?   

ครูใหเด็กๆ ฝกสังเกต 
เรารูสึก .. ตอนมันปกติดี หรือเรารูสึกตอนที่มันมีบางอยางผิดปกติ ?  (อาจถามคําถามนี้กับ อวัยวะสวนอื่นๆ ดวย)    

ครู :  เด็กๆ เคยไมสบาย? เคยปวดหัว?  ตอนที่ปวดหัวมันเปนยังไง รูสึกอยางไร 
เคยปวดทอง? ตอนที่ปวดทอง ทองมันเปนยังไง เปนตน 

 มีสวนใดอีกบางที่เด็กๆ เคยรูสึกเวลาที่มันไมคอยสบาย (ใหเด็กๆ รูจัก และหัดสังเกตสวนที่บอบบางและไว
ตอความรูสึกในรางกาย) 

 เด็กๆ เห็นวา สวนนั้นมีบทบาทอยางไร หรือใชทําอะไรไดบาง 
 ฝกใหเด็กเรียนรูการผอนคลายในสวนนั้น เปนการปองกันความเครียดที่อาจเปนสาเหตุทําใหเราเจ็บปวย  

เชน ใหเด็กนั่งหลับตาแลวนึกถึงที่บริเวณหัวของตัวเอง  แลวใสความรูสึกเบาๆ วางๆ เขาไวที่หัว  
ครู :  บอกเด็กๆ วา Sensitive Parts มีที่ไหนบาง  

 มีถึง 16 สวน แตที่สังเกตงายๆ คือ ที่ ขาทั้ง 2 ขาง มือ ทอง หนาผาก และดวงตา เปนสวนที่ไวตอการรับรูและ
ความรูสึก  เมื่อเรามีความกลัวหรือวิตกกังวล  มือและขาของเราอาจจะสั่น หรือทองไสปนปวน  ถาเราเครียดหรือมี
ความกังวล เราอาจปวดหัว 

 เมื่อเรารูเชนนี้ .. เราจะสามารถเรียนรูการผอนคลายในแตละสวนของรางกายได เมื่อเราผอนคลายได เราก็จะจัดการ
กับอารมณและความรูสึก กลัว หรือวิตกกังวล โกรธ หรือโมโหได  และเราจะมีความสงบ มีความมั่นคงในอารมณและ
จิตใจ 

 
ปฏิบัติ  Nishpandabhava 

1. นั่งพิงผนังหรือกําแพง หลับตา  ผอนคลายมือ เทา ขา ทอง ขอศอก  
2. วางมือไวบนตนขา ใหฝามือหงายขึ้น  ปลอยวาง ผอนคลาย  ประมาณ 5 นาที   
3. อาจจะดูการเคลื่อนไหวขึ้นลงของทอง ในขณะหายใจเขาออก หรือสังเกตมือที่วางบนหนาขา .. รูสึกวา มันหนัก

หรือไม  ถาไมหนัก แปลวา เรายังเกร็งอยู 
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หนวยการเรียนรูท่ี 5 การนั่งหลังตรงและการระลึกรูอยูในทวงทาอิริยาบถที่ดี 
ผลท่ีจะไดรับ  ฝกใหนั่งอยางมั่นคงและ เรียนรูวิธีการนั่งที่ถูกตอง 
   รูจักทานั่ง Sukhasana 
 

บทนําสูการเรียนรูและวิธีการที่ใชสอน 
ครู : เด็กๆ รูจักการนั่ง?  เด็กๆ นั่งในทาไหนไดบาง ทําไมเราถึงตองเปล่ียนทานั่ง   

ใหเด็กๆ อธิบายการนั่งที่ถูกตอง และคําถามสําคัญ ทําไมเราถึงตองนั่งใหถูกทา ถูกตอง ?? 
ครู :  การนั่งที่ไมดีทําใหเรารูสึกไมสบาย  สงผลตออวัยวะภายในรางกาย อาจทําใหจิตใจของเราสัดสาย ไมจดจอ  

การนั่งที่ถูกตองจะชวยยึดรักษาอวัยวะภายในใหอยูในที่ที่ควรอยู และชวยทําใหเรามีการจดจอและสมาธิที่ดี 
และเราจะเปนคนที่มีบุคลิกดีดวย 

ปฏิบัติ  Sukhasana 
1. มีฐานของการนั่งที่กวางและมั่นคง  หลังตรง แขนผอนคลาย 
2. เปดไหลผาย อยางผอนคลาย  แขมวทองเล็กนอย 
3. หลับตา วางมือไวบนหัวเขา  
4. หายใจปกติ และจดจอกับการหายใจ สัก 3 นาที 

ครู :   เกิดอะไรขึ้นบางเวลาที่เรานั่งแบบนี้ รูสึกอยางไรบาง  รูสึกมั๊ย ถึงความมั่นคง?  
เลือกเด็กที่นั่งไดถูกตอง ชี้ใหเพ่ือนๆ เห็น และใหเด็ก ฝกการนั่งแบบนี้เปนประจํา ทุกครั้งที่นึกขึ้นมาได 

ครู : ใหเด็กๆ ชวยกันคิด วามีกิจกรรมอะไรบาง .. ที่เด็กๆ สามารถนั่งในทาสุขอาสนะ แบบน้ีได  
ทบทวนกันอีกครั้ง เวลานั่งหลังตรงแบบนี้  หลับตา  น่ังตัวตรง ดํารงสติมั่น หลังไมงอ คอไมเอียง เสียงไมมี  ให

สนใจและจดจออยูกับ 
1. หลังที่ตั้งตรง 
2. ไหลผาย แตไมเกร็ง 
3. ขอศอกที่ผอนคลาย 
4. เทาที่วางอยูใตตนขาอีกขาง ไมมีแรงกดมากเกินไป 

(หากไมสามารถหรือไมสะดวกกับการนั่งบนพ้ืน ใหนั่งบนเกาอี้ โดยวางเทาไวบนพ้ืนสบายๆ และวางมือไวบนโตะ) 
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หนวยการเรียนรูท่ี 6 การนั่งหลังตรง (2) 
ผลท่ีจะไดรับ ฝกใหนั่งอยางมั่นคงและ เรียนรูวิธีการนั่งที่เอ้ือตอการจดจอและทําใหเกิดความสงบ 

รูจักทานั่ง Ardhapadmasana 

บทนําสูการเรียนรูและวิธีการที่ใชสอน 
แบงกลุม กลุมละ 6 คน ดังสถานการณตอไปนี้ 
เด็กชาย 2 คนกําลังทะเลาะกัน ผลักกัน และกลาวหาอีกฝายหนึ่งอยางดุเดือด  เพ่ือนๆ ที่เหลือพยายามแยก 2 คนนี้ออกจากกัน
และทําใหตางฝายตางสงบ 
ครู :  เด็กๆ พยายามทําอะไรใหเพ่ือนสงบ และมีสติ 
นักเรียน : เด็กๆ พยายามดึงใหเพ่ือนทั้งสอง แยกออกจากกัน 
ครู : แลวเด็ก 2 คนที่ทะเลาะ หยุดทะเลาะกันไดมั๊ยตอนที่ถูกเพ่ือนแยกจากกัน แลวเพ่ือนๆ ทําอยางไรตอ 
นักเรียน : เพ่ือนก็จะกอดเคาไวแนนๆ พยายามหยุดทั้ง 2 คนจากการเตะ การตอย หรือชี้หนาดากัน 
ครู :  แลวเด็กๆ ทั้งหมดคิดวา ส่ิงนี้ชวยไดมั๊ย 
นักเรียน : ได ..หลังจากผานไปสักพัก เด็กทั้ง 2 คนก็จะสงบขึ้น 
ครู : สรุป จิตใจท่ีปนปวน รุมรอน ท้ังความโกรธ หงุดหงิด มักจะออกมาดวยการแสดงออกทางกาย เชน 

การตีกัน การเตะตอย  เราสามารถทําใหใจเราสงบได ?  การควบคุมการเคลื่อนไหวของกายชวยใหจิตใจเรา
สงบขึ้น? การฝกควบคุมรางกายชวยนําเราไปสูการจดจอหรือมีสมาธิได? 

เมื่อเราเดิน หยุด และยืนอยูน่ิงๆ   เมื่อเราพบวา มือและนิ้วของเรามันสั่น มันยุกยิกๆ ไมอยูเฉยๆ ใหเราเอา
มือกุมกันไว น่ังลง เพื่อใหรางกายมีการเคลื่อนไหวนอยที่สุด  น่ังใหอยูในทวงทาท่ีดีท่ีเอ้ือตอการเคลื่อนไหวใหนอย
ท่ีสุด   .. ทาหนึ่งที่เราใช คือ Ardhapadmasana 
 

ปฏิบัติ  Ardhapadmasana 
1. นั่งหลังตรง ใหเทาขางหนึ่งวางไวบนตนขาของอีกขางหนึ่ง 
2. หลับตา ผอนคลายขอศอก  เก็บทองเล็กนอย 
3. วางฝามือไวบนหัวเขาสบายๆ ผายไหลไปดานหลัง  ศีรษะตั้งตรง 
4. หายใจตามธรรมชาติ และจดจอกับลมหายใจ 3 นาที 

 

การนั่งทานี้ชวยใหเราหยุดการเคลื่อนไหวของรางกายได? ทําใหเราหยุดรางกายและจิตใจของเราได?  และชวยใหเรา
เตรียมตัวสําหรับการจดจอและสมาธิได? 
 

การบาน  เมื่อถึงเวลาทําการบานและเรายังไมอยากทํา เราจะจัดการกับตัวเองอยางไร 
ใหนั่งทานี้ กอนทําการบาน ครั้งละ 3 นาที 

 

ทบทวนกันอีกครั้ง เวลานั่งหลังตรงแบบนี้  หลับตา  น่ังตัวตรง ดํารงสติมั่น หลังไมงอ คอไมเอียง เสียงไมมี  ใหสนใจและ
จดจออยูกับ 
 

1. การจัดวางขาทั้ง 2 ขาง เทาที่อยูขางใตตนขา / เขาขางที่วางอยูบนพ้ืน 
2. เทาที่วางอยูดานบน ฝาเทาที่หงายขึ้น 
3. ตําแหนงของแขน  ฝามือที่วางลงบนเขา หัวไหลที่ผายไปดานหลัง 
4. กระดูกสันหลังตั้งตรง 
5. เช็คดูหนาทอง 
6. ดูที่ฐานของตัว มีฐานที่กวางและมั่นคง? 
7. การหายใจ ..สม่ําเสมอดี?  
8. และมีการจอมีสมาธิที่ดี ? 
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หนวยการเรียนรูท่ี 7 การนั่งหลังตรง (2) 
ผลท่ีจะไดรับ ฝกใหนั่งอยางมั่นคงและ เรียนรูการมีทวงทาอิริยาบถที่ดีนําไปสูสภาวะของสมาธิได 

รูจักทานั่ง Vajrasana 

บทนําสูการเรียนรูและวิธีการที่ใชสอน 
ครูตั้งคําถามกับเด็กๆ  

 อะไรเปนคุณสมบัติสําคัญท่ีสุดที่จําเปนที่สุด .. ในการที่เราจะมีสมาธิที่ดีในการเรียน 
 ใหเด็กๆ สังเกตตัวเอง เวลาที่นั่งเรียนในหอง กระดูกสันหลัง เปนอยางไร ตั้งตรงตลอด? 
 เราสามารถรักษาหลังของเราใหตั้งตรงไดตลอดเวลา ? 

 
ปฏิบัติ  Vajrasana 

1. นั่งพับขาไวใตกน สนเทาแยกกัน แตปลายนิ้วของเทา 2 ขาง ชนกัน   หัวเขาชิดกัน 
2. วางแขนและมือไวบนหนาขา ผอนคลายขอศอก 
3. ผายไหลไปดานหลัง หลังตั้งตรง เปนระนาบเดียวกันกับศีรษะ 
4. หลับตาสบายๆ หายใจตามปกติ จดจอกับลมหายใจ ประมาณ 3 นาที 

ครู : เวลาเรานั่งในทานี้แลว  เรางอหลัง หรือนั่งหลังงอได ?  จะทําใหการนั่งเปนอยางไร นั่งไดงายกวาหรือยาก
กวา?   มีใครที่รูสึกงสบายกับการนั่งแบบนี้บาง เห็นความแตกตางกอนนั่งในทานี้กับหลังจากที่นั่งทานี้แลว? 

หากนั่งแลวเจ็บขอเทาสามารถหาหมอนเล็กๆ หรือผาขนหนูมารองที่ใตขอเทาได แตนั่นไมใชการแกปญหา  การเจ็บ
ขอเทานั้น แสดงถึงการติด ยึดของขอ เราตองบริหารขอเทาสม่ําเสมอเพื่อใหแข็งแรงและยืดหยุน และถึงแมวา จะมีความเจบ็
หรือปวดในการนั่ง Vajrasana ก็ขอใหนั่งทุกๆ วัน วันละนิดวันละนอย จะทําใหนั่งไดดีขึ้นเอง 
 
การบาน ฝกนั่งทานี้ทุกวันเวลาทํากิจกรรมตางๆ และ จดบันทึกไววา เราสามารถนั่งไดนานขึ้นๆ หรือไม ไดนาน

เทาไหร  
 
ทบทวนกันอีกครั้ง เวลานั่งหลังตรงแบบนี้  หลับตา  น่ังตัวตรง ดํารงสติมั่น หลังไมงอ คอไมเอียง เสียงไมมี  ใหสนใจและ
จดจออยูกับ 

1. ตําแหนงของขา หัวเขาและนิ้วเทาชิดกัน?  
2. ตําแหนงที่วางแขนและมือ ฝามือวางบนหนาขาและขอศอกผอนคลาย 
3. ศีรษะและหลังตั้งตรงอยูในระนาบเดียวกัน 
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หนวยการเรียนรูท่ี 8 การยืน 
ผลท่ีจะไดรับ  ใหรูจักและเรียนรูการยืนที่ถูกตอง 

เรียนรู Tadasana ทาภูเขา 

บทนําสูการเรียนรูและวิธีการที่ใชสอน 

 ใหทุกคนยืนขึ้นอยางถูกทวงทาและสมดุล เทาวางราบอยูกับพ้ืนอยางมั่นคง เขาไมงอ หนาทองแบนราบ  อกผายไหล
ผึ่ง ทิ้งแขนไวขางตัวสบายๆ  ศีรษะต้ังตรง  

 
ครู : ใหเด็กๆ ถามตัวเองวา เราเคยมีปญหากับการยืนเชนนี้หรือไม หรือทุกทีที่เรายืน เรายืนเชนนี้หรือไม 

ยืนแบบนี้งาย ? มีปญหาหรือมนัยากตรงไหน? ถาเรายืนแบบน้ีเปนประจํา มนัจะกลายเปนนิสัยของเราเลย?  
ทุกครั้งที่เด็กๆ นึกขึ้นได ใหยืดหลังขึ้น ยืดตัวใหตรงแบบนี้ได?  
มีกิจกรรมในชีวิตประจําวันอะไรบาง .. ที่เราสามารถยืนในทานี้ได 

เร่ืองเลา ทาที่เรายืนอยูนี้เรียกวา ทาภูเขา ใหเด็กๆ ฝกยืนเชนนี้อีก แตใชจินตนาการนึกถึงภูเขาดวย  
 ภูเขาที่สูงที่สุดในโลก คือ เทือกเขาหิมาลัย หรือ เอเวอรเรสต อยูที่อินเดีย  ชาวอินเดียเชื่อวาเปนภูเขา

ศักดิ์สิทธิ์   เทพเจาของโยคะ คือ พระศิวะ อาศัยอยูที่นั่น ในเทือกเขาไกรลาศ  พระศิวะมีภรรยาชื่อ ภาวตี ซึ่ง
เปนลูกสาวของหิมาลัย  

 พระศิวะและภาวตีมีลูกชายชื่อ กาเนช เปนผูขจัดปดเปาปญหาตางๆ ได 
 มีลูกสาวชื่อ แกงกา เปนแมน้ําที่เกิดจากการละลายของหิมะในเทือกเขาหิมาลัย 
 ที่นั่น นอกจากจะเปนสถานที่ศักดิ์สิทธิ์แลว ยังมีความเงียบสงบและสวยงามมากตจึงมักมีครู อาจารยหรือคน

เกงๆ ไปพักอยูที่นั่น เพ่ือฝกฝนรางกายและจิตใจ 
   
ปฏิบัติ  Tadasana เปนประจําทําวัน  

1. ยืนตรง วางเทาราบกับพ้ืน เขาไมงอ  ผายไหลไปดานหลังอยางผอนคลาย 
2. หลังตรง ศีรษะตั้งตรง  ใหเด็กๆ รูสึกถึงฐานรากที่มั่นคง ที่เทาทั้งสองขาง  
3. รูสึกถึงความมั่นคง แข็งแรงและสงบนิ่งแบบภูเขา 
4. หายใจสบายๆ  จดจออยูกับลมหายใจ  3 นาที 

 
การบาน  ฝกการยืน Tadasana ทุกวัน ครั้งละ 2-3 นาที 

ทุกครั้งที่ยืนในทานี้ ใหเด็กๆ สํารวจหรือเช็คสวนที่เราสําคัญ และอาจจดบันทึกไว 
 
สวนท่ีสํารวจ     

1. เทาที่วางราบอยูกับพ้ืนอยางมั่นคง       
2. ศีรษะและหลังที่ตั้งตรง        
3. เก็บทองเล็กนอย         
4. ผอนคลายหัวไหล         
5. อาจนํามือไปพนมไวที่ระหวางอกดวยก็ได 
6. ขอศอกที่ผอนคลาย      
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แนวทางในการสอน 
หัวขอท่ี 2  ลมหายใจ อารมณ จิตใจ 

 
หนวยการเรียนรูท่ี 1 ฝกการหายใจดวยทอง เพื่อปรับอารมณใหน่ิงข้ึน 
ผลท่ีจะไดรับ เร่ิมตนรูจักและหัดสังเกตการหายใจของตัวเอง  โดยรับรูถึงการเคลื่อนไหวของรางกายในขณะ

หายใจ 
   ฝกการหายใจดวยทอง 
   เกิดความผอนคลายและมีความสุข 

บทนําสูการเรียนรูและวิธีการที่ใชสอน 
1. ใหเด็กๆ นั่งหลังพิงหลังของเพ่ือน เพ่ือสังเกตการเคลื่อนไหวของรางกาย มีสวนใดขยับบาง 
2. ใหเด็กๆ นอนคว่ําสบายๆ สังเกตการเคลื่อนไหวของรางกาย เวลาที่หายใจเขา-ออก 
3. เปล่ียนมานอนหงาย ชันเขาทั้งสองขาง มือขางหนึ่งวางบนทอง อีกขางวางบนอก สังเกตการเคลื่อนไหวของรางกาย 

เวลาที่หายใจเขา – ออก 
4. ใหเด็กๆ ฝกหายใจดวยทอง ในทานอนหงาย ชันเขา  วางตุกตาตัวโปรดของเด็กๆ ไวบนทอง 

 หายใจเขา รูสึกวาเรากําลังเติมลมเขาไปในทอง 
 หายใจออก รูสึกวาเรากําลังปลอยลมออกมาจากทอง 
 หายใจเขา ทองพอง ปองขึ้น ๆ 
 หายใจออก ทองแฟบลง ๆ ๆ 
 ย้ํากับเด็กๆ ใหหายใจสบายๆ ไมตองเบงทอง เบงลมหายใจ  ใหเด็กๆ สนใจและสังเกตการเคลื่อนไหวขึ้นลง

ของตุกตาตัวโปรดที่วางอยูบนทอง 
 จากนั้น ใหเด็กๆ เหยียดขา และกลับไปนอนพักหายใจสบายๆ 

 
คุณครูอาจใหรางวัลที่เด็กๆ ตั้งใจฝก ดวยการนวดหนาใหเด็กๆ ในขณะที่เด็กๆ นอนพัก จะชวยทําใหเด็กๆ ผอน

คลายและมีความสุขมากขึ้น 
 
 การบาน ใหเด็กๆ ฝกหายใจเชนนี้ครั้งละ  5 นาที กอนนอนทุกวัน 
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หนวยการเรียนรูท่ี 2 ฝกการหายใจแบบผึ้ง 
ผลท่ีจะไดรับ  รูจักการหายใจแบบโยคะ และสนุกกับการฝก 
   เขาใจวาการหายใจมีผลตออารมณและความรูสึก ชวยใหผอนคลายได 

บทนําสูการเรียนรูและวิธีการที่ใชสอน 
ครูถามเด็กวา เคยรูสึกโกรธ? เวลาโกรธแลว เราเปนอยางไร เราทําอะไรบาง?  เกิดอะไรขึ้นกับรางกายของเราบาง  

หัวใจเตนเร็วขึ้น? เหนื่อย ?  มือส่ัน? 
เด็กๆ ชอบมั๊ย เวลาที่ตัวเองโกรธ  แลวเด็กๆ  มีวิธีทําใหตัวเองหายโกรธไดอยางไร?  

 
ปฏิบัติ  การหายใจแบบผึ้ง 

1. ใหเด็กๆ เลือกทานั่งที่ตัวเองชอบที่สุด (จากทาที่ไดเรียนมา สุขอาสนะ อารถะปทมาอาสนะ หรือวีราอาสนะ) แลว
ตั้งใจ หลับตา  น่ังตัวตรง ดํารงสติมั่น หลังไมงอ คอไมเอียง เสียงไมมี   

2. หายใจเขาสบายๆ ทางจมูก 
3. หายใจออก ปดปากใหสนิท เปลงเสียงอือ เบาๆ ที่คอ ปลอยยาว จนหมดเสียง หมดลมหายใจออก 
4. หายใจเขาทางจมูก สบายๆ 
5. หายใจออก ทําเสียงอือ ใหเกิดขึ้นที่คอ ลากเสียงยาวไปจนหมดเสียง 
6. ทําซ้ําอยูเชนนี้สักครู 
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หนวยการเรียนรูท่ี 3 ฝกหายใจดวย Laughter Yoga 
ผลท่ีจะไดรับ  รูจักการหายใจและสังเกตอวัยวะที่ใชในการหายใจ 

เด็กๆ มีความสุขและสนุกกับการฝก 

บทนําสูการเรียนรูและวิธีการที่ใชสอน 
ใหเด็กๆ ยืนเปนวงกลม มีชองวางระหวางกันเล็กนอย  ครูถามเด็กๆ วาใครหัวเราะเปนบาง ใหลองหัวเราะใหดูซี 
 

ปฏิบัติ  Laughter Yoga 
1. ใหทํา “เสียงโอ/ทองหัวเราะ” : เปนการออกเสียงจากทอง  

 ใหเด็กๆ ยืนตัวตรง กางขาเล็กนอย กางแขนออกไปดานขางของลําตัว งอแขนเล็กนอย กํามือทั้งสองขางโดย
ชูนิ้วหัวแมมือขึ้น ตามองตรง  

 สูดลมหายใจเขาปอดลึกๆ กักลมไว จากนั้นคอยๆเปลงเสียง “โอ โอะ ๆ ๆ…” เหมือนเสียงซานตาคลอส
หัวเราะ ขณะเดียวกันใหคอยๆปลอยลมหายใจออก พรอมๆกับขยับแขนขึ้นลง 

2. ใหทํา “เสียงอา/อกหัวเราะ” : เปนการเปลงเสียงออกจากอก  

 ยืนตรง แยกขาเล็กนอย กางแขนออกไปขางลําตัวเหมือนนกกระพือปก หงายมือขึ้น และปลอยมือตามสบาย  

 ตามองตรง สูดลมหายใจลึกๆ กักลมไว คอยๆเปลงเสียง “อา อะ ๆ ๆ…” ดังๆเหมือนเสียงเจาพอหัวเราะ  
ขณะเดียวกัน ใหปลอยลมหายใจออกพรอมๆกับกระพือแขนขึ้นลง 

ประโยชนของทาอกหัวเราะ เมื่อเปลงเสียงอา จะกระตุนใหกลามเนื้อบริเวณหนาอก หัวใจ ปอดและไหลขยับเขย้ือน
ไปดวย ทานี้จะชวยใหอวัยวะบริเวณหนาอกท้ังหมดทํางานไดดีขึ้น สงผลใหการสูบฉีดและการไหลเวียนเลือดใน
รางกายดีขึ้น 

3. ใหทํา “เสียงอู/คอหัวเราะ” :  เปนการเปลงเสียงออกจากลําคอ  

 ยืนตรง แยกขาเล็กนอย แขนแนบลําตัว ยกตั้งฉากชี้ไปขางหนา งอนิ้วนางและนิ้วกอยเขาหาตัวเอง ยก
นิ้วหัวแมมือขึ้นและชี้นิ้วชี้และน้ิวกลางไปขางหนาในลักษณะชิดติดกัน เหมือนทายิงปน  

 ตามองตรง จากนั้นสูดลมหายใจลึกๆ กักลมไว แลวคอยๆเปลงเสียง “อู อุ ๆ ๆ…” เหมือนเสียงหมาปา
หอน ขณะเดียวกันคอยๆปลอยลมหายใจออก พรอมกับแทงมือไปขางหนา 

4. ใหทํา “เสียงเอ/ใบหนาหัวเราะ” :  ทานี้จะทําแบบสบายๆ  

 ยืนตามสบาย คอยๆยกมือขึ้นมาตามถนัด สูดลมหายใจลึกๆ แลวขยับทุกนิ้วทั้งหัวแมมือ ชี้ กลาง นาง และ
กอย  

 ตามองตรง ระหวางนั้นใหเปลงเสียง “เอ เอะ ๆ ๆ…” ออกมา เหมือนหยอกลอเด็ก นอกจากจะไดฝก
กลามเนื้อมัดเล็กที่นิ้วมือแลวทานี้ยังชวยบริหารสมองดวย 

ประโยชนของทาใบหนาหัวเราะ คนสมัยนี้ชอบคิดมาก บ้ึงตึง จึงทําใหเครียด ปวดศีรษะ ปวดสมอง เมื่อเปลงเสียง
เอ ใบหนาจะมีลักษณะเหมือนกําลังฉีกยิ้มโดยอัตโนมัติ เหมือนเรากําลังเลนจะเอกับเด็กตัวเล็กๆ เสียงเอจะทําใหเรา
ยิ้มงายขึ้น 
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แนวทางในการสอน 
หัวขอท่ี 3  การปลูกจริยธรรมในใจเด็ก การมีศีล มีวินัย การิยูรวมกันกับผูอื่น 

 
หนวยการเรียนรูท่ี 1 ปลูกฝงใหเด็กๆ มีความคิดเชิงบวก 
ผลท่ีจะไดรับ  ฝกเด็กๆ ใหคิดในเชิงบวกและสรางสรรค อันจะนํามาซึ่งความสุข 
   เปนการแบงปนรอยยิ้มและความสุขรวมกัน 

บทนําสูการเรียนรูและวิธีการที่ใชสอน 
ทุกครั้ง กอนเริ่มตนชั้นเรียน เด็กๆ ที่มาถึงกอน จะเปล่ียนเส้ือผาและเขียนเรื่อง ชื่นใจ ของตัวเองบนกระดาน  เร่ืองชื่นใจ 

(Positive Thinking) เปนเรื่องในชีวิตประจําวันของเรา เปนเหตุการณที่เราอาจไดทําความดีกับใครสักคน หรือมีใครมาทําความ
ดีกับเรา แลวเรารูสึกประทับใจ ปล้ืมใจ และมคีวามสุข อาจเปนการชวยเหลือเล็กๆ นอยๆ ตอกัน การแบงปน การมีน้ําใจ การ
แสดงความรัก หรืออะไรก็ไดที่ทําใหเรายิ้มและมีความสุข 

 
หลังจากเด็กๆ ทําความเคารพและสวัสดีคุณครูแลว ก็จะมาพูดคุยกันถึงเรื่องชื่นใจของกันและกัน  ตัวอยางเรื่องชื่นใจของ

เด็กๆ   
 วันนี้ชวยคุณครูจัดโตะ เกาอี้ในหองเรียน 
 เมื่อเชา ไดหอมแกมคุณพอกอนมาโรงเรียน 
 วันนี้ ใหเพ่ือนยืมดินสอสี   
 วันนี้ เขียนศัพทภาษาอังกฤษถูกหมด  ไดดาวเด็กดีดวย เปนตน 

 
การบาน  ใหเด็กๆ จดบันทึกลงในสมุดโยคะไดอารี่ เปนประจําทุกวัน (ถาเด็กไมลืม)   
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หนวยการเรียนรูท่ี 2 ปลูกฝงจริยธรรมดวยนิทาน 
ผลท่ีจะไดรับ เด็กๆ รูจักหลักยามะ ของโยคะ  

เขาใจเรื่องอหิงสา การไมเบียดเบียนและทํารายผูอื่น และสัตเตยะ การไมพูดโกหก 
ฝกใหเด็กรูจัการสงบนิ่งและมีสมาธิในการฟง 

บทนําสูการเรียนรูและวิธีการที่ใชสอน 
หลังจากฝกอาสนะและผอนคลายเสร็จแลว ครูใหรางวัลเด็กๆ ดวยการเลานิทานใหฟง 
นิทานเรื่อง นกเจาเลหกับปูเจาปญญา 
 

ยังมีนกกระยางตัวหนึ่ง มันเปนนกที่เจาเลหมาก  เชาวันหนึ่งมันบินออกไปหาอาหาร ผานบึงแหงหนึ่ง ซึ่งมีปลามากมาย มนัจึง
คิดหาวิธีจะหลอกกินปลาทั้งหมด 
แลวมันก็บินลงมาที่บึง มันแกลงทําเปนยืนเฉยๆ อยูนาน จนพวกปลาแปลกใจวาทําไมนกกระยางไมจับพวกมันไปกิน จึงวาย
เขาไปถามเจานกวา “ทานมาทําอะไรที่นี่หรือจะ” 
นกกระยางทําเปนมิตร บอกวา “เรามีขาวดีมาบอกพวกทานนะซี รูมั๊ย มีบึงใหมอยูตรงโนนนะ มันกวางใหญและสมบูรณมาก มี
น้ําใสสะอาด ถาพวกทานยายไปอยูที่นั่นละก็ รับรองวาจะสุขสบายกวานี้เยอะเลย” 
ฝูงปลาก็สนใจมาก จึงถามวา “แลวพวกเราจะไปที่นั่นไดยังไงละ” 
นกกระสารีบบอก “เรานี่ไง จะอาสาพาพวกทานไปเอง เราจะคาบพวกทานทีละตัวไปสงให” 
แตฝูงปลาเริ่มฉุกคิด “พวกเราจะไวใจทานไดยังไงละ ไมมีนกกระยางตัวไหนหรอกที่ไมกินปลา” 
นกบอกวา “เราหวังดีกับทานจริงๆ นะ เอาง้ี ทานสงตัวแทนไปกับเรากอนก็ได เราจะพาไปดูกอน แลวจะพากลับมาเลาใหพวก
ทานฟง” 
 

ฝูงปลาจึงสงปลาตัวใหญที่สุดและแข็งแรงที่สุดเปนตัวแทนไปกับนกกระยาง 
แลวนกกระยางก็คาบปลาตัวใหญไปแลวปลอยใหแหวกวายสํารวจจนทั่ว 
แลวก็พากลับมาสงที่บึงเดิม ปลาใหญก็กลับมาเลาใหเพ่ือนๆ ฟงอยางตื่นเตนวา บึงใหมชางนาอยูเหมือนที่นกบอกไวจริงๆ  ฝูง
ปลาจึงตัดสินใจจะยายไปอยูที่บึงนั้น  
นกกระยางก็คาบปลาตัวแรกไป ซึ่งก็คือ ปลาตัวใหญนั่นเอง แตพอไปถึงบึงใหม นกกระยางก็ไมยอมปลอยปลาลงนํ้า แตพาไปที่
ตนไมริมบึง และจิกกินปลาจนเหลือแตกาง และทิ้งซากไวใตตนไม 
แลวนกก็บินกลับมาที่บึงเดิม คาบปลาไปกินทีละตัว ทีละตัว จนหมดบึง มันชื่นชมตัวเองเปนนักหนาที่ใชอุบายหลอกปลามากิน
ไดหมด 
เมื่อมันเริ่มหิวอีก ก็บินออกไปหาเหยื่อใหม มันใชอุบายเดิมหลอกกุงและกบไปกินจนหมด 
ตอนนี้ เหลือปูอยูเพียงตัวเดียว มนัก็ใชอุบายเดิมหลอกปูอีก แตปูไมคอยเชื่อใจนก จึงคิดหาอุบายปองกันตัวเอง ปูบอกวา “ตัว
ของเราเปนกระดองแข็ง ทานคาบไมถนัดหรอก เรากลัวพลัดตกลงมา ขอใชกามจับคอทานไวดีกวานะ” 
นกกระยางดีใจจะไดกินปูก็ตกลงทันที 
เมื่อมาถึงบึงใหม นกก็ไมยอมรอนลงกลับบินผานไปที่ตนไมริมบึง ปูเห็นซากของเพื่อนๆ อยูเกล่ือนพ้ืนไปหมด จึงรูวาตนถูกนก
หลอกมาซะแลว 
ปูพยายามขอรองใหนกปลอยตนลงน้ํา แตนกไมยอมปลอย  
“ถาทานไมปลอยเรา เราจะใชกามหนีบคอทานใหขาดไปเลย” นกกระยางใชจะงอยปากขบปูอยางแรง แตปูไมเจ็บเพราะมี
กระดองแข็ง แลวปูก็ใชกามหนีบคอนกบาง   กามของปูแข็งแรงและคมมาก หนีบคอนกจนเปนแผลลึก นกกระยางทนเจ็บไม
ไหว จึงอาปากปลอยตัวปูไวที่ริมบึง 
ปูชูกามส่ังสอนวา “ทานใชปญญาหลอกลวงทําลายผูอื่น ชางเปนนกท่ีรายกาจและนารังเกียจ จงไปใหพนเดี๋ยวนี้” 
นกกระยางบินจากไปดวยความเจ็บและอาย และไมกลับมาหลอกลวงใครอีกเลย 
 
ครูพูดสรุป นิทานใหเขากับหลักยามะของโยคะ .. เด็กๆ ฟงนิทานดวยความเบิกบานและไดขอคิดกลับไป 
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หนวยการเรียนรูท่ี 3 ฝกการควบคุมตนเอง ในการพูด การปดวาจา 
ผลท่ีจะไดรับ  รูจักควบคุมตนเอง เมื่อใดควรพูด เมื่อใดควรเงียบและฟง 

บทนําสูการเรียนรูและวิธีการที่ใชสอน 
ครู :  เปนไปไมไดใชมั๊ย ที่เด็กๆ จะเงียบ สักครูหนึ่ง หามตัวเองไมใหพูดสักครูหนึ่ง 

มีตอนไหนบางที่เด็กๆ ควรจะปดปากเงียบ  เชน เวลาอยูในโรงหนัง  เวลาที่กําลังทําสอบหรืออยูในหองสอบ  
เด็กๆ หามตัวเองไดอยางไร? 
คนท่ีพูดนอย เมื่อถึงเวลาพูดอะไรออกมา คนฟงมักสนใจและตั้งใจฟง    

เลาเร่ือง : ในสถานการณ ที่มีคนแปลกหนาเดินเขามาในหมูบานและน่ังอยูใตตนไมใจกลางเมือง  ชาวบานก็ถามวา 
“ทานมาจากไหนกัน?” แตคนแปลกหนา กลับเงียบไมตอบ   
ชาวบานคนเดิมก็เลยถามซ้ําไปอีกวา “ทานมาจากไหน?”     ก็ยัง  เงียบ  .. ไมมีคําตอบ 
“เธอหูหนวกเหรอ?”       เงียบอีก 
แลวชาวบานคนอื่นๆ ก็มามุงดู 
ชาวบานคนแรกถามวา “ เธอหูหนวกและเปนใบดวยใชมั๊ย?” 
ชาวบานคนที่สองก็บอกวา สงสัยสติไมคอยดีรึเปลา  
คนที่สามบอกวา ดูไมคอยนาไวใจ ไมรูหนีคดีอะไรมารึเปลา 
ชายแปลกหนาคนนั้น .. ก็ยังคงนั่งนิ่ง ไมพูดไมจา 
ชาวบานบางคนนึกวา ชายแปลกหนาคนนั้นเปนโยคี ถึงกับเอาพวงมาลัยมาคลองคอ ซึ่งชายแปลกหนาคนนั้นก็ยังคงนั่งนิ่ง 
หลายวันตอมา .. ชาวบานในหมูบานกําลังถกเถียงกันเรื่อง จะทําอยางไรดี ที่ไมมีวี่แววเลยวาฝนจะตก  ตางคนบอกใหทําอยาง
นั้น อยางนี้ แตไมมีใครฟงใครเลย ทันใดนั้นเอง  ก็มีเสียงพูดขึ้นวา 
“ทั้งหมด ..จงฟงฉัน”   
แลวทุกคนก็หันไปมองที่ชายแปลกหนาเปนตาเดียวกัน 
ครู : ชายแปลกหนาปฏิญาณตนเอาไววาจะเขาสูความเงียบเปนเวลา 1 อาทิตย  นั่นคือเหตุผลที่เคาไมพูดเลย

ตลอดทั้งอาทิตยที่ผานมา   และถาหากเด็กๆ เปนชายแปลกหนาคนนี้ เด็กๆ จะสามารถปดวาจาไดครบ
อาทิตยแบบนี้มั๊ย 
เด็กๆ คิดวาทําแบบนี้ ยากมั๊ย   เมื่อถูกชาวบานถาม วาเรามาจากไหน  เมื่อถูกหาวาเปนคนหูหนวก หรือ
เปนใบเปนขโมย  หรือเมื่อมากราบไหวเรา และนึกวาเราเปนโยคีเด็กๆ สามารถปดวาจา ไดสักครึ่งชั่วโมง   
1 ชั่วโมงหรือ ตลอดทั้งวันไดมั๊ย 
เมื่อมีคนมาเรียกชื่อเรา หรือมากลาวหา กลาวโทษเราในสิ่งที่เราไมไดทํา 

(Manuna ไมใชภาวะที่เราตองอยูคนเดียวตามลําพัง หรือไมพูดอะไรเทานั้น ตรงขาม เปนภาวะที่เราถูกบังคับใหพูดแตเรา
สามารถที่จะควบคุมตัวเองโดยไมพูดได  เปนภาวะที่สราง ความแข็งแรงภายในในการควบคุมตนเองและเปนการสรางความ
มั่นใจในตัวเองดวย  Manuna เปนการเงียบ Silence จากภายใน ไมใชแคการไมพูด หรือการอยูในที่ที่ไมมีคนพูดดวยแต
หมายถึงการอยูกับตนเอง  ดวยการเฝาสังเกตใจ ซึ่งเราจะไดเห็นวาใจเรามันคิดตลอดเวลา  เราเพียงแคเฝาดู และปลอยให
ความคิดหรือเสียงในใจเหลานั้นมันผานไป  จนในที่สุด เสียงเหลานั้นมันจะหายไปเอง) 
 
ปฏิบัติ  การปดวาจา 

1. ฝกปดวาจา สัก 10 นาที 
 
การบาน 

 เขียนถึงสถานการณสัก 2 เหตุการณ ที่เราคิดวา จะเปนการดีกวาที่เราจะไมพูดอะไรออกมา 
 จดบันทึกสถานการณในชีวิตประจําวันที่ยั่วยุหรือกระตุนใหเราพูด สัก 3 เหตุการณ แลวเด็กๆ ปดวาจาได 
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หนวยการเรียนรูท่ี 4 ปลูกฝงจริยธรรมดวย .. เกมสปดตา..พาเพื่อนเดิน 
ผลท่ีจะไดรับ  ฝกการทํางานรวมกับผูอื่น ฝกคิดรวมกันและหาทางแกปญหารวมกัน 
   ฝกความคิดสรางสรรค 

บทนําสูการเรียนรูและวิธีการที่ใชสอน 
แบงกลุมเด็กๆ เปน กลุมละ 3 คน โดยใหตกลงกันวา ใครจะเปนคนถูกปดตา  
ปฏิบัติ 

1. ปดตัวเพ่ือน 1 คน ใหเพ่ือนคนนั้นอยูตรงกลาง  โดยมีเพ่ือนขนาบขาง ขางละ 1 คน 
2. ใหเด็กๆ ที่เหลือ ทําทาอาสนะที่ตัวเองชอบ และทําตัวเปนส่ิงกีดขวาง คอยขวางทางเดินไว โดยไมขยับ และอยู

อยางสงบนิ่ง 
3. เร่ิมตนใหกลุมปดตา พาเพ่ือนเดิน จากจุดเริ่มตนไปถึงเสนชัย โดยไมชนหรือโดนสิ่งกีดขวางใดๆ เลย เด็กที่ถูก

ปดตาจะตองคอยฟงคําแนะนําจากเพื่อนทั้งสอง ซึ่งเพ่ือนทั้งสองคนจะตองทํางานประสานไปในทิศทางเดียวกัน 
ไมขัดแยงกัน 

 
ครูสรุป  ดวยการถามความรูสึกของเด็กที่ถูกปดตา และเพ่ือนทั้งสอง และชี้ใหเห็นวา ในการทําอะไรรวมกันกับผูอื่น 
จําเปนจะตองมีความเคารพในความคิดของกันและกัน เชื่อฟงกันและตองชวยเหลือกัน งานนั้นจึงจะสําเร็จ แตหากไมเชื่อฟงกัน 
ไมเชื่อใจกัน คอยแตจะขัดแยงกัน ก็ไมมีทางทํางานนั้นไดสําเร็จ 
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หนวยการเรียนรูท่ี 5 ปลูกฝงจริยธรรมและการอยูรวมกันในสังคม 
ผลท่ีจะไดรับ  ใหเด็กๆ เห็นถึงความแตกตางของกันและกัน 

รูจักการขอโทษ การขอบคุณและการอยูรวมกันในสังคม 
   ฝกการรับฟงกันอยางแทจริง 

 
บทนําสูการเรียนรูและวิธีการที่ใชสอน 

1. ครูเตรียม แจกันดอกไมเล็กๆ ใสดอกไมตางชนิดกันไว  
2. ใหเด็กๆ นั่งลอมวงกัน เปนวงกลม และคุณครูนั่งดวย 
3. ครูชี้ใหเด็กๆ ดูดอกไมในแจกัน และอธิบายวา ในแจกันนี้ มีดอกไมอยูหลายดอก และมีความแตกตางกันไม

เหมือนกัน มาจากตนไมคนละตน ..  เปนดอกไมนานาชนิดที่มาอยูรวมกันในแจกันใบเดียวกัน แต ก็ทําใหแจกัน
นี้สวยขึ้นมาได 

ก็เหมือนกับเด็กๆ ในหองนี้ ที่มาจากคุณพอคุณแมคนละคน มาจากที่ตางกัน เปนเหมือนดอกไมคนละดอก จึงมีลักษณะที่
ตางกัน เชน สีผิวไมเหมือนกัน ผมยาวสั้น หนาตา ความสูง หรือแมแตนิสัย ความชอบ ฯลฯ  และเด็กๆ ก็มีความสวยงามที่
แตกตางกันไป  แตเมื่อทุกคนมารวมกันอยูในหองเรียนนี้ เด็กๆ ทุกคนทําใหหองนี้สวย เต็มไปดวยรอยยิ้ม เสียงหัวเราะ และทุก
คนมีความสุขเหมือนกัน 

4. ทีนี้ ขอใหเด็กๆ หยิบดอกไมจากแจกันคนละ 1 ดอก โดยเริ่มตนจากคนที่หนึ่ง ตองพนมมือไหวกันกอน แลว
เอ้ือมไปหยิบดอกไมจากแจกัน  

5. ถือดอกไมนั้นไว แลวพูดถึง  
 ส่ิงที่ตัวเองมีความสุขที่สุดในชั้นเรียนนี้ 
 ส่ิงที่ตัวเองประทับใจท่ีสุด ชอบท่ีสุด 
 ส่ิงที่ตัวเองไดกระทําไมดีลงไป ในขณะที่อยูในหองนี้ และอยากเอยคําวา ขอโทษ 

ในขณะที่มีคนพูด  เพ่ือนๆ ในหองทั้งหมด ตองรับฟง อยางสงบ ยิ้มใหกันและกัน 
จากนั้น ก็เวียนกันพูดไปเรื่อยๆ จนครบทุกคน 
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หนวยการเรียนรูท่ี 6 ปลูกฝงการรับประทานมิตราหาระ 
ผลท่ีจะไดรับ  ใหเด็กๆ รูจักการรับประทานอยางมีสติ 

 
บทนําสูการเรียนรูและวิธีการที่ใชสอน 
คุณครูเตรียมซาลาเปา น้ําเตาหู เทากับจํานวนเด็กๆ 
กอนจะแจกใหเด็กๆ ทุกคน คุณครูอธิบายถึงวิธีการรับประทานแบบมิตราหาระ  

 คุณครูตั้งคําถามและอธิบายถึงอวัยวะที่ใชในการยอย มีที่ใดบาง 
ขอดี ขอเสียของการทานอาหารเร็วๆ และทานอาหารดวยความอยาก ทานอาหารที่ไมมีประโยชน 

 คอยๆ เคี้ยวใหละเอียด และรูตัวในขณะที่เคี้ยว 
 การรับประทานอาหารที่มีประโยชน 
 การรับประทานอาหารเพื่อรางกาย ไมไดทานเพื่อความอยาก 
 ที่มาของอาหาร จากธรรมชาติ ซึ่งมีความเชื่อมโยงกันของสรรพสิ่ง ใหเด็กๆ แสดงความขอบคุณตออาหารเหลานั้น 

ดวย บทพิจารณาอาหารอยางงายๆ  
รับประทานอาหารดวยกัน ในความสงบ (ปดวาจา) 
 
การบาน  ใหเด็กๆ ฝกรับประทานอาหารเชนนี้ ทุกครั้งที่ระลึกได 



yogakids02  37 

แนวทางในการสอน 
หัวขอท่ี 4   ทาโยคะอาสนะสําหรับเด็ก   

 
หนวยการเรียนรูท่ี 1 ฝกความสมดุลของรางกาย ความมั่นคงและความนิ่ง 
ผลท่ีจะไดรับ  รูสึกถึงความมั่นคงของจิตใจโดยใชความมั่นคงของรางกาย 

ความไมมั่นคงทางรางกายสงผลไปถึงจิตใจดวย 
เรียนรู Ekapadasana 

   
บทนําสูการเรียนรูและวิธีการที่ใชสอน 
ครูใชน้ํา 1 แกว 

 ใหเด็กคนหนึ่ง หยิบแกวน้ําที่วางอยูบนโตะขึ้น  ใหเด็กๆ คนอื่นสังเกตดูวาน้ําในแกวนิ่งหรือไม  ถามเด็กๆ วา ทํา
อยางไรถึงจะทําใหน้ําในแกวนิ่งได  สังเกตมือที่ถือแกวอยูนิ่งหรือไม 

 ครูชี้ใหเห็นวา น้ําในแกวจะนิ่ง เมื่อแกวน้ํานิ่ง  เมื่อน้ํานิ่งในขณะที่เราถือแกวอยูแปลวามือของเรานิ่ง 
ครูสรุป เหมือนกับการที่แกวนิ่ง  ทําใหน้ําในแกวนิ่งไปดวย  ฉันใดฉันนั้น เราสามารถนิ่งได เมื่อรางกายของเรานิ่ง 
 
ปฏิบัติ  Ekapadasana ทําใหเราเรียนรูความนิ่ง มั่นคง 

1. ยืนดวยขาขางเดียว  ศีรษะต้ังตรง หลังตรง พนมมือไวกลางอก 
2. ผอนคลายขอศอก ไมเกร็งไหล  หาจุดวางสายตาไวที่ใดที่หนึ่ง 
3. หายใจตามปกติ และจดจออยูกับลมหายใจ  ใชเวลา 1 นาที กับการยืนแตละขาง 

 
ครูใหเด็กๆ เช็คความรูสึกและประเมินผล 

1. เด็กๆ รูสึกถึงความแตกตาง? ตอนนี้นิ่งและมั่นคงขึ้น? 
2. อะไร ที่ชวยใหเรานิ่งและมั่นคงขึ้น 
3. ใครชวยใหเรานิ่งและมั่นคงขึ้น 
4. เด็กๆ จะทําอะไรเมื่อตองการความนิ่งและมั่นคง 
5. ทําไม เราจึงควรมีความนิ่งและมั่นคง 
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หนวยการเรียนรูท่ี 2 ฝกความสมดุลของรางกาย ความมั่นคงและความนิ่ง (ตอ) 
ผลท่ีจะไดรับ  ฝกการทรงตัว สมดุล ความมั่นคงและความนิ่ง 

เรียนรูทาตนไม Vriksha-Asana 
ฝกการทํางานรวมกับผูอื่น สรางความไววางใจและเชื่อมั่นในกันและกัน  

 
บทนําสูการเรียนรูและวิธีการที่ใชสอน 
 
เร่ืองเลา วะริกชา หมายถึง ตนไม กาลครั้งหนึ่งนานมาแลว มนุษยทั้งหลายยังเปนคนดีกันหมด มีความซื่อสัตยและไม

โลภ ในวันนั้น ตนไมวิเศษตนหนึ่ง ชื่อวา กัลปวะริกชา Kalpa Vriksha  ก็ถือกําเนิดขึ้นบนโลก เปน
ตนไมสมปรารถนา ผูคนในยุคนั้นก็ยังคงไมมีความอยากได อยากเปน อยากมี อยูกันอยางเรียบงายพอเพียง  

   
จนตอมา ผูคนก็เร่ิมเปล่ียนไป ดุรายมากขึ้น ไมซื่อสัตยตอกัน ดังนั้น ตนไมวิเศษตนนี้ก็เลยยายที่อยู ไปอยูใน
สวนของพระอินทรบนสวรรค  
 
ตนไมทั่วๆ ไปใหอะไรกับพวกเราบาง?  ใหดอกไมสวยๆ ใหรมเงา ใหไมเพ่ือใหเราไปสรางบาน เปนบาน
ใหกับพวกนกและสัตวตางๆ  

จากการปฏิบัติทายืนดวยขาเดียว Ekapadasana ใหเด็กไดพัฒนาและสนุกขึ้นดวยทาตนไม 
1. ยืนดวยขาขางเดียว  ศีรษะต้ังตรง หลังตรง พนมมือไวกลางอก 
2. ผอนคลายขอศอก ไมเกร็งไหล  หาจุดวางสายตาไวที่ใดที่หนึ่ง 
3. คอยๆ ยืดแขนและมือที่พนมใหสูงขึ้น  และนํามาวางไวที่กลางศีรษะ เมื่อทรงตัวไดแลว ใหยืดแขนขึ้นสูง จนสุด

เทาที่ทําได 
4. หายใจตามปกติ   ยืนขาเดียวดวยความมั่นคงและนิ่ง  จดจออยูกับลมหายใจ   
5. จากนั้น ลดแขนลง นํากลับมาวางไวที่ระหวางอก และคอยๆ ปลดขาลง กลับมายืนตรง วางแขนขางลําตัว เหมือน

ตอนเริ่มตน 
6. ทําสลับอีกขาง 

 
ครูอาจทําใหสนุกขึ้นดวยการใหเด็กๆ จับคูกัน และทําทาตนไมคนละขาง ใชมือและแขนที่อยูดานในกอดเอวกันไว  สวนมือและ
แขนอีกขางที่อยูดานนอก  ยกขึ้นสูงและนําฝามือมาประกบกัน   เด็กๆ จะสนุกกับทานี้มาก 
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หนวยการเรียนรูท่ี 3 การทํางานสอดประสานกันของรางกาย 
ผลท่ีจะไดรับ  ใหเด็กๆ รูจักการทํางานประสานกันระหวาง รางกายและจิตใจ 

ใหเขาใจถึงความหมายของการรวมมือกัน การประสานกัน 
รูจัก Talasana I   

 
บทนําสูการเรียนรูและวิธีการที่ใชสอน 
ใหเด็กนั่งอยูบนเกาอี้ 
เกมสท่ี 1 เขียนวงกลมดวยขาขวา (ตามเข็มนาฬิกา) พรอมกับใชมือขวาวาดรูปวงกลมบนกระดาษ (ทวนเข็มนาฬิกา) 

ใหเด็กจดบันทึก ไดผลเปนอยางไร 
เกมสท่ี 2  ใหเขียนวงกลมดวยขาขวา ตามเข็มนาฬิกา และใชมือขวาวาดรูปวงกลมตามเข็มนาฬิกาเชนเดียวกัน 

ใหเด็กจดบันทึก ไดผลเปนอยางไร 
ครู : อธิบาย ความสามารถในการทํา 2 อยางหรือทําหลายอยางในเวลาเดียวกัน เรียกวา การรวมมือกัน หรือ 

การประสานกัน  มือและขาไมประสานกัน เพราะเขียนวงกลมไปในทิศทางตรงกันขาม ในขณะที่ มือและขา
สอดประสานกันไปในทิศทางเดียวกัน จึงสามารถทําไดสําเร็จ 

ครู :  ในเกมสที่ผานมา เด็กๆ ไดพยายามใหอะไร ทํางานสอดประสานกัน? 
นักเรียน : มือและขา 
ครู :  อะไรเปนตัวส่ังการใหมือและขาทํางานประสานกัน? 
นักเรียน : สมองส่ังการ 
 

ปฏิบัติ  Talasana I 
1. ยืนตรง แยกขาจากกันเล็กนอย  เขาไมงอ 
2. หลังและศีรษะต้ังตรง หาจุดวางสายตาไว 
3. ยกแขนขึ้น 1 ขาง ปลายมือชี้ออกไปดานหนา พรอมกับเขยงเทา หายใจเขา 
4. ยกแขน ยืด  สูงชี้ฟา พยายามใหแขนชิดใบหู  
5. หายใจออก ลดเทาลงวางราบลงกับพ้ืน  ลดแขนลง ฝามือคว่ําลง 

 ใหเด็กๆ สังเกตแขนและเทา ในขณะที่เคล่ือนไหว เพราะทั้งสองสวนนี้ จะเริ่มตนพรอมกัน และเคล่ือนไหวสอด
ประสานกัน  และการหาจุดวางสายตาไวจะชวยใหเด็กๆ ทรงตัวไดดีขึ้น 

 ใหเด็กๆ ฝกทํา Talasana 3 ครั้ง  หายใจเขา เมื่อเขยงเทายกแขนขึ้น และหายใจออกเมื่อลดระดับลง 
 ใหเด็กสังเกต เมื่อใหหายใจเขา-ออก พรอมกับการเคลื่อนไหว เด็กๆ รูสึกอยางไร มั่นคง หรือเกิดความจดจอมากขึ้น 

 

การบาน ใหเด็กๆ ฝก Talasana I ทุกวัน ทําการสังเกตและจดบันทึก ใน 1 สัปดาห โดยทุกครั้งที่ฝกทานี้ใหสังเกตที่    

 สนเทาที่ยกขึ้น ยกแขนขึ้น    ยกสนเทาและยกแขนขึ้นพรอมกัน   
 ลดสนเทาลง      ลดแขนลง     
 ลดสนเทาและลดแขนลงพรอมกัน   

 
เพ่ิมการสังเกตการหายใจและการเคลื่อนไหวรางกาย Co-Ordination of Body 

การเคลื่อนไหวและการหายใจ 
1. การหายใจเขาหยุดกอนหรือหลังการยกสนเทาหรือแขนขึ้น 
2. หายใจเขาสิ้นสุดพอดีกับการเขยงและยกแขนขึ้น 
3. การหายใจออกหยุดกอนหรือหลังการลดเทาและแขนลง 
4. หายใจออกสิ้นสุดพอดีกับการลดเทาและแขนลง   
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หนวยการเรียนรูท่ี 4 ฝกใหเด็กมีความมุงมั่น ตั้งใจ 
ผลท่ีจะไดรับ  เห็นความสําคัญของความตั้งใจในการทําสิ่งตางๆ 
   รูจักทาจระเข 

   
บทนําสูการเรียนรูและวิธีการที่ใชสอน 
เร่ืองเลา มีนกอยู 2 ตัว สรางรังไวที่ริมหาด  อยูมาวันหนึ่ง ในขณะที่นกไมไดอยูที่รัง ลมทะเลก็พัดแรง ซะจนหอบเอารัง

นกลอยหายไป  เมื่อนกกลับมาไมเห็นรังของตัวเองและรูเร่ืองเขา ก็โมโหทะเลเปนอยางมาก  นกคูนั้น ก็เลย
เร่ิมอมน้ําจากทะเล แลวบิน ไปบวนน้ําทะเลทิ้งในฝงไกลๆ  
จนมีนกอีกตัวสังเกตเห็น ก็เลยบอกนกคูนี้วา “เธอไมมีวันจะทําใหน้ําทะเลมันแหงเหือดไปได ดวยวิธีนี้หรอก”  
แตนกคูนั้น ไมสนใจ มันยังคงตั้งใจท่ีจะทําเพ่ือใหไดรังของตัวเองกลับคืนมา มันจะยังคงทําเชนนี้ตอไป แมวา
จะตองใชเวลาทั้งชีวิตก็ตาม” 
ทะเลไดยินดังนั้น ก็เกิดความประทับใจในความมุงมั่นต้ังใจของเจานก ทะเลก็เลย คืนรังใหกับเจานก โดยให
ลมพัดเอารังนกลอยกลับมาอยูที่ริมหาดเหมือนเดิม 

 
ครูถามเด็กๆ วา  อะไรคือขอดีที่สุดของเจานกทั้งสอง 
  ความตั้งใจท่ีจะทําเรื่องใดๆ จริงๆ  มันจะชวยเราในเรื่องอะไร  ไดอยางไรบาง 

เด็กๆ มีเวลาที่แนนอนที่จะทําการบานใชมั๊ย แลวเคยมั๊ย ที่มันมีรายการโปรดทางทีวีแลวเด็กๆ อยากดู  แลว
เด็กๆ ทํายังไง ตามใจตัวเองไปดูทีวี หรือ ตั้งใจทําการบานใหเสร็จกอนแลวคอยไปทําอยางอื่น  อยางไหน
ดีกวากัน 

 
ปฏิบัติ  นอนคว่ํา พักอยูในทาจระเข 

1. แยกขาออกจากกันพอประมาณ โดยใหปลายเทาชี้ออกไปหาเพื่อน 
2. วางศีรษะและหนาไวบนทอนแขน รูสึกถึงความสบายที่แผนหลัง  พักอยูในทานี้สักครูหนึ่ง  พรอมกับฟงนิทาน 

นิทาน ของทาจระเข 
เมื่อประมาณ 1,300 ปที่แลว มีนักบวชคนหนึ่งชื่อ จันทรการะ เขาเกิดในแควนทางตอนใตของอินเดีย ตอนที่เคาเปนเด็ก เขามี
ความตั้งใจและมุงมั่นอยากจะออกบวช เปนเปนสันยาสี (นักบวช) อยูในปาและมีชีวิตที่เรียบงายสงบ  เขาก็ขออนุญาตแมของ
เขา แตปรากฏวา แมของเขานอกจากจะไมอนุญาตแลวยังจัดงานแตงงานใหกับเขาอีกดวย 
อยูมาวันหนึ่ง ในขณะที่ จันทรการะและแมของเขากําลังอาบน้ําอยูในแมน้ํา ก็มีจระเขตัวหนึ่ง มาจากไหนก็ไมรู มางับที่เทาของ
เขา ไมยอมปลอย เขาคิดวา ตอนนั้น ตัวเองตองตายแนๆ จึงขอรองแม 
“แมจา โปรดใหความตั้งใจของลูกเปนจริงดวยเถอะจะ ลูกขอใหแมยอมใหลูกไปเปนนักบวชเถอะนะ เพ่ือที่ลูกจะไดตายอยางมี
ความสุข” 
แมฟงดังนั้น สงสารลูกจับใจ จึงยอมตกลง  และ ทันใดนั้นเอง .. จระเขตัวนั้นก็ปลอยขาจันทรการะ แลวคลานลงน้ําจากไป 
จากนั้นมา จันทรการะก็ไดกลายเปนนักบวช ออกเดินทางไปทั่วแควนของอินเดีย เพ่ือเผยแพรคําสอนของพุทธศาสนา ไดสราง
วัดวาอารามมากมาย 
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หนวยการเรียนรูท่ี 5 ฝกใหเด็กมีความมุงมั่น ตั้งใจ (2) 
ผลท่ีจะไดรับ  เห็นความสําคัญของความตั้งใจในการทําสิ่งตางๆ 
   รูจักทางู 

   
บทนําสูการเรียนรูและวิธีการที่ใชสอน 
นิทานของทางู 
Bhujanga  แปลวางู  ในบรรดางูที่ใจดีที่สุด คือ งูใหญที่ชื่อวา วาสุกี เมื่อครั้งที่พระเจาตองการจะทําใหมหาสมุทรปนปวนเปน
คล่ืนลมแรง พระเจาตองใหวาสุกีไปชวยทําหนาที่เปนเชือกใหญ  จึงไปขอใหนกอินทรีย การูดานําพา วาสุกีไปที่ชายฝงทะเล  
เจานกอินทรียตองการจะโชวความแข็งแรงของตัวเอง ดวยความภาคภูมิใจจึงรีบบินไปรับวาสุกีตามส่ัง 
 
เมื่อพบวาสุกี พญานกก็บอกวา วาสุกี เราจะรีบไปกัน เพราะพระเจาตองการการชวยเหลือจากเจาอยางเรงดวน  วาสุกีก็ตอบไป
วา “ ขาเองก็ยินดีที่จะไดชวยนะ แตทานจะตองพาขาไปที่ชายฝง” 
วาแลวพญานกก็ใชกรงเล็บจับไปที่ลําตัวของวาสุกี แลวก็ออกบิน  บินสูงขึ้นๆ  ไปจนถึงสวรรค เมื่อมองลงมา อาว  เห็นหัวและ
หางของวาสุกียังอยูที่พ้ืนดินอยูเลย  เจาการูดา ก็เลยบินกลับไปหาพระเจา 
 
เมื่อเปนเชนนั้น องคศิวะก็เลยเอ้ือมแขนของพระองคลงมา ใหวาสุกีพันตัวเองเขาไปในสรอยขอมือของพระองค  แลวพระศิวะก็
พาวาสุกีไปถึงชายฝงทะเล 
 
ปฏิบัติ  จากทาจระเข   

1. รวบขาชิด ยายมือมาวางไวขางอก ใหขอศอกตั้งขึ้น 
2. วางหนาผากไวบนพ้ืน  
3. คอยๆ เล่ือนคางมาวางบนพื้น คอยๆ แอนตัว แอนหลังขึ้น และคางไวสักครู 
4. จากนั้น คอยๆ ลดระดับลงมาชาๆ กลับมาวางหนาผากไวบนพ้ืนเหมือนตอนเริ่มตน 
5. เมื่อพรอม ทําซ้ําใหมอีกรอบ 

 
Reference : Yoga for Childrean; A Complete Illustrated Guide to Yoga including a Manual For Parents and 
Teachers by Swati Chanchani & Rajiv Chanchani  
Yoga for Childrean; Teacher’s Handbook : The Yoga Institute, Sri Yogendra Marg, Prabhat Colony, Santacruz (East), 
Mumbai 
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บทที่ 5 แนวทางการสอนทาอาสนะแตละทา 
รวบรวมจากหนังสือโยคะเด็ก (บางสวน) 

 
คูมือเลมนี้ใชวิธีรวบรวมตัวอยางการสอนโยคะใหกับเด็ก จากหนังสือโยคะเด็กที่มีอยูแลว โดยใชตัวอยางจากหนังสือ

โยคะเด็ก 6 เลม ดังนี้ 
1) เกศสุดา ชาตยานนท โยคะฝกสมาธิ 
2) แบ จองฮี โยคะเด็ก Diy อรวรรณ จุลแกว แปล 
3) Stewart M and Phillips K. Yoga for Children simple exercises to help children grow strong and supple 
4) เกศสุดา ชาตยานนท โยคะเด็กแปลงกายเปนดอกไมบาน 
5) นันทกา ทวีปกุล อยากใหลูกเกงฝกลูกดวยโยคะ 
6) เกศสุดา ชาตยานนท แปลงกายเปนโยคะเด็ก 
 
โดยเลขที่กํากับคือ เลขหนังสือ ที่นํามาเปนตัวอยางขางตน 
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กลุมทานอนหงาย 

 
ทาฟองน้ํา(1) หนา60 

วิธีฝก 
ทาเตรียม นอนคว่ํา หนาผากแตะพื้นเหยียดขาทั้งสองใหตรงวางหลังเทาใหแนบพ้ืนปลายเทาชิดกันชี้ตรง เหยียดแขน

ทั้งสองขึ้นเหนือศรีษะ 
 
หรือใชภาษาสื่อกับเด็ก นอนคว่ํา เหยียดขาและแขนขึ้นเหนือศรีษะตรงเปนเลขหนึ่ง 
 
ทาฟองน้ํา ขยับตัวนอนใหสบาย ผอนคลายกลามเนื้อทั่วรางกาย ตั้งแตศีรษะไปจนถุงปลายเทา ปลอยลมหายใจให

สบายตามปกติ 
ตัดความกังวลท้ังหมดออกไป ใหรูสึกเบาสบายตัว ลองหลับตานึกวาตัวเราเปนเหมือนสําลี หรือฟองน้ําลอย
ละลองไปในทะเล แลวนอนพักในทานี้สัก 3 นาที 
สังเกตลมหายใจที่หนาทอง วางมือบนหนาทอง สัมผัสลมหายใจของเราวา เคล่ือนไหวอยางไร ตอจากนี้น
หายใจเขาใหหนาทองพองออก ตัวเราเหมือนลูกโปงลอยขึ้นจากพื้น แลวหายใจออกชา ๆ หนาทองแฟบลง 
ๆ ใหตัวเรารูสึกหนักขึ้น เหมือนกอนหินแบนติดพ้ืน ลองทําดูสัก 5 ครั้ง 
ปลอยลมหายใจใหสบาย ไมควบคุมหรือบังคับลมหายใจ ใหเรารูสึกถึงความสบายกาย ลมหายใจผนขาสบาย 
และจินตนาการเหมือนวาตัวเราเบาสบายเหมือนฟองน้ําลองลอยสบายไปตามสายน้ํา เรามีความสุข เย็น
สบาย ยิ้มนอย ๆ ใหตัวเองที่มุมปาก แลวคอย ๆ ลืมตาตื่นขึ้นมายิ้มใหคนรอบ ๆ ขาง 

 
ขอดีของการฝกทานี้ 

หากฝกทานี้ประจํา ทําใหเราแจมใส ผอนคลายความเครียด ไมปวดหวั ทําใหหลับสบาย จิตใจดี 
เปนการเชื่อมโยงกับจินตนาการตัวเลขดวย 
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กลุมทานอนคว่ํา 

 
ทาจระเข1) หนา 57 

วิธีฝก 
ทาเตรียม นอนคว่ําหนาผากจรดพื้น วางแขนทั้งสองขางลําตัว หงายฝามือ ขาชิดกัน 
 
ทาจระเขสวนหัว ยกแขนขวาไขวมาจับที่ตนแขนซาย มือซายสอดไตรักแรขึ้นไปจับตนแขนขวา หรืออาจทําสลับแขนกันตาม

ความถนัด วางศีรษะโดยพักหนาผากไวที่ซอกพับขอศอกในทาสบาย สามารถขยายแขนออกเพื่อใหผอน
คลายมากขึ้นได 

 
ทาจระเขนอนพัก แยกขาหางจากกันพอประมาณใหสบาย ใหปลายเทาทั้งสองชี้ออกจากกันไปดานขาง สนเทากันเขาหากัน 

นิ่งในทานี้สักครู นับลมหายใจสัก 10 รอบจนหายเหนื่อย 
การดัดแปลงทาจระเขใหหลากหลาย 

 
ทาจระเขยิ้ม จากทาจระเขนอนพัก เงยหนายกมือทั้งสองมาทาวคาง แลวสงยิ้มใหกัน 
 
ทาจระเขยูยี่ จากนั้นเราจะใหเด็กบริหารหนาโดยผานการออกเสียง เชนการทําปากเล็กที่สุด (ปากจู) และการอาปากกวาง

ที่สุด และการหยีตาเล็กที่สุด เบิกตากวางที่สุด เปนการบริหารหนาของเด็ก ๆ 
 
ขอดีของการฝกทานี้ 

การฝกเปนจระเข เปนทาที่เหมาะกับผูมีปญหานอนหงายไมสบาย ผูที่ตัวอวน น้ําหนักกาก นอนทานี้จะ
สบาย ชวยนวดทองอยางดี ทําใหระบบยอยอาหารดีขึ้น หลังกิตอิ่มกนอนพักในทาจระเข อยางนี้  ทาจระเข
เปนทาพักระหวางการฝกอาสนะในทานอนตว่ํา 
การสรางปฏิสัมพันธกับเพ่ือน ๆโดยผานการยิ้ม 
สรางเสริมกลามเนื้อใบหนาชวยมีการไหลเวียนและเปนสราง และเปนการพัฒนาการใชภาษาทางรางกาย 
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ทางู(1) หนา 53 

วิธีฝก 
ทาเตรียม นอนคว่ําหนาผากจรดพื้น เหยียดแขนทั้งสองขึ้นไปเหนือศรีษะ คว่ําฝามือ ขาชิดกัน 

ชวงนอนคว่ําหนาผากจรดพื้น ใหเด็กทําความรูสึกผิวสัมผัสที่รางกายกดอยูบนพ้ืนต้ังแตหนาผากลําตัวและ
ขา 

 
ทางูชูคอ ลากมือทั้งสองมาวางขางลําตัวระดับรววนม งอขอศอกตั้งขึ้นใหแขนแนบสําตัว ขาชิดกัน คอย ๆ เงยหนาจน

คางจรดพ้ืน ยกศรีษะ คาง คอ ไหล หนาอก ตั้งขึ้นในทาแอนอกขึ้น หนีบขอศอกทั้งสองใหชิดลําตัวไว โดยให
หนาทองยังคงกดแนบพื้นอยู ทรงตัวในทานี้สักครู นับ 1- 10 

 
ทาคืนกลับ คอย ๆ คลายขอศอกที่หนีบไวออก ลดหนาอก ไหล คอ และคางลงจนหนาผากจรดพื้น เล่ือนมือทั้งสองมา

นอนพักในทาจระเข ผอนคลายกลานเนื้อทุกสวน 
 
ทางูตวัโต  
ทาเตรียม นอนคว่ําหนาผากจรดพื้น เหยียดแขนทั้งสองขึ้นไปเหนือศรีษะ คว่ําฝามือ ขาชิดกัน 
 
ทางูแผแมเบ้ีย ลากมือทั้งสองมาวางขางลําตัวระดับราวนม งอขอศอกตั้งขึ้นใหแขนชิดสําตัว ขาชิดกัน คอย ๆ เงยหนาจน

คางจรดพื้น ยกศรีษะ คาง คอ ไหล หนาอก ออกแรงที่ฝามือท้ังสองยันลําตัวตั้งขึ้น แอนอก เหยีดแขนตึงจน
หนาทองเหนือสะดือยกตาม ใหหนาหนาขายังคงกดแนบพื้นอยู ทรงตัวในทานี้สักครู นับ 1- 10 

 
ทาคืนกลับ งอศอกคอย ๆ ลดระดับหนาทอง ทอนหลังลงทีละสวน หนาอก ไหล คาง หนาผาก จนกระทั่งนอนราบกับ

พ้ืน ผอนคลายกลามเนื้อทุกสวน นอนพักในทาจระเข 
สามารถแปลงเปนงูตั้งแตตัวเล็กถึงตัวใหญตอกันไดเลย อาจทํา 2-3 รอบได 

 
การดัดแปลงทางูใหหลากหลาย 
ทางูเล้ือย  จากทางูตัวเล็ก ก็ใหเด็ก ๆ คืบไปรอบ ๆ หอง โดยรักษาพื้นที่ไมใหชนกัน 
 
ขอดีของการฝกทานี้ 

กระตุนประสาทสัมผัสที่ผิวหนัง 
การฝกเปนงูบอย ๆ จะทําใหมีกระดูกสันหลังออนชอย แข็งแรง ไมปวดหลัง ชวยกดนวดชองทอง ระบบ
ขับถายดี และลดกรดในกระเพาะอาหาร 
เปนเสริมสรางความแข็งแรงของแขนและหัวไหล โดยเฉพาะในเด็กเล็กจะกระตุนพัฒนาการสมองดานการ
เคล่ือนไหวในดานมิติสัมพันธ 
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ทาตั๊กแตน(1) หนา 50 

วิธีฝก 
ทาเตรียม นอนคว่ํา วางแขนทั้งสองขางลําตัว หงายฝามือ ขาชิดกัน วางคางจรดพื้น 
 
ตั๊กแตนยกขาหลัง(ทีละขาง) 

ยกขาขางขวาขึ้น เขาไมงอ ขาเหยียดตรง ยกสูงเทาที่แตละคนสามารถยกไดโดยเขาไมงอ ใหหนาทอง
สวนบนรูสึกถูกกดแนบกับพ้ืน นิ่งไวสักครู นับ 1-20  คอย ๆ ลดขาลง วางราบบนพื้น แลวยกขาซายขึ้นบาง 
ทําเหมือนขางขวา ทําสลับกันสัก 3 รอบ 

 
ทาคืนกลับ คอย ๆ ลดขาซายลงวางราบกับพ้ืน แยกขา ลดคางคว่ําหนาพักในทาจระเข 
 
ทาตั๊กแตนตัวโต 
ทาเตรียม นอนคว่ํา วางแขนทั้งสองขางลําตัว หงายฝามือ ขาชิดกัน วางคางจรดพื้น 

ตั๊กแตนยกขาหลัง 2 ขางพรอมกัน 
ฝามือกําหมัดหลวม ๆ สอดไวบริเวณขอพับสะโพก เงยหนาวางคางจรดพื้น คอย ๆ ยกขางทั้งสองขางขึ้น
พรอมกัน เขาตึง ขาเหยีดตรง ขาชิดกัน หายใจเขาออกปกติ นิ่งในทานี้ นับ 1-10 
หายใขออกแลวลดขาลงพรอมกัน ผอนคลายกลามเนื้อ ทําซ้ํายกขาขึ้นสัก 3 รอบ 

 
ทาคืนกลับ คลายหมัดเล่ือนฝามือออกวางแขนขางลําตัว ลดคาง คว่ําหนาพักในทาจระเข ผอนคลายกลามเนื้อ 

ขอดีของการฝกทานี้ 
หากฝกแปลงเปนต๊ักแตนประจําทําใหไมเปนหอบหืด หรือหลอดลมอักเสบ ชวยบรรเทาอาการปวดสะโพก 
สะโกตึง ระบบยอยอาหารดีขึ้น ไมอวน ทองไมผูก แกทองอืด ตัวเบา คลองแคลววองไว เหมือนตั๊กแตน(1) 
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 กลุมทานั่ง 

 
ทาแมว(1)หนา 29 

วิธีฝก 
ทาเตรียม อยูในทาคลาน เขาชิด วางมือบนพ้ืนหางกันระดับหัวไหล 
 
ทาแมวขย้ําเหยื่อ คอย ๆ ลดหนาอกลงพรอมกับพับศอกใหหนาอกคางและหนาผากลงสัมผัสพ้ืนโดยยังกางขอศอกฝามือค้ํา

พ้ืนไว กนโดงอยู นิ่งอยูในทานี้ นับ 1-10 เหมือนแมวเหมียวกําลังขย้ําเหย่ือ 
 
ทาแมวขู 1) ทําตอจากทาแมวขย้ําเหยื่อ ยกศรีษะเงยหนาเล็กนอย ยกหนาผาก คาง คอ หนาอก ขื้นมาอยูในทาคลาน 

หายใจเขา แอนหลัง เชิดหนาขึ้น เหมือนแมวเตรียมปองกันตัว 
2) ใชมือทั้งสองดันขอศอกและลําตัวโกงหลังขึ้นสุดตัวพรอมหายใจออกจนสุดแขมวทอง หอยศีรษะลงต่ํา
เหมือนแมวกําลังทําทาขู นิ่งในทานี้สักครู นับ 1-10 
3) ผอนคลายกลามเนื้อหลัง หนาทอง โดยลดแผนหลังลง หายใจเขา กลับมาอยูในทาเตรียมคลาน ทําทา
แมวขูนี้ซ้ําอีก 2-3 ครั้ง 

 
ทาคืนกลับ โยกลําตัวมาดานหลัง หยอนกนลงบนสนเทา วางแขนไวเหนือศีรษะวางศีรษะบนพื้น หมอบพักในทาเตานี้

สักครู แลวคอย ๆ ยกศีรษะ ยืดหลังใหตรง ยกลําตัวขึ้นจนอยูในทานั่งเทพธิดา 
 
การดัดแปลงทาแมวใหหลากหลาย 
ทาแมวสบัดหาง เปนทาแถมเริ่มจากทาเตรียมในทาคลาน สบัดกนไปทางซายและขวาสลับกัน 4-8 ครั้ง เหมือนแมวกําลังสบัด

หาง 
 
ทาแมวขี้เกียจ ตอจากทาเตรียม โยกสะโพกไปดานหลังจนนั่งบนสนเทา แขนขางหนึ่งเหยียดอยูเหนือศีรษะ อีกขางหนึ่งดึง

มืองอศอกพรอมเอียงคอเงยหนาตามแขนขางที่งอ 
 
ขอดีของการฝกทานี้ 

การฝกเปนแมวจะทําใหหลัง หัวไหล หนาทอง ผอนคลาย ปอดแข็งแรง ระบบหายใจดีขึ้น ไมปวดศีรษะ มี
ความจําดีขึ้น (1) 
ทานี้ฝกการยืดหยุนแนวกระดูกสันหลังรับรูถึงการเคลื่อนไหวของขอตอกระดูกสันหลังได (3) p34 
สงเสริมใหรับรูถึงการเหยียดยืดดานซายและขวาของแขนและลําตัววาขางใดเหยียดยืดไดดีกวากันหรือไม 
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ทาสุนัข(1)หนา 26 

วิธีฝก 
ทาเตรียม นอนคว่ํา หนาผากแตะพื้นเหยียดขาทั้งสองใหตรงวางหลังเทาใหแนบพ้ืนปลายเทาชิดกันชี้ตรง เหยียดแขน

ทั้งสองขึ้นเหนือศรีษะ 
หรือใชภาษาสื่อกับเด็ก นอนคว่ํา เหยียดขาและแขนขึ้นเหนือศรีษะตรงเปนเลขหนึ่ง 
 

ทาหมาแหงน งอศอกลากแขนทั้งสองเอาฝามือมาวางไวขางราวนมเตรียมพรอมจะยันตัวขึ้น คอยๆ เงยหนายกศรีษะตั้ง
ตรง ใชมือยันตัวยกหนาอก หลัง เอวใหลอยขึ้นในระดับเหยียดสุดแขน เหยียดขาใหตรง ทําชา ๆ นิ่งไวที่
ตําแหนงนี้ นับ 1-20 

 

ทาคืนกลับ ลดแขน หนาอก หนาทอง ลําตัวทีละสวน จนกลับมานอนคว่ํา ลดศอกวางแขนขางลําตัด แนบหนาไปกับพ้ืน 
นอนพักสักครู 

 

ทาหมากม หรือสุนัขบิดขี้เกียจ 
ทาเตรียม เร่ิมตามลําดับอยางทาหมาแหงนจนอยูในทาหมากแหงน 
 

ทาหมากม ตั้งเทาทั้งสองขึ้น โยกลําตัวไปดานหลังกมหนาหอยศรีษะลงต่ํา ยกกนและสะโพกขึ้นสูงใหเขาตึง ขอศอก
เหยียดตรงมือทั้งสองยันพ้ืนไวอยูในแนวเสนตรงกับแผนหลัง เกิดมุกฉากที่ตําแหนงสะโพก กดสนเทาลงให
ฝาเทาวางราบกับพ้ืน ใหเทาทั้งสองขางขนานกันนิ่งไวที่ตําแหนงนี้ นับ 1-20 คลายทาทาบิดขี้เกียจของสุนัข
หลังจากลุกจากการนอนหลับอยางสบาย 

 

ทาคืนกลับ ลดศอกลดสะโพกพรอมกับยกศีรษะขึ้น แลวคอย ๆ ลดลดสะโพก ลําตัวลง จนนอนคว่ําราบกับพ้ืน แลวพัก
ในทาจระเข 

 

การดัดแปลงทาสุนัขใหหลากหลาย 
ทาสุนัขฉ่ี  ทําตอจากทาสุนัขกม โยกสะโพกยกขาขวาขึ้นใหเขางอเหมือนทาสุนัขยกขาฉี่ ใหทําสลับขาง 
 

การเลนเปนกลุมทาสุนัข ทาสุนัขบิดขี้เกียจนี้สามารถนํามาเลนเปนกลุมได โดยใหเด็กตัวสูงทําทานี้เรียงแถวใกลกันจะเปน
ทางอุโมง ใหเด็กอีกกลุมคลานมุดลอดผานได (3) p32 

 

ขอดีของการฝกทานี้ 
ทาสุนัขเมื่อทําจนครบทั้งทาหมาแหงนและหมากมแถมดวยทาสุนัขบิดขี้เกียจจะไดประโยชนดังนี้ 
เวลาที่เราออนเพลีย ขี้เกียจ ทาสุนัขชุดนี้จะชวยขจัดความเมื่อยลา แกอาการปวดขอเทา สนเทา หัวไหล และหลัง ทํา
ใหขอเทาแข็งแรง ขาทั้งสองขางไดสัดสวน บรรเทาอาการขอไหลอักเสบ ทําใหเลือดไหลมาเลี้ยงสมองไดสะดวก เซลล
สมองฟนตัว กระชุมกระขวย เบิกบาน ขยันเรียน และขยันทํางาน (1) 
เปนการเชื่อมโยงกับจินตนาการตัวเลขดวย 
เด็กเรียนรูการรักษาสมดุลยรางกายเมื่อเปล่ียนจากการทรงตัว 4 ขาเปน 3 ขา เมื่อยกขาขึ้นขางหนึ่งเพ่ิมทักษะการ
ถายน้ําหนักเพ่ือใหทรงตัวอยูได นอกจากนี้ทาเลียนแบบนี้เด็กจะสนุกขบขัน 
การเลนคลานลอดอุโมงคนี้ชวยสงเสริมทักษะมิติสัมพันธใหเด็กไดโดยเนนใหเด็กที่ลอดตองระวังไมใหชนอุโมงค และ
ตองเวนจังหวะไมใหชนเพ่ือนที่คลานตามกันมา 
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ทาเตา (1)หนา 69 

วิธีฝก 
ทาเตรียม นั่งหลังตรงบนสนเทา เหมือนทาเทพธิดา คว่ําฝามือวางบนเขา 
 
ทาเตานิ่ง ยกแขนทั้งสองเหยียดขึ้นเหนือศีรษะ โนมตัวไปขางหนา วางมือทั้งสองลงบนพ้ืน และคอย ๆ กมตัวใหหนา

ทองแนบตนขา หนาอก ศีรษะแตะพื้น แตกนยังนั่งอยูบนสนเทา คอย ๆ เคล่ือนมือทั้งสองเขาหาตัว โดยงอ
ศอกเล็กนอยใหสบาย นิ่งอยูในทานี้นับ 1-10 

 
ทาคืนกลับ คอย ๆ ยกศีรษะ ตั้งคอขึ้น ตามดวยสวนอก หนาทอง ยืดหลังใหตรง พรอมทั้งเคล่ือนแขนและมือมาวางที่

หนาขา จนลําตัวตั้งตรงกลับมาในทานั่งเริ่มตนแลวหงายฝามือวางบนเขา ผอนคลายกลามเนื้อ นั่งหลับตา
สักครู แลวเหยียดขาออกไป ในทานั่งพักใหสบาย 

 
การดัดแปลงทาเตาใหหลากหลาย 
ทาเตา นั่งงอขา ใหเขาลอยปลายเทาชิด คอย ๆ โนมตัวพรอมกับสอดมือทั้งสองไปใตขาใหลึกที่สุด สูดลมหายใจเขา

ลําตัวสวนบนยกขึ้น มองตรงไปขางหนา 
คอย ๆ ปลอยลมหายใจออก พรอมกับคอย ๆ โนมตัวหมอบราบใหหนาผากแปะกับพ้ืน นิ่งไวในทานี้ สูดลม
หายใจเขาออกตามปกติ 
คอย ๆ ยกตัวขึ้นคืนกลับในทานั่งปกติ 
**อาจจะบูรณาการใชเพลงเตากับเด็กเพ่ือสงเสริมจินตนาการและภาษา 

 
เพลงเตา  เตา เตา เตา เตามันมี ส่ี ขาเวลาเดินมามันทําหัวผลุบ ๆ โผล ๆ 
 
ขอดีของการฝกทานี้ 

ทาเตาเปนทาที่เรามักใชเวลาพัก เก็บพลังไวกับตัวเอง ทําใหไมปวดหลัง ระบบขับถายดีขึ้น ชวยนวดอวัยวะ
ในชองทอง และกระตุนใหเลือสูบฉีดไปเล้ียงสมองดี (1) 
ชวยใหกระดกูสันหลัง ซี่โครงแข็งแรง โคงตัวยืดหยุนหอหุมปอดกับหัวใจไวเหมือนกับรังนก เด็ก ๆ ที่มีนิสัย
เขินอายตกใจงายออนไหว จะรูสึกวาจิตใจ สงบเยือกเย็นขึ้น และมีระเบียบวินัย (2) 
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ทากระตาย (1)หนา 32 

วิธีฝก 
ทาเตรียม นั่งหลังตรงบนสนเทา เหมือนทาเทพธิดา คว่ําฝามือวางบนเขา 
 
ทากระตายหมอบ เล่ือนมือทั้งสองไปจับฝาเทาโดยนิ้วโปงกําบนหลังเทาพรอมกับคอย ๆ โนมตัวมาขางหนา ยกสะโพกขึ้น โดย

มือยังกําฝาเทาไว กมหนาใหศรีษะจรดพื้น เล่ือนศีรษะใหเขาไปใกลเขา สวนที่สัมผัสพ้ืนคอื ศีรษะ(สวนเหนือ
หนาผาก) เขาทั้งสอง และปลายเทา นิ่งสักครู นับ 1-10 

 
ทาคืนกลับ คอย ๆ ยกศีรษะขึ้น ตามดวยสวนอก ยืดหลังใหตรง จนลําตัวตั้งตรงกลับมาในทานั่งเริ่มตนแลวหงายฝามือ

วางบนเขา ผอนคลายกลามเนื้อ นั่งหลับตาสักครู แลวเหยียดขาออกไป ในทานั่งพักใหสบาย 
 
การดัดแปลงทาเครนใหหลากหลาย 
ทากระตายหมอบหูตั้ง(2) หนา 112 
ทาเตรียม นั่งทาเทพธิดา มือจับขอเทา 
 
ทากระตายหมอบหูตั้ง กมศีรษะลงไปขางหนาหัวเขา ยกสะโพกขึ้นใหศีรษะชิดหัวเขา อยาเคล่ือนศีรษะขณะยกสะโพกขึ้น 

เปล่ียนมือที่จับขอเทามาประสานกัน(ใหนิ้วโปงและชี้กางตรงออก)ไวขางหลังแลวคอย ๆ มวนตัวยกสะโพก
ใหสูงขึ้นพรอม ๆ กับยกแขนชูขึ้นต้ังฉากกับพ้ืน จะดูเหมือนกับเปนหูกระตาย นิ่งทานี้ไว นับ 1-10 

 
ทาคืนกลับ ปลอยลมหายใจออก ลดสะโพกลงพรอมกับคอย ๆ ยกศีรษะขึ้นชา ๆ กลับสูทาเริ่ม 
 
ทากระตายกินผัก 
ทาเตรียม นั่งทาเทพธิดา ชูสองนิ้วมาวางไวขางใบหูเหมือนหูกระตาย 

คอยโนมตัวไปขางหนาจนหนาอกชิดเขาหลัง นิ่งไว 
จากนั้นใหถามเด็ก เกี่ยวกับอาหารที่มีประโยชนเชนผักผลไม กระตายชอบกินอะไร เชน แครอท ผักกาด 
แอปเปล แลวเด็ก ๆ ชอบทานผักผลไมอะไรบาง 

 
ขอดีของการฝกทานี้ 

ฝกทานี้เปนประจําทําใหไมปวดหลังชวยใหการไหลเวียนของเลือดไปเลี้ยงสมองดีขี้น จิตใจแจมใส สบายตัว 
กระปรี้กระเปรา และบรรเทาอาการปวดไหลและคอได (1) 
ทานี้ชวยกระตุนเสนประสาทและหลอดเลือดในสมองใหทํางานรวดเร็วมีประสิทธิภาพ พัฒนาสมองใหแจมใสและมี
ความคิดสรางสรรค ทั้งยังชวยกระตุนประสาทหู ตา จมูก การฟงและการใชสายตาของเด็ก ๆ ใหดีขึ้น และชวยใหตน
คอมีความยืดหยุน หลังฝกจะรูสึกวาสมองสดชื่น ผอนคลาย  (2) 
ทานี้ฝกเปนคูหันหนาเขาหากันจะสนุกเปนกระตายคู 
เปนการบูรณาการเรื่องรับประทานอาหารผัก ผลไมที่มีประโยชน 
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ทาสิงโต (1) หนา 38 

วิธีฝก 
ทาเตรียม นั่งหลังตรงบนสนเทา เหมือนทาเทพธิดา คว่ําฝามือทั้งสองวางบนเขา 
 
ทาสิงโตพองขน ตั้งคอตรง ยืดลําตัวใหตรง แอนหนาอกหายใจเขาใหเต็มปอด เหมือนสิงโตกําลังทําทาพองขนขูศัตรู เล่ือนฝา

มือทั้งสองมาค้ําที่พ้ืนขางหนา  ยกสะโพกขึ้นมาอยูในทาคุกเขา เกร็งกลามเนื้อทุกสวน 
 
ทาสิงโตคําราม กักลมหายใจไว แลวอาปากแลบลิ้นปลอยลมหายใจออกทางปากโดยเปลงเสียง อา ฮา ออกมาดัง ๆ ยาว ๆ 

จนสุดลม พรอมกับกางนิ้วออก ตาเบิ่งกวางเหลือบจองขึ้นบน 
 
ทาคืนกลับ ผอนคลายกลามเนื้อทุกสวนทั่วตัว นั่งหลับตาสักครู แลวเหยียดขาออกไป นั่งพักจนหายเหนื่อย 
 
ขอดีของการฝกทานี้ 

การไดแปลงกายเปนสิงโตบอย ๆ ทําใหมีลมหายใจสะอาด ส้ินสะอาดขึ้น เปนการฝกเปลงเสยงออมาจาก
ทอง ใครพูดไมชัด ตะกุกตะกักหรือติดอาง จะทําใหพูดชัดเจนขึ้น รูวิธีการเปลงเสียงที่ถูกตองดวย(1) 
เปนการออกกําลังกายลิ้นที่จะชวยใหเปลงเสียงไดถูกตอง รูสึกสดชื่น การเหลือบตาขึ้นไปดานบนชวยใหตามี
กําลังแข็งแรง(2) 

 
 
 



yogakids02  52 

 
ทากบ (1) หนา 66 

วิธีฝก 
ทาเตรียม นั่งหลังตรงบนสนเทา เหมือนทาเทพธิดา คว่ําฝามือทั้งสองวางบนเขา ตัวตรงหลังตรงศีรษะตั้งตรง ตามอง

ไปขางหนา 
 
ทากบ แยกเขาทั้งสองออกจากกันใหมากจนนิ้วเทาขิดกัน กนอยูบนพ้ืน หลังตรงตัวครง คอตั้งตรง มองไปขางหนา 

แลวหลับตา หายใจเขาออก ยาว ๆ ชา ๆ นับ 1-5 ตอการหายใจแตละรอบ 
 
ทาคืนกลับ เคล่ือนเขาเขาหากัน เหยียดขาออก แลวผอนคลายกลามเนื้อทุกสวน นักพกสบาย ๆ 

ดัดแปลงทากบใหหลากหลาย 
 
ทากบกระโดด 
ทาเตรียม ยืนตรงเทาชิด ประสานมือกันยกขึ้นวางเหนือศีรษะกางศอกออกใหเปนระนาบกับลําตัว 

เขยงขาใหยืนดวยลายเทา คอย ๆยอตัวลงโดยแยกเขากางออกไปดานขางจนกนนั่งบนสนเทาที่เขยงอยู 
รักษาหลังใหตรงไวตลอดเวลาที่ยอตัวลง ใหนิ่งอยูในทานี้สักพักหนึ่ง 

 
กบกระโดด ใหเด็กเริ่มตนกระโดดพรอมกันทั้งสองขาไปขางหนา โดยรักษาพื้นที่ไมใหชนกัน 

ทากบหาอาหาร 
นอนคว่ํา พับขาทั้งสองเขาหาลําตัว ใชมือจับปลายเทาทั้งสองขาง พยายามกดสนเทาทั้งสองลงใหมากที่สุด
เทาที่ทําไดโดยแยกเขาออกจากกัน แลวดันหนาอกแอนขึ้น นิ่งอยูในทานี้สักครูนานเทาที่รูสึกสบาย 

 
ขอดีของการฝกทานี้ 

การฝกทากบเปนประจําทําใหอวัยวะรอบ ๆ กระดูกเชิงกรานแข็งแรง ยืดเสนเอ็นตนขาและเขา ทําใหมีความ
อดทน สามารถหลับตานิ่งอยูไดนาน ๆ เหมือนกบกําลังจําศีลในหนาแลง 
ทากบกระโดดนี้จะสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา และฝกการทรงตัว 
ทานี้จะชวยใหขอเทาแข็งแรงผอนคลายกลามเนื้อเสนเอ็น ตนขา เขา หนาแขง ลดอาการตึงเจ็บที่หัวไหลและ
ชวยใหระบบขับถายดีขึ้น (4) 
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ทาผีเส้ือ(1) หนา 46 

วิธีฝก 
ทาเตรียม นั่งหลังตรงเหยียดขาทั้งสองออกไปขางหนา 
 
ทาผีเส้ือกางปก ดึงเขาทั้งสองขางเขาหาตัวใหฝาเทาประกบกัน  มือทั้งสองจับที่ขอเทา ดันสนเทาเขาใหชิดตัวมากที่สุด แยก

ตนขาออกและลดเขาลงใหมากท่ีสุด พยายามใหชิดพ้ืนโดยยือหลังใหตรง 
 
ทาผีเส้ือขยับปกบิน จินตนาการวาขาทั้งสอบของเราเปนปกผีเส้ือ และกระพือปกโดยยกเขาทั้งสอบขึ้นสล ประมาณ 20-

30 รอบ 
 
ทาคืนกลับ ปลอยมือจากขอเทา เหยียดขาทีละขาง อยูในทานั่งพัก แยกขาทั้งสอบออกจากกัน วางแขนทั้งสองไป

ดานหลัง เอนตัวไปดานหลังใหสบาย ผนคลายกลามเนื้อทุกสวน พักใหหายเหนื่อย 
 
ดัดแปลงทาผีเส้ือใหหลากหลาย 
ผีเส้ือดูดน้ําหวาน/ดมดอกไม  ทําตอจากทาผีเส้ือกางปก มือจบัปลายเทาใหมั่น เหยียดหลังใหตรงคอย ๆโนมตัวไป

ขางหนาจนหนาจดปลายเทาหรือเทาที่ทําได ใหเด็กจินตนาการวาเปนผีเส้ือกําลังดูดน้ําหวานหรือดมดอกไม 
 
ผีเส้ือขาเหยียด(2) นั่งเหยียดขาทั้งสองออกไปดานหนา คอย ๆ วาดขากางออกไปดานขางชา ๆ นิ่งทานี้ไว ปลายเทาชี้ไป

ดานบน มองตรงไป 
สูดลมหายใจเขากางแขนและไหลใหขนานกับพ้ืน นิ่งทานี้สักครู 
ปลอยลมหายใจออกแลวคอยๆ โนมตัวหมอบราบชา ๆ พรอมกับเหยียดแขนออกไปดานหนาตรง ๆ ไห
หนาผาก คาง และหนาอกแนสบกับพ้ืน ถือเปนทาจน นิ่งไวสักครูโดยหายใจปกติ 12 ครั้ง 
สูดลมหายใจเขา คอยๆ กลัลมานั่งตัวตรงวางมือพักไวบนหัวเขาแลวทําใหมตั้งแตทาเริ่ม 

 
ขอดีของการฝกทานี้ 

เปนการเหยียดยืดตนขาดานใน เสริมสรางความยือหยุนกลามเนื้อรอบขอสะโพก 
สรางเสริมความยืดหยุนของกลามเนื้อตลอดแนวสันหลัง จินตนาการและเด็กจะไดกล่ินของเทา หากมีกล่ิน
เหม็นจะสอนเรื่องการรักษาความสะอาดได 
ชวยเสริมสรางความยืดหยุนในสวนกระดูกเชิงกราน ตนขาดานในและกลามเนื้อ และทําใหเด็กมีนิสัย
ออนโยน มีน้ําใจ รูจักเอาใจใสเห็นอกเห็นใจผูอื่น 
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ทานักรบ (4) หนา 61 

วิธีฝก 
ทาเตรียม นั่งชันเขา วางเทาขวาราบกับพ้ืน เหยียดขาซายออกไปดานหลัง 

ยกแขนทั้งสองขึ้น หายใจเขา พนมมือแลวแอนลําตัวไปดานหลัง นิ่งไวสักครู 
สลับฝกอีกขางเชนเดียวกัน 

 
การดัดแปลงทานักรบใหหลากหลาย 
นักรบเหาะ คุกเขาตั้งตัวตรง ชันเขาซายใหเขาเปนมุมฉาก พนมมือ คอย ๆยืดแขนขึ้นเหนือศีรษะ พรอมกับถายน้ําหนัก

ไปที่ชายซายขางหนา นิ่งไว 
โดยการเปลี่ยนตําแหนงของมือท้ังสอง 
กางแขนออกดานขางใหเสมอหัวไหล 

 
นักรบปลอยพลัง เคล่ือนมือที่พนมอยูเหนือศีรษะมาดานหนาพรอมกับบอกใหเด็กปลอยพลังความรักและความเมตตาสงไปให 

เพ่ือน 
 
ขอดีของการฝกทานี้ 

สรางเสริมตนขาและสะโพกใหยืดหยุนแข็งแรง กระดูกสันหลังและหัวไหลก็แข็งแรงดวย ยืดกลามเนื้อขาง
ลําตัว 
ชวยขยายชองปอด หายใจเขสไดเต็มที่ 
สงเสริมจินตนาการ การคิดในแงบวก 
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กลุมทายืน 
 

 
ทาตนไม (1)หนา 24 

วิธีฝก 
ทาเตรียม ยืนตรงเทาชิดแขนแนบขางลําตัว ใหฝาเทาทั้งสองวางสัมผัสพ้ืนเต็มฝาเทา ไฟล หลัง คอตั้งตรง อกผายไหล
ผึ่ง 
 
ทาตนไม งอเขาซายขึ้นใหฝาเทาแนบชิดกับตนขาขาวดานใน ใหเขาที่งอชึ้ออกดานขางลําตัว มือเทาสะเอว ตามอง

ตรงไปขางหนาจุดใดจุดหนึ่ง รักษาการทรงตัวไวไมใหลม เมื่อรักษาสมดุลยไดแลว ยกมือมาพนมไวระหวาง
อก แลวคอย ๆ ยกมือที่พนมขึ้นเหนือศีรษะจนเหยีดสุดแขน ตลอดการเคลื่อนไหวใหรักษาการทรงตัวไวไม
โอนเอนไปมา ยืนขาเดียวในทานี้นิ่งใหเหมือนตนไม นับ 1-20 

 
ทาคืนกลับ คอย ๆ ลดมือลงมาที่อกแลววางขางลําตัว พรอมกับปลอยขาซายวางลงพื้นยืนสองขา พักสักครู 

สลับงอเขาขางขวาบาง 
 
การดัดแปลงทาตนไมใหหลากหลาย 
ทาตนไมคู ใหเด็กจับคูทําทาตนไมคูกัน โดยการยกขาขึ้นคนละขาง ไหลพิงกัน และยกมือคนละขางมาประกบมือเปนทา

พนมมือดวยกัน 
 
ขอดีของการฝกทานี้ 

การฝกเปนตนไม ทําใหเรามีสมาธิ ฝกขาและเขาใหแข็งแรง การทรงตัวของเราดีขึ้น ทําใหมีใจจดจอกับส่ิง
ตาง ๆ ไดนานขึ้น เชนถาเราตั้งใจฝกทานี้จะทําใหเรามีความอดทนเหมือนตนไม มีใจที่มุงมั่นอดทน ไม
เปล่ียนใจบอย ๆ อยากทําอะไรก็ทําไดนานขึ้น 
เปนการสรางปฏิสัมพันธกับเพ่ือนและการอยูรวมกันโดยผานการทําโยคะสงเสริมทักษะรักษาสมดุลยรวมกัน 
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ทาภูเขา (1)หนา 21 

วิธีฝก 
ทาเตรียม ยืนตรงเทาชิดแขนแนบขางลําตัว 
 
ทาภูเขา กางขาแยกออกจากกันใหกวางกวาไหล เขาตึง กางแขนเสมอไหล หงายฝามือ ยกแขนเหยียดขึ้นเหนือศีรษะ

มือประกบกัน หายใจเขาลึก ๆ ลากขาชิดกัน แลวยืดตัวใหเหยียดสุด 
 
ทาคืนกลับ ลดแขนลงมาวางขางลําตัว หายใจออก 

ยกแขนขึ้นเปนภูเขาสูง ๆ อีก 3 ครั้ง 
การดัดแปลงทาภูเขาใหหลากหลาย 

 
ภูเขาสูง(2) ยืนตัวตรง สูดลมหายใจเขาพรอมกับคอย ๆ ยกแขนทั้งสองชา ๆ ไปดานหนาในระดับไหลหยุดนิ่ง 

ปลอยลมหายใจออกแลวหันฝามือเขาหากัน 
สูดลมหายใจเขาใหลึกที่สุดพรอมกับยืดแขนทั้งสองขึ้นไปตรง ๆ ใหแนบใบหู 
ยกสนเทาขึ้นชา ๆ เปนทาจบ นิ่งทานี้ไวหายใจปกติ 12 ครั้ง แลวคอย ๆ หายใจออก 

 
ภูเขาต่ํา(5) นั่งขัดสมาธิ หลังตรง พนมมือไวที่อก หายใจเขาพรอมกับเหยียดแขนทั้งสองขางแนบชิดใบหู พนมมือเหนือ

ศีรษะ   หายใจออกพรอมกับวาดแขนลง วางมือไวขางตัว 
 
ภูเขาสูงภูเขาต่ํา เร่ิมตนดวยทาภูเขาสูง คอยเขยงเทาขึ้นแลวยอตัวลงชา ๆ จนกนนั่งอยูบนสนเทารักษา รักษาแผนหลังให

ตรงเพ่ือใหเกิดสมดุลย นิ่งไวสักครู คอย ๆ ยืดตัวคืนกลับในทาภูเขาสูง ลดแขนลง ยืนพัก 
 
ขอดีของการฝกทานี้ 

การแปลงรางเปนภูเขาบอย ๆ ทําใหเรายืนตัวตรง ยืนไดมั่นคงอยางภูเขา แขงขาแข็งแรง อกผายไหลผึ่ง 
กระดูกสันหลังตรง ทําใหประสาทสัทผัสวองไว มีความตื่นตัว ปอดแข็งแรง จิตใจแจมใส เปนผูที่มีบุคลิกภาพ
ดูสงา(1) 
วิธียืนตัวตรงเหมือนภูเขาที่มียอดสูงลิบชวยใหเด็ก ๆ ตัวสูงขึ้นและชวยยืดขยายรางกายของเด็กที่กําลัง
เจริญเติบโตใหตรงไดสัดสวน ทั้งยังเพ่ิมสมาธิและความอดทน 
ขณะท่ียอลงเปนการสรางเสริมความแข็งแรงกลามเนื้อตนขา และการรักษาสมดุลยของการทรงตัวในทานั่ง
ยอง ๆ ขณะในการทําภูเขาสูง สลับภูเขาต่ํา เด็กไดเรียนรูคณิตศาสตรความสูง ต่ํา 



yogakids02  57 

 
ทาตนตาล (4)หนา 32 

วิธีฝก 
ทาเตรียม ยืนตรงเทาชิดแขนแนบขางลําตัว 
 
ทาตนตาล ยกแขนทงสองเหยียดขึ้นเหนือศีรษะหายใจเขา ปลายนิ้วชนกัน นิ้วโปงเกี่ยวกันไวทํามือคลายดอกบัวตูม 

เอนตัวเขาไมงอ ขอศอกเหยียดออก พับเอวไปดานขวา ไมบิดสะโพก หายใจออก นิ่งไวในทาสักครู 
หายใจเขากลับมาตรงกลางและหายใจออก เอนไปดานซายบาง หายใจเขาลึก แลวกลับมาตรงกลางเหมือน
ตนตาลโอนเอนไปมา 

 
ทาคืนกลับ ลดแขนลงมาวางขางลําตัว หายใจออก 

ยกแขนขึ้นเปนตนตาล  อีก 3 ครั้ง 
 
การเชื่อมโยงทาตนตาลกับทาโยคะตาง ๆ 

โดยการผานการเลานิทานอยาง เชน เชานี้เราตื่นขึ้นมาพระอาทิตยขึ้น เด็กมาไหวพระอาทิตยกัน พระ
อาทิตยสองแสงไปทางภูเขา เราไปเจอภูเขาสูงภูเขาต๋ํา ที่ภูเขามีตนไม มีตนตาลพายุพัดเอนซาย แลวเอน
ขวา ฯลฯ 

 
ขอดีของการฝกทานี้ 

ลดอาการตึงหัวไหลและแผนหลังทําใหเลือดไหลเวียนไดดีขึ้นคลายความปวดเมื่อยทั่วรางกาย 
การทําโยคะเรียงรองผูกเรื่องราวทําใหเด็ก ๆ ไดเกิดสนุกสนาน สรางสรรคจินตนาการ และไดเสริมสราง
สมรรถะทางกลามเนื้อในดานตาง ๆ 
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ทาเครน (4)หนา 77 

วิธีฝก 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง แยกขาหางกันเล็กนอย ประสานมือไวดานหลัง 
 
ทาเครน คอย ๆ โนมตัวไปขางหนา ใหกมศีรษะกอน แลวสวนตาง ๆ กมลงต่ําเทาที่ทําได ยกแขนเหยียดขอศอกตึง 

มือทั้งสองจะชูขึ้นเหนือศรีษะ คลายเครนที่กําลังยกตัวขึ้นสูงสุด นิ่งไวในทานี้สักครู 
 
ทาคืนกลับ คอย ๆ ยกลําตัวคืนกลับในทาเตรียม แลวปลดมือออกวางไวขางลําตัว ยืนพักใหสบาย 

การดัดแปลงทาเครนใหหลากหลาย 
 
ทาเครนหมุน ทําตอจากทาเครนขณะกมอยู ใหคอย ๆ หมุนเอวไปทางซาย คางไวสักครู หมุนเอวคืนกลับมาทาตรง หยุด

นิ่งสักครู โดยใหฝาเทานิ่งอยูกับที่ สลับหมุนเอวไปทางขวานิ่งไว แลวคืนกลับมาทาตรง 
 
ทาคืนกลับ คืนกลับสูทาเตรียม 
 
ขอดีของการฝกทานี้ 

บรรเทาอาการปวดตึงที่หัวไหล หลัง และเอว ทําใหเลือดไหลเวียนสูศีรษะ บรรเทาอาการปวดศีรษะ 
ชวยสรางเสริมกลามเนื้อดานขางลําตัว และกลามเนื้อมัดเล็กรอบแนวกระดูกสันหลังสวนเอว 
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ทาลิง (1) หนา 35 

วิธีฝก 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง แยกเทาหางกันเทาชวงไหล 
 
ทาลิง 4 ขา คอย ๆ โนมตัวลงไปขางหนา จนฝามือวางบนพื้น แขนตึง เหมือนมีส่ีขา อาจใหงอเขาไดเล็กนอยเพ่ือให

วางมือราบกับพ้ืนได 
ทาลิง เดินเลน เงยหนายกศีรษะมองไปขางหนา กาวขาและมือเดินเหมือลิงไปรอบ ๆ หองสัก 20 กาว หรืออาจใหเดินซิก

แซกไปตามแถวเด็กที่ทําทาตนไมเปนระยะ ๆ 
 
ทาคืนกลับ หายใจเขาลึก หยุดในทาลิง 4 ขา ยกศีรษะ หนาอก แผนหลังตลอดลําตัว หนาทอง ขึ้นทีละสวนจนหลับมา

อยูในทายืน ยืนพักสักครู 
 
ขอดีของการฝกทานี้ 

ฝกทานี้เปนประจําทําใหไมปวดหลัง ระบบยอยอาหารดีขึ้น มือ แขน ขาแข็งแรง คลองแคลวเหมือนลิง และ
ระบบไหลเวียนของเลือดลมดีขึ้น 
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ทาโตะ เกาอี้ (6) หนา 15 

วิธีฝก 
ทาเตรียม ยืนตรงเทาชิดมือทาวสะเอว 

คอยโนมตัวไปขางหนาจนแผนหลังทํามุมฉากกับแนวขา นิ่งไว 
**จะนําตุกตานิ่ม ๆ หรือหนังสือเบา บางๆ วางไวที่หลังเด็ก ๆ เพ่ือใหเด็กมีความจดจอ นิ่งและรักษาระดับ
ตรงของแผนหลังได 

 
ทาคืนกลับ ยกลําตัวขึ้นตรง ปลอยแขนลงขางลําตัว 
 
ทาเกาอี้ ยืนตรงแยกปลายเทาเล็กนอย ยกมือมาขางหนาเสมอหัวไหล  คอย ๆ ยอตัวลง ใหแนวตนขาขนานกับพ้ืน

หรือเทาที่ทําได นิ่งไว 
การทําเปนคู เด็กจับคู ใหเด็กหนึ่งคนเปนโตะ อีกหนึ่งคนเปนเกาอี้โดยใหเด็กที่เปนเกาอี้แตะโตะแลวคางนิ่งไวสักครู 
 
ขอดีของการฝกทานี้ 

เสริมสรางความแข็งแรงของขอสะโพกเหยียดยืดกลามเนื้อขาดานหลังและตลอดแนวกระดูกสันหลัง 
พัฒนาสมองใหรูจักการรักษาสมดุลยในทาครึ่งตัว 
เสริมสรางกลามเนื้อตนขา ขอสะโพก ขอเขาใหแข็งแรง 
เปนการสรางปฏิสัมพันธในการทํากิจกรรมรวมกัน 
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ทาไหวพระอาทิตย(1)หนา 18 

วิธีฝก 
ทาเตรียม ยืนตรงเทาชิดแขนแนบขางลําตัว 
ทาไหวพระอาทิตย ยกแขนทั้งสองขึ้นชา ๆ ใหสุดแขน แลวคอย ๆ สูดลมหายใจเขาใหเต็มปอด พรอมแอนตัวไปดานหลัง หยุด

นิ่งในทานี้สักครู คอย ๆ โนมตัวและแขนทั้งสองมาดานหนาคอย ๆ ผอนลมหายใจออกขณะที่โนมตัวต่ําลง
จนมือทั้งสองจรดพื้นแลงกมศีรษะใหต่ําสุด 

 
ทาคืนกลับ ยกศีรษะขึ้นแลวคอย ๆ ยกแขนและลําตัวสวนบนขึ้นจนตัวตรงมื้อทั้งสองอยูเหนือศีรษะ แอนตัวไปดานหลัง

อีกครั้ง โนมลําตัวสวนบนกลับมาสูแนวตรงชา ๆ มือคอย ๆ ลดลงวางแนบลําตัว แลวลงนอนพักในทา
ฟองน้ํา เบาลอย สบาย จนหายเหนื่อย 

 
ขอดีของการฝกทานี้ 
ทาแปลงกายนี้ชวยใหกลามเนื้อทุกสวนของรางกายแข็งแรง ยืดเสนเอ็นหลังและไหล คลายปวดเมื่อย บริหารใหอวัยวะตาง ๆ 
ในชวงทองแข็งแรง กระตุนใหเลือดไหลเวียนเล้ียงทั่วศีรษะ ระบบประสาทไดรับเลือดมากขึ้น หัวใจปอดแข็งแรงกันพรอมหนา
(1) 
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บทที่ 6 ทาโยคะอาสนะสําหรับเด็ก ชื่อภาษาไทย ภาษาสันสกฤต และภาษาอังกฤษ รวม 92 ทา 
 

1 อาสนะทานอนหงาย 

ลําดับ ทาอาสนะ ชื่อภาษาไทย ชื่อภาษาสันสกฤต ชื่อภาษาอังกฤษ ชื่อสําหรับเด็ก 

101 

 

ฟองน้ํา / ปุยฝาย 
/ สายลมเย็น / 
ปลาดาว / ศพ 

Savasana /  
Shava-asana / 
Shavasana 

Corpse pose Floating pose /  
Sponge pose /  
Lying Flat pose 

102 
 

โลมา /  
ปลาหางยาว 

Matsyasana Fish pose  

103 

 

กระสุนพระอินทร 
/ แมงกะพรุน /  
ขับลม / กอดเขา 

Pawanmuktasana Leg Lock pose  

104 
 

 
 

เทียน /  
วิปริตกรณี 

Viparit Karani Inverted pose  

105 
 

 
 

แมงมุม Yoga Nidrasana  Snooze pose 

106 

 

เรือ Nava-asana / 
Naukasana 

Boat pose  

107 

 

คันไถ Hala-asana / 
Halasana 

Plough pose, 
Wheelbarrow 
pose 

 

108 
 

 
 

เทียน / ยืนดวย
ไหล 

Sarvanga-asana / 
Sarvangasana 

Shoulder Stand 
pose 

Candle pose 

109 

 

ลอ / สะพานโคง Urdhva Dhanur-
asana / 
Chakrasana /  
Urdhva 
Dhanurasana 

Wheel pose  

110 
 
 

 

สะพาน Setu Bandha 
Sarvanga-asana /  
Setu Baddhasana /  
Setubandha 
Sarvangasana 
 

Bound Bridge 
pose /  
Bridge pose 

 



yogakids02  63 

2 อาสนะทานอนคว่ํา 

ลําดับ ทาอาสนะ ชื่อภาษาไทย ชื่อภาษาสันสกฤต ชื่อภาษาอังกฤษ ชื่อสําหรับเด็ก 

201 

 

สุนัข Sumeru asana /  
Adho Mukha 
Svanasana 

Summit pose Dog pose 

202 
 

 

หาน / หงส Poorna 
Bhujangasana 

Full Cobra pose Swan pose 

203 

 

ตั๊กแตน Shalabha-asana / 
Shalabhasana / 
Salabhasana 

Locust pose Grasshopper 
pose 

204 
 

 
 

งู Bhujangasana Serpent pose /  
Cobra pose 

Cobra pose / 
Snake pose 

205 

 

จระเข Makrasana / 
Makara-asana / 
Makarasana 

Crocodile pose  

206 
 

 
 

แมวน้ํา / งูใหญ Bhujanga-asana /  
Shashank 
Bhujangasana 

Striking Cobra 
pose 

 

207 
 

 
 

กบ แบบนอน Bheka-asana   

208 

 

ธนู Dhanur-asana / 
Dhanurasana 

Bow pose  

 
3 อาสนะทาน่ัง 

ลําดับ ทาอาสนะ ชื่อภาษาไทย ชื่อภาษาสันสกฤต ชื่อภาษาอังกฤษ ชื่อสําหรับเด็ก 

301 

 

แมว Marjariasana / 
Bidalasana 

Cat Stretch pose Cat pose 

302 

 

กระตาย   Rabbit pose 

303 

 

กระตายแปลง    
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ลําดับ ทาอาสนะ ชื่อภาษาไทย ชื่อภาษาสันสกฤต ชื่อภาษาอังกฤษ ชื่อสําหรับเด็ก 

304 
 

 
 

สิงโต Simha-asana / 
Simhasana 

Lion pose Lion pose 

305 
 

 
 

อูฐ Ushtra-asana / 
Ushtrasana 

Camel pose Camel pose 

306 
 

 
 

ผีเส้ือ / นั่งแบบ
ดอกเบญจมาศ 

Baddha Kona-
asana /  
Poorna Titali 
asana /  
Baddha Konasana 

Full Butterfly 
pose 

Butterfly pose 

307 

 

ปลา แบบงาย Matsya-asana / 
Matsyasana 

Fish pose Fish pose 

308 
 

 
 

ปลา Matsya-asana / 
Matsyasana 

Fish pose Fish pose 

309 

 

กบ แบบนั่ง   Frog pose 

310 
 

 

เตา แบบงาย Shashankasana Pose of the 
Moon,  
Hare pose 

 

311 
 

 
 

เตา Kurma-asana / 
Koormasana / 
Kurmasana 

Tortoise pose Turtle pose 

312 

 

เตา แบบยาก Supta Kurma-
asana 

  

313 

 

หนู / เด็ก Pindasana  Child pose / 
Mouse pose 

314 
 

 
 

ยิงธนู / โทรศัพท Akarna Dhanur-
asana /  
Akarna 
Dhanurasana 
 

 Bow & Arrow 
pose / 
Telephone pose 
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ลําดับ ทาอาสนะ ชื่อภาษาไทย ชื่อภาษาสันสกฤต ชื่อภาษาอังกฤษ ชื่อสําหรับเด็ก 

315 
 

 
 

ดอกไมบาน    

316 
 

 
 

หนอน /  
อัษฎางคประดิษฐ 

Ashtanga 
Namaskara 

Salute with 8 
limbs 

 

317 
 

 
 

ชิงชา / ตาชั่ง Tola-asana Swinging pose  

318 

 

นกพิราบ    

319 
 
 

 
 

พระจันทร Ardha 
Chandrasana 

Half Moon pose  

320 
 

 
 

นกยาง Ardha Padma 
Padmottanasana 

Half Lotus Leg 
Stretch pose 

Letter L pose 

321 
 

 
 

ดอกบัว Padmasana / 
Padma-asana 

Lotus pose Lotus pose 

322 
 

 
 

เครน   Crane pose 

323 
 

 
 

ความสุข / นั่งบิด
ในทาสุขอาสนะ 

   

324 
 

 
 

คางคาว /  
หกสามเสา /  
ยืนดวยศีรษะ 

Shirsha-asana   
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ลําดับ ทาอาสนะ ชื่อภาษาไทย ชื่อภาษาสันสกฤต ชื่อภาษาอังกฤษ ชื่อสําหรับเด็ก 

325 
 

 
 

กวาง 1   Deer pose 

326 
 

 

กวาง 2    

327 
 

 
 

ผีเส้ือครึ่งตัว /  
หัวจรดเขา 

Janu Shirsha-
asana /  
Janu Sirsasana 

Head to Knee 
pose 

Half Butterfly 
pose 

328 
 

 
 

ภูเขา Parvatasana / 
Parvata-asana 

Mountain pose  

329 

 

นกนางแอน    

330 
 

 
 

มาโยก    

331 
 

 
 

นั่งเพชร / วัชระ Vajrasana Strong pose / 
Thunderbolt 
pose 

Diamond pose 

332 
 

 
 

นั่งนักรบ Virasana /  
Vira-asana 

 Hero pose 

333 
 

 
 

นั่งนักรบ แบบ 
ชันเขาขางหนึ่ง 

 Warrior pose  

334 
 

 
นั่งนักรบ 
นอนหงาย 

Supta Vira-asana 
/ Supta Virasana / 
Supta Vajrasana 
 

Sleeping 
Thunderbolt 
pose 
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ลําดับ ทาอาสนะ ชื่อภาษาไทย ชื่อภาษาสันสกฤต ชื่อภาษาอังกฤษ ชื่อสําหรับเด็ก 

335 
 

 

แซนวิช / คีม Paschima-uttana-
asana / 
Paschimottanasana 

Pliers pose Sandwich pose 

336 

 

ผีเส้ือขาเหยียด / 
รมกาง 

Upavista Kona-
asana 

  

337 
 

 
 

นั่งบิดตัวครึ่ง
เดียว 

   

338 
 

 

หัววัว / หนาวัว Go-mukha-asana 
/ Gomukhasana 

Cow’s Face 
pose 

Cow pose 

339 

 
 

นั่งขัดสมาธิ /  
สุขอาสนะ 

Sukhasana Peaceful pose /  
Meditation pose 
/ Easy pose 

 

340 

 

นั่งนิ่ง Nishpandabhava No movement  

341 
 

 
 

ครึ่งดอกบัว Ardhapadmasana /  
Ardha Padmasana 

Half Lotus pose  

342 
 

 
 

โยคะมุทรา  
(นั่งดอกบัว) 

Yogamudra The Symbol of 
Yoga /  
Psychic Union 
pose 

 

343 
 

 
 

ปดสัมผัส /  
โยนีมุทรา 

Yonimudra Yoni Mudra  

344 
 

 
 

ไมเทา /  
นั่งหลังตรง 

Danda-asana / 
Dandasana 

Stick pose  
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ลําดับ ทาอาสนะ ชื่อภาษาไทย ชื่อภาษาสันสกฤต ชื่อภาษาอังกฤษ ชื่อสําหรับเด็ก 

345 
 

 
 

นั่งบิด Marichi-asana III / 
Marichyasana 

 Sitting Twist 
pose 

346 

 
 

นกพิราบ Kapota-asana   

347 
 

 

เครน / นก /  
หกกบ 

Baka-asana / 
Baka Dhyanasana 
/ Bakasana 

Patient Crane 
pose 

Bird pose 

348 
 

 
 

นกบิน Bhujapidasana  Flying Bird 
pose 

 
 

4 อาสนะทายืน 

ลําดับ ทาอาสนะ ชื่อภาษาไทย ชื่อภาษาสันสกฤต ชื่อภาษาอังกฤษ ชื่อสําหรับเด็ก 

401 

 

ไหวพระอาทิตย Surya Namaskara 
/ Surya Namaskar 

Sun-Salutation 
poses /  
Salutations to 
the Sun 

Sundance 

402 
 

 
 

ภูเขา Tada-asana / 
Tadasana 

 Mountain pose 

403 
 

 
 

ตนไม Vriksha-asana / 
Vrksasana 

 Tree pose 

404 
 

 

ลิง   Monkey pose 

405 
 

 
 

ไกโตง   Rooster pose 
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ลําดับ ทาอาสนะ ชื่อภาษาไทย ชื่อภาษาสันสกฤต ชื่อภาษาอังกฤษ ชื่อสําหรับเด็ก 

406 
 

 
 

โตะ   Table pose 

407 
 

 
 

เกาอี้   Chair pose 

408 
 

 
 

นักรบ 1 Virabhadra-asana I 
/ Virabhadrasana 

Warrior pose 1 Warrior pose 1 

409 
 

 
 

นักรบ 2 Virabhadra-asana II Warrior pose 2 Warrior pose 2 

410 
 

 
 

เครื่องบิน / 
นักรบ 3 

Virabhadra-asana III Warrior pose 3 Airplane pose /  
Warrior pose 3 

411 
 

 
 

กิ่งไม    

412 
 

 
 

ตนตาลโอนเอน / 
พระจันทรเส้ียว 

Tiryaka Tadasana Swaying Palm 
Tree pose 

 

413 
 

 
 

นกกระเรียน / 
นกกระสา 

  Stork pose 

414 
 

 
 

อินทรี / ครุฑ / 
นก 

Garuda-asana / 
Garudasana 

Eagle pose Eagle pose 
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ลําดับ ทาอาสนะ ชื่อภาษาไทย ชื่อภาษาสันสกฤต ชื่อภาษาอังกฤษ ชื่อสําหรับเด็ก 

415 
 

 
 

เสาอากาศ    

416 

 
 

กบ แบบยืน    

417 
 

 
 

ตนทานตะวัน / 
มือจรดเทา 

Padahastasana / 
Hastapadasana / 
Uttana-asana / 
Pada Hastasana 

Hand to Foot 
pose /  
Forward 
Bending pose,  
Pincer pose 
 

 

418 

 

พระจันทรเส้ียว 
/ กงลอ  

Ardha Kati 
Cakrasana 

Lateral Arc 
pose 

Wheel pose 

419 
 

 
 

ตนปาลม 1 Talasana I Palm Tree pose 
1 

 

420 
 

 
 

ตนปาลม 2 Talasana II Palm Tree pose 
2 

 

421 
 

 
 

ตนปาลม 3 Talasana III Palm Tree pose 
3 
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ลําดับ ทาอาสนะ ชื่อภาษาไทย ชื่อภาษาสันสกฤต ชื่อภาษาอังกฤษ ชื่อสําหรับเด็ก 

422 

 

สามเหล่ียม / 
ตรีโกณ 

Utthita Trikona-
asana / 
Trikonasana 

Triangle pose Triangle pose 

423 
 

 
 

ยืนขาเดียว Ekapadasana /  
Eka Pada 
Pranamasana 

One Legged 
Prayer pose,  
Tree pose 

 

424 

 

พนม Sthitaprarthanasana Steady pose  

425 
 

 
 

ยอตัว Utkatasana / 
Utkata-asana 

  

426 
 

 

หกสูง Adho Mukha 
Vrikshasana 
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บทที่ 7 ลมหายใจ อารมณ จิตใจ 
ครูภัทราพร นิยมไทย 

หลักการ 
ลมหายใจเปนองคประกอบหลักของชีวิต  ดังนั้นระบบหายใจที่มีประสิทธิภาพจึงเปนตัวกําหนดประสิทธิภาพของชีวิตทั้งทาง
กายภาพและอารมณดวยสวนหนึ่ง  กลาวคือ ระบบหายใจจะถูกกระทบดวยปจจัยสามประการ ไดแก กายภาพ อารมณ และ
ดวยการกําหนดรูปแบบการหายใจ  ในบทนี้ เรามุงเนนการใชโยคะในการจัดการดานอารมณของเด็ก  เนื่องจาก ในหวงอารมณ
หนึ่งนั้น สามารถมีผลตอรูปแบบการหายใจได เชน ขณะที่สะอื้น การหายใจจะกระตุก ส้ัน ขณะหัวเราะ ลมหายใจจะลึก ขณะ
กดดัน            ลมหายใจจะตื้น นั่นคือ การหายใจเปนกระจกสะทอนสภาวะอารมณนั่นเอง ดวยเหตุผลเหลาน้ี ในทางกลับกัน 
จึงมีแนวโนมที่วา ดวยการควบคุมรูปแบบลมหายใจ  เราสามารถควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติซึ่งเชื่อมตอกับระบบหายใจ  

กายภาพบางสวนเกิดการเปลี่ยนแปลง สงผลถึงการควบคุมในระดับสภาวะอารมณ และจิตใจของเราไดในระดับหนึ่ง01
 

 
เราหายใจอยางไร 
กระบังลมของเราไมเคยเหน็ดเหนื่อยจากการทํางานตลอด 24 ชั่วโมง กระบังลมเปนกลามเนื้อรูปโดมที่แบงพ้ืนที่ของชองทรวง
อกและชองทองของเรา  เมื่อกระบังลมตึง หดรัดตัว จะผลักอวัยวะในชองทองลดลงต่ํา เปดพ้ืนที่ใหกับชองอกเพิ่มขึ้น เกิดการ
เปล่ียนแปลงของความดัน ทําใหปอดตองขยายตัวเพ่ือรับเอาอากาศเขามา   อวัยวะภายในอื่นๆ  ไดแก อก ทอง ดานขาง 
ดานหลัง  เกิดการขยายตัวตาม เมื่อกระบังลมคลายตัว พ้ืนที่ในชองอกลดลง  ปอดไลอากาศออก อวัยวะภายในอื่นๆ หดกลับ
เขามา เปนรูปแบบปรกติของการหายใจที่เกิดขึ้น ไมวาเราจะอยูในอิริยาบถใด ในระหวางการออกกําลังกาย กลามเนื้อระหวาง
ชายโครง จะเปนตัวชวยกลามเนื้อกระบังลมในการหายใจไดลึกขึ้น  ชายโครงสวนลางขยายออก เพ่ิมพ้ืนที่ในชองทรวงอก 

อากาศเขาสูปอดไดมากขึ้น ใหออกซิเจนสําหรับการเคลื่อนไหวตอเนื่องมากขึ้น1F

2
   

 
ประโยชนของการฝกหายใจ 
ในการหายใจดวยหนาทอง เนนการบริหารกลามเนื้อโดยเฉพาะอยางยิ่ง กระบังลม ชวยสรางความสงบและผอนคลายใหเกิดขึ้น
อยางรวดเร็ว เวลาที่ตองการคลายความโกรธ โมโห หรือ ตื่นเตน   สวน การหายใจดวยทรวงอก เกิดชัดที่บริเวณซี่โครง ใหผล
ถึงความรู สึกตื่นตัว  การฝกหายใจออกให ชา ลึก ยาว สงผลใหระยะเวลาในการแลกเปลี่ยนกาซออกซิเจน และ
คารบอนไดออกไซดในถุงลมปอดมีมากขึ้น  การทํางานของระบบหายใจจึงมีประสิทธิภาพมกาขึ้นดวย ( มีขอควรระวังคือไม
ควรฝกหายใจดวยอก มากจนเกินไป  อาจทําใหอึดอัด คลายจะเปนลมได ) 
 
แนวคิด 
ลมหายใจสามารถสะทอนถึงความรูสึกของเรา  ดวยการเรียนรูถึงสภาวะอารมณ อันเนื่องมาจากจิตใจ ของตัวเอง และฝกหัด
ควบคุมลมหายใจในรูปแบบตางกัน ทั้งการหายใจเขาและออก จากทางปากจมูก การจับความรูสึกถึงการเคลื่อนไหวที่บริเวณ
ทองหรือ   ทรวงอก การรับรูถึงกําเนิดของเสียงจากอวัยวะสวนตางๆของรางกาย การเฝาสังเกตถึงอุณหภูมิของลมหายใจใน
สภาวะตางๆ  ระดับความลึก ความยาว ความละเอียด ความสม่ําเสมอของลมหายใจ  จะสงผลใหอารมณผอนคลาย และจิตใจ
สงบขึ้น กลับมาพัฒนาความรูสึกถึงความมั่นคงเชิงอารมณของตน รวมทั้งเสริมสรางประสิทธิภาพในการทํางานใหกับระบบ
หายใจดวย  
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รูปธรรมการสอน 
ธรรมชาติโดยปรกติ ของเด็ก บอยคร้ังมีความสัดสายและมีภาวะอารมณที่เปนคล่ืนไดงาย  ยุกยิก อยูไมสุข  การเริ่มตนการ
เรียนการสอนดวยการฝกหายใจ จะชวยใหภาวะอารมณของเด็กสงบงายขึ้น  ผอนคลาย  จากการสะทอนออกของลมหายใจ
ตัวเอง รูจักควบคุมลมหายใจของตัวเอง  บรรยากาศจะเริ่มสงบลง และเด็กสามารถที่จะจดจอและเรียนรูมากขึ้น  จิตนิ่งขึ้น ทั้ง
ยังชวยในกรณีที่เด็กมีอาการเครียดที่กลามเนื้อใบหนา และลําคอ หายใจติดขัด เมื่อเกิดความตื่นเตนหรือเครียดที่จะตอง
แสดงออกตอที่สาธารณะ   
 
สําหรับเด็ก   ลําดับขั้นตอนการฝก มักเริ่มจากการนั่งกระดกูสันหลังตั้งตรง นิ่งๆ สักครูเพ่ือนําสูการสํารวมจิตของเด็ก ประมาณ 
2-3นาที จากนั้นเพ่ิมความรูสึก  จดจอ ดวยการฝกพราหมรี หรือการทําเสียงผึ้ง ( จนกวาจะมีความจดจอ สังเกตไดจากการเริ่ม
และหยุดการฝกใหตรงกับสัญญาณมือที่ครูให )  แลวจึงผอนคลาย ดวยการฝกหายใจ ซึ่งออกแบบใหตรงกับความเหมาะสมของ
ชวงวัยและรอยตอของกิจกรรม เชนในเด็กเล็กอนุบาล 1 การฝกหายใจแบบเปายางวง คงจะยากไป ควรเริ่มจาก เปาลูกปงปอง   
ใบไม หรือกอนสําลี กอน เปนตน ในสวนการฝกหายใจมักใช ระยะเวลาไมเกิน   5-10 นาที   ทั้งนี้พิจารณาจากการเรียนกลุม
เล็กหรือใหญ และความพรอมของเด็ก ณ ขณะนั้น ( เชน  เหนื่อยจากการเลนพละมาหรือไม ความจดจอมาแลวหรือยัง    มี 

ความผอนคลายเปนธรรมชาติของเขาอยูในระดับใด เปนตน ) 2F

3
 

 
 
ปญหาอุปสรรค 

• กรณีเด็กมีความตั้งใจมากในการฝก    เบ้ืองตน  ขณะที่หายใจเขาและออก การเคลื่อนไหวของทองและอก อาจ
เปนไปในลักษณะ  จงใจ ใชความพยายามมาก และยังไมเปนไปตามธรรมชาติมากนัก หลังจากฝกฝนไปไดระยะหน่ึง
จึงมีความผอนคลายและลมหายใจเปนธรรมชาติมากขึ้น 

• หากบรรยากาศกอนการเรียนการสอนมีความตื่นตัวกอนการเรียนสูง เชน การมีการรองรําทําเพลงอยางสนุกสนาน 
หรือในขณะที่มีการเรียนการสอน มีส่ิงเราใหความสนใจเด็กเบ่ียงเบน เชน เสียงดนตรีจากหองขางๆ หรือเพ่ือนที่มี
ภาวะอารมณเปนคล่ืนเริ่มไมนิ่ง  นับเปนปจจัยหนึ่งที่เปนอุปสรรคในการโนมนําจิตเด็กใหจดจออยูกับลมหายใจหรอื
อาจตองใชระยะเวลาหนึ่งในการคุมอารมณของเด็กใหสงบลงดวยตัวเด็กเอง 

 
การประเมินผล 

• การคงอยูนิ่งในสภาวะที่ผอนคลายอยางเปนธรรมชาติของเด็ก ( สังเกตทั้งจากการนั่ง ลมหายใจท่ีสม่ําเสมอ การ
เคล่ือนขึนลงของอกและทอง) ในระยะเวลาที่นานขึ้น เปรียบเทียบขณะกอนฝก และหลังจากฝกไปไดสักระยะหนึ่ง 
( เปนการเปรียบเทียบรายบุคคล ไมเปรียบเทียบระหวางกันในชั้น) 

• การจดจอขณะเรียนรูและฝกฝน ที่เพ่ิมขึ้นดวยตัวเอง โดยไมฝนหรือทําเพราะถูกคาดคั้นจากครู 

• จากการตอบคําถามที่ส่ือถึงความรูสึกสดๆที่เกิดขึ้นขณะฝก 

• จากภาพรวมของเด็ก หากเด็กมีลักษณะไมนิ่ง มีพลังงานสะสมเยอะ อารมณเปนคล่ืน หลังการฝก เกิดการ
เปล่ียนแปลงหรือไม อยางไร  สงบลงไหม  สําหรับเด็กที่คอนขางนิ่ง ซึม พลังงานนอย หลังการฝก เกิดการ
เปล่ียนแปลงหรือไม อยางไร  มีความสดชื่นต่ืนตัวมากขึ้นหรือไม  

• สอบถามจากผูปกครองที่บานถึงการเปลี่ยนแปลง หรือความสนใจตอชั้นฝกโยคะ หรือจากการสังเกตอาการ
ภูมิแพ หายใจขัด ตื้นเขิน ( กรณีนี้ ตองมีการฝกอยางสม่ําเสมอ) 

 

                                                
3
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รูปธรรมการเรียนรูในชั้นฝกโยคะ 
 

กิจกรรมการเรียนรู   หายใจดวยหนาทอง 
วัตถุประสงค       มีสติรูอยูกับลมหายใจ สรางความผอนคลายใหกับจิตใจ 

 
อุปกรณ    เส่ือโยคะ 
สาระเรียนรู  การหายใจดวยหนาทอง  เปนการใชกลามเนื้อกระบังลมเพ่ือประสิทธิภาพในการเติมลมใหเต็มปอดไดมาก

ยิ่งขึ้น  
 
กิจกรรม  เด็กนอนหงายชันเขา สองมือวางที่หนาทอง   ถามถึงความรูสึกตัวเมื่อมีการขยับขึ้นลงของทองขณะที่หายใจ 

ใหกําลังใจ  ขณะฝก  เมื่อหายใจเขาใหทองพองเหมือนลูกโปงที่โตขึ้น เมื่อหายใจออก ทองควรยุบแฟบจมลง 
แตไมควรบังคับการเคลื่อนไหวนั้นจนเกินไป  ลองสํารวจถามความรูสึกเด็กๆหลังจากเสร็จส้ินการฝก 

 
เทคนิคการสอน วางตุกตาลงที่หนาทองของเด็ก สังเกตการเคลื่อนไหวของตุกตานั้น 

ใหเด็กนอนคว่ํา สังเกตการหายใจเขาออกที่ทองเชนกัน เพ่ิมการจดจอดวยการเขียนรหัสลับตัวเลขที่   แผน
หลังของเด็ก แลวใหทายตัวเลขนั้น 
 

ประโยชน บรรเทาความเครียด สรางความผอนคลาย หายใจไดเต็มประสิทธิภาพของปออด 
 

กิจกรรมทาทาย   ลองอกกําลังกาย แบบ aerobic exercise  สังเกตลมหายใจที่แรงขึ้น หยุด และลองฝก
หายใจดวยหนาทอง  สังเกตผลที่เกิดขึ้น 

 
 
 
Reference :   Yoga Games for children Fun and fitness  with Postures, movements and breath , Danielle Bersma 

and Marjoke Visscher, A hunter Hourse Smart Fun Book 
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รูปธรรมการเรียนรูในชั้นฝกโยคะ 
 

กิจกรรมการเรียนรู ทําเสียงผึ้งกันเถอะ 
วัตถุประสงค     ลดความสัดสาย สรางอารมณสงบ มีจิตจดจอ นิ่งรูอยูกับตัว 

 
อุปกรณ    เส่ือโยคะ 
สาระเรียนรู ฝกการหายใจแบบ พรามรี รับรูถึงการสั่นที่เกิดขึ้นกับอวัยวะตางๆ  เชื่อมโยงการเกิดขึ้นของเสียง ณ จุด

ตางๆกันของรางกาย เชน ศรีษะ คอ ชองอก  
 
กิจกรรม  เด็กนั่งครึ่งปทุม หลังตรง หายใจเขาลึกลงไปที่ทอง  หายใจออกทางปากที่แคบเขา  พรอมทําเสียง หึ่ง งงงง

งงง เหมือนเสียงของผึ้ง   ลองสํารวจถามความรูสึกเด็กๆ เกิดอะไรขึ้นกับปากของเรา รูสึกอยางไรบางไหม 
ความรูสึกถึงการสั่นที่ริมฝปาก ลึกลงที่อก ลึกเขาไปในหัวใจ หลังจากเสร็จส้ินการฝก 

 
เทคนิคการสอน ใหเด็กจดจอและสังเกตมาขึ้นดวยการใหจังหวะมือ เมื่อเริ่มและหยุดการสงเสียงผึ้ง 

ลองใหเด็กเอามือปดหูทั้งสองขณะสงเสียงผึ้ง ใหจดจอกับเสียงในหัวและริมฝปาก 
ลองทําเสียงตางๆดูบาง เชน เสียง ซี ซซซ (Z)  ,โอ  O , อี  E หรืออาปากหาว กวางๆ  สังเกตดูถึง
ความรูสึกที่เกิดขึ้น บริเวณสวนใด   ศรีษะ  ล้ิน ปาก  คอ อก  
 

ประโยชน เด็กมีความจดจออยูกับเสียงที่เกิด ลดความสัดสาย สรางอารมณสงบจากเสียงที่มีคล่ืนความถี่ต่ํา  
เด็กเรียนรูและเชื่อมโยงการเกิดขึ้นของเสียง ณ จุดตางๆกันของรางกาย เชน ศรีษะ คอ ชองอก  
ชวยบริหารชองทอง 

        เพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของระบบหายใจ  
 
กิจกรรมทาทาย    ลองทําเสียงผึ้ง หรือเสียงอื่นๆ  ในขณะที่ ยืน หรือ เดิน สังเกตผลที่เกิด  
 
 
Reference :   Yoga Games for children Fun and fitness  with Postures, movements and breath , Danielle Bersma 

and Marjoke Visscher, A hunter Hourse Smart Fun Book 
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รูปธรรมการเรียนรูในชั้นฝกโยคะ 
 
กิจกรรมการเรียนรู เปาลูกปงปอง หรือ กอนสําลี 
วัตถุประสงค     ฝกการควบคุมการหายใจออก  

 
อุปกรณ    หลอด ลูกปงปอง หรือกอนสําลี  
สาระเรียนรู เรียนรูการใชกลามเนื้อกระบังลมและชองทองเพ่ือควบคุมการหายใจออก 
 
กิจกรรม  แบงกลุมเด็กประมาณกลุมละ 5 คน นอนคว่ําเปนวงกลม   กระตุนใหหายใจเขาลึกลงท่ีทอง กอนเปาลมแรง

ผานหลอดเพื่อสงกอนสําลีหรือลูกปงปองไปใหเพ่ือน โดยหามจับลูกปงปอง และหลอด   ถามถึงความรูสึก
เมื่อหายใจผานหลอด 

 
ประโยชน การใชกลามเนื้อกระบังลมและชองทองเพ่ือควบคุมการหายใจออก 
กิจกรรมทาทาย ลองนั่งเปาบนโตะ แทนที่จะนอนคว่ํา 

เปล่ียนจากลูกปงปองเปนยางวง 
ลองเปล่ียนจากการเปาออกเปนดูดลูกปงปองหรือกอนสําลีดวยลมหายใจเขา 

 
Reference :   Yoga Games for children Fun and fitness  with Postures, movements and breath , Danielle Bersma 

and Marjoke Visscher, A hunter Hourse Smart Fun Book 
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รูปธรรมการเรียนรูในชั้นฝกโยคะ 
 
กิจกรรมการเรียนรู เปากอนสําลี  
วัตถุประสงค     รูจักรูปแบบและจังหวะลมหายใจของเรา ฝกหายใจดวยทรวงอก 
 
อุปกรณ    กอนสําลี 
สาระเรียนรู จังหวะและรูปแบบของลมหายใจ 
 
กิจกรรม  วางกอนสําลีไวในฝามือ ตําแหนงใกลกับจมูก ใหเด็กสังเกตกอนสําลี การเคลื่อนไหวของสําลี ขณะที่เรา

หายใจเขาเต็มปอด ขณะหยุด และขณะหายใจออกจนลมหมดจากปอด 
 
ประโยชน รูจักรูปแบบและจังหวะลมหายใจของเรา และฝกหายใจดวยปอด 
กิจกรรมทาทาย ทดลองดวยการหายใจเขาและออกทางปากบาง 
             เปลี่ยนจากกอนสําลีมาเปนใบไม 
 
Reference :   Yoga Games for children Fun and fitness  with Postures, movements and breath , Danielle Bersma 

and Marjoke Visscher, A hunter Hourse Smart Fun Book 
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รูปธรรมการเรียนรูในชั้นฝกโยคะ 
 
กิจกรรมการเรียนรู ลมหายใจและอุณหภูมิ 
วัตถุประสงค     สังเกต และรับรูความรูสึกละเอียดออน  จากการจับอุณหภูมิขณะหายใจ 
 
อุปกรณ     
สาระเรียนรู ฝกการควบคุมอารมณตน  จับความรูสึกตัวและสติที่ละเอียดมากขึ้น  จากการรับรูถึงอุณหภูมิที่เกิดใน

รางกายเรา ขณะหายใจ 
 
กิจกรรม  เด็กหายใจปรกติ  จับมือขางหน่ึงไวใกลกับจมูกและปาก หลับตา นึกถึงมือขางนั้นของเรา ถามถึงความรูสึก

ที่เกิดขึ้นที่มือนั้น ขณะหายใจเขา หยุดหายใจ หายใจออกและหยุดหายใจ อีกครั้งหนึ่ง รูสึกอยางไร 
ทดลองหายใจในรูปแบบที่หลากหลาย เชน หายใจทางปาก จมูก ดวยการหาว หายใจแรงที่สุด หรือเบาที่สุด   
ถามเด็กสามารถทําใหลมหายใจของเรา เย็นไดหรือไม ?( หายใจออกทางปากเหมือนเปาซุปใหเย็นถามเด็ก
สามารถทําใหลมหายใจของเรา รอนไดหรือไม? ( หายใจออกทางปาก รองฮา เหมือนเวลาเราเปามือใหอุน ) 
 

ประโยชน จดจอมากขึ้น พัฒนาสติ สรางความผอนคลายใหกับจิตใจ 
 
Reference :   Yoga Games for children Fun and fitness  with Postures, movements and breath , Danielle Bersma 

and Marjoke Visscher, A hunter Hourse Smart Fun Book 
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รูปธรรมการเรียนรูในชั้นฝกโยคะ 
 
กิจกรรมการเรียนรู รูสึกถึงเสียงผานหลังของเรา 
วัตถุประสงค     จดจออยูกับเสียง และความรูสึก เกิดภาวะอารมณสงบ  
 
อุปกรณ     
สาระเรียนรู ฝกความรูสึกตัวและสติ จากการสังเกต 
 
กิจกรรม  เด็กจับคู นั่งหลังตรง ( ตันตะอาสนะ) แผนหลังชนกัน ใหเด็กคนหนึ่ง รองเพลง สงเสียง หรือเปลงเสียง อา… 

ถามคูของตนวา รูสึกถึงเสียงที่ตําแหนงใดของแผนหลัง ความรูสึกนั้นเปนอยางไร ทดลองทําเสียงแบบอื่นๆ
อีก  มีความรูสึกเหมือนหรือแตกตางกัน ตําแหนงของเสียงเกิดขึ้นจากที่ใดของรางกาย 

 
ประโยชน รูจักรูปแบบและจังหวะลมหายใจของเรา และฝกหายใจดวยปอด 
กิจกรรมทาทาย ทดลองดวยการหายใจเขาและออกทางปากบาง 
 
Reference :   Yoga Games for children Fun and fitness  with Postures, movements and breath , Danielle Bersma 

and Marjoke Visscher, A hunter Hourse Smart Fun Book 
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รูปธรรมการเรียนรูในชั้นฝกโยคะ 
 
กิจกรรมการเรียนรู การผอนคลายอยางลึก 
วัตถุประสงค     ผอนคลายรางกายและจิตใจ ฝกฝนจินตนาการเชิงบวก 
 
อุปกรณ    เพลงบรรเลงเพื่อสรางบรรยากาศผอนคลาย ตุกตา 
สาระเรียนรู ฝกสรางความผอนคลายทั้งกายและใจ จินตนาการเชิงบวก  เรียนรูที่จะสรางความสุขไดดวยตัวเอง 
 
กิจกรรม  เด็กนอนหงายดวยทาศพ  เปดเพลงสรางบรรยากาศคลอเบาๆ เร่ิมดวยการ 

ฝกเทคนิคการผอนคลายอยางลึกกับทุกอวัยวะ   ถามเด็กถึงความรูสึกหนักๆของรางกายสวนที่แนบไปกับ
พ้ืน รูสึกเหมือนไอศครีมที่ละลายลงไปกับพ้ืน 
ทําแบบ ทดสอบ “ เสนกวยเตี๋ยว” หากเด็กมีการผอนคลายอยางแทจริง เมื่อครูยกขาเด็กขึ้น และใหเด็กทํา
ใหรูสึกหนักมากๆที่ขาของเขา นั่นคือเด็กเริ่มผอนคลาย ครูสามารถยกแขนขาของเด็กพันกันไดอยางอิสระ
เหมือนเสนกวยเตี๋ยวที่พันกัน  
ใหเด็กกลับมารูสึกที่ลมหายใจเขา ทองพองเหมือนปลาดาวที่ลอยตามน้ําขึ้น หายใจออกทองแฟบ ยุบลง
เหมือนปลาดาวจมลงตามน้ําลง 
ใหเด็กจินตนาการตามไปกับการเดินทางพิเศษตางๆ เชนนั่งพรมเหาะผานทองฟา กอนเมฆ  รุง      ปาฝน 
หรือไปเที่ยวทะเล เลนน้ํากับปลาโลมา ฯลฯ ดวยประโยคเลาเรื่องที่ไมซับซอน หรืออาจใหเด็กจินตนาการ
เอง 
เมื่อเด็กผอนคลายเต็มที่แลว พูดย้ํากับเด็ก ถึงการดูแลรางกายตัวเอง ความรูสึกของจิตถึงความสุขและเปน
อิสระ 
 
 

ประโยชน เด็กไดสัมผัสถึงการผอนคลายอยางแทจริง ความสงบ แ ละอิสระ 
 
Reference :   Yoga for children , Bel Gibbs,  Aness Publishing Ltd. 2003 
 
 



yogakids02  81 

บทที่ 8  สมาธิ 
ครูภัทราพร นิยมไทย 

หลักการ  สมาธิ คือ ความตั้งมั่นของจิต การทําสมาธิ คือ การสรางความมั่นคงทางจิตใจ เพงความจดจอ ใหจิตเปล่ียน
สภาพไปสู   ความนิ่งมากขึ้น ตั้งมั่นมากขึ้น  เพ่ือใหจิตมีความแข็งแรง มั่นคง มีพลังเหมาะแกการใชงาน และการดําเนิน

กิจกรรมตางๆในชีวิตประจําวัน 3F

4
 สําหรับเด็ก มักพบบทเรียนหรือประสบการณในการทําสมาธิไดอยางเปนธรรมชาติมากกวา

ผูใหญ  เมื่อรางกายและจิตใจอยูในภาวะผอนคลาย เด็กจะมีแนวโนม จดจออยูกับปจจุบันขณะที่เกิดขึ้นและความรูสึกสดๆ ณ 
ขณะน้ัน  เด็กมีความคิดที่ผานเขามาหรืออยูในหัวไมมากนัก เขาไมตัดสินตัวเองถึงความเหมาะควร หรือใสใจความรูสึกลึกๆ
ภายในของตนมากนัก  ซึ่งความไมคิดปรุงแตงมากมายเหลานี้ จําเปนตอการนั่งสมาธิ ดังนั้น เด็กจึงมีความสามารถที่จะคนพบ

ตัวเอง อยางที่เขาเปนดวยธรรมชาติของตัวเด็กเอง 4F

5
 

 
แนวคิด  สมาธิจะไดมา จําเปนตองฝกฝน และฝกฝนจากความเคยชินเกาๆ  ฝกรางกายแมอยูในสภาวะที่ไมชอบใจ 
บางครั้งเด็กมักบนเจ็บขอเทา หัวเขา หรือ ปวดเมื่อยตองขยับตัวบอยๆ   การฝกใหคงนิ่งอยูในทานั่งสมาธิไดนานขึ้น  จึง
นับเปนการฝกความอดทนและการปลอยวางทางใจอีกดวย  สําหรับเด็กเล็ก การจดจออยูกับส่ิงหนึ่งนอกตัว จึงเปนเทคนิคที่
นํามาใชไดดี เชน  การรอคอยเสียงระฆังสัญญาณที่จะดังขึ้นอีกครั้งเมื่อส้ินสุดการนั่งสมาธิ หรือการจดจอกับภาพในนิทานที่
สนใจ  (ตองเปนนิทานที่สามารถรวมใจใหนิ่งไดดี ไมมีคําพรรณามากนัก ) หรือฝกสมาธิ ผานการเฝาสังเกตธรรมชาติ ใชจิตจด
จอกับส่ิงแวดลอมรอบตัว เรียนรูพ้ืนฐานความจริง ความงาม  ความสัมพันธซึ่งกันและกัน จากธรรมชาติ และกลมกลืน เปนหนึ่ง
เดียวกับธรรมชาติ   นับเปนตัวอยางที่นํามาประยุกตใชนําเด็กเขาสูสมาธิไดอยางไมไกลตัวนัก 
 
รูปธรรมการสอน    

• เริ่มจากการเรียนรูการดํารงอยูในอิริยาบถใดอิริยาบถหนึ่งใหนิ่ง สบาย และมั่นคง ลองใหเด็กจับความรูสึก และ 
ทวงทานั้นไว   ธรรมชาติของมนุษย ( โดยเฉพาะเด็ก )เรียนรูไดจากการฝกทําซ้ํา ๆ    ดังนั้น ความสม่ําเสมอของการ
ฝก  ในชวงเวลาเดิม ใชสัญลักษณเดิมนําการสํารวมจิต   นับวาจําเปนย่ิงในระยะเริ่มตนของการฝกนั่งสมาธิ 

• ชวนเด็กพูดคุยถึงความรูสึก หรือส่ิงที่เกิดขึ้นกับเขาหลังจากเสร็จส้ินการฝก เพ่ือรับทราบถึงความคิด การเปล่ียนแปลง
ทางจิตที่เกิดขึ้น        อาจสอดแทรกแนวคิดเกี่ยวกับชีวิตประจําวันลงไป เชน เรื่อง การควบคุมจิตใจตนเมื่อโกรธ 
การนั่งสํารวมจิต หรือนั่งสมาธิ ในชวงรอแจกกระดาษขอสอบ หรือ กอนทองศัพท  ประยุกตขอมูลที่ไดจากเด็กเพ่ือ
ประโยชนในการปรับบทเรียนตอไป (แตมีขอควรระวังคือไมไปตัดสินความรูสึกของเด็ก ) หลังจากนั้นยืดระยะเวลาใน
การฝกอยูในอิริยาบถสําหรับสมาธิใหนานขึ้น   

 
ปญหาอุปสรรค      

• สมาธิในระดับเด็กอนุบาล เมื่อเสร็จส้ินการฝกและสอบถามความรูสึก เด็กบางคนอาจ ไมชัดเจนกับความรูสึกของ
ตนเองและใหคําตอบตามที่เพ่ือนบอก ครูจึงตองคอยสังเกตในขณะฝก พรอมใหกําลังใจและความเชื่อมั่นดวย  

• หลีกเล่ียง การเปรียบเทียบหรือระบุความคาดหวังที่มากเกินไปในการนั่งสมาธิของเด็ก ตามกรอบเวลาที่กําหนด 
เน่ืองจากมีปจจัยเกี่ยวของหลายประการ หากตองการวัดความกาวหนา ควรพิจารณาบนพื้นฐานของแตละปจเจก 

• เด็กบางคนอาจมีอาการเจ็บขอเทา  หรือหัวเขา ที่เกิดจากการนั่ง  สามารถใชหมอนเล็กๆหรือผาขนหนูมารองไวที่ใต
ขอเทาได แตนั่นไมใชวิธีแกปญหา ดังนั้นจึงควรบริหารขอเทาอยางสม่ําเสมอเพื่อใหขอเทามีความแข็งแรงและยืดหยุน
เพ่ือใหสามารถนั่งนานขึ้นได 

                                                
4

 จุลสารโยคะสารตัถะ  คอลัมน สมาธ ิหนาท่ี 15 ปท่ี 1 ฉบับท่ี 4 เดือนสิงหาคม 2550 
5
 Yoga game for children, and fitness  with Postures, movements and breath , Danielle Bersma and Marjoke 

Visscher, A hunter Hourse Smart Fun Book 
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การประเมินผล 

• ความสามารถในการนั่งนิ่งไดอยางสงบ ไมรบกวนเพ่ือน ไดดวยตัวเอง โดยใชความพยายามในการอดทนขมกล้ัน
นอยลง นั่นคือ การนั่งนิ่งคอยๆเกิดขึ้นและเปนไปอยางเปนธรรมชาติดวยตัวเด็กเองมากขึ้น 

• การตอบคําถามอันส่ือถึงความรูสึกที่เกิดขึ้น ณ ปจจุบัน ใกลเคียงกับธรรมชาติที่แทจริงของส่ิงที่เกิดขึ้น  
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รูปธรรมการเรียนรูในชั้นฝกโยคะ 
 
กิจกรรมการเรียนรู การเตรียมความพรอม  การสํารวมจิต 
วัตถุประสงค     เพ่ือเตรียมพ้ืนที่วางทางความคิด ฝกนั่งทาสุขอาสนะใหจิตสงบ 
 
อุปกรณ    กระดาน และ แปรงลบกระดาน 
สาระเรียนรู ฝกการลบความคิด จากการโตตอบกับครู  และฝกการสํารวมจิต ใหจิตสงบลง เรียนรูเพ่ือใหนําไปใชในทุก

ชวงเวลาที่จะเริ่มตนอะไรใหมๆ เชน ในหองสอบตอนที่เรารอกระดาษขอสอบ 
 
กิจกรรม  ครูเร่ิมตนดวยการลบกระดาน และถามถึงความสําคัญของการลบกระดาน เพ่ือส่ือถึง การลบความคิดของเรา   

ที่เปนเหมือนกระดาน   หากในใจของเรามีเรื่องคิดมากมาย เราจะไมมีที่วางพอสําหรับการเปดรับส่ิงใหมๆ 
หรือเรื่องใหมๆ 
อธิบายทานั่งสุขอาสนะ  ใหเด็กสนใจและจดจออยูกับ หลังที่ตั้งตรง ไหลผายไมเกร็ง ขอศอกที่   ผอนคลาย 
และนํ้าหนักของเทาที่วางอยูใตตนขาอีกขางไมรองรับแรงกดที่มากเกินไป 
รูสึกถึงพ้ืนหรือเกาอี้ที่นั่งอยู รูสึกถึงความแข็งแรงของมัน และมันรองรับตัวเราอยางไร 
ปลอยใหความคิดผานเขามา และผานไปเหมือนกอนเมฆที่เคล่ือนผานทองฟาดวยตัวมันเอง ไมพยายาม
ตัดสินถึงส่ิงนั้น ส่ิงนี้  ดีหรือไมดี   ถูกหรือผิด   
หายใจสบายๆ สนใจและจดจออยูกับลมหายใจสัก 1-3 นาที ( ระยะเวลาสามารถปรับไดตามชวงวัยของเด็ก) 

 
ประโยชน การนั่งที่ถูกตอง ชวยยึด รักษาอวัยวะภายในใหอยูในที่ที่ควรอยู และชวยใหเรามีความจดจอและสมาธิที่ดี 
กิจกรรมทาทาย ทดลองนั่งสุขอาสนะสัก สามนาทีกอนทองศัพท เพ่ือความสงบและมีสมาธิ 
                  ฝกนั่งในทานี้เปนประจําทุกครั้งที่นึกขึ้นมาได 
 
หมายเหตุ        : หากไมสามารถหรือไมสะดวกกับการนั่งบนพ้ืน ใหนั่งบนเกาอี้ โดยวางเทาไวบนพ้ืนสบายๆ และวางมือไวบน

โตะ  
 
   
Reference :  Yoga for children , Santacruze ,Mumbai 
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รูปธรรมการเรียนรูในชั้นฝกโยคะ 
 
กิจกรรมการเรียนรู ทาน่ังวัชระ 
วัตถุประสงค    เรียนรูถึงการอยูในอิริยาบถที่กระดูกสันหลังตั้งตรง จากทานั่งวัชระ นําไปสูสภาวะของสมาธิได   
 
อุปกรณ     
สาระเรียนรู เรียนรูถึง การมีทวงทาอิริยาบถที่ดี เขาใจวิธีเอาชนะความเจ็บปวดและการทําใหการทําสมาธิงายขึ้น  
 
กิจกรรม  ครูใหเด็กๆสังเกตกระดูกสันหลังของตนขณะนั่งเรียน  

อธิบายทานั่งวัชระ   ใหศรีษะและหลังตั้งตรงอยูในระนาบเดียวกัน และตําแหนงที่วางแขนและมือ ฝามือที่
วางบนหนาขา และขอศอกผอนคลาย 
หายใจสบายๆ สนใจและจดจออยูกับลมหายใจสัก 1-3 นาที (  ระยะเวลาสามารถปรับไดตามชวงวัยของ
เด็ก) 

 
ประโยชน การนั่งที่ถูกตอง ชวยยึด รักษาอวัยวะภายในใหอยูในที่ที่ควรอยู และชวยใหเรามีความจดจอและสมาธิที่ดี 
 
 กิจกรรมทาทาย   ทดลองนั่งวัชระ สัก สามนาทีกอนทองศัพท เพ่ือความสงบและมีสมาธิ 
                    ฝกนั่งในทานี้เปนประจําทุกครั้งที่นึกขึ้นมาได 
                                       
หมายเหตุ      หากนั่งแลวเจ็บขอเทา ใชหมอนเล็กๆหรือผาขนหนูมารองไวที่ใตขอเทาได แตนั่นไมใชวิธีแกปญหา ดังนั้นจึง

ควรบริหารขอเทาอยางสม่ําเสมอเพื่อใหขอเทามีความแข็งแรงและยืดหยุน สามารถนั่งในทาวัชระไดนานขึ้น 
 
   
Reference :  Yoga for children , Santacruze ,Mumbai 
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กิจกรรมการเรียนรู การเตรียมตัวสําหรับการจดจอ ดวยทาน่ังคร่ึงดอกบัว 
วัตถุประสงค    เรียนรูวิธีการทําใหตัวเองสงบ เตรียมพรอมสําหรับความจดจอ ฝกทานั่งครึ่งดอกบัว  
 
อุปกรณ     
สาระเรียนรู เขาใจถึงความจําเปนของการเตรียมตัวสําหรับการจดจอ  เรียนรูทานั่งครึ่งดอกบัว 
               เรียนรูวิธีสรางความสงบดวยตนเอง  
                                 
กิจกรรม  ครูใหเด็กๆเลนบทบาทสมมติ   มีเด็กสองคนที่ทะเลาะวิวาทกัน และใหเพ่ือนๆที่เหลือพยายามแยกสอง คนนี้

ออกจากกันและทําใหตางฝายตางสงบ   ถามเด็กๆถึงวิธีการใด ที่จะหยุด เพ่ือนสองคนนี้ได ? 
การกอดเพื่อนไว ชวยไดไหม หากจิตใจเราหงุดหงิด รุมรอน เรามักแสดงออกมาทางกาย เราสามารถทําให
ใจเราสงบไดหรือไม การฝกการควบคุมรางกายชวยนําเราไปสูความจดจอหรือมีสมาธิได      เราเอามือกุม
กันไว นั่งลง เพ่ือใหรางกายมีการเคลื่อนไหวนอยที่สุด นั่งอยูในทวงทาที่ดี เอ้ือตอการเคลื่อนไหวใหนอยที่สุด 
สอนทานั่งครึ่งดอกบัว ( ใหมีฐานที่กวางและม่ันคง กระดูกสันหลังตั้งตรง ขอศอกผอนคลาย เก็บทอง
เล็กนอย หายใจตามธรรมชาติและจดจออยูกับลมหายใจ สามนาที ) 

 
ประโยชน การนั่งที่ถูกตอง ชวยยึด รักษาอวัยวะภายในใหอยูในที่ที่ควรอยู และชวยใหเรามีความจดจอและสมาธิที่ดี 
 
 กิจกรรมทาทาย ทดลองนั่งครึ่งดอกบัว สัก สามนาทีกอนลุกออกจากเตียงนอนทุกวัน 
                   เมื่อเราตองทําอะไรที่เราไมอยากจะทํา เราจะจัดการตัวเองอยางไร ลองนั่งสงบในทาครึ่งดอกบัว 
              
หมายเหตุ       หากนั่งแลวเจ็บขอเทา ใชหมอนเล็กๆหรือผาขนหนูมารองไวที่ใตขอเทาได แตนั่นไมใชวิธีแกปญหา ดังนั้นจึง

ควรบริหารขอเทาอยางสม่ําเสมอเพื่อใหขอเทามีความแข็งแรงและยืดหยุน สามารถนั่งในทาวัชระไดนานขึ้น 
 
   
Reference :  Yoga for children , Santacruze ,Mumbai 
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กิจกรรมการเรียนรู สุนทรียภาพ -ธรรมชาติ 
วัตถุประสงค    สังเกต และจดจอ เรียนรูความจริง ความงามของธรรมชาติ  ผานอินทรียทั้ง หา 
 
อุปกรณ      บรรยากาศแวดลอมที่เปนธรรมชาติ ( เชนสวนหยอมหนาโรงเรียน) 
สาระเรียนรู    กระบวนการเรียนรูเร่ือง สุนทรียภาพ - ธรรมชาติ  เปนการนําความรูสึกเขาไปทําความเขาใจในเรื่องตางๆ

ของธรรมชาติรอบ  เรียนรู และเขาถึง ในความงาม ความรัก ในธรรมชาติ รอบๆตัวเด็ก          สรางความรู 
ความเขาใจ  ใหเด็กไดเลือกเรียนรูส่ิงที่ตนเองชอบ   สังเกต แยกแยะ จดจอรับรูในระดับที่ละเอียดลงไป จาก
อินทรียทั้งหา  อาจมีการบันทึก เก็บรายระเอียดที่ไดในแบบของตนเอง ดวยกระบวนการนี้ เด็กจะถูกปลูกฝง 
ความละเอียด ความออนโยน  ความเขมแข็ง และมีความเขาใจในสิ่งอื่นๆที่จะตองดํารงชีวิตอยูดวยกัน และมี
เหตุมีผลในการกระทําสิ่งใดๆ  สามารถเชื่อมโยงไปสูคําถามคําตอบของตัวเอง รวมทั้งมีความกระตือรือรนที่
จะหาความรูจากแหลงอื่นๆหรือองคความรูแบบอื่น      พรอมที่จะดํารงชีวิตตอไปไดอยางมีความสุข 

  
กิจกรรม     ครเูลาเรื่องราวของธรรมชาติ ชี้ใหเห็นความงาม ความสําคัญ และความสัมพันธของเรากับธรรมชาติรอบตัว 

ดวยภาษาที่เขาใจงาย 
เด็กนั่งทาสุขอาสนะหรือทาครึ่งดอกบัว หลับตา รับรูถึงส่ิงที่เกิดขึ้นรอบตัว ที่มีอยูจริง จากอินทรียทั้งหา 
เปลือกตาอุนๆที่ปดทับลง รับรูอุณหภูมิของลมหายใจเขาออก หรือกล่ินหอมของดิน ดอกไม ที่มี   แรงลมท่ี
สัมผัสผิวหนัง   ความชุมชื้นในชองปาก  และความรูสึกของจิต ณ ขณะนั้น  เด็กพูดคุยประสบการณนี้กับครู    
( อาจมีบทเพลง หรือคํากลาวขอบคุณสรพสิ่งในธรรมชาติ) 
เด็กระดับชั้นอนุบาล สามารถใชเพลงเกี่ยวกับธรรมชาติ ในการเชื่อมเด็ก ธรรมชาติ และการนิ่งอยูในสมาธิ
เขาดวยกัน เชนเพลง ดอกไมบาน ในชุดชมสวน ของเสถียรธรรมสถาน หรือ เพลงครูแตงเองงายๆ   เชน 
เพลงหิ่งหอย  

                     เด็กตัวนอย ๆ นั่งคอยหิ่งหอยมา เก็บแขงเก็บขาปดวาจาเร็วไว              
                       หากใครสงเสียงแมเพียงลมพัดไหว หิ่งหอยหนีไปไมมีวันหวนมา ” 

                                                             ( แตงโดยครูกันทิมา เย็นฉํ่า โรงเรียนอนุบาลบานพลอยภูมิ) 
ประโยชน ไดรับการปลูกฝง ความละเอียด ความออนโยน   ความเขมแข็ง และมีความเขาใจในสิ่งอื่นๆที่จะตอง

ดํารงชีวิตอยูดวยกัน และมีเหตุมีผลในการกระทําสิ่งใดๆ   
               พัฒนาการรับรูจากอินทรียทั้งหาใหมีความละเอียด ชัดเจน  

ฝกจิตใหรับรู คุนชิน และทําความเขาใจสรรพสิ่งตามความเปนจริง จากธรรมชาติ ชวยลดการปรุงแตงของ
จิต  

 
กิจกรรมทาทาย เด็กเดินแถวเรียงเดี่ยว จับเชือกยาวตอๆกัน และหลับตา เปดอินทรียทั้งหารับรู ตลอดเสนทางเดิน และเลา

ประสบการณใหครูฟง 
                                      
หมายเหตุ  ควรใหเด็กรับประสบการณที่เปนอยูจริง ณ ขณะนั้น ไมควรนําไปปะปนกับจินตนาการเชน เห็นเคร่ืองบิน   

ซุปเปอรฮีโรตางๆ  หรือยานอวกาศลอยมา   โนมใจเด็กใหมีความจดจออยูกับความเปนจริงของธรรมชาติ
อยางที่มันเปน 

 
Reference อาจารยวัชระ อยูสวัสดิ์  อาจารยพิเศษ วิชาจิตใกลชิดธรรมชาติ โรงเรียนอนุบาลบานพลอยภูมิ 
                    คุณครู กันทิมา เย็นฉํ่า    โรงเรียนอนุบาลบานพลอยภูมิ 
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กิจกรรมการเรียนรู น่ังอยางสมดุลและนิ่งอยางไมวอกแวก 
วัตถุประสงค     ฝกนั่งหลังตรงและไดสมดุล พัฒนาความรูสึกตัว หัดหยุดนิ่งอยูกับตัวเอง 

 
อุปกรณ    เส่ือโยคะ / หนังสือนิทาน “ตัวนิ่ง ” 
 
สาระเรียนรู ฝกนั่งหลังตรง รูสึกตัว และเรียนรูการถายน้ําหนักตัวอยางไรใหสมดุล 

ฝกความนิ่งและสมาธิจดจอในระยะเวลาที่สอดคลองกับพัฒนาการของเด็ก 
เรียนรูการใชภาษา ตามแนวการศึกษาภาษาธรรมชาติ จากการเลาเรื่อง 

 
กิจกรรม  ลองถามเด็กถึงทานั่งหลายๆแบบ ใหเด็กนั่งตามแบบที่เขาพอใจ  แลวใหลองคิดและทําดูวาจะนั่ง อยางไรให

หลังตรงที่สุด  ( ลองหลายๆทา เชน นั่งวัชระ นั่งปทุม นั่งเหยียดขา  นั่งยองๆ) ถามถึงความรูสึก ตอกน หลัง
ขา พ้ืนหอง มีความรูสึกไหม อยางไร? 
ใหเด็กลองนั่งแลวโยกตัวไป ซาย ขวา หนา หลัง เอียง หมุน ถามถึงน้ําหนักตัวและแรงกดอยูที่ไหน? 
ลองหมุนตัวในทานั้นเปนวงกลมจากใหญ ไปเล็กที่สุด กระทั่งหยุดนิ่งอยูกับที่ นิ่ง   
ฟงนิทาน “ตัวนิ่ง”ระหวางฟงใหนั่งนิ่งๆ  
จบแลวผอนคลายในทาปลาดาว 

 
นิทาน             ตัวนิ่ง  นั่งนิ่งๆ  ตัวนิ่งลอยอยูในทะเล ฯลฯ ( นิทานตัวนิ่ง ชีวัน วิสาสะ ) 
ประโยชน พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อใหญ แผนหลัง 

พลังชีวิตไหลเวียนไมติดขัดจากการนั่งหลังตรง 
พัฒนาความนิ่งและมีสมาธิจดจอในระยะเวลาที่สอดคลองกับพัฒนาการของเด็ก 
พัฒนาทักษะการฟง 
พัฒนาการใชภาษา ตามแนวการศึกษาภาษาธรรมชาติ จากการเลาเรื่อง 

 
กิจกรรมทาทาย ใครนั่งนิ่ง ที่สุด  ? ( สติรูตัว ไมวอกแวก) 

ใครนั่งหลังตรงไดสมดุลท่ีสุด ? 
ใครเลานิทานตัวนิ่งไดใกลเคียงที่สุด ? ( สมาธิในการฟง) 

         
Reference Yoga Games for children Fun and fitness  with Postures, movements and breath , Danielle Bersma 

and Marjoke Visscher, A hunter Hourse Smart Fun Book 
                  นิทานตัวนิ่ง,  ชวีัน วิสาสะ 
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นิทานมารชแมลโล เชื่อมเรื่อง นิยามะ ดานความอดทน 
รูปธรรมการเรียนรูในชั้นฝกโยคะ 

 
กิจกรรมการเรียนรู ฝกความอดทน ( ตบะ) ผานนิทาน 
วัตถุประสงค        ฝกความอดทน และผอนคลายในทาปลาดาว (ทาศพ) 

 
อุปกรณ  เส่ือโยคะ / เร่ืองเลา “มารชเมลโลว” 
 
สาระเรียนรู ฝกนิ่งและผอนคลายในทาปลาดาว (ทาศพ) 
               ฝกความอดทนตอส่ิงเราตรงหนา 
                       
กิจกรรม  เด็กนอนผอนคลาย นิ่งในทาศพ ครูวางขนม( ที่มีประโยชน เชน นมอัดเม็ด) ลงที่ทองของเด็กขณะที่เลาเรื่อง 

การทดลอง มารชเมลโลว 
เร่ืองจริงนี้มีอยูวา วอลเตอร มิตเชล นักจิตวิทยามหาวิทยาลัยแสตนฟอรด ไดทําการทดลองกับเด็ก อายุ ส่ีป 
กลุมหนึ่ง เขาวางขนม มารชเมลโลว นี้ไวกลางหองและบอกกับเด็กวา หากใครอดใจรอได   เขาจะกลับมาใน
อีกหนึ่งชั่วโมงพรอมเพ่ิมมารชเมลโลวใหอีกคนละสองกอน แตหากใครรอไมไหว   จะหยิบกินกอนก็ได หนึ่ง
ในตอนนี้ หรือ สองในภายหลัง  เมื่อมิตเชลกลับมา เขามอบขนมอีกสองกอนใหกับเด็กที่มีความอดทนขม
กล้ันสูง  นักวิจัยไดติดตามผลการทดลองตอไปจนถึงการเรียนระดับมัธยมปลาย พบวาเด็กที่อดใจไดดี พวก
เขาปรับตัวงายกวา มีความเชื่อมั่น เปนที่รักและไววางใจของเพื่อน และมีผลการเรียนที่ดีกวาเด็กอีกกลุมที่

ทานขนมกอนหนานี้ไปแลว5F

6
 

เมื่อเด็กออกจากทาศพ สังเกตการตอบสนองที่เกิดขึ้น ชี้ใหเห็นประโยชนของความอดทนขมกล้ัน 
 
ประโยชน นิ่ง สบาย ผอนคลายในทาศพ 

ชี้ใหเห็นถึงความสําคัญและประโยชนของความอดทนขมกล้ัน โยงเขาสูชีวิตประจําวันของเด็ก   ได 
 

 
Reference    หกการตัดสินใจทาทายชีวิตวัยรุน หนา 62-63 , Sean Covey , แปลโดย นพดล เวชสวัสดิ์, ดนัย จันทรเจา

ฉาย บรรณาธิการ , กุมภาพันธ 2550 
 
 

                                                
6

 หกการตัดสินใจทาทายชีวิตวยัรุน หนา 62-63 , Sean Covey , แปลโดย นพดล เวชสวัสดิ ์
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ตัวอยางการฝกอาสนะดวยเทคนิคตางๆ 
เชน ฝกผานการละเลน การเลานิทาน หรือการรองเพลง 

 
รูปธรรมการเรียนรูในชั้นฝกโยคะ 

 
กิจกรรมการเรียนรู ฝกอาสนะประกอบเพลง 
วัตถุประสงค     สรางความแข็งแรง ยืดหยุน สมดุล ใหกับรางกาย และ เสริมสรางความมั่นคงทางจิต 
 
อุปกรณ    เพลงโลกนิเวศน 
สาระเรียนรู ฝกสมดุลกระดูกสันหลัง สองทิศทาง  ในอิริยาบถ  กม แอน รวมทั้งบริหารขอตางๆ  

ฝก บริหารกลองเสียง และ ฝกความสงบของจิต ( ระยะส้ัน)  
 
กิจกรรม  เด็กจินตนาการถึงกริยาของสัตวตางๆ และปรับเขาสูทาอาสนะ ตามแบบดั้งเดิม โดยฝกทาอาสนะตามครู 

บนพ้ืนฐานของความพรอมของรางกายและจิตใจของเด็กแตละคน  
 

ทา ผีเส้ือ  :  บริหารขอสะโพก เชิงกราน กลามเนื้อตนขา 
ทา ตัวตอ :  บริหารขอไหล และแขน 
เสียงผึ้ง :  เปนเทคนิคการหายใจแบบพรามมรี เพ่ือสรางความจดจอ สติ ไปกับเสียงที่เกิดขึ้น 
ทานกกระยาง :  ทาอุตตานาสนะ บริหารกระดูกสันหลังและอวัยวะภายในชองทอง  
ทาเปด :   บริหาร ขอเทา หัวเขา และ ฝกสมดุลการทรงตัว 
ทามา :  เปนทาประยุกต บริหารกระดูกสันหลังและอวัยวะภายในชองทองและ ฝกสมดุลการทรง

ตัว 
ทาภูเขา :  ฝกนั่งอยางสมดุล เอ้ือตอการนั่งสงบในสมาธิ และชวยการบริหารขอไหล และแขน 
 

ประโยชน เด็กไดเรียนรูการใชรางกาย อวัยวะสวนตางๆ  และการรักษาสมดุลการทรงตัว 
            พัฒนา ความมั่นคง ตื่นตัว ในขณะเดียวกัน ก็สามารถผอนคลายได ทั้งกายและใจ 
กิจกรรมทาทาย เด็กรองเพลงเอง หรือจินตนาการถึงสัตวอื่นๆ และลองแสดงทาทางเลียนแบบ (  ทาอาสนะดั้งเดิมเปนการ

เลียนแบบอิริยาบถของสัตวอยูแลว)  
                     เพ่ิมเติมการฝกอาสนะในอิริยาบถ บิดและเอียง เพ่ือความสมดุลในการบริหารตลอดแนวกระดูกสันหลัง 
 
 
 
 
 
 
Reference   :   การถอดบทเรียนจากประสบการณสอนของครูภัทรพร นิยมไทย 
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รูปธรรมการเรียนรูในชั้นฝกโยคะ 
 
กิจกรรมการเรียนรู ฝกอาสนะประกอบนิทาน 
วัตถุประสงค     สรางความแข็งแรง ยืดหยุน สมดุล ใหกับรางกาย และ เสริมสรางความมั่นคงทางจิต 
               
อุปกรณ      นิทาน Max love sunflower 
สาระเรียนรู ฝกสมดุลกระดูกสันหลัง  ในอิริยาบถ  กม เอียง  บริหารขอตางๆ  ฝกรักษาสมดุลการทรงตัว 
                ฝก บริหารกลองเสียง และ ฝกความสงบของจิต ( ระยะส้ัน)  
 
กิจกรรม  เด็กจินตนาการถึงกริยาของตัวละครตางๆในนิทาน  และปรับเขาสูทาอาสนะ ตามแบบดั้งเดิม โดยฝกทา

อาสนะตามครู บนพ้ืนฐานของความพรอมของรางกายและจิตใจของเด็กแตละคน  
 

ทา เด็ก :  เปนการกดนวดอวัยวะภายในชองทอง ใหเลือดหลอเล้ียงศรีษะ บริหารหัวเขา ขอเทา  
ทา ตัวตอ :  บริหารขอไหล และแขน 
เสียงผึ้ง :  เปนเทคนิคการหายใจแบบพรามมรี เพ่ือสรางความจดจอ สติ ไปกับเสียงที่เกิดขึ้น 
ทาฝกบัวรดน้ําตนไม ทานั่งครึ่งดอกบัว  บริหารกระดูกสันหลัง และกลามเนื้อดานขางดวย การเอียง  

พัฒนาการรักษาสมดุลรางกายซายขวา                      
ทาตนตาล  :   ทาธาดาสนะ บริหาร ขอเทา และ ฝกสมดุลการทรงตัว 
 

ประโยชน เด็กไดเรียนรูการใชรางกาย อวัยวะสวนตางๆ  และการรักษาสมดุลการทรงตัว 
                 พัฒนา ความมั่นคง ตื่นตัว ในขณะเดียวกัน ก็สามารถผอนคลายได ทั้งกายและใจ   
 
กิจกรรมทาทาย เด็กจินตนาการถึงตัวละครอื่นๆ และลองแสดงทาทางเลียนแบบ   เพ่ือกระตุนจินตนาการของเด็ก       และ

ครูสามารถปรับประยุกต ใหเขากับทาอาสนะดั้งเดิม นําสอนไดเพ่ิมเติม 
              เพ่ิมเติมการฝกอาสนะในอิริยาบถ บิดและแอน เพ่ือความสมดุลในการบริหารตลอดแนวกระดูกสันหลัง 
 
 
 
 
 
 
 
Reference   :   การถอดบทเรียนจากประสบการณสอนของครูภัทรพร นิยมไทย 
 
 
 
 



yogakids02  91 

รูปธรรมการเรียนรูในชั้นฝกโยคะ 
 
กิจกรรมการเรียนรู ฝกอาสนะประกอบการละเลน มอญซอนผา  
วัตถุประสงค     สรางความแข็งแรง ยืดหยุน สมดุล ใหกับรางกาย และ เสริมสรางความมั่นคงทางจิต 
 
อุปกรณ    บัตรภาพทาอาสนะรูปสัตวตางๆ  หรือตุกตาสัตว 
สาระเรียนรู ฝกสมดุลกระดูกสันหลัง ส่ีทิศทาง  ในอิริยาบถ  กม แอน  บิด และ เอียง รวมทั้งบริหารขอตางๆ  
                     ฝก บริหารกลองเสียง และ ฝกความสงบ จดจอ ของจิต ( ระยะส้ัน)  
 
กิจกรรม  ใชรูปแบบการละเลนมอญซอนผา ( ปรับเปนการซอนบัตรภาพหรือ ตุกตา ) เปนตัวนําเพ่ือกระตุนความ

สนใจอยางตอเนื่อง  โดยเด็กจินตนาการถึงกริยาของสัตวตางๆ และปรับเขาสูทาอาสนะ ตามแบบดั้งเดิม  
เด็กฝกทาอาสนะตามครู บนพ้ืนฐานของความพรอมของรางกายและจิตใจของเด็กแตละคน   

 
ทา ชาง ฝกระบบประสาทสัมพันธ บริหารกระดูกสันหลังในแนวบิด กระตุนการทํางานของระบบ    ประสาท

ตลอดแนวนั้น และบริหารขอไหล  
ทาแมงมุม บริหารกระดูกสันหลังในแนวแอน ยืดกลามเนื้อดานหนาของชองทองและตนขา   รวมถึงอวัยวะ

ในชองทอง บริหารขอไหล และฝกความแข็งแรงของแขน 
เสียงผึ้ง:  เปนเทคนิคการหายใจแบบพรามมรี เพ่ือสรางความจดจอ สติ ไปกับเสียงที่เกิดขึ้น 
ทาฝกบัวรดน้ําตนไม ทานั่งครึ่งดอกบัว   บริหารกระดูกสันหลัง และกลามเนื้อดานขางดวยการเอียง  

พัฒนาการรกัษาสมดุลรางกายซายขวา  
ทาตนไม พัฒนาความแข็งแรงของ ขอเทา นอง หัวเขา  ฝกรักษาสมดุลทรงตัว และ ฝกความจดจอตั้งมั่น 
ทาสุนัข ใหเลือดหลอเล้ียงสมองและใบหนาเพ่ิมขึ้น ยืดกลามเนื้อ และเอ็นดานหลังของรางกาย 
ทาภูเขา ฝกนั่งอยางสมดุล เอ้ือตอการนั่งสงบในสมาธิ และชวยการบริหารขอไหล และแขน 
 

ประโยชน เด็กไดเรียนรูการใชรางกาย อวัยวะสวนตางๆ  และ การรักษาสมดุลการทรงตัว 
                      พัฒนา ความมั่นคง ตื่นตัว ในขณะเดียวกัน ก็สามารถผอนคลายได ทั้งกายและใจ 
                    ฝกทักษะการสังเกต และทักษะการเปนผูนําและผูตาม   จากการละเลนนี้ 
 
 
 
Reference   :  การถอดบทเรียนจากประสบการณสอนของครูภัทรพร นิยมไทย 
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รูปธรรมการเรียนรูในชั้นฝกโยคะ 
 
กิจกรรมการเรียนรู ฝกอาสนะประกอบเพลงโยคะ  
วัตถุประสงค     สรางความแข็งแรง ยืดหยุน สมดุล ใหกับรางกาย และ เสริมสรางความมั่นคงทางจิต 
 
สาระเรียนรู ฝกสมดุลกระดูกสันหลัง ส่ีทิศทาง  ในอิริยาบถ  กม แอน  บิด และ เอียง รวมทั้งบริหารขอตางๆ  
                      ฝก บริหารกลองเสียง และ ฝกความสงบ จดจอ ของจิต ( ระยะส้ัน)  
 
กิจกรรม  ใชรูปแบบการรองเพลงเปนตัวนําเพ่ือกระตุนความสนใจอยางตอเนื่อง พรอมฝกทาโยคะประกอบ โดยเด็ก

จินตนาการถึงกริยาของสัตวตางๆ และปรับเขาสูทาอาสนะ ตามแบบดั้งเดิม  เด็กฝกทาอาสนะตามครู บน
พ้ืนฐานของความพรอมของรางกายและจิตใจของเด็กแตละคน   
ทาตนไม พัฒนาความแข็งแรงของ ขอเทา นอง หัวเขา   ฝกรักษาสมดุลทรงตัว และ ฝกความจด

จอตั้งมั่น 
                ทาตนตาล ทา ธาดาสนะ บริหาร ขอเทา และ ฝกสมดุลการทรงตัว 
                ทากงลอ  บริหารกระดูกสันหลัง และกลามเนื้อดานขางดวยการเอียงลงดานขาง  

ทาอุตตานาสนะ บริหารกระดูกสันหลังในแนวกม และกดนวดอวัยวะภายในชองทอง ใหเลือดหลอเล้ียง
ศรีษะและใบหนา 

                  ทาจรเขมองพระอาทิตย บริหารกระดูกสันหลังในแนวแอนเบาๆ 
ทาบิดกระดูกสันหลัง บริหารกระดูกสันหลังในแนวบิด   เปนการกระตุนระบบประสาท     ตลอดแนว  

และ ลดไขมันดานขางลําตัว 
ทาแมว บริหารกระดูกสันหลังในแนวกมและแอน พัฒนาประสิทธิภาพของระบบหายใจ และการ

รักษาสมดุลการทรงตัว 
       ทากบ  บริหารขอเทา หัวเขา ขอไหล สายตา และ ฝกนั่งหลังตรง 

เสียงผึ้ง  เปนเทคนิคการหายใจแบบพรามมรี เพ่ือสรางความจดจอ สติ ไปกับเสียงที่เกิดขึ้น 
ทาสิงโต  ระบายความเครียด บริหารกลองเสียง ลดอาการเจ็บคอ  
ทาผีเส้ือ  บริหารขอสะโพก เชิงกราน กลามเนื้อตนขา 
ทาปลาดาว ชวาสนะ เปนทาเพ่ือพัก ผอนคลายรางกายและจิตใจ 
ฝกหายใจดวยหนาทอง พัฒนาประสิทธิภาพการทํางานของระบบหายใจ เรียนรูการผอนคลายอารมณ 
 

ประโยชน เด็กไดเรียนรูการใชรางกาย อวัยวะสวนตางๆ   และ การรักษาสมดุลการทรงตัว 
                     พัฒนาความแข็งแรงและความยืดหยุนของกลามเนื้อ  

เพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของระบบตางๆในรางกาย เชน ระบบการไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ ระบบ
ประสาท ระบบฮอรโมน เปนตน 

                     พัฒนา ความมั่นคง ตื่นตัว ในขณะเดียวกัน ก็สามารถผอนคลายได ทั้งกายและใจ 
                   พัฒนาสติ ความจดจอ ความรูสึกตัว ณ   ปจจุบันขณะ 
Reference   การถอดบทเรียนจากประสบการณสอนของครูภัทรพร นิยมไทย   
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บทที่ 8 สุขอนามัยในเด็ก 
รศ. สมคิด โพธิ์ชนะพันธุ 

สุขอนามัยตามแนวทางของโยคะ 
 การปฏิบัติโยคะมีเปาหมายใหเกิดภาวะแหงความสมดุล และความเปนปกติสุขทางดานรางกาย จิตใจ คุณธรรม รวม
ไปถึงจิตวิญญาณทางวัฒนธรรม เด็กนักเรียนทุกคนตามหลักวิชาการของโยคะ ถูกกําหนดไวตั้งแตเริ่มตนของการเรียนใหมี
ความตระหนักรูและเขาใจความหมายอยางชัดเจนถึงการมีสุขภาพทางกายที่ดีของแตละบุคคล ซึ่งเปนวิธีทางในดานดีที่จะ
นําไปสูความสําเร็จในทุกส่ิงที่ตองการ ดังนั้นหนาที่อันดับแรกของเด็กนักเรียนไดแก การดํารงรักษาไวซึ่งการมีสุขภาพที่
สมบูรณดวยการมีพฤติกรรมในการดําเนินชีวิตใหถูกตองตามหลักวิชาการ ซึ่งในปจจุบันหมายถึงสุขอนามัยสวนบุคคล ตลอด
ระยะเวลาในอดีตที่ยังไมมีความรูอยางเปนระบบเกี่ยวกับสุขอนามัยสวนบุคคล การปฏิบัติโยคะไดรับผลสําเร็จดวยการกําหนด
รูปแบบของการดําเนินชีวิตบนพ้ืนฐานของความรูเกี่ยวกับชีวิตอยางเครงครัด ซึ่งรูปแบบเหลานี้ไดใชกันมานานกวา 3,000 ป 
ส่ิงที่เปนความรูของโยคะมีความสําคัญอยางยิ่งในการรักษาสุขภาพที่ดี และเมื่อวิเคราะหตามแนวทางพัฒนาการทาง
วิทยาศาสตรปจจุบัน เปนที่ประหลาดใจวาสิ่งที่เปนหลักปฏิบัติทั้งหมดของโยคะมีเหตุผลที่อธิบายไดตามหลักวิชาทาง
วิทยาศาสตร อาจจะกลาวไดวาสุขอนามัยสวนบุคคลตามแนวทางของโยคะในหลักการและทฤษฎีที่สําคัญเปนแนวทางเดียวกับ
ความรูเกี่ยวกับสุขอนามัยในยุคปจจุบัน เชน การเนนถึงปฏิสัมพันธของรางกาย และจิตใจ ที่ทําใหเกิดความสะอาดภายใน
รางกายและการกําจัดสารพิษซึ่งเปนกระบวนการปฏิบัติที่ตองการผลลัพธเชนเดียวกัน 
 
สุขอนามัยตามหลักของโยคะมีเปาหมาย 6 ประการ คือ 

1. ทําใหปราศจากโรค การปฏิบัติโยคะและการดําเนินชีวิตตามหลักวิธีของโยคะมีความชัดเจนในดานการรักษาโรค 
โดยการคงสภาพของการมีสุขภาพที่ดี และยังชวยรักษาโรคที่อาจจะเกิดขึ้นตลอดเวลาของการดําเนินชีวิต 

2.  การทํารางกายใหบริสุทธิ์ เปนที่ยอมรับวา หฐโยคะ ไมเพียงแตจะทําใหรางกายบริสุทธิ์ แตยังชวยในดานการ
รักษาความเจ็บปวยดวยการทําลายพิษตางๆ และกระบวนการชําระลาง ที่มีการลางเอาของเสียที่เปนแหลงของเชื้อโรคออกจาก
อวัยวะสําคัญภายในรางกาย 

3. การดํารงรักษาสมรรถภาพสูงสุดของรางกาย การปฏิบัติโยคะทําใหเกิดความสมดุลของการทํางานและการ
ประสานสัมพันธของกลามเนื้อและประสาท ซึ่งเปนสวนสําคัญของการรักษาสมรรถภาพสูงสุดของรางกาย 

4. ภูมิคุมกันของรางกายที่ใชตอตานเชื้อโรคและสารพิษ ซึ่งไดจากการดูแลรักษาสุขภาพสวนบุคคล เปนที่ประจักษ
จากวิทยาศาสตรการแพทยในปจจุบันวารางกายที่มีสุขภาพดีจะปราศจากเชื้อโรค โดยภูมิคุมกันตามธรรมชาติจะทําลายเชื้อโรค
ไดหมดทุกชนิด ซึ่งเปนหลักขอเท็จจริงทาง สรีรวิทยาวาไมมีเชื้อแบคทีเรียตัวใดที่จะทําอันตรายตออวัยวะที่สมบูรณแข็งแรง
ภายในรางกายได มีการศึกษาพบวา เชื้ออหิวาตกโรคที่มีชีวติไมสามารถทําใหเกิดอาการทองรวงในผูที่มีสุขภาพของลําไส
แข็งแรง เชนเดียวกับเชื้อไขหวัดไมสามารถทําใหเกิดอาการหวัดไดในคนที่มีสุขภาพภายในลําคอดี และเชื้อวัณโรคไมสามารถ
ทําใหเกิดโรคไดในคนที่มีสุขภาพปอดแข็งแรง ดังนั้นจึงมีความหมายชัดเจนวา การดูแลใหรางกายมีสุขภาพแข็งแรงเปนปกติ
หรือสามารถรักษาสภาพรางกายใหอยูในระดับสูงสุดไดนั้น   ปญหาของระบบภูมิคุมกันยอมจะไมเกิดขึ้นหรือจะไดรับการแกไข
โดยอัตโนมัติ 

5. การมีอายุยืนยาว ในหลักความจริงของโยคะเชนเดียวกับหลักของชีวิตทุกคนตองอยูจนอายุยืนยาวจนถึงวาระ
สุดทายของชีวิต 

6. การมีคุณธรรม และจิตวิญญาณท่ีสูงขึ้น เปาหมายของโยคะไมไดส้ินสุดลงที่การมีสุขภาพดี และการมีชีวิตยืนยาว
เทานั้น แตยังมีจุดมุงหมายถึงการมีจิตใจ คุณธรรม และจิตวิญญาณที่สูงขึ้น ดังนั้นนอกจากการมีกระบวนการทางรางกาย ยังมี
รูปแบบทางจริยธรรม ทําใหเกิดระเบียบวินัยทางจิตใจ ซึ่งทําใหเกิดสวนสําคัญของสุขอนามัยของโยคะในการรับรูที่กวางขึ้น หฐ
โยคะสนับสนุนใหมีความสมบูรณทางคุณธรรมและสภาพแวดลอม ซึ่งเปนส่ิงสูงสุดของโยคะและเปนสภาวะของความจริงสูงสุด 
 
สุขอนามัยในเด็ก 
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 การสรางนิสัยใหเด็กมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี ควรตองเร่ิมฝกหัดใหเด็กมีความคิดเห็นที่ถูกตองในส่ิงที่ปฏิบัติ และควร
จะมีวิธีฝกหัดเด็กอยางมีระบบเพ่ือใหเกิดนิสัยในพฤติกรรมสุขภาพที่ตองการ การกระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในคนไดนั้น
ตองปฏิบัติอยางเขมงวดและจริงจัง รวมกับ    การอบรมสั่งสอนดวยความมุงหวังอยางแรงกลา และตองทําอยางตอเนื่องจึงจะ
ไดผลสําเร็จ คงไมมีใครที่จะคิดหรือกระทําในสิ่งที่ตรงกันขามกับความตองการของตน ดังนั้นการปฏิบัติทุกอยางถาทําอยาง
ตอเนื่องตลอดไป พรอมกับความตองการการเปลี่ยนแปลงยอมสงใหเกิดผลดีในการปรับปรุงพฤติกรรมใหดียิ่งขึ้น ผูปกครองทุก
คนมีความตองการที่จะปรับปรุงแกไขพฤติกรรมของลูกใหดี แตผูปกครองไมไดทําสิ่งใดใหเกิดผลตามความตองการดังกลาว 
เนื่องจากสถานการณที่ยุงยากเชนนี้ทําใหกําลังของการเริ่มตนที่จะทําถูกหักเหไป เรามักจะสญูเสียความกระตือรือรนและความ
ตั้งใจอยางเด็ดเดี่ยวในชวงเวลาสั้นๆ ในขณะที่มีอารมณดีเราตัดสินใจที่จะเริ่มตนการกระทําใหม แตพอเวลาผานไปเรามีงานอื่น
เขามากิจกรรมที่ตั้งใจจะทําก็ถูกทอดทิ้ง เราก็คงเปนเหมือนเดิมที่ไมมีส่ิงใดเปล่ียนแปลง เราไมไดทํากิจกรรมใดอยางเปนระบบ
เพ่ือใหไดส่ิงที่มุงหวังโดยเฉพาะในเรื่องสุขภาพ ส่ิงที่ตองการควรเปนการเริ่มตนใหมีแรงผลักดัน ใหเกิดการเปลี่ยนแปลงใน
ตัวเองอยางเขมแข็งและมั่นคงดวยการอบรมสั่งสอนในสิ่งที่ตองการอยางมาก ซึ่งอาจจะตองใชวิธีการหลายๆ อยางเพ่ือใหมีการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม เราไมสามารถปลูกตนกลาไม (ไมตนออน) แลวลืมทิ้งไว แลวคาดหวังวาตนไมนั้นจะโตขึ้น ตนกลาไม
นั้นตองการการดูแลและประคับประคองใหอยูรอด ดังนั้นจึงมีความจําเปนในการสรางความกระตือรือรนและความสําคัญ ตั้งแต
เร่ิมตนและตองบํารุงรักษาความรูสึกนึกคิดถึงความรับผิดชอบในหนาที่ตอตัวเอง และรับภาระหนาที่อันย่ิงใหญตอชีวิตให
เกิดขึ้น ตัวอยางเชน คนไขโรคหอบหืดที่มีความตองการใหตนเองมีสุขภาพดี เขาตองรูถึงหนาที่ของตนเอง ตองตระหนักถึงการ
ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามคําแนะนําของผูที่มีความรูตามหลักวิชาการในเรื่องนี้ เขาตองยอมรับการปฏิบัติภารกิจที่ชวย
สงเสริมใหมีสุขภาพดี เขาตองรูวาตัวผูปวยเองตองสรางแรงจูงใจและความรับผิดชอบตอหนาที่ในเรื่องสุขภาพของตัวเอง เขา
ตองมีความกระตือรือรนที่จะปฏิบัติตัวเองไดอยางถูกตอง ในเรื่องของการปฏิบัติตามหลักโยคะถาคนเชื่อวาการปฏิบัติตามหลัก
โยคะเพื่อชวยใหมีสุขภาพดีและมีความสุขคนก็จะรับเอาสิ่งนั้นมาปฏิบัติ โดยทั่วไปคนเรามักไมตระหนักถึงความรับผิดชอบหรือ
การทําหนาที่ใดๆ ในชีวิต ไมมีเปาหมายที่ชัดเจนในการปฏิบัติกิจกรรมที่เปนสวนหนึ่งในการทําหนาที่ของชีวิต ในความหมาย
ตรงนี้วิธีทางของโยคะบางประการมีความสําคัญที่ตองเรียนรู และเปนวิธีทางที่จะนําไปสูการตัดวงจรแหงความชั่วราย ที่เปน
อันตรายตอสุขภาพและชีวิต การปฏิบัติภารกิจใดก็ตามจะไมไดรับผลหรือความสําเร็จถาไมมีความรูสึกถึงความรับผิดชอบตอ
หนาที่อยางแทจริง 
 ปจจัยหลักในการพัฒนาเด็กจึงมีความสําคัญในเรื่องสุขภาพ ใหเด็กเริ่มตนรักษาสุขภาพตั้งแตยังเล็ก ตามหลักหฐโยคะ
กลาววา ถาเราไมรูจักรางกายของเราและไมรูวารางกายทํางานไดอยางไร เราจะไมสามารถไดรับความสําเร็จในชีวิต รางกาย
เปรียบไดกับเครื่องจักร เราตองมีความรูและมีความชํานาญที่จะดูแลและใชรางกายของเราไดอยางดี พลังงานและกําลังของ
รางกายจะใชประโยชนไดเราตองใชดวยความเอาใจใส และมีเจตคติที่ดีที่จะใชรางกายใหทํางานและดูแลรักษาใหรางกายอยูใน
สภาวะที่ดีเลิศ 
 
สุขอนามัยท่ัวไปที่สําคัญ ไดแก อากาศ อาหาร น้ํา และการทํากิจกรรม 
 โรคที่เกิดขึ้นกับมนุษย เกิดจากสิ่งที่อยูรอบตัวเรา ดังนี้ 

1. อากาศ การมีฝุนละออง ความชื้น และการไมมีการระบายอากาศ 

2. อาหาร ที่ไมมีความพอเหมาะพอดี เชน ไดอาหารไมเพียงพอ การปรุงอาหารที่ไมสะอาด หรือไมเหมาะสม 

3. นํ้า น้ําที่สกปรก ไมบริสุทธิ์ ปนเปอนเชื้อโรค หรือน้ําที่ไมมีทางระบายถายเทอยางถูกวิธี 

4. การทํากิจกรรม ไดแก การทํากิจวัตรประจําวัน การทํางาน และการพักผอน 
 
1. อากาศ 
 อากาศเปนส่ิงสําคัญและจําเปนส่ิงแรกของชีวิต มนุษยอาจจะมีชีวิตอยูไดเปนสัปดาหโดยไมไดกินอาหาร และอยูได
หลายวันโดยไมไดดื่มน้ํา แตไมสามารถมีชีวิตอยูไดโดยปราศจากอากาศเพียง 2-3 นาที การไดรับอากาศอยางเพียงพอจึงมี
ความสําคัญมากกวาการไดรับอาหารและน้ํา การระบายอากาศที่ดีจึงเปนหลักการขอแรกของสุขอนามัย ลักษณะที่สําคัญท่ีสุด
ของการระบายอากาศ ไดแก มีการเคลื่อนไหว ความเย็น และระดับที่เหมาะสมของความชื้น และอากาศที่บริสุทธิ์ 
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 ลักษณะที่แตกตางกันของอากาศ แบงออกเปน 5 กลุม 

1. บรรยากาศที่อยูรอบตัวเรา 
2. บานที่อยูอาศัย 
3. เส้ือผา เครื่องนุงหม 

4. การอยูในที่กลางแจง 
5. การหายใจ 

1) บรรยากาศที่อยูรอบตัวเรา ลักษณะของบรรยากาศที่เหมาะสมคือ สภาพอากาศไมรอนหรือไมหนาวจนเกินไป 
เพราะอุณหภูมิที่ผิดปกติมากๆ จะทําใหรางกายไมสามารถปรับตัวได เราจึงตองพยายามหลีกเล่ียง สภาพอากาศที่ดีที่คนเรา
ตองการคือ อยูภายนอกอาคารหรือส่ิงกอสรางใหมากเทาที่จะทําได และควรอยูในพ้ืนที่ที่มีความสูงระดับกลาง ไมอยูในที่สูงกวา
ระดับน้ําทะเล เชน ภูเขา หรือในที่ต่ํากวาระดับปกติเชนในหุบเขา เปนตน 

2) บานท่ีอยูอาศัย การเกิดโรคหรือการเสียชีวิต ยังมีสวนสัมพันธกับลักษณะของบาน สุขอนามัยในการกอสราง
บาน ควรไดรับการเอาใจใสตั้งแตที่ตั้งของบาน เปนที่สังเกตวาสถานที่ใชในการฝกโยคะไมควรจะอยูในที่ที่หางไกลจากชุมชน 
ไมควรจะอยูในปา และไมควรจะอยูในใจกลางเมืองที่มีผูคนหนาแนน สถานที่ตั้งที่เหมาะสม ตองไมมีหิน น้ําและไฟ 

- หิน หมายถึง การถูกรบกวนจากแมลง สัตวเล้ือยคลาน และเสือ เปนตน 

- น้ํา หมายถึง ความชื้น 
- ไฟ หมายถึง แผนดินไหว และภูเขาไฟ 

สถานที่ตั้งที่เหมาะสมควรไดรับอากาศบริสุทธิ์ และแสงอาทิตยสองผาน ขนาดของหองที่ใชในการฝกโยคะ อาจจะใช

ขนาดที่พอเหมาะ คือ 9×12×12 ฟุต สําหรับผูใหญ 

3) เสื้อผา การเลือกชนิดของเส้ือผาเพ่ือใหรางกายไดรับอากาศบริสุทธิ์ และการระบายอากาศที่ดีมีความสัมพันธกับ
ผิวหนัง เชนเดียวกับปอดที่ใชในการหายใจ ซึ่งควรไดรับการเอาใจใสและใหความสําคัญ ไดแก เส้ือผาที่มีอากาศถายเทไดดีไมมี
แรงกดรัด มีความอบอุนเหมาะสม และมีความสะอาด ในการดําเนินชีวิตปจจุบันนิยมการใชส่ิงที่เปนธรรมชาติ โดยใชเส้ือผาที่
หลวมมีการระบายอากาศไดดี สวนใหญทําจากฝายหรือไหม น้ําหนักเบาและทําความสะอาดไดงาย เส้ือผาควรจะซักทําความ
สะอาดทุกวันหลักจากใชและตากใหแหงดวยแสงอาทิตย ผาที่มีสีออน เชน สีขาว เหลือง และสีสม จะดูดความรอน  และดูดแสง
อัลตราไวโอเลตไดนอยจึงเปนสีที่นิยมใช 

4) การอยูในท่ีกลางแจง ผูที่ฝกโยคะจะใชเวลาที่นอกเหนือจากการฝกปฏิบัติโยคะและการฝกสมาธิมาใชใน
การศึกษาเกี่ยวกับธรรมชาติ และการทํางานหรือกิจกรรมในที่กลางแจง เชน การทําสวน ปลูกพืชผัก เก็บพืชผักผลไมและ
ดอกไม และการเดินเลน การเดินทางทองเที่ยวเปนเวลานานไมเปนส่ิงที่พึงกระทํา เพราะจะทําใหเกิดความตึงเครียด ความไม
สุขสบายและทําใหขาดสมาธิ ในทางวิทยาศาสตรไดพิสูจนแลววาในบานที่มีการระบายอากาศที่ดีที่สุดยังไมใชอากาศบริสุทธิ์ที่ดี
เทากับอากาศในที่กลางแจง และผูปฏิบัติโยคะใชเวลาสวนใหญของชีวิตในที่กลางแจงและมีแสงอาทิตย ทําใหมีความสุขกับ
สุขภาพที่ดีที่สุดและอายุยืนยาวที่สุด  

5) การหายใจ การแลกเปลี่ยนอากาศในขณะที่หายใจปกติ มีเปอรเซ็นของการแลกเปลี่ยนอากาศไมดี สวนการ
หายใจอยางมีสติและหายใจลึกตามแบบอยางของการฝกโยคะ ทําใหมีเปอรเซ็นของการแลกเปลี่ยนกาซมากกวาการหายใจ
ปกติมาก   วิธีการฝกการหายใจแบบโยคะทําใหประสาทมีความสงบไดอยางมาก ซึ่งมีผลตอสวนประกอบของจิตและการรวม
เปนหนึ่งเดียวของจิต ซึ่งการฝกการหายใจไดกลาวไวในสวนตนของหนังสือเลมนี้ 
 
2. อาหาร 

คุณคาของอาหารมีผลตอการสงเสริมสุขภาพ และการมีอายุยืนยาว และยังชวยในการรักษาโรค เปนที่รูจักอยาง
กวางขวางทั้งในดานสุขอนามัยของผูฝกโยคะ และทางการแพทยในอดีต เปนที่นาประหลาดใจถึงการศึกษาทางดาน
วิทยาศาสตรสมัยใหม พบวามีความจําเปนและตองใหความ สําคัญอยางมีหลักการและเหตุผลในเรื่องของสุขภาพกับอาหาร 
จากการศึกษาวิจัยดวยการทดสอบในหองทดลอง พบวาการจัดปรับอาหารใหถูกตองเหมาะสม ไมเพียงแตจะปองกันโรคแตยัง
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ชวยรักษาโรคและชวยใหมนุษยมีอายุยืนยาว ดังนั้นส่ิงสําคัญท่ีตองทําตอไป คือ การเปล่ียนแปลงในเรื่องอาหาร และ
ความสําคัญอยางยิ่ง คือ การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลในเรื่องของการกินอาหาร คุณคาของอาหาร ทั้งอาหารแข็งหรือ
อาหารเหลว มีสารอาหารที่เปนประโยชนตอรางกายในการใหพลังงาน และความรอน โดยมีหนวยวัดเปนแคลอรี่ ความตองการ
พลังงานของรางกายแตละวันมีความแตกตางกันไปตามเพศ อายุ น้ําหนักตัว การทํางานในอาชีพ และองคประกอบปลีกยอย
อื่นๆ และพลังงานที่รางกายตองการ อาหารยังมีการเปล่ียนแปลงไปตามปริมาณและคุณภาพของชนิดอาหารและเครื่องดื่ม การ
ไดรับพลังงานจากอาหารมากเกินไปหรือนอยเกินไปกวาคาเฉล่ียที่ควรจะไดรับในแตละบุคคลยอมสงผลใหเกิดความผิดปกติตอ
รางกายไดทั้งส้ิน 

คุณภาพของอาหาร ตามหลักของโยคะเชื่อวามนุษยเปนสัตวที่กินพืชผักสมุนไพร และผลไมเปนอาหารจึงจะไมเกิด
โทษตอรางกาย อาหารประเภทเนื้อสัตวไมเหมาะกับระบบการยอยอาหารของมนุษย ดังนั้นจึงเปนสาเหตุใหเกิดโรคไดมากกวา
การกินอาหารที่เปนสวนผสมหรือสวนที่เปนพืชผักหรือผลไม นักโภชนาการในปจจุบันใหการรับรองอยางเขมแข็งวา การไดรับ
อาหารประเภทนมเนย ผัก ผลไม และถ่ัว เปนอาหารที่ดีที่สุดสําหรับมนุษย หลีกเล่ียงอาหารเผ็ดรอนหรือเครื่องเทศที่มีสวน
กระตุนความรูสึกและทําใหเกิดอันตราย แมแตอาหารที่มีรสเค็มก็ถือวาเปนอันตรายตอสุขภาพ เนื่องจากผักใบเขียวและผลไมมี
คุณคาของสารอาหารเพียงพอตามความตองการ รวมทั้งสวนประกอบของเกลือแรตางๆ และจากการวิจัยโดยแพทยพบวา คนที่
รับประทานอาหารที่มีปริมาณเกลือจํานวนมากในอาหาร จะเปนการฆาตกรรมตัวเองไดเร็วกวาที่เปนไปตามธรรมชาติ อาหารที่
ควรหลีกเล่ียงหรือเปนที่ตองหาม เชน อาหารเผ็ดรอน เปรี้ยว กล่ินฉุน ขม และรอนจัด อาหารที่ปรุงสุกแลวทิ้งใหเย็นและนํามา
อุนใหรอนใหม ก็จัดวาเปนอาหารที่ไมมีประโยชนตอสุขภาพ เชนเดียวกับอาหารประเภท ทอด ยาง และอาหารที่ถูกทําให
สูญเสียคุณคาของอาหารก็เปนส่ิงที่ไมควรรับประทาน ขอดีของอาหารประเภทผักผลไมสด คือ 1) เปนอาหารที่ยอยงาย 2) เมื่อ
รับประทานในสัดสวนที่เหมาะสมจะไดคุณคาอาหารที่สมบูรณเทากับคาเฉล่ียตามที่รางกายตองการในรายบุคคล 3) รูปแบบของ
อาหารที่สมบูรณตามหลักการของโยคะสงผลตอจิตใจใหมีความสงบ สดชื่นนําไปสูชีวิตที่มีความสุขสบาย และมีผลดีตอการ
ประกอบอาชีพไดมากขึ้น 

ปริมาณของอาหาร ไมสามารถกําหนดน้ําหนักที่วัดไดเท่ียงตรง สําหรับปริมาณอาหารที่ไดพลังงานตามมาตรฐานของ
แตละคน และยังมีองคประกอบที่ไมสามารถกําหนดไดเหมาะสม ดังนั้นการบริโภคอาหารของผูฝกโยคะจะพิจารณาถึงสุขภาพ 
และสภาพที่เปนจริงของกระเพาะอาหาร ปริมาณอาหารขนาดปานกลางจึงเปนแนวทางที่แนะนํา ไมรับประทานอาหารมาก
เกินไปหรือนอยเกินไปกวาความจําเปนหรือความตองการ โดยประเมินความตองการดวยการตอบสนองจากความ รูสึกหิว 
(ความอยากอาหาร) การอดอาหารหรือรับประทานอาหารวันละมื้อ จะเกิดอันตรายเชนเดียวกับการรับประทานอาหารมากเกิน 
ปริมาณอาหารที่รับประทานแตละมื้อ พิจารณาดังนี้ แบงความจุของกระเพาะอาหารเปน 4 สวน 1 ใน 2 สวนของกระเพาะ
อาหาร ควรเปนปริมาณของอาหารที่รับประทาน และ 1 ใน 4 สวนของกระเพาะ ควรเปนสวนของน้ํา (ควรดื่มน้ําครึ่งชั่วโมงกอน
อาหารและ 1 ชั่วโมงหลังมื้ออาหาร) และเหลือพ้ืนที่ในกระเพาะอาหารไว 1 ใน 4 สวนเปนที่วาง เพ่ือใหอาหารในกระเพาะไดมี
การเคลื่อนไปมาในขณะบดยอยอาหาร และเปนสวนที่อยูของกาซที่เกิดขึ้น การกะปริมาณอาหารใหได 1 ใน 2 สวนของ
กระเพาะอาหาร จะประเมินไดจากการใชเวลาในการทําหนาที่ยอยและสงผานสารอาหารหมดจากกระเพราะอาหารภายใน 4 
ชั่วโมง โดยเราจะรูสึกหิวหรือตองการอาหารภายใน 4 ชั่วโมง หลังรับประทานอาหาร 

เวลาของมื้ออาหาร มื้อเชาควรเปน 8 โมงเชา แตเวลาอาจปรับเปล่ียนไปตามเวลาตื่นนอน โดยรับประทานอาหารมื้อ
เชาภายใน 2 ชั่วโมง ที่ตื่นนอน ดังนั้นอาหารเชาบางคนอาจจะเริ่มที่ 5 หรือ 6 โมงเชาก็ได อาหารมื้อกลางวันควรจะเปนเวลา
เท่ียง (12 นาฬิกา) และอาหารมื้อเย็นควรจะเปน 6.30 น. ตอนเย็น และไมเกิน 8 โมงเย็น ในคนที่เปนโรคเบาหวานหรือโรค
กระเพาะอาหาร ซึ่งรับประทานอาหารแตละมื้อไดนอย อาจจะเพิ่มมื้ออาหารทุก 2 ชั่วโมง ตามความจําเปน แตไมควร
รับประทานอาหารใกลกับเวลาเขานอน และอาหารมื้อเย็นควรหลีกเล่ียงอาหารที่มีไขมันและอาหารหนักที่ยอยยาก 

การมีสติในขณะรับประทานอาหาร 
ขณะรับประทานอาหารควรอยูในความสงบ ตามหลักโยคะเชื่อวาการใหความใสใจอยางสมบูรณในกิจกรรมที่กําลังทํา

เปนการควบคุมจิต เปนส่ิงที่ทําไดยากแตไมใชส่ิงที่ทําไมได การทํากิจกรรมใดก็ตามตองใสใจกับส่ิงนั้นในขณะที่ทําสิ่งนั้นในทุก
กิจกรรม เชน ขณะรับประทานอาหาร อานหนังสือ ปรุงอาหาร หรือกิจกรรมตางๆ เชน แปรงฟน มีความสําคัญท่ีตองการความ
ใสใจหรือตั้งใจทําอยางจดจอ ขณะรับประทานอาหารจิตใจควรจดจออยูกับการเคี้ยวอาหารไมควรไปคิดถึงส่ิงบันเทิง ควรใช
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ความคิดอยูกับวิธีเคี้ยวอาหาร ความละเอียดออน ความอรอยของรสอาหารในแตละชนิดของอาหาร ตลอดทางเดินของอาหาร
ผานหลอดอาหารไปยังกระเพาะอาหาร เมื่ออาหารที่รับประทานดวยการจดจอเพียงส่ิงเดียว การไดรับอาหารและการดูดซึม
อาหารจะไดผลดีเปนเลิศ เมื่อจิตใจรวมเปนสวนเดียวกับการรับประทานอาหาร รางกายและจิตใจจะชวยกันเสริมหนาที่กัน 
กระบวนการเหลานี้มีผลใหเกิดความผอนคลายของการทําหนาที่ของอวัยวะตางๆ ในแตละสวนของรางกาย การฝกปฏิบัติใน
กิจกรรมดังกลาวควรนํามาปฏิบัติใชอยางสม่ําเสมอจนเปนนิสัย หรือทําใหไดมากเทาที่จะสามารถทําได ในทางตรงกันขามใน
คนที่รับประทานอาหารไปพรอมกับดูโทรทัศน ผลที่เกิดขึ้นคือ การรับประทานอาหารมากเกินไป หรือในขณะดูโทรทัศนเกิด
อารมณไมดียอมมีผลเสียถึงระบบการยอยอาหาร ขณะรับประทานอาหารควรหลีกเล่ียงการอภิปรายหรือการเกิดความโตแยง
อยางเครงครัด ขณะรับประทานอาหารควรพยายามมีสติมีการรับรูถึงความสุขและบรรยากาศที่ดี ควรฝกการมีเจตคติที่ดีในเร่ือง
ของอาหารโดยตัดความรูสึกชอบ รูสึกไมชอบ หรือความคิดในดานลบเกี่ยวกับอาหารใหหมดไป รับประทานอาหารอยางมี
ความสุข คิดถึงความพยายามของการไดมาของอาหารที่กําลังรับประทาน และขอบคุณพระเจาที่ชวยใหไดอาหาร น้ํา และ
อากาศ เพ่ือการมีชีวิตที่อยูรอดได 

ตัวอยางของการฝกใหเด็กมีใจจดจอในขณะรับประทานอาหาร ทําไดดวยการฝกใหเด็กทดลองเคี้ยวแครอท โดยใหทุก
คนอยูในความสงบเอาจิตจดจออยูกับฟนที่บดเคี้ยวแครอทในแตละคําใหรับรูถึงการแตกตัวของเนื้อแครอท ความละเอียดของ
เน้ือแครอทในปากรับรูถึงรสหวานของแครอท รับรูขณะกลืนสวนละเอียดของแครอทลงไปในลําคอ ไปในกระเพาะอาหาร รับรู
ถึงคุณคาของแครอทตอการเจริญเติบโตของรางกาย คิดถึงความดีของคนที่ปลูกตนแครอทดูแลแครอทใหโตจนเปนอาหารของ
เรา 

ส่ิงสําคัญในเรื่องของอาหารอีกอยางหนึ่ง คือ การปรุงอาหาร ควรไดรับการจัดเตรียมและปรุงอาหารดวยความรัก 
เมตตา ความสงบ และความสุข เพ่ือใหผูรับประทานอาหารไดรับพลังของความรัก ความเมตตา และความสุขจากผูปรุงอาหาร
ดวย 

 
ตัวอยางสูตรของอาหารสําหรับความสุข 
สวนผสม :  ประกอบดวย 

2  ถวยพูนของความอดทน 
1  หัวใจท่ีเปยมไปดวยความรัก 
2  กํามือของความใจดี 
1  สมองของความเขาใจ 

วิธีปรุงอาหาร 
1.  ผสมสวนตางๆ ทั้งหมดใหเขากัน โปรยความใจดีและความเมตตาใหทั่ว 
2.  เติมความซื่อสัตย จริงใจ และผสมใหเขากัน 
3.  ใสอารมณความขบขัน ผสมใหเขากันในชวงระยะเวลาหนึ่ง 
4.  บริการอาหารดวยรอยย้ิมใหกับทุกคนที่ไดพบใหไดรับความสุข 

 ตามขอเท็จจริง ผูปฏิบัติโยคะใหความสําคัญกับคุณคาของอาหารมากกวาตัวอาหารหรือสารเคมีในอาหาร ในหลักของ
โยคะจึงแบงอาหารออกเปน 3 ชนิด ตามผลลัพธที่ไดจากสารอาหาร ไดแก 

1. อาหารกลุมสัตตะ เปนอาหารที่เปนธรรมชาติ ทําใหยอยงาย ทําใหเกิดพลังงาน และความตื่นตัว อาหารกลุมนี้ทํา
ใหมีความรูสึกผอนคลาย และรูสึกสงบ ทําใหรูสึกมีความสุขใจ และความเบิกบานใจ อาหารกลุมนี้ไดแก 

• นม และผลิตภัณฑของนม 

• ผลไม และผลไมแหง 

• ผักที่ปลูกไดตามฤดูกาล 

• พืชจําพวกขาว – ขาวสาลี ขาวที่ไมผานการฟอกสี ขาวฟาง ขาวเดือย ขาวโพด 

• เมล็ดของพืชประเภทถั่ว ทั้งชนิดสีเขียวและเหลือง 
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• พืชประเภทหัว และฝก 

• ขิง เมล็ดเครื่องเทศ ที่ไมใชพริกและเครื่องเทศที่รอน 

• น้ําผึ้ง น้ําตาล 
2. อาหารกลุมราชะ เปนอาหารที่ยอยยาก เปนพวกไขมัน และทําใหเกิดความเฉื่อยชา ถึงแมอาหารกลุมนี้ทําใหเกิด

พลังงานสูง แตมีผลตอจิตใจโดยทําใหเกิดความไมสงบ มีอารมณกาวราว โกรธ กระวนกระวาย และหงุดหงิด อาหารกลุมนี้
เหมาะกับฤดูกาลที่อากาศหนาวเย็น หรือในบุคคลที่ออกแรงใชกําลังในการทํางานหนัก อาหารกลุมนี้ไดแก 

• เน้ือวัว ไข เน้ือเปด ไก และไมใชผลิตภัณฑของผักทุกชนิด 

• เครื่องเทศเผ็ดรอน พริกไทดํา และพริก 

• หอมและกระเทียม 
3. อาหารกลุมทมะ อาหารกลุมนี้ยอยยากมาก ทําใหเกิดกาซจํานวนมากและทําใหเกิดความเฉื่อยชา ไมสราง

พลังงาน หลักจากรับประทานจะรูสึกซึม เกียจคราน และเฉยเมย ไดแก 

• ชา กาแฟ โกโก สารกระตุนทุกชนิด 

• น้ําตาลฟอกขาว เกลือไอโอดีน 

• ขาวฟอกขาว ขนมปง ขนมปงกรอบ 

• อาหารที่ผานกระบวนการแปลงรูป เชน ผลไมกวน ซีอิ๊ว น้ําปลา เครื่องดื่ม อาหารดอง 

• อาหารที่มีสวนประกอบของกลิ่นหรือรสเทียม อาหารผสมสี อาหารที่นํามาอุนใหรอน และอาหารทอดใน
น้ํามันที่มากเกิน 

 
สิ่งสําคัญบางประการเกี่ยวกับอาหาร 

• อาหารประเภทผลไม ควรรับประทานทั้งผลดีกวาการทําเปนน้ําผลไม เพราะการเคี้ยวอาหารในปาก น้ําลายใน
ปากจะชวยในการยอยอาหาร และกากใยของผลไมยังเปนประโยชนชวยในการขับถายไดดี 

• ควรรับประทานอาหาร ในกลุมทมะจํานวนนอยๆ ถาไมสามารถหลีกเล่ียงได 

• น้ําชาขิง เหมาะกับฤดูหนาว หรือในชวงที่มีอาการคัดจมูก หรือชวงมีน้ํามูกมาก แตไมควรรับประทานทุกวัน 

• อาหารกลุมราชะ เหมาะกับบุคคลที่มีสุขภาพดี และคนที่มีกิจกรรม หรือการใชแรงงานมาก ในคนที่ออกแรงหรือ
ใชแรงงานนอย เชน เด็กนักเรียน นักบริหาร นักวิทยาศาสตร อาหารกลุมสัตตะ เปนอาหารที่ควรแนะนํา 

• ในปจจุบันอาหารจากไขเปนส่ิงที่ตองระวัง เพราะไกอยูในสภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสม และไดรับการฉีดยา
เพ่ือใหโตเร็ว สภาพแวดลอมไมเหมาะสมทําใหเกิดผลเสียตอสภาพอารมณของไก ซึ่งมีผลมาถึงไขไกและยอมมีผลตอผู
รับประทานไขไกดวย 

• ในคนที่มีอายุนอย ยังดื่มนมท่ัวไปได ในคนอายุ 20 – 30 ป ควรดื่มนมพรองมันเนย และคนอายุมากกวา 30 ป 
ควรดื่มนมที่มีความเจือจางมากขึ้น (นม 1 สวน น้ํา 2 สวน) โดยเฉพาะคนที่มีระบบการยอยอาหารไมดี 

• ควรลดอาหารประเภทไขมัน และเนยใหนอยลง ในแตละวันควรไดรับไขมันไมเกิน 1 ชอนโตะ และมันเนย 1 ชอน
ชา โดยเฉพาะคนที่อายุเกิน 30 ป 

• อาหารไขมันสูง ไมเพียงแตจะยอยยาก แตยังใชเวลานานมากขึ้นในการยอย อาหารชนิดใดก็ตามที่ใชเวลาในการ
ยอยมากขึ้น มีผลทําใหลดความสามารถทางจิตใจลง 
3. นํ้า 

น้ําที่สะอาดมีความสําคัญตอชีวิต ใชสําหรับภายในรางกาย ไดแก น้ําดื่มและใชปรุงอาหาร ใชสําหรับภายนอกรางกาย 
ไดแก การทําความสะอาดรางกายและของใช เชน เส้ือผา ที่อยูอาศัย 
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น้ําที่ใชภายในรางกายมีผลตอการชําระลางทําความสะอาดอวัยวะภายใน ไดแก ปาก กระเพาะอาหาร ลําไส ตลอดถึง
ระบบทางเดินปสสาวะ ไดแก ไต และกระเพาะปสสาวะ ปริมาณน้ําดื่มในแตละวันไมควรนอยกวา 2 ลิตร ในการรับประทาน
อาหารแตละมื้อควรมีพ้ืนที่ในกระเพาะอาหารประมาณ ¼ ของกระเพาะไวสําหรับน้ําดื่ม 

 
4. การทํากิจกรรม ไดแก การทํางานและการพักผอน 

การทํางาน เปนการทํากิจวัตรประจําวัน และการทํางานทั้งภายในบานและนอกบาน เชน การกวาดบาน ลางจาน ซัก
ผา การทําสวน การเดินทางระยะใกลๆ การทํางานหนักอาจทําใหเหนื่อยลา จึงควรเริ่มทํางานเบาๆ หลีกเล่ียงการทํากิจกรรม
จนทําใหเกิดอาการเกร็งของกลามเนื้อ หรืออาการปวด จัดใหมีการพักระหวางการทํากิจกรรม 

การพักผอน ไดแก การนอนหลับ และการพักซึ่งเปนส่ิงสําคัญของการสรางสุขภาพ ในผูฝกโยคะจัดแบงเวลา 7 – 11 
โมงเชา เปนเวลาการทํากิจกรรมเกี่ยวกับการศึกษาและการดูแลสุขภาพ เวลา 2 – 6.30 โมงเย็น เปนเวลาทํางานในหนาที่ของ
แตละบุคคล ในชวงเวลาตอนเย็นอาจจะเปนเวลาของการสวดมนตหรือเลนดนตรี เวลาของการนอน ควรนอนใหไดวันละ 8 – 9 
ชั่วโมง โดยเขานอนตั้งแต 10 โมงเย็น โดยไมรบกวนหรือไมฝน ที่นอนที่ใชควรเปนเตียงที่แข็ง ใชผาหรือผาฝายสําหรับเครื่อง
นอน ทําใหรางกายอบอุน สบายไมหนาวหรือรอนจนเกินไป 
 
สุขอนามัยสวนบุคคล 
การดูแลความสะอาดฟนและปาก 
 อวัยวะที่เปนแหลงของการติดเชื้อ และเกิดเปนพิษภายในรางกาย โดยเปนทางผานของเชื้อโรคไดทุกชนิด โดยเฉพาะ
เชื้อหนองไดแก ปาก การติดเชื้อที่เกิดขึ้นในปากและเกิดไดบอยดวยเหตุผลธรรมดา คือ น้ําลายและผนังเยื่อเมือกภายในปากไม
สามารถสรางกลไกการปองกันโรคไดเหมือนอวัยวะอื่นๆ ในรางกาย 
 จากการศึกษาวิจัยทางการแพทย พบวา การติดเชื้อสวนใหญเกิดที่รากฟนหรือตัวฟน และมักจะมีผลตอสุขภาพทั่วไป 
การดูแลสุขภาพของปากและฟนไมดีทําใหเกิดอันตรายและเกิดโรคที่มีความรุนแรงหลายโรค เชน โรคขออักเสบ เย่ือบุหัวใจ
อักเสบ กระเพาะอาหารและลําไสอักเสบ ความผิดปกติที่รุนแรงของหัวใจ และอาจทําใหเกิดโรคของตา หู และจมูกได วิธีการทํา
ความสะอาดฟนตามหลักโยคะ พบวามีประสิทธิภาพมาก กระบวนการของโยคะมีหลักงายๆ โดยการกําจัดส่ิงสกปรกดวยการ
แปรงฟนอยางนอยวันละ 2 ครั้ง ในตอนเชาและกอนนอน การทําความสะอาดปากและฟนประกอบดวย 1) แปรงที่มีคุณภาพ 2) 
ยาสีฟน 3) น้ํายาบวนปาก 

1. แปรงสีฟน ตามแบบโยคะใชกิ่งไมสดพวกกระถิน ไทร หรือสะเดา ทําเปนแปรงสีฟน ดวยเหตุผลจากไมสวนใหญ
ที่ใชเปนแปรงสีฟนมีฤทธิ์เปนดาง และมีความฝาด การทําความสะอาดดวยการเคี้ยว  ตรงสวนปลายของไมสดๆ  ชวยทําใหมี
เคลือบฟนเปนเงาและยังชวยใหฟนแข็งแรง 

2. ยาสีฟน ชวยใหฟนเปนเงา และผลในการบดขยี้จะทําใหชําระลางฟนใหสะอาด ทําลายแบคทีเรีย การใช
ประโยชนรวมกันของแปรงสีฟนและยาสีฟน จากการทดลองทางหองวิทยาศาสตรพบวา การใชใบมะมวงทําความสะอาดฟน
ดวยการเคี้ยวและใชถูมีผลใชไดอยางกวางขวาง การใชสวนผสมของยาสีฟนที่มีสีเขียวของพืช ในสวนผสมของยาสีฟนของโยคี
เปนผง ประกอบดวย สีเสียด สมอไทย ขมิ้น บดเปนผงละเอียด ผสมกับเปลือกมะพราวที่เผาเปนผงถาน ใชยาสีฟนประมาณ 20 
กรัม วางบนสวนปลายของแปรงสีฟนถูระหวางซี่ฟนจนส่ิงสกปรกหลุดออกหมดทุกดาน 

3. นํ้ายาบวนปาก ตามหลักสุขอนามัยของโยคะ ใชน้ําบริสุทธิ์ลางปากและกลั้วคอ 3 – 4 ครั้ง ภายหลังการทําความ
สะอาดปากและลิ้น น้ําลายในปากมีน้ํายอยอาหารประเภทแปง ซึ่งทําใหเกิดกรดซึ่งจะทําใหฟนผุ น้ําลายมีฤทธิ์เปนดางจะทําให
เกิดการสมดุลกับกรดที่เกิดขึ้นไดโดยไมเปนอันตรายตอรางกาย 
การดูแลความสะอาดลิ้น 

คงไมมีใครรูวา หินปูนที่เกาะอยูตามซอกฟนและสารที่เส่ือมสลายเนาเปอยที่เกาะติดอยูที่โคนล้ิน เปนสาเหตุของการมี
กล่ินเหม็นของลมหายใจไดมากกวาสิ่งที่เกิดจากกระเพาะอาหาร ในการวินิจฉัยโรคทางการแพทยยอมรับวา สภาพของล้ินเปน
ตัวชี้วัดถึงภาวะสุขภาพของชองทางเดินอาหารไดมากกวาอวัยวะภายนอก การปฏิบัติโยคะดวยวิธีทําความสะอาดลิ้นและ
ดานหลังของล้ินเทาที่จะทําได โดยระวังไมใหเกิดอาการอาเจียน การใชแปรงสีฟนถูล้ินและดานหลังล้ินอาจจะทําใหเกิดการ
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บาดเจ็บ การทําความสะอาดลิ้นโดยใชปลายนิ้วมือ 3 นิ้ว (นิ้วชี้ นิ้วกลาง และนิ้วนาง) ทําความสะอาดบริเวณดานหลังของล้ิน
จนกวาจะสะอาด ขณะถูตองกวาดเอาสิ่งที่เปนเมือกและเสมหะออกใหหมด 
การดูแลความสะอาดหู 

การดูแลความสะอาดหูไมมีขอปฏิบัติพิเศษแตอยางใด เพราะโดยธรรมชาติขี้หูและฝุนจะหลุดออกมาไดเองเปนระยะๆ 
จึงไมมีลักษณะที่ตองทําความสะอาดเปนพิเศษ แตควรสังเกตลักษณะที่ผิดปกติ การลางทําความสะอาดใบหูสวนนอกดวยน้ํา
สะอาดธรรมดาทุกวัน โดยไมตองใชน้ํายาใดๆ ใชนิ้วชี้ใสเขาไปในรูหู หมุนมือจากดานหนึ่งไปอีกดานหนึ่งชาๆ ดวยแรงกดเบาๆ 
เพ่ือใหขี้หู ฝุน และผิวหนังที่แหงหลุดออกมา 

การดูแลความสะอาดผิวหนัง 
ผิวหนังเปนอวัยวะที่ทําหนาที่รับความรูสึกจากการสัมผัส ซึ่งมีความสําคัญรองลงมาจากการมองเห็น การรับรูของการ

สัมผัสเปนการรับรูที่สําคัญท่ีสุดในกระบวนการรับรู ผิวหนังยังทําหนาที่ 1) ปองกันอวัยวะที่อยูภายใน 2) ควบคุมความรอน 3) 
ระบายอากาศ และ 4) กําจัดของเสีย   

1. การปองกันอวัยวะที่อยูภายในรางกาย โดยปกคลุมอวัยวะตางๆ ใหพนจากอันตรายของการติดเชื้อโรคหรือ
การไดรับบาดเจ็บ ดังนั้นการดูแลผิวหนังใหแข็งแรงไมมีรอยแตกหรือเกิดบาดแผลจะชวยปองกันไมใหเชื้อโรคเขาไปทําอันตราย
แกอวัยวะภายในรางกายได 

2. การควบคุมความรอน ผิวหนังทําหนาที่ปรับอุณหภูมิภายในรางกายใหเปนปกติในสภาพอากาศที่เปล่ียนแปลง
อยางรวดเร็ว เชน สภาพอากาศที่รอนกวาอุณหภูมิภายในรางกาย หลอดเลือดที่ผิวหนังจะขยายตัว ขับเหง่ือออกมาตามผิวหนัง 
ชวยปรับใหอุณหภูมิภายในรางกายเย็น ในทางตรงกันขามถาอากาศภายนอกหนาวเย็นกวาอุณหภูมิภายในรางกาย หลอด
เลือดที่ผิวหนังจะหดตัวและเก็บความอบอุนภายในรางกายไว โดยสงเลือดมาที่ผิวหนังที่เย็นนอยลง 

3. การแลกเปลี่ยนอากาศทางผิวหนัง เกิดขึ้นในปริมาณที่นอยแตมีความจําเปนตอสุขภาพ 
4. การกําจัดของเสีย หรือส่ิงที่เปนพิษออกจากรางกาย เมื่อผิวหนังสัมผัสกับสารพิษ ถาไมถูกระบายออกหรือไมลาง

ออกอยางเหมาะสม สารพิษจะถูกดูดซึมกลับเขาไปในรางกาย ถากระบวนการกําจัดสารพิษไมไดผลจะทําใหเกิดโรคของผิวหนัง
ได เชน ผิวหนังแหง คัน และมีลักษณะเปนผื่น การรักษาที่ทําไดงายดวยการถูกกับแสงอาทิตย อากาศ และการอาบน้ํา ถา
อาการผิดปกติไมหายและอาการเกิดขึ้นติดตอกันนานหรือเปนเรื้อรัง จําเปนตองรักษาดวยยาทาที่เหมาะสม โรคที่เกิดขึ้นใน
รางกายหลายโรคตรวจพบความผิดปกติไดจากผิวหนัง เชน โรคตับ ทําใหผิวหนังมีสีเหลือง ลักษณะของผิวหนังจึงบอกภาวะ
ของสุขภาพที่ดี การดูแลสุขลักษณะของผิวหนังมีสวนประกอบที่สําคัญในเรื่องของอาหาร การบริหารรางกาย การอาบน้ําทํา
ความสะอาดรางกาย 

การดูแลสุขภาพของผิวหนัง ตามหลักโยคะดั้งเดิมใหความสําคัญกับพลังงานจากแสงอาทิตย (เวลา 6.30 – 8.30 น.) 
อากาศ การอาบน้ํา และการใชโคลนหุมผิวหนัง เปนการกระตุน และเปนวิธีการบํารุงผิวหนังที่ดี 

การดูแลความสะอาดผมและเล็บ 
การทําความสะอาดหนังศีรษะเปนวิธีการรักษาและทําความสะอาดผมไดดีที่สุด การระคายเคืองผมจากขี้รังแค และส่ิง

อื่น ทําใหเกิดอาการปวดศีรษะอยางรุนแรงและรบกวนการทํางานของระบบประสาท การดูแลผิวหนังรวมถึงหนังศีรษะตาม
แนวทางของโยคะ ประกอบดวย การอาบแดดในตอนเชาเปนเวลา 20 นาที การปลอยใหผิวหนังสัมผัสกับอากาศยามเชาและ
เย็น ครั้งละ 5 นาที การใชโคลนพอกผิวหนังและผมสัปดาหละครั้ง เปนเวลา 20 นาที การใชนิ้วและฝามือในขณะถูเอาโคลน
ออกจากศีรษะเปนการกดนวดกระตุนการไหลเวียนโลหิต การดูแลความสะอาดของเล็บ โยคีใชการตัดเล็บใหส้ันดวยการใชหินที่
เรียบขัดถูเล็บ การทําความสะอาดเล็บและมือมีความละเอียดรอบครอบ ในการลางมือทําความสะอาดทันทีที่ทําภารกิจที่ไม
สะอาด 

การปฏิบัติสุขอนามัยตามหลักของโยคะ เปนวิธีการดั้งเดิมที่สืบทอดมาเปนเวลานาน มีการพัฒนาและไดรับผลสําเร็จ
โดยใชวิธีการทางธรรมชาติที่เปนการปฏิบัติดวยตนเอง และการรักษาดวยตนเองในเรื่องสุขอนามัย ทั้งการปองกันและการ
รักษาที่มีคุณคา ซึ่งนําไปสูสุขภาพทางดานจิตใจ คุณธรรมและสุขภาพทางกายของมนุษย การใชหลักของโยคะในการดูแล
สุขภาพในเด็กอาจจะมีลักษณะที่นํามาใชไดจากวิธีการที่ใชกับผูใหญ โดยการฝกสอนใหเด็กรูจักวิธีการและประโยชนของการ
ดูแลสุขอนามัยของรางกาย และฝกปฏิบัติอยางสม่ําเสมอดวยความเขาใจ การทําไดงายและไดเรียนรูถึงความสุขสบายที่เกิดขึ้น



yogakids02  101 

ยอมสงผลใหเด็กมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพที่ถูกตอง เปนการสงเสริมใหมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรงและมีพัฒนาการทุกดานที่
ดีเลิศ การนําความรูสุขอนามัยตามหลักโยคะมาอธิบาย และประยุกตใชกับการดําเนินชีวิตในปจจุบันจะชวยเสริมแรงการดูแล
สุขภาพใหถูกตองและเปนประโยชนมากขึ้น โดยเฉพาะการดําเนินชีวิตของสังคม และส่ิงแวดลอมที่มีการเปล่ียนแปลงอยาง
รวดเร็ว ทั้งดานการสื่อสาร การใชเครื่องจักรกล และยุทธวิธีการประกอบการงานอาชีพ ซึ่งอาจจะมีผลตอการบั่นทอนหรือลด
ความสงบสุขของรางกาย จิตใจ รวมไปถึงสังคมรอบตัวมนุษย ในหลักการของโยคะใหความหมายและความสัมพันธของรางกาย 
จิตใจ คุณธรรม รวมไปถึงสภาพของสิ่งแวดลอม การปฏิบัติตามหลักของโยคะมุงสูความมีสุขภาพดี และเปนสุขของมนุษยและ
ส่ิงแวดลอมไปพรอมกัน 

การเปรียบเทียบสุขอนามัยในเด็กตามแนวทางโยคะกับสุขบัญญัติแหงชาติ ซึ่งประกาศใชโดยคณะรัฐมนตรี ตั้งแตวันที่ 
28 พฤษภาคม 2539 และกองสุขศึกษา สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข ไดปรับปรุงเนื้อหาใหทันสมัยถูกตองตามหลัก
วิชาการ ใหประชาชนทุกกลุมอายุสามารถนําไปเปนแนวทางในการปฏิบัติในป 2545 โดยกําหนดเปน “10 แนวทางสราง
สุขภาพ” ประกอบดวย 

1. ดูแลรักษารางกายและของใชใหสะอาด 
2. รักษาฟนใหแข็งแรงและแปรงฟนทุกวันอยางถูกตอง 
3. ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหารและหลังการขับถาย 
4. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลีกเล่ียงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 
5. งดบุหร่ี สุรา สารเสพติด การพนัน และการสําสอนทางเพศ 
6. สรางความสัมพันธในครอบครัวใหอบอุน 
7. ปองกันอุบัติภัยดวยการไมประมาท 
8. ออกกําลังกายสม่ําเสมอและตรวจสุขภาพประจําป 
9. ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ 
10. มีสํานึกตอสวนรวม รวมสรางสรรคสังคม 

ในสวนที่มีความสําคัญตอสุขอนามัยในเด็กในที่นี้ขอสรุปไว 5 ขอ คือ ขอ 1, 2, 3, 4 และ 8 ดังนี้ 
ขอ 1 ดูแลรักษารางกายและของใชใหสะอาด การเสริมสรางและปลูกฝงการรักษาความสะอาดรางกายและของใช

ใหกับบุตรหลานตั้งแตเยาววัย เปนการปลูกฝงสุขนิสัยที่ดี ใหเปนคนรักความสะอาดและเปนระเบียบ ตอไปจะไดเปนผูใหญที่มี
สุขภาพดี ที่สําคัญผูใหญตองทําเปนแบบอยางในการรักษาความสะอาดและความเปนระเบียบแกบุตรหลานในครอบครัวดวย 

ขอปฏิบัติ 
1.1 อาบนํ้าใหสะอาดทุกวันอยางนอยวันคร้ัง  

ในฤดูที่มีอากาศรอนมีเหง่ือไคลมาก ควรอาบน้ําชําระรางกายเพิ่มขึ้น และควรอาบน้ํากอนอาหาร 1 ชั่วโมง หรือ
หลังอาหาร 3 ชั่วโมง การทําความสะอาดรางกายใหทั่วทุกสวน  

• ดวยการฟอกสบูที่มือ (ฝามือ หลังมือ งามนิ้วมือ ซอกเล็บ)  
แขน (ปลายแขน ตนแขน ไหล รักแร) คอ (รอบคอ)  
ลําตัว (อก ทอง หลัง กน อวัยวะเพศ)  
ขา (รอบโคนขา ขอพับ ปลายขา หลังเทา งามนิ้วเทา นิ้วเทา ทั้ง 2 ขาง) 

• ใชผา หรือฟองน้ําขัดถูตามซอกหู ซอกคอ รักแร ขอพับแขน-ขา งามนิ้วมือ อวัยวะเพศ และงามนิ้วเทาทั้ง 2 
ขาง 

• ลางดวยน้ําใหสะอาดทั่วรางกาย 

• ใชผาเช็ดใหทั่วทั้งตัว บริเวณซอกคอ รักแร ขอพับ ขาหนีบ งามกน อวัยวะเพศ งาม 
นิ้วมือ นิ้วเทาใหแหง 

1.2 สระผมอยางนอยสัปดาหละ 2 คร้ัง  
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ในเด็กที่มีเหง่ือออกมากหรือเลนในบริเวณที่มีฝุนละอองมาก ควรสระผมใหบอยขึ้น สระผมดวยแชมพูอยางนอย 
1 ครั้ง หรือจนกวาสะอาด ในขณะสระผมดวยชมพูใชนิ้วขย้ีผมใหทั่ว และกดนวดศีรษะเบาๆ ลางแชมพูออกดวยน้ําสะอาด หรือ
น้ําอุน เช็ดผมใหแหงดวยผาสะอาด 

1.3 ตัดเล็บมือ เล็บเทาใหสั้นอยูเสมอ 
เล็บมือ เล็บเทา เปนแหลงสะสมสิ่งสกปรกและเชื้อโรค โดยเฉพาะเล็บมือมีโอกาสสัมผัสกับอาหารกอนเขาสู

รางกาย การตัดเล็บมือและเล็บเทาใหส้ันอยูเสมออยางนอยสัปดาหละ 1 ครั้ง เปนการปองกันเชื้อโรคเขาสูรางกายได การปฏิบัติ
ใหลางมือ ลางเทาใหสะอาดกอนลงมือตัดเล็บ ตัดเล็บมือเล็บเทาใหส้ันเสมอแนวเนื้อใตเล็บ ลบรอยคมของเล็บที่ตัดใหมดวย
ตะไบเล็บ และลางมือและลางเทาใหสะอาดอีกครั้งหนึ่ง 

1.4 ถายอุจจาระเปนเวลาทุกวัน 
การขับถายอุจจาระ เปนการกําจัดกากอาหารออกจากรางกาย คนที่ถายอุจจาระนอยกวา 3 ครั้งตอสัปดาห 

เรียกวา มีภาวะทองผูก การปองกันภาวะทองผูกปฏิบัติไดดังนี้ 

• ฝกการขับถายอุจจาระใหเปนเวลาทุกวัน ถาทําไดใหฝกเปนประจําทุกวันตอนเชา 

• กินผักสด ผลไม เพ่ือใหมีกากอาหารมาก ชวยใหขับถายไดงายและสะดวก 

• ออกกําลังกายเปนประจําทุกวัน หรือเพ่ิมการเคลื่อนไหวรางกาย เชน การเดิน การออกแรงในกิจวัตร
ประจําวัน สะสมอยางนอยวันละ 30 นาท ี

• ดื่มน้ําสะอาดอยางนอยวันละ 8 แกว 
หลังการขับถายลางหรือหรือเช็ดทวารหนักใหสะอาด ผูหญิงควรลางทําความสะอาดจากดานหนาไปทางดานหลัง 

(จากอวัยวะเพศไปทางทวารหนัก) เพ่ือไมใหเชื้อโรคจากทวารหนักติดตอมายังชองคลอด  
1.5 ใสเสื้อผาสะอาด ไมอับชื้น  และเหมาะสมกับสภาพอากาศ 

ปฏิบัติดังนี้ 

• ไมใสเส้ือผาซ้ํา และไมใสเส้ือผารวมกับผูอื่น 

• เส้ือผา และเส้ือผาชั้นในที่ใสแลว นําไปซักดวยสบูหรือผงซักฟอก เพ่ือกําจัดเชื้อโรค และกล่ิน แลวนําไปตาก
แดดใหแหงทุกครั้ง 

• รองเทา ถุงเทาที่สกปรกเปยกชื้น ไมควรสวมใส นําไปซักใหสะอาดและตากแดดใหแหง 

• ใสเส้ือผาที่ซักสะอาด และเหมาะสมกับสภาพอากาศ 

• ซักผาเช็ดตัว ผาปูที่นอน ปลอกหมอน ผาหม ใหสะอาดอยูเสมอ 

• นําที่นอน หมอน มุง ออกตากแดด อยางนอยสัปดาหละ 1 ครั้ง 
1.6 จัดเก็บของใชใหเปนระเบียบ 

• จัดเก็บส่ิงของเครื่องใช ทั้งสวนตัวและสวนรวมใหเปนหมวดหมู เปนระเบียบ สะอาด สะดวก ปลอดภัย และ
เมื่อหยิบใชแลวควรเก็บเขาที่เดิม 

• ควรมีตูยาสามัญประจําบาน และติดตั้งไวในที่สูงพนมือเด็ก 

• ยาสามัญประจําบาน ควรมีฉลากกํากับบอกชื่อยา ชนิดของยา และอายุการใชยาแตละชนิด ยาอันตรายหรือ
ยาใชทาภายนอก ควรปดดวยฉลากสีแดง และยารับประทานควรปดดวยฉลากสีขาว 

• สารเคมี วัตถุอันตราย ของมีคม ควรจัดเก็บไวใหมิดชิดปลอดภัย พนมือเด็ก  
ขอ 2 รักษาฟนใหแข็งแรง และแปรงฟนทุกวันอยางถูกตอง 
ปจจุบันพบวา คนสวนใหญยังขาดการดูแลรักษาฟนใหสะอาด จึงเปนสาเหตุสําคัญทําใหเปนโรคฟนผุและโรคเหงือก  
ขอปฏิบัติ 
2.1 แปรงฟนใหสะอาดอยางท่ัวถึง ทุกซี่ ทุกดานท้ังดานนอก ดานใน และดานบดเคี้ยว แปรงส้ันๆ เบาๆ 4 – 5 

ครั้ง ในแตละสวน ใชเวลานานอยางนอย 2 นาทีขึ้นไป และอยางนอยวันละ 2 ครั้ง เชาและกอนเขานอน และแปรงลิ้นทุกครั้ง
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หลังการแปรงฟน เนื่องจากลิ้นมีลักษณะเปน           ปุมเล็กๆ ทําใหเศษอาหารหรือคาบเครื่องดื่มตกคางหมักหมมเปนสาเหตุ
หนึ่งที่ทําใหเกิดกลิ่นปาก การแปรงลิ้นใหทําเบาๆ โดยใชแปรงสีฟนวางที่บริเวณกลางล้ิน ลากมาตามความยาวทางปลายลิ้น 
เพียง 1 – 2 ครัง้ หลังจากแปรงฟนแลวทุกครั้ง 

2.2 เลือกใชยาสีฟนผสมฟลูออไรด 
ยาสีฟนผสมฟลูออไรด ชวยเสริมความแข็งแรงของฟนและปองกันฟนผุ การไดรับฟลูออไรดที่ทําใหเกิด

ประโยชนตอฟนนั้น จะตองไดรับฟลูออไรดในปริมาณที่เหมาะสมและไดรับบอยๆ การแปรงฟนเปนประจําสม่ําเสมอ จะทําให
ไดรับฟลูออไรดในปริมาณนอยๆ แตบอยคร้ัง การเลือกยาสีฟนผสมฟลูออไรด ตองดูที่ฉลากขางกลองวามีเครื่องหมาย อย. และ
ระบุปริมาณฟลูออไรดที่ใสในยาสีฟนนั้นๆ ประมาณ 900 – 1,100 พีพีเอ็ม สําหรับเด็กใหใชแตนอย ปริมาณเทาเมล็ดถั่วเขียว
และหามกลืนยาสีฟน การใชยาสีฟนไมจําเปนตองใชปริมาณมาก เพียงแตปายยาสีฟนบนขนแปรงใหทั่วบางๆ ก็เพียงพอ 

2.3 ควรกินอาหารที่มีแรธาตุ และวิตามินซึ่งมีประโยชนตอฟน 
อาหารที่มีแรธาตุ และวิตามิน เชน ไข นม กุง ปู ปลา จะมีแคลเซียมและฟอสฟอรัส ผักหลายชนิด เชน 

กุยชาย ตังโอ ถ่ัวงอก แครอท  มะเขอืยาว มีฟลูออไรดชวยปองกันฟนผุ และผลไม เชน ฝรั่ง ชมพู มันแกว พุทรา มีวิตามินซี
ชวยปองกันโรคไขเลือดออกตามไรฟน และวิตามินบีชวยปองกันโรคปากนกกระจอก นอกจากนี้ ผักและผลไมสด ยังมีเสนใย
ชวยทําความสะอาดฟน 

ส่ิงสําคัญในการดูแลฟน ควรหลีกเล่ียงการกินลูกอม ลูกกวาด ท็อฟฟ หรือขนมหวานเหนียว เพราะสวนใหญ
เปนน้ําตาล ซึ่งเปนอาหารอยางดีของเชื้อโรคในชองปากทําใหเกิดกรดมาทําลายฟน ถาหลีกเลียงไมได ควรกินในมื้ออาหารและ
แปรงฟนทุกครั้งหลังการกินทุกครั้ง 

2.4 ตรวจสุขภาพในชองปากดวยตนเองอยางสม่ําเสมอและไปพบ คร้ังบุคลากรอยางนอย 
ปละ  1  คร้ัง 

ควรตรวจสุขภาพในชองปากดวยตนเองหลังแปรงฟนอยางนอยวันละ 1 ครั้ง เมื่อพบส่ิงปกติเกิดขึ้นจะไดรีบไปรักษา 
เปนการประหยัดเวลาคาใชจาย และไมเจ็บปวดทรมานจากปญหาโรคฟนผุ และโรคเหงือก 
2.5 ใชฟนใหถูกหนาท่ี    

         การใชฟนผิดหนาที่  เชน ใชฟนกัดของแข็งๆ เปดฝาขวด กัดปากกา ดินสอ กัดดาย จะทําใหฟนแตก บ่ินหรือเก
ได และอาจทําใหกลามเนื้อที่ยึดขากรรไกรอักเสบ วิธีปฏิบัติที่ถูกตองคือใชฟนบดเคี้ยวอาหารเทานั้น และไมใชกัดของแข็งๆ 
 

ขอ 3 ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหารและหลังการขับถาย 
มือเปนอวัยวะใชทํากิจกรรมตางๆ มากมาย จึงเปนอวัยวะที่สัมผัสรางกายตนเอง รางกายของผูอื่นและส่ิงแวดลอม

โดยทั่วไป ซึ่งมีทั้งส่ิงสะอาด และสกปรก โดยเฉพาะเด็กเล็กมักใชมือหยิบอาหารเขาปากโดยตรง หรือชอบดูดนิ้วมือ มือที่
สกปรกจะเปนแหลงแพรเชื้อโรคระบบทางเดินอาหาร เชน อหิวาตกโรค ไทฟอยด บิด เปนตน บริเวณที่มีเชื้อโรคและส่ิงสกปรก
ติดอยูเปนประจําไดแก บริเวณปลายนิ้วมือ นิ้วโปง ตามซอกนิ้วมือ และบริเวณหลังมือ ดังนั้นเพ่ือปองกันการเกิดโรคตางๆ วิธี
งาย สะดวกและประหยัดที่สุดคือการลางมือใหสะอาดดวย สบู ลางใหถูกตองทั่วถึงทุกสวนมือ 

วิธีปฏิบัติการดูแลรักษามือใหสะอาด และมีสุขภาพดี 
1) ตัดเล็บใหส้ันอยูเสมอ 
2) ถามีแผลที่มือหรือนิ้วมือ ตองรักษาใหหาย และปดพลาสเตอร 
3) ลางมือดวยวิธีที่ถูกตองดวยสบูเปนประจําทุกครัง้ 

ก.) กอนเตรียมและปรุงอาหาร 
ข.) กอนกินอาหาร 
ค.) หลังหยิบจับส่ิงสกปรก 
ง.) หลังการขับถาย 
จ.) กอนและหลังการสัมผัสผูปวย 
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วิธีลางมือ ที่ถูกตองและมีประสิทธิภาพซึ่งใชปฏิบัติไดกับทุกโอกาส รวมทั้งในการดูแลผูปวยหรือในโรงพยาบาล มี
ขั้นตอนดังนี้ 

1. ลางมือใหเปยกดวยน้ํา 
2. ฟอกดวยสบู หรือสบูเหลว 
3. ลางถูมือ เพ่ือใหส่ิงสกปรกหลุดออกไป โดยทุกขั้นตอนทํา 5 ครั้ง และทําสลับกันทั้ง 2 ขาง (มือซายและมือขวา) 

(1) ฝามือถูฝามือ 
(2) ฝามือถูหลังมือและนิ้วถูซอกนิ้ว 
(3) ฝามือถูฝามือและนิ้วถูซอกนิ้ว 
(4) หลังนิ้วมือถูฝามือ 
(5) ถูนิ้วหัวแมมือโดยรอบดวยฝามือ 
(6) ปลายนิ้วถูขวางฝามือ 
(7) ถูรอบขอมือ 

4. เมื่อถูมือทุกจุดครบทั้งขางซายและขางขวาแลว ลางมือใหสะอาดดวยน้ํา และเช็ดมือใหแหงดวยผาสะอาด 
ขอ 4 กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 
สภาพสังคมไทยปจจุบันเปล่ียนเปนสังคมเมืองมากขึ้น มีความเรงรีบในการดําเนินชีวิต ความเปนอยูประจําวัน ทําให

พฤติกรรมการกินเปล่ียนแปลงไป มีการเลือกใชบริการอาหารปรุงสําเร็จ อาหารพรอมบริโภค ถาการจัดเตรียมอาหารที่มีการ
ปนเปอน ไมสะอาด ไมไดสัดสวน ไมเหมาะสมกับความตองการของรางกายในแตละชวงอายุ ยอมทําใหผูบริโภคมีภาวะเสี่ยงตอ
การเกิดโรคและความเจ็บปวย ทั้งโรคจากระบบทางเดินอาหาร เชน โรคอุจจาระรวง อาหารเปนพิษ โรคบิด ไทฟอยด โรคพยาธิ 
โรคมะเร็งตับ เปนตน และอาจจะเกิดโรคทางโภชนาการ เชน โรคขาดสารอาหาร โรคอวน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิต 
เปนตน ดังนั้นเพ่ือใหผูบริโภคทุกคนในครอบครัว มีสุขภาพดี จึงควรกินอาหารใหถูกตอง คือ ใหครบถวน เพียงพอ หลากหลาย 
ในสัดสวนที่เหมาะสม และเปนอาหารที่สะอาด ปลอดภัย ปราศจากการปนเปอนเชื้อโรค และสารพิษที่เปนอันตราย 

วิธีปฏิบัติ 
4.1 เลือกซื้ออาหารที่สะอาด ปลอดภัย โดยคํานึงถึง 

ประโยชน เลือกซื้อและกินอาหารที่สด ใหม มีคุณคาทางโภชนาการครบถวนเหมาะสมกับความตองการของคน
ในแตละวัย 

ปลอดภัย ปราศจากการปนเปอนเชื้อโรค และสารอันตราย ผลิตจากแหลงที่เชื่อถือได 
ประหยัด เปนอาหารที่มีในทองถ่ิน หาไดงายตามฤดูกาล ราคาถูก 

4.2 ปรุงและกินอาหารใหถูกสุขลักษณะและสุกเสมอ โดยคํานึงถึงหลัก 3 ขอ 

- สงวนคุณคาของอาหารเดิมไวมากที่สุด เชน การปรุงตองใชไฟแรงในเวลาสั้นๆ เพ่ือรักษาวิตามินและแร
ธาตุในผัก การลางผักใหลางทั้งตนหรือแกะออกเปนใบ ลางใหสะอาดแลวจึงหั่น 

- สุกเสมอ โดยเฉพาะอาหารประเภทเนื้อสัตว ควรปรุงใหสุกดวยความรอนกอนกินทุกครั้ง และไมกิน
อาหารสุกๆ ดิบๆ 

- สะอาดปลอดภัย ควรกินอาหารที่ปรุงสุกใหมๆ ถากินอาหารรวมกันตองใชชอนกลาง และใชภาชนะ 
อุปกรณที่สะอาด ผูปรุงอาหาร ตองมีสุขนิสัยที่ดีในการปรุงอาหา เชน แตงกายสะอาด ไมสูบบุหร่ี 
ในขณะปรุงอาหาร ไมพูดคุย แคะขี้เล็บ ขี้มูก เวลาไอ จาม ควรใชผาปดปากและจมูก ใชชอนตักชิม
อาหารไมใชทัพพี เปนตน 

4.3 กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูมีความหลากหลาย และมีสัดสวนที่เหมาะสม เพื่อใหไดรับสารอาหาร
ตางๆ ครบถวนตามความตองการของรางกาย  
 เด็กวัยเรียนมีความตองการพลังงานและสารอาหาร เพ่ือการเจริญเติบโต พัฒนารางกายและสมอง ซอมแซมสวนที่สึก
หรอ ดังนั้นครูและผูปกครองควรดูแลเด็กวัยเรียนใหไดรับสารอาหารใหครบถวนและเพียงพอกับความตองการของรางกาย และ
ควรกินอาหารใหครบ 5 หมู ดังนี้ 
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 หมูท่ี 1 โปรตีน ไดแก นม ไข เนื้อสัตวตางๆ ถ่ัวเมล็ดแหงและงา เปนสารอาหารที่รางกายจําเปนตองไดรับอยาง
เพียงพอทั้งคุณภาพ และปริมาณ เพ่ือเสริมสรางรางกายใหเจริญเติบโต และซอมแซมเนื้อเยื่อซึ่งเส่ือมสลายไปใหอยูในสภาพ
ปกติ เด็กวัยเรียนเปนวัยที่ตองการโปรตีนเพ่ือการเจริญเติบโต และมีอัตราการเจริญเติบโตที่แตกตางกันในเพศชายและเพศ
หญิง ปริมาณโปรตีนจึงแตกตางกันตามกลุมอายุและเพศ ใน 1 วัน ควรไดรับอาหารโปรตีน  รอยละ 10-15 ของปริมาณ
พลังงานทั้งหมด 
 หมูท่ี 2 คารโบไฮเดรต ไดแก ขาว แปง เผือก มัน น้ําตาล ขาวกลอง และขาวซอมมือ มีใยอาหาร วิตามินและแรธาตุ 
อาหารในกลุมนี้จะถูกเปล่ียนและเก็บสะสมไวในรูปของไขมันตามสวนตางๆ ของรางกาย ในแตละวันควรไดรับอาหาร
คารโบไฮเดรต รอยละ 50-60 ของปริมาณพลังงานทั้งหมด 
 หมูท่ี 3 ไขมัน ไดแก น้ํามันและไขมันจากพืชและสัตว ในเนื้อสัตว หนังสัตว น้ํามันสัตวทุกชนิดพบกรดไขมันอ่ิมตัว 
ยกเวนไขมันจากปลาจะมีกรดไขมันไมอิ่มตัวสูง และยังมีกรดไขมัน      โอเมกา 3 อีพีเอ และดีเอชเอ ซึ่งมีคุณสมบัติชวยลด
ความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด อาหารกลุมไขมันใหพลังงานสูง (เปน 2 เทา ของคารโบไฮเดรต) ใหความอบอุนแก
รางกาย และยังเปนตัวละลายวิตามินที่จําเปนตอรางกายดวย ใน 1 วัน ควรกินอาหารหมูไขมัน รอยละ 25-30 ของปริมาณ
พลังงานทั้งหมด 
  หมูท่ี 4 และ 5 พืชผักและผลไมตางๆ พืชผักและผลไมเปนแหลงสําคัญของวิตามินและแรธาตุ รวมทั้งสารอื่นๆ ที่
จําเปนตอรางกาย ทําใหการทํางานของรางกายเปนปกติ เชน ใยอาหารชวยในการขับถาย นําโคเลสเตอรอลและสารพิษที่กอ
มะเร็งบางชนิดออกจากรางกาย พืชผักผลไมที่ไมหวานจัด ใหพลังงานต่ําทําใหไมอวน ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งและ
โรคหัวใจ 
 สารอาหารพวกวิตามินและแรธาตุมีความสําคัญมาก เพราะชวยใหการเจริญเติบโตเปนไปอยางปกติ 
 แรธาตุท่ีสําคัญสําหรับเด็กวัยเรียน ไดแก 

1) ไอโอดีน เปนสารอาหารที่จําเปนตอรางกาย ใชสําหรับการสรางฮอรโมนของตอมไธรอยด ไดแก ไธรอยดฮอรโมน 
ทําหนาที่ควบคุมปฏิกิริยาทางเคมีในรางกาย กระตุนใหเกิดการเจริญเติบโต และพัฒนาการของอวัยวะตางๆ โดยเฉพาะระบบ
ประสาท อาหารที่เปนแหลงของไอโอดีน ไดแก อาหารทะเล เด็กวัยเรียนมีความตองการสารไอโอดีนปริมาณเล็กนอย ประมาณ 
120-150 ไมโครกรัมตอวัน 

2) ธาตุเหล็ก เปนสารอาหารที่ใชในการสรางเม็ดเลือด ถารางกายขาดธาตุเหล็กจะทําใหเปนโรคโลหิตจาง 
โดยเฉพาะเด็กผูหญิงในระยะที่มีประจําเดือน ถามีการสูญเสียเลือดมากกวาปกติ อาจจะทําใหเกิดภาวะโลหิตจางได ในเด็กหญิง
วัยเรียนจึงตองกินอาหารที่มีธาตุเหล็กมากกวาเด็กผูชาย อาหารที่มีธาตุเหล็ก ไดแก เนื้อสัตว น้ํานม ปลา ถ่ัวลิสง ถ่ัวตางๆ ผัก
ใบที่มีสีเขียวเขม และผลไมแหง และเพ่ือใหการดูดซึมธาตุเหล็กดียิ่งขึ้น ควรกินผักสดหรือผลไมที่มีวิตามินซีสูงดวย เด็กวัย
เรียนตองการธาตุเหล็กประมาณวันละ 12-15 มลิลิกรัม 

3) แคลเซียม รางกายตองการเพื่อใชสรางกระดูก และฟน และชวยในการเข็งตัวของโลหิต อาหารท่ีมีแคลเซียม 
ไดแก นม ปลาเล็กปลานอย กุงแหง แคลเซียมจําเปนสําหรับเด็ก และพบวาถาเด็กไดรับในปริมาณเพียงพอจะทําใหมีความ
หนาแนนของกระดูกมาก โดยมีการสะสมของแคลเซียมที่กระดูก ซึ่งจะชวยปองกันโรคกระดูกพรุนไดเมื่อเขาสูวัยผูใหญ ในเด็ก
อายุ 10-18 ป ควรไดรับแคลเซียมประมาณวันละ 1,200 มิลลิกรัม ในเด็กอายุต่ํากวา 10 ป ควรไดรับแคลเซียม 800 มิลลิกรัม
ตอวัน ในปจจุบันมีขอแนะนําใหเด็กและวัยรุนในชวงอายุ 10-18 ป รับประทานแคลเซียม ปริมาณที่มากกวานี้ คือ 1,300 
มิลลิกรัมตอวัน โดยใหดื่มนม หรือกินอาหารที่เปนแหลงของแคลเซียม และควรใหออกกําลังกาย เชน เดิน วิ่ง วายน้ํา ขี่
จักรยาน ดวยเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกระดูก สําหรับวิตามินที่มีความสําคัญในการดูดซึมและการสะสมของแคลเซียมใน
กระดูกคือวิตามินดี ซึ่งไดจากแสงแดดธรรมชาติ เด็กสวนใหญไดออกกําลังและเลนกลางแจงอยูแลว จึงไมมีปญหาการขาด
วิตามินดี 

วิตามินมีความจําเปนตอรางกาย ดังน้ี 
วิตามินเอ เปนสารชวยบํารุงสายตา ผิวหนังและเสนผม บํารุงเนื้อเยื่อในสวนทางเดินหายใจ อาหารที่มีวิตามินเอ 

ไดแก ผักสีเขียวเขม มันเทศชนิดหวานสีเหลืองเขม แครอท ฟกทอง มะมวง มะละกอ ไข และตับ 
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วิตามินบี เปนสารที่มีความสําคัญตอการทํางานของรางกายในเรื่องการเจริญเติบโต ปฏิกิริยาเคมีในรางกาย ระบบ
ประสาท และไต อาหารที่มีวิตามินบี ไดแก ผักใบสีเขียว เมล็ดธัญพืช จมูกขาวสาลี ถ่ัวลิสง ถ่ัวตางๆ เน้ือปลา และไข 

วิตามินซี เปนสารชวยในการประสานเนื้อเย่ือและเซลลตางๆ จึงชวยในการหายของแผล บํารุงสายตา วิตามินซีจะ
รวมตัวกับสารพิษและของเสียตางๆ ในรางกาย และถูกขับออกมา ชวยชําระรางกายใหบริสุทธิ์ อาหารที่มีวิตามินซี ไดแก ผลไม 
และผักเกือบทุกชนิด รวมทั้งมันฝรั่ง 

4.4 ดื่มนมใหเหมาะสมกับวัย 
 นมและผลิตภัณฑนม เปนแหลงโปรตีน ไขมัน พลังงาน ธาตุแคลเซียม และฟอสฟอรัส จะชวยสรางกระดูกและ
ฟนใหแข็งแรง ในเด็กและวัยรุนควรดื่มนมวันละ 2-3 แกว สวนผูที่มีอายุเกิน 35 ป หรือผูที่มีไขมันในเลือดสูงควรเลือกดื่มนมท่ีมี
ไขมันตํ่า อยางนอยวันละ 1 แกว 

4.5 ดื่มนํ้าสะอาด อยางนอยวันละ 8 แกว 
 น้ําเปนส่ิงจําเปนสําหรับรางกาย ปกติรางกายตองการน้ําประมาณวันละ 2 ลิตร โดยไดรับจากน้ําดื่มและน้ําใน
อาหาร 
 ขอ 5 ออกกําลังกายสม่ําเสมอ และตรวจสุขภาพประจําป 
 การออกกําลังกาย เปนกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวกลามเนื้อมัดใหญของรางกายซ้ําๆ กันนานพอที่จะทําใหอัตราการ
เตนของหัวใจทํางานเพิ่มขึ้น ซึ่งเปนการบริหารปอด หัวใจ กลามเนื้อ และขอตอใหแข็งแรง ทําใหมีสุขภาพดี ชวยปองกันโรค
เร้ือรัง และทําใหรางกายมีภูมิคุมกันโรค การไมออกกําลังกาย หรือออกกําลังกายนอย จะทําใหสุขภาพเสื่อมโทรมตามอายุที่
เพ่ิมขึ้น และมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรัง เชน โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ภาวะอวน หรือไขขอ
เส่ือม 
 นอกจากการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ควรไปตรวจสุขภาพประจําปอยางสม่ําเสมอ 
 ขอปฏิบัติ 

5.1 เคลื่อนไหวออกแรงในชีวิตประจําวันสะสมอยางนอย 30 นาทีตอวัน 
การเคลื่อนไหวออกแรงจากการทํางานบาน เชน การเดินขึ้น-ลงบันได กวาดกิ่งไม ลางรถ ซักผา รีดผา 

5.2 ออกกําลังกายที่เปนแบบแผน 3-5 วันตอสัปดาห 
เปนวิธีออกกําลังกาย เพ่ือความแข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อ หัวใจ และปอด ควรใชเวลา 20-60 นาที

ตอวัน ดวยความหนักหรือเหนื่อยระดับปานกลาง โดยสังเกตวามีการหายใจแรงขึ้นแตไมเหนื่อยจนหอบ ยังพูดกับคนขางเคียงรู
เร่ือง การออกกําลังกายอยางเปนแบบแผน เชน กรเดินเร็ว การวิ่ง การถีบจักรยาน การวายน้ํา การเตนแอโรบิค การเตนรํา 
การเลนกีฬา 

5.3 การตรวจสุขภาพประจําป ตามความเหมาะสมและประสิทธิผลตามวัย อยางนอยปละ 1 คร้ัง 
การสังเกตและตรวจสอบสภาวะรางกาย ในวัยเด็กโตและวัยรุน ชวงอายุ 5-14 ป รายการตรวจรางกาย 

ไดแก ชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง ตรวจตา ฟน ความเสี่ยง และความปลอดภัยทางเพศ การบาดเจ็บจากยานพาหนะ อันตรายจากยา 
บุหร่ี เหลา และสารเสพติด การตรวจสุขภาพตนเองอยางสม่ําเสมอทําใหพบส่ิงผิดปกติของรางกาย จะไดรับการรักษาหรอืแกไข
ไดรวดเร็ว 
 

Shri Yogendra. Hatha Yoga Simplified. 21st  edition. Mumbai : The Yoga Institute Santacruz, 2001. 
Shri Yogendra. Yoga Hygiene Simplified. 23rd ed. Mumbai : The Yoga Institute Santacruz, 2001. 
Hansaji Jayadeva Yogendra. Recipes for Happiness Yogic lifestyle diet. 2nd ed. Mumbai : International Board of 

Yoga. Yoga Bhavan Santacruz, 2002. 
กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข. 10 แนวทางสรางสุขภาพ :   

พฤติกรรมที่พึงประสงคตามสุขบัญญัติแหงชาติ 10 ประการ. 3rd ed. กรุงเทพฯ โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหง
ประเทศไทย. 2547. 

Hansaji Jayadeva Yogendra. Growing with yoga. 3rd ed. Mumbai : The Yoga Institute, 2002. 
สํานักงานคณะกรรมการประถมศึกษาแหงชาติ. 2540 : 26 (http : // www. Kaned 1.org / wangkanai / food student. htm.) 



yogakids02  107 

บทที่ 10  บทสัมภาษณครูโยคะเด็ก 4 ทาน  
ครูอัจฉรา วิกรวิทย, ครูเสาวลักษณ วังกังวาน, ครูภัทราพร ยินมไทย, ครูภุมรา แกวศรี 

วันที่ 23 มิถุนายน  พ.ศ. 2550 
 
ครูอัจฉรา วิกรวิทย ครูนอย  สอนโยคะเด็กอนุบาล 
 
ครูนอยไดแบงเด็กตามการพัฒนาของกลามเนื้อ และ การพัฒนาสมอง ออกเปน 2 กลุม  
1) เนอรสเซอรี่ – อนุบาล 1  และ  
2) อนุบาล 2 – 3 

 
ครูนอยสอนเด็กตั้งแต 2-6 ขวบ มาเปนเวลา 5 ป  แบงเด็กออกเปน 2 กลุม เด็ก 2 ขวบกับ 3 ขวบ คือเนอรสเซอรี่กับ

อนุบาลหนึ่ง  และอนุบาล 2 กับอนุบาล 3  สาเหตุที่แบงออกเปนสองกลุมก็เน่ืองจากการพัฒนาของกลามเนื้อ โดยเฉพาะเด็ก 2-
3 ขวบ เขามาโรงเรียนใหมๆ เปนชวงที่กําลังพัฒนาทั้งกลามเนื้อเล็กและกลามเนื้อใหญ อีกประการคือการพัฒนาของสมอง และ
การใชคําพูด หรือการใชภาษายังไมสามารถสื่อสารไดเต็มอยางที่ เลยแบงแยกเปนกลุม สวนเด็กอายุ 4 - 5 ขวบ ภาษาเขาเริ่มดี
ขึ้น  การพัฒนาเรื่องของกลามเนื้อก็จะดีขึ้นตามลําดับ   
 
ใชโยคะสรางกิจกรรม เพ่ือชวยทําใหเด็กเกิดการเรียนรู (และชวยใหเด็กอยากมาโรงเรียน) 

 ครูนอยจะแบงไปเลยวา 2-3 ขวบ เร่ิมสอนอะไร  เอาโยคะสอดแทรกเขาไปเพ่ือใหเขาเกิดการพัฒนา อยากเรียนรูใน
โรงเรียน  ครูนอยเปนผูจัดการเนอรสเซอรี่ ก็จะตองทําอยางไรจะใหเด็กอยากมาโรงเรียน  มีความสนุก ไมรองไห มีการปรับตัว 
เพราะเด็กเล็ก การปรับตัวเปนส่ิงที่สําคัญมาก เปล่ียนจากบานมาเปนโรงเรียน ทําอยางไรใหเขารูสึกวาเขาสบายใจและก็เกิด
การเรียนรูในเรื่องตางๆไดดี เพราะวาเด็กบางคนยังไมสามารถบอกหรือส่ือสารอะไรไดเลย  ครูเปนคนที่สําคัญที่จะบอกถึงการ
เรียนรู โยคะชวยในเรื่องการเคลื่อนไหว โดยการพัฒนาเรื่องของกลามเนื้อเล็กกับกลามเนื้อใหญ ครูจะประยกุตทาที่ใชมือกับขา
สัมพันธกัน เชนอาสนะทาแมว ไดเร่ืองของกลามเนื้อเล็กกับกลามเนื้อใหญ  โดยการฝกไมเหมือนผูใหญ  เด็กเล็กจะเริ่มจากการ
กดตัวแลวยกตัวขึ้น เราก็อาจจะใชทาทางแลวก็ใหเขาเปลงคําวาแมว พูดคําวาแมว แลวออกเสียงวาเมี้ยวๆ เพ่ือใหเขาออกเสียง
เปน แลวก็เปนการฝกกลามเนื้อใหเขารูจักการคลาน เพราะฝกไปประสาทสมองเขาจะสั่งงานการเคลื่อนไหว ทาตางๆ เขาจะ
เกิดการเรียนรู เกิดจินตนาการ แลวเขาจะไปสังเกตการณที่บานวาแมวจริงๆ ที่บานเขาเคลื่อนไหวอยางไร ทําใหเกิดการเรียนรู
และเกิดการพัฒนาสมองของเด็ก  

เด็กจะเกิดการเรียนรูในทาของสัตวตางๆ อยางเชนทางู แตงูของเด็กๆ เราอาจจะดัดแปลงโดยการแลบลิ้นดวย 
เพราะวาเราตองการเพิ่มศักยภาพการใชอวัยวะของเด็กเล็กๆ แลบล้ินเพ่ือใหเขาไดพัฒนาเรื่องของการใชเสียงและล้ิน เปนการ
กระตุนแลวพูดคําวางกู็จะเรียนรูคําวางู  สามารถกระตุนโดยเฉพาะเด็กเล็กๆ เขาจะรูคําวางู คลานเขาจะรู เพราะวาปญหาของ
เด็กในปจจุบันคือการคลาน การคืบมีปญหามาก  เด็กที่ไมเรียนรูการคืบหรือการคลาน เด็กอาจจะมีปญหาในเรื่องของการเขียน 
เร่ืองของ dyslexia  คือครูนอยจะสอดแทรกการเรียนรูแตละชวงวัยมาใชใหสอดคลองกับพัฒนาการของเด็ก ใหเปนไปตาม
ขั้นตอน จะไดรูวากลามเนื้อเขามีปญหาออนแรงหรือเปลา มีความผิดปกติทางเรื่องภาษาหรือเปลา คือถาเปนครูเด็ก จะรูเลยวา
เด็กคนนี่มีความผิดปกติในเรื่องของพัฒนาการหรือเปลา เพราะวาทาทางเหลานี้จะชวยครูไดเยอะมาก  การคบืการคลานและ
การทรงตัว เราสามารถรูเลยวา เราควรจะใชทาอะไรตอเนื่องไป 
 
สอนการหายใจ 

ในเรื่องของลมหายใจ สอนใหหายใจเขาหายใจออกเด็กไมรูจัก แตบอกใหเด็กเปาลูกโปงนี่ เด็กจะเขาใจแนนอนเพราะ
เด็กชอบลูกโปง หรือบอกวาเปนผึ้ง ใหเปลงเสียงฮึม (หายใจออก) ซึ่งมันสอดคลองกับอาสนะทาผึ้ง เด็กจะเรียนรูแลวก็ทําตาม  
เขาจะเคล่ือนไหวไปกับเรา แลวก็มีการจินตนาการ มีความคิดสรางสรรค ติดอยูกับตัวเขาแลวเขาก็จะมีความสุข  เปนการ
พัฒนาทั้งศักยภาพและจินตนาการ  
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บูรณาการ thinking skill กับ สุขอนามัย 

ในสวนของเรื่องของสุขอนามัยที่ใชกับเด็ก ในโรงเรียนเขามีอยูแลว แตก็จะสอดแทรกโยคะ สมมุติวาทาปจฉิโมตาสนะ
ที่ครูนอยสอน ก็จะบอกวาเปนทาแซนวิช  ไมเรียกชื่อสันสกฤต  แลวก็จะเสริมดวยวาวันนี้เด็กๆ จะทําทาแซนวิชอะไร คือเปน
การดึงความคิดของเด็ก จะใชทฤษฏีของ thinking skill ดูศักยภาพของเด็กวามีความคิดอะไรออกมา เชน วันนี้เด็กๆ จะทําแซน
วิชอะไร เด็กจะทําหมู ปลา ไสกรอก  ชีส อะไรอยางนี้ และจะสอดแทรกวา เด็กอยาลืมนะวา เด็กจะตองทานอะไรเพิ่มไหมคะ 
ผักไหมคะ ผักมปีระโยชนใชไหมคะ  แลวก็บอกวาถาแซนวิชผลไมหละ หั่นผลไมเขาไป ยิ่งทานยิ่งดีนะคะ แซนวิชผลไมก็ดี มี
ประโยชนแกเด็กอะไรอยางนี้  การสอดแทรกตางๆ ของครู เทคนิคของครูเปนส่ิงที่เราจะสามารถใชไดตลอดเวลา เด็กถาปลูกฝง
ตั้งแตยังเล็กเทาไหรยิ่งดี  ปญหาก็จะย่ิงแกงายตามลําดับ 
 
การใชเพลงปรับอารมณเด็ก 

อารมณของเด็กสําคัญมาก เราไมสามารถกําหนดไดวาวันนี้เขาจะอารมณดีหรือไม แตส่ิงหนึ่งที่ชวยครูคือเพลง ใช
เพลงบรรเลง  เชน เพลงของจํารัส  ของ mother care fairly child เพราะมันใหบรรยากาศ เพลงนิ่มๆ จะลดคล่ืนเด็กไดงาย 
เพลงที่ชวยในการสอนคือเพลงชมสวน เพลงดอกไมบาน เด็กพอจําเพลงได เขาก็จะมีการเคลื่อนไหว บทเพลงเหลานี้มี
ความหมายที่ดี และก็ชวยเก็บเด็กไดงาย ครูสอนเด็กจะตองมีจิตวิทยา อารมณเด็กเอาแนไมไดเลย  เราอาจจะเปลี่ยนทา เชน 
เกิดวันนี้เขาอยากจะทําทาสิงโต ก็ตองสิงโตกับเขา ครูนอยสอนทาสิงโตอาจจะไมเหมือนคนอื่น เพ่ิมเทคนิคเฉพาะแบบไทยๆ 
ใชการ “จะเอ”เสริมเขาไปดวย  ครูนอยใชทาทางงายๆ คือปดตาแลวนับ ซึ่งก็เปนการฝกเด็กใหรูจักการนับดวย และรูจักการรอ
คอยที่จะเลนเกมกับเรา ฝกหนึ่ง สอง สาม เขาจะตองรอ แลวก็เฮ เราใหเขาเปดเต็มที่ ทั้งหนาตา การออกเสียง เปนการพัฒนา
เร่ืองของศักยภาพการออกเสียงของเขา เสร็จแลวก็ชวนเด็กเคล่ือนไหวตอ เชน วันนี้สิงโตจะไปไหนดี เอาเราจะไปเที่ยวกัน แลว
เขาก็จะคลานเปนการกระตุนพัฒนาศักยภาพ เขาก็จะไดบริหารทั้งหนาทั้งล้ิน นิ้วมือ และการเคลื่อนไหว 
 
การใชเพลงชวยใหเด็กมีสมาธิ ฝกใหรูจักสมาธิตั้งแตเล็กๆ 

การฝกสมาธิเด็ก ครูนอยใชเพลงชมสวน เพลงแผเมตตา เปดเพลงนี้ทีไร ก็ฝกเด็กนั่งสมาธิ ทําซ้ําๆ เขาจะเขาใจ  พอ
เปดเพลงนี้ปุปเขาจะนั่งทันทีเลย เพราะวาเรามีประสบการณ  เราไปเขาอบรมสมาธิ เห็นเลยวาฝรั่งนั่งสมาธิไมเปน เพราะเขาไม
เคยฝกมาเลย นั่นแหละคือความคิดของครูนอยวา ตองฝกตั้งแตเด็ก ในหลายๆ ประเทศนั่งไมเปน แลวไมรูวิธีการนั่งดวย ไม
สามารถที่จะรูวานั่งอยางไรที่จะควบคุมตัวเองได เด็กๆ2ขวบ ก็ควรจะเริ่มฝกใหนั่งพับเพียบ นั่งขัดสมาธิ  มือขวาทับมือซาย ปด
ตานะลูก เราคงใหเขากําหนดพุธโธไมได  แตวาถาจิตเขากําหนดอยูที่เพลงนี่เขาทําได โดยธรรมชาติ เด็กจะชอบสองสิ่งคือ 
ศิลปะ กับดนตรี มันจะเปนอะไรที่ส่ือถึงเขางาย พอเราทําซ้ําๆ เขาก็อยูนิ่งได ตอนแรกเริ่มที่ 3 นาที  ตอนนี้ประสบความสําเร็จ
คือเด็กอนุบาล 3 นั่งไดนานตอเนื่องกันถึง 3 เพลง จากการที่ลองสอนมา 5 ป โดยเขาขอเองดวย เพลงที่ใชคือ Little 
Happiness เพลงแผเมตตา และเพลงอธิษฐานจิต รวมทั้งเพลง “ลมหายใจเขา - ลมหายใจออก” ของเสถียรธรรมสถาน มันจะมี
ทาซึ่งเปนกึ่งโยคะ เด็กก็จะทําทา โดยใจอยูกับเพลง ทุกวันนี้ ครูเตรียมการสอนโดยทําเปนเพลงออกมา 30 นาที เรียงลําดับ
เพลง ทําไปเรื่อยๆ  พอเราเปดเพลงนี้เด็กเขาทําเลย ครูยังไมทันสอน เขาทําโดยที่เราไมตองไปบอกเลย   
 
ใชทาโยคะปรับสมดุลใหเด็ก 

การสอนซ้ําๆ ในเด็กเล็กเปนส่ิงที่สําคัญ และส่ิงที่ซ้ําๆ นี้เราจะตองสังเกตดวยวาทาอะไรที่เขาชอบ เราตองไมลืมที่จะ
ใหฝกทานั้น เอาวันนี้หนูอยากเรียนทากระตายกับคุณครู หนูอยากเปนแซนวิช อยากเลนทากอนหิน ฯลฯ เทคนิคหนึ่งที่ครูนอย
ทําใหเด็กสงบคือทากอนหินซึ่งคลายทาเด็ก ใหเด็กกมแลวพักสงบ เพราะเด็กบางทีเขาเรียนหลายวิชามาก คนที่อยูโรงเรียน
อนุบาลจะรูวากิจกรรมในชั้นเรียนนี่มหาศาลเลย เรียนดนตรี เทควอนโด วายน้ํา ภาษาอังกฤษ เปนอัจฉริยะเลย เขาเรียนเยอะ
มาก พอมาถึงชั่วโมงเรา ครูโยคะตองมีความสามารถพิเศษสูงสุด เพราะวาเขามาที่นี่ เด็กมีอารมณอยางไรตองสังเกตเด็กทันที 
แลวจะควบคุมเด็กไดดีขึ้น บางทีจะตองใหเขาสงบลงกอน เด็กบางคนเขามา “โอยวันนี้เหนื่อยแลว” บางทีก็ตองใหนอนเลย 
แลวแตจังหวะและอารมณของเด็กตอนนั้น อีกทาคือทาฟองน้ํา หรือที่เราเรียกทาศพ แลวก็เลนเกมรูสึกตัวเพ่ือใหมีสมาธิดีขึ้น 
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เชน การใชปูไต การใชนิ้วเขียนตัวหนังสือบนหลังเด็กก็ใชไดผล เด็กเขาจะจดจอ เด็กเล็กอาจจะเขียน ก ไก เลข 0 เลข 3 ที่หลัง
เขาก็ไดนะคะ เหลานี้คือวิธีการควบคุมเด็ก เพราะเด็กชอบเกม ชอบความทาทาย 
 
 
เด็กกลุมที่สอง 4 – 6 ขวบ ตอยอดเพิ่มขึ้น 

สวนที่สอง เด็กอายุ 4 - 6 ขวบ เราสอนมาแลว 1-2 ป เด็กจะเริ่มเรียนรูกับเราแลววา เปดเพลงนั้นทําแบบนั้น เปด
เพลงนี้ทําแบบนี้ เราก็หาเทคนิคใหมๆ เพ่ิมความทาทาย เพราะเด็กรุนนี้ชอบความทาทาย ที่ครูใชคือ หลักการของเบรนยิม 
brain gym บางทาทําเหมือนโยคะ เราเปนครู เราตองอางอิงอางถึงแหลงที่มาที่ไปของในแตละทา โดยเฉพาะเวลาพูดคุยกับ
พวกศึกษานิเทศก อยางที่ครูนอยบริหารรางกายนี่ครูนอยไมไดใหทําอะไรมาก ใหวนหัวแมมือ การวนหัวแมมือคือการพัฒนา
ศักยภาพการเขียนของเด็ก เด็กจะวน ถ ถุง เปนเพราะการวนหัวแมมืออยางนี้ เขาคนควาวิจัยในเรื่องของทาพวกนี้ มันก็เปนทา
วอรมอัพงายๆ  

ในเด็กเล็กความสัมพันธซายขวาจะไมมี สังเกตไดจาก ถาใครสอนเด็กจะรูวา ถาสลับซายขวาเด็กจะทําไมเปน เด็กๆ
จะไมรูจักรางกาย ใหเอามือจับคิ้ว จับไมถูก เด็กบางคนคิดวาคิ้วเขาอยูที่หู เขายังไมรู  เราก็เอาทฤษฏีพวกนี้มาเปนทาบริหาร 
และบางทีประยุกตเลนกับเด็กคือ พอถึงทานี้ จมูก เราบอกนี่จมูก จมูกเราอยูตรงนี้แลวเราก็แหวะย้ิมกับเขา ยิ้มกับเขาสักหนอย 
ถามเขาวาวันนี้ยิ้มหรือยัง  ยิ้มวันละหนอย ชีวิตเด็กๆ จะไดสดใส กลับไปย้ิมใหคุณพอคุณแมดวยนะคะ เขาก็จะเอาส่ิงดีๆ 
กลับไปฝากคุณพอคุณแม วันนี้เขาเรียนเรื่องนี้มา สอนใหคุณพอคุณแมเขายิ้ม ถาเครียดและปวดหัว วิธีคลายเครียดทําแบบนี้ 
นวดคิ้วไมใหคิ้วขมวด ก็ถามวาเคยเห็นคุณพอคุณแมขมวดคิ้วไหมคะ เขาก็จะไปสอน มันเปนความสัมพันธระหวางครอบครัว 
เปนจิตวิทยาเล็กๆ นอยๆ ที่เราปลูกฝงใหแตเด็ก เพ่ือใหเขาไปพูดกับผูใหญ พอลูกไปพูดอะไรกับพอแมจะคลายเครียด แลวมี
ความสุขรวมกัน  
 
การสัมผัสเด็ก 

ในตอนทาย ครูนอยจะมีรูปแบบเหมือนกันในการสอนทุกระดับ คือการแผเมตตา แผเมตตาโดยเพลง แผเมตตาโดย
ภาษางายๆ ขอขอบคุณคุณพอคุณแม คุณปู คณุยา คุณตา คุณยาย ทุกคนที่เล้ียงเรามา ขอขอบคุณคุณครูที่ใหความรูแกเรา 
แลวก็ขอขอบคุณเพ่ือนๆ และส่ิงที่เด็กเล็กขาดไมไดคือ การสัมผัสดวยความรัก เด็กเล็กจะชอบมากเลยการสัมผัสกาย ใน
ปจจุบันนี่ดูเหมือนกับวาโรงเรียนใหญๆ ท่ีคาเลาเรียนแพงๆ อาจจะนึกวาเด็กไดรับความรักเยอะแยะเลย แตจริงๆ แลวไมใช 
เขาไดรับแตเพียงวัตถุ แตถาเรารักกัน เราสัมผัสเขา เราจะรูเลย กวาครึ่งเขาจะใหเรากอดแลวเขาจะมีความสุข การกอดเด็ก 
การสัมผัสเด็กแมวาจะเรียนทาหรืออะไร พอสัมผัสตัวเขาเราจับหัวเขา เขาจะมีความสุขมาก ครูรักเขา เอาใจใสเขาและ
ตอจากนั้น การนําเขาสูการเรียนก็จะงายขึ้น ใหเขาทําอะไรเขาจะเชื่อฟง เพราะวาเขาตองการสัมผัส และการสัมผัสจากครู เขา
จะชื่นชมมาก เหมือนกับเวลาเขานั่งสมาธิ แลวเราไปจับหัวเขาน เขาจะนับไวเลยวาเราจับหัวเขากี่ครั้ง วันนี้คุณครูจับหัวหนูสอง
ครั้งแนะ เขาจะไปพูดกับเพ่ือนแลวคุณละ ครูจับหัวเขากี่ครั้ง เราอาจจะรูสึกแปลกใจวาเด็กเขารอคอยการสัมผัสจากครู พอสอน
ไป เทคนิคก็จะเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ เราจะเขาใจความละเอียดออนในเร่ืองพวกนี้ มันคอยๆ ซึมซับเขาไป ใหเรารูวา ชวง 2 - 6 ขวบ
เขาเรียกชวงทอง golden period ทุกคนลองคิดซิคะ ถาเรื่องเด็กๆ ทุกคนจะจําได พอเริ่มประถมนี่ทุกคนจะเริ่มจางแลว จะจําแต
เร่ืองวีรกรรมเดนๆ  ณ ปจจุบันก็จะจําปญหาความรับผิดชอบของเราตอเพ่ือน ถาเรื่องเล็กๆ นี่ ลึกลงไป ยิ่งเล็ก เราจะยิ่งจําได 
นั่นแหละ ตอนน้ีถาเราปลูกฝงส่ิงที่ดีๆใหเขาตั้งแตเด็กๆ เขาจะจดจําไดดี  

การใชตุกตาหรืของเลนที่ไมเปนอันตรายสัมผัสกับเด็ก ใหเด็กเขาแยกไดโดยการสัมผัส เปนการพัฒนาการรับรูของ
เด็ก เด็กจะรับรูไดดีในอนาคต  เพราะวาในเด็กเล็กสวนมากเขาจะเรียนรูผานประสาทสัมผัส  ยิ่งถาเปนส่ิงของ ใหเขารูวานี่คือ
อะไร จะย่ิงทําใหประสาทสัมผัส การเรียนรูของเขาดีขึ้น  คือเราอาจจะบูรณาการจะเลนโยคะ หยิบของขึ้นมาแลวก็ใหรูวาสิ่งที่
สัมผัสเขานั้นเปนนิ้วมือหรือเปนตุกตา ใหเขาแยกแยะการสัมผัส เพราะการเรียนรูการแยกประสาทสัมผัสจะเปนส่ิงที่ดีสําหรับตัว
เด็กเลยคะ 
 
สมาธิเร่ิมสอนไดแตเล็กเลย 
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เคยมีคนบอกวาเด็กนั่งสมาธิไมเปนหรอกตอง 7 ขวบถึงจะฝกได เราก็นึกวา ในเมื่อทําไม ทุกอยางนี่เราจําแตเร่ือง
ตอนเด็กๆ ได แลวเรารูไดวาสมาธินี่คือจิตเปนหนึ่ง ถาจิตเปนหนึ่งนี่ไมจําเปนตองนั่ง อะไรที่ทําใหเด็กจดจอในเรื่องนั้น แลวนิ่ง
ในเรื่องนั้นไดนี่มันก็เปนสมาธิ และถาเราทําตรงนั้นใหมันตอเนื่องเปนระยะเวลาไปเรื่อยๆ เด็กเขาก็จะเพ่ิมศักยภาพในดาน
สมองก็คือการรับรูเขาจะดี การรับรู การรับฟงเขาจะดีมาก เพราะชิปเขาสะอาด เราจะใสขอมูลไดงาย เราใสขอมูลอะไรดีๆ เขา
ไปนี่เขาจะรับรูไดเยอะมาก แลวก็นี่ละคะ ถึงบอกวาโยคะอาสนะนี่เปนเคร่ืองมือ และครูแตละคนที่มานี่ มีจิตที่รักเด็กอยูแลว 
สามารถใสส่ิงดีๆ ความรัก ความเมตตา รวมถึงภาษาธรรม เชน ตั้งกายใหตรง ดํารงสติใหมั่น อยูกับตัวเอง มีสติจดจอ คําพูดนี่
ใชไปเลยคะ เมื่อเขานั่งสมาธิตอนโต อันนี้เขาจะเอามาใชไดหมดเลย เพราะจากประสบการณตัวเอง รูเร่ืองพวกนี้เพราะเราเคย
ไดยินครูของเราพูดเรื่องนี้ มันมีขอมูลเกานะ ถึงบอกวาภาษาดีๆ ภาษาสวยๆ นี่ใสเขาไปเลย ยิ่งตอนที่คล่ืนสมองเขาลดแลวนี่ 
ครูโยคะก็ตองมีความสามารถในการลดคลื่นสมองเด็ก  ใชเทคนิคอยางที่วา อาจจะใชเพลง ทาเก็บเด็กอะไรอยางนั้น เมื่อคล่ืน
สมองเขาลดแลว เปนนาทีทองของครู ที่จะใชคําพูดสิ่งที่ดีๆ แลวเด็กเขาก็จะมีความสุข  คุณเดินเขาชั้นเรียนนี่ เขาเห็นคุณ
เหมือนกับเห็นส่ิงวิเศษเขามาเลย เหมือนดาราเลย โอ ครูมาแลวอะไรอยางนี้ เขาจะเตรียมตัว นั่งตามแบบที่เราจัดใหเขาเลย 
มันจะยากแคตอนเนอรสเซอรี่เทานั้นละคะ อยางอาทิตยแรกแทบไมไดสอนอะไรเลย นั่งดูครูอยางเดียว ผานอนุบาล 1 2 3 ก็จะ
เปนเรื่องงาย แลวก็ปญหาที่เจอตอนนี้คือ จะมีเด็กหลายแบบ ออทิสติค ไฮเปอแอคทีฟ อะไรอยางนี้ ซึ่งมันเยอะ มีรายละเอียด
ตางหาก แตคงไมไดพูดคราวนี้  

ตอนนี้ครูนอยไดรับการติดตอจากนักศึกษาปริญญาโท คณะศึกษาศาสตร มศว. มาขอทําวิจัย ซึ่งกําลังคิดวาจะใหเขา
ทําประเด็นไหน และเราจะไดเอางานวิจัยนั้นมาอางอิงในส่ิงที่เราทํา   
 
ครูนอย (ตอ) 003553 การเคลือ่นไหวอยางสรางสรรค 
 อีกเรื่องคือ การเคลื่อนไหวอยางสรางสรรค (creative movement) เรารูวาเด็กไทยขาดการคิด ซึ่งชวยไดโดยใชเร่ือง
ภาษารางกายของเด็ก เราเริ่มกระตุนเขาในเรื่องการเคล่ือนไหวฯ อยางในโยคะ เด็กเล็กเขาเลนไดเยอะมาก เพราะเขา
จินตนาการจากอาสนะตางๆ เราใหเด็กเขาคิดวาเขาอยากเปนทาอะไร เขาอยากแปลงรางเปนไอมดแดง ก็ใหเขาแปรงราง เขา
อยากเปนอุลตราแมนก็ใหเขาทํา เขาจะไดภาษากาย การแสดงออก แทนที่จะเก็บกดอยูขางใน เขาจะไดแสดงออกมาในชั่วโมง
ของเรา และเวลาเขาไปทําอะไร เขาสามารถที่จะส่ือสารความคิดของเขาเองไดในอนาคต  
 
กฏระเบียบ 

การอยูกับเด็กเล็กเราจะตองคุยกันเรื่องกฎกติกามารยาทกันกอน เพ่ือใหเด็กเขาใจวาวันนี้เราจะทําอะไรกัน มีกฎกติกา 
เขาตองเรียนรู ถาทําผิดเขาจะรูวาเขาจะตองโดนทําโทษอะไร ซึ่งเราไมใชระบบตี เขารูวาตองถูกออกไปนั่งนิ่งๆ หรือเขาจะไม
สงเสียงรบกวนเพื่อน การเรียนรูกฎกติกาสามารถสอดแทรกไดในหลักสูตรโยคะ สามารถใชกติกา หรือใหรางวัล รางวัลของครู
นอยจะเปนเพลง เปนการเคลื่อนไหวอยางสรางสรรคตามเสียงเพลง เชน เสียงแมวเมี้ยว หรือหมีแพนดา อยูที่เขา ถาเขาเรียนรู
ไดเร็ว เขาก็จะไดรางวัลนั้น แลวเรามีกฎการฟง พอเราหยุดเพลง ไมวาเขาทําอะไรอยู เขาจะแปลงรางทันที เขาก็เรียนรูจากการ
ฟง ก็เปนหนึ่งมิติ  ใหเขาแปลงทาดวย ก็ขยับเพ่ิมเปนสองมิติ ถาเราเพ่ิมการใชสมองดวยก็เปนการเรียนรูสามมิติ แปลงทาแลว
ใหนิ่งดวย หรือคุณจะตองอยูที่พ้ืน เราก็เพ่ิมคําสั่งไปเรื่อยๆ เด็กก็จะใชสมองไปเรื่อยๆ เรียนรูจากการเลน พัฒนาการใชสมอง 
พัฒนากลามเนื้อ เปนสองสวนอยางที่ระบุแตตน 

ในเรื่องของจิตใจ เร่ืองของอารมณ ใหเขามีความคิด มีความสรางสรรคดวยการสอดแทรก อยางตัวอยางเรื่องผัก บอก
วาวันนี้ทานผักหรือยัง ใครทานผัก เปนเด็กเกงนะ อะไรอยางนี้ เกงมาก แลวทานผักอะไร ถามไปเรื่อยๆ  ผักอะไรดี เด็กจะพูด
จากประสบการณ เด็กคนไหนที่ไมทาน ก็เร่ิมสังเกตวาเพ่ือนเขาทาน เขาจะแขงขันกันตรงนี้ กลับไปตองไปบอกแมใหเขาทาน
แลว แลวกระตายชอบกินอะไร ชอบกินแครอทใชไหม แลวกระตายกินผักอะไรอีก เราจะพูดไปเรื่อยๆ พูดเกี่ยวกับประโยชน มี
สาระ ใหเขารูสึกวาเออนะ ของพวกนี้มีประโยชน เขาจะไปบอกที่บานตอ 
 
ครูเสาวลักษณ วังกังวาน 
เร่ิมจากการเขาใจธรรรมชาติเด็ก 
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 เร่ิมจากเด็กโตขึ้นมาหนอยนะคะ  หมูจะสอนเด็กประถม ป.5  ป.6 ขอพูดตามกรอบที่กําหนดไว การสอนโยคะเด็ก  
กอนอื่นเราตองเขาใจวาเด็กคืออะไร ตองเขาใจธรรมชาติของเด็ก เด็กชอบเลน ชอบสนุก เราตองเขาใจตรงนี้กอน และการที่เรา
จะไปอะไรกับเด็กมากมายก็คงไมใช นาจะเริ่มจากอะไรที่เด็กชอบมากกวา 
 
การเตรียมตัวกอนสอน 

ของหมูก็คือ ชั้นเรียนหนึ่งมีเด็กประมาณ 20 คน เราตองรูวาเด็กอายุเทาไหร ก็จะเตรียมแผนการสอน  ชั่วโมงแรก
อาจจะมีแบบสอบถาม  ซึ่งแบบสอบถามที่ใช เปนการสอนที่อาศรมแสงอรุณ กับที่สาธิตจุฬา เปนแบบสอบถามผูใหญ คือ
ผูปกครอง วาทําไมถึงเอาลูกมาเรียนโยคะ เราก็จะรูขอมูลเหลานี้ เพ่ือรูความคาดหวัง จบแลวลูกจะเปนอยางที่เขาคิดไหม   ให
ตรงกับความคาดหวังของเรา จบแลวลูกศิษยจะเปนอยางที่เราคาดหวังไหม   

เรามีแบบสอบถามใหเด็กๆ ดวย คือชั่วโมงแรกที่เด็กๆ เขามา ก็จะถามวาทําไมหนูมาเรียน เรียนแลวอยากไดอะไร 
คิดวาโยคะเปนอยางไร อะไรทํานองนั้น คือควรรูกอนวา ทําไมเด็กจึงเลือกเรียนโยคะ  เพราะที่สาธิตจุฬาฯ มันเปนวิชาเลือก 
เด็กๆ จะตัดสินใจมาเรียนเอง สวนที่อาศรมแสงอรุณ สวนใหญผูปกครองจะพาเด็กมาเรียนเสียมากกวา ไมใชเปนการตัดสินใจ
ของเด็กเอง ตองแยกกลุมนะคะ  และพอจบ ก็มีแบบสอบถามประเมินตัวครูผูสอนเองดวย 

จากนั้นก็เตรียมการสอน คือจะเตรียมเลยวาในเทอมนี้ จะมีชั่วโมง โยคะที่เราสอนเด็กนี่กี่ครั้ง ครั้งแรกเราจะสอนอะไร 
ครั้งที่สองจะสอนอะไร ก็คือเตรียมเปนแบบแผนไปเลย 
 
ส่ือการสอน 

ส่ือการสอนจะอานจากหนังสือโยคะเด็ก  ทั้งของเมืองนอก มีโยคะเด็ก โยคะกับเกมตางๆ ของครูเกตก็อานนะคะ แลว
ก็จะมีนิทานเพลง บางทีก็จะเอาเรื่องศิลปะเขามาเกี่ยวของดวย ศิลปการประดิษฐ การพับ อะไรอยางนี้ เขามาเกี่ยวของดวยใน
แตละชั่วโมงที่เราสอน 
 
เตรียมตัวเด็กอยางไร 

ชั่วโมงแรกเด็กๆ จะตองแนะนําตัวใหทุกคนรูจักกันกอน และเตรียมตัวเด็กก็คือคุยเรื่องการแตงกายก็คือสบายๆ เร่ือง
อาหารวาควรจะทองวาง ซึ่งมักจะมีคําถาม เด็กบางคนก็อยากสวย อยากผอม ในเด็กนะคะ ไมใชเปนแตผูใหญ  ซึ่งก็ตองมาจัด
ปรับกันใหมวาจริงๆ นี่ทุกคนสวยอยูแลว คือการมาเรียนนี่ มันเปนการพัฒนาจากภายใน ถาเรามีจิตใจท่ีดี ขางในมันก็สงผล
ออกมาภายนอกเองใชไหม  
 
การสอน 

แลวก็ใหเด็กๆ เตรียมทําสมุด โยคะไดอารี่ เพ่ือแตละวันใหเด็กๆ เขียนวาวันนี้เรียนอะไร ไดอะไร แลวก็ชอบอะไร โดย
ปลอยตามสบาย ตามสไตลของเขาเลย วาเขาอยากจะเขียนอะไร หรือวาดรูปอะไรก็ได นี่เปนตัวอยางที่แสงอรุณ ที่หมูไปสอน ก็
จะทําเลมนี้ ขนาดนี้เลยนะคะ อันนี้คือใหเขาฝกระบายสี เขาเรียนโยคะ เรียนทําไม เกี่ยวกับอะไรบาง มันก็จะตองมีเร่ืองรางกาย 
เกี่ยวกับกระดูกสันหลัง ก็ระบายสี คือเราไมไดสอนถึงขั้นวาชิ้นไหนๆ มีประโยชนอะไร ทําหนาที่อะไร ไมใชนะคะ เอาแคงายๆ 
ใหคุณรูจักสวนประกอบของกระดูกสันหลัง แลวก็ใหระบายสี อันนี้คือเรื่องระบบหายใจที่สอน ก็ระบายสีเหมือนกัน แลวก็อันนี้
เปนเรื่องเกี่ยวกับการทานอาหาร เอาแครอทมาใหเขาเคี้ยว เขาก็จะใหเคี้ยวชาๆ เคี้ยวนานๆ ระหวางเคี้ยวก็ใหรูสึกถึงตัวเอง 
เคี้ยวใหนานที่สุด แลวรูสึกอยางไร แลวเอากระดาษใหเด็กเขียนออกมามาวาเขารูสึกอยางไร คือเปนการใหเขามองตัวเอง แลวก็
ฝกสมาธิ อยูกับตัวเอง   

พอสอนอยางนี้ ก็เกรงวาทุกครั้งที่เด็กๆ มาเรียน แลวกลับไปคุยใหผูใหญ ผูปกครองฟง  กลัววา เอะทําไมใหลูกเขา
ทาน เคี้ยวอะไรอยางนี้ละ อันนี้เราก็ทําเอกสารไปให เพ่ือใหผูใหญอาน คือทําไมตองเคี้ยวชา ทําไมเอามาใหทาน เพ่ืออะไร แลว
ก็จะมีอธิบายประโยชนของการเคี้ยวนานๆ  คราวนี้นะ พอเด็กๆ เรียนอันนี้ไป ทุกมื้ออาหารก็คือจะบอกเขาเด็กๆ ควรทานแบบ
นี้นะ  พอตอมาวันรุงขึ้นก็ถามวาเคี้ยวชาหรือเปลา เคี้ยวไดกี่ที อยางนี้ ทุกคนก็จะยกมือ ได 100 ที  80 ทีก็จะบอกอือ โอเค  ถา
เปนที่อาศรมแสงอรุณ เวลาเรียนมันจะตอเนื่อง คือเรียนติดตอกันทุกวัน เด็กๆ ก็จะไดความรูสึกแบบตอเนื่อง แตถาเปนพวก
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ประถมที่สาธิตจุฬา เรียนอาทิตยละครั้ง เราไมสามารถที่จะควบคุมใหเด็กมาใสใจกับตรงนี้ไดมาก อันนี้เราเจอกันทุกวัน พอมา 
ครูก็จะถามแลว เมื่อวานใครทานผัก เมื่อวานใครทานอาหารอะไร เปนอยางไรก็มาเลา คือแตละมื้อเด็กๆ ก็จะตองดูแลววาวันนี้
จะตองทานอะไร พรุงนี้ก็จะตองไปเลาใหคุณครูฟง อะไรอยางนี้คะ   
 
Folio ของนักเรียน 

ในสวนนี้คือการรวบรวมงาน เวลาสอนอาสนะ หนึ่งชั่วโมง จะใหเด็กๆ มานั่งทําอาสนะทั้งชั่วโมงคงไมได ก็คอื วันนี้เรา
สอนทาเตา ทาอะไรที่มันเกี่ยวกับสัตว เราสามารถเอามานําเสนอ เอากระดาษนี่นะคะ นั่งพับ ใหเขาพับเปนภาพสัตว วันนี้เด็ก
เรียนทาอะไรไป ชอบทาไหน ก็พับออกมา พับแลวก็ใหเขาเก็บไวใสในชองนี้นะคะ   

สวนอันนี้คือภาพวาดความประทับใจ คือจะใหเด็กๆ วาด หลังจากนั่งสมาธิ แลวก็ใหเด็กๆ นึกถึงส่ิงดีๆ ส่ิงที่ประทับใจ 
ที่ตัวเองจําได  แลวก็ใหวาดลงมา คือจะใหเด็กนั่งคิดแปบนึง ใหเวลานึกสิ่งที่ดีๆ ตอนไหน อยางไร ก็ใหวาดลงมา แลวเด็กๆก็
ออกมาเลาใหเพ่ือนฟง อันนี้คือภาพทาโปรด อันนี้คือเมื่อเรียนจบ กอนวันสุดทาย ก็จะใหเด็กๆ ออกมาเลา คือชอบทาไหน 
ทําไมถึงชอบทานี้ ก็จะออกมาทําทาแลวเลา ทาโปรด ใหเด็กๆ ทําทา แลวหมูก็ถายรูปเอาไว วันสุดทายก็แจกรูป แลวก็แปะให
เขา คือเลมนี้เอาใหเขาไปเลย ใหเขาเก็บเอาไว เหมือนกับเปนไดอารี่ วาครั้งหนึ่งนะเราเคยมาเรียนโยคะเด็ก คิดถึงครูหรือนึก
ถึงโยคะ ไดมีโอกาสไปเรียนอะไรอยางนี้ แลวมาเปดดูวาเออตอนเล็กๆ นะทําไปไดอะไรอยางนี้  
 
ทาอาสนะ 

เร่ืองทาอาสนะที่สอนจะเปนทางายๆ ไมซับซอน ไมยุงยาก ภาษาที่ใชก็เปนภาษาที่งาย ไมใชศัพทสันสกฤต ใชศัพท
ภาษาไทยงายๆ ภาษาอังกฤษงายๆ จระเขก็จระเขเลย แมวก็แมว  งูก็งู อยางบางทาก็เรียกชื่อใหสอดคลองกับส่ิงที่เด็กคุนเคย 
เชน ทาปจฉิโมทนา ก็จะเรียกเปนทาแซนวิช อยางที่ครูนอยทํานั่นเอง ทาศพก็จะเรียกเปนทาปลาดาว คือนึกถึงภาพปลาดาวได
เลย แลวการสอนก็จะใชชื่อสัตว ส่ิงของมาประกอบ รวมทั้งมีพวกของเลนมาเปนส่ือการสอนเสริมดวย 
 
สนุก สงบ และมีความสุขกลับไป 

ในหนึ่งคาบ หนึ่งชั่วโมง เด็กจะตองสนุก สงบ และก็มีความสุขกลับไป  คือเด็กแตละคนจะกระหืดกระหอบกันมา ก็นั่ง
สมาธิสักแปบหนึ่ง รวบรวมจิตใจสักครู พอเสร็จปุบ ลุกขึ้นมา หมูก็จะใหเขาเลนเกม พอเลนเกมเสร็จ ก็ฝกอาสนะ อาสนะก็คือ
ตองนิ่ง ตองสงบอยูในทา แลวก็พอฝกอาสนะเสร็จ ก็จะผอนคลาย ผอนคลายเสร็จเด็กๆ ตื่นขึ้นมาก็จะรูสึกสดชื่น และมีความสุข
กลับไป คือใช 3 ตัวนี้คะ   
 
อินเทรนด 

การสอนนะคะ บางทีเราตองรูวาตอนนี้เด็กๆ เขาฮิทการตูนอะไร ที่เขาอินเทรนด คือตองรูวาชวงในวัยนี้เขาสนใจอะไร 
อยางไร เพ่ือท่ีจะพูดถึงจุดนั้น ดึงตรงนั้นเขามาเชื่อมโยงกับส่ิงที่เราสอน มันจะเปนอะไรที่งาย และชวยใหเขาเขาใจไดมากขึ้น 
อยางมีอีเมลอันหนึ่ง ที่สงเปนคําสอน ขอคิด ซึ่งใชภาพการตูนโดเรมอนเปนคนพูด หมูก็จะแบกเครื่องคอมพ เอาไปทั้งเครื่อง ให
เด็กๆดู  คือวาเราไมตองเปนคนสอน ใหโดเรมอนไปสอนเขาเองคะ  เขาก็จะอานของเขาไปเอง แลวก็อยางตอนนั้นมีแฮรี พอต
เตอร หมูก็จะมีไมเทากายสิทธิ์ของแฮรี พอตเตอรนะคะ  มีเส้ือพอมด หมวกแมมด อะไรอยางนั้น ก็จะใหเด็กๆ เขาใสแลวก็ส่ัง
เพ่ือนใหทําทาโนน ทานี้อะไรอยางนั้น คือทุกคนอยากจะมาเปนแฮรี เพ่ือที่วาจะสั่งคนโนนคนน้ี อยากที่จะมาเปนตัวละครนั้น 
แลวอยางพวกทาอาสนะ ทาผีเส้ือ หมูก็จะมีปกผเีส้ือ ปกผีเส้ือน้ีมีทั้งแบบเด็กๆ แบบประถมเปนอยางนี้ มีหลายสี ผูชายใหเขาใช
สีชมพูเขาจะไมใชนะคะ เขาอาย ก็จะมีปกสีขาวอะไรอยางนี้ อันนี้ก็จะเปนทางู คือถาเขาไดเห็นของเลน เด็กๆ จะอยากทํา 
อยากสัมผัส อันนี้เปนเทพีเสรีภาพ มีแฮรี พอตเตอรดวย คือจะตองเขาใจเด็ก 
 
ของเลน 

มีของเลนเยอะ การเปนครู เวลาไปไหน จะมองหาของเลน หรือมองหาสื่อการสอน พอเห็นอันนี้ปุบ ก็ปงขึ้นมา เราเอา
มาเชื่อมโยง เราเอามาสอนเด็ก อยางหมูสอนการหายใจดวย ระบบหายใจ เปดขึ้นไปอยางนี้ คิดวาเด็กจะสนใจไหมคะ ไมสนใจ 
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อยางพูดถึงถุงลมในปอด จะสอนใหเขาหายใจเขาลึกๆ หายใจออกยาวๆ ใชไหมคะ  เวลาหายใจเขาลึกๆ นี้ถุงลมเราก็จะพอง
ออกมามาก เพ่ือวาออกซิเจนจะไดเขาไปไดมาก ถาสมมุติเราหายใจนอยๆ เหมือนกับถุงลมเราโปงออกแคนิดหนอยใชไหมคะ 
หมูก็เจอของเลนชิ้นหนึ่ง เปนตัวนี้ เราก็จะเอาตัวนี้ขึ้นมาแสดงดวย ก็เปรียบกับถุงลม ถาเด็กๆ หายใจเขาลึกๆ มันก็จะพอง
ออกมามากๆ แบบของเลนชิ้นนี้ ซื้อมาหลายลูก แลวก็วนสงใหเด็กเลน ใหลองบีบเบาๆ ก็เหมือนเด็กๆ หายใจเขานอยๆ บีบ
แรงๆ ก็เหมือนหายใจเขาลึกๆ ผลัดกันใหเขาสัมผัส ไดเลน ก็จะจําได  บางทีผูปกครองมาถามครู จะหาซื้อถุงลมแบบนี้ไดที่ไหน
อะไรอยางนี้ เรียกวาเราไปที่ไหน อะไรที่เราสามารถที่จะนํามาสอนเขาได ก็จะหามา เขาก็จะจําได รับรองครูเด็กนะคะ ทั้งบานมี
แตของเลน  เก็บของเลนไวทั้งบาน เอาไวใชดึงดูดความสนใจ ครูเด็กเปนทุกคน     

ครูนอยเสริมเรื่องส่ือการสอน ภาพวาดลายเสน ทาอาสนะ ครูนอยมีภาพวาดลายเสนทาอาสนะ ซึ่งไดมาจาก
อินเตอรเนต เปนลายเสนทาโยคะอาสนะตางๆ สามารถเอามาใชสอนเด็กระดับประถมได ถาทําเปนรูปภาพถายอยางนี้เขาไมจํา 
ถาเปนลายเสนเขาจําคะ เพราะประสบการณของครูนอยเอง เรียนจากอ.ธีรแดช แกวาดเปนภาพลายเสน นี่จําไดหมดเลย แตถา
เปนรูปภาพถายนี่ เราไมคอยจําทา 
 สําหรับหมู เวลาที่เด็กๆ สงงาน ตอนสงคืน จะปมกลับไปจะเปนรูปสัตวคะ เขาก็จะกลับไปดู เอะ ไดทาอะไรมา รูป
อะไรมา แลวก็ที่เอามาใหดู เราเห็นอะไรที่ครูอื่นทําไวดี ก็เลียนแบบ ถือวาเปนการเรียนรูนะคะ หมูวาถาสอนแลวไมเรียนรู  หรือ
ดูขางนอกวาเปนอยางไร เราก็จะอยูแคตรงนั้นนะคะ มันก็จะไมเกิดการพัฒนา 
 
สอนโยคะเด็ก ตองมีใจ  

จะบอกนิดหนึ่งวาสอนโยคะเด็กตองมีใจ สอนโยคะเด็กนี่ ใจสําคัญนะคะ เพราะวาอารมณเด็กแปรปรวน เหตุการณไม
คาดไมฝนมีเยอะ ถาเราสอนโยคะผูใหญ เราใหเขาทําอะไร เขาก็จะนิ่งอยูตรงน้ัน คือทําไป ใชไหมคะ ตางจากโยคะเด็ก คือนึก
จะว่ิงก็วิ่ง นึกจะตีกันก็ตีกัน ประมาณวาอยางนี้คะ เราตองทําใจ ตองเขาใจเด็กไงคะ ประการแรกก็คือตองเขาใจเด็กกอน 
 
ตัวอยาง โยคะกับการควบคุมอารมณ 

 พ่ีนองสองคน มาเรียนดวยกัน แลวก็ทะเลาะกันตีกัน พอแมก็บอกวาพ่ีนองสองคนชอบตีกัน เราก็ตองมานั่งคิดวา พอ
ตีกันในชั้นเรียน มันสอนไมได จึงจับมานั่งคุยกัน เปนพ่ีนองตองรักกันนะ หมูก็บอกวาเรียนโยคะแลว ตองรูจักควบคุมอารมณ 
หายใจเขาลึกๆ หายใจออกยาวๆ ใหระงับสติอารมณไงคะ ถายังระงับไมได ก็ใหเดินหนี เดินไป อยาตีกัน อยางนี้  พอเสร็จปุบ 
อีกวันเขามา เขาก็เลาใหฟงวาเมื่อวานโดยแหยอีก เขาทําแบบที่ครูบอก หายใจเขาลึกๆ หายใจออกยาวๆ อดทนๆ แลวก็ไมตี
กลับ ก็เร่ิมเรียนกันตอไป วันนั้น ในชั้นเรียน นองก็จะคอยแหยพ่ี เราก็คอยมองอยูวาเขาจะทาํอยางไร เขาก็เฉย อะไรอยางนี้ 
ถาไมไหวเขาก็จะลุกหนี ก็คือฟงเรา ที่เราสอนใหรูจักควบคุมตัวเอง ไมใชพอเจอเหตุการณอะไรเขามาปุบ ก็ตอบโตทันที  
 
สอนทัศนคติ 

การเริ่มตนในชั้นเรียนคือ จะใหนั่งสมาธิครูนึง แลวก็ใหเลนเกม แลวก็เขาสูอาสนะ และจบดวยการผอนคลาย การจบ
ชั่วโมงก็จะฝากขอคิด พอผอนคลายเสร็จปุบ ลุกขึ้นมา หมูก็จะมีคติสอนใจเล็กๆ นอยๆ โดยเขียนไวบนกระดานอยางนี้คะ เชน 
ถาวันไหนเราอยากจะใหเขาพูดเกี่ยวกับความดี พูดถึงความดี เขียนถึงความดี เราก็จะเขียนขึ้นกระดานวา “ความดีไมมีขาย ถา
อยากจะไดตองทําเอง”  อาจจะเขียนแลวเวนไวใหเขาตอเติมอะไรทํานองนั้น เปนคําที่เขาติดหูงายๆ แลวก็ใหเขาเขียนเรื่อง
ความดีมา จากนั้น นั่งสมาธิอีกครูนึง แลวก็จะใหพูดขอบคุณ การพูดขอบคุณนี้ไดมาจากครูนอย ใหพูดขอบคุณคุณพอคุณแม 
เด็กๆ ถาใหเขาพูดทุกวันเขาจะซึมซับไปไดเองนะคะ 

 
ความคิดสรางสรรค ทํางานเปนกลุม  

เวลาที่สอนอาสนะเด็กๆ บางทีก็จะแบงกลุม ใหเขามีความคิดสรางสรรค วากลุมหนึ่งกี่คน แลวเราก็ใหโจทยเขาไป
อยางนี้ ใหโจทยเขาไปทําทาชาง ทาปลา ฯลฯ อันนี้ทาดอกไม โดยใหเขาแสดงออกมา ทําขึ้นมาไดขนาดนี้ ก็คือจะใหเขาทํางาน
เปนกลุมดวย คือฝกใหรูจักคิดดวย กลุมนี้ทําอันนี้ๆ ใหเวลาแคนี้ แลวไปทํา บางกลุมก็ได บางกลุมก็ไมได กลุมที่ไมไดก็จะถาม
วาทําไมทําไมได ก็จะใหเขาเลา คนโนนจะเอาอยางนี้ คนนี้จะเอาอยางนั้น คนนี้ไมยอมอยางโนน คือทะเลาะกันตีกัน บางกลุมก็
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ใชเวลาแปบเดียวเลย ยกมือเสร็จแลว คือเปนการฝกใหเขาไดทํางานรวมกันเปนกลุม รับฟงเหตุผล  กลุมที่ตีกัน ก็จะจัดการ จะ
คุยดวยวา  ตีกันใชไหม งานก็ไมเสร็จถูกไหมคะ หนูเรียนโยคะ ทําไมไมนั่งนิ่ง แลวก็คิด แลวก็จะสอนหายใจ หายใจเขาลึกๆ 
หายใจออกยาวๆ  นั่งนิ่งแปบนึง แลวก็คิดใหม ทําใหม เขาก็จะรูสึกแลว บางทีเห็นกลุมอ่ืนเสร็จแลว กลุมตัวเองยังไมเสร็จก็จะ
เกิดการแขงขัน   

เวลาเราสอนเขา อธิบายเขา เขาฟงนะคะ คือพอตีกันแลว เราไปคุย เขาจะนิ่ง นั่งแปบหนึ่ง เราก็ไปดูกลุมอ่ืน ไป
ถายรูป ชวงนั้น เขาก็จะกลับมารวมมือกัน ก็ทํางาน ในลักษณะที่วาบนๆ กัน แตงานก็เสร็จ ทันตอนเราวนกลับมา เขาก็เรียนรู 
ถาไมตีกัน รับฟงกันใชไหม งานมันออกมาได แตถาคนโนนอยางนี้ คนนี้อยางนี้ มันก็ไมเสร็จ ใชไหมคะ ประมาณนี้    
 ขอสนับสนุนเรื่องการสัมผัสที่ครูนอยกลาวถึง การสัมผัสนี่เร่ืองจริง อยางเด็กทะเลาะกัน ตีกัน เวลาจะคุยกับเด็กๆ ตอง
กอดเคา ไมไดนั่งคุยเฉยๆ ตองกอดหนูอยางโนนหนูอยางนี้ ไดผลคะ เรื่องสัมผัสเนี่ย ไดผลจริงๆ   
 
ปญหาที่พบบอย 

ปญหาที่พบบอยในการสอนเด็กคือ การทะเลาะกัน ตีกัน แลวก็เร่ืองความไมคอยรับผิดชอบ เกี่ยวกับเร่ืองสมุดงาน ลืม 
เชน บางทีเอากางเกงมา ไมไดเอาเสื้อมาอะไรอยางนี้ ซึ่งถาสาธิตจุฬา หมูก็เห็นใจนะคะ เพราะเขามีสัมภาระเยอะมาก กระเปา
โรงเรียนตัวเองก็ใบนึง แลวถุงพละใบนึง วันไหนเรียนศิลปะก็กลองศิลปะใบหนึ่ง เปนนักกีฬากระเปากีฬาหนึ่งใบ วันนี้เรียน
โยคะเสื่อแมทอีกหนึ่งผืน หอบมาเปนเตาเลย หอบแบบสองมือ แลวก็ขางหนาขางหลังดวยนะคะ    

การทําโทษเด็กบางก็ชวยได ตัวอยาง เด็กลืม ไมไดเอาอะไรมาเลย หมูก็ถามวาอยากเรียนไหม เด็กตอบวาอยากเรียน 
แตทําไมลืมละ ก็จะใหไปนั่งดูเพ่ือนๆ ใหเขามุมอยูแปบเดียว พอใหเขารูสึกตัว วาเออเขาอยากรวมกิจกรรม แตวาเขาลืมเขาไม
พรอม ผลก็คือ คราวตอๆ ไป เขาก็ไมลืมอีกเลย 

ครูนอยเสริมเรื่องการแกปญหา เชน ใชคําชม คาํชื่นชมสําหรับเด็กที่เขาทําดี เชน นั่งเรียบรอย รอเพ่ือน เราควรชมไป
เลย บอกเขาวานี่ยอดเยี่ยมมาก พูดภาษาที่เด็กเขาชอบ ใหเขารูวาคนที่นั่งเรียบรอย รอเพ่ือน ไมใชเร่ืองของการเสียเวลา แต
เปนส่ิงดี ครูชื่นชม คนอื่นก็จะเรียนรู อยากไดคําชม ก็จะทําตามอะไรอยางนี้  คําพูดของครูนี่จะเปนการเก็บเด็ก ทําใหเด็กสงบ 
เปนการใชจิตวิทยา อีกวิธีที่ใชไดคือ การใหเด็กไดทํากิจกรรมที่ใชพลังมากๆ เชน ใหทําทาสุริยนมัสการ ก็ชวยลดความพลุง
พลานของเด็กลงไดเชนกัน หรือเด็กบางคนอาจยังไมสนใจ ขี้เกียจ ครูก็คอยๆ เขาหา บางทีก็ตองไปจูงมือเด็กมาเริ่มกิจกรรม 
ธรรมชาติของเด็กชอบสนุก ชอบการยอมรับ ครูก็ใชเครื่องมือเหลานั้น ใชอยางพอเหมาะพอดี เพราะถาใชมากเกิน ก็อาจจะทํา
ใหเด็กติดครู เปนการสุดขั้วไปอีกดานนึง 
 
ส่ิงใดที่จะชวยสนับสนุนการสอนโยคะเด็ก 

หมูมองวาเปนที่ “ตัวครู” ครูผูสอนเปนหลักสําคัญตองมี “ใจรัก” และ “ตองเรยีนรูอยูตลอดเวลา” เพราะวาสังคมมัน
เปล่ียนอยูตลอดเวลา ตองเรียนรูวาตอนนี้สังคมเปนอยางไร และเราตองการใหเด็กเปนอยางไร หมูจําคําพูดของครูทานหนึ่งวา 
“ครูเปนอยางไร เด็กก็เปนอยางนั้น” เพราะฉะนั้นเราอยากไดเด็กเปนอยางไร เราตองเปนแบบอยาง เหมือนกับวาถาเขาสนใจ
ใคร หรือใครเปนตนแบบ เขาก็จะพยายามที่จะทําตัวใหคลายหรือเหมือนนะคะ  
 
การสอนจริยธรรม 

เรื่องสอนจริยธรรมเด็ก  ก็คือตัวเองเปนคนเลานิทานไมเกง จะไปหาซีดีเกี่ยวกับนิทานอยางนี้คะ  วันนี้จะสอนเรื่อง
อะไร ก็ลองมาฟงนิทานดู แลวก็บทสรุปออกมาคืออะไรอยางนี้คะ  คือเอาไปเปด แลวใหเด็กนั่งฟงกัน แลวตอบออกมาวา ที่ได
ฟงพอจบแลวเปนอยางไร  เพราะเคยเลานิทานครั้งแรกนะคะ เร่ืองตนพริก ไมไดเร่ืองเลย ตองหาตัวชวย ที่จะชวยสอนเขา
อยางไร ตองคอยหาวา ถาเอาอยางนี้ไมได เราจะเอาอะไร ที่ส่ือใหเด็กเขาใจไดอยางนี้คะ   

 
ครูภัทราพร นิยมไทย  
ลําดับการสอน สงบ อาสนะ ผอนคลาย 
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 เมื่อครูเปนของเด็กประถม  คราวนี้ตุยเปนเด็กอนุบาลอีกครั้งหนึ่งนะคะ  ชั้น อ.1 ถึง อ.3 ตุยเลาบรรยากาศในหองกอน 
เวลาที่สอนนักเรียน เด็กมีความแตกตางกันดานสภาพรางกายและดานจิตใจ ระหวางอนุบาล 1 กับ อ.2 - อ.3 ซึ่งเขาคอนขางจะ
ไปไดเร็วกวา    

หลักการสอนของตุย สําหรับเด็กเล็กอนุบาล ตุยจะไมเนนทาที่แอนมากหรือกมมากจนเกินไป  ทาปจฉิโมทนะ ทาธนู 
ยังไมแนะนํา เพราะดูเขายังเล็กเกินไป ถาจะทําทากมก็เปนเพียงเวลาส้ันๆ เชน ใหกมลงไปจักจี๋เทาตัวเองซิ อะไรทํานองนั้น จะ
ไมเนนอะไรที่มันเปนทาจริงจัง หรือมากจนเกินไปนัก   

บรรยากาศการเรียนในหองก็จะแบงออกเปน 3 สวน  สวนแรกมาถึงก็จะใหเขาสงบกอน แลวถึงจะเปนสอนอาสนะ ซึ่ง
ก็ใชรูปแบบหลากหลาย เชน เกมตัดภาพ มอญซอนผา คนหาขุมทรัพยกันไหมวันนี้ หรืออะไรหลากหลายวิธีกันไป สุดทายพัก
ใหนอนทาศพ ซึ่งเรียกทาปลาดาวเหมือนครูหมู 
 
การเคลื่อนไหว 4 ทิศทาง 

การสอน พิจารณาจากผูเรียนวาวันนี้เขาอยากจะเรียนอะไร แตสุดทายก็คือใหไดเคล่ือนไหวกระดูกสันหลัง 4 ทิศทาง 
กม แอน บิด เอียง ดูวาวันนี้เขาอาจจะมีพลังเยอะ เราเลนทาเคล่ือนไหวมากหนอย หรือถาวันนี้เขาดูนิ่งๆ อยูแลว เราก็ทําทานิ่ง
มากขึ้น   
 
ทําใหเด็กสงบ 

ตอนแรกๆ ยังไมคอยมีประสบการณ ไปถึงก็พูดๆ สอนๆ รูสึกวาเด็กก็ยังไมคอยสนใจเทาไหร คราวหลังคิดไดวา ถา
ครูไมนิ่ง ไปสอนเด็ก เด็กก็ไมนิ่ง ถาครูนิ่งไป เด็กก็นิ่งมาเหมือนกัน  ยกตัวอยาง ไปถึง ตุยไมไดพูดอะไรเลย อยูๆ ตุยก็ตบมือ
ของตุยไปเรื่อยๆ เขาจะเริ่มสังเกตได และเขาก็จะมาตบตาม ตบไปขางหนา ตบไปขางหลัง ตบไปขางๆ ก็ถือเปนการเตรียม
รางกายไปในตัวดวย เขาก็จะทําตามเรามากขึ้นเรื่อยๆ  พอเริ่มทําใหเขามาอยูกับเราไดแลว ก็บอกกฎกติกาในวันนี้ขอแค 2 ขอ
เทานั้นเอง ก็จะมีสัญญานระฆัง กฎกติกาคือ ระฆัง 1ที หลังตรงหลับตา ระฆังอีก 1 ทีคอยลืมตาได แรกๆ เด็กงง พอเคาะระฆัง 
เดกก็ตะโกนวา เคาะระฆัง ตอนหลังเขาจะรูคะ เขาก็จะคอยเสียงระฆังอีก 1 ทีดัง แลวเขาจึงจะลืมตา   

ถาระฆังยังไมนิ่งพอ ก็อาจจะใชเพลง ของตุยใหเด็กทําเสียงดวยปากตัวเอง อยางเชนในการทําเสียงผึ้ง ใหเขาทํา
เสียงอืม แลวก็จะถามเขาดูวาเขารูสึกถึงการสั่นตามรางกายไหม ที่สวนไหน  บางคนสามารถตอบไดวามันส่ันอืมๆ ที่อก  แตถา
ใหเขาทําไปเฉยๆ โดยเราไมกําหนดจังหวะ เขาก็จะหลุดเพราะวาเขายังเด็ก  เพราะฉะนั้นตุยก็ใหเขาฝกสายตา และฝกความไว
ของประสาทไปดวย โดยจะใชสัญญาณมือ ตัวอยางเชน ถาเปดมือกวางๆ อยางนี้เสียงดัง และถาคอยๆ ลดมือ จนเปนแบบนี้ไม
มีเสียงแลว  เด็กก็จะหัดสังเกตตามไปดวย บางทีเราก็สอนบริหารคอ เรากรอกตาไปเรื่อยๆ ทําเสียงผึ้งไปเรื่อยๆ โยกไปโยกมา 
แบบนี้ก็ประสานกันไดหลายๆ สวน 

อีกอันเปนเสียงจิ้งจก คือคลายทาสิงโตที่เร่ิมใหเดาะลิ้น ตุยใหเขาดูสัญญาณมือ แลวก็ใหเขาเดาะลิ้นไปเรื่อยๆ ตรงนี้ก็
คอยๆ ดึงเขาใหลงมาอยูกับตัวเองได จังหวะก็จะมีหลายๆ แบบ 

มีการสอนหายใจดวยชองทอง โดยใหเด็กหายใจเขาทองพองแลวก็ใชหลอดเปาสําลีลูกกลมๆออกไป เปาออกไปทอง
แฟบก็เปนอีกวิธีในการฝกหายใจดวยทอง   

หรือหายใจดวยอก ดวยการดูสําลีที่ขยับตามการเคลื่อนไหวของลมหายใจออกของเรา สําลีจะเดงดึ้งออกไป ถาเรา
หายใจแรงแบบนี้ เด็กก็จะสนุก ทั้งยังไดเร่ืองสุขอนามัยดวย เด็กบางคนเปาน้ําลายกระจายมาก แลวก็จะไปหยิบมาเปาใหม  เรา
ก็สอน ก็แนะนํา คอยๆ เพ่ิมขึ้นไปเรื่อยๆ 

 
อาสนะ 

พอเขาเริ่มนิ่งอยูกับเรา ตอไปก็จะเริ่มเขาสูอาสนะ  อาสนะที่ใชก็มีอยูหลายทา ทาที่ใชอยูบอยๆ ก็จะมีถุงสมบัติอยูถุง
หนึ่งคะ  ขางในก็จะมีรูปสัตวตางๆ มากมาย  จะใหเด็กมาเลือก ถาเด็กคนไหนตั้งใจเรียน นั่งนิ่ง ก็ใหมาชวยครูซิ เขาก็จะมาจับ 
จะมาเลือกวาเขาอยากจะไดสัตวตัวไหน  และก็ใหจําไวเลยนะ วาทานี้เปนทาประจําของเขานะ ครั้งหนามา ก็ตองมาเปนผูชวย
ครูนะ มาชวยครูสอนทานี้ ทีละเล็กทีละนอย เขาก็จะจําทาไดดวยตัวเขาเอง   
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ก็มีหลากหลายรูปแบบ บางทีก็จะเลนมอญซอนผา ซึ่งเด็กเลนไดอยูแลว แตแทนที่จะเปนผา ก็เปนตุกตาแทน พอเขา
ไดตุกตาตัวไหนเขาก็จะลุกขึ้นมาทําทาสัตวตัวนั้นแลวเพ่ือนๆ ก็ตองทําตาม ฝกความไวของประสาทดวย เพ่ือนคนอื่นๆ ตอง
คอยสังเกต ก็จะไดตรงนี้คะ    
 
ใชเพลงประกอบ 

หรืออยางบางทีเลนเกมเบ่ือกันแลวเราอาจจะรองเพลง  ตุยแตงเพลงไว 3  4  เพลง ซ่ึงเปนเพลงรอยเรียงทาอาสนะ
เขาไวดวยกันคะ  แลวก็ใหเขารอง แลวก็ทําตาม ในเนื้อเพลงเราก็จะสอดแทรก อยางเชนอยางตนไมนะคะ เราก็จะสอดแทรก
จริยธรรมไปดวย 

“ตนไมตนใหญตนนอย เราตองคอยพึ่งพากัน   
ใหยกขาขึ้นหนึ่งขาแลวเรามาเคารพกัน  (ตนไมเด็กๆ ทั้งหลายก็จะสวัสดีคะ) 
หยัดยืนทระนง  
ตัวตรงๆ แลวก็เหยียดแขนไป    
เขยงเทาใหสุดฟา 
เราจะควาดาราได    
บางครั้งลมพัดพา 
ไปทางขวา ไปทางซาย 
แตเราไมลืมตัวตนนะ วาเราจะลดกาย นอมใจคืนแมพระธรณี” 
ใหเด็กคือลดมือลงไป ซึ่งถาเกิดเขาซึมๆ เราก็จะบอกใหเขาจั๊กจี้กขาตัวเองซิ อะไรอยางนี้  อันนี้เปนการสอนตอเนื่อง 

คอนขางยาว ก็เปนหลายๆ รูปแบบคะ   
 
ปญหา อุปสรรค 

แตบางครั้งเวลาเราดําเนินการสอน ก็มีปญหาอุปสรรคยอม อยางเชนที่ครูนอยบอก บางทีเด็กก็ไมนิ่ง หรือบางทีเด็ก
กวน ซึ่งเขาจะมาเปนคล่ืนนะคะ คนนี้เร่ิม คนนี้ตอ คนนี่ตออีก สงกันไดดีเลยคะ  ก็จะแนะนํา “ที่จอดรถ” เด็กๆ รูจักไหมคะ 
คลายๆ การเขาวงของครูหมู ถาตอนนี้ยังไมพรอมไปจอดรถกอนนะลูก พรอมเมื่อไหรคอยขับรถออกมา  

หรืออยางบางทีทาสอนของเรา เด็กๆ เขาจะสรางสรรคของเขาได เราก็จะตองตามน้ํากับเขาเหมือนกันนะคะ อยางเชน
เวลาเราสอนทานั่ง ทากบ บอกใหเขาแยกขาแลวพนมมือสวัสดี เขาก็บอกวาทานี้เหมือนจรวดเลย เราก็เปล่ียนชื่อทานี้เปนทา
จรวด ก็แลวแตเด็ก   

การสอนจะตองมีมุขใหมเร่ือยๆ อยางวันนี้ครูตุยจะไปแลว เรามาสวัสดีกันนะ ตอนแรกเราก็สวัสดีกันธรรมดา ตอน
หลังๆ เราก็จะสวัสดีแบบอื่นๆ เปนการบริหารรางกายไปดวย ตัวอยางเชน สวัสดียกมือขึ้นขางบน สวัสดีกมลงไปกราบขางลาง
เลย แตวาตองนั่งแบบวัชระนะ อะไรแบบนี้ เด็กเขาก็จะเรียนรู วันหลังเราก็ชวน เอาละวันนี้เรามาสวัสดีกันกอน เขาก็จะมากัน
หลากหลายวิธีสวัสดีมากเลย ก็ดีเหมือนกัน   
 
การพัฒนาของเด็ก / การประเมินผล สมาธิ รางกาย สมดุล แข็งแรง ยืดหยุน 

เด็กอนุบาล ครูตุยสอนแคอาทิตยละครั้ง ในระยะปแรกหรือปที่สองอาจจะยังไมคอยเห็นผลไดชัด เพราะฉะนั้นสวน
ใหญถาจะประเมินกัน จะเห็นผลชัดในอาทิตยที่ 3  

ตุยแบงออกเปนสองสวน คือผลทางสมาธิอยางส้ันที่เหมาะสมกับพัฒนาการของเขา หรือเขาอาจจะไดยาวมากขึ้นกวา
ปกติอีกนิดหนอยก็โอเคนะคะ  และอีกสวนในเรื่องของรางกาย  จะดูวาสมดุลของการทรงตัวเปนอยางไร รางกายแข็งแรงไหม 
ยืดหยุนหรือเปลา ถาเทียบกับเดิมที่เขามีนะคะ  ก็ประเมินผลออกประเด็นตามนี้  
 
นิทาน 
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วิธีนี้เพ่ิงลอง ก็รูสึกใชไดดีนะคะ  เมื่อกอนเราจะแตงนิทานของเราเอง หรือไมก็ผสมจากความคดิของเด็ก ใหเหมาะกับ
รูปแบบทารางที่สอน ตอนหลังๆ หนังสือนิทานเยอะขึ้น หลายๆ เร่ืองสนุกมากเลย แลวก็ใชได อยางคราวที่แลวใชนิทานเรื่องตัว
นิ่ง ทั้งเรื่องไมมีอะไรเลยมีแตคําวา นิ่ง นิ่งแลวเบิกบาน นิ่งแลวสุขใจ  นิ่งๆ เปนอยางไร อะไรแบบนี้แลวเด็กอนุบาล 1 นิ่งได
นานมากเพราะวาใหเปนตัวนิ่ง   นิ่งหรือยัง นิ่งๆ นะคะ เขาก็จะนิ่ง   

หรืออยางเทคนิคประกอบการเลานิทาน อยางเชนเลานิทานไป ตัดกระดาษไป ทําทาไป ออกแบบทาใหสอดคลองกับ
นิทาน เด็กก็จะชอบ บางทีเลานิทานแลวก็เปนสัตวอยางนี้คะเด็กๆ ก็จะว่ิงออกมา เปนงู เปนเตา เปนอะไรของเขา พอเลาๆ ไป
ในสวนสัตวเจอตัวอะไรเด็กก็จะว่ิงออกมาทําทานั้น   

เวลาที่สอนเราก็จะผสมผสานกันไปเรื่อยๆนะคะ  บางครั้งเราก็จะเรียนตัวเลขไปดวย อยางโยคะกับตัวเลข เราก็อาจจะ
สามารถอกแบบทาใหเหมาะกับตัวเลข เรียนเลขไปดวยกันเลย เชน  วันนี้เรามาทําตัวเปนเลข 1 กันซิ ทําอยางไร ก็ใหเขาคิด 
แลวก็คอยตบกลับมาใหใกลเคียงกับทาโยคะนะคะ  เลข 1 ก็คอืยืนตรงๆ ธรรมดาใชไหมคะ แตเลข 2 นี่ตุยก็คิดไมออกจริงๆ 
เลย ตุยก็มุขตุนมาก ใหเด็กนั่งธรรมดาแลวก็ใหยกขาขึ้นมาทีละขาแลวก็วาดเปนเลข 2 นะคะ  แตถาอยูกับเด็กเขาจะนารักคะ
เขาจะบอกครูตุยวาครูๆ ปากกาไมติดเขยาหนอย เขยาเสร็จยังเขียนไมไดคะ เพราะอันเกายังมีอยู ตองลบกอนแลวทําทายกขา
ขึ้นมาลบนารักคะ 
 

ครูนอยเสริมที่โรงเรียนจะประสพผลสําเร็จในเรื่องคําคลองจอง คือการทองเปนกลอนเลย อยางจะใหเด็กสงบ เราก็
สรางสรรค เปนคําแบบที่เราเรียนกัน เชน เด็กเอยเด็กนอยอะไรอยางนี้ ใหเขาทองก็จะไดในเรื่องของภาษา ไดเร่ืองความจํา 
สามารถจําขอมูลไดมากขึ้นเรื่อยๆ สวนของครูตุยที่ออกแบบทาไปดวย ยิ่งไดมากกวา คือนอกจาการมีสติอยูกับคําที่เขาพูด  
เขายังไดนึกถึงทา ไดคิดวา ณ ตรงนั้นเขาจะไดเร่ืองทาเขาไปสอดแทรกดวย เชนตนไมตองยืนขาเดียวอะไรอยางนี้คะ 
 
ครูภุมรา แกวศรี ตํารา 
 สวนของหนอยสอน ป1 ถึงป5 นะคะ กอนสอนไปดูพ่ีนอยมา ดังนั้น ก็จะมีอะไรบางอยางที่ตรงกับพ่ีนอยดวย แตวา
บางอยางเราทําไดไมเหมือนพ่ีนอย เปนการคอยๆ สะสมขึ้นมาเรื่อยๆ   
 
หลักการในชั้นเรียนโยคะเด็ก 

หนังสือเลมนึงที่พ่ีนอยใหมาใชศึกษาคือ เกมสโยคะสําหรับเด็ก Yoga Games for Children ซึ่งดีมากคะ  หนอยอาน
แลวสรุปโนตมา เขาจะบอกหลักการเปนผูนําในชั้นเรียน คือ  

ขอ 1 รักษาบรรยากาศของความสนุกสนาน ขอ 2 รักษาสมดุลระหวางสิ่งที่เราตองการจะสอนเขา กับหลายๆ ส่ิงที่เด็ก
อยากจะทํา ดวยการเปดโอกาสใหเด็กใชความคิดสรางสรรค ภายในกรอบความเปนไปไดของบทเรียนที่เราจะสอน ทีนี้เรา
อาจจะใชการผสมผสานกันระหวางการสอนบวกเกมเชน การหายใจบวกเกม ทวงทาโยคะการเคลื่อนไหวบวก การผอนคลาย 
บวกการนั่งนิ่งฝกสมาธิ อะไรอยางนี้  แลวก็หนังสือเขาบอกวาเราควรจะมีประเด็นหลักของแตละบทเรียนดวย  แตละบทเรียนจะ
ประกอบไปดวยคํานํา ซึ่งเปนเรื่องการฝกหายใจ แลวก็จะมีอาสนะ การเคลื่อนไหว การใหความรวมมือ ชวยเหลือซึ่งกันและกัน 
และก็ผอนคลาย ควรจะใหเด็กๆ ไดแลกเปล่ียนประสบการณจากการทํา แลกเปล่ียนความรูสึกกับกิจกรรมนั้นๆ ดวย นอกจากนี้
ก็จะมีหัวขอเรื่องเกร็ดสําหรับครูสอนเด็ก เชน นําเสนอพูดคุยดวยน้ําเสียงที่อบอุน ไมกดดันกับเด็ก แลวก็สังเกตวาวันนี้เด็กเปน
แบบไหน  ถาสมมุติวาเด็กดูตื่นตัวมาก เราจะทําอยางไร วันนี้ดูเด็กงวงซึม จะทําอยางไร 

ขอ 2 ย้ําใหเด็กรูวาในชั้นเรียนเรานี้ไมมีการแขงขัน มีความสุขกับการปฏิบัติ และไมหัวเราะเยาะเพื่อน ตางคนตางทํา
ไปตามศักยภาพของตน   

ขอ 3 บอกกติกาในชั้นใหชัดเจนเลย วาเราตองการอะไรอะไรที่เราไมชอบ อะไรควรทํา อะไรทําไดฯลฯ เพราะวาชั้น
เรียนโยคะนั้นเปนการพัฒนาวินัยภายในตนเอง   

ขอ 4  ตอนหลังเลิกเรียนควรทําใหเด็กสงบ และคุยกันสบายๆ วาวันนี้เปนอยางไร แลวก็ผอนคลายตามปกติ แลวก็
บอกใหเด็กรูที่จะใสใจกับคนอื่น ใสใจเวลาที่คนอื่นเขามาทําอะไร และก็ยิ้มใหกันและกัน เพราะถาเปนตัวเด็กเอง หากไมมีใครมา
สนใจ เขาจะรูสึกอยางไร   
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ความคิดเชิงบวก 

ทีนี้ก็ดูจากประสบการณที่หนอยสอนเลยก็แลวกัน  เปนชั้นเรียนที่เพ่ิงเปดมาได 3 ครั้ง  สองครั้งแรกไมอยู ครูทานอื่น
สอนแทน เมื่อวานหนอยเพ่ิงไปเจอเด็กเปนครั้งแรก  ที่ตั้งไวอันแรกก็คือหนอยเลียนแบบ เลียนแบบจากการคิดเชิงบวก 10 ขอ 
ในการอบรมครูของสถาบันโยคะฯ  ความคิดในเชิงบวก ความคิดดีๆ ที่เรารูสึก  แตสําหรับเด็กหนอยเรียกวา เร่ืองชื่นใจ  หนอย
ใหเขาทําเปนสมุดชื่นใจ แรกๆ ก็ยังไมคอยไดเร่ืองเทาไหร เชน เด็กเอาสมุดมาบาง ไมไดเอามาบาง หรือเอามาก็ไมคอยไดจด 
ก็ปรับโดยใชวิธีการมานั่งคุยกัน  เอาวันนี้ผานมา 1 วันแลว คือเราสอนตอนเย็นเปนวิชาพิเศษตอนเลิกเรียน  วันนี้เร่ืองชื่นใจ
ที่สุดเราคืออะไร อะไรที่ทําแลวรูสึกมีความสุขมากเลย เราทําแลวรูสึกดีจัง หรือใครมาทําอะไรใหเราแลวโอยชื่นใจอะไรอยางนี้ 
บางคนก็จะตอบไดเลย บางคนก็นิ่งๆ แบบวานึกไมออก ก็จะแนะเขา และเมื่อมีคนเริ่มพูดเขาก็จะเริ่มคิดออก เชน เพ่ือนลืมเอา
ดินสอสีมาแลวใหเพ่ือนยืมเขารูสึกดี  เออๆ ดีจังเลยอะไรอยางนี้  ก็จะคุยกับเขา นั่งลอมวงแบบที่สถาบันฯ ทํา   
 
นั่งสํารวมจิต 

พอคุยเรื่องชื่นใจเสร็จเราก็เตรียมความพรอมคือนั่งสํารวมจิต สํารวมจิต ตอนแรกก็นั่งธรรมดากอน ตอนหลังใชวิธีตาม
หนังสือ คือ เอาไหนลองซิทานั่งมีทาอะไรบาง ลองคิดดูซิ การนั่งนี่มันนั่งอยางไรไดบาง ก็นั่งกันไปตางๆ นาๆ สนุกขําๆ  พอนั่ง
เสร็จแลวก็กลับมานั่งนิ่ง ไหนลองดูซิวาเวลาหายใจ ตรงไหนมันขยับ ฝกความรูสึกตัวใหเขา เด็กก็จะตอบ เสร็จแลวก็เอาไหน
ลองนอนควํ่าซิ เวลานอนคว่ําอกกับทองมันจะเปนอยางไร ใหเขาลองนอนคว่ําดู พอลุกขิ้นมาน่ังก็ถามใหเคาตอบ เออตรงนั้น
ขยับ ตรงนี้ขยับ  ถาเขาตอบไมครบ ไหนลองนอนอีกทีซิ ยังมีตรงไหนอีกไหม  พอนอนคว่ําเสร็จ ก็นอนหงาย พอนอนหงายก็
เอาตุกตาดักฝนจากทาพระอาทิตยวางไวบนทองแตละคน แลวลองดูซิวาเวลาหายใจนี่ตุกตาตัวนี้อะไรมันขยับไปตรงไหนบาง 
ตุกตาเต็มตะกราเลย  เขาชอบนะ แลวลองนอนชันเขาซิ หายใจเขาทองพอง หายใจออกทองแฟบ ก็ทําไดระดับนึง แตวาเขาจะ
คอนขางฝนนะ เห็นพุงมันปองๆ แลวก็ยุบๆ นารักๆ ดี  โดยเราบอกใหทําสบายๆ  พอเสร็จแลวก็ลุกขึ้นมานั่ง นั่งนิ่งๆ กันแลวก็
ฝกพรหมมุทรา ใหเขาบริหารคอไป ชวนคุยวันนี้เครียดไหม วันนี้นั่งเรียนทั้งวัน เมื่อยนะ อะไรอยางนี้ แลวก็พอเขาทําเสร็จ เปน
อยางไร รูสึกอยางไร บาเปนอยางไร คอเปนอยางไร ก็จะถามเขา 
 
อาสนะ 

แลวเราก็ฝกอาสนะกัน วางแผนวันนี้จะสอนทาภูเขา ทาภูเขาไมใชแคยืนทาภูเขา แตเราสอนจินตนาการดวย ใหเขา
นึกถึงภูเขา ฐานเปนอยางไร ลองนึกซิ ภูเขาที่เราเคยเห็น แลวเราอยากเปนภูเขาแบบไหน วันนี้ภูเขาที่สงบนิ่งและมั่นคง
แข็งแรงดวยขาทั้งสองขางของเรา พูดแลวก็แนะนําเขาไป เสร็จแลวก็บริหารเทาเขยงยกยืดยุบไปเรื่อยๆ แลวก็ทาตนไม ตนไม
เปนทาที่เด็กๆ ชอบมาก เขาสนุกมากกับการทําตนไม บางวันทําเดี่ยว แลวลองกลับมาทําเปนคู เพ่ือดูวาการทํางานรวมกันเปน
อยางไร ไมใชสันสกฤต ใชเปนภาษาไทย อยางทาโยคะมุทรา ใหเขาเอากําปนวางไวที่ขาหนีบก็จะบอกวาใหซอนแอปเปล แอป
เปล 2 ลูกนี้ ซอนอยางไรไมเห็นครูเห็น นั่นแหละคะโยคะมุทราเด็ก เด็กก็จะเรียกวาทาแอปเปล  
 ก็จะสอนไปเรื่อยๆ แลวก็อีกอยางหนึ่งจํามาจากพี่นอย แลวเด็กๆ ก็ยังชอบอยู แมวาจะป 5 กต็าม  ก็คือทาเด็ก ที่ครู
นอยเรียกเปนทากอนหิน แตของหนอยเรียกเปนเด็กเบบ๋ี คือเปนลูกอยูในทอง ขดตัวเหมือนเด็กอยูในทองแม แลวก็จะเขียนเลข
เขียนอะไรบนหลังเขา เขาจะชอบมาก ก็จะใชทานี้ในการทําใหเขาสนุกและก็ผอนคลายไดพักนึงคะ   
 
ผอนคลาย 

พอเสร็จแลวก็มานอนผอนคลาย แตวาหนอยไมไดใชคําวาฟองน้ํา หรือปลาดาวเทาไหร จะบอกใหนอนพักในทาที่
โปรดที่สุดที่เวลาเรานอนกับคุณพอคุณแมบนเตียงเรานะ เรานอนอยางไรทาที่สุขสบายที่สุด ลองนอนใหครูดูหนอยซิ  บางวันก็
จะเอาตุกตาในตะกรานี้ใหไปคนละตัวก็นอนกันไปตางๆ นาๆ ดูนอนสบาย เขาไดผอนคลาย    
 
นิทานจริยธรรม 
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พอเสร็จแลวก็จะลุกขึ้นมาเลานิทาน สวนใหญหนอยจะสอนพวกจริยธรรมผานนิทาน และก็พบวาในพุทธประวัติ พุทธ
ชาดกจะมีเร่ืองเลาคอนขางเยอะ หนังสือเลมโปรดคือเลมนี้ คือเมฆสีขาว ทางกาวเกาแก ของทานติชนัทฮันท มีตั้งหลายเรื่อง 
อยางเศรษฐีกับเข็มหนึ่งเลม ที่วามีเศรษฐีคนหนึ่งแลวก็มีอาจารยอยูคนหนึ่ง  เศรษฐีก็ไปเจออาจารย เศรษฐีรวยมาก   อาจารยก็
บอกวา  เศรษฐีขอฝากเข็มเย็บผาไวกับเศรษฐีหนึ่งเลมเอาไวเดี๋ยวตอนเศรษฐีไปสวรรคแลวคอยเอาไปคืนอาจารยก็แลวกัน   
เศรษฐีก็ถือเข็มกลับบานแลวก็เอาไปใหภรรยาแลวบอกวา อาจารยฝากเข็มไวอยางนี้ฝากเธอเก็บไวกอนนะ เดี๋ยวจะไปคืน
อาจารยที่สวรรค ภรรยาก็บอกวาทานเศรษฐีรูไดอยางไรคะ ถาตายไปแลวจะเอาเข็มไปไดอยางไร ใครก็เอาอะไรไปไมได 
เศรษฐีก็เลยฉุกคิดเออจริงเอาไปไมไดนี่ ไมมีประโยชน ง้ันก็เอาเข็มนั้นกลับไปคืนอาจารย และบอกกับอาจารยวา เอาไปไมได
หรอกอาจารย เข็มนะ ตายแลวเอาไปไมได อาจารยก็เลยบอกวา ก็นั่นไงเศรษฐีก็มีทรัพยสมบัติอยูเยอะแยะ ตายไปแลวก็เอาไป
ไมไดเหมือนกัน  ตั้งแตนั้นมาเศรษฐีก็เลยบริจาคทรัพยสินของตนใหแกคนยากคนจนอะไรอยางนี้    

เราก็มาถามเด็กๆ ไหนลองตอบซิวา อะไรที่เขาคิดวาเปนของจําเปน จะตองมีคืออะไร  ใหเขาคดิวาสิ่งที่ไมจําเปนตอง
มีคืออะไร ก็ตอบมา ส่ิงที่จําเปนก็มี เส้ือผา แลวส่ิงที่ไมจําเปนตองมี บางคนตอบวาเปนตุมหู ตอนแรกมีคนตอบวาเตียงนอน
จําเปน อีกคนก็บอกวาไมจําเปนๆ เราไมมีเตียงนอนเรา ก็นอนบนพ้ืนได คือต้ังใจจะสอนเรื่องการไมถือครองวัตถุส่ิงของเกิน
จําเปนนั่นเอง 
 
ปญหา 

ที่เจอก็คือเวลาเรียนเปนตอนเลิกเรียน โรงเรียนจะเสียงดังคอนขางมาก จอกแจกจอแจ เราตองพยายามรั้งชั้นเรียนให
ได  แตของหนอยอาจจะกลุมเล็กคะ  เทอมที่แลวสอนเพราะอยากสอน เลยเปนเหมือนโครงการนํารอง มีเด็กเรียนประมาณ 4 - 
5 คน ลูกตัวเองก็ 2 คนเขาไปแลว ลูกตัวเองซนที่สุดเลย  แตวาพอตอนปดเทอม ก็สอนแบบคาย เชิญครูตุยไปสอนดวย ซึ่งก็ติด
ใจเกมลาสมบัติ กับมอญซอนผาของครูตุย เทอมนี้มาก็มีคนเรียน 11 คน คราวนี้ก็เลยไมตองพ่ึงลูกตัวเองเทาไหร ไมงอ สอนไป
แลวโรงเรียนเขาก็เห็นความสําคัญมากขึ้น ก็หาหองใหตางหากใหหองหน่ึง แลวก็มีเบาะ แตดูแลวเบาะยังไมคอยสะอาด 

หนอยยังไมเคยทําโทษนะคะ แตถาเวลาเขาซนหรือเขาเริ่มพูดกันเริ่มอะไรอยางนี้ก็จะนิ่ง อยางเชน วาจะเลานิทาน 
เลาๆ แลวก็หยุดเลา ใชความสงบสยบความเคลื่อนไหว   แลวก็บางทีถาเกิดในขณะที่เราสอนทําโนนทํานี่แลวเริ่มปนปวน
เล็กนอย หนอยก็จะบอกวานี่เราเรียนกันแคนี้นะเด็กๆ จะฟงนิทานหรือเปลา ฟงนิทานหรือจะคุยกัน เขาก็จะทําตัวดีๆ เพ่ือรอฟง
นิทาน 

มีอีกอันที่จํามาจากครูโต พ่ีโตใหเด็กๆ มศว.เขียนจดหมายเชิญเพ่ือน เขียนไปรษณียบัตรเชิญเพ่ือนมาเรียนโยคะ เลา
ใหเพ่ือนฟง  หนอยก็ทําเหมือนกัน  ทําในแบบของเด็กประถม  ก็ใหกระดาษปากกาวาดรูป ใหเขาเขียนวาเรียนโยคะแลวได
อะไรบาง รูสึกเปนอยางไรบาง  หรือวาอยากจะเขียนชวนเพ่ือนมา แลวบอกวาโยคะคืออะไร ใหเขาเขียนวาดรูปไดตามใจชอบ
เลย เขาก็ทํามา เห็นแลวก็ชื่นใจคนสอน  คิดวาเทอมนี้จะใชอยางนี้อีก  แลวก็สมุดชื่นใจก็จะใชนอกจากจะใหเขาเขียนเรื่องชื่นใจ
มาใหเราแลวนี่ ก็จะใหเขาเขียนถึงชั้นโยคะในแตละวันที่เรียน ใหเขาบันทึกไดอารี่  

เพราะฉะนั้นการสอนของหนอยคือ ตองสนุก มีอาสนะที่จะฝกรางกาย  เพราะเด็กๆนั่ งนั่งกันแบบวาอยางนี้ นาเปน
หวง ถานั่งกันแบบนี้ไปจนโต แลวจะเปนอยางไร ก็ตองคอยๆ พยายามบอกเขา แลวก็ตองมีจินตนาการ ใหเขาใชจินตนาการ มี
สวนรวมในการเรียนการสอนตลอด มีสัมผัสรักผานตุกตา ผานการเขียนหลังแบบพ่ีนอย แลวก็จะใชศิลปะการวาดรูปแบบนี้ กับ
การเขียน  
 
การประเมินผล 

เมื่อเทอมที่แลวพอสอนเสร็จ หนอยมีใบประเมินสงไปใหผูปกครองเหมือนกัน แลวก็ผูปกครองก็เขียนตอบกลับมา เอา
ไปดูกันไดคะ  ที่ตอบกลับมาผูปกครองก็ไมกลาบอกไมพอใจ (หัวเราะ) 
 
การหายใจ 
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สวนเรื่องการหายใจแบบผึ้งนี่เด็กชอบจริงๆ นะคะ  ใชวิธีวิ่งรอบหองก็ได แตความตางของอนุบาลกับประถม นี่อนุบาล
พ่ีนอยจะวิ่งมากกวา ของหนอยเขาคอนขางโตขึ้น ก็ไมตองถึงกับจะตองว่ิงแบบนั้น  แตมันก็มีความตางระหวางเด็กป 1 กับเด็ก 
ป 5   ป1 คือเล็ก 6 ขวบ ป 5 เปนอีกอยาง ทําอยางไรจะใหมันพอดี บางทีสอนแบบหนึ่งป 5 ดูแบบวาไมลงตัว อยางนี้เราก็ตอง
พยายามปรับ  ของหนอยนี่คละกัน ดีไมมีป 6 ตอนนั้นสอนกับตุย มีเด็กป 6 นี่จะเปนสาวแลวนะ ใหทําอะไรเขาก็ไมทํา เอาแต
จับกลุม นาโมโหที่สุด  แตเราก็ตองพยายามเขาถึงเขา   
 
แผนการสอนสอดคลองกับหลักสูตรที่มีอยู 

ขอเสริมนะคะ เวลาออกแบบการสอน อยางของตุยจะตองใหสอดคลองกับหลักสูตรที่โรงเรียนเขาใหเรียน  เด็กอนุบาล 
เขาจะแบงเปน 4 สาระการเรียนรู อยางเทอมนี้เรียนเรื่องกาย เทอมตอไปเรียนเรื่องผูคนรอบขางสังคมชุมชน ตอไปเรียนเรื่อง
ธรรมชาติ และก็อีกเทอมเรียนเรื่องเทคโนโลยี ก็จะโยงโยคะใหเขากับส่ิงที่นองเขาไดเรียนในเทอมนั้นๆ  อยางเทอมนี้เรียนเรื่อง
รางกาย นี่ใหเขาดูเลย รางกาย ประสาทสัมผัสทั้ง 5  ตา หู จมกู ล้ิน กาย ใจ  แลวเราก็จะออกแบบ ทาใหเหมาะไปกับการฝก
ของเขา สอดคลองไปกับการเรียนของโรงเรียนดวยคะ    
 
ครูวัลยา ภูมิภักดีพรรณ 

เคยอบรมโยคะจากอาจารยเกียรติวรรณ ก็เอาไปสอนใหคุณครูที่โรงเรียนสอนเด็กในหองเรียน ก็เปนเพียงทําทาโยคะ 
หลังจากอบรมครูโยคะของสถาบันฯ  ก็ไฟแรง ลองไปสอนเอง เปนกิจกรรมใหเด็กเลือกเราจะไมบังคับเรียน  บริหารอยู 2 
โรงเรียน  โรงเรียนที่หนึ่งจะมีเด็กแค 7-8 คน เนื่องจากเด็กนอยจะสอนรวมระหวาง อนุบาล 1 ถึง อนุบาล 3 เพราะฉะนั้นความ
ตางของเด็กจะตางกันมาก  อีกโรงเรียนเด็กเยอะกวา แบงเปนเนิสเซอรี่ชัดเจน   

เนื่องจากวาที่เคยเรียนบอกวาโยคะนี้ไมเหมาะกับเด็กเทาไหร ก็ระวัง เพราะฉะนั้นส่ิงที่ผึ้งทําก็คือ ผึ้งจะไปอานหนังสือ 
ลองสอน แลวดูซิวาจะเกิดผลอะไร  และก็พบวาบางทาของโยคะนี่เด็กเขายังไมพรอมจะทํา เนื่องจากสรีระเขายังไมให เราก็ไม
ควรไปดัดมันหรืออะไร  แตวาบางทาเอามาประยุกตได 
 
วิธีการสอน 

วิธีการสอนของผึ้ง สมมุติวาผึ้งจะสอนทาดอกไม ก็ใหเรียนแบบธรรมชาติ อยางเชนมาถึงก็ใหแนะนํากัน แลวพา
ออกไปดูดอกเข็ม แลวผึ้งก็ใหลองสังเกตดูซิวา ดอกเข็มเวลามันหุบเปนอยางไร เกสรเปนอยางไร ดึงออกมาซิน้ําหวานเปน
อยางไร แลวก็ใหลองชิม เสร็จแลวหลังจากนั้นก็เลาโดยใชจินตนาการ เชน เธอเจอดอกไมแลวใชไหม นึกถึงผีเส้ือ ถาเด็กยังนึก
ไมถึง ก็คอยๆชักจูง ในที่สุดก็เปนผีเส้ือจนไดนะคะ ก็ทําบินๆ ไป แลวก็ดูดน้ําหวาน อิ่มหรือยัง หิวไหม ผีเส้ือบินตอไปแลวอะไร
อยางนี้ ไปในปา ดูซิเจออะไรอีก ชาง เจอเสือ เจออะไรก็แลวแต ก็วาไป ซึ่งที่สอนเปนจํานวนหลายคาบ  หลังจากนั้น เราจะ
สอนเสริม ทาตนไม หรือภูเขา ก็จะใหเขาสังเกตธรรมชาติแลวเลียนแบบ  ทาตนไมของเด็ก เด็กไมสามารถจะทรงตัวอยูไดนาน
ขนาดนั้น ผึ้งก็เลน  อยางเชน เห็นเขาทรงตัวอยูไมได แทนที่จะบอกวาตองทรงใหอยูนิ่งนะหนู ทําไมคนนั้นเกงกวา เราจะ
ไมอยางนั้น  เราใชวิธีวา อุย มีลมมาแลว ลมพัดซิ ลมพัดแลว อุยตนไมยังไมแข็งแรง เลยหลน ตนไมลม เด็กก็จะชอบมาก 
คราวนี้ก็จะลมทั้งวัน  แลวหลังจากนั้นไประยะหนึ่ง เราก็จะเริ่มปรับ  เอาตนไมตนไหนที่อยูไดนาน เราก็จะคอยๆ เพ่ิมความ
แข็งแรงทางรางกายไปเรื่อยๆ นี่ก็จะเปนวิธีการสอน  เปนชั้นเรียนคละ เด็กอายุ 3 – 6 ขวบ 

ครูนอยเสริมเทคนิคทาตนไมเด็กๆ โดยเฉพาะเด็กเล็ก เขาทรงตัวไมได วิธีสอนใหทําไดคือ  จบัมือเขาตรงนี้ใหสมดุล  
คือตอนแรกเขาไมรูจะจดจอที่ไหน ครูก็จับมืออยูตรงนี้ เขาก็จะรูจักที่จะกําหนด ครูจับมือเขาชูตรงนี้สักพักหนึ่ง จนรูวาเขาเริ่ม
หาสมดุลตัวของเขาเจอแลว  เขาเรียนรูตรงนี้ไดแลว ตอไปเขาจะรูวาจะตองจดจอ เขาหาจุดของเขาเองเปน  เพราะตัวเองสอน
มาเยอะ หรือลองแตะหลังเขาแตอยาแตะมาก  
 
ทําใหสงบดวยการนับเลข 

การนอนในทาศพ ผึ้งก็ลองออกแบบดู บอกใหเขานอนทาศพ แลวผึ้งก็บอกเขาวาใหนอนอยางไร  วิธีการที่ผึ้งทําให
เขานิ่งก็คือใชการนับคะ ใหเด็กๆ จําไวนะคะ เมื่อไหรก็ตามที่ไดยินเสียงครูผึ้งนับหนึ่งคอยลืมตา ครั้งแรกไมมีทางนิ่งเลย เขาจะ
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มอง หัวเราะอะไรอยางนี้  ผึ้งก็ไมสนใจ จะหัวเราะอยางไรก็ทําไป แลวพอครั้งที่ 2 ครั้งที่ 3 ครั้งที่ 4  เขาจะเริ่มนิ่งขึ้นอยาง
ชัดเจน คือเขาเร่ิมรูวา เลข 1 กําลังจะมาแลวนะ แรกๆ จะมีชวยนับดวยนะคะ  10  9   8  เราก็บอกหามพูดคะ ตอนนี้ตองนอน
นิ่งๆ กอน ครูยังไมอยากไดยินเสียงอะไรอยางนี้   
 
ทําใหเด็กรูสึกภูมิใจ 

ส่ิงที่ผึ้งกระตุนเด็กก็คือ ผึ้งจะใหเขาเปนผูนํา และใหเขารูสึกภูมิใจ  อยางเชนถาเด็กไมทํา แทนที่จะตอวา หนูทําไมไม
ทํา ก็จะใชวิธีชม ครูภูมิใจหนูมากเลยนะ ทําไมหนูเกงจังเลย แลวหลังจากนั้นพอดีมีการประชุมคณะกรรมการโรงเรียน  พอดีลูก
ของคณะกรรมการโรงเรียนเขาเรียนดวย เขาบอกวาวันนั้นพอเรียนเสร็จ เขารูสึกภูมิใจ กลับไปบานเขาบอกใหแมทําตาม  ผึง้ก็
เลยไดเคล็ดมา คราวตอไป ผึ้งก็พยายามที่จะคุยกับเขาวานี่ ถาลูกกลับไปบานนะคะ ลองไปบอกใหคุณแมลองทําซิ ทําทานั้น 
ทําทานี้ คุณแมก็ภูมิใจดวยนะคะ ที่ลูกไดเรียนรู แลวไปสอนเขาได อะไรอยางนี้   

อีกอันหนึ่งที่กระตุนเด็กในการใหเด็กอยากเรียนรูคือ ความภูมิใจ บางที เราใหเขาเปนผูนําในการทําทาใหเพ่ือนดู เด็ก
เขาจะรูสึกภูมิใจมากเลยที่ตัวไดเปนผูนํา คือผึ้งจะฝกความเปนผูนํา-ผูตามของเด็กตลอดเวลานะคะ  อันนี้นํา คุณนํา คุณมี
บทบาทตองทําแบบนี้ อันนี้ตาม คุณมีบทบาทเปนผูตาม คุณตองทําแบบนี้ ไมใชคุณตามอยูจะเปนผูนํา มันก็คงจะสับสน นี่ก็
เปนส่ิงที่สอนอยูคะ 
 
ทําใหเด็กสงบ 

เทคนิคของผึ้งในการทําใหเด็กสงบนี่ผึ้งจะใชเสียง  เวลายิ่งเราพูดเสียงดัง เด็กก็จะย่ิงเสียงดังแขงกับเรา ก็จะพูดใหเบา
ลง เชนสมมุติเลานิทานอยู ผึ้งก็จะเริ่มพูดเสียงคอยๆ สักพักนึงเด็กก็จะเริ่มงง เกิดอะไรขึ้น เขาจะลังเลสักพักนึง หลังจากนั้นเขา
ก็จะสงบลงเอง ฟงเรามากขึ้น  นี่ก็เปนวิธีนึงที่ผึ้งใช   
 
เรียนรูผานความรัก ความเชื่อใจ 

เด็กเรียนรูผานการเลน ผานการเลียนแบบ เวลาที่เราสอน เขาจะทําตามเรา ซึ่งเกิดจากความรักเราดวยนะคะ เขาจะ
เชื่อใจเรา  เกิดจากการที่เขารูวาเราหวังดีตอเขา คือเขาเชื่อใจรักเรา  เพราะฉะนั้น ในคาบตอๆ ไป เขาจะทําตามเราโดย
อัตโนมัติ เขาจะรูสึกอยากใหเรารัก ทีนี้เวลาผึ้งจะกอดเด็กหรือผึ้งจะใหกําลังใจ ผึ้งจะไมทําพร่ําเพรื่อ  ยกเวนเวลาเขาทะเลาะกัน 
ผึ้งก็จะทําแบบที่คุณครูหนอยนะคะ คือเขาไปกอดแลวถามวาเกิดอะไรขึ้น แตโดยปกติ กอนจะสัมผัสเด็ก ถาเปนการคุยปกติ 
แลวอยากจะกอดหรืออยากจะหอมอะไรอยางนี้ จะขออนุญาตกอน เชน ขอหอมหนอยนะคะ เพราะมันมีกรณีของเด็กที่เกิดขึ้น
แลวเปนโรคจิตเลยนะคะ คือเด็กนารักมาก แลวก็ทุกคนพอเจอปุบ เออหอมหนอยซิ นารักจังเลย  ปรากฎวา เด็กที่มาครั้งแรก
สดชื่นมาก กลายเปนเด็กที่ปลีกตัว แลวก็แยกตัวตางหาก ก็เรียนรูวานี่เปนวิธีการที่เราเคารพคนอื่น แลวเราก็สอนเขาดวยวาหนู
ก็ตองเคารพคนอ่ืนดวยนะคะ    
 
คําพูดท่ีเปนบวก 

ผึ้งไดมาจากทฤษฏีของดอกเตอรเกียรติวรรณที่กลาวถึงการพูดในแนวบวกนะคะ  จริงๆ เวลาเราฟงทฤษฏี มันก็แค
ทฤษฏี คือผึ้งก็ไมเคยเห็นหรอกวาไอสมองขางซายกับขางขวาเวลามันส่ังการ มันแยกกันจริงๆ หรือคําวา “ไม” กับคําวา “อยา”
สมองมันแยกการรับรูกันอยางไร  เลาใหฟง  ผึ้งไปสอนเด็ก เนื่องจากตื่นเตนดวย เออ เราจะเอาอยางไรดี เราตองคิดๆ 
ตลอดเวลาใชไหมคะ ใหเด็กนอนหงาย ใหกํามือ จะใหเขารูสึกถึงการเกร็งนะคะ เพราะฉะนั้นก็ส่ังเด็ก “กํามือคะ” “เกร็งนะคะ” 
“เกร็งใหแนนเลย” ทีนี้ตอนคลายคะ มันก็เหนื่อย มันนึกไมออก คือผึ้งใชคําวา “ไมเกร็ง”  “เด็กๆ ไมเกร็ง” ปรากฏวาเด็กยิ่งเกร็ง
มาก  ตายแลวฉันจะทําไงดี คราวนี้เด็กเกร็ง ไมไหว เร่ิมคิด โอเค “คอยๆ คลายนะคะ” แลวก็เร่ิมเดินไปใกลเขา บอกใหเขา
คลายมือออกนะคะ เขาก็เร่ิมคลายออก  เราก็เอะ ทฤษฏีนี้ถามันจะเปนเรื่องจริง  เพราะวาเวลาที่เราใหคําพูดหรืออะไรในแนว
แบบนี้ เขาจะมีปฏิกิริยา เขาจะรับคําหลังสุดกอน  เดี๋ยวนี้ เวลาผึ้งส่ัง จะระวังมากในการจะพูดอะไรก็ตาม ที่มันใหไปในแนวนั้น  
อันนี้มันไดจากประสบการณตรง มันก็เลยยอมรับ ทฤษฏีนี้มันใชจริงๆ  จากเมื่อกอนไดแตเชื่อ แตตอนนี้ไดเห็นจริง 
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เด็กออทิสทิคน่ิงข้ึน 
อีกอยางหนึ่งที่ไดจากเด็กออทิสติก ก็คือเด็กออทิสติกที่เพ่ิงเรียนรวม เปนเด็กที่พูดไมหยุด ครูผึ้งทําไมไมเรียนตรงนั้น

... ครูผึ้งทําไมไมเรียนตรงนี้... ครูผึ้ง... อะไรอยางนี้ พูดตลอดเวลานะคะ แรกๆ ผึ้งก็สอนไปนะคะ ไมวาอะไรกัน หลังๆ นี่ครั้งที 
2 ที่ 3เราพบวาเขามีเวลานิ่งขึ้นคะ จากโยคะนะคะ  ก็คือวาเวลาที่เราใหเขานั่งอะไรอยางนี้ เขาจะนิ่งขึ้นมาก จากที่เมื่อกอนหยุด
ไมไดเลย เดี๋ยวนี้หยุดไดสัก 10 วินาที เราก็รสึกดีจังเลย หยุดไดแลว  เขาหยุดแปบหนึ่ง แลวก็พูดขึ้นมาใหม   
 
การนั่งหลังตรง 

คือหลังๆ เวลาเด็กนั่งเขาจะนั่งคอมแบบนี้ ฉะนั้นเวลาฝกโยคะบางทา ผึ้งจะสอนใหเขารูจักนั่งตรงคะ  แลวก็จะชวย
เร่ืองสรีระดวย ชวยเรื่องการทรงตัวซึ่งเหมาะกับเด็กๆ ที่ยังเล็กอยู ที่ยังไมยังไมโตมากนัก    
 
การหายใจ 

ผึ้งสอนเรื่องการหายใจดวย  และพบวา เวลาที่เราบอกเด็ก ใหนอนลง หายใจเขาทองพองนะคะ  ถาบอกวามีลูกโปง
อยูในทองนี่ เขาจะไมหายใจเพื่อสูดลมเขาไปเพื่อใหทองพอง เขาจะกลั้นหายใจแลวเบงทองออกมาอยางนี้คะ มันจะกลายเปน
การเบงทองโดยไมมีลมหายใจ เพราะฉะนั้น ส่ิงที่ผึ้งทําคือ ใหเขาหายใจแบบธรรมชาติกอน แลวก็เร่ิมบอกเขาวาเวลาหายใจ 
ลองดูซิเกิดอะไรขึ้น หรือใหลองสังเกตเอาวามันเกิดอะไรขึ้นกับตัวเรา แลวก็ทําใหดู  แลวก็แนะนําการหายใจทางหนาอกดวยนะ
เพราะวาจะเห็นชัดอยางนี้คะ  แลวหลังจากนั้น คอยขยับไปอะไรที่มันยากขึ้น กับเด็กที่ขาดเรียน บางทีก็จะไปตามมาสอนเปน
การสวนตัว เวลาสอนเปนการสวนตัวนี่ จะบอกละเอียด  
 
จินตนาการกับความจริง 

อีกประเด็นหนึ่งนอกจากจะจินตนาการแลว ผึ้งก็สอนอยูบนความเปนจริงดวย  บางทีเราเนนจินตนาการมากเกินไป 
เด็กไมรูความเปนจริงคืออะไร เพราะฉะนั้นเวลาที่เขาไปดูการตูนหรือ รับเรื่องตางๆ มา เขาแยกไมออก ระหวางความเปนจริง
กับเรื่องของจินตนาการ  ส่ิงที่ผึ้งประยุกตก็คือวา ตอนฝกทาศพ หลังจากที่ผึ้งนับเลขหน่ึง แลวใหเขาลืมตา จะใหเขานอนนิ่งๆ
กอน เพราะถารีบลุก เดี๋ยวจะมึนศีรษะอะไรดวยใชไหมคะ  เราก็เร่ิมใหเขาสังเกตวาเขาเห็นอะไรในหองเรียน  เริ่มตนเขาจะบอก
วาเห็นนางฟา  เห็นสวรรค เห็นอะไรเหลานี้ ผึ้งบอกวาไมคะ  เด็กๆ มองใหม เห็นอะไร ที่เห็น ณ ปจจุบัน เขาก็เร่ิมบอกเห็นโตะ 
เกาอี้ เห็นครู อะไรอยางนี้ ผึ้งก็บอกโอเค นี่ก็ถือเปนอีกอันหนึ่งที่กําลังสอนใหเด็กรูวานี่คือจินตนาการ แลวนี่คือความเปนจริง  
เพราะไมอยางนั้นจะไปโยงกับเวลาที่เขาไปดูการตูนนะคะ  และเปนสิ่งที่เด็กเขาแยกไมออกอยูแลวโดยธรรมชาติ เวลาเขาเลน
เขาก็จะเลนแรง คือแยกไมออก  ตายจริงหรือตายปลอมเขาไมรู  ยิงจริงหรือยิงปลอมเขาไมรู  เพราะฉะนั้นนอกจากสอน
จินตนาการแลว ก็ดึงกลับมาสูโลกแหงความเปนจริงดวยเวลาที่เขาลองทํา แตอันนี้ก็ไมกี่ครั้ง ที่เราสังเกตดูจากที่เราไปสัมผัส
จริงๆ นะคะ ไดฟงคุณครู 4 ทานพูด ผึ้งจดไวเต็มเลยนะคะ คราวนี้นี่ไดแนวคิดไปเยอะมาก ขอบคุณคะ    

ครูหมู อธิบายเพิ่ม เวลาที่พักทาศพ ชั่วโมงแรกๆ บางคนก็จะหลับไปเลย  บางคนก็รูสึกตัวนะคะ ตอมา หมูกจ็ะเปด
เพลง ใชเพลงชวย  พอหลังๆ  ก็จะเริ่มเอาเพลงออก บางคนก็ถามทําไมไมเปดเพลง อยากฟงเพลง คือจะใหจดจอมาที่รางกาย
ตัวเขาเอง แลวถารูสึกวาจะหลับใหหายใจดวยทรวงอก ใหหายใจเขาลึกๆ ใชทรวงอก พอเริ่มตื่นตัวขึ้นมา ก็หายใจเบาๆ ปกติ
สบายๆ ไป  
 
พญ. อรุณ วงษจิราษฎร 

ดีใจที่ครูโยคะสังเกตเรื่องการนั่งของเด็ก อยากจะฝากครูทั้งหลาย ครูสอนหนังสือ  วาเวลาจับใหเด็กเขียนหนังสือ
พยายามใหเด็กนั่งตรง  ลองนึกถึงเมื่อตอนที่เราเรียนหนังสือครูเขาสอนใหเรานั่งตรง แตเด็กสมัยนี้กมมาก กมมากจริงๆ หนางี้
แทบจะชิดกระดาษเลย อยากจะรบกวนใหคุณครูชวยกันหนอย   

เร่ืองหอมเด็กนี่ก็เหมือนกันนะคะ คืออันนี้ก็เปนสิทธิของเด็ก  เด็กอนุบาลบางคนนี่เปนแผลมาเลยเพราะแกมยุยนารัก
กวาเพื่อน  คือตองเนนนะคะ สวนหนึ่งของการติดเชื้อเด็กที่เปนหวัดบอยก็จูบกันนี่แหละ  เด็กเล็กๆ ไมสบายเปนหวัดบอยนี่
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บอกวาที่บานคนแยะใชไหม หอมกันมาก ก็ตองสอนนะคะ   เร่ืองสุขอนามัย เร่ืองการลางมือนี่สําคัญเลย 50% ของการเปนหวัด
มาจากขี้มือนะคะไมใชจากการหายใจลดกัน    

ทีนี้เร่ืองการหายใจเขาพุงปอง อยาวาแตเด็ก แมแตสอนผูใหญเองบางคนก็ไมเปน ตัวเองก็ใชเทคนิคบอกวา “ใหแขมว
ทองกอน” แขมวทองใหมากๆ เปนการหายใจออกใหเต็มที่ แลวก็คอยใหถอนหนาทองออกมา พอเปนแลว ก็ทําเองตอได    
 
ถาม-ตอบ 
 
ครูเสาวลักษณ วังกังวาน อธิบายเพิ่ม เร่ืองการหายใจ 

หมูจะสอนใหคลายๆ อยางผูใหญเลยคะ  เร่ิมจากการแยกแยะ คือใหเด็กเอามือขวาวางหนาทอง มือซายวางทรวงอก 
แลวใหจดจอไปที่หนาทอง อยาใหมือซายที่ทรวงอกขยับนะ หนึ่งนาทีผานไป รูสึกอยางไรใหเขียนใสกระดาษ ทําไดไหม ทรวง
อกขยับไหม อีกครั้งหนึ่ง ก็ใหเขาจดจอที่ทรวงอก แลวก็เขียนความรูสึกอยางไรเหมือนกันนะคะ แมใครทําไดทําไมไดก็เขียนใส
กระดาษมา  อันนี้ก็คือใหแยกแยะระหวางการหายใจดวยทรวงอกกับหนาทอง  แลวก็ใหเขาสังเกตดวยวาเขาทําแลวเขารูสึก
อะไรบาง  

อีกอยางหนึ่ง  คือสอนใหหายใจเขาทองพองหายใจออกทองแฟบนะคะ  ก็จะใหเด็กๆ นอน จับคูกัน พับกระดาษกอน
คะพับเปนเรือแลวก็วางไวที่ทอง เหมือนไปเที่ยวทะเล คล่ืนซัดเขาคลื่นซัดออก  คล่ืนซัดเขาก็คือหายใจเขา  เวลาคล่ืนซัดเขามา
เรือจะเปนอยางไรคะ ลอยขึ้นมาใชไหมคะ  เวลาคล่ืนซัดออก หายใจออกเรือก็จะลดลง  จับคูกันสองคน มองหนาทองเพ่ือน บาง
คนก็มาฟอง ครูขา เพ่ือนไมหายใจ คือเรือมันไมขยับนะคะ  คือเขายังหายใจเขานอย หายใจเบานะคะ   

เร่ืองหายใจอีกอันก็เกมผึ้งแตกรัง บอกเด็กวาผึ้งแตกรัง เด็กจะวิ่งกรูออก แลวก็รองเปนเสียงผึ้ง  บอกเด็กวาผึ้งเปล่ียน
รัง เดกก็จะรองเปนเสียงผึ้งแลววิ่งสลับที่  กําลังคิดวาคงคลายการเลนต่ีในสมัยกอน  นั่นคือการฝกหายใจ  เอาวิถีชีวิตแบบ
ไทยๆ มาเลน เด็กจะชอบมากแบบนี้  เด็กจะบูรณาการ   
 

ครูนอยเพ่ิม เทคนิคของการหายใจคือ ใหเด็กนอนซอนกันแลวฟงเสียงทองเพื่อน  สังเกตการพองขึ้นยุบลง ไดเรียนรู
จากทองของเพ่ือนวาเปนอยางไร แลวใหเขามาจับทองตัวเอง วาเออนะ มันแตกตางกันอยางไร การนอนตอกันก็แลวแตจํานวน
เด็ก ที่เราดูแลวมันไมอันตรายดวย ก็คือเขานอนฟงเสียงทองเพ่ือนนะคะ  แลวก็เรียนรูวามีความแตกตางกันอยางไร  เพราะเด็ก
เล็กบางทีหายใจเขาหายใจออกเขายังไมเขาใจ  หรือใชเกมลูกโปง เพราะเด็กชอบลูกโปง ใหเขาออกใหเขาพยายามเปาลม
ออกๆ อะไรอยางนี้ แลวก็การเปลงเสียงผึ้ง ฯลฯ ซึ่งจริงๆ เทคนิคมันมีเยอะมาก แมการเปาเคก ใหเด็กเปาลมออกอะไรอยางนี้ก
ไดนะคะ 

แลวอีกอันนึง ใชกังหัน เคยเห็นไหมคะกังหันที่ใชลมเปานะคะ  หายใจเขาลึกๆ แลวก็หายใจออก เปา มันก็จะหมุนใช
ไหมคะ 
 
เร่ืองการอบรมความรูเพ่ิมเติม / ทฤษฎีพัฒนาการเด็ก / ตําราอางอิง   

มีการอบรมโดยเฉพาะ ครูที่อยูอนุบาลจะตองไปฝกอบรม เชน ทฤษฎีพหุปญญา multiple intellignent, Brain Gym 
จติวิทยาเด็ก พอเราไปเรียนรู  เราก็จะดึงหลักพวกนี้เขามาเชื่อมโยง อยางบางทีครูนอยเรียน Brain Gym มา มีทาไหนบางที่
เหมาะกับเด็กของเรา  และคิดวามันเปนประโยชนกับเด็กของเรา  การเรียนรูเฉพาะของเด็กเล็ก อยางเนอรสเซอรรี่ เด็กเล็กมา 
ทําทาโยคะอยางไร คงไมไดอะไรมาก ใหเขาไดเรียนรูกอนวาสรีระรางกาย  เมื่อกี้ครูตุยบอกวาเขาจะตองเรียนรูเร่ืองรางกาย
กอน  หัวอยูตรงไหน ตองจับหัวใหถูกนะคะ จับคิ้วก็รูวานี่คือคิ้ว  นี่คือหู  ก็คือใหเขาเรียนรู   เสร็จแลวคอยใหเขาไดเรียนรูการ
คืบการคลาน อะไรอยางนี้  อารมณของเขา ณ ตอนนี้เขาเปนอยางไร เขาใหสัมผัสไหม หรือตองกระตุนเขา ดึงเขาขึ้นมา อะไร
อยางนี้คะ  นั่นคือส่ิงที่ครูสอนเด็กเล็กตองเรียนรู  แลวอยางประสบการณที่เราไดสอนมา อยูกับเด็กเล็กทั้งวัน เลยนี่คะ เพราะ
ตอนนี้ทางกระทรวงศึกษาธิการเขาก็ใหเนนเรื่องการพัฒนาสมองของเด็กนะคะ    
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มันขึ้นกับครูแตละคนเหมือนกัน  เพราะการอบรมนี่มันก็มีอยูสม่ําเสมอและมันมีทฤษฏีเยอะ  ครูเองก็ไปหยิบอันนี้ อัน
นั้นตางๆ มาผสมผสานกัน  บูรณาการ  ในโยคะเองก็มีองคความรู อยางทาตนไมนี่ เด็กเขาไดภาวะสมดุลซายขวา ซึ่งก็คือแค
อางเพ่ือใหเขากับทฤษฏีหลักการศึกษา  

 
เด็กพิเศษ 

ความแตกตางในการเรียนรูจะเปนเรื่องของเด็กอวนกับเด็กไมอวน ของเด็กนิ่งกับเด็กไมนิ่ง อยางของเด็กอนุบาล เด็ก
อวนเขาจะไมคอยอยากจะขยับเขยื้อน ซึ่งความแตกตางจะชัดเจนในชั้นเรียนโยคะ 

สําหรับเด็กออทิสติก ตุยคิดวามีปจจัยคอนขางเยอะเหมือนกัน  เคยมีเด็กออทิสติกมาเรียนตั้งแตชั้นอนุบาล 1 ตอนนี้
ขึ้นอนุบาล 2 แตเดิมเขามากับพ่ีเล้ียง แตก็ไมนิ่ง หัวพุงไปขางหนาตลอดเวลา  แตวาตอนหลังๆ ดีขึ้น และพ่ีเล้ียงไมตองมาแลว 
ก็สามารถเรียนจบคลาสได ถาจะมองความแตกตางของเด็กออทิสติกที่ไดเรียนโยคะนี่เห็นชัดกวาเด็กธรรมดาที่เรียนโยคะ
หมายถึงระยะส้ันมันเห็นผลมากกวากัน  

สําหรับเด็กที่รูสึกวาตัวเองทําไมได ก็ตองใหกําลังใจเขานะคะ เปนเพราะเขาไมอยากทํา เขาไมกลา รูสึกเขาทําไมได
คะ  แคกระตุนทางจิตวิทยาเทานั้นเอง เดี๋ยวเขาก็จะคอยๆ ทําได  แรกๆ อาจจะตองมีครูประกบ คือเพราะวาเด็กจะอายมากเลย 
อาจจะตองใหกําลังใจดวย และมีครูเขาไปประกบดวย แลวเดี๋ยวเขาจะคอยๆ ทําไดมากขึ้น  จะตองใหทาที่งายไปกอน  อยางตุย
สอนเด็กอนุบาลคือจะมีครูประจาํชั้น แลวจะมีครูพ่ีเล้ียงอยูดวยคะ เหมือนตุยเปนหลัก แลวก็ครูเขาก็จะชวยจับเด็กใหคะ  แตก็
จะตองมีการเตรียมกอนสอน ที่เราจะสอนครูดวยนะคะ ครูจะไดจับเด็กไดถูกจังหวะ และก็เปนประโยชนกับตัวครูเองดวยคะ  
เพราะครูอนุบาลเหนื่อย ปวดเมื่อย ก็เปนประโยชนกับตัวครูดวย   

สวนใหญ ในหองเรียนที่สอนจะเปนบูรณาการ  คือในหองจะนั่งกันเปนวงกลม  แลวก็นั่งตามที่ๆ เขาอยูนะคะ ยกเวน
วันไหนที่เราออกแบบใหเขาทําทาคู เราก็จะตองกําหนดที่ใหเขาเลย เพราะไมง้ันเด็กก็จะไหลไปกองรวมกันที่ไดที่หนึ่งดวย
ความสนุกสนาน  โรงเรียนก็จะมี ใชทั้งตอนประชุมผูปกครอง ใชทั้งเปนอาสนะใหเด็กรองฝก วางไวนองคนไหนมากอน ก็มานั่ง  
แตถาเปนเด็กโตหนอยจะไมจัดให จะใหเขามาจัดเองคะ ก็สอนวินัยไปดวยในตัวคะ    
 

เร่ืองที่เด็กไมทําตามเรา คือปกติจะมีเด็กที่ดื้อมากๆ อยูแลวนะคะ  และเด็กที่ดื้อ เขาอาจจะรูสึกอะไรบางอยาง หรือ
เรียกความสนใจก็ได  ทีนี้วิธีการไมวาจะเปนเด็กอวนผอม ดําขาว หรืออะไรก็แลวแต โดยปกติถาทําใหเขารูสึกไวใจเรา คอยๆ
เขาหา แลวทําใหเขารูสึกวาเราเปนเพ่ือนเขาอยู  เขาอยากจะทําตามอยูแลว โดยธรรมชาติทุกคนอยากใหคนรักคะ ถาเรา
แสดงออกถึงความเขาใจเขานะคะ ปกติเด็กเขาก็อยากจะทําตามเราโดยธรรมชาติ ยกเวนแตเรานาเบื่อ เขาก็ไมทํา เพราะฉะนั้น
เวลาที่เราประเมิน สวนใหญจะประเมินวาเรานาเบื่อหรือเปลา อันนี้มันนาเบื่อใชไหม เด็กถึงไมสนใจ พอแบบน้ีปุบเราจะตองหา
เทคนิคในการเปลี่ยนแปลงใหม เพราะวามันไมมีอะไรที่เปนสูตรตายตัววาทําแบบนี้แลวเด็กจะเขามาหา แมกระทั่งการอุมเด็กนะ
คะ ลองสังเกตดูได คนอุมเหมือนกัน เด็กรองไหเหมือนกัน คนหนึ่งอุมเด็กเงียบ อีกคนอุมเด็กไมเงียบคะ มันอยูที่การสัมผัสดวย
นะคะ 

อันนี้ก็เปนสวนหนึ่งของการสื่อ  เขารับส่ือไดนะคะ  เด็กเขารับส่ือได เขารูวาถาขางในเราเกิดความรูสึกตอตาน อกที่
เราสัมผัสนี่เขารับไดทันทีและก็ไวดวย  แลวเขาจะไมใหครูคนนัน้อุมเลย แตแมครูจะดุอยางไร ถาเรามีสัมผัสที่ดีตอเขานี่ อุม
อยางไรเขาก็ใหอุมคะ เขารูคะ เขาจะมีส่ือคอนขางที่จะสะอาดนิดนึง  โดยเฉพาะยิ่งเล็กเขาย่ิงรู    
 
ความพรอมของครู 
 มันเหมือนกับจะเปนคุณสมบัติพิเศษของแตละคนที่จะเปนครูสอนโยคะเด็กไดหรือเปลานะ  ทีนี้มีบางไหมคุณครูที่มี
บางวันเหมือนอารมณไมพรอมนะ   
 ทุกคนตองเจอภาวะอยางนั้นอยูแลว  เจอสภาพส่ิงแวดลอมกดดัน แตส่ิงหนึ่งที่คิดวาคนเปนครูสอนเด็กปฏิบัติมา คือ
เขาจะตองเตรียมจิต เมตตา ครูเองใชการนั่งสมาธิ ใชการผอนคลาย จะนอนทาศพกอนมาสอน เพราะรูวากอนที่จะสอนในวัน
นั้น ตัวเองจะตองสนุกที่สุด มีความสดไสที่สุด เด็กเขารับได  จะตองเตรียมตัวทุกครั้ง เตรียมตั้งแตวันกอนๆ คือมีการเตรียม
แผนการสอนอยูแลว แตส่ิงที่อาจารยถามคือเตรียมจิตใจ เตรียมแนนอน จะตองทําใหตั้งแตการแตงตัวดูสดไส หนาตายิ้มแยม
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เดินไปปุบย้ิมเลย ยิ้มต้ังแตเดินเขาประตูโรงเรียนนี่ยิ้มตลอด ใจนี้แผเมตตาจิตตลอด ยิ้มตลอดคะ  จะไมเอาอารมณ มีเร่ืองที่ไหน
ก็กองเอาไวตรงนั้นเลยคะ  คือเวลาสอนเด็กก็เต็มที่ เวลาใหเขาเราก็ใหเต็มรอยตลอดและทุกคาบดวย ถึงจะเหนื่อย วิจารณญา
นครู คือเต็มที่คะ พอหมดแลวจะอยางไรนอกรอบก็วากันอีกที   
 เวลาสอนเราก็จะสนุกไปกับเขาเต็มๆ เปนผูนํามาซึ่งความแจมใส เหมือนเราเปนเอ็นเทอรเทนเนอรอยางนั้นเลย  ทุก
อิริยาบถ ถาใครดูคอนเสริ๋ทเบิรดจะเปนอยางนั้น  คือเราจะเลนตามอยางนั้นจริงๆ ตัวเองจะเปนคนอยางนั้น เพราะเด็กเขาจะ
ตามเราตลอด  เราจะใหกิจกรรมล่ืนไหล ใหส้ันใหยาวอยูที่ครูนะ  หนาตาครู  ถาครูรูสึกเหนื่อย วันนั้นไมไหวแลว อาจจะภาวะ
รางกายเรา ก็ตองจัดการ  เราอาจจะมีเครื่องผอนแรง ทุกคนจะตองมีเครื่องผอนแรง ศิลปะบาง เพลงบาง อะไรอยางนี้ เพ่ือ
ยืดเวลาใหครูไดพัก  และการนั่งสมาธิกับเด็กๆเปนส่ิงสําคัญมาก เด็กเขารับส่ือนั้นได อยานึกวาเรานั่ง แลวเรานั่งดูวาคนไหนนั่ง
ไมนิ่ง ไมตองคะ นั่งหลับตาไปเลย เพราะเขามีครูดูใหเราอยูแลว  นั่งไปเลยคะ แลวก็พูดสิ่งดีๆ กับเขาไป เขาก็จะเอาเราเปน
ตัวอยาง นั่งกายใหตรง นี่เขาจะเลียนแบบครู   ทานั่งครูนี่สําคัญ นั่งไปเลยคะ  หนึ่งนาที  สองนาที  สามนาที 
 
เด็กปวย 
ครูกาญจนา ครองธรรมชาติ 

วันนี้ก็ดีใจนะคะที่ไดมาฟง เพราะตัวเองก็เพ่ิงไดกาวมาเปนครู แตเปนครูพยาบาล ซึ่งแตกอนก็เปนพยาบาลแผนกเด็ก
นะคะ   จริงๆ เราก็มีหลักการ คือถาอยูกับเด็กเราก็จะใชเพลงเขาไป  แตยังมีเทคนิคเล็กๆ นอยๆ อีกมาก เราไมไดเปนครู
อนุบาล เราดูแลเด็กคนไขเจ็บปวยนะคะ  ซึ่งพัฒนาการเขาจะถดถอยหรือหยุดชะงักไปเลย เรื่องการเลนนี้ จะเปนการสราง
สัมพันธภาพและหลายๆ อยาง  อยางเด็กที่เปนมะเร็งนะคะ บางทีเขาเจ็บปวดมาก ก็พยายามใหเขามีสมาธิ  เอ จะทําอยางไร
ใหเขาหายใจเขาออกนี่ รูสึกเปนปญหามาก เพราะเด็กๆ จะรับตรงนี้ยังไมได เพราะตัวเองจะใหเด็กนับแตน้ําเกลือ เขาก็สงบลง
ได นี่ก็ไดเทคนิคจากอาจารย ตั้งใจวาจะกลับไปสอนนักศึกษาพยาบาลวา  เออมันจะสามารถดึงพวกนี้มาใชไดนะ สวนมากที่เรา
สอนนักศึกษาพยาบาล จะพบเด็กอยูบนเตียงคนไข อาจจะทําทาอะไรไมได  แตเนนเรื่องการหายใจคงจะไปปรับใชไดคะ  
เพราะวามันมีปญหาเยอะเหมือนกัน เด็กในโรงพยาบาลไมใชเด็กปกติ  ดีใจมากเลยคะ ที่ไดฟงอะไรหลายๆ อยาง มันเปน
เทคนิคที่คอนขางละเอียดออน   

ขอแนะนําเนื่องจากตัวเองเรียนนวดเด็กมา ในกรณีอาจารย ใชการนวดเด็กจะไดผลมาก เพราะตัวเองไปนวดเด็ก
พิการซ้ําซอนที่ปากเกร็ดมา การนวดเด็กนี่ แลวเราจะพูดกับเขากไ็ด เอาวันนี้นะลูก มาทําทาผีเส้ือกัน เรานวดเขาไปก็ทําทา
ผีเส้ือ เอารถดวนหนอย นี่คะจับเขา ขึ้นลงอะไรอยางนี้  เอาเสร็จแลวขึ้นลงหายใจเขานะคะอะไรอยางนี้  ถาเขานอนอยูบนเตียง
ทําไดเหมือนกันหมดนะคะ การนวดตัวเด็ก  เพราะวาเราไดสัมผัสตัวเขาพอเขาเริ่มพัฒนา เอาไหนลองยกมือขวาขึ้นซิ เลนกับ
เขานะคะ การนวดเปนการเริ่มตนสําหรับเด็กที่มีปญหาของอาจารยนะ 
 ขอแชรดวยนะคะ คือดิฉันเปนนักจิตวิทยาอยูโรงพยาบาลจิตเวชเด็ก และวัยรุนนะคะ ก็อยูกับเด็กที่เจ็บปวยเหมือนกัน 
แลวก็เปนเด็กที่อาจารยพูดถึง เด็กออทิสติค เด็กเอดีเอชดี ไดฟงก็รูสึกทึ่งอาจารยทั้งหมดมากนะคะ ประสบการณเยอะมากเลย  
ก็พยายามเก็บนะคะ กําลังออกแบบที่จะตองทําคลายๆ อยางนี้คะ แตเราทําเปนเชิงการรักษาในโรงพยาบาล จะตองขอโทรศัพท 
พอไปเจอปญหาจะไดโทรปรึกษา เจอกรณีอยางนี้ตองทาํอยางไร  เด็กตอนนี้กําลังจะทํากับเด็กที่มีปญหาเรื่องสมาธิ เด็กออทิ
สติค เคยมีประสบการณทําอยูชวงหน่ึง เด็กเขาจะอยูไมนิ่ง เขาจะพูดมาก เขาจะเหมือนกับวาเขาไมไดเก็บอะไรเลย เขาจะ
พูดๆๆ แตเวลาชั่วโมงทายๆ ทําซัก 4-5 ครั้ง เขาก็สามารถเลียนแบบได จากประสบการณก็จะเห็นเหมือนกัน อยางไรก็อาจจะ
รบกวนนะคะ ขอบคุณมากคะ  

เสริมในเรื่องเด็กออทิสติคนะคะ ครูเองตองรูนะ เด็กเขามีพฤติกรรมที่เกงทางดานไหน ออนทางดานไหน  ถาเขาเกง
ทางดานไหน เราก็บูรณาการ สมมุติเขาเกงทางดานคณิตศาสตร พูดมาก แตพอเราพูดเลข 1, 2, 3  หรือชูเลข 1 ปุบเขาจะนิ่ง
เลย เขาจะนิ่งเลยคะ  หรือเจอรูปสัตวเขาจะนิ่ง ถาคุณอยูกับเด็กมากๆ คุณจะรูเลยวาเด็กออทิสติคบางทีไมใชออนทุกเรื่อง เขา
จะมีเร่ืองเดน บางคนจะมีในปญหาในเรื่องสังคม เร่ืองอารมณ หรือเรื่องสติปญญา แลวแตเด็ก สําหรับเรา เราตองรูขอมูลบาง
จากผูปกครอง หรือจากรายงานที่คุณหมอใหมา  พอเราไดแลว ในชั้นเรียน เราจะรูเลย ออเด็กคนนี้หรือ เขาชอบตัวเลขมาก  
คนนี้ชอบเสียงเพลง ถาเจอเสียงเพลงปุบเขานั่งเลย หรือชอบภาษาอะไรอยางนี้ อะไรที่เขาสนใจเพื่อนําสูองครวมของหองกอน
แลวก็คอยๆ ไป 
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ทีนี้ที่โรงพยาบาลจะมีความหลากหลายมากคะอาจารย สารพัดอยาง การที่จะรวมกลุมประเภทเดียวกันแลวดึงจุด
สนใจรวมของเด็กกลุมนั้นอาจจะยากหนอย  แตเราก็จะมีขอมูลพ้ืนฐานของเด็กคนนี้คนนั้น เด็กบางคนชอบจําโลโก เด็กบางคน
ชอบเขียน เด็กบางคนชอบภาพสัตว 

ก็ตองหาจุดสนใจรวมสักเรื่องหนึ่ง  พวกนี้มักจะมีจุดสนใจรวมอยูเร่ืองหน่ึง พอเราทําเรื่องนี้ปุบ เด็กเขาจะสนใจรวมกัน 
แลวเราคอยๆ บูรณาการออก มีนะคะ บางทีก็เจอปญหาที่ตัวครูเอง สอนมากี่สิบวิธีก็ไมไดผล gvkวิธีงายๆ นี่แหละ กลับไดผล
สําหรับเด็กหองนี้ เราก็จําวิธีการนี้ สําหรับเด็กกลุมหองนี้ ใชวิธีการนี้ซ้ําๆ แลวก็ขยายผลออกไป 
 

มันจะมีปญหาวาเราทําเพ่ือเด็กออทิสติคคนนี้แลว เพ่ือนๆ ในชั้นหละ จะกระทบไหม 
ไมคะ เด็กออทิสติคเขาจะถูกฝกตางหากอีก  แตนโยบายของกระทรวงฯ เด็กที่มีปญหานี่จะตองเรียนรวม เพ่ือปรับ 

เพ่ือสามารถที่จะใชชีวิตรวมกับเด็กทั่วไปได  เขาจะมีปญหาบาง แตเด็กที่อยูเปนเพ่ือนก็ตองถือวาไมเปนปญหา ใหเขาใจสภาพ
วาเราจะตองชวยเพื่อน ใหเด็กรูสึกเห็นอกเห็นใจเพ่ือนที่เปนแบบนี้  ไมรูสึกรําคาญ ไมรูสึกทางดานลบกับเด็กที่มีปญหาเแบบนี้ 
แลวเราก็คอยกระตุนเปนระยะ  เขาจะไดแค 5 - 10 วินาทีอะไรอยางนี้ คอยๆ กระตุนเขาเพิ่มขึ้นๆ บางครั้งเราก็ตองพักเขาเก็บ
ไว เพ่ือเอาเด็กกลุมใหญกอน  แตไมใชเราจะพุงไปท่ีเขาคนเดียว ไมใชคะ  เพราะหนาที่ของเขาๆ จะตองถูกฝกโดยครูพิเศษอีก
ตางหาก   

คงเปนอีกตัวอยางนึง ที่มศว.นี่มีเด็กคณะวิทยาศาสตรเขามาเรียนโยคะอยูครั้งหนึ่ง ผมกับครูจิเขาใจวาเขาเปนออทิ
สติค เพราะวาเขาจะไมสบตากับครูกับเพ่ือน เขาจะเขามาเรียนแลวจะนั่งเงียบๆ อยูคนเดียว แตพอเราถามเขาเรื่องตัวเลข เขา
จะตอบไดเร็วมากเลย เขาเรียนครั้งเดียวแลวเขาก็เลิกไปเลย ผมไมสามารถสอนเขาไดเพราะกรณีแบบนี้สอนไมเปนครับ แลว
เขาจะเขากับเพ่ือนที่เรียนไมได ถาสมมุติถาใครมีแนวทางการสอนชวยแนะนําดวยก็ดีเพราะบางทีเราก็เจอแบบนี้ ทําเปนวิจัย
ออกมาไดยิ่งดี สมมุติไดรูปแบบการสอนโยคะสําหรับเด็กออทิสติกออกมา เราจะไดเอาไปขยายผลใชกับกลุมอื่นๆ ตอ    
 ไมรูจะใชกับเด็กที่เร่ิมโตแลวไดหรือเปลา เพราะเขาใจวาถาฝกก็ฝกตั้งแตเด็กใชไหมคะ  แตวานิสิตที่เราเจอนี่ป 1 ป 2 
แลวนะคะ  ซึ่งวิธีการอาจจะตองตางออกไป   

คิดวาคงตองตางอยูแลวคะ ถาเปนลักษณะวาเปนผูใหญแลวนะคะมันจะมีกลุมเด็กที่ออทิสซึ่มที่เขาเรียกวาไฮฟงชั่น 
เขาสามารถที่จะเรียนในระบบปกติไดและก็อยูในระดับหมาวิทยาลัย หรือแมกระทั่งในมัธยมทั่วไป มีเด็กที่เรียกเด็กตกสํารวจ  
เขาจะมีลักษณะเด็กออแฝงๆ อยูในตัว  เชนสบตานอย หรือสนใจเฉพาะเรื่องของเขาอยางเดียวไมสนใจโลก แลวอาจจะตอง
บูรณาการเอาเรื่องของโยคะไปเชื่อมโยงกับการเจ็บปวยของเขา  อยางออทิสซึม เด็กในกลุมเขาก็จะมีลักษณะอยู 3 โดเมน
หลักๆ ที่เปนเรื่องที่เปนเรื่องผิดปกติของเขาคือเรื่องของความสนใจซ้ําซาก ปญหาของเรื่องการสื่อภาษา  และปญหาเรื่องของ
การปรับตัวของสังคม ก็จะมีอยู 3 โดเมน ก็ตองดูเด็กคนนี้มีเร่ืองอะไร เหมือนที่อาจารยดู วาเออถาเด็กสมาธิไมดีก็ตองทําให
เหนื่อยกอนโดยทาของโยคะหลายๆ อยาง  เพราะฉะนั้นอยางที่อาจารยโตไปเจอ เชนไมคอยสบตา อาจจะไปเชื่อมโยงเกี่ยวกับ
เร่ืองของทักษะทางสังคม  จะตองเอาเรื่องนี้กับเรื่องโยคะเขามาผสานกันหรือเปลา อะไรคลายๆ อยางนี้    

ผมเจอครั้งแรกผมก็ประหลาดใจ  เขาตั้งใจเรียน แตเขาจะเหมือนมองไปที่พ้ืน แตเขาก็ฟงเราทุกคํานะ และถาเวลา
เกี่ยวกับเรื่องตัวเลขเขาจะตอบคํานวนตัวเลขเปนหลักพันอะไรอยางนี้  เขาตอบไดทันทีเลยจนคนที่เรียนอยูดวยหันมาซุบซิบกัน
ใหญเลยอุยนี่มาจากไหนตกใจหมด  ผมยังคํานวณไมทัน 

เขาเกงมากอยางที่คนคาดไมถึง แตเขาจะซื่อบ้ือมากกับเรื่องอะไรที่พ้ืนๆ งายๆ  อยางประสบการณที่ตัวเองเจอนะคะ 
ที่โรงพยาบาล เด็กบางคนไมไดเรียนหนังสือเลยนะ มาที่โรงพยาบาลแตเขาสามารถเขียนหนังสือไดหมดเลย แตถามเรื่องอะไร
งายๆ นี่ตอบไมได มันจะเปนแบบสุดเหวี่ยง    

จากประสบการณตัวเองพวกที่ไมสบตานะคะ ก็คืออาจจะใชความสัมพันธชวย คอยมองเขา เพ่ือใหเขาเลียนแบบ มอง
ที่ตาครูอะไรอยางนี้คะ  เด็กเล็กจะบอกวามอง แลวจะใหเขาทําอะไรก็ทําใหเขาดู เขาอาจจะทําตามแปบเดียว เราก็มองอีก 
คอยๆ ฝก ถาเรามีเวลาระหวางที่รอเพ่ือนนักเรียนคนอื่นอยู ราก็ฝกเขาทีละนิด  วันละนิดวันละหนอย 

พอดีที่สอนสวนใหญเปนวัยรุนแลว  ผมไมแนใจวาไปเลนอะไรสนุกๆ แบบนี้แลวจะทําไดหรือเปลาเขาจะรับผมหรือ
เปลา    
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ถาอาจารยรูกอน ก็คือใหพยายามใหเขาสบตาครู แลวก็ถามทําไมเขาจึงมาเรียนโยคะ คือพยายามพูดกับเขาเพ่ือให
เขาพูดออกมา เพราะวาตอนนี้เขาสามารถบอกได  แตวาครูตองพยายามสื่อตากับเขา  ใหเขาไวใจครู แลวเขาเร่ิมที่จะยอมรับ  
แลวครูก็สอนเรื่องการการสบตาของครูนะคะ  เพราะจริงๆ แลวใจนึงที่เขามาเรียน แสดงวาเขาชอบอยูแลว แตเราอาจจะไมรู 
แลวก็ทอดท้ิง โดยเขารูสึกวาโดนทอดทิ้งไปแลว ถาเราบอกวามองตาครูหนอยนะ เออครูอยากถามทําไมถึงมาเรียน  มองตาครู
นิดนึง อะไรอยางนี้ หรือใชวิธีชี้ พวกนี้เขาชอบสัญญานมือ มองตาและปากครูนิดนึง  ถาเรามีใจตรงนี้กับเขาวันละนิด ก็คอยๆ 
เรียน อะไรอยางนี้  วัยรุนมันก็ตองใชจิตวิทยาสูงนิดนึงคะ    
 
ทําอยางไรใหเด็กรัก  อ. สมคิด โพธิ์ชนะพันธ  

สําหรับครูนอย คือการแสดงออกของครูเอง  ครูไมพกความเครียดเขามา ครูมีความรูสึกสดใส ตั้งใจ มีความเมตตา 
เจอแลวยิ้ม ทักทาย พยายามจําชื่อเด็กใหได เทคนิคก็คือถาจําไมไดก็ขอรายชื่อจากครู เรียกชื่อเขา นองนั่น นองนี่ อะไรอยางนี้ 
ถาเจอกันกอนเขาหองเรียนก็ทักเขา นองนิลเปนอยางไรบาง  นองมุกเปนอยางไรบางคะ อะไรอยางนี้ สัมผัสเขา พอเขาไปใน
หองเรียนก็พยายามเรียกชื่อเขานะคะ การสัมผัส การรักกัน การจับมือกันเปนวงกลม ไดสัมผัสกันอะไรอยางนี้ แลวก็การพูดส่ิง
ดีๆ เราทําใหเขามีความสุข ทําอะไรใหมีความสุขไดนี่เด็กก็จะรัก ความสุขนั้นเปนบูรณาการ เมื่อเขาเกิดความสุขแลว เขาก็จะ
ไดเน้ือหาสาระอยางที่เราตั้งใจจะให เร่ืองคุณธรรม จริยธรรม ความนิ่ง ฯลฯ การแผเมตตา สอนสิ่งที่ดีใหแกเด็ก เด็กเขารับรูได 
เพราะมันมาจากใจเราจริงๆ เราคงไมไดเสแสรง เราใหเด็กเขารับรูส่ิงดีๆ    
 

สําหรับหนอย ใหเขาเปนตัวเองนะคะ  เด็กที่โรงเรียนนะคะ เวลาเขาเรียนชั้นเรียนปกติ คุณครูคนเดียวสอนทั้งหอง ครู
จะเหนื่อย จะหนัก  ทําใหเด็กรูสึกเก็บกด แลวก็เหนื่อย ก็ถาเราเริ่มตนดวยการใหเขาเลาเรื่องชื่นใจของเขา นี่มันเหมือนกับเรา
รับฟงเขากอน กอนที่เราพยายามจะบอกวาเราจะสอนอะไรอยางนี้คะ รับฟงเขาและก็ใหเขาเปนตัวเอง  และก็เชื่อมโยงกับการที่
เราคิดวาเราตั้งใจจะสอนอะไรเขา และเขาอยากจะทําอะไรก็เอามาผสมผสานกัน มันก็เปนชั้นเรียนที่สนุก และผอนคลายอะไร
อยางนี้คะ  เสียงสะทอนมา ไมรูจะวัดไดหรือเปลาจากลูกตัวเอง ลูกจะบอกวาแมไมเห็นเหมือนคุณครูคนอื่นเลย ครูคนอื่นใน
โรงเรียนจะดุมาก ถาเด็กดื้อซนอะไรอยางนี้คุณครูไมรูจะวาอยางไร ก็บอกวาไปยืนตรงนั้น กางแขน กางขา คาบไมบรรทัดอะไร
อยางนี้  หรือวาถาตอบไมไดก็คือไปไหวเพื่อนเลย อะไรอยางนี้ อยางเรา เราเปนอีกแบบหนึ่ง เขาบอกเขารูสึกแมใจดี เปนครูใจ
ดี   
 

ตุยเสริมคะ  อันนี้คิดวานาจะเปนสัญชาติญาณของเด็กทุกคน เด็กๆ เขาจะรับรูไดวาเรานี่มีจิตที่ดีตอเขาหรือเปลา และ
คิดวาในสัญชาติญาณของความเปนครูก็เหมือนกันนะคะ  วันที่เรากาวเทาเขาไปถึงแมเราจะหงุดหงิดอยางไร เด็กดวยความไส
ของเขา เขาจะหลุดอะไรออกมาที่ทําใหอะไรตางๆ ท่ีอยูในใจเรานี่เราสามารถตัดทิ้งออกไปได  แลวก็เปดรับเขาไดมากขึ้นนะคะ  
และก็อยางที่คุณครูนอยบอกคะ สัมผัสก็สําคัญ และก็ชื่นชม ใหกําลังใจ ไมวาจะเปนเรื่องเล็กๆ นอยๆ จะใหกําลังใจเด็กๆ ทุกคน
ที่อยูในหองเลยคะ  ใสใจกับเรื่องเล็กๆ นอยๆ ออกไปนอกหอง เราก็ยังคุยกับเขาอยูคะ เขาก็จะจําไดตั้งแตครั้งแรก ที่สําคัญคือ
ตองสนุกดวย แลวก็รวมกับเคาใหได พ่ีหนอยคือ ตองรักในความเปนตัวเขา ถึงแมเขาจะอวนจะผอม เราก็จะชม เชน แตหนู
นอนทาปลาดาวสวยมากเลยอะไรอยางนี้  
 

ครูนอยขอเสริมนิดนึงนะคะ สังเกตวาครูเด็กจะมีความสามรถเรื่องเสียง สามารถทําเสียงไดหลายเสียง  สังเกตครูที่
เปนครูเด็กเขาสามารถเปลี่ยนเสียง และโทนเสียงเขาจะนุม เขาจะมีวิธีการไลเสียงใหเด็กๆ ทําตามเขา การใชเสียงก็เปน
ประโยชน  

 
ยกตัวอยางเรื่อง ที่หนอยเคยถามพี่นอยตอนท่ีไปสังเกตการสอน อะไรทําใหพ่ีนอยอยากสอนเด็ก พอเวลาผานไป 

หนอยก็เร่ิมเห็นชัดขึ้นๆ  คือทุกคนก็รูโยคะ สอนโยคะได  แตเอทําไมเลือกที่จะสอนแตเด็ก หรืออยางหนอยกับตุย เราสองคน
สอนทั้งผูใหญ และเด็ก แตเราก็ยังมีความสุขกับการสอนเด็ก  แมสอนเด็กจะเหนื่อย ตองว่ิง ตองนั่น ตองนี่ ตองทําอะไร
มากมาย   
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สําหรับนอย คือสัมผัสที่เราไดรับจากเขานะคะ  พอเราใหเขา เราจะไดรับกลับจากเขา คือความรัก ความบริสุทธ ของ
เขา มันเปนพลังกลับมาใหเรา โดยเฉพาะเวลาเราสัมผัส มันทําใหเราปติ อิ่มเอมใจไงคะ  มันทําใหเรารูสึกวาเรามีพลังตลอด 
เพราะวาเด็กเขาไสไงคะ เขาไมเสแสรง วาเฮยฉันมานะ จะสอนฉันครบคอรสไหม  ฉันจะผอมไหม  เด็กจะไมคาดหวังอะไรจาก
เรา เด็กจะสนุก ราเริง และส่ิงที่เขาสงออกมานี่มันเปนกําลังใจใหเรา  ภาพที่เขาหัวเราะ ส่ิงที่เขาแสดงออกมา คือเขาเต็มที่ไงคะ  
เขาจะกรี๊ดกราดออกมา ไมเก็บไวเลย เราก็จะรับสัมผัสนั้นได  ครูก็สนุกมาก ทําใหเราสามารถสอนไดทั้งวันนะคะ    

 
ทาโยคะสําหรับเด็ก 

สําหรับครูนอยก็คือทาโยคะพื้นฐานแนวไกวัลยธรรมนี้สอนไดหมด สวนทาที่ตองใชศีรษะ หรือทาที่ตองตีลังกาเด็กจะ
ยังทําไมได  ทาโยคะงายๆ  เชนทางู ทาสัตวตางๆ นี่เหมาะกับเด็กนะคะ นํามาบูรณาการกับการเรียนการสอนไดงาย แลวก็
สอดคลองกับการแนะนําเรื่องสรีระใหเด็กดวย เรื่องชื่อ บางทีก็อาจจะดัดแปลงชื่อตามภาวะของครูแตละคนไป   
 

ของตุยเด็กเล็ก อนุบาลจะไมเนนทาที่แอนหรือกมมากเกินไป อยางเชนทาคีมก็ยังไมทํา อาจจะใหทําเปนทาชานุศีรษะ
อาสนะทําเปนทีละขางพอ หรือทาธนูก็จะไมสอน ทาอะไรที่มากเกินไป ก็จะไมแนใจ คือปลอดภัยไวกอนคะ  ของเด็กก็จะมีแคนี้ 
แตบางทีก็เปนการผสมผสานกับการเคลื่อนไหว หรือถาเราอยากใหเขากมเราก็จะใหยืนกมแทน  เพราะปกติเด็กเล็กๆ เขาจะ
กมแบบยืดขาตรงๆ ไมไดอยูแลว จะงอขานิดนึง  หรือวาใหเขายืนไขวขากันแลวกมลงไป เขาก็จะทําไมได เขาจะลม   อยางนี้
คะ คอยๆ ปรับตามการพัฒนาของเด็ก 
 

สําหรับทาธนูของครูนอย จะสอนประมาณอนุบาล 3 เพราะสรีระเขาได แลวเขาก็สามารถที่จะทําทานั้นได แตเด็ก
เล็กๆ มาก ทาธนูคงไมเหมาะ เนื่องจากเราสอนและติดตามเคามาเรื่อยๆ เราก็จะเริ่มรูวา ทาไหนยาก บางทาลองดูซิ วาเด็ก
ประสบความสําเร็จไหม ถาไมไดเราก็เปล่ียนทันที บางทีมันก็เปนการทดลองเหมือนกันในบางทา   
 

ตุยอีกนิดนึงคะ  บางทีใชอุปกรณชวยไดนะคะอยางทาแอน  เราเล่ียง ไมไดใหเขาทํา บางก็จะใชเบาะหนาๆ นะคะแลว
ก็เอาหมอนมารองใหเขานอนราบลงไปกับเบาะแลวเอาหมอนมาซอนหลัง เหมือนที่ไอเยนกาทํานะคะ ใชอุปกรณชวย 
 

ทาวิปริตกรณีเราไมสอน ทาบิดสันหลังยังไมสอน เราสอนแคการทรงตัว ใหนอนแลวบิดขาไปกอน ใหเขายกขาเปน 
ทาเรือเขาจะไดนิดหนอยสําหรับอนุบาล 2  3  

เราฝกพัฒนากลามเนื้อเปนหลัก คือใหเขายกขาขึ้น แลวก็ขี่จักรยานกลางอากาศ คือวันนี้ถีบจักรยานขึ้นภูเขากัน เล้ียว
ซาย เล้ียวขวา เขาก็จะถีบไปเรื่อยๆ เพ่ือเปนการฝกกลามเนื้อ หรือแคยกขาพิงผนังเฉยๆ แตไมไดขึ้นดวยตัวเขาเองนะคะ เรา
ชวยจับ แคใหเขาแปะเฉยๆ แลวดูซิวาเขาทําขาเปนรูปอะไร  ทําขาเปนเสนตรง หรือทําขาเปนผีเส้ือ  

แตหนอยวา ในประถมของหนอย สอนแบบไกวัลย สอนแบบผูใหญไดเลยนะคะ  เคยสอนคุณแม ซึ่งคุณแมเหน็บลูก
มา ลูกก็ประมาณป 4  ป 5 เขาก็อยูในชั้นเรียนตลอด 2 ชั่วโมงไดเลย วิปริตกรณีหนอยก็สอน เห็นลูกตัวเองทําได ก็สอน ฝรั่ง
เรียกวาทาเทียน  คือถาเด็กอยู ป 1 นั้น ยังไมใหทํา แตวาประมาณ ป 3 ป 4 ก็ทํา ธนูทํา ไหวพระอาทิตยก็ยังไหวกันเลยคะ  
แลวเขาก็ชอบมากดวย คือดูเหมือนทาผูใหญอะไรอยางนี้  แตเราก็ไมไดใหทําแบบเปะๆ แบบยากๆ นะ 
 

ครูนอยสอนสุริยนมัสการนะ เรียกทาพระอาทิตยขึ้น  พระอาทิตยสองแสง  พระอาทิตยตกดิน  พระอาทิตยกลับบาน  
เด็กเล็กก็ตองใชชื่อคะ ทําหลายทาตอเนื่อง  
 
ปญหา / สถานที่สอน 
 ปกติสอนโยคะ ตัวเองจะชอบเปล่ียนสถานที่สอน แลวก็จะพบวาถาที่สอนไมสงบนี่มันจะเปนปญหามาก เพราะวาเขา
จะไมมีสมาธิเลย ที่จะสอนโยคะนี่จะตองคอนขางเปนที่ๆ เฉพาะคะ ที่สงบหนอยคะ  
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นอยเสนอนิดนึงสําหรับเด็กเล็กนะคะ  ตองเปนสถานที่เขาคุนเคย  ถาเขาไมคุนเคยเขาจะไมเกิดการเรียนรู เขาจะรูสึก
วาไมปลอดภัย คือควรสอนโยคะในหองที่เขาไปเรียนประจําหรือหองเรียนของเขาเอง  ถาความรูสึกที่เขาคุนเคยและปลอดภัย
จะทําใหเขาเกิดการเรียนรูไดเร็วคะ   
 
วัยของครูผูสอน   

ส่ิงที่ยังอยูในใจอีกนิดนึงนะคะ ขอเรียนถามคุณครูอนุบาลวา อายุของครูผูสอนนี่จะมีปญหาไหม ถาแกๆ หรือคุณยาย
แกๆ ไปสอนเด็กอนุบาล หรือมีตัวแปรอะไรอีกไหม ที่จะทําใหการเรียนนี้ไดผลดีหรือไม    
 

หมูวาไมเกี่ยวกับเรื่องวัย อยูจิตใจ หมูดูทีวีรายการนึง มีครูสอนพระพุทธศาสนา ซึ่งไมนาจะใชวิชาที่เด็กสนใจ แตเด็ก
ชอบมากเลย ครูอายุมากแลว แตก็ยังนารักมาก สอนแลวก็ส่ือใหเด็กอยากเรียนพระพุทธศาสนา  เลานิทานหรืออะไรอยางนี้คะ 
พอดูแลวใชเลย ทําไดขนาดนี้ อายุไมมีผล อยูที่จิตใจเรามากกวา และก็การที่เราสื่อสารออกไป เด็กอยากมาเรียนนะคะ   
 

ที่โรงเรียนตุย ก็มีครูประจําชั้นคนนึงที่สอนเนอรสเซอรี่อายุ 52 คิดวาเปนเรื่องของจิตใจคะ  แลวเขาก็คึกคักดวย คือถา
มีจิตใจอยูแลว เด็กๆ จะเสริมพลังใหเราไดดวยมากกวาคะ หรืออาจารยอีกคนนึง สอนเรื่องจิตและชีวิตกับธรรมชาติ คนนั้นก็ 50 
กวาเหมือนกันคะ ก็ยังมัดใจเด็กอยูคะ  แมวาอาจจะตองใชไมคชวยแลว   
 
กล่ินตัวของครู 

ครูที่จะเขาไปสอนเด็กตองสะอาด ไมมีกล่ินตัว และก็อยาใสน้ําหอมแรงมาก  เด็กนี่เขาจะพูดเลยวาครูมีกล่ินตัว นี่
เหม็นมาก เขาจะพูดเลย ครูบางคนเจอมาแลวนะคะ  เขาจะดมคะ เขาจะเขามาจับมือแลวดมอยางนี้เลยคะ เด็กโตจะพูดเลย ถา
เราไดกล่ิน เด็กเล็กอาจจะยังไมกลาพูด  
 
ครูรักเด็ก / เคารพเด็ก 

โรงเรียนที่ลูกสาวเรียน มีแนวการสอนที่ตางจากโรงเรียนทั่วไป เปนโรงเรียนแรกที่เปนการเรียนโดยใชวัตถุประสงค
เปนตัวนํา Project Approach เปนโรงเรียนที่นักเรียนเปนศูนยกลาง Child Center เปนโรงเรียนที่ทําแลว กระทรวงศึกษาขอให
เขาชวยพัฒนาหลักสูตรให ทีนี้ก็มีคําถามวาแลวเขาปฏิบัติไดตามที่เขามุงมั่นหรือเปลา 

ลูกสาวเรียนไดมาปกวาๆ ไดไปสัมผัสเด็กประถมดวย ก็พบวา เออเขาปฏิบัติได เปนโรงเรียนที่ไมมีการใหเด็กเคารพ
ธงชาติ ไมมีการใหเด็กสวดมนต แตเขาจะใช brain gym ซึ่งเขาก็ไปเรียนมาโดยตรงคือเปนลูกศิษยของ ดร.โฮเวิรด การดเนอร 
คนคิดเรื่องพหุปญญา multiple intelligence ซึ่งแลวเขาก็เอามาใชในโรงเรียน ก็ถามตอไปวาเขาใชอยางไรบาง  

ก็ดูจากครูของลูก ทุกคนเลยที่ลูกผานมา ครูเขาจะผานการอบรมมาในแนวทางเดียวกัน ครูเขาจะสวัสดีเด็กกอน 
แมแตอาจารยใหญ ที่นี่กําหนดเลย กฎเหล็กคือตองเคารพเด็ก เราดูเปนเรื่องเล็ก แตเขาเห็นเปนเรื่องใหญ เคารพและใหเกียรติ 
ตอนแรกคิดวาเด็กตัวเล็กๆ จะเคารพอยางไรใหเกียรติอยางไร ก็ปรากฏวาเทาที่ดูนี่คือเขาทําไดจริงๆ เขาจะไมมีประโยคคําสั่ง
กับเด็กที่นี่  เอะไมส่ังแลวจะทําอยางไร ใหเด็กเก็บกระเปาหรือถอดรองเทาเขาจะทําอยางไร  
    เขาจะเรียกเด็กวา ”คุณ” ทุกคน  เขาจะบอกวาคุณแพรว ดูแลกระเปาคะ แพรวก็จะเก็บอะไรอยางนี้  ขนาดที่เราเปน
แม บอกใหลูกเก็บลูกก็ไมเก็บ  แตบอกวาคุณพัต ดูแลรองเทาคะ คุณพัตใสรองเทาสลับนะคะ แตไมไดบอกวาใหคุณพัตสลับ
กลับ แตเด็กก็จะทํา  แลวก็ตัวครูเองนี่ถาเปนครูอนุบาลนี่กฎก็คือหามหันหลังใหเด็ก เวลาสอนตองเปนกระจกใหเด็ก เพราะเด็ก
จะบริโภคทุกสิ่งทุกอยางในตัวครูถาหันหลังเมื่อไหรครูคนนั้นก็จะโดนครูใหญเรียกอบรม  ก็เคยสังเกตทําไมเวลาครูพาเด็กเดิน 
จะมีครูคุมทายขบวนคนหนึ่ง มีครู 3 คนเด็กไมกี่คน   แลวครูคนขางหนาก็จะเดินถอยหลังๆ  ลูกเราก็กลับมาทํากับเราอยางนี้ ก็
เลยไปถามครู  ครูบอกวาครูเหมือนกระจกของเด็กคือทําทุกอยาง  แลวครูก็จะตองเปรี้ยวตองสวยคือตองบุคลิกดีตองไมแตงตัว
เชยเด็ดขาด   

ทีนี้ถามวาในเมื่อเด็กไมเคารพธงชาติ ไมสวดมนตแลวเด็กจะซึมซับตรงนี้ไดไหม  ครูก็ถามกลับวาแลวเด็กคนอื่นละ ที่
นับถือคริสอิสลาม หรือศาสนาใดๆ นะ จะทําอยางไรถาเราสวดมนต  เร่ืองเคารพธงชาติ 8 โมงที่นี่จะเปดเทป เด็กก็จะไดยิน ก็
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จะยืนเอง คือเด็กโรงเรียนนี้ไมตองออกคําสั่งอะไรเลยนะ  แลวเขาก็จะสรางบรรยากาศที่เปนมิตรกับสมองเพราะวาโรงเรียนนี้
เปน Brain based ใชไหมคะ คอืยึดถือเร่ืองของสมองขางในเปนหลัก เขาก็จะกําหนดวาตองเด็กดื่มน้ําทุกชั่วโมง เด็กทุกคนจะมี
กระติกคนละอันคลองคอไปไหนๆ ก็จะดื่มน้ําอยางนี้ อยางไปทํากิจกรรมอะไร กจ็ะตกลงกอนวัน วันนั้นพาเด็กไปดูคอนเสริฐ
ออเคสตราที่มหิดล  ซึ่งมีแตคนใสสูตรใสอะไรอยางนี้  เด็กโรงเรียนนี้เขาไปและก็ตกลงกันกอนวาเราจะอยู 20 นาทีโดยเรา
จะตองปดวาจา  เด็กเล็กๆ นี่ ปดวาจานี่นะ แตปรากฏวาเด็กที่นี่ทําได เพราะเด็กนี่เขากระซิบ กระซิบแบบไมมีเสียงนะ เด็กก็จะ
รูวาปดวาจาคืออะไร   

คือกลายเปนวาโรงเรียนนี้คือเคารพเด็กจริงๆ  คือจากใจจริงๆ  ก็จะกอดเด็กอยางธรรมชาติเพราะวาอาจารยใหญนี่
เขาจะทําใหเห็นเปนหลัก  เจอใครเขาจะกอด  กอดแนนกอดนานจนครูทุกคนสามารถรับแนวทางนี้ไปได  แลวก็จะกอดเด็กทุก
คนในโรงเรียนคือผานครูปุบ เขาก็จะครูสวัสดีกอน  สวัสดีอยางตั้งใจอะไรอยางนี้  ทุกอยางเขาจะทําเพ่ือเด็ก  เขาจะบอกวาใน
สวนพอแม ขออยางหนึ่ง ใหสํานึกไวเสมอวา พอแมเปนตําแหนงเกียรติยศ ไมใชภาระในหนาที่อะไรทั้งส้ิน  ซึ่งมันก็ทําใหเรา
รอนๆ หนาวๆ ก็ติดตามดูตอไปวาลูกเราจะเลี้ยงอยางไร  คือมันมีหลากหลายแนวทางนะ ที่จะดูแลอบรมบุตร ก็ทําใหคิดวา เออ
การที่เราเล้ียงลูกอีกแบบหนึ่งอาจจะดี  มันก็สามารถทําใหเด็กโตขึ้นมาตามแนวทางพหุปญญาอยางนี้ไดเหมือนกัน   

โรงเรียนนี้เขาจะไมใชเสียงดังกับเด็ก เขาจะใหผูปกครองทําแบบเดียวกันที่บานดวย ขอแคขีดที่ 2 วอลลุม 2 พอนะ
อยาเกินกวานี้  เพราะยิ่งดัง เด็กก็ยิ่งดัง แลวพอมาโรงเรียนก็จะดัง  หรืออยางเด็กตีกันเขาก็จะบอกวาเขาจะใชภาษาวาสัมผัส
เพ่ือนเบาๆ คะ  ลูกสาวนี่เคยโดนเพื่อนตี เพ่ือนแกลงอะไรอยางนี้  เขาก็จะบอกเด็กคนนั้นวา  คุณพัตสัมผัสคุณแพรวเบาๆคะ  
เขาจะสอนใหเด็กรูจักพ้ืนที่  ใหเด็กกางมือออกแลวก็หมุนไปรอบ 360 นี่คือพ้ืนที่ของเด็ก  เรียกวาใครก็อยาเขาไป เวลาแกลง
คนอื่น ครูบอกวาดูแลพ้ืนที่เด็กก็จะกลับมา  กลับมาแลวอยูของเขาเฉยๆ พอไปอีก ก็ใหดูแลพ้ืนที่อีก เขาก็จะกลับมา  แตเขาจะ
ไมใชประโยคคําส่ัง แลวเขาก็จะเรียกผูปกครองคนที่ไปแกลงคนกระทําเรียกเขามาคุยมาอบรม  เขาบอกวาเด็กที่เปนผูกระทํานี่
มันบาดเจ็บย่ิงกวาเด็กที่ถูกกระทํา ในระยะยาว คือมันจะมีเกล็ดเล็กเกล็ดนอย มีเทคนิคมาก  ซึ่งกลายวาเด็กโรงเรียนนี้มี
ความสุขมากเลย ตัวครูเองก็มีความสุขมาก   

มีโอกาสไดไปคยุกับอาจารยเกียณติวรรณ เมื่อคราวกอนอาจารยบอกวาการที่เราสวัสดีคน ควรยกมือขึ้นกอน อยาง
วันนึงยกมือขึ้นประมาณ 100 ครั้งในการสวัสดี ขอให 25 ครัง้เปนการที่เรายกกอน มันจะชวยลดอัตราตัวตนของเราในที่สุด ซึ่ง
โรงเรียนนี้เขาใชทฤษฏีนี้ดวยหรือเปลาไมรู แตเขาใชมาตั้งแตดั้งแตเดิม มันก็กลายเปนวาครูก็ไมมีอัตตา ก็ชวยสอนเด็กไปดวย   

 
ครูนอยเสริมเรื่องการยกมือไหว ผูปกครองสมัยใหมนี่มือจะแข็งมาก เราก็สวัสดีกันนะคะ ยนืตัวตรงเทาชิด ก็เปนทา

โยคะเหมือนกัน เราจะบอกเด็กยืนตัวตรงเทาชิดนะคะ ยืนพนมมือแลวก็กมศีรษะ เราสวัสดีกันนะคะ สวัสดีคุณพอ แลวก็สวัสดี
คุณแมดวย ผูปกครองที่ไหนที่เด็กๆ ยกมือไหวแลวผูปกครองจะไมยกมือไหวตอบ ถาเราทําทุกวัน แลวก็เปนการลดอัตตาของ
ผูปกครอง ของตัวครู แลวก็เด็กเอง  เพราะวาลูกก็ยังทําใชมั้ย ฝกตรงนี้เพ่ืออนรคตของเขา  ยิ่งเราไดพบผูปกครองบอยๆ นี่เรา
ก็จะบอกวันนี้ลูกยืนไหวสวยจังเลย ผูปกครองไดยินวาลูกตัวเองไหวสวย ตัวผูปกครองไหวไมสวย ก็อาย แลวบางที่ลูกตองกลับ
สอนผูปกครอง ไหวสวยทําอยางนี้นะ  ผูปกครองก็จะไหวสวยไปดวย ซึ่งมันเปนเรื่องงายๆ ยืนตัวตรงเทาชิดพนมมือกมศีรษะ
ลง  แลวพูดคํางายๆ เปนการสื่อระหวางเด็กกับผูปกครอง ซึ่งมันเปนจริยธรรม  
 
อ. สมคิด โพธ์ิชนะพันธ 

มีความประทับใจมาก อยางที่ครูวา เด็กเขาแผนกระดาษจริงๆ ขาวสะอาด สังคมตางหากที่ทําใหเด็กสับสน แลวเด็กก็
ไมรูวาเขาจะโตไปขางหนาอยางไร  กําลังจะบอกวาพวกเราคงไดทําอะไรที่ดีมีคุณคามีประโยชนนะคะ  คูมอืเลมนี้ คงจะนําไปสู
เปาหมายตรงนั้น   
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บทที่ 11 โรงเรียนที่นําโยคะมาเปนนโยบาย 
โรงเรียนอมาตยกุล 

 
(1) เด็กอัจฉริยะ “นีโอฮิวแมนนิส” 

จากเวบไซท www.raklukefamilygroup.com/webboard  วันที่ 16 มกราคม 2007 
เด็กๆ มีความ ละเอียดออนในหัวใจ เกือบทุกคน เขายังไมสามารถ แยกแยะวา อะไรคือ ฉัน หรือไมใช ฉัน เขา

เปรียบเสมือน สวนหนึ่ง ของธรรมชาติ เมื่อเติบโตขึ้นความฝน ความคิดสรางสรรค ของเด็กๆ ถูกสภาพ แวดลอมทั้ง ครอบครัว 
สังคม พยายาม จะให เปนตามที่ผูใหญคิดวาถูก ตองและดีงาม โดยหารูไมวา พวกเขากําลังเขามาทําลายความฝนและความคิด
สรางสรรคของเด็กๆ โดยไมรูตัว บอยคร้ังที่ผูใหญไมเขาใจ ความรูสึกของเด็ก และไมรูวา ควรจะทําอยางไร เพ่ือใหเด็กเรียนเกง 
และมีความสุข ทั้งๆ ที่มนุษย มีศักยภาพ ในการ เรียนรูมากมาย แตมนุษย ยังไมรูจัก วิธีนํามาใชอยางเต็มที่ มนุษยสวนใหญ 
ใชอัจฉริยภาพ ที่มีอยูใน ตัวเพียง 1%% เมื่อเปนเชนนี้ การศึกษานา จะมีบทบาท ในการชวยนํา อัจฉริยะที่ แฝงเรน ทั้งมวล 
ของมนุษยออกมาใช ไดมากที่สุด โดยเฉพาะอยางยิ่ง ปฐมวัยอัน เปนชวงสําคัญ ของชีวิตในการพัฒนา ใหเด็ก มีอัจฉริยะ ใน
ที่นี่คง ไมได หมายถึง เรียนเกงเพียง อยางเดียว หากแต หมายรวมถึง การพัฒนา ทั้งกาย และจิตไป ดวยกัน เพ่ือพัฒนา ให
เด็ก เปนมนุษย ที่สมบูรณในทุกๆ ดาน 

นีโอฮิวแมนนิส การศึกษาแนวใหม เชื่อวาแนวคิดนี้ จะพัฒนาให คนสมบูรณ โดยเนนดาน รางกาย จิตสํานึก จิตใต
สํานึก และจิตเหนือ สํานึก นั่นคือเด็ก จะตองมีรางกาย สมบูรณ แข็งแรงสวยงาม ดวยการ สงเสริม ใหออกกําลังกาย รวมถึง 
การพัฒนา ดานอารมณ และ สติปญญา ควบคูไปดวย “ผมเคยผาน ระบบ การศึกษา ที่ทําใหตัวเราไมมีความสุข จึงพยายาม 
คนหา แนวคิดเพ่ือ จะทําใหเด็ก มีความสุข จากที่ผานมา เคยศึกษาหลายแนวคิด ทั้งวอลดอรฟ หรือ ซัมเมอรฮิล แตที่สุด แลว
ก็มาลง ที่ นีโอฮิว แมนนิส เพราะเชื่อ วาแนวคิด นี้พัฒนา มนุษยได” เกียรติวรรณ อมาตยกุล ผูนํา แนวคิด นีโอฮิวแมนนิส มา
ใชกับ โรงเรียน อมาตยกุล กลาวถึง ที่มาที่ไป กอนจะ บอกเลาถึง “นีโอฮิวแมนนิส” คงตอง เกริ่นถึงแนวคิด การศึกษา ระบบ 
อื่นดวย อยางแนวคิด โรงเรียน วอลดอรฟ เนนใหเด็ก มีอิสระเสรีภาพ จินตนาการ และ ความคิด สรางสรรค อยางเต็มที่ สวน
แนวคิด นีโอฮิวแมนนิส ตองการ พัฒนาสมอง ทั้งสองซีกพัฒนาทั้งกายและจิตสมองทั้งสองสวนทํางาน แตกตางกับขณะที่สอง
ซีกซาย ทําหนาที่พูดคุยใชเหตุผล การวิเคราะห ขอมูล เชิงวิทยาศาสตร อันเปน ภฏเกณฑที่ แนนอน ตายตัว สวนสองซีกขวา
เปน เร่ืองของ ความคิด และ จิตนาการ ที่ไมมีขอบเขตกาลเวลา บางสิ่งบางอยาง เปนส่ิงที่ มนุษยหย่ังรูเอง โดยไมตองใช
ถอยคํา นีโอฮิวแมนนิส มีแนวคิดวาจะทําอยางไร ที่จะนํา ทั้งสองอยาง ผสมผสาน กันอยางลงตัว นั่นคือ ความคิด สรางสรรค 
จินตนาการ และ การคิดอยางมีเหตุผล อยางงาน สรางสรรค ทางศิลปะ ดนตรี หรือ ความ คิดแปลกใหม ลวนแลว แตเกิดขึ้น
จากการ ทํางานของสมองซีกขวา หากแตความคิดสรางสรรคของสมองซีกขวาจะสามารถแสดงหรือบอกเลาใหผูอื่นทราบ ก็ตอง
เกิดจากการ รวบรวมวิเคราะหของสมองซีกซาย และผูที่จะทําประโยชนให กบัมนุษยชาติก็ ตองเปนผูพัฒนาสมอง ทั้งสองซีก 
การศึกษาที่ผานมา ครูเปนศูนยกลางมีอํานาจ หากเด็กไมเรียนเดี๋ยวครูกจ็ะลงโทษ แตถาเปนฮิวแมนนิส ครูตองถูกฝกใหเปน
คนที่มีแรงจูงใจ สรางความรูสึกดีๆ ใหเด็กเขามาเรียน เกียรติวรรณกลาว 

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส มีแนวทาง การพัฒนา ส่ีดาน ดวยกันคือ รางกายตองแข็งแรง โดยการรับประทานอาหารให
ถูกตอง และออกกําลัง สม่ําเสมอ มีความเปน ตัวของตัวเอง พัฒนาอารมณ ความรูสึกใหเด็กมคีวามเชื่อมั่น ในตัวเอง เคารพ
ตัวเอง และผูอื่น มีน้ําใจชวยเหลือผูอื่น ไมใชสอน ใหเด็กเกงคนเดียว เด็กตองเรียนรูใน การชวยเหลือผูอื่น และเด็กตองมี การ
พัฒนาดานไอคิว นั่นคือ สามารถเลือก ส่ิงที่ตัวเองถนัดไมวาจะเปนกีฬา ดนตรี ศิลปะ ฯลฯ “หลักของ นีโอ คอนขางชัดเจน 
อยางเรื่องกินอาหารอยางไร เพ่ือใหสุขภาพแข็งแรง ทําอยางไรคลื่นสมองตํ่า ควรสอนใหเด็กพูดใน แงบวก ยิ้มแยมแจมใส ให
เปนเด็กที่มีความสุข เนนเรื่องสปริต เรียนรูการชวยเหลือผูอื่น อยางเด็กเกง จะเรียนรูให ชวยเหลือ เพ่ือน ที่เรียนออนกวา” 

 
ฝกคล่ืนสมองต่ํา 

จากการคนควาของนักวิทยาศาสตรพบวา สมอง ของคนเรา ประกอบดวย เซลลประสาท หลาย พันลานเซลล แตละ
เซลลไดสราง กระแสไฟฟาเล็กๆ ขึ้น ซึ่งเมื่อรวมกันแลว ทําใหเกิด คล่ืนแมเหล็กไฟฟา และคล่ืนสมองซึ่งเปล่ียนแปลงไป ตาม
การเปล่ียนแปลง ของจิตใจ หากสภาวะ ที่มนุษยสับสน กระวน กระวาย ไมมีความสุข จะทําให คล่ืนสมองสูง และเมื่อมนุษยอยู
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ในสภาวะท่ี คล่ืนสมองต่ํา ดวยการพัฒนา จิตใจใหสงบ ซึ่งทําใหอารมณดี มีความคิด สรางสรรค มีภูมิคุมกัน ในรางกายสูง และ
สวนนี้จํา เปนอยางยิ่ง ที่ตองมีการ ฝกฝน เร่ิมจากทฤษฎีการพัฒนาจิตใจฝกโยคะ สมาธิ และสอนใหเด็กมีความคิดดานบวก 
เชื่อวาสิ่งเหลานี้ถาผึกตั้งแตเด็กจะกลายเปนคนที่มองโลกในแงดี จากงานวิจัยเชื่อวา ตอนที่เราสบายใจ หรืออารมณดี เปนชวง
ที่ มนุษยคล่ืนสมองต่ํา จะเรียนรูส่ิงตางๆ ไดรวดเร็ว โรงเรียนตาม แนวคิดนีโอฯ จึงเปนลักษณะ ใหเด็กเรียนๆ เลนๆ 
โดยเฉพาะเด็กอนุบาลจะใหเลนมากกวาเรียน แนวคิดนี้เชื่อวา การทําสมาธิ ชวยใหคล่ืนสมองต่ํา จึงถูกนํา มาใชกับเด็ก โดยฝก
ใหเด็กหัด ทําสมาธิ สักสองสามนาที เพียงแคเปดเพลงเบาๆ เพ่ือใหเด็กรูสึก สบายใจ เสมือนหนึ่ง การเติมสวนที่ขาดไป 

“คุณครูตองใจเย็น มีเทคนิคใน การเรียนให เหมาะสม อยางเปด เพลงสองสาม นาที เพ่ือใหเด็กสบายใจ แลวเติมบาง
ส่ิง บางอยางเขาไป อยางชั่วโ มงเกษตร เราก็ใหเด็ก ทําจริงๆ แลวซอม ขายกันจริงๆ เราตองพัฒนาอารมณเด็ก โดยใหเด็ก 
ไดรับการ พูดดานบวก ทั้งทางบาน และโรงเรียน ไมเปรียบเทียบเขา ไมวาเด็กวา โง เซอ เดอ เปน ซวย หวย นั่นเปนการ
ปลูกฝง ความคดิดานลบ แตถาบางคนไดส่ิงเหลานี้ม าจากครอบครัวก็ชวยไมได ทางโรงเรียนก็พยายาม จะใหส่ิงที่เปนบวกกับ
เด็กเพ่ือฝกคล่ืนสมองต่ํา” อัจฉริยะตามแนวคิด เกียรติวรรณ ก็คือ เด็กตองเรียนรูรอบดาน และชวยเหลือ ผูอื่นดวย บางคนเกง
คณิตศาสตร แตพอถึงชั่วโมงดนตรี กลับตบมือ ผิดจังหวะ หรือเลนกีฬาไมเปน ก็ยังใชไมได สําหรับแนวคิดนี้ เราตองการจะให
เด็ก มีความสามารถ หลากหลาย เด็กจะไดไมมีจุดออน ไมวาจะเลนดนตรี เลนกีฬา หรือเขาสังคมก็ตาม เราไมเชื่อวาเด็ก
อัจฉริยะ มาจากกรรมพันธุของพอแม เชื่อวานา จะอยูที่การฝก อบรมเด็ก อาทิ เด็กบางคนมีจุดออน ดานกีฬา เพราะไมไดรับ
การฝกฝน ตั้งแตอนุบาล หรือบางคนรองเพลงไมเขาใจจังหวะ เพราะไมไดถูกฝกมาเลย ไมใชเด็กไมมีความสามารถ แตเปน
เพราะเด็กไมไดรับการฝกฝน “เชื่อวาเด็กถาไดฝกทําไดดี ทุกคน เด็กบางคนที่เขามาเรียนตอนประถมสาม หรือประถมส่ี แรกๆ 
เตะบอลไมโดนหรือตี ลูกเทนนิสไมได บางคนไม ไดถูกฝกใหชางสังเกต ตรงน้ีตองฝกดวยวา คุณพอจอดรถชั้นไหน คุณแมใส
ตางหูคูไหน บอยๆ ก็เปนคนชางสังเกต เราพยายาม ฝกใหเด็ก มีความรูร อบตัว ชางสังเกต” เกียรติวรรณเลาถึงเด็กใน
โรงเรียน  
 
หัวใจของโรงเรียนนีโอฯ 

โรงเรียนแนวนี้จะ ไมมีการยัดเยียด ส่ิงที่เปน นามธรรม หรือวิชาการ มากเกินไป ให กับเด็ก อยางเด็ก อนุบาล จะเนน
การใหเด็กได เลนเพ่ือใหพัฒนากลามเนื้อ ทุกสวน ของรางกาย สวนเด็กโต ขึ้นสักหนอย ก็เร่ิม ที่จะใหเรียนรูดาน วิชาการ และ
ศิลปะ ไปพรอมๆ กัน โดยจัดสิ่งแวดลอมในทุกสาขา วิชาที่เกี่ยวพันกับชีวิตอาทิ ศิลปะ ดนตรี กีฬา ธรรมชาติ ศึกษา การทํา
ครัว เกม เพ่ือใหพัฒนาในทุกๆ สวน 

“หากคนไมเคยฝกจิตใจ มากอน แคถูกแหย หรือ กวนนิดหนอยก็โกรธ แลว อยางคนที่ แขงกีฬา ถาถูกฝกจิตใจมา จะ
ควบคุมอารมณได ดังนั้นเ ด็กฮิวแมนนิสที่นี่จะวิ่งตอนเย็น และทํา สมาธิรวมกัน หากเขา มีความคิดในแงบวกตั้งแตเด็ก ก็จะ
พัฒนาเรียน ไดเร็วกวาปกติ” ถาตองการใหเด็กสมบูรณแบบ ตามแนวคิดนี้ พอแมตองรวมพัฒนาเด็ก รวมกับทางโรงเรียน 
อยางโรงเรียนของเราก็อาศัยหลักการวา ใครสมัครกอนไดเรียนกอน ไมมีการสอบ เราเชื่อปรัชญาวาโรงเรียน ทําใหเด็กเกงได 
“โรงเรียนของเรามีตั้งแตเด็กนั่งรถเบนซมาเรียนจนถึงนั่งมอเตอรไซค เราไมสนใจวาเด็ก แตละคน จะเกงแคไหน หนาที่ของเรา 
คือ ทําใหเด็กเกง และมีความสุข” 
 
เด็กมีความสุขยอมเรียนไดดี 

จากแนวคิดที่วาโรงเรียน ควรทําใหเด็กมีความสุขที่สุด เกียรติวรรณ ไมได ยืนยัน แนนอนวา การศึกษา แนวนี้จะทํา
ใหเด็กอัจฉริยะไดจริง เพราะเด็กแนวคิดนี้ ยังไมเติบโตเปนผูใหญ จงึไมมีบทสรุปที่แนนอน แตเขาก็มั่นใจวา การศึกษาแนวนี้จะ
ทําให เด็กมีความสุขและ อยากมาโรงเรียน “จากที่สอนมานานกวา 9 ป เรารูสึกวาเด็กมีความสุข เสาร - อาทิตย ก็อยากมา
โรงเรียน เราเชื่อวาวันนี้ตองดีกวา เมื่อวาน อยางโรงเรียนของเรา เด็กจะเกงกีฬา เพราะไดฝกกลามเนื้อมือ และ เทา และเด็กจะ
ยิ้มแยม แจมใส เพราะอยูในสภาวะคลื่นสมองต่ํา” แนวคิดนี้จะไมใหเด็กแขงขัน หรือเปรียบเทียบกัน เราจะไมทําใหเด็ก มีความ
ทุกขจากการเรียน แตก็ยังมีระบบการวัดผล ทางการศึกษา ตามแบบกระทรวงศึกษาธิการ และครูที่นี่ตองยอมรับแนวคิดใหมๆ 
 
ครอบครัวตองชวยเหลือเด็กดวย 
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การศึกษาแนวนี้จะสอนใหเด็กรูจักคําวา เรา (WE) นั่นคือ ตองชวยเหลือซึ่งกัน และกัน ถาเพ่ือนออนวิชาอะไร ก็ตอง
ชวยเหลือกัน แนวคิดนี้ จะไมใหอิสระ ครู หรือเด็ก เปนศูนยกลาง การเรียน การสอน แตเพียง ผูเดียว ดังนั้นเราจึงไมเห็น ครู
เผด็จการ ในโรงเรียนนี้ หรือเด็ก เปนใหญ ในหองเรียน แตเปนการพบกันครึ่งทาง “เราพยายามใชแนวคิด กึ่งระเบียบกึ่ง 
ประชาธิปไตย เราไมไดใหเด็กมีเสรีเต็มที่ ครูตองเปนคน จูงใจ ใหมาเรียนไมใชใหเด็ก เปนศูนยกลางเสียทีเดียว เราพยายามใส
แนวคิดวา เราตองชวยกันมีสปริตมีน้ําใจ ตองแลกเปล่ียนกัน ไมสอนใหเด็กเห็นแกตัว อยางประเภทที่วาปลาใหญ กินปลาเล็ก 
หรือ ประเภท เรียนหนังสือ เกงแลว แขงกับคนอื่นๆ ไปเรื่อยๆ เราไมทํา” เกียรติวรรณ ยกตัวอยาง สังคมปจจุบันที่ใชระบบปลา
ใหญ กินปลาเล็ก และแลว ปลาเล็กมันก็ตายเกือบหมดปลาใหญ ไมมีอะไรจะกิน ก็จะตายไปดวย คนเริ่มเห็นวาการชวยเหลือซึ่ง
กัน และกันเปนส่ิงที่ดี คนรวยหรือคนจนเทาเทียมกัน นั่นคือเปาหมาย ที่เราอยากใหเปนเชนนั้น แตก็ไมได ผลรอยเปอรเซ็นต 

“ชั่วโมงเด็กอนุบาลเรา จะทําใหเด็กสบายใจ ชวงอายุ สองถึงหกป ตองเปนชวงปูพ้ืนฐานใหเด็ก เพราะเปนชวงเซลล
สมอง จะ พัฒนาสูงสุด ถาไดฝก ตอนนี้จะดี ถาเราไดเตรียม ความพรอม ในเร่ืองนี้ เด็กจะ เกงมาก หลักสูตร ตอนอนุบาล 
คอนขาง อิสระเต็มที่ เปนชวงเตรียมตัว สําหรับชีวิต” หากจะ ใหเด็ก ทั้งเกง และดีสมบูรณแบบ คงเปนเรื่องยาก แตพวกเขาก็
เชื่อวา แนวคิด นีโอฮิวแมนนิส สามารถ ทํา ใหเด็กไปถึง จุดนั้นได อยางนอยๆ เด็กที่เติบโต จาก แนวคิดนี้ ก็จะเปน มนุษยที่
เขาใจ จิตใจผูอืน่ และไมเหยียบยํ่า เพ่ือนมนุษย ดวยกัน 
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(2) การศึกษาแบบนีโอฮิวแมนนิส Neo-Humanist Education 
โดย รศ.ดร.เกียรติวรรณ อมาตยกุล 

ภาควิชาการศึกษานอกโรงเรียน คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ความเปนมา 
จุดเริ่มของแนวคิดนี้มาจากโยคชีาวอินเดียผูยิ่งใหญ พี.อาร.ซารการ (P.R.Sarkar) ที่นําศาสตรทางตะวันออกกับความทันสมัย
แบบตะวันตกมาผสมผสานเขาดวยกัน เชนมีการใหเด็กๆฝกสมาธิ ทําโยคะ ขณะเดียวกันก็ใชเสียงเพลงและวิธีการสอนใหมๆ
รวมเขาไปดวย โดยใหความสําคัญกับการเรียนการสอนในเด็กเล็กวา 
 

"กิ่งไผออนสามารถจะถูกดัดหรือปรับใหอยูในรูปแบบใดก็ได สวนกิ่งไผแกจะตองใชความพยายามอยางยิ่งยวด ในการดัดหรือ
ปรับใหอยูในรูปแบบที่เหมาะสม ซึ่งก็อาจหักหรือเสียหายโดยงาย นี่คือเหตุผลสําคัญท่ีเราควรใหความสนใจการศึกษาระดับ
อนุบาลยิ่งกวาการศึกษาระดับใดๆทั้งส้ิน" 
 

หลักการ 
ส่ิงแวดลอมและการศึกษาในวัยตนๆของชีวิต มีอิทธิพลเปนอยางยิ่งตอความเฉลียวฉลาด คุณธรรมและความสุขของคนเรา 
โดยเชื่อวาความเกง ความฉลาด ซึ่งเปนศักยภาพที่มีอยูในตัวมนุษย แตมนุษยดีงศักยภาพดังกลาวออกมาใชแค 5-10 
เปอรเซ็นตเทานั้น และเชื่อวาความเปนคนที่สมบูรณนั้นเกิดจากศักยภาพที่สําคัญ 4 ดานคือ 
1. รางกาย (PHYSICAL) จะตองแข็งแรง 
2. จิตใจ (MENTAL) ถารูปรางดีแข็งแรง แตจิตใจไมมีความเชื่อมั่นในตัวเอง ตัดสินใจดวยตัวเองไมได ไมมีความเปนตัวของ
ตัวเอง ไมมีความคิดสรางสรรค ก็ไมมีประโยชน 
3. ความมีน้ําใจ (SPIRITUAL) มีความรักใหกับคนอื่นในวงกวาง ชวยเหลือคนอ่ืนโดยที่ไมหวังผลตอบแทน มีความเมตตาที่
ยิ่งใหญ มีใจที่เปดกวาง 
4. วิชาการ (ACADEMIC) ถาเราไมมีวิชาการ ไมมีความรูก็ไมมทีางที่เราจะมีอะไรมาบํารุงตัวเอง 
ทั้ง 4 ดานคือหลักการสูความเปนคนที่สมบูรณ การศึกษาที่ดีจะตองจัดใหครบทั้งหมดนี้ 
 

กระบวนการ 
เพ่ือไปใหถึงเปาหมายความเปนคนที่สมบูรณ กจิกรรมที่ทําในโรงเรียนนีโอฮิวแมนนิสจะตองสอดคลองกับหลัก 4 ขอ คือ คล่ืน
สมองต่ํา การประสานของเซลลสมอง ภาพพจนตอตัวเอง และการใหความรัก ซึ่งตองไปดวยกัน เด็กจึงจะไปในทิศทางที่ดี 
1. คล่ืนสมองตํ่า นักวิทยาศาสตรไดประดิษฐเครื่องมือวัดคล่ืนสมอง ซึ่งสามารถตรวจพบวาประสิทธิภาพการทํางานของคนเรา
จะแปรเปล่ียนไปตามคลื่นสมองที่เราสง ยิ่งต่ําลงมากเทาไรจะย่ิงมีประสิทธิภาพดีมากขึ้นเทานั้น เพราะเราจะมีความสงบทาง
จิตใจ อารมณดี ใจเย็น มีความคิดสรางสรรคสูง เกิดสมาธิ จิตใจเปนหนึ่งเดียว ไมฟุงซาน ไมวอกแวก กิจกรรมจึงตองสรางให
เด็กเกิดภาวะคลื่นสมองต่ํามากที่สุด เชน กอนเขาหองเรียน เด็กๆไดฝกทําโยคะ นั่งสมาธิ อันถือเปนการเตรียมความพรอมให
เขาเรียนหนังสือไดอยางสบายใจ และมีความสุขในการรับรู 
โยคะและสมาธิ จะชวยใหกลามเนื้อและประสาทผอนคลาย 
 

ขณะเด็กทําโยคะ จิตใจเขาจะเปนหนึ่งเดียว เร่ืองอะไรท่ีวุนวายจะคอยสงบลงๆ การเลานิทาน การกอด เสียงเพลง และทาที 
คําพูดจากคนรอบขาง ก็มีสวนทําใหคล่ืนสมองต่ําไดเชนเดียวกัน ถาเด็กอยูใกลคนคลื่นสมองตํ่า เขาก็จะต่ําดวย แตถาใกลคนที่
คล่ืนสมองสูง อารมณเขาก็พลอยรุนแรงสูงตามไปดวย ดังนั้น บทบาทของครูจึงเปนเรื่องสําคัญ ครูตองอารมณเย็น ยิ้มแยม
แจมใส พูดจาไพเราะ พูดใหกําลังใจ และไมพูดในแงลบ 
 

อาหารการกินก็มีสวนตอคล่ืนสมองของคนเราดวยเชนกัน ยิ่งถาเปนอาหารธรรมชาติมากเทาไหร จะย่ิงสงผลดีมากเทานั้น 
อาหารที่โรงเรียนจึงเปนแบบกึ่งมังสวิรัติ ไมกินเนื้อสัตวใหญ เชน หมู เน้ือ แตกินเนื้อสัตวเล็กตั้งแตไกลงมา เนนผก ผลไม นม 
และดื่มน้ํามากๆ 
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2.การประสานของเซลลสมอง เราเคยเชื่อวาความฉลาดมาจากพันธุกรรม พอเกง แมเกง ลูกจะออกมาเกง แตนีโอฮิวแมนนิสมี
ความเห็นตางออกไปจากนั้น โดยเชื่อวาความฉลาดสามารถฝกฝนกันได ไมขึ้นอยูกับกรรมพันธุ แตขึ้นกับส่ิงแวดลอมมากกวา 
วาไดมีสวนชวยทําใหเซลลสมองประสานกันมากนอยแคไหน 
 

การที่คนไหนจะฉลาดหรือไมฉลาด เกิดจากเซลลสมองประสานเขาดวยกันหรือท่ีเรียกวาเซลลประสานประสาท ถาใครมีมากๆ
คนนั้นจะฉลาด เรียนรูเร่ืองตางๆไดเร็ว อยางเรามีเพ่ือน ทําไมบางคนอานหนังสือสิบนาที จําไดหมด แลวเรากลับจําไมได มีการ
คนพบวาเซลลประสานประสาทจะขยายตัวไดดี เมื่อมือกับเทาของเราทํางานมาก เพราะปลายประสาทจะอยูตรงสวนนี้มาก 
ฉะนั้นในแนวคิดนี้จึงใหเด็กเรียนๆเลนๆ เรียนก็จริงแตตองไดเคลื่อนไหวดวย ดังนั้นกิจกรรมจึงมุงใหเด็กไดออกนอกหอง ไดปน
ปาย ไดวิ่งเลน เพ่ือใหมือกับเทาทํางานมากที่สุด 
 
นีโอฮิวแมนนิสจะไมเชื่อเรื่องใหเด็กเรียนอยางเดียว หรือเลนอยางเดียว เพราะในชวง 3-6 ป จะเปนชวงที่สมองของคนเรา
เจริญเติบโตมากที่สุด ถาไมใหเรียนเสียเลย แลวมาเรียนตอน 7-8 ขวบจะย่ิงชาไป ดังนั้นจึงตองเรียนบางโดยกระจายให
เหมาะสม และใชวิธีการที่จูงใจใหเด็กเรียนรูดวยคล่ืนอัลฟาหรือคล่ืนสมองต่ํามากที่สุด 
 
สวนวิธีการสอนแมเปนนามธรรม แตก็มีวิธีจูงใจอยางมีระบบจากรูปธรรมงายๆไปสูส่ิงที่เปนรูปธรรมยากๆ แลวจึงคอยไปสู
นามธรรมโดยที่เด็กแทบจะไมรูตัวเลย เชน แทนที่เด็กจะตองทองตัวอักษรตางๆ เขาก็จะรูจักเจาตัวพวกนี้ผานเกม โดยวิ่งไป
ตามพ้ืนหองใหเปนรูปตัวอักษร ทําตัวเองใหเปนรูปนั้น หรือเลนเกมบัตรคําสนุกๆ และแทนที่จะตองหลับหูหลับตาทองตัวเลข
มากมายอยางไรความหมาย พวกเขาก็จะไดเรียนรูการใชจากของจริงเชน นับตัวเลขจากลูกปดหอยหรือผลไม ถาหากจะเรียน
สรางเสริมประสบการณชีวิต ครูก็จะพาพวกเขาไปสัมผัสกับประสบการณจริงนอกหองเรียน อาจพาไปดูปลาในบอ พาไปรูจัก
สัญญาณไฟจราจรริมถนน เปนตน 
 
3. ภาพพจนของตัวเอง (SELF CONCEPT) ความรูสึกที่คนเรามีตอตัวเรา ตามหลักจิตวิทยาสมัยใหมพบวาความรูสึกที่มีตอตัว
เราจะสงผลไปถึงความรูสึกที่เรามีตอคนอื่นดวย ถาเรารูสึกวาตัวเองไมไดเร่ือง เราก็จะไมเชื่อมัน่คนอื่น ความรูสึกที่มาจากตัว
เรามันมาจากประสาทสัมผัสทั้งหาที่เปนตัวบันทึก โดยเฉพาะทางตากับทางหูเปนเรื่องของจิตใตสํานีก ซึ่งวัยเด็กเปนวัยที่รับรูสูง
ที่สุด ถาจิตใตสํานึกบันทึกไวแตเร่ืองดานลบ ไดยินคนรอบขางพูดเรื่อยๆวาไมเกง ซน เด็กเติบโตขึ้นก็จะกลายเปนคนที่ไมเกง 
ซน ซุมซาม เมื่อภาพพจนที่มีตอตัวเองเปนลบ พฤติกรรมที่ออกมาก็จะเปนลบดวย 
 
ดังนั้นบทบาทของครูจึงเปนเรื่องสําคัญ (กรณีเดียวกับเรื่องคล่ืนสมองต่ํา) เชื่อวาพฤติกรรมของครูคือบทเรียนที่ดีที่สุดของเด็ก 
เชน ถาครูไมกินผัก เด็กก็จะไมกินผัก ถาครูพูดจาไพเราะ เด็กก็จะพูดจาไพเราะ แนวคิดนี้ไมเชื่อวาทําอยางที่ครูสอน แตอยาทํา
อยางที่ครูทํา ดังนั้นคนที่เปนครูที่ดีจึงตองสมบูรณพรอมทั้งพฤติกรรมสวนตัวและเทคนิคการสอนดวย เด็กจึงจะเปนคนที่
สมบูรณแบบ 
 
4.การใหความรัก เปรียบเสมือนกับแกวน้ํา ถาความรักของเด็กคนนั้นเต็ม มันยอมไหลเผื่อแผไปถึงผูอื่น ตรงกันขาม ถาความ
รักของเขามีเพียงคอนแกว เขายอมเรียกรองตองการการแสดงออกซึ่งความรักแกเด็กที่จะทําใหเขาไดรับความรักลนเต็ม 
 
วิธีที่จะไดความรัก 
1. รอยยิ้ม ตามหลักจิตวิทยา การยิ้มคือการยอมรับในความเปนมนุษย 
2. คําชม การนําเอาขอดีมาพูด 
3. การสัมผัสในเด็กวัย 3-6 ขวบตองการส่ิงนี้มาก นักจิตวิทยาบอกวา คนเราตองการการสัมผัสอยางนอยวันละ 4 ครั้งเพ่ือการมี
ชีวิตรอด 8 ครั้งเพ่ือการมีชีวิตอยูอยางปกติ และ 14 ครั้งเพ่ือการมีชีวิตอยางมีความสุข ถาไมไดรับเลยเขาจะอารมณไมดี 
หงุดหงิด ดังนั้นในโรงเรียนนีโอฮิวแมนนิส ครูจึงกอดเด็กหลังเช็กชื่อในตอนเชาเสมอ 
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(3) สรุปหนังสือ: สอนใหเปนอัจฉริยะตามแนวนีโอฮิวแมนนิส   
อ.เกียรติวรรณ อมาตยกุล พิมพคร้ังท่ี 5 (มิ.ย. 2546) 

โดยครูพรจันทร จันทนไพรวัน 
 มีนักการศึกษาผูยิ่งใหญคนหนึ่งไดเขียนคุณสมบัติที่สําคัญของครูไววา “ขาพเจาเชื่ออยางสนิทใจวา มีคุณสมบัติ
หลายๆ ขอที่จะทําใหเราเปนครูที่สมบูรณสําหรับเด็กได แตคุณสมบัติขอหนึ่งที่ขาพเจาคิดวาสําคัญท่ีสุด คือ ความสามารถที่จะ
ทะลุทะลวงเขาไปสูโลกแหงความคิดของเด็ก ความเขาใจจิตใจอันออนละมุนของเด็กนี้เปนส่ิงที่จําเปนสําหรับครูอยางยิ่ง” จิตใจ
อันออนละมุนของเด็กตองการการดูแลเอาใจใสอยางดียิ่งจากผูใหญ เพ่ือใหความไรเดียงสา, ความอยากรูอยากเห็น, ความคิด
สรางสรรค, ความรูสึกที่ไมมีการแบงแยกและความรักที่เปนสากลอยูติดตัวพวกเขาไปจนตลอดชีวิต ผูที่จะทําหนาที่นี้ไดก็คือครู 
หรือผูปกครองที่มีจิตใจละเอียดออนบริสุทธิ์เหมือนอยางจิตใจของพวกเด็กๆ ดังนั้นการทําสมาธิเพ่ือชําระลางจิตใจใหกลับไปสู
สภาวะจิตใจท่ีละเอียดออนของเด็กๆ อีกครั้ง จึงเปนส่ิงที่จําเปนอยางยิ่งสําหรับครูทุกคน   

การศึกษานีโอฮิวแมนนิส (Neo-Humanist Education/ Holistic Education) คือ การศึกษาที่มุงจะพัฒนาอัจฉริยภาพ
แฝงเรนในตวเด็กทุกคนใหปรากฏออกมาใหไดมากที่สุด  โดยพัฒนาในทุกๆ ดานทั้งรางกายและจิตใจควบคูกันใหสมบูรณ   
 
คนเรามีสวนประกอบอะไรบาง 
I  รางกาย (Physical body)  ไดแกอวัยวะภายนอกที่เราสามารถมองเห็น อวัยวะภายในและตอมไรทอตางๆ  
II  ความรูสึก แบงระดับเปน จิตสํานึก (Conscious mind) คือความรูสึกของคนเรา, จิตใตสํานึก (Subconscious mind) คือ
ความรู ความจํา ความคิดตางๆ, จิตเหนือสํานึก (Superconscious mind) เปนแหลงของพลังงานความรอบรู ความคิด
สรางสรรค และความปติสุขที่ยิ่งใหญที่สุดของมนุษย จิตเหนือสํานึกมีอยู 3 ระดับ คือระดับความคิดสรางสรรค, ระดับการหยั่งรู
เอง, และระดับที่มีความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ 
 
ดานรางกาย 

มีผลจากการวิจัยจํานวนมากที่แสดงใหเห็นวา การฝกความสมดุล (Balance) จังหวะ (Rhythm) และการทํางานที่
สัมพันธกันของอวัยวะตางๆ (Coordination) ของการออกกําลังกายมีผลอยางยิ่งตออารมณ ความรูสึกและพัฒนาการทาง
สติปญญาของเด็ก  อีกทั้งไดมีการคนพบวาการเคลื่อนไหวอยางวองไวของนิ้วมือ มีความสัมพันธอยางมากกับการพูดจาชัดถอย
ชัดคํา และความคิดอันฉับไวของเด็กและในทางตรงกันขามเด็กที่ไมสามารถเคลื่อนไหวนิ้วมือไดคลองแคลว มักคิดอะไรชาตาม
ไปดวย ดังนั้นคนเราควรไดรับการฝกหัดใหรูจักใชนิ้วมืออยางคลองแคลวมาตั้งแตเด็ก ไมวาจะเปนการสอนใหรูจักลีลาการราย
รําของชาวตะวันออกที่ตองใชนิ้วมือประกอบตามจังหวะอันออนชอย หรือการสอนใหเด็กหัดใชนิ่วมือแสดงความหมายตางๆ จะ
สามารถพัฒนานาใหเด็กใชนิ้วมือและความคิดของเขาไดอยางคลองแคลววองไว 

นอกจากนี้ การวิจัยทางสมองพบวา ความเฉลียวฉลาดและสติปญญาอันแหลมคม ฉับไวจะพัฒนาขึ้น เมื่อมนุษยเรา
กําลังประสบกับภาวะแหงความยุงยากหรือความเครียด (ภายใตความกดดัน) เพราะในขณะที่เราใชความคิดที่จะแกปญหานั้น 
ตอมใตสมองจะมีการผลิตฮอรโมนหลายชนิดที่เปนตนเหตุใหสมองสรางสวนตอเชื่อมโยงหนวยประสาทตางๆ ในสมองขึ้นเปน
จํานวนมากมายมหาศาล ซึ่งสวนเชื่อมโยงของสมองดังกลาวนี้ยิ่งมีมากขึ้นเทาใด สติปญญาของคนเราก็จะยิ่งแหลมคมมาก
ยิ่งขึ้นเทานั้น แตหากวาถาคนเรามีความเครียดมากเกินไป หรือมีชีวิตอยูภายใตความกดดันมากเกินไป ก็จะทําใหมีผลราย
อยางยิ่งแกสภาพรางกายและจิตใจได ดังนั้นชีวิตที่สมบูรณจึงตองเปนชีวิตที่ดําเนินอยูในทางสายกลางที่ไดรับทั้งความตึงเครียด 
และการผอนคลายควบคูกันไป 
 
การบริหารอวัยวะภายในและตอมไรทอ  

หลายพันปมาแลวที่ไดมีผูทราบถึงความสําคัญของฮอรโมนจากตอมไรทอที่มีตอชีวิตและจิตใจของคน จึงมีการ
ประดิษฐทวงทาบริหารรางกายแบบหนึ่งที่เรียกกันทั่วๆ ไปวาโยคะอาสนะ (Yoga Asana) ซึ่งเปนทาการบริหารทั้งอวัยวะ
ภายนอกและอวัยวะภายในของคนเรา การบริหารแบบอาสนะนี้ ผูปฏิบัติจะตองมีการเคลื่อนตัวดวยลีลาที่นุมนวลชาๆ ควบคูไป
กับการหายใจลึกๆ มีการสงบนิ่ง ไมไหวติง สลับเปนชวงๆ ซึ่งอาสนะเหลานี้ นอกจากจะชวยบริหารตอมไรทอตางๆ ใหขับ
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ฮอรโมนออกมาไดเปนปกติแลว ยังชวยใหกลามเนื้อและประสาทผอนคลายไดอยางดียิ่งอีกดวย เชน การทําอาสนะในทา Hare 
Pose กระหมอมของผูฝกจะถูกกดอยูกับพ้ืน ซึ่งเปนการบริหารตอมไพเนียลในสมองของเรา ซึ่งไมนานมานี้ นักวิทยาศาสตรได
คนพบวา ตอมไพเนียลสามารถผลิตฮอรโมนที่เรียกวา เซราโตนิน (Seratonin) ซึ่งมีผลทําใหจิตใจผอนคลายและมีความสุข การ
สอนทําอาสนะตางๆ ใหกับเด็กตั้งแตเล็กๆ จึงชวยพัฒนาสุขภาพรางกายและจิตใจของเด็ก 

เด็กสวนใหญมักชอบการทําอาสนะทาตางๆ มาก พวกเขาสามารถทําทาอาสนะตางๆ ไดอยางดี และงายดาย โดยที่
ผูใหญมักคาดไมถึง การทําอาสนะเปนการบริหารรางกายอยางแทจริงที่ไมมีการแขงขันเอาแพเอาชนะ นอกจากทาอาสนะตางๆ 
จะชวยรักษาความยืดหยุนคลองตัวและความสมดุลตามธรรมชาติของรางกายแลว ยังเปนวิธีที่ดีที่สุดวีหนึ่งสําหรับการระบาย
พลังงานาที่มีเหลือเฟอสําหรับเด็กที่อยูไมคอยสุขอีกดวย เด็กที่อยูไมคอยสุขทั้งหลาย หลังจากไดฝกอาสนะแลวมักจะกลายเปน
เด็กที่ซนนอยลงและมีความสํารวมมากขึ้น การสอนอาสนะเด็กๆ ยังชวยใหเด็กเกิดจินตนาการถึงทาสัตวตางๆ พรอมกับเสียง
สัตวประกอบในขณะที่ทําอาสนะ  ตัวอยางการสอนตอไปนี้ 

“เอา สมมติวาเราทุกคนเปนงู นอนคว่ํา เหยียดตัวตรง หนาผากติดพ้ืน ขาทั้งสองชิดติดกัน คราวนี้ หายใจลึกๆ พรอม
กับแอนตัวขึ้นโคงไปทางหลังชาๆ ใหเหมือนงูเหาที่กําลังชูคอแผแมเบ้ีย อยางลําพองในปาลึก เอาละ ทุกคนทําเสียงขู ฟอ ฟอ 
ฟอๆๆ พรอมกัน...” 
การรักษาตัวเองและการรูจักตัวเองของเด็ก 
 ปจจุบันแพทยเปนจํานวนมากไดยอมรับวา โรคภัยไขเจ็บตางๆ ของคนเรา สวนใหญนั้นมีสาเหตุเนื่องมาจากจิตใจ 
(Psychosomatic)........ตัวอยางโรค...... ในทํานองเดียวกันคนเรากส็ามารถสรางระบบภูมิคุมกันโรคตางๆ ไดดวยตัวเองสูง ถา
เรามีสุขภาพจิตที่ดี มีจิตใจท่ีราเริง เบิกบาน สดใส มีความรัก ความปรารถนาดีใหแกตัวเองและผูอื่น เราจึงควรไดเรียนรูถึง
ความสามารถตามธรรมชาติในตัวเราที่สามารถรักษาโรคภัยไขเจ็บตางๆ ไดเองและความรับผิดชอบตอการรักษาสุขภาพ 
อนามัยของตัวเราเองตั้งแตวัยเด็กตั้งแตชั้นอนุบาล ตัวอยางเชน โรงเรียนนีโอฮิวแมนนิสสอนใหเด็กรูจักตัวเองเกี่ยวกับรางกาย
และจิตใจ วิธีที่จะควบคุมจิตใจของตัวเอง วิธีดูแลรักษารางกายและจิตใจของตัวเองโดยการทําโยคะอาสนะ  การผอนคลายอยาง
ลึก และการทําสมาธิ ซึ่งความรูเหลานี้จะชวยทําใหเด็กรูจักการใชชีวิตอยางมีความสุขในสังคมมากยิ่งขึ้น 
 
การเจริญเติบโตของเรา/ ปริเขตพัฒนาการ 

• ระยะแรก (0-7 ป) วัยแหงความคิดคะนึงฝนและจินตนาการ 
 เด็กในวัยนี้ ทุกส่ิงทุกอยางที่เขาพบเห็นชีวิต มีความรูสึกนึกคิด ในวัยนี้สมองซีกซายของเด็กที่มีการคิดแบบเปนเหตุ
เปนผล ยังไมไดมีการพัฒนาอยางเต็มที่ เด็กจึงมีชีวิตอยูในโลกของความคิดฝน และมีจินตนาการที่เต็มไปดวยความมีชีวิตชีวา 
สวนในดานการคิดเชิงวิเคราะหหาเหตุผลนั้นในเด็กเล็กๆ แทบจะไมมีเอาเลย เด็กในวัยนี้จะใหความสนใจอะไรไดในเฉพาะเวลา
ส้ันๆ มีความรูสึกแบงแยกหรือความเปนตัวฉัน (ego) นอยมาก พวกเขาชอบเลนหรืออะไรตามลําพังมากกวาที่จะไปคลุกคลีกับ
เด็กอื่น เรามักจะเปนเขาพูดคุยกับตัวเองอยูบอยๆ พวกเด็กวัยแรกนี้จะไมคอยมีอารมณอะไรมากนัก ซึ่งเราพอจะสังเกตเห็นได
วา พวกเขาจะไมมีอารมณอะไรในขณะที่พวกเขาเลนกอดจุบกัน ดังนั้นถาพวกเขามีนองเกิดใหมในขณะที่เขายังมีอายุนอยอยู 
พวกเขาจะไมมีความรูสึกริษยาเลย  
การทะนุถนอม ความฉงนฉงายใครรูของเด็ก 

ความรูสึกเรื่องความไมแบงแยก ความฉงนฉงายใครรู และความเห็นอกเห็นใจในสิ่งที่มีชีวิตทั้งหลาย เชน หลักสูตรวงกลม
ของความรักที่มุงพัฒนาจิตใจเด็กใหละเอียดออนดวยนิทานปรัมปรา เร่ืองที่ชวนคิดคะนึงฝนและเสียงดนตรีอันไพเราะอยู
ตลอดเวลา ดังนั้นจากการฟงนิทานปรัมปรา ระบํารําฟอน เสียงเพลงและการทําสมาธิจะเปดจิตใจของเด็กออกอยางกวางขวาง
ไมมีที่ส้ินสุด 

• ระยะที่สอง (7-14 ป) วัยแหงความกลาหาญและการเลียนแบบ 
ระยะวัยเจ็ดขวบนี้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่ยิ่งใหญอยางหนึ่งขึ้นในตัวเด็ก โครงขายมหึมาของเซลลประสาทหลายรอย

ลานเซลลที่เชื่อมโยงระหวางสมองซีกซายและซีกขวา (Corpus callosum) ไดเติบโตขึ้นอยางครบถวนบริบูรณ ในระยะนี้เอง
สมองทั้งสองซีกของเด็กก็จะเริ่มตนทําหนาที่เฉพาะของตน สมองซีกซายจะพัฒนาไปสูการคิดอยางมีเหตุผล เด็กๆ จะเริ่มมี
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ความรูสึกที่วาตัวเองไมไดเปนสวนหนึ่งของธรรมชาติรอบตัวอีกตอไป แตจะมีความนึกคิดที่แยกออกมาเปนของตัวเองมากขึ้น 
(ego)  

เด็กในวัยนี้เริ่มตองการเพื่อนตองการสังคม ในวัฒนธรรมของหลายๆ ประเทศจึงมีการจัดใหเด็กไดเร่ิมเขาสูสังคมใน
ระยะนี้ ขณะเดียวกันสมองของเด็กก็เจริญเติบโตและแข็งแรงขึ้นอยางมาก ทําใหเด็กเกิดความตองการที่จะเรียนรูส่ิงแปลกๆ 
ใหมๆ เชน งานฝมือ, หลักเกณฑของสังคม, ขนบธรรมเนียมประเพณีของผูใหญ การเลนตางๆ ของเด็กวัยนี้จะเปนการเลนที่
เลียนแบบผูใหญ ซึ่งจะเปนการพัฒนาความสามารถตางๆ ในตัวเด็กไดเปนอยางดี ผูใหญจึงตองควรทราบธรรมชาติของเด็กใน
วัยนี้ไว และจัดการเรียนรูตางๆ ใหเหมาะกับเด็ก ในวัยนี้เด็กๆ แทบจะไมรูสึกถึงความแตกตางระหวาง “การทํางาน” และ “การ
เลน” ในสายตาของเด็ก “งาน” ก็คือ “การเลน” และ “การเลน” ก็คือ “งาน” ทั้งสองอยางนี้เปนความสนุกสนานที่นาหลงใหล  
ผูใหญควรพยายามทําใหความตองการที่จะมีความสามารถอยางผูใหญของเด็กบรรลุผลสําเร็จ โดยมีการจัดใหเด็กไดมีการ
ฝกหัดกิจกรรมทุกอยางของผูใหญ เชน การทําอาหาร, ทําฟารม, งานฝมือ, งานไม, เย็บผา, ทําเครื่องยนตกลไกอยางงายๆ 
ควบคูไปกับการใหความรูดานเนื้อหาวิชาการ 

ความเขมแข็งและกลาหาญ 
เด็กในวัยนี้ที่ไดรับการเลี้ยงดูมาอยางถูกตองตั้งแตเล็กกําลังมีความตองการที่จะมีความสามารถในการปกปอง 

คุมครองตัวเองและผูอื่นได ลักษณะเฉพาะที่เดนที่สุดของเด็กพวกนี้คือ ความกลาหาญ พวกเขากระหายที่จะไดออกไปผจญและ
พบกับเรื่องที่ตื่นเตน ระทึกใจ พลังมหาศาลในตัวของเด็กวัยนี้ไดเปล่ียนความขี้อายของพวกเขาใหกลายเปนความกลาหาญ 
เด็ดเดี่ยว พวกเขาจะมีความสนุกสนานกับการที่ไดปนปายไปในที่สูงๆ การกระโดดจากกองฟาง หนาผาและน้ําตกพรอมกบั
แผดเสียงรองอยางลิงโลด เพียงแตการถูกทาทายจากเพื่อนๆ พวกเขาก็กลาที่จะทําอะไรมากมายที่พวกผูใหญไมคิดวาพวกเขา
จะทําได ในระยะที่เด็กมีความกลาหาญอยางสูงนี้ พลังงานตางๆ ในตัวพวกเขาจะมีสุขยิ่งและพลังงานเหลนี้ไมควรจะถูกหักหาม
หรือปดกั้นจากครูหรือผูปกครอง แตผูใหญควรหาทางชี้แนะใหเด็กไดนําพลังงานที่มีมหาศาลนี้ไปพัฒนาความเปนผูนํา ความ
เขมแข็ง และความสามารถพิเศษในดานตางๆ กิจกรรมที่เหมาะสมกับเด็กในวัยนี้ จึงควรเปนการละเลนหรือเกมที่ทาทาย
ความสามารถและใหพวกเด็กๆ ไดพบกับความสนุกสนานในการเอาชนะอุปกรรคตางๆ และความกลัง 

ความสามารถในการเลียนแบบผูใหญ 
พวกเด็กๆ กําลังคอยๆ พัฒนาความรูสึกตางๆ เกี่ยวกับมโนธรรม (การแยกแยะสิ่งที่ถูกหรือผิด) พวกเด็กๆ คาดหวัง

วาพวกเขาจะไดรับรางวัลเมื่อพวกเขาไดกระทําในสิ่งที่ดี และพวกเขาจะไดรับการลงโทษถาพวกเขาทําในสิ่งที่ไมถูกตอง
ทั้งหลาย ครูเองจึงตองรับหนาที่เปนผูมีอํานาจที่จะสอนเรื่องความยุติธรรมตางๆ แกเด็ก พวกเด็กๆ วัยนี้จึงมีความรพเทิดทูนผู
มีอํานาจเหนือเขาราวกับเปนวีรบุรุษหรือวีรสตรี พวกเด็กๆ เองก็ตองการทราบเปาหมายของชีวิตและตองการที่จะเปนคนที่มี
ระเบียบวินัย พวกเขาจึงเคารพครูที่มีจิตใจมั่นคง เด็ดเดี่ยว สามารถชี้แนวทางการดําเนินชีวิต ชวยใหพวกเขาเปนคนที่มี
ระเบียบวินัย และมีความสุขได 

• ระยะที่สาม (14-21) วัยแหงอุดมคติ สามารถอานเพิ่มเติมไดในหนังสือ 
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(4) สัมภาษณ อ.เกียรติวรรณ อมาตยกุล 1 
โรงเรียน เปรียบดัง บานหลังท่ีสอง 

 
แสงแดดรับอรุณวันนี้ชางสดใสรับกับเสียงเจื้อยแจวของเด็กๆ ที่ไมตองเห็นตนเสียงก็รูวา อีกไมกี่กาวเดินขางหนาตองเปน
โรงเรียนแนๆ  ระหวางทางเดินเปนลานนอนรอ เอะ ไมใช เปนลานจอดรถกวางใหญ แทบไมนาเชื่อวากลางเมืองกรุงเทพฯ เชน
ถนนพหลโยธินนี้ จะมีที่ดินผืนสวยไวใหผูปกครองจอดรถรับ รอ สงบุตรหลาน  รถยนตบางคันเปดประตูครบทั้งส่ีดาน เพ่ือให
อากาศถายเทรอเจาตัวเล็กวัยอนุบาลตื่นขึ้นมาอีกครั้งแลวมุงหนาเขาสูเวลาแหงการเรียนรู  ที่นี่โรงเรียนอมาตยกุล  โรงเรียนที่
เมื่อถึงเทศกาลวันเด็กแตละป จะไดเห็นทั้งรอยยิ้มแหงความดีใจเปนที่สุด พรอมคราบน้ําตาแหงการรอคอยวาเมื่อไหรจะเปน
โอกาสของเราบาง  เพราะที่นี่ทุกคนมีโอกาสเทาเทียมกันตั้งแตกาวแรก เนื่องดวยการรับสมัครนักเรียนจะใชวิธีจับฉลาก ใครมา
กอนไดกอน หากพลาดในปนี้ ก็สามารถมาจับกันใหมในปถัดไป บางก็พลาดซ้ําแลวซ้ําเลา บางก็รอคิวกันหลายป แตเสนหและ
เกียรติประวัติของโรงเรียนก็ไมทําใหใครทอที่จะรอคอย 
 
เมื่อเขามาในรั้วอนุบาล เด็กนอยวิ่งกันขวักไขวบนพ้ืนทราย แลดูเปนขาลุยกันทั้งนั้น เส้ือผาเริ่มเปอนตั้งแตยังไมเคารพธงชาติ
ยามเชา  มองไปท่ีเทา เด็กๆ ที่นี่เลนบนพ้ืนโดยไมสวมรองเทาคะ ย่ําบนพ้ืนทรายบาง ปนบนราวเหล็กโคงก็มี  หอยโหนบน
บานไมหลังเล็กๆ นั่นก็ไมสวมรองเทา ดูนาสนุกมีความสุขเสียจริง หลังจากทีมงานไดรับอนุญาตจากคุณครูใหถายภาพได  
นางแบบนายแบบตัวนอยก็สลับกันเขากลอง ไขวขา ตาโต จองแปว ไมมีเขินกลองกันเลย เสียงกริ่งเมื่อถึงเวลาเขาเรียนดังแลว 
เราโบกมือลากันเล็กนอยกับแมหนูผมแกละที่โพสตทาขอใหเราถายภาพของเธอ 
 
วันนี้ ผูอํานวยการโรงเรียน  ผูชวยศาสตราจารย ดร.เกียรติวรรณ อมาตยกุล เปดโอกาสใหทีมงานจุลสารสารัตถะ เขาเยี่ยมชม
โรงเรียน พรอมทั้งสละเวลามาพูดคุยใหเราไดสัมภาษณอยางเปนกันเองที่สุด   
 
“เมื่อกอนไมมีความคิดจะเปนครูเลย ไมมีเลย ครอบครัวเล้ียงมาแบบโอเยอะ (หัวเราะ) ตางกับภรรยา ซึ่งชัดเจนเปนระบบ 
เตรียมพรอมมาหรือเรียกวาเกิดมาเพื่อจะเปนครู   โรงเรียนนี้คุณพอผมใหที่ดินและคากอสราง(หัวเราะ) ผมเองเริ่มเรียนที่สาธิต
จุฬาฯ กระทั่งจบมัธยมแลวเขาเรียนตอที่จุฬาฯ คณะวิทยาศาสตร สาขาวิชาฟสิกส จากนั้นทางบานก็สงไปเรียนตอที่
สหรัฐอเมริกา ผมเลือกเรียนสาขาการศึกษาผูใหญ กอนจะจบปริญญาเอก ไดอานแผนพับเกี่ยวกับการอบรมพัฒนาจิตของ
สถาบัน Silva Mind Control  ผมลองเขารับการอบรมดู เปนหลักสูตร 25 ชั่วโมง ตั้งแตวันนั้นนับเปนจุดเปล่ียนของชีวิต 
(หัวเราะ)”   
 
อาจารย แนะนําตัวอยางเรียบงาย รอยยิ้มและเสียงหัวเราะตลอดการสนทนาของอาจารยชวยสรางบรรยากาศที่รื่นรมย    
 
“เปนการพัฒนาจิต ที่ทําใหคล่ืนสมองต่ําลง อยูในคล่ืนแอลฟา ซึ่งจะทําใหจิตใจเราสงบและตื่นตัว (Calm and Awareness) 
เมื่อกอนผมเปนคนนอนหลับยาก นับแกะก็แลว กินยาก็แลว คือเมื่อกอนเราไมรูไงวาเราใชชีวิตลบมาตลอด คิดก็ลบ อาหารก็ลบ 
ทีนี้พอเร่ิมมาฝกสมาธิในแนวนีโอฮิวแมนนิส ก็เร่ิมเปล่ียนไป เริ่มเปล่ียนจากตัวเอง หลายๆ อยางก็คอยๆ เปล่ียนไปดวย ถึง
ตอนนี้ก็เปล่ียนไปเลยรวมถึงอาหารการกิน จากที่เคยกินเนื้อ นม ไข ตอนนี้กินผลไม ผัก คือพอคล่ืนในสมองเปลี่ยน เราจะทํา
ไดแบบไมฝน ไมลําบากเลย หลังจากไดเรียนรูถึงเรื่องแนวคิดพวกนี้ ผมเลยเกิดความคิดวาถาเริ่มตนต้ังแตเด็กๆ มันคงดี มันไม
ลําบากมาก นั่นคือจุดเริ่มตนในการทําโรงเรียน ผมเองก็จบการศึกษานอกโรงเรียนมาอยูแลว ซึ่งมันมีแนวคิดดานการศึกษา
แปลกออกไป ไมใชเรียนเพ่ือสอบ ซึ่งผมไดเห็นตัวอยางหลายๆ แนวคิดทั้ง มอนเทสซอรี่ ซัมเมอรฮิลล เลยไดขอสรุปวา อันไหน
ส่ิงที่ดีตองเริ่มตนใหเขา (เด็ก) กอน เร่ิมต้ังแตวัยตน เมื่อเด็กๆ มีคล่ืนสมองต่ําแลว ฐานดีแลว ก็จะไมวุนวายเหมือนเริ่มเมื่อโต
แลว  ที่นี่เราเปดสอนกันมาเปนปที่ 16 แลวครับ ศิษยเการุนแรกก็เขาเรียนมหาวิทยาลัยกันไปปสองปแลว  เด็กๆ ก็ตางกันไป 
ฐานะตางๆ กันมีทุกระดับชั้น แตพอแมที่พาลูกมาเรียนก็จะเขาใจวาเราอยูแบบสรางสังคม ไมใชมาซื้อสังคมใหลูก ฮิวแมนนิสจ
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ริงๆ ตองใหเขาใจความเปนมนุษย เขาใจวาคนจนคนรวยเปนยังไง ตองชวยเหลือเกื้อกูลกัน เราไมสนใจวาเด็กที่มาเรียนจะเกง
หรือร่ํารวยแคไหน แตหนาที่ของโรงเรียนคือทําใหเด็กเกงและมีความสุข” 
 
อาจารยขยายความเรื่องคล่ืนสมอง 
“นักวิทยาศาสตรไดประดิษฐเครื่องมือวัดคล่ืนสมอง ซึ่งสามารถตรวจพบวาประสิทธิภาพการทํางานของคนเราจะแปรเปลี่ยนไป
ตามคลื่นสมองที่เราสง ยิ่งต่ําลงมากเทาไรจะยิ่งมีประสิทธิภาพดีมากขึ้นเทานั้น เพราะเราจะมีความสงบทางจิตใจ อารมณดี ใจ
เย็น มีความคิดสรางสรรคสูง เกิดสมาธิ จิตใจเปนหนึ่งเดียว ไมฟุงซาน ไมวอกแวก กิจกรรมจึงตองสรางใหเด็กเกิดภาวะคลื่น
สมองต่ํามากที่สุด เชน กอนเขาหองเรียน เด็กๆไดฝกทําโยคะ นั่งสมาธิ อันถือเปนการเตรียมความพรอมใหเขาเรียนหนังสือได
อยางสบายใจ และมีความสุขในการรับรู  ถาเราสามารถควบคุมคล่ืนสมองของเราใหมีความถี่ต่ําได ผลดีตางๆ ก็จะเกิดตามมา
มากมาย เชน มรีางกายที่แข็งแรง มีภูมิคุมกันโรคสูง มีสมาธิสูง มีจินตภาพและความคิดสรางสรรค” 
 
ทราบวาอาจารยเขียนหนังสือประมวลความรูเหลานี้ไวหลายเลม 
“ผมเอาหนังสือท่ีเขียนไปมอบทานอาจารยที่สาธิตจุฬาฯ ทานทักวา เมื่อกอนสมัยเรียนเขียนไดไมกี่บรรทัดเอง เดี๋ยวนี้ไดอยางนี้
เลยหรือ (หัวเราะ) คือคิดวาถาหากคลื่นสมองเราต่ํา จะสามารถทํางานเหลานี้ออกมาได”  
 
อาจารยตอบขอสงสัยอยางอารมณดีเมื่อถามถึงเด็กๆ ที่พรอมใจกันว่ิงเทาเปลา  
“ใหทายวาทําไม (หัวเราะ) รูรึยัง  คือเมื่อกอนเราเชื่อวาสมองดีเพราะกรรมพันธุ  แตตอมามีการคนพบวาเซลลประสานประสาท
ตางหากเปนตัวจักรสําคัญท่ีทําใหคนเรามีความสามารถทางสมองแตกตางกัน ถาใครมีมากๆ คนนั้นจะฉลาด เรียนรูเร่ืองตางๆ 
ไดเร็ว และส่ิงแวดลอมก็สําคัญมากวาจะมีสวนชวยใหเซลลสมองประสานกันมากนอยแคไหน ซึ่งเขาไดคนพบตอไปอีกวาเซลล
ประสานประสาทจะขยายตัวไดดี เมื่อมือกับเทาของเราทํางานมาก เพราะปลายประสาทจะอยูตรงสวนนี้มาก ฉะนั้นเมื่อเด็กได
ออกนอกหอง ไดปนปาย ไดวิ่งเลน มือกับเทาจะไดทํางานมากที่สุด” 
 
แนวความคิดของโรงเรียน 
“เปาหมายการศึกษาตามแนวนีโอฮิวแมนนิสนั้นชัดเจน จุดเริ่มของแนวคิดนี้มาจากนักปราชญชาวอินเดีย ทาน พี.อาร.ซารการ 
(P.R. Sarkar) มีหลักการวาสิ่งแวดลอมและการศึกษาในวัยตนๆ ของชีวิต มีอิทธิพลเปนอยางยิ่งตอความเฉลียวฉลาด คุณธรรม
และความสุขของคนเรา โดยเชื่อวาความเกง ความฉลาด ซึ่งเปนศักยภาพที่มีอยูในตัวมนุษย แตมนุษยดึงศักยภาพดังกลาว
ออกมาใชแค 5-10 เปอรเซ็นตเทานั้น และเชื่อวาความเปนคนที่สมบูรณนั้นเกิดจากศักยภาพที่สําคัญ 4 ดาน คือ ดานรางกาย 
(Physical Fit) การศึกษาตองทําใหคนมีรางกายที่แข็งแรง  ดานจิตใจ(Mentally Strong) มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีความคิด
สรางสรรค  ดานที่สามคือ ดานน้ําใจ (Spiritual Elevated) มีความรักใหกับคนอื่นในวงกวาง ชวยเหลือคนอื่นโดยที่ไมหวัง
ผลตอบแทน มีความเมตตาที่ยิ่งใหญ มีใจท่ีเปดกวาง และดานที่ส่ีคือความรูเพ่ือไปประกอบวิชาชีพ (Academic Knowledge) 
ทั้งส่ีดานนี้ตองมีใหครบ อะไรที่ทําใหรางกายเขมแข็ง เทนนิสก็ได วายน้ําก็ได จี้กงก็ได แตโยคะเปนทุกอยาง ไดทั้ง Physical 
และ Spiritual นีโอฮิวแมนนิสเชื่อในส่ีดานที่กลาวมา ที่เราเปดโรงเรียนมาเราก็เนนในส่ีดานนี้ จุดไหนไมไดเราก็คอยๆ เพ่ิมเขา
ไป เพราะเอามาทีเดียวก็รับไมได เลนโยคะอยางเดียว หรือเรื่องการกินอาหารอยางเดียวก็ไมได ตองคอยๆ จูงใจไปทีละสวน นี
โอฮิวแมนนิสจะใชแนวคิด Love center theory การใหความรัก เปรียบเสมือนกับแกวน้ํา ถาความรักของเด็กคนนั้นเต็ม มัน
ยอมไหลเผื่อแผไปถึงผูอื่น ตรงกันขาม ถาความรักของเขามีเพียงคอนแกว เขายอมเรียกรอง ตองการการแสดงออก  ซึ่ง
แตกตางกับทฤษฏีของ Capitalist นะที่เปน Self Center Theory ที่ยึดตัวเองเปนหลัก กอบโกยเทาไหรก็ไมผิด แบบปลาใหญ
กินปลาเล็ก ตอนนี้เปนจุดที่สังคมวิกฤต เด็กๆ เปนเบาหวานกันต้ังแต 11-12 ขวบ หรือเปนมาตั้งแตในทองแม แลวทุนนิยม
ไมไดเขามาเฉพาะโรงเรียนเทานั้น เขามาในทุกระบบและแรงมากดวย ระบบทุนนิยมสงเสริมใหคนที่มีความรูความสามารถเห็น
แกตัวมากขึ้น ใชระบบทุนตอทุนสรางความร่ํารวยใหกับตนเองมากยิ่งๆ ขึ้นไป รวมถึงการเอารัดเอาเปรียบคนอื่นในสังคม” 
 
โรงเรียนเนนเรื่องอาหารดวย 
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“อาหารการกินก็มีสวนตอคล่ืนสมองของคนเรา คือยิ่งถาเปนอาหารธรรมชาติมากเทาไหร จะยิ่งสงผลดีมากเทานั้น อาหารที่
โรงเรียนจึงเปนแบบกึ่งมังสวิรัติ ไมกินเนื้อสัตวใหญ เชน หมู เน้ือ แตกินเนื้อสัตวเล็กตั้งแตไกลงมา เนนผัก ผลไม นม และดื่ม
น้ํามากๆ เราใชวิธีจูงใจมากกวาบังคับ เชนครูบางทานที่นี่เปนเบาหวาน  พอเปล่ียนพฤติกรรมการกิน และเริ่มนั่งสมาธิ ก็มี
สุขภาพดีขึ้น ดังนั้นบทบาทของครูก็นับเปนเรื่องสําคัญ พฤติกรรมของครูคือบทเรียนที่ดีที่สุดของเด็ก เชน ถาครูไมกินผัก เด็กก็
จะไมกินผัก ถาครูพูดจาไพเราะ เด็กก็จะพูดจาไพเราะ ดังนั้นคนที่เปนครูที่ดีจึงตองสมบูรณพรอมทั้งพฤติกรรมสวนตัวและ
เทคนิคการสอนดวย เด็กจึงจะเปนคนที่สมบูรณแบบ ใหทายวาคนเปนสัตวกินอะไร (หัวเราะ) กินพืช กินผัก หรือกินผลไม” 
 
เราทายกันวากินผัก อีกเสียงวากินผลไม 
“เกง...เกง (หัวเราะ) ใช กินผลไม เราเปนสัตวกินผลไมนะ ผมเริ่มจริงจังเรื่องอาหารของตัวเองเมื่อไมกี่ปมานี้ คือคิดวาถาหาก
คล่ืนสมองเราต่ํา จะเปล่ียนงาย” 
 
เร่ิมสอนโยคะใหตั้งแตวัยอนุบาล 
“ขณะเด็กทําโยคะ จิตใจเขาจะเปนหนึ่งเดียว โยคะและสมาธิทําใหกลามเนื้อและประสาทผอนคลาย เร่ืองอะไรที่วุนวายจะคอย
สงบลงๆ การเลานิทาน การกอด เสียงเพลง และทาที คําพูดจากคนรอบขาง ก็มีสวนทําใหคล่ืนสมองต่ําไดเชนเดียวกัน ถาเด็ก
อยูใกลคนคลื่นสมองต่ํา เขาก็จะต่ําดวย แตถาใกลคนที่คล่ืนสมองสูง อารมณเขาก็พลอยรุนแรงสูงตามไปดวย ดังนั้น ครูตอง
อารมณเย็น ยิ้มแยมแจมใส พูดจาไพเราะ พูดใหกําลังใจ และไมพูดในแงลบ”  
 
คุณครูคือแบบอยางความรักที่ขยายวงกวาง 
“วิธีใหความรักคุณครูก็ตองมีเทคนิค เชน การสัมผัส  เด็กวัย 3-6 ขวบตองการสิ่งนี้มาก นักจิตวิทยาบอกวา คนเราตองการการ
สัมผัสอยางนอยวันละ 4 ครั้งเพ่ือการมีชีวิตรอด  สัมผัส 8 ครั้งเพ่ือการมีชีวิตอยูอยางปกติ และ 14 ครั้งเพ่ือการมีชีวิตอยางมี
ความสุข ถาไมไดรับเลยเขาจะอารมณไมดี หงุดหงิด ดังนั้นในโรงเรียน ครูจึงกอดเด็กหลังเช็กชื่อในตอนเชาเสมอ คําชม ก็
เชนกัน เคยอานเรื่องที่ ดร.ชาวญี่ปุนเขียนเรื่องน้ํากันไม (หัวเราะ) (พวกเราพยักหนาบาง ขมวดคิ้วบาง)  จําไดใชไหมที่มีน้ําอยู 
3 แกว มาจากทีเ่ดียวกัน แกวนี้บอกวา สวยจัง แกวนั้นบอกวา ไอง่ัง อีกแกวบอกวา เฉยๆ แลวเอาไปถายคริสตัล มันพิสูจนส่ิง
ที่เราทําอยูวามันจริงนะ ปรากฏวา สวยจัง ผลึกก็ออกมาสวย และแกวที่วาเฉยๆ นั้น ผลึกออกมาแยที่สุด เหมือนเด็กที่ถูกปลอย
ไปเลย ก็แยที่สุด จะเฉา หรือมีการศึกษาเรื่องการสวดมนตร ก็พบวาถาจับมือกันสวดมนตร ผลึกก็จะสวยขึ้นอีก แลวถาสวด
มนตรไปดวย พนมมือไปดวย ผลึกก็ยิ่งสวยขึ้นๆ คือ ทาทางตางๆ ก็มีผล ฉะนั้นคนที่เราพบ หนังสือท่ีเราอาน เพลงที่เราฟง คือ
เชื่อวาถาอยูใกลคนคลื่นสมองที่ดี เราก็จะดีไปดวย ในปจจุบันนักวิทยาศาสตรสามารถวัดคล่ืนสมองของคนเราดวยเครื่อง EEG 
(Electro-Encephalogram) โดยตอเขากับศรีษะของคนและเครื่องมือนี้จะแสดงคลื่นสมองตางๆ ออกมาในรูปของกราฟ และคล่ืน
สมองก็แปรเปล่ียนตามอารมณและความรูสึกของคนเรา นักฟสิกสสมัยใหมและแนวคิดของ Prout (Progressive Utilization 
Theory: ทฤษฎีอรรถประโยชนกาวหนา)* มีความเชื่อคลายกันมากวาทุกสิ่งทุกอยางในจักรวาลนี้ มีจุดเริ่มตนมาจากสิ่งเดียวกัน 
ดังนั้นทุกสิ่งทุกอยางจึงมีความเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน และมีความสัมพันธเชื่อมโยงกันอยางลึกซึ้งทางใดทางหนึ่งจนไมสามารถ
แยกจากกันได”  
 
เร่ืองราวนาสนใจ แตเราเกินเวลาอาจารยมามากแลว จึงขอถามเพิ่มอีกเล็กนอย...อาจารยไดสอนฟสิกสบางไหมคะ 
“ไมเลย ฟสิกสที่เรียนมา ไมรูหายไปไหนหมดแลว สอนแตแนวคิด, การสงเสริมการพัฒนาตนเอง (Empowerment), โยคะ อะไร
พวกนี้ คือ EQ, MQ มากกวา IQ (หัวเราะ)” (EQ = ศักยภาพทางดานอารมณ, MQ = ศักยภาพทางดานคุณธรรม และ IQ =
ศักยภาพทางดานความฉลาด) 
 
ความสุขของอาจารยในวันนี้คืออะไรคะ 
“(หัวเราะ) ไดทาํใหคนอื่นมีความสุข...”   
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จริงดวยคะ พวกเรารูสึกถึงความสุขในใจ เพียงเพราะรอยเบิกบาน รอยยิ้ม เสียงหัวเราะ วาจาที่ประหยัดถอยประหยัดคํา น้ําคํา
อันออนนอมถอมตนของอาจารยยิ่งทําใหแขกผูมาเยือนอยางเรารูสึกไมตัวเล็กจิ๋ว กอนจบสัมภาษณ อาจารยยังเอื้อเฟอแจก
หนังสือผลงานของอาจารยที่เพ่ิงตีพิมพเสร็จและอีกหลายๆ เลมนับรวมไดกองโตกลับมาที่สถาบันฯ ภูมิใจแทนลูกศิษยอมาตย
กุล ไดเรียนในโรงเรียนที่มีครูไวคอยกอด มีครูไวพร่ําเตือน สอนดวยคําพูดดีๆ จากหัวใจ  มีครูไวคอยถายทอดความรูสึก เติม
ความรูดวยความรัก  ยิ่งไปกวานั้น เร่ืองราวของการเปนผูสรางสังคมคุณภาพผานการพัฒนาโรงเรียน คล่ืนความอบอุน คล่ืน
ไมตรีจิต จาก “ครูเกียรติวรรณ”  ทําใหพวกเรายอนระลึกคิดถึงครูทุกคนที่ชวยเปนอีกแรงแผวถางทาง ทําใหเราเกงขึ้น ดีขึ้น
จากเมื่อวาน รวมถึงความสุขในวัย เยาวกันคะ 
  
 
* Progressive Utilization Theory (ทฤษฎีอรรถประโยชนกาวหนา) เปนทฤษฎีใหมของการอยูรวมกันของคนในสังคมซึ่งตั้งอยู
บนพ้ืนฐานจิตวิทยาแนวใหมที่เรียกวา จิตวิทยานีโอฮิวแมนนิส ซึ่งไดนําเอาพื้นฐานของความเชื่อที่วา “ความเปนหนึ่งเดียวของ
คนในสังคม” และ “ความเทาเทียมกันของคนในสังคม” ที่แตกตางไปจากความเชื่อแนวคิดทุนนิยมหรือสังคมนิยม เปนการนํา
ขอดีของทั้ง 2 ทฤษฎีมาผสมผสานกันเพ่ือนําไปปฏิบัติไดอยางเหมาะสม (รายละเอียดเพิ่มเติมอยูในหนังสือ “เทาทัน ทุนนิยม” 
ที่อาจารยเขียนไวคะ) 
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(5) บทสัมภาษณ อ.เกียรติวรรณ อมาตยกุล 2 
 

โอกาสดีมาเยือนพวกเราอีกครั้ง เมื่อ รศ.ดร.เกียรติวรรณ อมาตยกุล เปดหองรับแขกในโรงเรียนอมาตยกุล ตอนรับ
ทีมงานจุลสารสารัตถะ  สายตาอันอาทรของอาจารยนําใหบรรยากาศสดชื่น พาใหเรายิ่งกระตือรืนรนมากขึ้นที่จะไดรับฟง
ความคิดความอานของอาจารย  แมทานจะออกตัววา “ผมเกิดมาเพื่อเปนตัวประกอบ (หัวเราะ)...”  แตความคิดและตนแบบจาก
ตัวประกอบนี่เอง สรางผลผลิตคุณภาพใหแกสังคมไทยมากมาย คือบรรดาเด็กๆ ที่สําเร็จการศึกษาออกไปจากรุนสูรุน  ไม
เพียงแตผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนหรือผลการสอบ ที่แสดงใหเห็นถึงสติปญญาของเด็กๆ ที่ไดรับการถายทอดวิชาการจาก
โรงเรียน หากแตการพัฒนาศักยภาพทางอารมณก็เปนอีกภารกิจสําคัญท่ีโรงเรียนอมาตยกุลตั้งใจกลอมเกลาหัวใจของเด็กๆ ให
ไดชื่อวาเปนเด็กเกง ดี และมีความสุข  อยากฟงเรื่องราวและแนวคิดการสรางคนแลวใชไหมคะ 
 

“เด็ดดอกไมสะเทือนถึงดวงดาว”  อาจารยเปดประเด็นดวยคําคมที่เปนสัจนิรันดร  ชี้ใหเห็นความสัมพันธของสรรพส่ิงใน
จักรวาล   
“ท่ีเปนอยูตอนน้ีก็คือ ภาวะโลกรอนไง ประเทศอื่นๆ กอปญหา ประเทศไทยก็ไดรับผลกระทบไปดวย หรือการท่ีเรา
ปฏิบัติตัวตอผูอื่นไมดี ก็มีผลใหเขาทําไมดีตอๆ ไป  พูดถึงการสอนคุณธรรมนะ คือเวลาอยูกับเด็กๆ เราก็ไมใชศัพท 
ยามะ นิยามะ ตามศาสตรโยคะหรอก แตเราตองจัดวิธีเพื่อดูแลเคา เชน ขอท่ีวา อัสเตยะ (Asteya: Responsibility) ท่ี
หมายความถึงการไมนําสิ่งของของผูอื่นมาเปนของตัวเรา อยางในโรงเรียน เวลาเด็กซื้อไอศกรีมทานกัน เด็กๆ จะ
ทอนเงินเอง คือใสกลองหยิบทอนของตนเอง แตเราตองคอยเช็คดวย แรกๆ เงินไมครบ เพราะเด็กเคาไมรู  ถาเราไม
เช็ค เหมือนเราสนับสนุน ไมสอนเด็ก คือเราตองวางตัวเช็คไวดวย ไมใชจับผิด แตคอยดูแล สอนเด็กๆ เด๋ียวนี้ก็มีบาง
ท่ีเกิน(เงิน) มา แตเราไมตองการนะ เราตองการใหคนพึ่งพาตนเอง ไมใชไมครบแลวมาชวยหยอดให แลวเกินมา อัน
น้ีเราไมไดตองการ ระยะหลังน้ีไมมีแลว”  อาจารยยกตัวอยางการปลูกฝงเด็กๆ ในโรงเรียนอยางเปนรูปธรรม 
 

โรงเรียนอมาตยกุล เปนโรงเรียนแนวนีโอฮิวแมนนิส แลวอะไรเปนแกนของนีโอฯ คะ 
“แตกอนจะมาถึงโรงเรียนนี่ พอแมตองปลูกฝงกันมากอน อยางคํากลาวที่วา “พฤติกรรมของผูใหญคือบทเรียนท่ีดี
ท่ีสุดของเด็ก” นิสัยท่ีดีจึงตองเริ่มจากผูใหญกอน ทีน้ีจะทําใหดียังไงละ หัวใจสําคัญของแนวคิดนีโอฯ ก็คือการคิดและ
ทําดานบวก ซึ่งหลักการตางๆ ท่ีมีอยู 5 ประการพอจะเปนแนวทางนําไปปฏิบัติในชีวิตได” 
 

อาจารยอธิบายหลักการดังกลาว 
1. ตองทําในสิ่งท่ีจําเปนตองทํา  
 คือการฝกเด็กใหเปนคนมีระเบียบวินัย หรือตองทําในสิ่งที่จําเปนตองทํา โดยไมมีขอแมใดๆ จะตองอาศัยผูใหญใจดี เสียสละ 
มั่นคง และมีระเบียบวินัยพรอมที่จะเปนแบบอยางที่ดีใหแกเด็กๆ ยิ่งฝกในเด็กที่อายุนอยๆ ความสําเร็จตางๆ จะเกิดขึ้นอยาง
รวดเร็ว เชนเรื่องการทานผัก ที่บานก็ตองหัดเด็กโดยจัดอาหารที่หลากหลาย ทั้งเนื้อสัตวที่เด็กชอบและผักตางๆ ฝกใหทาน
ตั้งแตเล็กๆ เลย อยาตามใจ เชนทานอาหารที่โรงเรียนจัดใหไมทาน แตจะขอใหคุณแมมาสงปนโต อยางนี้ตองทําความเขาใจ
กับผูปกครอง รวมกันแกไข 
2. ตองมีคลื่นสมองต่ําอยูเสมอ  
ฝกปรับคล่ืนสมองใหต่ําลงๆ ดวยเทคนิคงายๆ ลองปลอยใจใหลองลอยไปกับเสียงเพลงเบาๆ หรือเพลงมันตรา เชน บาบานัม 
เควาลัม แลวหลับตาหายใจลึกๆ ชาๆ ส่ังใหทุกสวนของรางกายผอนคลาย เขาไปอยูใกลๆกับธรรมชาติซึ่งอาจเปนธรรมชาติ
จริงๆ หรือในจินตนาการก็ได ลองดูซัก 5-10 นาที หากเราฝกสม่ําเสมอ จะทําใหเขาสูสภาวะคลื่นสมองต่ํานี้ไดงายและเร็วกวา 
หรือบางคนอาจมีวิธีอื่นๆ ก็สามารถปรับไดตามเหมาะสม เปาหมายของเราคือ การผอนคลาย (Relaxed) เชื่อไหมวาเพียงคล่ืน
สมองเราต่ําลง เราจะรูสึกไดเลยวาเราอยากทําส่ิงดีๆ ใหแกชีวิตมากขึ้น และทําสิ่งไมดีใหแกชีวิตไดยากขึ้น เชน โกรธยากขึ้น 
ลดความอยากเหลา บุหร่ี ลดอาหารที่ไมมีประโยชนแตรสชาติถูกปากไดงายขึ้น ปจจัยอื่นที่มีผลตอคล่ืนสมองยังมีอีกนะ เชน 
การทําสมาธิ การฝกโยคะ อาหาร คําพูด คนรอบขาง อยางการฝกโยคะ หากสม่ําเสมออยางนอยวันละครั้ง จะทําใหรางกาย
แข็งแรง สวยงาม ฮอรโมนสมดุล อารมณดีขึ้น เปนตน 
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3. ตองมีภาพพจนของตัวเองดานบวก  
เหมือนที่พระคัมภีรไบเบ้ิลกลาวไววา “ความเชื่อ (belief) นั้นสามารถเคลื่อนแมแตภูผา”  คือถาเราเชื่อวาเราทําไดเราก็จะทําได 
แมวาเรื่องนั้นจะยากเย็นแสนเข็ญเพียงใดก็ตาม ภาพพจนของตัวเองคือความรูสึกที่เรามีตอตัวเราเอง ความรูสึกนี้จะเปน
ตัวกําหนดชะตาชีวิตของเราทุกคนเพราะความรูสึกนี้จะติดตัวเราไปตลอดเวลา  ภาพพจนของตัวเราเองจึงเปนจุดเริ่มตนของ
ความทุกขหรือความสุขของคนเรา ฉะนั้นเลือกวาจะมีภาพพจนดานบวก เชน สวย เท ขยัน เชื่อมั่นในตนเอง เปนคนที่ประสบ
ความสําเร็จ หรือดานลบ เชน ลมเหลว ไมเอาไหน ขี้เกียจ เชย อืดอาด  ฯลฯ  หากมีความรูสึกที่ดีตอตนเอง ก็จะกอใหเกิด
ความรูสึกที่ดีตอผูอื่น เชื่อมโยงตอไปใหเกิดความรูสึกที่ดีตอครอบครัวหนวยงาน  โลกและทุกสรรพสิ่ง แลวจะเปนคนมีเสนห 
นารักและมีความสุข 
4. ตองคิดและทําดานบวก 
ความจริงแลวการดําเนินชีวิตหรือการแกไขปญหาตางๆ ในชีวิตของคนเรามีเพียง 2 แบบใหญๆ เทานั้น คือการคิดและการทํา
ดานลบ หรือการคิดและการทําดานบวก  ใครที่มีความคิดและการกระทําดานบวกมากก็มักจะมคีวามเชื่อหรือทัศนคติคลายๆ 
กันคือ “จุดไฟใหสวางดีกวาสาปแชงความมืด” ลองยอนดูตัวเราซิ วาเปนคนประเภทใด จุดไฟใหสวางหรือสาปแชงความมืด คน
ที่มีความคิดดานลบทําดานลบสูงที่สุดก็คือ คนที่ชอบแตสาปแชงความมืด ซึ่งเราสามารถพบเห็นไดมากในสังคม สวนคนที่มี
ความคิดและการกระทําทั้งลบทั้งบวกไดแก คนที่ชอบสาปแชงความมืดแลวจึงจะจุดไฟใหสวาง สวนคนที่นารักที่สุดมีความคิด
ดานบวก ทําดานบวกสูงที่สุดไดแกคนประเภทที่ จุดแตไฟใหสวาง คนกลุมนี้มักจะมีคล่ืนสมองตํ่าอยูเสมอ มีความรูสึกที่ดีใหกับ
ตัวเองและผูอื่น เปล่ียนวิกฤติเปนโอกาส และเปลี่ยนโอกาสใหกลายเปนโอกาสทองได ทุกวินาทีมีคุณคาที่จะตองใชใหเปน
ประโยชนในการพัฒนาตนเองและชวยเหลือผูอื่น 
5. ตองมีความรัก 
ขอนี้กินความครอบคลุมหมด มีความรักเหมือนมีครบทุกอยาง ความสัมพันธที่ดีตอกันของมนุษยมีผลอยางยิ่งตอรางกายและ
จิตใจของคนเรา การใหความรักหรือการใหพลังดานบวก (empowerment) หมายถึงการใชความคิด คําพูด และการกระทําที่ทํา
ใหคนรอบขางมีพลังดานบวกมากยิ่งขึ้น ผูที่ไดรับพลังดานบวกมากก็จะกลายเปนคนที่คิดดานบวก ทําดานบวกมาก สวนคนที่
ไดรับความรัก หรือไดรับพลังดานบวกนอย ก็จะกลายเปนคนที่มีความคิดดานบวกทําดานบวกนอย ตรงขามกับพลังดานลบ 
(sap) หากลองสังเกต เราจะพบวา เมื่อเราไดอยูใกลชิดกับคนบางคนเราจะรูสึกสดชื่นมีพลังมีกําลังใจท่ีจะตอสูกับปญหาตางๆ 
อยางเขมแข็งมากขึ้น ผิดกับบางคนที่เราแคเห็นหนาเราก็รูสึกวาเราสูญเสียพลัง สูญเสียความเชื่อมั่น สูญเสียกําลังใจไปจนเกือบ
หมดสิ้น แลวจะใหพลังดานบวกกับผูอื่นไดอยางไร มี 5 วิธียอยๆ คือ 1) ยิ้ม ควรฝกยิ้มเสมอๆ ยิ้มบอยๆ และย้ิมกับทุกคนที่เรา
จะย้ิมใหไดและในทุกสถานการณของชีวิต “รอยยิ้มหนึ่งเกิดขึ้นหลังรอยยิ้มหนึ่งเสมอ” ใชไหม ตอมาคือ 2) ชม  ชมเพ่ือกอ ติ
เพ่ือทําลาย  คําชมเปรียบไดกับน้ําทิพยชโลมใจใหมนุษยเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง มีแรงใจเผชิญอุปสรรคตางๆในชีวิต แตนา
เสียดายที่คนสวนใหญในสังคมเติบโตมาทามกลางการคิดการกระทําดานลบ จนชินกับคําพูดดานลบตางๆ และนําคําพูดดานลบ
ตางๆ มาใชกับคนรอบขาง เชน มีนองใหมหนูตกกระปองเปนหมาหัวเนาแนๆ  มีลูกสาวเหมือนมีสวมอยูหนาบาน (ทั้งที่ยังไมมี
ขอมูลอะไรเลย)  หรือเด็กโง  ไมไดเร่ือง ซึ่งคนที่ไดยินคําพูดดานลบมาแตเล็กแตนอย จะกลายเปนคนที่ขาดความเชื่อมั่นใน
ตนเอง หากเราตองการมีสัมพันธภาพที่ดีกับใคร เราควรหมั่นชมคนผูนั้นเสมอๆ ทั้งตอหนาและลับหลัง ตอมาคือ 3)การสบตา 
ในเมื่อความรูสึกตางๆ สามารถสงออกมาไดทางดวงตา การสบตาจึงกอใหเกิดความรูสึกที่ดีตอกัน ความเชื่อมั่นในตัวเอง และ
เปนตัวของตัวเอง 4) สวัสดี สองอุงมือประกบกันในทาไหวชางสงพลังสูงสงไดเพียงนี้ เชื่อไหม การสวัสดีจนเคยชินเปนนิสัยทํา
ใหเราลดอัตตาของตัวเราเองลง มีความเคารพใหกับผูอื่น และมีความเคารพใหกับตัวเองมากขึ้น การสวัสดีจึงเปนวิธีที่งายที่สุด
ในการใหพลังดานบวกแกผูอื่นและตัวเราเอง และ 5) การสัมผัส มีเด็กมากมายที่โหยหาการสัมผัสเหมือนคนที่ขาดน้ํากลาง
ทะเลทราย เด็กวัยรุนที่ EQ ต่ํา (Emotional Quatient: ความฉลาดทางอารมณ) ชอบเที่ยวกลางคืน (เมื่อพอแมและครูไม 
empower ให ก็ตองใหคนอื่น empower แทน มีเพศสัมพันธกอนเวลาอันควร (เมื่อพอแมไมกอดก็ตองไปหาคนอื่นกอด)  
ปญหาเหลานี้จะลดลงไปเลย หากเราไดรับการสัมผัสอยางพอเพียง  
 
เปนอีกหนึ่งวันที่เปนของเรา สําหรับความรูที่ไดรับจากทานอาจารยเกียรติวรรณ  กระจาง ชัดเจน บวกลบคูณหารแลวคุมคาใช
ไหมคะ ที่จะเปล่ียนมาเปนคนคิดบวกทําบวก 
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บทที่ 12 โรงเรียนสัตยาไส 
(1) คําบรรยาย ของ ดร.อาจอง ชุมสาย  

ณ โรงเรียนสัตยาไส ลพบุรี วันท่ี 8 สิงหาคม 2550 
 

 คุณครูอาจารยที่เคารพทุกทานครับ สวัสดีครับ ที่ทานถามเกี่ยวกับรูปที่เห็นอยูตรงนั้น ก็คือรูปของทานสัตยาไส  ทาน
สัตยาไสหรือท่ีคนเขาเรียกกันวา  “ทานไสบาบา”  ทานสัตยาไสเปนนักการศึกษาที่ยิ่งใหญของประเทศอินเดียคนหนึ่ง  ทานเปน
อธิการบดีมหาวิทยาลัยที่มีชื่อเสียงมากในประเทศอินเดีย  มีคนแยงกันเขาเยอะทีเดียว  และก็ทานมีโรงเรียนหลายโรงเรียน  
โรงเรียนอนุบาล  โรงเรียนปฐม โรงเรียนมัธยม  มีครบหมดจนถึงมหาวิทยาลัย  สอนจนถึงปริญญาเอก  เพราะฉะนั้นทานเปน
นักการศึกษาที่สําคัญของประเทศอินเดียคนหนึ่ง   

แตในขณะเดียวกันทานก็เปนนักบุญดวย  ทานจะชวยแนะนํา  ชวยสอนคุณธรรม  ถาเพ่ือนชาวพุทธไปทานก็จะสอน
เรื่องพุทธศาสนา  ชาวมุสลิมไปหาทานก็จะสอนศาสนาอิสลาม  ชาวคริสตไปทานก็จะสอนศาสนาคริสต  เพราะฉะนั้นทานจะ
แนะนําทุกคน  ชวยเหลือทุกคน  ทานจะบอกอยูเสมอวาถาเปนชาวพุทธขอใหเปนชาวพุทธที่ดี  เปนชาวคริสตขอใหเปนชาว
คริสตที่ดี   

ทานมาเกี่ยวของกับโรงเรียนนี้ไดอยางไร  ตัวผมเองก็ไดเดินทางไปรอบโลกอยูเร่ือยๆ  และก็ไปบรรยายใน
ตางประเทศ  เคยทํางานในหลายดาน  เปนอาจารยอยูที่คณะวิศวกรรมศาสตรจุฬาลงกรณทมหาวิทยาลัยก็หลายป  เคยทํางาน
ดานธุรกิจ  เปนประธานบริษัท กรรมการผูจัดการบริษัท ก็หลายบริษัทอยูดวยกัน  เคยเปนนักวิทยาศาสตรไปสรางยานอวกาศ
ไปลงดาวอังคารเปนครั้งแรกในประวัติศาสตรของมนุษย  เคยทําอะไรตออะไรอยูหลายอยางแมกระทั่ง  นักการเมืองก็เคย
ทดลองมาแลว  ไดรับเลือกตั้งเปนสมาชิกสภาผูแทนราษฎร 3 สมัยในกรุงเทพมหานครและก็ไดรับเลือกเปน สว. ดวย  
เพราะฉะนั้นการเมืองก็ไดทํามาแลว  ดาราก็เคยเปนนะครับ เพราะวาลาสุดก็เคยแสดงในเรื่องขางหลังภาพ  ไมทราบไดดู
พระเอกคนนี้ไหมครับ ที่เรียกวาพระเอกก็เพราะวาไดเปนสามีของนางเอกในเรื่องนะครับ  คือสามีของคุณหญิงกีรติในเรื่อง  ไม
ทราบจําไดไหมครับเจาคุณอะไรนี่ครับ  ทานเจาคุณอภิชาญหรืออะไรนี่  ผมก็ไมรูเรียกวาอยางไร  ก็ไดไปแสดง  และกอนหนา
นั้นเคยแสดงภาพยนตรเร่ืองใหญ แตนานแลวทานคงจําไมได ก็คือเรื่องคนใจบอด  ตอนนั้นก็คืออยางสมบัติ เมทนี,  อรัญญา 
นามวงค  ใครตอใครก็แสดงอยูดวย  แตผมเปนพระเอก  ตอนน้ันเปนพระเอกจริงๆ  แลวก็พวกพระเอกนางเอกเหลานั้นที่เอย
ชื่อที่เปนดารา  เคาเปนตัวรองๆ ลงมานะครับ  เหตุผลก็เพราะวามันเปนภาพยนตรการกุศล  ผมไมไดรับซักบาทนึง  และพอ
ทานผูกํากับไดมาขอรองใหผมมาแสดงขางหลังภาพ  ผมบอกวาผมไมแสดง ผมไมไดเปนนักแสดงอาชีพ  ทานก็บอกวาไมให
สตางคอยูแลวเพราะฉะนั้นไมใชนักแสดงอาชีพ  เขาจะบริจาคเงินใหโรงเรียน  ผมก็เลยใจออนครับถาใครบริจาคเงินใหกับ
โรงเรียนผมก็มักจะใจออน  ก็เลยไปแสดงใหเขาโดยไมไดรับเงินซักบาทเดียวจากรายการวันนั้น  นี่ครับก็ไดทําอะไรตออะไรมา
เยอะในชีวิตของตัวเอง   

เสร็จแลววันหนึ่งเมื่อ 26 ปที่แลวไดไปพบทานสัตยาไสที่ประเทศอินเดีย  พบแปบเดียวครับ  ทานจองมองหนาสัก
ประเดี๋ยวหน่ึง  แลวทานก็บอกวา  ในชีวิตที่เหลือใหมาสนใจการศึกษาของเด็กนะ  ทานพูดแบบมีพลังมาก  ทานพูดแบบชนิดที่
ประทับใจมาก  ก็เลยตอบรับทันทีเลย และน้ีเมื่อ 26 ปที่แลว  พอกลับมาประเทศไทยก็ทําแตเรื่องการศึกษาของเด็ก  เปล่ียน
แนวทางไมเอาแลว ไมเอาอยางอื่น  ธุรกิจอะไรตางๆ ก็คอยๆ คืนเขาไป การเมืองก็ไมเอาแลว  โดยเฉพาะเกี่ยวกับเรื่องของ
พรรคการเมือง  ไมไดเปนแบบนั้นไมไดเปน ส.ส. อีกแลวนะครับ  แลวก็ถาเผื่อเปนอาจารยที่มหาวิทยาลัยผมก็จะไปบรรยาย
พิเศษเทานั้น  แตทุมเทชีวิต 100% อยูกับการศึกษาของเด็ก  ตอนนี้บานผมก็อยูที่โรงเรียน ยายสัมโนครัวมาอยูที่นี่ ใชเวลาอยู
กับเด็กตลอดเวลา  และก็สวนใหญจะมีการอบรมครู  อบรมครูทั่วประเทศและก็ทั่วโลกดวยนะครับ  และในปจจุบันนี้ถาเผื่อทาน
สังเกตก็จะมีชาวตางประเทศหลายคนมาเรียนรูอยูที่นี่  เขาจะมาอยูกับเรา 2 เดือนครึ่ง เพ่ือมาศึกษาและก็เรียนรูวิธีการของเรา
แลวก็นําเอาไปใชในตางประเทศ  เพราะฉะนั้นผมไดพบกับทานสัตยาไสแลวก็ทุมเทชีวิตอยูกับการศึกษาของเด็ก  ตอนแรกๆ ก็
ทดลองสอนเด็กในแหลงชุมชนแออัดครับในกรุงเทพฯ   สอนไปสอนมาเขาเปลี่ยน  ชีวิตเขาเปลี่ยนไปในทางที่ดี  เราก็เลยบอก
เออถาเปนอยางนี้เราก็จะตองมาแนะนําครู  ก็เลยมาอบมครู    พออบรมครูไปได 15,000 กวาทาน  ครูเหลานั้นก็เรียกรองไหน
ขอดูของจริง   ขอดูโรงเรียนอยางนี้จริงๆ ที่สอนอยางนี้ใชทฤษฏีอยางนี้และไดผลอยางนี้  เราไมมีใหดูครับ  ผมก็เลยไปบอก
พรรคพวกเพื่อนฝูงบอกวาเรามาชวยกันสรางโรงเรียนตัวอยางกันเถอะ เพราะวาความตองการสูงมากแลวนะ  เขาก็เลยชวยกัน  
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เราตั้งมูลนิธิขึ้นมา  มูลนิธิสัตยาไส  ที่เราเลือกชื่อสัตยาไสก็เพราะวาทานสัตยาไสเปนผูที่สรางแรงบันดาลใจใหเรานั่นเอง  เมื่อ
ทานพูดกับผมบอกวาขอใหใชเวลาที่เหลืออยูกับการศึกษาของเด็ก  แลวผมก็ทุมเทชีวิตอยูอยางนี้นะครับ  ก็ถือวาทานเปน
ผูสรางแรงบันดาลใจ   ก็เลยใหชื่อสัตยาไสตั้งเปนมูลนิธิขึ้นมา  มูลนิธินั้นก็ไปจดทะเบียนโรงเรียนนะครับใหเปนทางการ  
เพราะฉะนั้นโรงเรียนนี้เปนโรงเรียนสังกัดมูลนิธิ  ไมมีใครเปนเจาของไมมีคนใดคนหนึ่งเปนเจาของนะครับ  มูลนิธินี้ตาม
กฎหมายถาเมื่อเลิกเมื่อไหร  อาคารเรียน  สถานที่  ที่ดินทุกอยางกลายเปนของรัฐจะไมเปนของผูใดผูหนึ่ง  เพราะฉะนั้นเราใช
มูลนิธิเปนเจาของมูลนิธิก็ชวยสนับสนุนโรงเรียน  คนบริจาคเงินเขาโรงเรียน และโรงเรียนนี้เราก็จะไมเก็บคาเลาเรียนครับ  ไมมี
คาเลาเรียนอะไรทั้งส้ินสําหรับผูเรียนจะเขามาเรียนฟรี  เด็กสวนใหญจะเปนเด็กยากจน  แตในขณะเดียวกันก็จะมีเด็กที่มาจาก
กรุงเทพฯ แตก็มาจากแหลงชุมชนแออัดก็มีหลายคนนะครับมาอยูกับเราที่นี่  เพราะวาที่นี่เราไมไดเก็บคาเลาเรียน  ผูปกครองก็
สามารถพาเด็กนักเรียนมาได  และวัตถุประสงคของโรงเรียนก็ชัดเจน  เราจะสรางคนดีเหนือส่ิงอื่นใด  เราไมตองการสรางคน
เกง  เพราะคนเกงมีเยอะอยูแลวในโลกนี้  แตเราขาดแคลนคนดี  เราก็เลยต้ังเปาไววาเราจะสรางคนดีเหนือส่ิงใด   

เพระฉะนั้นเราก็ไดสรางโรงเรียนนี้ขึ้นมาเพ่ือเปนโรงเรียนตัวอยาง  เมื่อเปนโรงเรียนตัวอยางก็หมายความวาก็ตองมี
คนมาเยี่ยมเราเยอะๆ  อยางที่ทานเห็นอยูนี่  ตอนนี้อาทิตยนึงก็ไมนอยกวา 500 คน  500 ทานนะครับที่มาเยี่ยมเราเปนประจํา  
และก็ไมแตเฉพาะจากประเทศไทยนะครับ   มีชาวตางประเทศมากันเยอะ  มีคณะหลายคณะมาเยี่ยมเรา  เมื่อเร็วๆนี้ซีมีโอก็คือ
องคกรของรัฐมนตรีศึกษาธิการของประเทศอาเซียน  ก็ไดสงผูอํานวยการตางๆ ของซีมีโอในหลายประเทศ 11 ประเทศมาเยี่ยม
โรงเรียนของเรา  จะมีแขกผูหลักผูใหญมาเยี่ยมเราอยูเร่ือยๆ   แตบางครั้งเราก็จะพยายามบอกวาบางทีมันไมเหมาะจริงๆ
เพราะวาผมไมอยูที่จะตอนรับ  อยางทานรัฐมนตรีชวยวาการกระทรวงศึกษาธิการบอกวาจะมาเยี่ยมเราเมื่ออาทิตยที่แลว  แต
ผมไปอบรมครทูี่ประเทศลาว  ผมก็บอกทานไปบอกวามาวันหลังไดไหมทานก็บอกวาได ก็เปล่ียนวันเวลา  เพราะวาบางทีผู
หลักผูใหญบอกวาเดี๋ยวจะมาแลวอะไรอยางนี้   แตที่นี่เราตองใจแข็งหนอย  ถาทานจะมาจริงๆ เราก็จําจะตอนรับใหดี  แตใน
เมื่อผมไมอยูก็ขอเปล่ียนเวลานะครับ  ก็จะเปนอยางนี้อยูเร่ือยๆ จะมีแขกผูใหญ  มีอดีตรัฐมนตรีหลายทานเขามาเยี่ยมเรา  ไม
วาจะเปนรัฐมนตรีชวยวาการกระทรวงสาธารณสุข  รัฐมนตรีศึกษาธิการเคยมานะครับรวมฟง....แลวก็รัฐมนตรีชวยวาการ
กระทรวงมหาดไทยก็มาเยี่ยมเรา  เพราะฉะนั้นจะมีแขกมาเยี่ยมเราเยอะ  เพราะเราทําตั้งเปนโรงเรียนตัวอยาง  และเดี๋ยวทาน
ก็จะไดเห็นการเรียนการสอนของเรา   

ที่เราใชที่นี่เปนประจําก็คือการเรียนการสอนแบบบูรณาการ  คุณคาความเปนมนุษยหรือเรียกวาคุณธรรมก็ไดนะครับ  
เพราะฉะนั้นเดี๋ยวทานจะเห็นการเรียนการสอนที่เราบูรณาการระหวางวิชาที่เราเรียกวาภาษาอังกฤษใชคําวา multi disciplinary 
integration ก็คือการบูรณาการระหวางวิชา  เราจะมีทุกวิชาอยูในเรื่องๆ เดียวกันซึ่งทานจะไดไปดู  แลวก็ในขณะเดียวกันเรา
บูรณาการในระหวางชวงชั้นดวย  หมายความวาวันนี้ระหวางชวงชั้นที่ 3 ทานจะไดดูการเรียนกันระหวาง ม1  ม2  กับ ม3  เขา
จะเรียนรูดวยกัน  แลวก็ทุกวิชาก็จะรวมอยูในนั้น  แลวก็คุณธรรมจะเปนสวนสําคัญในทุกวิชา  นี่คือส่ิงที่เราไดพยายาม
พัฒนาขึ้นมาเพ่ือเปนตัวอยางนะครับ  และผลที่ออกมาก็คอนขางจะชัดเจน วาเด็กของเราเปนเด็กดีมาก  จบไปแลว 4 รุน  
ออกไปอยูในมหาวิทยาลัยตั้งแตปที่ 1  ปที่ 2  ปที่3  ปที่4   ตอนน้ีก็อยูในทุกปแลวของหมาวิทยาลัย  เราก็ทําการวิจัยติดตาม
เขาอยางตอเนื่องนะครับ  โดยใหอาจารยในมหาวิทยาลัยชวยทําการวิจัยดวย  เด็กของเราไปอยูที่ไหน อยางเชนไปอยูที่
มหาวิทยาลัยแมฟาหลวง  ผมติดตอกับอาจารยที่นั่นและบอกวาเราชวยกันนะครับ ชวยกันติดตามชวยกันทําการวิจัย วาเด็ก
ของเรานั้นหลงทางบางไหม  เด็กของเราไปตามเพื่อนๆ บางไหม  เด็กของเราไปเที่ยวไปเตร ไปอะไรตออะไรหรือเปลา   เขา
ยังรักษาความสงบนิ่ง  เขายังฝกสมาธิกันหรือเปลา  เขายังทําอะไรที่เปนประโยชนใหแกสวนรวมหรือไม  อะไรอยางนี้นะครับ  
และเราก็พบวาเด็กของเราเกือบจะ 100 % เลยมีภูมิคุมกัน ยังรักษาสิ่งที่ดีที่งามไวกับตัวของเขาเองไปเรื่อยๆ   เขาจะไมหลง
ทาง  เมื่อออกไปจากโรงเรียนแลวเขาก็ไมไดเปล่ียนตัวของเขาเอง  แลวก็มีภูมิคุมกันดวย  แลวเราก็เจอวาเมื่อเด็กดีแลวเขาเกง
เองครับ  ถาเผื่อเราไปเนนที่ความเกง ยากที่จะมาใหเขาเปนคนดี นอกจากเขาเปนคนดีอยูแลว  ขางนอกมีคนดีอยูเยอะที่เกง  
แตถาเผื่อเกงกอนยังไมดี  สอนใหเขาดี ยากครับ  แตถาเผื่อเราสอนใหเขาเปนคนดี จิตใจเขาสงบ เขามีสมาธิ  เขาจะขยัน  เขา
จะตั้งใจเรียนตั้งใจทํางาน  แลวเขาก็จะเกงเองโดยอัตโนมัติ  เพราะคนดีจะไมหลงใหลในอบายมุขทั้งหลาย  เขาจะไมไปเที่ยว
เตร   เพราะฉะนั้นเมื่อเขาดีแลวเขาเกงเองครับ  เพราะฉะนั้นก็อยากจะแนะนําวาเรามาสรางคนดีเหนือส่ิงใดกันเถอะ  แลวก็เกง
เอาไวทีหลัง  นะครับ   พอเขาเขามหาวิทยาลัยแลว  มหาวิทยาลัยถึงจะมีหนาที่สอนใหเขาเปนคนเกง  แตโรงเรียนนาจะเปน
หนาที่ที่จะสรางคนดี  เปนพ้ืนฐานที่จะใหเขาเปนคนเกงทางดานวิชาการทีหลัง   เกงทางดานการงาน เกงทางดานอาชีพของ
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เขา  เพราะฉะนั้นเปนหนาที่ของมหาวิทยาลัย  แตโรงเรียนตองสรางพ้ืนฐานของความดีครับ  เพราะไมเชนนั้นโลกของเราจะมี
ปญหาอยางนี้อยางตอเนื่อง   

เราเจอวาคนเกงไมคอยชอบใหคนอื่นเกงเทา  คนเกงจะไมคอยชอบใหคนอื่นเขามีความสามารถเหมือนเขา  เขา
จะตองดิ้นรนเขาจะตองตอสู  เขาจะตองพยายามเอาชนะคนอื่น  เอาเปรียบคนอื่นอยูเสมอ  นี่คือปญหาของคนเกง  แตถาเรา
สรางคนดี เขาก็จะคิดกันอยูเร่ือยๆ  วาเขาจะชวยเหลือผูอื่นอยางไร  เขาจะทําประโยชนไหแกสวนรวมไดอยางไร  เขาจะคิดถึง
คนอื่นเปนลําดับแรก  นั่นละครับก็ตอบคําถามขอแรกที่ทานถามเสียยาวนาน  เอาอยางนี้ก็แลวกัน อยากจะรูเรื่องอะไรเชิญครับ  
เพราะวาเดี๋ยวทานก็จะมีโอกาสไปดูการเรียนการสอน  แลวก็มีอะไรก็ซักถามได ผมจะเดินอยูรอบๆ ไปเรื่อยๆ เชิญครับ  

 
 สวัสดีคะ  จากโรงเรียนโพธินิมิตนะคะ  อยากจะเรียนถามทานวา  จากการที่ทานมีความรูความสามารถในหลายๆ
ดานทั้งในที่นี่และตางประเทศ  ขณะเดียวกันทานบอกวารัฐมนตรีทางดานการศึกษามาชื่นชมดูงาน  ไมทราบวาทานมีความคิด
อยางไรในการที่จะใหขอเสนอแนะกับรัฐมนตรีดานการศึกษา  เพ่ือที่จะพัฒนาทางดานการศึกษาของประเทศ ในสภาวะที่เขา
เรียกวาอยูในสังคมที่เจริญทางดานวัตถุ   ในประเด็นของการพัฒนาครู และก็อีกประเด็นหนึ่งก็คือในเรื่องของนักเรียนในแนวคิด
ของทานที่จะเสนอแนว  ขอบคุณคะ 
 ถาพูดถึงรัฐมนตรีกระทรวงศึกษาธิการคนปจจบุัน  ทาน ดร. วิจิต  ศรีสะอาน  ทานไดเรียกผมไปพบที่กระทรวงหลาย
ครั้ง  และทานก็บอกวาอยากจะมาเยี่ยมชมโรงเรียน  แตพอจะนัดทีไรเดี๋ยวก็เล่ือนไปเรื่อยๆ ทานจะมีธุระเยอะมาก ก็ยังไมไดมา
เอง ดร. วิจิต  ศรีสะอาน  แตนี่ทานเพิ่งบอกวา จะสงรัฐมนตรีชวยวาการมา นะครับ  คุณวรากร คุณวรากรนัดมาในวันที่ผมไม
อยู ผมก็เลยบอกวาขออภัยจริงๆ นะผมไมอยู  มาไดแตผมไมสามารถอยูตอนรับไดทานก็เลยตัดสินใจเปล่ียนวันเวลาครับ  
เพราะฉะนั้นเราติดตอกับกระทรวงอยูตลอดเวลา  แลวก็เนื่องจากวานโยบายของรัฐบาลคือคุณธรรมนําความรู  ทานก็เลยใหผม
ชวยอบรมครูทั่วประเทศ  ซึ่งก็ไดดําเนินการไปแลวตามที่ทานไดส่ังการลงมา  คือใหอบรมครูอยางนอย 20,000 คนใน
ระยะเวลาตอนแรกทานบอก 3 เดือน  แตผมบอกวาทําไมได 3 เดือนมันส้ันเกินไป  ผมบอกขอปหนึ่งทานบอกวาไมมีเวลาให 1 
ป  ทานก็เลยตอรองใหเหลือ 4 เดือนนะครับ  ก็ไดอบรมไปเรียบรอยแลวนะครับ 4 เดือนก็ครบไปแลว  แลวก็อบรมไดทั้งหมด 
26,000 คนครับ  ทั่วประเทศก็เดินทางไปรอบประเทศ  ในเรื่องของคุณธรรมนําความรู แลวตอนนี้ทางกระทรวงศึกษาธิการ
กําลังดําเนินการประเมินในรอบสอง   รอบแรกนั้นก็คือประเมินทันทีเมื่อรับการอบรมแลว  ทุกคนก็ชื่นชมยินดี ถือวาไดความรู
เยอะที่จะนําเอาไปใชวาจะสรางคนดีไดอยางไร  จะใหคุณธรรมนําความรูไดอยางไร  เสร็จแลวตอนนี้กําลังประเมินรอบสองก็คือ
ติดตามผล  วาทานทั้งหลายที่ไดรับการอบรมแลวไดนําเอาไปใชในโรงเรียนหรือไม  แลวก็บางเขตการศึกษาไดตัดสินใจวาจะ
ขอใหอบรมทั้งเขต  เพราะวาที่ทํานี่ สองหมื่นกวาคนเราไดแคครูจากโรงเรียน 2 คน  ผูบริหารคนนึง แลวก็ครูอีกคนหนึ่งตาม
โรงเรียนตางๆ ก็ไดเพียงแคนั้น  แตไมสามารถที่จะอบรมครูทั้งโรงเรียนได  ง้ันเขาตองนํากลับไปแลวก็เอาไปอบรมกันตอนะ
ครับ  มีบางเขตการศึกษาเขาตองการจะอบรมทั้งเขต  เพราะเขาเห็นคุณประโยชนเราก็เลยตกลงครับ   ก็จะมีชัยภูมิเขต 2 ครับ
ที่ขอมา แลวก็จะใหอบรมครูทั้งหมดเลยหลายพันคน  เฉพาะในเขตนั้น เพ่ือเขาจะไดนําเอาไปใชกันทั้งเขต  เพราะฉะนั้นอันนี้ก็
เร่ิมทําแลว  เขตอื่นๆ ก็จะเริ่มเรียกรอง ทางกรุงเทพมหานครตอวากระทรวงศึกษาธิการละเลยเขา  เพราะวาไมไดเอาโรงเรียน
ในสังกัด กทม.มาอบรมเทาไหร  มีนอยมากครับ แลวเขาก็ตองการกันเยอะ  ก็กําลังติดตอเจรจากันอยู อาจจะตองไปดําเนินการ
อบรมสําหรับครูในสังกัด กทม.ดวย  เพราะฉะนั้นโรงเรียนของเรานี่เราทําอยางนี้จริงๆ นะครับ   

แลวเราก็ไปชวยกระทรวงศึกษาธิการ  และก็ไมใชแตเฉพาะกระทรวงศึกษาธิการของไทยนะฮะ  มีหลายประเทศเลย
มาขอรองผมใหไปอบรมครูทั้งประเทศ  อยางประเทศคาซัคสถาน ซึ่งประเทศเปนประเทศของจีน เขาขอรองเลย เขาชอบใจ
มาก  นี่ไปอบรมใหเขาแลว 6 ครั้ง  ในประเทศคาซัคสถาน  อินโดนีเซียจะสงครูมาที่นี่เลยครับ  มาเยี่ยมมาชม  แลวตอนนี้กําลัง
เจรจาวาขอใหอบรมครูในประเทศของเขา  ผมก็ไปอบรมที่เมืองจารกาตาแลว  และก็เดี๋ยวจะตองไปที่บันดุง เมืองตอไปครับ  
หลายประเทศก็ไดดําเนินการอยางนี้ไปแลว  เพราะฉะนั้นเราก็ชวยกระทรวงศึกษาธิการของอีกหลายประเทศนะครับ  เพ่ือจะได
นําเอาคุณธรรมไปใหกับเขา   เพราะเราเห็นวาประเทศไทยเปนประเทศเดียวที่มีคุณธรรมไมได  ถาเผื่อประเทศขางเคียงเขาไม
มีคุณธรรมดวย เราก็จะเดือดรอน เขาก็จะเอารัดเอาเปรียบเรา  เพราะฉะนั้นการสรางคนดีตองสรางทุกคนครับ  ถาเผื่อเราเหลือ
คนไมดีอยูหลายคนเขาก็จะเอารัดเอาเปรียบคนดี  เพราะฉะนั้นเปนเรื่องสําคัญ วาเราจะตองชวยกันนะครับ  นี่คือส่ิงที่เรา
พยายามดําเนินการอยู   
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และก็เราตอนนี้รวมมือกับสหประชาชาติ  โดยเฉพาะในเรื่องของสิ่งแวดลอม โลกรอนอะไรตางๆ เหลานี้  องคการ
สหประชาชาติเขาเตือนโลกทั้งโลกวาอีก 10 ปขางหนาน้ําจะขาดแคลน  อันนี้เกิดขึ้นจากปญหาโลกรอนนะครับ  น้ําแข็งบน
ภูเขามันจะละลายหมด  เพราะฉะนั้นแมน้ําโขงนี่มันจะแหงเลยครับ  มันจะเริ่มแหงเพราะวาน้ําแข็งบนภูเขาหิมาลัยเกือบจะไม
เหลือแลว  พอมันไมเหลือน้ําก็จะนอยลงๆ โดยเฉพาะหนาแลงมันก็จะแหง  แลวชาวอิสานของเรา  ประเทศเวียตนาม    เขมร   
ลาว  พมา  ประเทศจีน  ก็จะตองเดือดรอนเพราะน้ําจะไมเพียงพอ  เปนปญหาใหญ  เขาก็เลยมาติดตอเราบอกวาตองมี
คุณธรรม  คนจะตองรูจักแบงปนกัน  คนจะตองรูจักชวยเหลือกันไมใชแยงน้ํากัน   และเขากลัววาจะเกิดสงครามระหวาง
ประเทศแยงน้ําในอนาคต  เพราะวาน้ําจะเปนจุดสําคัญทีเดียว  จะแพงกวา หรือมีความสําคัญกวาทองคําอีกนะ  สําคัญกวา
น้ํามัน  เราเคยแยงน้ํามันกันมาแลว  ตอนนี้ก็อาจจะเกิดสิ่งนี้ขึ้นมา  เพราะฉะนั้นเขาก็เลยใหเรามาตั้งสถาบันน้ํา ขึ้น  สถาบันน้ํา  
ซึ่งวันนี้ทานก็จะไดชมสถาบันน้ําของเราดวย  ยังไมไดเปดเปนทางการ ยังไมเรียบรอย  แตทานชมไปกอนกแ็ลวกัน  และเมื่อ
ถึงเวลาเราจะเอาคนจากสหประชาชาติจากทั่วโลกเลยครับมาอยูที่นี่  มารับการอบรมเกี่ยวกับคุณธรรมและน้ําที่เราจะตอง
ชวยกันดูแลชวยกันรักษา  วาเราจะทํากันอยางไร  รวมกับทางองคการสหประชาชาติ     

จริงๆ ก็รวมกันหลายเรื่อ  องคการยูเนสโกอะไรตออะไร เราก็รวมกันอยูแลว   แลวก็ชวยเปนวิทยากรอบรมครูใน
ประเทศอื่นๆ รวมกับองคการยูเนสโกดวย    

มีคําถามยาวเหยียดเหมือนกันวา เราไดทําอะไรเกี่ยวกับเรื่องของการอบรมครู เน่ืองจากเราไมสามารถไปอบรมเด็ก
เองไดหมด  เพราะมันเยอะมาก แคนี้เราก็งานลนมือมากแลว  เราก็เลยตองเนนอยูที่ครู  และคุณครูก็ตองไปชวยเด็ก  อยางเรา
ทําตัวอยางใหดูที่นี่  วาเราสอนเด็กอยางไร เราดูแลเด็กอยางไร  เราใหแตความรักความเมตตา  กฎของเรามีขอเดียวครับ  
ความรักความเมตตา  ในโรงเรียนนี้เราไมตองมีอะไรอีกแลว  พอเด็กเขาทะเลาะกันซึ่งนอยมากครับ นานๆ เขาทะเลาะกัน  เรา
ก็เรียกมาถาม  วาเรา 2 คน อันนี้ผิดกฎของโรงเรียนหรือเปลา  ความรักความเมตตา  เขาบอกวาผิด  เราก็ถามเขาตอ  ถาเกิด
มีความรักความเมตตานี่มันจะตองปรากฏออกมาอยางไร  เขาบอกวาตองสามัคคีกัน เขาตองรักกัน  เขาตองชวยเหลือกัน  เขา
ตองใหอภัยกัน    เด็กเขาจะตอบของเขาเองนะครับ  เสร็จแลวผมก็บอกวาเอาไหนลองแสดงใหดู เขาก็โผเขาไปกอดกัน  แลว
เขาก็กุกกิ๊กหัวเราะกันสักประเดี๋ยว เสร็จแลวเขาก็ใหอภัยกันจริงๆ  แลวเขาก็เลิกทะเลาะกัน  เราใชกฎอันเดียว ก็คือความรัก
ความเมตตา   

และรุนพ่ีแลดูรุนนองก็ดวยความรักความเมตตา  ตั้งแตเชาทานก็เห็นวาเด็กเขาจะจัดการของเขาเองครับ  พาเด็กไป
เขาแถว ไปโรงอาหาร นําการสวดมนตที่โรงอาหาร  คอยดูแลความเปนระเบียบเรียบรอย  เสร็จแลวที่หนาเสาธง เด็กเขาเปน
คนนํานะครับ  เขาจะเชิญคุณครู ถาเผื่อมีประกาศอะไร  เชิญทานผูอํานวยการ  คืออาจารยทัศนีย  ทองสงค  ที่นั่งอยูตรงนี้คือ
ทานผูอํานวยการของเรานะครับ  ผมไมใชผูอํานวยการ  ผมเปนผูบริหารสูงสุดของโรงเรียนนะครับ  เด็กๆ เขาก็ดูแลของเขาเอง  
เพราะฉะนั้นในท่ีสุดเราก็ฝกใหเด็กเปนผูนํา  ใหเขาดูแลกันเอง  แลวมันก็เบาที่ตัวเรา  เราไมตองไปเครียดกับเด็กๆ อะไร
มากมาย  เราไมตองไปดูแลอะไรมากมาย  เมือ่เด็กเขาทําหนาที่ของเขา  เพราะฉะนั้นตอนนี้ทางรัฐบาลเขาตองการที่จะต้ังสภา
นักเรียนตามโรงเรียนตางๆ  เราก็ตองไปเปนวิทยากร เพราะวาเราดําเนินการอยางนี้มานาน แลวที่ใหเด็กดูแลกันเองครับ  นี่ก็
ตอบเกี่ยวกับเรื่องของเด็กครับ  มีคําถามอะไรอีกไหมครับ 
  
 

ขอเรียนถาม 3 คําถามนะคะ  คาํถามขอที่ 1 อาจารยเปนนักวิทยาศาสตร  อาจารยไมไดเรียนทางดานการศึกษา  แต
ทําไมอาจารยเปนผูนําทางการศึกษา  อาจารยใชหลักหรือวาวิชาการดานไหนที่มาใชทางการศึกษาเชนเดียวกับทานสัตยาไส  
ทานเปนคริสต  ทานเปนนักบุญ  ตกลงแลวหลักทางการศึกษาใชหลักทางพุทธศาสนาหรือหลักทางวิทยาศาสตร  หรือหลักทาง
ตรรกะที่เราไดเลาเรียนกันมาหลายชั่วคน   

หลักการ เราก็ใชวิทยาศาสตรดวย คือมีเหตุมีผล  และก็แนนอนครับ  เมื่อเราอยูในประเทศไทย  เราเปนชาวพุทธ  
โรงเรียนของเราก็ตองเปนโรงเรียนชาวพุทธศาสนาที่ดี  เพราะฉะนั้นทางสํานักงานพุทธศาสนาแหงชาติก็ไดยกยองใหเราเปน
โรงเรียนวิถีพุทธดีเดน  เราก็ไดรับรางวัลทางดานนี้มาแลว  เขายกยองใหผมเปนครูผูสอนพุทธศาสนาดีเดน  และทาน
ผูอํานวยการก็ไดรับการยกยองเปนผูบริหารโรงเรียนพุทธวิถีพุทธดีเดนดวย  เพราะฉะนั้นจริงๆ เราเปนโรงเรียนวิถีพุทธ  
เพราะเราใชหลักของไตรสิกขาในการสอนเด็กของเราที่นี่  แตอยางไรก็ตาม เราก็มีเด็กที่เปนชาวมุสลิม  ชาวคริสต  ชาวฮินดู 
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ซึ่งเราก็ไดสรางแทนบูชาไวใหกับเขา  และเราก็สอนเขาใหรักกันเคารพกันในทุกศาสนา  เพราะฉะนั้นเด็กในทุกศาสนาเขาก็นั่ง
สมาธิดวยกันอยูดวยกันนะครับ  แตสวดมนตแยกกันสวด  แตเมื่อนั่งสมาธิในหองพระน้ี  หรือทํากิจกรรมอื่นในหองพระน้ีเขาก็
ทํารวมกับเรานะครับ   

ผมเปนนักวิทยาศาสตรจะมาสอนเด็กเรื่องของการศึกษาเด็กอยางไร  ผมทดลองเยอะเลย เพราะเปนนักวิทยาศาสตร  
ทําการทดลอง ทําการวิเคราะหการสอน ลองทดลอง  สอนเด็กอยางโนนอยางนี้  แลวเราก็วัดผลวามันเปนอยางไร ทําการวิจัย
เยอะครับ  เมื่อเราก็เห็นมันใหผลดี เราก็ใชจุดนั้น  แลวเราก็วิเคราะหเร่ืองอื่น วิเคราะหไปเรื่อยๆ วิจัยไปเรื่อยๆ ครับ  จนกระทั่ง
ไดรูปแบบอะไรตออะไรมาใช แตก็ยอมรับวาเมื่อตอนอายุผม 60  ก็มีเจาหนาที่จากกระทรวงศึกษามากระซิบบอกวา  อาจารย   
อาจารยไปสอนไดทั่วโลก  จะไปบรรยายที่ไหนก็ได  จะสอนในมหาวิทยาลัยที่ไหนก็ได แตสอนเด็กไมได  เพราะไมมีวุฒิเปนคร ู 
ผมก็เลยบอกวา เอาไมเปนไรเดี๋ยวผมไปเรียนตอ  ผมก็ไปสมัครเขาคณะครุศาสตรที่จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  และก็จบครุ
ศาสตรดุษฎีบันทิตมาเรียบรอย มีวุฒิเปนครูเรียบรอย  เพราะฉะนั้นก็เปนนักการศึกษาไปดวย คือเปนครูได  ตอนนี้ก็มีวุฒิเปน
ครูเรียบรอย  จากนั้นก็เจอปญหาอีกวา  เขามากระซิบบอกผมอีก  อาจารยบริหารไมได ตองมีวุฒิทางดานบริหารการศึกษา  ยัง
คิดอยูวาจะตองไปศึกษาตอหรือไม กําลังคิดอยู  ตอนนี้อายุก็มากแลว  แตอยางไรก็ตามการศึกษามันไมจบส้ิน มันตองทําอยาง
ตอเนื่องนะครับ 
 ขอคําถามที่ 2  ทานบอกวาสรางความดีเหนือส่ิงอื่นใด เปนสโลแกนที่เย่ียมมาก  เรียนถามอาจารยวาใชอะไรไปสู
เปาหมายอันนี้คะ  สรางความดีเหนือส่ิงอื่นใด 
 เดี๋ยวลองไปคุยกับเด็กนะครับ   เจอเด็กๆ ตัวเล็กๆ ก็คุยกับเขาได แลวทานจะเห็นเลยครับวาเขามีความคิดดีๆ อยู
เยอะมาก  ผมไดทําการวิจัยในโรงเรียนนี้  วามีอะไรที่ทําใหเด็กเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดี  มีปจจัยอะไรไหม  แลวเราก็เจอ
ครับวา  สําหรับเด็กปฐมปจจัย ที่สําคัญท่ีสุด ที่ทําใหเด็กเปนเด็กดี  คือครูที่ดี  ไมมีอะไรเหนือกวาครูท่ีดีแลว  ครูที่ดี  ครูที่มี
เมตตา  ครูที่สรางแรงบันดาลใจ  ครูที่เปนตัวอยาง  นี่คือครูที่จะสรางคนดีไดครับ  เพราะฉะนั้นเราเจอปจจัยนี่เปนปจจัยที่
สําคัญท่ีสุด  รองลงมาติดๆ กันก็คือการฝกสมาธิหรือกิจกรรมในหองพระ  ทานที่มาตั้งแตเชาก็คงจะไดเห็น  เราสวดมนตเรานั่ง
สมาธิกัน ทั้งหองทุกคนสงบนิ่งพอสมควรทีเดียว  และหลังจากนั้นผมก็เลานิทาน   นิทานก็จะมีคุณธรรมที่จะสอนเด็กอยูเสมอ   
ทุกวันๆ ก็จะเลานิทานนะครับ  คุณครูทานผูจัดการทานก็จะคอยจดนิทานเหลานี้ไว  แลวก็มอบใหกับผูที่สนใจเอาไปพิมพ  
ตอนนี้ก็พิมพนิทานสีขาวออกมา 2 เลมแลว  เลมที่ 1 เลมที่2   เดี๋ยวก็จะออกมาเลมที่ 3 เลมที่ 4   เลมที่ 5  เพราะวาผมเลา
นิทานเยอะมาก ปหนึ่งก็สามรอยกวาเรื่อง  เพราะเลาทุกวันๆ 3 ปก็เปนพันเรื่องแลว  และก็ไมคอยจะซ้ํากันเลยนะครับ  ก็จะมี
เร่ืองใหมๆ อยูเรื่อยๆ   และนิทานพวกนี้ก็จะชวยใหเด็กเขาจดจํา  และเขาใจดีขึ้นเกี่ยวกับชีวิตของเขา  แลวเราก็จะมีการรอง
เพลงธรรมะ  เดี๋ยวทานไปก็จะเห็นเด็กเขารองเพลงอะไรตออะไรกันอยูเร่ือยๆ นะครับในชั้นเรียน  และก็ในหองพระเมื่อเชานี้เรา
ก็รองเพลงอยูหลายเพลงเหมือนกัน  เสร็จแลวเราก็จบดวยการแผเมตตา แลวก็เพลงสรรเสริญพระบารมี  เพราะวาเพลงชาติ
ของเราไมมีเร่ืองของในหลวงเลยครับ เปนเพลงชาติที่แปลกประหลาดไมมีในหลวง  เราก็เลยเสริมตลอดเวลาใหกับเด็กของเรา
รักในหลวง  ตองรองเพลงสรรเสริญพระบารมีดวย  แลวเราจะรองกันทุกวันที่นี่  เพ่ือเปนการเสริมเรื่องของพระบาทสมเด็จพระ
เจาอยูหัวของเรา  อันนั้นเปนการวิจัยในระดับปฐม   

เราวิจัยในระดับมัธยม  มันมีปจจัยอันนึงแทรกเขามา  เด็กเริ่มเขาหาเพื่อน เพราะฉะนั้นทําใหครูลดลําดับลงมา แต
สมาธิยังอยูสูงสุดเหมือนเดิม  สมาธิกลายเปนที่หนึ่งครับ  เปนปจจัยที่ทําใหเขาเปนคนดี  โดยครูเปนลําดับสองสําหรับเด็กโต  
เหตุผลก็เพราะวามันมีอิทธิพลอันที่ 3 แทรกเขามาก็คืออิทธิพลของเพื่อน  เพ่ือนกลับมีอิทธิพลมากขึ้นๆ เมื่อเด็กโตขึ้นมา  เขา
จะชวนกันไป  เขาจะทําอะไรๆ ดวยกัน  เขาจะคุยกัน เปนเพ่ือนกัน  เพราะฉะนั้นอิทธิพลของเพ่ือนนี่สําคัญมาก แตก็รองลงมา
จากครูเยอะ ในโรงเรียนนี้เทาที่วิจัยออกมา  เราก็เลยตองเปนคนดีดวยกันนะครับ เด็กเมื่อดีแลวเขาก็จะฉุดไปในทางที่ดี  พอ
เด็กคนไหนหลงทางไปเขาก็จะไปชวยกันฉุดเขามา  และในที่สุดเด็กก็จะเปนคนดีรวมกันเพราะอิทธิพลของเพื่อนที่ดีครับ  เอา
ละครับคําถามสุดทาย 
 ขอโอกาสเรียนถามเพราะวาถือโอกาสที่ดีที่สุด  อาจารยพูดวาเด็กในระดับมหาวิทยาลัยควรจะดีกอน แลวคอยเกงเอง 
แตนี่เด็กหลายคนมาแตความเกง ไมมีฐานความดี เหมือนไมแกดัดยากแลวหรือไม  ถาทําไดจะใหคําแนะนําอยางไร  เพราะ
ดิฉันสอนเด็กมหาวิทยาลัยอยู  ขอบพระคุณคะ 
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 คือนโยบายของรัฐบาลตองชัดเจนครับ  วาโรงเรียนประถม มัธยม ตองสรางคนดีเหนือส่ิงอื่นใด  เสร็จแลวตองเปน
นโยบายตอเนื่องวา มหาวิทยาลัยตองคัดคนดีเขาไป สอนใหเขาเปนคนเกง  เวลานี้เราคัดแตคนเกง  แขงขันกันวาใครได
คะแนนสูงสุด ไมไดสนใจวาเด็กจะดีหรือไมดี ขอใหคะแนนสูงสุด  ไมมีคะแนนตรงไหนเกี่ยวของกับคุณธรรมเลย  ยกเวนแตที่
อยูในวิชาสังคมเล็กๆ นอยๆ เร่ืองศาสนา  แตไมไดเนนในการคัดเลือกคนดี  แมกระทั่งโควตาคนดีก็ไมมีให  เรามีโควตาสําหรับ
นักกีฬา  เรามีโควตาสําหรับนักดนตรี  เรามีโควตาสําหรับคนเกง  เรามีโควตาสําหรับอะไรตออะไรเยอะแยะ  แตโควตาคนดีไม
มี  แลวเราจะทิ้งคนดีไวที่ไหน ถาเราไมสงเสริมเขา   

เพราะฉะนั้นตอไปนี้  นโยบายของรัฐตองเปล่ียน  มหาวิทยาลัยรับเขาเองเลย  ไมตองไปรอรัฐบาล  ตอไปนี้เราจะคัด
คนดีไมใชคัดคนเกง  แลวเราก็จะตองหาวิธีเลือกคนดี  แลวจะพบวา เมื่อเราเลือกคนดี เราจะไมผิดหวัง  เพราะสอนงาย  คนเกง
นี่กลับสอนยาก เขาจะมีแนวทางของเขา  เขาจะมีอะไรตออะไร เขาหลงใหลอะไรของเขา  เขาก็ทําไป  แตคนดีนี่มาสอนเขาจะ
สอนงายมาก  สอนใหเขาเปนคนเกงงายที่สุด  แตคนเกงสอนใหเขาเกงยิ่งขึ้นนี่ บางทีเขาก็ไมเชื่อคุณครู  เขาไมฟงอาจารย เขา
จะมีแนวทางของเขาแลวก็คอนขางจะลําบากครับ  เพราะฉะนั้นเสนอแนะวามหาวิทยาลัยทุกมหาวิทยาลัยใหโควตาคนดีเยอะๆ  
เลือกคนดีในการสอบเขามหาวิทยาลัยตองทดสอบความดีใหได  อันนี้ตองวิจัยกันหนอย  ถาเผื่อไมรูวิธีเดี๋ยวเราแนะนําให 
เพราะเราไดวิจัยกันมาเยอะ  วาเราจะคัดเลือกคนดีไดอยางไร   

และนโยบายของรัฐตอนนี้ก็ใหคุณธรรมนําความรูอยูแลว  เพราะฉะนั้นโรงเรียนทุกโรงเรียนก็จะตองเปล่ียนแนวทาง 
แลวที่จะใหคุณธรรมนําความรูคือสรางคนดีกอน แลวคอยมาสูความเกงนะครับ  นี่คือนโยบายของรัฐ  แตเราก็ยังไมเห็นการ
ดําเนินการโดยเฉพาะในระดับมหาวิทยาลัยยังนอยมาก โรงเรียนก็มีนะครับ หลายแหงคิดเรื่องของคุณธรรมนําความรู   แตนี่
เปนนโยบายของกระทรวงศึกษาธิการและของรัฐบาล  นั่นก็หมายความวา มหาวิทยาลัยทุกมหาวิทยาลัยตองนํานโยบายนี้ไปใช  
แตละมหาวิทยาลัยก็ถือวาเขาอิสระใครจะมาสรางเงื่อนไขอะไรตออะไรกับมหาวิทยาลัยไมได  เขาถือวาตองอิสระทางวิชาการ  
เขาไมตองการใหการเมืองเขามาแทรกแซง  เพราะฉะนั้นเขาก็ยังดําเนินการดวยวิธีเกาๆ อยูนะครับ ยังไมไดหาวิธีการที่จะคัด
คนดีแลวก็สอนใหนักศึกษาเปนคนดี  เพราะฉะนั้นเราก็จะตองเจอปญหาอยูเยอะเหมือนเดิม  ยากที่จะสรางคนดีขึ้นมา เพราะวา
เขาอายุมากแลว  เปล่ียนเขายากแลว  และโรงเรียนก็ไมไดฝก   

ตอนนี้ก็มีมาหลายมหาวิทยาลัยมาติดตอโรงเรียนของเราแลวนะครับ  เขาอยากจะไดคนดีเขามหาวิทยาลัยของเขา  
เพราะฉะนั้นเขามาเลือกที่นี่โดยตรงเลย  ก็มีครับ อยางธรรมศาสตรก็มาขอเราแลว  บอกวาในคณะสังคมสงเคราะหศาสตร เขา
อยากที่จะไดคนที่มีพ้ืนฐานที่จะชวยเหลือคนอื่น ที่จะทําประโยชนแกสวนรวม  จะคัดเลือก 3 คน เด็ก 3 คนของเราโดยไมตอง
สอบ ไมตองอะไร  เมื่อเปนจุดเริ่มตนแลว เราจะตองสงเสริมความดีใหเกิดขึ้นในประเทศของเราในทุกระดับ  ไมวาจะอนุบาล 
ประถม มัธยม และอุดมศึกษาครับ 
 

ขอเรียนถามอาจารย  ดิฉันเปนลูกศิษยอาจารย อยูคณะวิทยาศาสตร จุฬา ตอนนี้เปนอาจารยโรงเรียนแจงรอนวิทยา 
ไดไปอบรมที่มหาวิทยาลัยรามคําแหง  แลวก็กลับมาอธิบายใหเพ่ือนครูฟง ไดศึกษาทฤษฎี  แตการที่จะมาปฏบัิติ ที่จะสอนเด็ก 
ยังมองไมเห็นวาคุณครูนํากลับมาสอนไดอยางไร  สอนการทําสมาธิ  ตัวดิฉันเองสอนได  แตเพ่ือนครูที่เขาอบรมทานอื่นๆ ยัง
ทําไมได อาจารยจะมีแนวทาง หรือจะมีวิธีการ ที่จะชวยใหเพ่ือนครูอาจารยสอนสมาธิ  ซึ่งอาจารยบอกวาคือหัวใจของเด็กระดับ
มัธยมใชไหมคะ  ยังมองไมคอยเห็น อยากจะวางแนวทางที่จะชวย วามีวิธีใด 
 กอนที่เราจะสอนคนอื่นได เราเองตองปฏิบัติกอน นี่คือส่ิงสําคัญ  ถาคุณครูปฏิบัติเองการสอนมันก็งาย  แตถาเราไม
ปฏิบัติ อยากจะรูวาสอนอยางไร  แตเราไมปฏิบัติเอง มันก็สอนไมได  เพราะฉะนั้นคุณครูทุกคนตองฝกตองปฏิบัติ ฝกสมาธิเอง
ดวย  และเมื่อฝกแลวเราก็จะสามารถสอนได  และมันก็จะออกมาจากใจของเรา  การสอนจะตองออกมาจากใจ   จะออกมาจาก
ใจได เราตองปฏิบัติ เราตองเปนตัวอยาง  เพราะฉะนั้นจะสังเกตวาผมเขามานั่งสมาธิกับเด็กทุกเชาไมขาดหรอกครับ  ผมตอง
ตื่นพรอมเด็ก  ตี4 ครึ่งก็ตื่น ตี 5 ครึ่งก็มาเขาหองพระ  แลวผมก็นั่งสมาธิอยูกับเด็กเพ่ือเปนตัวอยางอยูกับเขา  อันนี้ถือเปนเรื่อง
สําคัญ  เพราะเราขาดไมไดเราจะตองฝกทุกวันๆ  ถาครูใฝกแลวจะไปสอนเขาอยางไรครับ  สอนไมไดหรอกครับ  และก็
อยากจะรูวิธีฝก  ก็หนังสือที่แจกไปวันนั้นที่รามคําแหงนะครับสีเขียวๆ ในนั้นก็มีพูดถึง  และก็ตอนนี้สภาการศึกษา
กระทรวงศึกษาธิการก็รีบพิมพออกมาแลว  มีครบหมดเลยครับ  ทั้งเรื่องที่ทานรัฐมนตรีแนะนําอะไรตออะไร แลวก็วิธีการเรียน
การสอนคําบรรยายทั้งหมด  รวมทั้งคําบรรยายเกี่ยวกับฝกสมาธิ   ที่ผมทําสมาธิก็อยูในนั้น  อยูใน dvd นะครบั  ตองเปน dvd 
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เพราะวามันเยอะมากหลายชั่วโมง  และกิวีดีทัศนเกี่ยวกับโรงเรียนนี้ดวย ตั้งแตเชาจนค่ํา  วามีอะไรบาง  เราทําอะไรกันบาง  
กิจกรรมของเรามีอะไร  เพราะฉะนั้นก็คงตองใหครูเขาไดศึกษา และท่ีสําคัญตองใหครูเขาปฏิบัติครับ   
 ขอโทษคะอาจารย  dvd ที่ทานอาจารยบอก  กําลังอยากไดมาก จะติดตอซื้อไดที่ไหนคะ 
 ก็ติดตอที่มหาวิทยาลัยรามคําแหงซึ่งเปนผูจัด  เขาจะไดรับอะไร ตออะไรมา  อันนั้นเปนครั้งแรกที่เราจัดการอบรม 
ตอนนี้สภาการศึกษาไดทํา dvd ออกมาแลวเพ่ือแจก  แลวเขาก็จะใหไปทุกเขตการศึกษา  และท่ีมหาวิทยาลัยที่จัดการอบรมก็
จะมี  และเราสามารถที่จะเขาเวบไซทของสภาการศึกษา ของรามคําแหงก็ได ทั้งหมดอยูในนั้นนะครับ  เขาจะแจกใหครับ 
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(2) บทสัมภาษณ นักเรียนโรงเรียนสัตยาไส 
 วันท่ี 8 สิงหาคม พศ. 2550 

 
สําหรับเด็กที่ทานเห็นอยูนี่นะคะ คือชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6   ซึ่งเขาก็จะจบออกไปสูรั้วมหาวิทยาลัย   อยากจะใหทาน

สัมภาษณเขา  อยากทราบเกี่ยวกับอะไรอยางไรถามไดนะคะ สวนของผูใหญก็ซักถามทีหลังก็แลวกัน อันนี้ใหเปนเรื่องของ
เด็กๆไปกอน  ทุกคําถามเด็กเขาจะตอบเอง  เพราะวาในสภาพเขาอยูที่นี่เขาปฏิบัติตัวอยางไรเขาสามารถตอบทานได   ก็ให
เด็กๆ แนะนําตัวกอนนะคะ  วาชื่ออะไร  มาจากจังหวัดไหน เชิญถาม 

ขอบคุณคะ ชื่อเตย.มาจากเพรชบุรี  สวัสดีคะ ชื่อ อูม  มาจากนครศรีธรรมราช คะ  สวัสดีคะชื่อ ตาล  มาจากตราด  
สวัสดีคะ  ชื่อ  ฝาย  มาจากกรุงเทพฯ คะ  สวัสดีคะ  ชื่อ มวง  มาจากราชบุรี  สวัสดีคะชื่อ  ฝายคํา  มาจากสะระบุรี  สวัสดีคะ  
ชื่อ วอง  มาจากเชียงใหม  สวัสดีคะ  ชื่อ ออย  มาจากสะระบุรี  สวัสดีครับ  ชื่อ อั้ม ครับมาจากกรุงเทพฯ ครับ  สวัสดีครับ ชื่อ
โดง  มาจากลพบุรีครับ  สวัสดีครับชื่อแมนครับ  มาจากขอนแกน ครับ  สวัสดีครับ  โตะ  ครับจากอุทัยธานีครับ  สวัสดีครับชื่อ
พงศ มาจากเชียงใหม    สวัสดีครับ มิน ครับขอนแกนครับ 

 
มาจากสถาบันโยคะ  อยากจะเรียนถามนองๆวาทําไมถึงดลใจมาเรียนที่นี่คะ 
เพ่ือนพอคะแนะนําใหรูจัก  หนูชอบบรรยากาศของที่นี่  ตัวหนูเองตอนที่หนูเรียนอยางที่นครฯ นะคะ  อยูโรงเรียน

ไปกลับ แลวทํางาน ทําการบานอะไรอยางนี้คะ  ทําพอใหมันผานๆ  แตพอมาอยูที่นี่แลว เรามีความรูสึกเหมือนวาเราตองมี
ความรบัผิดชอบมากขึ้น ทุกอยางมันจะทําใหเปนอยางนี้คะ  ไมวาจะเปนคุณครู  เพ่ือนๆ  เหมือนเปนอะไรที่เขาไปชวยกัน  คือ
ชวยกันเรียนคะ  ถาใครไมเขาใจตรงไหนก็จะติวกัน  แลวก็คุณครูที่นี่คะ ถามีอะไรก็ปรึกษาไดตลอด  เพราะวาเขาจะอยูกับเรา
ตลอด 24 ชั่วโมง  เรามีปญหาอะไรก็ปรึกษาเขาไดตลอดเวลาคะ  สวนใหญก็อยูดวยความเมตตาคะ 

 
สวัสดีครับชื่อ จอย ครับจากนนทบุรี  อยากถามหนูวาเขามาเรียนที่นี่มีวิธีการรับนักเรียนเขามาอยางไรครับ  แลวก็

คาใชจายอยางไรครับ 
ถาถามวาหลักการ เราจะเปดรับสมัครเดือนตุลาคมจนถึงเดือนมกราคมตนๆ คะ   เราจะมีการสอบขอเขียนและสอบ

สัมภาษณ   สอบสัมภาษณทั้งผูปกครองและนักเรียน  เราจะดูความคิดของผูปกครองวาผูปกครองมีความเห็นเหมือนโรงเรียน
ไหม  ถาผูปกครองมีแนวคิดเหมือนกับโรงเรียน ถาเขาเห็นวามีแนวคิดตรงกันคะ  แลวเขาจะดูลักษณะผูปกครองวาผูปกครองมี
ลักษณะอยางไร  อะไรอยางนี้คะ  ถาผูปกครองมีลักษณะนิสัยที่ดี ลูกคนนั้นก็จะตองมีลักษณะอยางนั้นเหมือนกันคะ 

 
สวัสดีคะ ชื่อนารีนะคะ  มาจากนนทบุรีคะ  อยากทราบวาที่นี่เปด ม. 6 แผนกไหนบางคะ มีวิทย  มีศิลปะ มีอะไร

หรือเปลาคะ 
ที่นี่ก็จะมีสายวิทยนะครับ    แลวก็ศิลปคํานวน   ศิลปะชาง  ศิลปะภาษา  ก็จะมีภาษาจีน  ศิลปภาษาฝรั่งเศส และก็

ศิลปภาษาญี่ปุน ครับ 
ถาเชนนั้นนักเรียนก็คงจะเยอะซิคะ  เพราะเรียนตั้งหลายภาษานี่คะ 
เขาแบงแลวแตคนชอบแลวแบงแยกตามสายแตละวิชา  บางวิชาก็เรียนรวมกัน  แลวก็แยกสายไปตามวิชาที่มีคน

ชอบ  ม. 6 มีทั้งหมด 23 คนครบั 
 
ขออนุญาตเรียนถามหนูนะคะ  คือเรียนอยูที่นี่มีสภาพแวดลอมที่ดีมาก  ทีนี้พอออกไปขางนอก  มีแรงจูงใจท่ีจะทํา  

มีวัตถุนิยมเยอะ  จิตใจตางกันบางไหม  เขมแข็งขึ้นไหม  มีอะไรที่ทําหลอกลอใหไปในทางที่เปนลบไปบางไหม  ถามเด็กๆ นะ
คะ 

ปจจัยที่จะทําหลอกลอใหเราไปในทางที่ไมดีมีอยูแลวคะ  เปนเรื่องธรรมดาที่ในสังคมเรามีทั้งดีและไมดี  หากเราเห็น
ส่ิงที่ดี เราทํา  เราเห็นส่ิงไมดีเราจะไมทํา  อยูที่ตัวเราคะ  ไมไดอยูที่ใคร   ไมไดอยูที่ปจจัยไมไดอยูที่ภายนอก  อยูที่ตัวเราเอง
วางดไดหรือเปลา 
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อยากจะถามเรื่องนี้อีกคะวา  ที่สอนอยางไรในเชิงลักษณะการคิด  แลวก็มีนักเรียนออกนอกลูนอกทางบางไหม
ออกไปขางนอก 

ถาทําผิด เราก็คิดไดคะ  เพราะจิตใตสํานึกของเราวาจะสํานึกไหมถาเราทําผิดมา   แลวอาจารยทําโทษไหม ทําโทษ
คะ  เขาทําใหเรารูสึกวาเราผิดแลว  เรารูไดเองคือไดสํานึกวาถึงจุดที่เราตองพอแลวนะ  ถึงจุดที่เราตองเห็นตัวเอง  ถึงจุดที่เรา
ตองเปนคนดีแลวนะ หนูอยูตั้งแต ป. 2 คะ  ก็อยูที่แตละคนวาจะมากนอยแคไหน  ก็มีบางที่ออกนอกลูนอกทางคะ .อยูที่ตัวเรา
เองเราสํานึกไดเองไหม 

อยากจะถามวาคนที่มาจากขอนแกนนะคะ  วาชีวิตประจําวันที่อยูในโรงเรียนนี้ทําอะไรกันบางคะ  ชวยเลาใหชาว
ขอนแกนฟงดวยคะ 

ก็ตอนตื่นเชาตอนตี 4  อาบน้ําแปรงฟนแตงตัวแลวก็เดินมาหองพระครับ  เราจะเริ่มสวดมนตตี 5.45 ครับ  แลวก็
เสร็จจากสวดมนต 6.20 ไปทานขาวที่โรงอาหาร  ถึงโรงอาหารแลวเขาแถวครับ  เขาแถวที่เพ่ือไปเรียนครับ   แลวก็ถึงตอน
เท่ียงก็ทานขาวเที่ยงครับ  แลวก็เรียนถึงบาย 3 ครึ่งครับ  แลวก็ทานขาวเย็นตอน 5 โมงครึ่ง  ถึงหอก็ประมาณหนึ่งทุมครับ  
แลวก็จะนอนประมาณ 4 ทุมครบั 

มีเวลาออกกําลังกายชวงไหนบางไหมคะ   
ก็ตอนหลังเลิกเรียนตอนเย็นครับ  ประมาณ 4 ถึง 5 โมงครับ   
แลวชีวิตที่นี่ตางกับชีวิตที่ขอนแกนอยางไรบางคะ   
ที่ขอนแกนตอนเลิกเรียนผมจะไปเที่ยวกับเพ่ือนครับ  ไมคอยเรียนครับ  บางทีก็โดดเรียน  อยูนี่ก็ไปไมไดครับอยู

โรงเรียนก็ตั้งใจเรียน 
เกรดดีไหมคะ  อยูที่นี่เกรดดีขึ้นไหมคะดีกวาที่เกาเยอะไหมคะ   
ดีกวาครับ  แตกอนก็รูตัวเองเปนคนโง 
 
จากขอนแกนนะครับ  พ่ีขอถามนองๆวา  โดยปกติแลวนี่ครับโรงเรียนขางนอกโดยทั่วๆไปเขามเีปาหมาย

เพ่ือที่จะใหนักเรียนที่เรียนขางนอกนะครับ  หลักสูตร ม. 6 นี่ ไปเขาสอบเอ็นทรานเขาสูมหวิทยาลัย  พ่ีก็จะถามวาโรงเรียนของ
เรามีเปาหมายอยางไรเมื่อจบแลวจะเหมือนกับพ่ีที่เรียนขางนอกหรือเปลา  ถามนองแคนี้แลวกันครับ  

เปาหมายของโรงเรียนก็เหมือนกับโรงเรียนขางนอกทั่วไปก็คือทําใหนักเรียนเขาในมหาวิทยาลัยที่ดีใหไดครับ  สวน
ที่แตกตางจากที่อื่นก็คือการฝกใหนักเรียนมีคุณธรรมออกไปรับใชชวยเหลือสังคมใหได   หากเปนผูนําของสังคมใหผูอื่นเปน
แบบอยางใหสังคมภายนอกแบบอยางในทางที่ดี 

 
ขออนุญาตนะคะถามแบบคนนอกเพราะไมใชเปนคุณครูการเรียนการสอน  แตเทาที่ทราบวาโรงเรียนนี้มีตัวอยางที่

ใหเด็กมีคุณธรรมดี   ก็เลยไมทราบวาการเรียนการสอน ใหเด็กเรียนแบบอิสระหรือวาเปนการเขาเรียนตามชั้นตางๆ  แลวก็มี
หองสมุดใหนักเรียนคนความากนอยแคไหน 

ก็สําหรับการเรียนการสอนที่นี่ก็ถานักเรียนคือเรียนในหองคะ  แตวาบางวิชาเราจะมีเรียนบูรณาการดวย  เราจะรวม
เอาแบบศึกษามารวมกันแลวก็เรียนสมมุติวาเราจะเรียนเรื่องอะไร  คือกลุมฐานะแตละวิชาเราก็จะรวมหมวดของวิชา แลวก็การ
เรียนในหองสวนมัธยมปลาย ออกมาเรียนตามอาคารตางๆ   สวนหองสมุดมี 2 ที่คะ  คือที่โรงเรียนกับที่หอคะ  ที่หอสวนใหญ
จะเปนภาษาอังกฤษ  นักเรียนสามารถหาขอมูลตางๆทํารายงาน  ทํางาน  ทําการบาน  อานหนังสือไดคะ 

 
คะชื่อสมคิดนะคะมาจากกรุงเทพฯนะคะ  ขอเรียนถาม 2 ขอ  ขอที่ 1 อยากรูวาที่นี่มีความสุขมากนอยแคไหนแลว

อะไรทําใหหนูความสุข  ขอที่ 2 นะคะ  อะไรทําใหหนูรูสึกวามีความทุกขบางไหม  อะไรทําใหหนูมีความทุกขความไมสบายใจ  
หรือไมสบายกายคะ  ถึงคุยๆถามเพื่อจะไดเรียนรูไปพรอมๆกับพวกเราดวยนะคะ 

ที่นี่มีความสุข  ก็คือวา  มีเพ่ือนมีอาจารย  มีทุกคนคอยใหความดูแลเราตลอดคะ   หนูเขามาใหมๆไมเคยอยู
โรงเรียนประจํามากอนแลวก็  การอยูขางนอกคือเรียนก็เรียนไปเฉยๆ เรียนๆ เลนๆ ไมคอยสนใจอะไรมากมาย   แลวก็กลับมา
จากบานแลวก็ไปเที่ยว  กลับมาบานทุม สอง ทุมอะไรอยางนี้คะ  เพราะวาไมเคยใชชีวิตที่จะตองอยูโรงเรียนไมเคยหางจากพอ
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จากแม  และก็ไมเคยใชเวลาอยูกับครูนานขนาดนี้   และก็รูสึกเหงาเพราะไมเคยหางพอหางแมนานขนาดนี้  เพ่ือนๆ ก็จะคอย
ดูแลเอาใจใสหนูเรียนไมทันเพ่ือนๆ ก็จะคอยชวยติววาตรงนี้ขอความอยางนั้นชวยกันอยางนี้  อาจารยบอกถาทําไมได เดี๋ยวมา
ติวกับครูตอนเย็นไดนะ  เธออยากติววิชาไหน   ถาเธอออนวิชาก็มาติวตอนเย็น  นานๆไดกลับบานที หางพอหางแมคิดถึง   
สําหรับการกลับบานของนักเรียนที่นี่นะคะ  ก็คือพอเปดเทอมมา 2 เดือนเราจะปดอีก 10 วันคะ แลวก็เปดเดือนตอเดือนแลวก็
ปดอีกเทอมหนึ่ง 

ถามวา  นักเรียนที่เคยอยูโรงเรียนปกติที่เคยอยูขางนอกมากอน  อยากใหเปรียบเทียบรูปแบบการสอนระหวางการ
สอนในนี้คะวาเปนอยางไร ขาดอะไรบาง  รวมถึงบทบาทของครูที่สอนดวยวาเหมือนหรือตางกันอยางไร 

ครูขางนอกคะ เขาออกจากหองไปแลว เราจะหาตัวใหมาติวอะไรก็ยาก  สวนครูโรงเรียนนี้หาที่ไหนก็เจอ  24 
ชั่วโมงหาไดตลอดถามไดตลอด  เราไมเขาใจสมมุติดึกๆ เราทําการบานเราไมเขาใจ  เราจะไปที่หอครูพาไปเคาะ  ครูที่นี่จะ
ทราบดี  ดูแลเราตลอดคะ  คือเราไมเขาใจอะไรงงๆ อยางนี้คะ  เขาจะพยายามชวยเราทุกทางคะ  วาเราไมเขาใจเขาพยายาม
ใหเราเขาใจในจุดๆนั้นใหได  ครูขางนอกก็คือเวลาอยูบานถาเราอยูขางนอกคือเราไมสบายเราก็อยูบาน  แตถาครูในนี้เวลาเรา
ไมสบายเที่ยงคืนอยางนี้สมมุติเราปวยหนักเพ่ือนก็จะว่ิงตามครู  ครูก็จะตื่นก็พาเราไปโรงพยาบาลแลวก็อยูเฝาเราคะ  สวนการ
เรียนการสอนขางนอกหนูคิดวามันขึ้นอยูกับตัวเรา  วาเราจะรับไดมากขนาดไหน  และก็ขึ้นกับครูวาเขาจะสอนเราอยางไร
วิธีการสอน  ครูที่นี่สอนแบบไมคอยหลักการเกินไป  เขาใหทําความเขาใจกับส่ิงงายๆคือไปเรื่อยๆคะ  คืออยางสมมุติวามีเด็ก
คนเดียวไมเขาใจบางขอเขาจะเริ่มสอนอันนั้นใหมเร่ิมแรกเลยคะ  โดยที่ขางนอกเขาผานไปเลยนะคะ ที่นี่เขาก็ใหเด็กเขาใจแลว
เขาถึงจะตอใชไหมคะ  จะเปนอยางนั้น  ถาไมเขาใจก็ใหถามเพื่อนเอาเอง  สวนที่นี่ถาไมเขาใจคนเดียวเราจะเริ่มตนใหมสอน
ใหม  ใหเด็กทุกคนเขาใจแลวไปพรอมๆกัน 

มาที่นี่โดนขอสอบขอเขียนงงทําอยางไรทําไมได  ถาเราทําขอสอบขอเขียนเสร็จแลวรูจักวาเราจะเขียนอยางไรใหมัน
ถูก  เพราะวาในการทําขอสอบขอเขียนเราตองรูจักการวิเคราะหวา  โจทยมาอยางนี้นะเราตองเขียนอยางนี้  เรารูจักการคิดที่
เปนระบบคะ  อันนี้คือจะสอนๆเขาจะชวยจะสอนเขาจะพูดๆไปเรื่อยๆอยางนี้คะพอเราเขาใจ   พอถึงเวลาทําขอสอบเราก็จะ
เขาใจนึกถึงที่เขาพูดคะ  แลวก็จะคอยๆทําไปเรื่อยๆคะ 

 
จากสถาบันโยคะนะคะ  เห็นเด็กอยูกันต้ังแตตัวเล็กจนกระทั่งถึง ม. 6 ไมทราบวาอยูประจําอยูเปนกลุมเหมือนอยาง

มูลนิธิเด็กหรือเปลา   คือตั้งแตเด็กเล็กจนกระทั่งถึงเด็กโต  แลวก็มีคุณครูดูแลเหมือนกับบานหลังหนึ่ง  ไมทราบวาที่นี่ใหเด็กอยู
ประจําอยางไรคะ 

คือการอยูประจําที่นี่นะคะเวลานอน  การดูแลกันนี่เหมือนอยูกันเปนครอบครัวๆหน่ึง  ตั้งแตคุณครู  คุณครูก็เปน
คุณพอคุณแม  ก็มีพ่ีนองดูแลกัน  พ่ีดูแลนองไปดวยถึงเด็กเล็กหรือเปลาคะ 

ก็เปนพ่ีโตจะตองดูแลนองเล็กๆนะคะ  มีบางที่ทะเลาะกัน ตองทําตัวใหนองเชื่อถือ  เวลาที่นองทะเลาะกัน จะเขาใจ
กันไหม  เวลาทะเลาะกันนี่เปนเพราะคนนึงมองหนามือ อีกคนมองหลังมือ  เพราะฉะนั้นคนถึงทะเลาะกัน  แลวเราก็จะทะเลาะ
กัน. ดานที่เขามองดานที่เขาไมเขาใจ  ดังนั้น ถาเขาเห็นแลว เขาจะเขาใจเอ’ 

 
ตอนนอนนี่  อยูบานเดียวกันต้ังแตเด็กเล็กจนเด็กโต  หรืออยางไรคะ 
เวลานอนก็จะแยกเปนบานๆคะ  คละกันทั้งเด็กเล็กๆ ถึงเด็กโต 
 
ไมทราบที่นั่งขางหนาใครเรียนตั้งแตตอนเล็กบางคะ  อยากทราบความรูสึกวาครั้งแรกเขามาตั้งแต 6  7 ขวบนี่นะ

คะ  ครั้งแรกที่มาอยูประจํานี่รองไหคิดถึงคุณพอคุณแมบางหรือเปลา 
ครั้งแรกก็มีครับ  พอชินแลวมีเพ่ือน มีคุณครูชวยดูแล 
 
ขออนุญาตผูอํานวยการนะคะ  นักเรียนขาคุณครูมาจากกรุงเทพมหานครนะคะ  จากที่ไดฟงหนูพูดมาทั้งหมดนี่  ถา

หนูจบออกไปจากที่นี่มีความรูสึกวาหนูจะตองประสบความสําเร็จทั้งทางดานรางกายและจิตใจ  เนื่องจากวาที่โรงเรียนของ
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คุณครูนั้นนักเรียนเขาจะชอบพฤติกรรมเลียนแบบนะคะ  ครูก็อยากจะใหหนูยกตัวอยางรุนพ่ีคะที่เขาประสพความสําเร็จทั้งทาง
รางกายและจิตใจที่จบไปจากที่นี่  พอจะยกตัวอยางใหคุณครูไดไปเปนแบบใหกับนองๆ ที่โรงเรียนไดไหมคะ 

ก็มีพ่ีคนหนึ่งนะคะที่เขาอยูไกล  เขาอยูที่นี่ตั้งแตเด็กๆ  คือวาเขาอยากเปนนักบินต้ังแตเด็ก   แลวตอนนี้เขาก็ได
เปนจริงๆ  แลวเขาก็กลับมาโรงเรียนมาดูแลพวกหนู  กลับมาบอกวาหนูตองทําตวัอยางใหนองๆ ไดเห็น  เขาไมทิ้งพวกหนู ที่นี่
สอบเอนทรานซได 100% คะ  มีหลายๆ ที่กระจายกันไป  จุฬาก็มี  แตวาพ่ีเขาไมตรงกับสาขาที่เขาตองการก็เลยไปเรียน.
เกี่ยวกับแพทยแผนโบราณอะไรอยางนี้คะ  ธรรมศาสตร  เกษตร  ศิลปะกรก็มี   แมฟาหลวงก็มีคะ 

อยากทราบวาในฐานะใกลจะจบแลวนี่นะคะ  เราภาคภูมิใจอะไรกับที่นี่ที่ไดหลอหลอมใหเราออกไปเปนเยาวชนที่
เขมแข็ง 

ที่หนูภาคภูมิใจหรือคะ คือการที่พ่ีๆเขาพาไปใหเราเปนคนดี  แลวก็ใหเรารูจักควบคุมสติควบคุมตัวเองวาพวกเรา
พอจะวางตัวอยางไร  แลวก็ส่ิงที่เราควรทําและสิ่งที่ไมควรทําอยางไรควรจะแยกแยะใหออก  ถึงไมไดเรียนอะไรมาก แตวาเรา
ถาเปนนักเรียนทุน แตเราไมใหเสียคน แมก็บอกวาแมอยากใหลูกรู ลูกจะไดไมเสียคนอะไรอยางนี้   ที่นี่เขาใหทั้งความรักดวย
จากคุณครูเพ่ือนๆ  เขาใหความอบอุนดีคะ 

 
ขออนุญาตครับ  จากนนทบุรีครับ   อยากจะถามเกี่ยวกับเรื่องการเรียนกิจกรรมรักษาดินแดน  ที่นี่มีการเรียนการ

สอนอยางไรครับ  ชั่วโมงพลศึกษา  หรือกิจกรรมลูกเสือ เนตรนารีทําอยางไรครับผม 
สําหรับนักศึกษาวิชาทหารครับ  เรียนกับนักเรียนที่อยูขางนอกครับเรียนเปนกลุม แยกเปนเขตไป สัตยาไสนี่ไป

เรียนรวมกับชัยบาดาลที่ตรงตลาดลํานารายณครับ  ลูกเสือเนตรนารีเรียนทุกวันพฤหัสครับ   ทุกอาคารครับ 
 
อยากจะถามนองๆวา ถาเกิดวายอนเวลากลับไปไดนี่จะตัดสินใจเขามาเรียนที่นี่ไหม 
สําหรับผมก็มาอยูแลวครับ  เพราะวาลุงผมเปนครู เขาก็แนะนําใหมาเหมือนกัน  ใจจริงผมก็คาดหวังอยู  ตอน

อนุบาลพอก็ไปรับไปสงผมก็เห็นโรงเรียนสัตยาไส  ตอนแรกผมไมสนใจ แตพอพอพาเขามาสมัคร  ผมก็สนใจสมัครเขาคายเลย
ครับ  มาอยูที่นี่ก็ 5  6  ปแลวอยูนี่ก็มีความสุขดี 

ขออนุญาตคําถามนะคะ  นักเรียนม. 6  ที่นี่  ผลการสอบ  โอเนต  เอเนต  หรือการสอบเขามหาวิทยาลัยของ
นักเรียนรุนพ่ีปที่แลวคะเปนอยางไรบางคะ 

ของปที่แลวนะคะสวนใหญจะเปนสอบไดเกือบทุกคนคะ  แลวก็มีที่ใชระบบเทรดดิชั่นอยูแค 2 คนคะ   มีกระจายอยู
ตามมหาวิทยาลัยทั่วไป  อยางเชน ธรรมศาสตร  เกษตร  แมฟาหลวง  แลวก็   บูรพา  นเรศวร  หอการคา  ม.รังสิต 

คุณครูมาจากกรุงเทพฯนะคะ  คุณครูอยากจะถามวา  โรงเรียนหนูนี่นะคะมีการพาไปทัศนศึกษานอกสถานที่หรือ
เปลาคะ  ขอบคุณคะ 

มีคะ ถาเกิดเราเรียนกับส่ิงมีชีวิตในทางวิทยาศาสตร หรือทางชีววิทยา  แลวครูเขาตองการใหเราสัมผัสของจริงเห็น
ส่ิงที่มีชีวิตจริงๆ  เขาก็จะพาเราไปทัศนศึกษาไปปนเขาไปน้ําตกอยางนี้คะ  จะมีส่ิงที่มีชีวิตใหเราเห็น  ชมรมก็จะพาไป 

เคยไปตางจังหวัดไปกรุงเทพฯไหม   
ไปคะ  ไปทองฟาจําลอง  เขาดิน อะไรงายๆ  ถาเปนนองๆก็จะไปที่  อยางชมรมภาษาอังกฤษก็จะพาไปที่ดรีมเวิลด  

สวนสยาม  ไปที่ศูนยวิทยาศาสตร  ทองฟาจําลอง  ถาเปน ม. 6 ก็จะไปตามมหาวิทยาลัยตางๆ  เพ่ือไปดูมหาวิทยาลัยทุกคณะ  
อะไรตางๆ อยางนี้คะ 

นักเรียนคะ  ที่นี่มีนักเรียนทั้งหมดกี่คนคะ 
ประมาณ  400  คะ 
 
ขออนุญาตถามนะคะ  มาจากสถาบันโยคะวิชาการ ตามที่นองๆ ตอบวา  การที่นองๆ มาเรียนอยูที่นี่การสกรีน

คอนขางดีแลว  อยากถามวาแลวมีเพ่ือนๆ หรือพ่ีใครบางหรือใครบางหรือเปลาคะพอเรียนแลวก็มีการออกไปกลางคันมีไหมคะ  
และเพราะวาสาเหตุเพราะอะไรคะ  ขอบคุณคะ 
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ก็มีนะคะ  สวนใหญจะเปนพอกับแมผูปกครองคะ  ที่อาจจะยายที่ทํางานแลวก็เอาลูกยายออกไป  หรือไมก็อาจจะ
เปนชวงชั้นเรียน ม. 3 ขึ้นม. 4 ก็จะยายออกไปขางนอก  ถาออกกลางคันก็จะเปนเด็กเล็กมากกวาพวกป. 1 เพราะวาเขาจะติด
ผูปกครองมากคะ 

ขออนุญาตถามคะ  จากมหาวิทยาลัยขอนแกนคะ  ที่มาเมื่อกี้ก็ไดเห็นรูสึกวาเห็นเปยโนดวย  ถามวานองๆ ไดสวด
มนตไหวพระบทยาวๆบางไหม แลวมีวันสําคัญทางศาสนานี่มีพาไปวัดไหม  หรือมีพระมา 

อยางวันเขาพรรษาก็จะมีพาไปวัดคะ  ไปเวียนเทียน แลวก็มีสวดมนตเหมือนกันคะ  แลวก็วันพอเราก็จะมีเราจะทํา
วิธีเหมือนกับขางนอกเลยคะ  มีครูนําสวดคะ 

เราจะสวดมนตธรรมดากอนคะ แลวคอยสวดยาวๆ  เราจะสวดปกติกอน  สวดอิมินา  ถึงพระพุทธามิ  แลวคอยสวด
อรหังสัมาตามไปเรื่อยๆ 

 
ขออนุญาตนะคะ  จากโรงเรียนแจงรอนวิทยากรุงเทพฯ นะคะ  เมื่อกี้เห็นนองพูดถึงเรื่องของชมรม  อยากทราบวา

รูปแบบของการจัดชมรมสัมพันธเปนอยางไร  มีบทบาทและมีสวนรวมมากนอยแคไหน  ขอบคุณคะ 
มีชมรมของคุณครูเขาคะจะใหนกัเรียนเลือกเขา   ถาเกิดอยากจะตั้งชมรมเองก็ไดคะแตวาตองหาที่ครูปรึกษาดวย

และก็ตั้งคณะกรรมการชมรมและประธานดวย  เราสามารถตั้งชมรมเองไดคะ 
ขออนุญาตใหยกตัวอยางตั้งชมรมหนอยไดไหมคะ 
ชมรมก็มีภาษาอังกฤษ  ถายภาพ  ศิลปะ นักขาว 
 
จากสถาบันโยคะนะคะ  นองๆสวนใหญก็เปนพุทธศาสนิกชน  ตานี้ถาเผื่อนองๆ ที่อยูศาสนาอื่น ที่เปนมุสลิม เปน

คริสต  ไดภาวนาของทางศาสนาไหม  อยางเชนมุสลิมไดทําละหมาดหรือเปลา  หรือวาทางคริสตนี่ไดสวดมนตภาวนาทาง
คริสตบางหรือเปลาคะ 

จะมีหลายๆ ศาสนา  มีพุทธ  มีคริสต  มีฮินดู ทําไดคะ  เพราะเราเปดกวางคะ เราไมไดหามคะ 
 
จากสถาบันโยคะวิชาการนะคะ  อยากจะถามนองวา  คือเวลาเรามีชีวิตอยูที่ในโรงเรียนอยูในสังคมและสิ่งแวดลอม

แบบนี้  เวลาที่เรากลับไปอยูที่บานไปอยูที่สังคมและสิ่งแวดลอมภายนอก    ไมทราบวาเราตองมีการปรับตัวไหม   ไมทราบวา
ปรับตัวยากไหมแลวก็มีอะไรเปนปญหาหรือเปลาคะ 

คือมันมีส่ิงแวดลอมขางนอก อยางกอนที่จะทําอะไร ก็ตองตอบตัวเองใหได  เวลาเราออกขางนอก เราตองมีการ
ปรับตัวเพ่ือใหอยูขางนอกได  แตเราอาจจะไมเปล่ียนแปลงในสวนที่เราไดรับการฝกไดรับความรูไดรับการอบรม ก็คือเราจะคง
ความดีไว  แตวาเราสามารถเปลี่ยนแปลงใหอยูกับส่ิงแวดลอมภายนอกได 

 
ขอเรียนถามนะครับจากโรงเรียนแจงรอนวิทยาลัยครับ  ไมทราบวาที่นี่มีระบบการดูแลชวยเหลือนักเรียนอยางไร

ครับ  เนื่องจากที่นี่เปนโรงเรียนคลายๆ ลักษณะนักเรียนประจํา  ฉะนั้นขอเรียนถามตรงนี้วา  ทางโรงเรียนมีลักษณะการเยี่ยม
หอหรือวาลักษณะการดูแลชวยเหลือนักเรียนอยางไร 

การดูแลนักเรียนที่นี่ครูประจําหอพัก คอยดูแลเมื่อเด็กพักผอนแลว  มีคณะกรรมการนักเรียน  แลวก็มีสภานักเรียน  
สภานักเรียนเปนม. 6 ทั้งหมด  สวนคณะกรรมการนักเรียนจะเปนคนที่จะคอยดูแลนองๆ จะเปนม. 5  แลวก็ ม. 4  คอยดูแล
นองแตละบานของตัวเองดวย  และก็ดูแลนองเวลาเขาแถว  เวลาอยูโรงอาหาร  คณะกรรมการนักเรียนก็จะดูแลตรงนี้   สวน
ประธานนักเรียนจะเปนการใหความแนะนํารุนนอง  เพราะวาสภานักเรียนก็คือมาจากคณะกรรมการนักเรียนมากอน  ก็จะรูวา
เราจะตองทําอยางไรบาง  และก็จะเปนแนวทางใหนองๆวาจะตอง  คือเห็นวาอะไรไมเหมาะสมก็จะเขามาปรึกษากันเพ่ือทําการ
เปล่ียนแปลง 

คะก็คงจะพอเพียงเทานี้นะคะสําหรับเด็กๆ ที่ตอบทุกคําถามที่ทานไดรับทราบนะคะ  ก็เขาใจเด็กๆทุกๆคน   
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(3) บทสัมภาษณ ดร.อ.อาจอง ชุมสาย 
วันท่ี 8 สิงหาคม 2550 

ถามตอประเด็นเร่ืองการฝกสมาธิของเด็ก 
การฝกสมาธิทําประจําทุกวัน  แมบางวันหยุดเรียน ก็ไมหยุดฝกสมาธิ  และมีการทําตลอดวันดวย คือทําตอนเริ่มตน

ชั่วโมงเรียน  วันหนึ่งประมาณ 6 ครั้ง  การไดอยูในบรรยากาศที่ทุกคนทําพรอมกัน  ก็ทําใหเราทําไดดีขึ้น  การทําซ้ํา ๆ จึง
ไมใชเร่ืองลําบากสําหรับเด็ก 

ตอนเชา มีการสวดมนต นั่งสมาธิ ทํารวมกันทั้งเด็กเล็กและเด็กโต เวลารวม 20 นาที  มีการรองเพลง  บรรยายธรรม
มะ  จบดวยแผเมตตา รวมการอยูในหองประมาณ 40 นาที 
 
มีเด็กที่ตอตานรึเปลา   

การที่เด็กอยูในบรรยากาศที่สงบนิ่ง  เด็กจะคุนชินไปเอง  ก็มีบางที่เด็กใหม ๆ เลนอะไรเรื่อยเปอย  แตไมมีการ
ตอตาน  เด็กสวนใหญจะไมมรีองไห  เพราะกอนมาโรงเรียนเราจะมีการเขาคาย  เมื่อเด็กมาอยูโรงเรียนเจอเพ่ือน ๆ ก็มี
ความสุข 
 เราจะมีการถามเด็กๆ วาตั้งแตมาโรงเรียนนี้เปนอยางไรบาง  อะไรที่ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงตอตนเองบาง  บางคน
อาจตอบวาครู  บางคนก็วาสมาธิ  ไมมีการกําหนดคําตอบของเด็ก  ขึ้นอยูกับตัวเด็กเอง 
 
ใชการฝกสมาธิแบบใด 

การสวดมนตรา ซ้ําๆ  ก็เปนการทําใหเด็กไมคุยกัน  จึงเกิดสมาธิได  คือการฝกสมาธิ หากไมควบคุมใหดี อาจจะสราง
ความเสียหายได  ตองระวังไมใหเห็นนิมิตที่นากลัว เด็กอาจเสียสติได  เพราะฉะนั้นครูจะตองควบคุมใหดี  มีการใชความ
กตัญู  แผเมตตาใหกับทุกสรรพสัตวในจักรวาล  ปลูกฝงการเปนหนึ่งเดียวกันของทุกสิ่งทุกอยาง  ทําใหคนทุกคนเปนหนึ่ง
เดียวกันได  การใสความคิดที่ดี ๆ ใหกับเด็กจึงดี 
 
สอนทาโยคะอะไรบาง 

สอนใหฝกโยคะทางาย ๆ ไมไดบังคับ เปนกิจกรรมเสริม มีครูสอน เด็กคนไหนสนใจก็มาเรียน มาฝก 
 
โรงเรียนเนนเรื่องครูมาก มีการคัดเลือกครูอยางไร 

การรับครูไมไดดูที่สอนเกงรึเปลา  ดูที่การมีเมตตา  ครูอยูดวยตลอด 24 ชั่วโมงําดไหม ใหเด็กๆ ชวยกันประเมินวา
ชอบครูคนไหน  ครูคนไหนสอนไดดี  การสอนคุณธรรมที่ดี  หลักการคือ  ตองคอยดึงจิตใจของผูเรียนใหอยูตัวเอง 
 หลักก็คือ เราอยากเห็นลูกศิษยเปนอยางไร เราก็ตองเปนอยางนั้น  อยากใหเขายิ้ม ก็ยิ้มใหกับเขา  เราสอนหลักแลว  
เราตองปฏิบัติ เพ่ือใหมันออกมาจากใจ เขาสูใจ  พูดอยางไร ปฏิบัติอยางนั้น 

ใหเด็กคิดเองมากกวาจะไปบอกเขา  ครูคือผูอํานวยความสะดวกใหเกิดการเรียนรู  เด็กก็จะคิดเอง  วิเคราะหเองได 
ไมมีการแขงขัน มีการเรียนกนัเปนกลุม  ชวยคนที่ออนแอกวา  เกิดการชวยเหลือซึ่งกันและกัน 
 
ข้ันตอนการสอน วิธีการ 

ใหมีสมาธิ  กอนเรียน  สรางแรงบันดาลใจใหเด็กเกิดความสนใจ  กระตือรือรน สรางความรูสึกปลอดภัย  ไมตะหวาด
ใสเด็ก  มีคุณธรรม  จริยธรรม  สอดแทรกอยูในทุกวิชาตลอดเวลา  สอนใหรักเพ่ือน  เพ่ือเกิดความรูสึกแบงปน  ครูมีหนาที่
แบงปนคุณธรรม  เพ่ือเด็กจะไดแบงปนคุณธรรมกับคนอื่น ๆ ตอไป 
 เราสอนเด็กวาพระเจาก็คือความจริง นิพพานก็คือความจริง  ไมไดแยกจากกัน พระเจาที่อยูในตัวเรา - ทุกส่ิงที่อยูใน
ตัวเรา 
 และเรามีการตั้งคําถาม คุณคือใคร  มาอยูในโลกนี้ทําไม  คุณกําลังจะไปไหน เปนคําถามที่เด็กทุกคนตองตอบ  กอน
ออกจากโรงเรียน  ใหเด็กคนพบคําตอบดวยตัวของเขาเอง 
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