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บทคัดย่อ

บทความนี้มีวัตถุประสงค์ 3 ประการ คือ (1) เพื่อศึกษาหลักการพัฒนาสุขภาพ
ด้วยการปฏิบติัโยคะ (2) เพือ่วเิคราะหก์ารพฒันาสขุภาพของผู้ปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน 
ณ สถานปฏิบัติธรรมนานาชาติ มจร. วิทยาเขตเชียงใหม่ ด้วยการปฏิบัติโยคะ และ 
(3) เพ่ือเสนอรปูแบบการพัฒนาสขุภาพของผูป้ฏบิตัวิปิัสสนากรรมฐานดว้ยการปฏบิตัิ
โยคะ การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยศึกษาข้อมูลจากเอกสารและงานวิจัยที่
เกี่ยวข้องกับแนวคิดเรื่องสุขภาพ สุขภาพตามหลักพระพุทธศาสนา หลักพุทธธรรมที่
เกีย่วขอ้งกับสขุภาพ วปัิสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ตลอดจนแนวคดิและวธิี
ปฏบิติัโยคะ รว่มกบัการเก็บข้อมลูภาคสนามจากผู้ให้ข้อมลูจ�ำนวน 20 รปู/คน โดยใช้
แบบสอบถามกอ่นและหลงัการปฏบิตัโิยคะ การสัมภาษณเ์ชงิลกึ และการสนทนากลุม่
ผูท้รงคณุวฒุจิ�ำนวน 8 รปู/คน วเิคราะห์ขอ้มลูดว้ยการวเิคราะหเ์ชงิเนือ้หา (Content 
Analysis) เป็นหลัก และใช้ข้อมูลเชิงตัวเลขร่วมกับสถิติเชิงพรรณนาเพื่อสนับสนุน
และยืนยันข้อค้นพบของการวิจัย 

ผลการวจิยัพบวา่ (1) หลกัการพฒันาสขุภาพดว้ยการปฏิบตัโิยคะเปน็ก‌ระ‌บวน‌การ
พฒันาสขุภาพแบบองค์รวมท่ีมุ่งสร้างความสมดลุระหวา่งกายและใจ โดยอาศยัหลกั‌การ
ของอัษฏางคโยคะ เพื่อส่งเสริมสุขภาพด้านกาย สังคม จิต และปัญญา (2) ผู้‌ปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานภายหลงัการปฏบิตัโิยคะ ทีป่ระกอบดว้ยอาสนะ ปราณา‌ยามะ และ
โยคะนิทรา มีแนวโน้มสุขภาพทางกายและสุขภาพองค์รวมดีขึ้น โดยความ‌อ่อน‌ตัว 
ความ‌แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา ความอดทนของระบบหัวใจและ
การ‌ไหล‌เวียนของโลหิต รวมทั้ง ระดับออกซิเจนในเลือดเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 ขณะที่สุขภาพด้านกาย สังคม จิต และปัญญามีค่าเฉลี่ยสูงขึ้น
ทุกด้าน จากการสัมภาษณ์เชิงลึกและการสนทนากลุ่ม พบว่า การปฏิบัติโยคะช่วย
ลดอาการปวดเมื่อย เพิ่มสมาธิ ความสงบ และความพร้อมต่อการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน และ (3) ได้พัฒนา “PARICHAT Model: A Boon Yoga Approach” ซึ่ง
เป็นรูปแบบการพัฒนาสุขภาพแบบองค์รวมที่บูรณาการโยคะอาสนะ ปราณายามะ 
และโยคะนทิรา รว่มกับหลักสตปัิฏฐาน 4 เพือ่ส่งเสริมสุขภาพด้านกาย สงัคม จติ และ
ปัญญา โดย‌สามารถประยุกต์ใช้ได้ตามช่วงวัย สภาพร่างกาย และบริบทของผู้ปฏิบัติ

ค�ำส�ำคัญ:	 การพัฒนาสุขภาพ  วิปัสสนากรรมฐาน  การปฏิบัติโยคะ
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Abstract

This article has three objectives: (1) to study the principles of health 

development through yoga practice; (2) to analyze the health development 

of Vipassana practitioners at the International Meditation Center, MCU 

Chiang Mai Campus, through yoga practice; and (3) to propose the health 

development model for Vipassana practitioners based on yoga practice. 

This research is a qualitative study, conducted through the review of 

documents and related research on concepts of health, health in Buddhist 

principles, Buddhist teachings related to health, Vipassana meditation 

according to the Four Foundations of Mindfulness (Satipaṭṭhāna 4), as 

well as concepts and practices of yoga, together with field data collection 

from 20 key informants, using questionnaires administered before and 

after yoga practice, in-depth interviews, and focus group discussions 

with 8 key informants. Data were primarily analyzed by Content Analysis, 

while numerical data and descriptive statistics were used to support and 

confirm the research findings.

The findings revealed that: (1) The principles of health development 

based on yoga practice constitute a holistic health development process 

aimed at creating balance between body and mind through the principles 

of Ashtanga Yoga to promote physical, social, mental, and wisdom health; 

(2) After practicing yoga comprising Asana, Pranayama, and Yoga Nidra, 

Vipassana practitioners showed a tendency toward improved physical and 

holistic health. Flexibility, muscular strength and endurance of the legs, 

cardiovascular endurance and circulatory function, as well as blood oxygen 

saturation, increased significantly at the 0.05 level. In addition, the mean 

scores of holistic health increased across the physical, social, mental, and 
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wisdom dimensions. The in-depth interviews and focus group discussions 

revealed that yoga practice helped reduce physical discomfort, enhance 

concentration, promote mental calmness, and improve readiness for 

Vipassana meditation; (3) The study developed the “PARICHAT Model: A 

Boon Yoga Approach,” a holistic health development model integrating 

Asana, Pranayama, and Yoga Nidra with the principles of Satipaṭṭhāna 

4 to promote physical, social, mental, and wisdom health. The model 

can be applied according to practitioners’ age, physical condition, and 

individual practice context. 

Keywords: Health Development, Vipassana Meditation, Yoga Practice
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1. บทน�ำ
สขุภาพเป็นปัจจยัพืน้ฐานท่ีเอือ้ตอ่การด�ำรงชวีติและการปฏบิติักจิตา่ง ๆ  ในทาง

พระพุทธศาสนา สุขภาพดีนับเป็นลาภอันประเสริฐ ดังพุทธพจน์ที่วา่ “อาโรคฺยปรมา 

ลาภา” อันหมายถึง “ความไม่มีโรคเป็นลาภอย่างยิ่ง”1 ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่า สุขภาพ

เป็นรากฐานของความสุข และการพัฒนาชีวิตทั้งทางโลกและทางธรรม โดยเฉพาะ

อย่างยิ่ง สุขภาพที่ดีมีบทบาทส�ำคัญต่อการปฏิบัติธรรม เนื่องจาก ร่างกายที่แข็งแรง

ย่อมเอื้อต่อการฝึกจิตและการเจริญปัญญา

แนวคิดสุขภาพเชิงพุทธมองสุขภาพแบบองค์รวม ครอบคลุม 4 มิติ ได้แก่ กาย 

สังคม จิต และปัญญา โดยมีหลักธรรมเป็นพื้นฐานในการพัฒนา ทั้งการดูแลร่างกาย 

การด�ำรงตนในสงัคมอย่างเกือ้กลู การฝึกจติใหส้งบ และการพฒันาปัญญา เพือ่เขา้ใจ

ความจริงของชีวิตตามหลักไตรลักษณ์ ดังนั้น สุขภาพในมุมมองนี้ จึงมิได้หมายถึง

เพยีง‌การปราศจากโรค หากแต ่หมายถงึภาวะแหง่ความสมดุลและความสงบทัง้ภายใน

และภายนอก ซึ่งเกื้อหนุนให้เกิดความผาสุกอย่างยั่งยืน2

การพฒันาสุขภาพตามแนวพทุธอาศยั “ภาวนา 4” ไดแ้ก ่กายภาวนา ศลีภาวนา 

จิตตภาวนา และปัญญาภาวนา เป็นกระบวนการฝึกตนอย่างเป็นระบบ เพื่อให้เกิด

ความสมดุลทั้งด้านร่างกาย พฤติกรรม จิตใจ และปัญญา ขณะเดียวกัน การ‌ปฏิบัติ

วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 เป็นวิธีการส�ำคัญในการพัฒนาปัญญา 

โดย‌เน้นการมีสติรู้เท่าทันกาย เวทนา จิต และธรรม อันน�ำไปสู่ความเข้าใจความจริง

ของชีวิตและการคลายความยึดมั่น 

อย่างไรก็ตาม ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจ�ำนวนไม่น้อย โดยเฉพาะผู้สูงอายุ 

มัก‌ประสบข้อจ�ำกัดทางด้านร่างกาย เช่น ความยืดหยุ่นที่ลดลงหรืออาการปวด‌เมื่อย

จากการคงอิริยาบถเป็นเวลานาน ซึ่งอาจส่งผลต่อสมาธิและความต่อเนื่องของ

การ‌ปฏิบัติ ดังนั้น การเตรียมความพร้อมของร่างกายจึงเป็นปัจจัยส�ำคัญ โดยเฉพาะ

	 1.	 ขุ.ธ. 25/204/96 (ไทย.มจร), ขุ.ธ.อ. 6/123 (ไทย.มจร).

	 2.	 World Health Organization, Constitution of the World Health Organization, (New York: 

International Health Conference, 1946), Preamble.
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การออก‌ก�ำลังกายที่เหมาะสม เพื่อเสริมความแข็งแรงและลดความตึงของกล้ามเนื้อ 

ทั้งนี้ เมื่อร่างกายมีความพร้อม ย่อมเอื้อต่อการด�ำรงอิริยาบถได้อย่างมั่นคง เป็นฐาน

รองรบัการฝึกจติใหเ้กดิสมาธแิละปัญญา อนัสง่ผลใหก้ารปฏบิตัธิรรมด�ำเนนิไปไดอ้ย่าง

ต่อ‌เนื่องและมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น

โยคะเป็นศาสตร์การฝึกตนแบบองค์รวมที่มุ่งสร้างสมดุลระหว่างกายและจิต3 

มีรากฐานจากปรัชญาอินเดียโบราณ และได้รับการจัดระบบอย่างเป็นรูปธรรมใน

คัมภีร์ Yoga Sutra ของ Patanjali โดยเสนอแนวทาง “อัษฏางคโยคะ” (Ashtanga 

Yoga) ซึ่งประกอบด้วยองค์ 8 ประการ ได้แก่ (1) ยามะ (Yama) หลักศีลธรรมต่อ

สังคม (2) นิ‌ยามะ (Niyama) การขัดเกลาตน (3) อาสนะ (Asana) การฝึกกายให้

มั่นคง (4) ปราณายามะ (Pranayama) การควบคุมลมหายใจ (5) ปรัทยาหาระ 

(Pratyahara) การถอนประสาทสมัผสัจากสิง่เร้า (6) ธารณะ (Dharana) การตัง้จติให้

แน่วแน่ (7) ธ‌ยานะ (Dhyana) ภาวะจิตที่ต่อเนื่อง และ (8) สมาธิ (Samadhi) ภาวะ

ตั้งมั่นสูงสุดของจิต อันน�ำไปสู่การรู้แจ้ง ท้ังน้ี “โยคะ” หมายถึง การรวมเป็นหน่ึง 

(Union) คือ การประสานกาย จิต และปัญญาให้เป็นเอกภาพ โดยมีเป้าหมายสูงสุด 

คือ ภาวะหลุดพ้น (Moksha/Kaivalya)4 ในบริบทปัจจุบัน โยคะได้รับการยอมรับใน

ฐานะแนวทางส่งเสริมสุขภาวะและการพัฒนาศักยภาพภายในอย่างยั่งยืน

การปฏบิตัโิยคะเปน็กระบวนการฝึกฝนท่ีมุง่สรา้งความสมดลุระหวา่งร่างกายและ

จิตใจ โดยบูรณาการการเคลื่อนไหวของร่างกาย การควบคุมลมหายใจ และการ‌ผ่อน

คลายอยา่งมสีติ เพือ่เสรมิสรา้งสขุภาวะ ในการวจิยัครัง้นี ้ผูว้จิยัไดค้ดัเลอืกแนวปฏบิตัทิี่

เหมาะสมตอ่การเตรยีมความพรอ้มของกายและจติ รวม 3 ประเภท ได้แก่ (1) อาสนะ 

(Asana) การฝึกท่าทางเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่น ความแข็งแรง และความ‌ม่ันคงของ

	 3.	 เอ็ม.แอล. ฆาโรเต, ศาสตร์และศิลป์แห่งโยคะ, แปลโดย วีระพงษ์ ไกรวิทย์ และจิรวรรณ ตั้งจิตเมธี 

(กรุงเทพมหานคร: สถาบันโยคะไทย, 2560), 10.

	 4.	 Patanjali, Patanjali Yoga Sutras, Tr. by Swami Vivekananda, (Delhi: Sharma Printers, 

2017), 80. 
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ร่างกาย5 (2) ปราณายามะ (Pranayama) การควบคุมลมหายใจอย่างมีจังหวะเพื่อ

ปรับสมดุลพลังงานภายในและส่งเสริมความสงบของจิต6 และ (3) โยคะนิทรา (Yoga 

Nidra) เทคนิคการผ่อนคลายเชิงลึกแบบมีสติ ซึ่งท�ำให้ร่างกายอยู่ในภาวะพัก‌ผ่อน

เสมือนหลับ ขณะที่จิตยังคงต่ืนรู้อยู่ อันช่วยลดความตึงเครียดของระบบประสาท 

บรรเทาความวติกกงัวล และฟื้นฟพูลงังานทางกายและใจ โดยผูป้ฏบิตัจิะเขา้‌สูส่ภาวะ

กึ่งหลับกึ่งตื่นผ่านกระบวนการสแกนร่างกาย การก�ำหนดรู้ลมหายใจ และการสร้าง

ภาพในจิต ส่งผลให้เกิดความสงบและความชัดเจนทางจิต7 แนวปฏิบัติดัง‌กล่าว เป็น

กลไกส�ำคัญในการพัฒนาสุขภาวะแบบองค์รวม ครอบคลุมมิติกาย สังคม จิต และ

ปัญญา โดยเฉพาะการเสริมความมั่นคงของอิริยาบถและการเตรียมความพร้อมของ

ร่างกาย ซึ่งเกื้อหนุนให้การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานด�ำเนินไปได้อย่างต่อเนื่อง ทั้งนี้ 

เพื่อรองรับผู้ที่มีข้อจ�ำกัดทางร่างกาย การประยุกต์ใช้อุปกรณ์เสริม เช่น เก้าอี้ หมอน 

บล็อก และเข็มขัด ช่วยปรับท่า พยุงสรีระ และลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ ส่งผล

ให้การฝึกมีความปลอดภัยและยืดหยุ่นมากข้ึน อันเอื้อต่อการเข้าถึงการปฏิบัติและ

ประโยชน์ทั้งทางกายและจิตใจได้อย่างเท่าเทียม

จากการทบทวนเอกสารและงานวจิยัทีผ่า่นมา พบวา่ ยงัขาดการศกึษาเชงิระบบ

เก่ียวกับรูปแบบการพัฒนาสุขภาพของผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่บูรณาการโยคะ

เข้าด้วยกัน งานวิจัยนี้ จึงมุ่งพัฒนารูปแบบดังกล่าว เพื่อสร้างองค์ความรู้เชิงวิชาการ

และแนวทางปฏิบัติ ที่สามารถน�ำไปใช้ได้จริงในสถานปฏิบัติธรรม อันจะน�ำไปสู่ 

การ‌ส่ง‌เสริมสุขภาพแบบองค์รวมและการพัฒนาคุณภาพชีวิตอย่างยั่งยืน

	 5.	 B.K.S. Iyengar, Yoga: The Path to Holistic Health, (London: Dorling Kindersley Ltd, 

2014), 63.

	 6.	 Swami Niranjanananda Saraswati, Prana and Pranayama, (Munger: Yoga Publication 

Trust, 2016), 106–107.

	 7.	 Swami Satyananda Saraswati, Yoga Nidra, 9th ed., (Munger: Yoga Publications Trust, 

2012), 17–22.
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2. วัตถุประสงค์ของการวิจัย
1. เพื่อศึกษาหลักการพัฒนาสุขภาพด้วยการปฏิบัติโยคะ

2. เพื่อวิเคราะห์การพัฒนาสุขภาพของผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ณ สถาน

ปฏิบัติธรรมนานาชาติ มจร. วิทยาเขตเชียงใหม่ ด้วยการปฏิบัติโยคะ 

3. เพือ่เสนอรปูแบบการพฒันาสขุภาพของผู้ปฏบิติัวปัิสสนากรรมฐานด้วยการ

ปฏิบัติโยคะ 

3. นิยามศัพท์เฉพาะที่ใช้ในการวิจัย
สุขภาพ หมายถึง ภาวะความสมบูรณ์ทางกาย สังคม จิต และปัญญา ที่มีความ

สัมพันธ์กันอย่างบูรณาการ และส่งผลต่อคุณภาพชีวิตโดยรวม

การพัฒนาสุขภาพ หมายถึง แนวทางหรือกระบวนการท่ีออกแบบอย่างเป็น

ระบบ เพื่อส่งเสริมและปรับปรุงสุขภาพด้านกาย สังคม จิต และปัญญา โดยใช้การ

ปฏิบัติโยคะเป็นเครื่องมือหลัก

วิปัสสนากรรมฐาน หมายถึง การเจริญสติตามแนวสติปัฏฐาน 4 โดยก�ำหนดรู้

กาย เวทนา จิต และธรรม เพื่อให้เกิดปัญญาเห็นความจริงของสภาวธรรมตามหลัก

ไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง (ความไม่เที่ยง) ทุกขัง (ความเป็นทุกข์หรือทนอยู่ในสภาพเดิม

ไม่ได้) และอนัตตา (ความไม่ใช่ตัวตน)

ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน หมายถึง บุคคลที่เจริญสติตามแนวสติปัฏฐาน 4 

ในการวิจัยนี้หมายถึง ผู้ที่ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ณ สถานปฏิบัติธรรมนานาชาติ 

มจร. วิทยาเขตเชียงใหม่ 

สขุภาพของผูป้ฏบิตัวิปิัสสนากรรมฐาน หมายถงึ ภาวะความสมดลุและความ

ผาสุกทางกาย สังคม จิตใจ และปัญญา ของบุคคลที่เจริญสติตามแนวสติปัฏฐาน 4 

อันเอื้อต่อความสงบและการด�ำเนินชีวิตอย่างสมดุล

โยคะ หมายถงึ ศาสตร์โบราณของอนิเดยีทีว่า่ดว้ยการฝึกกาย จิต และลมหายใจ 

เพื่อเสริมสร้างความสมดุล ความแข็งแรง ความยืดหยุ่น และสมาธิ

การปฏบิตัโิยคะ หมายถึง กระบวนการฝึกกาย จติ และลมหายใจอยา่งเปน็ระบบ 

ประกอบด้วย (1) อาสนะ (Asana) (2) ปราณายามะ (Pranayama) และ (3) โยคะ



รูปแบบการพัฒนาสุขภาพของผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานด้วยการปฏิบัติโยคะ  |  31

นิทรา (Yoga Nidra) เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง ความยืดหยุ่น ความสมดุล และ

สมาธิ โดยอาจใช้อุปกรณ์โยคะ เช่น เก้าอี้ หมอน บล็อก และเข็มขัด เพื่อเอื้อให้ผู้มี

ข้อจ�ำกัดทางร่างกายสามารถปฏิบัติได้อย่างปลอดภัยและเหมาะสม

รูปแบบการพัฒนาสุขภาพ หมายถึง หลักการ กระบวนการ และการประเมิน

ผลของการพัฒนาสุขภาพอย่างเป็นระบบ โดยในการวิจัยนี้ หมายถึง รูปแบบการ

พัฒนาสุขภาพของผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานด้วยการปฏิบัติโยคะ

4. วิธีด�ำเนินการวิจัย
การศึกษาวิจัยเรื่องรูปแบบการพัฒนาสุขภาพของผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน

ด้วยการปฏิบัติโยคะ มีวิธีด�ำเนินการวิจัย ดังนี้

1) รปูแบบการวจิยั การวิจยันีเ้ปน็การวจิยัเชงิคณุภาพ (Qualitative Research) 

มุ่งศึกษาและสังเคราะห์องค์ความรู้เกี่ยวกับการพัฒนาสุขภาพของผู้ปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐานดว้ยการปฏิบตัโิยคะ โดยใช้การทบทวนเอกสาร (Documentary Research) 

ควบคู่กับการศึกษาภาคสนาม (Field Study) เพื่อท�ำความเข้าใจปรากฏการณ์เชิงลึก

ในบริบทจริง และสังเคราะห์เป็นรูปแบบการพัฒนาสุขภาพเชิงแนวคิด การทบทวน

วรรณกรรมครอบคลุมแนวคิดเรื่อง สุขภาพ, สุขภาพตามหลักพระพุทธศาสนา, 

การ‌พัฒนาสุขภาพตามหลักพระพุทธศาสนา, หลักพุทธธรรมที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ, 

วปิัสสนากรรมฐานตามแนวสตปิัฏฐาน 4, โยคะและการปฏบิตัโิยคะ, การพฒันาสขุภาพ

ด้วยการปฏิบัติโยคะ ตลอดจนบริบทพ้ืนท่ีศึกษา โดยสืบค้นจากฐานข้อมูลวิชาการ 

ได้แก่ ThaiJo และ Google Scholar ทั้งนี้ การคัดเลือกเอกสารใช้เกณฑ์พิจารณาจาก

ความ‌สอดคลอ้งของนยิามและกรอบทฤษฎ ีความสมัพนัธร์ะหว่างชือ่เรือ่งและค�ำ‌ส�ำคญั 

(Keywords) ความเชือ่มโยงของข้อคน้พบกบัประเดน็ศกึษา ตลอด‌จนความ‌นา่เชือ่ถอื

ทางวิชาการและความเชี่ยวชาญของผู้เขียน เพื่อใช้เป็นกรอบในการ‌ก�ำหนดประเด็น

ศึกษาและแนวทางการวิเคราะห์ข้อมูล

2) ผู้ให้ข้อมูลส�ำคัญ (Key Informants) ได้แก่ ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ณ 

สถานปฏบิตัธิรรมนานาชาต ิมจร. วทิยาเขตเชยีงใหม ่จ�ำนวน 20 รปู/คน โดยมเีกณฑ์

การคัดเข้า ได้แก่ เป็นผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานครบ 10 วัน ระหว่างวันที่ 15–25 
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มกราคม 2569 และสมัครใจเข้าร่วมโครงการอย่างต่อเนื่อง ตลอดระยะเวลาการวิจัย 

ทั้งนี้ ผู้เข้าร่วมประกอบด้วยพระภิกษุ พระภิกษุณี อุบาสก และอุบาสิกา โดยผู้วิจัยได้

ด�ำเนินการขอความอนุเคราะห์เก็บรวบรวมข้อมูลจากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกร‌ณ

ราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ ตามหนังสือลงวันที่ 20 ธันวาคม 2568

3) เครือ่งมอืและการสรา้งเครือ่งมอื เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัภาคสนามครัง้‌นี้ 

มี 5 ประเภท ได้แก่ (1) แบบสอบถามก่อนและหลังการปฏิบัติโยคะ (Pre-test and 

Post-test Questionnaire) (2) แบบสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview Form) 

(3) แบบสนทนากลุม่ (Focus Group Discussion Form) (4) รปูแบบการปฏบิติัโยคะ 

(Yoga Practice Model) และ (5) รปูแบบการปฏบิติัโยคะนทิรา (Yoga Nidra Model) 

เครือ่งมอืทัง้หมดผา่นการตรวจสอบความเหมาะสมและความตรงเชงิเนือ้หาโดยผู้ทรง

คณุวฒุจิ�ำนวน 3 ทา่น ตรวจสอบความสอดคลอ้งของเนือ้หา (คา่ IOC) คา่‌เฉลีย่ไดเ้ทา่กับ 

1.00 ถือว่า เครื่องมือการวิจัยได้มาตรฐานและน�ำเสนอคณะกรรมการจริยธรรมการ

วิจัยเพื่อพิจารณา หมายเลขใบรับรอง ว.849/2568 รับรองวันที่ 20 ธันวาคม 2568 

4) การเก็บรวบรวมข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล ลงพื้นที่วิจัยกับประชากร 

คัดเลือกผู้ให้ข้อมูลส�ำคัญในการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 

Sampling) จ�ำนวน 20 รูป/คน เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามก่อนและ

หลังการปฏิบัติโยคะ การสัมภาษณ์เชิงลึก และการสนทนากลุ่ม จากนั้น น�ำข้อมูลมา

วเิคราะหด้์วยการวเิคราะหเ์ชงิเนือ้หา (Content Analysis) เพือ่สงัเคราะหแ์ละตคีวาม

ข้อมูลเชิงพรรณนา โดยใช้ข้อมูลเชิงตัวเลขและสถิติเชิงพรรณนาเพ่ือสนับสนุนและ

ยืนยันข้อค้นพบของการวิจัย 

5) เรยีบเรยีงและสรปุผล วเิคราะหข์อ้มลูผลการวจัิยภาคสนาม จากนัน้ จดัการ

สนทนากลุ่ม (Focus Group) ผู้ให้ข้อมูลส�ำคัญ จ�ำนวน 8 รูป/คน เพื่อสร้างและเสนอ

รูปแบบ

5. ผลการวิจัย

5.1 วัตถุประสงค์ข้อที่ 1 

ผลการศกึษาหลกัการพัฒนาสุขภาพดว้ยการปฏบิตัโิยคะ พบวา่ “สขุภาพ” หรอื 



รูปแบบการพัฒนาสุขภาพของผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานด้วยการปฏิบัติโยคะ  |  33

“สขุภาวะ” เปน็ภาวะแหง่ความสมบรูณข์องชวีติในลกัษณะองค์รวม ครอบคลุม 4 มติิ 

ได้แก ่ด้านกาย สังคม จติ และปัญญา ซึง่มีความสมัพนัธเ์กือ้กลูกนัอยา่งเปน็ระบบ มไิด้

จ�ำกดัอยูเ่พยีงการปราศจากโรค แต่รวมถึง ความสมดลุและความพรอ้มของชีวติในทกุ

ด้าน แนวคิดดังกล่าว สอดคล้องกับกรอบขององค์การอนามัยโลก และหลักพระพุทธ

ศาสนาท่ีอธิบายสุขภาวะผ่านการพัฒนาตนตามหลักภาวนา 4 ได้แก่ กายภาวนา 

ศีล‌ภาวนา จิตตภาวนา และปัญญาภาวนา อันน�ำไปสู่คุณภาพชีวิตที่สมดุลและยั่งยืน

ผลการวิจัยสะท้อนว่า การปฏิบัติโยคะท�ำหน้าที่เป็น “กระบวนการเตรียมฐาน

กาย” ที่ช่วยลดอุปสรรคทางกาย และส่งผลต่อเนื่องไปยังความมั่นคงของจิต อันเป็น

เงื่อนไขส�ำคัญของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 

ตารางที่ 1 การพัฒนาสุขภาพด้วยการปฏิบัติโยคะ 

การปฏิบัติ

โยคะ

การพฒันาสขุภาพ

ทางกาย

การพฒันาสขุภาพ 

ทางสงัคม

การพฒันาสขุภาพ

ทางจติ

การพฒันาสขุภาพ

ทางปัญญา

อาสนะ 

(Asana)

เสริมสร้างความ

แข็งแรง ความ

ยดืหยุน่ และความ

สมดลุของรา่งกาย

ส่งเสริมระเบียบ

วินัยและการอยู่

ร่วมกัน

ช่ ว ย ลดคว าม

ตงึเครียดและสร้าง

ความสงบ

ส่งเสริมการมีสติ

รู้กายและการ

สังเกตตนเอง

ปราณายามะ 

(Pranayama)

พัฒนาระบบหายใจ

และการไหลเวียน

โลหิต

ช่ ว ย ค ว บ คุ ม

อารมณแ์ละความ

สัมพันธ์กับผู้อื่น

ส่งเสริมความสงบ

และความตั้งมั่น

ของจิต

พฒันาสติผา่นการ

ก�ำหนดลมหายใจ

โยคะนิทรา

(Yoga Nidra)

ช่วยให้ร่างกาย

พกัผอ่นและฟื้นฟู

สมดุล

ลดความตงึเครยีด

ในการอยู่ร่วมกัน

ชว่ยผอ่นคลายอย่าง

ลึกและลดความ

อ่อนล้าทางใจ

ส่งเสริมการรับรู้

ภายในและการ

พิจารณาตนเอง

5.2 วัตถุประสงค์ข้อที่ 2 

ผลการวิเคราะห์การพัฒนาสุขภาพของผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานด้วยการ

ปฏิบัติโยคะ จากผู้ให้ข้อมูลจ�ำนวน 20 รูป/คน พบว่า ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่ เป็น

เพศ‌ชายและมีประสบการณ์การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมาก่อน ขณะที่ส่วนใหญ่

ไมเ่คยมปีระสบการณก์ารฝึกโยคะมากอ่น ทัง้นี ้ผูว้จิยัได ้ออกแบบรปูแบบการปฏบิตัิ
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โยคะ โดยองิจากการทบทวนวรรณกรรม งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง และต�ำราโยคะตามแนว

อษัฏางคโยคะ (Ashtanga Yoga) ซึง่มรีากฐานจากคมัภรี ์Yoga Sutra ของ Patanjali 

รวมถึง แนวปฏิบัติร่วมสมัยด้านหฐโยคะ (Hatha Yoga) ท่ีได้รับการยอมรับในเชิง

วิชาการ โดยน�ำมาประยุกต์ใช้เป็นกระบวนการฝึก ประกอบด้วย การปฏิบัติโยคะ 

(Yoga Practice) ระยะเวลา 7 วัน วันละ 90 นาที และการปฏิบัติโยคะนิทรา (Yoga 

Nidra) จ�ำนวน 1 ครั้ง ระยะเวลา 60 นาที ดังแสดง รูปแบบการปฏิบัติโยคะ (Yoga 

Practice Model) ในตารางที่ 2 และรูปแบบการปฏิบัติโยคะนิทรา (Yoga Nidra 

Practice Model) ในตารางที่ 3

ตารางที่ 2 รูปแบบการปฏิบัติโยคะ (Yoga Practice Model)

ล�ำดับที่ กิจกรรม/ท่า เวลาที่ใช้ (นาที)

1 นั่งสมาธิ ฝึกหายใจ (ปราณายามะ) เปล่งโอม 10

2 ท่านั่งเตรียมร่างกาย

- ท่าบริหารคอ บ่า ไหล่ และเอว

- ท่าบริหารกล้ามเนื้อตา

10

3 ชุดท่ายืน 

- ท่าภูเขา (Mountain Pose)

- ท่าต้นไม้ (Tree Pose)

- ท่าก้มตัว (Standing Forward Bend)

- ท่าสามเหลี่ยม (Triangle Pose)

- ท่านักรบที่ 1 (Warrior I)

- ท่านักรบที่ 2 (Warrior II)

- ท่าปิรามิด (Pyramid Pose)

- ท่าเก้าอี้ (Chair Pose) 

- ท่านกอินทรี (Eagle Pose)

25

4 ชุดท่ายืนด้วยเข่า

- ท่าอูฐ (Camel Pose)

- ท่าครึ่งหนุมาน (Half Monkey Pose)

10
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ล�ำดับที่ กิจกรรม/ท่า เวลาที่ใช้ (นาที)

5 ชุดท่านั่ง 

- ท่าไม้เท้า (Staff Pose)

- ท่านั่งก้มตัว (Seated Forward Bend)

- ท่าศีรษะจรดเข่า (Head-to-Knee Forward Bend)

- ท่านั่งเพชร (Diamond Pose)

- ท่าผีเสื้อ (Butterfly Pose)

- ท่าผีเสื้อก้มตัว (Bound Angle Pose)

- ท่าดอกบัว (Lotus Pose)

- ท่านั่งบิดตัว (Seated Twist Pose)

- ท่าเด็ก (Child’s Pose)

25

6 นั่งสมาธิ ฝึกหายใจ (ปราณายามะ) เปล่งโอม 15

รวม 90

ตารางที่ 3 รูปแบบการปฏิบัติโยคะนิทรา (Yoga Nidra Practice Model)

ล�ำดับที่ กิจกรรม เวลาที่ใช้ (นาที)

1 การเตรียมกาย

- ผู้ปฏิบัติเริ่มต้นด้วยการนอนราบบนเสื่อหรือเบาะในท่าที่สบาย 

โดยมี 2 วิธีให้เลือก คือ

1) นอนราบโดยใช้หมอนหนุนศีรษะ

2) นอนโดยใช้หมอนยาว (Bolster) รองตามแนวกระดูกสันหลัง

ตั้งแต่หลังล่างถึงหัวไหล่ พร้อมปรับให้สะโพกติดพื้นเพื่อให้

ร่างกายผ่อนคลายเต็มที่

- สามารถใช้ผ้าห่มและผ้าปิดตาเพื่อเพิ่มความสบายและความ

ผ่อนคลายได้

5

2 การตั้งเจตนาหรือค�ำย�้ำเตือน (Sankalpa)

- การตั้งเจตนาหรือค�ำย�้ำเตือน นึกไว้ในใจ สั้น ๆ เช่น “ขอให้จิต

สงบและมั่นคง” หรือ “ขอให้มีปัญญารู้แจ้ง”

3
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ล�ำดับที่ กิจกรรม เวลาที่ใช้ (นาที)

3 การสแกนร่างกาย (Body Scan)

- รับรู้ความรู้สึกของร่างกายทีละส่วน เริ่มจากเท้าขึ้นไปถึงศีรษะ 

20

4 การรู้ลมหายใจ (Breath Awareness)

- สังเกตการเข้าออกของลมหายใจอย่างเป็นธรรมชาติ

- รับรู้จังหวะการเคลื่อนไหวของทรวงอกและท้อง

- ครูผู้สอน อาจน�ำให้ผู้ปฏิบัติฟังเสียงธรรมชาติรอบตัว อย่างสงบ 

แล้วค่อย ๆ ดึงจิตกลับมาที่การรู้ลมหายใจ

5

5 การระลึกนึกถึงความตาย (มรณัสสติ)

- นอ้มจติพจิารณาความไมเ่ท่ียงของรา่งกาย พรอ้มสมมุตวิา่ “วนั‌นี้

เป็นวันสุดท้ายของชีวิต” เพื่อส�ำรวจความพร้อมของตนเองต่อ

ความตาย ทั้งทางร่างกายและทางจิตใจ

9

6 การสร้างภาพในใจ (Visualization)

- น�ำผู้ปฏิบัตินึกถึงบุญและความดีที่ได้ท�ำมา (อนุสสติ)

10

7 การย�้ำเจตนาหรือค�ำย�้ำเตือน (Sankalpa Repetition)

- ทวนเจตนาหรือค�ำย�้ำเตือนที่นึกไว้ในใจ อีกครั้ง

3

8 การกลับสู่ปัจจุบัน (Awakening)

- ค่อย ๆ เคลื่อนไหวร่างกาย รับรู้ลมหายใจ

- ลืมตาขึ้นด้วยความสงบ สดชื่น และเบาสบาย

5

รวม 60

การประเมนิสขุภาพกายเบ้ืองต้นของผูป้ฏิบัตวิิปัสสนากรรมฐานก่อน ขณะ และหลงั

การปฏบิติัโยคะ มค่ีาเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ในแตล่ะดา้น ราย‌ละเอยีดดงันี้

ค่าเฉลี่ยน�้ำหนัก ก่อนการปฏิบัติโยคะ มีค่าเฉลี่ย = 66.60, S.D. = 16.02 ขณะ

ปฏิบัติโยคะ มีค่าเฉลี่ย = 67.16, S.D. = 15.89 และหลังการปฏิบัติโยคะ มีค่าเฉลี่ย 

= 66.83, S.D. = 15.92

ค่าเฉลี่ยส่วนสูง ก่อนการปฏิบัติโยคะ มีค่าเฉลี่ย = 66.60, S.D. = 16.02 ขณะ

ปฏิบัติโยคะ มีค่าเฉลี่ย = 67.16, S.D. = 15.89 และหลังการปฏิบัติโยคะ มีค่าเฉลี่ย 

= 66.83, S.D. = 15.92
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คา่เฉลีย่ดชันมีวลกาย (BMI) ก่อนการปฏบิติัโยคะ มคีา่เฉล่ีย = 24.39, S.D. = 4.88 

ขณะปฏิบัติโยคะ มีค่าเฉลี่ย = 24.66, S.D. = 4.91 และหลังการปฏิบัติโยคะ มีค่า

เฉลี่ย = 24.50, S.D. = 4.86

คา่เฉลีย่เสน้รอบเอว (ซม.) กอ่นการปฏบิตัโิยคะ มค่ีาเฉล่ีย = 87.40, S.D. = 14.12 

ขณะปฏิบัติโยคะ มีค่าเฉลี่ย = 83.95, S.D. = 18.43 และหลังการปฏิบัติโยคะ มีค่า

เฉลี่ย = 79.67, S.D. = 22.03

ค่าเฉลี่ยความดันโลหิตตัวบน (Systolic) (มม.ปรอท) ก่อนการปฏิบัติโยคะ มีค่า

เฉลี่ย = 125.35, S.D. = 15.16 ขณะปฏิบัติโยคะ มีค่าเฉลี่ย = 128.50, S.D. = 17.86 

และหลังการปฏิบัติโยคะ มีค่าเฉลี่ย = 124.35, S.D. = 20.52

คา่เฉลีย่ความดันโลหติตวัล่าง (Diastolic) (มม.ปรอท) กอ่นการปฏบิติัโยคะ มีค่า

เฉลี่ย = 77.21, S.D. = 12.91 ขณะปฏิบัติโยคะ มีค่าเฉลี่ย = 79.45, S.D. = 11.14 

และหลังการปฏิบัติโยคะ มีค่าเฉลี่ย = 75.35, S.D. = 10.14

ค่าเฉลี่ยชีพจรขณะพัก (ครั้ง/นาที) ก่อนการปฏิบัติโยคะ มีค่าเฉลี่ย = 82.90, 

S.D. = 12.75 ขณะปฏิบัติโยคะ มีค่าเฉลี่ย = 78.80, S.D. = 11.33 และหลังการ

ปฏิบัติโยคะ มีค่าเฉลี่ย = 79.10, S.D. = 12.90

ค่าเฉลี่ยความเข้มข้นของออกซิเจนในเลือด (SpO₂) (%) ก่อนการปฏิบัติโยคะ 

มีค่าเฉลี่ย = 97.70, S.D. = 2.27 ขณะปฏิบัติโยคะ มีค่าเฉลี่ย = 98.50, S.D. = 1.05 

และหลังการปฏิบัติโยคะ มีค่าเฉลี่ย = 99.05, S.D. = 1.19

ค่าเฉลี่ยความอ่อนตัว (Sit and Reach Test) (ซม.) ก่อนการปฏิบัติโยคะ มี

ค่าเฉลี่ย = 0.11, S.D. = 11.03 ขณะปฏิบัติโยคะ มีค่าเฉลี่ย = 6.50, S.D. = 10.83 

และหลังการปฏิบัติโยคะ มีค่าเฉลี่ย = 9.77, S.D. = 8.84

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา โดยการลุกนั่งบนเก้าอี้ 

1 นาที (ครั้ง/นาที) ก่อนการปฏิบัติโยคะ มีค่าเฉลี่ย = 27.80, S.D. = 10.59 ขณะ

ปฏิบัติโยคะ มีค่าเฉลี่ย = 32.10, S.D. = 8.94 และหลังการปฏิบัติโยคะ มีค่าเฉลี่ย 

= 35.50, S.D. = 8.28

ค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบหัวใจและการไหลเวียนของโลหิต โดยการยืน

ยกเข่าขึ้นลงสลับซ้าย-ขวา (ครั้ง/2 นาที) ก่อนการปฏิบัติโยคะ มีค่าเฉลี่ย = 62.60, 
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S.D. = 16.94 ขณะปฏิบัติโยคะ มีค่าเฉลี่ย = 73.50, S.D. = 17.73 และหลังการ

ปฏิบัติโยคะ มีค่าเฉลี่ย = 81.40, S.D. = 18.52

ผลการเปรยีบเทยีบการประเมนิสขุภาพกายเบือ้งตน้ของผูใ้หข้้อมลู จ�ำนวน 20 

ราย ก่อนการปฏิบัติโยคะ ขณะปฏิบัติโยคะ และหลังการปฏิบัติโยคะ วิเคราะห์ความ

แปรปรวนแบบวดัซ�ำ้ดว้ยสถติ ิRepeated Measures ANOVA และเปรยีบเทยีบราย‌คู่

ด้วยวิธี Bonferroni พบว่า ค่าน�้ำหนัก ส่วนสูง BMI เส้นรอบเอว ความดันโลหิตตัว

บน-ตัวล่าง และชีพจรขณะพัก ไม่มีความแตกต่างกันในทุกช่วงเวลาที่วัด

ในขณะที่มีตัวแปรที่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ไดแ้ก ่คา่ความเขม้ขน้ของออกซเิจนในเลอืด ความออ่นตวั ความแข็งแรงและความ‌อดทน

ของกลา้มเนือ้ขา และคา่ความอดทนของระบบหวัใจและการไหลเวยีนของโลหติ โดย

เมื่อทดสอบความแตกต่างรายคู่ด้วยวิธี Bonferroni พบว่า

ความเข้มข้นของออกซิเจนในเลือด พบว่า มีความแตกต่างเฉพาะในช่วงก่อน

ปฏิบัติกับหลังปฏิบัติ โดยค่าเฉลี่ยหลังปฏิบัติสูงกว่าก่อนปฏิบัติอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติที่ระดับ 0.05

ความอ่อนตัว พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ในทกุคูเ่ปรยีบเทียบ โดยมคีา่เฉลีย่เพ่ิมขึน้อยา่งตอ่เนือ่งตามล�ำดบัเวลาท่ีปฏบิติั (หลงั

ปฏิบัติ > ขณะปฏิบัติ > ก่อนปฏิบัติ)

ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ขา พบวา่ มคีวามแตกตา่งกนัระหวา่ง

ชว่งกอ่นปฏบิตักิบัขณะปฏบิตั ิและกอ่นปฏบิตักิบัหลงัปฏบิติั แต่ไมพ่บความแตกต่าง

ระหว่างช่วงขณะปฏิบัติกับหลังปฏิบัติ

ความอดทนของระบบหัวใจและการไหลเวยีนของโลหติ พบว่า มคีวามแตกต่าง

กันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ในทุกคู่เปรียบเทียบ โดยความอดทนของ

หัวใจมีค่าเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องในแต่ละช่วงเวลาที่วัด (หลังปฏิบัติ > ขณะปฏิบัติ > 

ก่อนปฏิบัติ)

ผลการวเิคราะห์ดงักลา่ว สะทอ้นให้เหน็วา่ การปฏิบัตโิยคะสง่ผลตอ่การพฒันา

สมรรถภาพทางกายของผูป้ฏบัิตวิปัิสสนากรรมฐานอยา่งชดัเจน โดยเฉพาะดา้นความ

ออ่นตัว ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ขา รวมท้ัง ความอดทนของระบบ
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หัวใจและการไหลเวียนโลหิต ซึ่งมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่องตามระยะเวลาของ

การปฏิบัติ ขณะเดียวกัน ค่าความเข้มข้นของออกซิเจนในเลือดที่เพิ่มขึ้น ยังสะท้อน

ถงึการท�ำงานของระบบหายใจและการแลกเปลีย่นออกซเิจนทีม่ปีระสทิธภิาพมากขึน้ 

อันเป็นผลจากการฝึกอาสนะและปราณายามะอย่างต่อเนื่อง

แม้ว่าตัวแปรบางด้าน เช่น น�้ำหนัก ดัชนีมวลกาย ความดันโลหิต และชีพจร

ขณะพัก จะไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ แต่ผลการวิเคราะห์โดย

รวม แสดงให้เห็นแนวโน้มของการเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพกายในทางที่ดีขึ้น ทั้งใน

ด้าน สมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการเคลื่อนไหว และการท�ำงานของระบบ

ต่าง ๆ  ภายในรา่งกาย ซึง่เอือ้ต่อการรักษาอิริยาบถและการปฏบิัติวปิัสสนากรรมฐาน

อย่างต่อเนื่อง

ในด้านสุขภาพองค์รวม ภายหลังการปฏิบัติโยคะ ผู้ให้ข้อมูลมีการประเมิน

สุขภาพตนเองสูงขึ้นในทุกมิติ ได้แก่ ด้านกาย สังคม จิต และปัญญา ซึ่งสะท้อนแนว

โน้มการพัฒนาสุขภาวะแบบองค์รวมอย่างต่อเนื่อง แม้การเปลี่ยนแปลงบางด้านอาจ

ยังไม่เด่นชัดในระยะสั้น

จากการสัมภาษณ์เชิงลึก พบว่า ด้านการรับรู้และความเข้าใจต่อการปฏิบัติ

โยคะร่วมกับวิปัสสนากรรมฐาน ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่รับรู้ว่า โยคะเป็นมากกว่าการ

ออกก�ำลังกาย และเป็นกระบวนการเตรียมความพร้อมของร่างกายเพื่อสนับสนุน

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน โดยช่วยเพิ่มความยืดหยุ่น ความแข็งแรง และความ

สมดุลของร่างกาย อันเอื้อต่อ การคงอิริยาบถได้อย่างต่อเนื่องและมีประสิทธิภาพ 

ผู้‌ให้ข้อมูลสะท้อนว่า

“การยดืหยุน่ดมีาก ไดค้วามแข็งแรงของขา เดนิจงกรมทรงตวัไดด้”ี (ผูใ้หข้อ้มลู

ชาย ล�ำดับที่ 4, สัมภาษณ์วันที่ 24 มกราคม 2569)

“ร่างกายมีพลังงานมากขึ้น ยืดหยุ่น แข็งแรง ทรงตัวดีขึ้น” (ผู้ให้ข้อมูลชาย 

ล�ำดับที่ 8, สัมภาษณ์วันที่ 24 มกราคม 2569)
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ด้านประโยชน์จากการปฏิบัติโยคะควบคู่กับวิปัสสนากรรมฐาน

ด้านร่างกาย ผูใ้หข้อ้มลูสว่นใหญร่ายงานการเปลีย่นแปลงทางกายในทางทีด่ขีึน้ 

ได้แก่ ความยืดหยุ่น ความแข็งแรง และการลดอาการปวดเมื่อย โดยเฉพาะบริเวณ

หลังและเข่า ส่งผลให้สามารถนั่งสมาธิและเดินจงกรมได้นานขึ้น

“สามารถนั่งได้นาน ปวดเข่าน้อยลง การทรงตัวดีขึ้น” (ผู้ให้ข้อมูลหญิง ล�ำดับ

ที่ 3, สัมภาษณ์วันที่ 24 มกราคม 2569)

“ตัวเบาขึ้น ร่างกายได้เคลื่อนไหว มีพลัง กล้ามเนื้อลดความตึง” (ผู้ให้ข้อมูล

ชาย ล�ำดับที่ 9, สัมภาษณ์วันที่ 24 มกราคม 2569)

ด้านความคิด ผู้ให้ข้อมูลสะท้อนว่า ความคิดรู้สึกปลอดโปร่ง โล่ง เบา สบาย 

สมองแจ่มใส และคิดฟุ้งซ่านลดลง มีสมาธิในการก�ำหนดรู้มากขึ้น โดยเฉพาะเมื่อ 

ความเจ็บปวดทางกายลดลง

“ท�ำให้มีสติและมีสมาธิมากขึ้น” (ผู้ให้ข้อมูลชาย ล�ำดับที่ 15, สัมภาษณ์วันที่ 

24 มกราคม 2569)

“ควบคุมความคิดได้ดีขึ้น จดจ่ออยู่กับสติได้มากขึ้น” (ผู้ให้ข้อมูลหญิง ล�ำดับที่ 

3, สัมภาษณ์วันที่ 24 มกราคม 2569)

ด้านอารมณ ์ ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่สะท้อนว่า โยคะช่วยให้เกิดความผ่อนคลาย 

ความเครียดและความกังวลลดลง ส่งผลให้ มีความสุขและมีทัศนคติเชิงบวกมากขึ้น

“อารมณ์สบาย เพราะร่างกายรู้สึกเบา รู้สึกว่า เวลาปฏิบัติธรรมนั่งสมาธิไม่

นาน เวลาผ่านไปเร็ว” (ผู้ให้ข้อมูลชาย ล�ำดับที่ 9, สัมภาษณ์วันที่ 24 มกราคม 2569)

“รู้สึกผ่อนคลาย อารมณ์ดีขึ้น” (ผู้ให้ข้อมูลหญิง ล�ำดับที่ 11, สัมภาษณ์วันที่ 

24 มกราคม 2569)

ด้านความสงบของจิตใจ ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่สะท้อนว่า จิตใจมีความสงบ นิ่ง 

และตั้งมั่นมากขึ้น สามารถเข้าสู่สมาธิได้ง่ายและต่อเนื่อง

“นิง่ไดน้าน ไมวุ่น่วาย” (ผู้ให้ข้อมูลหญิง ล�ำดับที ่4, สมัภาษณ์วันท่ี 24 มกราคม 

2569)

“เมือ่ผสมผสานกบัการภาวนา ท�ำใหค้วามสงบทางจติเร็วและดีขึน้กว่าเดิม เม่ือ

กายยดืหยุน่ ไมป่วด ท�ำใหจ้ติใจผอ่นคลาย มสีมาธติัง้มัน่ไดย้าวนาน” (ผูใ้หข้อ้มลูชาย 

ล�ำดับที่ 17, สัมภาษณ์วันที่ 24 มกราคม 2569)
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ผลตอ่อริยิาบถในการเดินจงกรมและน่ังสมาธิ จากการสมัภาษณพ์บวา่ โยคะ

มีผลเชิงบวกต่อการรักษาอิริยาบถได้อย่างชัดเจน โดยช่วยให้การเดินจงกรมมีความ

มั่นคงและสมดุลมากขึ้น และการนั่งสมาธิมีความต่อเนื่องยาวนานขึ้น

“เดินจงกรมได้ดี ทรงตัวดีขึ้น” (ผู้ให้ข้อมูลชาย ล�ำดับที่ 5, สัมภาษณ์วันที่ 24 

มกราคม 2569)

“นั่งสมาธิได้นานขึ้น เพราะร่างกายไม่เป็นอุปสรรค” (ผู้ให้ข้อมูลหญิง ล�ำดับที่ 

3, สัมภาษณ์วันที่ 24 มกราคม 2569)

โดยสรุป การปฏิบัติโยคะในรูปแบบอาสนะ ปราณายามะ และโยคะนิทรา มี

บทบาทส�ำคัญในการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายและสนับสนุนการพัฒนาสุขภาพ

ของผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ครอบคลุมมิติกาย สังคม จิตใจ และปัญญา โดย

อาสนะช่วยเสริมความแข็งแรง ความยืดหยุ่น และความมั่นคงของร่างกาย ขณะที่ 

ปราณายามะเปน็การก�ำกบัลมหายใจอยา่งมีสต ิซ่ึงชว่ยปรบัสมดลุของระบบประสาท

อัตโนมัติ ลดความตึงเครียด และส่งเสริมภาวะจิตที่สงบและตั้งมั่น ส่วนโยคะนิทราที่

ผู้วิจัยออกแบบ โดยบูรณาการหลักมรณัสสติในกรอบอนุสสติ 10 มีบทบาทในการ

เสริมสร้างสติและความผ่อนคลายเชิงลึก อันช่วยเตรียมความพร้อมของจิตต่อการ

ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน

5.3 วัตถุประสงค์ข้อที่ 3 

ผลการเสนอรปูแบบการพฒันาสขุภาพของผูป้ฏบิตัวิปิัสสนากรรมฐานด้วยการ

ปฏบิตัโิยคะ ผลการวเิคราะหจ์ากการสมัภาษณ์เชงิลกึสะทอ้นใหเ้หน็ถึง องคป์ระกอบ

ส�ำคัญของ รูปแบบการปฏิบัติโยคะที่เหมาะสมต่อการส่งเสริมสุขภาพของผู้ปฏิบัติ

วิปัสสนากรรมฐาน ดังนี้

ดา้นรปูแบบการใชอ้ปุกรณโ์ยคะเพือ่สนบัสนนุการปฏบิตัิ จากการสมัภาษณ์

เชิงลึก พบว่า ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่ให้ความส�ำคัญกับอุปกรณ์โยคะว่า เป็นเครื่องมือที่

ช่วยลดขอ้จ�ำกดัทางรา่งกาย เพิม่ความปลอดภัย และสง่เสรมิความถกูตอ้งของทา่ทาง 

โดยเฉพาะ ในช่วงเริ่มต้นของการฝึก ซึ่งร่างกายยังมีความตึงและไม่ยืดหยุ่นเพียง

พอ การใช้อุปกรณ์ เช่น บล็อก เข็มขัด และหมอน ช่วยพยุงสรีระและปรับท่าทางให้

เหมาะ‌สม ผู้ให้ข้อมูลสะท้อนว่า
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“การใชอ้ปุกรณโ์ยคะ มสีว่นท�ำใหร้า่งกายยดืหยุน่ได้ดี และช่วยลดความตงึเครียด

ของร่างกาย” (ผู้ให้ข้อมูลชาย ล�ำดับที่ 15, สัมภาษณ์วันที่ 24 มกราคม 2569)

“ท�ำให้ร่างกายปรับตัวได้เร็วขึ้น บรรเทาอาการเจ็บปวด และช่วยดัดร่างกายได้

ดีขึ้น” (ผู้ให้ข้อมูลชาย ล�ำดับที่ 18, สัมภาษณ์วันที่ 24 มกราคม 2569)

“ช่วยให้การฝึกโยคะมีพัฒนาการที่ดีขึ้นอย่างชัดเจน” (ผู้ให้ข้อมูลชาย ล�ำดับที่ 

7, สัมภาษณ์วันที่ 24 มกราคม 2569)

รูปแบบการจัดการฝึกโยคะที่เหมาะสม จากการสัมภาษณ์ พบว่า การจัดการ

ฝึกโยคะที่เหมาะสมควรพิจารณาองค์ประกอบหลายด้าน ดังนี้

ดา้นชว่งเวลา จากการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลูสว่นใหญ่ เหน็ว่า ช่วงเช้าเปน็ช่วงเวลา

ที่เหมาะสมที่สุด เนื่องจาก ช่วยเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนการปฏิบัติธรรม 

ขณะที่ ช่วงเย็นเหมาะส�ำหรับการผ่อนคลายกล้ามเนื้อที่ตึงจากการปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐาน โดยระยะเวลาที่เหมาะสมอยู่ในช่วง 30–90 นาทีต่อครั้ง

“ควรฝึกโยคะชว่งเชา้ จะไดป้รบัรา่งกายเพ่ือปฏบิตักิารเดนิจงกรม” (ผูใ้หข้อ้มลู

ชาย ล�ำดับที่ 5, สัมภาษณ์วันที่ 24 มกราคม 2569)

“เวลาเชา้หรอืบา่ยดทีัง้สอง แต่ชอบบา่ยมากกว่า เพราะ นัง่เดนิปฏบิตัวิปิัสสนาท้ัง

วนั ท�ำให้ไดผ้อ่นคลาย” (ผูใ้หข้อ้มลูชาย ล�ำดบัที ่9, สมัภาษณว์นัที ่24 มกราคม 2569)

ดา้นรูปแบบการฝึก จากการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลูสว่นใหญ ่เหน็วา่ รปูแบบการ

ฝึกควรเน้นความเรยีบง่าย ปลอดภยั และสอดคล้องกบัการปฏบิัตวิิปัสสนากรรมฐาน 

โดยเฉพาะการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ใช้งานมาก

“รูปแบบควรสอดประสานกับการฝึกเจริญสติ จะเหมาะกับผู้ปฏิบัติวิปสัสนา

กรรมฐาน” (ผู้ให้ข้อมูลชาย ล�ำดับที่ 17, สัมภาษณ์วันที่ 24 มกราคม 2569)

“เนน้การยดืกลา้มเนือ้ขา หลงั บา่ คอไหล”่ (ผูใ้หข้อ้มูลหญงิ ล�ำดับที ่3, สมัภาษณ์

วันที่ 24 มกราคม 2569)

ด้านความถี ่ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่เสนอให้ฝึกอย่างสม�่ำเสมอ โดยอาจเป็นทุกวัน

หรือสัปดาห์ละหลายครั้ง ขึ้นอยู่กับความเหมาะสมของร่างกาย

“ควรปฏิบัติทกุวนั เพือ่ใหร้า่งกายสมดลุและไมเ่จบ็ปวด” (ผู้ให้ข้อมลูหญงิ ล�ำดบั

ที่ 11, สัมภาษณ์วันที่ 24 มกราคม 2569)
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“เหมาะสมที่ท�ำทุกวัน วันละประมาณ 1–2 ชั่วโมงจะดีมาก” (ผู้ให้ข้อมูลชาย 

ล�ำดับที่ 5, สัมภาษณ์วันที่ 24 มกราคม 2569)

ดา้นความเหมาะสมของรปูแบบและขอ้เสนอแนะ ผู้ใหข้อ้มูลสว่นใหญเ่หน็ว่า 

รูปแบบการปฏิบัติโยคะที่ใช้อยู่มีความเหมาะสม สามารถประยุกต์ใช้ในสถานปฏิบัติ

ธรรมได้อย่างเหมาะสม

“รูปแบบมีความเหมาะสมกับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน” (ผู้ให้ข้อมูลชาย 

ล�ำดับที่ 15, สัมภาษณ์วันที่ 24 มกราคม 2569)

“เป็นท่าที่สุภาพ และสอดคล้องกับการเดินและน่ังสมาธิ” (ผู้ให้ข้อมูลหญิง 

ล�ำดับที่ 11, สัมภาษณ์วันที่ 24 มกราคม 2569)

อย่างไรก็ตาม มีข้อเสนอแนะให้ปรับรูปแบบให้เหมาะกับกลุ่มเฉพาะ

“ควรปรับรูปแบบให้เหมาะกับพระ อาจแยกพื้นที่ฝึก” (ผู้ให้ข้อมูลหญิง ล�ำดับ

ที่ 3, สัมภาษณ์วันที่ 24 มกราคม 2569)

ดา้นมมุมองตอ่การน�ำการปฏบิติัโยคะไปใชเ้พือ่พฒันาสขุภาพของผูป้ฏบิตัิ

วิปัสสนากรรมฐาน ผูใ้หข้อ้มลูมมีมุมองเชงิบวกตอ่การน�ำโยคะมาใชร่้วมกับวิปัสสนา

กรรมฐาน โดยเห็นว่า เป็นแนวทางที่ช่วยพัฒนาสุขภาพ

“โยคะช่วยทั้งร่างกาย จิตใจ และสมาธิ ท�ำให้นั่งได้นานขึ้น” (ผู้ให้ข้อมูลชาย 

ล�ำดับที่ 5, สัมภาษณ์วันที่ 24 มกราคม 2569)

“ดีมาก การปฏบิตัโิยคะจะได้ปรับร่างกาย ไม่เบือ่ในการปฏบิตัวิปิัสสนากรรมฐาน 

ถา้มสีถานปฏบิตัธิรรมใหเ้ลือกสองที ่ทีม่โียคะกบัทีไ่มม่โียคะ จะเลอืกทีม่โียคะ เพราะ 

เจ็บน้อยลง อดทนมากขึ้น นั่งสมาธิได้นิ่งและนานมากขึ้น” (ผู้ให้ข้อมูลชาย ล�ำดับที่ 

9, สัมภาษณ์วันที่ 24 มกราคม 2569)

“โยคะช่วยลดความเจ็บปวด ท�ำให้ปฏิบัติธรรมได้ต่อเนื่องมากขึ้น” (ผู้ให้ข้อมูล

หญิง ล�ำดับที่ 11, สัมภาษณ์วันที่ 24 มกราคม 2569)

นอกจากนี้ ผลการวิเคราะห์จากการสนทนากลุ่มผู้ทรงคุณวุฒิ จ�ำนวน 8 

รูป/คน สะท้อนให้เห็นประเด็นส�ำคัญหลายด้าน ที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนารูปแบบ

การปฏิบัติโยคะร่วมกับวิปัสสนากรรมฐาน ดังนี้ 
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ดา้นการรับรู้คุณคา่และบทบาทของการบรูณาการโยคะกับวิปัสสนากรรมฐาน 

จากการสนทนากลุม่ พบวา่ ผูท้รงคณุวฒุใิหค้วามส�ำคญัตอ่การบูรณาการโยคะกบัการ

ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในฐานะ “กลไกเสริมและเติมเต็ม” การปฏิบัติ โดยเฉพาะ

ในมติทิางกายทีช่ว่ยลดเวทนาและเพิม่ความสามารถในการคงอริิยาบถ ขณะเดียวกนั

ยังสามารถเชื่อมโยงกับหลักสติปัฏฐาน 4 ได้อย่างกลมกลืน ผู้ทรงคุณวุฒิสะท้อนว่า

“ช่วยให้ผู้ปฏิบัติธรรมนั่งได้นานขึ้น และส่งผลดีต่อร่างกาย โดยเฉพาะเส้นเอ็น

และกระดูก” (FGD-1)

“การใช้โยคะอาสนะและปราณายามะชว่ยสนบัสนนุหลกัสตปิัฏฐาน 4 โดยเชือ่ม

ลมหายใจกับพองหนอ–ยุบหนอได้อย่างกลมกลืน” (FGD-4)

“เป็นการเตรียมกายเพื่อเกื้อกูลจิต ท�ำให้การปฏิบัติก้าวหน้าได้ดีขึ้น” (FGD-2)

ดา้นความเหมาะสมของชว่งเวลาและระยะเวลาในการฝึก ผูท้รงคณุวฒุเิหน็

สอดคล้องกนัวา่ “ช่วงเชา้” เหมาะสมทีส่ดุในการเตรยีมรา่งกายกอ่นการปฏบิตัธิรรม 

ขณะที่ช่วงเย็นเหมาะส�ำหรับการผ่อนคลายความตึงเครียดสะสม

“ควรปฏิบัติช่วงเช้า เพราะร่างกายตื่นตัว สดชื่น และพร้อมต่อการปฏิบัติ

ธรรม” (FGD-1)

“ปฏิบัติได้ทั้งสองช่วง โดยเช้าช่วยให้ตื่นตัว ส่วนเย็นช่วยผ่อนคลาย” (FGD-5)

ในด้านระยะเวลา พบว่า 45–90 นาที เป็นช่วงที่เหมาะสม โดยควรปฏิบัติอย่าง

สม�่ำเสมอเพื่อให้เกิดผลลัพธ์เชิงสุขภาพอย่างต่อเนื่อง

ด้านรูปแบบและความถี่ของการปฏิบัต ิผลการสนทนากลุ่มสะท้อนว่า ควรมี

การออกแบบรูปแบบการฝึกที่ยืดหยุ่น โดยแบ่งเป็น รูปแบบมาตรฐาน (ประมาณ 90 

นาที) และรูปแบบย่อ (30–45 นาที) 

“เสนอใหม้ ี2 รปูแบบ คอื แบบเตม็ 90 นาท ีและแบบยอ่ 30–45 นาท”ี (FGD-7)

“ควรท�ำทุกวัน เพื่อให้เกิดความต่อเนื่องและความเคยชิน” (FGD-2)
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ด้านการคัดเลือกท่าโยคะที่เหมาะสม ผู้ทรงคุณวุฒิเห็นว่า ควรเลือกท่าที่ช่วย

เสริมความมั่นคงของร่างกาย ความยืดหยุ่น และการทรงตัว โดยเฉพาะท่าที่เอื้อต่อ

การเดินจงกรมและการนั่งสมาธิ

“เน้นท่าที่ช่วยยืดกระดูกสันหลังและเพ่ิมความสมดุล เช่น ท่าภูเขา ท่าต้นไม้ 

และท่าเด็ก” (FGD-ผู้วิจัย)

ขณะเดียวกัน ควรหลีกเลี่ยงท่าท่ีมีความเสี่ยงหรือไม่เหมาะสมกับบริบทของ

สถานปฏิบัติธรรม

“หลีกเลี่ยงท่าโลดโผนหรือท่าที่ไม่เหมาะสมกับบริบท” (FGD-1)

ด้านอุปสรรค ข้อจ�ำกัด และแนวทางการปรับตัว ผู้ทรงคุณวุฒิสะท้อนถึง

ข้อ‌จ�ำกัดด้านสภาพร่างกาย อายุ และโรคประจ�ำตัวของผู้ปฏิบัติ ซึ่งอาจเพิ่มความ

เสี่ยงในการฝึก

“ข้อจ�ำกัดคือ ช่วงวัยและโรคประจ�ำตัว เช่น ความดันโลหิตและความเสี่ยงใน

การหกล้ม” (FGD-7)

แนวทางส�ำคัญคือ การใช้อุปกรณ์ช่วยและการปรับรูปแบบให้เหมาะสมกับ

แต่ละบุคคล

“ใชบ้ลอ็ก หมอน เข็มขัด หรอืเกา้อ้ี เพือ่ลดข้อจ�ำกัดของรา่งกาย” (FGD-ผูวิ้จยั)

“รูปแบบต้องมีความเฉพาะตัว (Personalized) ไม่ใช่แบบเดียวใช้กับทุกคน” 

(FGD-3)

ด้านการปรับองค์ประกอบโยคะให้สอดคล้องกับวิปัสสนากรรมฐาน ผู้ทรง

คณุวฒุเินน้การบรูณาการโยคะกบัการปฏบิตัวิปิัสสนากรรมฐาน โดยเฉพาะลมหายใจ

และสติ

“ควรใช้ปราณายามะร่วมกับการก�ำหนดพอง–ยุบ” (FGD-4)

“เน้นการเคลื่อนไหวอย่างมีสติ ลดความซับซ้อนของท่า” (FGD-6)

นอกจากนี ้ยงัเสนอให้แยกโยคะนทิราออกเปน็กจิกรรมเฉพาะเพ่ือความเหมาะ‌สม

ของบริบท

“โยคะนิทราจัดเป็นคลาสแยก เพื่อให้เหมาะกับบรรยากาศการปฏิบัติ” (FGD-

ผู้วิจัย)
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ด้านโครงสร้างโปรแกรมการปฏิบัติ ผลการสนทนากลุ่มน�ำไปสู่การก�ำหนด

โครงสร้างโปรแกรมที่ชัดเจน 3 ระยะ ได้แก่ เตรียมความพร้อม (Warm-up) ปฏิบัติ 

(Exercise) ผ่อนคลาย (Cool-down) 

“ต้องมี Warm-up, Exercise และ Cool-down อย่างชัดเจน” (FGD-7)

โดยเน้นล�ำดับการฝึกจากการก�ำหนดลมหายใจ การบริหารร่างกาย ไปสู่การ

ผ่อนคลายอย่างเป็นระบบ

ด้านการประยุกต์ใช้ในบริบทที่หลากหลาย ผู้ทรงคุณวุฒิเห็นว่า รูปแบบ

สามารถน�ำไปประยุกต์ใช้ได้จริง แต่ควรมีการพัฒนาระบบสนับสนุน เช่น การอบรม

ครูและสื่อการเรียนรู้

“ควรพัฒนาครูฝึกที่มีความรู้และมีใบรับรอง (License)” (FGD-1)

“ควรจัดท�ำ e-book หรือวิดีโอเพื่อให้ผู้ปฏิบัติสามารถน�ำไปใช้ต่อได้” (FGD-7)

ดา้นขอ้เสนอแนะเพือ่เพิม่ประสทิธภิาพและความปลอดภัย จากการสนทนา

กลุม่ พบว่า ผูใ้หข้อ้มลูสว่นใหญเ่สนอแนวทางเพือ่เสริมประสทิธิภาพและความปลอดภัย

ของการปฏบิตัโิยคะรว่มกบัวปิัสสนากรรมฐานอยา่งเปน็ระบบ ครอบคลมุ 5 มติ ิไดแ้ก่ 

(1) การประเมินผล โดยควรวัดก่อน–หลังการปฏิบัติ (Pre–Post) เพื่อสะท้อนการ

เปลีย่นแปลงดา้นสขุภาพ (2) ความปลอดภยั โดยเนน้การจดัแนวรา่งกาย (Alignment) 

ที่ถกูต้องและการเตรียมอปุกรณ์ปฐมพยาบาลเบื้องต้น (3) การคัด‌กรอง โดยประเมนิ

สุขภาพผู้ปฏิบัติล่วงหน้าและระบุข้อควรระวังส�ำหรับผู้มีโรคประจ�ำ‌ตัว (4) สภาพ

แวดลอ้ม โดยจดัพืน้ทีฝ่ึกให้เหมาะสม สงบ และอากาศถ่ายเทดี และ (5) ความตอ่เนือ่ง 

โดยสง่เสริมการน�ำเทคนิคไปประยกุตใ์ช้ในชีวติประจ�ำวนัเพ่ือความย่ังยืนของสขุภาวะ

ผู้วิจัยได้สังเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพร่วมกับข้อเสนอแนะจากผู้ทรงคุณวุฒิ 

เพ่ือสร้างรูปแบบการพัฒนาสุขภาพของผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานด้วยการปฏิบัติ

โยคะ (Health Development Model for Vipassana Practitioners based on 

Yoga Practice) ภายใต้ชื่อ PARICHAT Model: A Boon Yoga Approach ซึ่งแสดง

ความสัมพันธ์ในการบูรณาการโยคะอาสนะ ปราณายามะ และโยคะนิทรา ร่วมกับ

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เพื่อส่งเสริมสุขภาพในมิติกาย สังคม จิต และปัญญา

อย่างเป็นระบบ ดังแสดงในภาพที่ 1
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ภาพที่ 1 รูปแบบการพัฒนาสุขภาพของผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานด้วยการปฏิบัติโยคะ 

PARICHAT Model
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นอกจากนี้ ได้พัฒนารูปแบบการปฏิบัติให้มีความยืดหยุ่น โดยจ�ำแนกเป็น 2 

ระดับ ได้แก่ รูปแบบมาตรฐาน (PARICHAT Model I: Standard Protocol) และ

รูปแบบยืดหยุ่น (PARICHAT Model II: Flexible Protocol) ดังแสดงองค์ประกอบ

ของ PARICHAT Model ในภาพที่ 2

ภาพที่ 2 องค์ประกอบของ PARICHAT Model
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6. อภิปรายผลการวิจัย
ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค์ข้อท่ี 1 หลักการพัฒนาสุขภาพด้วยการปฏิบัติ

โยคะ พบว่า การปฏิบัติโยคะสามารถส่งเสริมสุขภาพของผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน

ได้ในลักษณะองค์รวม ทั้งด้านกาย สังคม จิต และปัญญา โดยค่าเฉลี่ยสุขภาพหลัง

การปฏบิัติโยคะมแีนวโน้มสงูขึน้ในทกุมติิ สะทอ้นใหเ้หน็ถงึ การพัฒนาความแขง็แรง 

ความสมดลุของรา่งกาย ความสงบของจติใจ ความมัน่คงทางอารมณ์ และความเข้าใจ

ชีวิตที่เพิ่มขึ้น แสดงให้เห็นว่า โยคะเป็นกระบวนการพัฒนาสุขภาพที่เชื่อมโยงหลาย

มิติของชีวิตอย่างเป็นระบบ

ในเชิงหลักการ การปฏิบัติโยคะเน้นการสร้างสมดุลระหว่างกายและจิต ผ่าน

การเคลื่อนไหวอย่างมีสติ การก�ำหนดลมหายใจ และการผ่อนคลาย ซึ่งช่วยให้ระบบ

ร่างกายท�ำงานสอดประสานกัน ลดความเครียด และเสริมสร้างความสามารถในการ

ควบคุมอารมณ์ อันน�ำไปสู่การพัฒนาคุณภาพชีวิตโดยรวม

ผลการศึกษานี้ สอดคล้องกับงานวิจัยของ เสรี ศรีงามและคณะ ที่พบว่า โยคะ

ช่วยสร้างความสมดุลระหว่างกายและจิต ลดความกังวล และเพิ่มสมาธิ8 ตลอดจน

สอดคลอ้งกบั การศกึษาของ ฉลองชยั มา่นโคกสงู ทีร่ายงานวา่ โยคะชว่ยเพิม่สมรรถภาพ

ทางกายและลดความเครียด9 นอกจากนี้ ยังสอดคล้องกับงานของ สิริ‌ทรัพย์ สีหะวงษ์ 

และคณะ ซึ่งพบว่า การฝึกโยคะช่วยเพิ่มความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ขา และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

พร้อมทั้ง ลดความเครียด และเพิ่มระดับออกซิเจนในเลือด10 รวมทั้ง สอดคล้องกับ

การศึกษาของ Stephanie Voss และคณะ ที่ชี้ว่า โยคะมีผลต่อการท�ำงานของสมอง 

	 8.	 เสรี ศรีงาม และคณะ, “คุณค่าของการฝึกโยคะสมาธิตามแนวทางพุทธปรัชญา”, วารสาร มจร.

เลย ปริทัศน,์ ปีที่ 1 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม–สิงหาคม 2563), 20–31.

	 9.	 ฉลองชัย ม่านโคกสูง, “ผลของการฝึกหะฐะโยคะที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและระดับ

ความเครียดของประชาชนวัยผู้ใหญ่จังหวัดสกลนคร”, วารสารศิลปะศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลา

นครินทร,์ ปีที่ 3 ฉบับที่ 2 (กรกฎาคม–ธันวาคม 2554), 88–102.

	 10.	 สิริทรัพย์ สีหะวงษ์ และคณะ, “ผลของโยคะต่อสุขภาพกายและจิตของอาสาสมัครสาธารณสุข

ประจ�ำหมู่บ้าน”, วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี หัวเฉียวเฉลิมพระเกียรต,ิ ปีที่ 9 ฉบับที่ 1 

(มกราคม–มิถุนายน 2566), 44–54.
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การควบคุมความเครียด และการพัฒนาด้านการรับรู้11

ดังนั้น การปฏิบัติโยคะ จึงเป็นแนวทางส�ำคัญในการพัฒนาสุขภาพที่เชื่อมโยง

กาย จิตใจ สังคม และปัญญา และสนับสนุนการพัฒนาคุณภาพชีวิตอย่างยั่งยืน

ผลจากการวิจยัวตัถปุระสงคข์อ้ที ่2 ผลการวจิยัพบวา่ การน�ำการปฏบิตัโิยคะ

มาใช้ร่วมกับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ณ สถานปฏิบัติธรรมนานาชาติ มจร. 

วิทยาเขตเชียงใหม่ ช่วยส่งเสริมสุขภาพของผู้ปฏิบัติในลักษณะองค์รวม โดยค่าเฉลี่ย

สขุภาพดา้นกาย สงัคม จติ และปัญญา หลงัการปฏบิติัโยคะมแีนวโนม้สงูขึน้ ผูป้ฏบิตัิ

มีร่างกายแข็งแรง ลดอาการปวดเมื่อย สามารถด�ำรงอิริยาบถและปฏิบัติธรรมได้ต่อ

เนื่อง ขณะเดียวกัน มีความสงบทางจิตใจ สมาธิ และความมั่นคงทางอารมณ์เพิ่มขึ้น 

รวมทั้ง มีความสัมพันธ์กับผู้อื่นดีขึ้นและมีความเข้าใจชีวิตมากขึ้น

ผลดังกล่าวสะท้อนว่า การปฏิบัติโยคะเป็นกระบวนการเตรียมความพร้อมทั้ง

ทางร่างกายและจิตใจ ช่วยให้ผู้ปฏิบัติสามารถปรับตัวต่อบริบทของการปฏิบัติธรรม 

ทีต่อ้งอาศยัความตอ่เนือ่งและความอดทน ผลการศกึษานี ้สอดคลอ้งกบั งานวจิยัของ 

ชิดชนก ทัพไทย เรื่อง “การบูรณาการฝึกสมาธิโดยใช้สติปัฏฐานสี่และโยคศาสตร์” 

ที่พบว่า โยคะร่วมกับสติปัฏฐานช่วยพัฒนาด้านร่างกาย จิตใจ และปัญญา12 รวมทั้ง 

สอดคล้องกับงานวิจัยของ นันทนา วงษ์สวัสดิ์ เรื่อง “การพัฒนาโปรแกรมการฝึก

โยคะอาสนะตามแนวพุทธจิตวิทยาเพื่อเพิ่มพฤฒิพลังในผู้สูงอายุ” ที่ชี้ว่า โยคะช่วย

เสรมิความสมดลุของกายและจิต13 และสอดคลอ้งกบั งานวจิยัของ เยน็จติ สงิ‌หะพนัธุ 

และสาระ มุขดี เรื่อง “ผลของโปรแกรมการฝึกโยคะแนวพุทธจิตวิทยาเพ่ือพัฒนา

	 11.	 Stephanie Voss et al., “Yoga Impacts Cognitive Health: Neurophysiological Changes 

and Stress-regulation Mechanisms”, Exercise and Sport Sciences Reviews, Vol. 51 

No. 2 (April 2024), 73–81.

	 12.	 ชิดชนก ทัพไทย, “การบูรณาการฝึกสมาธิโดยใช้สติปัฏฐานสี่และโยคศาสตร์”, วิทยานิพนธ์พุทธ

ศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, 2561), ก.

	 13.	 นนัทนา วงษส์วสัด์ิ, “การพฒันาโปรแกรมการฝึกโยคะอาสนะตามแนวพทุธจิตวิทยาเพือ่เพิม่พฤฒิ

พลังในผู้สูงอายุ”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา, (บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2563), ก.
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ความสมดุลของชีวิตของพนักงานบริษัทเอกชน” ที่พบว่า โยคะช่วยพัฒนาสุขภาวะ

และความสมดุลของชีวิตในหลายมิติ14

ดงันัน้ การบูรณาการโยคะในสถานปฏบิตัธิรรมจึงเปน็แนวทางทีช่ว่ยสง่เสรมิสขุภาพ

องคร์วม และสนบัสนนุให้การปฏบิตัวิปิัสสนากรรมฐานด�ำเนนิไปอยา่งมีประสิทธภิาพ

ผลจากการวจิยัวตัถปุระสงคข์อ้ที ่3 ผลการวจิยัพบวา่ รปูแบบการพฒันาสขุภาพ

ของผู้ปฏบัิติวปัิสสนากรรมฐานด้วยการปฏบัิตโิยคะทีส่รา้งขึน้ เปน็การบ‌ูรณา‌การโยคะ

อาสนะ ปราณายามะ และโยคะนิทรา โดยเน้นการปรับสมดุลโครงสร้างร่างกายและ

การใช้อุปกรณ์ช่วยเสริมให้เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติ ส่งผลให้ผู้ปฏิบัติมีแนวโน้มสุขภาพ

ดีขึ้นในทุกมิติ ทั้งด้านร่างกาย สังคม จิต และปัญญา โดยช่วยให้ร่างกายมีความแข็ง

แรง ยืดหยุ่น และสามารถด�ำรงอิริยาบถได้ต่อเนื่อง ขณะที่จิตใจมีความสงบ มีสมาธิ 

และมีความมั่นคงทางอารมณ์เพิ่มขึ้น 

ผลดังกล่าวสอดคล้องกับการศึกษาของ Sunita และคณะ เรื่อง “Effect of 

Practicing Meditation, Pranayama, and Yoga on the Mental Health of Female 

Undergraduate Medical Students: An Interventional Study” ที่พบว่า การฝึก

โยคะรว่มกบัสมาธแิละการหายใจชว่ยลดความเครยีดและสง่เสรมิสขุภาพกาย-จติอยา่ง

มีนัยส�ำคัญ15 นอกจากนี้ ยังสอดคล้องกับการศึกษาของ Adrijana D’Silva และคณะ 

เรื่อง “Meditation and Yoga for Irritable Bowel Syndrome (MY-IBS Study)” 

ที่ชี้ว่า โปรแกรมโยคะร่วมกับการฝึกหายใจและสติช่วยปรับสมดุลกาย-ใจ และเพิ่ม

คุณภาพชีวิต16 รวมทั้ง สอดคล้องกับการศึกษาของ Manish Kumar Dwivedi เรื่อง 

	 14.	 เย็นจิต สิงหะพันธุ และสาระ มุขดี, “ผลของโปรแกรมการฝึกโยคะแนวพุทธจิตวิทยาเพื่อพัฒนา

ความสมดุลของชวีติของพนกังานบรษิทัเอกชน”, วารสารพทุธจติวทิยา, ปีที ่4 ฉบบัที ่1 (มกราคม–

มิถุนายน 2562), 76–89.

	 15.	 Sunita et al., “Effect of Practicing Meditation, Pranayama, and Yoga on the Mental 

Health of Female Undergraduate Medical Students: An Interventional Study”, Cureus 

– Journal of Medical Science, Vol. 14 No. 9 (September 2022), 1–9.

	 16.	 Adrijana D’Silva et al, “Meditation and Yoga for Irritable Bowel Syndrome: Study 

Protocol for a Randomized Clinical Trial (MY-IBS Study)”, BMJ Open. Vol. 12 No. 5 

(May 2022), 1–7. 
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“Effectiveness of Yoga Nidra Intervention in Improving Well-being of an 

Individual” ที่พบว่า โยคะนิทราช่วยลดความเครียดและพัฒนาสุขภาวะโดยรวม17

ในดา้นการปรบัโครงสร้างร่างกายและการใชอ้ปุกรณช์ว่ยเสรมิ พบวา่ สอดคลอ้ง

กับ แนวคิดของ B.K.S. Iyengar ที่เน้นความถูกต้องของท่าทางและการใช้อุปกรณ์

เพื่อสร้างความสมดุลของร่างกาย18 รวมทั้งสอดคล้องกับการศึกษาของ อังคณารัชต์ 

แก้วแสงใส และคณะ ที่พบว่า การปฏิบัติโยคะร่วมกับการใช้อุปกรณ์ช่วยลดอาการ

ปวดและเพิ่มความสามารถในการเคลื่อนไหว19

ดังนั้น รูปแบบดังกล่าว จึงเป็นแนวทางท่ีมีความเป็นระบบ ปลอดภัย และ

เหมาะ‌สมกบัผูป้ฏบิตัวิปิัสสนากรรมฐาน โดยชว่ยสง่เสรมิความสมดลุของกายและจิต 

เพิม่ความปลอดภยัในการฝึก นอกจากนี ้ยงัมคีวามยดืหยุน่ สามารถปรบัใหเ้หมาะกบั

บรบิทและขอ้จ�ำกัดของผูป้ฏบิตั ิจงึมศัีกยภาพในการประยกุตใ์ช้ในสถานปฏบิตัธิรรม 

7. ความรู้ใหม่ที่ได้จากการวิจัย
งานวจัิยนีไ้ด้เสนอองค์ความรู ้คอื PARICHAT Model: A Boon Yoga Approach 

ซึ่งเป็นรูปแบบการพัฒนาสุขภาพ โดยการบูรณาการศาสตร์โยคะ ได้แก่ อาสนะ 

ปราณายามะ และโยคะนทิรา เขา้กบัการปฏบิตัวิปิัสสนากรรมฐานตามแนวสตปิัฏ‌ฐาน 

4 อย่างเป็นระบบ ภายใต้แนวคิดส�ำคัญว่า “กายเป็นฐานของจิต” ประกอบด้วย

กระบวนการส�ำคัญ ได้แก่ การเตรียมกาย การก�ำหนดลมหายใจ การเคลื่อนไหวอย่าง

มีสติ การผ่อนคลายเชิงลึก เพื่อส่งเสริมสุขภาวะ 4 มิติ คือ กาย สังคม จิต และปัญญา 

	 17.	 Manish Kumar Dwivedi, “Effectiveness of Yoga Nidra Intervention (Meditation) in 

Improving Well-being of an Individual”, Indian Journal of Social Psychiatry, Vol. 38 

No. 1 (January–March 2022), 73–85.

	 18.	 B.K.S. Iyengar, Yoga: The Path to Holistic Health, 3rd ed. (London: Dorling Kindersley 

Ltd, 2014), 182–185.

	 19.	 อังคณารัชต์ แก้วแสงใส และคณะ, “ผลของการออกก�ำลังกายแบบไอเยนกะโยคะต่อความรุนแรง

ของโรคขอ้เขา่เสือ่มในผูส้งูอาย”ุ, พยาบาลสารมหาวทิยาลยัเชยีงใหม่, ปีที ่47 ฉบบัที ่1 (มกราคม–

มีนาคม 2563), 175–184.
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ภาพที่ 3 องค์ความรู้จากการวิจัย

นอกจากนี ้งานวิจยัยงัสงัเคราะหอ์งค์ความรู้เชงิกระบวนการทีส่�ำคญั ไดแ้ก ่(1) การ‌ลด

เวทนาทางกายเพือ่สนบัสนนุความตอ่เนือ่งของการปฏิบติั (2) การบ‌ูรณา‌การโยคะนิทรา

กับมรณัสสติในกรอบอนุสสติ 10 เพื่อส่งเสริมการพัฒนาปัญญา (3) การ‌ประยุกต์ใช้

อปุกรณเ์พือ่เพิม่การเขา้ถงึส�ำหรบัผูม้ขีอ้จ�ำกดัทางร่างกาย (4) ความ‌สอดคลอ้งระ‌หวา่ง

ปราณายามะกับอานาปานสติในฐานะกลไกเชื่อมกายและจิต และ (5) การ‌ประยุกต์

ใช้โยคะเป็นแนวทางการดูแลสุขภาพเชิงรุกในบริบทสถานปฏิบัติธรรม
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8. บทสรุปและข้อเสนอแนะ

8.1 สรุปผลการวิจัย

การวิจัยเรื่อง “รูปแบบการพัฒนาสุขภาพของผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานด้วย

การปฏิบัติโยคะ” มีวัตถุประสงค์เพื่อ ศึกษาหลักการพัฒนาสุขภาพ วิเคราะห์ผลการ

พัฒนาสุขภาพ และเสนอรูปแบบการพัฒนาสุขภาพของผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน

ด้วยการปฏิบัติโยคะ โดยใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ โดยศึกษาข้อมูลจากเอกสาร

และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดเรื่องสุขภาพ สุขภาพตามหลักพระพุทธศาสนา 

หลัก‌พทุธธรรมทีเ่ก่ียวขอ้งกบัสขุภาพ วปิัสสนากรรมฐานตามแนวสตปิัฏฐาน 4 ตลอด

จนแนวคดิและวธิปีฏบิตัโิยคะ ร่วมกบั การเกบ็ขอ้มลูภาคสนามจากผูใ้หข้อ้มลูจ�ำนวน 

20 รูป/คน โดยมีเกณฑ์การคัดเข้า ได้แก่ เป็นผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานครบ 10 วัน 

และสมัครใจเข้าร่วมโครงการอย่างต่อเนื่อง ตลอดระยะเวลาการวิจัย ทั้งนี้ ผู้เข้าร่วม 

ประกอบด้วย พระภิกษุ พระภิกษุณี อุบาสก และอุบาสิกา โดยใช้แบบสอบถามก่อน

และหลังการปฏิบัติโยคะ การสัมภาษณ์เชิงลึก และการสนทนากลุ่มผู้ทรงคุณวุฒิ

จ�ำนวน 8 รูป/คน วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์เชิงเนื้อหา (Content Analysis) 

เปน็หลกั และใช้ขอ้มลูเชงิตวัเลขรว่มกบัสถติเิชงิพรรณนาเพือ่สนบัสนนุและยนืยนัขอ้

คน้พบของการวิจยั โดยมไิดม้วัีตถปุระสงคเ์พือ่การทดสอบสมมตฐิานทางสถติ ิหาก‌แต่

ใช้เพื่อเสริมความชัดเจนของผลการวิเคราะห์เชิงคุณภาพเป็นหลัก

ผลการวิจัยพบว่า การปฏิบัติโยคะเป็นแนวทางส�ำคัญในการพัฒนาสุขภาพ 

ทั้ง‌ด้านกาย สังคม จิต และปัญญา โดยช่วยสร้างความสมดุลของร่างกายและจิตใจ 

ผา่นการฝึกอาสนะ ปราณายามะ และโยคะนทิรา ผูป้ฏบิตัมีิแนวโน้มสุขภาพกายดขีึน้ 

ทัง้ดา้นความออ่นตวั ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ขา ความอดทนของ

ระบบหัวใจและการไหลเวียนโลหิต รวมถึง ระดับความเข้มข้นของออกซิเจนในเลือด 

ขณะเดียวกัน ค่าเฉล่ียสุขภาพองค์รวมด้านกาย สังคม จิต และปัญญา มีแนวโน้ม

สูงขึ้น ผู้ปฏิบัติมีร่างกายแข็งแรง จิตใจสงบ ผ่อนคลาย มีสมาธิ สติ และเข้าใจความ

เปลี่ยนแปลงของกายและใจชัดเจนขึ้น ทั้งยัง ช่วยลดอาการปวดเมื่อย ท�ำให้นั่งสมาธิ

และเดินจงกรมได้ดีขึ้น และมีความพร้อมต่อการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมากขึ้น
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นอกจากน้ี ผู้วิจัยได้สร้าง “รูปแบบการพัฒนาสุขภาพของผู้ปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐานด้วยการปฏิบัติโยคะ” ซึ่งเป็นรูปแบบเชิงบูรณาการระหว่าง โยคะอาสนะ 

ปราณายามะ และโยคะนิทรา ร่วมกับการเจริญสติ โดยออกแบบให้สอดคล้องกับ

บริบทของสถานปฏิบัติธรรม สามารถน�ำไปใช้ได้จริง และเอื้อต่อการพัฒนาสุขภาพ 

ช่วยสร้างสมดุล ทั้งด้านกาย สังคม จิต และปัญญา และสนับสนุนให้การปฏิบัติธรรม

ด�ำเนินไปอย่างต่อเนื่องและมีคุณภาพ

8.2 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบายและการน�ำผลการวิจัยไปใช้

1. หน่วยงานภาครัฐ สถานศึกษา โรงพยาบาล ภาคเอกชน วัด และศูนย์ปฏิบัติ

ธรรม ควรสง่เสรมิการปฏิบตัโิยคะ รว่มกับกิจกรรมส่งเสรมิสขุภาพและการปฏบิตัธิรรม

อย่างเหมาะสม เพื่อพัฒนาสุขภาพทั้งด้านกาย สังคม จิต และปัญญา 

2. สถานปฏิบัติธรรมควรจัดกิจกรรมโยคะรูปแบบย่อประมาณ 30–45 นาที 

ก่อนการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน โดยมีครูผู้สอนที่มีความรู้ด้านความปลอดภัยและ

การปรับท่าส�ำหรับผู้สูงอายุหรือผู้มีข้อจ�ำกัดทางร่างกาย

3. ควรน�ำ PARICHAT Model ไปประยุกต์ใช้กับกลุ่มเป้าหมายที่หลากหลาย 

เช่น ผู้สูงอายุ วัยท�ำงาน พระภิกษุ สามเณร และบุคลากรองค์กร โดยปรับรูปแบบ

การฝึกให้เหมาะสมกับบริบทและสภาพร่างกายของผู้ปฏิบัติแต่ละกลุ่ม 

8.3 ข้อเสนอแนะส�ำหรับการวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรน�ำ PARICHAT Model ไปศึกษาต่อยอด ด้วยการวิจัยเชิงทดลองหรือ

กึ่ง‌ทดลอง และเพิ่มขนาดกลุ่มตัวอย่างเพื่อยืนยันประสิทธิผลของรูปแบบ

2. ควรศกึษาวจิยัเชงิทดลองเพ่ือเปรยีบเทยีบผลของการฝึกโยคะในรปูแบบตา่ง ๆ 

เช่น อาสนะ ปราณายามะ โยคะนิทรา และการใช้อุปกรณ์ ว่าส่งผลต่อสุขภาพ‌กาย 

จิต และความพร้อมในการท�ำสมาธิแตกต่างกันอย่างไร เพื่อน�ำไปพัฒนารูปแบบการ

ฝึกที่เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติแต่ละกลุ่ม
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