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Abstract  

Purpose: The purpose of this study was to explore the structure of yoga teacher training course 
(TTC), knowledge and experiences that participants gained and factors that influenced on learning.  

Methods: Participants were 25 out of 30 yoga practitioners who enrolled for a TTC at the 
Ashram, India. They were 21 females and 4 males from 20 countries ranging of ages between 20 – 66 
years old. Their education backgrounds varied from high school diplomas to doctoral degrees and most 
of them communicated in English very fluently. Data were collected through participant observation, 
interview, and document analysis. Trustworthiness was established using triangulation.   

Results: Findings indicated 3 themes. Firstly, (1) structure of the course included (1.1) 264 
hours of Ashram-stay course which arranged 6 days for learning and one day off for 28 days or 4 weeks. 
(1.2) Course fee was appropriated, about 1,000 US dollars. Secondly, (2) acquiring knowledge and 
experiences included 4 categories. Those were (2.1) learning theory and practice of yoga skills, (2.2) 
training of teaching skills, (2.3) examination, and (2.4) training yogic life style which included (2.4.1) 
training to control their sensations, (2.4.2) practicing to eat healthy food, (2.4.3) training yoga Nidra, and 
(2.4.4) practicing of Karma yoga or doing volunteer tasks. Lastly, factors influencing learning included 4 
categories. They were (3.1) enough text books, (3.2) suitable facilities and equipment, (3.3) proper 
numbers of students and (3.4) frequently change of class schedules.  

Conclusion: In summary, participants who registered and stayed in the Ashram would gain 
similar knowledge as learners who travelling every day, but they gained Ashram life style or yogic life 
style which emphasized holistic health approach. These valuable experiences can be applied or carried 
over practitioners’ lives. Therefore, TTC in the Indian Ashram has continued to attract yoga teachers 
from all over the world as they came from several countries.     
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บทคดัยอ่       

วตัถปุระสงค ์การวจิยันี้ตอ้งการศกึษาโครงสรา้งของหลกัสตูรครสูอนโยคะ ความรูแ้ละประสบการณ์ที่
ผูเ้รยีนไดร้บัและปัจจยัทีส่ง่ผลต่อการเรยีน  

วิธีด าเนินการวิจยั กลุ่มตวัอย่างเป็นผู้ที่ลงทะเบยีนเรยีนหลกัสตูรครูสอนโยคะที่อาศรม ในประเทศ
อนิเดยี จ านวน 25 คน (จากผู้เรยีนทัง้หมด 30 คน) เป็นหญิง 21 คนและชาย 4 คน จาก 20 ประเทศ อายุ
ระหว่าง 20-66 ปี ส าเรจ็การศกึษาแตกต่างกนัตัง้แต่ระดบัประกาศนียบตัรชัน้มธัยมศกึษาจนถึงระดบัปรญิญา
เอกและสว่นใหญ่ใชภ้าษาองักฤษในการสือ่สารไดด้ ีท าการเกบ็รวบรวมขอ้มลูดว้ยการสงัเกตแบบมสีว่นร่วม การ
สมัภาษณ์และการวเิคราะหเ์อกสาร ตรวจสอบความเชื่อถอืไดข้องขอ้มลูดว้ยวธิกีารสามเสา้  

ผลการวิจยั ผลการวจิยัสรุปไดเ้ป็น 3 หวัเรื่อง คอื เรื่องแรก (1) โครงสรา้งของหลกัสตูร พบว่า (1.1) 
หลกัสตูรครสูอนโยคะ เป็นการเรยีนแบบอยู่ประจ า ใชเ้วลา 264 ชัว่โมง คอื เรยีนสปัดาหล์ะ 6 วนัพกั 1 วนั รวม 
28 วนัหรอื 4 สปัดาห ์(1.2) ค่าเล่าเรยีนเหมาะสม คอื ประมาณ 1,000 เหรยีญดอลล่าสหรฐั (32,000 บาท) หวั
เรื่องที ่(2) ความรูแ้ละประสบการณ์ทีผู่เ้รยีนไดร้บั สรุปไดเ้ป็น 4 หวัขอ้ คอื (2.1) การเรยีนทฤษฎแีละฝึกปฏบิตัิ
ทกัษะโยคะ (2.2) การฝึกทกัษะการสอน (2.3) การสอบ และ (2.4) การฝึกวถิชีวีติแบบโยค ีซึง่ไดแ้ก่ (2.4.1) การ
ฝึกส ารวมอนิทรยี ์(2.4.2) การฝึกทานอาหารสขุภาพ (2.4.3) การฝึกโยคะนิทรา และ (2.4.4) การฝึกกามะโยคะ 
(กจิกรรมจติอาสา) ส่วนหวัเรื่องสุดท้ายคือ (3) ปัจจยัที่ส่งผลต่อการเรยีน สรุปได้ 4 หวัขอ้ คอื (3.1) หนังสอื
ประกอบการเรยีนเพยีงพอ (3.2) สถานทีแ่ละสิง่อ านวยความสะดวกเพยีงพอ (3.3) จ านวนผูเ้รยีนเหมาะสม และ 
(3.4) ตารางเรยีนเปลีย่นแปลงบ่อย  

สรุปผลการวิจยั กล่าวโดยสรุป ผู้ที่สมคัรเรียนหลกัสูตรครูสอนโยคะที่อยู่ประจ าในอาศรมจะได้รบั
ความรูท้ีค่ลา้ยคลงึกบัผูท้ีเ่รยีนแบบไปกลบั แต่การอยู่ประจ าท าใหไ้ดเ้รยีนรูเ้กีย่วกบัวถิชีวีติในอาศรมหรอืวถิชีวีติ
แบบโยคซีึ่งเน้นการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม ผู้เรยีนสามารถน าประสบการณ์ทีม่คีุณค่าดงักล่าวนี้ไปประยุกต์
หรอืใชใ้นการด าเนินชวีติ ดงันัน้ หลกัสตูรครสูอนโยคะในอาศรมของอนิเดยีจงึยงัคงไดร้บัความสนใจจากครโูยคะ
ทัว่โลก ดงัจะเหน็ไดจ้ากการทีม่ผีูเ้รยีนเดนิทางมาจากหลายประเทศดว้ยกนั  

  
ค าส าคญั: โยคะ, หลกัสตูรครสูอนโยคะ, วถิชีวีติแบบโยค ี
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ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา   
โยคะเป็นกจิกรรมการบรหิารกายและจติทีไ่ดร้บัความสนใจมากในปัจจุบนั ทัง้นี้เพราะจากผลการวจิยั

พบว่า การฝึกโยคะไดป้ระโยชน์ทัง้ดา้นร่างกายและจติใจ ประโยชน์ทางกาย คอื ผูฝึ้กโยคะมอีาการปวดเมื่อย
ตามสว่นต่าง ๆ ของร่างกายลดน้อยลง กลา้มเน้ือกระชบัและแขง็แรงขึน้ การหายใจดขีึน้และร่างกายยดืหยุ่นมาก
ขึน้ สว่นประโยชน์ทางดา้นจติใจ ไดแ้ก่ ผูฝึ้กมสีมาธดิขีึน้และความเครยีดลดน้อยลง (ประภาศริ ิวงษ์ชื่น. 2550; 
สาลี ่สภุาภรณ์. 2548) ดว้ยเหตุนี้จงึมผีูส้นใจเรยีนและฝึกโยคะกนัมากขึน้  

กระแสความต้องการฝึกโยคะทีเ่พิม่ขึน้สง่ผลใหค้วามตอ้งการครูสอนโยคะทีม่คีุณภาพเพิม่มากขึน้ดว้ย 
ปัจจุบนัสถานออกก าลงักายหรอืฟิตเนสต่าง ๆ  และผูท้ีส่นใจฝึกโยคะจะใหค้วามไวว้างใจและเลอืกจา้งครโูยคะทีม่ี
ใบประกอบวชิาชพี (Diploma in Teaching Yoga) กนัมากขึน้เพราะเชื่อว่าครูมคีวามรูเ้พยีงพอทีจ่ะสอนผูเ้รยีน
ไดอ้ย่างปลอดภยั  

ครูโยคะทีไ่ด้รบัการฝึกอบรมหรอืเรยีนรู้ทีจ่ะเป็นครูโยคะจากโรงเรยีนหรอืศูนย์โยคะนัน้ส่วนใหญ่ต้อง
ผ่านการเรยีน 200-250 ชัว่โมง ซึง่ชัว่โมงเรยีนจะมุ่งเน้นไปทีก่ารฝึกท่าโยคะทีห่ลากหลาย ฝึกหายใจหรอืปราณ
และฝึกสมาธ ินอกเหนือจากนัน้กเ็ป็นการเรยีนวชิาการอื่น ๆ ที่จะช่วยใหส้อนโยคะไดด้ ีมปีระสทิธภิาพและสอน
ได้อย่างปลอดภัย หรอืกล่าวได้ว่า มกีารเรยีนภาคทฤษฎีและภาคปฏบิตัิไปพร้อม ๆ กนั อย่างไรกต็าม การ
ก าหนดเน้ือหาสาระและรายละเอยีดของหลกัสตูรครูโยคะนัน้ยงัไม่มขีอ้มูลทีเ่ผยแพร่สูส่าธารณชนมากนกัเพราะ
เป็นข้อมูลเฉพาะของศูนย์โยคะแต่ละแห่งซึ่งส่วนใหญ่กไ็ด้แนวคิดมาจากหลกัสูตรครูโยคะในประเทศอินเดีย 
กล่าวไดว้่า อนิเดยี ยงัคงเป็นผูน้ าและตน้แบบในเรื่องของโยคะซึง่ผูค้นทัว่โลกใหค้วามไวว้างใจ 

ปัจจุบันประเทศไทยมีโ รง เรียนฝึกครู โยคะที่ผ่ านการรับรองจากกองการศึกษาเอกชน 
กระทรวงศกึษาธกิารอยู่บา้ง แต่ไม่มากนัก เช่น บางกอกโยคะ อย่างไรกต็าม ผูท้ีต่อ้งการเรยีนเป็นครโูยคะจาก
ทัว่โลกยงัมคีวามนิยมทีจ่ะไปเรยีนทีศู่นยโ์ยคะ ซึง่เรยีกว่า อาศรม (Ashram) ในประเทศอนิเดยีมากกว่าทีอ่ื่นๆ 
ดงันัน้ แมว้่าจะมโีรงเรยีนฝึกครูโยคะอยู่ทัว่โลกแต่ผูท้ีต่้องการเป็นครูโยคะกย็งัใฝ่ฝันทีจ่ะไปเรยีนจากอาศรมใน
ประเทศอนิเดยี  

ประสบการณ์ทีไ่ด้จากการไปเรยีนหลกัสตูรครูโยคะทีอ่นิเดยีดกีว่าทีอ่ื่นๆ หรอืไม่ ยงัคงเป็นค าถามที่
ตอบไดย้ากเนื่องจากงานวจิยัทีผ่่านมามุ่งศกึษาผลการฝึกโยคะทีม่ต่ีอร่างกายและจติใจ ตลอดจนการใชโ้ยคะเพื่อ
บ าบดัโรคต่าง ๆ ไดแ้ก่ ไมเกรน ปวดเอว โรคเครยีดและซมึเศรา้ เป็นตน้ (Casden. 2005; Holthaus. 2005; สาลี ่
สภุาภรณ์. 2550ก; เอกลกัษณ์ พุฒธินสมบตั.ิ 2549) ดว้ยเหตุนี้ผูว้จิยัจงึตอ้งการศกึษาเกีย่วกบัการเรยีนหลกัสตูร
ครูโยคะของอาศรมในประเทศอนิเดยี โดยใชว้ธิกีารเชงิคุณภาพทีห่ลากหลายไดแ้ก่ การสงัเกตแบบมสี่วนร่วม 
การสมัภาษณ์ และการวเิคราะหเ์อกสาร อนึ่ง ผูว้จิยัจะตอ้งลงทะเบยีนหลกัสตูรครสูอนโยคะ (Teacher Training 
Course/TTC) และใชช้วีติเหมอืนกบัเป็นผูเ้รยีนคนหนึ่ง จงึจะสามารถเขา้ไปเกบ็ขอ้มูลเชงิลกึ เช่น เขา้ชัน้เรยีน 
เขา้ห้องสวดมนต์ เขา้ห้องฝึกโยคะ รบัประทานอาหารในอาศรม รวมทัง้ใช้สถานที่และสิง่อ านวยความสะดวก 
ต่าง ๆ ในอาศรมได ้  

ผลการวจิยันี้จะท าใหไ้ดข้อ้มูลเชงิลกึจากอาศรมฝึกครโูยคะในอนิเดยีซึง่กล่าวไดว้่าเป็นศูนยฝึ์กโยคะที่
ไดร้บัการยอมรบักนัทัว่โลก ขอ้มูลดงักล่าวจะเป็นประโยชน์ต่อการปรับเปลีย่นเนื้อหาวชิาโยคะและเนื้อหาของ
โครงการจดัอบรมผูน้ าโยคะ เพื่อใหผู้เ้รยีนหรอืผูเ้ขา้รบัการอบรมมวีุฒบิตัร หรอืใบประกาศนียบตัรผูน้ า/ครโูยคะ 
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อนัจะน าไปสู่ความน่าเชื่อถอืในการจา้งงานในต าแหน่งครูสอนโยคะ (Yoga Instructor) ตามฟิตเนส หรอืสถาน
ออกก าลงักายต่าง ๆ  ซึง่มแีนวโน้มรบัครสูอนโยคะทีม่ปีระกาศนียบตัรรบัรองหรอืผ่านการฝึกอบรมผูน้ าโยคะมาก
ขึน้   
 
วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 

1. เพื่อศกึษาโครงสรา้งและสาระส าคญัของหลกัสตูรฝึกครโูยคะในอาศรม  
2. เพื่อท าความเขา้ใจเกีย่วกบัความรูแ้ละประสบการณ์ทีผู่เ้รยีนไดร้บัจากการเรยีนหลกัสตูรครโูยคะของ 

อาศรม แห่งหนึ่งในประเทศอนิเดยี  
3. เพื่อศกึษาปัจจยัเกีย่วขอ้งทีส่ง่ผลกระทบต่อการเรยีนหลกัสตูรครโูยคะ 

 
ค าถามในการวิจยั (สมมุติฐาน) 

1. หลกัสตูรครโูยคะในอาศรมมโีครงสรา้งและสาระส าคญัอะไรบา้ง      
2. ความรูแ้ละประสบการณ์ทีผู่เ้รยีนไดร้บัจากการเรยีนหลกัสตูรครโูยคะมอีะไรบา้ง  

ปัจจยัใดบา้งทีส่ง่ผลกระทบต่อการเรยีนหลกัสตูรครโูยคะในอาศรมของอนิเดยี 
 
วิธีด าเนินการวิจยั 

กลุ่มตวัอย่างและเกณฑก์ารคดักลุ่มตวัอย่างออกจากการวิจยั  
  กลุ่มตวัอย่างเป็นผูท้ีส่มคัรเขา้เรยีนหลกัสตูรครูโยคะของเทวาอาศรม (ชื่อสมมุต)ิ ประเทศอนิเดยี ในปี 
พ.ศ. 2556 จ านวน 25 คน (จากผูเ้รยีนทัง้หมด 30 คน) ทุกคนลงทะเบยีนเรยีนหลกัสตูรครสูอนโยคะ (Teacher 
Training Course/TTC) ซึง่สอนเป็นภาษาองักฤษ และใชเ้วลาในการเรยีนประมาณ 4 สปัดาห ์หรอื 28 วนั การ
เลอืกกลุ่มตวัอย่างใชว้ธิคีดัเลอืกแบบเจาะจงจากผูเ้รยีนโยคะหลกัสตูรครูสอนโยคะของเทวาอาศรม (ชื่อสมมุต)ิ 
ทุกคนรบัทราบเงื่อนไขในการวจิยัและยนิดใีหค้วามร่วมมอืในการวจิยัโดยเซน็หนงัสอืแสดงความยนิยอมเพื่อเขา้
ร่วมเป็นกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครัง้นี้ ภายใต้เงื่อนไขที่ว่า หากผู้ใดไม่ประสงค์จะเป็นกลุ่มตัวอย่างจนจบ
โครงการวจิยักส็ามารถถอนตวัไดต้ลอดเวลาแมว้่าการวจิยัจะยงัไม่สิน้สดุกต็าม   
 กลุ่มตวัอย่างทัง้ 25 คน ใชช้ื่อสมมุตวิ่า เอ1- เอ25 (A1-A25) ผูท้ีม่อีายุน้อยทีส่ดุคอื 20 ปี เป็นนักศกึษา
หญิง และผู้ที่อายุมากที่สุดคือ 66 ปี เป็นโค้ชเทนนิส การศกึษามคีวามแตกต่างกนัตัง้แต่จบประกาศนียบตัร
วชิาชพี (Diploma) จนถงึจบปรญิญาเอก มาจากประเทศต่าง ๆ รวม 20 ประเทศ คอื (1) ไต้หวนั (2) ออสเตรยี 
(3) เนเธอแลนด์ (4) โปร์แลนด์ (5) ฮงัการ ี(6) สเปน (7) สวเีดน (8) อติาล ี(9) ออสเตรเลยี (10) องักฤษ (11) 
อเมรกิา (12) ฝรัง่เศส (13) สเลฟิวเินีย (14) ญีปุ่่ น และ (15) ไทย ประเทศละ 1 คน สว่นประเทศทีม่ผีูเ้รยีน 2 คน
ได้แก่ (16) เยอรมนั (17) ฮอนด์แลนด์ (18) ไอร์แลนด์ และ (19) อนิเดยี ส าหรบัประเทศที่มผีู้เรยีน 3 คน คือ 
(20) แคนาดา กลุ่มตวัอย่าง เป็นชาย 4 คน และหญงิ 21 คน ใชภ้าษาองักฤษเป็นภาษาแรก จ านวน 6 คน และ 
ใชภ้าษาองักฤษเป็นภาษาทีส่อง จ านวน 19 คน อย่างไรกต็าม จากการสมัภาษณ์พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่
ผ่านการท างานและอยู่อาศยัในประเทศต่าง ๆ มาอย่างน้อย 2-3 ประเทศ จงึสามารถใชภ้าษาองักฤษเพื่อการ
สือ่สารไดด้ ี 
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ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
การวจิยันี้เกบ็รวบรวมขอ้มูลด้วยวธิ ี(1) สงัเกตแบบมสี่วนร่วม (Participant Observation) คอื ผู้วจิยั

ลงทะเบยีนเรยีนหลกัสตูรครูโยคะเพื่อให้สามารถเขา้ห้องเรยีน เขา้ไปท ากจิกรรม ตลอดจนใช้สถานที่ภายใน
อาศรมไดเ้หมอืนกบัผูเ้รยีนคนหนึ่ง (2) การสมัภาษณ์ (Interview) ผูเ้รยีนหลกัสูตรครูสอนโยคะรายบุคคล และ 
(3) การวิเคราะห์เอกสาร (Document Analysis) ที่ใช้ในการเรียนการสอนซึ่งได้แก่ ใบสมคัรเข้าเรียน ต ารา 
เอกสารประกอบการเรยีน ไฟลต่์าง ๆ ทีใ่ช้ในการเรยีนการสอน ฯลฯ (สาลี ่สุภาภรณ์. 2550ข) ทัง้นี้ เพื่อใหไ้ด้
ขอ้มูลที่ครอบคลุมเกี่ยวกบัโครงสร้างของหลกัสูตรครูสอนโยคะ ปัจจยัที่ส่งผลต่อการเรียนการสอนตลอดจน
ความรูแ้ละประสบการณ์ทีผู่เ้รยีนไดร้บัจากการเรยีนหลกัสตูรครโูยคะ 

การวิเคราะหข์้อมูลและตรวจสอบความเช่ือถือได้ของข้อมูล 
 การวเิคราะหข์อ้มลูใชว้ธิอีุปนยัดว้ยการเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลู (Constant Comparison) เพื่อ
หาหวัเรื่องและหวัขอ้ทีเ่กีย่วขอ้งกบัหลกัสตูรครสูอนโยคะ ท าการตรวจสอบความเชื่อถอืไดข้องขอ้มูลดว้ยวธิกีาร
สามเสา้ (Triangulation) ของขอ้มูลทีไ่ดม้าจากการสงัเกต การสมัภาษณ์และการวเิคราะห์เอกสารเพื่อสรุปและ
อภปิรายผลการวจิยั  
 
ผลการวิจยัและอภิปรายผล  

ผลการวเิคราะหข์อ้มูลจากการสงัเกต การสมัภาษณ์และการวเิคราะหเ์อกสาร ดว้ยวธิกีารเปรยีบเทยีบ
ความคงทีข่องขอ้มูล สรุปผลการวจิยัไดเ้ป็น 3 หวัเรื่อง แต่ละหวัเรื่องจะประกอบดว้ยหวัขอ้ต่าง ๆ ดงัสรุปไดใ้น
ตาราง (ดตูาราง 1 ประกอบ) 
ตาราง 1 แสดงผลการวจิยั 

1. โครงสรา้งของหลกัสตูร 2. ความรูแ้ละประสบการณ์ทีผู่เ้รยีน 
ไดร้บั 

3. ปัจจยัทีส่ง่ผลต่อการเรยีน 

1.1 หลกัสตูรครสูอนโยคะ  
     264 ชัว่โมง 
1.2 ค่าเล่าเรยีนเหมาะสม  
   
    
   

2.1 การเรยีนทฤษฎแีละฝึกปฏบิตั ิ
     ทกัษะโยคะ 
2.2 การฝึกทกัษะการสอน 
2.3 การสอบ 
2.4 การฝึกวถิชีวีติแบบโยค ี
   2.4.1 การฝึกส ารวมอนิทรยี ์ 
   2.4.2 การฝึกรบัประทานอาหาร 
           สขุภาพ 
   2.4.3 การฝึกโยคะนิทรา 
   2.4.4 การฝึกกามะโยคะ 
  

3.1 หนงัสอืประกอบการเรยีน 
     เพยีงพอ 
3.2 สถานทีแ่ละสิง่อ านวยความ   
     สะดวกเพยีงพอ  
    3.2.1 หอ้งพกัอาศยั  
    3.2.2 หอ้งเรยีน  
    3.2.3 หอ้งสมุด  
    3.2.4 หอ้งสวดมนต ์ 
    3.2.5 รา้นคา้  
3.3 จ านวนผูเ้รยีนเหมาะสม 
3.4 ตารางเรยีนเปลีย่นแปลงบ่อย  

 

จากตาราง 1 พบว่า การเรยีนหลกัสตูรครโูยคะในอาศรมประเทศอนิเดยีมปีระเดน็ทีน่่าสนใจ สรุปได้ 
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เป็น 3 หวัเรื่อง คอื โครงสรา้งของหลกัสตูร ความรูแ้ละประสบการณ์ทีผู่เ้รยีนไดร้บั และปัจจยัทีส่ง่ผลต่อการ
เรยีน ดงัจะไดน้ าเสนอผลและอภปิรายผลในแต่ละหวัเรื่องตามล าดบั  

1. โครงสรา้งของหลกัสูตร 
โครงสรา้งของหลกัสตูรประกอบดว้ยเรื่องส าคญั 2 หวัขอ้ คอื (1.1) หลกัสตูรครูโยคะ 264 ชัว่โมง และ 

(1.2) การฝึกวถิชีวีติแบบโยค ีส าหรบัเนื้อหา 264 ชัว่โมง สามารถเรยีนไดจ้ากสถาบนัทีผ่ลติครูโยคะทัว่ ๆ ไป 
แต่การใชช้วีติในอาศรม ผูเ้รยีนทีอ่ยู่ประจ าเท่านัน้จงึจะมโีอกาสไดเ้รยีนรูถ้งึวถิกีารด าเนินชวีติแบบโยคหีรอืแบบ
อาศรม (Yogic or Ashram Life Style)  

1.1 หลกัสตูรครโูยคะ 264 ชัว่โมง  
 กล่าวไดว้่าโครงสรา้งหลกัสตูรครูโยคะของเทวาอาศรมนี้ใชเ้วลาในการเรยีนไม่น้อยกว่า 264 ชัว่โมง 

จ าแนกเป็นเนื้อหาเกีย่วกบั (1.1.1) การเรยีนทฤษฎ/ีฝึกปฏบิตั ิ(1.1.2) การฝึกหดัสอนเป็นกลุ่มย่อย (1.1.3) การ
สอบขอ้เขยีนและปฏบิตั ิซึง่มกีารสอบท่าโยคะ ปราณ เนตหิรอืเทคนิคการลา้งรจูมกูและสอบสอน  

 ชวีติในอาศรมแต่ละวนัเริม่ต้นดว้ยการฝึกโยคะเวลา 6:00-8:00 น. และฝึกอกีครัง้ในช่วงเวลา 16:00-
18:00 น. หลงัจากนัน้เป็นการสวดมนต์ (18:30-19:15 น.) ซึง่จะไปสวดรวมกนัทีห่้องสวดมนต์หรอืจะสวดเอง
ตามแนวศาสนาและความเชื่อของแต่ละคนกไ็ด ้ซึง่เมื่อนับชัว่โมงการเรยีนอย่างเป็นทางการตามทีก่ าหนดไวใ้น
ตารางเรยีนในแต่ละวนักจ็ะอยู่ทีป่ระมาณ 10-11 ชัว่โมง เรยีน 6 วนัพกั 1 วนั ทัง้หลกัสตูรใชเ้วลาเรยีนประมาณ 
4 สปัดาห ์(เรยีน 24 วนัพกั 4 วนั = 28 วนั) สรุปเป็นชัว่โมงเรยีนเท่ากบั 264 ชัว่โมง (24 วนั x 11 ชัว่โมงต่อวนั 
= 264 ชัว่โมง)  

1.2 ค่าเล่าเรยีนเหมาะสม  
 การเรียนโยคะในอาศรมมคี่าเล่าเรยีนซึ่งรวมค่าที่พกัและค่าอาหารด้วย ตลอดทัง้หลกัสูตร 28 วนั 

ราคาประมาณ 1,000 เหรยีญสหรฐั (ประมาณ 32,000 บาท) ผูเ้รยีนจะมคี่าใชจ้่ายเพิม่เตมิ คอืค่าตัว๋เครื่องบนิไป
กลับประเทศอินเดีย (ราคาขึ้นอยู่กับผู้เรียนว่าเดินทางมาจากประเทศไหน) ค่าท าวีซ่าเข้าประเทศอินเดีย 
(ประมาณ 1,900 บาท) และค่ารถจากสนามบนิไปยงัศูนยโ์ยคะ (แตกต่างกนัขึน้อยู่กบัว่าไปรถไฟ รถบสัหรอืรถ
แทก็ซี ่ถ้านัง่แทก็ซีร่าคาประมาณ 90 เหรยีญสหรฐั) เมื่อพจิารณาค่าเล่าเรยีนรวมค่าทีพ่กัและอาหารแลว้กก็ล่าว
ไดว้่าเป็นราคาค่าเล่าเรยีนทีเ่หมาะสมและถูกกว่าทีอ่ื่น ๆ สอดคลอ้งกบัเอ 1 ซึง่มาจากประเทศไตห้วนั เธอกล่าว
ว่า “หลกัสูตรครูโยคะถ้าเรยีนทีไ่ต้หวนัแพงมาก แพงกว่าที่นี่หลายเท่า และสอนไม่เหมอืนทีอ่าศรมนี้ ทีน่ี่ไม่ใช่
โยคะแนวออกก าลงักายแต่เป็นโยคะแบบดัง้เดมิทีเ่น้นการพฒันาสขุภาพแบบองคร์วม (Holistic) ซึง่ถูกใจเรามาก 
อกีทัง้ครสูอนแต่ละคนกม็คีวามเชีย่วชาญสงู” เอ 2 กล่าวเสรมิว่า “เราคน้ดจูากเวบไซดห์ลาย ๆ แห่งแลว้พบว่าที่
อาศรมนี้สอนโยคะแบบดัง้เดมิ และค่าเล่าเรยีนถูกมากเมื่อเทยีบกบัอาศรมอื่นหรอืแมแ้ต่ในแคนาดาทีเ่ราอยู่ ค่า
เรยีนไม่รวมทีพ่กัและอาหารกย็งัแพงกว่านี้มาก”  

กล่าวได้ว่าหลกัสูตรครูสอนโยคะทัว่ไปรวมทัง้ในประเทศไทย จะก าหนดชัว่โมงเรยีนไว้ที่ 200-250 
ชัว่โมง และส่วนใหญ่เป็นหลกัสตูรแบบไปเช้า กลบัเยน็ ราคาค่าเล่าเรยีน (ไม่รวมทีพ่กัและอาหาร) อยู่ระหว่าง 
40,000-100,000 บาท คลา้ยคลงึกบัหลกัสตูรครูโยคะซึง่จดัโดยหน่วยงานทีเ่รยีกว่าฟิต (FIT) ใชเ้วลาเรยีน 200 
ชัว่โมง แต่ค่าเล่าเรยีนต่างกนัมาก คอื ค่าเล่าเรยีนของฟิต 73,000 บาท เป็นค่าเล่าเรยีน 70,500 และค่าสอบ 
2,500 บาท ทัง้นี้ไม่รวมค่าทีพ่กัและอาหาร (Yoga Journal Thailand. 2008)  
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  2. ความรูแ้ละประสบการณ์ท่ีผูเ้รียนได้รบั  
2.1 การเรยีนทฤษฎแีละฝึกปฏบิตัทิกัษะโยคะ 
การเรยีนหลกัสูตรครูโยคะประกอบไปด้วยการเรียนทฤษฎีและปฏิบตัิ  เนื้อหาส่วนที่เป็นทฤษฎีก็มี

หลายเรื่อง ผูเ้รยีนบางคนเคยเรยีนมาบา้งแลว้แต่บางคนกเ็รยีนเป็นครัง้แรก เช่น เรื่องหลกั 8 ประการของโยคะ 
ว่าด้วยเรื่อง ยะมะ (ศีลหรือข้อก าหนดของสงัคม) นิยะมะ (วินัยในตนเอง) อาสนะ (ท่าโยคะ) พรานายามะ 
(ปราณ) พรายาหาระ (การส ารวมอนิทรยี์) ธารนะ ธยานะ และสมาธ ิ(สมาธริะดบัต่าง ๆ)  นอกจากนัน้กม็อีกี
หลายเรื่อง ไดแ้ก่ ชนิดของโยคะ การสอนโยคะส าหรบัคนวยัต่าง ๆ การฝึกสมาธแิบบต่าง ๆ การเลอืกท่าโยคะ 
กามะโยคะและโยคะนิทรา ส าหรบัหวัขอ้เทคนิคการท าความสะอาด กม็กีารท าความสะอาดดว้ยการหายใจ เช่น 
การหายใจแบบกบาลปาติ การท าความสะอาดร่างกายซึง่หลกัสตูรครูสอนโยคะเรยีนเรื่องการท าความสะอาดรู
จมูก (Neti) และการท าความสะอาดกระเพาะอาหาร (Vamant) ดงัทีเ่อ 4 จากฮอนด์แลนดก์ล่าวว่า “เราเรยีนรู้
เรื่องใหม่ ๆ เยอะเลยโดยเฉพาะทฤษฎเีรื่องหลกั 8 ขอ้ รวมทัง้ท่าโยคะบางท่ากไ็ม่เคยท ามาก่อน เช่น ท่ายนืดว้ย
ศรีษะ เทคนิคของปราณและการหายใจหลายแบบเราไม่เคยเรยีนมาก่อน รวมถงึการลา้งรจูมกูและลา้งกระเพาะ
อาหารดว้ย” สอดคลอ้งกบั เอ 22 ทีก่ล่าวว่า “เทคนิคการท าความสะอาด (Cleansing Techniques) ทุกแบบเรา
ไม่เคยเรียนมาก่อน และการเรียกชื่อท่าเป็นภาษาสนัสกฤต เราก็ไม่คุ้น ที่เคยเรียนมานัน้เราก็เรียกเป็น
ภาษาองักฤษ เช่น เบบี ้โพส (Baby Pose) พอตอ้งมาเรยีกว่า ชาชางกะอาสนะ มนัยาวและกจ็ ายากนะ ท่าอื่น ๆ 
กเ็รยีกยาก ๆ ทัง้นัน้”   

2.2 การฝึกทกัษะการสอน 
การฝึกทกัษะการสอนซึง่จ าแนกเป็นบทเรยีนย่อยหรอืเรยีกว่า ไมโครเลสซนั (Micro Lesson) คอื มกีาร

แบ่งกลุ่มย่อยเพื่อฝึกหดัสอน กลุ่มละ 6 คน เป็นการแยกเนื้อหาในการสอนโยคะ 1 ชัว่โมงออกเป็นส่วนย่อย ๆ 
และฝึกท าการสอนทลีะส่วนก่อนที่จะน ามารวมกนัเป็นเนื้อหา 1 ชัว่โมง การฝึกสอนบทเรียนย่อย มีทัง้หมด       
6 ครัง้ แต่ละครัง้มเีน้ือหาทีแ่ตกต่างกนั เช่น บทแรกว่าดว้ยการสวดมนตต์อนเริม่ตน้ (Initial Pray) ผูเ้รยีนจะตอ้ง
เลอืกบทสวดมนตส์ัน้ๆ จากหนงัสอืเรยีนแลว้จดมนตบ์ททีจ่ะสวดใสก่ระดาษ พอเริม่สอนกจ็ะสวดน าโดยใหเ้พื่อน 
ๆ สวดตามเป็นเวลา 5-6 นาท ี บทสวดเป็นภาษาสนัสกฤต เนื้อหาสว่นใหญ่จะเป็นการสวดบูชาเทวดา บูชาครู
โยคะนัน่เอง   

ไมโครเลสซนัครัง้ที่ 2 กจ็ะเป็นเรื่องของการสอนท่านมสัการพระอาทติย์ (เป็นท่าชุดม ี12 ท่าย่อย) 
ประมาณ 3 เทีย่ว แต่ละเทีย่วกจ็ะมบีทสวดก่อนทีจ่ะเริม่ปฏบิตัทิ่าต่าง ๆ ในการสอนตอ้งบอกจงัหวะหายใจใหถู้ก
เพราะท่าชุดน้ีม ี12 ท่าย่อย ผูเ้รยีนทีไ่ม่เคยสอนมกัจะสบัสนกบัการหายใจว่าตอ้งหายใจเขา้หรอืออก ตอนฝึกเอง
กท็ าได้แต่ตอนที่ต้องออกมาสอนคนอื่นบางครัง้กจ็ าสบัสน ดงัเช่น เอ 5 กล่าวว่า “ฉันลมืไป ท่า 4 กลัน้หายใจ 
เสรจ็แลว้ท่า 5 ตอ้งหายใจออก ฉนัไปพดูผดิเป็นหายใจเขา้ ถา้ไดซ้อ้มบ่อย ๆ คงจะจ าไดด้กีว่านี้”     
  การสอนไมโครเลสซนัจะด าเนินไปเรื่อย ๆ จนครบ 6 ครัง้ แต่ละครัง้ว่าดว้ยเนื้อหาที่แตกต่างกนั เมื่อ
ครบ 6 ครัง้ น าเนื้อหามาประกอบกนักส็ามารถเขยีนบนัทกึการสอนตัง้แต่ตน้จนจบและสามารถสอนได ้60 นาท ี
การสอนไมโครเลสซนัหรอืบทเรยีนย่อยโดยแยกเป็นเรื่อง ๆ แล้วน ามารวมกนัเป็นเนื้อหาของการสอนโยคะ      
1 ชัว่โมงมปีระโยชน์มากเพราะท าให้ผู้เรยีนทุกคนเขา้ใจเนื้อหาที่จะสอนใน 1 ชัว่โมงและสร้างความมัน่ใจว่า
ตนเองสามารถสอนโยคะไดอ้ย่างถูกตอ้ง ดงัเช่น เอ 15 กล่าวว่า “ฉนัไม่คุน้เคยกบัการสอน การฝึกบทเรยีนย่อย
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ท าใหฉ้ันเกดิความเขา้ใจวธิกีารสอนและมัน่ใจว่าฉันสามารถสอนคนอื่นได้” สอดคลอ้งกบัเอ 2 ทีก่ล่าวว่า “ฉัน
ท างานดา้นการสอนหนงัสอืนกัเรยีนมธัยมศกึษามาก่อน แต่ไม่เคยสอนโยคะ เมื่อไดฝึ้กไมโครเลสซนักท็ าใหฉ้นัรู้
วธิกีารว่าจะสอนโยคะอย่างไร เกดิความมัน่ใจยิง่ขึน้ เมื่อตอ้งสอบสอน 1 ชัว่โมงฉนัจงึท าไดค้่อนขา้งด ีไม่ตื่นเต้น
มากนกั” 

ส าหรบัครสูอนและครูทีม่าประจ ากลุ่มย่อยเพื่อใหค้ าแนะน าในการฝึกสอนรวมแลว้เกนิกว่า 25 คน แต่
ละคนมปีระสบการณ์ มคีวามรู ้ความเขา้ใจในหวัขอ้ทีต่นสอน บรรยาย หรอืสาธติ เป็นอย่างด ีจงึเป็นขอ้ดอีย่าง
ยิง่ในการเรยีนหลกัสตูรครโูยคะในอาศรมนี้เพราะผูเ้รยีนไดเ้รยีนรูจ้ากครแูละวทิยากรทีม่คีวามเชีย่วชาญในแต่ละ
ดา้น  
  2.3 การสอบ 
 การเรยีนหลกัสตูรครูโยคะมกีารสอบขอ้เขยีนแบบอตันัย 3 ครัง้ ๆ ละ 2 ชัว่โมง เป็นการสอบแบบเปิด
ต าราตอบ ผู้เรียนจะต้องไปจดขอ้สอบตอนเช้าประมาณ 8:00 น. แล้วศกึษาหาค าตอบ ตอนบ่ายเวลา 14:00-
16:00 น. เป็นช่วงของการสอบ ซึ่งมีข้อค าถาม 7-8 ข้อ การตอบจะต้องผสมผสานความรู้ที่เรียนมา เพราะ
ค าตอบไม่ไดอ้ยู่ในต าราเล่มใดเล่มหนึ่ง การทีจ่ะตอบไดด้จีงึตอ้งอาศยัความเขา้ใจในขณะทีเ่รยีนประกอบกบัอ่าน
ต าราและฝึกปฏิบัติ แม้จะใช้เวลาสอบเพียง 2 ชัว่โมง แต่หลายคนก็รู้สึกเหนื่ อยมากโดยเฉพาะผู้ที่ใช้
ภาษาองักฤษเป็นภาษาทีส่อง นอกจากนัน้ ค าศพัทส์ว่นใหญ่เป็นภาษาสนัสกฤต บางค ากค็่อนขา้งยาวและไม่ใช่
ศพัทท์ี่ใช้ในชวีติประจ าวนั ผู้เรยีนทุกคนจงึเหน็ดเหนื่อยมากกบัการสอบขอ้เขยีนแต่ละครัง้ ตวัอย่างเช่น เอ 3 
ปกติพูดภาษาญี่ปุ่ น ภาษาองักฤษพอพูดได้แต่เขยีนได้ชา้ เธอกล่าวว่า “ฉันเหนื่อยมากกบัการสอบแต่ละครัง้ 
เสรจ็ทหีลงัคนอื่น เพราะภาษาองักฤษเขยีนไม่ค่อยถูก ยิง่ถา้เป็นศพัทภ์าษาสนัสกฤตดว้ยแลว้ กว่าจะเขยีนไดแ้ต่
ละค า มนัเหนื่อยจรงิ ๆ” ซึง่ในวนัสอบขอ้เขยีนทุกครัง้จะเป็นวนัเขา้เงยีบ (Silence Day) คอื ไม่มกีารพูดคุยกนั 
ท าใหทุ้กคนตอ้งเตรยีมตวัสอบดว้ยตนเอง ไม่สามารถปรกึษาหารอืกบัเพื่อน ๆ ไดเ้พราะไม่มใีครพดูกบัใครในวนั
นัน้  

การสอบปฏบิตัิท่าโยคะ (Asana Exam) มทีัง้หมด 3 ครัง้ แต่ละครัง้กจ็ะมกีารแจ้งท่าที่สอบให้ทราบ
ล่วงหน้า 2-3 วนั การสอบท่าโยคะจะเป็นช่วงบ่ายตัง้แต่ 16:00-18:00 น. มหี้องสอบย่อย ๆ ประมาณ 5 ห้อง 
สอบพรอ้ม ๆ กนัเป็นกลุ่ม ๆ ละ 6 คน มกีรรมการจากภายนอกซึง่ไม่ใช่ครสูอนเป็นผูใ้หค้ะแนน โดยกรรมการแต่
ละคนจะให้คะแนนท่าเดมิกบัผูเ้รยีนทุกคน เช่น ท่ายนืดว้ยศรีษะ ทุกคนจะสอบกบัผู้ให้คะแนนคนเดยีวกนั ลด
ความเอนเอยีงในการใหค้ะแนนเพราะผูใ้หค้ะแนนสอบกบัผูเ้รยีนไม่รูจ้กักนั เรื่องปราณหรอืการหายใจแบบต่าง 
ๆ กร็วมอยู่ในการสอบภาคปฏบิตัดิว้ย  

การสอบเทคนิคการท าความสะอาดร่างกาย (Cleansing Techniques) มกีารสอบลา้งรจูมูก (Neti) เป็น
การสอบในเวลาเช้า สอบในเวลาไล่เลีย่กนัครัง้ละกลุ่ม ๆ ละ 6 คน ผูเ้รยีนแต่ละคนจะน ากาน ้า (Neti Pot) ของ
ตนเองมาใสน่ ้าอุ่นซึง่ผสมเกลอืและน าไปลา้งรจูมกูทลีะขา้ง กรรมการกจ็ะใหค้ะแนนไปจนครบทุกกลุ่ม   

การสอบสอน จะมกีารทดลองสอน 1 ชัว่โมงก่อนวนัทีจ่ะสอบสอนจรงิและมกีรรมการใหค้ะแนนพรอ้ม
ทัง้ชีแ้จงขอ้บกพร่องต่าง ๆ จากการทดลองสอนเพื่อใหผู้ส้อนน าไปปรบัปรุงแกไ้ขก่อนทีจ่ะท าการสอนจรงิ ท่าที่
ก าหนดใหใ้นการทดลองสอนกบัการสอบสอนจะไม่เหมอืนกนั ผูเ้รยีนจะไดร้บัขอ้สอบล่วงหน้า 1 วนัก่อนการสอน
เพื่อไปเขยีนบนัทกึการสอนและสง่บนัทกึการสอนใหก้บักรรมการผูใ้หค้ะแนนก่อนเริม่ท าการสอน 
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2.4 การฝึกวถิชีวีติแบบโยค ี 
การเดนิทางไปเรยีนหลกัสูตรครูโยคะและพกัอยู่ในอาศรมในประเทศอนิเดยีเป็นประสบการณ์ที่มคี่า

อย่างยิง่เพราะวถิชีวีติในอาศรมท าใหเ้ราไดฝึ้กรบัประทานอาหารที่มคีุณค่าทางโภชนาการ รบัประทานตรงเวลา 
และไม่พูดคุยกนัขณะรบัประทาน ไม่รบัประทานจุบจบิ ฝึกตื่นนอนและเขา้นอนตรงเวลา ฝึกโยคะและสวดมนต์
เป็นเวลา มีการใช้ชีวิตอย่างเรียบง่าย ใส่เสื้อผ้าที่เรียบร้อย (กางเกงคลุมเข่า เสื้อคลุมไหล่) ไม่ต้องแต่งตัว 
แต่งหน้าเหมอืนการไปท างาน มกีารซกัผา้ดว้ยมอื ท าความสะอาดทีพ่กัอาศยัดว้ยตนเอง ไม่ตอ้งเสยีเวลาฟังวทิยุ 
โทรทศัน์ หรอืดอูนิเทอรเ์น็ตเพราะไม่มสีิง่อ านวยความสะดวกเหล่านี้ในอาศรม  

     2.4.1 การฝึกส ารวมอนิทรยี ์  
                การส ารวมอนิทรยีเ์ป็นการฝึกรบัรูเ้รื่องต่าง ๆ ใหน้้อยลงและปิดวาจาหรอืพดูคุยใหน้้อยลง ฝึกเขา้เงยีบ
หรอืการปิดวาจา ตวัอย่างเช่น ในวนัสอบขอ้เขยีนทุกครัง้จะเป็นวนัเขา้เงยีบ ไม่มกีารพูดคุยกนั และในวนัอื่น ๆ 
ถา้ใครตอ้งการจะมวีนัเขา้เงยีบเพิม่เตมิกใ็หใ้ชป้้ายแขวนคอว่า เขา้เงยีบ (Silence) เวลาเดนิไปทีต่่าง ๆ ทุกคนก็
จะไม่พดูคุยดว้ยเพราะรูว้่าเพื่อนฝึกปิดวาจาในวนันัน้    

การฝึกส ารวมอนิทรยีท์ัง้ 6 ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ ไม่ใหอ้อกไปรบัสิง่กระทบจากภายนอก
มาก เพราะท าใหจ้ติไม่ไดพ้กั ฝึกปิดวาจา พูดใหน้้อยลงและพูดเท่าทีจ่ าเป็น รวมทัง้เวลาทานอาหาร ทุกโต๊ะใน
บรเิวณหอ้งอาหารจะมป้ีายตดิว่าใหท้านเงยีบ ๆ โดยไม่พดูคุยซึง่ผูเ้รยีนสว่นใหญ่กป็ฏบิตัติามดว้ยด ีความเงยีบ
สงบท าใหจ้ติและสมองเราไดพ้กัอย่างแทจ้รงิ เมื่อเวลาผ่านไปผูเ้รยีนกเ็ริม่คุน้เคยกบัการอยู่เงยีบ ๆ เพราะสมัผสั
ไดถ้งึความสขุทีม่าจากความสงบภายในใจของตนเอง มใิช่ความสขุทีต่อ้งแสวงหาจากวตัถุหรอืสิง่ภายนอก  

     2.4.2 การรบัประทานอาหารสขุภาพ  
การรบัประทานอาหารแต่ละมื้อจะมเีวลาที่แน่นอน คอื เช้า 9:00 น. กลางวนั 12:30 น. และเยน็เวลา 

19:30 น. โดยมีแม่บ้านในครัว 5-6 คน ช่วยกันเตรียมอาหารมังสวิรัติที่รสดีและมีคุณค่าทางโภชนาการ 
นอกจากนัน้ตลอดทัง้วนัจะมนี ้าดื่มเพื่อสุขภาพ เช่น น ้าตะไคร ้น ้ารอ้น ชาสมุนไพร ใส่ไวใ้นกระตกิ ใครตอ้งการ
ดื่มกน็ าถว้ยไปกดมาดื่มหรอืน ากระตกิน ้ารอ้นสว่นตวัไปกดน ้ามาไวด้ื่ม ในอาศรมไม่มกีารเสริฟ์เครื่องดื่มประเภท
กาแฟเพราะมคีาเฟอนีและมคีุณค่าต่อร่างกายน้อย น ้าทีด่ื่มเป็นน ้าอุ่นหรอืน ้าอุณหภูมปิกต ิไม่มกีารดื่มน ้าเยน็
หรอืน ้าแขง็ ดงันัน้ ในหอ้งอาหารของอาศรมจงึไม่เคยมนี ้าแขง็หรอืน ้าเยน็มาใหบ้รกิาร   
 อาศรมสนับสนุนให้รบัประทานอาหารที่ทางอาศรมจดัให้เพราะเป็นอาหารเพื่อสุขภาพที่มคีุณค่าทาง
โภชนาการ และควรรบัประทานเป็นเวลาเพื่อฝึกตนเองให้คุน้เคยกบัวถิีชวีติตามแนวผูฝึ้กโยคะ (Ashram Life 
Style) ในการเรยีนและพกัอยู่ในอาศรม 4 สปัดาห ์หากทุกคนปฏบิตัติามไดก้จ็ะสงัเกตเหน็ความเปลีย่นแปลงใน
เรื่องของสุขภาพ บางคนตดิกาแฟ มาอยู่ในอาศรม ต้องดื่มน ้าอุ่นหรอืน ้าสมุนไพรแทน ในทีสุ่ดกเ็ลกิดื่มกาแฟได ้
เป็นตน้  

การรับประทานอาหาร มีทัง้นัง่เก้าอี้ที่โต๊ะรับประทานและนัง่พื้น ซึ่งเน้นการไม่พูดคุยในขณะ
รบัประทานเพราะเป็นการส่งจิตออกนอก ขณะรบัประทานควรฝึกให้เป็นนิสยั คอื ไม่พูดคุย หากมเีรื่องต้ อง
พูดคุยก็ให้ท าหลังจากที่รับประทานเสร็จแล้ว และไม่ควรรับประทานให้อิ่มมาก หลักในการรับประทาน           
คอื อาหาร 2 สว่นและน ้า 1 สว่น  
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      2.4.3 การฝึกโยคะนิทรา (Yoga Nidra) 
  โยคะนิทราเป็นศาสตรห์นึ่งของโยคะ ว่าดว้ยเรื่องของการฝึกจนิตนาการเพื่อใหต้วัเองผ่อนคลาย ขณะที่
เขา้หอ้งฝึก ทุกคนจะนอนท่าศพ (ท่านอนหงายแบบโยคะ) มคีรหูรอือาสาสมคัรซึง่เป็นผูเ้รยีนในหลกัสตูรครโูยคะ
เปิดหนงัสอืแลว้อ่านเนื้อหาในหนงัสอืใหฟั้ง แต่ละครัง้ผูอ้่านกจ็ะอ่านสาระทีไ่ม่เหมอืนกนั ใชเ้วลาประมาณ 40-50 
นาที โยคะนิทราเป็นการฝึกผ่อนคลายในท่านอนแต่ยังไม่หลับ มีความคล้ายคลึงกับเทคนิคทางจิตวิทยา           
ทีเ่รยีกว่าจนิตภาพ คอื ผู้เรยีนจะฝึกผ่อนคลายส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น ใบหน้า คอ ไหล่ ล าตวัด้านหน้า 
ฯลฯ เป็นต้น จากการสงัเกตพบว่าผู้เรยีนส่วนใหญ่มกัจะรู้สกึผ่อนคลายจนบางคนหลบัไปหลงัจากฟังเนื้อหา     
ทีอ่่านไปไดป้ระมาณ 10-15 นาท ีโยคะนิทราใชส้ าหรบัผ่อนคลายความตงึเครยีดทางจติใจไดด้ ี 
       2.4.4 การฝึกกามะโยคะ  

กามะโยคะ (Karma Yoga) เป็นกจิกรรมจติอาสา แต่ละวนัผู้เรยีนจะถูกแบ่งเป็นกลุ่มย่อย และท างาน
จติอาสาหรอืที่เรยีกว่า กามะโยคะ ตามทีไ่ดร้บัมอบหมาย เช่น บางคนชอบท าครวักช็่วยเตรยีมอาหารในครวั 
ไดแ้ก่การหัน่ผกั ปอกผลไม ้สว่นคนทีช่อบตน้ไมก้จ็ะเลอืกท างานเกีย่วกบัการรดน ้าตน้ไม ้ปลกูตน้ไม ้กวาดใบไม้
ตามทางเดนิ เป็นต้น การท ากจิกรรมจติอาสาที่ตนสนใจ ควรท าดว้ยความจดจ่อ เพราะเป็นการฝึกสมาธใินรูป
ของการเคลื่อนไหวเพื่อท างาน และฝึกเป็นผู้ให ้คอื รูจ้กัช่วยท าการงานโดยไม่หวงัสิง่ตอบแทน รูจ้กัช่วยเหลอื 
เกือ้กูลซึง่กนัและกนั ลดความเหน็แก่ตวั ท าใหส้งัคมดงีามและน่าอยู่ หลายคนชอบกจิกรรมกามะโยคะมาก เช่น 
เอ 9 กล่าวว่า “กามะโยคะ เป็นกจิกรรมที่ฉันท าเป็นประจ าอยู่แล้วเพราะฉันชอบช่วยเหลอืคนอื่นท าการงาน  
รูส้กึมคีวามสขุเมื่อไดช้่วยเหลอืกนัในอาศรม” 
 กล่าวโดยสรุป ผูเ้รยีนหลกัสตูรครูสอนโยคะในอาศรมไดร้บัความรูแ้ละประสบการณ์ทัง้ในเรื่องของการ
เรยีนทฤษฎแีละการฝึกปฏบิตัทิกัษะของโยคะอนัไดแ้ก่ท่าโยคะ ปราณ เทคนิคการท าความสะอาดร่างกาย ไดฝึ้ก
ทกัษะการสอน และมกีารสอบเพื่อให้ผู้เรยีนได้ทบทวนและฝึกฝนเรื่องต่างๆ ที่ได้เรยีนไปแล้ว ซึ่งถือเป็นองค์
ความรูท้ีส่ าคญัของครสูอนโยคะ (Saraswati. 2009) อย่างไรกต็าม การพกัอาศยัอยู่ในอาศรมท าใหม้โีอกาส เวลา
และสถานทีใ่นการฝึกวถิกีารด าเนินชวีติแบบโยค ีโดยเฉพาะการฝึกส ารวมอนิทรยี ์ทัง้ 6 คอื ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย 
ใจ ซึง่เป็นหลกัการฝึกโยคะที่นิยมฝึกกนัทัว่ไป (สาลี ่สุภาภรณ์. 2554; Iyengar. 2008) การส ารวมอนิทรยีเ์ป็น
การลดปรมิาณของสิง่กระตุน้จากภายนอกใหน้้อยลง ไม่ว่าจะเป็นการปิดวาจาทัง้ขณะทีท่านอาหารและในการใช้
ชวีติประจ าวนัซึง่ท าไดย้ากเมื่อต้องพบปะกบัผูค้นภายนอกแต่ท าไดง้่ายในอาศรมเพราะทุกคนเรยีนหลกัสตูรครู
โยคะและเขา้ใจวตัถุประสงคข์องการลดสิง่กระตุน้จากภายนอก  
 ส าหรบัโยคะนิทราและกามะโยคะเป็นองคค์วามรูใ้หม่ซึง่ในหลกัสตูรครสูอนโยคะหลายแห่งยงัไม่มกีาร
สอนในเรื่องนี้ แต่ส าหรบัชีวติในอาศรมกจิกรรมทัง้ 2 นี้ สามารถสอดแทรกเข้าไปได้ตลอดเวลา และมีครูท า
หน้าทีเ่ป็นพีเ่ลีย้งหรอืใหค้ าแนะน า เตอืนใหเ้ราท าการฝึกเป็นประจ าจนกลายเป็นสว่นหนึ่งของชวีติ ท าใหม้สีตใิน
การเคลื่อนไหวและท ากจิกรรมดว้ยความผ่อนคลาย สง่ผลใหค้วามเครยีดในการด าเนินชวีติลดน้อยลง ถา้เราฝึก
โยคะนิทราและกามะโยคะอย่างถูกต้องจะท าให้ได้ประโยชน์ทัง้ในด้านการมีสมาธิที่ดขี ึ้นและการผ่อนคลาย
ร่างกายและจติใจไปพรอ้ม ๆ กนั (Mandlik. 2012; Saraswati. 2009) 
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3. ปัจจยัทีส่ง่ผลต่อการเรยีน 
3.1 หนงัสอืประกอบการเรยีนเพยีงพอ 
วนัแรกของการเรยีนมกีารปฐมนิเทศเกี่ยวกบัการเรยีนการสอน การพกัอาศยั การแต่งกาย ตลอดจน

การใชช้วีติในอาศรม ผูเ้รยีนได้รบัแจกกระเป๋าสะพายหลงั (เป้) หนังสอื ต าราและเอกสารประกอบการเรยีนซึ่ง
ไดแ้ก่ หนังสอืโยคะขัน้ต้น ขัน้กลาง และเอกสารประกอบการเรยีนอื่น ๆ รวมทัง้เอกสารทีแ่จกเพิม่เตมิภายหลงั 
เช่น ภาพวิชากายวภิาคศาสตร์ เป็นต้น กล่าวได้ว่าเนื้อหาส่วนใหญ่ที่เรยีนทัง้ภาคทฤษฎีและปฏิบตัิมอียู่ใน
หนังสอืและเอกสารที่ได้รบัแจก อย่างไรกต็าม ขอ้มูลจากการสมัภาษณ์ การสงัเกตและการวเิคราะห์เอกสาร
สอดคล้องกนั คอื หนังสอืโยคะขัน้ต้นและขัน้กลางมกีารสะกดค าผดิพลาด หรอืค าเดยีวกนัเขยีนไม่เหมอืนกนั 
นอกจากนัน้ยงัเขยีนไม่ถูกตอ้งตามหลกัไวยากรณ์ภาษาองักฤษ บางแห่งกเ็ขยีนเป็นวล ีหรอืเป็นค า ผูเ้รยีนหลาย
คนมคีวามเหน็ว่า หนงัสอืเรยีนควรมคีวามถูกตอ้งและเขยีนใหถู้กหลกัไวยากรณ์ของภาษาดว้ย เน่ืองจากค าศพัท์
ต่าง ๆ เช่น ชื่อท่าโยคะหรอืชื่อเฉพาะเมื่อมกีารสะกดค าแตกต่างกนั ผูเ้รยีนกจ็ะเกดิความสบัสนว่าค าไหนถูกตอ้ง 
เพราะการทีเ่ราเป็นครโูยคะไม่ใช่จ าชื่อท่าภาษาสนัสกฤตไดเ้ท่านัน้ เราตอ้งเขยีนชื่อท่าไดถู้กต้องดว้ย เอ 18 มา
จากประเทศอเมรกิาและเป็นครูสอนภาษาองักฤษกล่าวว่า “ต าราเรียนเขยีนผดิหลกัไวยากรณ์ภาษาองักฤษ 
เขยีนผดิพลาด ตกหล่น สะกดค าไม่เหมอืนกนัเยอะ ควรแกไ้ขเพราะผูท้ีเ่รยีนหลกัสูตรครูโยคะต้องน าหนงัสอืไป
ใชเ้ป็นคู่มอืการสอนหลงัจากทีเ่รยีนจบแลว้ ความถูกต้อง เชื่อถอืไดจ้งึเป็นเรื่องส าคญั” สอดคลอ้งกบั เอ 8 ซึง่มา
จากประเทศแคนาดา กล่าวโดยสรุปว่า “ทางอาศรมควรหาคนตรวจแกไ้ขต าราเรยีน และเขยีนใหถู้กต้องหรอืมี
ขอ้บกพร่องน้อยทีส่ดุ เพราะผูเ้รยีนหลกัสตูรครตูอ้งน าต าราเหล่านี้ไปใชอ้กีหลายปี”   

3.2 สถานทีแ่ละสิง่อ านวยความสะดวกเพยีงพอ  
สถานที่และสิง่อ านวยความสะดวกในการเรยีนหลกัสูตรครูสอนโยคะมมีากเพยีงพอต่อการเรยีนการ

สอน ไม่ว่าจะเป็นการเรยีนพร้อมกนัทัง้กลุ่ม (30 คน) หรอืเรยีนและฝึกเป็นกลุ่มย่อยกต็ามซึ่งก่อให้เกดิความ
สะดวกรวดเรว็ในการด าเนินการเรยีนการสอน สถานทีซ่ึง่จ าเป็นต่อการเรยีนหลกัสตูรครโูยคะมดีงันี้  

    3.2.1 หอ้งพกัอาศยั  
   ห้องพักแต่ละห้องขนาดประมาณ 6x6 เมตร ภายในห้องจะมีเตียง (สูงประมาณ 75 เซนติเมตร        
ใต้เตียงเป็นไม้โปร่ง ๆ ไวว้างกระเป๋าเดนิทาง) นอกจากนัน้กม็โีต๊ะ 1 ตวัเป็นแบบโต๊ะเลคเชอร์ คอืมทีี่นัง่และ     
ที่เขียนหนังสือ มีปลัก๊ไฟเฉพาะของแต่ละคนไว้ใช้ท าคอมพิวเตอร์ มีล็อกเกอร์เก็บของขนาด 50x75x250 
เซน็ติเมตร ภายในลอ็กเกอร์มตีู้เซฟขนาด 15x75 เซน็ติเมตร มกีุญแจห้อง กุญแจลอ็กเกอร์และกุญแจตู้เซฟ
ส าหรบัทุกคน อุปกรณ์สว่นตวัไดแ้ก่ ผา้ปทูีน่อน ผา้ห่ม หมอนและปลอกหมอนรวมทัง้หลอดไฟทีห่วัเตยีง  

ภายในหอ้งพกัมหีอ้งน ้า 1 หอ้งและอ่างลา้งหน้าซึง่ผูพ้กัอาศยัทัง้ 4 คนต้องใชร้่วมกนั ผูเ้รยีนส่วนใหญ่
ปรบัตวัเขา้หากนัและสามารถอยู่ร่วมกนั ใชห้อ้งน ้าร่วมกนัได ้ไม่ค่อยมปัีญหาใด ๆ เน่ืองจากเวลาสว่นใหญ่อยู่ใน
หอ้งเรยีนหรอืหอ้งฝึกและมทีีน่ัง่ส าหรบัอ่านหนงัสอืหลายแห่งในอาศรม หอ้งพกัจงึใชน้อนเสยีเป็นสว่นใหญ่ ดงัที ่
เอ 16 กล่าวถงึเพื่อนในหอ้งพกัว่า “เราโชคดมีาก พวกเรา 4 คนเขา้กนัไดด้ ีอยู่ร่วมกนัเหมอืนพีน้่อง ช่วยเหลอื
กนัและเราไม่มปัีญหาในการอยู่ห้องละ 4 คนแต่อย่างใด” ส่วนเอ 6 และ เอ 15 กล่าวว่า “เราอยากอยู่ห้องละ      
3 คนมากกว่า อยู่ 4 คน คดิว่ามากไปบางครัง้ อย่างเช่นตอนเช้าทุกคนกร็บี ต้องรบีใชห้อ้งน ้า ท าอะไรรบีมาก
รูส้กึตงึเครยีด” ผูเ้รยีนสว่นหนึ่งจงึตอ้งการใหห้อ้งพกัมเีพยีง 3 คน  
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    3.2.2 หอ้งเรยีน  
   อาศรมมอีาคารเรยีนเป็นตกึ 3 ชัน้ คอื ชัน้ล่างเป็นหอ้งอาหาร หอ้งครวัและหอ้งลา้งจาน สว่นชัน้ที ่2 

เป็นหอ้งเรยีนและหอ้งฝึกโยคะประมาณ 6 หอ้งดว้ยกนั ขนาดประมาณ 4x6 เมตร หอ้งแรกมเีกา้อีเ้ลคเชอรแ์ละ
เครื่องฉายแอลซดี ี(LCD) ใชส้ าหรบัเรยีนทฤษฎ ีสว่นหอ้งอื่น ๆ จะเป็นพืน้เรยีบ ปกูระเบือ้ง ใชฝึ้กโยคะได ้8-10 
คน และมหีอ้งน ้า 2 หอ้งบรเิวณชัน้น้ี  

ชัน้ 3 เป็นหอ้งฝึกขนาดใหญ่ประมาณ 30 x 7 เมตร จุคนได้ประมาณ 40 คน ใชส้ าหรบัฝึกโยคะตอน
เช้า (6:00-8:00 น.) และตอนเย็น (16:00-18:00 น.) และใช้ฝึกซ้อมโยคะส าหรับผู้เรียนเมื่อมีเวลาว่าง 
นอกจากนัน้ยงัมหีอ้งเลก็และพืน้ทีว่่างส าหรบัฝึกโยคะอยู่ตรงขา้มหอ้งฝึกใหญ่ 

หอ้งเลก็บรเิวณชัน้ 2 และ ชัน้ 3 ใชส้ าหรบัฝึกไมโครเลสซนัเป็นกลุ่มย่อย กลุ่มละ 6-8 คน และใชใ้นการ
สอบท่าโยคะ ซึง่จ านวนหอ้งเรยีนและสิง่อ านวยความสะดวกทีม่อียู่ นบัว่าเพยีงพอต่อผูเ้รยีนหลกัสตูรครโูยคะซึง่
ในช่วงเดอืนกุมภาพนัธซ์ึง่ท าการเกบ็รวบรวมขอ้มลูมผีูเ้รยีนหลกัสตูรนี้จ านวน 30 คน (สมคัรใจเป็นกลุ่มตวัอย่าง 
25 คน) สอดคล้องกบัที่เอ 11 กล่าวว่า “สถานที่เรยีนและสิง่อ านวยความสะดวกต่าง ๆ มเีพยีงพอ ท าให้การ
เรยีนการสอนเป็นกลุ่มย่อยและการสอบด าเนินไปไดอ้ย่างรวดเรว็”   

หอ้งเรยีนทุกหอ้งไม่มกีระจกเงา ทมีครูสอนอธบิายว่าไม่ต้องการใหผู้เ้รยีนส่งจติออกนอก ใหส้่งจติเขา้
ในเพื่อสงัเกตท่าโยคะของตนเองว่าถูกตอ้งหรอืไม่ เอ 23 เหน็ดดีว้ยและกล่าวว่า “หอ้งเรยีนไม่มกีระจกกด็ ีเราจะ
ไดไ้ม่ไปมองคนอื่นและเปรยีบเทยีบว่าเขาท าเป็นไงแลว้เราท าดกีว่าหรอืแย่กว่าเขา” ผูเ้รยีนอกีหลายคนไม่เหน็
ดว้ยและต้องการใหม้หีอ้งเรยีนทีม่กีระจกอย่างน้อย 1 หอ้งเพื่อสงัเกตท่าของตนเองว่าถูกต้องหรอืไม่ ดงัเช่น เอ 
4 บอกว่า “เราชอบห้องเรยีนทีม่กีระจกเงา เราไม่อยากถามครูบ่อย ๆ ว่าเราท าท่าถูกต้องหรอืยงั และเรากไ็ม่
สามารถมองเหน็ตวัเองได้ในทุก ๆ ท่า” สอดคล้องกบัเอ 8 กล่าวว่า “เราเป็นครูสอนเต้นมานาน ชอบกระจก 
อยากเหน็ตวัเองในกระจกว่าท าท่าไดด้หีรอืยงั” 

    3.2.3 หอ้งสมุด  
   ในหอ้งสมุดมคีอมพวิเตอรใ์ห้ใช ้3 เครื่อง และมหีนังสอืเกีย่วกบัโยคะอยู่เป็นจ านวนมากพอแก่การ

คน้ควา้ อย่างไรกต็าม หนงัสอืสว่นใหญ่ค่อนขา้งเก่าคอื 15-20 ปีมาแลว้ท าใหน้ ามาใชอ้่านประกอบการเรยีนหรอื
อา้งองิการเขยีนรายงานไม่ค่อยไดเ้พราะขอ้มูลไม่ทนัสมยั นอกจากนัน้ ช่วงเวลาทีห่อ้งสมุดเปิดท าการเป็นช่วง 
13:30-15:00 น. และ 20:00-21:30 น. ซึง่เป็นช่วงเวลาทีส่ ัน้เกนิไป ช่วงกลางวนัไฟมกัจะดบัท าใหไ้ม่สามารถใช้
คอมพวิเตอร์พมิพร์ายงานได ้ช่วงกลางคนืกย็ุงเยอะ ท าใหม้ผีูใ้ชบ้รกิารไม่มากนัก ประกอบกบัคอมพวิเตอรใ์น
หอ้งสมุดไม่สามารถเชื่อมต่อกบัอนิเทอรเ์น็ตได ้ผูเ้รยีนหลายคนกบ็อกว่าเป็นขอ้ดทีีไ่ม่มอีนิเทอรเ์น็ตเพราะเป็น
สภาพแวดลอ้มแบบอาศรม ท าใหผู้เ้รยีนไม่ต้องรบัรูก้บัโลกภายนอกมากนัก ส ารวมอนิทรยีไ์ดด้ ีเป็นประโยชน์
แก่การท าจติใหส้งบ ดงัทีเ่อ 17 กล่าวว่า “หอ้งสมุดไม่มอีนิเทอรเ์น็ตกด็ ีฉันชอบเพราะมนัสง่เสรมิใหฝึ้กโยคะและ
ฝึกสมาธไิดก้า้วหน้า ไม่ตอ้งสง่จติออกนอกมาก”  

     3.2.4 หอ้งสวดมนต ์ 
   อาศรมมหีอ้งสวดมนต์เป็นอาคาร 2 ชัน้ อยู่ห่างจากห้องเรยีนประมาณ 1 กโิลเมตร มหีอ้งพกัอาศยั

ของครสูอนอยู่หลายหอ้งและมหีอ้งสวดมนตอ์ยู่ตรงกลาง 2 หอ้ง ชัน้บนและชัน้ล่าง ขนาดหอ้งกวา้งประมาณ 5x5 
เมตร การสวดมนต์จะสวดในช่วงเวลา 18:30-19:15 น. ของทุกวนั เป็นการสวดบทต่างๆ เพื่อบูชาเทพเจา้ บูชา
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ครู โดยครูจะนัง่ดา้นหน้าตรงกลางหอ้ง หนัหน้าเขา้หาผูเ้รยีน จุดธูปพรอ้มเปิดเพลงสวด 1 เพลง จากนัน้เริม่ต้น
สวดมนต์พรอ้ม ๆ กบัผูเ้รยีน โดยสวดทัง้หมด 108 เทีย่ว (1 เทีย่วนบัลูกประค า 1 เมด็ นบัได ้108 เมด็กเ็ท่ากบั 
108 เทีย่ว) ขณะสวดมนต์ครจูะนัง่เผาวสัดุคลา้ยก ายานไปเรื่อย ๆ เป็นลกัษณะของการบชูาไฟเพราะโยคเีชื่อว่า
ไฟคอืพลงั (Life Energy) การสวดมนต์เป็นกจิกรรมทีผู่้เรยีนจะเขา้ร่วมหรอืไม่กไ็ด้ ขอ้มูลจากการสงัเกต การ
สมัภาษณ์และการเขา้ไปร่วมสวดมนต์ในตอนเยน็หลายๆ ครัง้สอดคล้องกนั กล่าวคอื คนที่เขา้ร่วมมกัจะเป็น
ผูเ้รยีนคนเดมิ ๆ เมื่อสวดมนตเ์สรจ็แลว้หลายคนกจ็ะรูส้กึว่าสบายใจ มพีลงั ดกีว่านัง่สวดมนตค์นเดยีว สอดคลอ้ง
กบัเอ 25 ทีก่ล่าวว่า “เราชอบสวดมนต์พรอ้ม ๆ กนั รูส้กึมพีลงั จติใจสงบ มสีมาธ ิและผ่อนคลายอย่างมากเมื่อ
สวดมนตเ์สรจ็”   

     3.2.5 รา้นคา้  
   ในอาศรมมีร้านค้าขนาดเล็ก (Shop) อยู่ติดกับห้องฝึกของกลุ่มผู้ที่เรียนหลักสูตรโยคะบ าบัด 

(หอ้งเรยีนนี้ขนาดใหญ่ประมาณ 10 x 30 เมตร) รา้นคา้เปิดท าการช่วงสัน้ ๆ ในเวลา 20:30-21:30 น. มหีนังสอื
โยคะที่ดี ราคาถูกไว้จ าหน่าย มีเครื่องใช้ที่จ าเป็นในชีวิตประจ าวนั ได้แก่ สบู่ ผงซักฟอก นอกจากนัน้ยงัมี
อุปกรณ์โยคะต่าง ๆ  เช่น เสือ่ กางเกง เสือ้ และมผีลไมแ้หง้ส าหรบัขบเคีย้ว เช่น องุ่น อนิทผลมั มะเดื่อ ถัว่ อลั
มอนด ์ฯลฯ ไวจ้ าหน่ายให้กบัผู้เรยีน  แมร้้านค้าจะเปิดท าการช่วงสัน้ ๆ แต่กไ็ดร้บัความสนใจจากผูเ้ รยีนมาก
เนื่องจากมสีนิคา้จ าหน่ายหลายอย่าง ต้องการซือ้อะไรกไ็ปบอกชื่อแล้วน าสนิค้าทีต่้องการออกมา จ่ายเงนิครัง้
เดยีวคอืในวนัทีเ่รยีนจบ ก่อนกลบับา้น ผูเ้รยีนบางคนกซ็ือ้หนงัสอืโยคะเป็นจ านวนมากเพราะเมื่อคดิราคาเป็นรปีู
และเทยีบเป็นเงนิของประเทศตนเองแลว้ ราคาถูกมาก ตวัอย่างเช่น เอ 7 กล่าวว่า “เราซือ้ทัง้หนังสอืโยคะและ
ต าราท าอาหารซึง่เล่มใหญ่มาก การรบัประทานอาหารทีน่ี่ถูกหลกัโภชนาการ ท าใหเ้ราสขุภาพด ีเราจะตอ้งไปหดั
ท าหรอือย่างน้อยกแ็นะน าเรื่องอาหารกบัคนอื่น ๆ ไดเ้พราะเราเป็นนกักายภาพบ าบดั ตอ้งใหก้ารรกัษาควบคู่กบั
ใหค้ าแนะน าเรื่องโภชนาการ การรกัษาจงึจะไดผ้ลเรว็” 

3.3 จ านวนผูเ้รยีนเหมาะสม 
หลกัสตูรครูสอนโยคะทางอาศรมจะจ ากดัจ านวนผูเ้รยีนไวป้ระมาณไม่เกนิ 35 คน เพื่อใหส้ามารถสอน

และดูแลผูเ้รยีนไดอ้ย่างทัว่ถงึ คอรส์ทีท่ าการวจิยัมผีู้เรยีน 30 คน เป็นหญงิ 25 คน และชาย 5 คน แต่สมคัรใจ
เป็นกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 25 คน ผู้เรียนที่อายุน้อยที่สุด 20 ปี และอายุมากที่สุดคือ 66 ปี การเรียนใช้
ภาษาองักฤษ ผูท้ีม่าเรยีนสว่นใหญ่ใชภ้าษาองักฤษเป็นภาษาทีส่อง จ านวนผูเ้รยีนสว่นใหญ่มาจากทวปียุโรปและ
อเมรกิา มคีนเอเชยีบา้งแต่จ านวนน้อย การฝึกท่าโยคะแต่ละครัง้จะมคีรูประจ าอย่างน้อย 2 คน ช่วยกนัสอนและ
ดูแลผู้เรียน บางวนักม็ีครูผู้ช่วยอกี 1 คน รวมเป็น 3 คน จ านวนครู 1 คน ต่อจ านวนผู้เรียน 15 คน มีความ
เหมาะสม อย่างไรกต็าม ครทูีส่อนท่าโยคะอายุยงัน้อย (24 และ 30 ปี) ยงัไม่สามารถสงัเกตผูเ้รยีนทัง้หอ้งและให้
ฟีดแบค (Feedback) ไดอ้ย่างรวดเรว็ในการทีจ่ะแก้ไขหรอืจดัท่าทางให้ถูกต้อง ดงัที่เอ 19 กล่าวว่า “เราคดิว่า
เน้ือหาต่าง ๆ ทีเ่รยีน รวมทัง้ท่าโยคะทีส่อนและสอบมคีวามเหมาะสม แต่สิง่ทีเ่ราอยากเหน็ทางอาศรมปรบัปรุง
ใหด้ขีึน้คอื การใหฟี้ดแบคกบัผูเ้รยีน ตอ้งท าใหร้วดเรว็และทัว่ถงึ” ซึง่เอ 20 เหน็ดว้ยและสรุปว่า “เราอยากใหค้รู
เพิม่เตมิเรื่องการสอนเทคนิคของท่าต่าง ๆ จุดที่ควรแกไ้ขและวธิกีารสงัเกตผูเ้รยีนตลอดจนการใหฟี้ดแบค สว่น
นี้เราคดิว่ายงัมน้ีอย” 
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3.4 ตารางเรยีนเปลีย่นแปลงบ่อย 
การอยู่ประจ าในอาศรมท าใหง้่ายต่อการตดิต่อสื่อสาร การแจง้เรื่องราว หรอืประกาศเปลีย่นแปลงเวลา

เรยีนการประกาศเรื่องราวต่าง ๆ ให้ทราบ หรอืแจ้งเกี่ยวกบัตารางเรยีน จะเขยีนหรอืติดไว้ที่ป้ายประกาศใน
หอ้งอาหารซึง่อยู่ชัน้ล่างของอาคารเรยีน ในการเรยีนคอรส์ครูโยคะมกีารแจง้เปลี่ยนแปลงวนั เวลา หรอืวชิาที่
เรยีนอยู่บ่อยครัง้ ส่วนใหญ่ถ้าเป็นการเปลีย่นแปลงเวลาเรยีนมกัจะเป็นการแจ้งในช่วงเวลาสัน้ ๆ เช่น เปลีย่น
เวลาเรียนตอนบ่าย กจ็ะแจ้งตอนเช้าหรอืตอนเที่ยง เพราะครูที่มาสอนส่วนมากเป็นครูภายนอก ไม่ได้พกัใน
อาศรม ผู้เรยีนบางคนไม่ได้อ่านป้ายประกาศ ไม่ทราบว่าเปลี่ยนแปลงเวลาเรยีน ท าใหเ้ขา้เรยีนสายหรอืขาด
เรยีนไป ดงัที ่เอ 14 สรุปว่า “เราไม่ค่อยไดคุ้ยกบัใคร นอกจากถามรมูเมทเรื่องเวลาเรยีน บางครัง้เราและรูมเมท
กไ็ม่ไดไ้ปเขา้เรยีนเพราะไม่รูว้่าเปลีย่นเวลา” เอ 12 อธบิายเพิม่เตมิว่า “เราอยากใหต้ารางเรยีนคงเสน้คงวากว่า
นี้ หรอืถา้เปลีย่นแปลงกป็ระกาศล่วงหน้าใหน้านสกัหน่อย ไม่ใช่เขยีนแจง้หลงัเทีย่งแลว้ตอ้งไปเขา้หอ้งเรยีนตอน
บ่าย ซึ่งเราไม่รู้เพราะเราดูป้ายประกาศตอนเที่ยง กย็งัไม่เหน็มอีะไร มารู้อกีทเีขาเขา้เรยีนกนัไปตัง้นานแล้ว ” 
ป้ายประกาศจงึมคีวามส าคญัทีทุ่กคนตอ้งตดิตามอ่านบ่อย ๆ เพื่อใหท้ราบขอ้มูลทีจ่ าเป็นเกีย่วกบัการเรยีนการ
สอน  

ปัจจยัทีส่่งผลท าใหเ้รยีนหลกัสูตรครูสอนโยคะในอาศรมไดด้มีหีลายอย่างดว้ยกนัไดแ้ก่ การมหีนังสอื
และเอกสารประกอบการเรียนที่เพยีงพอ (แม้เอกสารจะขาดความถูกต้องไปบ้างกต็าม) การมีสถานที่และสิง่
อ านวยความสะดวกที่เหมาะสมและเพียงพอกบัจ านวนผู้เรียน ท าให้การเรียนการสอนด าเนินไปได้อย่างมี
ประสทิธภิาพ ผลการวจิยันี้ไม่สอดคลอ้งกบัการวจิยัที่ผ่านมาซึง่พบว่าโรงเรยีนส่วนใหญ่ยงัขาดแคลนอุปกรณ์ 
สถานที่และสิ่งอ านวยความสะดวกในการเรียนการสอนตลอดจนหนังสือและเอกสารที่ใช้ประกอบการสอน 
(ปรญิญา นาชยัสทิธิ.์ 2546; สาลี ่สุภาภรณ์. 2553) ส่งผลให้การด าเนินการเรยีนการสอนประสบปัญหา ล่าช้า
และไม่เป็นไปตามทีว่างแผนไว ้ 

ในเรื่องอตัราสว่นระหว่างครผููส้อนกจิกรรมกบัจ านวนผูเ้รยีน (30 คน) ซึง่หลกัสตูรครโูยคะในอาศรมนี้มี
คร ู2-3 คน ช่วยกนัสอนภาคปฏบิตั ิเมื่อเทยีบสดัส่วนของครตู่อผูเ้รยีนเท่ากบั 1:15 กล่าวไดว้่ามคีวามเหมาะสม 
สอดคล้องกบัการวจิยัทีผ่่านมาซึ่งพบว่าอตัราส่วนของครูต่อผูเ้รยีนที่ไม่มากจนเกนิไปในการสอนวชิากจิกรรม
การเคลื่อนไหวต่าง ๆ จะช่วยให้ครูสามารถควบคุมชัน้เรยีนได้ดแีละให้ฟีดแบคไดท้ัว่ถงึ  (Lee, Keh & Magill. 
1993) ช่วยใหผู้เ้รยีนประสบความส าเรจ็ในการเรยีนเพราะฟีดแบคโดยเฉพาะแบบแกไ้ข (Corrective Feedback) 
มคีวามส าคญัท าใหผู้เ้รยีนปรบัปรุงการเคลื่อนไหวใหม้คีวามถูกตอ้งมากขึน้ (Pangrazi & Beighle. 2013)  

การเปลีย่นแปลงตารางและเวลาเรยีนบ่อยท าให้ผูเ้รยีนบางคนสบัสนและเขา้ชัน้เรยีนสายไปบ้างเป็น
เรื่องที่แก้ไขได้ไม่ยากเพราะในอาศรมมป้ีายประกาศเพยีงทีเ่ดยีว ดงันัน้ ฝ่ายประสานงานของอาศรมควรติด
ประกาศในช่วงก่อนเวลาทานอาหาร เพราะทุกคนต้องเขา้ไปทานอาหารวนัละ 3 ครัง้ นอกจากนี้ ครูผูส้อนควร
ตรวจสอบจ านวนผู้เรยีนหากมผีู้เข้าห้องเรียนไม่ครบเป็นจ านวนมาก กค็วรตีระฆงับอกเวลาเริม่เรยีนหรอืให้
เพื่อน ๆ ไปแจง้ผูเ้รยีนทีย่งัไม่ทราบใหม้าเขา้ชัน้เรยีน ทัง้นี้เพราะการส ารวจจ านวนผูเ้รยีนเป็นงานบรหิารจดัการ
ชัน้เรยีนซึง่ครทูุกคนตอ้งท าอยู่แลว้ (Rink. 2006)  
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ข้อเสนอแนะในการวิจยั  
1. ควรศกึษาหลกัสตูรครสูอนโยคะของไทยในสถาบนัการสอนซึง่ไดร้บัการอนุมตัจิาก 

กระทรวงศกึษาธกิาร   
2. ควรเปรยีบเทยีบการเรยีนหลกัสตูรครสูอนโยคะแบบอยู่ประจ าและไปกลบัว่ามคีวามเหมอืนหรอื 

แตกต่างกนัในเรื่องใดบา้ง 
 
กิตติกรรมประกาศ  
 ขอขอบคุณคณะพลศกึษาซึง่สนบัสนุนทุนเพื่อการวจิยัเรื่องนี้ (ทุนงบประมาณแผ่นดนิ) 
 
บรรณานุกรม  
ประภาศริ ิวงษ์ชื่น. (2550). การศึกษาเชิงเชิงคณุภาพของการฝึกตนัเถียนโยคะท่ีมีต่อความอ่อนตวั 

และความแขง็แรง. ปรญิญานพินธ.์ วท.ม. (วทิยาศาสตรก์ารกฬีา). กรุงเทพฯ : บณัฑติวทิยาลยั  
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. อดัส าเนา. 

ปรญิญา นาชยัสทิธิ.์ (2546). สภาพปัญหาการเรียนการสอนพลศึกษาในสถาบนัเทคโนโลยีราชมงคล  
ในกลุ่มภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ปีการศึกษา 2546. ปรญิญานิพนธ ์กศม. (พลศกึษา)  
กรุงเทพมหานคร: บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ.  

สาลี ่สภุาภรณ์. (2553). การสอนพลศกึษาดว้ยวธิแีทคตคิอลตามการรบัรูข้องผูเ้รยีน. วารสารคณะพลศึกษา  
13(1), 246-253.  

สาลี ่สภุาภรณ์. (2550ก). ผลกระทบของการฝึกตนัเถยีน-สาลีโ่ยคะทีม่ต่ีอสขุภาวะของผูส้งูอายุ. Proceeding  
งานประชมุวิชาการแห่งชาติด้านสูงวยัและผูสู้งอายุ. (61-64). 9-12 เมษายน. กรุงเทพฯ.   

สาลี ่สภุาภรณ์. (2550ข). วิจยัเชิงคณุภาพทางพลศึกษาและกีฬา. กรุงเทพฯ: สามลดา.  
สาลี ่สภุาภรณ์. (2554). ตนัเถียน-สาล่ีโยคะ. กรุงเทพฯ: สามลดา.  
เอกลกัษณ์ พุฒธินสมบตั.ิ (2549). ผลการฝึกโยคะลาทีสท่ีมีต่อสุขภาพ. ปรญิญานพินธ.์ วท.ม.  

(วทิยาศาสตรก์ารกฬีา). กรุงเทพฯ : บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ. อดัส าเนา.  
Casden, D. R. (2005). The Effects of Ashtanga Yoga on Autonomic, Respiratory and Cognitive  

Functioning; Psychological Symptoms and Somatic Complaints: A Controlled Study.  
Dissertation Abstract International. DAI-B66/02, p. 1164.  

Holthaus, M. (2005). A Phenomenological Study: Yoga During Recovery from Drugs or Alcohol.  
Dissertation Abstract International. DAI-B 66/08, p. 4289.  

Iyengar, B.K.S. (2008). Light on Yoga. 36th ed. London: Harper Collins. 
Lee, A. M. Keh, N. C. & Magill, R. A. (1993). Instructional Effects of Teacher Feedback in Physical  

Education. Journal of Teaching in Physical Education, 12, 228-243.  
 



 วารสารคณะพลศกึษา ปีที ่17 เล่มที ่1 

Mandlik, Y. V. (2012). Easy Way to Holistic health: Yoga Sopan. 5th ed. Nashik, India : Yoga  
Chaitanya Prakashan.    

Pangrazi, R. P. & Beighle, A. (2013). Dynamic Physical Education for Elementary School  
Children. 17th ed. Glenview, IL: Person Education. 

Rink, J. (2006). Teaching Physical Education for Learning. 5th ed. Boston, MA: McGraw-Hill. 
Saraswati, S. S. (2009). A Systematic Course in the Ancient Tantric Techniques of Yoga and  

Kriya. Bihar, India :Yoga Publications Trust.  
Yoga Journal Thailand. (2008). FIT: 200-hour Certification Course. September-October, 1-96. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


