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 This study is aimed to define the meaning and to explain the importance of 

Pranayama in which is the core of on Yoga philosophy. It is practically useful resolution for 

busy-life who full of stress and insufficient relaxes. 

 Literacy of the meaning of Pranayama is to develop the knowledge for interior 

design for such good health – that balancing body and mind of city-dweller. 

 Pranayama is one option for controlling mind by breathing in order to readjust life 

force to be deliberately clam. In the same way, this breathing technique is likely to empower 

to maximize the greatest benefits for daily life. The goal of Pranayama is to increase the 

quantum of life force, thus, it can reach out to hidden recesses of the brain. It is fundamentally 

importance of body and mind to achieve real happiness. 

 The result, based on hypothesis of designing space in environment, shows that it 

helps to calms the mind, soothes anxiety and stress, balancing natural environment, 

promotes clear thinking. Therefore, space and aesthetic environment crucially support 

Pranayama that leads to increase mindfulness. 

 By creating the meaning of concept into interior design, it supports Pranayama.   
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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญ 
 

  “อโรคยา ปรมาลาภา” หมายถึง การไมมีโรคเปนลาภอันประเสริฐ (สุภาษิตบาลี 

พุทธวจนะในพระสูตร) ในประโยคนี้ไดสะทอนใหเห็นสัจธรรมของมนุษยอันแทจริง ไมวาจะเกิดข้ึน

จากสังคมไหน ทุกเพศวัย ประกอบอาชีพอะไร เนื่องจากชีวิตของคนเมืองในปจจุบันที่มีแตการ

แขงขันในดานการดํารงชีวิตเพื่อสรางใหเกิดความเทาเทียมกันทางสถานะทางสังคม ในสถานที่ ๆ 

รวบรวมความกาวหนาและพัฒนาอยางตอเนื่อง ดวยเหตุผลทางดานการแขงขัน ความ

เจริญกาวหนาใหเทาทันนานาประเทศ ทั้งในดาน เศรษฐกิจ สังคม การเมืองและประชากร อันเปน

แหลงบมเพาะปญหาตาง ๆ มากมาย เชน สภาวะแวดลอม มลพิษ ยาเสพติด อาชญากรรม 

แหลงเส่ือมโทรม รวมไปถึง วัฒนธรรม ประเพณีที่เปล่ียน แปลงไปจากเดิม  

 การพัฒนาแตวัตถุทําใหขาดความสมบูรณของความเปนมนุษย ทําใหเครียด รูสึก

บกพรอง ไมเต็ม ตองไปหาอะไรมาเติม เชน ยาเสพติด ความฟุมเฟอย ความรุนแรง นําไปสูภาวะ

วิกฤตตาง ๆ โดยไมรูตัวกอใหเกิดปญหาดานสุขภาพทั้งจิตใจและรางกาย  และแผขยายตัวสู       

วงกวางในทุก ๆ เมืองหลวงทั่วโลก ตองเผชิญอยางที่เทคโนโลยีก็ ไมสามารถแกปญหาได01   

 จากสถิติในระยะ 15 ป ที่ผานมาผูคนปวยเปนโรครายแรงมากข้ึน1

2  ไมใชเพยีงผูทีอ่ยูใน

วัยชราเทานั้น แตเปนเร่ืองที่เกิดข้ึนกับบุคคลทุกเพศวัย จึงทําใหสถานพยาบาลท่ีเกิดข้ึนอยาง

มากมายและมีความหลากหลายใหบริการในปจจุบัน ที่มีอยูก็สามารถแกไขปญหาไดใน

ระดับกลางจึงสงผลสะทอนในการหวนกลับสูวิถีธรรมชาติ  ซึ่งรากฐานที่หยั่งลึกในคติความเชื่อที่มี

ความเกาแกในซีกโลกตะวันออก คือ หลักปรัชญาฮินดู  เนนสัมผัสความจริงจากผลสะทอนใน

                                                 
 1 ประเวศ  วะสี,   การพัฒนาจิตเพื่อสุขภาพสูสุขภาวะจากการมีจิตใจสูงทัง้ประเทศ 

(กรุงเทพมหานคร : สํานักงานกองทุนสนบัสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2547). 

 2 ปยมิตร  ศรีธาร, “สังคมเมอืงขยาย ปจจัยเส่ียงทวี ”,  ผูจัดการรายวนั   

87 (1-7 ตุลาคม2551):2. 
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ปญหามนุษย โดยการทํากายและจิตใจใหบริสุทธิ์ เมื่อชีวิตมนุษยเกิดมาชวงเวลาหนึ่งแลวก็จะ

สูญสลายไป  จากความหมายที่มีพื้นฐานการกําหนดจิต โดยยึดถือหลักปฏิบัติใหพนจากทุกข 

เมื่อใดจิตแจมใสรางกายก็จะสมบูรณ ขยายไปสูความนิยมแพรหลายสูชาวโลกตะวันตก ซึ่งศาสตร

หมายรวมถึงการรวมของกายและจิตเกิดเปนชีวิตใหเปนหนึ่งเดียว  ตามหลักปรัชญาฮินดูก็ได  

แตกออกเปนพื้นฐานหลายแขนงที่ชัดเจน  

 ในหลักปฏิบัติ  คือ  โยคะ  ลัทธิหนึ่งที่ยึดหลักปฏิบัติอยางเครงครัด โดยที่แบงเปน

ระดับในการฝกควบคุมลมหายใจเพื่อใหรางกายและจิตใจมั่นคงคือ ปราณะยามะ หมายถึง ลม

หายใจที่เกิดภายในรางกายมนุษย ซึ่งสามารถทําใหผูปฎิบัตินั้นเกิดภาวะสมดุล และเมื่อลมหายใจ

เกิดความถี่ในระดับหนึ่ง ความเคล่ือนไหวก็จะดูเหมือนหยุดหายใจไดนาน ๆ ยึดภาวะแหงสมาธิ 

ผลที่เกิดข้ึนจากการฝกฝนโดย พื้นฐานที่ดีทางจิตใจก็สงผลกับรางกายตามไปดวย 2

3 และเปน

ทางเลือกหนึ่งในการผอนคลายฟนฟูจิตวิญญาณ  สรางจิตสํานึกความเขาใจ  ตลอดจนแนะนํา

แนวทางการดํารงชีวิตในสังคมบริโภคอยางสรางสรรค 

 จากปรัชญาดังกลาวนี้ประเด็นการนําแนวคิดคติความเชื่อเร่ือง ปราณะยามะ ในแงมุม

ระดับตาง ๆ ในการประสานระหวางจิตและกายเปนหนึ่งเดียว โดยรากฐานที่แผขยายในหลักการ

ปฏิบัติสมาธิในลัทธิความเชื่ออ่ืน ๆ  เชน  เซน  ลัทธิเตา  พุทธปรัชญา  กุศโลบายที่นาสนใจ เพื่อ

การแปรรูปสูงานออกแบบภายในใหเหมาะสมกับปจจุบัน  โดยส่ือออกมาในรูปลักษณของการให

แงคิด  ความรู  และกิจกรรมที่เปนทั้งศาสตรและศิลป 

 
ความมุงหมายและวัตถุประสงคของการศึกษา 
 

 1. ศึกษาคติความเชื่อเร่ืองปราณะยามะในปรัชญาฮินดูลัทธิโยคะ  วิเคราะหความ  

สัม พันธระหวางจิตใจกับรางกายที่รวมเปนหนึ่งเดียว 

 2. ศึกษากระบวนการในการปรับสภาวะความสมดุลกับระบบการทํางานในรางกาย

มนุษย 

 3. แปรรูปภายในระบบลมหายใจ สูงานออกแบบภายใน 

                                                 
 3 Radhakrishnan,  Indian Philosophy,  Vol. 1 (London : George Allen & Umwin, 

1966), 41-42. 
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สมมติฐานของการศึกษา 
 

 คนหาองคความรูจากคติความเชื่อเร่ืองปราณะยามะ ในปรัชญาฮินดู ลัทธิโยคะเกิด

การขยายองครวมใหเกิดความสอดคลองกับการแพทยแผนปจจุบัน และคนควาหาแนวทางการ

ออกแบบภายใน โดยการแกปญหาที่เกิดจากมลภาวะที่สงผลกระทบกับระบบหมุนเวียนลมหายใจ

เพื่อใหสภาวะรางกายและจิตใจเกิดสมดุลตอการดํารงชีวิตของมนุษยในสังคมเมือง 

 
ขอบเขตของการศึกษา 
 

 1. ศึกษาองคความรูจากคติความเชื่อปราณะยามะในปรัชญาฮินดู ลัทธิโยคะ ให

ความสัมพันธจิตใจกับรางกายที่รวมเปนหนึ่งเดียว 

 2. ศึกษาสภาวะมลพิษที่สงผลกระทบกับระบบการทํางานภายในรางกาย 

 3. ศึกษาสถานที่ ๆ ตอบสนองกับบริบทของคนเมืองเพื่อแปรรูปในงานออกแบบภายใน 

 
ขั้นตอนของการศึกษา 
 
 1. ภาคการเก็บรวบรวมขอมูลภาคเอกสาร 
  แหลงที่มาของขอมูล 

  1.1 ขอมูลจากหนังสืออางอิง 

   - จากตํารา แนวคิดปรัชญาฮินดูโยคะปราณะยามะ หลักการพัฒนาจิตเพื่อ

สุขภาพสูสุขภาวะ และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับสถานบําบัดสุขภาพ   

   - สถานประกอบการเพื่อสุขภาพ 

  1.2 ขอมูลภาคเอกชน 

   - แพทยผูเชี่ยวชาญดานอายุรเวทที่บําบัดโรคดวยวิธีธรรมชาติ 

   - ผูปวยที่มาบําบัดโดยการฝกปราณโยคะและการฝกลมปราณดวยศาสตร 

   - กรณีศึกษาตาง ๆ  ในดานสุขภาพบําบัดดวยวิธีทางธรรมชาติดวยแนวทาง

ตาง ๆ  
 2. เก็บรวบรวมขอมูลภาคสนาม 
  2.1 ขอมูลปฐมภูมิ 

   - สัมภาษณ แพทยผูเชี่ยวชาญดานอายุรเวท ที่บําบัดโรคดวยวิธีธรรมชาติ 
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   - สัมภาษณ ผูปวยที่มาบําบัดโดยการฝกปราณโยคะและการฝกลมปราณดวย

ศาสตร 

   - สัมภาษณ นักธรรมชาติบําบัดในสถานบําบัดรักษาดานธรรมชาติบําบัด 

   - สถาปนิกผูเช่ียวชาญเพื่อคนควาปรัชญาแนวความคิดในการแปรรูปงาน

ออกแบบสถาปตยกรรมภายใน 

  2.2 ขอมูลทุติยภูมิ 

   - ศึกษาขอมูลจากเอกสารทางวิชาการและจาก INTERNET 

  2.3 แบบสอบถามภาคสนาม  

   เพื่อกําหนดกิจกรรมกับผูที่ใชบริการในสถานบําบัดและกับบุคคลทั่วไป  
 3. การวิเคราะหขอมูล 
  3.1 การศึกษาคนควาขอมูลเบ้ืองตน ซึ่งไดจากการคนควา รวบรวม ขอมูล จาก

เอกสารและถายรูปประกอบในหนวยงานที่เกี่ยวของ และเห็นวาเปนประโยชนตอโครงการ 

  3.2 ศึกษาวิเคราะหขอมูลกลุมผูใชเปนตัวแปร  ตลอดจนความเหมาะสม 

  3.3 ต้ังสมมติฐานในการศึกษากิจกรรมที่เกี่ยวของที่เหมาะสมในโครงการ 

  3.4 วิเคราะหและกําหนดขนาดและลักษณะของโครงการท่ีจะสรางแนวคิดเพื่อ

แปรรูปสูงานออกแบบสถาปตยกรรมภายใน 
 4. ภาคออกแบบภายใน 
  4.1 เสนอแนวคิดในการออกแบบจากขอมูลที่ไดทําการศึกษาคนควาในข้ันตอน

ขอมูลปฐมภูมิและขอมูลทุติยะภูมิ  

  4.2 ทําการวิเคราะหพื้นที่และหนาที่ใชสอย 

  4.3 ทําการออกแบบภายในสถานที่ใหสอดคลองกับโครงการและสภาพแวดลอม

โดยรอบ 
 5. การเสนอแนะ 
  5.1 เพื่อสรุปความเปนประเด็นการศึกษาที่นําองคความรูมาประยุกตใช 

 
ขอตกลงเบื้องตน 
 

 การวิ เคราะหตัวแปรใหเกิดเปนรูปธรรม  การนําองคความรูแนวคิดปรัชญาที่

หลากหลายซับซอนบูรณาการ เกิดเปนรูปธรรมดวยหลัก การทฤษฎีกําหนดโดย “แทนคา

สัญลักษณ” สูงานออกแบบ 
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คําจํากัดของการศึกษา 
 

 ปรัชญาฮินดู 3

4  หมายรวมถึง  การรวมของกายและจิต และอาจหมายถึงความหมาย

ที่กวางกวานั้นคือ การรวมของชีวิตใหเปนหนึ่งเดียวกับจักรวาล ไมแบงแยกมีแตความเปนหนึ่ง

เดียวกันความจริงรูแจงในธรรมชาติ ไมใชเร่ืองงมงายจึงเรียกวาทรรศนะ เปนการเห็นแจงใน

ธรรมชาติทั้งมวล 

 ลัทธิโยคะ 4

5  ศาสตรที่เกิดข้ึนเปนเคร่ืองมือของชาวฮินดูในการทําใหชีวิตหลุดพน เปน

อิสระ ไมมีความ เปนตัวตน เปนการฝกสมาธิเพื่อเขาถึงความสงบ  

 โยคะ  หมายถึง  การสรางความสมดุลของรางกาย จิตใจและจิตวิญญาณ  โดยรวมให

เปนหนึ่งเดียว  ระดับปฎิบัติของลัทธิโยคะ คือ จิตตพฤตินิโรธ ไดแก การควบคุมหรือการดับ

พฤติกรรมของจิตอยางเครงครัดทั้ง 8 สาย 

   ยมะ การสํารวมตน 

   นิยมะ  ปลูกฝงนิสัยของตนใหดีข้ึน 

   อาสนะ  การปฎิบัติชวยใหสุขภาพดี 

   ปราณะยามะ  การควบคุมลมหายใจเพื่อใหรางกายและจิตใจม่ันคง 

   ธารณะ  การกั้นจิตใจโดยอาศัยสมาธิ 

   ธยานะ  กระแสจิตยังแลนวนรอบ ๆ  

   สมาธิ  ภาวะจิตแนวแนอยูกับอารมณที่เพง 

 ปราณะยามะ คือ ในปรัชญาฮินดูลัทธิโยคะ 5

6  ในพระเวทการฝกฝนลมหายใจให

สามารถควบคุมไดทั้งส้ันยาว  หากเราควบคุมลมหายใจไดเราจะควบคุมเวทนาได ควบคุม

ความรูสึกได  เราจะควบคุมโลกในตัวเราได ทําใหเรามีความสุข 

 ปราณ   PRAN  เปนภาษาสันสกฤต  คือ  ลมหายใจ และหมายถึงชีวิตในรางกาย การ

หายใจที่ดีก็สงผลถึงระบบประสาทที่ดีดวย  

 

                                                 
 4 Jadunath  Sinha,  Outline of Indian Philosophy  (West Bengal : Calicutta 

University, 1962), 1. 

 
5
 บุญมี  แทนแกว,  “ปรัชญาอินเดียมพีื้นฐานทางจิต,”  ปรัชญาฝายบุรพทิศ 

(กรุงเทพมหานคร : โอเดียนสโตร, 2545), 11 

 6 เร่ืองเดียวกนั, 54. 
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 นิวมา   PNEUMA   ภาษากรีก 

 รอช    RUACH    ภาษาฮิบบรู 

 สปริตัส  SPIRITUS    ภาษาละติน 

 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
 

 1. ไดเรียนรูถึงการทํางานสภาวะรางกายที่ไดรับผลกระทบจากมลภาวะที่สงผล

กระทบกับสภาพสังคมและสภาพแวดลอมโดยรอบ 

 2. เกิดแนวทางปฏิบัติในการนําสภาวะปจจุบัน สรางสมดุลภายในรางกายถายทอด

สูการแกปญหาที่สงผลตอการดําเนินชีวิตในสังคมเมือง 

 3. ไดทราบถึงวิธีการแปรรูปแนวคิดที ่เปนพื ้นฐานจากองคความรู ทางปรัชญา

ตะวันออกสูกระบวนการขยายผลทางดานงานออกแบบสาขาอ่ืน ๆ ตอไป  
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บทที่ 2 
 

วรรณกรรมและทฤษฎีที่เกี่ยวของ 
 

สมมติฐานความเครียดทางดานรางกายและจิตใจของคนเมือง 
 

 ความเครียด เปนคํารวมใหความหมายถึงการอยูกับอารมณความคิดที่ไมถูกตอง สง

ผลรายตอรางกาย  และเปนตนเหตุการณกอเกิดโรคตาง ๆ มากมาย 

 คนเมือง กลุมชนที่มีการดํารงชีวิตในเมืองใหญ ตองแขงขันกับเวลาและความรีบเรงใน

แตละวัน กับสภาพของอากาศที่มีแตฝุนละออง ควันพิษ เพราะหนาที่การงานที่สรางสถานะภาพ

เทาเทียมนานาประเทศ 

 1. สาเหตุของความเครียดตาม Martha Davis เปนหลัก 4 ชนิด คือ 

  1.1 จากสภาพแวดลอม เชน มลภาวะจากภูมิอากาศ เสียง การจราจร 

  1.2 จากสังคมและครอบครัว  เชน เร่ืองงาน บีบค้ันจากเวลาทํางาน 

  1.3 จากสภาวะปกติของรางกาย  เชน  การเปลี่ยนแปลงฮอรโมน 

  1.4 จากความคิดของตนเอง  ข้ึนอยูกับบุคคล มุมมองในการมองโลก 

 2. ฮอรโมนดานบวกและดานลบของฮอรโมนแหงความเครียด 

  Endorphins เปนเร่ืองของการทดลองวิจัย พบวา  ฮอรโมนตัวอ่ืน ๆ ในรางกายเปน

ฮอรโมนดานบวกอีกกวา 60 ชนิด  แตนักวิทยาศาสตรยังไมสามารถสรุปเทากับความสําคัญของ

มนุษย  กลาวคือ  เราสามารถเลือกจะใหฮอรโมนดานบวกหล่ังออกมาแทนฮอรโมนดานลบ ซึ่ง

มนุษยเองเปนผูควบคุมวงจรทั้ง 2 ดานของรางกาย  คือ  ปลอยออกมาอยางสรางเสริม เชน หยุด

ความเครียดเพื่อความผอนคลาย 

 3. ผลขางเคียงที่สงผลตอรางกาย 

  3.1 ระบบประสาทและสมอง ประสาทสวนกลางเมื่ออยูในคลื่นความคิดที่สงผลถึง

สมองทํางานอยางรวดเร็วแตถาใชงานนานเกินไปโดยไมพักก็จะสงผลใหเกิดเร่ืองกังวลใจ 

  3.2 ระบบไหลเวียนโลหิต การไหลเวียนไมดีก็จะไมนําสูบฉีดไปซอมแซมสวนสึก

หรอไดอยางทั่วถึงทั้งรางกาย 
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  3.3 ระบบภูมิคุมกัน เปนเกราะปองกันส่ิงแปลกปลอมเขาสูรางกาย และเมื่อจิตใจ

ออนแอก็จะสงผลถึงการไดรับสารพิษซึ่งใหโทษ 

  3.4 ระบบการหายใจ การหายใจเร็วส้ันจะสงผลถึงการไมเพียงพอในการหายใจ 

เพื่อหมุนเวียนโลหิต สูทํางานของประสาทสวนกลางและสมองและหลอเล้ียงรางกาย 

  3.5 ระบบยอยอาหาร ถามีการอุดตันไหลเวียนไมสะดวก พลังที่ผานเขาชองทองก็

จะสงผานสูรางกายไปไมทั่วถึง 

  3.6 สุขภาพจิต การนึกคิดในอารมณตาง ๆ อาจขัดขวางระบบบําบัด เพราะจิตใจ

สามารถกดดันใหภูมิคุมกัน และทําใหระบบประสาทสวนกลางเสียสมดุล 

  3.7 สารพิษ มลพิษ เขาสูรางกายไดทุกชองทางทั้ง อากาศ น้ํา ยา รวมทั้งมลพิษใน

รูปพลังงาน เชน รังสี UV คล่ืนแมเหล็กไฟฟา การแผรังสีความรอน ฯลฯ 

 4. จิตวิทยาคนเมืองเครียด ที่สงผลตอความตองการผอนคลายดวยปราณแบบโยคะ    

  จากการศึกษาจิตวิทยาของความเครียดออกเปนระยะ หลังจากรับรู โดยสามารถ

สรุปออกเปน 5 ระยะ ไดดังตอไปนี้  

  ระยะที่ 1 ความโกรธ 

  ระยะที่ 2 ความหงุดหงิด 

  ระยะที่ 3 ความไมสบาย 

  ระยะที่ 4 ความผิดหวัง 

  ระยะที่ 5 ความทอแท 

 5. ความเจ็บปวยของมนุษย  

  ความเจ็บปวยที่เกิดข้ึนเกี่ยวพันระหวางกาย จิต ใหเกิดความไมสุขสบาย เหนื่อยลา 

วิตกกังวล เบ่ืออาหาร นอนไมหลับ ทําใหคุณภาพชีวิตของผูปวยลดลง  แบงออกเปน 3 อยาง 

  5.1 การเจ็บปวยทางกายภาพอยางที่เห็นและแสดงออกมา เชน เปนหวัด เปน

โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง ฯลฯ 

  5.2 การเจ็บปวยทางจิตใจ เชน โรคซึมเศรา วิตกกังวล ฯลฯ 

  5.3 การเจ็บปวยทางสังคม เชน การกออาชญากรรม ปลน ฯลฯ 

  ดังนั้น การแพทยสมัยใหมที่ทันสมัยและใชเทคโนโลยีชั้นสูงตาง ๆ จํานวนมากแต

ไมสามารถดูแลทั้งระบบของมนุษยไดเพราะไมไดสนใจในตนตอของปญหา  การศึกษาปจจัยที่มี

ผลตอความเครียดทางกายในการดูแลสุขภาพคนเมือง 
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ตารางที่ 1 สรุปขอมูลจํานวนรอยละของความเครียดที่แอบแฝงพฤติกรรมที่เกิดข้ึน 

 ในชีวิตประจําวัน  

 

ลําดับ อาการและกจิกรรมที่แอบแฝงในผูปวย รอยละ 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

การหยาราง 

ถูกจําคุก   

การเจ็บปวย 

การแตงงาน 

การเกษียณ 

การต้ังครรภ 

การคลอดบุตร 

การทําธุรกิจทั่วไป 

ความยุงยากในการทํางาน 

การกูเงินมากกวา 10,000 USA 

ภรรยาหยุดทํางานนอกบาน 

เร่ิมเปดภาคเรียนและปดภาคเรียน 

มีปญหากับเจานาย 

ยายที่อยู,ที่ทํางาน,ที่เรียน 

กูเงินนอย 10,000 USA 

วันหยุดคริสตมาส 

73 

53 

50 

45 

40 

39 

39 

36 

31 

29 

26 

23 

20 

17 

13 

12 

 
 ผลสรุปจากสถิติทําใหผูศึกษามุงความสําคัญกับความเครียดที่แฝงในชีวิตประจําวัน 0

7

ของคนเมืองเปนประเด็นสาเหตุหลักใหญ ๆ คือ ความยุงยากในการทํางาน รอยละ 31 

 

                                                 
 7 Herbert  M. D. Benson,  The Relaxation Responnse  (New York : 

Harpertorch, 2000). 
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แนวทางการจัดการความเครียดทางดานรางกายและจิตใจของคนเมือง 
 
 1. หลักการสรางเสริมสุขภาพของแพทยทางเลือกแบบองครวม 
  วิธีการบริการดานสาธารณสุขสรางเสริมสุขภาพแบบองครวมประกอบดวยมิติทาง 

กาย  ใจ  จิตวิญญาณ และสังคม  

  1.1 ทางกาย ใชหลักการแพทยทางเลือกและธรรมชาติบําบัด เชน การบริหารกาย 

การใชสมุนไพร ลางพิษ โยคะ ผสมผสานกับวิธีทางการแพทยแผนปจจุบันในการวิเคราะหผล

ทะเบียนประวัติการรักษาหนังสือสงตัว ผลสแกนคอมพิวเตอร ผลเลือด   

  1.2 ทางใจ ใชหลักโยคะโดยใชปราณเปนตัวควบคุมลมหายใจสูสมาธิ ควบคูกับ

การใชทําใหรางกายสะอาดท้ังจากภายในสูภายนอกโดยหลักธรรมชาติบําบัด ผอนคลาย

ความเครียด  ความกังวล  

  1.3 ทางจิตวิญญาณ ใหผูปวยยึดหลักธรรม ทําใหผอนคลาย มีจิตสงบ ไดอยาง

กลมกลืนกับธรรมชาติ 

  1.4 ทางสังคม มิติทางสังคมใหผูปวยมีสวนรวมรับรูในการบําบัดรักษาดวยตนเอง 

และพักอยูกับผูปวยในอาศรมวงศสนิท สรางความอบอุนใจเหมือนกับครอบครัวเดียวกัน 

นอกจากนั้น ยังมีอาสาสมัคร มูลนิธิ และองคกรเอกชนตาง ๆ ใหความรวมมือเปนอยางดี 
 2. หลักการสรางเสริมสุขภาพผูปวยโรคเครียดแบบองครวม 
  วิธีการดูแลสุขภาพผูปวยโรคเครียด จะตองมีการเรียนรูและฝกฝนใหรูจักสัมผัส

สภาวะหนึ่งที่มีอยูในตัวเองและพรอมที่จะปรากฏใหเห็นอยูแลว คือสภาวะที่เช่ือมรวมของรางกาย

และจิตใจเช่ือมรวมกันของเซลลทุกเซลลในรางกายใหเปนหนึ่งเดียวใน 

  2.1 ระยะเร่ิมตน มีการปวดหัว เปนไข ตัวรอน โดยใชวิธีปราณแนวทางธรรมชาติ

บําบัดกําหนดลมหายใจอยูกับปจจุบันขณะผานรางกาย เกิดความตึงตัวสวนไหน การนวด

กลามเนื้อดวยอาสนะโยคะ ฯลฯ 

  2.2 ระยะขยายผล มีอาการเครียดและวิตกกังวล โดยวิธีปราณแนวทางธรรมชาติ

บําบัด กําหนดลมหายใจอยูกับปจจุบันขณะผานความคิด สรางการรับรูวาขณะนี้กําลังคิดอะไรอยู 

การทําสมาธิ และการผอนคลายอยางลึกซึ้ง มองโลกในดานบวก 

  2.3 ระยะรุนแรง มีอาการภูมิแพ โดยวิธีปราณแนวทางธรรมชาติบําบัด กําหนดลม

หายใจอยูกับปจจุบันขณะผานทางอารมณ คือรูวาอารมณเปนอยางไร เพื่อแยกแยะไดอยางชัดเจน

วาสุขหรือทุกข  
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  2.4  ระยะสุดทาย มีอาการปวดทอง โดยวิธีปราณแนวทางธรรมชาติบําบัด กําหนด

ลมหายใจอยูกับปจจุบันขณะผานประสาทสัมผัส คือการเห็น ไดยิน รับรสจากล้ิน การไดกล่ินและ

การสัมผัส อยางมีความสุขเขาสัมผัสกับธรรมชาติแวดลอมเปนการยอมรับความจริงตาง ๆ ที่จะ

เกิดข้ึนและเชื่อมกันเปนองครวม 

 

วิธีการทางเลือกแบบองครวมโดยใชปราณบําบัดโรคเครียด 

 

 รายงานนี้เปนผลการศึกษาโดยนําปราณบําบัดมาประยุกตใชกับการรักษากายและจิต

โดยวิธีธรรมชาติ อาศัยส่ิงแวดลอมใกลตัวเปนการรักษา   

 มานพ ประภาษานนท นักวิทยาศาสตรสุขภาพ กลาวถึงหลักการรักษาดวยพลัง

ลมปราณ 1

8 สงผานมาที่มือ  แลวใชมือหมุนวนดูดพลังรายไปซักระยะหนึ่งก็สะบัดมือคร้ังหนึ่ง เพื่อ

ปลดปลอยสารพิษ และเปล่ียนผานพลังปราณเขาไปรักษา ไวในงานวิจัยผูดูแลผูปวยโรคเครียด 

ฯลฯ 

 หลักการใชปราณบําบัดในทางธรรมชาติแบบองครวม 

 - คนเปนหนวยชีวิตที่มีพลังงาน มีการเคล่ือนไหว เปล่ียนแปลง ยืดหยุนอยูเสมอและ 

เปนหนึ่งเดียวกับธรรมชาติ เปนองครวม 

 - สุขภาพเกิดจากความสมดุลของกาย จิต จิตวิญญาณ และส่ิงแวดลอม  

 - การสูญเสียความสมดุลในความเคลื่อนไหว ยืดหยุน ทําใหสุขภาพไมดี  

 - ส่ิงแวดลอมทั้งภายในและภายนอกของบุคคลมีการแลกเปล่ียนพลังอยูเสมอ  

 - การฝกปราณดวยผอนคลายปรับสูระบบการทํางานในรางกายของคน คนกับ 

ส่ิงแวดลอม และจักรวาลใหอยูในภาวะสมดุลได  

 

 

 

 

 

                                                 
 8 มานพ  ประภาษานนท,  ธรรมชาติบําบัดตํารับอินเดีย   (กรุงเทพมหานคร : 

สรางสรรคบุค, 2548), 108. 
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ภาพที ่1  ปรากฏการณฮินดูพุทธปราณหมนุเวยีนภายในรางกายสมดุลกับจักรวาล 

ที่มา :  เอเดรียน  สนอดกราส,  สัญลักษณแหงพระสถปู  (กรุงเทพมหานคร : อัมรินทรวชิาการ, 

2541), 287. 

 
     การประยุกตใชปราณบําบัดแนวทางธรรมชาติ 
 ใชปราณในการควบคุมลมหายใจประสานกายและจิตรวมกันเปนหนึ่งเดียว ผสมผสาน

การรักษาในกรณีที่ผูรับปวยรูเครียด กังวล  มาทําความเขาใจถึงเร่ืองพื้นฐานอยางแทจริง ๆ อาหาร 

ออกกําลังกาย ความเขาใจเร่ืองจิตวิญญาณกับสภาพแวดลอม ฯลฯ โดยนําโยคะมาใช มีการ

พูดคุยเปนกลุมใหรูจักตนเองและดูแลตนเอง เพื่อใหการปรับตัวของรางกายใหเกิดความสมดุลของ

กาย-จิต-สังคม-จิตวิญญาณ  

 ข้ันตอนการใชปราณดวยตนเองแนวทางธรรมชาติบําบัด มีดังนี้คือ    

 1. อิริยาบถ สํารวมกายใจ 

 2. ปรับจิตใหต้ังมั่นเปนธรรมชาติ 

 3. ควบคุมลมหายใจเขาออกอยางชา ๆ เต็ม ๆ  

 4. กําหนดจังหวะกล้ันหายใจโดยการนับเพื่อมันตราสะกดตนเอง 

 5. สรางมโนภาพถึงการปลดปลอย 

 6. จิตสงผานกายสูความสะอาด สวาง สงบ ผอนคลาย  

 ปจจัยที่เกี่ยวของกับการเกิดความสงบในผูใชบริการ 

 - จิตที่ต้ังมั่น 

 - ความสงบตัดจาก ความเรงรีบ รีบรอน วิตกกังวล เครียด 

 - ความเชื่อในตนเองสัมพันธกันเปนองครวม 

 - การนําไปใชใหเปนกิจวัตรประจําวัน  

 - บรรยากาศเกิดจากสภาพแวดลอมที่สงบ รมร่ืน 
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 สรุปผลวิจัยของการทําใชปราณดวยตนเองแนวทางธรรมชาติบําบัด พบวา ผลจาก

ปราณบําบัดเกิดประโยชนดังนี้ 

 - สภาพความเครียดลดนอยลง  

 - เกิดประสิทธิภาพสูงสุดตามศักยภาพของผูปฏิบัติ 

 - ความสัมพันธระหวางบุคคลดี 

 - ผอนคลายอยางมีสุข 

 - เกิดความสงบภายในจิตใจ 

 - เกิดการเรียนรูอยางกระตือรือลนดวยตนเอง 

 

ตารางที่ 2 สถิติวิธีการทางเลือกดูแลสุขภาพของคนเมือง 

 

ลําดับ วิธีการดูแลสุขภาพคนเมือง รอยละ 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

นอนหลับพักผอนตามความเหมาะสมของวัย 

ใชสมุนไพร 

ควบุคุมอาหาร 

ใชผลิตภัณฑ DETOX 

ทางอาหารครบ 5 หมู 

ของใชและเคร่ืองใชจากวัสดุธรรมชาติ 

การตรวจสุขภาพรางกายประจําป 

การรับประทานอาหารที่มาจากธรรมชาติ 

การนวดรูปแบบตาง ๆ  

การพักผอนทําใหจิตใจสงบโดยการนั่งสมาธิ 

ทางวิตามินเสริม 

ออกกําลังกาย 

การนอนหลับใหเพียงพอ 

0.1 

0.1 

0.3 

0.5 

1.3 

4.0 

7.3 

7.8 

10.8 

11.1 

11.7 

20.5 

24.4 

 

ที่มา :   ภูสิต  เพ็ญศิริ,   “Health Survey,”  Health Channel  12, 8 (10 August 2006): 65-66. 
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 ถาเราเช่ือวาความเครียดเปนตนเหตุของการเกิดโรคตาง ๆ มากมาย วิธีการที่จัดการ

ความเครียดไมใชการระบายออกหรือการเก็บเอกไว แตจะตองปรับความเขาใจดวยการอยูใน

ปจจุบันขณะมาจัดการ นําไปสูสภาวะสุขผอนคลาย โดยอิสระจากเลือกวิธีการผานชองทางทั้งส่ีอัน

ไดแก รางกาย ความคิด อารมณ ประสาทสัมผัส สูสภาวะสุข  ปราณโยคะสูการทําสมาธิใน

ปรากฏการณทางวิทยาศาสตร 2

9 

 
ตารางที ่3 การเปรียบเทยีบจิตที่คล่ืนสมองหลังทาํสมาธิและควบคุมลมหายใจผานน้ําเกิดข้ึนหลัง

ทําสมาธิ แสดงถึงรางกายที่เปล่ียนแปลงไปสงผล ใหรางกายเกิดความสมดุลมากข้ึน 

 

ภาพคล่ืนสมอง 
เปรียบเทยีบจติ 

คลายน้าํในถวย 

 

 

คนปกติคล่ืนสมอง 

ทั้ง 2 ซีกปกช่ันปวน 

  
การหายใจ 

น้ําขุนมาก 

เคล่ือนไหว

ตลอดเวลา 

ตะกอนมาก 

 

 

 

สมาธิเบ้ืองตน 

คล่ืนสมอง 

เปนระเบียบขึ้น 

 

 

 
การหายใจ 

 

น้ําขุนนอยลง 

เคล่ือนไหวนอยลง 

ตะกอนมาก 

 

 

 

สมาธิขั้นกลาง 

คล่ืนสมองเปน

ระเบียบขึ้นอีก 

 

 

 
การหายใจ 

 

น้ําขุนนอยลงย่ิงขึ้น 

น้ํานิ่ง  ตะกอน 

นอนย่ิงขึ้น 

 

 

 

 

                                                 
 9 เฉก  ธนะสิริ,  สมาธิคุณภาพชีวิต  (กรุงเทพมหานคร : เจริญวิทยา, 2529), 90. 
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ตารางที่ 30  (ตอ) 
 

ภาพคล่ืนสมอง 
เปรียบเทยีบจติ 
คลายน้าํในถวย 

 

 
สมาธิขั้นสูง 

คล่ืนสมองเปน

ระเบียบมาก 
 

 
การหายใจ 

น้ําใส นิ่งสงบ 

ตะกอนหายไปหมด 

มองดูวางไปหมด 

 

 ผลจากการวิจัยสาเหตุที่ปราณและธรรมชาติบําบัดสามารถสรางความผอนคลายทั้ง
ทางดานรางและจิตใจดวยเหตุผลทางการแพทยรองรับ 
 1. โยคะยามเชา ชวยนวดอวัยวะภายในรางกาย 
 2. การทําความสะอาดฟน การลางคอ ลางจมูก ลางตา ลดความรอนกําจัดสารพิษ 
และลดความเจ็บปวด 
 3. อาหารบําบัด ชวยตานอนุมูลอิสระ กําจัดสารพิษ  
 4. การอาบแดด กําจัดสารพิษ สังเคราะหวิตามิน 
 5. การแชสะโพก หลัง ศีรษะ สวนทวาร ลดความรอนกําจัดสารพิษ  
 6. พอกโคลน ลดความรอนเพิ่มการไหลเวียนออกซิเจน และลดความเจ็บปวด 
 7. การลางพิษดวยการอดอาหาร กําจัดสารพิษ ภายในรางกาย 
                 8. การอบสมุนไพร ชวยเพิ่มอุณหภูมิ เพิ่มการไหลเวียนออกซิเจน 
               10. สมาธิบําบัด ชวยในการหล่ังเอ็นโดรฟนสเพิ่มภูมิตานทาน และลดความเจ็บปวด 
 
ความหมายของปราณะยามะ 
 
 คําวา “ปราณะยามะ” การฝกหายใจแบบโยคะ ประกอบดวย 2 สวนคือ ปราณ และ    
อยามะตามความหมายดังนี้ 
 ปราณ  หมายถึง เปนคําพราหมณโบราณ ลมหายใจ สูอากาศ ส่ิงที่มีอยูนับไมถวนทุก
หนทุกแหง คํากรีกโบราณ pneuma แปลไดวา อากาศ จิตวิญญาณ พลังแหงชีวิต3

10    

                                                 
 10 ไบรอัน เคอรติน, “นทิรรศการปราณ,”  ใน  Art Light Space, The Art Center, 
Center of Academy Resource   ณ  มหาวทิยาลัยจุฬาลงกรณ, วันที่ 16 สิงหาคม – 29 
กันยายน 2007. (ม.ป.ท., 2551). 
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 ยังมีความหมายเนื่องกับ  ethereal แปลไดวา  เบาบาง จับตองไมได เหนือโลก   

 อยามะ  หมายถึง  ยืดหรือขยาย ซึ่งบรรยายถึงการกระทําของปราณะยามะ4

11 

 1. มนุษยเชื่อวาสามารถควบคุมพฤติกรรมตาง ๆ ของการดํารงชีวิต 

 2. สะทอน สภาวะ ซึ่งแมเรารูสึกได แตเราจับตองมันไมติด เชน เช่ือในความรัก 

ศรัทธา นําเราไปสูการเปนหนึ่งเดียวกับธรรมชาติ     

 อยางไรก็ตามคําวา ปราณะยามะ ในปจจุบันปราชญไดหาความหมาย พอสรุปไดดัง

ตัวอยางดังนี้ 

 1. ตามทัศนะของ ศ.นพ. ประเวศ วะสี กลาวไวในหนังสือการพัฒนาจิตเพื่อสุขภาพสู

สุขภาวะจากการที่มีจิตใจสูงทั้งประเทศ ความตอนหนึ่งวา  

 
 “มนุษยและธรรมชาติ เกิดความรักอันไพศาลน้ีเรียกวา พัฒนาทางจิตวิญญาณ ความจริง

เราสัมผัสธรรมชาติอยูตลอดเวลา ไมวาสายลม แสงแดด ดิน น้ํา ตนไม เมฆ พระอาทิตย 

พระจันทร ดวงดาว หรือลมหายใจเขาออก  ถาเราตระหนักรูวาเราเช่ือมโยงเปนหนึ่งเดียวกับ

จักรวาลท้ังจักรวาล ซึ่งเปนอิสระและกวางใหญไพศาล” 5

12 

 

 2. ตามทัศนะของ วีระพงษ ไกรวิทย กลาวไวในหนังสือ โยคะกับการพัฒนามนุษย 

ความตอนหนึ่งวา 

 
 “ปราณ  หมายถึง  ลมหายใจ สวนคําวา อยามะ หมายถึง การควบคุม แปลตามศัพท 

ปราณะยามะในโยคะคือ การฝกใหเกิดการหยุดคั่น ระหวางลมหายใจเขาออกของเรา การฝก

ควบคุมการหายใจใหชาลง ๆ จนกระทั่งเรามีความคุนเคย มีความชํานาญ สามารถอยูใน

สภาวะท่ีเราหายใจชา รวมทั้งการไมหายใจ” 13 

 

                                                 
 11 ที. เค. ว.ี  เทสิกาจารย,  หวัใจแหงโยคะ คนหาทวงทาและมรรค เฉพาะตัว,    

แปลโดย ธีระเดช อุทัยวิทยารัตน (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง, 2546), 119. 

 12 ประเวศ  วะสี,  การพฒันาจิตเพื่อสุขภาพสูสุขภาวะจากการมีจิตใจสูงทั้งประเทศ 

(กรุงเทพมหานคร : มูลนธิิสดศรี สฤษด์ิวงศม, 2547), 17. 

 13 วีระพงษ  ไกรวิทย,  โยคะกบัการพัฒนามนุษย  (กรุงเทพมหานคร : หมอชาวบาน, 

2548), 118. 



 17 

 3. ตามทัศนะของ มานพ ประภาษานนท กลาวไวในหนังสือ มาเปนหมอใหตัวเองกัน

เถอะ ความตอนหนึ่งวา  

 

 “คนเราเกิดมาจากธรรมชาติ ธรรมชาติคือแมผูดูแลเรา เมื่อสรางเราใหมีชีวิตขึ้นมา ก็ได

สรางพลังแหงการรักษาตัวเองมาใหเราดวย เราจึงสามารถรักษาตัวเองไดอยู แลวตาม

ธรรมชาติ” 14 

 

 4. ตามทัศนะของหมอเจค็อบ วาทักกันเชรี กลาวไวในหนังสือ มาเปนหมอใหตัวเองกนั

เถอะ ความตอนหนึ่งวา  

 

 ธรรมชาติบําบัด หมายถึง การรักษากายและจิตโดยใชวิธีทางธรรมชาติ อาศัยส่ิงแวดลอม

ใกลตัวเปนการรักษา เชน อาหาร อากาศ แสงแดด โคลน เปนตน เพื่อใหกายและจิตอยูในภาวะ

สมดุลและรักษาโรคไดทุกโรค และเปนส่ิงที่ทําใหสุขภาพของเราดีไดอยางย่ังยืน8

15 

 

 5. ตามทัศนะของ สิริวรุณ กลาวไวในหนังสือ หนังสือ อนัตตากับชีวิตที่ทันสมัย ความ

ตอนหนึ่งวา  

 

 ทานพุทธทาสภิกขุได นําคําสามคํามาเรียงกันไวอยางหนาสนใจคือ “อัตตา อนัตตา      

นิรัตตา“ เปรียบกับคุณสมบัติของน้ําในอุณหภูมิหอง คือ “น้ําแข็ง น้ํา และไอน้ํา นักวิทยาศาสตร

ถือวา อุณหภูมิเปนมาตรฐานเฉล่ียท่ีส่ิงมีชีวิตเกือบทุกชนิดเจริญได 16   

 

 6. ตามทัศนะของ Paul Lewis and David Rubenstein กลาวไวในหนังสือ The 

Assembly of Biology ความตอนหนึ่งวา 

 

                                                 
 14 มานพ  ประภาษานนท,  มาเปนหมอใหตัวเองกันเถอะ  (กรุงเทพมหาคร : 

สรางสรรคบุค, 2548), 14. 

 15 เร่ืองเดียวกนั, 35. 

 16 สิริวรุณ.  อนัตตากับชีวิตทีท่ันสมยั  (กรุงเทพทหานคร : สุขภาพใจ, 2548), 51. 
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 Spontaneos generation ในสมัยแรก ๆ  เชื่อกันวา สิ่งมีชีวิตเกิดขึ้นเองจากสิ่งที่ไมมี

ชีวิตตอมาในศตวรรษที่ 17-19 ไดมีการทดลองคนควาและไดขอขอคนพบวา สิ่งมีชีวิตเกิดขึ้น

จากส่ิงมีชีวิตเทานั้นทฤษฎีบทนี้จึงถูกหักลางไป 10

17 

 

 7. ตามทัศนะของ Paul Lewis and David Rubenstein กลาวไวในหนังสือ The 

Assembly of Biology ความตอนหนึ่งวา   

 

“Ecology เปนปจจัยที่สําคัญตอส่ิงมีชีวิตประกอบดวยความสัมพันธระหวางส่ิงมีชีวิตกับ

สภาพแวดลอม ประกอบดวย แสงแดด น้ํา อากาศ อุณหภูมิ และ แรงกดดัน” 18 

 

 8. ตามทัศนะของ ดร. ทิพยสุดา ปทุมานนท กลาวไวในหนังสือ COMPOSITION & 

SPACE ความตอนหนึ่งวา 

 

 “SPACE  ที่วางที่เกิดจากการกําหนดขอบเขตขึ้นในธรรมชาติ  เกิดจากการแยกตัวออก

จากธรรมชาติดวยรั้ว หรือกรอบSPACE สวนหนึ่งจะเดินเขสูภายใน เรียกวา POSITIVE 

SPACE และ SPACE ที่อยูนอกกรอบออกไปอยางไมมีที่ส้ินสุดเรียกวา NEGATIVE SPACE” 19   

 

ปราณะยามะในคติความเชื่อฮินดู (โยคะ)  

 

 คติความเช่ือ หมายถึง เร่ืองราวของชาวบานที่เลาหรือประพฤติสืบทอดกันมาหลายชั่ว

อายุคนในรูปแบบตาง ๆ เชน ประเพณี นิยาย  นิทาน เพลง ศิลปะ สถาปตยกรรม เปนตน เร่ืองราว

และพฤติกรรมเหลานี้ชาวบานไดรวมกันปฏิบัติสืบทอดกันมาจนเกิดเปนแบบอยางหรือแนวทางใน

การดํารงชีวิต 

                                                 
 17 Paul Lewis and David Rubenste.  “The Human Body,”  in  The Assembly of 

Biology  (December 1974), 233. 

 18 Ibid, 237. 

 19 ทพิยสุดา  ปทุมานนท,  “COMPOSITION & SPACE,”  ใน  การจัดองคประกอบ

และท่ีวางในงานออกแบบพืน้ฐาน  (กรุงเทพมหานคร : 49 กราฟค แอนดพับลิเคช่ัน, 2550), 53. 
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 “ฮินดู”  มาจากคําวา สินธู เรียกกลุมชนที่อาศัยอยูที่ราบลุมอินเดีย มีรากฐานทาง

ภูมิศาสตรมากกวาศาสนา13

20   

 ซึ่งตอเรียกศาสนาของชนกลุมนี้วา ศาสนาฮินดู  คุณคาสําคัญของศาสนาฮินดูอยูที่

การเช่ือวาชีวิตมีเพียงหนึ่ง กลาวคือ ทุกชีวิตลวนมาจากแหลงสากลเดียวกัน 

 โยคะ หมายถึง ปรัชญาแขนงหนึ่ง เปนแนวคิด เปนวิถีชีวิตมันครอบคลุมทุกแงมุมใน

ชีวิต ปญญา อารมณ สมอง และกายภาพ คือวิวัฒนาการของมนุษย หรือการพัฒนาตนเอง ซึ่งเปน

ประเด็นสําคัญที่ตลอดประวัติศาสตรมนุษยนับพันป การเรียนรูนําไปสูสมาธิ ลดการปรุงแตงของ

จิต ลดการปรุงแตงของพฤติกรรม และเกิดการตระหนักถึงเปาหมายและกระบวนการของชีวิต วิถี

แบบองครวมไปสูสุขภาพที่ดีข้ึน และขจัดปญหาทั้งกายใจ 

 ปราณะยามะ เปนการฝกใหเกิดการหยุดค่ันระหวางลมหายใจเขาและลมหายใจออก 

หรือการฝกใหเราควบคุมการหายใจใหชาลง ๆ จนกระทั่งเรามีความคุนเคย มีความชํานาญ 

สามารถอยูในสภาวะที่เราหายใจชา รวมทั้งการไมหายใจไดนั่นเอง 

 ประเภทของปราณะยามะในคติความเชื่อฮินดู 

 ประเภทของปราณะยามะในคติความเชื่อฮินดูสามารถแบงออกเปน 

 1. คติความเชื่อเกี่ยวกับปราณจักรวาล 

 2. คติความเชื่อฮินดูกับบริบททางสังคม 

 3. คติความเชื่อปราณในรางกายมนุษย 

 4. คติความเชื่อปราณในชวงเวลา 

 5. คติความเชื่อปราณในอาคารสถานที่ 

  6. คติความเชื่อในวิธีการปฏิบัติ 

 7. คติความเชื่อในสัญลักษณอ่ืน ๆ  

 
 1. คติความเชื่อเกี่ยวกับกําเนิดโลกและจักรวาล 
  ในที่นี้จะกลาวถึงเฉพาะทฤษฎีความเช่ือที่วา จักรวาลมีแตความวางเปลา มีการ

หมุนรวมตัวกันดึงดูดกดดันเกิดการระเบิดกระจายออกรอบตัวเองและโคจรตลอดจักรวาล โลกเปน

บริวารของดวงอาทิตย เปรียบเสมือนพอแมของโลก พลังเหลานี้จะตอทอดมายังโลก ดังนั้น โลก

และจักรวาลจึงเปนส่ิงที่อยูรวมกัน ไมอาจแยกออกจากจักรวาลไดส่ิงมีชีวิตกับโลก 

                                                 
 20 วทิยา  ศักยาภินันท,  ศาสนาฮินดู  (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 

2549), 1. 
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  กําเนิดโลกคลายกับการกําเนิดจักรวาล เร่ิมจากความวางเปลาเกิดการเคล่ือนไหวมี

ความรอนดึงดูดซึ่งกันและกันจากมวลยอยมารวมกันเปนมวลใหญ เกิดเปนโลกข้ึนมา  

  กําเนิดของส่ิงมีชีวิตในโลกก็เชนเดียวกับโลก คือเมื่อโลกเย็นลงเกิดการรวมตัวของ

มวลเล็ก ๆ เคล่ือนไหวรวมตัวกันดึงดูดกลายเปนกอนและเกิดกระบวนการซับซอนกลายเปนเซลล

ส่ิงมีชีวิต เปนน้ําเปนดินเปนตนไม ในที่สุดก็เปนสัตวจนกลายเปนมนุษยโลกข้ึนมา  

  คนกับโลกจึงแยกจากกันไมได  คนกับโลกมีพลังดึงดูดถึงกันตลอดเวลาในขณะนี้ 

เปนเชนนี้ตลอดเวลานับแตมีคนเกิดข้ึนในโลก คนจึงคือโลกและจักรวาล มีความสัมพันธกันตอกัน 

คนจะอยูรอดไดจึงตองอยูกับธรรมชาติอยางสอดคลองสัมพันธกัน มนุษยเปนเพียงเศษเล็ก ๆ ของ

โลกนั้นยังไมตองนึกภาพถึงจักรวาล พลังของโลกจึงมีอิทธิพลตอมนุษยมหาศาล  ดังนั้นคนเราไม

ควรเอาชนะธรรมชาติ แตควรที่รูจักธรรมชาติ และดํารงชีวิตสอดคลองกับธรรมชาติใหไดมากที่สุด 
 2. คติความเชื่อฮินดูกับบริบททางสังคม  
  แนวคิดบริบททางสังคมวัฒนธรรมอินเดียแตกตางกับสังคมตะวันตก โดยไมเนนที่

ความเปนจริงและภาษามาใชเปนตัววัด แตจะเนนเร่ืองการหยั่งรูจากภายในที่มีรากฐานทาง

ศาสนาจากรากฐานทางประวัติศาสตรและความหมายตาง ๆ ในคติความเช่ือจากอดีตสูการ

ดํารงชีวิตในปจจุบัน 

 

ตารางที่ 4 คติความเชื่อสังคมฮินดูจากอดีตสูปจจุบัน   
                              

ลําดับ ยุคสมัย คติความเชื่อ ความหมาย 

1. อริยกะ 950 

กอนพทุธกาล 

นับถือธรรมชาติและวิญญาณบรรพบุรุษ ดิน น้าํ ลม ไฟ

,ควันไฟสูเบ้ืองบน 

2. อริยกะ 957-

475 กอน

พุทธกาล 

เชื่อ พรหม ทีพ่ราหมณกําหนดข้ึนใหมโดยอธิบาย

วาเปนเทพผูสรางโลก มนุษย และบรรพบุรุษของ

พราหมณ 

เสียงที่มาจาก

โอษฐพรหม 

3. พราหมณ 257  

กอนพทุธกาล 

พรหมสรางวรรณะเพื่อ สันติในการอยูรวมกันของ

มนุษยโดยแบงเปนวรรณะ พราหมณ (พระโอษฐ) 

กษัตริย (พระพาหา) แพศย (พระโสณี) สูตร  

(พระบาท)  

รางกาย, ปาก 

ใจ, สะโพก, เทา 
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ตารางที่ 4 (ตอ) 
                              

ลําดับ ยุคสมัย คติความเชื่อ ความหมาย 

4. ฮินดูเกา 57 

กอนพทุธกาล 

อาตมันเปนหนึ่งเดียวกับพรหมัน หรือสภาวะ

แหงโมกษะ 

จิตจักรวาล, มนุษย 

5. สูตร 

พ.ศ. 60-360 

พระเวทมาเรียบเรียงใหมเปน มหาภารตะ  

ใชในการแตงตําราศึกษา 

คัมภีรแหงปญญา 

6. อวตาร  

พ.ศ. 220-660 

ปรัชญาชีวิตไดถูกแยกออกเปนเกิด 6 ลัทธ ิ คุรุ 

7. เส่ือม พ.ศ.  

861-1190 

เกิดตรีมูรติ พระพรหม (สราง) พระวษิณุ  

(การ รักษา) พระศิวะ (ทาํลาย)  

สัญลักษณ โอม 

8. ฟนฟู  พ.ศ. 

1200-1740 

คานิยมหญิงหมายเผาตัวตายตามศพสามี 

เรียก พิธีสตี 

ศพ 

9. ฟนฟู พ.ศ.  

1740-2300 

วิญญาณมนษุยเปนสวนทีแ่ยกมาจากพระเจา

เปนส่ิงอมตะ โดยแยกเปน 6 ลัทธ ิ

1. นยายะ  ตรรกะใชปญญาหาความจริง 

2. ไวเศษิกะ หยดุกรรม 

3.  สางขยะ จิตบริสุทธิ์เทยีบเทาชีวาตมัน 

     และประกฤต 

4.  โยคะ บาํเพ็ญเพียร ควบคุมรางกาย 

     จากความเศราหมอง 

5. มีมางสา ทาํตามหนาที่อยางถูกตอง 

6. เวทานตะ ความรูที่สูงสุด 

ตนกําเนิดของสรรพ 

ส่ิงธรรมชาติ ดิน น้าํ 

ลม ไฟ อากาศ/ ผาน 

ธรรมชาติ (ตา หู 

จมูก ปาก ล้ิน กาย 

ใจ)  

 

  บริบทที่สําคัญในสมัยกอนพุทธกาลจนถึงปจจุบันตามรายละเอียดดังนี้ 

  1. ความจริงของโลกและจักรวาล 

  2. สรรพส่ิงทั้งหลายเกิดจากพรหมันและเมื่อกับก็กลับสูพรหมัน 

  3. ความรูที่ถูกตองแทจริงตองเปนความรูที่เกี่ยวกับพรหมันและอาตมัน 

  4. การเขาถึงพรหมันนั้นเรียกวา การบรรลุโมกษะ 

  5. การปฏิบัติตามหลักแหงโยคะประกอบดวยอัษฏางคโยคะ 
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ตารางที่ 5 ทฤษฏีบริบททางวัฒนธรรมฮินดูตามหลักของอัษฏางคโยคะ 8 

 

ลําดับ คติความเช่ือ ความหมาย วัตถุประสงค แนวทางปฏิบัติ 

1. อุดมคติในการ

ดํารงชีวิต(idealism)  

ขั้นตอนหรือชวงเวลา

ของชีวิต 

กําหนดวิถีชีวิตเพื่อ

ประโยชนสูงสุด 

อาศรมส่ี,อรรถะ4,

วรรณะ4 

2. การปลอยวาง 

 (renunciation and 

nomattachment)  

การไมยึดติดเปนอุดม

คติของวัฒนธรรมฮินดู

อยางแทจริง 

ความปรารถนาไปสูความ

สับสนวุนวายจึงตองการ

ขจัดความปรารถนาดวย

การยกระดับไมยึดติดส่ิงใด 

การละวาง บําเพ็ญ

ตบะ,อุทิศตนทําบุญ

ทําทาน 

3. เปนองครวมของ

สรรพส่ิง (oneness 

fo things 

ตัวตนของเราน้ี

ประกอบดวย 2 สวน

ของการอยูรวมกันของ

กาย จิต 

สภาวะท่ีแบงแยกหรือ

แตกตางใหหมดไปและ

ความเปนหนึ่งเดียวเขามา

แทนที่ 

รูแจงในอาตมันและ

พรหมันหรือปรมาตร

มันอันเปนวิญญาณ

สากล 

4. ความเปนจริงในชีวิต 

(illusion)  

มองโลกวาเปนจริง

ธรรมชาติมากกวา

ผลผลิตท่ีมาจากใจ 

เขาใจผิดในแนวคิดการ

สรางความเปนจริง 

รูแจงในความเปน

จริง 

5. การหลุดพน 

 (liberation)  

จุดมุงหมายของชีวิต

มนุษย 

หลุดพนจากพันธนาการของ

โลก 

อาศรม4,มรรค4, 

โยคะ4 

6. ไมเช่ือในความคิด

แยกสวน  

 nonindividuality)  

ไมยอมรับความ

หลากหลายของความ

เปนปจเจก 

ความจริงแทไมมีความ

แตกตางและเปนส่ิงเดียวท่ี

แนนอน 

อุดมคติสูงสุด 

การรวมกันเปนหนึ่ง

เดียว 

7. เปนอมตะ 

 (transtemporality)  

การหวนคืนสูสภาพ

อมตะ 

หลีกหนีความเปนมนุษยพน

จากสภาวะโลก 

ตระหนักแจงใน

วิญญาณสากล 

8. การหย่ังรูภายใน 

 (intuition)  

ความรูแจงในการหย่ังรู

ภายใน 

การเอาชนะใจตนเอง เขาใจความจริง

สูงสุดได จะ ตองเปน

วิญญาณสูงสุด 

 
  ดังนั้น  บริบททางสังคมฮินดูเนื้อหาสาระแตกตางกันไปจากวัฒนธรรมความเชื่อ

แบบตะวันตก ในการส่ือสารความหมาย (make sense) เปนส่ิงที่กระตุนใหเตระหนักรูในตนเอง

อยางลึกซึ้งมากยิ่งข้ึน 
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ตารางที่ 6 การเปรียบเทียบบริบทการรับรูสังคมตะวันตกและตะวันออก 

 

บริบทสังคมตะวันตก บริบทสังคมฮนิดู 

1. ศูนยกลางอยูผูใชภาษา 1. ภาษามีศูนยกลางอยูที่ความเหมาะสม เปนกระบวนการ

นําไปสู ความตระหนักรูในตนเอง สูอิสรภาพและ ความ

จริงในที่สุดหลุดพนจากส่ิงตาง ๆ รอบ ๆ ตัว 

2. หยั่งรูภายในบุคคล 2. เนนการส่ือสารในตัวบุคคล สวนบุคคลอ่ืนเปนเร่ืองรอง 

 3. การสื่อสารภายในบุคคลจะตองนําไปสูการเปลี่ยนแปลง

บุคคลเปนหนึ่งเดียวกับโลกนั้นไดรับรูอยางชัดเจน 

                   

  ความแตกตางในความหมายของความเชื่อในสังคมตะตก นั่นคือ สังคมตะวันตก

เนนหนักเกี่ยวกับการแสดงออก แตแบบฮินดูเนนองคประกอบการรับเขา ดังนั้นการส่ือสาร

ความหมายของทางตะวันตกมีลักษณะ expression oriented สวนฮินดู เปนแบบ interpretation 

on reception oriented21 

 3. คติความเชื่อในรางกายมนุษย 

  แนวคิดความเช่ืออายุรเวทฮินดู มนุษยประกอบดวย 5ธาตุเชนเดียวกับ ดวงดาว 

โลก สัตว ตันไม  ทั้งที่มีชีวิตแลไมมีชีวิตทั้งหมดกําเนิดจากธาตุทั้ง 5 

   ธาตุดิน  ลักษณะเปนของแข็ง 

   ธาตุน้ํา   ลักษณะเปนของเหลว 

   ธาตุลม  ลักษณะเปนการเคล่ือนไหว 

   ธาตุไฟ ลักษณะเปนความรอน 

   ธาตุอากาศ  ลักษณะเปนความวางเปลา 

  สวนแนวคิดในแบบแพทยแผนไทย รวมธาตุลมเขากับอากาศเขาดวยกัน ในสัดสวน

ธาตุ ทั้ง 5 ที่เทากัน 

 

 

                                                 
 21 นิษฐา หรุนเกษม,  interpretation on reception oriented,  [ออนไลน], เขาถงึเมื่อ 

16 กันวายน 2548,  เขาถงึไดจาก http://www.midnightuniv.org/midfrontpage/newpage 69. 
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 ในรางกายมนุษย ตามหลักอายุรเวทแบงออกเปน 3 ประเภทดังนี้ 

  กลุมเคลื่อนไหวมาก  เรียก  วาตะ หรือลม 

  กลุมความรอนในตัวมาก  เรียก  ปตตะ หรือไฟ 

  กลุมความช้ืนในตัวมาก  เรียก กผะ หรือน้ํา ดิน 

 สวนแนวคิดในแบบแพทยแผนไทยแบงตามธาตุเปน 4 กลุมตามธาตุ ดิน น้ํา ลม ไฟ 

คนกลุมใดมีธาตุกลุมไหนมากที่สุดจัดเปนกลุมนั้น เราเรียกธาตุที่มีมากที่สุดนี้วา “ธาตุเจาเรือน”

มนุษยเรากําเนิดมาจากธรรมชาติ ถาเราสามารถอยูรวมและกลมกลืนสุขภาพดี เกิดความสมดุลทัง้

ภายในรางกายเองและสมดุลกับสภาพแวดลอม แตวาเมื่อใชชีวิตผิดจากธรรมชาติ ยอมสังผลตอ

การเสียสมดุลของรางกาย 

 การที่เราเชื่อวารางกายมนุษยประกอบดวยธาตุทั้ง 5 นั้น เม่ือรางกายเสียสมดุล ไดรับ

มลพิษเขาสูรางกาย เราจึงตองดูแลใหธาตุตาง ๆ ในรางกายเราสมดุลอยูตลอดเวลา โดยการเอาใจ

ใสในเร่ืองของ อากาศ น้ํา แสงแดด อาหาร และความสดบริสุทธิ์ของสรรพส่ิง ซึ่งความสดบริสุทธิ์

นั้นจะชวยสรางพลังชีวิตหรือพลังปราณใหเราไดอยางสมดุล  

 ดังนั้น  มนุษยจึงสามารถสรางสมดุลไดดวยตนเองถึงแมรางกายเสียสมดุล ในเมื่อ

คนเรามาจากธรรมชาติ ซึ่งเปรียบเสมือนแมดูแลเราในเมื่อสรางเราข้ึนมาก็ไดสงพลังแหงการรักษา

ตัวเองใหเรามาดวย เราจึงรักษาตัวเองอยูไดแลวตามธรรมชาติปจจัยทําใหเสียสมดุล การดํารงชีวติ

ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงธาตุภายในรางกายอยูตลอดเวลา เราจะเสียสมดุลเมื่อการเปล่ียนแปลง

ธาตุข้ึนลงอยางรุนแรง รางกายจะแสดงออกใหเห็นทันที  ตามความเช่ือฮินดูโบราณบันทึกจากการ

สังเกตและบันทึกไวในตําราอายุรเวท ดังนี้ 

  -  อาหารและพฤติกรรม 

  -  การรับสัมผัสทั้งหา 

  -  อารมณที่เก็บกด 

  -  ชวงเวลา 

 ตามตําราแพทยแผนไทย ยังมีการใชปจจัยอ่ืน ๆ เขาไปอีกคือ 

  -  อิริยาบถ 

  -  การอดตาง ๆ เชน อดขาว อดน้ํา อดนอน 

  -  การกล้ันตาง ๆ เชน กล้ันอุจจาระ กล้ันปสสาวะ 

  -  การทําอะไรเกินกําลัง 

  -  ความเศราเสียใจและความไมพอใจตาง ๆ  
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 ตามคัมภีรวรโยคสารบอกสาเหตุของการเสียสมดุลจากสาเหตุ  4 ประการ 

  -  เคร่ืองด่ืม 

  -  อาหาร 

  -  ที่อยูอาศัย 

  -  ยา 

 ดังนั้น  ปจจัยตามความเชื่อฮินดู เราจะไดมองเห็นภาพกวางของสุขภาพ เราจะไดปรับ

สมดุลครบทุกดานเปนองครวมไมเนนไปในดานใดดานหนึ่ง  

 อาหารและพฤติกรรม อาหารแตละชนิดนั้นมีธาตุไมเทากัน เราจึงตองสนใจเปนพิเศษ 

รางกายเราจึงจะอยูในสมดุลไดนาน ๆ  

 พฤติกรรม คือ วิถีชีวิตที่เราใชอยูทุกวันนี้ ไดรับผลจากส่ิงที่ทําเสมอ ถาเรามีวิถีที่ไม

สอดคลองกับธรรมชาติการเสียสมดุลจะเกิดข้ึนทันที และจะสะสมไปจนเกิดโรค เราจึงตอง

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมใหเขากับส่ิงแวดลอมตลอดเวลา 

 ปจจุบันคนเราเร่ิมถอยหางจากธรรมชาติมากข้ึนทุกวัน วิถีชีวิตที่ซับซอนและคาครอง

ชีพสูง รีบเรงตองอยูในแหลงมลพิษ โดยแกปญหามลพิษไปอยูในหองปรับอากาศเพื่อหนีรอน หลบ

แสงแดด เคล่ือนไหวรางกายนอยลง กินอาหารไมถูกตอง พักผอนไมเพียงพอ สรางสภาวะไม

สอดคลองกับธรรมชาติ รางกายออนแอลงเปนโรคตาง ๆ ไดงายข้ึน ดังนั้น เราควรที่จะให

ความสําคัญกับการปรับเปล่ียนเร่ือง อาหารใหสมดุลกับชีวิตประจําวัน 

 การรับสัมผัสทั้งหา  ชีวิตของเราติดตอกับโลกภายนอกดวยการใชประตูทั้ง 5 ประตู

หลัก  คือ 

  -  ตา เพื่อใชในการมองเห็นรูป 

  -  หู  เพื่อใชในการฟงเสียง 

  -  จมูก  เพื่อใชในการดมกล่ิน 

  -  ล้ิน  เพื่อใชในการรับรส 

  -  ผิวหนัง เพื่อใชในการรับสัมผัส 

 ทั้งหมดนี้คือหาประตูใน 5 ชองทางในแนวทางอายุรเวท สวนในทางศาสนาพุทธนั้นมี

อีกหนึ่งคือ ใจเรารับรูส่ิงที่มากระทบดวยประสาทสัมผัสทั้ง 5 เกิดความรูสึก นึกคิด จดจําในจิตใจ

ของเรา และธาตุในรางกายเปนตัวแปรที่ไปสรางพลังในรางกาย เราจึงตองรับสัมผัสที่ดีใหมากที่สุด 

 ดังเชน  มนุษยสรางสมดุลไดเองถึงแมรางกายเสียสมดุล ในเมื่อคนเรามาจากธรรมชาติ 

ซึ่งเปรียบ เสมือนแมดูแลเราในเม่ือสรางเราข้ึนมาก็ไดสงพลังแหงการรักษาตัวเองใหเรามาดวย เรา

จึงรักษาตัวเองอยูไดแลวตามธรรมชาติ 
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 4. คติความเชื่อปราณในชวงเวลา 
  ชวงเวลาตามหลักอายุรเวทอินเดียโบราณเรียก พรหมมุหูรตะ ซึ่งตรงกับชวงสุดทาย

ของราตรีกาล ซึ่งคําวา  มุหูรตะ เปนหนวยนับเวลาของอินเดียโบราณ สวนคําวา พรหม หมายถึง

ส่ิงเคารพสูงสุด นอกจากนี้ยังหมายถึงการเรียนรู หรือความจริงแทอีกดวย โมงยามที่เรียกวาพรหม

มุหูรตะ จึงมีนัยถึงชวงเวลาในการนอมรําลึกถึงส่ิงที่เราเคารพ หรือครุนคิดดวยจิตที่เปนสมาธิเพื่อ

เขาถึงความจริงแทบางอยาง 

 

ตารางที่ 7 ฤกษยามตามความเช่ือฮินดูโบราณกับเวลาสากล 
 

ชวงเวลาอายุรเวทฮนิดูโบราณ เทียบเวลาสากล 

1 วัน  ม ี30 มุหูรตะ 1 วันมี 24 ชั่วโมง 

โดยแบงเปนชวงเชาและชวงกลางคืนชวงละ 1 มุหูรตะ 48 นาท ี

15 มุหูรตะโดยที่มหุูรตะที ่14 ของชวงกลางคืน               

1 มุหูรตะ 48 นาท ี

2 มุหูรตะกอนอาทิตยข้ึน  ซึง่เปนไปไดวาชวงเวลาที่ดวงอาทิตย

ที่มีการเปล่ียนแปลงไปตามรอบป 

ตี 3 ถึง 6 โมงเชา 

                             

  ไดอธิบายถึงประโยชนสําคัญของการต่ืนนอนในอรุณรุงวากอนพระอาทิตยข้ึนสรรพ

ชีวิตในธรรมชาติคืนสูความสดชื่นเปยมพลังอีกคร้ัง หลังจากการพักผอนในราตรีกาล หากเราต่ืน

มาชวงเวลานี้ก็จะไดรับพลังสดใหมจากธรรมชาติใหไหลเวียนคลื่นสอดรับกับจังหวะของธรรมชาติ  

  ดังคํากลาวที่วา  “ผูที่รักษาสุขภาพของตนเองเพ่ือชีวิตที่มีความหมาย พึงต่ืนนอน

ในชวง พรหมมุหูรตะ” 
 5. คติความเชื่อปราณในอาคารสถานที่  
  ปจจัยสําคัญประการหนึ่งของมนุษยคืออาคาร เปนตัวกรองสภาพแวดลอมจาก

ภายนอกใหภายในสะดวกสบายในการดํารงชีวิตมากข้ึน แตปจจุบันอากาศในเมือง จากที่เคยบริสุทธิ์ 

สะอาด โปรงโลงเย็น มีตนไมใหความสดชื่น มาเปนแออัดแนนเกิดมลภาวะกระจายสูวงกวาง 

  ในสมัยกอน  ส่ิงที่จําเปนคือ หลังคาทรงสูง ชายคายื่นกวาง โถงโลง ระเบียงยาว 

หองที่เรียงแผ การติดตอส่ือสารยังไมสะดวกอาคารมีลักษณะเฉพาะตัว ซึ่งรูปแบบและอาคารเกิด

จากสภาพแวดลอมภูมิประเทศ ลมฟาอากาศ รวมทั้งประโยชนใชสอยในชีวิตประจําวัน ทําใหเกิด

เปนอาคารยึดประเพณี 
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  หากเปรียบอาคารกับคน อาคารที่ไดรับการออกแบบใหนําพลังงานจากการกรอง

ธรรมชาติมาใชเอง ก็เหมือนกับคนที่รูจักรักษาสุขภาพใหดีอยูเสมอ คนที่มีดีสุขภาพไมจําเปนตอง

พึ่งยารักษาโรคและการบําบัดอ่ืน ๆ  

  การสรางเสริมใหสัมพันธทั้งภายในและภายนอกรางกายมนุษยนอกเหนือไปจาก

ธรรมชาติแวดลอมแบงเปน  
 
ตารางที่ 8 ความสัมพันธสภาพแวดลอมภายในกับภายนอก 

 

                   สภาพแวดลอมทางจิตใจ            สภาพแวดลอมที่เกี่ยวกับรางกาย 

ผูกอยูกับวัฒนธรรมประเพณี ไดแก  

ศีลธรรม ความเช่ือ ความนยิม สังคม  

และประวัติศาสตร 

สภาพภูมิประเทศ ธรณีวทิยา  

ภูมิอากาศ  ทีว่าง   

แสงสวาง  เสียง 

             
  อาคารสมัยกอน ไดแกปญหาสภาพแวดลอมตามธรรมชาติงาย ๆ โดยอาคารปรับ

สภาพใหอยูอาศัยไดรับความสบาย และงดงามมีลักษณะเฉพาะตัว ลวนเปนตนแบบแนวคิด

สําหรับอาคารในปจจุบัน เชน ตัวอยางเรือนไทยกลางซ่ึงลักษณะโปรงเบาลอย ปลูกในที่ราบลุม 

นิยมปลูกอยูริมคลอง อาศัยน้ําเปนทางสัญจร การยกใตถุนสูงเพื่อหนีน้ํา  ระบายถายเทอากาศและ

ความช้ืนใตอาคาร ทั้งยังสามารถใชเปนที่พักผอนและประกอบกิจกรรมยามกลางวันเย็นที่สุด 

เพราะมีหองกันแสงแดดอยูดานบน และมีลมไดตลอดพื้นที่ 

  การเคลื่อนไหวของลมคือความเคล่ือนไหวของอากาศ  เกิดจากอากาศรอนลอยตัว

ข้ึนแผไปยังที่ ๆ มีอุณหภูมิตํ่า การเปลี่ยนแปลงทิศทางลมดวยตนไม อาคาร ลักษณะภูมิอากาศใน

กรุงเทพฯและตางจังหวัดตองการลมมาก จึงตองลดการกีดขวางทิศทางลมจําเปนตองมีพื้นที่วาง

เปดโลงใหมาก 

  ลมเปนองคประกอบของภูมิอากาศที่สําคัญ การเลือกสถานที่ต้ังอาคารจะตอง

ศึกษาจากทิศทางลมตามทองถิ่น เพราะส่ิงแวดลอมตาง ๆ บริเวณใกลเคียงรวมถึงโรงงานและ

จํานวนอาคารสูงในการหันเหทิศทางลม นอกจากนี้ตําแหนงอาคาร หนาตางชองระบายลมและ

การวางประเภทของหองการปลูก การวางอาคารใหต้ังฉากกับทางทิศทางลม เกิดเปนครอสเวนทิ

เลชั่น จะทําใหไดรับลมเต็มที่  ตามลมประจําถิ่นของไทยมาทางเดียวกับแดด คือทิศใต การ

หลีกเล่ียงแสงแดดยามบาย อาจวางอาคารทํามุมกับทิศทางลม 45 องศา 
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  สอดคลองกับองคประกอบสําคัญของภูมิอากาศ มีสวนเกี่ยวของอยางมากกับ

สถาปตยกรรม เพื่อการสรางสุขสบายใหกับผูใชอาคารและความคงทนถาวรปลอดภัยของอาคาร 
 6. คติความเชื่อในวิธีการปฏิบัติ 
  ปราณะยามะเปนข้ันตอนที่ 4 ของโยคะแหงการพัฒนาแบบโยคะ เปนข้ันตอน

เตรียมจิตใหเกิดสมาธิ โดยลมหายใจเปนอุปกรณในการทําสมาธิ พบในระบบปรัชญาตะวันออก 

เชน  ฮินดู  เตา  พุทธ  เชน  พุทธ  ปราณะยามะเปนส่ิงที่ควรฝกหัดใหชํานาญเพ่ือการพัฒนาใน   

ข้ันสูงตอไป 

  ตามหลัก  หฐโยคะ  ปราณะยามะเปนพลังชีวิตที่แรกซึมอยูทั่วไปในทุกส่ิงทุกอยาง 

อยูในอากาศ แสงแดด พื้นดิน อาหาร การฝกปราณะยามะจึงเปนการสะสมพลังชีวิต เปนสาเหตุ

ใหรางกายและจิตใจไดรับความสดชื่น  สมดุล สงบ  

  โยคีเชื่อวาลมหายใจและจิตใจเปนส่ิงที่ไมสามารถแยกจากกันได จิตใจเปนส่ิง

สําคัญสุดซึ่งนําพาความสุขมาดวยการฝกจิตใจ เพราะการควบคุมจิตใจเปนเร่ืองยาก โยคีจึงฝกลม

หายใจเขาไปหาจิตใจ  

  ปราณะยามะมีการหายใจ  4 ระยะคือ  

   ปูรกะ   คือ  หายใจเขา 

   อัตระ กุมภกะ คือ  กล้ันหายใจ  

   เรจกะ  คือ  การหายใจออก 

   กุภกะ   คือ  ส้ินสุดลมหายใจ 

  การหายใจเขา หายใจออกชา ๆ ตอเนื่องไมขาดสาย เมื่อส้ินสุดลมกายใจ ลม

หายใจเต็มปอด การหายใจเขาแตละคร้ังควรเทา ๆ กัน 

  การหายใจจะออก จะตองชา ๆ สม่ําเสมอตอเนื่องไปจนกวาส้ินสุดลมหายใจจะขับ

ลมออกจากปอดได จะเปนสองเทาของลมหายใจเขา 

  การกล้ันลมหายใจ มีสองชวงคือ หลังการหายใจเขา และหลังการหายใจออกเม่ือ

การหายใจสงบนิ่ง ความรูสึกตาง ๆ ก็จะสงบลง ใจก็สงบลง ดังนั้น ลมหายใจเปนสะพานเชื่อม

ระหวางรางกายและจิตใจ 

  อัตราสวนของการหายใจ  ในการฝกเร่ิมตนดวยการฝกหายใจชา ๆ โดยไมตองกล้ัน

การหายใจ การหายใจออกควรเปน 2 เทาของการหายใจเขา โยคีในอินเดียฝกวันละ 4 วันคือ เชา 

เที่ยง เย็น และเที่ยงคืนวันละ 80 รอบ 
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  วิธีการนับลมหายใจในปราณะยามะตามแบบโบราณ 

  การนับขณะหายใจเปนเร่ืองยาก ในชวงดังกลาวเปนชวงเวลาที่ไมมีอะไรเกิดข้ึน 

เปนไปไดที่จะทําอะไรอยางเชน การนับ ถึงกลับมีคํากลาววาชวงเวลาที่สุดในการบริกรรมมนตรา

นั้น ไมใชขณะหายใจอกและเขา แตในขณะที่คุณกล้ันหายใจไดบางมนตรานั้นยาวมาก แตเราก็ยัง

สามารถบริกรรมมนตราเหลานั้นขณะท่ีกล้ันหายใจไดเพราะจะไมตองจดจอกับลมหายใจ มีคํา

กลาววาชวงเวลาดังเวลาของปราณะยามะสูสมาธิจนไปถึงการไมใชเทคนิคอะไรเลย 

 

                                              
 

ภาพที่ 2 จังหวะวิธีการนับลมหายใจในปราณะยามะตามแบบโบราณ 

ที่มา :  ที. เค. วี.  เทสิกาจารย,  หวัใจแหงโยคะ คนหาทวงทาและมรรค เฉพาะตัว,    

แปลโดย ธีระเดช อุทัยวิทยารัตน (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิโกมลคีมทอง, 2546), 145. 

 

  ชนิดของปราณะยามะ 

  ในคัมภีรโยคะสูตรมีอยู 5 ชนิดโดยแตละอยางมีหนาที่ตางกันตามหนาที่ในรางกาย

ซึ่งสัมพันธกับปราณ ปราณทั้งหนี้ไดแก 

  1)  อุทานะ วายุ อยูที่บริเวณลําคอ ทําหนาที่เกี่ยวกับการพูด 

  2)  ปราณะยามะ วายุ อยูที่บริเวณทรวงอก 

  3)  สมานะ วายุ ต้ังอยูกึ่งกลางของรางกาย ทําหนาที่เกี่ยวกับการยอยอาหาร 

  4)  อปานะ วายุ ต้ังอยูบริเวณทองสวนลาง และหนาที่เกี่ยวกับการจํากัดของเสีย 

  5)  วยานะ วายุ ทําหนาที่เกี่ยวกับการกระจายพลังงานทั่วรางกาย 

  ในที่นี้จะกลาวถึง 2 ชนิด  คือ ปราณะยามะ วายุและอปานะ วายุ ส่ิงที่เขาสูรางกาย

เรียกวาปราณ และส่ิงที่ออกจากรางกายเรียก อปานะยังหมายถึงสวนของปราณมีหนาที่กําจัดของ

เสีย ปราณทุกประเภทมีความจําเปนตอรางกาย จะเกิดประสิทธิภาพไดจะตองอยูในภาวะสมดุล
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ซึ่งกันและกัน การที่เรามีของเสียอยูในทองมากทําใหไมสมดุล จุดมุงหมายของโยคะคือเพือ่ควบคุม

ความบริสุทธิ์เพื่อที่จะนําปราณเขาสูรางกายไดมากข้ึน 

  เทคนิคปราณะยามะ 

  1) อุชชายี เปนการหายใจดวยลําคอ วิธีนี้ใชสําหรับการยืดลมหายใจเขา  เมื่อเรา

ควบคุมลมหายใจผานรูจมูก ไมหายใจผานลําคอ 

  2) นาฑีโศธนะ เปนการชําระลางการหายใจสลับโดยไมใชลําคอ เมื่อเราควบคุม

การเปดรูจมูกดวยการใชมือ 

  3) ศีตลี คือการหายใจผานล้ินที่ชุมเย็นและสดช่ืน เมื่อเราควบคุมการมวนล้ิน 

  4) กบาลภาตี เปนการหายใจดวยกระบังลม ทําใหส่ิงที่ทําใหรูสึกเบาศีรษะ  

  5) ภัสตริกะ คือการหายใจแรงรวดเร็วผานรูจมูก ทําใหหายใจโลงโดยการหายใจ

แรง ๆ โดยแบงตามความสําคัญและวิธีปฏิบัติดังนี้ 

   5.1) ลมหายใจมีความสําคัญมากเพราะถาเราควบคุมลมหายใจของเราเองได 

เรามักจะควบคุมรางกายและจิตใจของเราไดดวยเชนกัน 

   5.2) วิธีการหายใจอยางมีคุณภาพที่ถูกวิธีนั้นควรจะเปนการหายใจดวยกระ

บังลม “หายใจเขาทองปอง หายใจออกทองแบน” เพราะการหายใจวิธีนี้ผลทางกายภาพที่ทําให

เกิดการแลกเปล่ียนกาซไดดีกวา ความกดดันตออวัยวะในชองทรวงอกลดนอยลงและมีผลดีในทาง

จิตใจที่ทําใหฮอรโมนดานบวกหล่ังออกมาไดดีดวย  
 7. คติความเชื่อในสัญลักษณตาง ๆ  
  จักระโยคีเชื่อวารางกายมนุษยประกอบดวย 5 ธาตุ และธาตุละเอียดที่เรียกวา จักร

เปนศูนยควบคุมระบบภายในรางกายมนุษยใหเกิดความสมดุล แตเราจะมองไมเห็นดวยตาแตรูสึก

ได ประกอบไปดวย จักรทั้ง 7 ที่มีปราณรางกายเปนตัวขับเคล่ือนใหเกิดพลังชีวิต และถาเราเขาใจ

ในจักระในรางกายและดําเนินชีวิตใหสอดคลองกับจักรวาลก็ยอมสงผลใหรางกายสมดุลเปนหนึ่ง

เดียวกัน 
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ภาพที ่3  จักรในศูนยตาง ๆ ภายในรางกายมนษุย 

ที่มา : ละเอียด  ศิลานอย,  โยคะน้าํพุแหงดรุณภาพ (กรุงเทพมหานคร : ดอกหญา, 2543). 31. 

 

  อาสนะศพ  โยคะเชื่อวาเปนทาของการพักผอนอยางแทจริง สามารถกระทําเมื่อใด

ก็ไดอยางอิสระ ถึงแมในชวงเวลาที่อาสนะอ่ืน ๆ ถูกหามปฏิบัติก็ตาม ซึ่งอาจไมเหมาะสมของ

รางกายบางสวนหรือเจ็บปวยตาง ๆ การพักอยูในทาศพจะชวยใหรางกายสงบลงอยางเต็มที่ มิได

ใหเรากระตุนรางกายมากเกินไป เปนการนําจิตเพงจะตองถอนออกไปจากรางกาย ซึมซาบอยูกับ

พลังจักรวาลแทน กายจิตและปราณบรรลุสูความเงียบอันสุขลํ้าสมบูรณทั้งคู ดังนั้นความหมาย

ของทาศพนี้ก็คือการหยุดและเปนการปรับจังหวะพื้นฐานของจิตและลมหายใจใหสภาวะสมดุล15

22   

 

 
 

ภาพที ่ 4   ทาศพเปนทาที่ผอนคลายอยางแทจริง 

 

 มัศเยนทราโยคะเชื่อวาเปนทาที่ลดการตึงตัวของกลามเนื้อ ลดการแบงแยกตัวตนเปน

สามทาง หนึ่งคือกรรม จิตบริสุทธิ์ดวยการใหความรักตอบุคคลอ่ืน สองฉันทา เปนการลงลึกใน

ความคิดของตนเอง สามคือบักติ คือการรูสึกซึมซาบจนเกิดปญญา จากวิธีการสูจิตรวมกับกาย

ผสานกับธรรมชาติทําใหปลาเกิดการพัฒนาหลุดพนกลับกลายเปนมนุษย ดังคําที่ศิวะเทพได

                                                 
 22 ละเอียด  ศิลานอย,  โยคะน้ําพุแหงดรุณภาพ  (กรุงเทพมหานคร : ดอกหญา,  

2543), 184. 
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แนะนําพระมเหศรีปาวตีในการหลุดพนดวยความรัก ศรัทธาในตัวศิวะเทพซ่ึงแทจริงแลวมันอยูใน

ใจพระมเหศรีเอง และเปนทาแรกของโยคะท่ีถือกําเนิดข้ึนเปนคร้ังแรกและเปนทาเฉลิมพระเกียรติ

พระศิวะ (ทําลาย) 23   

 ดังนั้น  ความหมายของปราณบริสุทธิ์แผซานซึมซาบเปนหนึ่งเดียวกันเปนองครวมการ

หลุดพน (ความวาง) เกิดปญญากลับกลายเปนมนุษย 

 

 
 

ภาพที ่5    ทามัศยาเปนทาที่รับปราณเขาสูรางกายอยางเต็มอ่ิม 

 

 ภูมิแหงการกําเนิด   คนโบราณ อาน ภูมิแหงพระอาทิตยข้ึนวาเปนภูมินิมิตหมายอัน

ดี เปนภูมิแหงปญญา เปนภูมิแหงกําเนิด เปนภูมิแหงชีวิตชีวา ภูมิแหงพระอาทิตยอุทัย เปนภูมิที่

นําแสงสีสมแดง แหงกําเนิด มาจุดประกายแหงชีวิตใหกับโลก ใหกับ SPACE ใหกับถิ่นที่เราอยู

และใหกับเรามนุษย ใชเปนสัญญาณแหงการเร่ิมตน ทิศตะวันออกเปนทิศแหงการเร่ิมตน เปนทิศที่

โลกไดชีวิตกลางวันคืนมา ไดชีวิตที่ต่ืนคืนมา หลังจากที่หลับเพลิดเพลินอยูในชีวิตแหงความฝน 

 orientation24 ตามความหมายของคําด้ังเดิม จะหมายถึง การหันหนาไปสูทิศตะวันออก 

(Toward the East) ในการกําหนดวางบานไทยเรานั้น หนาบานจะเปดออกสูทิศตะวันออก เพื่อ

มองไปสูภูมิแหงปญญา 

 ในขณะที่หนาบานเปนดานที่แคบ ดานยาวของบาน จะเปนดานที่เปดหนาตางรับลม

ที่มาจากทิศใตไดเต็มที่ และโดยปริยายนี้ บานสบาย ทิศตะวันออก  

 

                                                 
 23 Sandra  Anderson, Yoga Mastering the Basics, (Pensylvania :  

The Himalayan Institute ,2000) 

 24 ปจจุบัน คําวา Orientation ถูกนํามาใชใน ความหมายที่กวางออกไปและหากพูดถึง 

Orientation ที่ดีในการออกแบบอาคารในประเทศไทยจะหมายถึงการวาง อาคารรับลมและหนี

แดดใหมากที่สุด คํานี้อาจขยายวงกวางสู การออกแบบอาคารใหตรงกับทิศทางเขาที่ดี หันไปสู

มุมมองที่ดี หันไปสูดานหรือทิศที่ดี และหนีส่ิงที่ไมดีที่มาจากทิศทางตาง ๆ  



 34 

 ยามเชาเปนเวลาที่โลกไดนอนหลับพักผอนมาทั้งคืน เปนเวลาที่ผิวโลกเย็นตัวลงยาม

เชาจึงเปนยามที่เรารูสึกวาแสงอาทิตยเปนแสงเย็นสบาย มีชีวิต เนื่องเพราะภูมิแหงอากาศของโลก

เย็นอยู เม่ือมีลําแสงอาทิตยยามเชาสาดเขามากระทบกายเรา เรารูสึกถึงความ อบอุน+เปนสบาย 

ถึงพรอมรวมกันอยูอยางกลมกลืน 

 ยามเที่ยงวันไปแลว เปนพระอาทิตยแหงยามที่พื้นผิวโลกสะสมความรอนอยูในตัว

มากกวาในยามเชา พระอาทิตยยามบายจึงเปนพระอาทิตยที่ใหความรูสึกรอนจัด รอนแดดที่ทั้ง

แผดเผา ทําใหตายได หากตากอยูนาน ๆ  

 ยามเย็น ขอบฟาทางดานทิศตะวันตก ยามเมื่อสนธยาเยือนมาถึงดวยแสงสีที่งดงาม 

เปนยามที่เสมือนเปน รางวัล ใหกับชีวิต เมื่อชวงเวลาของการทํางานหมดลง เชื้อเชิญใหรางกาย

เรายางเทากาวเขาไปสูราตรีสมัยของกาลที่จะไดพักผอน และเร่ิมการเดินทางไปสูดินแดนแหงฝน 

 ยามเชาตรูแหงอาทิตยอุทัย ความอบอุน5 เปนความพอดีสําหรับเรา เมื่อบริเวณที่อยู

เย็นสบายดวยภูมิแหงอากาศแวดลอมของโลกที่เพิ่งต่ืนข้ึนจากราตรีสมัย ทําใหเรารูสึกถึงความ

อบอุนข้ึนไดทามกลางความเย็นของอากาศ เปนขณะที่กายและใจร่ืนรมยนักและเติมเต็มพลังแหง

ชีวิต 

 ภูมิแหงความเช่ือ เร่ืองการกําหนดทิศทางความเช่ือโบราณของคนไทยนิยมนอนหัน

ศีรษะไปทางทิศตะวันออก กวาจะรับรูวาเชาแลว ตองรอใหฟาเบิกจา หรือ แจงจางปาง เสียกอน 

จึงจะไดเวลาต่ืน ความเชื่อตางกันดวยประเด็นพิจารณาในเร่ืองภูมิแหงประเทศ และภูมิแหงอากาศ 

 ภูมิแหงความเย็นสบาย  ภูมิภาคที่ประเทศไทยของเราต้ังอยูในเขตรอนช้ืน อุดมไป

ดวยแดด สดใส อากาศที่ สบาย สําหรับคนไทยนั้นตอง เย็น ถึงจะสบาย เย็นสบาย จะตองรม เย็น 

จึงจะสบาย   เมื่ออาคารยืนตากแดดมาทั้งวัน ดานทิศตะวันตกของอาคาร จะรับและเก็บความรอน

ไวมากที่สุด 1 8

25 และดวยวาทางโคจรของดวงอาทิตย สําหรับประเทศไทยจะออมมาทางทิศใตอยู

หลายเดือน19

26 ทําใหดานทิศใตของอาคารจะรอนกวาดานทิศเหนือของอาคาร จะเย็นวาดานทิศใต

                                                 
 25 ผนังรับและเก็บความรอนไวในตัวมาก ถาผนังมีมวลมาก ถึงจุดหนึ่ง  (เมื่อผนังเก็บ

ความรอนจนเต็มอิ่มก็คายความรอนให  Space  ภายในรอนอบอาว  ผนังเชนนี้ หมรอน ใหกับ

อาคารอยูในนั้นเหมือนอยูในเตาอบ คลายกรณีตองเขาไปในนั่งในรถที่ตากแดดไว ตองเปด

หนาตางแลนรถไลความรอนออก แตสําหรับอาคาร เราแลนไมได เราจะทําอยางไร ศาลาไทย

โบราณใชตนไมปลูกโดยรอบใหดัง ผนังเย็น 

 26 sun chart 14o N ของกรุงเทพฯ แสดงการโคจรของดวงอาทิตยผานวัน (ข้ึน E – ตก 

W)  ผานเดือนผานป 
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ของอาคารนั้นเอง ก็สรุปไดวาผนังดานทิศเหนือ และทิศตะวันออกของบานจะเย็นกวาผนังของอีก

สองดาน เมื่อหันหัวนอน ไปทางทิศเหนือ หรือไปทางทิศตะวันออก ก็นับไดวา หันหัวไปทางทิศที่ 

รม เย็น สบาย 

 ภูมิแหงความอบอุน   ความอบอุนสบายนั้น มีความหายลึก ๆ อยูในใจเราวา เรา

ชอบ วาเราปรารถนา20

27 เกิดข้ึนจากการผสานกัน ระหวางความเย็นกับความรอนในขนาดที่พอดี ที่

อุณหภูมิอุนพอดี และน่ิงอุนอยูอยางนั้นเมื่อกายรูสึก อบอุนเย็นสบาย 

 ปราณจากฟา   การแพทยเชื่อวา แดดเชามีประโยชนมาก ดวยแสงแดดยามเชาจะมี

คล่ืนแสงอุลตราไวโอเลท ที่ทําใหผิวหนังสรางวิตามิน A และ D ข้ึนมารางกายใช วิตามิน A และ D 

เปนวิตามินที่สําคัญมากตอสุขอนามัยของคนเรา และแดดเชายังมีผลทําใหรางกาย ของคนเราแก

ชาลงอีกดวย แมผมก็ยังจะหงอกชาลง คนแก คนปวยที่มีโอกาสไดอาบแดดยามเชา 

 ชวงเวลาและสถานที่  จาก Simplicity กลางคืน Complexity เชาแหงอรุณสมัย 

Simplicity กลางวัน Complexity เย็นแหงสนธยาสมัย Simplicity ตาย (เกิดใหม Simplicity วงจร

ใหม วัฏฏะใหม) ในแตละจังหวะ ที่มีการเปล่ียน ในขณะระหวางที่ Simplicity แปรสภาพ เปน 

Complexity (ที่จุด) เชน จากมืด เชา จากหนาว อบอุน ในขณะระหวางที่ความมืดเย็นถูกชงดวย

แสงเงินแสงทอง ถูกผสานกันดวยความอบอุนแหงแสงอาทิตย อารมณเฉยจะถูกปลุกใหไมเฉย 

กายและใจที่ปรากฏในขณะนั้นเพริดข้ึน ต่ืนข้ึน มีชีวิตชีวา  

           
ขั้นตอนและวิธีการปฏิบัติ (ปราณะยามะ)  
 

 ปราณะยามะเปนข้ันตอนที่ 4 ของโยคะแหงการพัฒนาแบบโยคะ เปนข้ันตอนเตรียม

จิตใหเกิดสมาธิ โดยลมหายใจเปนอุปกรณในการทําสมาธิ พบในระบบปรัชญาตะวันออก เชน 

ฮินดู เตา พุทธ เชน พุทธ ปราณะยามะเปนส่ิงที่ควรฝกหัดใหชํานาญเพื่อการพัฒนาในข้ันสูงตอไป 

                                                 
 27 มนุษยเปนสัตวเลือดอุนความอบอุนในกายเปนส่ิงที่ปรารถนาลึก ๆ อยูในใจเสมอ 

ความอบ+อุน ทาเกิดจากบริเวณแวดลอมที่เย็น ผสมดวยแสงแดดที่สองมาตองกายหรือผสมดวย

ความอบอุนจากกองไฟหรือนอนหมผาในหองปรับอากาศนั้น ผูคนที่ประสบมักชอบใจ ความรักใน

ความอบอุนขณะที่ผสานกันอยูถือเปน primitivism ที่เกิดข้ึนลึก ๆ อยูในใจมนุษยมาแตใน

สายเลือดแลว 
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 ตามหลักหฐโยคะ ปราณะยามะเปนพลังชีวิตที่แรกซึมอยูทั่วไปในทุกส่ิงทุกอยาง อยูใน

อากาศ แสงแดด พื้นดิน อาหาร การฝกปราณะยามะจึงเปนการสะสมพลังชีวิต เปนสาเหตุให

รางกายและจิตใจไดรับความสดชื่น  สมดุล สงบ  

 โยคีเชื่อวาลมหายใจและจิตใจเปนส่ิงที่ไมสามารถแยกจากกันได จิตใจเปนส่ิงสําคัญ

สุดซึ่งนําพาความสุขมาดวยการฝกจิตใจ เพราะการควบคุมจิตใจเปนเร่ืองยาก โยคีจึงฝกลม

หายใจเขาไปหาจิตใจ 

 ปราณะยามะมีการหายใจ  4 ระยะ คือ  

 1. ปูรกะ คือ หายใจเขา 

 2. อัตระ กุมภกะ คือ กล้ันหายใจ  

 3. เรจกะ คือ การหายใจออก 

 4. กุภกะ คือ ส้ินสุดลมหายใจ 

 การหายใจเขา หายใจออกชา ๆ ตอเนื่องไมขาดสาย เมื่อส้ินสุดลมกายใจ ลมหายใจ

เต็มปอด การหายใจเขาแตละคร้ังควรเทา ๆ กัน 

 การหายใจจะออก จะตองชา ๆ สม่ําเสมอตอเนื่องไปจนกวาส้ินสุดลมหายใจจะขับลม

ออกจากปอดได จะเปนสองเทาของลมหายใจเขา 

 การกล้ันลมหายใจ มีสองชวงคือ หลังการหายใจเขา และหลังการหายใจออกเมื่อการ

หายใจสงบนิ่ง ความรูสึกตาง ๆ ก็จะสงบลง ใจก็สงบลง ดังนั้น ลมหายใจเปนสะพานเชื่อมระหวาง

รางกายและจิตใจ 

 อัตราสวนของการหายใจ   การฝกเร่ิมตนดวยการฝกหายใจชา ๆ โดยไมตองกลั้น

การหายใจ การหายใจออกควรเปน 2 เทาของการหายใจเขา โยคีในอินเดียฝกวันละ 4 วันคือ 

เชา เที่ยง เย็น และเที่ยงคืนวันละ 80 รอบ 

 ชนิดของปราณะยามะ   คัมภีรโยคะสูตรมีอยู 5 ชนิดโดยแตละอยางมีหนาที่ตางกัน

ตามหนาที่ในรางกายซึ่งสัมพันธกับปราณนี้ไดแก 

 1. อุทานะ วายุ อยูที่บริเวณลําคอ ทําหนาที่เกี่ยวกับการพูด 

 2. ปราณะยามะ วายุ อยูที่บริเวณทรวงอก 

 3. สมานะ วายุ ต้ังอยูกึ่งกลางของรางกาย ทําหนาที่เกี่ยวกับการยอยอาหาร 

 4. อปานะ วายุ ต้ังอยูบริเวณทองสวนลาง และหนาที่เกี่ยวกับการจํากัดของเสีย 

 5. วยานะ วายุ ทําหนาที่เกี่ยวกับการกระจายพลังงานทั่วรางกาย 
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 ในที่นี้จะกลาวถึง 2 ชนิด  คือ ปราณะยามะ วายุและอปานะ วายุ ส่ิงที่เขาสูรางกาย

เรียกวาปราณ และส่ิงที่ออกจากรางกายเรียก อปานะยังหมายถึงสวนของปราณมีหนาที่กําจัดของ

เสีย ปราณทุกประเภทมีความจําเปนตอรางกาย จะเกิดประสิทธิภาพไดจะตองอยูในภาวะสมดุล

ซึ่งกันและกัน การที่เรามีของเสียอยูในทองมากทําใหไมสมดุล จุดมุงหมายของโยคะคือเพือ่ควบคุม

ความบริสุทธิ์เพื่อที่จะนําปราณเขาสูรางกายไดมากข้ึน 
 เทคนิคปราณะยามะ  
 ตําราหฐประทีปการะบุปราณะยามะไว 9 ชนิด ดังนี้ 

 1. อนุโลมะ วิโลมา  คือ การหายใจเขาออกสลับจมูกอยางชา ๆ ใหเกิดความสงบ 

 2. อุชาชายิ คือ ในขณะที่หายใจเขาออกใหบีบกลองเสียงใหคล่ืนสมองส่ันสะเทือน 

 3. สุริยาพัฒนา คือ การใชรูจมูกขวาหายใจเขาและหายใจออกทางรูจมูกซายเปนหนึ่ง

รอบเชื่อวาพลังอาทิตยเกิดจากอาหารที่ถูกยอยที่ทอง ดังนั้นจึงเปนการรวมพลังไปที่ทองนอยให

กระตุนในการชวยยอย 

 4. บราสตรีกา คือ นั่งขัดสมาธิเร็ว ๆ แรง ๆ และหยุดหายใจและเกร็งรูทวารเพื่อขยาย

ชองดวยการสงผานความรอนเสนทางภายในหายใจสะดวก 

 5. สิตาลี คือ  นั่งในทาสบายและทําการหอล้ินข้ึนดานบนและดูดลมผานเขาออกชา ๆ 

เปนการทําใหระบบตางในรางกายเย็นลง 

 6. สิคาริ คือ เสียงดังขณะสูดอากาศเขาปาก ผานล้ินเพื่อใหเกิดความเย็นลง แก

กระหาย 

 7. พรหมารี คือ การฝกที่เปนทักษะข้ันสูง 

 8. มูรชา คือ การฝกเปนทักษะข้ันสูง 

 9. พลาวินี คือ วายน้ําหรือลอยตัว การกินอากาศเต็มทองลอยตัวอยูเหนือน้ํา ผอน

คลายจากการไดน้ําชวยพยุงรางกาย เชน ปลา 
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ตารางที่ 10   การฝกปราณะยามะในทาตาง ๆ  

                   

การฝกปราณะยามะในทาตาง ๆ 

ลําดับ ชื่อ วิธีฝก ความหมาย ประโยชน 

1. อนุโลมะ วิโลมา สลับรูจมูก ชา, สงบ ควบคุมการหายใจ

ใหเปนกลาง 

2. อุชาชาย ิ มีเสียงเขา-ออก สะกด สติ 

3. สุริยาพัฒนา สลับจมูก สลาย กระตุนการยอย

อาหาร 

4. บราสตรีกา เร็วและแรงบีบรูทวาร เร็ว,รอน,แรง  เพิ่มความรอนใน

รางกาย 

5. สิตาลี การดูดลมผานล้ิน สะอาด สดช่ืน ขับสารพิษ 

6. สิคาริ เสียงดังขณะอาปาก

ดูดลมบาย 

มนตสเนห เพิ่มความเย็นใน

รางกาย 

7. พรหมารี ทําเสียงหึ่งคลายผ้ึง สงบ สันติ เพิ่มความเย็นใน

รางกาย 

8. มูรชา  เปนทักษะข้ันสูง เปนทกัษะข้ันสูง ครูผูชํานาญเทานั้น 

9. พลาวิน ี Pla หายใจเต็มปอด

ขณะอยูบนผิวน้ํา 

เบาลอย, 

กินอากาศ 

จังหวะลอยตัวได

โดยไมตองใชอวัยวะ 

                                           
ประโยชนจากการปฏิบัติตามแนวทางแหงปราณะยามะ 

 

 1. ระบบประสาทและสมอง   

  ชาวตะวันตกสวนใหญจะมีคล่ืน Beta มากตามหลักของโคเฮน ซึ่งกลาวไววา 

ในขณะที่ต่ืนเตนและกําลังเกิดความคิด ซึ่งหมายรวมถึงการวิตกก็จะปรากฏคล่ืนนี้เชนกัน การฝก

ปราณ  สามารถเปลี่ยนแปลงจังหวะของคลื่นสมองใหชาลงและสมํ่าเสมอ สอดคลองกันอยาง

สมบูรณ 
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 2. ระบบไหลเวียนโลหิต 

  จากรายงานของ Jiao Guorui ในป 1998 พบวา การเขาสูสภาวะสมาธิ โดยการฝก

ปราณลดความดันไดดีกวาการพักเฉย ๆ และการนอนหลับเสียอีก 

  นอกจากนี้ยังพบวา กลุมที่ฝกปราณ สามารถดูแลตัวเองจากความเครียดไดดีกวา

กลุมที่ไมไดรับการฝกปราณ 

  การทดลองฝกโยคะเพื่อเขาสูสมาธิโดยการตรวจวัดในเวลาตาง ๆ กัน ในขณะที่

อยู เฉย ๆ เปรียบเทียบกันพบวา เม่ือเขาสูสมาธิ จะชวยใหเกิดการไหลเวียนของโลหิตไปยัง

ประสาทสวนปลายมากข้ึน ทําใหรางกายเกิดความสมบูรณมากข้ึน 

 3. ระบบภูมิคุมกัน 

  ฮอรโมนที่ชื่อ endorphins นอกจากจะชวยสรางความสุขเพื่อลดความเจ็บปวดและ

สรางความผอนคลายแลว  มันยังชวยกระตุนใหระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานไดดีข้ึนอีกดวย 

  ฮอรโมนยังสรางความออนวัยและเสริมความแข็งแรงของภูมิคุมกันเมื่อคร้ังวัยรุน  

แตเมื่ออายุมากข้ึนระดับฮอรโมนก็จะคอยเส่ือมสภาพและลดลงอยางมากเมื่อเครียด  

  จากรายงานป 1995 ของสมาคมแพทยสหรัฐอเมริกา กลาวไววา เม่ือระดับฮอรโมน

ลดลงมันจะไปสัมพันธกับรางกายทําใหเกิดโรครายแรงตาง ๆ ตามมามากมาย 

  ทั้งนี้ โคเฮน ไดสรุปไววา การควบคุมระดับฮอรโมน endorphins ที่ดีจะตองมาจาก

การฝกปราณเขาสูสมาธิ ไมใชการกินยา 

 4. ระบบการหายใจ 

  การฝกปราณเพื่อเขาสูสมาธิ นอกจากจะทําใหรางกายผอนคลายแลว ยังสงผลไป

ยังหัวใจใหสามารถปรับจังหวะการทํางานไดสม่ําเสมอ  ระบบหายใจก็จะเพิ่มประสิทธิภาพมากข้ึน 

  มีการตรวจพบวา จังหวะของการหายใจตามปกติประมาณ 12-16 คร้ังตอนาที แต

เมื่ออยูในสภาวะตึงเครียด  จะสงผลใหคนเราหายใจต้ืนและเร็ว   ดังนั้นการฝกปราณจึงสามารถให

พนภาวะนี้ได เพราะการฝกปราณจะชวยปรับจังหวะการหายใจใหลึกและชาลง  การหายใจก็จะ

สมบูรณข้ึนตามลําดับ 

 5. ระบบยอยอาหาร 

  การหายใจดวยทอง  คือการฝกปราณเพื่อเขาสูสมาธิ และยังเปนการนวดอวัยวะ

ภายในชองทองไดเปนอยางดี  สงผลถึงระบบยอยอาหารใหแข็งแรงและเพิ่มประสิทธิภาพมากข้ึน 
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  มีรายงานจากสาธารณะรัฐประชาชนจีน ถึงอัตราการหายใจจากการฝกปราณเขาสู

สมาธิ มีผลตอการรักษาโรคกระเพาะอาหารอักเสบ ซึ่งพบวา 77.4% หายจากโรคนี้ , 20.9% รูสึกดี

ข้ึน , 1.7% บอกวาไมดีเลย 

  ดังนั้น  จากรายงานจํานวนผูฝกปราณควบคูไปกับการรักษาทางการแพทยสามารถ

นําไปปฏิบัติไดจริง 

 6. สุขภาพจิต 

  การศึกษาแบบสังเกตเพ่ือจัดทํารายงาน เชน Shig  emi   Hayashi ในป 1995 

พบวาการฝกปราณในการเขาสูสมาธิ เกิดความมั่นคงทางอารมณ เปดใจกวาง มีความรักตอผูอ่ืน

และมีความสุขมากข้ึน 

  สถาบันจิตเวชสาธารณะรัฐประชาชนจีน รายงานในป 1995 พบวา ผูฝกปราณเปน

เวลามากวา 2 ป  สามารถเปล่ียนแปลงจิตใจใหเกิดประโยชน เชน วิตกจริต  ซึมเศรา เครียด จิต

เภท ลดลง 

 7. ระบบอ่ืน ๆ  

  การฝกปราณเขาสูสมาธิ  สามารถสรางเสริมอายุใหยาวข้ึน  มีการศึกษาเพื่อช้ีชัด

เร่ืองจริงทางวิทยาศาสตร  โดยการทดลองวัดจากเอ็นไซมในการปองกันการทําลายของเซลล

รางกายจากพวกอนุมูลอิสระ 

  การทดสอบดวยการแบงกลุมการฝกเปนกลุม  โดยแบงเปนหญิงและชาย จํานวน

เทากัน  กลุมแรกฝกปราณสูสมาธิทั้งชายและหญิง 30 นาที 1 ป  กลุมที่สอง ไมไดฝกปรากฏวา 

รางกายของกลุมที่หนึ่งตอตานอนุมูลอิสระเสริมสรางใหเกิดความสมบูรณ สดช่ืน อารมณดี มี

สมาธิ  ตางจากกลุมสองอยางเห็นไดชัด 

  นอกจากนี้จากงานวิจัยของสถาบัน HeartMath ของ Doc Childre28 ขียนเร่ืองของ

อารมณบวกอารมณลบไวดวยวา รางกายตองการอาหารมาหลอเล้ียงเพื่อใหอยูได  จิตใจก็ตองมี

อาหารหลอเล้ียงดวยเหมือนกัน  อารมณที่เปนบวกเปรียบเสมือนอาหารของจิตใจ  ถาไดรับแลวจะ

เกิดความสุขและสมดุล จึงแนะนําวาเราควรสะสมพลังงานดานบวก สะสมไวเปนอาหารใหกับ

จิตใจ 

 

                                                 
 28 Doc Childre, The HearthMath Soluion  (NewYork : Harper Collins Book, 

2000), 27-29. 
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 เทคนิคการนําพลังปราณผานหัวใจไปใชผานความคิด  

 1. Freeze – Frame   เปนเทคนิคที่ชวยปรับแกนเชื่อมโยงระหวางสมองกับหัวใจให

ไมเกิดความสับสน เปนเทคนิคที่งายแตตองรูตัววาเครียดเปนอันดับแรก หรือเกิดความสับสนใจ 

สองปดความคิดเหลานั้นทั้งหมด ไมรับความคิดใด ๆ แลวใหควบคุมปราณไปที่หัวใจใหรูสึกผอน

คลาย แลวสรางอารมณดานบวกข้ึนมาแทนที่ การปลอยวางนี้เปนเทคนิคที่เรียกวา Freeze – 

Frame 

 2. Heart Lock – In  เปนเทคนิคการรูตัวเองเปนสําคัญ จากนั้น สงพลังความรัก

ออกไปเร่ิมจากรางกายจากตนเอง สงผานความรักใหคนอ่ืน สูคนใกลตัว คนรอบขาง คนทั้งโลก

ถึงแมจะเปนศัตรู ดูคลายกับการภาวนาหรือแผเมตตาของไทย ความเขาใจผูอ่ืนเสมือนเราไดปรับ

คล่ืนหัวใจสูความคิดดานบวก จริงแลว Heart Lock-In เปนแคการภาวนาเทานั้น ซึ่งก็เช่ือไดวาการ

มอบความรักแบบไมมีเงื่อนไขจริง ๆ ตอกิจกรรมทางสังคมยอมเกิดผลดี จะชวยขยายพลังปราณ

จากหัวใจใหเกิดความสดช่ืนกับตัวเองไปพรอม ๆ กัน 

  ดังนั้น วิทยาศาสตรพิสูจนใหเห็นความสําคัญของรางกายของเรามากกวา เปน

เคร่ืองปมเลือดใหรางกาย การใชพลังปราณผานหัวใจผานความคิดเปนเร่ืองนาสนใจมากกวา ทํา

ใหเราเขาสูความสุขหรือความคิดดานบวก เพื่อสุขภาพที่ดีไวแทนการอยูกับความคิดดานลบ 

 

 แนวคิดในการดูแลสุขภาพ 

 การดูแลสุขภาพจะตองเขาใจอยางลึกซ้ึง ผานมุมมองในความเกี่ยวเนื่องจากหลาย

เร่ือง  ที่ใชกันในปจจุบันเปนแบบแยกสวน มองรางกาย และจิตใจ  เชื่อวาถาไมแยกยอยมาก

เกินไปจนมองขามมุมมองหลักที่เปนแบบองครวมทั้งรางกายและจิตใจ  เปนเร่ืองเดียวกันหมด  

อยางสมดุลกับสภาวะรวมกับส่ิงแวดลอม สภาพอากาศ และความเครียด 

 1. การดูแลสุขภาพดวยตนเอง (Self-care)  สุขภาพองครวม  ในการมองสุขภาพ

แบบเกาเปนเร่ืองของแพทยเทานั้น การดูแลสุขภาพตนเองไมใชเปนเร่ืองสําคัญเพียงเรื่องเดียว 

ลองมองดูกฎพื้นฐานการดํารงชีวิต 4 ในการดํารงชีวิต 

  -  อาหาร 

  -  การออกกําลังกาย 

  -  สภาพแวดลอมที่เปนอยู 

  -  การดูแลความเครียดและจิตวิญญาณ 
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 2.  การแพทยแผนปจจุบัน (Mainstream Medicine)  การแพทยแผนปจจุบันเปนส่ิง

สําคัญในองคประกอบหนึ่งของสุขภาพ ตามที่ Dr. Zhi Gang Sha29  เขียนไวในหนังสือ Power 

Healing ในฐานะแพทย เขาพบวา การแพทยสมัยใหม แบบตะวันตกมีขอดีมาก แบงเปน 4 

ประเด็น  คือ 

  -  การใหการวินิจฉัยชัดเจน 

  -  การดูแลผูปวยฉุกเฉินตาง ๆ  

  -  การตรวจรางกายอยางเปนระบบ 

  -  การใหการคุมกันประชานชนกลุมใหญ 

  แตพบวาการแพทยสมัยใหมยังมีจุดออนเร่ืองโรคเร้ือรัง เชน  เครียด ไมเกรน ปวด

หลัง ออนเพลีย ซึ่งจะทําไดแคเพียงบรรเทาอาการ 

  คนสวนใหญใหความสําคัญกับการแพทยปจจุบันมากเกินไป และใหในทางที่ผิด

ดวย   ความพยายามเจาะลึกลงไปจนคิดวาเทคโนโลยีเทานั้นที่สรางสุขภาพดีได  มีมากจนเกินไป 

ทั้ง ๆ ที่หากเราต้ังสติคิดในส่ิงที่งายกวานั้นเนาก็ไมจําเปนตองพึ่งการแพทยปจจุบัน  นั่นหมายถึง  

การหันมาดูแลตัวเองอยางจริงจัง 

 3. การแพทยทางเลือก (Alternative Medicine) เปนทรัพยากรที่สําคัญของแพทย

องครวม  ที่จริงการแพทยทางเลือกจะเนนเร่ือง ความประหยัด และใชภูมิปญญาทองถิ่น เพื่อให

เกิดการชวยเหลือดูแลตัวเองใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด และการใชหลักการวิจัยใหเปนมาตรฐาน

เชื่อถือ รับรองได  ยาสามัญหลายชนิดที่ยอมรับอยูในปจจุบัน ก็ไดมาจากการสกัดสมุนไพรพืน้บาน

มาใชใหเกิดประโยชน ดวยเทคโนโลยีปจจุบัน 

 ดังนั้น  การมองสุขภาพแนวใหมเปนเร่ืองของผูตองการรักษาเปนผูเลือก ไมใช  แพทย 

อาหาร วิตามิน เปนที่ต้ังตามกระแสบริโภคนิยม   ยาวิเศษ อํานาจ ปาฏิหาริย อยูในตัวทุกคน  โดย

ที่ทุกคนมีหนาที่ดํารงสุขภาพที่ดี ดวยการสรางสรรคอํานาจที่มีอยูในตัวเองอยางจริงจังในดาน

สุขภาพ   เพราะแพทยเปนเพียงผูใหคําแนะนําเพื่อทําตามความตองการและการตัดสินใจของ

คนไขเทานั้น และในฐานะบุคคลที่มีอํานาจเทาเทียมบุคคลอ่ืน ๆ ตอการรักษาสิทธิใหมีสุขภาพที่ดี 

                                                 
 29 Zhi Gang Sha,  M. D.  เปนแพทยชาวจีนที่เรียนแพทยแบบตะวันตก และไดศึกษา

เพิ่มเติมในสาขาแพทยแบบจีน (Chinese Medicine) เปนนักฝงเข็มที่มีชื่อเสียงมากคนหนึ่งของจีน 

และยังมีพื้นฐานของการฝกช่ีกงและไทชี่กงต้ังแตเล็ก จึงนับไดวาเปนแพทยที่นับไดวามองเห็นทั้ง

สองฝายอยางละเอียด 
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 ผลจากการวิจัยวิธีการทางเลือกของคนเมืองที่ดูแลความเครียดไดโดยมีผลสถิติทาง

การแพทยมารองรับ ดังนี้ 

 1. สมาธิบําบัด ชวยในการหล่ังเอ็นโดรฟนสเพิ่มภูมิตานทาน และลดความเจ็บปวด  

 2. ปราณโยคะ ชวยเชื่อมโยงพลังชีวิตที่แรกซึมอยูทั่วไปในทุกส่ิงทุกอยาง เปนการ   

สะสมพลัง ชีวิต ใหรางกายและจิตใจไดรับความสดชื่น   

 3. ลางคอ ลางจมูก ลางตา การลางพิษลางส่ิงสกปรก 

 4. อาบแดด การลางพิษ เพิ่มภูมิคุมกัน 

 5. อาหารบําบัด ชวยเพิ่มภูมิตานอนุมูลอิสระ กําจัดสารพิษ   

 6. การอบสมุนไพร การลางพิษ เพิ่มการไหลเวียนออกซิเจน 

 7. จิตบําบัด ชวยการหล่ังเอ็นโดรฟนส เพิ่มภูมิคุมกัน 

 

  
    ภาพที ่6  การปฏิบัติการดูแลสุขภาพแนวทางธรรมชาติบําบัด 
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ภาพที ่ 7   แผนภูมิแสดงรูปแบบและปริมาณผูใชกิจกรรมทางดานการแพทยทางเลือก 

 

 
 

ภาพที ่ 8   แผนภูมิแสดงถงึประเภทของการแพทยทางเลือกและเหตุผลในการใชแพทยทางเลือก 
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การศึกษากรณีศึกษาตัวอยาง 

 
 กรณีศึกษาที่ 1  “อาศรมวงศสนิท” 
 วัตถุประสงคของโครงการ 

 -  เพื่อศึกษากิจกรรมของโครงการที่มีความเกี่ยวเนื่องกับวิทยานิพนธ 

 -  เพื่อศึกษาเกี่ยวกับอาคารที่มีความจําเปนตอโครงการ 

 -  เพื่อศึกษาถึงลักษณะของบุคลากรที่มีความเกี่ยวของกับโครงการ 

 -  เพื่อศึกษาถึงจุดเดน และจุดดอยของโครงการที่มีอยูเพื่อนํามาประยุกตใชกับ

โครงการวิทยานิพนธ 

 1. สถานที่ต้ังโครงการ  อาศรมวงศสนิท 20/5 หมูที่ 3 ตําบลคลองใหญ อําเภอ

องครักษ จังหวัดนครนายก (รังสิตคลอง 15)  

 2. วัตถุประสงคของอาสรมวงสนิท 

  2.1 เพื่อเปนอาศรมสุขภาพตามแนวทางธรรมชาติบําบัดใหกับผูที่สนใจไดฝก

ทักษะการดูแลตัวเองและผูอ่ืน 

  2.2 เพื่อเปนสถานที่ฝกอบรมใหความรูเร่ืองธรรมชาติบําบัดใหแกผูที่สนใจ 

  2.3 เพื่อเปนแหลงรวบรวมและเผยแพรขอมูลเร่ืองธรรมชาติบําบัดใหแกผูที่สนใจ 

 3. กลุมเปาหมาย  ผูที่สนใจศึกษาและปฏิบัติในแนวทางธรรมชาติบําบัด เพื่อเยียวยา

รักษาตนเองและผูอ่ืน 

 4. จํานวนผูเขาใชโครงการ  40 คนตอวัน 

 5. ผลที่คาดวาจะไดรับ 

  5.1 ผูคนหันกลับมาใหความสนใจและมีความเช่ือมั่นในการดูแลสุขภาพไดดวย

ตัวเอง 

  5.2 มีสถานที่ปฏิบัติรวมกันกับผูที่สนใจในธรรมชาติบําบัด 

  5.3 มีแหลงรวบรวมขอมูลและแหลงศึกษาเกี่ยวกับการักษาสุขภาพตามแนวทาง

ธรรมชาติบําบัดแกบุคคลทั่วไป 

  5.4 เกิดการสรางกระแสการดูแลสุขภาพดวยตนเองในวงกวาง 

 6. กิจกรรมของผูเขารวมโครงการ 

  6.1 โยคะยามเชา 

  6.2 การทําความสําอาดฟน การลางคอ ลางจมูก ลางตา 

  6.3 การดูแลรักษาดวงตา 
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  6.4 ทําความสะอาดใบหนาและรางกาย 

  6.5 การอาบแดด 

  6.6 การกินผลไมสด ผักสด และอาหารมังสวิรัติ 

  6.7 การด่ืมน้ํา 

  6.8 การแชสะโพก 

  6.9 การลางสารพิษดวยการอดอาหาร 

  6.10  การสวนทวารลางสารพิษ 

  6.11  การอบสมุนไพร 

 7. บุคลากรของโครงการ  

  7.1 พนักงานทั่วไป จํานวน 4  คน 

  7.2 แพทยผูมีความรูเฉพาะ  จํานวน 1  คน 

  7.3 พนักงานตอนรับ  จํานวน 2 คน 

  7.4 พอครัว จํานวน 4  คน 

  7.5 ผูดูแลผูเขารวมกิจกรรม  จํานวน 3  คน 

  7.6 พนักงานทําความสะอาด  จํานวน 4  คน 

     รวม  18 คน 

 8. กิจกรรมของอาศรมวงศสนิทในปจจุบัน 

  8.1 บานพักสัมมนาอาศรมวงศสนิท 

   พื้นที่กวา 30 ไรในอาศรมวงศสนิทเต็มไปดวยแมกไมนานาพันธุ มีอาคาร

สถานที่ใกลชิดกับธรรมชาติ เรียบงายบรรยากาศเหมาะแกการเรียนรู พักผอนและสงบจิตใจ เพง

พินิจดานในของตนเอง รวมถึงการทําสมาธิภาวนา ศาลาพักผอนและหอประชุมสัมมนาที่ทําดวย

ดิน มาจากธรรมชาติโดยแทจริง อาศรมวงศสนิทมีทางเขาออกเดียว ดวยแพที่ดึงขามคลอง 

   อีกทั้งยังมีที่พักรวมเปนหมูคณะและบานเด่ียวสําหรับความเปนสวนตัว 

ทามกลางแมกไมริมคลองชายน้ํา และกระทอมที่ทําดวยดินสําหรับการทําสมาธิภาวนา 

   นอกจากนี้  บานพักสัมมนายังบริการอาหารเพ่ือสุขภาพ ขางกลอง ผักปลอด

สารพิษ และผักพื้นถิ่นที่ผลิตในอาศรมวงศสนิทเอง รวมทั้งชาวบานใกลเคียง รสชาติของอาหาร

ตามแตผูเขาใชสถานที่จะบอกกลาวไดตามตองการ 

   บานพักสัมมนาอาศรมวงศสนิท เปดใหผูคนจากแวดวงตาง ๆ เขามาใชบริการ 

มีกลุมคนมากหนาหลายตาแวะเวียนเขามาจัดกิจกรรมทางสังคม เสวนาพบปะพูดคุย แลกเปล่ียน
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ประสบการณ รายไดจากการเก็บคาบริการบานพักนั้น สวนนั้นไดกลับสูสังคม โดยการจัดกิจกรรม

และสนับสนุนโครงการตาง ๆ ที่เปน ประโยชนแกสังคม 

  8.2 โครงการเกษตรธรรมชาติ 

   เนนการปลูกพืชธรรมชาติ ปลอดสารพิษ รวมทั้งผลไมพื้นถิ่นและการทดลอง 

ปลูกพรรณพืชใหม ๆ ซึ่งเปนกระบวนการเรียนรูดานงานเกษตรกรรมของชุมชนอาศรมวงศสนิท 

ผลผลิตเพื่อการบริโภคในชุมชนและรองรับผูที่เขามาใชสถานที่ของบานพักสัมมนา ปจจุบันมีผลไม 

ผักตามฤดูกาล ผักพื้นบานและสมุนไพรไมตํ่ากวา 30 ชนิด นอกจากนั้นยังมีไผและไมปานานา

ชนิดปลูกไวทั่วทั้งพื้นที่ของอาศรมวงศสนิทเอง 

   แมการทําเกษตรแบบปลอดสารพิษจะมีตนทุนที่สูงประกอบกับตองใชทักษะ

อยางสูงในการดูแลควบคุม เพราะผืนดินแหงนี้ไดชื่อวามีดินเปร้ียวเปนอันดับตน ๆ ของประเทศ 

ดังนั้นในการเพาะปลูกจึงประสบปญหามากมาย แตดวยความเพียบพยายามอดทนของเจาหนาที่

ฝาเกษตร วันนี้อาศรมวงศสนิทจึงมีผักตาง ๆ มากมายหลายชนิด รวมทั้งการพลิกผืนแผนดิน โดย

การไมทํารายธรรมชาติแวดลอมดวยยาฆาแมลง ปุยเคมี และเปนการประกาศเจตนารมณ ในการ

อยูรวมกับธรรมชาติ 

  8.3 โครงการสหกรณสัมมาชีพ 

   สหกรณสัมมชีพเปนสหกรณรานคาที่จําหนายผลิตภัณฑ จากชชุมชนระดับ

รากหญา ทั้งในประเทศและจากประเทศเพื่อนบาน รวมถึงการจําหนายสินคาที่จําเปนใหแกผูที่เขา

มาใชสถานที่ ในอาศรมวงศสนิท เพื่อจัดกิจกรรมตาง ๆ สวนผลกําไรจการานคาสหกรณสัมมาชีพ

นั้น จะคืนสูสมาชิกและสวนหนึ่งจะนํากลับมาสูชุมชนเพื่อใชในกิจกรรมทางสังคม 

  8.4 โครงการหองสมุด 

   มีเปาหมายเพื่อจัดเก็บหนังสือ วารสาร จุลสาร รวมทั้งเอกสารตาง ๆ ใหบริการ

ยืมหนังสือภายในอาศรมวงศสนิทเอง จัดทําหองสมุดหมายเหตุเพื่อเปนศึกษาความรูของสมาชิก

ชุมชน องคกรเครือขายและบุคคลที่เขามาใชสถานที่จัดกิจกรรม ขณะนี้กําลังดําเนินการให

หองสมุดภายในเครือขายมูลนิธิ เสฐียร โกเศศ-นาคะประทีป อยูในระบบเดียวกันและสามารถ

เชื่อมโยงกันได 

   ทรัพยากรสารนิเทศตาง ๆ ที่มีในหองสมุดประกอบไปดวย 

   1) หนังสือหมวดหมูทั่วไป เชน ปรัชญา ศาสนา วรรณกรรม และศิลปะ เปนตน 

โดยจัดเรียงใหบริการตามหมวดหมูดิวอ้ี 000-900 
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   2) หนังสือชุดพิเศษรวบรวมผลงานของนักคิดนักเขียน ที่สําคัญของไทยไว

หลายทาน อาทิ ชุดเสฐียรโกเศศ-นาคะประทีป ชุดอาจารยพุทธทาสภิกขุ (และชุดธรรมโฆษ) ชุด

พระธรรมปฎก ชุดปรีดี พนมยงค ชุดปวย อ๊ึงภากรณ และชุดอาจารยสุลักษณ ศิวรักษ เปนตน 

   3) หนังสือชุด Alternative Paradigm ประกอบดวยหนังสือเกี่ยวกับแนวคิด

การพัฒนาทางเลือกที่นาสนใจ จัดเปนมุมเฉพาะเพื่อเปนอนุสรณแด คาณล แมกนัส ทอเนส ชาว

นอรเวย ซึ่งเคยเปนบรรณาธิการนิตยสารชางพุทธช่ือ Karma ภายหลังจากที่เขาไดเสียชีวิตดวย

โรคมะเร็งเมื่อป 2534 บิดามารดาของเขาไดบริจากเงินสําหรับจัดหาหนังสือที่เกี่ยวของกับพุทธ

ศาสนา เพื่อสังคมและการพัฒนาทางเลือก เมื่อไดทราบวาอาจารยสุลักษณ ศิวรักษ กําลังจะจัดต้ัง

หองสมุดอาศรมวงศสนิทข้ึน 

   4) ชุดหนังสืองานศพหายาก ที่อาจารยสุลักษณมอบไวใหเมื่อคร้ังกอต้ัง

หองสมุด และวารสารเกาที่มีคุณคามากมาย อาทิ สังคมศาสตร ปริทัศน ปาจารยสาร โลกหนังสือ 

ถนนหนังสือ เสขิยธรรม Seeds of Peace Resurgence Gandhi Marg เปนตน  

   หองสมุดอาศรมวงศสนิทเปนแหลงของการเรียนรู พักผอนและแสวงหาขอมูล

ตาง ๆ ทั้งเร่ืองของปรัชญา สังคม ศาสนาและหนังสือใหม ๆ ที่ไดรับบริจาค และยังเตรียมไวเพื่อ

การเปนมหาวิทยาลัยทางเลือกในอนาคต นอกจากนี้ยังเปนแหลงเรียนรูและแสวงหาขอมูลของ

นักเรียน นักศึกษา 

  8.5 โครงการธรรมยาตราสูชุมชนแหงขุนเขา 

   ไดรับอิทธิพลและแนวคิดมาจากการเดินธรรมยาตราเพื่อเรียกรองสันติภาพใน

ประเทศเขมร สําหรับในประเทศไทยไดจัดไปแลว 6 คร้ัง ภายใตการดําเนินการของเสมสิกขาลัย 

เปนกิจกรมที่ผูเขารวมไปเรียนรูและสัมผัสกับวิถีชีวิตของคนอยูกับปาอยางยั่งยืนของพี่นองปกา

เกอะญอ เปนสักขีพยานกับความทุกขยาก และการภาวนา โดยปลีกวิเวก นั่งสมาธิ อดอาหาร 24 

ชั่วโมง อีกทั้งยังไดรวมกิจกรรมที่หวงใยธรรมชาติ เชน การบวชปา และสืบชะตาแมน้ําตามแบบ

ฉบับของพี่นองปกาเกอะญอ 

  8.6 โครงการศึกษาชุมชน 

   ดําเนินการในป พ.ศ.2543 ภายใตเสมสิกขาลัยเปนโครงการที่ตอเนื่อง มาจาก

โครงการธรรมยาตราสูชุมชนแหงขุนเขา ที่เกิดจากการไดสัมผัสกับวิถีชีวิตที่งดงาม การดํารงอยูกับ

ปาดวยการพึ่งพาอาศัยกัน การใชทรัพยากรอยางยั่งยืน และวิถีวัฒนธรรมที่งดงาม โครงการนี้มีข้ึน

เพื่อศึกษา และหาแนวทางท่ีจะใหวิถีเหลานี้ดํารงอยูตอไปอยางเขาใจ และสอดคลองกับยุคสมัย 

โดยมีพื้นที่เปาหมาย 10 หมูบานใน 5 จังหวัดทางภาคเหนือ ในข้ันตนโครงการไดเขาไปทําวิจัยโดย
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ผานกระบวนการในการวิจัยแบบมีสวนรวม หลังจากนั้นไดจัดสัมมนาผูนํา และเขาไปจัดอบรม

กิจกรรมแกชุมชน 

  8.7 โครงการตลาดวิชา เสมสิกขาลัย 

   อาศรมวงศสนิท ซึ่งอยูภายใตฉายามูลนิธิเสฐียรโกเศศ-นาคะประทีป และมี

องคกรที่อยูภายใตมูลนิธิเดียวกันอาทิ เสมสิกขาลัย  เปนองคกรที่ทํางานดานการศึกษาทางเลือก

และจัดกระบวนการเรียนรูแบบมีสวนรวม ในประเด็นที่นาสนใจแกชุมชน รวมทั้งบุคคลจากแวดวง

ตาง ๆ ทั่วไป เพื่อเพิ่มโอกาสการเรียนรูแบบใหม ๆ โดยการแลกเปลี่ยนเรียนรู ผานประสบการณ

จริง ในลักษณะของตลาดวิชา โดยการเชิญผูเชี่ยวชาญประเด็นนั้น ๆ เปนวิทยากร และใชสถานที่

ของอาศรมวงศสนิทและถานที่อ่ืน ๆ ที่เอ้ือตอการเรียนรู เชน โรงเรียนหมูบานเด็ก เปนตน ตัวอยาง

ประเด็นที่นํามาจัดกระบวนการเรียนรู มีดังนี้ 

   1) ธรรมชาติบําบัด ศาสตรแหงการดูแลรักษาตนเองดวยวิถีธรรมชาติ 

    ธรรมชาติบําบัด คือ การดูแลรักษากายใจ โดยขบวนการธรรมชาติ ต้ังอยู

บนหลักวา โรคทุกชนิดรางกายและจิตใจสามารถรักษาตัวมันเองได ถารางกายอยูในสภาพที่

สมดุลอยูในสภาพปกติ โรครายแรงตาง ๆ ที่เกิดข้ึนเปนจํานวนมาก เชน มะเร็ง เบาหวาน ความดัน

โลหิตสูง หัวใจตีบตัน ภูมิแพ ฯลฯ เกิดจากการดําเนินชีวิตที่ผิดธรรมชาติ โดยเฉพาะผูที่อยูตาม

เมืองใหญ หรือกินอาหารที่มีสารเคมีปนเปอน เชน เนื้อสัตวที่เล้ียงดวยฮอรโมนเรงการเจริญเติบโต 

หรือยาปฏิชีวนะ หรือ กินยา ฉีดยา ที่ทําจากสารเคมี สารเหลานี้จะตกคางอยูในรางกาย หรือใช

ชีวิตเครียดเกินไป หักโหมเกินไป กังวลเกินไป ออกกําลังกายไมพอ พักผอนไมพอ เปนตน ทั้ง

เหตุทางกายและเหตุทางใจเหลานี้ จะลดดุลยภาพและภูมิตานทานของรางกายลง ทําใหกายใจ

ไมสามารถดูแลตัวเองได 

    กระบวนการรักษา จัดระบบความเปนอยูใหสอดคลองกับธรรมชาติและ

ชวยใหธรรมชาติของรางกายและจิตใจดูแลตัวมันเอง ที่สําคัญคือ อดอาหาร ลดอาหาร ลางพิษ

ดวยวิธีตาง ๆ และเลือกอาหารที่ชวยลางสารตกคางออกใหหมด กินอาหารปลอดสารพิษชนิดที่

เหมาะสมกับปญหาสุขภาพที่กําลังเผชิญอยู จะไดกระบวนการเรียนรูที่เกี่ยวกับปญหาสุขภาพทีต่น

ประสบอยูและสามรถดูแลผูอ่ืน พรอมทั้งการฝกโยคะ ฝกใชน้ํา ใชแสงแดด ใชดินเหนียว ใชลม 

และปจจัยอ่ืน ๆ ที่มีในธรรมชาติ เสริมสรางสุขภาพ และสุขภาวะภายในใหแข็งแรง 

    วิทยากร โดยกลุมเพื่อธรรมชาติบําบัด  พัฒนามาจากการฝกอบรม

ธรรมชาติบําบัดจาก หมอเจค็อบ วาทักกันเชรี ซึ่งเปนนักธรรมชาติบําบัดผูสรางความมั่นใจใหกับ

ตนเอง ดวยการดูแลคนไขเร้ือรังจํานวนมากใหรักษาตนเองจนหายในรัฐเค-ราลา ทางตอนใตของ
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ประเทศอินเดีย กลุมเพื่อนธรรมชาติบําบัดนี้ ไดผานการฝกอบรมธรรมชาติบําบัดที่ อาศรมวงศ

สนิทไดจัดข้ึน โดยเชิญหมอเจค็อบมาเปนวิทยากร และยังเปนกลุมที่นิยมการกินอาหารเพื่อรักษา

สุขภาพของตนเอง สนใจการภาวนา ฝกโยคะ และพรอมที่จะเผยแพรองคความรูเหลานี้สูคนใน

แวดวงตาง ๆ อีกดวย 

   2) ภาวนาเพื่อรับใชสังคม  

    เม่ือไดยินคําวาภาวนา หลายคนนึกไปถึงการนั่งหลับตาทําสมาธิไมไหวติง 

ซึ่งมีสวนถูกอยูบาง แตไมทั้งหมดการภาวนานั้นเพื่อจะใหเปนคนจริง มากกวาเปนคนดีตามรูปแบบ 

รูวาเวลาไหนควรรอนเวลาไหนควรเย็น อยางมีสติ ตามรูอารมณที่มากระทบ จิตมนุษยสามารถคิด

ไดหลายเร่ืองซอนทับในเวลาเดียวกัน เกิดดับ เกิดดับ ตอเนื่องกันไปไมมีส้ินสุด หากเราไมฝก

บริหารจิตใหคิดทีละเร่ืองเราก็มีความฟุงซาน แกปญหาไมตก พยายามเลือกเร่ืองใดเร่ืองหนึ่ง ที่

รบกวนจิตใจเรามากที่สุดมาครุนคิดใหถึงที่สุด จนจิตออนลาหรือคิดใหตกก็จะเลิกคิดไปเอง ในหมู

ของคนทํางานเพื่อสังคม มักมีหลายเร่ืองที่นํามาคิดในเวลาเดียวกัน จนรูสึกทําไมชีวิตนี้ยุงนัก ถา

เรามีสติกําหนดอารมณ คิดใหตกเปนเร่ือง ๆ ไป ชีวิตเราก็จะเบาสบาย พรอมกับไปตอสูและมีพลัง

ในการกลับไปทํางานทางสังคมตอไป 

   3) โยคะ : ศาสตรเพื่อการดูแลสุขภาพ 

    โยคะ เปนศาสตรอันปราณีต แนะนําใหผูฝกขัดเกลาพฤติกรรมของตนเอง 

สรางสุขภาวะใหตนเองและสังคมที่เราอาศัยอยู มีเทคนิคเพื่อสรางเสริมสุขภาพกาย สุขภาพใจ 

ตลอดจนมีเปาหมายที่สรางการเรียนรู ฝกใหสุขภาวะทางปญญา นําพามนุษยไปสูความสุขเชิง

อุดมคติ คือ หลุดพนจากส่ิงผูกยึดทั้งหลายทั้งปวง เสนหของการฝกโยคะอยูที่การผอนคลาย ที่

สําคัญ คือ โยคะมิไดเอื้อตอการผอนคลายทางการเทานั้น แตการที่ครูคอยกํากับใหผูฝกเอาจิตรูอยู

กับกาย ผลลัพธคือ โยคะเอ้ือตอการผอนคลายทางกายและเอ้ือตอสุขภาพจิต 

  8.8 โครงการฝกอบรมผูนําระดับรากหญา (Grassroots Leadership Trainning-

GLT)  

   1) โครงการฝกอบรมผูนําระดับรากหญาจากประเทศพมา (GLT-B)  

    เปนโครงการที่เสริมสรางความเขมแข็งของผูนํารากหญา และองคกร

ชาวบานในประเทศพมา ภายใตการดําเนินงานของเสมสิขาลัย ต้ังแตป 2536 มีเปาหมายเพื่อให

เกิดการเปล่ียนแปลงในระดับรากหญาของพมา และเปนการเตรียมพรอมสําหรับการเปดประเทศ 

รวมทั้งเปล่ียนแปลงในมิติตาง ๆ ที่อาจเกิดข้ึนในอนาคต โดยใชการศึกษาทางเลือกเปนเคร่ืองมือ 

รวมถึงการสรางองคการที่ทํางานเพื่อสังคมและการสรางเครือขายงานพัฒนาชนบท กลุมเปาหมาย
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มีทั้งกลุมพุทธและคริสเตียน โดยมีการจัดผึกอบรมในประเทศไทยมาแลว 12 คร้ัง คร้ังละประมาณ 

3 เดือน มีศิษยเกาประมาณ 300 คน นอกจากนี้โครงการ ไดจัดฝกอบรมและติดตามผลเพื่อเสริม

ความรูใหกับศิษยเกาอยางตอเนื่อง ซึ่งสามารถเลือกเรียนไดตามถนัดและสนใจ โดยรวมมือกับ  4 

กรหลักในประเทศพมา โดยคาดวา 10 ป องคกรเหลานี้จะสามารถดําเนินการเองไดทั้งหมด ถึง

ตอนนั้นเสมสิกขาลัยจะถอนตัวออก และส้ินสุดโครงการ 

   2) โครงการศึกษาทางเลือกเพื่อพึ่งพาตนเองของสมัชชาคนจน (GLT-Thai)  

    เปนการดําเนินงานภายใตนามของเสมสิกขาลัย มีพื้นที่เปาหมาย 3 อําเภอ 

ในจังหวัดอุบลราชธานี ไดแก อําเภอโขงเจียม อําเภอพิบูลมังสาหาร และอําเภอสิรินธร 

กลุมเปาหมายเปนผูที่ประสบปญหาผลกระทบจากเข่ือน เปาหมายหลักของโครงการนี้เพื่อติด

อาวุธทางความคิดใหกับคนยากจนในระดับรากหญา โดยผานกระบวนการศึกษา จากรณีศึกษา

ปญหาผลกระทบจากเข่ือนปากมูล นําไปสู 5 ยุทธศาสตรของการพึ่งตนเอง คือ 1) เกษตรแบบ

พอเพียง  2) ส่ิงแวดลอม  3) สาธารณูปโภค 4) เศรษฐกิจ  5) การศึกษาและวัฒนธรรม และไดเกิด

โครงการนํารองข้ึน 6 โครงการ ไดแก 

    -  โครงการอนุรักษหาดทรายและปาชุมชนบานคอใต 

    -  โครงการผูหญิงทอผาบานคนลืมนอย 

    -  โครงการปุยปลอดสารพิษ บานผาประตูทอง 

    -  โครงการเข็นฝาย บานแมมูนมั่นยืน 

   3) โครงการฝกอบรมผูนําระดับรากหญาจากประเทศลาว (GLT-Laos) เปน

โครงการหนุนเสริมทักษะ และกระบวนกรเรียนรูแบบใหม ๆ ใหกับกลุมพระสงฆ ผูนํา รวมไปถึง

นักพัฒนาและเยาวชน ในประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว (สปป.ลาว) ใหสามารถ

ขับเคลื่อนโครงการพัฒนาตาง ๆ ควบคูไปกับการพัฒนาศักยภาพของตนเอง รวมไปถึงการเทา

ทันตอสภาวะตาง ๆ ของตนเองและสังคมทั่วไป โดยไดรับความรวมมือจากองคกร 2 องคกรใน 

สปป.ลาว 

  8.9 โครงการบานดิน 

   เปนโครงการที่เผยแพรและหนุนเสริมความรู รวมทั้งสนับสนุนกิจกรรมของการ

สรางบานดวยดิน เพื่ออนุรักษธรรมชาติ ลดการทําลายทรัพยากร เชน การตัดไมทําลายปา การ

ระเบิดหิน การใชปูนซีเมนตอยางส้ินเปลือง และใชภูมิปญญาด้ังเดิมดวยการสรางที่อยูอาศัยดวย

ตนเอง ซึ่งจริง ๆ แลว มนุษยแทบทุกคนสามารถสรางบานไดอยางงาย ๆ และมั่นคง บานดินยัง

สามารถนํามาใชเปนกิจกรรมการมีสวนรวมในชุมชนทั่วไป ไดรวมออกกําบังกายเพื่อสุขภาพ และ
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ยังสามารถนํามาใชเปนกิจกรรมการมีสวนรวมในชุมชนทั่วไป ไดรวมออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

และยังสรางความสัมพันธสําหรับคนในชุมชนอีกดวย บานดินเปนหนึ่งในเทคนิควิธีที่ถูกนํามาใช

เพื่อหวนกลับไปคํานึงถึงส่ิงแวดลอม ทรัพยากรธรรมชาติ การใชวัสดุในทองถิ่นที่กลมกลืนกับ

ส่ิงแวดลอม การลงแขกเพื่ออาศัยพลังชุมชน แตบานดินก็เปนทางเลือกหนึ่งในหลาย ๆ ทางที่ถูก

คิดคนข้ึนมาเพื่อใหทุกคนไดทดลองและเกิดการเรียนรูจากตนเองและกลุมเพื่อนรวมงานในการ

เรียนรูทิศทางสําหรับการพึ่งตนเอง ใชวาทุกคนตองมาอยูหรือตองสรางบานดิน อยูที่วาเราใช

ทรัพยากรที่เรามีอยูไดคุมคาและเกิดประโยชนสูงสุดหรือไม จึงถือเปนอีกโครงการหนึ่งที่เปน

สัญลักษณของการอนุรักษธรรมชาติ และรักษาส่ิงแวดลอมของอาศรมวงศสนิท 

  8.10 โครงการธรรมโฆษณศึกษาเพื่อสุขภาพทางจิตวิญญาณ 

   เปนกระบวนการเรียนรูแบบมีสวนรวมโดยอาศัยหนังสือชุดธรรมโฆษณของ

ทานพุทธทาสภิกขุในการกําหนดหัวขอเสวนา เพื่อประยุกตหลักธรรมมาใชในชีวิตประจําวันโดย

เชิญวิทยากรหลักเปนผูนําเสวนา รวมกับตัวเเทนจากกลุมพุทธทาสศึกษา ตัวแทนจากสวนโมกข

และองคกรรวมจัดอ่ืน ๆ เปนคณะวิทยากร โดยผูเขารวมสามารถแลกเปลี่ยน ซักถาม อีกทั้งสรุป

บทเรียนตลอดกระบวนการ มีการทําวัตร สวดมนต และภาวนา รวมถึงการออกกําลังกายแนว

ตะวันออก เชน โยคะ ชี่กง ไทเกก เพื่อใหเกิดการบูรณาการ ระหวาง ปริยัติ ปฏิบัติ ปฏิเวธ ดวย

ไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ ปญญา จะไดประสานทั้งรางกายและจิตใจกอใหเกิดสุขภาวะที่ดีตอ

ตนเอง และคนรอบขางรวมไปถึงสังคมทั่วไปใชสถานที่อาศรมวงศสนิทในการเรียนรู 

 9. ส่ิงปลูกสรางที่สําคัญภายในอาศรมวงศสนิท 

  9.1 สัณฐาคาร เร่ิมกอสรางเมื่อ พ.ศ.2533 พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุตโต) หรือ 

พระเทพเวทีในขณะนั้น เปนผูเมตตาต้ังช่ืออาคาร “สัณฐาคาร” เปนอาคารอเนกประสงค ทรงไทย

ประยุกต ชั้นลางเปนโถงโลงสําหรับการประชุมสัมมนา ชั้นบนเปนหองภาวนาที่กรุ ดวยมุงลวด 

โปรงสบาย ใชสําหรับประชุมชุมชน สวดมนตภาวนา หรือทํากิจกรรมอ่ืน ๆ ในยามคํ่าคืนรอบ ๆ 

สันฐาคารมีไมนานาพรรณ ทั้งโพธ์ิ ไทร ปาริชาติ (ทองหลายลาย) จําป จําปา พิกุล บุณนาค โมก

ปา โมกซอน จันทร แกว ราชาวดี มะลิ ไมดอก ทั้งหมดเปนไมไทยที่ใหดอกสีขาว และมีกล่ินหอม 

นอกจากปริชาติ 8 ตน ที่ระลึกถึงพระยาอนุมารฯ พระสารประเสริฐ ผูรวมกันแปล กามนิต-วาสิฎฐี 

ที่คูพระคูนางไดมารําพันรักและระลึกชาติกัน ที่ใตตนปาริชาติ นอกจากนี้ไม ที่สําคัญอีกสองตน

ไดแก ตนสาละ (ลังกา) และตนโพธ์ิที่ไดหนอ มาจากตนโพธ์ิแหงเมืองอนุราธปุระแหงศรีลังกา โพธิ์

ตนนี้ชาววลังกาถือวาศักด์ิสิทธิเปนพิเศษ เพราะไดหนอมากจากาตนโพธิ์แหงเมืองพุทธคยา อัน

เปนตนที่พระพุทธเจาทรงนั่งตรัสรูนั่นเอง พื้นที่บริเวณนี้จึงมีทั้งความสวยงามและรมร่ืน 
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  9.2 วรรณาคาร สรางข้ึนเมื่อ พ.ศ.2537 โดยไดรับการสนับสนุนงบประมาณคา

กอสรางจากมูลนิธิไฮริชเบิรล ประเทศเยอรมัน อุทิศแด ม.ร.ว. เสงี่ยม ในสมเด็จพระเจาบรมวงศ

เธอกรมพระสวัสิดวัตนวิศิษฐและหมอมเสมอ สวัสดิวัตน ทานแรกเปนเจาของที่ดิน “วรรณาคาร” 

มาจากคําวา วรรณะ คือ วรรณกรรม วรรณคดี วรรณศาสตร และวรรณศิลป เนื่องจากจุดมุงหมาย

เร่ิมแรกตองการสรางเปนหองสมุด แตดวยสภาพอากาศที่มีความชื้นมากเพราะต้ังอยูกลางสระบัว

และความชื้นจากฝนในหนาฝน ทําใหหนังสือบวมเสียหาย จึงไดสรางหองสมุดใหมข้ึนในป 2542 

แลวใชวรรณาคารนี้เปนสํานักงาน และที่ประชุมยอยจนถึงปจจุบัน ดานหนาวรรณาคาร ไดสราง

ศาลาพวงรอยข้ึน ดวยทุนของทายาททานผูหญิง ม.ล. พวกรอย อภัยวงศ ซึ่งเปนธิดาของ ม.ร.ว. 

สุพรรณ สนิทวงศ พี่ชาย ม.ร.ว. เสงี่ยม โดยที่ทานผูนี้ไดบุกเบิกทุงและคลองรังสิตทั้งหมด นับเปน

งานช้ินสําคัญของกรุงสยามเมื่อศตวรรษที่แลว 

  9.3 อังคารภวัน-สมพรภวัน เปนหองสมุดทางเลือกรูปแปดเหลี่ยมสองหลังติดกัน 

“อังคารภวัน” ต้ังข้ึนเพื่อเปนเกียรติแกทานอังคาร กัลยาณพงศ ศิลปนอาวุโส เนื่องในโอกาสครบ 6 

รอบ นักษัตรของบุคคลผูนี้ ในวันที่ 12 กุมภาพันธ พ.ศ. 2542 สวน “สมพรภวัน” ต้ังตามนามของผู

บริจาคสราง หองสมุดแหงนี้ เปนแหลงรวบรวมสรรพวรรณคดี แนวคิดทางปรัชญา และหนังสือ

ทางเลือกตาง ๆ ทั้งในเร่ืองการเมือง สีเขียง การศึกษาทางเลือก นิเวศนวิทยาแนวลึก เศรษฐศาสตร

แนวพุทธ เกษตรทางเลือก ฯลฯ นอกจากนี้ยังมีหนังสือหมวดหมูพิเศษของนักคิดนักเขียนที่สําคัญ

ของไทยดวย เชน หมดวสุลักษณ ศิวรักษ หมวด ปรีดี พนมยงค หมดพุทธทาสและธรรมโฆษณ 

เปนตน หนังสือเหลานี้สวนใหญมาจากการบริจาคของ อ.สุลักษณ ศิวรักษ อ.กรุณา กุศลาสัย และ 

ผูบริจาครายอื่น ๆ รวมทั้งสํานักพิมพโกมลคีมทอง สวนเงินมีมาและคบไฟ ซึ่งบริจาคหนังสือใหม

ใหอยูเร่ือย ๆ รวมแลวมีส่ิงพิมพทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษหมื่นกวาเลม 

  9.4 ครัวรับรอง เรือนเสงี่ยมเสมอ และสหกรณสัมมาชีพ เปนอาคารสามหลังติดกัน

จนดูเหมือนเปนหลังเดียวกัน แตอาคารทั้งสามหลังใชประโยชนตางกัน 

   หลักแรกคือ “ครัวรับรอง” เปนที่มาของอาหารสําหรับแขกผูมาเยือนและชาว

อาศรมทั้งหมด อาหารที่นี่เนนใหมีคุณคางทางโภชนาการ กินขาวกลองเปนหลัก ชาวอาศรมมี

หลักการวา จะกินเนื้อสัตวใหนอยที่สุด โดยงดสัตวใหญเปนหลัก ไมใชเคร่ืองปรุงรสบางชนิดเชนผง

ชูรส หรือน้ําปลา และหลังอาหารทุกมื้อ พวกเขาจะกินผลไมตามฤดูกาล ตบทายเพื่อสุขภาพ ชวง

ไหนที่ผลไมในชุมชนออกผล เชน มะมวง กระทอน ขนุน กลวย ก็ลดภาระไมตองซื้อหาจากขางนอก 

อาคารหลังที่สองที่อยูติดกัน มีชื่อวา “เรือนเสงี่ยมเสมอ” ต้ังตามช่ือของคุณยาและคุณแมของผู

บริจาคที่ดิน (ม.ร.ว. เสงี่ยม ในสมเด็จพระบรมวงศเธอ กรมพระสวัสดิวัฒนวิศิษฐ ละหมอมเสมอ 
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สวัสดิวัตน) ปจจุบัน ชั้นบนเปนที่พักชาวอาศรมและใชรับรองแขกบางโอกาส สวนชั้นลางเปนที่

รับประทานอาหาร ปูเส่ือและมีโตะวางอาหารสําหรับนั่งกับพื้นเรียงเปนแถว อาคารเล็กหลังที่สาม 

คือ “สหกรณสัมมาชีพ” เปนอีกกิจกรรมหนึ่งในการหารายได เพื่อการพึ่งตนเองของชุมชน ภายใน

สหกรณมีสินคาพื้นบานจากที่ตาง ๆ เชน เส้ือผาฝาย ยาม หมวก ผลิตภัณฑ สมนุไพร หนังสือ ของ

ใชจําเปนอ่ืน ๆ  

  9.5 บานดิน ประกอบไปดวยหอประชุมศุภสวัสด์ิ ศาลาน้ําชา 3 หลัง กระทอม

ภาวนา 1 หลัง หอประชุมศุภสวัสด์ิ ต้ังช่ืออาคารตามพระนามของ ม.จ.ศุภสวัสด์ิวงศสนิท แตมัก

เรียกกันวา “หอประชุมบานดิน” เปนตัวอยางบานดินที่กําลังไดรับความสนใจในปจจุบัน ใชเปนที่

จัดกิจกรรมประชุมสัมมนาภาคกลางวัน จุคนไดประมาณ 30-50 คน ดานหนาและดานหลังมีศาลา

น้ําชาที่ทําดวยดินอีกสองหลัง สําหรับเปนที่ประชุมกลุมยอย นอกจากนี้ยังมีกระทอมภาวนาหลัง

นอยซึ่งอยูใกล กุฏิ 1 และศาลานํ้าชาที่อยูดานหลังหองสมุดอีก 1 หลัง 

  9.6 เรือนรับรอง ประกอบไปดวยเรือนรวมสองหลัง คือ เรือนลังกาและเรือนละไม 

เรือนเด่ียวหรือกุฏิอีก 11 หลัง สําหรับรับรองแขกผูมาเยือน เรือนลังกาเดิมสรางข้ึนเพื่อชวงเหลือผูล้ี

ภัยจากศรีลังกาดวยทุนผาปาลังกา ในป 2533 

 สรุปสวนอาคารที่เปดทําการของโครงการ 

 1. อาคารสวนกลาง ประกอบไปดวย อาคารรับรอง หองประชุม หองน้ํา หองเก็บของ 

หองตรวจโรค บานพักเจาหนาที่ ศาลา ระเบียง และลานจอดรถ 

 2. อาคารบริการ ประกอบไปดวย หองอาหาร หองครัว หองน้ํา และระเบียง 

 3. บานพักอาศัย ประกอบไปดวย บานพักอาศัยแบบบานเด่ียว จํานวน 11 หลัง 

บานพักอาศัย 2 ชั้น จํานวน 6 หลัง 
 จุดเดนของโครงการ 
 1. มีความชัดเจนในโครงการวาตองการตอบสนองผูใชงานกลุมใดโดยเฉพาะ 

 2. มีกิจกรรมที่ตอบสนองตอกลุมผูใชงานอยางชัดเจน ทําใหผูที่มาใชโครงการมี

จุดมุงหมายเดียวกัน 

 3. มีการจํากัดจํานวนผูที่เขามารวมทํากิจกรรมที่คอนขางนอย จึงสามารถดูแลผูที่เขา

มาใชบริการไดอยางทั่วถึง 

 4. มีกิจกรรมที่รองรับสําหรับผูเขารวมโครงการทุกชวงเวลา 

 5. มีรูปแบบของการรักษาที่หลากหลาย ทําใหเกิดความเหมาะสมของแตละบุคคล 
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 6. รูปแบบของที่พักมีรูปแบบที่เรียบงาย ไมซับซอน มีการใชวัสดุธรรมชาติมาใชในการ

กอสรางและมีความกลมกลืนกับสภาพแวดลอมไดเปนอยางดี 

 7. มีลักษณะของกลุมผูใชที่หลากหลายแตสามารถใชการรูปแบบการรักษาแบบ

เดียวกันไดเปนอยางดี 
 จุดดอยของโครงการ 
 1. ผูใชโครงการรองรับแตคนกลุมนอย 

 2. กิจกรรมของการบําบัดรักษาถึงแมจะมีความหลากหลายแตละเหมือนกันของทุก

กลุมผูใช ทําใหเกิดการเขามาใชบริการไมบอย และโดยมากมักมาเพียงคร้ังเดียว 

 3. จํานวนของผูที่ตองการเขารวมในโครงการมีคอนขางมาก แตในขณะเดียวกันตัว

โครงการสามารถรองรับผูใชงานในโครงการไดอยางจํากัดเม่ือเทียบกับความตองการ 

 4. ที่ต้ังของโครงการอยูใกลกับแหลงชุมชนมากเกินไป 

 5. รูปแบบของการรักษาตองการเวลาในการรักษาจึงจะเห็นผลทําใหผูเขารวมขอ

ความเชื่อมัน 
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ภาพที ่9   ผังโครงการอาศรมวงศวงศสนทิ 
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 กรณีศึกษาที่ 2  “ชีวาศรม” 
 วัตถุประสงคของการศึกษา 

 1. เพื่อศึกษากิจกรรมของโครงการที่มีความเกี่ยวเนื่องกับวิทยานิพนธ 

 2. เพื่อศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบของโครงการเพื่อนํามาประยุกตใชกับ หัวขอวิทยานิพนธ 

 3. เพื่อศึกษาถึงลักษณะของสถานท่ีต้ังของโครงการ เพื่อความเหมาะสม 

 4. เพื่อศึกษาถึงการจัดรูปแบบของอาคาร 

 เกี่ยวกับสถาน “ชีวาศรม”  มีดังนี้ 

 1. สถานที่ต้ัง ชีวาศรม ต้ังอยูที่ชายหาดหัวหิน ซึ่งเปนชายฝงทะเลดานตะวันออก หาง

จากกรุงเทพฯ ลงไปทางใต 210 กิโลเมตร ต้ังอยูบนเนื้อที่ 17 ไร หางจากตลาดหัวหินไปทางเขา

ตะเกียบประมาณ 2 กิโลเมตร (73/4 ถนนเพชรเกษม หัวหิน ประจวบคีรีขันธ 77110)  

 2. ความหมาย  ชีวาศรม หมายถึงที่พักพิงแหงชีวิต ถูกสรางสรรคข้ึนโดยไดรับ

คําแนะนําจากที่ปรึกษาดานสุขภาพและความงามจากประเทศอังกฤษและ ฝร่ังเศส เพื่อริเร่ิมและ

สานตอความฝนของคุณบุญชู โรจนเสถียร 

 3. การดําเนินการของชีวาศรม เปนที่รับผิดชอบของผูเชี่ยวชาญเฉพาะดานจาก

ตางประเทศ โดยเนนฝายสุขภาพและอาหารเพื่อใหบรรลุถึงความเปนเลิศในระดับสากล 

 4. สถาปตยกรรม   ชีวาศรมไดรับการออกแบบโดยสถาปนิกชาวอังกฤษ คือ ม.ร. ญอง 

พอล พลิชเซ็ท จากบริษัท ซินแท็กซ กรุฟ ซึ่งเปนผูเชี่ยวชาญในการออกแบบรีสอรทสุขภาพ  และได

ออกแบบชีวาศรม ในรูปแบบของการผสมผสานระหวางสถาปตยกรรมไทยและสถาปตยกรรม

ตะวันตก 

  หัวใจของชีวาศรม คือ สปา ซึ่งมีรูปแบบที่ทันสมัยลาสุด มีเคร่ืองอํานวยความ

สะดวกมากมายหลายประเภท และไดรับการออกแบบใหมีความรูสึกกวางใหญเพื่อใหเกิดความ

กลมกลืนกับสภาพแวดลอม 

  ชีวาศรม มีการแบงแยกสวนบริการอบตัว สําหรับสุภาพบุรุษ และสุภาพสตรีไวเปน

สัดสวน โดยไดจัดใหมีหองเปล่ียนเคร่ืองแตงตัว เซาวนา หองอบไอน้ํา อางน้ําวน สระน้ําเย็น และ

หองพักผอน ซึ่งมองเห็นสวนหยอม นอกจากนี้ยังมีหองสําหรับการบําบัดใน สปาสําหรับหนา และ 

ตัวรวมไปถึงการนวดแบบไทย 

 5. กิจกรรมทางน้ํา   การเสริมสุขภาพดวยน้ํา เปนสวนสําคัญของโปรแกรมตาง ๆ ของ

ชีวาศรม โดยมีอาคารน้ําอัน ประกอบดวยสระสําหรับออกกําลัง สระนํ้าเย็น น้ําตก อางน้ําวนขนาด
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ใหญ คไนพ บาธ สําหรับบริหารฝาเทา และหองอบไอน้ําเลนระดับ นอกจากนี้ดานนอกริมชายหาด

ยังมีสระนํ้ากลางแจงขนาด 10 x 20 เมตร สําหรับการออกกําลังกายและการพักผอน 

 6. หองพัก  ชีวาศรม มีหองพักและหองชุดไวบริการจํานวน 57 หอง โดยมีเรือนทรง

ไทยประยุกตในบริเวณสวนกลางซึ่งลอมรอบดวยสวน ทะเลสาบจําลอง และน้ําตก นอกจากนี้

ชีวาศรมยังมีหองพักสไตลตะวันตกบริเวณชายหาด ซึ่งแตละหองมีระเบียง ซึ่งสามารถมองเห็น

อาวไทยได 

 7. เวชกรรม  ชีวาศรม ใหบริการตรวจสุขภาพทันทีที่ผูมาพักมาถึงเพื่อเช็คสภาพ

รางกาย  เพื่อใหคําแนะนําและจัดรายการดานการบําบัดและการกําหนดกิจกรรมตาง ๆ ที่

เหมาะสมสําหรับความตองการและจุดมุงหมายของแขกแตละทานโดยมีคณะแพทย พยาบาล 

โภชนาการ ผูเช่ียวชาญดานสุขภาพและการออกกําลังกายและดานอ่ืน ๆ คอยบริการและให

คําแนะนํา โปรแกรมตาง ๆ ของชีวาศรมมีสวนชวยในการปองกันและรักษาโรคบางชนิด เชน โรคที่

เกิดจากความเครียดและการฟนฟูสภาพจากโรคหัวใจ รวมทั้งการเลิกบุหร่ี นอกจากน้ีชีวาศรม

ยังใหการรักษาแบบใหมที่เปนการใหบริการดานการรักษาเซลล 

 8. การออกกําลังกาย  การออกกําลังกาย และการเสริมความพรอมของรางกายเปน

องคประกอบสําคัญอยางหน่ึงของโปรแกรมตาง ๆ ของชีวาศรม โดยผูที่มาพัก อาจเร่ิมตนกิจกรรม

ในแตละวันดวยการปฎิบัติไทชิ หรือ การยืดตัวภายใน ศาลากลางแจงริมทะเล และจบลงดวยการ

เดินออกกําลังกายชนชายหาดและ ตลอดวันมีการสอนการบริหารรางกายภายในสตูดิโอปรับ

อากาศ ซึ่งรวมกันกับการออกกําลังกายในอาคารริมน้ําและยิมเนเซียม จะมีผูฝกสอนที่เชี่ยวชาญ 

คอยใหคําแนะนําตลอดเวลา นอกจากนี้อากาศริมทะเลและน้ําทะเลก็มีสวนชวยในการสรางเสริม

สุขภาพดวย 

 9.  โปรแกรมที่หลากหลาย   ชีวาศรม มีโปรแกรมที่มากมายหลากหลายประเภท จาก

การวงแผนดําเนินชีวิต บุคลิกภาพ สวนตัว คหกรรม ไปจนถึงกิจกรรมสันทนาการตาง ๆ เชน ศิลปะ

ปละหัตถกรม เกมส รวมทั้ง กีฬาประเภทตาง ๆ เชน การแลนเรือและวินเซิรฟ เทเบิลเทนนิส และ

การขี่จักรยานข้ึนเขา นอกจากนี้ชีวาศรม สามารถจัดการเลนกอลฟและเทนนิสในบริเวณใกลเคียง

ใหกับผูที่มาใชบริการดวย 

 10.  โภชนาการและอาหาร ชีวาศรม มีรายการอาหารสําหรับสุขภาพ โดยใชเคร่ืองปรุง

สดใหมและมีประโยชน พืช ผัก สมุนไพร และผลไมเก็บจากสวนไรสารพิษของชีวาศรมเอง

จัดเตรียมโดยพอครัวชาวไทยและตางประเทศที่แสดงใหเห็นวาอาหารเพื่อสุขภาพนั้นก็สามารถปรงุ

ใหอรอยและนารับประทานได 



 59 

 ชีวาศรมมีโภชนาการคอยใหคําแนะนําและจัดโปรแกรมที่ไดผลแกผูใชบริการที่ตองการ

ลดน้ําหนักและระบุจํานวนแคลอร่ีและไขมันของอาหารทุกชนิดในรายการอาหาร นอกจากนี้ชีวา

ศรมยังมีการใหบริการวิเคราะหโภชนาการสําหรับผูที่ตองการปรับปรุงนิสัยในการกิน 

 กิจกรรมที่เกิดข้ึนในโครงการของชีวาศรม 

 1. การบํารุงหนาและเสริมความงาม 

 2. การบํารุงผม มือ และเทา 

 3. กิจกรรมเสริมสุขภาพและผอนคลาย 

  - การประเมินความแข็งแรงของรางกาย 

  - การฝกสอนรายบุคคล 

  - การสอนแอโรบิคและเสต็ปแอโรบิค 

  - การฝกซอมความแข็งแรงของรางกาย 

  - การสอนแอโรบิคในน้ําและการเสริมสรางความพรอมทางน้ํา 

  - การสอนการยืดตัว การทรงตัว และการวางแนวรางกาย 

  - การสอนการบริหารหลัง หนาทอง สะโพก และตนขา 

  - โยคะ ไทชิ และ การฝกสมาธิ 

  - การเดินตามชายหาดและการปนจักรยานข้ึนเขา 

 4. การรักษาแบบนวด 

  - นวดไทยแผนโบราณ 

  - นวดแบบสวีดิช 

  - นวดแบบชิอัทสึ 

  - นวดตัวและนวดหนาดวยหัวน้ํามัน “อโรมาเธอราพี” 

  - นวดไหล และ หลัง 

  - นวดเทาเนนเสนประสาทแบบ “รีฟล็กซโซโลยี” 

  - นวดแบบ “จีไฟฟไวโบร” 

 5. การบําบัดรางกาย และไฮโครเธอราพี 

  - นวดใตน้ํา 

  - ดีลักซไฮโดรเธอราพี 

  - การฉีดลดไขมันและเซลลูไลทแบบอไฮโดรเจ็ท 

  - การปรับปรุงกระชับรูปทรง 



 60 

  - การพอกตัวดวยการใชสาหรายทะเล 

  - การขัดตัวและใชอางไฮโดรเธอราพี 

  - การขัดตัวโดยใชสมุนไทรไทย 

  - การขัดตัวดวยบวบ 

  - การขัดหลัง 

  - การกระชับกลามเนื้อดวยไฟฟา 

  - การลอยตัวในหองลอยน้ํา 

  - การกระชับทรวงอก 

  - การลอดความหยอนยานของสะโพกและตนขา 

 6. โปรแกรมทางเวชกรรม 

  - การตรวจรางกาย 

  - การวิเคราะหโภชนาการ 

  - โปรแกรมการตรวจวิเคราะหเลือด 

  - การวิเคราะหปญหาสุขภาพจากดวงตา 

  - โปรแกรมการทดสอบภูมิแพ 

  - รายการอาหารลางพิษ 

  - โปรแกรมการลดน้ําหนักและลดสัดสวน 

  - โปรแกรมฟตเนสดวยออกซิเจน 

  - ดุลยภาพบําบัด 

 7. การบรรยายและกีฬา 

  - การสาธิตดานความงาม 

  - การสาธิตการปรุงอาหารแบบสปาควีซีน 

  - เวิรคชอบทางดานสุขภาพและความงาม 

  - กีฬาทางน้ํา 

 ส่ิงอํานวยความสะดวกของชีวาศรม 

 1. หองริมทะเล 33 หอง และหองชุด 7 หอง 

 2. หองเรือนทรงไทย  17 หอง 

 3. ศาลาฝกโยคะ และไทชิ 

 4. ศาลานวดตัวกลางแจง 1 หลัง 
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 5. อาคารน้ําพรอมสระวายน้ําในรม หองอบไอน้ําเลนระดับ สระน้ําเย็น อางสําหรับ

บําบัดเทา และอางน้ําวน 

 6. สระวายน้ําแบบกลางแจง 

 7. Gymnasium 

 8. Exercise Studio and Dancing Room 

 9. สตูดิโอสําหรับเทคนิคพิลาติส 1 หอง 

 10. สปาแยก ชาย หญิง 

 11. หองบําบัดสําหรับ หนา ตัว นวด และเสิรมสวย 18 หอง 

 12. หองสําหรับนวดแผนไทย โบราณ 7 หอง 

 13. หองสําหรับนวดแผนไทยโบราณนอกอาคาร 2 หอง 

 14. ศูนยไฮโดรเธอราพี 6 หอง หองไฮโดรเจ็ท 1 หอง และหองลอยตัวอีก 1 หอง 

 15. หองสปาสวีท 1 หอง 

 16. หองบําบัดทางการแพทย 6 หอง 

 17. หองใหคําปรึกษาทางดานสุขภาพและความเปนอยูที่ดี 3 หอง 

 18. หองทําผม 

 19. หองเสริมสวยมือ และ เล็บ 

 20. หองแตงหนา 

 21. บูติค 

 22. เลานจ 

 23. หองสมุด 

 24. หองศิลปะ และ หัตถกรรม 

 25. หองอาหาร 2 หอง 

 26. หองเลานจ 1 หอง 

 27. หองประชุม 1 หอง 
 
 การวิเคราะห กรณีศึกษา  : ชีวาศรม อินเตอรแนชั่นเนล เฮลท รีสอรท 
 ชีวาศรม อินเตอรเนช่ันแนล เฮลทรีสอรท เปนสปาประเภท Destination Spa แหงเดียว

ในเมืองไทย และมีดีกรีติดอันดับโลก เปนเคร่ืองการันตี แสดงใหเห็นถึงศักยภาพในดานการ

ใหบริการทางสุขภาพ ซึ่งสนองตอวัตถุประสงคของโครงการ ไดตรงตามเปาหมาย 
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 ที่ต้ังของชีวาศรม อยูริมทะเลหัวหิน ซึ่งมีความสวยงาม การออกแบบอาคารใชรูปแบบ

สถาปตยกรรมไทยมาประยุกตใหเขากับความเปนรีสอรท ไดประสบความสําเร็จในระดับหนึ่ง การ

ออกแบบวางผังที่มีทางเดินหลักเพียงเสนทางเดียวเช่ือมทุก Function ทําใหเกิดการพบปะพูดคุย

ระหวางแขกที่มาพักดวยกันเปนอยางดี 

 การวางผังอาคารเปนมุม 45 องศา กับแนวที่ดินทําใหลดความแนนของอาคารลงไป

ไดมาก และเพิ่มความนาสนใจใหกับที่วางไดดังที่สถาปนิกตองการ การจัดบรรยากาศภายใน

โครงการใหความรูสึกที่เปนสวนตัวสูงมาก รูสึกตัดขาดจากโลกภายนอกได แตจากผลดังกลาว ทํา

ใหความสําคัญของตัวพื้นที่ต้ังเองลดลงไป ทั้งที่เปน Site ติดทะเล แตไมสามารถรับรูไดถึง

บรรยากาศของความเปนที่ดินริมทะเล 

 รูปแบบของสถาปตยกรรมในโครงการ มีทั้งแบบอาคารที่เปนอยางไทย และอาคารที่

เปนแบบตะวันตก ทําใหเกิดความรูสึกที่ขัดแยงกันเองในรูปแบบของตัวโครงการ 

 สวนของหองเคร่ืองของโครงการถูกจัดวางไวในระดับที่ตํ่ากวาพื้นดิน ทําใหเกิดปญหา

เร่ือง การระบายน้ําเมื่อฝนตก 
 สรุปขอดีของชีวาศรม อินเตอรเนชั่นแนล เฮลท รีสอรท 
 1. การเดินทางสะดวกเพราะอยูไมไกลจากกรุงเทพฯ เขาถึงไดงายเพราะต้ังอยูถนน

ใหญ 

 2. มีการออกแบบภูมิสถาปตยกรรมที่ทําใหเกิดบรรยากาศรองรับความเปนสวนตัว

ของแขกผูมาพักไดเปนอยางดี ทําใหไดพักผอนอยางเต็มที่ ตรงตามจุดประสงคหลักของโครงการ 

 3. ที่ต้ัง มีภูมิประเทศที่สวยงาม เนื่องจากอยูติดทะเลจึงไดรับลมจากทะเล ทําให

อากาศภายในตัวโครงการเย็นสบาย แมในสวนที่ไมไดติดเคร่ืองปรับอากาศก็ตาม 

 4. การจัด Circulation ภายในไมซับซอน แยกสวนของพนักงานกับลูกคาอยางชัดเจน 

โดยเสนทางเช่ือมตอของแตละ Zone ภายในโครงการมีเสนทางเดียว ทําใหไมสูญเสียพื้นที่ในการ

ใชออกแบบสวนใชสอย และสามารถใชพื้นที่ไดอยางเต็มที่ 
 สรุปขอเสียของชีวาศรม อินเตอรแนชั่นแนล เฮลท รีสอรท 
 1. การออกแบบภูมิสถาปตยกรรม ไมมีความเช่ือมโยงตอบรรยากาศรอบ ที่ต้ังที่ติด

ทะเล ทําใหขาดผลประโยชนจากการเลือกที่ต้ังอันมีภูมิทัศนเปนทะเลที่สวยงาม 

 2. การออกแบบในสวนของรูปแบบทางสถาปตยกรรมไมเขากัน ทําใหเกิดความ

ขัดแยงกันเองในรูปลักษณของตัวโครงการ 

 3. การออกแบบภูมิสถาปตยกรรมภายในตัวโครงการไมมีความสัมพันธกับผูมาใช

โครงการเลย เนื่องมาจากเปนเคร่ืองประดับเฉย ๆ ไมคุมคาตอการออกแบบ 
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ภาพที ่10  ผังโครงการชีวาศรม 
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 กรณีศึกษาที่ 3  “THE EVASON HUA HIN” 
 วัตถุประสงคของการศึกษาโครงการ 

 1. เพื่อศึกษากิจกรรมของโครงการที่มีความเกี่ยวเนื่องกันกับวิทยานิพนธ 

 2. เพื่อศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบของโครงการเพื่อนํามาประยุกตใชกับหัวขอวิทยานิพนธ 

 3. เพื่อศึกษาถึงลักษณะของสถานท่ีต้ังของโครงการ เพื่อความเหมาะสม 

 4. เพื่อศึกษาถึงการจัดรูปแบบของหองพักของโครงการ 

 5. เพื่อศึกษาโครงสรางของบุคลากรของโครงการเพื่อการนํามาประยุกตใชกับหัวขอ

วิทยานิพนธ 

 สถานที่ต้ัง   9 หาดปากน้ําปราณ จังหวัดประจวบคีรีขันธ 

 เปนที่พักในรูปแบบของรีสอรทแอนดสปา บนเนื้อที่ 58 ไรที่ต้ังของโครงการอยูใกลกับ

ทะเลปากน้ําปราณ โดย THE EV ASON HUA HIN เปนรีสอรทที่มีความครบวงจรทางดานการพัก

อาศัย โดยที่ THE EV ASON HUA HIN เปนโครงการที่สรางตอมาจาก โครงการที่ชื่อวา The 

Aldiana Club ซึ่งเปนโครงการบานพักอาศัยในรูปแบบของรีสอรทเชนเดียวกัน ภายในโครงการ

ของ THE EV ASON HUA HIN เปนลักษณะของที่พักที่มีรูปแบบของความสะดวกสบาย มีความ

เงียบสงบ แตก็มีความเปนสวนตัวหรูหรา และมีความรูสึกที่เปนบานที่มีผูใหบริการตลอดเวลา 

 กลุมเปาหมายของโครงการ 

 โดยสวนใหญแลว เปาหมายของโครงการที่ THE EV ASON HUA HIN จะเปนผูที่มา

ใชบริการที่มาจากตางประเทศ โดยสามารถแบงลักษณะของผูที่เขามาใชบริการที่เปนชาวตางชาติ

ไดดังนี้ 

 1. นักทองเที่ยวจากทวีปยุโรป และอเมริกา 

 2. นักทองเที่ยวที่มาจากกลุมทวีปเอเชีย ไดแก ญ่ีปุน จีน เกาหลี 

 สวนผูที่มาพักที่เปนชาวไทยจะแบงออกไดเปน 2 กลุมไดแก กลุมแรกเปนกลุมของคนที่

อยูอาศัยใกล ๆ กับโครงการ และกลุมที่สอง จะเปนคนที่อยูภายในโครงการ โดยมากแลวคนไทยที่

เขามาใชบริการโครงการจะเปนการเขามาพักในชวงที่เปน Low Season เนื่องจากราคาของที่พัก

จะมีราคาที่ถูกกวาเดิมประมาณ 30-50 %  

รูปแบบของหองพัก 

 ภายในโครงการ THE EVASON HUA HIN สามารถแบงรูปแบบออกเปน 4 รูปแบบ

ดังนี้  

 1. EVASON ROOM มีขนาดหอง 34 ตารางเมตร มีจํานวนหองพัก 40 หอง 
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 2. EVASON STUDIO ROOM ขนาดหองพัก 59 ตารางเมตร จํานวน 76 หองพัก 

 3. EVASON ROMANTIC BEACH FRONT STUDIO ROOM ขนาด 60 ตารางเมตร 

จํานวน 8 หองพัก 

 4. EVASON POOL VILLA ขนาด 90 ตารางเมตร จํานวน 40 หลัง 

 จํานวนผูใชบริการของโครงการ 

 จากในชวงที่เปน High Season ของโครงการ จํานวนผูที่เขามาใชบริการที่มากที่สุดจะ

ไดจากการคํานวนทั้งโครงการ โดยวิธีการคิดมาจากการที่หองพักของ THE EV ASON HUA HIN 

จะมาจากการที่หองพักของแตละหองพักจะจํากัดจํานวนผูที่เขามาพักอาศัย จํานวนเพียง 2 คน

เทานั้น ดังนันการคิดจํานวนผูที่เขามาใชบริการจึงเปนดังนี้ 

 2 (40+76+8+40) =328 คน 

 จํานวนบุคลากรของโครงการ 

 

ตารางที่  11   จํานวนบุคลากรของโครงการ THE EV ASON HUA HIN 

 
Department Existing Target % 

Admin    

General Manager 1 1 0.25 

-Secretary  1 1 0.25 

Strategic Planner 0 0 0 

Security Planner 1 1 0.25 

Room Division    

Resort Manager 1 1 0.25 

-Personal Assistant 1 1 0.25 

Security 16 4  

Front Office  57 52 13 

Housekeeping  55 62 15.5 

Laundry 14 14 3.5 

Human Resource  9 9 2.25 

Training 2 3 0.75 

Activity  15 14 305 
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ตารางที่  11   (ตอ) 

 
Department  Existing Target % 
Finance 25 25 6.25 

Consultant  1 1 0.25 

Food & Beverage 66 68 17 

Main Kitchen  55 58 14.5 

Steward  12 8 2 

Engineering 37 39 9.75 

Gardener 13 20 5 

Sale Department  0 1 0.25 

Jewelry  1 1 0.25 

Internship  0 3 0.75 

Management Trainee 0 1 0.25 
 Total  367 400 100 
 

 จากการวิเคราะหรูปแบบของโครงการ ไดวา โครงการในรูปแบบของรีสอรท THE 

EVASON HUA HIN เปนที่พักในระดับ 5 ดาวซ่ึง สัดสวนของบุคลากรของโครงการ : จํานวนผูที่

เขามาใชบริการในโครงการจะเปน  1.2:1 

 หมายความวา จํานวนผูที่มาใชบริการโครงการ 1 คน จะตองมีบุลากรในโครงการ 1.2 

คน เปนอยางนอยในโครงการ 
 จุดเดนของโครงการ 
 1. มีแนวความคิดในการออกแบบ (Concept) ที่ดี มีความเหมาะสม และกอใหเกิด

บรรยากาศที่เปนบานที่นาอยู ดูแลวอบอุน จึงดึงดูดผูที่มาใชงานอยากกลับมาใชงานอีก 

 2. มีความหลากหลายในรูปแบบของหองพักในโครงการ ทําใหลูกคามีตัวเลือกที่

หลากหลายในการเลือกที่พัก 

 3. ที่พักมีความเปนสวนตัวสูง เหมาะสําหรับผูที่ตองการความเปนสวนตัว 

 4. การใหบริการนั้นมีความเพียบพรอม และมีการใหบริการอยางครอบคลุมและทั่วถึง 

 5. การออกแบบรายละเอียดของโครงการนั้นทําไดดี มีการคิดถึงรายละเอียดในทุก

อยาง ทําใหความกลมกลืนไปตลอดทั้งโครงการ และมีความนาสนใจ 
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 จุดดอยของโครงการ 
 1. กิจกรรมโครงการขาดความชัดเจน และไมมีความนาสนใจเทาที่ควร จึงทําใหตัว

โครงการขาดความโดดเดนในเร่ืองของกิจกรรม 

 2. เนื่องจากตัวราคาของที่พักมีราคาคอนขางสูง ทําใหเกิดการจํากัดผูใชงานที่เปน

ชาวตางชาติเทานั้น ถึงแมวาจะมีการลดราคาในชวงที่เปน Low Season ก็ตามที หองพักก็ยังคงมี

ราคาที่แพงกวารีสอรทในรูปแบบเดียวกัน 

 3. ที่ต้ังของโครงการคอนขางหาไดยาก 

 4. ตัวโครงการยังขาด Landmark ที่นาสนใจ 
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ภาพที ่11  ผังโครงการ  EVASON HUAHIN 
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ตารางที่ 12  แสดงสรุปการวิเคราะหขอมูลกรณีศึกษา 

 

ขอมูลเปรียบเทียบ อาศรมวงศสนทิ 
ชีวาศรม อินเตอร 

เฮลท รีสอรท 

THE EVASON 

HUA HIN 

ประเภทของสถาน

สุขภาพ 

โฮมเสตย   เดสทเินช่ันสปา บานพักตากอากาศ 

แนวคิดหลักในการ 

จัดต้ังโครงการ 

เพื่อเผยแพรแนวทาง

ธรรมชาติสูผูสนใจ

ทั่วไป 

เพื่อดูแลสุขภาพ และ  

ความงามควบคุมดวย  

แพทยเฉพาะทาง 

เพื่อการพักผอน 

และออกกําลังฟนฟู

สมรรถภาพรางกาย 

สถานที่ต้ัง  

 

บริเวณริมถนนหลวง 

ริมคลองรังสิต 

คลอง 15 จ.นครนายก 

บริเวณริมถนนหลวง 

เลียบหาดหวัหิน  

จ.ประจวบคีรีขันธ 

บริเวณริมถนนหลวง 

ปากน้ําปราณ 

จ.ประจวบคีรีขันธ 

อาคาร อาคารเกา อาคารใหม อาคารใหม 

โปรแกรมการรักษา

สุขภาพ 

เยียวยารักษาตนเอง

และผูอ่ืนแนวทาง

ธรรมชาติ 

สุขภาพและความงาม

ผสมผสานการแพทย

ทางเลือก 

พักผอนและ

กายภาพบําบัด 

 

ตารางที่ 13   แสดงสรุปรูปแบบโครงการสถานสุขภาพ (ปราณะยามะ)  
 

โปรแกรมการรักษาสุขภาพ 

ประเภท บานพักตากอาคาร (แนวทางธรรมชาติบําบัด)  

แนวคิดในการจัดต้ังโครงการ เพื่อเผยแพรแนวแนวทางธรรมชาติสูผูสนใจทั่วไป 

 (โดยผูเขาโปรแกรมเปนศูนยกลาง)  

ที่ต้ังโครงการ 1. กลมกลืนและสัมพันธกับเนื้อหา 

2. แสดงความสัมพันธกับเมือง 
อาคาร อาคารใหมหรืออาคารเกา (ที่วางภายในและภายนอกสัมพันธ

กับจุดมุงหมายและโปรแกรมสุขภาพ)  

โปรแกรมการรักษาสุขภาพ เยียวยารักษาตนเองและผูอ่ืนแนวทางธรรมชาติ 
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สรุปรูปแบบโครงการ 
 

 จากการศึกษากายภาพของปราณะยามะ โดยลักษณะที่เห็นเปนรูปธรรม คือ การ

ควบคุมลมหายใจอยางสมดุลเปนองครวมภายในรางกายมนุษย โดยที่สัมพันธกับอากาศแวดลอม

ทั้งจาก แสงแดด อากาศ น้ํา ที่มีการเปลี่ยนแปลงตามหองอุณหภูมิแลกเปล่ียนกาซออกซิเจนและ

คารบอนไดออกไซดในระบบหายใจ  ซึ่งสัญลักษณคือ ปอด เปนอวัยวะภายในรางกายที่รับกาซ

ออกซิเจนผานเขาสูกระแสเลือดแผซานซึมซาบสูระบบตาง ๆ ภายในรางกายเพื่อเปรียบเปรยกับ 

ตํานาน มัศยาเรนทรา ที่ฝกปราณะยามะเชื่อมรวมกับพรขององคศิวะเทพที่แนะนําวิธีการหลุดพน

ดวยโยคะกับพระมเศรีนางปาวตีแลวกลับกลายเปนมนุษย สัมพันธกับคติจักรวาลฮินดูในจักรที่ 4 

โดยหลักทฤษฎี (OrganicEvolution) สรางที่วาง บรรยากาศ (Voi) เพื่อสรางสภาวะผอนคลาย

ความเครียด จากตนเองสอดคลองกับธรรมชาติ   

 ดวยภูมิศาสตรดานสถานที่แหงความสมบูรณ ในเขตที่ราบลุมริมน้ําเจาพระยา (โดย

หยิบยกบริบทบานไทยในอดีต สรางสัมพันธอยูรวมและเคารพธรรมชาติในอดีต ที่ รมเย็น เรียบงาย  

 โดยทางเลือกหนึ่งจากโปรแกรมรักษาสุขภาพแนวทางธรรมชาติบําบัด ที่ยึดหลักทฤษฎี

ที่เชื่อวา มนุษยเกิดมาจากธรรมชาติและใหพลังชีวิตติดตัวมาแตเราเกิด เม่ือรางกายไมสมดุลก็จะ

รักษาตัวเองไดโดยอัตโนมัติ ซึ่งคุณหมอเจ ค็อบ นักธรรมชาติบําบัดที่ยึดการดําเนินชีวิตตาม

แนวทางของทาน มหาตมคานธี ในสมัยที่ทานติดคุกการเมืองและเปนโรครายแรงแตทานกลับมี

ชีวิตรอดมาไดดวยความเช่ือและวิธีบําบัดในแบบเดียวกันโดยใช น้ํา โคลน การฝกปราณโยคะ 

อุณหภูมิความรอนและความเย็น ทดลองรักษากับตัวทานเอง ในการบําบัดดังกลาว คือถารางกาย

เราปวยแปลวารางกายเราสะสมพิษไวมากจนรับไวไมไหวถึงแสดงอาการออกมา ดังนั้นจึงตองอด

และขับสารพิษออกจากรางกายกอน ทางออกที่ดีที่สุดคือขับออกดวยน้ําจากรางกายมนุษยที่มีถึง 

70% และเช่ือวาการอดจะสรางพื้นที่วางไมยึดถือตัวตนทําใหเกิดความโลงเพื่อรับส่ิงใหม ๆ โดย

การควบคุมปราณเจาของรางกายเอง และเมื่อคนเมืองหยุดวงจรการดํารงชีวิตแบบเดิมที่เรงรีบ

สะสมความเครียดไวไมสอดคลองกับธรรมชาติจนเสียสมดุล จึงตองปรับจังหวะชีวิตใหมโดยหวน

คืนสูสมดุล 

 สรุปการศึกษาลักษณะทางกายภาพของปราณะยามะ ที่เห็นเปนรูปธรรม และ

นามธรรม ทําใหวิธีการปฏิบัติปราณะยามะในความเช่ือแบบโยคีสูการทดลองที่เปนวิทยาศาสตร

เปนพื้นฐานของการดํารงชีวิตที่ควรนําไปปฏิบัติโดยอาศัยตัวแปรในการสรางพื้นที่โลง ที่เคล่ือนไหว
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แตหยุดนิ่ง ในการควบคุมปราณในรางกายใหสมดุลในการใชชีวิตประจําวัน สวนการทดลองใหเกดิ

พื้นที่ ๆ สัมพันธกับภูมิอากาศ ทิศทางในเขตเมือง เพื่อความผอนคลายเกิดสภาวะสุขสูรางกาย 

 จึงสามารถสรุปประเด็นขอมูลในการทบทวนวรรณกรรมในเร่ืองตาง ๆ ที่สามารถ

เชื่อมโยงกันไดตามแผนภาพดังนี้ 

 

 
           

ภาพที ่12  ภาพแผนภูมิแสดงความสัมพนัธของขอมูลสูการออกแบบโปรแกรม 
 
ตารางที่  14  จักรที่ 4 (ปราณะยามะ)  

 

จักรที่ 4 (ปราณะยามะ) และรายละเอียด 

ลําดับ ชื่อ สัญลักษณ ความหมาย วัตถุประสงค 

1. อนาหตะ (อนตัตา) 
 

เหนือโลก ไมมี

ตัวตน 

เพื่อดับความมี

ตัวตนในปกติชีวิต 

2. ดอกบัว 12 กลีบ 
 

อารมณดานบวก เพิ่มพลังชวีิต 
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ตารางที่  14  (ตอ) 

 

จักรที่ 4 (ปราณะยามะ) และรายละเอียด 

ลําดับ ชื่อ สัญลักษณ ความหมาย วัตถุประสงค 

3. 
รูปดาวหกแฉกใน

วงกลม 
 

เวลาแหงสมดุล ภูมิแหงสมดุล 

4. สีขาว 

 

 
 

ที่วาง,บริสุทธิ์ 
แปรเปล่ียนทกุ

ฤดูกาล 

5. รังสีเขียว 

 

 
 

สะอาด สดช่ืน ขับสารพิษ 

6. 
ศูนยกลางของทรวงอก

ขวามือของหัวใจ 

 

ปอด 
ควบคุมการหายใจ

และไหลเวียนโลหิต 

7. 
ความกลมกลืน และ

ความเห็นอกเห็นใจ 
 

รัก ให รับใช เคารพธรรมชาติ 

8. ไทมัส 
 

ปกปองกอนการ

รักษา 

ควบคุมระบบ 

การภูมิคุมกนั 

ในรางกายมนษุย 

9. มัศยา  
 

ชีวิตแรกที ่

เกิดข้ึนในน้ํา 
ปอดขยายตัว 
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บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 งานวิจัยนี้เปนการศึกษาแนวทางในการนํา ผลจากการฝกปราณะยามะดวยควบคุม

ลมหายใจ เพื่อผอนคลายความเครียด มาใชในการออกสภาพแวดลอมภายในสถานสุขภาพ

สําหรับคนเมือง โดยวิจัยอยูบนฐานขอมูลจากการทบทวนวรรณกรรม แบงกระบวนการเปน 2 สวน

คือการวิจัยขอมูลและการออกแบบ ดังนี้ 

 

 
 

ภาพที ่13  แผนภาพแสดงแนวทางการวิจยัโครงการสูงานออกแบบภายใน 
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 จาการจัดกรอบแนวคิดขางตน โดยการจัดระเบียบวิธีวิจัยใหเกิดความเหมาะสมกับ

โครงการ โดยแบงข้ันตอนการวิจัยดังนี้ 

 
ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย  
 

 1. ทบทวนวรรณกรรม งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 2. แนวทางการแปรรูปแนวคิดสูงานออกแบบ 

 3. การศึกษาพื้นที่โดยรวม 

 4. กําหนดพื้นที่เพื่อศึกษา 

 5. การกําหนดกลุมประชากรตัวอยางในการวิจัย 

 6. การสรางเคร่ืองมือในการวิจัย 

 7. การเก็บรวบรวมขอมูล 

 8. การวิเคราะหขอมูล 

 9. สรุปผลการวิเคราะหขอมูล 

 10. ขอเสนอแนะที่ไดรับจาการศึกษา 

 
เลือกแหลงขอมูลเพื่อทําการศึกษา 
 

 โดยเลือกบุคคลและสถานท่ีที่มีเนื้อหาตามประเด็นขอมูลดังนี้ 

 1. แหลงขอมูลเพื่อทําการศึกษาเกี่ยวกับการปราณโยคะ 

  1.1 จาก คุณหมอเจค็อบ วาทักกันเชรี นักธรรมชาติบําบัด ผูกอต้ัง โครงการ อบรม

ธรรมชาติบําบัดตํารับอินเดีย อาศรมวงศสนิท 

  1.2 จาก คณะแพทยอาสาในโครงการ อบรมธรรมชาติบําบัดตํารับอินเดีย อาศรม

วงศสนิท 

  1.3 จากผูปวยที่เขารับการอบรมในโครงการ อบรมธรรมชาติบําบัดตํารับ อินเดีย 

อาศรมวงศสนิท     

  1.4 จากทีมงานสถาปนิกที่ออกแบบ โครงสรางที่รวมออกแบบโครงการ อาศรม

วงศสนิท  

  โดยทําการเขาไปศึกษาถึงสถานที่จริง เก็บขอมูลโดยการสัมภาษณและถายภาพ 

เพื่อใหเขาถึงความหมาย วิธีการ ข้ันตอนของการใชปราณโยคะเพื่อบําบัด อีกทั้งไดรับรูถึงแนว
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ทางการออกแบบที่ตอบสนองตอกิจกรรมในโครงการ ออกแบบโปรแกรมโดยยึดหลักปราณโยคะ

เพื่อผอนคลายสุขภาพสอดคลองกับพื้นที่ภายในสถานสุขภาพไดอยางเหมาะสม 

 2. การเลือกโครงการในการเก็บขอมูลเพื่อทําการศึกษากิจกรรมในการผอนคลาย

ความเครียดดวยปราณโยคะ กับการนําปราณโยคะ มารวมในการบําบัด โดยศึกษาเก็บขอมูลจาก

การสอบถามในสถานที่จริง ดวยการถายภาพ สัมภาษณ และเขารวมกิจกรรมเพือ่ทราบถงึแนวทาง

บําบัดสูขอเสนอแนะ 

 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย  
 
 1. การเก็บขอมูลข้ันทุติยภูมิ และปฐมภูมิ เปนการศึกษาขอมูลจากเอกสาร ตํารา และ

รายงานวิชาการทางธรรมชาติบําบัดและในผอนคลายความเครียดดวยปราณโยคะ และเนื่อหาที่

เกี่ยวของเพื่อนํามาวิเคราะหเนื้อหาในข้ันตน เพื่อสรางกรอบและประเด็นในการศึกษา การเลือก

พื้นที่ตัวอยางในการศึกษาและออกแบบ 

 2. การเก็บรวบรวมขอมูลภาคสนาม ประกอบดวย แบบสํารวจ แบบสอบถาม และ

แบบสังเกตการ โดยทําการจดบันทึก  

 3. เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลภาคสนาม ใชการสํารวจ ดานสภาพทาง

กายภาพของพ้ืนที่และกิจกรรมของคนในโครงการโดยหาประเด็นเร่ืองการนําปราณะยามะมาใช

บําบัดผูปวย ในดานรางกายและจิตใจ 
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บทที่ 4 
 

การวิเคราะหโครงการและแนวความคิดในการออกแบบ 
 

 ในบทที่ 4 นี้เปนการวิเคราะหลักษณะโครงการและสถานที่ต้ังและสภาพแวดลอมของ

โครงการตองมีความเกี่ยวของกับตัวแปร คือ คติความเชื่อฮินดู (โยคะ) จึงทําใหโครงการเกิดข้ึน 

ตอบรับกับบริบทสภาพแวดลอมนั้น ๆ สวนลัษณะโครงการ วิเคราะหจากวัตถุประสงค และ

องคประกอบของโครงการ รวมถึงกิจกรรมภายในโครงการที่เกิดข้ึน 
 
การวิเคราะหลักษณะของโครงการ 
 
 1. การวิเคราะหโครงการ 
  1.1. ความเปนมาของเขตธนบุรี  

   เดิมชื่อวาอําเภอราชคฤห มีฐานะเปนอําเภอช้ันในข้ึนตรงกับกรมนครบาล

โดยตรงต้ังอยูในพื้นที่ของวัดราชคฤหจึงเรียกวาอําเภอราชคฤห ตอมาไดมีพระบรมราชโองการ

โปรดเกลาฯ  เปล่ียนชื่อ  อําเภอราชคฤหเปนอําเภอบางยี่เรือเมื่อวันที่ 11 กรกฎาคม 2459  และ

วันที่ 20 ธันวาคม 2459 ไดประกาศเปดที่วาการเปนเอกเทศของตัวเอง  สาเหตุที ่เปลี่ยนชื่อ

อําเภอราชคฤห  เปนอําเภอบางยี่เรือ  เพราะวาในสมัยกรุงธนบุรีเปนราชธานี  ประเทศไทยไดมี

การติดตอคาขายกับประเทศจีนใชเรือสําเภาลําเลียงรับ-สงสินคาในบริเวณใกลเคียงกับวัดรา

ชคฤห มีพระญาติของสมเด็จพระเจากรุงธนบุรี 2 คน นําเรือสําเภามาจอดอยูเปนประจํา จึงเรียก

ตําบลนี้วา “บางยี่เรือ” คําวายี่แปลวาสองในสมัยโบราณมักนิยมเรียกทองถิ่นหนึ่ง ๆ วา “บาง” จึง

เรียกบริเวณแถบนั้นวา “บางยี่เรือ” และอําเภอราชคฤหตั้งอยูในพื้นที่บางยี่เรือ จึงเปลี่ยนชื่อเปน

อําเภอบางย่ีเรือ  

   ตอมาไดมีพระราชกฤษฎีกาเปล่ียนนามอําเภอบางยี่เรือ เปนอําเภอธนบุรีเมื่อ

วันที่ 17 เมษายน 2482 เนื่องจากจังหวัด ธนบุรีเคยเปนราชธานีมากอนและเพื่อเปนการเฉลิมพระ

เกียรติของสมเด็จพระเจากรุงธนบุรีดวย และเม่ือวันที่ 25 ธันวาคม 2510 ไดยายที่ทําการอําเภอมา

อยู ณ สถานที่แหงใหมภายในบริเวณวัดเวฬุราชิน ตําบลบางยี่เรือ ตราบเทาทุกวันนี้ 
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  1.2 ลักษณะภูมิศาสตรของเขตธนบุรี 

   เขตธนบุรี 

   ทิศเหนือ ติดกับ เขตบางกอกใหญ 

   ทิศใต ติดกับ เขตจอมทอง เขตราษฏรบูรณะ และ เขตบางแคแหลม 

   ทิศตะวันออก ติดกับ เขตคลองสาน 

   ทิศตะวันตก ติดกับ เขตเขตภาษีเจริญ และเขตจอมทอง 

   เขตธนบุรีเปนเขตช้ันในของกรุงเทพมหานคร มีพื้นที่ 8.566 ตารางกิโลเมตร 

สภาพทั่วไปเปนที่ราบลุม มีแมน้ําลําคลองไหลผานทั่วถึงกันตลอดทองที่ 

 

 
 

   ภาพที่ 14   แสดงแผนที่เขตธนบุรี 

 

  1.3 พื้นที่ภายในชุมชนสําเหรเขตธนบุรี    

   1.3.1 ที่มาและประวัติ 

   1.3.2 วัตถุประสงคในการสรางโรงงานแปรรูปไม 

    1. เพื่อชักลากซุงจากทางแมน้ํานํามาแปรรูปเพื่อขายสงตลาดคาไม 



 78 

    2. ที่พักอาศัยของคนงาน 

   1.3.3 พื้นที่และสวนในบริเวณโรงงานแปรรูปไม 

    บริเวณโรงงานแปรรูปไม มีพื้นที่ ตารางกิโลเมตร ต้ังอยูถนนเจริญนคร

ซอย 57/1 แขวงสําเหร เขตธนบุรี กรุงเทพฯ พื้นที่มีลักษณะรูปทรงส่ีเหล่ียมคางหมู เปนโรงงานเกา 

ออกแบบเปน shelter พื้นที่ 2,747 ตารางเมตร แบงเปนสวน ๆ ไดดังนี้ 

    1. โรงงานและทางเทา 900 ตารางเมตร 

    2. สนามหญา รวม 1,847 ตารางเมตร 

 

  
 

 ภาพที ่15   แสดงแผนผังโรงงานไมแปรรูป 

 

   1.3.4 สภาพแวดลอมที่มีผลตอโครงการ 

    เนื่องจากที่ต้ังโครงการอยูบริเวณถนนเจริญนคร  ใกลกบัสะพานกรุงเทพฯ 

สภาพแวดลอมที่มีผลตอโครงการไดแก 
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    1. ยานพักอาศัย ทั้งบริเวณถนนเจริญนครและยานฝงธนบุรี ซึ่ง

สามารถเขาถึงโครงการไดอยางสะดวก ทั้งจากถนนรัชดาภิเษกและ  จากวงเวียนใหญ  สวนมาก

เปนชุมชนเดิม  นอกจากน้ันทางฝงพระนคร กลุมเปาหมาย ไดแก บริเวณถนนเจริญกรุงและ

หมูบานจัดสรรในเขตบางคอแหลม ชุมชนสาธุประดิษฐในเขตยานนาวาซ่ึงสามารถเขาถึงได

สะดวกจากสะพานกรุงเทพ 

    2. ยานธุรกิจการคา  บริเวณถนนสาธรเหนือ – ใต  ถนนสีลม  ที่มี

รานคาและหางสรรพสินคาคอนขางมาก  เปนยานการคาที่ตอบสนองตอผูสูงอายุในโครงการได

เปนอยางดี อีกทั้งยังมีบริการดานอ่ืน ๆ เชน  บริษัทนําเที่ยวซ่ึงสามารถใชประโยชนได 

 

 
 
         ภาพท่ี 16   กลุมเปาหมายอาคารชุด และยานพกัอาศัยเกา  บริเวณถนนเจริญนคร 
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 ภาพที ่17  ยานธุรกิจการคาบริเวณถนนสาธรเหนือ – ใต 

 

   1.3.5 การวิเคราะหทิศทาง  แดด  ลม  ฝน  และมลภาวะ 

    ขนาดพื ้นที ่ตั ้งโครงการเปนรูปสี่เหลี่ยมผืนผาปลายเปดดานถนน

เจริญนคร 

    1. ดานสกัดทางทิศตะวันตก ติดถนนเจริญนครไดรับผลกระทบทางดาน

เสียง ฝุนควัน จากถนนทั้งในชวงกลางวันและกลางคืน เปนการรบกวนตอการอยูอาศัยของ

ผูสูงอายุ 

    2. ดานยาวทางทิศเหนือ ติดบานพัก ที่โลงและโรงงานเกา ซึ่งมีขนาด

ความสูงประมาณสองช้ัน  ซึ่งทําใหพื้นที่โครงการไดรับลมทางทิศตะวันออกเฉียงเหนือ  ซึ่งเปนลม

ในหนาหนาวไดดี และไมมีมลภาวะจากโรงงานเกา  มีเพียงมุมมองที่ไมดีตอโรงงานเทานั้น   

    3. ดานสกัดทางทิศตะวันออก ติดแมน้ําเจาพระยา ไดรับมลภาวะ

ทางดานเสียงจากการคมนาคมทางน้ําโดยแมน้ําจะชวยนําความชื้นจากลมทางทิศใตเขาสูโครงการ 

    4. ดานยาวทางทิศใตติดชุมชนพักอาศัย  มีขนาดความสูงอาคาร

ประมาณสองช้ันดานนี้ สามารถรับลมประจําทางทิศตะวันตกเฉียงใตไดเปนอยางดี เนื่องจากผาน
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อาคารที่มีความสูงนอย และบริเวณที่โลงของปาชาโบสถสําเหรและของคริสตจักร  สําหรับดานนี้ไมมี

มลภาวะ 

 

  
 

 ภาพที ่18   แสดงทิศทางแดด  ลม  ฝน  และมลภาวะของพ้ืนที่ต้ังโครงการ 

 

   1.3.6 การวิเคราะหสภาพแวดลอมของพื้นที่ต้ังโครงการ 

    การใชที่ดินโดยรอบของพ้ืนที่ต้ังโครงการมีหลากหลายประเภท  ไดแก 

    1. ดานทิศตะวันตก  ประกอบไปดวยอาคารตึกแถวพาณิชยและพัก

อาศัยที่มีสภาพทรุดโทรมสูง  4  ชั้น  มีการประกอบการคาขายเล็กนอย 

    2. ดานทิศเหนือ  ประกอบดวยอพารทเมนตสูง  6  ชั้น  อยูดานนอก

และบานพักอาศัย  2  ชั้น  อยูดานในประกอบกับมีที่โลงขนาดใหญตอนกลางของดาน  และมี

โรงงานเกาอยูติดพื้นที่บริเวณริมแมน้ํา  เปนอาคารสูงสองช้ันลักษณะทรุดโทรม  มีผลตอมุมมองท่ี

ไมดีตอโครงการ 

    3. ดานทิศตะวันออก ติดแมน้ําเจาพระยา ซึ่งมีบรรยากาศที่ดีเหมาะ

กับการพักอาศัย  สําหรับดานฝงตรงขามมีวัดลาดบัวขาวอยูตรงพื้นที่ต้ังโครงการเปนมุมมองที่ดีตอ

โครงการ และสามารถใชสอยตามโอกาสวันสําคัญทางศาสนาได 
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    4. ดานทิศใต  ประกอบดวยชุมชนพักอาศัยสูง  2  ชั้น  มีสภาพการใช

งานดีไมสงผลเสียตอพื้นที่ต้ังโครงการ นอกจากนั้นยังมีปาชาโบสถสําเหรติดกับถนนเจริญนคร  ไม

สงผลตอพื้นที่ต้ังโครงการ เนื่องจากมีชุมชนพักอาศัยกั้นระหวางกลาง บริเวณติดแมน้ํามีโบสถ

คริสตจักรซ่ึงมีบรรยากาศที่ดีสามารถเขาถึงไดงายจากโครงการและมีโรงงานเกา  ซึ่งไมสงผลเสีย

ตอโครงการเนื่องจากอยูไกล  การทํากิจกรรมของโครงการมีการเชื่อมตอกับโรงแรม  Marriott  ซึ่ง

ดานหนาเปดเปน  Shopping  Mall  เขาถึงไดสะดวกจากโครงการ 

 

  
 

 ภาพที ่19   แสดงสภาพแวดลอมของพื้นที่ต้ังโครงการ 
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 ภาพที ่20   ลักษณะทางกายภาพของพืน้ที่ต้ังโครงการ 
 
สถานที่สําคัญที่เกี่ยวของกับโครงการ 
 

 
 

    ภาพที ่21  สมเด็จพระเจาตากสินทรงวิปสสนากรรมฐาน 
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 ภาพที ่22    โบสถคริสตจักร 

 

 
 

 ภาพที ่23   ปาชาโบสถสําเหร 
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 ภาพที ่24   วดัลาดบัวขาวฝงตรงขามที่ต้ังโครงการ (ฝงพระนคร) 

 

  
 

 ภาพที ่25   โรงแรม  Marriott 
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 ภาพที ่26   สถานีตํารวจ  (ใหม)  บุคคโล 

 

 
 

 ภาพที ่27   อพารทเมนต 
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 ภาพที ่28   โรงงานเกา 

 

  
 

 ภาพที ่29   ตึกแถวบริเวณถนนเจริญนคร 
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   1.3.7 การวิเคราะหการเขาถึงที่ต้ังโครงการ 

    พื้นที่ต้ังโครงการติดกับถนนเจริญนครและแมน้ําเจาพระยา  การเขาถึง

จึงเขาไดจากทั้งทางบกและทางน้ํา 

    ทางบก  สามารถเขาถึงไดสะดวกทั้งจากฝงธนบุรี  และฝงพระนคร

ไดแกการเขาถึงจากถนนเจริญนครซ่ึงมีการจราจรไมติดขัด โดยถนนเจริญนครเชื่อมตอกับเขต

คลองสานและเขตราษฎรบูรณะ โดยการเขาถึงสามารถเล้ียวเขาโครงการไดทันทีเนื่องจากไมมี

เกาะกลาง ทําใหสะดวกตอการเขาถึงแตอาจเกิดปญหาจราจรได การเขาถึงจากฝงพระนคร

สามารถเขาถึงไดจากสะพานกรุงเทพ (เกา)  และสะพานสาธร  ซึ่งสามารถเล้ียวเขาถนนเจริญนคร

ไดสะดวก 

    ทางน้ํา  บริเวณพื้นที่ต้ังโครงการไมอยูในแนวของเรือดวนและเรือขาม

ฟากทําใหการเขาถึงทางน้ําสะดวกและไมเปนอันตรายตอการสัญจรระหวางโครงการกับฝงพระ

นครโดยเฉพาะการเขาถึงวัดลาดบัวขาว   

 

 
 

   ภาพที่ 30   การวิเคราะหการเขาถงึพืน้ที่ต้ังโครงการ 
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ภาพที ่31   สะพานกรุงเทพเกาและใหม 

 

 
 

ภาพที ่32   สะพานสาธร 
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ภาพที ่33   การคมนาคมบริเวณถนนเจริญนคร 

 

 
 

ภาพที ่34   ซอยขางอพารทเมนต 
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ภาพที ่35   ซอยชุมชนขางปาชาโบสถสําเหร 

 

   1.3.7 การวิเคราะหมุมมองของพื้นที่ต้ังโครงการ 

    พื้นที่ ต้ังโครงการมีมุมมองทั้งจากภายนอกทั้งทางบกและทางน้ํา

โดยเฉพาะจากถนนเจริญนครและแมน้ําเจาพระยา  ซึ่งมุมมองดังกลาวมีความสําคัญตอโครงการ

ทําใหเกิดความประทับใจเปนการดึงดูดกลุมเปาหมายใหสามารถเขามาใชงานไดมากข้ึน 

    1. มุมมองจากถนนเจริญนคร 

     เปนมุมมองจากภายนอกที่มีความสําคัญตอโครงการ  เนือ่งจากเปน

ถนนหลักและพื้นที่ต้ังโครงการอยูบริเวณจุดหักมุมของถนน ทําใหเปนการเปล่ียนมุมมองที่ดีเขาสู

โครงการทั้งไปและกลับ ประกอบกับไมมีอาคารหรือส่ิงกีดขวางบางมุมมองดังกลาวและแนวเขต

ที่ดินดานติดถนนมีความยาวสงผลดีตอมุมมองเขาโครงการ 

    2. มุมมองจากแมน้ําเจาพระยา 

     เปนมุมมองเขาและออกที่สําคัญของโครงการ  เปนมุมมองออกหลัก

ที่เปดออกสูแมน้ําเจาพระยาเพื่อพักผอนหยอนใจและทํากิจกรรมบริเวณริมแมน้ํา สําหรับมุมมอง

เขาจะสังเกตไดทั้งการคมนาคมทางเรือและพื้นที่ฝงตรงขามไดเปนอยางดี 
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    3. มุมมองจากสะพานกรุงเทพ 

     เปนมุมมองเขา – ออก ซึ่งสังเกตเห็นไดชัดเจน  เนื่องจากพ้ืนที่ต้ัง

โครงการอยูใกลกับสะพานประกอบกับไมมีอาคารสูงบังมีเพียงโรงแรม Marriott ซึ่งไมสงผลกระทบ

มากนัก  ปจจุบันมีการทําสะพานกรุงเทพแหงใหมซึ่งมีความสูงมาก ทําใหในอนาคตมุมมองจาก

สะพานจะมีผลตอโครงการเปนจุดดึงดูดคนไดเปนอยางดี 

    4. มุมมองออกอื่นเชนบริเวณที่โลง  และบานพักอาศัยเปนมุมมองที่ไม

มีผลตอโครงการ เนื่องจากอาจเกิดความเปล่ียนแปลงกับบริเวณดังกลาวทําใหเกิดอัตราเส่ียงของ

มุมมองออกจากโครงการ  ซึ่งสงผลเสียตอโครงการในอนาคตได 
 

 
 

ภาพที ่36   การวิเคราะหมมุมองเขา – ออกของพืน้ที่ต้ังโครงการ 
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ภาพที ่37    มมุมองจากฝงพระนครเขาสูพื้นที่ต้ังโครงการ 

 

 
 

ภาพที ่38    มมุมองจากสะพานกรุงเทพเขาสูพื้นที่ต้ังโครงการ 



 94 

 
 

ภาพที ่39    มมุมองจากสะพานกรุงเทพเขาสูวัดลาดบัวขาว  (ตรงขามกับโครงการ) 

 

   1.3.8 ทางเทาและตนไมบนทางเทา 

    เนื่องจากถนนเจริญนครเปนถนนเกาแกสายหนึ่ง  การพฒันาถนนและ

ทางเทาจึงมีความพรอมตอการสัญจร โดยเฉพาะการเดินเทา ทางเทากวางประมาณ 4 เมตร  มี

การจัดอุปกรณประกอบถนน  (Street  Furniture)  ที่เปนระเบียบทั้งปายรถประจําทางใกลที่ต้ัง

โครงการ  ถงัขยะ  เปนตน  มีการปลกูตนไมใหรมเงาตลอดถนน 
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ภาพที ่40    ตนเสลาและตนตะแบกบนถนนเจริญนคร 

 
การวิเคราะหลักษณะโครงการ 
 
 1. ความรูเบื้องตนเกี่ยวกับโครงการ 
  1.1 ประวัติและความเปนมาของโครงการ 

   โรงพยาบาลบลงนเครือบางปะกอก เร่ิมแรกใชชื่อวา “บางปะกอกโพลีคลีนิค 

เมื่อป พ.ศ. 2524 โดย พญ.เจรียง รศ.พิทยา จันทรกมล และไดเร่ิมใหบริการเร่ือยมาจนกระทั่งไดมี

การขยับขยายการใหบริการออกไปเร่ือย ๆ จนสามารถขยายเปน “โรงพยาบาลบางปะกอก 1 “ 

และตอมาไดมีการกอสรางอาคารข้ึนใหมใหเปนโรงพยาบาลเอกชนช้ันนําระดับมาตรฐานสากลใน

ป พ.ศ. 2536 และดวยเจตนารมณอันแนวแนที่ใหมีการตอบสนองความตองการของประชาชนใน

เขตชานตัวเมืองและประชาชนโดยทั่วไป พ.ญ.เจรียง จันทรกมล และคณะผูบริหารโรงพยาบาลใน

เครือบางปะกอกจึงไดขยายกิจการโรงพยาบาลข้ึนใหม รวมเปน 5 แหงดังนี้ 

   1. โรงพยาบาลบางปะกอก 1 เปดดําเนินการ พ.ศ.2537 (250 เตียง) 

   2. โรงพยาบาลบางปะกอก 3 เปดดําเนินการ พ.ศ.2539 (200 เตียง) 

   3. สถานพยาบาลบางปะกอก 5เปดดําเนินการ พ.ศ.2542  
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   4. คลีนิคอินเตอรเวชกรรม เปดดําเนินการ พ.ศ.2526 

   5. โรงพยาบาลบางกอก 9 อินเตอรเนช่ันแนล เปด พ.ศ.2546 (300 เตียง) 

   เนื่องจากประชาชนและผูที่มาใชบริการในเครือบางกอกมีจํานวนที่มากข้ึน

เร่ือย ๆ และในสวนของงานทางดานฟนฟูสุขภาพของโรงพยาบาลในเครือบางปะกอก ยังคงไม

เพียงพอตอความตองการของผูที่มาใชบริการ จึงเกิดความตองการที่จะสรางสถานสุขภาพข้ึนมา

ใหมโดยการสรางข้ึนมาในรูปแบบของสถานตากอากาศ เพื่อที่จะใหบุคคลทั่วไปสามารถเขาไปใช

งานรวมกันไดพรอมกันกับผูที่มารับการรักษาเกี่ยวกับการฟนฟูสุขภาพรางกาย 

   ในปจจุบันโรงพยาบาลในเครือบางกอกทั้ง 5 สาขานั้นมีการใหบริการเกี่ยวกับ

กายภาพบําบัดอยู 3 อยาง ไดแก 

   1. โรงพยาบาลบางปะกอก1 

   2. โรงพยาบาลบางปะกอก3  

   3. โรงพยาบาลบางกอก 9 อินเตอรเนช่ันแนล  

   โดยที่โรงพยาบาลทั้ง 3 แหงนี้สามารถรับคนไขที่มารับการรักษาได 90 คนตอ

วัน โรงพยาบาลบางปะกอก1 35 คนตอวัน โรงพยาบาลบางปะกอก3 30 คนตอวัน โรงพยาบาล

บางกอก 9 อินเตอรเนช่ันแนล  25 คนตอวัน 
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ภาพที่  41   แผนผังแสดงการบริหารงาน รพ. บางกอก 9 อินเตอรเนช่ันแนล 
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 ลักษณะของโครงการ  ------เปนโครงการที่มีความเปนไปไดเพื่อเช่ือมตอกับ 

               โรงพยาบาลบางปะกอก 

 โรงพยาบาลบางปะกอก ------สถานสุขภาพในรูปแบบบานพักตากอากาศ 

 

  1.2 เวชศาสตรฟนฟู 

   เวชศาสตรฟนฟู ( Rehabilitation Medicine ) หมายถึงวิชาแพทยแขนงหนึ่ง

ซึ่งมุงรักษาและฟนฟูสมรรถภาพของผูปวย เพื่อชวยใหเขาเหลานั้นสามารถมีชีวิตอยูอยางคนทั่วไป 

ทั้งในดานสภาพจิตใจและรางกาย 

   ในตางประเทศ บางแหงเรียกวา Physical Medicine & Rehabilitation  ทั้งนี้

ความหมายเฉพาะทางที่รักษาผูปวยดวยเคร่ืองมือทางฟสิกส เชน แสง สี เสียง ความรอน ไฟฟา 

เปนตน และบางแหงเรียก Rehabilitation Medicine อยูแลว 

   ในสาขาทางการแพทยเรามีหลายสาขาวิชา เชน อายุรแพทย กุมารแพทย สูติ

นารีแพทย ฯลฯ แตสาขาวิชาแพทยนั้น เมื่อคนไดผานพนระยะเฉียบพลันแลวไปเปนปกติก็คงไมมี

ปญหา แตถายังติดขัดเวชศาสตรฟนฟู ก็เขามามีบทบาททันทีเราแบงคนไขที่จําเปนที่จะตองรักษา

ดังนี้ 

   Neo-muscular disorders กลุมผูปวย ระบบกลามเนื้อและระบบประสาท 

   Masculo-skeletal disorders กลุมผูปวย โรคขอ 

   Amputees คือ การถูกตัดแขน,ขา 

   Cardio-Pulmonary disorders ไดแกพวก Acute myocardial 

infarction,Chronic obstructivelung disease ฯลฯ 

   อ่ืน ๆ เชนพวกเปนเอ็นอักเสบทําใหหัวใหลขัด 

   จะเห็นไดวามีคนไขหลายประเภท ๆ ประเภทที่เวชศาสตรฟนฟูไดมากที่สุดที่

บุคคลเดียวคิดวา ตนเองมีความสําคัญในการฝกใหคนไขประเภทนี้นั้น เปนไปไมได การ

บําบัดรักษาต้ังแตระยะแรกจนถึงระยะสุดทายที่เขากลับไปบานมีความเปนอยูกับครอบครัว 

ชีวิตประจําวันของเขาไมลําบากมากหรือเปนภาระตอคนอ่ืน การฝกฝนใหระยะนี้นั้น ตองอาศัย

ทีมงาน (Team work) ที่ดีจะตองประสานงานกันเปนอยางดี 
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    สถานสุขภาพแนวทางบานพักตากอากาศ 
 
 - ศูนยกลางบําบัด รักษาผูปวยหลังจากรักษาโรค 

 - ศูนยสุขภาพดวยธรรมชาติ 

 - แหลงขอมูลของผูสนใจในการดูแลรักษาสุขภาพ 

 

  1.3 บุคลากรที่เกี่ยวของกับงานกายภาพบําบัด 

   1.3.1 แพทย  ผูเช่ียวชาญเรียกวา Physiatrist เปนบุคลากรที่ไดผานการเรียน

แพทยจนไดปริญญาบัตรแพทยศาสตรและไดรับการอบรมมาเปนอยางดี จะตองมีพื้นความรูดีดาน 

กายวิภาค (anatomy) ประสาทวิทยา (neurology) ศัลยกรรมกระดูก (orthopedics) และโรคขอ 

(arthritis) amputees และเด็กพิการ รวมกับความรูทางดาน Physical medicine ที่จะสามารถเอก

มาผสานในการรักษาได 

   1.3.2 นักกายภาพบําบัด  (Physical Therapist) เปนเจาหนาที่ฝายเทคนิค

โดยใชเคร่ืองมือตาง ๆ รักษาคนไข 

   1.3.3 นักกิจกรรมบําบัด (Occupationl Therapist)  เปนผูมีความรูระดับ

ปริญญาตรี มีการฝกคนไขที่มีปญหาอันละเอียดออน                                 

  1.4 ธรรมชาติบําบัด 

   Humanistic Care คือ กระบวนการดูแล รักษาสุขภาพรางกายมนุษยที่ดูแล

มนุษยใหเกิดความสุขที่ดีต้ังแตภายในและภายนอก ซึ่งมีความเช่ือวา “เมื่อคนเราจะมีสุขภาพ

รางกายที่ดีและแขงแรงนั้นจะตองออกจากภายใน หากภายในมีความรูสึกที่ไมดี หรือเกิดความรูสึก

ที่ไมสบายก็จะสงผลตอสุขภาพรางกายภายนอก” ซึ่งแนวคิดนี้จะคลายคลึงกับแนวความคิดของ

หลักการของโภชนาบําบัดซ่ึงมีหลักในการรักษาสุขภาพดวยการรับประทานอาหาร ซึ่งมี

แนวความคิดที่ไมดีสุขภาพรางกายของเราก็ไมดีไปดวย 

   ดวยแนวคิดนี้ทําใหกระแสนิยมที่เกี่ยวของกับการรักษาดวยธรรมชาติข้ึน หรือ

ที่เรียกกันวา การแพทยทางเลือก (Alternative Medicine )  
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ภาพที ่42    แผนภาพแสดงภาพผังแนวความคิดในการรักษา 

 

   ความหมาย 

   ธรรมชาติบําบัด คือ ศิลปะแหงการดํารงชีวิต 

   ธรรมชาติบําบัด คือ ศิลปะแหงการเยียวยารางกาย จิตใจ  และจิตวิญญาณ 

โดยอาศัยการดําเนินชีวิตอันสอดคลองกับธรรมชาติ 

   ธรรมชาติบําบัด คือ การรักษารางกายและจิตใจโดยใชกระบวนการธรรมชาติ

และอาศัยส่ิงแวดลอมใกลตัวเปนปจจัยเกื้อหนุนในกระบวนการรักษา เชน อาหาร  อากาศ 

แสงแดด น้ํา เปนตน ต้ังอยูบนหลักการวา กายและจิตที่อยูในสภาวะสมดุลมีศักยภาพและพลังใน

การจัดการโรคไดทุกชนิด 

   หลักธรรมชาติบําบัดมีหลากหลายตํารับ แตโดยรวมแลวมีความคลายคลึงกัน 

เพียงแตอาจเนนไปคนละอยาง เชน เนนการลางพิษ อดอาหาร บางตํารับใชสมุนไพรชวยในการ

รักษา บางตํารับเนนไปคนละอยาง บางตํารับเนนเร่ืองสมาธิ เปนตน เพราะรางกายของแตละคน

ไมเหมือนกัน ภูมิหลังก็แตกตางกัน วิธีการรักษาจึงตองปรับเปล่ียนใหเขาแตละคน เพราะธรรมชาติ

บําบัดคือศิลปะแหงการใชขีวิต ไมตายตัวอยาง เชนการรักษาของแพทยปจจุบัน ถึงแมวาจะเปน

เร่ืองของการเยียวยารางกายและจิตใจ แตเปาหมายที่แทจริงของธรรมชาติบําบัดไมใชการรักษา

โรค หากเชิญชวนใหเรากลับมามีชีวิตอยูอยางเรียบงายและเปนสุขดวยวิธีการที่สอดคลองกับ

ธรรมชาติ นี่คือวิถีปฏิบัติที่ดีที่สุดและถูกตองที่สุดเพราะรางกายมนูษยคือธรรมชาติ เม่ือเราแยกตัว

ออกจากธรรมชาติ ปญหาความไมสอดคลองสมดุลทั้งกายแลทางใจก็มักบังเกิดข้ึนกระทั่งไปสู

ความเจ็บปวดทั้งในระดับปจเจกและสังคมในที่สุด           
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  1.5 อาหารและสุขภาพ 

   อาหารเปนส่ิงสําคัญที่สุดสําหรับสุขภาพ ทุกอยางที่กินเขาไปลวนสงผลตอ

รางกายท้ังส้ิน แตเรามักไมคํานึงถึงอวัยวะใด ๆ นอกจากจมูกและล้ิน คือเมื่อตรวจสอบวารสชาติ

และกล่ินใชได เราก็บริโภคไดทันที โดยไมคํานึงวาการกินอยางพรํ่าเพรื่อตอรางกายอยางไรบาง 

การเลือกกินอยางเหมาะสมจึงเปนหนาที่สูงสุดอยางหนึ่งพึงกระทํา 

   อาหาร อารมณ สุขภาพ มีความเกี่ยวของสัมพันธกัน เชน คนที่ชอบกินของ

หวาน กินน้ําตาลอารมณปรวนแปร น้ําตาลจะขาไปกระตุนการหล่ังสารอินซูลินจากตับออนเพือ่เผา

ผลาญน้ําตาลที่เรากินเขาไป สรางการเปลี่ยนแปลงทางชีวะเคมีที่ไมสมดุลในรางกาย กอเกิด 

อารมณปรวนแปร  

   ปจจุบันคนไทยมีวิถีชีวิตตามอยางคนตะวันตกมากเขาไปทุกที รวมทั้งเร่ือง

อาหารการกินรานอาหารจานดวนมีเกือบทุกมุมเมือง เราเคยกินขาว น้ําพริก ผักสด ก็เปล่ียนเปน

กินแฮมเบอรเกอร พิซซา ไกทอด มันฝร่ังทอด เราไมไดกินเพื่ออยู แตกลายเปนการกินตามกระแส

แฟชั่น ตามโฆษณา กินตามคนอเมริกัน ชีวิตที่ฉาบแวยทําใหเรามองขามเร่ืองการดูแลตัวเอง 

สุขภาพคนเมืองจึงแยลงและโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ มากมายตามมาจากการกินอยางผิดธรรมชาติ 

  1.6 การแพทยทางเลือก 

   การแพทยทางเลือก เปนวิทยาการผสมผสานใหใกลเคียงกับการดํารงชีวิตของ

มนุษย มิใชการแพทยใหการรักษาโดยใชยาแผนปจจุบัน ผูใหการรักษาไมจําเปนที่ตองจบปริญญา

ทางการแพทยปจจุบัน  แตเปนผูที่ผานการฝกอบรม และไดรับการฝกฝนจนเปนที่ชํานาญในแตละ

สาขา24 

   ปจจุบันเร่ิมมีการทําวิจัยในศาสตรแขนงนี้ เพื่อใหไดมาซึ่งคําตอบวาการแพทย

ทางเลือกใหผลที่ดีในการรักษาหรือไม มีความปลอดภัยมากนอยเพียงใด มีความคุมทุนหรือไม ถา

มีการรวบรวมการแพทยทางเลือกในปจจุบันอาจมีมากกวา  200 ชนิด แตสามารถจัดกลุมไดตาม

แนวทางการรักษาไดดังนี้ 

   1. Manual healing / Body work ( no conventional ) 

    Massage Theraphy Reflexology 

    Somatosensory Craniosacral Theraphy 

    Osteopathic manipulation 
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   2. Mind / Body techniques 

    Meditation Relaxation 

    Hypnosis Music Theraphy 

    Psychosocial support Art Theraphy 

    Visualization Pet Theraphy 

    Prayer 

   3. Movement techniques 

    Yoga Taichi 

    Qiging Dance Theraphy 

   4. Botanicals 

    Aroma Theraphy Herbal supplementation 

    Photo Theraphy 

   5. Diet ,Nutrition Supplements 

    Megavitamins supplement  Minerals 

    Food component 

    Diet eliminating or addition specific foods 

   6. Biologic agents 

    Glandular Bee venom 

    Urine Theraphy Shark cartilage 

   7. Electrical healing 

    Theraphy touch Healing touch 

    Reiki Polarity Theraphy 

   8. Healthcare or Medical systems 

    Western Neurotheraphy 

    Homeopathy   
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การวิเคราะหผูใชโครงการ 
 

 1. รูปแบบของโครงการ 

  รูปแบบของโครงการมีลักษณะการผสมผสานระหวาบานพักตากอากาศ ( House) 

ที่มีการผสานรูปแบบของการรักษาดวยการดูแลสุขภาพโดยใชธรรมชาติบําบัด (Natural Care) 

 2. ประเภทของผูใช 

  2.1 ผูเขารับการบําบัดรักษาโดยตรง เปนกลุมที่ตองการรักษาอยางตอเนื่องจาก

โรงพยาบาล    

  2.2 บุคคลทั่วไปสนใจเขารวมกิจกรรมของโครงการ โดยโครงการมีสวนรองรับ

ทั่วไป เชน สปา การบําบัดรักษาโดยธรรมชาติบําบัด รวมทั้งจัดหองพักไวรวมกิจกรรมของโครงการ 

  2.3 บุคลากรของโครงการ เปนกลุมใชอาคารประจํา มีการตองการใชพื้นที่ในการ

ทํางาน พักผอน รับประทานอาหาร สถานที่สําหรับเปล่ียนเคร่ืองแตงตัว 
 

  
ภาพที ่43   แสดงภูมิแสดงอาคารของโรคที่เกิดประจําและเกิดข้ึนบอย ๆ 

 

 3. ประเภทของผูที่เขามาใชสอยโครงการ 

  ผูเขามาทําการรักษาในโครงการซ่ึงผูปวยนั้น โดยมากมักพบลักษณะของผูปวยอัน

ไดแก 
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ภาพที ่44   แสดงภูมิแสดงอาคารของโรคที่เกิดประจําและเกิดข้ึนบอย ๆ 

 

 4. จํานวนผูใชโครงการและบุคลากร 

  กลุมผูใชโครงการ 

  1)  ผูเขารับการบําบัดรักษาโดยตรง 

  2)  บุคคลทั่วไปสนใจเขารวมกิจกรรมของโครงการ 

  3)  บุคลากรของโครงการ 

 กลุมผูใชกลุมที่ 1 

 กลุมผูเขารับการบําบัดรักษาโดยตรง (ธรรมชาติบําบัด)และการดูแลรักษาสุขภาพ โดย

มีการจัดหองพักเพื่อรับรองผูที่มารใชบริการดานตาง ๆ ของโครงการ จํานวน 7 หองพัก โดยมีการ

คิดจํานวนหองพักมาจากความเหมาะสมที่ไดวิเคราะหที่ไดจากกรณีศึกษาจากบทที่ผานมา ดังนั้น

โครงการสามารถรับรองกลุมผูใชงานที่สามารถมาใชโครงการไดเปนจํานวน 
 

2 ( 7 ) = 14 คนโดยประมาณ 
 
 กลุมผูใชโครงการกลุมที่ 2 

 กลุมผูปวยที่ตองการรักษาทางกายภาพควบคูไปกับการดูแลสุขภาพดวยวิธีธรรมชาติ  

 การศึกษาเพื่อหาจํานวนของผูปวยที่โครงการสามารถรองรับไดตอวัน ไดมาจาก

การศึกษาของโรงพยาบาลบางปะกอกดังนี้ 

 โรงพยาบาลบางปะกอก 1 สามารถรองรับได 35 คนตอวัน 

 โรงพยาบาลบางปะกอก 2 สามารถรองรับได 30 คนตอวัน 

 โรงพยาบาลบางปะกอก 9 สามารถรอบรับได 25 คนตอวัน 
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 จากการสํารวจสอบถาม สัมภาษณผูปวยตองการบําบัดคูไปกับการรักษาดวยวิธีการ

ธรรมชาติบําบัด โดยสรุปผลไดวา รอยละ 30 ของผูที่เขาทําการรักษา ดังนั้นจํานวนผูปวยมาใช

บริการไดทั้งหมด 

 สรุป ผูปวยที่สามารถเขารวมโครงการ 

 1. ผูปวยที่ไมสามารถพกัทีโ่ครงการได 23   คนตอวัน 

 2. ผูปวยที่สามารถพักที่โครงการได 7   คนตอวัน 

    (35+30+25) 0.3 = 30   คนตอวัน 

 กลุมผูใชโครงการกลุมที่ 3 

 บุคลากรของโครงการ สามารถแบงออกเปน 3 กลุมดังนี้ 

 ฝายบริการ 

 ผูบริหาร 1 ตําแหนง 

 เลขานุการ 1 คน 

 พนกังานตอนรับ 1 คน 

 ฝายบัญช ี 2 คน 

 ฝายการแพทย 

 เวชระเบียน 1 คน 

 พักกายภาพบําบัด 2 คน 

 พยาบาลวชิาชีพ 1 คน 

 แมบาน 1 คน 

   รวม 10 คน 

 จํานวนนักกายภาพบําบัดกระทรวงสาธารณสุขไดกําหนดอัตราสวนไว 1:10 คนตอวัน 

(ที่มาของจํานวนพนักงานและบุคลากรอางอิงจาก สถิติขอมูลโรงพยาบาลบางกอก 9 อินเตอร

เนช่ันแนล) 

 บุคลากรทางดานการแพทยทางเลือก 

 นวดไทย-นวดน้ํามนั 4 คน 

 Movement Technique 

 โยคะ 1 คน 

 Botanical 

 อาบแดด 1 คน 
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 Botanic Agents 

 ทรายรอนบําบัด 1 คน 

 วารีบําบัด 

 Diet-Nutrition Supplement 

 ชีวจิต 1 คน 

 ดีท็อกซ 1 คน 

 
การวิเคราะหกิจกรรมในโครงการ 
 
 กิจกรรมการรักษาทางกายภาพบําบัด 
 1. การออกกําลังกาย 

 2. การใชเคร่ืองมือ 

 3. การบําบัดดวยมือ 

 4. การดูแลตัวเองแบบธรรมชาติบําบัด 

 5. ใหคําแนะนํา เนนการดูแลกิจกรรมที่ผูปวยสามารถทําไดในชีวิตประจําวัน  

 

 
 

ภาพที ่45  แสดงแผนผังข้ันตอนการเขารับบริการ 
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 กิจกรรมที่เกี่ยวของกับการแพทยทางเลือกของโครงการ 

 ปราณโยคะ  

 ศาสตรเกาแกของอินเดีย ศาสตรแหงองครวมทั้งกายใจเปนหนึ่งเดียวกับธรรมชาติ มี

แกนอยูที่ ควบคุมลมหายใจอเต็มอ่ิมที่เปนตัวผสานระหวางภายในรางกาย และธรรมชาติ เปนการ

สรางสมดุลแกรางกายและสราง ความเมตตากรุณา แกเพื่อนมนุษย 

 อาบแดด 

 แสงแดด เปนยารักษาโรคเปนแสงธรรมชาติ ปริมาณแสงแดดท่ีเหมาะสมสามารถ

รักษา และมีประโยชนตอการชําระรางกาย เมื่อสัมผัสแดดระยะส้ัน ๆ หลาย ๆ คร้ังชวยลดความดัน

และรักษาเซลลเลือดเพิ่มข้ึน  

 ทรายรอนบําบัด   

 การกระตุนใหเลือดหลายเวียนดี ในแงของการบําบัดการไปฝงทรายทําใหผูปวยมี

อาการดีข้ึน 

 วารีบําบัด  

 ศาสตรแหงการใชน้ําบําบัดโรคโดยลงแชในน้ําที่ชวยลดอุณหภูมิของคนไขและตาง

อุณหภูมิไมเทากันในการรักษาโรค 

 ความรอน ความรอนทําใหรางกายรับพลังและรูสึกสงบและสบาย ถาอยูเปนเวลานาน

ทําใหเกิดการผอนคลาย 

 ความเย็น ความเย็นทําใหกระชับและชีพจรเตนชาลง ผอนคลาย 

 รูปแบบของวารีบําบัดสามารถทําไดหลายทาง 

 1. การอาบเหงื่อหรือซาวนา ชวยใหเลือดไหลเวียนดี กระตุนการทํางานของผิวหนัง 

กระตุนการหายใจ ผอนคลาย ทําใหหลับสนิท 

 2. การสูดไอน้ําและอบไอน้ํา มักใชบําบัดปอด โดยมากใชรวมกับสมุนไพร 

 3. การแชหรืออาบ เปนวิธีการใชอุณหภูมิที่แตกตางกระตุนใหเกิดความสดชื่น ผอนคลาย 

 การขจัดสารพิษออกจากรางกาย 

 เปนการขจัดสารพิษออกจากรางกายมีหลายวิธี เปนวิธีขจัดสารพิษออกจากลําไสใหญ

ของรางกาย แกทองผูก นิยมใชน้ําบริสุทธิ์ เพื่อใหกากและส่ิงสกปรกที่ตกคางอยูเปนเวลานานไม

ถูกรางกายดูดซึมกลับเขาสูรางกาย สรางการดูดซึมที่ดีข้ึนเพื่อใหเสนเลือดและกเซลลทั่วรางกาย 

 สรุปกิจกรรมที่เกิดข้ึนในโครงการ 
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ตารางที่ 15   สรุปรูปแบบกิจกรรมทางดานการแพทยปจจุบัน 

 

กิจกรรม ลักษณะการใชสอย อุปกรณ 

กิจกรรมทางดานเวชศาสตรฟนฟ ู

หองตรวจโรคดูอาการ เปนหองตรวจโรค 1 หอง เคร่ืองตรวจรางกายเบ้ืองตน 

เคร่ืองวัดความดัน 

 

ตารางที่ 16   สรุปรูปแบบกิจกรรมทางดานการแพทยทางเลือก 

 

กิจกรรมทางดานการแพทยทางเลือก 

การนวดแผนไทย 

ปราณโยคะ 

อาบแดด 

ทรายรอนบําบัด   

วารีบําบัด  

การขจัดสารพิษ  

ชีวจิต 

เปนการบําบัดแบบตัวตอตัว 

การปฎิบัติเปนกลุม มีผูสอน 

รวมกับกิจกรรมอ่ืนในโครงการ 

เปนกิจกรรมภายนอกอาคาร 

การปฎิบัติเปนกลุม มีผูเชี่ยวชาญดูแล 

เปนการบําบัดตนเอง 

เปนการบําบัดตนเอง 

เตียงนวด 

เบาะรองนั่ง 

ไมใชอุปกรณบําบัด 

ไมใชอุปกรณบําบัด 

อางอาบน้ําปรับอุณหภูมิได 

อุปกรณสวนตัว 

ไมใชอุปกรณบําบัด 

 

ตารางที่ 17  สรุปรูปแบบหองพักภายในโครงการ 

 

หองพักภายในโครงการ 

หองพักแบบเด่ียว เปนหองพักสําหรับผูปวยที่ใชบริการตอเนื่องและปรับใช 

สําหรับผูมาใชบริการทั่วไป 
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การวิเคราะหพื้นที่ใชสอยภายในโครงการ 
 

 องคประกอบสําคัญของโครงการสามารถแบงได 2 สวน คือ 

 1. Front of the House เปนสวนใหบริการของโครงการในสวนแพทยทางเลือกและ

หองพัก การจัดพื้นที่ใหเกิดความโลง สะดวกในการเขาถึง 

 2. Back of the House เปนสวนที่ลูกคาเขาไม เพื่อใหบริการผูที่เขามาใชงานไดรับ

ความสะดวกสบาย แตมีความซับซอนมาก 

  สวนประกอบของ Front of  the House มีดังนี้ 

  1.1 Public Space 

  1.2 Front Office 

  1.3 Concession 

  14. Alternative Medicine 

  1.5 Guest Room 

  1.6 Parking 

  สวนประกอบของ Back of the House มีดังนี้ 

  2.1 Back Office 

  2.2 Service 

  2.3 Mechanical Room 

  1.1 Public Space ประกอบไปดวย 

   Shop เปนสวนรานคาของโครงการ ผูใชบริการเขามาเพื่อซ้ือของใชเพื่อการ

พักผอน และหลังจากออกจากโครงการไปแลว รานคาแบงเปน 2 ประเภท คือ รานคาผลิภัณฑดาน

การรักษาการแพทยทางเลือก และรานคา จําหนายหนังสือ และขอมูลเพื่อสุขภาพ 

  1.2 Front Office 

   เปนศูนยกลางประสานงานโครงการ ใชสําหรับผูมาใชบริการติดตอควบคุม

การเขาออกของผูมาใชบริการ สวน Front Office ประกอบดวยสวนตาง ๆ ดังนี้ 

   - Front Office Manager 

   - Room Reserve Office 

   - Account Office 

   - Administrator 
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   - Operator 

   - Quest Relation 

  1.3 Concession 

   เปนสวนบริการทางดานอาหารและเคร่ืองด่ืมสําหรับผูที่มาใชบริการโครงการ 

สําหรับการหมุนเวียนมาใชบริการ พื้นที่ควรเปดมุมมองออกสูภายนอก มีบรรยากาศดีสําหรับใช

งาน ประกอบดวย 

   - Restaurant เปนรานอาหารที่บุคคลภายนอกสามารถใชงานได 

   - Kitchen Room  สําหรับเตรียมและประกอบอาหาร 

   - Storage Room สําหรับเก็บรักษาอาหารเพื่อประกอบอาหารในแตละวัน 

  1.4 Alternative Medicine 

   เปนสวนของการใชบริการดานแพทยทางเลือก ซึ่งอาจกระจายอยูทั่วไป ทั้ง

บริเวณ site โดยกิจกรรมทั้งหมดดังนี้ 

   นวดไทย 

   โยคะ 

   อาบแดด 

   ทรายรอน บําบัด 

   วารีบําบัด 

   ชีวจิต 

   ดีท็อกซ 

   และสวนสนับสนุนทางดานการแพทยทางเลือก เชน หองเปล่ียนเสื้อผา 

หองน้ํา หองเก็บของ หองอาบน้ํา เปนตน 

  1.5 Guest Room 

   เปนสวนที่เปนหองพักสําหรับผูใชโครงการ โดยพื้นที่ ๆ จํากัด ในเบ้ืองตน จะมี

การสํารองหองพักสําหรับผูปวยไว 7 หอง สวนที่เหลือ จะตองนัดวันสํารองหองพักไว โดยหองพัก 

ประกอบดวย รายการดังนี้ 

   หองพัก 

   หองนอน 

   หองน้ํา 

   ระเบียง 
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   ตูเส้ือผา 

  1.6 Parking 

   เปนที่จอดรถมีทั้งผูมาใชบริการโครงการ และสวนบุคลากรโครงการ 

  2.1 Back Office 

   เปนสวนที่ใหบริการ เชนเดียวกับสวนเปน Front Office เพียงแต Back Office 

ไมตองใหบริการ ประกอบดวยสวนตาง ๆ ดังนี้ 

   Head Office 

   Strategic Planner 

   Humen Resource 

   Food Beverage Manager 

   Waiting Area 

  2.2 Service ประกอบดวย 

   Loading 

   Garbage 

   House Keeping 

   Gardener Room 

   Locker Room 

   Staff toilet 

   Meeting Room 

  2.3 Mechanical Room 

   เปนสวนของงานระบบอุปกรณอาคาร ซึ่งจัดแยกสวนออกไปจากสวนอ่ืน ๆ 

เชน ปมน้ํา หองเก็บขยะ ประกอบดวยสวนตาง ๆ ดังนี้ 

   - Mainternane Room 

   - Electrical transfer 

   - Water Supply 

   - Pump Room 

   - Machanist Room 

   - Air-condition Room 
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  1.1 Public Space 

 

No Function User Unit Able Space Area Ref 

1 

2 

3 

Toilet-M 

Toiler-F 

Shop 

 1 

1 

1 

0.25 sqm/unit 

0.25 sqm/unit 

10 

10 

30 

H 

H 

C 

   Summary  40  M2 

   Circulation 40 % 16  M2 

   Total   56  M2 

 

  1.2 Front Office 

 

No Function user unit Able Space Area Ref 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

Front Office Manager 

Room Reserve Office 

Account Office 

Administrator 

Operator 

Guest Relation 

1 

1 

1 

2 

2 

2 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

6 sqm/unit 

4.5 sqm/unit 

3.25 sqm/unit 

3.25 sqm/unit 

3.25 sqm/unit 

3.25 sqm/unit 

6 

9 

3.25 

6.50 

6.50 

9 

C 

C 

C 

C 

C 

C 

   Summary  40.25  M2 

   Circulation 30 % 12.075  M2 

   Total   52.32  M2 
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  1.3 Concession 
 
No Function user unit Able Space Area Ref 
1 
2 
3 
4 

Restarant 
Maindining room 
Kitchen room 
Storage room 

 
 
 
 

1 
1 
1 
1 

1.1 sqm/guest 
room 

29 sqm/guest 
room 

40% Maindining 
0.3 sqm/unit 

33 
60 
24 
12 

H 
H 
H 
H 

   Summary 129  M2 
   Circulation 30 % 38  M2  
   Total 167.7  M2 
 
  1.4 Alternative Medicine 
 
No Function user unit Able Space Area Ref 
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 

Thai Massage 
Yoga pavillion 
Sunlight theraphy 
Hot sand 
Hydtco theradhy 
Pool 
Bio food 
Detoxification 
Shower 
Changing room 
Sauna 
Storage 
Toilet 

 
40 
 
 

8 
 
 
 
 

3 

4 
1 
- 
 

1 
1 
1 
 

4 
2 
2 
1 
2 

8 sqm/unit 
2.6 sqm/unit 

Open area 
Open area 
6 sqm/unit 

12 x 24 sqm/unit 
8 x 8 sqm/unit 

Oust room 
1.5 sqm/unit 

6 sqm/unit 
6 sqm/unit 

4 x4 sqm/unit 
3 sqm/unit 

32 
104 
0 
0 
6 

288 
16 
 

6 
12 
12 
13 
6 

H 
C 
- 
C 
C 
C 
C 
- 
C 
T 
C 
C 
T 

   Summary  498  M2  
   Circulation 50 % 249  M2 
   Total   747  M2 
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  1.5 Guest room 
 
No Function user unit Able Space Area Ref 
1 
2 
3 
4 

Bed room 
Toilet 
Balcony 
Walldrop 

 1 
1 
1 
1 

4 x4 M perunit 
2 x3 M perunit 
3 x4 M perunit 
2 x2 M perunit 

112 
42 
84 
28 

C 
C 
C 
C 

   Summary 266  M2 
   Circulation 50 % 133  M2 
   Total 399  M2 
 
  1.6 Parking 
 
No Function user unit Able Space Area Ref 
1 
2 

Guest house 
Office 

  12.5 sqm/unit 
12.5 sqm/unit 

 7 
car 
4 

car 
   Summary 137.5  M2 
   Circulation 50 % 68.75  M2 
   Total               206.25  M2 

 
  2.1 Back Office 
 
No Function user unit Able Space Are

a 
Ref 

1 
2 
3 
4 
5 

Head Office 
Strategic 
Human Room 
Food and Beverage 
Waiting Area 

 
1 
2 
1 
1 

1 
 
 
 

1 

0.65 sqm/unit 
- 
- 
- 

30 sqm/unit 

26 
 
 
 

30 

H 
 
 
 

C 
   Summary 56  M2 
   Circulation 30 % 16.8  M2 
   Total 72.8  M2 
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  2.2 Service 
 
No Function user unit Able Space Are

a 
Ref 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 

Loading 
Garbage 
House Kipper 
Garden Room 
Locker Room 
Staff  Toilet 
Meeting Room 

 
 
 

9 
45 

1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 

6 sqm/unit 
0.7 quest room 

0.45 sqm/unit 
20 sqm/unit 

0.6 sqm/person 
0.9 sqm/person 

40 sqm/unit 

6 
4.9 
3.15 
20 
27 
18 
40 

C 
H 
H 
C 
H 
H 
C 

   Summary 119.05  M2 
   Circulation 30 % 35.71  M2 
   Total 154.76  M2 
 
  2.3 Mechanical Room 
 
No Function user unit Able Space Are

a 
Ref 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

Maintenance 
Electrical Tranfer 
Water Supply 
Pump Room 
Machanist Room 
Air-condition 

 
 
 
 
 

10 

1 
2 
1 
1 
1 
1 

0.4 sqm/guest 
room 

0.4 sqm/guest 
room 

0.4 sqm/guest 
room 

0.4 sqm/guest 
room 

2 sqm/person 
30 sqm/unit 

2.8 
2.8 
2.8 
2.8 
14 
30 

H 
H 
H 
H 
- 
I 

   Summary 55.2  M2 
   Circulation 30 % 16.56  M2  
   Total 71.76  M2 
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   Total area requirement  137.5  M2 
   Circulation 50 % 1865.14  M2 

   Total project area requirement 932.57  M2 

   Total Building coverage area 2797.71  M2 

   Open space 100% 2238.168  M2 

   Total site requirement 4476.336  M2 
    2.9  ไร 
 

1 Thai massage unit = 2 beds 

1 Hydrotheraphy unit 

1.5 sqm/person 4 preson/time 

2 time/1day 

1 unit = 8 preson 

2 unit = 16 person 

 

 Reference 

 C = case study 

 H = Hotel and Resorts 

 T = Time Saver standard for Interior Design and space planing 

 I = Information Date about Air-Condition 
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พื้นที่ใชสอยภายในโครงการ 
    

                      
 Functional Diagram ในสวน Rehabilitation Center 

 
Functional Diagram ในสวน Rehabilitation Center 
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Functional Diagram ในสวน Rehabilitation Center 

 

 
Matrix Diagram แสดงความสัมพนัธของ Function ตาง ๆ ภายในโครงการ 
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 สรุป พื้นที่ใชสอยรูปแบบสถานรักษาสุขภาพแนวทางบานพักตากอากาศ 

 กิจกรรมของโครงการ 

 กิจกรรมทางการแพทย 

 กายภาพบําบัด (แนวทางธรรมชาติ) 

 การแพทยทางเลือก 

 ที่พักอาศัยของผูปวยทําธรรมชาติบําบัด 

 จํานวนผูใชโครงการ 

 ธรรมชาติบําบัด 30 คน 

 หองพัก  14 คน 

 รวมบุคลากรของโครงการ 10 คน 

   รวม 54 คน 

 

 พื้นที่ใชสอยของโครงการ 
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ตารางที่ 18  สรุปความตองการพื้นที่ของโครงการ 

 

AREA 
สรุปพื้นที่ของโครงการ 

SQM. 

1 Public Space 56.00 

2 Front Office 52.32 

3 Concession 167.70 

4 Back Office 72.80 

5 Service 154.76 

6 Mechanical Room 71.76 

7 Guest Room 399.00 

8 Alternative Medicine 747.00 

9 Parking 137.00 

 

 Total area requirement  137.5 M2 

 Circulation 50 % 1865.14 M2 

 Total project area requirement 932.57 M2 

 Total Building coverage area 2797.71 M2 

 Open space 100% 2238.168 M2 

 Total site requirement 4476.336 M2 

  2.9 ไร 

 Site 
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 ภาพที่  46   แสดงพื้นที่ของโครงการ 

 

 พื้นที่ของโครงการ อยูบริเวณริมแมน้ําเจาพระยาฝงธนบุรี ซ.เจริญนคร 57/1 

 ขนาดพื้นที่ของที่ต้ังโครงการรวม  3.07  ไร 

 
สรุปการแนวทางการออกแบบโปรแกรม  
 

 ตามความเช่ือฮินดูเปรียบจักรวาลในรางกายมนุษยและสามารถรักษาตัวมันเองได   

ถาอยูในภาวะสมดุลของสรรพส่ิงทั้งหลาย ซึ่งประกอบดวย 5  ธาตุ ไดแก ดิน น้ํา ลมไฟ อากาศ    

ในสัดสวนที่ไมเทากันในรางกายของมนุษยมีทั้งของเหลว แข็ง เคล่ือนไหว ความอบอุน ชองวาง

ตาง ๆ มากมาย ตามอายุรเวท   แบงเปน 3 กลุมดังนี้ 

 1. เคล่ือนไหวมาก วาตะ,ลม 

 2. ความรอนในตัวมาก ปตตะ,ไฟ 

 3. ความรอนในตัวมาก กผะ น้ํา,ดิน 

 ดังนั้น  เราเกิดมากับลักษณะเฉพาะตัวในแตละคน การดูแลสุขภาพที่แตกตางจึงตอง

ปรับใชใหเหมาะสมโดยปรับตามความหมายของธาตุ  ดังนี้ 
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 ธาตุลม การหายใจ 

 ธาตุน้ํา น้ํา 

 ธาตุไฟ ดวงอาทิตย 

 ธาตุดิน อาหาร 

 ธาตุอากาศ พลังแหงความสดบริสุทธิ์ 

 เชน ถาเราหายใจเอาอากาศที่ดีเขาไปก็จะเปนประโยชนตอรางกาย ตรงกันขาม การที่

เรารับอากาศที่ไมบริสุทธิ์เขาไปรางกายก็จะเสียสมดุล และจะแสดงอาการใหเราเห็น  ดังนั้น เรา

จะตองเอาใจใสดูแลธาตุตาง ๆ  ในรางกายเราใหสมดุล ตลอดเวลา โดยการเอกาใจใสใน

ชีวิตประจําวันดวยเร่ืองของสภาพแวดลอมทั้ง อากาศ น้ํา  แสงแดด อาหาร และความบริสุทธิ์ของ

สรรพสิ่ง ซึ่ง จะชวยใหเราสรางพลังปราณชีวิตใหกับเรา โดยยึดหลัก คือ ถาเราปรับธาตุของเราให

สมดุลไดโรคก็จะหายไปไดเองในท่ีสุด  การปรับธาตุของเรานั้น จะตองปรับทั้งภายในรางกายและ

สภาพแวดลอมไปพรอม ๆ  กัน 

 

ตารางที่  19  แสดงแนวทางการออกแบบโปรแกรมกิจกรรม 

 

ประเภท

ของคน 

ธาตุ ความหมาย กิจวัตร 

ประจําวนั 

ปญหาตอ 

ระบบ

รางกาย 

แนวทางการ

ออกแบบ

โปรแกรม 

วาตะ ธาตุลม, 

อากาศ 

การหายใจ อาหารและ

พฤติกรรม 

 

เครียด 

ปราณโยคะ 

ปตตะ ธาตุไฟ น้ํา การรับของ 

สัมผัสทั้ง 5 

ปนเปอน

สารเคมี 

อาบแดด 

กผะ ธาตุดิน, 

น้ํา 

ดวงอาทิตย อารมณ 

ที่เก็บกด 

 ลางตา, ห,ู คอ, 

จมูก  อดอาหาร, 

ลางพิษ 

  อาหาร ชวงเวลา พักผอน 

ไมเพียงพอ 

การกนิ อยู หลับ

นอนอยางไทย 

  พลังบริสุทธิ ์ ที่อยูอาศัย  โยคะสมาธ ิ
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ตารางที่  20 การรักษาสุขภาพโดยการนําโปรแกรมของเอดการ เคซี1 ปรับใช 

 
โปรแกรมของเอดการ เคซี โปรแกรมปราณะยามะ การแปรรูป 

โดยแบงรางกายออกเปน 

4  ระบบตามความหมาย 

ดังนี้ 

โปรแกรมปราณะยามะ 

แบงเปน 4 ระบบตามความหมาย 

ดังนี้ 

สภาวะการ 

ปรับสมดุล 

 

สัญลักษณ 

ที่นํามา 

แปรรูป 

C-Circulation ระบบ

ไหลเวียน

โลหิต 

P-Pranayama ระบบ 

ปราณะยามะ 

ควบคุมการ

หายใจ 

ปอด 

A Assimilations ระบบดูดซึม

อาหาร 

R-Relaxation การพักผอน พักผอน

เพียงพอ 

อาสนะศพ 

R-Relaxation การพักผอน A-Adtitude ตําแหนง 

พิกัดที่ต้ัง 

ตําแหนง 

การเขา

โปรแกรม 

พื้นที่สีเขียว 

E-Eliminations ระบบการ

ขับถาย 

N-nobody-

Oness of 

Onething 

รักษาตัวเอง ใหรางกายปรับ

สมดุลดวย

ตนเอง 

มัศยาเรนทรา 

 
 
สรุปแนวทางการเสนอแนะโปรแกรม ในโครงการ                 
 

 เปนการปรับจังหวะลมหายใจใหชาอยางเติมเต็มสรางความผอนคลายทั้งระบบอยาง

เปนธรรมชาติที่สุดในปจจุบันขณะกับตนเองอยางสมดุลข้ึนโดยโปรแกรมที่แปรความเช่ือในการ

อวตารของมัศยาเรนทรานับเปนครูโยคะคนแรก ซึ่งสอนแนวทางคือการไมยึดมั่นถือมั่นในกายแต

จะเนนอยูที่จิตและลมหายใจใหสัมพันธกับที่ต้ังและการอยูกับตนเองสัมพันธธาตุทั้ง 5ที่ประกอบ

กันข้ึนเปนเพื่อเติมเต็มในสวนที่ขาดเปนพื้นฐานสูการดํารงชีวิต 
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บทที่ 5 
 

การแปรรปูและพัฒนาแนวความคิดสูงานออกแบบ 
 

 กระแปรรูปและพัฒนาแนวความคิดสูงานออกแบบ จากแนวความคิดโครงการในการ

สรางกระบวนการเปนข้ันตอนที่จะนําไปสูการออกแบบและพัฒนาที่วาง (บรรยากาศ) และ

ความหมายใหสอดคลองกับลักษณะทางสถาปตยกรรมและกิจกรรมการใชงาน ปจจัยที่สําคัญ คือ 

ปราณะยามะคติความเชื่อฮินดู (โยคะ) ในรูปของสัญลักษณที่มีจุดมุงหมายควบคุมลมหายใจให

เกิดการผอนคลายความเครียด และหวนกับไปสูแนวทางการดําเนินชีวิต โดยประเมินจากการ

พัฒนาแนวความคิดจากนามธรรมสูรูปธรรม 

 โดยแบงกระบวนการตามลําดับข้ันตอนดังนี้ 

 1. กระบวนการแปรรูปสูงานออกแบบโครงการ 

 2. การออกแบบโครงการ 

 3. กระบวนการพัฒนางานออกแบบโครงการ 

 
กระบวนการแปรรูปสูงานออกแบบ 
 
 จากแนวความคิดหลักของโครงการ คือ ความเคล่ือนไหวสูความสงบ แสดงหลักการ

ปฏิบัติปราณะยามะในคติความเชื่อฮินดู (โยคะ) ซึ่งสามารถพัฒนาโดยกระบวนแนวความคิดจาก

นามธรรมสูรูปธรรม คือ 

 จักรที่ 4  อนาหตะ อยูเหนือโลก ไมมีตัวตน เพื่อดับความมีตัวตนในปกติชีวิตโดย

แบงเปนสัญลักษณและความหมายตาง ๆ ดังนี้     

 1. อนาหตะ ที่เปรียบเปรยกับปราณะยามะในความหมายคือการไมยึดมีตัวตน ซึ่ง

ภาษาทางสถาปตยกรรมเรียก Space  

  Space : เกิดจากการกําหนดขอบเขตข้ึนในธรรมชาติเกิดจากการแยกตัวออกจาก

ธรรมชาติดวยร้ัว หรือกรอบSPACE สวนหนึ่งจะเดินเขาสูภายใน เรียกวา POSITIVE SPACE และ 

SPACE ที่อยูนอกกรอบออกไปอยางไมมีที่ส้ินสุดเรียกวา NEGATIVE SPACE 
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  การออกแบบลงบนพื้นที่วางเปลา เปนการจัดการกับความวางเปลา “ ตัวตน” 

ข้ึนมาอยางจงใจ เปนการเลนกับความมีและความไมมี หมายถึงองคประกอบของภาพที่เรา

ออกแบบข้ึนมา สวนความมีนั้น หมายถึง ความวางที่ทอดตัวอยูระหวางความมีที่ปรากฏ  

 

 
 

ภาพที ่47   Negative form Positive space ในบริเวณ Space พืน้ที่โครงการ 
 
  ดังนั้น การทดลองที่วางระหวางอาคาร Voi เพื่อหาองคประกอบในการสราง Space 

ตามทิศทางของลมที่ผานเขามาและหมุนเวียนออกไป ผาที่สามารถเห็นความเคล่ือนไหวของลม

เกิดตัวตนข้ึน 

 
Free : Positive Form  ความอิสระ              Flow : Negative Space เคล่ือนไหว 

 

ภาพที ่ 48 การทดลองสรางพื้นที่ระหวาง  VOI กับ ทิศทางของ ลมธรรมชาติ 
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  จากการทดลองเพื่อแปรรูปโครงการจึงมอง Voi ที่เปนลักษณะเฉพาะเช่ือมตอ

ภายในพื้นที่ของโครงการนี้ ตามหลักการของการหมุนเวียนของลม จะวิ่งไลอากาศรอนจากลางข้ึน

บน ซึ่งอาคารในเมืองสวนมากจะมีพื้นที่คอนขางเล็กและชวงหางระหวางตึกมีจํานวนจํากัด จึงตอง

สรางในแนวต้ังเพื่อนําอากาศดีเขาภายในอาคาร                                       

 2. ดอกบัว 12 กลีบ  ที่เปรียบเปรยกับการเปดรับอยางเต็มอ่ิมในการคนหาตัวตนดวย

ปญญาอยางเต็มที่  

  การเดินทางโดยไมมีจุดหมายที่แนนอนวาจะพบกับอะไร  

  จากการตีความเมื่อคนเมืองเดินทางดวยความรีบเรง (ด่ังจรวด) โดยไมคิดถึงตนเอง

และหยาบ กระดาง เพื่อการเดินทางที่ผอนคลายไดอยูกับตัวเองและปลอยวางสูธรรมชาติแวดลอม 

ซึ่งผลคือความออนโยน สงบ 
 

 
  Frame ผอนคลาย                   Freeze   หยุดนิ่ง 

 
ภาพที ่49     แสดงการทดลองการบาํบัดแบบปลอยวาง   Frame  Freeze 

 

 
ภาพที่ 50     แสดงฉากธรรมชาติบริเวณ SITE โครงการที่สามารถเช่ือมโยงกับจิตวิทยาการชวยใน

การปลอยวาง 
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 3. รูปดาวหกแฉกในวงกลม   เปรียบเปรยกับปรากฏการณภูมิศาสตรแหงเสนศูนยสูตร

สมดุลในที่ราบลุมแมน้ํา เปนการวางแผนในการวางผังโครงการเพื่อภูมิแหงความชุมช้ืนและอบอุน 

เปนสัญญาณแหงความมีชีวิต 
     

 
 

ภาพที่ 51 แสดงภูมิศาสตรบริเวณเสนศูนยสูตรของโลก (เขตรอนชื้นในไทยอยูทางสายกลางเปน

เขตสมดุลกวาดานตะวันออกจะพบไมแตกตางกันมากเร่ืองอุณหภูมิ)  

 

  
ภาพที ่52     แสดงการหมนุเวยีนของลมตามฤดูกาลในเขตรอนชื้นมาปรับใชกับโครงการ 

 
  จากการแปรรูปเพื่อการออกแบบผังใหเกิดการหมุนเวียนของปราณเพื่อเปนการเติม

เต็มไดตลอดปเพราะอุณหภูมิไมคอยแตกตางกันมากนัก  
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  สายลมก็จะมีการผสานกับแสงแดดและน้ํา ในการชวยปรับอุณหภูมิชุมชื้นอยูตลอด 

 4. สีขาว บริสุทธิ์ เปรียบเปรยกับ Universal ที่เปนฉากหลังของเวลาและภายในของ

สถานที่แสดงตัวตนออกมา โดยการนํามาใชเปนสีกรอบธรรมชาติที่เปน Positive Form ใหเชื่อมตอ

มุมมองระหวางเมืองกับโครงการกลมกลืนเปนหนึ่งเดียว 

 

 
 

ภาพที ่53     แสดงการเช่ือมโยงบริบทของโครงการที่เกดิใหม (อดีตทีช่ื่อเมือง บางกอก) 

 

  จากบริบทที่หวนคืนสูธรรมชาติเปนการเกิดใหมรูปแบบที่ยังคงกล่ินในอดีตที่แฝง

ดวยความทันสมัยในปจจุบันโดยสีขาวจะเปนสัญลักษณแหงองครวมของหลากหลายอารมณแหง

ที่ไมใช Local GlobalและเปนเพียงฉากหลังUniversal ที่เลือนหายไปแตจดจําตัวตนปราณท่ี

บริสุทธิ์ สะอาด สวาง สงบ ทางจิตใจของคนเมือง 

       
ภาพที ่54     แสดงความหมายสีขาวเปนเพียงฉากหลังที่เลือนหายไปใชกับอาคารในโครงการ 
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 5. รังสีเขียว เปรียบเปรยไดกับธรรมชาติหรือพื้นที่สีเขียวในเขตเมือง เพื่อเปนแหลง

ผลิตอากาศบริสุทธิ์ที่มนุษย สัตว พึงตองการเปนพื้นฐานในการดํารงชีวิต จากทฤษฎี Ecology มา

ใชในการหาพื้นที่ (Site) สําหรับสรางโครงการ 

 

          
 

ภาพที ่55     แสดงภาพทีโ่ครงการสีขาวเปนเพยีงฉากหลังสําหรับกิจกรรมตาง ๆ  

 

 6. ศูนยกลางของทรวงอกขวามือของหัวใจ คือ ปอด ที่ทุกคนตองการเปนอวัยวะหลัก

พื้นฐานของมนุษยในการดํารงอยูคือมีหนาที่สูบฉีดเลือดไปเลี้ยงรางกายและ แลกเปลี่ยนกาซกับ

ธรรมชาติแวดลอม เปรียบเปรย มนุษยคือสถาปตยกรรม ดังนั้นสถาปตยกรรมจึงตองหายใจได

เชนกัน นํามาใชในการออกแบบวัสดุที่ใชทําปอดใหกับโครงการ 

 

 
ภาพที ่56     แสดงภาพเปรียบเปรยปราณะยามะกับบานไทย 
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  จากการเปรียบเปรยนํามาซ่ึงกายภาพของระบบหายใจสูระบบระบายอากาศใน

รูปแบบบานไทย  ซึ่งนําแนวคิดมาใชออกแบบเพื่อความสอดคลองกับโครงการโดยแฝงไวซึ่ง

เอกลักษณแตตีความใหม 

 7. ความกลมกลืน และความเห็นอกเห็นใจ เปรียบเปรยภูมิปญญาแหงการสรางบาน

ไทยในอดีตที่ทุกคนสรางเพื่อเคารพธรรมชาติแตก็ไมไดปฏิเสธเทคโนโลยี  จึงนําแนวคิดอดีตโดย

การใชเทคโนโลยีปจจุบันมาเพื่อหยิบยกใหเกิดความกลมกลืนระหวางสถาปตยกรรมและธรรมชาติ 
 

   
        ภาพที่ 57   แสดงภาพการผสมผสานระหวางอาคารทดลองสมัยใหมแนวคิดบานไทย 

 

  จากความกลมกลืนตอเนื่องดวยบานไทยในอดีต,อาคารพาณิชยที่เรียงรายของภูมิ

ปญญาแบบด้ังเดิมในการใชเทคโนโลยีปจจุบันนํามาทดลองกับวัสดุโดยนําเศษไมจากโรงไมที่มีอยู

จํานวนมากมาประกอบใหมเปนการสอดประสานระหวาง Ecology + Technology 
 

 
 

ภาพที่ 58 แสดงภาพการผสมผสานวัสดุในการผลิตงานโดยใชวัสดุที่เปนเศษมาทดลองโดย

แนวคิดการสรางฝาบานไทย 
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 8. ไทมัส เปนตอมที่มองไมเห็นแตรูสึกได เปรียบเปรยระบบภูมิคุมกันในการลดความ

รอนในพื้นที่มาใชโดยอาศัยหลักการทางวิทยาศาสตรโดยใชธรรมชาติเปนหลัก นํามาใชเปน Bio 

Facade ของโครงการ 

  
ภาพที่ 59 แสดงภาพการผสมผสานโครงสรางสมัยใหมและแนวคิดการสรางร้ัวบานไทยมาใชกับ

โครงการ 

 

 9. มัศยา เปนปลาที่ฝกปราณะยามะในตํานานที่ไดพรจากองคศิวะเทพในขณะที่ใหแก

พระมเหศรีปาวตี ในวิถีทางแหงการหลุดพน จนมัศยาเช่ือมรวมเปนหนึ่งเดียวกับพรองคศิวะเทพ

เกิดเปนมนุษย ซึ่งนับวาเปนครูโยคะคนแรกในระดับตํานาน นํามาเปรียบเปรยเหมือนปลาเปนตัว

ทดลองในการแปรรูปสูโปรแกรมแหงความสมดุลตาง ๆ ที่ผสมผสานใหเหมาะกับภูมิประเทศรอน

ชื้น 

 จากการถอดรหัสโดยมองถึงตัวแปร  คือ  ธรรมชาติ และปลา 
 1. ธรรมชาติ 
  ธรรมชาติบําบัดโดยใชออกซิเจน 

  ธรรมชาติบําบัด คือ การดูแลรักษา กาย ใจ โดยขบวนการธรรมชาติ ต้ังอยูบนหลัก

วาโรคทุกชนิด ทั้งรางกายและจิตใจของคนเรา สามารถเยียวยารักษาตัวเองได ถารางกายอยูใน

สภาพสมดุลปกติ โรครายตาง ๆ ที่เกิดข้ึนจํานวนมาก เชน โรคเครียด ภูมิแพ  ความดันโลหิต หัวใจ 

มะเร็ง  ฯลฯ เกิดจากการดําเนินชีวิตที่ผิดธรรมชาติ   โดยเฉพาะคนที่อยูในเมืองใหญ ๆ การใชชีวิต

ที่เครียดเกินไป หักโหมเกินไป กังวลเกินไป ออกกําลังกายไมเพียงพอ พักผอนไมเพียงพอ  ดังนั้น 
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คนเราทุกคนตองเรียนรูการดูแลสุขภาพของคนเราจะเนน อาหาร พฤติกรรม ส่ิงที่รับเขาไปใน เร่ือง 

ดิน น้ํา ลม ไฟ จึงตองปรับใหสอดคลองกับธรรมชาติ  

  ธรรมชาติบําบัดโดยใชออกซิเจน เปนพลังธรรมชาติที่มีอยูตามแหลงธรรมชาติคือ 

อากาศ แสงแดด น้ํา เปนตัวแปรสําคัญในการสงพลัง ออกซิเจน โซลาร สปา  ใชในการบําบัดรักษา

ตนเอง ซึ่งเปนเหตุผลและหลักการทางวิทยาศาสตรกายภาพในการออกกําลังที่มีผลในเร่ืองของ

การใชออกซิเจนในการเผาผลาญไขมัน และชวยในเร่ืองของการดูแลสุขภาพ  

  ออกซิเจนกับการเผาผลาญไขมัน  การเพิ่มออกซิเจนโดยความเคล่ือนไหว คือ การ

ทําใหรางกายเกิดการเคล่ือนไหวสายไปมาซายขวาและจะทํามุม 12 องศา เทากับคนเดินโดย

ผูชายจะสายสะโพกประมาณ 12-15 องศา สวนผูหญิงจะสายสะโพก ประมาณ 10-12 องศา การ

สายซายขวาของเคร่ืองประมาณ 135-140 คร้ังตอนาที เทากับการเตนของหัวใจที่เตนบีบตัว 70 

คร้ังตอนาทีเชนกัน  สงผลทําใหหัวใจทํางานดีข้ึน คนที่มีปญหาเกี่ยวกับหัวใจสามารถชวยเพิ่ม

ออกซิเจนในรางกาย เพื่อนําออกซิเจนไปเผาผลาญไขมันอีกดวย 

  โซลาร คือ พลังงานแสงอาทิตย    โซลาร  คําวา โซลาร มาจาก คําวา โซลารเซล 

หรือ พลังงานที่มาจากพระอาทิตย ซึ่งจะเกิดข้ึนมาประมาณ 05.00-06.00 น. ซึ่งพลังงานดังกลาว

มีสวนชวยทําใหรางกายแข็งแรง เสริมสรางภูมิตานทานของรายกาย ชวยใหรางกายกระตุนการ

สรางวิตามินดีซึ่งมีประโยชนตอรางกายในการเสริมสรางกระดูก ซึ่งพลังงานดังกลาว เรียกอีก 

อยางหนึ่ง วาพลังงาน ฟารอินฟารเรด (FIR)  

  พลังงานความรอนจาก ฟารอินฟาเรด (FIR) เปนความรอนที่สามารถลงลึกถึงชั้น

ผิวหนังระดับ 5-6 ซม.ซึ่งเปนการกระตุนตอมเหงื่อจริงๆ ผิวจึงไมเสียความชุมชื่น ผิวพรรณสดใส 

นวลเนียน เพราะทําใหโลหิตหมุนเวียนไดเปนอยางดี และใชประจุลบทําใหหายใจสะดวก สดชื่น 

พลังจาก ฟารอินฟาเรด (FIR) มีผลทําใหเสนเลือดภายในรางกายขยายตัว มีผลทําใหอัตราการการ

เตนของหัวใจทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพข้ึน รางกายจะปรับตัวปลอยเหงื่อออกมา ทําใหการสูด

ฉีดเลือดไปเล้ียงหัวใจไดเปนอยางดี 
  สรุปแนวความคิดในการจัดโปรแกรม 
  ปราณที่อยูใน อากาศ แสงแดด และน้ํา มาสังเคราะหในสวนของพลังงานเพื่อ

เปล่ียนผานมีประโยชนตอรางกายมนุษยสามารถชวยในการบําบัดอาการและดูแลสุขภาพได 

เนื่องจากความสามารถในการอบอุนรางกาย และดูแลผลัดผิวหนังจากช้ันในและชวยขับของเสีย

ออกจากรางกายไดดี 
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 2. ปลา 
  การเปรียบเปรยธรรมชาติการใชชีวิตของปลาในน้ํา 
  จากความเชื่อตํานาน มัศเยนทราที่ฝกปราณะยามะเชื่อมรวมกับพรขององคศิวะ

เทพกลับกลายเปนมนุษยซึ่งนับวาเปนครูโยคะคนแรก ซึ่งโยคีในขณะที่นั่งภาวนาอยูนานยอมเกิด

ความเครียดในขณะที่อยูในปาก็จะเรียนรูจากสัตวที่วิธีการฝกการผอนคลายและนํามาปรับใชซึ่งใน

ที่นี้ก็แสดงความคลายคลึงในการปฏิบัติเพื่อหลุดพนจากความเครียดจากกาย ประเด็นดังกลาว

การนํามาเปรียบเปรยและถอดรหัสการใชชีวิตของปลาซ่ึงตรงกับสัญลักษณของปลาในจักรที่ 4 ใน

รางกายมนุษย  

 

 
         

ภาพที ่60   เปรียบเทียบการรับน้ําหนักของปลาบนบกและในน้าํ 

 

 โดยธรรมชาติของปลาแลว เปนสัตวมีเซลลที่ละเอียดออนกวาสัตวบกและไวตอ

ประสาทสัมผัสมาก    

 ประสาทสัมผัสของปลารับรู และเคล่ือนไหวรางกายตลอดเวลาไมหยุดนิ่ง ดังนั้น สรีระ

ของปลากับขอไดเปรียบของสัตวบนบกตามรายละเอียดดังนี้ 

 1. กระดูกสันหลัง ขนานกับแกนโลก เชนเดียวกับสัตวบกแตสถานะอยูในน้ําทําใหรับ

น้ําหนักนอยลง  100 เทา 

 2. การไมถูกกดทับระบบประสาทแตอยางใดเพราะมีการเคลื่อนไหวอยูตลอดเวลา ทํา

ใหกลามเนื้อของปลาคายตัวอยูตลอดเวลา ทําใหเนื้อนุม 
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  จากการวิจัยของ ดร.  อิอุมิ พบวา ปลาไมเกิดปญหา หรือเจ็บปวยแตอยางไร 

ตรงกันขาม มนุษยซึ่งเจ็บปวยในกลุมนี้ถึง  80% และสัตวรองลงมาคือ 20% สวนปลาจะเจ็บปวย

และเสียชีวิตจากเชื้อโรคเทานั้นซึ่งเปนมุมมองสุดทายของ 

  การ เกิด แก เจ็บ ตาย และตลอดการวิจัย จะเห็นไดวาการเคลื่อนไหวรางกายเยี่ยง

ปลาเทานั้นจะสามารถลดภาวะเจ็บปวยไดมากที่สุด 

 
 แนวคิดโปรแกรมกับความสัมพันธกับรางกายมนุษย 
 อากาศ    ปลายเทาอยูสูงกวาศรีษะ เพื่อใหออกซิเจนสงผานทําใหเลือดไหลเวียน

ไปหลอเล้ียงอยางเต็มที่        

 แสงแดด      ชวยขยายหลอดเลือดชองทางใหรับออกซิเจนเขาขับสารพิษจาก

ภายในเซลลสูทางออกของเสีย เชน   ผิว และทวารทั้ง 5                                       

 น้ํา   พยุงรางกายเม่ือใชกลามเนื้อรับนําหนักนอยลงดวยออกซิเจนในน้ํา      

 อาหาร  อาหารที่ไดจากธรรมชาติและสรางกากใยอาหารใหรางกายหมุนเวียน

นําพลังมาใชไดอยางพอดีและไมตกคาง     

 
 

 
                                      

ภาพที ่61  การขยายชองทางเพื่อนําออกซเิจนไปหลอเล้ียงรางกาย 
 
 
 



 135 

 ความคลายคลึงของอาสนะมัศยาและศพ 
 เปนทาที่นิ่งแตเคล่ือนไหวและไดรับออกซิเจนอยางเต็มที่พรอมทั้งยังเปนทาพักผอนที่

อยางแทจริง เมื่อนํามาปรับใชกับการเขาสัมผัสพื้นที่ในโปรแกรมตาง ๆ ทําใหเกิดการผอนคลายได

อยางแทจริง นํามาซ่ึงพื้นที่โดยรวมจะเขาสูโปรแกรมดวยการนอนกับบรรยากาศตาง ๆ  ดังนี้ 

 อากาศ  พื้นที่ใตตนไมใหญ    

    สายลมกับอากาศ  ผอนคลายดวยการสังเกตความเปล่ียนไปของ

ธรรมชาติแวดลอมอยางชาๆ  ทําใหเกิดความสงบใจ 

 

 แสงแดด พื้นที่ลานโลงบนทรายรอน                                  

    สายลมกับแสงแดด ผอนคลายอยางขยายชองทางของผิวเพื่อรับ

วิตามินและลางพิษแลผลัดเซลลที่ตายแลว 

 น้ํา   พื้นที่ริมแมน้ําเจาพระยา  

    สายลมกับสายน้ํา ผอนคลายดูลอยอยูเหนือน้ําชวยลดอุณหภูมิเย็น

สบายกาย 

 อาหาร  พื้นที่ริมน้ําที่มีตนขาว 

    สายลมอบอวลกล่ินไออาหาร จากครัวไฟที่รวมกันหุงหาอาหารเพื่อมา

รับประทานรวมกันอยางกลมกลมเกลียว 

 ดังนั้น การจัดโปรแกรมจะเปนพื้นที่กลางแจงและภายในอาคารเช่ือมสัมพนัธหมนุเวยีน

เพื่อเติมเต็มดวยตนเอง   เกิดเปนสัญลักษณในผังโครงการคือปลา เปรียบเปรยไดดังตํานาน

มัศยาเรนทราฝกปราณะยามะจนเกิดหลุดพนกลับกลายเปนมนุษย 

 

                  
 

ภาพที ่62   ปรากฏการณสถานที่กบัความเช่ือตามตํานานเกิดเปนสัญลักษณ 
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 สรุปท่ีมาของชื่อโครงการ Pran House Bangkok 
 
 

      
 

     ภาพที่ 63  ความหมายของบริบทในพืน้ที่เกิดสถานที ่

 

 Pran  มาจากคําวา Pranayama แปลวา Space ที่วาง 

 House  แปลวา บาน 

 Bangkok  ชื่อเดิมของกรุงเทพฯสมัยกรุงธนบุรี 

 Frame  แปลวา กรอบ 

 Freeze   แปลวา สลายไป 
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ตารางที่  21 สรุปตารางแปรรูปเพื่อใชในโครงการ 

 

จักรที่ 4 (อนาหตะ = ปราณะยามะ) 

ลําดับ ชื่อ สัญลักษณ ความหมาย แปรรูป 

1. อนาหตะ (อนตัตา) 

 

เหนือโลก  

ไมมีตัวตน 

Space : ที่วาง 

Positive, Negative 

2. ดอกบัว 12 กลีบ 

 

อารมณดานบวก ปลอยวางอยาง 

เปนธรรมชาติ 

3. รูปดาวหกแฉก 

ในวงกลม 

 

เวลาแหงสมดุล ปรากฏการณ 

ภูมิแหงสมดุล 

ในที่ราบลุมแมน้ํา 

4. สีขาว 

 

ที่วาง,บริสุทธิ์ อาคารที่เปล่ียนไป

ตามชวงเวลา 

5. รังสีเขียว  

 

สะอาด สดช่ืน พื้นที่จัดสราง 

โครงการสีเขียว  

แหลงปราณบริสุทธิ ์

6. ศูนยกลางของ 

ทรวงอกขวามอื 

ของหัวใจ 
 

ปอด อาคารหายใจได 

7. ความกลมกลืน 

และความเห็นอก 

เห็นใจ 
 

รัก ให รับใช ภูมิปญญาทองถิน่ใน

การสรางอาคารให

สอดคลองกับ

สภาพแวดลอม 

8. ไทมัส 

 

ปกปองกอนการ

รักษา 

ระบบภูมิคุมกนัในการ

ลดความรอนในพืน้ที ่

9. มัศยา 
 

ชีวิตแรกที่เกิดข้ึน

ในน้าํ 

โปรแกรมการรักษา 

ถอดรหัสจากปลา 
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การออกแบบโครงการ 
 
 1. คําสําคัญ (Keyword) ในการออกแบบ 
  จากกรอบแนวความคิดในการศึกษา เร่ือง ปราณ (ลมหายใจ) ปราณะยามะ (การ

ควบคุมลมหายใจในการบําบัด) และกลุมโรคเครียดคนเมือง จากการศึกษาวิเคราะหขอมูล ขางตน

แลว ไดกําหนดแนวความคิดในการออกแบบ โดยไดวิเคราะหแนวทางการแปรรูป แยกตามคํา

สําคัญ เพื่อการออกแบบไดตามหัวขอดังนี้ 

  1.1 ปราณ (ลมหายใจ) ใชประโยชนจากปราณธรรมชาติในโครงการที่สัมพันธกับ

ทิศ ทางและชวงเวลาตาง ๆ ที่เหมาะในการนํามาใชประโยชนการสรางพื้นที่ผอนคลาย 

  1.2 ปราณะยามะ เกิดไดดวยควบคุมลมหายใจแบบตาง ๆ โดยคัดเลือกวิธีการที่

เหมาะสมกับผูปวย ในระดับตาง ๆ โดยสอดคลองกับขอจํากัดของสภาพรางกาย และจิตใจ  

  1.3 กลุมโรคเครียดคนเมือง เปนผูปวยระยะตาง ๆ ที่มีความสามารถในการเขารับ

การบําบัดได โดยใชแนวคิดการผอนคลายโดยแบบแพทยแผนปจจุบันและธรรมชาติบําบัดโดย

ผสมผสานแนวคิดแบบองครวมและใชปราณเขาชวยในการบําบัด 

 

 
 

ภาพที ่64   แสดงผังขอมูลสูการแปรรูปเพื่อการออกแบบโปรแกรม 

 
 2. การออกแบบโปรแกรม 
  2.1 กําหนดกลุมเปาหมายจากกรอบแนวความคิดในการออกแบบ ไดนํามาสู

กระบวนการในการออกแบบโปรแกรมภายในโครงการ โดยกําหนดกลุมเปาหมายดังนี้ 

   2.1.1 กลุมโรคเครียดคนเมือง 

   2.1.2 บุคคลทั่วไปที่สนใจ 

   2.1.3 บุคลากร 
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   โดยกําหนดบุคคลที่เกี่ยวของในโครงการไดใชพื้นที่ทําฝกปราณะยามะโดย

กําหนดจิตตามลมหายใจ ที่มีผลกระทบมาจากโรคเครียด รวมทั้งคนทั่วไปที่สนใจศึกษา บุคลากร

เองที่ไดผลกระทบทางออมจากการบําบัดโรคเครียด โครงการ เพื่อสงผลใหสุขภาพจิตใจผูเกี่ยวของ

ในโครงการผอนคลาย สรางสมดุลในการดํารงใชชีวิตไดอยางมีความสุข 

 

 
 

ภาพที ่ 65   แสดงแผนภูมิความคิดในการออกแบบโปรแกรมของโครงการ 

 

  2.2 กําหนดโปรแกรมของโครงการ จากการกําหนดกลุมเปาหมายและกรอบ

แนวความคิด ไดสรุปโปรแกรมของโครงการไดดังนี้ 

   2.2.1 Pran House Bangkok 

   2.2.2 ปราณะยามะลมหายใจบําบัด (พื้นที่ผอนคลาย)  
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 การออกแบบการจัดวางผังโครงการ 
 แบงเปนประเด็นดังนี้ 

 การจัดวางตามภูมิภาคทิศทางแดด ลม ฝน และการจัดวางที่วาง 

 การรักษาตนไมเดิมใหมากที่สุด โดยไมตองตัดตนไมทิ้งขณะสรางบาน 

 ใหความสําคัญกับพื้นที่สีเขียวภายในบาน 

ดังนั้น มุมมองสภาพแวดลอมจึงเปนสวนหนึ่งของชีวิต ไมแยกออกจากกัน 

 การจัดวางผัง 

 การจัดวางผังใหเปนสัดสวนมีการระบายอากาศที่ดี ไมวางผังบังทิศทางลม สวนใด

ไมไดใชงานบอยก็จัดใหอยูโซนรับแดด เชน ครัว เก็บของ หองน้ํา เพื่อปองกันความรอนกระจายไป

ตามสวนอ่ืน ๆ ของบาน 

 การวางตัวอาคารตามแนวยาวใหอยูทางทิศเหนือ-ใตเพื่อรับลมธรรมชาติโดย 

 หันดานสกัดของบานในทิศตะวันตก-ตะวันออกจะไดมีพื้นที่โดนแดดนอยที่สุด 

 คํานึงถึงการเจาะชองหนาตาง-ประตูใหสัมพันธกับทิศทางลมพัดเขามาใหเกิดการ

ไหลเวียนของอากาศ โดยออกแบบใหกันแดดไดดี 

 หลังคาอาคารมีอากาศถายเท โดยทําหลังคาจ่ัว การเปนหลังคาแบนหรือเพิงจะตองใช

ระบบฉีดน้ําเขาชวยในการลดความรอน ในเวลากลางวันเปนฉนวนธรรมชาติ การรับน้ําหนัก การ

ระบายน้ํา การไหลเวียน ไดดี 

 การหนวงความรอน คือกันความรอนจากหลังคาเขาสูตัวบาน โดยการทําผนังสองช้ัน

ใหมีอากาศตรงกลาง หรือติดต้ังฉนวนกันความรอนที่ผนังฝงตะวันตก 

 ธรรมชาติจะถายเทความรอนจะนําความรอนออกไปทิ้งในท่ีที่เย็นกวา โดยการเปด

หนาตางระบายความรอนตามชวงเวลา 

 

ตารางที่ 22     บอกปรับชวงเวลาใหสัมพันธกับการปด-เปดหนาตาง-ประตู 

 

ระบบพึ่งพาธรรมชาติ ระบบการใชเคร่ืองจักร ระบบทางเลือก 

9.00-10.00 น.   ปดหนาตางจน

ความรอนภายนอกเทากนัหลังจาก

นั้นเปดหนาตางระบายความรอน 

เปดหนาตางซักพักเพื่อไล

ความรอนออกไป กอนใช

เคร่ืองปรับอากาศ 

ผสมผสานระบบพึ่งพา

ธรรมชาติมากที่สุดลดการใช

เคร่ืองจักร 

คุมคาและยั่งยืน คุมคาแตไมยั่งยืน คุมคาที่สุดและเปนปจจุบนั 
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 ระบบสภาพแวดลอม 

 ดังนั้นระบบการจัดการความรอน หนึ่งทางเลือกที่ดีที่สุดคือ ใชทรัพยากรใหคุมคาที่สุด

ดวยการผสมผสานระบบพึ่งพาธรรมชาติมากที่สุดลดการใชเคร่ืองจักร เพื่อการนําไปสูการพัก

อาศัยที่ยั่งยืน 
 

  

ภาพที ่66   แสดงผังบริเวณอยูบริเวณที่ราบลุมริมน้ําเจาพระยาระหวางเมืองใหมและเกา 

 

 
 

ภาพที ่67     แสดงการวางผังการจัดกลุมอาคารสอดคลองทางภูมิศาสตรชั้น 1 



 142 

 
 

ภาพที ่68      แสดงการวางผังการจัดกลุมอาคารสอดคลองทางภูมิศาสตรชั้น 2 

 
การออกแบบการจัดวางทางเดินผังทางเดินภายในโครงการ 
 

 
 
ภาพที่ 69 แสดงการจัดผังทางเดินภายในตามจังหวะของปราณในรางกายสอดลับกลับโปรแกรม

โครงการชั้น 1 
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ภาพที่ 70 แสดงการจัดผังทางเดินภายในตามจังหวะของปราณในรางกายสอดลับ 

 กับโปรแกรมโครงการชั้น 1 
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ภาพที ่71     แสดงการจัดผังทางเดินภายในโปรแกรมโครงการชั้น 1 
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ภาพที ่72     แสดงการจัดผังภายในโปรแกรมโครงการชั้น 2 
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ภาพที ่73     แสดงรูปดานของอาคาร Pran House Bangkok 

 

 
 

ภาพที ่74     แสดงรูปตัดของอาคาร Pran House Bangkok 
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  ภาพที่ 75     แสดงทัศนียภาพของโครงการ Pran House Bangkok 

 
 

  ภาพที่ 76   แสดงทัศนยีภาพของโครงการ Pran House Bangkok ฝงแมน้าํเจาพระยา 
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   ภาพที่ 77     แสดงภาพหุนจําลองภายในชั้น1,2 โครงการ Pran House Bangkok 
 

 

 ภาพที ่78     แสดงภาพหุนจําลองโครงการ Pran House Bangkok 
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           ภาพท่ี 79  แสดงภาพหุนจําลองแสดงรายละเอียดของโครงการ Pran House Bangkok 

 
กระบวนการพัฒนางานออกแบบโครงการ 
 

 แนวคิดในการจัดวางผังภายใน 

 การจัดวางผังภายใน 

 หองที่มักใชงานเวลากลางวัน เชน หองพักผอน หองทํางาน ควรจัดใหอยูทางทิศเหนือ 

เพื่อใหแสงเพียงพอและแดดไมรอน 

 หองที่พักไมไดใชงานบอย เชน หองเก็บของ ซักลาง หองน้ําหรือหองครัว ซึ่งหองเหลานี้

ตองการแสงแดดเพื่อลดความช้ืน ควรหลีกเล่ียงสวนพักผอนไวบริเวณนี้[h 

 ครัวไทยกอใหเกิดความรอนสะสมมากควรแยกออกจากตัวบาน เพื่อลดความรอนเขาสู

อาคารขางเคียง โดยเฉพาะอยางยิ่งไมควรอยูใกลหองปรับอากาศ 

 เฟอรนิเจอร 

 ควรเลือกไมเกา นําหลับมาใชใหมหรือ ไมปาปลูก เชน ไมไผ รวมถึง วัสดุปูพื้น วีเนียร  

มานและมูล่ี เนื่องจากไมไผโตเร็ว ปลูกทดแทนไมนานไดตนที่สามารถนํามาใชงานอายุ (4-6 ป)  
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 สวน 

 ลดการตัดตนไมในที่ดินนอยที่สุด เพื่อเก็บไวเปนรมเงากับตัวบานและคอยฟอกอากาศ  

  (ตนไมใหญหนั่งชวยดูดกาซคารบอนไดออกไซด 11 กก)  

 เพิ่มพื้นที่สีเขียวโดยรอบเพื่อลดการสะทอนความรอน 

 (อุณหภูมิผสมเหนือพื้นที่ผิวคอนกรีต สูงกวาอุณหภูมิอากาศผสมเหนือหญา 7%)  

 ปลูกผักไวกินเองริมร้ัว เปนรมเงาและฉนวนความรอนโดยเฉพาะดวยแนวคิดบานไทย

ในอดีต จํานวนตนไมไมสําคัญเทาตําแหนง เชน 
   
ตารางที่ 23 รูปทรงของตนไมที่สัมพันธกับสภาพแวดลอม 

 

                                                 รูปทรงของตนไมที่สัมพันธกับสภาพแวดลอม 

ทิศตะวันออก ควรปลูกไมขนาดเล็ก ทรงพุม โปรง เพื่อบังแดดยามเชา 

ทิศตะวันตก ควรปลูกไมยืนตนทรงสูง ทรงพุมหนา เพื่อบังแดดยามบาย 

ทิศใต ควรปลูกไมยืนตนสูง ทรงพุมโปรง เพื่อบังแดดเที่ยง 

 

 ระบบความปลอดภัย 

 การออกแบบร้ัวบานใหโปรง จะไดไมกีดขวางการเคลื่อนที่ของลมที่จะเขาสูตัวบาน 

 ระบบปรับอากาศ 

 ขุดสระน้ําใกลตัวบานเพื่อใหไอเย็นจากน้ําลดอุณหภูมิอากาศรอบ ๆ ตัวบานเมื่อลมพัด

ผานมาในบานจะเย็นสบาย 

 วัสดุ 

 คอนกรีต เปนวัสดุที่ทนทาน ทําใหบานอายุยืนยาว ไมตองซอมแซมบอย อยางไรก็ตาม

ควรเลือใชในสวนที่จําเปนจริง ๆ  

 ไมไผเปนพืชตระกูลหญา โตเร็ว ตัดใชไดทุก ๆ 4-6 ปแข็งแรงกวา ไมโอค เมเปล บีช 

เลือกใชเปนองคประกอบของบานแมแตเฟอรนิเจอร 

 ภูมิปญญาจากบานไทย 

 บานเรือนไทยเปนเรือนหมู โดยมีชานเปนตัวเชื่อมแตละเรือนเขาดวยกัน การเวน

ระยะหางระหวางรือนที่เหมาะสมชวยใหลมผานทั่วทั้งเรือน บานไทยจึงเย็น อากาศถานเทไดดี 

 กลางชานหรือลานบาระหวางเรือนหมู นิยมปลูกตนไมใหญใหรมเงา 
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 บานใตถุนสูง ใชเปนพื้นที่อเนกประสงค ในตอนกลางวัน เปดโลง ไรผนัง ทําใหลมผาน

เย็นกวาตัวบานตอนกลางวัน เชื่อวา เมื่อฝนตก น้ําที่ไหลมาในหนาฝนจะชวยชะลางเอาจอมปลวก

บนพื้นดินไปดวย จึงไมเกิดปญหาเร่ืองปลวก 

 ระดับพื้น ชานลดลงตํ่ากวาพื้นเรือน เกิดเปนชอง ซึ่งลมผานไดระดับที่ตางกันยังพอดี

ใหนั่งที่พื้นเรือนไดดวย 

 ผนังบานเรือนไทย นิยมทําของบางสวนเปนระแนงที่ตองการระบายอากาศรวดเร็ว

อยางครัว บางทําเปนฝาไหลที่เล่ือนเปด-ปดได เปนผนังหายใจได ชวยรับลมและลดความรอน

ภายในเรือน 

 หลังคาจั่วทรงสูงใหอากาศรอนลอยตัวข้ึนไดเร็วแลว หนาจั่วและใตชายคา เจาะชอง

ระบายอากาศ เพื่อเปนทางลมรอนออกไดเร็วข้ึน 

 จากแนวทางเสนอแนะสูสุนทรียภาพในการออกแบบภายใน 

 1. Car parking สายลมชุมชื่น นําพาละอองและกลิ่นไอแหงความชุมชื่นหวนคิดถึง

สัญลักษณตนกําเนิดแหงธรรมชาติ ขุนเขาและสายน้ํา 

 

 
 

ภาพที ่80     แสดงผังพืน้ทีส่วนจอดรถ 
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             ภาพที่ 81     แสดงทัศนียภาพสวนจอดรถ 
 
 2. Lobby สายลมบางเบา โอบลอมครอบครัว ยามพักผอนกลมเกลียวกันโดยชวย

ประกอบกิจกรรมในการจัดเตรียมอุปกรณตางในการดํารงชีวิต เชน ถักแห ทําไซ  ตักน้ํา พักผอน

บริเวณแคร 
 

 
 

ภาพที ่82   แสดงผังพืน้ที่สวน Lobby 
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 ภาพที่ 83    แสดงทัศนียภาพสวน Lobby 
 
 3. Retreat สายลมที่มากับไอแดด ใหความอบอุนดูตอเนื่องจากการสัมผัสธรรมชาติ

รอบนอก ดังการพักผอนอยูริมคลอง 

 

 
 

  ภาพท่ี 84  แสดงผังพืน้ที่สวน Alternative (Spa treatment) 
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ภาพที ่85     แสดงทัศนียภาพสวน Alternative (Spa treatment) 
 

 4. Guestroom สายลมแหงยามคํ่า ปลดปลอยสติใหผอนคลายอยางเรียบงายดูเงียบ

งัน เพื่อใหรูสึกสงบ 
 

   
ภาพที ่86     แสดงผังพืน้ทีส่วน Guest room 
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ภาพที ่87     แสดงทัศนียภาพสวน Guest room 
 
 5. Soil program สายลมอบอวลกล่ินไออาหาร จากครัวไฟที่รวมกันหุงหาอาหารเพื่อ

มารับประทานรวมกันอยางกลมกลมเกลียว 

 

 
 

  ภาพท่ี 88    แสดงผังพืน้ทีส่วน Concession (Soil /AirProgram) 
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 ภาพที ่89    แสดงทัศนียภาพสวน Concession (Soil Program) 
 
 6. Air program สายลมกับอากาศ  ผอนคลายดวยการสังเกตความเปล่ียนไปของ

ธรรมชาติแวดลอมอยางชา ๆ ทําใหใจสงบ 
 

 
 

ภาพที ่90     แสดงทัศนียภาพสวน Concession (Air Program) 
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ภาพที ่91     แสดงผังพืน้ทีส่วน Water/ Fire Program 
 
 7. Water program สายลมกับสายน้ํา ผอนคลายดูลอยอยูเหนือน้ําชวยลดอุณหภูมิ

เย็น 

สบายกาย 

 
 

 ภาพที่ 92     แสดงทัศนียภาพสวน Water Program 
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 8. Fire program สายลมกับแสงแดด ผอนคลายอยางขยายชองทางของผิวเพื่อรับ

วิตามินและลางพิษและผลัดเซลลที่ตายแลว 

 

 
 

  ภาพท่ี 93     แสดงทัศนียภาพสวน FireProgram 
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บทที ่6 
 

สรุปผลการศกึษาและขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการศึกษา 
 

 จากการทบทวนศาสตรและศิลปจากทัศนะที่หลากหลายสาขาวิชานํามาประกอบกัน

ข้ึนสูองคความรูเพื่อการบําบัดจิตใจ เปนกุญแจสําคัญสูสุขภาพดี ในขอมูลเบ้ืองตนใหทราบถึง

รายละเอียด รวมถึงกระบวนการแปรรูป โดยพิจารณาแนวทางดานชีววิทยา (รางกายมนุษย) และ

นิเวศวิทยา (ธรรมชาติ) เปนประเด็นหลักที่กลาวถึงความเชื่อในสภาพแวดลอมที่ ซึ่งขอมูลเปนการ

นําการทดลองมาเปรียบเปรยกับวิธีการดํารงชีวิตข้ันพื้นฐานบานไทยในอดีต 

 การแปรรูปวิธีการออกแบบใหเหมาะสมกับปจจุบัน สวนขอมูลทางดานบุคคลมี

การศึกษาอยางลึกซ้ึง และไดขยายองคความรูออกไปไดหลากหลายสาขา ยึดแนวคิดหลัก 3 เร่ือง

ใชเปนขอมูลที่ใชในการออกแบบพื้นที่เพื่อผอนคลายความเครียดรวมกัน  

 โดยสามารถแบงประเด็นออกเปน 2 หัวขอคือ ประเด็นที่เกี่ยวของกับความรูสึกภายใน

หรือ กระบวนการบําบัดไดตนเองที่เกิดข้ึนในจิตใจ  เกิดประเด็นที่เกี่ยวของกับพื้นที่เช่ือมโยงกัน

และกัน ซึ่งขอมูลความรูสึกดานบุคคลไดถูกตีความ เปนขอมูลดานพื้นที่ทางกายภาพ สวนขอมูล

แนวทางการออกแบบตามวัฒนธรรม รวมทั้งความเชื่อทฤษฎีที่นํากลับมาใชใหม ทางดานชีววิทยา

และนิเวศวิทยา ผานตัวอยางงานออกแบบที่วางโดยใชเปรียบเปรยกับภูมิทัศนที่สงผลเกิดการ

บําบัดความเครียด อาจกลาวสรุปไดวา ดานขอมูลวิธีการผอนคลายจิตใจ  

 สรุปไดตามตารางดังนี้   

 จากการวิเคราะหกระบวนการบําบัดจิตใจสูงานออกแบบในทางเลือกตาง ๆ นั้น

สามารถอธิบายไดตามหลักทฤษฎีการออกแบบเพื่อรองรับการมีสุขภาพดีและในทฤษฎีอ่ืน ๆ ที่มา

ชวยขยายความ โดยกระบวนการท่ีตอบสนองความพอใจในระดับตาง ๆ ซึ่งหลักการเพงพินิจที่มี

อยูในงานออกแบบตามวัฒนธรรมความเชื่อก็สามารถจัดอยูในกระบวนการนี้กับปจจุบัน และสราง

เสริมใหเกิดความพอใจในระดับดี ความจริงที่สรางสรรคตามเหตุและผล 
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 จากกระบวนการสรางความพึงพอใจเกิดผลทางการรับรูสูความรูสึก ถูกกระตุนจากการ

มองเห็นการจัดวางสภาพแวดลอมตามองคประกอบทั้ง (จุด เสน สี แสงเงา พื้นผิว จังหวะ สูความ

เปนรูปแบบสูเอกภาพ) รวมทั้งการเลือกใชองคประกอบที่มนุษยสามารถสัมผัสได จากขอมูล

ทางดานพื้นที่จากกระบวนการแปรรูปตาง ๆ การศึกษาขอมูลหาขอสรุปหลังจากการทดลองใชงาน

แลว ซึ่งเปนขอมูลทางการวิจัยอันนํามาสูขอมูลดานพื้นที่ทางกายภาพและหลักการามทฤษฎีเพื่อ

ผอนคลายจิตใจไดเปนอยางดี 

 จังหวะธรรมชาติควบคุมการดํารงชีวิตในแตละวัน รางกายของเราปรับตามจังหวะการ

ควบคุมกระบวนการตาง ๆ  ชีพจร การหายใจ การนอนหลับ และรูปแบบของการเจริญเติบโต

กําหนดโดยจังหวะ เมื่อจังหวะที่ขาดความสมดุลไมสัมพันธกับชีวิตประจําวันของเราจะทําใหเกิด

ความเรียบงายตอสุขภาพ 

 
สรุปผลการออกแบบ 
 

 การออกแบบเพื่อผอนคลายจิตใจทั้ง 3 เร่ืองมีความสอดคลองสัมพันธซึ่งกันและกัน 

แปรรูปสูงานออกแบบนั้นไมสามารถนําทุก ๆ ประเด็นจากการวิเคราะหมาใชไดทั้งหมด ดังนั้นจึง

ควรพิจารณาถึงความเหมาะสมตอสภาพที่ต้ัง ขนาดของพื้นที่ กลุมผูใชและที่สงเสริมการผอน

คลายจิตใจใหเกิดข้ึน ความแตกตางของพื้นผิวที่หยาบของโครงสรางกับพื้นที่ออนนุมของพืชพรรณ 

สงเสริมภาพ รูปราง และความเปดโลงของโครงสรางที่มองเห็น โดยองคประกอบทางแนวต้ังใชยึด

เกาะชวยสรางความสูง และความรูสึกโอบลอมของพื้นที่นาสนใจและนาพอใจ 

 องคประกอบที่สงเสริมพื้นที่เกิดลักษณะเฉพาะและเกิดความหมาย การออกแบบพื้นที่

พักผอน คํานึงถึงความสะดวกสบาย เพื่อทางเลือกในการใชงานตามความตองการทางสังคม ได

เปดโอกาสทั้งการรวมกลุมหรือนั่งลําพังอยางสงบ ไดโดยพิจารณา วัสดุ ที่เหมาะสมตาม

สภาพแวดลอม ดิน ฟา อากาศ และอาจจะตองมีสวนเสริมภูมิทัศน เชน ศาลา กําแพงน้ําตก ฯลฯ 

ซึ่งใชประโยชนในการประกอบกิจกรรม โดยอาจใชส่ือ แสง สี และสัดสวน ของสวนเสริมไดอีกดวย 

 
สรุป 
 

 หลักการออกแบบเพ่ือการผอนคลายจิตใจที่สรุปวิเคราะหจากการทบทวนขางตน

สามารถนํามาใชประโยชนในการสรางพื้นที่ผอนคลายจิตใจที่ทําใหเกิดความพึงพอใจ ความรูสึก 

และความพึงพอใจในระดับสมาธิไดหากนําไปใชอยางเหมาะสม โดยจะทําใหเกิดกระบวนการใน
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การผอนคลายจิตใจอ่ืน ๆ ซึ่งนําไปสูการบําบัดจิตใจในที่สุด แตขอสรุปดังกลาวเปนการศึกษา

ขอมูลที่ไดจากตางประเทศ ซึ่งการนํามาใชเปนแนวทางการออกแบบเพ่ือผอนคลายจิตใจของคน

ไทยนั้น ควรมีการศึกษาถึงความเหมาะสมตอปจจัยตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับวัฒนธรรมไทยดวย 

เพื่อใหไดขอมูลที่มีความเหมาะสมในการแปรรูปใหเกิดประโยชนตอการออกแบบสถานสุขภาพ

ของไทยมากที่สุด 

 โดยสรุปเปนตารางองคความรูที่นาํมาประยุกตใชไดดังนี ้

 

 
 

ภาพที ่82 แสดงแผนภูมิองคความรูจากศาสตรสาขาตาง ๆ ในปจจุบัน สัมพนัธกบั 

 การบําบัดจิตใจระหวาง (ปราณกับธรรมชาติ)  

ที่มา : ดัดแปลงมาจากแผนภูมิ Cooper and Barnes, 1999, p. 108 
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 การออกแบบภูมิทัศนภายในสถานสุขภาพที่ Cooper and Barnes กลาวมาจาก

ปรัชญาในการออกแบบแบงประเด็นออกเปน 3 แนวทางหลัก  ไดแก 

 1. แนวทางการออกแบบเชิงประเพณี (Traditional Approach) 

 2. แนวทางการออกแบบโดยใชทฤษฎีทางชีววิทยาสอดคลองกับนิเวศวทิยา 

(Biological / Ecological Approach) 

 3. แนวทางการออกแบบสําคัญกับบุคคล (People –Oriented Approach) 

 
ขอเสนอแนะ 
 

 ตามที่ไดมีการนําเสนอทางเลือกหนึ่งซึง่เสนอแนะเปนแนวทางดังนี ้

 1. แนวคิดการออกแบบเสนอแนะการจัดวางผังโครงการ 

 2. แนวคิดการออกแบบเสนอแนะการจัดวางผังภายใน 

 3. แนวคิดการออกแบบเสนอแนะโปรแกรม 

 4. แนวคิดการออกแบบเสนอแนะสวนของโครงการ 

 
 1. แนวคิดการออกแบบเสนอแนะการจัดวางผังโครงการ 
  ควรใหความสําคัญกับพื้นที่สีเขียวภายในพ้ืนที่ โดยการรักษาตนไมเดิมใหมากที่สุด 

โดยไมตองตัดตนไม และ ควรจัดวางตามภูมิภาคทิศทางแดด ลม ฝน และการจัดวางที่วาง เพื่อ

มุมมองสภาพแวดลอมจึงเปนสวนหนึ่งของชีวิต ไมแยกออกจากกัน 

  โดยแบงขอเสนอแนะตามรายการดังนี้ 

  1) การจัดวางผังใหเปนสัดสวนมีการระบายอากาศที่ดี ไมวางผังบังทิศทางลม 

สวนใดไมไดใชงานบอยก็จัดใหอยูโซนรับแดด เชน ครัว เก็บของ หองน้ํา เพื่อปองกันความรอน

กระจายไปตามสวนอ่ืน ๆ ของบาน 

  2) การวางตัวอาคารตามแนวยาวใหอยูทางทิศเหนือ-ใตเพื่อรับลมธรรมชาติโดย

หันดานสกัดของบานในทิศตะวันตก-ตะวันออกจะไดมีพื้นที่โดนแดดนอยที่สุด 

   คํานึงถึงการเจาะชองหนาตาง-ประตูใหสัมพันธกับทิศทางลมพัดเขามาใหเกิด

การไหลเวียนของอากาศ โดยออกแบบใหกันแดดไดดี 

  3) หลังคาอาคารมีอากาศถายเท โดยทําหลังคาจ่ัว การเปนหลังคาแบนหรือเพิง

จะตองใชระบบฉีดน้ําเขาชวยในการลดความรอน ในเวลากลางวันเปนฉนวนธรรมชาติ การรับ

น้ําหนัก การระบายน้ํา การไหลเวียน ไดดี 
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  4) การหนวงความรอน คือกันความรอนจากหลังคาเขาสูตัวบาน โดยการทําผนัง

สองช้ันใหมีอากาศตรงกลาง หรือติดต้ังฉนวนกันความรอนที่ผนังฝงตะวันตก 

  5) ธรรมชาติจะถายเทความรอนจะนําความรอนออกไปทิ้งในที่ที่เย็นกวา โดยการ

เปดหนาตางระบายความรอนตามชวงเวลา 

 

ตารางที่ 24   บอกปรับชวงเวลาใหสัมพันธกับการปด-เปดหนาตาง-ประตู 

 

ระบบพึ่งพาธรรมชาติ ระบบการใชเคร่ืองจักร ระบบทางเลือก 

9.00-10.00 น.   ปดหนาตาง

จนความรอนภายนอกเทากนั

หลังจากนั้นเปดหนาตาง

ระบายความรอน 

เปดหนาตางซักพักเพื่อไล

ความรอนออกไป กอนใช

เคร่ืองปรับอากาศ 

 

ผสมผสานระบบพึ่งพา

ธรรมชาติมากที่สุดลดการใช

เคร่ืองจักร 

คุมคาและยั่งยืน คุมคาแตไมยั่งยืน คุมคาที่สุดและเปนปจจุบนั 

 

  ดังนั้น  ระบบการจัดการความรอน หนึ่งทางเลือกที่ดีที่สุดคือ ใชทรัพยากรใหคุมคา

ที่สุดดวยการผสมผสานระบบพึ่งพาธรรมชาติมากที่สุดลดการใชเคร่ืองจักร เพื่อการนําไปสูการพัก

อาศัยที่ยั่งยืน 
 2. แนวคิดการออกแบบเสนอแนะการจัดวางผังภายใน 
  หองที่มักใชงานเวลากลางวัน เชน หองพักผอน หองทํางาน ควรจัดใหอยูทางทิศ

เหนือ เพื่อใหแสงเพียงพอและแดดไมรอน 

  หองที่พักไมไดใชงานบอย เชน หองเก็บของ ซักลาง หองน้ําหรือหองครัว ซึ่งหอง

เหลานี้ตองการแสงแดดเพื่อลดความช้ืน ควรหลีกเล่ียงสวนพักผอนไวบริเวณนี้ 

  ครัวไทยกอใหเกิดความรอนสะสมมากควรแยกออกจากตัวบาน เพื่อลดความรอน

เขาสูอาคารขางเคียง โดยเฉพาะอยางยิ่งไมควรอยูใกลหองปรับอากาศ 

  เฟอรนิเจอร  ควรเลือกไมเกา นําหลับมาใชใหมหรือ ไมปาปลูก เชน ไมไผ รวมถงึ 

วัสดุปูพืน้ วเีนยีร  มานและมูล่ี เนื่องจากไมไผโตเร็ว ปลูกทดแทนไมนานไดตนที่สามารถนาํมาใช

งานอายุ (4-6 ป) 
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  2.1 ระบบสภาพแวดลอม 

   สวน 

   -  ลดการตัดตนไมในที่ดินนอยที่สุด เพื่อเก็บไวเปนรมเงากับตัวบานและคอย

ฟอกอากาศ  (ตนไมใหญหนัง่ชวยดูดกาซคารบอนไดออกไซด 11 กก)1 1 

   -  เพิม่พืน้ที่สีเขียวโดยรอบเพื่อลดการสะทอนความรอน  (อุณหภูมิผสมเหนือ

พื้นที่ผิวคอนกรีต สูงกวาอุณหภูมิอากาศผสมเหนือหญา 7%) 

   -  ปลูกผักไวกนิเองริมร้ัว เปนรมเงาและฉนวนความรอนโดยเฉพาะดวย

แนวคิดบานไทยในอดีต จํานวนตนไมไมสําคัญเทาตําแหนง เชน 

   

ตารางที่ 25 รูปทรงของตนไมที่สัมพันธกับสภาพแวดลอม 

 

                                                 รูปทรงของตนไมที่สัมพนัธกับสภาพแวดลอม 

ทิศตะวนัออก ควรปลูกไมขนาดเล็ก ทรงพุม โปรง เพื่อบังแดดยามเชา 

ทิศตะวนัตก ควรปลูกไมยนืตนทรงสูง ทรงพุมหนา เพื่อบังแดดยามบาย 

ทิศใต ควรปลูกไมยนืตนสูง ทรงพุมโปรง เพื่อบังแดดเทีย่ง 

 

  2.2 ระบบความปลอดภัย การออกแบบรั้วบานใหโปรง จะไดไมกีดขวางการ

เคล่ือนที่ของลมที่จะเขาสูตัวบาน 

  2.3 ระบบปรับอากาศ  ขุดสระน้ําใกลตัวบานเพื่อใหไอเย็นจากน้ําลดอุณหภูมิ

อากาศรอบ ๆ ตัวบานเมื่อลมพัดผานมาในบานจะเย็นสบาย 

  วัสดุ 

  -  คอนกรีต เปนวัสดุที่ทนทาน ทําใหบานอายุยืนยาว ไมตองซอมแซมบอย อยางไร

ก็ตามควรเลือกใชในสวนที่จําเปนจริง ๆ  

  -  ไมไผเปนพืชตระกูลหญา โตเร็ว ตัดใชไดทุก ๆ 4-6 ปแข็งแรงกวา ไมโอค เมเปล 

บีช เลือกใชเปนองคประกอบของบานแมแตเฟอรนิเจอร 

 

   
                                                 
 1 พาสิน ี สุนากร,  “Green home : บานเยน็โลกไมรอน,” บานและสวน   

(กรุงเทพมหานคร : อมรินทรพร้ินต้ิง แอนด พลับบลิชช่ิง, 2551), 186. 
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  ภูมิปญญาจากบานไทย 

  - บานเรือนไทยเปนเรือนหมู โดยมีชานเปนตัวเชื่อมแตละเรือนเขาดวยกัน การเวน

ระยะหางระหวางเรือนที่เหมาะสมชวยใหลมผานทั่วทั้งเรือน บานไทยจึงเย็น อากาศถายเทไดดี 

  - กลางชานหรือลานบาระหวางเรือนหมู นิยมปลูกตนไมใหญใหรมเงา 

  - บานใตถุนสูง ใชเปนพื้นที่อเนกประสงค ในตอนกลางวัน เปดโลง ไรผนัง ทําใหลม

ผานเย็นกวาตัวบานตอนกลางวัน เชื่อวา เมื่อฝนตก น้ําที่ไหลมาในหนาฝนจะชวยชะลางเอาจอม

ปลวกบนพื้นดินไปดวย จึงไมเกิดปญหาเร่ืองปลวก 

  - ระดับพื้น ชานลดลงตํ่ากวาพื้นเรือน เกิดเปนชอง ซึ่งลมผานไดระดับที่ตางกันยัง

พอดีใหนั่งที่พื้นเรือนไดดวย 

  - ผนังบานเรือนไทย นิยมทําของบางสวนเปนระแนงท่ีตองการระบายอากาศ

รวดเร็วอยางครัว บางทําเปนฝาไหลที่เล่ือนเปด-ปดได เปนผนังหายใจได ชวยรับลมและลดความ

รอนภายในเรือน 

  - หลังคาจั่วทรงสูงใหอากาศรอนลอยตัวข้ึนไดเร็วแลว หนาจั่วและใตชายคา เจาะ

ชองระบายอากาศ เพื่อเปนทางลมรอนออกไดเร็วข้ึน 

  สรุปแนวทางการเสนอแนะการจัดวางผังภายใน 

  การจัดวางผังภายในสอดคลองกับธรรมชาติแวดลอมภายนอก ซึ่งใชภูมิปญญา

บานไทยในอดีตมาประยุกตผสมผสานกับเทคโนโลยีปจจุบัน โดยคํานึงถึงภูมิศาสตรที่ต้ังมาเปน

แนวคิดหลักเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวและหยุดนิ่งของระบบระบายอากาศภายในพื้นที่ เพื่อให

หายใจไดอยางผอนคลายไดทุกที่และเขาถึงประสบการณอยางชา ๆ ไดดวยตนเอง โดยสราง

กิจกรรมพื้นฐานปรับใชในการดํารงชีวิตอยางสมดุล 
 3. แนวคิดการออกแบบเสนอแนะโปรแกรม 

  ตามความเช่ือฮินดูเปรียบจักรวาลในรางกายมนษุยและสามารถรักษาตัวมันเองได

ถาอยูนําภาวะสมดุลของสรรพส่ิงทั้งหลาย ซึ่งประกอบดวย 5ธาตุ ไดแก ดิน น้ํา ลมไฟ อากาศ ใน

สัดสวนที่ไมเทากันในรางกายของมนษุยมทีั้งของเหลว แข็ง เคล่ือนไหว ความอบอุน ชองวางตาง ๆ 

มากมาย ตามอายุรเวท  แบงเปน 3 กลุมดังนี ้

  1)  เคล่ือนไหวมาก วาตะ,ลม 

  2)  ความรอนในตัวมาก ปตตะ,ไฟ 

  3)  ความรอนในตัวมาก กผะ น้าํ,ดิน 
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  ดังนัน้ เราเกิดมากับลักษณะเฉพาะตัวในแตละคน การดูแลสุขภาพทีแ่ตกตางจึง

ตองปรับใชใหเหมาะสมโดยปรับตามความหมายของธาตุดังนี ้

   ธาตุลม การหายใจ 

   ธาตุน้าํ น้ํา 

   ธาตุไฟ ดวงอาทิตย 

   ธาตุดิน อาหาร 

   ธาตุอากาศ พลังแหงความสดบริสุทธิ ์

  เชน ถาเราหายใจเอาอากาศที่ดีเขาไปก็จะเปนประโยชนตอรางกาย ตรงกันขาม 

การที่เรารับอากาศที่ไมบริสุทธิ์เขาไปรางกายก็จะเสียสมดุล และจะแสดงอาการใหเราเหน็ 

  สรุปแนวทางการเสนอแนะโปรแกรม ในโครงการ         

   เราจะตองเอาใจใสดูแลธาตุตาง ๆ ในรางกายเราใหสมดุล ตลอดเวลา โดยการเอา

ใจใสในการดาํรงชีวิตประจาํวนัดวยเร่ืองของสภาพแวดลอมทั้ง อากาศ น้าํ  แสงแดด อาหาร และ

ความบริสุทธิข์องสรรพส่ิง ซึง่ จะชวยใหเราสรางพลังปราณชีวิตใหกับเรา โดยยึดหลัก คือ ถาเรา

ปรับธาตุของเราใหสมดุลไดโรคก็จะหายไปไดเองในที่สุด  
 4. แนวคิดการออกแบบเสนอแนะสวนของโครงการ 
  ปรากฏการณ เมื่อยามแสงแดดยามบายทะลุผานหนาตางที่ปกคลุมไปดวยไมเล้ือย

ภายนอกเปนผนังธรรมชาติอีกชั้นหนึง่ ชวยกรองความรอนจากดวงอาทิตย และไดบรรยากาศจาก

เงาใบไมที่พัดไหวตามแรงลม หองทัง้หองก็เยน็สบายโดยไมตองเปดเคร่ืองปรับอากาศ1

21 

 

ตารางที่  26 การเปรียบเทยีบวัสดุทีน่ํามาใชกับการออกแบบสวน 

 

                                 ใบไม วัสดุกอสราง 

1. ไดรับ สังเคราะหแสงและคายนํ้า ความรอน  

 เย็นสบายโดยไมตองปรับอากาศ 

ไดรับความรอน จากการสะสมไว 

2. ลดกาซคารบอนไดออกไซด อากาศสดชื่น  

3. สีสันสดใส ดูผอนคลายสบายตา  

                          

                                                 
 2 เร่ืองเดียวกนั, 176. 
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  ตนไมที่เหมาะสมกับบานเราในการจัดสวนแนวต้ัง ควรเปนไมทองถิน่ดูแลรักษางาย

ทนแดดฝน โตเร็วใบปกคลุมมมากเชน ตําลึง พวงชมพู ใบระมาด สรอยอินทนิล หรือพวกไมคลุม

ดิน ไมกระถาง ผกากรอง กระดุมทอง ฟาประดิษฐ ฯลฯ 

  บานไทยโบราณ มักจะปลูกผักไวกินริมร้ัว ตําลึง เวลาปลูกเปนแผงสวยงามไมแพ

ไมนอก โตไว ใบเยอะ ทนสภาพอากาศไดดี ยังนํามาทําอาหารได และผลของมันกเ็ปนอาหาร

ใหกับนกดวย 

  สรุปแนวทางการเสนอแนะสวน ในโครงการ         

  แนวทางการออกปลูกตนไมในพืน้ที่ใหบานมีสีเขียวเพื่อลดความรอนทําไดหลายวิธ ี

เชน  ปลูกตนไมเล้ือยกนัแดดรอบ ๆ หนาตาง ซึง่อาจตอเติมระแนงยืน่ออกมาทัง้แนวนอนและต้ังให

ตนไมเล้ือยเกาะ โดยเฉพาะหนาตางฝงตะวันตกที่แดดแรงมาก ๆ  รูปทรงของแผงกนัแดดไมเล้ือย

ชวยลดอุณหภูมิไดดี ควรมีลักษณะเปนซุมปกคลุมแดดทุกทิศทาง เนนที่มีระนาบของผิวใบเยอะ

เพื่อใหอากาศสัมผัสใบกอนผานเขาสูตัวบาน 
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