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การฝกโยคะในจังหวัดปตตานี 

สุกัญญา มุกดามนต (ครูปุโยคะปตตานี) 

บทนำ 

“จังหวัดปตตานี” เปนจังหวัดหนึ่งในภาคใตตอนลางของประเทศไทย ติดตอกับจังหวัดนราธิวาส 

จังหวัดยะลา และจังหวัดสงขลา ปตตานีเปนหนึ่งในหาจังหวัดชายแดนภาคใต ตั้งอยูริมฝงทะเลตะวันออกของ

ภาคใตสุด ติดกับทะเลจีนใต ประชากรสวนใหญนับถือศาสนาอิสลาม รองลงมาคือศาสนาพุทธและอื่น ๆ จาก

ความหลากหลายทางดานวัฒนธรรม ทำใหจังหวัดปตตานี มีความเปนอยูแบบสังคมพหุวัฒนธรรม กลาวคือ 

ประชาชนชาวไทย ชาวไทยเชื้อจีน และชาวมุสลิม (ผูนับถือศาสนาอิสลาม) สามารถเขาใจถึงความแตกตาง

ทางดานวัฒนธรรมและชีวิตความเปนอยู มีการเอ้ือเฟอเผื่อแผแบงปนเรื่องราวดีๆ และอาหารตามเทศกาล ทำ

ใหปตตานีเปนเมืองมีเสนหท่ีมีนักทองเท่ียวมาเยี่ยมชมอยางตอเนื่อง 

การใชชีวิตในจังหวัดปตตานี เปนไปอยางเรียบงาย เปนจังหวัดท่ีมีแมน้ำปตตานีไหลผานกลางใจเมือง 

ทำใหอากาศบริสุทธิ์สดชื่น อีกทั้ง ไดมีการจัดพื้นท่ีสำหรับการออกกำลังกายบริเวณ ริมแมน้ำปตตานี สราง

สุขภาพท่ีแข็งแรงใหกับคนปตตานี ไดอยางท่ัวถึงทุกเพศทุกวัยมาเปนเวลายาวนาน 

รูจักโยคะ 

“โยคะ” (YOGA) เปนหนึ่งในการบำบัดรางกายท่ีหลายคนเขาใจวาเปนการออกกำลังกาย แตในความ

เปนจริงแลว โยคะคือการหลอมรวมรางกายจิตใจและลมหายใจใหเปนหนึ่งเดียวกัน รับรูทุกความรูสึกของการ

เปลี่ยนแปลงในรางกายท่ีเกิดข้ึนทุกๆสวน การฝกโยคะเปนการกำหนดลมหายใจพรอมเคลื่อนไหวรางกายตาม

แบบแผนของโยคะเพื่อใหเกิดความสมดุลในรางกายเราและจิตใจ สมบูรณพรอมเพื่อเกิดการยกระดับจิตใจให

สูงขึ้นและเต็มไปดวยพลังแหงการสรางสรรค สามารถแยกแยะ วิเคราะหถึงเหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้นไดและ

สามารถควบคุมกายและจิตใจไดอยางมีสติ 

“อาสนะโยคะ” (ASANA YOGA) คือการฝกฝนรางกายดวยทาทางตาง ๆ สวนใหญจะนำชื่อของสัตว

ตางๆ มาใชเปนคำเรียกอาสนะ เพ่ือใหเขาใจและจดจำทาทางไดงาย ซ่ึงการฝกอาสนะโยคะลวนเปนการจัด

ระเบียบรางกาย (Body Alignment)  ผนวกกับลมหายใจ ผูฝกจะเขาใจรางกายและลมหายใจของตนเองได

มากข้ึน  

“การเคลื่อนไหวรางกายแบบโยคะ” (Yoga Movement Activities) หมายถึง การกำหนดรูปแบบ

ทาทางในการฝกโยคะใหมีความสอดคลองกัน ผสมผสานกับการกำหนดลมหายใจและการจัดระเบียบรางกาย 

(Body Alignment) โดยหยุดคางทาทางไวอยางมีความสุข รู สึกถึงความสบายในการฝกทาทางนั้นๆ เพ่ือ
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สงเสริมความสัมพันธของการเคลื่อนไหวทาโยคะเชื่อมโยงกับการฝกบริหารการและจิตใจเพ่ือฝกใหมีสมาธิและ

สงเสริมการเรียนรูในทุกๆ  ดาน เพ่ือปรับสมดุลและฟนฟูรางกาย และใหประโยชน ดังนี้ 

ประโยชนของการฝกโยคะ

1. เพ่ิมความยืดหยุนของรางกาย 

2. รางกายมีความคงทน แข็งแรง ตานโรคภัย

ไดระดับหนึ่ง 

3. เพิ่มการเผาผลาญ การดูดซึมอาหาร การ

ขับถายท่ีดี 

4. เพ่ิมประสิทธิภาพการทำงานของหัวใจ 

5. ชวยใหอวัยวะภายในทำงานไดดีข้ึน 

6. ความจุของปอดเพ่ิมข้ึน 

7. ปรับสมดุลใหระบบประสาท 

8. ชะลอความเสื่อมของเซลลในรางกาย 

9. ชวยขับของเสีย ทำใหรางกายสะอาดและ

สดชื่นข้ึน 

10. ชวยบำบัดและบรรเทาความเจ็บปวด เชน

ปวดขอ ปวดเขา ปวดหลังเรื้อรัง 

11. ลดระดับคอเรสเตอรอล และระดับน้ำตาล

ในเลือด 

12. ชวยลดน้ำหนักสวนเกินเนื่องจากกลไกการ

เผาผลาญตามธรรมชาติชวยปรับรางกาย

เขาสูภาวะสมดุล 

13. ปรับสมดุลโครงสรางของรางกาย จาก

อิริยาบถในชีวิตประจำวันท่ีไมถูกตอง 

14. ชวยใหกลามเนื้อกระชับไดสัดสวน 

15. เพ่ิมความยืดหยุนของผิวหนัง 

16. ผิวพรรณดูออนเยาว ชะลอความแกชรา 

17. ผอนคลายความตึงเครียด ชวยใหจิตใจ

สงบและผอนคลาย 

18. ลดอาการกระสับกระสาย กังวล นอนไม

หลับ 

19. ทำใหมีสมาธิในการทำกิจการงานไดมาก

ข้ึน 

20. ชวยควบคุมจิตใจและลดความเครียดได 

 

จากประโยชนจากการฝกโยคะดังกลาวขางตน โยคะ จึงเปนท่ีสนใจของผูรักสุขภาพและผูท่ีตองการบำบัด

รางกายจำนวนมากโดยเฉพาะสุภาพสตรี เนื่องจากดานสรีระของสุภาพสตรีมีความยืดหยุนกวาสุภาพบุรุษ จึงทำให

การฝกโยคะเปนเรื่องงาย อีกทั้ง กระแสแฟชั่นในการฝกโยคะก็เปนเทรนดตนๆ ที่ดาราใชฝกในการออกกำลังกาย 

สิ่งที่ไดมากกวานั้นคือ ความสวยงามของทาทางในการฝกโยคะ เปนสิ่งที่สุภาพสตรีใหความสนใจในการบำบัด

รางกายจากการทำงานในชีวิตประจำวัน อีกทั้ง การแตงกายในชุดฝกโยคะที่บงบอกถึงรูปรางที่ดี มีความกระชับ 

และการโพสตทาโยคะที่มีความสวยงาม จึงทำใหการฝกโยคะไดรับความสนใจเปนจำนวนมาก  สำหรับในพื้นท่ี

จังหวัดปตตานี  

  

  



3 
 

 ครูปุโยคะปตตานี  

 

  

ครูปุเปนสตรีมุสลิม หรือมุสลิมมะห ท่ีสอนโยคะเฉพาะสุภาพสตรี โดยมีประสบการณการสอนมากกวา 10  ป 

โดยเริ่มเรียนรูการฝกโยคะ จากการเปนผูเรียนโยคะจำนวน 2 ป ไดนำองคความรูและทักษะการฝกโยคะถายทอด

ใหกับผูสนใจโดยการนำฝกโยคะตั้งแตป 2555 ณ ชมรมโยคะ สุขภาพ ความงาม มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 

วิทยาเขตปตตานี และตอยอดการเรียนรูสูประกาศนียบัตรครูโยคะจากสถาบันตาง ๆ  เริ่มสอนโยคะในนามโยคะ

ปตตานี เม่ือป 2559 จนถึงปจจุบัน เปนเจาของสตูดิโอโยคะปตตานี ท่ีมีสตรีไทยพุทธ มุสลิม และชาวตางชาติ แวะ

เวียนมาบำบัดรางกายอยางตอเนื่อง ดวยการฝกฝนโยคะในทางทางท่ีไมยากจนเกินไป ผนวกกับความเขาใจในวิถี

แหงพหุวัฒนธรรม ประยุกตการฝกโยคะตามบริบทของจังหวัดปตตานี โดยมีผู เรียนที ่เปนสุภาพสตรี จาก

หลากหลายอาชีพ ไดแก หมอ พยาบาล แมบาน นักธุรกิจ นักวิชาการ ขาราชการ คนทำงานประจำ ท่ีลวนตองการ

บำบัดรางกายโดยการพ่ึงยาใหนอยท่ีสุดและใชการฝกโยคะใหผอนคลายรางกาย เพ่ือสามารถทำงานและใชชีวิตได

อยางมีความสุข 
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สตูดิโอโยคะปตตานี  

 

 สตูดิโอโยคะปตตานี เปนหองฝกโยคะสำหรับสุภาพสตรี มีความมิดชิดเปนอยางมาก ซ่ึงผูฝกสามารถรวม

ฝกโยคะไดจำนวนคน12 ทาน เปนหองโปรง โลงสบาย ติดตั้งเครื่องฟอกอากาศ Coway เปดปรับอากาศอยูอยาง

สม่ำเสมอ ทำใหเกิดความสบายในการฝกลมหายใจในขณะฝกโยคะ หากชวงท่ีอากาศรอนมากสามารถปรับอากาศ

ดวยแอรคอนดิชั่นได พรอมอุปกรณในการฝกโยคะเพ่ืออำนวยความสะดวกใหแกผูฝกครบครัน อยูกลางใจเมือง ท่ี

จอดรถสะดวกสบาย  
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บทสัมภาษณสุภาพสตรีท่ีฝกโยคะอยางตอเนื่อง 

ทานท่ี 1 นองดา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“นองดา” “ปจจุบันก็มีตำแหนงเปนหัวหนาสำนักปลัดอยูที่องคการบริหารสวนตำบลดอนรัก อำเภอ

หนองจิก จังหวัดปตตานีคะ สาเหตุที่เมื่อเรียนโยคะ คือตอนนั้นมีปญหาเรื่องออฟฟศซินโดรมนะคะ แลวก็คือ

ทำงานแลวรูสึกวามันเข็ดมันเมื่อยเพราะวาเราตองนั่งโตะทำงาน ก็เรียนแตก็ตัดสินใจเริ่มเรียนตั้งแตป 2559 ผาน

ปจจุบันก็เขาสูปที่ 7 แลวถามวาเรียนแลวไดอะไรนอกจากจะทำใหรางกายเราดีขึ้นแลวละคะสุขภาพจิตของเราก็

ขึ้นดวยในการปรับเปลี่ยนบุคลิกภาพดวย เพราะวาในฐานะที่เราทำงานเปนพิธีกรเปนวิทยากรก็ไดเอาศาสตรของ

โยคะนี่และคะเขามาชวยปรับปรุงคะนอกจากจะรางกายดีแลวจิตใจดีแลวนะคะความคิดความของเราเปลี่ยนแปลง

ไปหมดเลยนะคะ แลวก็ท่ีสำคัญทำใหหนาเด็กดวยคะ” 
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ทานท่ี 2 นองนองปุย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“นองปุย” สวัสดีคะ ชื่อปุยนะคะ ทำงานท่ีสำนักงานอัยการคดีเยาวชนคะ ท่ีไดมาเรียนโยคะเพราะวาเรามี

ปญหาเรื่องสุขภาพจากการเกิดอุบัติเหตุคะ แลวก็การทานยามากๆ ทำใหมีผลกับรางกายในเรื่องของกระเพาะอาหาร 

จึงอยากจะหยุดยาแลวก็มารักษาดวยตัวเอง ท่ีสำคัญคือพอไดมาแลวก็จะรูวาตัวเองใหเปนคนท่ีรางกายมีตึงมากๆ 

ตอนนี้รางกายเริ่มดีข้ึนแลวก็ตัวออนมากข้ึน เรื่องของออฟฟศซินโดรมก็ดีข้ึนคะขอบคุณครูปุนะคะ ขอบคุณคะ” 

จากบทสัมภาษณผูฝกโยคะที่นับถือศาสนาพุทธในจังหวัดปตตานี ทำใหเห็นมุมมองทางดานสุขภาพ ซ่ึง

เกิดจากการทำงานและการใชชีวิตประจำวัน ทั้งนี้จังหวัดปตตานีมีประชากรนับถือศาสนาอิสลามเปนสวนใหญ 

การฝกโยคะจึงมีบริบทท่ีมีความแตกตางจากพ้ืนท่ีอ่ืนๆ กลาวคือ สตรีมุสลิม หรือ มุสลิมะห ซ่ึงหมายถึงผูหญิงท่ีนับ

ถือศาสนาอิสลาม ตองมีการแตงกายที่ปกปดรางกายใหเหลือเพียงใบหนาและฝามือ เพื่อไมใหผิดหลักศาสนา 

ดังนั้น เม่ือสตรีมุสลิมมีการฝกโยคะ จึงตองมีรูปแบบการฝก ดังนี้ 

1. การนำหลักศาสนาและวิถีวัฒนธรรมเปนแนวทางการสอนโยคะ 

2. สถานท่ี ตองเปนการฝกในพ้ืนท่ีมิดชิด ซ่ึงเปนหองท่ีมีอากาศถายเทสะดวก 

3. ผูรวมฝกโยคะตองเปนพ้ืนท่ีสำหรับสุภาพสตรีเทานั้นโดยไมมีสุภาพบุรุษเขามาปะปน 
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4. ผูสอนโยคะตองเปนสุภาพสตรี 

5. การออกนอกบานเพื่อไปทำภารกิจตางๆ ของสตรีมุสลิมหรือ มุสลิมะห ตองไดรับอนุญาตจาสามี 

รวมถึงในการเรียนโยคะก็เชนกัน ผูเรียนท่ีเปนสตรีมุสลิมจะตองขออนุญาตสามีเพ่ือมาเรียนโยคะและ

ตองม่ันใจวาเปนพ้ืนท่ีปกปดเพียงสุภาพสตรีเทานั้น  

6. การแตงกายระหวางการฝกโยคะ สตรีมุสลิม หรือมุสลิมมะห ยังคงตองคลุมฮิญาบ เสมือนการแตง

กายนอกหองฝกโยคะ จึงมีแฟชั่นในการสวมชุดออกกำลังกายสำหรับสตรีมุสลิม 

สตรีมุสลิม หรือ มุสลิมะห จึงมีความมั่นใจในศรัทธาตอศาสนา และไดรับประโยชนจากการการฝกโยคะ

มากมาย ทำใหรางกายและจิตใจสมบูรณพรอมในการดูแลสามีและลูก อีกทั้ง ยังมีวิชาความรูที่สามารถายทอด

ใหกับสามี เพื ่อนรวมงาน และคนในครอบครัว เพื ่อบำบัดรางกายจากการทำงานหรือการใชร างกายใน

ชีวิตประจำวันไดอยางถูกตอง และสามีมีหนาท่ีสนับสนุนคาใชจายเพ่ือใหภรรยาของตนไดมาฝกโยคะ อีกดวย 
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บทสัมภาษณสตรีมุสลิม หรือ มุสลิมมะห ท่ีฝกโยคะอยางตอเนื่อง 

 

 “ครูนี คุณครูมารีนี หะบิงมะ เปนครูคศ. 3 สอนอยูโรงเรียนบานบราโอ อำเภอเมือง จังหวัดปตตานี ดวย

ตัวเองมีปญหาก็คือปวดคอสะบักบาไหลนะคะ จึงไดมาสมัครเรียนโยคะกับคุณครูปุ โดยตัวเองก็เปนสตรีมุสลิมะ ซ่ึง

การเรียนโยคะไหนบางถานั้นไมเหมาะสมกับการเรียนรวมกันกับผูชาย จึงไดขออนุญาตสามีและสามีก็อนุญาต และ

ไดสนับสนุนคาใชจายในการเรียน และในบางวันสามีก็มารับมาสงเพื่อใหแนใจวาไมไดเรียนกับผูชาย หลังจากที่ได

เรียนก็ทำใหมีสุขภาพดี สดชื่น สดใส และตองขอขอบคุณครูนะคะ ขอบคุณคะ” 

 จากบทสัมภาษณ สตรีมุสลิม หรือ มุสลิมะห สะทอนความเปนอัตตลักษณของศาสนาและวัฒนธรรม ใน

พ้ืนท่ีจังหวัดปตตานี มีสามารถดำรงชีวิตไดอยางมีความสุข สุขภาพแข็งแรง กายใจผองใส และสามารถฝกโยคะได

อยางมีความสุข 

 


