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Attendance Report
สถิติการประชุม

สโมสรโรตารีบางรัก Rotary Club of Bang Rak

การประชุมประจ าสัปดาห์
ครั้งที่ 5/2566-67

วันพฤหัสบดีที่ 3 สิงหาคม  2566

รหัสสโมสร 22170
สมาชิกท้ังหมด 61 ท่าน
เข้าประชุม 20 ท่าน
ขาดประชุม 41 ท่าน

คิดเป็นเปอร์เซ็นต์ประจ ำสัปดำห์ 33.90%
คิดเป็นเปอร์เซ็นต์เฉลี่ย 39.32 %

แขกสโมสร
สโมสรโรตารีกรุงเทพสุวรรณภูมิ 1 ท่าน
สโมสรโรตารีนนทบุรี 1 ท่าน
แขกสโมสร 1 ท่าน

รวม 23 ท่ำน
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News From D 3350
ข่าวสารจากภาค

สโมสรโรตารีบางรัก Rotary Club of Bang Rak
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From Our Guest Speaker
สาระจากวิทยากร

สโมสรโรตารีบางรัก Rotary Club of Bang Rak

Mr.Rahul S. Autade
Yoga expert

Yoka for beginner
วันนี้จะพูดถึงโยคะไม่ใช่ทางด้านศิลป แต่เป็นศาสตร์ทางวิทยาศาสตร์ ที่จะท า

ให้ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ ของเราดีมากยิ่งขึ้น ท่านปตัญชลีโยคะ(Patanjali Yoga) ได้
ให้ความหมายของโยคะไว้ ซึ่งได้ผลแน่นอนเหมือนการรักษาทางวิทยาศาสตร์ ไม่ใช่แค่
ความเชื่อ ทุกอย่างที่เราฝึกช่วยรักษาโรคต่าง ๆ อาการปวดหลัง และส าหรับคนที่มี
ปัญหาความเครียดหรือซึมเศร้าจะช่วยได้ผลแน่นอน

โยคะเกิดจากประเทศอินเดียแต่สามารถให้ประโยชน์และให้ความรู้และท าให้
คนทั่วโลกมีสุขภาพดี โยคะไม่เกี่ยวกับทางศาสนาถึงแม้จะฝึกโยคะก็ไม่จ าเป็นต้องนับ
ถือศาสนาฮินดู สามารถฝึกได้ทุกเพศทุกวัยทุกศาสนา จะช่วยพัฒนาทางด้านอารมณ์ 
จิตใจ และร่างกาย

เมื่อ 2000 ปีที่แล้วท่านปตัญชลีได้อธิบายเก่ียวกับโยคะ และได้เขียนไว้ใน
ภาษาสันสกฤต ท่านปตัญชลีบอกว่าโยคะเกิดขึ้นหลังยุคของพระพุทธเจ้า หลักการไม่
ใช้ความรุนแรงทั้งทางกายวาจาและจิตใจเป็นหลักท่ีได้รับอิทธิพลจากศาสนาพุทธ ซึ่งมี
บันทึกไว้ในโยคะด้วย

การฝึกทางด้านควบคุมทางจิตใจจะช่วยท าให้เราลดความรุนแรงลง ถ้าเราคิด
รุนแรงเราจะพูดออกมาไม่ดี บางครั้งก็ปฏิบัติไม่ดีกับคนที่เราคิดไม่ดีด้วย นี่คืออิทธิพล
ของศาสนาพุทธ ค าสอนของศาสนาพุทธที่ส่งผลต่อการฝึกโยคะ

หลักในการฝึกโยคะมีหลายหลักซึ่งจะรวมเป็นหนังสือเล่มหนึ่ง จริง ๆ แล้วค า
ว่าโยคะเป็นค าที่เราใช้ในการสื่อสารทั่ว ๆ ไป แต่จริงแล้วที่ถูกต้องคือมาจากค าสันสฤต
ว่า ยูช(Yuj) ร่วมกัน
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From Our Guest Speaker
สาระจากวิทยากร

สโมสรโรตารีบางรัก Rotary Club of Bang Rak

การฝึกโยคะท าให้ร่างกายจิตใจและจิตวิญญาณของเรามาประสานกันร่วมกัน
เป็นหนึ่ง โดยทั่วไปร่างกายเราจะแยกเป็นอย่างหนึ่ง จิตใจก็อีกอย่างหนึ่ง ความคิดก็อีก
อย่างหนึ่ง ในการฝึกโยคะจะท าให้ทุกอย่างรวมกันเป็นหนึ่งเดียว

หลังจากเราตื่นนอนร่างกายของเราจะพยายามส่งสัญญาณบอกตลอดเวลาว่า
ต้องการอะไร แต่ถ้าเราไม่ได้ฝึกมาก่อนก็จะไม่รู้เพราะเราไม่รู้จักจิตของตนเองว่าต้องการ
อะไร ร่างกายของเราจะตอบสนองกับสิ่งที่เราต้องการซึ่งบางครั้งไม่แน่ว่าเป็นสิ่งที่ร่างกาย
ต้องการแน่หรือเปล่า ภายในร่างกายของเรามีการเชื่อมโยงระหว่างร่างกายและจิตใจ 
บางครั้งท าในสิ่งที่จิตใจไม่ต้องการ ร่างกายไม่ต้องการ แต่การฝึกโยคะจะช่วยท าให้ทุก
อย่างไปในทิศทางเดียวกัน

ถ้าเราอยากจะควบคุมอารมณ์ของเราท าได้โดยการฝึกโยคะ โยคะไม่ใช่เพียงแค่
การออกก าลังกายเพื่อให้ร่างกายแข็งแรงหรือมีรูปร่างที่ดีเท่านั้น แต่เป็นการพัฒนา
บุคลิกภาพ พัฒนาอารมณ์ ควบคุมให้มีสมาธิที่ดีมากยิ่งขึ้น จะท าให้ควบคุมสถานการณ์
ทุกอย่างได้ดีมากขึ้น เมื่อเราควบคุมอารมณ์ของเราได้ โดยที่สิ่งเร้าต่าง ๆ รอบ ๆ ตัวไม่
สามารถส่งผลท าให้เรารู้สึกแย่ไปกับสิ่งนั้นได้

ในการฝึกโยคะเพ่ือพัฒนาจิตใจของเรา ฝึกสมาธิ ฝึกสวดมนต์ การฝึกลมหายใจ 
หลาย ๆ แบบ ถ้าเราได้ฝึกใครท าให้เราโกรธเราก็จะสามารถควบคุมอารมณ์ได้ ปกติคน
โกรธจะหายใจเร็วมาก หายใจถี่มาก ซึ่งเขาไม่รู้ตัว แต่การฝึกโยคะนั้นสามารถเหมือนการ
ฝึกสมาธิรู้สึกตัวมีสติตลอดเวลา

การฝึกโยคะเกี่ยวกับการฝึกลมหายใจมีหลายวิธีจะช่วยให้เรามีสติปัญญาดีมาก
ยิ่งขึ้น ดังนั้นการฝึกโยคะไม่เพียงแต่ร่างกายแข็งแรงเท่านั้น ในการฝึกโยคะเพื่อพัฒนา
ร่างกายจิตใจอารมณ์และสติปัญญาให้ดียิ่งขึ้น เมื่อร่างกายแข็งแรงมากขึ้นมีสมาธิดีมาก
ขึ้นจิตใจดีมากขึ้นก็จะช่วยลดความรู้สึกท่ีลบความคิดลบให้กลายเป็นคนคิดบวกมากข้ึน
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From Our Guest Speaker
สาระจากวิทยากร

สโมสรโรตารีบางรัก Rotary Club of Bang Rak

ในจิตของเรามี 4 ระดับ แต่ส่วนใหญ่จะรู้แค่ 3 ระดับคือ จิตส ำนึก จิตใต้ส ำนึก 
ระดับที่ไม่รู้สึกตัว แต่ในทางโยคะมีอีกระดับหนึ่งซึ่งเป็นระดับที่ถ้าเทียบกับทางศำสนำ
พุทธคือตรัสรู้ ทุกคนในโลกนี้สามารถจะประสบกับการรู้ถึงหรือศำสนำพุทธเรียกว่า  
ตรัสรูไ้ด้ถ้าอุทิศตัวฝึกฝนและตั้งใจทุ่มเทอย่างเต็มที่

หลายคนมีสติปัญญาดี มีความรู้เยอะ มีความเป็นผู้น า มากกว่าคนอื่นหลายเท่า 
บางคนใช้ในทางที่ถูก บางคนใช้ในทางที่ผิด แต่โยคะจะช่วยท าให้เขาใช้สติปัญญาความรู้
ความสามารถในทางที่ถูกต้อง

Patanjali’s Ashtanga Yoga กล่าวไว้ 8 ขั้นตอนในการฝึกโยคะที่ช่วยพัฒนา
จิตใจ อารมณ์ ร่างกายและสติปัญญา

1. Yama ระบบวินัยทางสังคม เป็นการฝึกให้เราเข้ากับสังคมได้ คือท าตัวให้เข้า
กับมารยาทในสังคม เป็นคนที่ดีของสังคม 2. Niyama วินัยในตัวเอง เป็นการฝึกให้เรา
รู้จักกฎระเบียบ ท าตามกฎระเบียบได้ 3. Asana ท่าทาง คือได้ประโยชน์ต่อร่างกาย
ภายนอกของเรา ไม่ต่างจากการฝึกออกก าลังกายทั่วไป 4. Pranayama การควบคุม
การหายใจ เป็นสิ่งที่จะช่วยควบคุมอารมณ์ของเราให้เราจัดการอารมณ์ของเราได้ดีมาก
ยิ่งขึ้น 5. Pratyahara คือการฝึกให้เราสามารถควบคุมความอยากและสิ่งยั่วยวนรอบ ๆ 
ตัวของเรา 6. Dharana การรวมตัวหรือสมาธิของจิตใจ ในการฝึกให้มีสมาธิมากยิ่งขึ้น 
ในทางโยคะจะฝึกให้ท่องค าว่า โอม จะท าให้เรามีสติ เรียกสติของเรากลับมาและมีสมาธิ
มากย่ิงขึ้น  7. Dhyana การท าสมาธิ บางท่านก็มีฝึกบ้าง ก่อนนอน ช่วยให้เราหลับ
สบายมากย่ิงขึ้น  8. Samadhi สมาธิหรือฌาน ผู้ฝึกจะมีสติและรู้ตัวอยู่ตลอดเวลา

ในการฝึกโยคะสามารถปรับเปลี่ยนคลื่นสมองของเราให้ท างานได้ดีมากยิ่งขึ้น 
ปกติคนที่รู้สึกสงบหลับได้ง่ายเป็นช่วงที่คลื่นเดลต้าท างานอยู่ การฝึกโยคะจะช่วยให้คลื่น
เดลต้าท างานได้ดีมากย่ิงขึ้น
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A Week In Review
กิจกรรมเด่นในรอบสัปดาห์

สโมสรโรตารีบางรัก Rotary Club of Bang Rak

ท่านวิทยากรพิเศษ  Mr.Rahul expert 
บรรยายเร่ือง “ Yoka for beginner ” 

เมื่อวันที่ 3 สิงหาคม 2566
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A Week In Review
กิจกรรมเด่นในรอบสัปดาห์

สโมสรโรตารีบางรัก Rotary Club of Bang Rak
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A Week In Review
กิจกรรมเด่นในรอบสัปดาห์

สโมสรโรตารีบางรัก Rotary Club of Bang Rak

เดินทางร่วมงานสถาปนาฯ สโมสรคู่มิตร 
RC Kelana Jaya ประเทศมาเลเซีย

เมื่อวันที่ 28-31 กรกฎาคม 2566
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A Week In Review
กิจกรรมเด่นในรอบสัปดาห์

สโมสรโรตารีบางรัก Rotary Club of Bang Rak
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Next Speaker
วิทยากรสัปดาห์หน้า

สโมสรโรตารีบางรัก Rotary Club of Bang Rak



12

Coming Up Next Week
สัปดาห์หน้ามีอะไร

สโมสรโรตารีบางรัก Rotary Club of Bang Rak

ท่านวิทยากรพิเศษ
วันพฤหัสบดีที่ 3 สิงหาคม 2566

Mr.Rahul S Autade
Yoga expert 

บรรยายเรื่อง “ Yoka for beginner ”
********************************************               

วันพฤหัสบดีท่ี 10 ส.ค. 66 ดร.นรินทร์ หวังศรีวัฒนกุล
เรื่อง “สุขภาพดีด้วย Quantum technology ”

วันพฤหัสบดีท่ี 17 ส.ค. 66 รทร.สมทรง สัจจาภิมุข
เรื่อง “สถานการณ์อุตสาหกรรมท่องเที่ยวไทย  
2023-24 ”

วันพฤหัสบดีท่ี 24 ส.ค. 66 คุณนฤทธ์ิ ดิเรกวัฒนชัย
เรื่อง “กฎหมาย PDPA ที่ต้องเข้าใจ ”

วันพฤหัสบดีท่ี 31 ส.ค. 66 เยี่ยมชมวิหารใหม่ของ LDS 
เวลา 10.30 น.
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