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Anodea Judith’s 

CHAKRA YOGA
พกุลป ล ผ่ติวีชงั านโยค ะรกัจะ

Practice to Awaken the Energy Body
แปลและเร เบยี ร ยดโงยี

ปรียาภา พีชพล



 

 

 

 



 

 

 



 

 



 

 

 



 



โยค ะรกัจะ  
ของอโนเดีย จูดิธ
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คําเตือน
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สารบัญ
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ท่าโยคะตา ะรกัจม

ะรกัจ ที นึ
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ะรกัจ ที
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ะรกัจ ที าม
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ะรกัจ ทีสี
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ะรกัจ ที า้ห
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ะรกัจ ที
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ะรกัจ ที จ็ด
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กิตติกรรมประกาศ
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ขอต้อนรับทุกท่าน
่สูการเดินทาง
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กา คะพาใหเ้ราได้พบเจอกับ
ความซับซ้อนอนัเหลือเชื ตัวเราเอง

 ~ศร อ ี าโรบินโด
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พล แงั ห ยโง่ คะ
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โยคะคือภาษาแห่งจ ญญิวติ าณ
ที ารา่ยร อาํ ย่างเปนกว เ ี พื ชื

สายสัมพันธกั์บองค์ศักดิสิทธิ
~ อโนเดีย จูดิธ
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วธิีการใช้หนังสือเล่มนี



42

 

 

 

 

 

 

การปฏิบัติตามคําแนะนํา
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ในตอนนี นุษยชาติกําลังถ เกู ชื ช ใญิ ร้ห ว่มกัน
บรรเลงในซิมโฟนีอนัยิงใหญ่ของการส า้ร งสรรค์

แต่หากค เณุ คยเปนนักดนตรี คุณย่อมรูดี้วา่ 
หากจะรว่มเล่นในวงซิมโฟนีให ด้ดี 

คุณต้ ล

อโนเดีย จูดิธ

 

 

กา ฝน
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โยคะไม่ใช่เรื ารแตะปลายเท้าให ด้ 
ยืนด้วยหวั หรือพับตัวเปนท่าดอกบัวแบบซับซ้อน

แต่มันคือ วธิี ทีคุณทําในสิงทีคุณทํา 
และ วถีิ ทีค ใณุ ด้ช ําเนิน ใติวีช นแต่ละช่วงขณะ

เอรชิ ชิฟฟ น
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ออกแบบกา ฝนของตัวเอง
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คุณต้องลิมรส กลินหอม ของอาสนะ
ตราบใดทียังไม่ผ่อนคลาย คุณจะยังสัมผัสกลินหอมนันไม่ได้

บ เ.ี ค.เอส. ไอแยงการ์



48

 

 

 

 

 

 

 

 

จ เาํ ปนต้องอ ่ยูในท่านันนานขนาดไหน?
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โยคะไม่ใช่การการพัฒนาตัวเอง
แต่คือการยอมรับตัวเอง

คุรมุข เคาร์ คัสสา
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การค้นหาขอบเขตของตน



51

 

 

 

 

 

 



52

ใ ล้ห มหายใจกลายเปนสายใจ
ที ชื วา่งจ แติ ละรา่งกายของค เณุ วด้า้ข ยกัน

ร ดอ็ นีย์ ยี

 

 

วธิีการใ ล้ช มหายใจ
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มันก็เหมือนกับในโยคะนันแหละ 
จุดทีคุณรูสึ้กต่อต้านหรือมีแรงต้านมากทีสุด

มักจะกลายเปนพืนทีทีนําไป ่สู
การปลดปล่อยได้มากทีสุดเช่นกัน

ร ดอ็ นีย์ ยี

 

 

การยืดแบบย้อนแย้ง
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"รางกายของคุณคือสถาปตยกรรมแหงจิตวิญญาณ
และโยคะคือยานพาหนะที่จะพาคุณไปสํารวจ"

พบกับผลงานชิ้นโบแดงของ ดร. อโนเดีย จูดิธ ปรมาจารยดานจักระระดับโลก
ทีจ่ะเปลีย่นการฝกโยคะแบบเดมิๆ ใหเปนการเดินทางเพือ่เยยีวยาชวีติจากภายใน

หนังสือเลมนี้ไมใชแคคู มือสอนทาโยคะ
แตคือ ‘กญุแจ 7 ดอก’ ทีผ่สานศาสตรแหงจกัระ ลมหายใจ
และสมาธิเขาดวยกนัอยางลงตัว
เพื่อปลดล็อกพลังงานที่ติดขัด
คืนความสมดุลใหกายและใจ
และปลกุศกัยภาพสูงสดุในตวัคณุ

คัมภีรภาคปฏิบัติที่ครูสอนโยคะ ผูฝกตน และผูแสวงหาความสมดุลภายในทุกคน
‘ตองมี’ ไวครอบครอง
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