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เราเริ่มต้นทักทายกันในเช้าวันเสาร์ที่แสนสดใส ซึ่งคงต้องเรียกว่าเป็นเช้าแสนสดใสอย่างแท้จริงเพราะทีม
งานมีโอกาสพบเจอรอยยิ้มสดใสของชาวโยคะที่ทะยอยกันมาลงทะเบียน แถมหลายคนยังเป็นคนคุ้นเคยที่มี
โอกาสร่วมเวิร์กช็อปกันมาแล้วหลายครั้ง ด้วยเหตุนี้หากจะว่าไปเวิร์กช็อป  Jade presents Power ‘3’ 
Yoga and Pilates ครั้งนี้ก็เหมือนการสังสรรค์ร่วมกันด้วยการฝึกโยคะ


Power ‘3’ Yoga and Pilates เปน็การผนกึรวมสามพลงัจากครูโยคะชือ่ดงัซึง่ไดแ้ก ่ครหูน ูชมชืน่ สทิธเิวช 
ครูสุธีร์ พันธุ์ทอง และครูเคน ฮาราคูม่า ร่วมกับครูเทเรซ่า วากามัตสึ แม้หลายคนที่มาร่วมเวิร์กช็อปโยคะ
ในครั้งนี้ล้วนเป็นแฟนพันธุ์แท้ของครูแต่ละท่านอยู่แล้ว แต่การรวมครูชื่อดังมาอยู่ในที่เดียวกันก็เปิดโอกาส
อันดีให้ได้สัมผัสสไตล์การสอนของครูที่แตกต่างในคราวเดียวกัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งครูเคน ฮาราคูม่า     
นั้น ถือว่าเป็นเกียรติอย่างยิ่งที่บินมาจากญี่ปุ่นตามคำเรียกร้องของชาวโยคะเลยทีเดียว


พลังแห่งโยคะและพิลาทิส


กลายเป็นเหมือนธรรมเนียมปฏิบัติ
ไปแลว้สำหรบัพวกเราโยคะเจอรน์ลั 
ที่หลังจากเสร็จสิ้นเวิร์กช็อป      
ทุกครั้งก็มักจะรวมตัวกันเพื่อเอ่ย
ถึงความประทับใจที่ทุกคนได้รับ 
และครั้งนี้ก็เป็นอีกครั้งที่จบลง
ด้วยความประทับใจ


POWER ‘ 3 ’ YOGA

andPILATES

ชาวโยคะที่มีโอกาสฝึกโยคะกับครูเคนมา
หลายครั้งแล้ว ได้เอ่ยถึงถึงความประทับใจต่อ
ครูเคนว่าเป็นครูอีกท่านที่มีหัวใจของความ
เป็นครูอย่างแท้จริง เพราะทุกครั้งที่สอนครู
เคนมักจะสอนให้ผู้เรียนรู้จักโยคะมากขึ้น อีก
ทั้งยังมีเทคนิคใหม่ๆ นำมาสอนนักเรียนอยู่
เสมอ การฝึกกับครูเคนในแต่ละครั้งจึงทำให้
ได้เห็นพัฒนาการและศักยภาพของตัวเองที่
เพิ่มขึ้น ครูเคนแนะนำว่า อาสนะ คือการ
ทำท่าเพื่อให้สบาย ดังนั้นจึงเป็นความจำเป็น
อย่างหนึ่งที่ผู้ฝึกโยคะต้องค้นหาความสบาย
ในท่าอาสนะด้วยตัวเอง การฝึกโยคะกับครู
เคนในครั้งนี้ยังทำให้หลายคนมีโอกาสได้เรียน
รู้วิธีช่วยจัดท่าให้แก่เพื่อนอย่างถูกวิธีอีกด้วย


หลายคนที่มาร่วมเวิร์กช็อปในครั้งนี้
ประทับใจต่อการเรียนกับครูหนูเป็นพิเศษ 
โดยเฉพาะที่ชื่นชอบการสอนแบบมีแบบแผน
ของครูอย่างคุณป๊อด ธนชัย อุชชิน (ป๊อด 
โมเดิร์นด๊อก) ก็เป็นอีกหนึ่งท่านที่ตามมาป็น

ลูกศิษย์ครูหนูในเวิร์กช็อปด้วย แม้สไตล์    
ศิวนันทะจะเนิบช้า แต่ในความเนิบช้าก็มา
พร้อมกับการรับรู้ข้อมูลที่ถูกต้อง บางคนว่า
หลายท่าพื้นฐานที่เคยได้ฝึกมานานกลับเพิ่ง
ได้ค้นพบว่ายังทำไม่ถูกต้อง ครูหนูให้คำ
แนะนำว่า โยคะไม่ใช่แค่การยืดเหยียด
ร่างกาย แต่หมายรวมถึงการสำนึกนึกรู้
ร่างกาย จิตใจ และลมหายใจของตัวเองด้วย 
พร้อมบอกด้วยว่าการมีร่างกายที่แข็งแรงจะ
ทำให้การฝึกโยคะเป็นไปได้ด้วยดี 


ชาวโยคะหลายคนเอ่ยด้วยความดีใจว่า
เวิร์กช็อปนี้เปิดโอกาสให้ได้ฝึกกับครูที่อยาก
เรียนด้วยมานานแล้ว แถมได้เจอทีเดียว
หลายคน บางคนเพิ่งมีโอกาสได้เรียนกับครู
สุธีร์เป็นครั้งแรก ด้วยความที่ได้ยินชื่อเสียง
ของครูมานาน ครั้งนี้จึงถือโอกาสร่วมฝึกกับ
ครู และก็นับว่าเป็นความโชคดี เพราะครูสุธีร์
ก็เป็นครูอีกท่านที่มีเทคนิคการสอนท่ายากที่
ทำให้ผู้เรียนรู้สึกผ่อนคลาย ในขณะเดียวกัน

ก็ตามติดไปพร้อมกับครูได้โดยไม่รู้สึกเบื่อ 

นอกจากครูโยคะชื่อดังทั้ง 3 ท่านแล้ว 

เวิร์กช็อปครั้งนี้ยังมีความพิเศษอีกอย่างที่ถือ
เป็นความแปลกใหม่ที่ได้รับความสนใจไม่
น้อยเลยทีเดียว นั่นคือ การสอน Pilates on 
Mat โดยครูเทเรซา วากามัทสึ ซึ่งเป็นคลาส
แรกที่มีการจองกันเต็มก่อนทุกคลาส หลาย
คนกล่าวว่านี่เป็นครั้งแรกที่มีโอกาสได้ฝึก    
พิลาทิสบนเสื่อ เป็นครั้งแรกที่ได้ประโยชน์
อย่างแท้จริง เพราะส่วนใหญ่เป็นท่าที่จดจำ
ง่าย และสามารถนำไปฝึกเองที่บ้านได้ รวม
ถึงเป็นท่าอบอุ่นร่างกายก่อนเริ่มต้นฝึกโยคะ
ได้อีกด้วย


Jade presents Power ‘3’ Yoga and 
Pilates จบลงด้วยรอยยิ้ม และนับได้ว่าเป็น
รอยยิ้ม ขอบคุณผู้สนับสนุน Jade Yoga ที่
ทำให้เกิดงานดีๆ แบบนี้เกิดขึ้น และ
Cascade Club ผู้เอื้อเฟื้อสถานที่ พบกัน
ใหม่ในเวิร์กช็อปครั้งต่อไป





special scoop เรื่อง Nahmo ภาพ Kitty
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คุณณิชรัตน์ ไชยสงวนจริกุล 

(อายุ 26 ปี / ฝึกโยคะมา 4 ปี)


ทีแรกเริ่มฝึกโยคะเพราะว่านั่งทำงาน
นานๆ แล้วปวดหลัง พอฝึกก็เริ่มรู้สึกด ี
เลยฝึกมาต่อเนื่อง ปกติจะฝึกพาวเวอร์
โยคะและพยายามจะฝึกให้ได้สัปดาห์ละ   
2-3 ครั้ง จริงๆ เวิร์กช็อปครั้งนี้ตั้งใจมา
เรียนกับครูเคนโดยเฉพาะ ยังไม่เคยเรียน
กับครูเคนมาก่อนแต่เคยรู้จักมาจากการ
อ่านในโยคะเจอร์นัลก็เลยอยากมาเรียนกับ
ครูด้วย หลังจากที่เรียนก็ได้รู้เพิ่มขึ้น 
วา่การทำทา่แตล่ะทา่นัน้ควรจะถา่ยนำ้หนกั 
ไปตรงไหนถึงจะถูกวิธี ก่อนหน้านี้เวลาทำ
บางท่าอย่างท่าสุนัขก้มจะไม่ทราบมาก่อน
ว่าต้องถ่ายน้ำหนักไปด้านหลัง และสิ่ง
ประทับใจต่อตัวครูเคนคือ ครูน่ารักและ
เอาใจใส่นักเรียนทุกคนดีมาก


คุณศิริวิภา เธียไพโรจน์ 

(อายุ 33 ปี / ฝึกโยคะมา 7 ปี)


ตั้งใจอยากร่วมเวิร์กช็อปในครั้งนี้ 
คลาสที่มองไว้และสนใจเป็นพิเศษก็คือ 
Pilates on Mat ดว้ยความทีท่กุวนันีพ้ลิาทสิ 
ก็เหมือนเป็นกระแสหนึ่งที่หลายคนพูดถึง
และมีการสอนหลายแห่ง ก็เลยอยาก
ทราบว่าคลาสของครูเทเรซ่านี้จะเป็น
อย่างไรและเกี่ยวข้องกับโยคะอย่างไรบ้าง 
เผื่อเราอาจจะสามารถนำไปปรับใช้กับตัว
เองได้เพราะปกติก็ฝึกโยคะมาต่อเนื่องอยู่
แล้ว ก่อนเข้าคลาสเคยทราบข้อมูลมาบ้าง
ว่าพิลาทิสจะเน้นการใช้กำลังจากหน้าท้อง
เยอะและใช้กำลังเยอะเหมือนเข้ายิม แต่
พอได้มาฝึกจริงๆ ก็แตกต่างนิดหน่อย คือ
ใช้กำลังหน้าท้องอย่างที่คิดไว้แต่ขณะ
เดียวกันเราก็ได้ออกกำลังทุกส่วน รวมถึง
จัดสรีระของร่างกายให้เราได้ด้วย


คุณธีรารัตน์ เจริญพรปรีชา

(อายุ 38 ป ี/ ฝึกโยคะมา 10 ปี)


ปกติก็ฝึกโยคะอยู่เป็นประจำค่ะ จริงๆ 
แล้วตัวเองก็ชื่นชอบและชื่นชมครูทุกๆ 
ท่าน ทั้งครูสุธีร์ ครูหนู ครูเคน ที่ผ่านมาก็
จะต้องหาเวลาไปฝึกกับครูหนูเป็นประจำ 
แต่วันนี้ตั้งใจอยากเรียนกับครูเคนและครู
เทเรซ่าเป็นพิเศษ เพราะเราอาจจะมี
โอกาสได้เรียนกับครูเคนยากกว่าท่านอื่น
เพราะอยู่ต่างประเทศ หลังจากได้เรียนกับ
ครูเคนแล้วรู้สึกดีตรงที่ได้เทคนิคไปแนะนำ
ต่อได้ จริงๆ จะว่าไปแล้วหลังจากฝึกโยคะ
มานาน เราเองก็เหมือนยังมีคำถามบาง
อย่างอยู่ในใจ พอได้มาเรียนกับครูแล้วก็
รู้สึกว่าเราได้ความกระจ่างมากขึ้น ส่วนครู
เทเรซ่านั้นเป็นความสนใจส่วนตัวที่อยาก
ทราบว่าพิลาทิสเป็นอย่างไร ซึ่งพอเข้ามา
เรียนแล้วก็รู้สึกดี อาจจะเพราะความน่ารัก
และความเอาใจใสข่องคร ูจงึรูส้กึผอ่นคลาย 
ระหว่างที่ฝึก


ขอขอบคณุ


คุณภัชราภรณ์ พูนล้ำเลิศ (อายุ 30 ปี / ฝึกโยคะมา 10 ปี)

โดยส่วนตัวเป็นคนสนใจการออกกำลังกายอยู่แล้วก็เลยฝึก

โยคะ แล้วก็ฝึกมาเรื่อยๆ พัฒนาตัวเอง จริงๆ เป็นลูกศิษย์ครูหนู
อยู่แล้วค่ะ แต่เรียนกับครูหนูในเวิร์กช็อปครั้งนี้ก็แตกต่างจากที่
เคยเรียนมาก คือครั้งนี้จะได้ทราบรายละเอียดที่เยอะขึ้น อย่าง
คลาสโยคะบำบัดเราก็ได้ชุดท่าบำบัดอาการต่างๆ และครูจะให้
ข้อมูลไปด้วยว่าท่าแต่ละท่าให้ประโยชน์อย่างไร เราก็สามารถ
นำไปปรับใช้กับตัวเองได้ สำหรับครูเคนนี้เป็นครั้งแรกเลยที่ได้
เรียน และรู้สึกสนุกมาก ที่สำคัญยังได้รู้จักท่าเพิ่มขึ้นโดยเฉพาะ
ท่าที่ช่วยเรียกเหงื่อ และปิดท้ายด้วยการฝึกเรื่องลมหายใจ 
หลายอย่างถือเป็นความรู้ใหม่ที่ได้รับและมีประโยชน์มากๆ ค่ะ



