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บทคัดยอ  

บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษา “ลมหายใจแหงสุขภาพ : หลักการปฏิบัติอานาปานสติเชิง
บูรณาการ” จากการศึกษาพบวาการสังเกตุลมหายใจและฝกกายหายใจอยางถูกวิธีจะมีประโยชนอยาง
มากมายตอรางกายและจิตใจซึ่งในสมัยพุทธกาลพระพุทธเจาทรงตรัสรูอริยสัจสี่ประการดวยการเฝาสังเกตุลม
หายใจหรือการเจริญอานาปานสติกรรมฐานถึง 16 ขั้นในคืนวันวิสาขบูชา พระพุทธองคทรงตรัสถึงอานสิงส
แหงการสังเกตุลมหายใจไวหลายประการในพระสูตร การระลึกรูลมหายใจอยางถูกวิธีไมเพียงทำใหรางกาย
ผอนคลายเทานั ้น ทั ้งยังชวยเพิ ่มระดับภูมิคุ มกันในรางกาย และดูดซึมแรธาตุวิตามินตางๆไดอยางมี
ประสิทธิภาพอีกดวย ชวยรักษาโรคตางๆไดอยางอัศจรรย ทางดานจิตใจการฝกดูลมหายใจเปนวิธีผอนคลาย
ความเครียด และควบคุมอารมณไดดี ทั้งยงัเปนเครื่องมือใหเกดิสติ พระพุทธองคไดตรัสวา “ดูกรภิกษทุั้งหลาย 
อานาปานสติสมาธิ อันภิกษเุจริญแลว กระทำใหมากแลว ยอมมีผลมาก มีอานิสงสมาก” กลาวคือ การเฝาดูลม
หายใจเปนวิธีเจริญสมาธิที่พระพุทธเจาทรงสรรเสริญมาก ใหพระภิกษุทั้งหลายปฏิบัติ และพระพุทธองคเองก็
ไดทรงใชเปนวิหารธรรมทั้งกอนและหลังตรัสรู ชวยทำใหกายใจสุขสงบจนลมหายใจละเอียดประณีตลงไป
เรื่อยๆ ย่ิงกวานั้นจนถึงขั้นที่แทบจับไมไดเลยวามีลมหายใจ ทำใหรางกายดำรงอยูไดดีโดยใชพลังงานนอย เปน
กรรมฐานที่สามารถทำใหสำเร็จผลจนถึงข้ันสูงสุดได 

คำสำคัญ: ลมหายใจแหงสุขภาพ; อานาปานสติ; บูรณาการ 
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Abstract  

This academic article aims to study “The Value of breath” from the study found that 
Observing your breathing and practicing breathing properly can have many benefits for your 

body and mind. In the Buddha’s time. the Buddha realized the Four Noble Truths by observing 

his breath or his consciousness. Anapana Sati Meditation up to 16 steps on the night of Vesas 

Day The Buddha spoke about merits of observing the wind. Many breaths in the sutra Proper 

breathing awareness not only relaxes the body. it also boosts the immune system in the body. 

And absorb various minerals and vitamins effectively as well. helping miraculously cure various 

deseases Psychologically. practicing watching your breath is a great way to relax. de-stress.  

An control your emotions. It is also a tool for consciousness. The Budda said. “Monks. 
Anapanasati Samadhi that the monks have developed if you do a lot. there will be a lot of 

results and a lot of merit” In other words. watching the breath is a method of meditationthe 

the Lord Buddha highly praised. For the monks to practice. and The Buddha himself used it 

as a Dhamma temple both before and after enlightment Helps to calm the body and mind. 

Until the breath is refined and refined Moreover. to the point where it is almost impossible to 

detect breath. the body is able to sustain itself with little energy. It is a meditation that can 

be accomplhished to the highest level. 

Keywords: Breath of Health; Anapanasati; Integration 

บทนำ  

เพียงแคเราใสใจกับลมหายใจของตนเองเราจะรูถึงความมหัศจรรยที่มีอยูในรางกายเราอยางไมนาเชื่อ
เวลาที่เราเครียดหรือโกรธเรามักจะหายใจติดขัดลองสูดลมหายใจเขาลึกๆ แลวคอยผอนลมหายใจออกชาๆ เรา
จะรูสึกดีขึ้น ความเครียดหรือความโกรธคอยบรรเทาลง นอกจากนี้การหายใจที่ถูกตองยังชวยเพ่ิมออกซิเจนใน
รางกายใหเลือดไปหลอเลี ้ยงไดดีขั ้น เสริมสรางสมาธิในการทำสิ ่งตางๆ ไดดี ยอนไปในสมัยพุทธกาล
พระพุทธเจาทรงสอนใหเราพิจารณาดูลมหายใจเขาออกอยูเนืองๆ และหมั่นเจริญมรณานุสสติทุกลมหายใจเขา
ออก เพราะลมหายใจเขาออกคือสัญญาณของการมีชีวิต แตมนุษยเติบโตมาทามกลางความวุนวายในการ
ดำรงชีวิตจึงไมไดตระหนักรูเลยวาแทจริงชีวิตคือ “ลมหายใจ” เทานั้นเอง ในแงของวิทยาศาสตร ลมหายใจจะ
นำออกซิเจนเขาสูปอดแลวแผขยายไปทุกอวัยวะของรางกายไปจนถึงสมอง หากสมองขาดออกซิเจนแค 2 นาที
มนุษยก็เสียชีวิตแลว ในขณะที่อดอาหารสองอาทิตยก็ยังมีชีวิตอยูได แตขาดลมหายใจและออกซิเจนนานไมได 
กระทั่งทุกลมหายใจเขาออกก็สงออกซเิจนไปเปนการหายใจในระดับเซลล เพ่ือแลกเปล่ียนสารอาหารและของ
เสียตางๆในรางกาย ดังนั้นลมหายใจใชเพียงลมเขาออกรูจมูกเทาท่ีเรารับรูเทานั่น แตกลับเขาไปในทุกอณูเซลล
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ของรางกายเพื่อความอยูรอดของชีวิตอีกดวย ฉะนั้นเราควรเห็นคุณคาของการเกิดเปนมนุษยและการมีลม
หายใจ และพึงตระหนักวาทุกลมหายใจเขาออกคือการเล้ียงชีพดวยออกซิเจน เราพึงตระหนักถึงคุณคาของลม
หายใจของเราใหดี ดวยการหมั่นดูแลลมหายใจเขาออกซ่ึงทางธรรมเรียกวาการเจริญอานาปานสติ 

ลมหายใจดวยอานาปานสติ 

อานาปานสติ มาจากคำ 3 คำ ไดแก อานะ คือ ลมหายใจเขา อปานะ คือลมหายใจออก สติ คือ ความ
ระลึก ในคัมภีรมหานิเทศกลาววา อานาปานสติ หรือ อานาปนสัสติ คือการระลึกอยูในลมหายใจเขาออก หรือ 
สติที่เกิดขั้นโดยมีการระลึกอยูในลมหายใจเขาออก ลมหายใจนั้นมีอยู  2 อยาง คือลมหายใจเขากับลมหายใจ
ออก ในอรรกถาพระวินัยลมหายใจเขา ทานใชคำวา อัสสาสะ ลมหายใจออก ทานใชคำวาปสสาสะ แตในอรรก
ถาพระสูตรทานเรียกตรงขามคือ อัสสาสะแปลวาหายใจเขา ปสสาสะแปลวาหายใจออก ลมหายใจเขาออกนี้
ปรากฏขึ้นเมื่อแรกเกิดของทารกที่ออกจากครรภ กลาวคือในเวลาทารกคลอดออกจากครรภมารดา ลมจากใน
ครรภออกมาภายนอกกอนแลวภายหลังลมภายนอกจึงไดพาธุลีละเอียดเขาไปภายใน พอถึงเพดานปากก็ดับใน
ที่นั้น 

วิธีเจริญอานาปานสติในพระไตรปฏก 

ในพระไตรปฏกไดกลาวถึงวิธีการเจริญอานาปานสติที่เปนลำดับ 16 ขั้นตอน จนกระทั่งผูปฏิบัติ
สามารถหมดกิเลส ในการปฏิบัติเมื่อตองการเจริญอานาปานสติ พระพุทธองคทรงแนะนำใหเขาไปสูปา โคนไม 
หรือเรืองวาง แลวใหนั่งคูบัลลังก ตั้งกายตรง ดำรงสติอยูเฉพาะหนา มีสติกำหนดลมหายใจเขาออก ดังที่
พระองคตรัสไววา “ภิกษุในธรรมวินัยนี้อยูในปาก็ดี อยูที่โคนไมก็ดี อยูที่เรืองวางก็ดีนั่งคูบัลลังก ตั้งกายตรง 
ดำรงสติเฉพาะหนา เธอมีสติหายใจออก มีสติหายใจเขา ฯลฯ” (พระไตรปฎก มจร. (ไทย) 24/3352/230) ใน
อรรกถาทานอธิบายเพิ่มเติมเกี่ยวกับความสำคญัของการเจริญอานาปานสติดังนี้  

พระสัมมาสัมพุทธเจาทรงแนะนำใหเลือกเสนาสนะที่เปนปา โคนไมหรือเรือนวางวาเหมาะตอการ
เจรญิภาวนา เพราะสถานที่เหลานั้นเปนที่สงัด ปราศจากส่ิงรบกวนทำใหเมื่อเจริญอานาปานสติแลวหยุดนิ่งต้ัง
มั่นเปนสมาธิไดงาย เมื่อไดเสนาสนะที่เหมาะสมแลวไดเริ่มเจริญกัมมัฏฐานทานใหตั้งสติเฉพาะหนาแลวระลึก
ลมหายใจ ดวยลักษณะ 16 ประการคอื (พระไตรปฎก มจร. (ไทย) 22/288/367) 

1. เมื่อหายใจออกยาว ก็รูชัดวาหายใจออกยาว เมื่อหายใจเขายาวก็รูชดัวาหายใจเขายาว 

2. เมื่อหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาหายใจเขาส้ัน เมื่อหายใจออกส้ันก็รูชัดวาหายใจออก 

3. ยอมศึกษาวา เรารูกายทั้งปวงหายใจเขาออก 

4. ยอมศึกษาวาเราจักยังกายสังขารใหสงบหายใจเขาออก 

5. ยอมศึกษาวาเรารูปติหายใจเขาออก 

6. ยอมศึกษาวาเรารูสุขหายใจเขาออก 
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7. ยอมศึกษาวาเรารูจิตตสังขารหายใจเขาออก 

8. ยอมศึกษาวาเราระงับจิตสังขารหายใจเขาออก 

9. ยอมศึกษาวาเรารูจิตหายใจเขาออก 

10. ยอมศึกษาวาเราทำจิตใหรื่นเริงหายใจเขาออก 

11. ยอมศึกษาวาเราทำจิตใหต้ังมั่นหายใจเขาออก 

12. ยอมศึกษาวาเราทำจิตใหหลดุพนหายใจเขาออก 

13. ยอมศึกษาวาเรากำหนดรูความไมเที่ยงหายใจเขาออ 

14. ยอมศึกษาวาเราเห็นความไมกำหนดัหายใจเขาออก 

15. ยอมศึกษาวาเราเห็นความดับกิเลสหายใจเขาออก 

16. ยอมศึกษาวาเราเห็นการสละคืนกิเลสหายใจเขาออก 

อานิสสงสของอานาปาสต ิ

1. ทำใหไดรูปฌาน 

2. ทำใหเปนบาทของมรรคผล นั่นก็คือ อานาปานสติเปนสาเหตุแหงการทำใหวิชชาและวิมุตติเต็ม
บริบูรณ ดังที่พระผูมีพระภาคเจาไดตรัสไววา ถาบุคคลปฏิบัติอานาปานสตเิธอชื่อวาทำสติปฏฐาน 4 ใหบรบิูรณ 
ถาบุคคลปฏบิัตสิติปฏฐาน 4 เธอชื่อวาทำโพชฌงค 7 ใหบริบูรณ ถาบุคคลปฏิบัติโพชฌงค 7 เธอชื่อวาทำวิมุตติ
และวิชชาใหบริบูรณ 

3. ทำใหปองกันไมใหเกิดวิตก พระผูมีพระภาคเจาไดตรัสอานิสงสของอานาปาสติไววาอานาปานสติ
สมาธิบคุคลทำใหมากเจริญใหมากแลว เปนธรรมที่ละเอียดและประณีตเปนธรรมสามารถตัดวิตก เชน กามวิตก 
เปนตน อานาปานสติสมาธิ ยอมทำความฟุงซานใหหมดไปจากจิต ที่เกิดจากอำนาจของวิตกทั้งหลายอันทำ
อันตรายตอสมาธิ แลวทำใหจิตมุงตออารมณคือลมหายใจเขาออกเทานั้น เพราะเหตุนั้น พระผูมีพระภาคเจาจึง
ตรัสวา พึงเจริญอานาปานสติเพื่อเขาไปตัดวิตก 

4. ผูที่สำเร็จอรหัตผลโดยใชอานาปานสติเปนบาท ยอมสามารถกำหนดรูอายุสังขารของตนวาจะอยูได
นานเทาใดและสามารถรูเวลาที่จะปรินิพพานตามธรรมดาผูที่เจริญกัมมัฏฐานอยางอื่นนอกจากอานาปานสติ 
บางทานก็รูวันตาย บางทานก็ไมรูแตผูที่เจริญอานาปานสติจนกระทั่ง บรรลุอรหัตผลยอมสามารถกำหนดรูวัน
ละสังขารได ยอมรูวาเราจะมีอายุอยูตอไปไดเพียงเทานี้ไมเกิดไปกวานี้จึงทำกิจทกุอยางมีการชำระและนุมหม 
เปนตนตามที่เคยปฏิบัติมา แลวจึงหลับตา โดยมีเรื่องเลาไวในคัมภีรวิสุทธมิรรคเปนเรื่องพระเถระสองพี่นองผู
อยูในจิตตลดาบรรพตวิหาร (พระดร. พี วชิรญาณมหาเถระ. 2542. 205) 

เรื่องมีอยูวา มีพระเถระสองพี่นอง ไดสำเร็จเปนพระอรหันตไดเคยเจริญอานาปาสติจนบรรลุฌานมา
กอน แลวจึงเจริญวิปสสนา จนสิ้นอาสวกิเลสเปนพระอรหันตตอมาวันหนึ่งเปนวันอุโบสถทานทั้งสองไดออก
จากจิตตลดาบรรพตวิหารซึ่งเปนอาวาสที่อยูอาศัยไปกระทำอุโบสถองคหนึ่งเมื่อสวดพระปาฏิโมกขเสร็จแลว 
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ไดเขาไปในที่อยูของตนพรอมดวยหมูพระภิกษุยืนในที่องจงกรมและแหงนดูดวงจันทรตรวจดูอายุสังขารของ
ตัวเองแลวถามภิกษุเหลานั่นวา เคยเห็นพระภิกษุปรินิพพานดวยอากาอยางไรบาง  บางก็ตอบวา เคยเห็นบาง
องคนั่งปรินิพพานกลางอากาศ บางก็ตอบวา เคยเห็นนั่งคูบัลลงักปรินิพพานกลางอากาศ พระเถระจึงกลาววา 
คราวนี้เราจะใหพวกทานไดเห็นการปรินิพพานของพระอรหันตในขณะเดินจงกรมวาแลวก็ไดทำรอยขีดไวที่ทาง
จงกรม แลวบอกวา เราเดินจากปลายที่จงกรมดานนี้ถึงปลายที่จงกรมดานโนนแลวเดินกลบัมา เมื่อถึงรอยขีดนี้
ก็จักปรินิพพานจากนั้นทานก็ไดขึ้นสูที่จงกรมเดินไปสูปลายขางโนนแลวกลับมารเพียงแคเทาขางหนึ่งเหยียด
รอยที่ขีดไวทานก็ปรินิพพานในขณะนั้นเอง 

ในทางพระพุทธศาสนาการระลึกรู ลมหายใจหรือการเจริญอานาปาสติพระพุทธองคทรงตรัสถึง
คุณประโยชนมากมายดังที่ไดกลาวมาในเบื้องตนวาจะทำใหผูปฏิบัติอยูอยางสุขสงบทั้งรางกายและจิตใจมีสติ 
สัมปชัญญะ ดับอกุศลที่เกิดแลวบรรลุปฐมฌานจนถึงสัญญาและสามารถพิจารณาธรรมไดเมื่อจิตรูแจงตาม
ปญญาไมหว่ันไหวจะสามารถละสังโยชนออกจากจิตถอดถอนกิเลสจนสิ้นอาสวะ 

พระพุทธเจาทานตรัสเองวา เมื่อตถาคตอยูดวยอานาปานสติเปนวิหารธรรมตถาคตก็ไดตรัสรูอนุตตร
สัมมาสัมโพธิญาณ เพราะมีอานาปานสติเปนวิหารธรรมตลอดเวลา จนกระทั่งวันตรัสรู พระองคทรงแนะใหใช
อานาปานสติแกปญหาตางๆ สารพัดอยาง แมกระทั่งทางวินัยที่เกิดยุงยากลำบาก ภิกษุก็ใชอานาปานสติเปน
การแกปญหาอันลึกซึ้งยุงยากสูงสุดทุกอยางทุกประการทรงเสนอวานี่เปนวิธีที่จะทำใหบรรลุธรรม ตรัสรูธรรม 
หลุดพนจากความทุกขทั้งปวงเรียกวาพระองคทรงเสนอระบบปฏิบัติทีพระองคเสนอทรงแนะใหวานี่เป นทาง
รอดแตเราก็ไมคอยสนใจก็เลยไมรูจักอานาปานสติ 

การหายใจ (breathing) 

เปนกระบวนการซึ่งนำอากาศเขาหรือออกจากปอด สิ่งมีชีวิตจำเปนตองใชออกซิเจนก็เพราะตองการ
นำออกซิเจนไปเพื่อปลดปลอยพลังงานผานการหายใจระดับเซลลในรูปเมแทบอลซิึม โมเลกุลพลังงานสูง เชน 
กลูโคส การหายใจเปนเพียงกระบวนการเดียวซึ ่งส งออกซิเจนไปยังที ่ท ี ่ต องการในรางกายและนำ
คารบอนไดออกไซดออก อีกกระบวนการหนึ่งที่สำคัญเกี่ยวของกับการเคลื่อนที่ของเลือด โดยระบบไหลเวียน 
การแลกเปลี่ยนแกสเกิดขึ้นในถุงลมปอด โดยการแพรของแกสระหวางแกสในถุงลมและเลื อดในหลอดเลือด
ฝอย ปอด เมื่อแกสที่ละลายนี้อยูในเลือด หัวใจจะปมเลือดใหไหลไปทั่วรางกาย 

จุดประสงคของการฝกหายใจ 

1) เพิ่มการถายเทอากาศของปอดใหดีขึ ้นและปองกันภาวะปอดแฟบ ( Improve ventilation and 

prevent atelectasis) 

2) เพิ่มประสิทธิภาพของการไอ ( Increase cough efficiency) 

3) เพิ่มความแข็งแรงและประสิทธิภาพของกลามเนื้อที่ใชในการหายใจ (Increase strength ) 
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การหายใจอยางถูกวิธี  

คือ การหายใจเขาออกลึกๆ หรือบางครั้งเรียกวา การหายใจโดยใชกะบังลม คือ การหายใจเขาลึกๆ 
อยางชาๆ ใหอากาศผานเขาทางจมกูจนเต็มปอด และทำใหกะบังลม ยกสูงข้ึน การหายใจเขาออกลึกๆ บางคร้ัง
อาจทำใหรูสึกไมเปนธรรมชาติโดยทั่วไปเรามักจะใชกลามเนื้อทองในการหายใจซึ่งเรียกวาการหายใจตื้น การ
หายใจต้ืนจะจำกัดการเคล่ือนที่ของกะบังลม ทำใหมีออกซิเจนเขาสูรางกายนอยลง ทำใหเราหายใจถี่ขึ้นและมี
ความรูสึกกังวลข้ึนได 

มนุษยทุกคนไมวาจะเปนคนทั่วไปหรือแมกระทั่งนักกีฬามักไมสนใจหรือใหความสำคัญกับการหายใจ 
เพราะการหายใจเปนกลไกธรรมชาติที่ไมตองฝกฝน เมื่อครั้งแรกกำเนิดอยูในครรภมารดาเด็กทารกรูจักหายใจ
ผานทางสายสะดือ เมื่อลืมตาดูโลกและรองไหจาสัญชาตญาณตามธรรมชาติก็ทำใหเราเริ่มหายใจเอากาซ
ออกซิเจนเขาไปภายในปอดเปนครั้งแรก เมื่อนั่นกระบวนการหายใจเริ่มตนขึ้นทันที และตอเนื่องยาวนาน
จนกวาเราจะเสียชีวิต เมื่อการหายใจเปนเรื่องธรรมชาติจะมีสักกี่คนที่หายใจไดอยางมี ประสิทธิภาพอยาง
แทจริง  

โดยทั่วไปแลวการหายใจ (breathing) หมายถึงกระบวนการนำออกซิเจนเขาไปในปอดเพื่อใหแทรก
ซึมเขาไปทั่วรางกาย พรอมทั้งนำคารบอนไดออกไซดขับออกจากรางกายโดยผานทางปอดการหายใจยังแบงได
เปน 2 ตอนคือ หายใจภายนอก (external respiration) หมายถึงการแลกเปลี ่ยนระหวางออกซิเจนของ
อากาศที่หายใจเขาไปกับคารบอนไดออกไซดในหลอดเลือดฝอยของปอด และ การหายใจภายใน ( Internal 

respiration)หมายถึง การแลกเปลี่ยนกาซระหวางเซลลและสารน้ำที่อยูรอบๆเซลล ซี่งเรียกอีกอยางหนึ่งวา 
การหายใจของเซลล (cell respiration) อยางไรก็ตามมีผูเชี่ยวชาญดานสุขภาพกลาววา การหายใจที่ดีไมใชแค
เพียงการแลกเปล่ียนกาวสองชนิดเทานั้นแตมีสวนในการเสริมสรางสุขภาพและเพ่ิมพลังชีวิต การหายใจที่ถูกวิธี
สามารถปองกันและเยียวยาอาการเจ็บปวยไดสารพัดอยาง ยกตัวอยางเชน 

ไมเกรน อาการที่เกิดจากการบีบตัวและคลายตัวของหลอดเลือดแดงในสมองมากกวาปกติทำใหเกิด
ความรูสึกปวดศรีษะขึ้นอยางรุนแรงและรวดเร็วไมวาจะเปน “ปวดหัวขางเดียว” หรือสองขางผูที่เปนไมเกรน
สามารถบรรเทาอาการและเยียวยาใหหายดวยการฝกหายใจ มีกรณีศึกษาที่นาสนใจคือทานโกเอ็นกา ( S.N. 

Goenka) อาจารยดานวิปสนากรรมฐานที่มีชื ่อเสียงระดับโลก มีอาการของไมเกรนอยางรุนแรงชนิดที่ไมมี
แพทยคนใดรักษาใหหายได แตทานกลับหายจากไมเกรนดวยการทำอานาปานสติหรือฝกสมาธิโดยใชลมหายใจ 

ความดันโลหิตสูง การสูดลมหายใจสามารถชวยลดความดันโลหิตลงไดอยางเห็นผล หรือยกตัวอยาง
เวลาที่เรามีอารมณพลุงพลาน ลองนั่งสงบสติอารมณแลวหายใจใหลึกและยาว เพียงแคไมกี่นาทีก็ชวยทำให
หัวใจกลับมาเตนในจังหวะปกติสม่ำเสมอ 
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โรคเครียด อีกตัวการสำคัญที่ทำใหเกิดปญหาสุขภาพอ่ืนๆ ตามมาผูที่รูสึกเครียดมีโอกาสที่อาการจะดี
ขึ้นไดดวยการฝกหายใจอยางถกูวิธ ีลองสังเกตเุวลาท่ีเราเครียดหรือรูสึกโกรธเรามักจะหายใจติดขัด ลองสูดลม
หายใจเขาลึกๆ แลวคอยผอนลมหายใจออกชาๆ จะรูสึกดีขั้นความเครียดหรือความโกรธทเุลาเบาบาง 

การหายใจที่ถูกวิธีสามารถปองกันและเยียวยาอาการเจ็บปวยไดสารพัด มีการศึกษาทางการแพทย
ระบุวาการหายใจที่มีประสิทธิภาพ ปอดของเราตองขยายตัวอยางเต็มที่ ปอดเปนอวัยวะภายในชองอก ขนาบ
อยูทางซายและขวาของหัวใจมีรูปรางเปนทรงกรวย ที่มีดานแคบอยูดานบนและมีดานกวางอยูดานลาง มีส วน
เวาที่สบเขาพอดีกับสวนนูนของกะบังลม นักวิชาการบางคนแบงปอดของคนเราออกเปนปอดสวนบนและปอด
สวนลาง ทุกครั้งที่เราสูดลมหายใจเขาปอดจะขยายตัว เมื่อปอดสวนลางขยายตัวจะดันกะบังลมใหเล่ือนลง ทำ
ใหทองของเราปองเวลาเราหายใจเขา ขณะที่ปอดสวนบนจะดันชายโครงใหกางออก นี่คือโครงสรางของปอด
เมื่อเราหายใจ นาเสียดายที่สวนใหญเรามักหายใจดวยการใชปอดสวนลาง ซึ่งอาจเกิดจากการมีโครงสราง
รางกายผิดเพี้ยน ไหลงุม หลังคอม ทำใหชายโครงไมขยายตัวเวลาสูดลมหายใจ เปนเหตุใหอากาศเขาไปไดนอย
กวาปกติ นอกจากน้ียังอาจเก่ียวกับพฤติกรรมการหายใจที่เร็วและส้ัน นานเขาก็ติดเปนนิสัย ขณะที่การหายใจ
ที่ถอืไดวามีประสิทธิภาพ ปอดทุกสวนตองขยายตัวไดเต็มที่ เราจึงควรปรับพฤติกรรมหรือหาโอกาสหายใจลึกๆ
และยาวๆ อาจเร่ิมตนดวยการยืดอก ผายหวัไหลไปดานหลงัแลวสูดลมหายใจเขาใหลึกและยาวที่สดุเทาที่จะทำ
ไดจินตนาการวาตัวเรากำลังพองขึ้นเรื่อยๆตามอากาศที่ถูดสูดเขาไปสักพักจึงคอยๆผอนลมหายใจออกอยาง
ชาๆ ยาวๆ ทำซ้ำๆประมาณ 3-5 รอบ ก็จะไดสัมผัสถึงความสดชื่นทันที การสูดลมหายใจเขาไปในรางกายให
เต็มปอดแบบนี้จะชวยเพิ่มออกซิเจนในรางกาย ขับของเสียในรางกายผานทางลมหายใจ รวมทั้งชวยบริหาร
กลามเนื้อ ถารูจักตอลมหายใจดวยการสูดลมหายใจเขาและออกลึกๆยาวๆ ชาๆ จะพบเคล็ดลับงายๆที่ชวยให
เราสุขภาพดีอยางคาดไมถึง 

คุณคาของลมหายใจดานกายภาพ 

จากบทความที่กลาวมาเบื้องตนจะเห็นไดวา ลมหายใจอยูกับเรามาต้ังแตเกิดและจะอยูกับเราไปจน
ตายฉะนั้นการหายใจอยางถูกวิธีจะทำใหรางกายมีสุขภาพที่ดีเพิ่มระดับภูมิคุมกันในรางกายและรางการจะ
สามารถดูดซึมแรธาตุและวิตามินตางๆไดอยางมีประสิทธิภาพ ขจัดสารพิษใหกับรางกาย การที่ออกซิเจนใน
รางกายเพิ่มขึ้นจะทำใหรางกายปลอยกาซคารบอนไดออกไซดและสารพิษอื่นๆไดมากขึ้น ทำใหระบบยอม
อาหารทำงานไดดีขึ้น การหายใจเขาออกลึกๆชวยลดความดันโลหิตดวยการทำใหกลามเนื้อผอนคลายและ
ควบคุมการเตนของหัวใจใหเปนปกติ เพ่ิมระบบการหมนุเวียนเลือดท้ังยังชวยบำบัดการนอนหลับของผูปวยโรค
ซึมเศราและยังชวยลดอาการอกัเสบหรอืติดเชื้อไดอกีดวย 
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คุณคาของลมหายใจดานจิตใจ 

อานิสงสจากการระลึกรูลมหายใจหรือการฝกอานาปานสตินั้น เบื้องตนเราจะไดรับความสุขอัน
ประณีตจากการที่รางกายสงบ และผอนคลาย ทำใหเปนคนมีประสาทสัมผัสอันละเอียดออนจิตใจไมหยาบ
กระดาง มีสุขภาพจิตดไีมเครงเครียดตลอดจนละอารมรณที่รุนแรง มีความจำดีรูจักตัวเองและสามารถควบคุม
อารมณตัวเองไดมีจติใจที่มั่นคง ทำใหเขาใจกฏของธรรมชาติรูเทาทันความจริงของส่ิงทั้งปวงไมเปนทุกขเพราะ
ความยึดมั่นถือมั่น พระพุทธองคไดตรัสถึงอานิสงสแหงการระลึกรูลมเขาและลมออกไวถึง 7 ประการ กลาวคือ 

1. การบรรลุอรหัตตผลทันทีในปจจุบันนี้ 
2. ถาไมเชนนั้น ยอมบรรลอุรหัตตผลในกาลแหงมรณะ 

3. ถาไมเชนนั้น เพราะสิ้นโอรัมภาคยิสังโยชน 5 ยอมเปนอันตรปรินิพพายี (ผูจะปรินิพพานในอายุยัง
ไมถึงก่ึง) 

4. ถาไมเชนนั้น เพราะส้ินโอรัมภาคิยสังโยชน 5 ยอมเปนอุปหัจจปรินิพพายี (ผูจะปรินพิพานเมื่อใกละ
ส้ินอายุ) 

5. ถาไมเชนนั้น เพราะสิ้นโอรมัภาคิยสังโยชน 5 ยอมเปนอสังขารปรินิพพายี(ผูจะปรินิพพานโดยไม
ตองใชความเพียรมากนัก) 

6. ถาไมเชนนั้น เพราะส้ินโอรัมภาคิยสังโยชน 5 ยอมเปนสสังขารปรินิพพาย ี(ผูจะปรินิพพานโดยตอง
ใชความเพียรมาก) 

7. ถาไมเชนนั้น เพราะสิ้นโอรัมภาคิยสังโยชน 5 ยอมเปนอุทธังโตอกนิฏฐคามี (ผูมีกระแสในเบื้องบน
ไปสูอกนิฏฐภพ) (พระไตรปฎก มจร. (ไทย) 19/397/1314-1316) 

ลมหายใจแหงสุขภาพ คือ “การหายใจอยางถูกวิธี” ดวยความที่รางกายของเราใชพลังงานจากการ
เผาผลาญออกซิเจนที่หายใจเขาไปในรางกาย ยิ่งออกซเิจนมากเทาไหรการสันดาปก็จะเกิดขึ้นเร็วและสมบูรณ
มากเทานั้น การหายใจอยางเต็มปอดจึงทำใหรางกายเราไดรับพลังงานที่เสถียร การฝกหายใจทำไดงายๆ คือ
การหายใจชาๆ เขาไปจนเต็มปอด (สังเกตวาหนาทองของเราจะบวมขึ้น) จากนั้นกลั้นหายใจไวประมาณ 3-5 

วินาที แลวจึงคอยๆ ผอนลมออกมาจนสุด (สังเกตวุาหนาทองจะแฟบลง) เพียงแคนี้คุณก็สามารถทำใหรางกาย
ของคุณทำงานไดอยางเสถียรแลว จากที่กลาวมาขางตนในสมัยพุทธกาลพระพุทธเจาทรงสอนการหายใจดวย
วิธีการฝกอานาปานสติกรรมฐานซึ่งไดทรงตรัสถึงอานิสงสไวหลายประการ กลาวโดยยอคือ จะไดรับความสุข
อันประณีตจากการที ่รางกายสงบและผอนคลาย ทำใหเปนคนมีประสาทสัมผัสละเอียดออนลึกซึ ้ง ทำ
สตสิัมปชัญญะใหบริบูรณ จะเห็นไดวาคุณคาของลมหายใจนั้นมีมากมายมหาศาลเพียงแคเราระลึกรูลมเขาและ
ลมออกอยางสังเกตุดวยความละเอียดจะทำใหเราเปนผูมีสุขภาพกายที่ดีและสุขภาพใจที่เบาสบาย ทั้งยัง
สามารถรูถึงความไมเที่ยงของกายและใจ (อนิจจัง) หายใจเขาแลวไมออก ออกแลวไมเขาก็ตายเมื่อตระหนัก
เห็นความจริงก็จะเกิดความเบื่อหนายคลายจางจากส่ิงทั้งปวง ด่ังที่พระพุทธองคไดทรงตรัสรูดวยลมหายใจเขา
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ออกดวยการฝกอานาปานสติ จะเหน็ไดวาคุณคาของลมหายใจนั้นมีมากมายมหาศาลเพียงแคเราระลึกรูลมเขา
และลมออกอยางสังเกตุดวยความละเอียดจะทำใหเราเปนผูมีสุขภาพกายที่ดีและสุขภาพใจที่เบาสบาย ทั้ง ยัง
สามารถรูถึงความไมเที่ยงของกายและใจ (อนิจจัง) หายใจเขาแลวไมออก ออกแลวไมเขาก็ตายเมื่อตระหนัก
เห็นความจริงก็จะเกิดความเบื่อหนายคลายจางจากส่ิงท้ังปวง ด่ังที่พระพุทธองคไดทรงตรัสรูดวยลมหายใจเขา
ออกนี่เอง 
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