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บทคัดยอ  

บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษา “ลมหายใจแหงสุขภาพ : หลักการปฏิบัติอานาปานสติเชิง
บูรณาการ” จากการศึกษาพบวาการสังเกตุลมหายใจและฝกกายหายใจอยางถูกวิธีจะมีประโยชนอยาง
มากมายตอรางกายและจิตใจซึ่งในสมัยพุทธกาลพระพุทธเจาทรงตรัสรูอริยสัจสี่ประการดวยการเฝาสังเกตุลม
หายใจหรือการเจริญอานาปานสติกรรมฐานถึง 16 ขั้นในคืนวันวิสาขบูชา พระพุทธองคทรงตรัสถึงอานสิงส
แหงการสังเกตุลมหายใจไวหลายประการในพระสูตร การระลึกรูลมหายใจอยางถูกวิธีไมเพียงทำใหรางกาย
ผอนคลายเทานั ้น ทั ้งยังชวยเพิ ่มระดับภูมิคุ มกันในรางกาย และดูดซึมแรธาตุวิตามินตางๆไดอยางมี
ประสิทธิภาพอีกดวย ชวยรักษาโรคตางๆไดอยางอัศจรรย ทางดานจิตใจการฝกดูลมหายใจเปนวิธีผอนคลาย
ความเครียด และควบคุมอารมณไดดี ทั้งยงัเปนเครื่องมือใหเกดิสติ พระพุทธองคไดตรัสวา “ดูกรภิกษทุั้งหลาย 
อานาปานสติสมาธิ อันภิกษเุจริญแลว กระทำใหมากแลว ยอมมีผลมาก มีอานิสงสมาก” กลาวคือ การเฝาดูลม
หายใจเปนวิธีเจริญสมาธิที่พระพุทธเจาทรงสรรเสริญมาก ใหพระภิกษุทั้งหลายปฏิบัติ และพระพุทธองคเองก็
ไดทรงใชเปนวิหารธรรมทั้งกอนและหลังตรัสรู ชวยทำใหกายใจสุขสงบจนลมหายใจละเอียดประณีตลงไป
เรื่อยๆ ย่ิงกวานั้นจนถึงขั้นที่แทบจับไมไดเลยวามีลมหายใจ ทำใหรางกายดำรงอยูไดดีโดยใชพลังงานนอย เปน
กรรมฐานที่สามารถทำใหสำเร็จผลจนถึงข้ันสูงสุดได 

คำสำคัญ: ลมหายใจแหงสุขภาพ; 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  

เพียงแคเราใสใจกับลมหายใจของตนเองเราจะรูถึงความมหัศจรรยที่มีอยูในรางกายเราอยางไมนาเชื่อ
เวลาที่เราเครียดหรือโกรธเรามักจะหายใจติดขัดลองสูดลมหายใจเขาลึกๆ แลวคอยผอนลมหายใจออกชาๆ เรา
จะรูสึกดีขึ้น ความเครียดหรือความโกรธคอยบรรเทาลง นอกจากนี้การหายใจที่ถูกตองยังชวยเพ่ิมออกซิเจนใน
รางกายใหเลือดไปหลอเลี ้ยงไดดีขั ้น เสริมสรางสมาธิในการทำสิ ่งตางๆ ไดดี ยอนไปในสมัยพุทธกาล
พระพุทธเจาทรงสอนใหเราพิจารณาดูลมหายใจเขาออกอยูเนืองๆ และหมั่นเจริญมรณานุสสติทุกลมหายใจเขา
ออก เพราะลมหายใจเขาออกคือสัญญาณของการมีชีวิต แตมนุษยเติบโตมาทามกลางความวุนวายในการ
ดำรงชีวิตจึงไมไดตระหนักรูเลยวาแทจริงชีวิตคือ “ลมหายใจ” เทานั้นเอง ในแงของวิทยาศาสตร ลมหายใจจะ
นำออกซิเจนเขาสูปอดแลวแผขยายไปทุกอวัยวะของรางกายไปจนถึงสมอง หากสมองขาดออกซิเจนแค 2 นาที
มนุษยก็เสียชีวิตแลว ในขณะที่อดอาหารสองอาทิตยก็ยังมีชีวิตอยูได แตขาดลมหายใจและออกซิเจนนานไมได 
กระทั่งทุกลมหายใจเขาออกก็สงออกซเิจนไปเปนการหายใจในระดับเซลล เพ่ือแลกเปล่ียนสารอาหารและของ
เสียตางๆในรางกาย ดังนั้นลมหายใจใชเพียงลมเขาออกรูจมูกเทาท่ีเรารับรูเทานั่น แตกลับเขาไปในทุกอณูเซลล
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ของรางกายเพื่อความอยูรอดของชีวิตอีกดวย ฉะนั้นเราควรเห็นคุณคาของการเกิดเปนมนุษยและการมีลม
หายใจ และพึงตระหนักวาทุกลมหายใจเขาออกคือการเล้ียงชีพดวยออกซิเจน เราพึงตระหนักถึงคุณคาของลม
หายใจของเราใหดี ดวยการหมั่นดูแลลมหายใจเขาออกซ่ึงทางธรรมเรียกวาการเจริญอานาปานสติ 

ลมหายใจดวยอานาปานสติ 

อานาปานสติ มาจากคำ 3 คำ ไดแก อานะ คือ ลมหายใจเขา อปานะ คือลมหายใจออก สติ คือ ความ
ระลึก ในคัมภีรมหานิเทศกลาววา อานาปานสติ หรือ อานาปนสัสติ คือการระลึกอยูในลมหายใจเขาออก หรือ 
สติที่เกิดขั้นโดยมีการระลึกอยูในลมหายใจเขาออก ลมหายใจนั้นมีอยู  2 อยาง คือลมหายใจเขากับลมหายใจ
ออก ในอรรกถาพระวินัยลมหายใจเขา ทานใชคำวา อัสสาสะ ลมหายใจออก ทานใชคำวาปสสาสะ แตในอรรก
ถาพระสูตรทานเรียกตรงขามคือ อัสสาสะแปลวาหายใจเขา ปสสาสะแปลวาหายใจออก ลมหายใจเขาออกนี้
ปรากฏขึ้นเมื่อแรกเกิดของทารกที่ออกจากครรภ กลาวคือในเวลาทารกคลอดออกจากครรภมารดา ลมจากใน
ครรภออกมาภายนอกกอนแลวภายหลังลมภายนอกจึงไดพาธุลีละเอียดเขาไปภายใน พอถึงเพดานปากก็ดับใน
ที่นั้น 

วิธีเจริญอานาปานสติในพระไตรปฏก 

ในพระไตรปฏกไดกลาวถึงวิธีการเจริญอานาปานสติที่เปนลำดับ 16 ขั้นตอน จนกระทั่งผูปฏิบัติ
สามารถหมดกิเลส ในการปฏิบัติเมื่อตองการเจริญอานาปานสติ พระพุทธองคทรงแนะนำใหเขาไปสูปา โคนไม 
หรือเรืองวาง แลวใหนั่งคูบัลลังก ตั้งกายตรง ดำรงสติอยูเฉพาะหนา มีสติกำหนดลมหายใจเขาออก ดังที่
พระองคตรัสไววา “ภิกษุในธรรมวินัยนี้อยูในปาก็ดี อยูที่โคนไมก็ดี อยูที่เรืองวางก็ดีนั่งคูบัลลังก ตั้งกายตรง 
ดำรงสติเฉพาะหนา เธอมีสติหายใจออก มีสติหายใจเขา ฯลฯ” (พระไตรปฎก มจร. (ไทย) 24/3352/230) ใน
อรรกถาทานอธิบายเพิ่มเติมเกี่ยวกับความสำคญัของการเจริญอานาปานสติดังนี้  

พระสัมมาสัมพุทธเจาทรงแนะนำใหเลือกเสนาสนะที่เปนปา โคนไมหรือเรือนวางวาเหมาะตอการ
เจรญิภาวนา เพราะสถานที่เหลานั้นเปนที่สงัด ปราศจากส่ิงรบกวนทำใหเมื่อเจริญอานาปานสติแลวหยุดนิ่งต้ัง
มั่นเปนสมาธิไดงาย เมื่อไดเสนาสนะที่เหมาะสมแลวไดเริ่มเจริญกัมมัฏฐานทานใหตั้งสติเฉพาะหนาแลวระลึก
ลมหายใจ ดวยลักษณะ 16 ประการคอื (พระไตรปฎก มจร. (ไทย) 22/288/367) 

1. เมื่อหายใจออกยาว ก็รูชัดวาหายใจออกยาว เมื่อหายใจเขายาวก็รูชดัวาหายใจเขายาว 

2. เมื่อหายใจเขาส้ัน ก็รูชัดวาหายใจเขาส้ัน เมื่อหายใจออกส้ันก็รูชัดวาหายใจออก 

3. ยอมศึกษาวา เรารูกายทั้งปวงหายใจเขาออก 

4. ยอมศึกษาวาเราจักยังกายสังขารใหสงบหายใจเขาออก 

5. ยอมศึกษาวาเรารูปติหายใจเขาออก 

6. ยอมศึกษาวาเรารูสุขหายใจเขาออก 
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7. ยอมศึกษาวาเรารูจิตตสังขารหายใจเขาออก 

8. ยอมศึกษาวาเราระงับจิตสังขารหายใจเขาออก 

9. ยอมศึกษาวาเรารูจิตหายใจเขาออก 

10. ยอมศึกษาวาเราทำจิตใหรื่นเริงหายใจเขาออก 

11. ยอมศึกษาวาเราทำจิตใหต้ังมั่นหายใจเขาออก 

12. ยอมศึกษาวาเราทำจิตใหหลดุพนหายใจเขาออก 

13. ยอมศึกษาวาเรากำหนดรูความไมเที่ยงหายใจเขาออ 

14. ยอมศึกษาวาเราเห็นความไมกำหนดัหายใจเขาออก 

15. ยอมศึกษาวาเราเห็นความดับกิเลสหายใจเขาออก 

16. ยอมศึกษาวาเราเห็นการสละคืนกิเลสหายใจเขาออก 

อานิสสงสของอานาปาสต ิ

1. ทำใหไดรูปฌาน 

2. ทำใหเปนบาทของมรรคผล นั่นก็คือ อานาปานสติเปนสาเหตุแหงการทำใหวิชชาและวิมุตติเต็ม
บริบูรณ ดังที่พระผูมีพระภาคเจาไดตรัสไววา ถาบุคคลปฏิบัติอานาปานสตเิธอชื่อวาทำสติปฏฐาน 4 ใหบรบิูรณ 
ถาบุคคลปฏบิัตสิติปฏฐาน 4 เธอชื่อวาทำโพชฌงค 7 ใหบริบูรณ ถาบุคคลปฏิบัติโพชฌงค 7 เธอชื่อวาทำวิมุตติ
และวิชชาใหบริบูรณ 

3. ทำใหปองกันไมใหเกิดวิตก พระผูมีพระภาคเจาไดตรัสอานิสงสของอานาปาสติไววาอานาปานสติ
สมาธิบคุคลทำใหมากเจริญใหมากแลว เปนธรรมที่ละเอียดและประณีตเปนธรรมสามารถตัดวิตก เชน กามวิตก 
เปนตน อานาปานสติสมาธิ ยอมทำความฟุงซานใหหมดไปจากจิต ที่เกิดจากอำนาจของวิตกทั้งหลายอันทำ
อันตรายตอสมาธิ แลวทำใหจิตมุงตออารมณคือลมหายใจเขาออกเทานั้น เพราะเหตุนั้น พระผูมีพระภาคเจาจึง
ตรัสวา พึงเจริญอานาปานสติเพื่อเขาไปตัดวิตก 

4. ผูที่สำเร็จอรหัตผลโดยใชอานาปานสติเปนบาท ยอมสามารถกำหนดรูอายุสังขารของตนวาจะอยูได
นานเทาใดและสามารถรูเวลาที่จะปรินิพพานตามธรรมดาผูที่เจริญกัมมัฏฐานอยางอื่นนอกจากอานาปานสติ 
บางทานก็รูวันตาย บางทานก็ไมรูแตผูที่เจริญอานาปานสติจนกระทั่ง บรรลุอรหัตผลยอมสามารถกำหนดรูวัน
ละสังขารได ยอมรูวาเราจะมีอายุอยูตอไปไดเพียงเทานี้ไมเกิดไปกวานี้จึงทำกิจทกุอยางมีการชำระและนุมหม 
เปนตนตามที่เคยปฏิบัติมา แลวจึงหลับตา โดยมีเรื่องเลาไวในคัมภีรวิสุทธมิรรคเปนเรื่องพระเถระสองพี่นองผู
อยูในจิตตลดาบรรพตวิหาร (พระดร. พี วชิรญาณมหาเถระ. 2542. 205) 

เรื่องมีอยูวา มีพระเถระสองพี่นอง ไดสำเร็จเปนพระอรหันตไดเคยเจริญอานาปาสติจนบรรลุฌานมา
กอน แลวจึงเจริญวิปสสนา จนสิ้นอาสวกิเลสเปนพระอรหันตตอมาวันหนึ่งเปนวันอุโบสถทานทั้งสองไดออก
จากจิตตลดาบรรพตวิหารซึ่งเปนอาวาสที่อยูอาศัยไปกระทำอุโบสถองคหนึ่งเมื่อสวดพระปาฏิโมกขเสร็จแลว 
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ไดเขาไปในที่อยูของตนพรอมดวยหมูพระภิกษุยืนในที่องจงกรมและแหงนดูดวงจันทรตรวจดูอายุสังขารของ
ตัวเองแลวถามภิกษุเหลานั่นวา เคยเห็นพระภิกษุปรินิพพานดวยอากาอยางไรบาง  บางก็ตอบวา เคยเห็นบาง
องคนั่งปรินิพพานกลางอากาศ บางก็ตอบวา เคยเห็นนั่งคูบัลลงักปรินิพพานกลางอากาศ พระเถระจึงกลาววา 
คราวนี้เราจะใหพวกทานไดเห็นการปรินิพพานของพระอรหันตในขณะเดินจงกรมวาแลวก็ไดทำรอยขีดไวที่ทาง
จงกรม แลวบอกวา เราเดินจากปลายที่จงกรมดานนี้ถึงปลายที่จงกรมดานโนนแลวเดินกลบัมา เมื่อถึงรอยขีดนี้
ก็จักปรินิพพานจากนั้นทานก็ไดขึ้นสูที่จงกรมเดินไปสูปลายขางโนนแลวกลับมารเพียงแคเทาขางหนึ่งเหยียด
รอยที่ขีดไวทานก็ปรินิพพานในขณะนั้นเอง 

ในทางพระพุทธศาสนาการระลึกรู ลมหายใจหรือการเจริญอานาปาสติพระพุทธองคทรงตรัสถึง
คุณประโยชนมากมายดังที่ไดกลาวมาในเบื้องตนวาจะทำใหผูปฏิบัติอยูอยางสุขสงบทั้งรางกายและจิตใจมีสติ 
สัมปชัญญะ ดับอกุศลที่เกิดแลวบรรลุปฐมฌานจนถึงสัญญาและสามารถพิจารณาธรรมไดเมื่อจิตรูแจงตาม
ปญญาไมหว่ันไหวจะสามารถละสังโยชนออกจากจิตถอดถอนกิเลสจนสิ้นอาสวะ 

พระพุทธเจาทานตรัสเองวา เมื่อตถาคตอยูดวยอานาปานสติเปนวิหารธรรมตถาคตก็ไดตรัสรูอนุตตร
สัมมาสัมโพธิญาณ เพราะมีอานาปานสติเปนวิหารธรรมตลอดเวลา จนกระทั่งวันตรัสรู พระองคทรงแนะใหใช
อานาปานสติแกปญหาตางๆ สารพัดอยาง แมกระทั่งทางวินัยที่เกิดยุงยากลำบาก ภิกษุก็ใชอานาปานสติเปน
การแกปญหาอันลึกซึ้งยุงยากสูงสุดทุกอยางทุกประการทรงเสนอวานี่เปนวิธีที่จะทำใหบรรลุธรรม ตรัสรูธรรม 
หลุดพนจากความทุกขทั้งปวงเรียกวาพระองคทรงเสนอระบบปฏิบัติทีพระองคเสนอทรงแนะใหวานี่เป นทาง
รอดแตเราก็ไมคอยสนใจก็เลยไมรูจักอานาปานสติ 

การหายใจ (breathing) 

เปนกระบวนการซึ่งนำอากาศเขาหรือออกจากปอด สิ่งมีชีวิตจำเปนตองใชออกซิเจนก็เพราะตองการ
นำออกซิเจนไปเพื่อปลดปลอยพลังงานผานการหายใจระดับเซลลในรูปเมแทบอลซิึม โมเลกุลพลังงานสูง เชน 
กลูโคส การหายใจเปนเพียงกระบวนการเดียวซึ ่งส งออกซิเจนไปยังที ่ท ี ่ต องการในรางกายและนำ
คารบอนไดออกไซดออก อีกกระบวนการหนึ่งที่สำคัญเกี่ยวของกับการเคลื่อนที่ของเลือด โดยระบบไหลเวียน 
การแลกเปลี่ยนแกสเกิดขึ้นในถุงลมปอด โดยการแพรของแกสระหวางแกสในถุงลมและเลื อดในหลอดเลือด
ฝอย ปอด เมื่อแกสที่ละลายนี้อยูในเลือด หัวใจจะปมเลือดใหไหลไปทั่วรางกาย 

จุดประสงคของการฝกหายใจ 

1) เพิ่มการถายเทอากาศของปอดใหดีขึ ้นและปองกันภาวะปอดแฟบ ( Improve ventilation and 

prevent atelectasis) 

2) เพิ่มประสิทธิภาพของการไอ ( Increase cough efficiency) 

3) เพิ่มความแข็งแรงและประสิทธิภาพของกลามเนื้อที่ใชในการหายใจ (Increase strength ) 
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การหายใจอยางถูกวิธี  

คือ การหายใจเขาออกลึกๆ หรือบางครั้งเรียกวา การหายใจโดยใชกะบังลม คือ การหายใจเขาลึกๆ 
อยางชาๆ ใหอากาศผานเขาทางจมกูจนเต็มปอด และทำใหกะบังลม ยกสูงข้ึน การหายใจเขาออกลึกๆ บางคร้ัง
อาจทำใหรูสึกไมเปนธรรมชาติโดยทั่วไปเรามักจะใชกลามเนื้อทองในการหายใจซึ่งเรียกวาการหายใจตื้น การ
หายใจต้ืนจะจำกัดการเคล่ือนที่ของกะบังลม ทำใหมีออกซิเจนเขาสูรางกายนอยลง ทำใหเราหายใจถี่ขึ้นและมี
ความรูสึกกังวลข้ึนได 

มนุษยทุกคนไมวาจะเปนคนทั่วไปหรือแมกระทั่งนักกีฬามักไมสนใจหรือใหความสำคัญกับการหายใจ 
เพราะการหายใจเปนกลไกธรรมชาติที่ไมตองฝกฝน เมื่อครั้งแรกกำเนิดอยูในครรภมารดาเด็กทารกรูจักหายใจ
ผานทางสายสะดือ เมื่อลืมตาดูโลกและรองไหจาสัญชาตญาณตามธรรมชาติก็ทำใหเราเริ่มหายใจเอากาซ
ออกซิเจนเขาไปภายในปอดเปนครั้งแรก เมื่อนั่นกระบวนการหายใจเริ่มตนขึ้นทันที และตอเนื่องยาวนาน
จนกวาเราจะเสียชีวิต เมื่อการหายใจเปนเรื่องธรรมชาติจะมีสักกี่คนที่หายใจไดอยางมี ประสิทธิภาพอยาง
แทจริง  

โดยทั่วไปแลวการหายใจ (breathing) หมายถึงกระบวนการนำออกซิเจนเขาไปในปอดเพื่อใหแทรก
ซึมเขาไปทั่วรางกาย พรอมทั้งนำคารบอนไดออกไซดขับออกจากรางกายโดยผานทางปอดการหายใจยังแบงได
เปน 2 ตอนคือ หายใจภายนอก (external respiration) หมายถึงการแลกเปลี ่ยนระหวางออกซิเจนของ
อากาศที่หายใจเขาไปกับคารบอนไดออกไซดในหลอดเลือดฝอยของปอด และ การหายใจภายใน ( Internal 

respiration)หมายถึง การแลกเปลี่ยนกาซระหวางเซลลและสารน้ำที่อยูรอบๆเซลล ซี่งเรียกอีกอยางหนึ่งวา 
การหายใจของเซลล (cell respiration) อยางไรก็ตามมีผูเชี่ยวชาญดานสุขภาพกลาววา การหายใจที่ดีไมใชแค
เพียงการแลกเปล่ียนกาวสองชนิดเทานั้นแตมีสวนในการเสริมสรางสุขภาพและเพ่ิมพลังชีวิต การหายใจที่ถูกวิธี
สามารถปองกันและเยียวยาอาการเจ็บปวยไดสารพัดอยาง ยกตัวอยางเชน 

ไมเกรน อาการที่เกิดจากการบีบตัวและคลายตัวของหลอดเลือดแดงในสมองมากกวาปกติทำใหเกิด
ความรูสึกปวดศรีษะขึ้นอยางรุนแรงและรวดเร็วไมวาจะเปน “ปวดหัวขางเดียว” หรือสองขางผูที่เปนไมเกรน
สามารถบรรเทาอาการและเยียวยาใหหายดวยการฝกหายใจ มีกรณีศึกษาที่นาสนใจคือทานโกเอ็นกา ( S.N. 

Goenka) อาจารยดานวิปสนากรรมฐานที่มีชื ่อเสียงระดับโลก มีอาการของไมเกรนอยางรุนแรงชนิดที่ไมมี
แพทยคนใดรักษาใหหายได แตทานกลับหายจากไมเกรนดวยการทำอานาปานสติหรือฝกสมาธิโดยใชลมหายใจ 

ความดันโลหิตสูง การสูดลมหายใจสามารถชวยลดความดันโลหิตลงไดอยางเห็นผล หรือยกตัวอยาง
เวลาที่เรามีอารมณพลุงพลาน ลองนั่งสงบสติอารมณแลวหายใจใหลึกและยาว เพียงแคไมกี่นาทีก็ชวยทำให
หัวใจกลับมาเตนในจังหวะปกติสม่ำเสมอ 
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โรคเครียด อีกตัวการสำคัญที่ทำใหเกิดปญหาสุขภาพอ่ืนๆ ตามมาผูที่รูสึกเครียดมีโอกาสที่อาการจะดี
ขึ้นไดดวยการฝกหายใจอยางถกูวิธ ีลองสังเกตเุวลาท่ีเราเครียดหรือรูสึกโกรธเรามักจะหายใจติดขัด ลองสูดลม
หายใจเขาลึกๆ แลวคอยผอนลมหายใจออกชาๆ จะรูสึกดีขั้นความเครียดหรือความโกรธทเุลาเบาบาง 

การหายใจที่ถูกวิธีสามารถปองกันและเยียวยาอาการเจ็บปวยไดสารพัด มีการศึกษาทางการแพทย
ระบุวาการหายใจที่มีประสิทธิภาพ ปอดของเราตองขยายตัวอยางเต็มที่ ปอดเปนอวัยวะภายในชองอก ขนาบ
อยูทางซายและขวาของหัวใจมีรูปรางเปนทรงกรวย ที่มีดานแคบอยูดานบนและมีดานกวางอยูดานลาง มีส วน
เวาที่สบเขาพอดีกับสวนนูนของกะบังลม นักวิชาการบางคนแบงปอดของคนเราออกเปนปอดสวนบนและปอด
สวนลาง ทุกครั้งที่เราสูดลมหายใจเขาปอดจะขยายตัว เมื่อปอดสวนลางขยายตัวจะดันกะบังลมใหเล่ือนลง ทำ
ใหทองของเราปองเวลาเราหายใจเขา ขณะที่ปอดสวนบนจะดันชายโครงใหกางออก นี่คือโครงสรางของปอด
เมื่อเราหายใจ นาเสียดายที่สวนใหญเรามักหายใจดวยการใชปอดสวนลาง ซึ่งอาจเกิดจากการมีโครงสราง
รางกายผิดเพี้ยน ไหลงุม หลังคอม ทำใหชายโครงไมขยายตัวเวลาสูดลมหายใจ เปนเหตุใหอากาศเขาไปไดนอย
กวาปกติ นอกจากน้ียังอาจเก่ียวกับพฤติกรรมการหายใจที่เร็วและส้ัน นานเขาก็ติดเปนนิสัย ขณะที่การหายใจ
ที่ถอืไดวามีประสิทธิภาพ ปอดทุกสวนตองขยายตัวไดเต็มที่ เราจึงควรปรับพฤติกรรมหรือหาโอกาสหายใจลึกๆ
และยาวๆ อาจเร่ิมตนดวยการยืดอก ผายหวัไหลไปดานหลงัแลวสูดลมหายใจเขาใหลึกและยาวที่สดุเทาที่จะทำ
ไดจินตนาการวาตัวเรากำลังพองขึ้นเรื่อยๆตามอากาศที่ถูดสูดเขาไปสักพักจึงคอยๆผอนลมหายใจออกอยาง
ชาๆ ยาวๆ ทำซ้ำๆประมาณ 3-5 รอบ ก็จะไดสัมผัสถึงความสดชื่นทันที การสูดลมหายใจเขาไปในรางกายให
เต็มปอดแบบนี้จะชวยเพิ่มออกซิเจนในรางกาย ขับของเสียในรางกายผานทางลมหายใจ รวมทั้งชวยบริหาร
กลามเนื้อ ถารูจักตอลมหายใจดวยการสูดลมหายใจเขาและออกลึกๆยาวๆ ชาๆ จะพบเคล็ดลับงายๆที่ชวยให
เราสุขภาพดีอยางคาดไมถึง 

คุณคาของลมหายใจดานกายภาพ 

จากบทความที่กลาวมาเบื้องตนจะเห็นไดวา ลมหายใจอยูกับเรามาต้ังแตเกิดและจะอยูกับเราไปจน
ตายฉะนั้นการหายใจอยางถูกวิธีจะทำใหรางกายมีสุขภาพที่ดีเพิ่มระดับภูมิคุมกันในรางกายและรางการจะ
สามารถดูดซึมแรธาตุและวิตามินตางๆไดอยางมีประสิทธิภาพ ขจัดสารพิษใหกับรางกาย การที่ออกซิเจนใน
รางกายเพิ่มขึ้นจะทำใหรางกายปลอยกาซคารบอนไดออกไซดและสารพิษอื่นๆไดมากขึ้น ทำใหระบบยอม
อาหารทำงานไดดีขึ้น การหายใจเขาออกลึกๆชวยลดความดันโลหิตดวยการทำใหกลามเนื้อผอนคลายและ
ควบคุมการเตนของหัวใจใหเปนปกติ เพ่ิมระบบการหมนุเวียนเลือดท้ังยังชวยบำบัดการนอนหลับของผูปวยโรค
ซึมเศราและยังชวยลดอาการอกัเสบหรอืติดเชื้อไดอกีดวย 
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คุณคาของลมหายใจดานจิตใจ 

อานิสงสจากการระลึกรูลมหายใจหรือการฝกอานาปานสตินั้น เบื้องตนเราจะไดรับความสุขอัน
ประณีตจากการที่รางกายสงบ และผอนคลาย ทำใหเปนคนมีประสาทสัมผัสอันละเอียดออนจิตใจไมหยาบ
กระดาง มีสุขภาพจิตดไีมเครงเครียดตลอดจนละอารมรณที่รุนแรง มีความจำดีรูจักตัวเองและสามารถควบคุม
อารมณตัวเองไดมีจติใจที่มั่นคง ทำใหเขาใจกฏของธรรมชาติรูเทาทันความจริงของส่ิงทั้งปวงไมเปนทุกขเพราะ
ความยึดมั่นถือมั่น พระพุทธองคไดตรัสถึงอานิสงสแหงการระลึกรูลมเขาและลมออกไวถึง 7 ประการ กลาวคือ 

1. การบรรลุอรหัตตผลทันทีในปจจุบันนี้ 
2. ถาไมเชนนั้น ยอมบรรลอุรหัตตผลในกาลแหงมรณะ 

3. ถาไมเชนนั้น เพราะสิ้นโอรัมภาคยิสังโยชน 5 ยอมเปนอันตรปรินิพพายี (ผูจะปรินิพพานในอายุยัง
ไมถึงก่ึง) 

4. ถาไมเชนนั้น เพราะส้ินโอรัมภาคิยสังโยชน 5 ยอมเปนอุปหัจจปรินิพพายี (ผูจะปรินพิพานเมื่อใกละ
ส้ินอายุ) 

5. ถาไมเชนนั้น เพราะสิ้นโอรมัภาคิยสังโยชน 5 ยอมเปนอสังขารปรินิพพายี(ผูจะปรินิพพานโดยไม
ตองใชความเพียรมากนัก) 

6. ถาไมเชนนั้น เพราะส้ินโอรัมภาคิยสังโยชน 5 ยอมเปนสสังขารปรินิพพาย ี(ผูจะปรินิพพานโดยตอง
ใชความเพียรมาก) 

7. ถาไมเชนนั้น เพราะสิ้นโอรัมภาคิยสังโยชน 5 ยอมเปนอุทธังโตอกนิฏฐคามี (ผูมีกระแสในเบื้องบน
ไปสูอกนิฏฐภพ) (พระไตรปฎก มจร. (ไทย) 19/397/1314-1316) 

ลมหายใจแหงสุขภาพ คือ “การหายใจอยางถูกวิธี” ดวยความที่รางกายของเราใชพลังงานจากการ
เผาผลาญออกซิเจนที่หายใจเขาไปในรางกาย ยิ่งออกซเิจนมากเทาไหรการสันดาปก็จะเกิดขึ้นเร็วและสมบูรณ
มากเทานั้น การหายใจอยางเต็มปอดจึงทำใหรางกายเราไดรับพลังงานที่เสถียร การฝกหายใจทำไดงายๆ คือ
การหายใจชาๆ เขาไปจนเต็มปอด (สังเกตวาหนาทองของเราจะบวมขึ้น) จากนั้นกลั้นหายใจไวประมาณ 3-5 

วินาที แลวจึงคอยๆ ผอนลมออกมาจนสุด (สังเกตวุาหนาทองจะแฟบลง) เพียงแคนี้คุณก็สามารถทำใหรางกาย
ของคุณทำงานไดอยางเสถียรแลว จากที่กลาวมาขางตนในสมัยพุทธกาลพระพุทธเจาทรงสอนการหายใจดวย
วิธีการฝกอานาปานสติกรรมฐานซึ่งไดทรงตรัสถึงอานิสงสไวหลายประการ กลาวโดยยอคือ จะไดรับความสุข
อันประณีตจากการที ่รางกายสงบและผอนคลาย ทำใหเปนคนมีประสาทสัมผัสละเอียดออนลึกซึ ้ง ทำ
สตสิัมปชัญญะใหบริบูรณ จะเห็นไดวาคุณคาของลมหายใจนั้นมีมากมายมหาศาลเพียงแคเราระลึกรูลมเขาและ
ลมออกอยางสังเกตุดวยความละเอียดจะทำใหเราเปนผูมีสุขภาพกายที่ดีและสุขภาพใจที่เบาสบาย ทั้งยัง
สามารถรูถึงความไมเที่ยงของกายและใจ (อนิจจัง) หายใจเขาแลวไมออก ออกแลวไมเขาก็ตายเมื่อตระหนัก
เห็นความจริงก็จะเกิดความเบื่อหนายคลายจางจากส่ิงทั้งปวง ด่ังที่พระพุทธองคไดทรงตรัสรูดวยลมหายใจเขา
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ออกดวยการฝกอานาปานสติ จะเหน็ไดวาคุณคาของลมหายใจนั้นมีมากมายมหาศาลเพียงแคเราระลึกรูลมเขา
และลมออกอยางสังเกตุดวยความละเอียดจะทำใหเราเปนผูมีสุขภาพกายที่ดีและสุขภาพใจที่เบาสบาย ทั้ง ยัง
สามารถรูถึงความไมเที่ยงของกายและใจ (อนิจจัง) หายใจเขาแลวไมออก ออกแลวไมเขาก็ตายเมื่อตระหนัก
เห็นความจริงก็จะเกิดความเบื่อหนายคลายจางจากส่ิงท้ังปวง ด่ังที่พระพุทธองคไดทรงตรัสรูดวยลมหายใจเขา
ออกนี่เอง 
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