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เรื่อง ความลับของลมหายใจ 
 

 มีผลการวิจัยจากตางประเทศยืนยันตรงกันวาหนึ่ ง ในปจจัยสํ าคัญ ท่ีทํา ใหคนเรามี ใบหน า 
ออนกวาวัย ก็คือการที่เราไดมีโอกาสฝกหายใจใหลึกยาว และละเอียดบอยครั้ง ซึ่งนอกจากจะชวยเพ่ิมความสงบ
สุขในใจ และลดสารกอความเครียดท่ีเรียกวา “คอรซิตอล” อันเปนสาเหตุหลักของความแกชรากอนวัยอันควร
แลว การหายใจอยางเต็มปอด ยังชวยฟอกเลือดที่นําพาออกซิเจนไปหลอเลี้ยงสวนตาง ๆ ของใบหนาอยางทั่วถึง
และสม่ําเสมอ ทําใหใบหนาดูมีน้ํามีนวลเตงตึงสดใสออนกวาวัย และสุดทายเลือดเหลานั้น ก็ยังชวยขับสารพิษ
ตกคางตาง ๆ  ออกจากอวัยวะทุกสวนของรางกายและบนใบหนาไดอยางทั่วถึงอีกดวย จะสังเกตไดวาเวลาที่เรา
โกรธ กลัว ตกใจเครียดหงุดหงิดกังวลหรือมีความทุกข ลมหายใจของเราจะสั้นและตื้น  แตเวลาที่เรามีความสุข
สงบมีพลังนิ่งสุขุมมั่นใจสบายใจ ลมหายใจของเราจะยาวและลึก  ทั้งนี้สิ่งท่ีหลายคนไมรูก็คือ หากเราตั้งใจหายใจ
ใหยาวและลึกสัก ๔ - ๕ ครั้ง สมองของเราจะถูกหลอกวา เรากําลังรูสึกสบาย สุขุมและมีพลังเชนกัน 
กระบวนการนี้ทางวิทยาศาสตรเรียกวา การทํา “Biofeedback” คือการปอนกลับทางชีวภาพ 
 เทคนิคการหายใจที่ดี คือ การหายใจอยางละเอียด ซึ่งเปนการหายใจใหชา ลึก และเบา  โดยสูดลม
หายใจเขาจนสุดปอด ใหหนาทองและหนาอกพองตัว จนไมสามารถพองตอไปไดอีก แลวจึงคอย ๆ ปลอยลม
หายใจออกยาว ๆ อยางไมรีบรอน ทําเทานี้เพียง ๓-๔ ครั้ง ก็จะรูสึกวารางกายเริ่มเบา ใจเริ่มเย็น จิตเริ่มโลงและ
สมองเริ่มปลอดโปรงข้ึนแลว  การหายใจที่ดีถือวาเปนเครื่องมืออยางหนึ่งในการสรางจิตที่สงบ สรางชีวิตที่ประสบ
ความสําเร็จ และสรางสุขภาพที่ยืนยาวที่งายที่สุดตามหลักอานาปานสติกัมมัฏฐานในทางพุทธศาสนา 

 หลายคนเสียเงินทองมากมายไปกับการเขาคอรสบริหารจิต หรือปลุกพลังตาง ๆ ในราคาแสนแพง โดย
ลืมหันกลับมาหาสิ่งมหัศจรรยอันล้ําคาคือความลับของลมหายใจ ซึ่งอยูตรงปลายจมูกของเรานี่เอง. 
 
 
  

 
 

  

 

 


