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บทท่ี  5   การฝกหายใจ  สมาธิและการฝกความผอนคลาย 
 
 

  การฝกการหายใจหรือฝกพลังลมปราณ  มีจุดประสงคเพ่ือใหการหายใจลึกและชาลง  อันเปน
ทางทําใหจิตสงบเปนสมาธิได  และผลพลอยไดก็คือบําบัดโรคเรื้อรังตาง ๆ       ซ่ึงเราใชฝกหลังจากการฝกทา
บริหารตาง ๆ เรียบรอยแลว   หรืออาจจะฝกในเวลาอ่ืนก็ไดและใหฝกตอนทองวาง หลังรับประทานอาหารแลว  
2-3  ช่ัวโมง 
 
เทคนิคการฝกการหายใจสําหรับสตรีระหวางตั้งครรภ 
                           การหายใจแบบโยคะใหหายใจชา ๆ ลึก ๆ ลากลมหายใจยาว ๆ และทองพองขึ้น  การหายใจ
ออกก็เชนกันใหปลอยลมหายใจออกยาว ๆ ชา ๆ ไมใหมีเสียงดัง  ในขณะเดียวกันทองก็ยุบลงดังภาพ ใหสังเกต
วาเวลาหายใจเขากระบังลมจะลดตัวลง และหายใจออกกระบังลมจะลอยสูงขึ้น  ทําใหลมเขาปอดไดมาก  ปอด
ขยายไดเต็มท่ี 
 
                                                        

                              
                                 
                                 ภาพท่ี  1  การหายใจเขาทองพอง หายใจออกทองยุบ    
วิธีปฏิบัต ิ      1. นั่งในทาขัดสมาธิราบ  หรือวางเทาแนบพ้ืน  หรือนอนในทาศพอาสนะ  หรือนอนตะแคงซาย
ใชหมอนหนุนหรือนอนชันเขาท้ัง  สองขาง  มือวางท่ีหนาทอง  ตามสบาย 
 

 
 

 



38 
 

 
  

2. หายใจเขาลากลมหายใจยาวๆ ชา ๆ ทองคอย ๆ พองขึ้น  สุดแลวหายใจออกปลอยลมออกชา ๆ ทอง 
      คอย  ๆ ยุบลง  ฝกติดตอกันไป 5-10 นาที   
3. จิตจดจออยูกับลมหายใจ  ท่ีกระทบโพรงจมูก  ใหรับรูความละเอียด หยาบ  ของลมหายใจ   
      (ฝกใหรับรูถึงความละเอียดใหมากท่ีสุด) 

 
หมายเหต ุ
  หากฝกแลวรูสึกเหนื่อยเกินไป  ใหหยุดพักกอน อยาฝน และอยาทอถอย  เม่ือพรอมใหเริ่มฝกใหม  ฝก
การหายใจควรฝกปฏิบัตใิหเคยชิน   เพ่ือสุขภาพของแมและสุขภาพทางจิตและอารมณของลูกนอยในครรภ   
 ตองระวังไมใหใจลอยหรือสติไปท่ีอ่ืน   หากใจลอยคิดไปเรื่องอ่ืน ใหรีบดึงสติกลับมาอยูท่ีลมหายใจ
ทันที และเริ่มตนใหม 
                     
เทคนิคการฝกสมาธิในระหวางต้ังครรภ 

เม่ือฝกการหายใจเสร็จแลวเราก็ฝกสมาธิตอไป เราอาจจะฝกสมาธิใหนิ่งโดยใชวิธีการตางๆไดดังตอไปนี ้
 
1)   การกําหนดลมหายใจ (Breath Awareness) 

               นั่งลําตัวตรง  ทรวงอกตั้งขึ้นไหลวางหยอนลง  ผอนคลายกลามเนื้อ  หายใจเขาและออกชา  ๆ ตาม
ธรรมชาติ  กําหนดรูสวนตาง ๆ ของรางกายตั้งแตศีรษะ แลวผอนคลายใบหนา   ผอนคลาย  ตนคอ ผอนคลาย 
ไหลท้ังสอง ผอนคลาย  ลงมาตามลําดับจนถึงเทาแลวผอนคลายทีละสวน     
        ตอมากําหนดรูบริเวณหนาทอง  หายใจเขาทองพอง  หายใจออกทองยุบ กําหนดติดตอกันไป 5-10 
นาที   ตอมากําหนดรูท่ีปลายจมูก เวลาลมกระทบกก็ําหนดรู อาจจะกําหนดวา “พุธ” เม่ือหายใจเขา ลมกระทบ
กําหนดรู วา “โธ”  เม่ือหายใจออก  กําหนดรูเชนนีต้ิดตอกัน 5-10 นาที 
 
 2)  การนับลมหายใจ (Breath Count) 
      การฝกจิตใหเกิดสมาธิโดยใชการนับลมหายใจเปนวิธีการฝกท่ีงาย   จะชวยทําใหใจสงบลงไดเร็ว   
เราอาจจะฝกไดดังนี ้
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                 หายใจเขาชา ๆ นับ 1  หายใจออกนับ 2 หายใจเขานับ 3 นับถึง 5 แลวเริ่มนับ 1 ใหม  รูปแบบดังนี ้
                                        1     2     3     4      5 
                                        1     2     3     4      5      6 
                                        1     2     3     4      5      6      7 
                                        1     2     3     4      5      6      7       8 

                          1     2     3     4      5      6      7       8      9 
                              1      2    3      4      5      6      7      8      9      10 

                   อาจจะฝกนับไดหลาย ๆ รอบ เทาท่ีจะมีเวลา  ถานับผิดใหนับใหม  ถานับไดถูกตองสติตามรูทัน
ตลอดไมหลงลืม  หรือคิดไปในเรื่องอ่ืนจนนับสับสน ใหเริ่มใหมจนทําไดถูกตองใหนับชา ๆ ไมตองรีบรอน  ถา
นับไดถูกตองไมมีผิดแสดงวาสมาธิดี  
 
 3).  การนับชีพจร  (Pulse rate count)   
                    นั่งตัวตรงหรือนอนราบกับพ้ืนก็ได  หลับตาพริ้มใบหนายิ้มนอยๆ นํามือซายวางลงบนหนาอกเบา ๆ  
อยางนุมนวล  ลูบไปมาเปนวงกลมจะรูสึกอบอุนท่ีหัวใจ   ตอมาเอามือขวาจับชีพจรท่ีขอมือซาย นับชีพจรในใจ 
1-60   ในใจตามจังหวะชีพจร   แลวเปล่ียนมือขวาวางลงบนหนาอกมือซายจับชีพจรท่ีขอมือซายบางนับ 1-60   
ในใจ    ทําสลับกัน 2-5 รอบจนชํานาญใจจดจออยูท่ีการเตนของชีพจร 
 

 
 
การฝกความผอนคลายระหวางต้ังครรภ            
  การผอนคลายกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย  เปนวิธีการบําบัดท่ีแพทยทางกายและจิต   ใช
สรางความผอนคลาย   ทําใหจิตเปนสมาธิ  ความผอนคลายชวยลดความดันโลหิต  ทําใหการเตนของหัวใจชาลง  
การหายใจชาลง  นอนหลับงาย  สําหรับผูท่ีฝกจนชํานาญแลวสามารถใชแทนยานอนหลับได  
 
                           การผอนคลายกลามเนื้อ (Progressive  muscle  relaxation หรือ PMR  ) เปนวิธีท่ี เอ็ดมันด  จา
คอบสัน (Edmund  Jacobson) แพทยชาวชิคาโก คดิขึ้นในป ค.ศ. 1938  โดยเขียนหนังสือช่ือ Progressive  
relaxation  อธิบายวิธีผอนคลายกลามเนื้อมัดท่ีอยูลึกๆ โดยไมตองใชจินตนาการ หรือการกลาวนํา (Suggestion)  
หรือ พลังจิตใด ๆ ชวย  โดยเขาสอนใหผอนคลายกลามเนื้อสวนตาง ๆ ในรางกายถึง 30 มัด   ตอมาเบอรนสไตน 
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และ บอรคโคเวค  ในป ค.ศ. 1973  ไดทําใหกลามเนื้อผอนคลายในเวลาส้ันลง  และในเวลาตอมาผูท่ีนําวิธีการนี้
ไปใชก็มักจะทําแบบส้ันๆ เทานั้น   
 
                            วิธีการฝกผอนคลายกลามเนื้อแบบนี้พบวาไดผลดีในคนโรคเครียด  นอนไมหลับ  โรคซึมเศรา  
กลามเนื้อออนลา  หรือกลามเนื้อหดตัวมากเกินไป  ปวดกลามเนื้อตนคอและหลัง   โรคหวาดผวา  โดยฝกหัดทุก
วันเชาและเย็นวันละ 15 นาที  จะไดผลดีเม่ือฝกติดตอกัน 1-2 สัปดาห ขึ้นไป   วิธีการผอนคลายกลามเนื้อเรา
อาจจะทําไดหลายวิธีซ่ึง  เทคนิคท่ีนํามาใชสําหรบัสตรีระหวางตั้งครรภ  มีดังนี ้
 
1)  เทคนิคการใชจินตนาการ ( Visualization) 
                          หายใจเขาชาๆ  จินตนาการวา  เราหายใจเอาความสดช่ืน  ความเย็นสบาย  เขาไปในปอดเต็มท่ี    
ตอไปหายใจออกชาๆ  จินตนาการวา  ลมหายใจพาเอาความเครียด  ความเม่ือยลา  ไหลออกไปทางรูท่ีอยูขาง
หลังเรา  ลงพ้ืนไป  รูนี้เปนรูท่ีเราคิด หรือ จินตนาการขึ้นเอง (Imaginary hole) เพ่ือเปนทางใหความเครียดไหล
ออกไปจากตัวเรา  ใหทําซํ้าอีกหลาย ๆ ครั้ง   เราจะรูสึกผอนคลายขึ้นมาก   เราอาจจะจินตนาการเรื่องอะไรก็ได
ท่ีทําใหเรารูสึกดีใจ  สบายใจ  เชน บรรยากาศชายทะเล   ไปเท่ียวภูเขา     เปนตน 
 
2)  เทคนิคการแผเมตตา  (Loving Kindness Meditation) 

             เราอาจจะใชการแผเมตตาเขามาชวย    เพราะอารมณเมตตาเปน อารมณท่ีนุมนวล   ออนโยน  
เต็มไปดวยความรัก  ความเยื่อใยในสัตวท้ังหลาย  ชวยใหผอนคลายอยางมาก    เรานอมใจไปในสัตวท้ังหลาย
โดยไมเจาะจง   พรอมกับกลาวในใจวา “ สัตวท้ังหลาย  ซ่ึงเปนเพ่ือนทุกข  เกิด  แก  เจ็บ  ตาย ท้ังหมด  ท้ังส้ิน             
จงเปนสุขเปนสุขเถิด   อยาไดมีเวรซ่ึงกันและกันเลย 
                       จงเปนสุขเปนสุขเถิด   อยาไดมีความพยาบาทเบียดเบียนซ่ึงกันและกันเลย   
                       จงเปนสุขเปนสุขเถิด  อยาไดมีความทุกขกายทุกขใจเลย 
                       จงมีความสุขกายสุขใจ  รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังส้ินเถิด” 
         หรือจะกลาวส้ันๆ วา “ ขอใหสัตวท้ังหลายจงเปนสุข ๆ เถิด” 
 
                       เราอาจจะพูดในใจ  หรืออัดใสเทปไวแลวเปดฟง  และพูดในใจตามไปก็จะทําใหงายขึ้น   ทําให
สามารถรักษาอารมณเมตตาไวไดติดตอกันนาน   ไมคิดนึกไปในเรื่องอ่ืนๆ  จะทําใหเกิดความผอนคลายไดมาก  
โดยเฉพาะในการใชบําบัดผูปวย  ซ่ึงผูเขียนพบวา ไดผลดีมาก   ชวยรักษาโรคนอนไมหลับไดดี  ท้ังนี้เพราะการ
แผเมตตา  เปนอารมณท่ีออนโยน  ตรงขามกับโทสะคือความโกรธ   ถาฝกบอยๆ จะชวยใหใจเย็น  จิตมีความ
ผอนคลาย  จิตเปนสมาธิไดเร็ว 
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3)  การเจริญสติดูสวนตางๆของรางกาย (Body Awareness) 
 

                วิธีการนี้เราทําไดโดย  เจริญสตินึกไปตามสวนตางๆของรางกายชาๆดังนี้คือ 
 “ หายใจเขา-ออก ชาๆ   ทําสติระลึกรูไปท่ี ฝาเทาซาย..  แลวผอนคลาย ” 
  “ หายใจเขา-ออก ชาๆ   ทําสติระลึกรูไปท่ี ฝาเทาขวา..  แลวผอนคลาย ”          
  “ หายใจเขา-ออก ชาๆ   ทําสติระลึกรูไปท่ี หลังเทาซาย.. แลวผอนคลาย ”         
  “ หายใจเขา-ออก ชาๆ   ทําสติระลึกรูไปท่ี หลังเทาขวา.. แลวผอนคลาย ”          
  “ หายใจเขา-ออก ชาๆ   ทําสติระลึกรูไปท่ี ขอเทาซาย..  แลวผอนคลาย ”                     
   “ หายใจเขา-ออก ชาๆ  ทําสติระลึกรูไปท่ี ขอเทาขวา..  แลวผอนคลาย ”     
                         

                       เราทําสติระลึกรูสวนตางๆ  ซายและขวา  สลับกันไป  ตอไปหนาแขง เขา  ตนขา  ขาหนีบ   
ทองนอย   สะดือ  ชายโครง   ทรวงอก   ไหล  ลําคอ  คาง  ริมฝปากบน ลาง   จมูก  แกม  ดวงตา  คิ้ว  หนาผาก    
ใบหู  กระหมอม  ตนแขน  ขอศอก  ลําแขน  ขอมือ  ฝามือ  หลังมือ  อาจจะทําซํ้าอีกหนึ่งรอบ 

              การเจริญสติแบบนี้จะชวยใหเราอยูกับปจจุบันขณะ   ละท้ิงความนึกคิดได   ทําใหเราผอนคลาย   
เบากายเบาใจ  นอนหลับงาย  ในป ค.ศ.1999  สมาคมแพทยอเมริกันท่ีทําการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการนอนหลับ 
( The American academy of Sleep Medicine)  ไดยอมรับวา  การผอนคลายกลามเนื้อเปน 1 ใน 3  วิธีการบําบัด
โดยไมใชยาในผูปวยนอนไมหลับเรือ้รัง   
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