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กองการแพทย์ทางเลือก กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข 
 

บทน า  

ในสถานการณ์ปัจจุบัน   ความเครียดต่างๆ ท าให้มนุษย์เกิดความกังวล ซึ่งความกังวลเป็นเรื่อง
ธรรมชาติอย่างหนึ่งที่มนุษย์พบได้เป็นเรื่องปกติ   และมนุษย์จะต้องเตรียมความพร้อมในการเผชิญปัญหา
และความเครียดที่มากระทบร่างกายที่แสดงออกทั้งในทางรู้สึกทางความคิดและความรู้สึกทางกาย เพ่ือ
ผลักดันใหม้นุษย์แก้ปัญหาและคิดพัฒนาสิ่งต่างๆ ในการควบคุมสภาวะความเครียดหรือความวิตกกังวลที่มา
กระทบ  แต่หากร่างกายมีความเครียดและความวิตกกังวลมากเกินไปและเกิดอยู่นาน  จนร่างกายไม่สามารถ
ควบคุมได้ต่อสถานการณ์ที่มากระทบได้อย่างเหมาะสมร่วมกับมีอาการมากเกินไป มีความกังวลไปล่วงหน้า 
และมีอาการเรื้อรังหรือเป็นๆ หายๆ ท าให้รู้สึกไม่สบายใจ อารมณ์หงุดหงิด และมีภาวะทางกายที่ตามมาคือ
ความตึงเครียด เช่น ปวดตึงศีรษะ  ปวดกล้ามเนื้อ ระบบประสาทอัตโนมัติท างานมากเกินไป ได้แก่ อาการ  
ใจสั่น ใจเต้นเร็วและแรง หายใจไม่อ่ิม ถอนหายใจบ่อย รู้สึกเหมือนมีก้อนมาจุกที่ล าคอ ท้องเสีย ปัสสาวบ่อย 
เหงื่อแตก มือเท้าเย็น เป็นต้น จากสภาวะดังกล่าวจัดเป็นความผิดปกติที่ควรได้รับการดูแลทางด้านจิตใจ    
ซึ่งจะส่งผลต่อการเจ็บป่วยทางร่างกาย  

ความกังวล  หมายถึง ภาวะที่เผชิญกับสถานการณ์ความเครียดต่างๆ หากบุคคลใดมีความวิตกกังวล
เกิดอยู่นานและมากเกินไปหรือคล้ายลักษณะประจ าตัวท าให้รู้สึกไม่สบายใจ และหากปล่อยทิ้งไว้แสดงออก
ทั้งในทางความคิดและความรู้สึกทางกาย อาการทางกายที่ตามมาคือความตึงเครียด เช่น ปวดตึงศีรษะ  ปวด
กล้ามเนื้อ ระบบประสาทอัตโนมัติท างานมากเกินไป เช่น ใจสั่น หัวใจเต้นเร็วและแรง หายใจไม่อ่ิมและถอน
หายใจบ่อย นอนไม่หลับ หงุดหงิด ไม่สบายตัว ไม่มีสมาธิ อาจส่งผลต่อการด าเนินชีวิตได้ 

 การมีสติด้วยลมหายใจ หมายถึง ความรู้สึกตัวด้วยการก าหนดรู้ลมหายใจ สูดลมหายใจเข้า-หายใจ 
ออกที่ลึกและช้า เพ่ิมประสิทธิภาพในการน าพาออกซิเจนของร่างกายและเซลล์ต่างๆ เพ่ิมการไหลเวียนของ
เลือด และโลหิตไปเลี้ยงสมองส่วนหน้ามากขึ้น ซึ่งสมองส่วนนี้มีหน้าที่บริหารและควบคุมอารมณ์ต่างๆ เพ่ิม
สมรรถนะของอวัยวะภายในต่างๆ ส่งผลให้เนื้อเยื่อต่างๆ      รวมทั้งสมองได้รับออกซิเจนอย่างเพียงพอ ปอด
สามารถรับออกซิเจนได้อย่างเต็มที่ เพ่ิมความจุของปอด ท าให้พลังที่อยู่ในอากาศ (ปราณะ) หรือพลังชีวิตเข้า
สู่ร่างกายเป็นการฝึกเพ่ือควบคุมระบบหายใจ  ซึ่งมีความสัมพันธ์ต่อเนื่องกับระบบประสาทอัตโนมัติ  ส่งผล
ให้ร่างกายและจิตใจผ่อนคลาย    ท าให้ผู้ฝึกมีสติรับรู้อยู่กับลมหายใจเข้า-หายใจออก  จิตใจสงบ  อารมณ์  
มั่นคง และการที่หายใจลึกและยาวเพียงพอช่วยเพ่ิมความมีขันติ รู้สึกอดทน  อดกลั่นต่อสิ่งที่มากระทบ
อารมณ์ และเพ่ิมพลังสติ รู้เท่าทันอารมณ์ เป็นการจัดปรับสมดุลของร่างกาย  

การฝึกลมหายใจเพื่อขจัดความกังวล 
            เพ่ือลดความกังวล ซึ่งเป็นบ่อเกิดความเครียดของมนุษย์ และเพ่ือพัฒนาความสมดุลของ
ร่างกายและจิตใจ ตลอดจนทัศนคติในการเผชิญกับสถานการณ์ต่างๆในระยะยาว ก่อให้เกิดจิตใจที่ผ่อนคลาย 
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และสร้างสมดุลของร่างกาย ส่งเสริมการมีสุขภาวะที่ดีทั้งกายและจิต ด้วยการฝึกการหายใจ ซึ่งเป็นเทคนิคที่
ช่วยในการควบคุมอารมณ์ในสภาวะที่มีความกังวลและความเครียดต่างๆท่ีมากระทบจิตใจ   ให้สามารถเผชิญ
กับสถานการณ์ตา่งๆ ให้คลายความกังวล และมีสติ รู้เท่าทันอารมณ์ของตนเอง รู้สึกอดทน อดกลั้นต่อสิ่งที่มา
กระทบอารมณแ์ละควบคุมอารมณ์ต่างๆ ที่มากระทบ  โดยการหมั่นฝึกลมหายใจเข้าลึก – หายใจออกยาว  
 

การผ่อนคลายความกังวลและความเครียดด้วยลมหายใจ 
 ในขณะที่ ตื่นเต้น โกรธ กลัว ตกใจ เครียด หงุดหงิด กังวล หรือทุกข์ ลมหายใจของเราจะ 

สั้นและตื้น หายใจแรง หัวใจและชีพจรเต้นแรงและเร็ว    การสูดลมหายใจเข้าลึกๆ ยาวๆ ให้หน้าท้องพองขึ้น  
ผ่อนลมหายใจออก ให้หน้าท้องยุบลง  มีสติรู้อยู่กับลมหายใจที่สัมพันธ์กับการเคลื่อนขึ้น – ลงของหน้าท้อง 
พยายามดึงช่วงเวลาของลมหายใจออก ให้นานกว่าช่วงเวลาของลมหายใจเข้า จากการหายใจเข้าที่ลึกและ
ยาวจนหน้าท้องพองและการขับลมหายใจออกช้าๆ จนหน้าท้องยุบ เป็นเวลานานติดต่อกันเป็นระยะเวลา
ต่อเนื่องท าให้ลมหายใจสงบ  การเต้นของหัวใจช้าลง  กล้ามเนื้อหน้าท้องมีการขยับเข้าขยับออกที่หน้าท้อง
อย่างแผ่วเบา ผู้ฝึกจะสังเกตการท างานของปอดได้อย่างชัดเจนเป็นช่วงเวลาที่จิตค่อนข้างเป็นอิสระจากการ
เคลื่อนไหวของกาย ไม่ว่าจะเป็นกล้ามเนื้อที่ควบคุมได้ หรือกล้ามเนื้ออัตโนมัติ ผู้ฝึกสามารถแยกจิตออกจาก
ความนึกคิดเผชิญอยู่กับความจริงแท้ผสานเป็นหนึ่งเดียวเป็นสภาวะที่จิตมีสมาธิ ซึ่งส่งผลต่อชีวเคมีในร่างกาย
เมื่อจิตมีสมาธิท าให้ระบบประสาทพาราซิมพาเธติกท างานเด่นขึ้น ท าให้กล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายได้รับ
การผ่อนคลายอย่างเต็มที่     และการสูดลมหายใจเข้าลึกและช้าๆ - หายใจออกยาวช้าๆ เพ่ิมประสิทธิภาพ
ในการน าพาออกซิเจนของร่างกายและเซลล์ต่างๆ เพ่ิมปริมาณออกซิเจนในเลือดและท าให้เลือดไปเลี้ยงสมอง
ส่วนหน้ามากขึ้น ซึ่งเป็นสมองส่วนที่ใช้ในการบริหารและควบคุมอารมณ์ต่าง ๆ  ช่วยให้จิตใจสงบ นิ่ง สุขุม 
มั่นใจ สบายใจ ลดความกังวลและมีความสุข  

 
          เทคนิคการหายใจเพื่อคลายความกังวล 

เป็นการฝึกเพ่ือควบคุมระบบหายใจ ซึ่งมีความสัมพันธ์ต่อเนื่องกับระบบประสาทอัตโนมัติ เพ่ือให้
จิตใจสงบ   ควบคุมการท างานของจิตใจ  โดยมีการควบคุมลมหายใจ ๓ ขั้นตอน และสามารถฝึกได้ด้วย
ตนเอง และหายใจให้เป็นปกตินิสัยในการหายใจเข้า  การกลั้นลมหายใจ  การหายใจออก  ด้วยเทคนิคการ
หายใจ ดังนี้ 

๑. ควบคุมลมหายใจเข้า สูดลมหายใจเข้าช้าๆ ลึกๆ ให้สติตามรู้อยู่กับลมหายใจ พร้อมกับนับ
เลข๑ ถึงเลข๔ เป็นจังหวะช้าๆ เลข ๑...๒...๓...๔..จนสุดปอด ให้หน้าท้องและหน้าอกพองตัว จนไม่สามารถ
พองต่อไปได้อีก 

๒. ควบคุมการกลั้นลมหายใจ  โดยการกลั้นลมหายใจให้ได้นานโดยไม่รู้สึกอึดอัด  พร้อมกับนับ
เลข๑ ถึงเลข๔ เป็นจังหวะช้าๆ เลข ๑...๒...๓...๔.. 

๓. ควบคุมลมหายใจออก ผ่อนลมหายใจออก โดยการค่อยๆ ขับลมหายใจออกจากหน้าท้อง
ด้วยการหายใจออกอย่างช้าๆ เบาๆ พร้อมกับเลขนับเลข๑ ถึงเลข๘ จนรู้สึกว่าลมหายใจถูกขับออกจากท้อง
จนหน้าท้องยุบ 
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          สูดลมหายใจเข้าช้าๆ เบาๆ กลั้นลมหายใจไว้แล้วหายใจออกยาวๆ ช้าๆ โดยช่วงจังหวะการ
หายใจออกให้นานกว่าการหายใจเข้า 

ข้อแนะน า   

- การหายใจเข้า  กลั้นลมหายใจไว้ แล้วหายใจออก นับลมหายใจเท่ากับ ๑ รอบการหายใจ สามารถ
ท าติดต่อ 3-4 ครั้ง หรือจนกว่าจะรู้สึกว่าร่างกายเริ่มเบา ใจเริ่มเย็น จิตเริ่มโล่ง และสมองเริ่มปลอดโปร่ง   
ลดความวิตกกังวล ผ่อนคลายความเครียด 

- ในเบื้องต้น   ผู้ฝึกควรหลีกเลี่ยงการกลั้นลมหายใจ    เน้นการควบคุมอัตราส่วนลมหายใจเข้า    
ต่อลมหายใจออกเป็น ๑ ต่อ ๒ โดยไม่กลั้นลม 

- ฝึกตามขีดความสามารถของตนเองโดยไม่ฝืน ซึ่งวัดได้จากเมื่อหายใจออกเป็นรอบสุดท้ายของการ
ฝึกแล้ว ลมหายใจเข้าจะต้องเป็นปกติ คือ ยังคงช้าและสงบ 

- ควรหมั่นฝึกอย่างสม่ าเสมอ และฝึกทุกวัน ฝึกต่อเนื่องอย่างถูกวิธี เพ่ือให้มีสติรับรู้ถึงการหายใจเข้า 
การกลั้นลมหายใจ การหายใจออก ให้เป็นปกตินิสัย สามารถจัดการปัญหาทางอารมณ์ ในภาวะมีความวิตก
กังวล หรือมีความเครียด ให้ออกไปจากความรู้สึกของจิตใจตนเองและด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข 

ผลดีจากการฝึกควบคุมลมหายใจ        
ขณะฝึก 
-  อัตราการเผาผลาญอาหารในร่างกายลดลง ร่างกายสามารถขับของเสียจากการเผาผลาญพลังงาน 
   ทางลมหายใจได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
-  อัตราการหายใจลดลง 
-  ความดันโลหิตลดลง 
-  ความตึงเครียดของกล้ามเนื้อลดลง 
หลังการฝึก 
-  ใจเย็นขึ้น 
-  ความวิตกกังวลลดลง  สบายใจมากขึ้น ลดความเครียด 
-  สมาธิดีขึ้น 
-  ความจ าดีขึ้น 
-  ความสัมพันธ์กับผู้อื่นดีขึ้น 
-  จิตใจแจ่มใส  คิดแก้ปัญหาต่าง ๆ ได้ดีข้ึนกว่าเดิม 
-  ใบหน้าอ่อนเยาว์มีเลือดฝาด 

 บทสรุป 
         ความกังวล เป็นเรื่องธรรมชาติอย่างหนึ่งที่พบได้เป็นปกติในมนุษย์เพ่ือเตรียมพร้อมในการเผชิญหรือ
สถานการณ์ความเครียดต่างๆ แสดงออกท้ังในทางความคิดและความรู้สึกทางกาย ซึ่งเกิดจากปัจจัยที่ชักน า 



-๔- 
ให้เกิดมีความคิดวิตกกังวลที่เข้ามาเป็นตัวเร้าในชีวิต อาทิเช่น ปัญหาเกี่ยวกับเรื่องงาน การสูญเสีย ปัญหา
ด้านสุขภาพ สัมพันธภาพกับผู้อ่ืน  หากบุคคลใดมีความวิตกกังวลเกิดอยู่นานและมากเกินไป  หรือคล้าย
ลักษณะประจ าตัวท าให้รู้สึกไม่สบายใจและหากปล่อยทิ้งไว้  อาการทางกายที่ตามมาคือความตึงเครียด เช่น 
ปวดตึงศีรษะ ปวดกล้ามเนื้อ ระบบประสาทอัตโนมัติท างานมากเกินไป เช่น ใจสั่น หัวใจเต้นเร็วและแรง 
หายใจไม่อ่ิมและถอนหายใจบ่อย นอนไม่หลับ  หงุดหงิด  ไม่สบายตัว  ไม่มีสมาธิ  อาจส่งผลต่อการด าเนิน
ชีวิตได้ ซึ่งการฝึกการหายใจด้วยการหายใจเข้าท้องพอง  หายใจออกท้องยุบ ท าให้ปอดมีการแลกเปลี่ยน
ออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ได้อย่างเต็มที่ และมีการน าพาออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายและเซลล์ต่างๆ เพ่ิม
การไหลเวียนของเลือด และเลือดไปเลี้ยงสมองส่วนหน้ามากขึ้น ซึ่งสมองส่วนนี้มีหน้าที่บริหารและควบคุม
อารมณ์ต่างๆ ในขณะที่หายใจเข้าท้องพอง  หายใจออกท้องยุบนั้น  มีการก าหนดลมหายใจเข้า-ออกที่มี
ความสัมพันธ์โดยตรงกบัอัตราการเต้นของหัวใจ ยิ่งมีการหายใจเข้าช้าๆ ลึก  และหายใจออกยาว มากเท่าไร 
จะช่วยท าให้อัตราการเต้นของหัวใจจะยิ่งมีจังหวะที่ช้าและสม่ าเสมอ ส่งผลให้จิตใจสงบ รู้สึกผ่อนคลาย  ปอด
สามารถรับออกซิเจนได้อย่างเต็มที ่ ซึ่งลมหายใจมีความสัมพันธ์โดยตรงกับอัตราการเต้นของหัวใจ    ในขณะ
ที่มีภาวะอารมณ์ โกรธ กังวล  เครียด ยิ่งเราหายใจช้า ลึก และยาวมากเท่าไร อัตราการเต้นของหัวใจจะยิ่งมี
จังหวะที่ช้าและสม่ าเสมอมากขึ้นเท่านั้น  ระบบประสาทอัตโนมัติด้านการผ่อนคลาย  (ระบบประสาท    
พาราซิมพาเธติก) ท างานเด่นขึ้น  ส่งผลให้จิตใจผ่อนคลาย คลายความกังวล     สมองปลอดโปร่ง  จะรู้สึก
กระฉับกระเฉง     ช่วยเพ่ิมความอดทนต่อการกระทบของอารมณ์ และเพ่ิมพลังสติ รู้เท่าทันอารมณ์ และ
หากมนุษย์หายใจเช่นนี้ได้ตลอดเวลา  จะช่วยปรับสมดุลของชีวิต  มีสุขภาพจิตแข็งแรง ไม่เครียด  ไม่ค่อย 
เจ็บไข้ได้ป่วยง่าย จะรู้สึกกระฉับกระเฉง สมองปลอดโปร่ง ไร้ความวิตกกังวลต่างๆ มีความคิดความจ าดี อายุ
ยืนยาวขึ้นและเป็นโรคต่าง ๆ น้อยลง  สามารถฝึกได้บ่อยๆ คือ "รู้ตัวเม่ือไรก็ท าเม่ือนั้น" หรือท าทุกครั้งที่
รู้สึกว่าจิตก าลังเริ่มตก คือเริ่มกลัว โกรธ กังวล เหนื่อย เครียด เบื่อ เซ็ง ท้อ ทุกข์ และไม่ว่าจะท างานอะไร
เพ่ือยังชีพ ความสามารถใน “การควบคุมตัวเอง” เป็นกุญแจส าคัญอย่างยิ่งที่จะก าหนดความส าเร็จของชีวิต 
ซึ่งหนึ่งในเครื่องมือควบคุมตัวเองท่ีทรงพลังที่สุดก็คือลมหายใจของมนุษย์นั่นเอง 
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