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สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์



เพ่ิมประสิทธิภาพการท างานของ

อวัยวะหายใจ

เพ่ิมคุณภาพชีวิตและสุขภาพ



นั่งในท่าสบาย หลังตรง ใช้ฝ่ามือวางซ้อนทับกันบริเวณสะดือ 

หายใจเข้าทางจมูก แล้วกลั้นลมหายใจไว้สักครู่ จากนั้นหายใจออกทางปากพ่น

ลมออกมาให้หมด นับ 1 คร้ัง  คร้ังที่ 2 ปิดปากหายใจเข้าทางจมูก 

แล้วกลั้นไว้สักครู่จากนั้นพ่นลมหายใจออกทางปาก นับ 2

(ท าซ า้ อีก 4 คร้ัง รวมเป็น 6 คร้ัง )  ระหว่างท าคร้ังที่ 4-6 ให้เร่ิมสังเกต

บริเวณฝ่ามือที่วางที่หน้าท้องบริเวณสะดือไปด้วยระหว่างการหายใจเข้า-ออก

จะเห็นอาการของท้องที่ตึง-แฟบ ตามการหายใจ



ระดับที่ 2 ยังคงนั่งท่าเดิมหรือจะลุกข้ึนยืนตรงก็ได้ ใช้นิ้วโป้งของมือทั้ง

สองข้างวางไว้จุดกลางรักแร้ นิ้วมือที่เหลืออีก 4 นิ้ววางเบาๆหรือประคอง

บริเวณราวนม โดยที่พับข้อศอกลงเปน็ท่าเตรียม  เมื่อเร่ิมหายใจเข้าทางจมูก 

ให้ค่อยๆยกข้อศอกและกางแขนค้างไว้ กลั้นลมหายใจสักครู่ แล้วพ่นลมหายใจ

ออกทางปากพร้อมกบัค่อยๆลดลดแขนและข้อศอกลงมาอยู่ในท่าเตรียม

นับ 1 คร้ัง ทั้งนี้ตลอดการหายใจเข้า-ออกนิ้วโปง้และอีก 4 นิ้วอยู่ท่าเดิม

ท าซ า้อีก 5 คร้ัง (รวม 6 คร้ัง ) 



ระดับที ่3 มี 3 ท่าย่อย

3.1 ท่าเตรียม ยืนกางขาห่าระดับเดียวกับไหล่ หรือกว้างกว่าเล็กน้อย 

แขนปล่อยข้างล าตัว หายใจเข้าทางจมูก พร้อมยกแขนทั้งสองข้างวาดข้ึน

ไปแขนตรง ประนมมือเหนือศีรษะ แล้วกลั้นลมหายใจไว้เล็กน้อย จากนั้นพ่น

ลมหายใจออกทางปากพร้อมกบัลดมือและแขนลงมาวางข้างล าตัวเช่นเดิม          

ในท่าเตรียม



3.2  ยืนท่าเดิม แขนวางข้างล าตัว หายใจเข้ายกแขนทั้งสองข้างตรงๆข้ึน

ข้างหน้ายึดไปจนสุดแขนตรง กลั้นลมหายใจไว้

( ขณะที่ยืดแขนและล าตัวไปให้สุดแขนตรงไม่งอ ) 

จากนั้นพ่นลมหายใจออกทางปาก 

พร้อมลดแขนทั้งสองข้างลงมาอยู่ในท่าเดิม



3.3  ยืนท่าเดิมแขนอยูข่้างล าตัว หายใจเข้าทางจมูก แขนทั้งสองข้างยกไขว้กัน

ขึ้นไป (เหมือนถอดเสื้อยืดคอกลม ) แล้วยืดแขนค้างไว้เหนอืศรีษะขณะกลั้นหายใจ

ไว้ จากนั้นพ่นลมหายใจออกทางปากพร้อมลดมอืทั้งสองข้างลงข้างล าตัวใน

ลักษณะอุ้มลูกบอลใหญ่ๆ ในอากาศ ( หากสามารถทรงตัวได้มั่นคง ขณะหายใจ

ออกให้ย่อเข่าลงมาหลังตรงด้วย ) ท าซ ้า 3.1-3.3 อีก 5 ครั้ง รวมเป็น 6 ครั้ง

เมื่อรวมการหายใจทัง้ 3 ระดับ

จะไดก้ารหายใจทีม่คีณุภาพทัง้หมด 30 ครั้ง



บริเวณสะดือหรือจุดศูนย์กลางของร่างกาย 

เป็นอวัยวะการหายใจแรกของเราต้ังแต่มีชีวิต

อยู่ในครรภ์มารดา มหัศจรรย์แรกจึงช่ือว่า

” สัญญาณชีพ” 

เพราะถ้าเราหายใจเข้าแล้วไม่หายใจออกอีก

หรือหายใจออกแล้วไม่หายใจเข้าอีก แสดงว่า

ชีวิตเราสิ้นสุดลง/ถึงแก่ความตาย



สอง คืออวัยวะการหายใจในระดับที่ 2 คือปอด/ถุง
ลมเล็กๆในปอด เมื่อเรากางแขน/ข้อศอกออกเวลา
หายใจเข้า และค้างไว้เท่ากับเรากางซี่โครงซึ่งเป็นที่
ห่อหุ้มครอบคลุมปอดอยู ่เพ่ือใหถุ้งลมของปอดได้
มีพ้ืนที่รับลมหายใจเข้าของเราได้เต็มที่  ในขณะที่
หายใจออกก็สามารถพ่นสิ่งที่คั่งค้างอยูภ่ายใน

ออกมาให้หมดจนโลง่ได้ ท าให้คุณภาพชีวิต/อวัยวะ
ภายในมีประสิทธภิาพมากยิ่งขึ้น มหัศจรรย์ที่สอง
จึงชื่อว่า “คุณภาพชีวิต”  ยิ่งเมื่อเปรียบเทียบกับ
สิ่งมีชีวิตอื่นๆเช่นหม ูหมา กา ไก่ ที่อายุสั้นจะ

หายใจสั้นและตื้น แต่สิ่งมีชีวิตที่อายุยืนเช่น ช้าง งู 
เต่า จะสังเกตการหายใจของเขาได้ยากยิ่ง

เนื่องจากสิ่งมีชีวิตเหล่านี้จะหายใจช้า ลึก ยาว  
ดังนั้นมนุษย์จึงสามารถมีอายยุืนยาวด้วยการ

ฝึกหายใจยาวๆ ช้าๆ ลึกๆได้

“คุณภาพชีวิต” 



คือการพิจารณาจากท่าการฝึกหายใจระดับที่ 3 ทั้ง 
3 ท่าย่อย เป็นการปรับท่าทางของร่างกายทั้งหมด
ให้อยู่ในท่าที่สมดุล เพ่ือประสิทธิภาพของการน า
ออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย แล้วไปท างานร่วมกับหัวใจ
ที่สูบฉีดเลือดไปเล้ียงร่างกายได้อย่างทั่งถึงและมี
คุณภาพ เช่นเดียวกับการขับคาร์บอนไดออกไซด์
ออกจากร่างกายที่เป็นส่วนเกินหรือของเสีย       
ก็สามารถท าให้อวัยวะภายในมีพ้ืนที่ที่พร้อมรับ
ออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายได้เต็มที่ และทั่วถึงตลอด
ทั้ง 3 ท่าย่อย  ซึ่งออกซิเจนที่เราหายใจเข้าไปต่อ
เติมชีวิตนั้นเราได้รับมาจากแหล่งธรรมชาติ และ 
สิ่งแวดล้อมอื่น หรือสิ่งมีชีวิตอื่น ดังนั้นชีวิตของ
เราจึงถูกเกื้อกูลจากธรรมชาติ มหัศจรรย์ที่สามจึง

มีชื่อว่า “การเชื่อมโยงชีวิต”

“การเชื่อมโยงชวีิต” 



ทุกการหายใจของเรา มีการก าเนิดชีวิตหรือมี”สัญญาณชีพ” 

เกิดขึ้นเสมอแล้วหากเราต้องการพัฒนาหรือรักษาชีวิตให้ยืนยาว

ด้วยการหายใจลึกๆยาวๆเพ่ือ”คณุภาพชวีติ”ที่ดีต่อเนื่องต่อไป 

และที่ส าคัญที่สุดจุดสูงสุดของชีวิตคือความเข้าใจและเห็นคุณค่า

ของชีวิตและลมหายใจของเราคือ ชีวิตเราอยู่ได้ทุกวันนี้เพราะเรา

ถูกเกื้อกลูโดยธรรมชาติ เราเป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ ธรรมชาติ

อยูใ่นตัวเรานั่นคือ”การเชือ่มโยงชวีิต”นั่นเอง



จบการน าเสนอ


