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คุณหน่ึง :"วันน้ีเครียดจัง ไปนั่งจิบเบียรเย็นๆ กันเหอะ "  
คุณสอง : " เบื่อๆ อยางนี้ ไมหาแฟนสักคนละ แกเหงาไดนะ " 
คุณสาม : " อยาริมีแฟนเชียว ปญหาเพียบ มา..มาลองนี่ " เม็ดเดียว" รับรองไปสวรรค " 
 
          นักวทิยาศาสตรบอกเราวาการที่คนเราสมัยน้ีชอบจิบเบียรกินเหลา หมกมุนเรื่อง
เพศ หรือ เสพยาเสพติด ก็เพราะกิจกรรมเหลาน้ีจะไปกระตุนรางกายของคนเราใหหล่ัง
สารชนิดหนึ่งที่เรียกวา"เอนโดฟรีน" (Endophrine) สารชนิดน้ีเองที่ทําใหรางกายของ
คนเรามีความสุข รูสึกโปรงเบา สบายใจ ศ.นพ. ประเวศ วะส ีเรียกสารชนิดน้ีวา "สาร
แหงความสุข"  
 
           แตทวาความสุขที่เกิดจากอบายมุขเหลาน้ี เปนความสุขเพียงช่ัววูบ ไมยั่งยืน 
(ความสขุทางเพศ แมวาจะเปนเรื่องธรรมดาของปุถุชน แตถาหากหมกมุนมัวเมา ก็ถือวา
เปนอบายมุขอยางหนึ่ง) มีโทษมากกวาคุณ โดยเฉพาะอยางยิง่ยาเสพติดเปนสิ่งที่มีพิษ
ภัย เปนอันตรายตอสุขภาพ ทําใหผูเสพตกเปนทาสของมันตลอดไป คือ ขาดไมได และ 
ยิ่งเสพความสุขก็ยิ่งลดนอยลง จนกลายเปนทุกขถาวรมาแทนที่  
 
           ทําอยางไรคนเราจึงจะสามารถมีความสุขไดตลอดทัง้วันโดยไมตองพึ่งพา
สิ่งภายนอก พุทธศาสนามีวิธีการมากมายที่จะทําใหคนเราไดเขาถึงความสขุที่แทจริง 
แตวันน้ีเครือขายฯ ขอเสนอวิธีงาย ๆ ที่ใคร ๆ ก็ทาํได เปนเทคนิคฝกหายใจเพื่อสกัดสาร
เอนโดฟรีน ภายในรางกายของทานเอง โดยไมตองไปพึ่งพาอบายมุขอีกตอไป เปน
เคล็ดลับจากพระไตรปฎก นํามาเสนอทานดังตอไปนี้  
 
เคล็ดลับจากพระไตรปฎก  
 
            ในพระไตรปฎกอันเปนแหลงรวบรวมคําสอนของพระพุทธเจา หากทานไดอาน
คําสอนเกี่ยวกับการฝกสติดวยลมหายใจ(อานาปานสติ) ทานจะพบคําสอนกลาวไว
ตอนหนึ่งวาหากคนเราสามารถฝกตนเองใหสามารถรูสึกวาลมหายใจของตนเองมีการเขา
ออกภายในรางกายไดอยางชัดเจน และ สามารถทําลมหายใจของตนใหละเอียดประณีต 
ลมหายใจอันละเอียดออนน้ันก็จะทําใหกายสังขารระงับ หรือพดูดวยภาษาสมัยใหม คือ 
รางกายของผูฝกจะเกิดความสุขอยางประณีต รูสึกโปรงเบา สบายใจ (รางกายหลั่งสาร
เอนโดฟรีน) ดังจะขอยกพุทธพจนบางตอนมาแสดงอางอิง ดังตอไปน้ี  
 
          "..ดูกรภิกษุทั้งหลาย นายชางกลึงหรือลูกมือของนายชางกลึงผูขยัน เมื่อชัก
เชือกกลึงยาว ก็รูชัดวา เราชักยาวเมื่อชักเชือกกลึงสั้น ก็รูชัดวา เราชักสั้น แมฉันใด 
ภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกันเมื่อหายใจออกยาว ก็รูชัดวา เราหายใจออกยาว เมื่อหายใจเขา
ยาว ก็รูชัดวา เราหายใจเขายาว เมื่อหายใจออกสั้น ก็รูชัดวา เราหายใจออกสั้น เมื่อ
หายใจ เขาสัน้ ก็รูชัดวา เราหายใจเขาสั้น  
         ยอมสําเหนียกวา เราจักเปนผูกําหนดรูกองลม ทั้งปวงหายใจออก ยอมสําเหนียก
วา เราจักเปนผูกําหนดกองลมทั้งปวงหายใจเขา  
          ยอมสําเหนียกวา เราจักเปนผูกําหนดรูกองลม ยอมสําเหนียกวา เราจักระงับกาย
สังขารหายใจออก ยอมสาํเหนียกวา เราจักระงับกายสังขารหายใจเขา…"  
          (มหาสติปฏฐานสูตร สุตตันต. เลม ๒ ขอ ๒๗๔ ) 



            ทําอยางไรทานจึงจะสามารถฝกฝนตนเองจนสามารถรูสึกถึงลมหายใจที่เขา
ออกไดชัดเจนราวกับรูสึกวามีลูกสูบชักเขาออกอยูในระบบหายใจของทาน หายใจยาวก็รู
วาหายใจยาว หายใจสั้นก็รูวาหายใจสั้น และ สามารถทําลมหายใจใหละเอียดประณีต 
หากทานทําไดตามหลักขางตน ทานก็จะพบกับความสุข คือ รูสึกรางกายสบาย โปรง
เบา (กายสังขารระงับ) เปนความสุขที่ไมตองไปพึ่งพาสิ่งภายนอก  
 
           และแนนอน...หากทานทําไดตลอดทั้งวัน รางกายของทานก็จะมีความสุข
ตลอดเวลา  
 
           ครับ..ตอไปน้ีคือ เทคนิคการฝกหายใจที่สามารถทาํใหทานรูสกึลมหายใจ
ไดอยางชัดเจน ทานสามารถนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวัน ปฏิบัติไดงาย สบายใจ 
ไมตองมีพธีิรีตองแตอยางใด  
 
ก. ขั้นฝกหายใจ  
 
๑. ทุกเชา ฝกควบคุมลมหายใจเพื่อเตรียมพรอมที่จะดําเนินชีวิตอยางมีความสุข ตลอด
วัน อยางนอยสัก ๑๐-๓๐ นาที  
 
๒. จะฝกทาน่ังหรือนอนก็ได ตามสบาย (ขอแนะนําใหปฏิบัติทาน่ัง จะรูสึก มั่นคงดีกวา ) 
๓. ยิ้มนอย ๆ อยางมีความสุข  
๔. ยกมือขวาขึ้นมารอที่ปลายจมูก  
 
๔. หายใจเขาลึก ๆ อยางออนโยน พรอมกับเคล่ือนมือชา ๆ จากปลายจมูกลงไปตาม
ลําคอ ภาวนาในใจวา "หายใจเขา..เบา..บาง...ง " ในขณะที่เคล่ือนมือลง ไปให
จินตนาการสมมุติวามือของทานกําลังนําพาลมหายใจอันละเอียดออนตามมือไปเรื่อย ๆ 
เคล่ือนมือลงมาถึงหนาอก และในที่สุดมือก็พาลมหายใจมาถึงที่สะดือ  
 
๕. หายใจออกยาว ๆ อยางผอนคลาย พรอมกับเคลื่อนมือชา ๆ จากสะดือขึน้มา ภาวนา
ในใจวา "หายใจออก สบาย..ย ใจ " ในขณะที่เคล่ือนมือขึ้นมา ใหจินตนาการสมมุติวา
มือของทานกําลังนําพาลมหายใจอันละเอียดออนตามขึ้นมาจากสะดือขึ้นมาถึงหนาอก
ผานลําคอและในที่สุดก็พาลมหายใจออกมาที่ปลายจมูก จากนั้นใหจินตนาการวาลม
หายใจของทานแผกระจายลมหายใจไปทุกทิศทาง อยางไมมีขอบเขต 
 
๖. ใหเคล่ือนไหวมือพาลมหายใจเขาออกอยางนี้อยางชา ๆ (ขั้นที่๔-๕) กลับไปมา  
พยายามทําความรูสึกวาลมหายใจของทานชางมีความเบาบางละเอียดออนจริงๆ และให
ศึกษาวาเมื่อเราทําลมหายใจใหละเอียดประณีตแลวจะมีผลตอรางกายอยางไรบาง 
  
๗. หากทานปฏิบัติไดถูกตอง ทานจะรูสึกปติปราโมทย รางกายสงบระงับ มีความสุขกาย 
สุขใจ รูสึกผอนคลาย ทําใหมีความพรอมที่จะดําเนินชีวิตประจําวันดวยความมั่นใจ  
 
๘. หากทานไดรับประโยชนจากการปฏิบัติ และ ตองการจะขอบคุณใครสักคน ขอให
ทานนึกถึงรอยยิ้มของพระพุทธองค เพราะเทคนิคเหลาน้ีนํามาจากคําสอนของ
พระพุทธเจาในพระไตรปฎก  
 
๙.หากทานคิดจะตอบแทนคุณความดีของพระพทุธองค ทานสามารถทําได ดวยการ
ชวยกันศึกษาคําสอนของพระพุทธองคโดยตรงจากพระไตรปฎก แลวนําไปปฏิบัติ
ประยุกตใชในชีวิตประจําวัน เพียงเทาน้ีก็ถือวาไดเปนการตอบแทนคุณความดีที่พระพุทธ
องคทรงพอใจ (ปฏิบัติบูชา)  



ข. ขั้นประยุกตใชในชีวิตประจําวัน  
 
๑. ในขณะทีป่ระกอบกิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน ใหทานพยายามตามลมหายใจเขา
ออกอยางชา ๆ ใหรูสึกถึงลมหายใจเขาออกของทานไดอยางชัดเจนเหมือนกับวากําลังมี
สิ่งหนึ่งแลนเขาออกในทางเดินหายใจตลอดเวลา ยามใดที่ทานรูสึกวาตามลมหายใจได
ไมชัด ใหใชมือเคล่ือนไหวชวยนําลมหายใจสักเล็กนอย รางกายจะก็สามารถรูสึกถึงลม
หายใจเขาออกไดทันที  
 
๒. ใหพยายามภาวนาในใจในขณะหายใจเขาวา "หายใจเขาเบาบาง..ง" และ ในขณะ
หายใจออกวา "หายใจออกสบาย..ยใจ" หากทานสามารถควบคุมลมหายใจไดตลอดทั้ง
วันเชนน้ี ลมหายใจอันละเอียดออนจะปรุงแตงใหรางกายของทานใหสงบระงับ ทําให
ทานดําเนินชีวิตไปตลอดท้ังวันอยางมีความสุข  
 
๓. ยามใดที่ไดพบกับสิ่งที่ไมพึงปรารถนาเชน ไดยินไดพบเห็นสิ่งที่ไมชอบใจ ผิดหวัง 
เครียด กดดัน เบื่อหนาย หรือมีสิ่งภายนอกมายั่วยุรบกวนจิตใจ ทานจะรูสึกตัวไดอยาง
รวดเร็ว เพราะ ลมหายใจของทานจะสั้น และ หยาบลง รางกายจะรูสึกไมสบายทันที ใน
การแกปญหา ใหทานหายใจใหลึก และละเอียดเบาบางที่สุด ทานจะพบดวยตนเองวา
การควบคุมลมหายใจจะชวยใหทานสามารถที่จะควบคุมอารมณของตนเองใหเปนปรกติ
ไดอยางงายดาย ไมทุกขใจงาย ๆ เหมือนแตกอน  
 
๔.ในการเกี่ยวของกับโลกภายนอก ทานตองพบปะผูคน และ ไดรับอิทธิพลจากสิ่ง
กระตุนเราตาง ๆ มากมายรอบตัว หากทานไมสํารวมระวัง ความทุกขจะเขามาไดโดยงาย
ทางหู ตา จมูก ล้ิน กาย ใจ ดังน้ันทานจึงควรฝกคิดมองโลกใหเปนกุศล คือ มองอยาง
ฉลาด เกื้อกูลตอสุขภาพจิต รูจักคิด คิดเปน ควบคูไปดวย ทานสามารถศึกษาวิธีคิดตาง 
ๆ ไดจากบทความในเว็บไซตแหงน้ี  
 

ขั้นตอนการปฏิบัติทั้งหมดที่แนะนํามานี้เปนเพียงสวนเล็กนอยในพระพุทธศาสนา
เทาน้ัน ยังมีสิ่งที่ทานตองเรียนรูดานอื่นๆ อีกมาก เพื่อใหมีพฒันาการที่ครบรอบดาน 
ไดแก การใชชีวิตอยางปรกติ มีพฤตกิรรมทางสังคมท่ีดี (ศีล) การฝกฝนจิตใจใหมี
สุขภาพจิตด ีมีสมรรถภาพจิตดี สมควรแกการงาน (สมาธ)ิ ฝกคิดเปน คิดถูกตอง คิดเปน
กุศล ฝกมองเห็นสภาวะที่เปนจริงตามธรรมชาติ (ปญญา) ดังน้ันทานจึงควรศึกษาหา
ความรูเพิ่มเติมตอไป ไมควรหยุดน่ิง 


