
ผ่อนคลายผ่อนคลาย
8 ท่ า 5 น า ที ฝ� ก ห า ย ใ จ

T h a i t o n g . c o m

ไ ทยทอง  M i n d  &  B r a i n  D e v e l o p m e n t  H u b  แหล่ ง
คว ามรู้ ด้ า นพัฒนาสมองแล ะสุ ขภ าพจิ ตทุ ก ช่ ว ง วั ย



 8 ท่าเป็นกิจกรรมหายใจเชิง
สร้างสรรค์

 โดยบางท่าดดัแปลงจากหลักการหายใจที�มงีานวจิยัรองรบั
สว่นชื�อสตัวเ์ป�น “ตัวชว่ยใหจ้าํง่ายและสนุก” ไมใ่ชช่ื�อเทคนคิ
ทางการแพทยทั์�งหมด
งานวิจัยโดยรวมสนับสนุนว่า การหายใจช้าและควบคมุ
จงัหวะ สามารถเพิ�ม vagally mediated HRV ซึ�งเป�นตัวชี�
วดัหนึ�งของการควบคมุระบบประสาทอัตโนมติัได้



Snake Breathing แนวคิด: หายใจเขา้เงียบ ๆ แล้วค่อย ๆ ปล่อยลมออกยาวพรอ้มเสยีง “ซซซซซ…”

วิธทํีา
1.นั่งหรอืยนืใหส้บาย หลังตรงแบบไมเ่กรง็
2.คลายไหล่ กราม และหน้าผาก
3.หายใจเข้าทางจมูกชา้ ๆ ประมาณ 3–4 วนิาที
4. เมื่อลมหายใจเขา้เต็มพอดี ใหค่้อย ๆ หายใจออก
5.ระหว่างหายใจออก ทําเสยีง “ซซซซซ…” เบา ๆ และต่อเนื�อง
6.พยายามให้ลมหายใจออก ยาวกวา่ลมหายใจเขา้
7.ทำประมาณ 3–5 รอบ

สูตรจำง่าย
 🌿 เข้า 4 → 🐍 “ซซซซ…” ออก 6–8 → พัก → ทําซํ�า

จุดสังเกต
 ไม่ต้องทําเสยีงดัง เป�าหมายคือการทําใหก้ารหายใจออกชา้ลงและสมํ�าเสมอ

🐍 หายใจงูเลื้อย 

Thaitong.com



Crocodile Breathing แนวคิด: ใชก้ารเคลื�อนไหวของแขนรว่มกับลมหายใจ เพื�อสรา้งจงัหวะใหร้า่งกาย

วธิทํีา
1.ยนืหรอืนั�งหลังตรง
2.วางแขนไวข้า้งลําตัว
3.หายใจเขา้ พรอ้มค่อย ๆ กางแขนออกกวา้ง
4.รูส้กึวา่หน้าอกและท้องขยาย
5. เมื�อหายใจเขา้เสรจ็ ใหห้ยุดสั�น ๆ โดยไมฝ่�น
6.หายใจออกชา้ ๆ พรอ้มโอบแขนเขา้หาตัวเองเหมอืนกอดตัวเอง
7.ผอ่นคลายไหล่และกราม
8. ทํา 5 รอบ

สตูร
 🐊 กางแขน = เขา้

 🤗 กอดตัวเอง = ออก

ท่านี�เป�นกิจกรรมเชงิสรา้งสรรค์ของ Thaitong ที�นําหลักการหายใจชา้มาประกอบกับ movement ไมใ่ชช่ื�อเทคนิคมาตรฐาน
ทางคลินิก

🐊 หายใจจระเข้

Thaitong.com



Bee-Humming Breathing / Bhramari Pranayama วิธทํีา
1.นั่งใหส้บาย หลังตรงแต่ไมเ่กรง็
2.หลับตาได้หากรูส้กึสบาย
3.หายใจเข้าทางจมูก 3–4 วนิาที
4.ปิดปากเบา ๆ
5.หายใจออกพร้อมทําเสยีง
6.“อื้มมมมม…” 🐝

7. ให้เสยีงยาว นุ่ม และไมต้่องดัง
8.สังเกตแรงสั�นเบา ๆ บรเิวณรมิฝ�ปาก ใบหน้า หรอืศีรษะ
9. เมื่อหมดลม ให้หายใจตามธรรมชาติ 1 รอบ

10.ทำ 3–5 รอบ
สูตร:

 🌿 เข้า 3–4 → 🐝 ฮัม 5–8 → พัก → 🔄 ทำซํ�า
งานวิจัยพบว่า humming breathing สามารถเพิ่มตัวชี้วัด HRV ในการทดลองขนาดเล็ก และมีผลใกล้เคียงกับ slow-paced breathing ในการศึกษานำร่องปี
2025  นอกจากนี้ งาน RCT ในผูม้คีวามดันโลหติสงูพบวา่ Bee-Humming Breathing 5 นาทีไมไ่ด้ลดความดันอยา่งมนีัยสาํคัญ แต่มกีารเปลี�ยนแปลงของ
HRV ที�สอดคล้องกับการเพิ�ม parasympathetic activity ในชว่งฟ�� นตัว

🐝 หายใจผึ้งนอ้ย

Thaitong.com



Lion's Breath / Simha Pranayama แนวคิด: ใชก้ารหายใจออกพรอ้มการเป�ดปากและแลบลิ�น เพื�อสรา้งการรบัรูแ้ละคลายความตึงบรเิวณใบหน้า
วิธทํีา

1.นั่งใหส้บาย
2.หายใจเข้าทางจมูกชา้ ๆ 3–4 วนิาที
3.อ้าปากกวา้งอยา่งสบาย
4.แลบลิ้นออกมาโดยไมฝ่�น
5.หายใจออกทางปากพร้อมเสยีง
6.“ฮ่าาาา…”

7.ระหว่างนั�นปล่อยกราม ไหล่ และใบหน้าใหผ้อ่นคลาย
8.กลับมาหายใจปกติ
9.ทำ 3–5 รอบ

🦁 ไม่จำเป็นต้องตะโกน
 ให้เสยีง “ฮ่าาา” เป�นเสยีงนุ่ม ๆ และไมทํ่าจนคอแหง้หรอืระคายคอ

ท่านี้มีรากจากโยคะ แต่หลักฐานทางวิทยาศาสตร์เฉพาะของ Lion's Breath ยังน้อยกว่าหลักฐานของ slow breathing โดยรวม จึงควรนําเสนอในฐานะกิจกรรม
ผอ่นคลาย ไมใ่ชก่ารรกัษา

🦁 หายใจสิงโต

Thaitong.com



Bear Breathing — Slow Paced Breathing แนวคิด: “หมีไม่รีบ” 🐻 ใช้จงัหวะการหายใจชา้และสมํ�าเสมอเป�นหลัก

วิธทํีา
1.นั่งหรอืนอนในท่าที�สบาย
2.วางมือบนหน้าท้องเพื่อสังเกตการเคลื่อนไหว
3.  หายใจเข้าอยา่งชา้ ๆ นับ 1… 2… 3… 4 จากนั�น ค่อย ๆ หายใจออก อยา่งเป�นธรรมชาติ

ไม่ต้องกลั้นหายใจ และไม่ต้องฝ�นทําซํ�าอยา่งชา้ ๆ ต่อเนื�อง ประมาณ 3–5 นาที

“หายใจเข้า…รบัรู ้
หายใจออก…ผ่อนคลาย”

หลักสำคัญคือ slow-paced breathing ซึ่งมีหลักฐานจาก systematic review และ meta-analysis ขนาดใหญ่ 223 การศึกษาว่า
มีความสัมพันธ์กับการเพิ่ม vagally mediated HRV ทั้งระหว่างฝ�กและหลังฝ�ก

🐻 หายใจหมี

Thaitong.com



Monkey Breathing แนวคิด: เพิ�มการเคลื�อนไหวเล็ก ๆ ใหก้ารหายใจสนุกขึ�น โดยใชแ้ขนเป�นตัวกําหนดจงัหวะ

วธิทํีา
1.ยนืหรอืนั�งหลังตรง
2.ปล่อยแขนขา้งลําตัว
3.หายใจเขา้ พรอ้มยกแขนขึ�นเหนือศีรษะ
4. เมื�อแขนขึ�นสดุ ใหห้ยุดเพยีงชั�วครูโ่ดยไมก่ลั�นลม
5.หายใจออก พรอ้มลดแขนลง
6.สามารถทําเสยีงเบา ๆ
7.“อู…อู…อา…อา…” เพื�อชว่ยสรา้งจงัหวะ
8. ทํา 5–8 รอบ

🐒 จุดประสงค์ไมใ่ชก่ารหายใจแรง แต่คือ การจบัคู่ลมหายใจกับการเคลื�อนไหว
ท่านี�เป�นกิจกรรม movement + breathing ที� Thaitong ดัดแปลงขึ�น จงึไมค่วรกล่าววา่ได้รบัการพสิจูน์เฉพาะเจาะจงวา่ใหผ้ลทางระบบ
ประสาทเหมอืนเทคนิคมาตรฐาน

🐒 หายใจลิงนอ้ย

Thaitong.com



Rabbit Breathing ท่านี�ในภาพใช ้การสดูลมหายใจสั�น ๆ 3 ครั�ง แล้วหายใจออกยาว

วธิทํีา
1.นั�งหรอืยนืใหส้บาย
2.ผอ่นคลายไหล่

สดูลมหายใจสั�น ๆ ทางจมูก 3 ครั�งติดกันสดูครั�งที� 1 → เบา ๆ
สดูครั�งที� 2 → เบา ๆ
สดูครั�งที� 3 → เบา ๆ

3.จากนั�น หายใจออกยาวและชา้ ๆ
4.กลับมาหายใจตามธรรมชาติ
5.พกัประมาณ 10–20 วนิาที
6. ทํา 2–3 รอบ

🐰 สาํคัญ: ไมค่วรสดูแรงหรอืเรว็เกินไป เพราะอาจทําใหเ้วยีนหวัได้
รูปแบบ “สดูสั�น ๆ แล้วเน้นหายใจออกยาว” มคีวามใกล้เคียงกับหลักการของ exhale-focused breathing / cyclic sighing ซึ�งมงีานทดลองแบบ randomized

พบวา่การฝ�กหายใจที�เน้นการหายใจออกยาว 5 นาทีต่อวนัสมัพนัธกั์บอารมณ์ที�ดีขึ�นและ physiological arousal ที�ลดลง 

แต่ Rabbit Breathing ในรูปแบบ 3 sniff นี�ไมค่วรอ้างวา่เท่ากับ cyclic sighing โดยตรง เพราะรูปแบบไมเ่หมอืนกันทั�งหมด

🐰 หายใจกระต่าย

Thaitong.com



Whale Breathing แนวคิด: หายใจเขา้ใหเ้ต็มอยา่งสบาย → พกัสั�น ๆ → หายใจออกยาวเหมอืนวาฬพน่นํ�า 🐋

วธิทํีา
1.นั�งหรอืยนืในท่าที�สบาย
2.หายใจเขา้ทางจมูก ชา้ ๆ 3–4 วนิาที
3. ใหท้้องและซี�โครงขยายอยา่งเป�นธรรมชาติ
4.พกัลมหายใจสั�น ๆ 1–2 วนิาที
5.หายใจออกทางปาก ยาวและนุ่ม
6.จนิตนาการวา่เป�นวาฬกําลังพน่นํ�า
7.“ฟู�วววว…”

8.กลับมาหายใจตามธรรมชาติ
9. ทําเพยีง 3–5 รอบ

🐋 ไมต้่องกลั�นหายใจนาน และไมค่วรเป�าลมแรงจนเวยีนหวั

🐋 หายใจวาฬน้อย

Thaitong.com



🧠 จำง่ายแบบ Thaitong
🌿 กติกาง่าย ๆ ของ 8 ท่าหายใจ ไม่ต้องทำครบทั้ง 8 ท่า เลือกเพียง 1–2 ท่าที่ชอบ
แล้วฝ�กประมาณ 3-5 นาที ก็ได้

🐍 งู → หายใจเข้า แล้วค่อย ๆ “ซซซ…” ออก
 🐊 จระเข้ → กางแขนตอนหายใจเข้า → กอดตัวเองตอนหายใจออก
 🐝 ผึ้ง → หายใจเข้า แล้ว “อื้มมม…” ตอนหายใจออก
 🦁 สิงโต → หายใจเข้า → อ้าปาก + “ฮ่าาา…” ออก
 🐻 หมี → เข้า 4 → พักสั้น ๆ → ออก 5–6

 🐒 ลิง → ยกแขนตอนเข้า → ลดแขนตอนออก
 🐰 กระต่าย → สูดสั้น ๆ 3 ครั้ง → ผ่อนออกยาว ๆ
 🐋 วาฬ → หายใจเข้า → พกัสั�น ๆ → “ฟู�ววว…” ออก



ทำไมเราจึงชวนให้ “หายใจ 3–5 นาที”?
เพราะการหายใจช้าลงอย่างสบาย ๆ เป็นวิธีง่าย ๆ ที่สามารถส่งผลต่อ ระบบประสาท
อัตโนมัติ (Autonomic Nervous System) ผ่านการทำงานร่วมกันของระบบหายใจ
และหัวใจ

งานวิจัยพบว่า Slow-Paced Breathing สามารถเพิ่ม Heart Rate Variability
(HRV) ซึ่งเป็นหนึ่งในตัวชี้วัดการทำงานของระบบประสาทอัตโนมัติ และอาจช่วยส่ง
เสริมการควบคมุความตื�นตัวของรา่งกายได้

⏱️ แล้วทำไม 3–5 นาที?
งานวิจัยทดลองพบว่า การฝึกหายใจช้าเพียง 5 นาที สามารถเพิ่มตัวชี้วัดของ
cardiac vagal activity ได้เมื่อเทียบกับการหายใจตามปกติ จึงเป็นช่วงเวลาสั้น ๆ ที่
สามารถนำไปใช้เป็นกิจกรรมเพื่อ “หยุดและรีเซ็ต” ระหว่างวันได้ แต่ไม่จำเป็นต้อง
หายใจแรง

ไม่จำเป็นต้องสูดลมหายใจให้เต็มปอด
เพียง หายใจชา้ ๆ สบาย ๆ และไมฝ่�น

🧠 หยุด 3–5 นาที ใหร้า่งกายได้ชา้ลง ก่อนกลับไปใชส้มองต่อ

แหล่งอ้างอิง
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Laborde, S., et al. (2023). งานวิจยัเกี�ยวกับผลของ 5-minute slow-paced breathing ต่อ cardiac vagal activity.
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Zaccaro, A., et al. (2018). How Breath-Control Can Change Your Life: A Systematic Review on Psycho-
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	⏱️ แล้วทำไม 3–5 นาที? งานวิจัยทดลองพบว่า การฝึกหายใจช้าเพียง 5 นาที สามารถเพิ่มตัวชี้วัดของ cardiac vagal activity ได้เมื่อเทียบกับการหายใจตามปกติ จึงเป็นช่วงเวลาสั้น ๆ ที่สามารถนำไปใช้เป็นกิจกรรมเพื่อ “หยุดและรีเซ็ต” ระหว่างวันได้ แต่ไม่จำเป็นต้องหายใจแรง ไม่จำเป็นต้องสูดลมหายใจให้เต็มปอด เพียง หายใจช้า ๆ สบาย ๆ และไม่ฝืน
	🧠 หยุด 3–5 นาที ให้ร่างกายได้ช้าลง ก่อนกลับไปใช้สมองต่อ
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