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Meditation Therapy
สมาธิ แปลว่า การมุ่งมัน่กระทาํด้วยความ

ตัง้ใจ แน่วแน่ของจิต 

Meditation Therapy

การทาํสมาธิ คือ การทาํให้
จิตว่าง นิ่ง สงบ ไม่ฟุ้ งซ่าน ร่างกาย
ทุกส่วนผ่อนคลาย ทําให้จงัหวะ
ของคลื่นสมองช้าลง จิตที่มีสมาธิ
เป็นจิตที่มีพลัง  สามารถแก้ไข
ปัญหาต่างๆ ได้ หรือ เกิดไอเดีย
ดีๆ เช่น อี๊คิวซงั , ตอนนอนหลบัก็
จะเกิดความคิดปิ๊งแวบ๊ 

1. สมาธิตามแนวพทุธศาสนา (Buddhism)
2. สมาธิตามแนวคริสตศ์าสนา (Christianity)
3. สมาธิตามแนวศาสนายิว (Judaism)
4. สมาธิตามแนวศาสนาฮินดู (Hinduism)  
5. สมาธิตามแนวศาสนาอิสลาม (Islam)
6. สมาธิตามแนวศาสนาซิก (Sikhism) 
7. สมาธิตามแนวลทัธิเต๋า (Taoism)
8. สมาธิตามแนวการปฎิบตัิแบบTM (Transcendental Meditation)
9. สมาธิตามแนวการปฏิบตัิแบบซีคลู่า (Secular)

ประเภทของสมาธิ



1. สมาธิตามแนวพทุธศาสนา (Buddhism)

- สมาธิแบบธรรมชาติ
- สมาธิที่สร้างขึน้ด้วยการตัง้ใจหรือมุ่งเน้นไปที่สิ่งใด
สิ่งหนึ่งเพื่อให้เกิดสมาธิ 

วิปัสนาสมาธิ 
วิ แปลว่า แจ่มแจ้ง แตกต่างจากและวิเศษกว่าการ

หยัง่รู้โดยโลกวิธี
ปัสสนา แปลว่า การเห็น คือ การหยัง่รู้ด้วยปัญญา 

ซึ่งเกิดจากวิปัสสนาวิธี
กรรม แปลว่า การกระทาํ คือ การกระทาํด้วยใจอนั 

ประกอบด้วยความเพียร สติ สัมปชัญญะ ตามวิธี การ
ฐาน แปลว่า การงาน คือ สิ่งที่ตวักระทํา ได้แก่ ใจ

เข้าไปกาํหนดเพื่อความรู้แจ้ง

วิปัสสนากรรมฐาน คือ การเพียรใช้สติ สมัปชญัญะ 
เข้าไปกาํหนดสิ่งที่เกิดขึ้นทางกายและ ใจเพื่อให้เกิดปัญญา
หยัง่รู้อย่าง แจ่มแจ้งซึ่งมิใช่จาก

- สตุวิธี (คือการฟังผูอ้ื่นบอกเล่า) หรือ 
- ตรรกวิธี (การคิดตามด้วยเหตผุล) และ
- สมถวิธี (การทาํให้ใจความเกิดสงบ)

หลกัการปฏิบตัิวิปัสสนา
การตัง้สติเข้าไปตามกาํหนดรู้โดย 4 ทาง คือ

1. กายานุปัสสนา ได้แก่ การใช้สติติดตามดกูาย คือ อาการ
ของร่างกาย เช่น ยืน นอน นัง่ ดื่ม กิน ขบัถ่าย เป็นต้น

2. เวทนานุปัสสนา ได้แก่ การใช้สติติดตามดเูวทนา คือ 
ความรู้สึกที่เกิดขึน้ทางใจ เช่น ดีใจ เสียใจ เฉย ๆ

3. จิตตานุปัสสนา ได้แก่ การใช้สติติดตามดจูิต คือ ความนึก
คิดต่าง ๆ

4. ธมัมานุปัสสนา ได้แก่ การใช้สติติดตามดหูมวดธรรมต่าง 
ๆ เช่น การกาํหนดในสมัผสัทัง้ 6 คือ เมื่อตาเหน็รปูกก็าํหนด การเหน็ 
หฟูังเสียงกก็าํหนดการได้ยิน เป็นต้น



อาณาปานสติ
คือ วิธีพฒันาสติ สมาธิ ปัญญา ด้วยการใช้ลมหายใจ

เป็น เครื่องกาํหนดหรืออีกนัยหนึ่ง เป็นวิธีการนําความจริง
ของธรรมชาติมาใคร่ครวญพิจารณาอยู่ทุกขณะของลม
หายใจเข้าและลมหายใจออก ความจริงของธรรมชาติที่ควร
นํามาพิจารณาใคร่ครวญ คือ ความจริงเกี่ยวกบัเรื่องของกาย 
ของเวทนา ของจิตและเรื่องของธรรมฉะนัน้ อานาปานสติ
ภาวนาจึงแบ่งออกเป็น 4 หมวด หมวดละ 4 ขัน้ รวมทัง้หมด
เป็น 16 ขัน้

ตนัตระ (วชิระญาณ)
เป็นการทําสมาธิแบบทิเบต โดยสมาธิจะเป็น

การปฏิบตัิที่สูงขึ้นของนักบวช นอกจากนี้การฝึกฝน
ของนักบวชกจ็ะไม่นิยมฝึกตามลาํพงั แต่จะใช้การสวด
มนตห์มู่ให้เกิดสมาธิ  

2. สมาธิตามแนวคริสตศ์าสนา (Christianity)

เน้นไปที่การเพ่งจิตแน่วแน่ไปที่สิ่งใดสิ่งหนึ่ง

3. สมาธิตามแนวศาสนายิว (Judaism)

- เน้นการติดต่อกบัแหล่งกาํเนิดของชีวิต และมีความหมาย
ต่อการปฏิสมัพนัธร์ะหว่างกนัของเพื่อนมนุษย ์
- เป็นกระบวนการหนึ่งที่จะทาํให้เกิดปัญญาที่บริสทุธิ์ เกิด
ความสงบสขุ และอารมณ์ที่พึงประสงคข์องผูป้ฏิบตัิ

4. สมาธิตามแนวศาสนาฮินดู (Hinduism)  

เป็นการฝึกความสงบให้เกิดขึน้ภายในกาย และมุ่งลด
ความลุ่มร้อน หรือความทกุขท์รมาน ทางจิตใจ



แนวคิดที่ 1 จากอลักลุอานและสนุัต (Quran and Sunnah) 
- เน้นการตัง้จิตมุ่งมัน่ เรียกว่า Tafakkur
เป็นการเพิ่มผลผลิตจากการคิด และการพฒันาปัญญาซึ่งเป็น

การต่อยอดของการทาํสมาธิในระดบัสงูขึน้
แนวคิดที่ 2 จากผูน้ับถือมสุลิม (Sufism) 

- เน้นการปฏิบตัิด้วยวิธี muraqaba
เป็นการปฏิบตัิตนที่ใช้การสวดอ้อนวอนให้ชีวิตได้เดินทางไปสู่

พระหตัถข์องพระผูเ้ป็นเจ้า ขณะที่ยงัมีชีวิต 

5. สมาธิตามแนวศาสนาอิสลาม (Islam) 6. สมาธิตามแนวศาสนาซิก (Sikhism) 
เน้น กฎความเป็นจริง 3 ข้อ ในการใช้ชีวิต ของมนุษย ์

- Nam Japa หมายถึงการตื่นนอนก่อนพระอาทิตยข์ึน้ 
- Dharam di Kirat Karni หมายถึง การทาํงานและหากิน

ด้วยหยาดเหงื่อ การทาํงาน เพื่อประทงัชีวิตทัง้ของตนเอง
และของครอบครวั อย่างซื่อสตัย ์

- Van Ke Chakna หมายถึง การแบง่ปัน อาหาร แรงงาน 
กบัผูอ้ื่นอย่างมีเหตมุีผล

7. สมาธิตามแนวลทัธิเต๋า (Taoism)

เน้นการฝึกจิตใจและร่างกายให้สู่ความสงบ 

8. สมาธิตามแนวการปฎิบตัิแบบ TM 
(Transcendental Meditation)
- เป็นเทคนิคการทาํสมาธิที่คิดโดยมหาฤษี
- เน้นการทําสมาธิด้วยการฝึกหายใจเข้าออกลึกๆ และ
เพ่งไปที่ลมหายใจ เพื่อให้เกิดการผ่อนคลาย อนัเป็นการ
ปฏิบตัิเพื่อให้เกิดความสงบ สขุภาพดี และสามารถต่อสู้กบั
เหตกุารณ์ต่างๆ ที่เข้ามากระทบในชีวิตได้ 

9. สมาธิตามแนวการปฏิบตัิแบบซีคลู่า (Secular)

- เป็นการพฒันาจากนักจิตวิทยา ชาวเยอรมนั ชื่อโจฮานนา ชลูท ์
- เน้น การฝึกสมาธิมาใช้ในการพฒันากายและจิตใจ ให้มีความ
เข้มแขง็ สงบ มีความเป็นอยู่และคณุภาพชีวิตที่ดีขึน้
- เป็นการนัง่บนเก้าอี้หลงัตรง หลบัตาและนับลมหายใจเข้าออก 
โดยไม่คิดเรื่องใดๆแต่ให้ทาํจิตมุ่งมัน่ไปที่ลมหายใจเข้าออก 



สมาธิแบง่ออกเป็น 3 ระดบั 
1. ขฌิกสมาธิ   คือ สมาธิชัว่ขณะ ซึ่งบคุคลทัว่ไป

สามารถนํามาใช้ประโยชน์ในการปฏิบตัิหน้าที่กิจการงานใน
ชีวิตประจาํวนัให้ได้ผลดี 

2. อปุจารสมาธิ   สมาธิเฉียด ๆ หรือจวนจะแน่วแน่ 
3. อปัปนาสมาธิ   สมาธิที่แน่วแน่แนบสนิท เป็นการ

เจริญสมาธิในขัน้ฌาน ถือเป็นความสาํเรจ็สงูสดุของการเจริญ
สมาธิ 

1. มหศัจรรยภ์ายในร่างกาย ใจเป็นนายกายเป็นบา่ว / ใจ
รกัษากาย 

2. สาเหตขุองโรคมกั จะพบว่าเป็นสาเหตดุ้วยใจมีอาํนาจ
เหนือกว่ากาย 

3. ร่างกายกจ็ะได้รบัการพกัผอ่นไปด้วยการฝึกสมาธิ ทาํ
ให้สขุภาพกาย – ใจดีขึน้ด้วย

4. มีการเปลี่ยนคลื่นความถี่ของใจให้เกิดความถี่ที่สงูขึน้
และสมองจะสร้างสนามพลงัออกมาหุ้มห่อร่างกายที่เรียกว่า 
ออร่า 

ลกัษณะของการทาํสมาธิบาํบดั 

5. เป็นการทาํให้ใจอยู่ในอารมณ์สงบ มีอายยุืนยาว
6. เน้นหลกัสายกลาง ฝึกจิตใจให้เขม็แขง็
7. เน้นหลกัสายกลาง เพื่อฝึกการรบัรู้การเปลี่ยนแปลง

อารมณ์  
8. เป็นการฝึกการอยู่คนเดียวเป็นการพฒันายกระดบัใจ

ให้สูงขึ้น กินน้อย นอนน้อย พูดน้อย ไม่ยึดติดกับความ
สะดวกสบาย

9. ต้องมีความตัง้ใจ ความเพียรพยายาม ความศรทัธา 
ความอดทน และความสมํา่เสมอ 

1. การนัง่ภาวนา 
2. การเดินจงกรม
3. การใช้พลงัภายในร่างกาย 
4. การใช้พลงัภายนอก 
5. การฝึกเพ่งลกูแก้ว 
6. การอธิฐานจิต 
7. การแผเ่มตตา 
8. การใช้พลงัของคนอื่น (หมอหมู่) 

วิธีการฝึกสมาธิบาํบดั ได้แก่ 



ประโยชน์ของการทาํสมาธิ
1. ร่างกายได้ผอ่นคลาย ลดการทาํงานของหวัใจ
2. ช่วยปรบัอากาศให้ไหลถ่ายเทเข้าปอดได้ดี หายใจดีขึน้ 

สะดวกขึน้ ช่วยบรรเทาและรกัษาโรคหืดหอบ
3. ผิวหนังมีความต้านทานสงู เพราะสารเคมีที่เกี่ยวข้อง

ความเครียดลดลง 
4. ลดอนุมลูอิสระ ความดนัโลหิต คอเลสเตอรอล ความ

วิตกกงัวล อาการซึมเศร้า หงุดหงิด
5. ทาํให้สมองทาํงานสมัพนัธก์บัการทาํกิจกรรมต่างๆ ได้ดี 

เพิ่มความสามารถในการเรียนและการจดจาํ

6. ความมัน่คงทางอารมณ์สงูขึน้ อารมณ์แปรปรวน 
หวาดกลวัขี้ตกใจ เกรีย้วกราดลดลง 

7. ชะลอวยั แก่ช้า 
8. จิตมีพลงัอาํนาจเหนือสสาร เกิดดลุยภาพของสขุภาพ 

ของฮอรโ์มนต่างๆในร่างกาย 
9. ช่วยเพิ่มภมูิต้านทานให้กบัร่างกาย เพราะลดความ

วิตกกงัวล
10. ได้รบัสิ่งที่ปรารถนา เพราะการปล่อยให้จิตใจว่าง

เป็นการลดแรงต้านทานสิ่งที่จะเข้ามาจนเหลือน้อยที่สดุ จึงทาํ
ให้สิ่งที่ดีงามที่ปรารถนาถกูดึงดดูเข้ามาในชีวิต

1. การให้ทาน มุ่งหวงัจะจนุเจือให้ผูอ้ื่น ได้รบัประโยชน์และ
ความสขุด้วยความเมตตาจิตของตน มีองคป์ระกอบ 3 ประการ คือ 

1) วตัถทุานที่ให้ต้องบริสทุธิ์ 
2) เจตนาการให้ทานต้องบริสทุธิ์ 
3) เนื้อนาบญุต้องบริสทุธิ์ 

2. การรกัษาศีล
3. การภาวนา เป็นการสร้างบญุบารมีที่สงูที่สดุและยิ่งใหญ่

ที่สดุ ในพระพทุธศาสนา 

เทคนิคที่ควรปฏิบตัิในการทาํสมาธิบาํบดั

Thank you for your Attention


