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สมาธิบ าบัด 

 

สมาธิคืออะไร 

 

สมาธิแปลว่า การมุ่งมั่นกระท าด้วยความตั้งใจ แน่วแน่ของจิต เกิดขึ้นครั้งแรกใน

ภูมิภาคตะวันออก โดยเฉพาะทางศาสนา ศาสนาแรกที่มีการบันทึกไว้ถึงการท าสมาธิคือ

ศาสนาฮนิดู ในประเทศอนิเดีย ซึ่งต่อมาได้ถูกดัดแปลงและน ามาใช้นอกเหนือบริบททางศาสนา 

เช่นการน ามาใช้ในการออกก าลังกาย เช่น หัตโยคะ ช่ีกง การท าสันสกฤตยานา (Sanskrit 

dhayana) หรือศิลปะแขนงต่างๆ ของประชาชนพื้นบ้านในแถบเอเซีย (martial art) เป็นต้น          

โดยเน้นเรื่องความสงบเยือกเย็นและการเข้าถึงจติวิญญาณของธรรมชาติ  

 

รากเหง้าของค าว่า สมาธิ และ Meditation 

      สมาธิเป็นภาษา มาจากรากศัพท์สองศัพท์สนธิกัน คือ ส  และ อธิ จากนั้นเอา ๐ ที่อยู่

บน “ส” เรียกว่า เป็น “ม” ในตัว “ม” มีสระ “อะ” อยู่หลัง “ม” แต่ในภาษาบาลีไม่นิยมใส่สระ 

“อะ” อยู่หลังพยัญชนะ ด้วยเหตุนี้ ค าว่า “ส ” จึงเปลี่ยนรูปเป็น “ม” และ “อธิ” เปลี่ยนรูปเป็น 

“อา” เมื่อสนธิกัน จงึเป็น สมาธิ ในซีกโลกตะวันออก สมาธิจะใช้มุมมองที่ได้จากการสังเคราะห์

ความจริงตามธรรมชาติ (วิริยังค์ สิรินธโร, 2548) ขณะที่ค าว่า Meditation มาจากภาษาละติน 

โดยมีจุดเริ่มต้นจากการฝึกร่างกายและจิตใจให้มีความแน่วแน่ และมั่นคง มักจะพบในศาสนา

คริสต ์ซึ่งจะกล่าวถึงสมาธิในด้านจิตวิญญาณ (Spiritual) เช่น สมาธิที่มาจากความทนทุกข์ของ

พระเยซู (Marcus Aurelius, 2006)  

 

ความหมายของสมาธิ 

 การท าสมาธิ คือ การท าให้จติว่าง นิ่ง สงบ ไม่ฟุง้ซ่าน ร่างกายทุกส่วนผอ่นคลาย ท า

ให้จังหวะของคลื่นสมองช้าลง จติที่มีสมาธิเป็นจติที่มีพลัง สามารถแก้ไขปัญหาต่างๆ ได้ หรอื 

เกิดไอเดียดีๆ เชน่ อี๊คิวซัง , ตอนนอนหลับก็จะเกิดความคิดปิ๊งแวบ๊  

 

สมาธิมีกี่ประเภท 

      มีความพยายามของศาสตร์ทางตะวันตกที่ต้องการจ าแนกชนิดของสมาธิ จาก

การศกึษาของ มาคัส อูรีเลียส (Marcus Aurelius, 2006) ซึ่งเป็นนักปรัชญาตะวันตก ได้จ าแนก

ชนิดของสมาธิโดยอ้างอิงกับศาสนา ลัทธิ และวิธีการปฎิบัติ มีการแบ่งสมาธิออกเป็น 9 ชนิด 
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1. สมาธิตามแนวพุทธศาสนา (Buddhism) ในทางพุทธศาสนา ได้แบ่งเป็นสมาธิและ

วิปัสสนา ซึ่งจ าเป็นต่อการตรัสรู ้ดังนั้น สมาธิจึงมีสองแบบ คอื สมาธิแบบธรรมชาติ และสมาธิ

ที่สรา้งขึ้นด้วยการตั้งใจหรือมุ่งเน้นไปที่สิ่งใดสิ่งหนึ่งเพื่อให้เกิดสมาธิ นอกจากนี้ในทางเถรวาท 

จะเน้น วิปัสนาสมาธิ และอาณาปานสติ 

นอกจากนี้ในประเทศญี่ปุ่น มีการผนวกการฝึกสมาธิตามหลัก เทนได (Tendai 

concentration) เข้าไปรวมกับศาสนาพุทธแบบเชนของจีน (Chinese Chan Buddhism) ซึ่งเป็น

การรวมเอาลัทธิเซนแบบญี่ปุ่นและเกาหลีเขา้ด้วยกัน (Japanese Zen and Korean Seon) 

ส่วนศาสนาพุทธแบบธิเบต จะเน้น ตันตระ ซึ่งเป็นอีกชื่อหนึ่งของพุทธศาสนาแบบ 

วชิระญาณ โดยสมาธิจะเป็นการปฏิบัติที่สูงขึ้นของนักบวช นอกจากนี้การฝึกฝนของนักบวชก็

จะไม่นิยมฝึกตามล าพัง แตจ่ะใช้การสวดมนต์หมู่ใหเ้กิดสมาธิ 

2. สมาธิตามแนวคริสต์ศาสนา (Christianity) ประเพณีปฏิบัติของชาวคริสตร์มี

หลากหลาย ซึ่งมีหลายอย่างที่ถูกจัดว่าเป็นส่วนหน่ึงของการฝึกสมาธิ สิ่งเหล่านี้ได้แก่ สวดมนต์

ในโบสต์ ดังนั้นผู้ที่สวดมนต์ในโบสต์คริสต์ อาทิสวดมนต์และการนับลูกประค าในคริสตร์นิกาย

คาทอริก หรือการเดินสวดมนต์อย่างเงียบๆในคริสต์นิกายออโทดอกซ์ (Eastern Orthodoxy) 

เมื่อน ามาเปรียบเทียบกับสมาธิในแนวตะวันออกซึ่งเน้นไปที่การเพ่งจิตแน่วแน่ไปที่สิ่งใดสิ่งหนึ่ง 

ดังนัน้จะเห็นความคล้ายในบางประเด็นก็คือการเอาจติใจจดจอ่อยู่กับการสวดมนต์ใหเ้กิดสมาธิ 

3. สมาธิตามแนวศาสนายิว (Judaism) สมาธิตามศาสนายิวมักจะหมายถึงการ

ติดตอ่กับแหลง่ก าเนดิของชีวติ และมีความหมายต่อการปฏิสัมพันธ์ระหว่างกันของเพื่อนมนุษย์ 

ซึ่งไม่ใช่การสิน้สุดหรือการท าให้เกิดนิพพานตามหลักศาสนาพุทธ แต่เป็นการเริ่มต้นของสรรพ

สิ่ง ศาสนายิวมีนัยยะของการปฏิบัติสมาธิเพื่อให้เกิดการระลึกรู้ต่อความสุข เฝ้าระวังความสุข 

และเกิดความเคารพต่อศาสนา การปฏิบัติสมาธิในศาสนายิวนิกายคาบาล่าห์ และฮาสิดิก 

(Kabbalah and Hassidic Judaism) เรียกว่า “hitbonenut” จนมีค ากล่าวถึงการปฏิบัติสมาธิใน

หมู่ชาวยิวว่า “อาหารสุขภาพที่เรากินเข้าไปมีไว้บ ารุงร่างกายผ่านทางกระแสเลือด แต่

การท าสมาธิ เป็นการให้อาหารแก่ร่างกายในรูปการบ ารุงทางจิตวิญญาณ” นอกจากนี้

การท าสมาธิของชาวยิว จึงเป็นกระบวนการหนึ่งที่จะท าให้เกิดปัญญาที่บริสุทธิ์ เกิดความสงบ

สุข และอารมณท์ี่พึงประสงค์ของผูป้ฏิบัติ (Rabbi Goldie Milgram,2006) 

4. สมาธิตามแนวศาสนาฮินดู (Hinduism) ในศาสนาฮินดูซึ่งเชื่อในเรื่องการเกิดแก่ 

เจ็บ ตาย ที่เป็นวัฎจักร ดังนั้น สมาธิเป็นการฝึกความสงบให้เกิดขึ้นภายในกาย  และมี

จุดประสงค ์เพื่อลดความลุ่มรอ้น หรอืความทุกข์ทรมาน ทางจติใจ เมื่อปฏิบัติจนถึงส่วนลึกของ

จิตใจแล้ว สมาธิก็จะท าให้เกิดความสงบ ความสมดุลภายในร่างกายและจิตใจ และเป็น
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เครื่องมือหนึ่งที่จะช่วยให้เกิดความสงบสุขในชีวิตได้ (Alan Spence,2006) มาคัส อูรีเลียส 

(Marcus Aurelius, 2006) กล่าวว่าวีดานตา (Vedanta) ก็เป็นอีกรูปแบบหนึ่งของโยคะ ซึ่งเป็น

การฝึกสมาธิรูปแบบหนึ่ง โดยการควบคุมจิตใจของมนุษย์ไม่ให้กวัดแกว่งขึ้นลงตามสภาพ

อารมณท์ี่ก าลังเปลี่ยนแปลง ซึ่งลักษณะของการฝึกสมาธิตามแนวศาสนาฮินดูจะมี 7 ชนิด อาทิ 

การใชเ้สียงและแสงในการท าสมาธิ 

5. สมาธิตามแนวศาสนาอิสลาม (Islam) ในศาสนาอิสลา สมาธิเกิดจากแนวคิด 2 

แนวคิด ได้แก่  

 แนวคิดที่ 1 จากอัลกุลอานและสุนัต (Quran and Sunnah) โดยการฝึกสมาธิเป็น

การตั้งจิตมุ่งมั่น ที่เรียกว่า Tafakkur โดยสะท้อนให้เห็นสมาธิในเรื่องการเพิ่มผลผลิตจากการ

คิด และการพัฒนาปัญญาซึ่งเป็นการต่อยอดของการท าสมาธิในระดับสูงขึ้น โดยต้องการ

เข้าถึงพระเจ้า อย่างไรก็ตามกระบวนการพัฒนาปัญญา จะเกิดขึ้นส่วนหนึ่งจะเกิดจากการดล

บันดาลของพระเจ้าในการปลุกจิตส านึกและปลดปล่อยวิญญาณของมนุษย์ ให้เป็นอิสสระ 

นอกจากนี้การฝึกสมาธิจะช่วยฝึกบุคลิกภาพภายในตัวของบุคคลให้ได้รับการพัฒนาจิต

วิญญาณและการได้เข้าถึงพระผูเ้ป็นเจ้า (Maulona Wahududdin Khan, 2006) 

 แนวคิดที่ 2 จากผู้นับถือมุสลิม (Sufism) ซึ่งเกิดจากการปฏิบัติด้วยวิธี muraqaba 

โดยสมาธิในมุมมองของ Sufism มีจุดมุ่งเน้นเรื่องการปฏิบัติตนและเป็นกลวิธีหนึ่งที่ใช้การสวด

อ้อนวอนให้ชีวติได้เดินทางไปสู่พระหัตถ์ของพระผู้เป็นเจ้า ขณะที่ยังมีชีวิต อย่างไรก็ตามยังเป็น

ที่ถกเถียงและยังไม่เป็นที่ยอมรับของชาวมุสลิมทั่วไปเกี่ยวกับความเชื่อเหล่านี้ตามแนวคิดที่  2 

(Alan Godlas,2006) 

 6. สมาธิตามแนวศาสนาซิก (Sikhism) สมาธิตามแนวศาสนาซิก เป็นเพียงส่วน

หนึ่งของกฎความเป็นจริง 3 ข้อ ในการใช้ชีวิต ของมนุษย์ ที่คุรุนานัค (Guru Nanak) ได้สอนไว้

ดังนี้ (Society U.K. (Regd.), 2004) 

  6.1 Nam Japa หมายถึงการตื่นนอนก่อนพระอาทิตย์ขึ้น ท าความสะอาด

ร่างกายให้ผู้นับถือศาสนาซิกท าสมาธิด้วยการสวดอ้อนวอนพระเจ้าเพื่อช าระจิตใจให้ผ่องใส 

นอกจากนีใ้นระหวา่งวันการระลึกถึงพระเจ้าทุกลมหายใจเข้าออกจะช่วยให้จติใจผ่องใส  

  6.2 Dharam di Kirat Karni หมายถึง การท างานและหากินด้วยหยาดเหงื่อ 

การท างาน เพื่อประทังชีวิตทั้งของตนเองและของครอบครัว อย่างซื่อสัตย์ ดังนั้นผู้นับถือ

ศาสนาซิกต้องน าพาชีวติไปสู่ความซื่อสัตย์ ความถูกต้อง อย่างมเีกียรตแิละศักดิ์ศรี  

  6.3 Van Ke Chakna หมายถึง การแบ่งปัน อาหาร แรงงาน กับผู้อื่นอย่างมี

เหตุมผีล โดยเฉพาะการแบ่งปันสิ่งต่างๆ โดยมีจุดประสงค์เพื่อการศาสนา และชุมชน  
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 7. สมาธิตามแนวลัทธิเต๋า (Taoism) สมาธิตามแนวลัทธิเต๋า เกิดขึ้นเพื่อฝึกจิตใจ

และร่างกายให้สู่ความสงบ โดยอาศัยปรัชญาในเรื่องของความสมดุลย์ของหยินหยางอันเป็น

พลังของจักรวาล ซึ่งการท าสมาธิเป็นการฝึกจิตที่จะก าจัดความคิดที่ช่ัวร้าย และใช้เป็น

เครื่องมือหนึ่งที่ใช้ในการท าให้จิตใจสงบ นอกจากนี้การฝึกสมาธิตามแนวลัทธิเต๋าสามารถท า

ได้ทั้งในยามหลับและยามตื่น โดยการใช้การควบคุมอารมณ์ จิตใจ มีการฝึกสมาธิแนวลัทธิเต๋า

ที่หลากหลาย อาทิ I Ching, Tao Te Ching, Chuang Tzu และ Tao Tsang ดังที่เราคุ้นเคย เช่น 

การฝึกชี่กง การฝึกไนกง เป็นต้น ดว้ยการควบคุมลมหายใจเข้าออก ในขณะออกก าลังกายหรือ

ในขณะพักผ่อน (Marcus Aurelius, 2006)  

 8. สมาธิตามแนวการปฎิบัติแบบTM (Transcendental Meditation) เป็น

เทคนิคการท าสมาธิที่คิดโดยมหาฤษี Mahes Yogi ครูสอนศาสนาชาวอินเดีย ซึ่งมีพื้นฐานมา

จากการผสมผสานเทคนิค วีดานติค ของศาสนาฮินดู และมานตราของผู้สอน เน้นการท าสมาธิ

ด้วยการฝึกหายใจเข้าออกลึกๆ และเพ่งไปที่ลมหายใจ เพื่อให้เกิดการผ่อนคลาย อันเป็นการ

ปฏิบัติเพื่อให้เกิดความสงบ สุขภาพดี และสามารถต่อสู้กับเหตุการณ์ต่างๆ ที่เข้ามากระทบใน

ชีวติได้ (Maharishi Vedic Education Development Coporation,2005) 

 9. สมาธิตามแนวการปฏิบัติแบบซีคูล่า (Secular) เป็นการพัฒนาจาก

นักจิตวิทยา ชาวเยอรมัน ชื่อโจฮานนา ชูลท์ (Jahannes Schultz) ในปี ค.ศ. 1932 เป็นการน า

แนวคิดตะวันออก คือการฝึกสมาธิมาใช้ในการพัฒนากายและจิตใจ ให้มีความเข้มแข็ง สงบ มี

ความเป็นอยู่และคุณภาพชวีิตที่ดีขึ้น การท าสมาธิตามแนวการปฏิบัติแบบซีคูล่า เป็นการนั่งบน

เก้าอี้หลังตรง หลับตาและนับลมหายใจเข้าออก โดยไม่คิดเรื่องใดๆแต่ให้ท าจิตมุ่งมั่นไปที่ลม

หายใจเข้าออก (Susan Kramer, 2006)  

 

 จากลักษณะการจ าแนกชนิดของสมาธิดังกล่าว มาคัส อูรีเลียส ได้อธิบาย

ความหมายหรือนัยยะของสมาธิ ให้ครอบคลุมตามการจ าแนกชนิดของสมาธิทั้ง 9 ชนิดไว้ว่ามี

ลักษณะโดยรวมดังนี้  

1. เป็นสภาวะที่จติใจถูกปล่อยใหว้่างจากความคิด  

2. เป็นการตัง้มั่นของจิตใจไปที่สิ่งใดสิ่งหน่ึง  

3. เป็นการเปิดรับจิตใจให้สัมผัสถึงความบริสุทธิ์ หรือพลังงานต่างๆ เช่น การ

ปฏิบัติแบบซีคูล่า เป็นต้น  

4. เป็นการหาเหตุผลทางปรัชญาของศาสนา เช่น การเข้าสู่นิพพานของศาสนา

พุทธ เป็นต้น 
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      ในมุมมองของมาคัส เขาเชื่อว่า ในศาสนาทางซีกโลกตะวันออก การสวดมนต์เป็นการ

สื่อสารของมนุษย์ไปสู่เบื้องบนได้แก่ พระผู้เป็นเจ้า เทวดาหรือเทพ พรหมต่างๆ แต่สมาธิเป็น

การสื่อสารที่ตรงกันข้าม คือเป็นการที่พระผู้เป็นเจ้าหรือเทวดาหรือเทพ พรหมต่างๆ เป็นผู้

สื่อสารโดยตรงกับมนุษย์ นอกจากนี้ เขายังเชื่อว่าการฝึกสมาธิเป็นการมุง่เน้นการพัฒนาตนเอง  

 

สมาธิแบ่งออกเป็น 3 ระดับ  

1. ขฌิกสมาธิ คือ สมาธิชั่วขณะ ซึ่งบุคคลทั่วไปสามารถน ามาใช้ประโยชนใ์นการปฏิบัติ

หนา้ที่กิจการงานในชีวติประจ าวันให้ได้ผลดี  

2. อุปจารสมาธิ สมาธิเฉียด ๆ หรอืจวนจะแนว่แน่  

3. อัปปนาสมาธิ สมาธิที่แน่วแนแ่นบสนิท เป็นการเจริญสมาธิในขั้นฌาน ถือเป็น

ความส าเร็จสูงสุดของการเจรญิสมาธิ  

 

สมาธิในเชิงจิตวิทยา 

ในทางจิตวิทยา สมาธิถูกน าไปใช้ในการอธิบายระดับของจิตส านึก (Consciousness) มี

การน าไปใช้ประโยชน์และมีจุดมุ่งหมายที่หลากหลาย เริ่มตัง้แต่ท าจิตใจให้สงบ น้อมน าไปสู่การ

ปรับเปลี่ยนทัศนคติและการมีสุขภาพของร่างกาย หัวใจ ระบบหลอดเลือดที่ดี ถ้าน ามาใช้

ส ารวจสภาวะจิตอย่างช้าๆ ในอดีต และในอนาคต จะช่วยให้เกิดความสงบในจิตใจ และส่งผล

ต่อการใช้ชีวติในปัจจุบัน ดังนัน้สมาธิ จงึเป็นอีกวิธีหนึ่งที่น ามาใช้ในเชงิจิตวทิยา  

 

บริบทของสมาธิ 

      ส่วนใหญ่สมาธิจะถูกกล่าวถึงในแงบ่วกได้แก่ การฝึกจิตใจให้เข้มแข็ง การท าให้เกิดการ

มุ่งมั่นตั้งใจในการท างาน การปรับเปลี่ยนชีวิตประจ าวันของบุคล หรือการปรับเปลี่ยนทัศนคติ

ต่อสิ่งต่างๆ รอบตัว ในนิกายเซน (Zen) การปฏิบัติสมาธิมีเพื่อท าให้จิตใจเข้มแข็งและควบคุม

ความโกรธ ดังนั้น สมาธิส่วนใหญ่จึงถูกน าเสนอในรูปของ กิจกรรมเดี่ยวๆ ที่สามารถน ามา

ปฏิบัติได้ในการฝึกจิตใจให้เข้มแข็ง ปัจจุบัน การท าสมาธิได้ถูกน ามาประยุกต์ใช้ในบริบทต่างๆ

มากมาย อาทิการท าสมาธิเพื่อปลูกฝังจริยธรรม คุณธรรม ศิลปะป้องกันตัว หรือค่านิยมเชิง

บวกต่างๆ ในสังคม  
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สมาธิบ าบัด : การบริหารใจ ด้วยสมาธิ 

งานถ่ายทอดเทคโนโลยี กองการแพทย์ทางเลือก  ได้กล่าวถึงลักษณะของการท าสมาธิ

บ าบัดไว้ดังนี้  

1. มหัศจรรย์ภายในรา่งกาย ใจเป็นนายกายเป็นบ่าว / ใจรักษากาย  

2. สาเหตุของโรคมัก จะพบว่าเป็นสาเหตุด้วยใจมอี านาจเหนอืกว่ากาย  

3. ความสุขอย่างอื่นที่ยิ่งกว่าความสงบ ร่างกายก็จะได้รับการพักผ่อนไปด้วยการฝึก

สมาธิ เพราะการฝึกสมาธิช่วยแก้ปัญหาชีวิตที่ตรงจุด และเป็นความสุขที่แท้จริงหาได้จากใจที่

อยู่ภายในตัว ซึ่งก็มีผลต่อรา่งกาย ท าให้สุขภาพกาย – ใจดีด้วย  

4. การฝึกสมาธิเป็นการเปลี่ยนคลื่นความถี่ของใจให้เกิดความถี่ที่สูงขึ้นและสมองจะ

สร้างสนามพลังออกมาหุ้มห่อรา่งกายที่เรียกว่า ออร่า  

5. การฝึกสมาธิท าให้ใจอยู่ในอารมณ์สงบ ร่างกายก็จะได้รับการพักผ่อนไปด้วย  การ

ฝกึสมาธิเป็นยาอายุวัฒนะอย่างหนึ่ง  

6. การฝึกสมาธิควรยึดหลักสายกลางคือ ไม่เคร่งครัดและไม่หย่อนยานกับตนเองจน

มากเกินไป การฝึกจะท าให้การนกึคิดเปลี่ยนไปท าให้เกิดความเข้มแข็งทางใจ  

7. ยืดหลักสายกลาง ใจนั้นมีอ านาจทุกครั้งที่มีความสมดุลทางอารมณ์ การฝึกสมาธิ

เป็นการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ และการรับรู้ต่อสิ่งภายนอก เมื่อฝึกแล้วจะรู้สึกว่าตนเองใจ

เย็นลง ไม่เร้าร้อนมีความมั่นคงทางใจ และตอบสนองต่อสิ่งรอบตัวอย่างไม่เคยเป็นมาก่อน มี

ความเช่ือมั่นเป็นการเปลี่ยนพฤติกรรมแบบค่อยเป็นค่อยไป สามารถน ามาใช้กับชีวิตประจ าวัน

ได้  

8. การอยู่คนเดียวเป็นการพัฒนายกระดับใจให้สูงขึ้น  ด้วยการฝึกความสงบ

รับประทานอาหารนอ้ย นอนนอ้ย พูดน้อยหรอืพูดเท่าที่จ าเป็น ไม่ติดกับความสะดวกสบายเป็น

การเปิดโอกาสให้ใจมีอิสระ สามารถพัฒนาไปได้อย่างรวดเร็ว และเป็นการสร้างสนามพลัง

ให้กับตนเอง  

9. สิ่งส าคัญของการฝึกสมาธิขึ้นอยู่กับความตั้งใจ ความเพียรพยายาม ความศรัทธา 

ความอดทน และความสม่ าเสมอ  

  สิ่งส าคัญของสมาธิบ าบัดก็คือ การใช้สมาธิเพื่อฝึกใจให้มีพลังและมีอ านาจสามารถ

น าไปใช้ประโยชน์ได้ ในที่นี้ใชเ้ป็นยารักษาโรคที่เกิดจากความเครียด ความกังวล ไม่เกี่ยวกับโรค

ที่มีเชื้อโรคโดยตรง แต่สามารถรักษาใจที่เป็นทุกข์ที่เกิดจากโรคได้ วิธีการฝึกสมาธิบ าบัดมี

หลายวิธีได้แก่  
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1. การนั่งภาวนา  

2. การเดินจงกรม 

3. การใชพ้ลังภายในรา่งกาย  

4.การใชพ้ลังภายนอก  

5. การฝึกเพ่งลูกแก้ว  

6. การอธิฐานจติ  

7. การแผ่เมตตา  

8. การใชพ้ลังของคนอื่น (หมอหมู่)  

การฝึกสมาธิเป็นการเปลี่ยนคลื่นความถี่ที่หยาบไปสู่ความละเอียด เมื่อใจสงบกายกับ

ใจก็จะแยกกัน เมื่อสามารถรู้จักใจได้ก็สามารถให้ใจท าอะไรได้ตามต้องการเท่าที่พลังของใจจะ 

ท าได้ ก่อนถึงขั้นนั้นใจต้องสงบเสียก่อน ผู้ฝึกต้องมีความอดทน มีศรัทธาและมีความสม่ าเสมอ

ในการฝึกก็จะบรรลุถึงสิ่งที่ต้องการ  

 

การบรหิารกาย – ใจโดยใช้หลักพระพุทธศาสนา 

1. การให้ทาน มุ่งหวังจะจุนเจอืให้ผู้อื่น ได้รับประโยชน์และความสุขด้วยความเมตตา

จติของตน มีองค์ประกอบ 3 ประการ คอื  

 1) วัตถุทานที่ใหต้้องบริสุทธิ์  

 2) เจตนาการให้ทานต้องบริสุทธิ์  

 3) เนือ้นาบุญต้องบริสุทธิ์  

ทานที่ใหผ้ลมากคือ อภัยทาน การให้ธรรมทาน 100 ครั้งก็ยังไม่เท่าการให้อภัยทาน คือ 

การไม่ผูกโกรธ ไม่อาฆาต จองเวร ไม่พยาบาทคิดร้ายผู้อื่นแม้แต่ศัตรู เพราะเป็นการบ าเพ็ญ

เพียรเพื่อละ โทสะ กิเลส และเป็นการเจริญ เมตตาพรหมวิหารธรรม (เมตตา กรุณา มุทิตา 

อุเบกขา) ละความพยาบาท  

 

2. การรักษา คือ แปลว่า ปกติ คือสิ่งหรือกติกาที่บุคคลจะตอ้งระวังรักษาตามเพศและ

ตามฐานะ เป็นการตัง้ใจรักษาความปกติของตนเอง ในที่นี้คอืศลี 5  

 ข้อที่ 1 ไม่ฆ่าสัตว์ตัดชีวิต ความโกรธและขาดเมตตา มีผลตอ่ ตับ  

 ข้อที่ 2 ไม่ถือเอาทรัพย์ของผูอ้ื่นที่เจา้ของมไิด้เต็มใจให ้มีผลต่อ ปอด  

 ข้อที่ 3 ไม่ล่วงประเวณีในคู่ครองหรือคนในปกครองของคนอื่น มีผลตอ่หัวใจ  

 ข้อที่ 4 ไม่กล่าวมุสา มีผลต่อ มา้มและกระเพาะ  
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 ข้อที่ 5 ไม่ดื่มสุราเมรัย เครื่องหมักดอง ของมนืเมา ท าให้ขาดสติ สัมปชัญญะ มีผล

ต่อไต  

 

 3. การภาวนา เป็นการสรา้งบุญบารมทีี่สูงที่สุดและยิ่งใหญ่ที่สุด ในพระพุทธศาสนา

การภาวนามี 2 อย่าง คือ  

  3.1 สมถภาวนา (การท าสมาธิ) ได้แก่การท าจิตให้เป็นสมาธิ คือ ท าใจให้ตั้งมั่น อยู่

ในอารมณ์เดียว ไม่ฟุ้งซ่านแส่ส่ายไปยังอารมณ์อื่น ๆ วิธีภาวนามี 40 วิธี ซึ่งจะใช้วิธีใดก็ได้ สุด

แล้วแต่อุปนิสัยและวาสนาบารมีที่เคยสร้างสมอบรมมาแต่ในอดีตชาติ  การเจริญภาวนาก็

ก้าวหน้าเร็วและง่าย  

  3.2 วิปัสสนาภาวนา (การเจริญปัญญา) ไม่ใช่ให้จิตตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์เดียว แต่

เป็นจิตที่คิดและใคร่ครวญหาเหตุและผลในสภาวธรรมทั้งหลายและสิ่งที่เป็น  อารมณ์ของ

วิปัสสนานั้น มีเพียงอย่างเดียวคือขันธ์ 5 (รูปเวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ) สมาธิ

เปรียบเหมือน หินสับมีด ส่วนวิปัสสนาเหมือนมีดย่อมีอ านาจถากถางกิเลส คือคลายจาก

อุปทาน คอื ความยึดมั่น ถือมั่น ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข ทุกข์ ความโกรธ ความหลง ดังนั้น การ

เจริญวิปัสสนาตอ้งพยายามท าสมาธิใหไ้ด้เสียก่อน 

 

จุดประสงค์และผลที่เกิดขึ้นของการท าสมาธิ  

      จุดประสงค์ของการปฏิบัติสมาธิส่วนใหญ่คล้ายคลึงกัน คือการผ่อนคลายจากชีวิตที่ 

ยุ่งเหยิง สภาพจิตใจที่ว้าวุ่น การพบหนทางหรือสาเหตุแห่งความเป็นจริง การติดต่อกับพระผู้

เป็นเจ้า และการหลุดพ้นตามความเชื่อทางศาสนา ดังนั้นงานวิจัยส่วนใหญ่จึงมุ่งเน้นไปที่การ

ฝึกสมาธิอย่างเข้มข้นเพื่อการรู้แจ้ง การตระหนักถึงเหตุแห่งความเป็นจริง การสร้างวินัยใน

ตนเอง การควบคุมจติใจและร่างกาย และความสงบหรือปล่อยวางสิ่งต่างๆ ที่เข้ามากระทบกับ

ชีวิต นักเขียนหลายๆท่านหลีกเลี่ยงที่จะกล่าวถึงโทษของสมาธิ บางครั้งท าให้บางคนยึดติดกับ

ภาวะจิตนิ่งอยู่กับที่ จนเกิดความประมาท เกียจคร้าน ท าให้ผู้สอนการฝึกสมาธิกลัวว่าจะ

กระทบกับความรู้สึกของผู้ที่ก าลังฝึกสมาธิอยู่ นอกจากนี้ถ้าฝึกสมาธิเพียงล าพังบางครั้งอาจ

ท าให้เกิดความรู้สึกฟุ้งซ่าน งมงายได้ มาคัส อูรีเลียส (Marcus Aurelius, 2006) กล่าวว่า ผลที่

เกิดขึ้นของสมาธิได้แก่  

 1. เกิดความเชื่อในอ านาจที่ยิ่งใหญ่  

 2. เพิ่มความอดทน ความเมตตา คุณธรรม และศลีธรรม  

 3. ความรูส้ึกสงบ สันติ และความสุข  
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 4. ความละอายต่อความผิด ความเกรงกลัวต่อบาป ความรูส้ึกเสียใจต่อความผิดที่

ได้กระท าไป  

 5. เกิดแสงสว่าง หรอืการรับรู้พเิศษต่างๆ  

 6. เผชิญกับความผิดพลาดในอดีต รวมทั้งความทรงจ าต่างๆในอดีตหรอืผลของ

การกระท าต่างๆ ในอดีต และท าการก าจัดสิ่งเหล่านี้  

 7. ประสบการณข์องสัมผัสพิเศษ การหยั่งรู้เหตุการณ์ต่างๆ เป็นต้น  

 8. สิ่งเหนอืธรรมชาติที่ไม่สามารถอธิบายได้เช่นพลังเหนือธรรมชาตติ่างๆ อาทิ 

การลอยได้ของโยคี  

 9. แง่มุมทางจติเวช 

 

การน าสมาธิมาประยุกต์ใช้เชิงสุขภาพและการศึกษาทางคลินิก 

      ในช่วงหลายปีที่ผ่านมา มีความสนใจในเรื่อง การท าสมาธิกับการแพทย์เชิงจิตวิทยา

(Venkatesh et al.,1997; Peng et al.,1999; Lazar et al.,2000; Carol et al., 2001) แนวคิดใน

เรื่องสมาธิได้ถูกน ามาใช้ในเชิงคลินิกเพื่อที่จะวัดประสิทธิผลของระบบต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นจากการ

ท าสมาธิในร่างกายมนุษย์ เช่น ระบบหัวใจและหลอดเลือด และระบบการหายใจ ระยะหลังมี

การพยายามน าสมาธิมาใช้อธิบายปรากฏการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้น ต่อมาสมาธิได้ถูกผลักดันเข้าสู่

ระบบการดูแลสุขภาพในเรื่องการลดความเครียด ความเจ็บปวด เช่น ในปี พ.ศ. 1972 ได้มีการ

น าการท าสมาธิแบบ TM มาใช้เพื่อลดภาวะการเผาผลาญพลังงาน การลดชีวะเคมีในกระแส

เลือดอันเนื่องมาจากความเครียด ได้แก่สารแลคเตต (Lactate) การลดอัตราการเต้นของหัวใจ 

และการลดความดันโลหิต รวมทั้งการเหนี่ยวน าคลื่นสมองที่จ าเป็น (Scientific American 

226:84-90 (1972)) 

      ในแง่มุมของการลดความเครียด สมาธิมักถูกใช้ในโรงพยาบาลในผู้ป่วยโรคเรื้อรังและ

ผู้ป่วยระยะสุดท้ายเพื่อลดความเครียดหรือความวิตกกังวล รวมทั้งผู้ป่วยที่มีภาวะลดลงของ

ภูมิคุ้มกันในร่างกาย จากการศึกษาของ ดร.เฮอร์เบิรต  เบนสัน สถาบันจิตวิทยา ใน

มหาวิทยาลัยฮาร์วาด และโรงพยาบาลบอสตัน พบว่าการท าสมาธิท าให้เกิดการเลี่ยนแปลง

สารเคมีบางอย่างในร่างกาย จนท าให้เกิดระยะของการผ่อนคลาย (Lazer et al.,2003) โดย

ระยะผ่อนคลายท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของการเผาผลาญในร่างกาย การเต้นของหัวใจ  

ความดันโลหิต และสื่อเคมีในสมอง นอกจากนีจ้ากการวิจัยอื่นเชน่ จอน กาเบตซินและคณะ ใน

มหาวิทยาลัยแมตซาจูเซต พบว่าผลของการท าสมาธิช่วยลดความเครียดได้ (Kabat-Zinn et 

al., 1985;Davidson et al.,2003) 
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การท าสมาธิและสมอง  

      การท าสมาธิด้วยการใช้เทคนิคแบบมุ่งเน้นการพัฒนาจิตมีจุดประสงค์เพื่อให้เห็น

ความคิดภายในใจของตนเอง การคิดเช่นนี้ช่วยลดภาวะสมาธิสั้น ความตั้งใจที่มุ่งเน้นการจับ

จ้องไปที่อารมณ์จะช่วยให้เราสามารถควบคุมสถานการณ์ อารมณ์ และสถานการณ์ที่ยุ่งยาก

ผดิศีลธรรม รวมทั้งท าให้เรารับผิดชอบสถานการณ์ต่างๆ ได้ดีขึ้น เกิดความคิดในการเฝ้าระวัง

เหตุการณต์่างๆ และท าให้สิ่งต่างๆ ลื่นไหลไปได้อย่างถูกต้อง 

      หนึ่งในทฤษฎีที่เสนอโดย เดเนียล กอลแมน และ ทาร่า – เบนเนต กอลแมน ใน ค.ศ. 

2001 ได้อธิบายการท างานของสมาธิว่าเป็นเพราะความสัมพันธ์ระหว่าง amygdala ซึ่งเป็นเนื้อ

สมองที่มีรูปร่างคล้ายเม็ดแอลมอนด์ ท าหน้าที่เกี่ยวกับการรับรู้ทางอารมณ์ ความโกรธ ความ

กลัว และ บริเวณเนื้อสมองส่วน prefrontal cortex กล่าวคือ เมื่อเรารู้สึกโกรธ หรือวิตกกังวล 

ในเรื่องต่างๆ amygdala เป็นส่วนหนึ่งของสมองที่ท าให้เรารับรู้ความรู้สึกต่างๆ นี้ได้ จากนั้น 

pre-frontal cortex จะท าหน้าที่หยุดและคิดถึงสิ่งต่างๆ ที่เรารู้กันโดยทั่วไปว่าเป็นศูนย์หลั่งสาร

ยับยั้งต่างๆ หรือ (inhibiter center) ดังนั้น prefrontal cortex จึงท าหน้าที่ได้อย่างดีเยี่ยมในการ

วิเคราะห์และวางแผนในระยะยาว ในทางกลับกัน amygdala เป็นสารที่ท าให้มนุษย์เกิดการ

ตัดสินใจแบบเฉียบพลันและจะส่งผลอย่างยิ่งยวดในการควบคุมอารมณ์และพฤติกรรม  ซึ่งจะ

สัมพันธ์กับการเอาชีวิตรอดของมนุษย์ ตัวอย่างเช่น ถ้ามนุษย์เห็นสิงโตก าลังคืบคลานเข้ามา 

amygdala จะท าหน้าที่เป็นกลไกในการต่อสู้หรือตอบสนองในการถอยหนีก่อนที่ pre-frontal 

cortex จะท าหน้าที่ตอบสนอง แต่เมื่อต้องการใช้การตัดสินใจแบบเฉียบพลัน ถ้า amygdale 

เกิดความบกพร่องก็จะท าให้เราเผชิญกับอันตราย อย่างไรก็ตามในความเป็นจริงเมื่อสังคมเกิด

การขัดแย้งซึ่งแตกต่างจากเหตุการณ์ข้างบนที่มนุษย์เผชิญกับผู้ล่าคือสิงห์โต เราพบว่า

เหตุการณท์ี่ท าให้มนุษย์รับรู้วา่เกิดความไม่สุขสบาย หรอืรับรู้ว่าเกิดอารมณเ์ปลี่ยนแปลง ไม่สุข

สบาย กลัว วิตกกังวล เครียด และสับสน ก็จะท าให้เกิด amygdala บกพร่องด้วยเช่นกัน 

     เนื่องจากมีความแตกต่างของเวลาเมื่อมนุษย์เผชิญกับเหตุการณ์คับขัน amygdala และ 

prefrontal cortex จะท าหน้าที่ด้วยตัวของมันเอง การฝึกสมาธิจะท าให้สมองส่วน left pre-

frontal cortex ท างานได้ดีขึ้น สุดท้ายจะท าให้มนุษย์เราสามารถควบคุมเหตุการณ์ต่างๆได้

โดยตรง และเกิดความรู้สึกในด้านบวกขึ้น ความแตกต่างในเรื่องบทบาทของสมองส่วน 

amygdala และ prefrontal cortex เราสามารถสังเกตการท างานได้ง่ายๆ จากการใช้ยาเสพติด

ชนิดต่างๆ โดยทั่วไปการใช้แอลกอฮอล์ จะกดการท างานของสมองโดยเฉพาะในส่วนของ 

prefrontal cortex โดยจะท าให้เกิดการหลั่งสารยับยั้งต่างๆ ลดลง ความตั้งใจในการท างาน

ลดลง และลดสภาวะความมั่นคงของอารมณ์ และเกิดพฤตกรรมก้าวร้าวได้ (Daneil Goleman 
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&Tara Bennett-Goleman, 2001) นอกจากนี้ในการศึกษาวิจัยบางชิ้น ยังพบว่าการท าสมาธิจะ

สัมพันธ์กับความมีสมาธิ การวางแผน การับรู้ การคิด และผลในเชิงบวกทางด้านอารมณ์ ยังมี

งานวิจัยที่คล้ายกันซึ่งพบว่าการท าสมาธิจะช่วยลดความรู้สึกหดหู่ใจ ความวิตกกังวล และเพิ่ม

การท างานของสมองในส่วนซีกซ้าย (prefrontal cortex)  

 

สมาธิและคลื่นสมอง (EEG’s) 

      คลื่นไฟฟ้าในสมองจากการท าสมาธิพบว่าเกิด gamma wave activity ค่อยๆ เพิ่มขึ้น 

ซึ่งแสดงให้เห็นถึงการเชื่อมประสานระหว่างส่วนต่างๆ ของสมอง ขณะท าสมาธิ  มีการศึกษา

เรื่องการท าสมาธิ ในแนวพุทธ เพื่อฝึกจิตใจ  และมีการวัดคลื่นสมองผู้ฝึกสมาธิมาเป็น

ระยะเวลา 10 ถึง 40 ปี พบว่าบุคคลกลุ่มนี้สามารถท าให้gamma wave activity ในสมองค่อยๆ 

เพิ่มขึ้นได้ ถึง แม้ว่าผู้นั้นจะอยู่ในภาวะพักผ่อนหรือไม่ได้ท าสมาธิอยู่ก็ตาม สิ่งเหล่านี้แสดงให้

เห็นว่าการฝึกสมาธิจะช่วยท าให้บุคคลสามารถควบคุมการเกิด gamma wave activity ได้ ที่

ส าคัญคือสามารถวัดผลที่ได้จากเครื่องวัดคลื่นสมอง (EEG Machine) ในขณะตื่นพบว่าคลื่น 

Beta จะอยู่ในช่วงคลื่นความถี่ 14-21 รอบต่อวินาที ขณะอยู่ในสมาธิสมองจะช่วยควบคุมคลื่น 

Alpha ให้อยู่ในช่วง 7-14 รอบ ต่อวินาที บุคคลแรกที่ค้นพบวิธีการวัดคลื่นสมองคือ Jose Silva 

และเรียกวิธีการวัดนี้ว่า Silva Method โดย Silva ค้นพบว่าการท าสมาธิจะช่วยลดความเครียด 

ช่วยเพิ่มขดีความสามารถในการมองตนเองเชิงประจักษ์และความคิดสรา้งสรรค์ 

 

ผลกระทบในทางตรงข้ามของสมาธิ 

      งานวิจัยส่วนใหญ่ชี้ให้เห็นถึงผลลัพธ์เชิงบวกของสมาธิอย่างไรก็ตามยังมีงานวิจัย

บางส่วนที่ค้นพบถึงผลกระทบในทางตรงข้ามของสมาธิ (Lukoff , Lu & Turner, 1998; Perez-

De-Albeniz & Holmes, 2000) โดยกล่าวว่าถ้าบุคคลฝึกปฏิบัติอย่างเคร่งครัด การท าสมาธิ

อาจท าให้เกิดปัญหาทางจิตใจได้ เช่น Kundalini Syndrome หรือ Shamanic illness (ความเชื่อ

ว่าการฝึกสมาธิจะท าให้เกิดอ านาจพิเศษ) และเกิดปัญหาทางด้านร่างกาย เช่น การฝึกช่ีกง 

เป็นต้น อย่างไรก็ตามจากแนวคิดทางตะวันออกซึ่งมีการน าสมาธิมาใช้เพื่อปรับปรุงสุขภาพและ

จติวิญญาณ การที่ชาวตะวันตกน ามาประยุกต์ใช้โดยไม่ได้ศึกษาบริบททางด้านศาสนาจนท าให้

เกิดปัญหาโรคจิตเรื้อรัง รวมทั้งปัญหาทางสุขภาพร่างกายมีการศึกษาผู้ฝึกสมาธิในระยะ

เวลานานจ านวน 27 คนพบว่า เกิดความรู้สึกซึมเศร้า หนีความจริง และเกิดความรู้สึกว่า

ตนเองเป็นผู้วเิศษ (Perez-De-Albeniz & Holmes, 2000) 
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ประโยชน์ของการท าสมาธิ 

ทยิดา รังสฤษฎ์รัศม ี(บ้านชีวีสุข) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการท าสมาธิไว้ดังนี้  

1. ท าให้ร่างกายได้ผ่อนคลายได้ล้ าลึก ลดการท างานหนักของหัวใจ อัตราการเต้นของ

หัวใจลดลง) 

2. ช่วยปรับอากาศให้ไหลถ่ายเทเข้าปอดได้ดี หายใจดีขึ้น สะดวกขึ้น ช่วยบรรเทาและ

รักษาโรคหดืหอบได้ดี 

3. ผิวหนังมีความต้านทานสูง เพราะสารเคมีที่เกี่ยวข้องความเครียดลดลง อันได้แก่ 

คอร์ตโิซล (Cortisol) และ แลคเตท (Lactate)  

4. ลดอนุมูลอิสระ ความดันโลหิต คอเลสเตอรอล ความวิตกกังวล อาการซึมเศร้า 

หงุดหงดิ 

5. ท าให้สมองท างานสัมพันธ์กับการท ากิจกรรมต่างๆ ได้ดี เพิ่มความสามารถในการ

เรียนและการจดจ า 

6. เมื่อนั่งสมาธิเป็นประจ าจะมีความมั่นคงทางอารมณ์สูงขึ้น อารมณ์แปรปรวน 

หวาดกลัวขี้ตกใจ เกรี้ยวกราดลดลง เพราะสมองในส่วนที่เกี่ยวกับอารมณ์และความคิดด้าน

บวกจะท างานดีขึ้น กระฉับกระเฉง ความเครียดลดลง สมองส่วนที่เป็นศูนย์กลางความทรงจ า

ด้านรา้ยสงบลง 

7.  ชะลอวัย แก่ช้า  

8.  จติมพีลังอ านาจเหนอืสสาร เกิดดุลยภาพของสุขภาพ สามารถแก้ไขปัญหาโรคและ

ปัญหาต่างๆได้ เช่น คนเป็นมะเร็งในมดลูกมาปฎิบัติธรรมที่ส านักแม่ชี เพื่อให้จิตสงบก่อนจาก

โลกนี้ไป ผลคือ หายจากการเป็นมะเร็ง เพราะการท าสมาธิจะท าให้จติสงบนิ่งและจะรู้สึกสบาย

ขึ้นเพราะร่างกายหลั่งฮอร์โมนเอนโดฟีน (Endorphins) ต่อมหมวกไตจะหยุดหลั่งฮอร์โมน

อะดรีนัล ส่วนตอ่มไฮโปไทอะมัส (Hypothalamus) จะสั่งให้เม็ดเลือดขาวแข็งแรงขึ้นภูมิต้านทาน 

ก็เพิ่มขึ้น กระบวนการก าจัดเซลล์มะเร็งก็เกิดขึ้น  

9. หากเจ็บป่วยก็หายเร็วกว่าปกติหรอืได้ผลข้างเคียงจากยานอ้ยกว่าผูท้ี่มคีวามวิตก

กังวลซึ่งมีภูมิต้านทานของร่างกายลดลง 

10.  ได้รับสิ่งที่ปรารถนามากขึ้น เพราะการปล่อยให้จิตใจว่างหรือปล่อยวาง เป็นการ

ลดแรงต้านทานสิ่งที่จะเข้ามาจนเหลือน้อยที่สุด จึงท าให้สิ่งที่ดีงามที่ปรารถนาถูกดึงดูดเข้ามา

ในชีวติ 
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  จากการที่คลื่นสมองของการท าสมาธิเป็นคลื่นสมองต่ าเหมือนการสั่งจิตใต้ส านึก จึง

สามารถน าการสั่งจิตใต้ส านึกมาช่วยในการท าสมาธิเพื่อการบ าบัดพัฒนาในเรื่องต่างๆได้ เช่น 

สมาธิต่อมไร้ท่อบ าบัด สมาธิจักระ สมาธิพลังแสงสขีาว ฯลฯ  
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