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วิทยานิพนธ์นี้ มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาการปฏิบัติสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท 2) เพื่อศึกษา
การปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์  และ 3) 
เพื่อวิเคราะห์ผลการปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัด
กาฬสินธุ์ ข้อมูลเอกสาร ได้แก่ พระไตรปิฎก อรรถกถา ต ารา เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และการสัมภาษณ์   
เชิงลึก ข้อมูลที่ได้น ามาวิเคราะห์เนื้อหาและสรุปผลแบบอุปนัย 

ผลการวิจัยพบว่า :  
การปฏิบัติสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาทมีหลายแนวทาง งานวิจัยนี้เลือกอานาปานสติเพื่อฝึกสมาธิ

ด้วยหลักการ 16 ขั้น ซึ่งยึดลมหายใจเป็นฐานในการปฏิบัติสมาธิ มีข้อดีคือพบสุขทันตาเห็น ได้ญาณทัสสนะ มี
สติสัมปชัญญะ และก าจัดอาสวกิเลสได้ แต่ระหว่างปฏิบัติจะมีนิวรณ์เป็นอุปสรรค หลักธรรมที่ส่งเสริมคือ      
โพธิปักขิยธรรม 37 ประการ ลักษณะจิตที่เป็นสมาธิ คือ แข็งแรง มีพลังมาก ราบเรียบ สงบซึ้ง ใสกระจ่าง 
นุ่มนวล คล่องแคล่ว ควรแก่งาน  

การปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ด้วยหลักอานาปานสติ เป็นการปฏิบัติมีรูปแบบ
ชัดเจน ปฏิบัติเป็นกลุ่มใหญ่ท าให้เกิดผลดีคือท าให้นักเรียนตั้งใจยิ่งขึ้น มีทั้งการนั่งและการเดินจงกรมโดยการน า
ของพระอาจารย์และคณะครู วันที่มีการปฏิบัติสมาธินักเรียนจะเรียบร้อย ตั้งใจเรียน ดูสดใส และมีการท าตาม
ระเบียบดีมาก  

วิเคราะห์ผลการปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ก่อนปฏิบัติสมาธิ มีการเตรียม  
ความพร้อมสถานที่ และความรู้ความเข้าใจ ขณะปฏิบัติสวดมนต์ นั่งสมาธิ เดินจงกรม นักเรียนตั้งใจส ารวมใน
การปฏิบัติ ความรู้สึกหลังการปฏิบัติสมาธิ นักเรียนรู้สึกตั้งใจเรียน และเชื่อฟังครูยิ่งขึ้น วิเคราะห์ได้ว่าการปฏิบัติ
สมาธิด้วยอานาปานสติมีผลท าให้มีความสุข และสร้างความมั่นคงทางอารมณ์ของนักเรียนได้ดีขึ้น รวมถึงเกิดการ
เรียนรู้ได้ง่ายขึ้น ที่ส าคัญจะสามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ด้วย 
ค าส าคัญ  สมาธ,ิ โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม  



จ 

 

 
ABSTRACT 

 
Thesis Topic  :  A Study of the Meditation Practice of the Student in  
                                Khamcharoenwittayakom School, Tambon Khamyai,  
                                HuayMhek District, Kalasin Province 
Student’s Name :  PhraSukollawath Thitawattano (Waesorn) 
Degree Sought :  Master of arts 
Program  :  Buddhism and Philosophy 
Anno Domini  :  2020 
Advisor  :  Dr. Prasong  Promsri 
Co-Advisor  :  Dr. Prachan  Chachikun 

The objectives of this research paper were as follows: 1) to study meditation 
practice in Theravada Buddhism, 2) to study meditation practice of the students in 
Khamcharoenwittayakom School, Tambon Khamyai, HuayMhek district, Kalasin province, 
and 3) to analysis results of meditation practice of the students in 
Khamcharoenwittayakom School, Tambon Khamyai, HuayMhek district, Kalasin province. 
The documents studied for data collection were Tripitaka, books, and related researches 
as well as In-depth interview. The collected data were analyzed in inductive conclusion.  

The results of research were found that:  
There are many ways to practice meditation in Theravada Buddhism. In this 

research, Anapanasati was selected to practice using a 16-step principle based on 
breathing. The virtue of practicing Anapanasati was to discover happiness instantly, have 
Yanatasana (seeing with spiritual insight or wisdom), be conscious, and to get rid of 
passion. However, in the midst of practice, doctrine that enhance was 37 Bodhipakkhiya 
Dhamma (Qualities contributing to enlightenment). The meditative mind was strong, 
powerful, smooth, calm, clear, soft, active, and worthy for work.  

Meditation practice of the students in Khamcharoenwittayakom School applying 
principle of Anapanasati meditation was a clear practice. Practicing in a large group was 
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beneficial and students were focused on practicing – both sitting and walking organized 
by the monks and school teachers. On the meditation day, students behaved well and 
they were neat, focused as well as looked bright and organized. 

The results of analyzing meditation practice of students from 
Khamcharoenwittayakom School were as follows: before practicing meditation; 
preparation of the meditation area and knowledge, while practicing; praying and walking 
meditation and students focused on the practice, after meditation; students paid 
attention on their study and were more obedience. Here, it could be analyzed that the 
practice of meditation with principle of Anapanasati resulted happiness and improved 
the emotional stability of the students as well as enhance their learning. More 
importantly, it could be used in daily life as well. 
Keywords: Meditation, Khamcharoenwittayakom School 
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วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ส าเร็จได้เนื่องจากบุคคลหลายฝ่ายที่ได้ช่วยเหลือในครั้งนี้ ผู้วิจั ยขอขอบคุณ
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ขอกราบขอบพระคุณอธิการบดี รองอธิการบดี คณบดี และบุคลากรทุกท่านที่ได้อ านวย     
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สอบวิทยานิพนธ์ทุกท่านที่ได้ให้ค าแนะน าเก่ียวกับความถูกต้องของเนื้อหาในเล่มวิทยานิพนธ์ด้วยดี 
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ตรวจสอบข้อบกพร่องต่าง ๆ พร้อมทั้งให้ข้อเสนอแนะในการปรับปรุงแก้ไขเนื้อหาของวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ 
จนส าเร็จลุล่วงได้เป็นอย่างดียิ่ง และขอเจริญพรขอบคุณคณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ทุกท่าน คือ 
ศาสตราจารย์ ดร.ประยงค์ แสนบุราณ  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.หอมหวล บัวระพา ที่ได้ให้ค าแนะน า
เกี่ยวกับความถูกต้องของเนื้อหาในเล่มวิทยานิพนธ์ด้วยดี 

ขอขอบคุณเจ้าหน้าที่บัณฑิตวิทยาลัยทุกท่านที่ได้ให้ความสะดวกด้วยดีเสมอมา ตลอดจนเพ่ือน
นักศึกษาระดับปริญญาโททุกท่านที่คอยเป็นก าลังใจแก่ผู้วิจัยเสมอมา 

ขอเจริญพรขอบคุณท่านผู้อ านวยการโรงเรียนค าเจริญวิทยาคมพร้อมคณะครู ที่ให้การสนับสนุน
โครงการฝึกปฏิบัติสมาธิ และขอบใจนักเรียน ที่ให้ความร่วมมือในการตอบแบบสัมภาษณ์  

คุณงามความดีและประโยชน์อันเกิดจากวิทยานิพนธ์เล่มนี้ ผู้วิจัยขอใช้เป็นเครื่องสักการบูชาคุณ
พระรัตนตรัย พระคุณของมารดา บิดา ครูอาจารย์ที่ประสิทธิ์ประสาทความรู้ที่มีคุณค่ายิ่ง  และขอแผ่คุณ
ความดีนี้ให้แก่เพ่ือนมนุษย์และสรรพสัตว์ทุกรูปทุกนาม พร้อมทั้งเจ้ากรรมนายเวรในทุกภพทุกชาติด้วย
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บทท่ี 1 
บทน า 

 

1.1  ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาที่ส าคัญศาสนาหนึ่งของโลก ถือว่าเป็นมรดกแห่งอารยธรรม

ทางปัญญาของมนุษยชาติ อ านวยประโยชน์สุขเป็นอันมากให้แก่ชาวโลก พระพุทธศาสนาถือก าเนิด
ขึ้นโดยพระพุทธเจ้าเป็นผู้ประกาศศาสนา พระองค์มีพระชนม์อยู่ก่อนพุทธศักราช 80 ปี ทรงค้นพบ
หลักความจริงของสิ่งมีชีวิต รวมถึงสรรพสิ่งที่ไม่มีชีวิต นั่นคืออริยสัจ 4 ได้แก่ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ และ
มรรค ซึ่งเกิดจากการที่พระพุทธองค์ทรงเจริญสมาธิ จนพระทัยแน่วแน่เกิดบรรลุวิชชา 3 ประการ    
จะเห็นได้ว่าพระพุทธองค์ทรงตรัสรู้ได้โดยการทรงเจริญสมาธิ  

ปัจจุบันนี้มนุษย์กับสังคมเป็นของคู่กันเพราะมนุษย์เป็นผู้สร้างสังคมและสังคมท าให้เกิด
มนุษย์ บรรดาสัตว์ทั้งหลายในโลกแบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือสัตว์โลกและสัตว์สังคม มนุษย์เป็นสัตว์
สังคม มนุษย์เป็นสัตว์โลกที่มีลักษณะเฉพาะแตกต่างไปจากสัตว์อ่ืนได้เด่นชัด คือชอบอยู่รวมกันเป็น
สังคม พ่ึงพาอาศัยซึ่งกันและกันการรวมกลุ่มอยู่กันมีลักษณะเป็นระเบียบแบบแผนและมีระบบ
ความสัมพันธ์อย่างละเอียดอ่อน การรวมกลุ่มมีระเบียบแบบแผนเรียกว่า  มนุษย์มีวัฒนธรรม          
แต่ความจริงสัตว์สังคมกับลักษณะที่มนุษย์อยู่รวมกันเป็นสังคมมีลักษณะต่างกัน  สังคมมนุษย์นั้นไม่ได้
อยู่ในสภาพที่หยุดนิ่ง หากแต่จะเคลื่อนไหวตลอดเวลา   

ดังนั้นแนวโน้มโดยทั่วไปของสังคมจึงอยู่ในสภาพที่จะเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ โดยความหมาย
ของการเปลี่ยนแปลงแล้วเราพิจารณาในลักษณะของการเปรียบเทียบความแตกต่างของสิ่งหนึ่งใน
เวลาต่างกัน การเปลี่ยนแปลงจึงเกี่ยวข้องกับเวลาหมายความว่าการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและ
วัฒนธรรมนี้เราพิจารณาในแง่การเปรียบเทียบความแตกต่างของสังคมและวัฒนธรรมหนึ่งในเวลาที่
ผ่านไป โดยทั่วไปสังคมจะไม่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วแบบที่เรียกว่าเปลี่ยนแปลงอย่างหน้ามือเป็น
หลังมือ หากการเปลี่ยนแปลงนั้นจะมีลักษณะแบบค่อยเป็นค่อยไป การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวจึงเป็น
การเปลี่ยนแปลงในความสัมพันธ์(Social relations) โดยทั่วไป  

 ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีท าให้มีพลังงานที่สังคมน ามาใช้ได้มากขึ้นย่อมท าให้สามารถ
ผลิตสินค้าได้มากขึ้น สามารถเลี้ยงจ านวนประชากรได้มากขึ้น ซึ่งน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง
อุดมการณ์และภาษาเทคโนโลยีเป็นกรอบซึ่งขีดวงจ ากัดวิธีที่สังคมจะน ามาใช้แก้ปัญหาสังคมที่มีระดับ
การใช้เทคโนโลยีต่ าย่อมไม่สามารถใช้วิธีการอย่างเดียวกันกับสังคมที่มีเทคโนโลยีสูงเครื่องมือย่อมเป็น
ตัวก าหนดวิธีแก้ปัญหาและวิธีที่แก้ปัญหาที่ต้องอาศัยเครื่องมือทันสมัยย่อมน าไปใช้สังคมที่ขาด
เครื่องมือเหล่านั้นไม่ได้   
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การเปลี่ยนแปลงทางสังคมในปัจจุบันและอนาคตมีแนวโน้มไปในทางที่เราจะก าหนด     
ทิศทางการเปลี่ยนแปลงได้มากขึ้น นักคิดและนักวิทยาศาสตร์ทางสังคมก็ได้พยายามที่จะเสนอ
รูปแบบในการศึกษาการเปลี่ยนแปลงทางสังคมโดยการรวบรวมข้อมูลซึ่งเราสามารถพิสูจน์และมี
ประสบการณ์ได้อันท าให้เราสามารถเข้าใจถึงสาเหตุและความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยที่ปรากฏอยู่ใน
สังคมมนุษย์ อย่างไรก็ตามทฤษฎีทางสังคมนั้นยังคงมีข้อบกพร่องอยู่อีกมากมายโดยเฉพาะในเรื่องของ
รูปแบบของการเปลี่ยนแปลงนั้นมนุษย์ที่เกิดมาในโลกนี้ก็อยู่รวมกันเป็นสังคมตั้งแต่สังคมครอบครัว
จนถึงสังคมระดับโลก การเกิดขึ้นมาของมนุษย์ก็แตกต่างกันตามความเชื่อในทางศาสนา ซึ่งแต่ละ
สังคมก็มีความแตกต่างกันออกไปและแต่ละสังคมก็มีวัฒนธรรม ประเพณี การเป็นอยู่ที่แตกต่างกันไป  
เมื่อเกิดสังคมการเป็นอยู่ร่วมกันแล้ว มนุษย์ก็ตั้งกฎเกณฑ์การอยู่ร่วมกันเพ่ือความสงบสุขที่แตกต่าง
ของแต่ละสังคม ปัญหาก็เหมือนกันย่อมมีสาเหตุเกิดข้ึน  

เมื่อมนุษย์อยู่รวมกันเป็นสังคมก็ย่อมเกิดปัญหาเกิดขึ้นเช่นที่อยู่อาศัยไม่เพียงพอ  อาหารไม่
เพียงพอ อันนี้เป็นปัจจัยภายนอก แต่ที่ส าคัญคือปัจจัยภายใน คือปัญหาที่เกิดจากจิตใจ   ความคิด
ของมนุษย์ที่มีความอยากมี อยากเป็น มันก่อให้เกิดปัญหาใหญ่ตามมา เช่น ความอิจฉาริษยา      
ความต้องการทางทรัพย์สมบัติ ความต้องการอ านาจอยากเป็นใหญ่เหนือผู้อ่ืน คนที่ต้องการก็หาหาวิธี
ทางให้ได้มาซึ่งสิ่งที่ตนต้องการ  มันก็ก่อให้เกิดปัญหาตามมาคือความไม่เข้าใจกัน  เกิดการก่อ
อาชญากรรม แล้วจะแก้ปัญหาได้อย่างไร   

การแก้ปัญหาเป็นกิจกรรมพ้ืนฐาน ในการด ารงชีวิตของมนุษย์ ปัญหาบางปัญหา เรา
สามารถหาทางแก้ปัญหาได้ทันที แต่บางปัญหาอาจต้องใช้เวลานานในการค้นหาค าตอบ ซึ่งค าตอบที่
ได้ต้องพิสูจน์ได้ว่าเป็นค าตอบที่ถูกต้อง การแก้ปัญหาของแต่ละบุคคลมีขั้นตอนและใช้เวลาที่แตกต่าง
กัน เนื่องจากความรู้และประสบการณ์จะส่งผลต่อความสามารถในการแก้ปัญหาก็ต้องเริ่ มจากตัวเรา
เอง ในทางพุทธศาสนานั้น มีวิธีการแก้ปัญหาหลายอย่าง หลายคนหลายท่านก็จะมีวิธีการแก้ไขปัญหา
ในชีวิตแตกต่างกันออกไป ในยุคท่ีเต็มไปด้วยความเร่งรีบ การแข่งขัน และความวุ่นวายมากมาย ท าให้
ใครหลายคนหันหน้าเข้าหาธรรมะ และเลือกพักผ่อนจิตใจตัวเองด้วยการนั่งสมาธิ  สมาธิคือการที่มีใจ
ตั้งมั่นในอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่งอย่างแน่วแน่ กล่าวก็คือการมีใจจดจ่ออยู่ในเรื่องใดเรื่องหนึ่งไม่ฟุ้งซ่าน  

การท าสมาธิแบบนี้ไม่ได้เน้นการเข้าถึงนิพพาน หรือความสิ้นไปของอาสวะ แต่ก็เป็น
พ้ืนฐานที่ดีหากต้องการปฏิบัติต่อไปในขั้นสูง หากแต่มีประโยชน์ที่ เห็นได้ทันทีก็ได้จากใน
ชีวิตประจ าวัน ท าให้เรามีจิตใจผ่องใส ประกอบกิจการงานได้ราบรื่นและคิดอะไรก็รวดเร็วทะลุ       
ปรุโปร่ง เพราะว่าระดับจิตใจได้ถูกฝึกมาให้มีความนิ่งดีแล้ว เมื่อมีความนิ่งเป็นสมาธิดีแล้ว ย่อมมี    
พลังแรงกว่าใจที่ไม่มีสมาธิ ดังนี้เมื่อจะคิดท าอะไร ก็จะท าได้ดี และได้เร็วกว่าคนปกติ ที่ไม่ได้ผ่านการ
ฝึกสมาธิมาก่อน    
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พระพุทธองค์ทรงตรัสว่า เมื่อจิตเป็นสมาธิ บริสุทธิ์ผุดผ่อง ไม่มีกิเลสเครื่องยียวนปราศจาก
อุปกิเลส เป็นจิตอ่อนโยน ควรแก่การงาน ตั้งมั่น ถึงความไม่หวั่นไหวอย่างนี้แล้ว ย่อมน้อมจิตไปเพ่ือ
อาสวักขยญาณ รู้ชัดตามเป็นจริงว่านี้ทุกข์นี้เหตุให้เกิดทุกข์ นี้ที่ดับทุกข์ นี้ปฏิปทา ให้ถึงที่ดับทุกข์     
รู้ชัดตามเป็นจริงว่าเหล่านี้อาสวะ นี้เหตุให้เกิดอาสวะ นี้ที่ดับอาสวะ นี้ปฏิปทาให้ถึงที่ดับอาสวะเมื่อ
เธอรู้อย่างนี้ เห็นอย่างนี้ จิตก็หลุดพ้นแม้จากกามาสวะ แม้จากสภาวะแม้จากอวิชชาสวะ เมื่อจิต   
หลุดพ้นแล้ว ย่อมมีญาณรู้ว่าหลุดพ้นแล้ว รู้ชัดว่าชาติสิ้นแล้ว พรหมจรรย์อยู่จบแล้ว กิจที่ควรท าได้ท า
เสร็จแล้ว กิจอ่ืนเพ่ือความเป็นอย่างนี้มิได้มี1 สมาธิเมื่อฝึกแล้วเกิดประโยชน์มีความรู้เห็นตามเป็นจริง 
“สมาธิย่อมมีเพ่ือประโยชน์แก่ยถาภูตญาณทัสสนะ (ความรู้เห็นตามเป็นจริง)”2 

สมาธิท าให้เกิดก าลังในการปฏิบัติได้ พระพุทธองค์ได้ตรัสไว้ว่า ปฐมฌานโน้น ชื่อว่ายังไม่  
ผ่องใสดี เพราะวิตกและวิจารยังก าเริบได้ ดุจน้ าที่ขุ่นเพราะคลื่นและระลอก ฉะนั้น เพราะเหตุนั้น แม้
เมื่อศรัทธามีอยู่ ก็พึงทราบว่าปฐมฌานนั้นพระผู้มีพระภาคเจ้ามิได้ตรัสว่า เป็นเครื่องยังใจให้ผ่องใส  
อนึ่ง เพราะความที่ปฐมฌานยังไม่ผ่องใสด้วยดีนั่นแล แม้สมาธิในปฐมฌานนี้ ก็ยังหาเป็นธรรมปรากฏ
ด้วยดีไม่ เพราะฉะนั้น พึงทราบว่าปฐมฌานนั้น พระผู้มีพระภาคเจ้ามิได้ตรัสว่าเป็นเอโกทิภาพบ้าง  
ส่วนศรัทธามีก าลังได้โอกาสแล้ว เพราะในฌานนี้ไม่มีเหตุเครื่องกังวลคือวิตกวิจาร แม้สมาธิก็ปรากฏ  
เพราะกลับได้สหายคือศรัทธามีก าลัง”3 สมาธิท าให้เกิดความผ่องใสในใจ ดังข้อความว่า “เพราะเหตุ
นั้น ค าว่า เพราะสงบวิตกวิจารนี้ ย่อมเป็นค าแสดงถึงเหตุแห่งความที่ทุติยฌานเป็นเครื่องยังใจให้ผ่อง
ใส และเป็นธรรมเอกยังสมาธิให้ผุดขึ้น”4 สมาธิคือความตั้งมั่นแห่งจิต ภาวะที่จิตสงบนิ่งจับอยู่ที่
อารมณ์อันเดียว สรุปได้ว่า การฝึกปฏิบัติสมาธินั้นคือ ท าให้เกิดความรู้เห็นตามเป็นจริง สมาธิท าให้
เกิดก าลังในการปฏิบัติธรรม สมาธิท าให้เกิดความผ่องใสในใจ และสมาธิคือภาวะที่จิตสงบนิ่งจับอยู่ที่
อารมณ์เดียว 

โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม เป็นโรงเรียนมัธยมขนาดเล็กซึ่งตั้งอยู่ที่ หมู่ที่ 12 บ้านค าใหญ่  
ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ ได้มีกิจกรรมการท าสมาธิเพ่ือให้นักเรียนมีสมาธิ ใน  
การเรียนหลายอย่างเช่น การสวดมนต์ไหว้พระ หลังเคารพธงชาติ ทุกวันศุกร์หลังจากท ากิจกรรมหน้า
เสาธงเสร็จแล้วก็จะมีการนั่งสมาธิก่อนเรียน และแผ่เมตตา รวมถึงกิจกรรมประจ าปีที่ต้องให้นักเรียน
ไปเข้าค่ายคุณธรรมจริยธรรมทุกปี  

ในการเรียนหนังสือก็เช่นกันจากการที่สังเกตนักเรียนในช่วงเวลาที่สอนที่โรงเรียนค าเจริญ
วิทยาคมในหน้าที่ครูพระสอนศีลธรรมในโรงเรียน ซึ่งจะสอนในรายวิชาศาสนาเพ่ือชีวิตในกลุ่มสาระ

                                                           
1 ม.อุ. 22/26/22. 
2 วิ.มหา. 1/9/172. 
3 วิ.มหา. 1/9/261. 
4 วิ.มหา. 1/9/262. 
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สังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม และในต าแหน่งวิทยากรท้องถิ่น  เมื่อปี พ.ศ. 2555 ถึงปัจจุบัน  
พบว่าเด็กนักเรียนโดยส่วนมากเวลาครูให้งานแล้วจะรีบท าโดยไม่ค่อยตรวจทานคือท าเสร็จแล้วก็จะ
เล่นกันในห้องทั้งท่ีเพ่ือนอีกหลายคนยังท าไม่เสร็จ แล้วเวลาที่มีการอบรมตอนเช้าในบางวันก็จะคุยกัน  
ไม่ค่อยมีสมาธิในการฟังเวลาเข้าแถวเคารพธงชาติ หรือกิจกรรมหน้าเสาธงบางคนก็จะคุยกันเหมือน
จะสมาธิสั้นแต่เวลาเรียนหนังสือก็เข้าใจและท าแบบฝึกหัดได้อยู่แต่ก็จะเล่นกัน ผู้ท าวิจัยจึงอยากน า
หลักการท าสมาธิมาให้เด็กนักเรียนฝึกเพ่ือให้มีสติในการแก้ไขปัญหา เช่น การวิเคราะห์โจทย์ปัญหาใน
รายวิชาคณิตศาสตร์  ซึ่งทุกวันนี้ในรายวิชาคณิตศาสตร์ก็จะมี โจทย์ให้นักเรียนวิเคราะห์ค าถามก็
ซับซ้อน นักเรียนไม่สามารถวิเคราะห์โจทย์ได้ พออ่านโจทย์จบแล้วก็ไม่เข้าใจคือจะไม่วิเคราะห์โจทย์มี
แต่จะถามครูว่าท าอย่างไร  แม้แต่วิชาภาษาไทยเอง ก็ต้องคิดวิเคราะห์ในโจทย์ค าถามซึ่งนักเรียนโดย
ส่วนมากจะงงกับค าถามคืออ่านแล้ววิเคราะห์ไม่เป็น อีกประการหนึ่งคือในรายวิชาภาษาไทยนั้นจะมี
การเขียนบรรยายตามภาพหรือการอ่านแล้วตอบค าถาม นักเรียนบางคนยังท าไม่ได้ดีเท่าไหร่ จากการ
สอบถามครูที่สอนในรายวิชาและไม่มีสมาธิในการเรียน  

ข้อมูลเหล่านี้ ท าให้ผู้วิจัยต้องการศึกษาวิเคราะห์การฝึกปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียน
ค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ ว่าการท าสมาธิแบบไหนที่เหมาะสม
ในการที่จะให้เด็กนักเรียนฝึกแล้วมีสมาธิ มีสติ ในการแก้ไขปัญหาในการเรียนรู้  แม้กระทั่งใน
ชีวิตประจ าวันนักเรียนยังสามารถน าหลักการฝึกสมาธิไปประยุกต์ใช้ได้  เพ่ือเป็นประโยชน์แก่นักเรียน
และเป็นการสร้างภูมิคุ้มกันให้นักเรียนอีกด้วย ในทางปฏิบัติ ทั้งนี้ผู้วิจัยยังสนใจในการหาวิธีที่
เหมาะสมในการฝึกสมาธิส าหรับนักเรียนพร้อมกับศึกษาการท าสมาธิ และเหตุที่ต้องท าสมาธิเพราะ
อะไร วิธีแก้ไขปัญหาด้วยการท าสมาธิและวิธีแก้ไขปัญหาโดยวิธีการจากคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาใน
พระไตรปิฎก อรรถกถา และจากหนังสือทั่วไปพร้อมทั้งการหาข้อมูลทางอินเตอร์เน็ตเพ่ือเป็นแนวทาง
ในการปฏิบัติที่เหมาะสมส าหรับนักเรียนสืบไป 

 

1.2  ค าถามการวิจัย 
1.2.1 การปฏิบัติสมาธิในพุทธศาสนาเถรวาทเป็นอย่างไร 
1.2.2 วิธีการฝึกปฏิบัติสมาธิของนักเรียนในโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่ อ าเภอ

ห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ เป็นอย่างไร 
1.2.3 ผลการวิเคราะห์การปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบล      

ค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ เป็นอย่างไรบ้าง 
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1.3  วัตถุประสงค์การวิจัย   
 1.3.1 เพ่ือศึกษาการปฏิบัติสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

1.3.2 เพ่ือศึกษาการปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่  
อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ 

1.3.3 เพ่ือวิเคราะห์ผลการปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่  
อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ 

 
1.4  ขอบเขตของการวิจัย 

การวิจัยนี้มีขอบเขตดังต่อไปนี้ 
1.4.1  ขอบเขตด้านเนื้อหา 
1. ศึกษาการปฏิบัติสมาธิประกอบด้วย การปฏิบัติสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท  

ความหมายของสมาธิ ลักษณะทั่วไปของสมาธิ ประโยชน์และโทษของสมาธิ  
2.  ศึกษาการปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่อ าเภอห้วย

เม็ก  จังหวัดกาฬสินธุ์ ประกอบด้วย ข้อมูลทั่วไปของโรงเรียน วิธีการฝึกปฏิบัติสมาธิตามแบบของ
โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ และการปฏิบัติสมาธิของ
นักเรียนตามแบบของโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ 

3.  เพ่ือศึกษาวิเคราะห์การฝึกปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบล   
ค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ ประกอบด้วยการเตรียมตัวก่อนฝึกปฏิบัติสมาธิแนวทางการ
ฝึกปฏิบัติสมาธิตามแบบของโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ 
ความรู้สึกหลังการฝึกปฏิบัติสมาธิ ประโยชน์ของสมาธิ อุปสรรคในการปฏิบัติสมาธิ ผลการปฏิบัติ
สมาธิที่เกิดกับนักเรียน หลักธรรมในการปฏิบัติสมาธิ การประยุกต์ใช้สมาธิในชีวิตประจ าวัน และ
ข้อเสนอแนะ 

1.4.2. ขอบเขตด้านเอกสาร 
งานวิทยานิพนธ์นี้จะศึกษาข้อมูลจากเอกสารปฐมภูมิ (Primary Sources) คือ  คัมภีร์พระไตรปิฎก

ภาษาไทยรวมอรรถกถา 91 เล่ม พ.ศ. 2554 ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย และข้อมูลจากเอกสารทุติยภูมิ 
(Secondary Sources) คือ ต ารา หนังสือ งานวิจัย วิทยานิพนธ์ เอกสาร วารสาร บทความ งานเขียนที่
เกี่ยวข้องทั่วไป คือหอสมุดมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตอีสาน  

1.4.3 ขอบเขตด้านพื้นที่ 
พ้ืนที่ในการวิทยานิพนธ์ในครั้งนี้คือ โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่ อ าเภอ     

ห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ 
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1.4.4 ขอบเขตด้านกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างในการท าวิทยานิพนธ์ในครั้งนี้คือ นักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคมต าบล   

ค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ โดยคัดเลือกแบบเจาะจง ประกอบด้วย 3 กลุ่ม จ าแนกตาม
เพศ เป็นนักเรียนชาย 9 คน เป็นนักเรียนหญิง 14 คน รวม 23 คน 

1.4.5 ขอบเขตด้านระยะเวลา 
วิทยานิพนธ์เรื่องนี้มีขอบเขตระยะเวลาตั้งแต่ได้รับอนุมัติหัวข้อวิทยานิพนธ์คือเดือน

มิถุนายน พ.ศ. 2561 เป็นต้นไป 
 

1.5 วิธีด าเนินการวิจัย 
การวิจัยเรื่อง “ศึกษาวิเคราะห์การฝึกปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม 

ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์” เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) 
โดยท าการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Analysis) และการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth 
Interview) มุ่งศึกษาวิเคราะห์การฝึกปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค า
ใหญ ่อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามล าดับ ดังนี้ 

1.5.1 วิธีการและข้ันตอนในการวิจัย 
การวิจัยเรื่อง “ศึกษาวิเคราะห์การฝึกปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม 

ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์” เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ(Qualitative Research) 
โดยท าการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Analysis) หนังสือ ต ารา งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และการ
สัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) โดยมีผู้ให้ข้อมูลส าคัญในการสัมภาษณ์ คือ เด็กของสถาน
พินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน จังหวัดขอนแก่น จ านวน 23 คน โดยมีวิธีด าเนินการวิจัย 3 
ขั้นตอน ได้แก่ 

ขั้นตอนที่  1 ประกอบด้วยการศึกษาการปฏิบัติสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท          
จากเอกสาร ต ารา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  

ขั้นตอนที่ 2 การสัมภาษณ์ ด้วยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection) 
ขั้นตอนที่ 3 น าข้อมูลมาเรียบเรียง จัดหมวดหมู่ การวิเคราะห์ จะเริ่มจากการวิเคราะห์

ค าหลัก(Domain Analysis) ซึ่งเป็นค าหลักที่เกี่ยวข้องกับวัตถุประสงค์การวิจัย เมื่อท าการแยก
ประเด็นหลักได้เรียบร้อยแล้ว ผู้วิจัยจะท าการวิเคราะห์องค์ประกอบ (Factor Analysis) เพ่ือจัด
ข้อมูลตามกลุ่มหัวข้อที่สัมพันธ์กับข้อมูลวิเคราะห์วิจารณ์ พร้อมทั้งเสนอแนวความคิดเห็นตาม
วัตถุประสงค์การวิจัยประกอบกับทัศนะของผู้วิจัยต่อไป  
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ตารางท่ี 1.1 วิธีด าเนินการวิจัย 
ขั้นตอน วิธีการวิจัย ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห์

ข้อมูล 
ผลที่ได้รับจากการวิจัย 

ขั้นตอนที่ 1 
เพ่ือศึกษา 
การปฏิบัติสมาธิใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท 

ศึกษาเอกสาร วิเคราะห์เนื้อหา 1. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
2. ศึกษาการปฏิบัติสมาธิ
ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

  

ขั้นตอนที่ 2 
เพ่ือศึกษาการปฏิบัติ
สมาธิของนักเรียน
โรงเรียนค าเจริญ
วิทยาคม ต าบลค าใหญ่  
อ าเภอห้วยเม็ก  จังหวัด
กาฬสินธุ์ 

1. ศึกษาเอกสาร 
2. สัมภาษณ์นักเรียน
โรงเรียนค าเจริญ
วิทยาคม ต าบลค า
ใหญ่  
อ า เ ภ อ ห้ ว ย เ ม็ ก  
จั ง ห วั ด ก า ฬ สิ น ธุ์ 
จ านวน 23 คน 

1. วิเคราะห์เนื้อหา 
2. วิเคราะห์เนื้อหา
และสรุ ปผลการ
สัมภาษณ์ 

การปฏิบัติสมาธิของ
นักเรียนโรงเรียนค าเจริญ
วิทยาคม ต าบลค าใหญ่  
อ าเภอห้วยเม็ก  จังหวัด
กาฬสินธุ์ 

ขั้นตอนที่ 3 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

น าข้อมูลมาเรียบเรียง 
จั ดหมวดหมู่  แล ะ
วิเคราะห์ 

วิ เ ค ร า ะห์ ข้ อ มู ล
และการตรวจสอบ
ความถูกต้องจาก
อาจารย์ที่ปรึกษา 

วิ เคราะห์ผลการปฏิบัติ
สมาธิของนักเรียนโรงเรียน
ค าเจริญวิทยาคม ต าบลค า
ใ ห ญ่  อ า เ ภ อ ห้ ว ย เ ม็ ก  
จังหวัดกาฬสินธุ์ 

 
1.5.2 กลุ่มตัวอย่าง 
การวิจัยเรื่อง “วิเคราะห์ผลการปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบล

ค าใหญ่  อ าเภอห้วยเม็ก  จังหวัดกาฬสินธุ์” เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) มีผู้ให้
ข้อมูลส าคัญ คือการสัมภาษณ์ (Interview) ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ได้แก่ นักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม 
ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์  จ านวน 23 คน ด้วยการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Selection) 

1.5.3 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือแบบสัมภาษณ์ มีรายละเอียดดังนี้ 

แบบสัมภาษณ์ เป็นการสัมภาษณ์เกี่ยวกับโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก  
จังหวัดกาฬสินธุ์ โดยมีขั้นตอน การสร้างแบบสัมภาษณ์ ดังนี้ 
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1. ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีจากเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพ่ือสร้างแบบสัมภาษณ์แบบ
กึ่งมีโครงสร้าง  

2. ก าหนดกรอบแนวคิดในการออกแบบสัมภาษณ์ 
3. ออกแบบสัมภาษณ์ 
4. สร้างแบบสัมภาษณ์จากกรอบแนวคิดในการออกแบบสัมภาษณ์ 
5. น าแบบสัมภาษณ์ที่สร้างขึ้นมาเสนออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์เพ่ือพิจารณา 

ตรวจสอบความถูกต้องตามเนื้อหา  
6. น าแบบสัมภาษณ์ที่ผ่านการพิจารณาจากอาจารย์ที่ปรึกษาแล้วปรับปรุงแก้ไข  
7. น าแบบสัมภาษณ์ให้ผู้ เชี่ ยวชาญตรวจสอบความถูกต้องและความน่าเชื่อถือ 

ประกอบด้วย 
7.1 ดร.ภัทรชัย อุทาพันธ์ ต าแหน่งอาจารย์ประจ าหลักสูตรศาสนศาสตรมหาบัณฑิต       

สาขาวิชาพุทธศาสนาและปรัชญา มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตอีสาน  
7.2 ดร.จักรี ศรีจารุเมธีญาณ ต าแหน่งอาจารย์ประจ าหลักสูตรรัฐประศาสนศาสตร

บัณฑิต สาขาวิชารัฐประศาสนศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตอีสาน  
7.3 ดร.อัครเดช นีลโยธิน ต าแหน่งอาจารย์สอน ประจ าหลักสูตรศาสนศาสตร  

มหาบัณฑิต สาขาวิชาพุทธศาสนาและปรัชญา มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตอีสาน 
8. น าแบบสัมภาษณ์ที่แก้ไขแล้วจากค าแนะน าผู้เชี่ยวชาญให้ที่ปรึกษาพิจารณาอีกครั้ง  
9. น าแบบสัมภาษณ์ไปสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 
1.5.4 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การวิจัยครั้งนี้ มีขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์ ดังนี้ 
1. ผู้วิจัยขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขต

อีสาน เพ่ือขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยจากผู้ให้ข้อมูล ส าคัญใน          
การสัมภาษณ์  

2. น าหนังสือขออนุญาตสัมภาษณ์ และเอกสารที่จ าเป็นเกี่ยวกับการวิจัยน าไปมอบให้ผู้ให้
ข้อมูลส าคัญด้วยตนเอง  

3. ให้ผู้ให้ข้อมูลส าคัญเป็นผู้ก าหนดวัน เวลา และสถานที่ในการให้สัมภาษณ์  
4. เดินทางไปสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลส าคัญตามวัน เวลา และสถานที่นัดหมาย  
5. เก็บข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์ด้วยการจดบันทึก ภาพนิ่ง และบันทึกเสียง 
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1.5.5 การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิจัยครั้งนี้เป็นงานวิจัยแบบผสมผสานวิธี มีการวิเคราะห์ข้อมูลวิจัย ดังนี้ 
1. ในการวิเคราะห์เอกสาร ผู้วิจัยท าการวิเคราะห์ตามกระบวนการในการวิเคราะห์เนื้อหา 

(Content Analysis) และวิเคราะห์เนื้อความ (Textual Analysis) เพ่ือให้เกิดการท าความเข้าใจ
เอกสารต่างๆ ได้อย่างเป็นขั้นตอน และมีการตีความ ค้นหาให้เชื่อมโยงกับจุดประสงค์ในการวิจัย ด้วย
การท าการแยกแยะ จัดประเภท ตามความเหมาะสมกับเนื้อหาที่วิจัย 

2. ในการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ ผู้วิจัยใช้การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ โดยมี
ขั้นตอนดังนี้ คือ 1) ถอดเทปการบันทึกสัมภาษณ์ และข้อมูลจากการจดบันทึกในการสัมภาษณ์ จะถูก
น ามาเรียบเรียงและตรวจสอบความสมบูรณ์ของข้อมูล 2) น าข้อมูลจากข้อ 1) มาเรียบเรียง จัด
หมวดหมู่ เพ่ือความสะดวกในการแยกประเด็น 3) การวิเคราะห์ จะเริ่มจากการวิเคราะห์ค าหลัก 
(Domain Analysis) ซึ่งเป็นค าหลักที่เกี่ยวข้องกับวัตถุประสงค์การวิจัย และ 4) เมื่อท าการแยก
ประเด็นหลักได้เรียบร้อยแล้ว ผู้วิจัยจะท าการวิเคราะห์องค์ประกอบ (Factor Analysis) เพ่ือจัด
ข้อมูลตามกลุ่มหัวข้อที่สัมพันธ์กับข้อมูลวิเคราะห์วิจารณ์ พร้อมทั้งเสนอแนวความคิดเห็นตาม
วัตถุประสงค์การวิจัยประกอบกับทัศนะของผู้วิจัยต่อไป 

3. ขั้นน าเสนอผลงานการวิจัย 
ผลที่ได้จากศึกษาและการวิเคราะห์ข้อมูลทั้งเอกสารและการสัมภาษณ์เชิงลึกจะถูกน ามาแสดง

ในเชิงพรรณนา (Content Analysis Description) โดยเรียงล าดับเนื้อหาดังนี้ 
ผลที่ได้จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่ เกี่ยวข้องปรากฏในบทที่  2 ผลที่ ได้จาก           

การสัมภาษณ์ ปรากฏในบทที่ 4 ผลที่ได้จากการวิเคราะห์ข้อมูล ปรากฏในบทที่ 4 และบทสรุปผลการวิจัย 
อภิปราย และข้อเสนอแนะ ปรากฏในบทที่ 5 

ผู้วิจัยจะน าเสนอผลการวิจัยตามล าดับขั้นตอนด้วยวิธีการพรรณนาวิเคราะห์ (Descriptive 
analysis) ตามความเหมาะสมแก่เนื้อหาและเสนอผลการวิจัยฉบับสมบูรณ์ต่อไป 

 
1.6  ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 1.6.1  ท าให้ทราบการปฏิบัติสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

1.6.2  ท าให้ทราบการปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่  
อ าเภอห้วยเม็ก  จังหวัดกาฬสินธุ์ 

1.6.3  ท าให้ทราบวิเคราะห์ผลการปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบล
ค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ 

1.6.4  ท าให้ไดอ้งค์ความรู้เรื่อง “ศึกษาวิเคราะห์การฝึกปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค า
เจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์” เป็นฐานข้อมูลเพื่อศึกษาและค้นคว้า 
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1.7 เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
ผู้วิจัยได้ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพ่ือไม่ให้เกิดการซ้ าซ้อนกับงานอ่ืน ดังนี้ 
1.7.1 เอกสารที่เกี่ยวข้อง 
สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก ได้ตรัสไว้ในหนังสือ 

“คู่มือกรรมฐาน” ว่า วิปัสสนากรรมฐาน แปลว่า ที่ตั้งของการงานทางใจอันจะท าใจให้เกิดเป็น
วิปัสสนาคือความรู้แจ้งเห็นจริง สมถกรรมฐานนั้นเป็นประการแรก เพราะจะต้องท าใจให้สงบจาก
ราคะหรือโลภะ โทสะ โมหะ ที่หุ้มห่อจิตใจอยู่เสียก่อนเพ่ือให้จิตใจปลอดโปร่งหลุดพ้นจากเครื่องหุ้ม
ห่อที่มีอยู่อย่างหนาแน่น ต่อจากนั้นจึงด าเนินในวิปัสสนากรรมฐาน คือเมื่อจิตใจปลอดโปร่งหลุดพ้น
จากกิเลสที่เป็นเครื่องหุ้มห่ออยู่อย่างมากมายก็จะเป็นจิตใจที่สิ้นความล าเอียง ดังที่กล่าวมาแล้วเมื่อ
จิตใจสิ้น ความล าเอียงจะพินิจพิจารณาดูอะไรก็จะเห็นแจ่มแจ้งตามเหตุผลตามความเป็นจริง ซึ่งเป็น
ขั้นวิปัสสนาต่อไป5 

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) กล่าวไว้ใน “มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน” 
ว่าพระพุทธเจ้าทรงแสดงขันธ์ไว้ในพระสูตรบางสูตรและแสดงอายตนะ  12 ไว้ในบางแห่งค าว่า
อายตนะแปลว่าที่อาศัยของจิตและนามธรรมที่เกิดร่วมกับจิต จ าแนกออกเป็นอายตนะภายใน 6 คือ 
ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ อายตนะภายนอก 6 คือ รูป เสียง กลิ่น รส สิ่งที่สัมผัสและธรรมารมณ์ 
(มโนสัมผัส) จะเห็นได้ว่าอายตนะเหล่านี้เป็นที่ตั้งของจิตและเจตสิก ถ้าไม่มีตาหรือรูป จิตที่รู้อารมณ์ 
ผ่านดวงตาก็ปรากฏไม่ได้6  

พุทธทาสภิกขุ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “วิธีฝึกสมาธิวิปัสสนาฉบับสมบูรณ์” ว่า วิปัสสนาธุระ 
นั้น เป็นธุระหรือเป็นการงานของพุทธบริษัท ผู้ตั้งอกตั้งใจจะท าการดับทุกข์ด้วยการท าความเพียร
ในทางเพ่งพิจารณาโดยตรงนี่เรียกว่าวิปัสสนาธุระ7   

พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ) ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “วิปัสสนาภาวนา” ว่า       
การเข้าใจวิปัสสนาปัญญานั้นก็คือการพิจารณาให้เห็นพระไตรลักษณ์ พระไตรลักษณ์ก็คือลักษณะ 3 
ประการ ที่มีอยู่ของสรรพสิ่งในโลก อันได้แก่ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา คือเห็นสิ่งทั้งปวง โดยเฉพาะ
สังขารทั้งปวงว่าไม่เที่ยงแน่นอนอันใดเลยเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา เห็นสังขารทั้งปวงว่าเป็นทุกข์ 

                                                           
5 สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก, คู่มือกรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร 

: เม็ดทราย. 2553), หน้า 27.  
6 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนาชุนี. แปลโดย จ ารูญ ธรรมดา, (กรุงเทพมหานคร : 

ประยูรสาส์นไทย, 2553), หน้า 24. 
7 พุทธทาสภิกขุ, วิธีฝึกสมาธิวิปัสสนาฉบับสมบูรณ์, (กรุงเทพมหานคร : เอมี่เทรดดิ้ง. 2545), หน้า 209.  
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ทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้เลย เห็นธรรมทั้งปวงว่าเป็นอนัตตา ไม่มีอะไรเป็นของเราที่แท้จริงเลย และที่
เห็นได้ชัดที่สุดก็เม่ือเราตายจากไป เราทิ้งทุกสิ่งไว้หมด ไม่มีอะไรเป็นของเราเลย8 

พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) ได้อธิบายไว้ในหนังสือ “วิปัสสนากรรมฐาน 
ภาคปฏิบัติ” ว่า วิปัสสนากรรมฐาน แปลว่า กรรมฐานเป็นอุบายท าใจให้เกิดปัญญา รู้แจ้งเห็นจริงตาม
ความเป็นจริง คือ เห็นปัจจุบันรูปนาม พระไตรลักษณ์ มรรค ผลนิพพาน อารมณ์ของวิปัสสนาได้แก่ 
ขันธ์ 5 อายตนะ 12 ธาตุ 18 อินทรีย์ 22 อริยสัจ 4 ปฏิจจสมุปบาท 12 ย่อให้สั้นได้แก่รูปนาม คือ 
กายกับใจนั้น เอง(พระธรรมธีรราชมหามุนี9  

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้อธิบายไว้ในหนังสือ“พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับ
ประมวลธรรม” ว่า สติปัฏฐาน แปลว่า ที่ตั้งของสติบ้าง การที่สติเข้าไปตั้งอยู่ คือมีสติก ากับอยู่บ้าง ว่า
โดยหลักการก็คือการใช้สติ หรือ วิธีการปฏิบัติเพ่ือใช้สติให้บังเกิดผลดีมากที่สุด การเจริญสติปัฏฐานนี้
เป็นที่นิยมกันมาก และยกย่องนับถืออย่างสูง ถือว่าพร้อมทั้งสมถะและวิปัสสนาในตัว10 

พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช) อธิบายไว้ในหนังสือ “พจนานุกรมเพ่ือการศึกษา    
พุทธศาสน์ ชุด ค าวัด” ว่า ขันธ์ แปลว่า กอง หมวด หมู่ ส่วน หมายถึง ร่างกายของคนเรา แยก
ร่างกายออกเป็นส่วน ๆ ตามสภาพได้ 5 ส่วน หรือ 4 ขันธ์ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ขันธ์ 4 
นี้ จะเรียกว่า เบญจขันธ์หรือ ขันธปัญจก ซึ่งแปลว่าขันธ์ 4 เหมือนกันก็ได้ เมื่อเห็นตามจริงวิปัสสนา
จะเกิดขึ้น11 

พระราชวรมุนี (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) และคณะ) (2541, หน้า 278) ได้อธิบายไว้ในหนังสือ 
“วิมุตติมรรค” พบว่า เบื้องแรกผู้ปฏิบัติวิปัสสนาล้วน ย่อมเสวยความทุกข์ เพราะสังขารทั้งหลาย   
เธออาศัยอนุโลมญาณแห่งวิปัสสนา ย่อมท าสภาวะที่ปราศจากทุกข์ให้บริบูรณ์และเจริญโคตรภูมรรค 
และผล ย่อมน าปีติมาให้ ต่อจากนั้นผู้ปฏิบัติวิปัสสนาล้วนย่อมบรรเทาเสียได้ซึ่งความทุกข์แห่งสังขาร

                                                           
8 พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), วิปัสสนาภาวนา. (นครปฐม : โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, 

2549), หน้า 3.  
9 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปัสสนากรรมฐาน ภาคปฏิบัติ, พิมพ์ครั้งที่ 7. 

(กรุงเทพมหานคร : กู๊ดมอร์นิง, 2548), หน้า 28.  
10 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่ 10, 

(กรุงเทพมหานคร : เอส.อาร์.พริ้นติ้ง แมส โปรดักส์, 2548), หน้า 810.  
11 พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช), พจนานุกรมเพื่อการศึกษาพุทธศาสน์ ชุด ค าวัด, 

(กรุงเทพมหานคร : เลี่ยงเซียง, 2548), หน้า 99. 
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ทั้งหลาย ในทุติยฌาน วิปัสสนา และมรรคผล ย่อมน าปีติมาให้ ในตติยฌานและจตุตถฌาน ในมรรค
ผลของภูมิ ปีต ิโพชฌงค์ 7 ย่อมอุบัติขึ้น12 

1.7.2  งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
พระธีรวัฒน์  บุญทอง  ได้ท าวิทยานิพนธ์เรื่อง “สมาธิในพระพุทธศาสนา การศึกษา

เปรียบเทียบค าสอนเรื่องธยานะในพระพุทธศาสนามหายานกับฌานในพระพุทธศาสนาเถรวาท” 
ผลการวิจัยพบว่าทั้งธยานะในพระพุทธศาสนามหายานและฌานในพระพุทธศาสนาเถรวาทเป็น    
การปฏิบัติสมาธิซึ่งเป็นพ้ืนฐานที่จะน าไปสูการบรรลุธรรมชั้นสูง โดยธยานะนั้ นเป็นการปฏิบัติสมาธิ
เพ่ือเข้า ถึงสุญญตาให้บรรลุถึงซ่ึงธรรมสูงสุดคือพุทธภาวะ  ส่วนฌานเป็นการปฏิบัติสมาธิโดยการเพ่ง
พินิจให้จิตจดจ่อซึ่งเป็นพ้ืนฐานที่จะน าไปสูความรู้แจ้งเห็นจริง จนบรรลุถึงความหลุดพ้น คือ        
พระนิพพาน ทั้งธยานะและฌานจึงมีข้อแตกต่างกันในด้านการปฏิบัติ ส่วนผลของการปฏิบัติมี     
ความคล้ายคลึงกัน เห็นได้ว่าทั้งธยานะและฌานเป็นการปฏิบัติเพ่ือให้เกิดสมาธิในพระพุทธศาสนา ซึ่ง
จะเป็นเหตุท าให้ผู้ปฏิบัติเข้าถึงสัจธรรมที่แท้จริงได้ งานวิจัยนี้มีข้อเสนอแนะว่า ผู้ปฏิบัติต้องปฏิบัติ
เป็นขั้นตอนมีระบบวิธีการ และฝึกฝนอบรมปฏิบัติด้วยความอดทน จึงจะท าให้ได้รับผลแห่งการปฏิบัติ
อย่างแท้จริง13 

พระเกษม  ธีรว โส (ทรัพย์พนาลัย) ได้ท าวิทยานิพนธ์ เรื่อง “ศึกษาหลักธรรมและ        
การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในสมาธิสูตร” จากผลการวิจัยพบว่า สมาธิสูตร เป็นพระสูตรที่ปรากฏใน
พระไตรปิฎก เล่มที่ 17 สมาธิหมายถึงความตั้งม่ันของจิต หรือภาวะที่จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่ก าหนด ภาวะ
ที่จิตมีอารมณ์เป็นหนึ่ง คือการที่จิตแน่วแน่ แนบสนิทอยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่ส่าย ไม่
วอกแวก เป็นธรรมที่เกิดร่วมรวมตัวกันอยู่ได เหมือนแม่เหล็กที่ดูดเศษเหล็กมารวมกันเป็นก้อน
เดียวกันไม่กระจายไป ปรากฏเป็นความสงบ สมาธิในพระสูตรได้กล่าวถึงความตั่งมั่นของจิต และ    
การเห็นชัดในความเกิดดับ ความจริงที่เป็นเหตุแห่งการหลุดพ้นจากการยึดเหนี่ยวทั้งปวง หลักธรรม
สนับสนุนการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในสมาธิสูตร คือ ขันธ์ 5 วิปัสสนาภาวนา คือ ปัญญาเห็นแจ้งใน
การพิจารณาอารมณ์แล้วเห็นความเกิดขึ้น ความดับไปแห่งจิต ผู้ปฏิบัติเห็นในไตรลักษณ์ว่าเป็นของ 
ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ บังคับบัญชาไม่ได้สภาพจิตเข้าสู่สภาวธรรมที่ว่างจากความยึดมั่น ถือมั่นในบัญญัติ
ทั้งหลาย การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาจะต้องปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐาน 4 โดยการพิจารณา กาย 

                                                           
12 พระราชวรมุนี (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) และคณะ,  วิมุตติมรรค, พระอุปติสสเถร รจนา แปลจากฉบับ

ภาษาอังกฤษ ของเอฮารา พระโสมเถระและพระเขมินทเถระ, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : ศยาม, 2541), 
หน้า 279.  

13 พระธีรวัฒน์ บุญทอง, “สมาธิในพระพุทธศาสนา การศึกษาเปรียบเทียบค า สอนเรื่องธยานะใน
พระพุทธศาสนามหายานกับฌานในพระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์อักษรศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาศาสนา
เปรียบเทียบ, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล), 2556, หน้า จ. 
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เวทนา จิต และธรรม ซึ่งมีโพธิปักขิยธรรม 37 ประการเป็นเกื้อหนุน ในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาใน
สมาธิสูตร ผู้ปฏิบัติวิปัสสนาก าหนดจิตให้เป็นสมาธิเพ่ือละอุปาทานขันธ์ 5 คือ รูป เวทนา สัญญา 
สังขาร วิญญาณ เพ่ือถอนอุปาทานในขันธ์ 5 เพราะอุปาทาน เป็นตัวท าให้เกิดทุกข์ ทุกข์เพราะยึดมั่น 
โดยการก าหนดรู้ขันธ์ 5 โดยความเป็นไตรลักษณ์ตามหลักปฏิจจสมุปบาท คือ เห็นความเกิดในสาย
เกิดและความดับในสายดับของ รูปนาม จนเป็นเหตุท าให้เกิด สติ มีปัญญาญาณ หยั่งเห็น ญาณ 
เบื้องต้น ตั้งแต่ นามรูปปริเฉท ญาณ คือปัญญาญาณที่สามารถแยกรูปแยกนามได้ จนถึงปัจจเวกขณ
ญาณ คือปัญญาญาณท่ีพิจารณาทบทวนว่ากิเลสละได้แล้วและกิเกสที่ยังละไม่ได้ โดยล าดับก็จะท าให้
โยคีผู้ท าการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ได้บรรลุจุดสูงสุดของพระพุทธศาสนานั้นก็คือ พระนิพพาน14 

นงเยาว์  ชาญณรงค์ ได้ท าวิจัยเรื่อง “การศึกษาเปรียบเทียบการท าสมาธิของพุทธศาสนา
และสมาธิแบบที – เอ็ม (T.M.) ” สรุปความได้ว่า การท าสมาธิของพุทธศาสนาและสมาธิแบบที – 
เอ็ม (T.M.) มีความคล้ายคลึงกันโดยส่วนใหญ่  คือมุ่งถึงความสงบด้วยการก าหนดใจไว้กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  
จิตมีอารมณ์เป็นหนึ่ง  เมื่อสมาธิเกิดอย่างเข้มแข็งมั่นคงจนถึงขั้นอัปปนาสมาธิจะเกิดฌานระดับต่าง ๆ 
จนถึงท าอิทธิฤทธิ์ ได้  ในทางพระพุทธศาสนาจะใช้สมาธิคู่ กับวิปัสสนาเพ่ือการก าจัดกิ เลส             
พระพุทธองค์ทรงเปรียบสมาธิเป็นก าลัง  วิปัสสนาเป็นอาวุธ  เมื่อบุคคลมีก าลังเข้มแข็งและมีอาวุธดีก็
สามารถเอาชนะประหารกิเลสและอาสวะทั้งหลายให้หมดสิ้นเด็ดขาด  ไม่มีโอกาสเวียนว่ายตายเกิด  
ส่วนท่านคุรุเทพ (Gurudev) ผู้เป็นพระสังคริยะได้ถ่ายทอดวิธีการฝึกสมาธิที่ง่ายและสะดวกเหมาะสม
แก่ อุปนิสั ยและภาวะของคนสมัยปั จจุบัน   กล่ าวคือ เทคนิคที่ เ รี ยกว่ า “Transcendental 
Meditation” หรือเป็นการฝึกจิตส าหรับผู้แสวงหาความหลุดพ้นหรือการฝึกสมาธิแบบพ้นโลก ท าให้มี
ความสามารถพิเศษบางอย่างเหนือคนทั่วไป แต่ไม่ได้กล่าวถึงผลในด้านการหยุดการเวียนว่ายตายเกิด 
อย่างไรก็ดี ผลดีของการฝึกสมาธิทั้ง 2 แบบมีผลดีต่อสุขภาพ ร่างกายและจิตใจ สมองและสติปัญญา 
การฝึกอย่างสม่ าเสมอผู้ฝึกจะรับรู้ถึงสิ่งดีที่เกิดภายในตัวเองในเวลาไม่นานนักร่างกายและจิตใจจะ
พัฒนาเปลี่ยนแปลงในทางที่ดี บุคคลอ่ืนและสังคมแวดล้อมก็พลอยได้รับผลดีด้วย เกิดความสุข สงบ 
สุขุม ร่มเย็น ยิ่งมีผู้ฝึกมากข้ึนเท่าใด สันติสุขยิ่งแผ่ขยายออกไปมากเพียงนั้น15 

สุธรรมมา  วรนาริน ได้ท าการวิจัยเรื่อง “ผลของการปฏิบัติสมาธิที่มีต่อความฉลาดทาง
อารมณ์ : กรณีศึกษาผู้ปฏิบัติธรรมโครงการเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาท วัดโสมนัส

                                                           
14 พระเกษม  ธีรว โส (ทรัพย์พนาลัย), “ศึกษาหลักธรรมและการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในสมาธิสูตร”, 

วิทยานิพนธ์ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาวิปัสสนาภาวนา, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย), 2560, หน้า จ. 

15 นงเยาว์  ชาญณรงค์, “การศึกษาเปรียบเทียบการท าสมาธิของพุทธศาสนาและ ที-เอ็ม (T-M)”, 
วิทยานิพนธ์อักษรศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาศาสนาเปรียบเทียบ, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล), 2539, 
หน้า จ. 
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วิหาร” พบว่า การปฏิบัติสมาธิ หรือการพัฒนาจิตนั้นส่งผลให้เกิดคุณภาพจิต สมรรถภาพจิต และ
สุขภาพจิตที่ดี  ผลของการพัฒนาจิตบนฐานแห่งสมาธินี้น าไปสู่ความฉลาดทางอารมณ์ที่ครอบคลุมมิติ
ทั้ง 4 ด้านของชีวิต  คือพัฒนากาย  พัฒนาสังคม  พัฒนาจิต (อารมณ์) และพัฒนาปัญญาดังกล่าว ซึ่ง
อาจสงเคราะห์ลงได้ 3 ด้าน คือการพัฒนาด้านพฤติกรรม (กาย+สังคม คือ ศีล) ด้านจิตใจ (อารมณ์) 
และด้านปัญญา กล่าวอีกนัยหนึ่งได้ว่าการบริหารจิตหรือพัฒนาจิตบนฐานแห่งสมาธิน าไปสู่         
ความฉลาดทางอารมณ์ตามแนวคิดของกรมสุขภาพจิตซึ่งผู้วิจัยใช้เป็นแนวทางในงานวิจัยนี้ คือ    
ความฉลาดในการด าเนินชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนอย่างสร้างสรรค์ และมีความสุข ประกอบด้วยองค์ 3 คือ 
ความดี ความเก่ง และ ความสุข16 

นัฐถการณ์  โกกิลารัตน์  ได้ท างานวิจัยเรื่อง “สมาธิในการเรียนของนักเรียนระดับชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 3” พบว่า สมาธิในการเรียนของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียน
อัสสัมชัญธนบุรีจ านวน 5 คน นักเรียนชาย 3 คน นักเรียน หญิง 2 คน พบว่า นักเรียนชาย และ
นักเรียนหญิงมีสมาธิในการเรียน การรับรู้และการเข้าร่วมกิจกรรมแตกต่างกัน  เพราะฉะนั้นเพศมีผล
ทางด้านสมาธิในการรับรู้และรับฟังของนักเรียน  สมาธิในการเรียนของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา
ปีที่ 3 โรงเรียนอัสสัมชัญธนบุรีจ านวน 5 คน นักเรียนที่มีอายุ 8 ปี 2 คน และ นักเรียนที่มีอายุ 9 ปี 3 
คน พบว่า อายุอาจไม่ได้ส่งผลทางด้านสมาธิในการรับรู้และรับฟังของนักเรียน17 

อรภัคภา ทองกระจ่างเนตร ได้ท าวิทยานิพนธ์เรื่อง “การศึกษาวิเคราะห์สมาธิกับการบรรลุ
ธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท” พบว่า สมาธิตามรูปศัพท์ หมายถึง ธรรมที่ข่มจิตอันฟุ้งซ่านไปใน
อารมณ์ต่างๆ ให้สงบลง สมาธิตามอรรถะ หมายถึง ภาวะที่จิตมีอารมณ์เป็นหนึ่ง สมาธิสามารถ
จ าแนกได้ หลายประเภท คือ ตามลักษณะ ตามหน้าที่ ตามอาการที่ปรากฏ และตามปทัฏฐาน ใน
คัมภีร์ชั้นอรรถกถา แยกสมาธิออกเป็นระดับ 3 ระดับ คือ (1) ขณิกสมาธิ (2) อุปจารสมาธิ และ(3) 
อัปปนาสมาธิ สมาธิมีหมวดธรรมที่เกี่ยวข้อง ซึ่งประเด็นที่สนใจ คือ นิวรณ์เป็นอุปสรรคของสมาธิ 
สมาธิเป็นส่วนหนึ่งของไตรสิกขา และสมาธิกับโพธิปักขิยธรรม นอกจากนี้การฝึกสมาธิยังมีอานิสงส์
หลายประการ18 

                                                           
16 สุธรรมมา วรนาริน, “ผลของการปฏิบัติสมาธิที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ : กรณีศึกษาผู้ปฏิบัติธรรม

โครงการเฉลิมพระเกียรติ ตามรอยเบื้องพระยุคลบาทวัดโสมนัสวิหาร”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. 
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), 2550, หน้า 106.    

17 นัฐถการณ์  โกกิลารัตน์, “สมาธิในการเรียนของนักเรียนระดบัช้ันประถมศึกษาปีท่ี 3”, รายงานการวิจัย
ในช้ันเรียน โรงเรียนอัญสัมชัญธนบุรี, 2554, หน้า ง. 

18 อรภัคภา  ทองกระจ่างเนตร, “การศึกษาวิเคราะห์สมาธิกับการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท”, 
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย), 2555, หน้า จ. 
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บัวครอง ชัยปราบ ได้ท าวิทยานิพนธ์ เรื่อง “การศึกษาผลสัมฤทธิ์การฝึกปฏิบัติสมาธิตาม
หลักอานาปานสติสอนโดยยึดผู้เรียน เป็นศูนย์กลางแบบโมเดลซิปปา ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 
1 – 3 โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก” ผลการวิจัยพบว่า การฝึกสมาธิตามหลักอานาปานสติเป็นแนวทาง
หนึ่งที่ส าคัญยิ่งในการพัฒนาจิตใจของนักเรียนให้มีสติมั่นคงไม่หวั่นไหวกับสิ่งที่มากระทบ เพราะมี
หลักในการควบคุมจิตใจและยังเป็นการจัดระเบียบความคิดของตนเอง สามารถน าใช้ในการด ารงชีวิต 
เช่น การศึกษาการท างาน และการตัดสินใจปัญหาต่าง ๆ เป็นต้น รูปแบบการสอนโดยยึดผู้เรียนเป็น
ศูนย์กลางแบบโมเดลซิปปา เป็นกระบวนการจัดการเรียนการสอนที่เน้นให้นักเรียนมีบทบาทส าคัญใน
การเรียนรู้ทั้งทางร่างกายสติปัญญา อารมณ์ ซึ่งเน้นให้ผู้เรียนมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลและสิ่งแวดล้อม 
โดยภาพรวม การจัดกิจกรรมด้วยวิธีดังกล่าวท าให้นักเรียนมีโอกาสสร้างองค์ความรู้ด้วยตนเอง19 

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง สามารถกล่าวสรุปได้ว่า  สมาธิ แปลว่า 
การตั้งมั่นของจิต หรือสภาวะของจิตที่แน่วแน่ต่อสิ่งที่ก าหนด อันเป็นผลของการฝึกสมาธิคือเป็น    
การน าไปสู่ความฉลาดทางอารมณ์ และการพัฒนาปัญญาอย่างถูกต้อง การท าสมาธินั้นมีผลต่อการลด
ระดับความกระวนกระวายใจมีการเพ่ิมขึ้นของระดับ IQ และ EQ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ผู้ปฏิบัติ
สมาธิภาวนามีความสงบสุข สมองมีการท างานอย่างมีประสิทธิภาพ เกิดปัญญาการหยั่งรู้ มีปัญญา
มองเห็นโลกตามความเป็นจริง การฝึกสมาธินั้นจึงมีผลต่อทั้งทางด้านอารมณ์และทางระดับปัญญา 
จากความส าคัญดังกล่าวจึงได้น าไปสู่การท าวิทยานิพนธ์เรื่องวิเคราะห์ผลการปฏิบัติสมาธิของนักเรียน
โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์   

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
19 บัวครอง  ชัยปราบ, “การศึกษาผลสัมฤทธ์ิการฝึกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผู้เรียน 

เป็นศูนย์กลางแบบโมเดลซิปปา ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 1 – 3 โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก”, วิทยานิพนธ์
ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย :  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย), 2553, หน้า จ. 
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1.8 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
จากแนวคิดและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องดังกล่าวมาแล้วนั้น ผู้วิจัยได้ก าหนดกรอบแนวคิดของ

การวิจัยไว้ดังนี้ 
 
  
        

 

 

 

 

  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

แผนภาพที่ 1.1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
1.9  นิยามศัพท์เฉพาะ 

การปฏิบัติสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท หมายถึง หลักค าสอนของพระพุทธเจ้าที่   
ตรัสสอนเรื่องสมาธิไว้ในคัมภีร์พระไตรปิฎก รวมเอกสารอื่นของนักวิชาการท่ัวไปด้วย 

การปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม หมายถึง วิธีการปฏิบัติสมาธิของ
นักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก  จังหวัดกาฬสินธุ์ 

โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม  หมายถึง  โรงเรียนมัธยมประจ าต าบลขนาดเล็ก ตั้งอยู่ที่ หมู่ที่  
12 บ้านค าใหญ่ ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา
มัธยมศึกษาเขต 24 จังหวัดกาฬสินธุ์  

การปฏิบัตสิมาธิในพุทธศาสนาเถรวาท 
- ความหมายของสมาธ ิ  
- ลักษณะท่ัวไปของสมาธ ิ
- ระดับของสมาธ ิ
- อุปสรรคของสมาธิ 
- ลักษณะจติที่เป็นสมาธ ิ
- การปฏิบัตสิมาธิแบบอานาปานสต ิ
- ประโยชน์และโทษของสมาธ ิ
- งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

ผลการศึกษาวิเคราะห์การฝึกปฏิบตัิ
สมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจรญิ

วิทยาคม 

ต าบลค าใหญ่  อ าเภอห้วยเม็ก  
จังหวัดกาฬสินธุ ์

การฝึกปฏิบัตสิมาธิตามแบบของโรงเรียนค า
เจริญวิทยาคม 

- ข้อมูลทั่วไปของโรงเรียน      
- วิธีการฝึกปฏิบัตสิมาธติามแบบของ 

   โรงเรียนค าเจรญิวิทยาคม      

- ผลการฝึกปฏิบตัิสมาธิของนักเรยีนตามแบบ
ของ  โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่  
  อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ ์

วิเคราะหเ์อกสารปฐมภมูิ ทุติยภูมแิละ
เอกสารอื่นๆ ที่เกี่ยวข้องตาม 
กระบวนการวิจยัเชิงคุณภาพเอกสาร  
- สัมภาษณ์นักเรยีนที่เกี่ยวข้อง  
- สรุปวิเคราะห์ตามประเด็นที่ก าหนดไว ้



บทท่ี 2 
การปฏิบัติสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 
ในบทที่ 2 นี้ ผู้วิจัยจะได้กล่าวถึงเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับหลักการปฏิบัติสมาธิใน

พุทธศาสนาเถรวาทไม่ว่าจะเป็นความหมายหรือลักษณะทั่วไปและวิธีการเกี่ยวกับฝึกปฏิบัติสมาธิ  ผู้วิจัย
จึงได้ค้นคว้าหาข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับสมาธิตามวัตถุประสงค์หลักของการวิจัยที่กล่าวไว้ในบทที่ 1 โดยมี
หัวข้อ ต่าง ๆ ที่จะกล่าวถึงต่อไปนี้ตามล าดับ คือ  

2.1 ความหมายของสมาธิ    
2.2 ลักษณะทั่วไปของสมาธิ 
2.3 การปฏิบัติสมาธิตามแบบอานาปานสติ 
2.4 ประโยชน์และโทษของสมาธิ 
มีรายละเอียด ดังต่อไปนี้ 

 

2.1  ความหมายของสมาธิ 
ความเข้าใจเกี่ยวกับ  สมาธินั้น ส าหรับบุคคลทั่วไป จะมองเห็นภาพ การนั่งสมาธิ ที่มีใจจดจ่อ 

อยู่กับค าภาวนา ซึ่งท าให้เกิดมีปัญญาในการรู้ ในสิ่งที่ผู้ต้องการปฏิบัติอยากรู้หรือการพิจารณาในสิ่งต่าง ๆ 
ตามท่ีผู้ปฏิบัติต้องการ ให้เกิดปัญญารู้แจ้ง ดังนั้นเพ่ือความเข้าใจที่ถูกต้อง ผู้วิจัยจึงได้รวบรวมความหมาย
ของค าว่าสมาธิ จากผู้รู้ทั้งหลายดังนี้ 

ในพระอภิธรรมปิฎก ได้กล่าวไว้ว่า “สมาธิ” หมายถึง ความตั้งอยู่แห่งจิต ความด ารงอยู่แห่งจิต 
ความมั่นอยู่แห่งจิต ความไม่ส่ายไปแห่งจิต ความไม่ฟุ้งซ่านแห่งจิต ภาวะที่จิตไม่ส่ายไป ความสงบ  
(สมถะ) สมาธินทรีย์ สมาธิพละ สัมมาสมาธิ สมาธิ สัมโพชฌงค์ท่ีเป็นองค์แห่งมรรค นับเนื่องในมรรคอันใด 
นี้เรียกว่า สัมมาสมาธิ1 

“สมาธิ” ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคหมายถึง ภาวะที่จิตมีอารมณ์อันเดียวฝ่ายกุศลชื่อว่า สมาธิ2 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต) กล่าวไว้เป็นนัยยะว่า (1) สมาธิคือความมีใจตั้งมั่น      

ความตั้งมั่นแห่งจิต การท าใจให้สงบแน่วแน่ ไม่ฟุ้งซ่าน (2) ภาวะที่จิตตั้งเรียบแน่วอยู่ในอารมณ์คือ       

                                                           
1 อภิ.ส . 75/30/358 . 
2 วิสุทธิ. 38/134. 
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สิ่งอันหนึ่งอันเดียว3 สมาธิเป็นความตั้งมั่นของจิต หรือภาวะที่จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่กาหนด ค าจ ากัด  ความ
ของสมาธิที่พบเสมอ คือ “จิตตัสเสกัคคตา” หรือเรียกสั้น ๆ ว่า “เอกัคคตา” ซึ่งแปลว่า ภาวะที่จิตมี
อารมณ์เป็นหนึ่ง คือ การที่จิตกาหนดแน่วแน่อยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ไม่ฟุ้งซ่านหรือส่ายไป โดยคัมภีร์รุ่นอรรถ
กถาระบุความหมายจากัดลงไปอีกว่า สมาธิ คือ ภาวะมีอารมณ์หนึ่งเดียวของกุศลจิตและไขความออกไป
ว่า หมายถึงการด ารงจิตและเจตสิกไว้ในอารมณ์หนึ่งเดียว อย่างเรียบสม่าเสมอ และด้วยดี4 

หลวงพ่อวิริยังค์ สิรินฺธโร ได้กล่าวไว้ใน เรื่องพ้ืนฐานการท าสมาธิว่า สมาธิเป็นภาษา มาจากราก
ศัพท์สองศัพท์สนธิกัน คือ ส  และ อธิ จากนั้นเอา ๐5  ที่อยู่บน “ส” เรียกว่า เป็น “ม” ในตัว “ม” มีสระ 
“อะ” อยู่หลัง “ม” แต่ในภาษาบาลีไม่นิยมใส่สระ “อะ” อยู่หลังพยัญชนะ ด้วยเหตุนี้ ค าว่า “ส” จึง
เปลี่ยนรูปเป็น “ม” และ “อธิ” เปลี่ยนรูปเป็น “อา” เมื่อสนธิกัน จึงเป็นสมาธิ ในซีกโลกตะวันออกสมาธิ
จะใช้มุมมองที่ได้จากการสังเคราะห์ความจริงตามธรรมชาติ 6 

 พระชินวงศาจารย์ (หลวงพ่อพุธ ฐานิโย) ได้แสดงธรรมเทศนาในหนังสือ “ธรรมปฏิบัติและ
การตอบปัญหา การปฏิบัติธรรมเรื่องสมถกรรมฐาน” ไว้ว่า เราจึงจ าเป็นที่จะต้องบ าเพ็ญสมถกรรมฐาน
เพ่ือท าให้จิตสงบตั้งมั่นเป็นสมาธิ เพราะอ านาจของสมาธิขั้นสมถกรรมฐานนั้น มีแรงผลักดันนิวรณ์ทั้ง 5 
ประการนี้ให้หลุดพ้นไปจากจิตชั่วขณะหนึ่ง อันจะเป็นโอกาสให้เราได้ตั้งหน้าตั้งตาก าหนดจิตบริกรรม
ภาวนา เพ่ือความสงบตั้งมั่นของจิต จนกระท่ังบรรลุถึงสมาธิขั้นต้น ขั้นกลางและขั้นปลาย7 

พระธรรมโกศาจารย์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) ได้กล่าวว่าในอรรถกถาที่เชื่อถือได้ เขาจ ากัดความไว้
ว่า สมาธิคือเอกัคคตาจิต ที่มีนิพพานเป็นอารมณ์ เอกัคคตาจิตที่มีนิพพานเป็นอารมณ์ หมายความว่า จะ
ชั้นไหน ขั้นไหน ตอนไหน พวกไหนก็ตาม มันเพ่งจุดหมายปลายทางคือนิพพาน เอกัคคตาจิตคือจิตที่รวม
เป็นอารมณ์เดียวเป็นจุดเดียว มียอดแห่งจิตเดียว เอกัคคตามียอดเดียว นี้เรียกว่า เอกัคคตา แล้วก็จิตมี
เอกัคคตา ความเป็นเอกัคคตานั้น มีนิพพานเป็นที่หมาย ฉะนั้นแปลว่า ผู้ปฏิบัติขั้นไหนก็ตามขั้นต้น ขั้น
กลาง ขั้นปลาย ก็ล้วนแต่มุ่งจะได้นิพพาน มุ่งจะรู้จักพระนิพพาน มุ่งจะพบภาวะของความที่ไม่มีกิเลสแล้ว

                                                           
3 พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์, (กรุงเทพมหานคร : เอส.

อาร์. พริ้นติ้ง แมส โปรดักส,์ 2551), หน้า 401. 
4 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺ โต) , พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ , พิมพครั้งที่  6, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2558), หน้า 824 - 825. 
5 อ  คือ นิคหิต อ่านว่า อัง เช่น พุทธ   เป็น  พุทธัง 
6 พระวิริยังค์ สริินธโร, พื้นฐานการท าสมาธ,ิ (กรุงเทพมหานคร : ประชาชน, 2548), หน้า 3. 
7 พระชินวงศาจารย์ (หลวงพ่อพุธ ฐานิโย), ธรรมปฏิบัติและการตอบปัญหาการปฏิบัติธรรมเรื่องสมถกรรม

ฐาน, (กรุงเทพมหานคร : นีลนารา, 2527), หน้า 20. 
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ก็เย็น หมดกิเลสแล้วก็เย็น มุ่งกันอยู่ที่นั่นทั้งนั้น แรกท า หรือว่าท าไปแล้ว ผลสุดท้ายปลายทางคือนิพพาน
ด้วยกันทั้งนั้น8 

สมเด็จพระพุฒาจารย์ (เก่ียว อุปเสโณ) ได้กล่าวไว้ใน “หนังสือสมาธิหลักของใจ” ว่า เราปฏิบัติ
สมาธินั้นมุ่งหมายอะไร ปฏิบัติสมาธิก็เพ่ือต้องการที่จะให้จิตใจนั้นปลอดโปร่ง ปลอดโปร่งจากอะไร ปลอด
โปร่งจากกิเลส ปลอดโปร่งจากความทุกข์ระทมใจ ไม่ใช่ปลอดโปร่งจากเรื่องอ่ืนเลย เมื่อเราปฏิบัติสมาธิ
แล้ว จิตใจก็สามารถที่จะห่างจากสิ่งที่เรียกว่า กิเลสและความทุกข์ รู้สึกว่า จิตใจมีอิสระ เป็นอิสระในทาง
ทีด่ี ในทางที่ถูกต้อง9 

ราชบัณฑิตยสถาน ได้ให้ความหมายของสมาธิไว้ว่า สมาธิหมายถึงความตั้งมั่นแห่งจิต      
ความส ารวมใจให้แน่วแน่เพ่ือให้จิตสงบหรือเพ่ือให้เกิดปัญญาโดยแท้จริง10 

สุจิตรา  อ่อนค้อม  ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “การฝึกสมาธิ” ไว้ว่า หมายถึงความตั้งมั่นแห่งจิต
หรือภาวะที่จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่ก าหนด ค าจ ากัดความของสมาธิเรียกว่า เอกัตตกตา หมายถึงภาวะจิตที่มี
อารมณ์เป็นหนึ่งไม่ฟุ้งซ่าน11  

ดังนั้นจึงสรุปความหมายของ สมาธิ ได้ว่า สมาธิ หมายถึง ความตั้งมั่นแห่งจิต การท าใจให้สงบ
แน่วแน่ ไม่ฟุ้งซ่าน ภาวะที่จิตตั้งเรียบแน่วแน่อยู่ในอารมณ์คือสิ่งอันหนึ่งอันเดียว ความมีใจตั้งมั่น ภาวะมี
อารมณ์หนึ่งเดียวของกุศลจิต ความไม่ส่ายไปแห่งจิต ภาวะที่จิตไม่ส่ายไปความไม่ฟุ้งซ่านแห่งจิต การด ารง
จิตและเจตสิกไว้ในอารมณ์หนึ่งเดียว อย่างเรียบสม่ าเสมอ และด้วยดี  ตั้งใจมั่นกับสิ่งที่ก าลังศึกษาหา  
ความรู้อยู่เท่านั้น การฝึกร่างกายและจิตใจให้มีความแน่วแน่ และมั่นคง การปฏิบัติเพ่ือการเปลี่ยนแปลง
ทางสติปัญญาและการเปลี่ยนแปลงทางสมองได้ ปฏิบัติสมาธิก็เพ่ือต้องการที่จะให้จิตใจนั้นปลอดโปร่งจาก
กิเลส ปลอดโปร่งจากความทุกข์ระทมใจ   

 
 
 

                                                           
8 พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาสภิกขุ), การท าสมาธิและวิปัสสนาที่แท้จริง, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, 

2536), หน้า 8. 
9 สมเด็จพระพุฒาจารย์ (เกี่ยว อุปเสโณ), สมาธิหลักของใจ, (กรุงเทพมหานคร : อนันตะ, 2550), หน้า 55. 
10 ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑฺยสถาน พุทธศักราช  2542, (กรงเทพมหานคร : นานมีบุ๊ค

พับลิเคชั่นส์, 2527), หน้า 1130. 
11 สจุิตรา  อ่อนค้อม, การฝึกสมาธ,ิ (กรงเทพมหานคร : ดอกหญ้ากรุป๊, 2549). หน้า 1-2. 
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2.2  ลักษณะทั่วไปของสมาธิ 
ไม่ว่าสิ่งที่เป็นรูปธรรมหรือนามธรรม ทุกอย่างล้วนมีลักษณะที่แตกต่างกันออกไปตามเหตุ ตาม

ปัจจัยของตัวมันเอง ลักษณะของสมาธิโดยทั่วไปแล้ว สมาธิมีลักษณะไม่ส่ายหรือไม่ฟุ้งซ่าน จิตที่เป็นสมาธิ
นั้น นิ่งแน่ว เหมือนเปลวเทียนในที่ไม่มีลมกวน ไฟท างานเผาไหม้ต่อเนื่องไปอย่างสม่ าเสมอ มิใช่หยุดนิ่ง 
แต่สงบนิ่งแน่ว12 

2.2.1 ประเภทของสมาธิ 
การฝึกสมาธิที่มีการสอนและปฏิบัติกันโดยทั่วไปนั้น มีวัตถุประสงค์แตกต่างกัน คือเพ่ือ      

การแสดงฤทธิ์ทางใจในรูปของการปลุกเสก ร่ายคาถาอาคม เป็นต้น ซึ่ งจะท าให้ผู้คนเกิดศรัทธา ชื่นชม    
ยกย่องในความเก่งกล้าสามารถหรือการฝึกสมาธิบางประเภทก็มุ่งเพ่ือการเจริญสติ ก่อให้เกิดปัญญา
น าไปสู่ทางพ้นทุกข์ หากจะอธิบายโดยทั่วไป สมาธิที่มีการสอนในโลกนี้สามารถจัดแบ่งได้หลายประเภท
ตามหลักปฏิบัติวิธีการอ่ืน ๆ อีกมากมาย ในเบื้องต้นนี้ สมาธิสามารถจัดแบ่งเป็นประเภทได้ดังต่อไปนี้ 

1. สัมมาสมาธิ 
การฝึกสมาธิเพ่ือให้เกิดประโยชน์และคุณค่า ผู้ฝึกหรือผู้ปฏิบัติย่อมต้องการที่จะฝึกหรือปฏิบัติ

ในแนวทางที่ถูกต้อง นอกจากจะฝึกหรือปฏิบัติได้ถูกต้องแล้ว จ าเป็นจะต้องทราบว่าวัตถุประสงค์ของ   
การฝึกหรือปฏิบัติเพ่ืออะไร ทั้งนี้การฝึกสมาธิในแนวทางที่ถูกต้องในทางพระพุทธศาสนาเรียกว่า 
สัมมาสมาธิ ซึ่งสัมมาสมาธินั้น โดยความหมายทั่วไป หมายถึงการตั้งจิตมั่นชอบ ซึ่งในพระไตรปิฎกได้
กล่าวถึงสัมมาสมาธิไว้หลายแห่ง โดยได้อธิบายความหมาย ตลอดจนลักษณะของสัมมาสมาธิไว้ดังนี้13 

สัมมาสมาธิเป็นไฉน ภิกษุในธรรมวินัยนี้ สงัดจากกาม สงัดจากอกุศลธรรม 
เข้าถึงปฐมฌาน มีวิตกวิจาร มีปีติและสุขเกิดแต่วิเวกอยู่ เธอเข้าถึงทุติยฌาน มี
ความผ่องใสแห่งจิตในภายใน เป็นธรรมเอก ผุดขึ้น เพราะวิตกวิจารสงบไป ไม่มี
วิตก ไม่มีวิจาร มีปีติและสุขอันเกิดแต่สมาธิอยู่  เธอมี อุเบกขา มีสติ  มี
สัมปชัญญะ เสวยสุขด้วยนามกาย เพราะปีติสิ้นไป เข้าถึงตติยฌาน ที่พระอริยะ
ทั้งหลายสรรเสริญว่า ผู้ได้ฌานนี้เป็นผู้มีอุเบกขา มีสติอยู่เป็นสุข เธอเข้าถึง
จตุตถฌาน ไม่มีทุกข์ ไม่มีสุข เพราะละสุขและทุกข์ และดับโสมนัส โทมนัส  

                                                           
12 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, อ้างแลว้, หน้า 779. 
13 มหาวิทยาลัยธรรมกาย แคลิฟอร์เนีย, “สมาธิ”, ประเภทและระดับของสมาธิ, 15 มีนาคม 2558, 10 

กันยายน 2561 <http://book.dou.us/doku.php?id=md101:2>. 
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ก่อน ๆ ได้ มีอุเบกขาเป็นเหตุให้สติบริสุทธิ์อยู่ อันนี้เรียกว่า สัมมาสมาธิ ดูก่อน
ภิกษุทั้งหลาย อันนี้เรียกว่า ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ14 

จากข้อความที่ยกน ามากล่าวนี้ แสดงว่าสัมมาสมาธิจะมีความสงัดจากกาม สงัดจากอกุศลธรรม 
เมื่อเข้าถึงปฐมฌาน จนกระทั่งถึงจตุตถฌานแล้วจะมีสภาวะที่ไม่สุข ไม่ทุกข์ และเป็นอุเบกขา จนมีสติ
บริสุทธิ์ นอกจากนี้ในพระไตรปิฎกยังกล่าวถึงลักษณะของสัมมาสมาธิไว้ดังนี้ 

1. ลักษณะของสัมมาสมาธิคือการที่จิตไม่ฟุ้งซ่าน15 
2. สัมมาสมาธิ มีความตั้งมั่นแห่งจิตโดยชอบเป็นลักษณะ 
ส่วนในพระอภิธรรมปิฏก16 ได้กล่าวถึงลักษณะของจิตที่เป็นสมาธิว่า  

สัมมาสมาธิ มีในสมัยนั้น เป็นไฉน ความตั้งอยู่แห่งจิต ความด ารงอยู่แห่งจิต 
ความมั่นอยู่แห่งจิต ความไม่ส่ายไปแห่งจิต ความไม่ฟุ้งซ่านแห่งจิต ภาวะที่จิต
ไม่ส่ายไป ความสงบ สมาธินทรีย์ สมาธิพละ ความตั้งใจชอบ ในสมัยนั้น อันใด 
นี้ชื่อว่าสัมมาสมาธิมีในสมัยนั้น จากลักษณะของสัมมาสมาธิที่กล่าวนี้ ใน
พระไตรปิฎกยังแสดงให้เห็นว่า สัมมาสมาธิมีคุณูปการแก่ผู้ฝึกหรือผู้ปฏิบัติ โดย
เมื่อจิตไม่ฟุ้งซ่านและมีความตั้งมั่นแห่งจิตแล้ว ย่อมขจัดมิจฉาสมาธิ ตลอดจน
กิเลสได้ ดังความในพราหมณสูตร17 กล่าวถึงท่ีพระสัมมาสัมพุทธเจ้าตรัสไว้ตอน
หนึ่งว่า “สัมมาสมาธิที่บุคคลเจริญแล้ว กระท าให้มากแล้ว มีการก าจัดราคะ
เป็นที่สุด มีการก าจัดโทสะเป็นที่สุด มีการก าจัดโมหะเป็นที่สุด” 

จากข้อความข้างต้นนั้นแสดงให้ทราบว่า สัมมาสมาธิสามารถขจัดมิจฉาสมาธิ ตลอดจนกิเลส
และความฟุ้งซ่าน สามารถท าให้ผู้ปฏิบัติเข้าสู่เป้าหมายสูงสุดคือพระนิพพานได้ ดังความในปปัญจสูทนี 
อรรถกถามัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ กล่าวไว้ดังนี้ “สัมมาสมาธิ (เมื่อเกิดขึ้น) ย่อมละมิจฉาสมาธิ กิเลสที่
เป็นข้าศึกต่อสัมมาสมาธิและความฟุ้งซ่านนั้นได้ กระท านิพพานให้เป็นอารมณ์ และย่อมตั้งมั่นสัมปยุต
ธรรมทั้งหลายไว้โดยชอบ เพราะฉะนั้นจึงเรียกว่า สัมมาสมาธิ”18  จึงสรุปได้ว่า สัมมาสมาธิคือการจะฝึก
สมาธิเพ่ือให้เกิดประโยชน์และคุณค่า กล่าวคือ ฝึกเพ่ือการท าให้ใจสงบ ระงับจากกาม ปราศจากอกุศล

                                                           
14 ม.ม.ู 17/149/628-629. 
15 ม.ม.ู 17/9/112. 
16 อภิ.ส . 75/39/360-361. 
17 ส .มหา. 30/22/13. 
18 ม.มู. 17/26/252.  
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ธรรมทั้งหลายและไม่ฟุ้งซ่าน จนกระทั่งใจตั้งมั่น ไม่ซัดส่าย ก็จะสามารถท าให้การฝึกและปฏิบัติของบุคคล
นั้นถูกต้อง ตรงต่อพระพุทธธรรมค าสอน จนสามารถบรรลุถึงเป้าหมาย คือ พระนิพพานได ้

2)  มิจฉาสมาธิ 
มิจฉาสมาธินั้น โดยความหมายที่ตรงข้ามกับสัมมาสมาธินั้น ก็หมายถึงการตั้งมั่นใจที่ไม่ชอบ 

หรือการที่ใจตั้งมั่นในสิ่งที่ผิด ซึ่งในพระไตรปิฎก19 ได้อธิบายว่าที่ชื่อว่า มิจฉาสมาธิ เพราะตั้งมั่นตาม  
ความไม่เป็นจริง ดังนั้นมิจฉาสมาธิจึงเป็นสิ่งที่แตกต่างจากสัมมาสมาธิ นั่นคือ มิจฉาสมาธิจะท าให้ใจซัด
ส่าย ฟุ้งซ่าน เป็นสภาพใจที่ส่งออกไปข้างนอกเพ่ือไปมีความพอใจในกามคุณ 5 อย่าง คือ รูป รส กลิ่น 
เสียง สัมผัส ซึ่งท าให้ใจระคนปนเจือไปด้วยความตรึกไปในกาม ดังนั้นมิจฉาสมาธิจึงเป็นสิ่งที่ไม่สามารถท า
ให้กิเลสคือ โลภะ โทสะ และโมหะ เบาบางลงได้ และไม่ใช่หนทางที่จะท าให้บรรลุเป้าหมายสูงสุดคือ  
พระนิพพานได้ ทั้งนี้ในพระไตรปิฎกได้อธิบายไว้อีกว่า “มิจฉาสมาธิ มีในสมัยนั้นเป็นไฉน ความตั้งอยู่แห่ง
จิต ความด ารงอยู่แห่งจิต ความมั่นอยู่แห่งจิต ความไม่ส่ายไปแห่งจิต ความไม่ฟุ้งซ่านแห่งจิต ภาวะที่จิตไม่
ส่ายไป ความสงบ สมาธินทรีย์ สมาธิพละ ความตั้งใจผิด ในสมัยนั้น อันใดนี้ชื่อว่า มิจฉาสมาธิ มีในสมัย
นั้น”20 

พอสรุปได้ว่า มิจฉาสมาธิคือการตั้งมั่นในสิ่งที่ผิด ไม่เป็นความจริง หรือความคิดที่ผิดในสมาธิ 
การฝึกสมาธิ จึงต้องยึดปฏิบัติตามหลักสัมมาสมาธิ ด้วยการไม่ส่งใจไปเกาะเกี่ยวกับกามคุณ ไม่ปล่อยใจให้
ซัดส่ายเพลิดเพลินในรูป รส กลิ่น เสียง และสัมผัสทางกาย โดยในทางตรงข้ามจะต้องน้อมใจให้อยู่ภายใน
กาย ให้ตั้งมั่น ไม่ซัดส่าย ไม่ฟุ้งซ่าน หมั่นพิจารณาสภาวะที่ปรากฏตามความเป็นจริง พร้อมด้วยการละ  
โลภะ โมหะ และโทสะ ที่เกิดขึ้นในใจของตน อันจะสามารถน าไปสู่ทางพ้นทุกข์ และจะท าให้บรรลุ
เป้าหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนาได้ 

2.2.2  ระดับของสมาธิ 
สมาธิ คือ อาการที่จิตตั้งมั้นไม่หวั่นไหว ซึ่งลักษณะของสมาธินั้น มีความประณีตขึ้นไป  เป็น

ล าดับ ๆ จนถึงสมาธิในวิปัสสนา คือควมเห็นอย่างแจ่มแจ้งในนามรูปตามไตรลักษณ์ และเรียกชื่อสมาธิ
ตามไตรลักษณ์ ที่ท่านยกนามรูปขึ้นพิจารณา 3 ประการ ได้แก่ 1) สุญญตสมาธิ คือสมาธิที่ก าหนด
พิจารณาความว่างได้แก่ตัววิปัสสนาที่ให้ถึงความหลุดพ้น ด้วยการก าหนดอนัตตลักษณะ 2) อนิมิตตสมาธิ   
คือ สมาธิที่ก าหนดพิจารณาธรรมที่ไม่มีนิมิต ได้แก่ ตัววิปัสสนาที่ให้ถึงความหลุดพ้น ด้วยการก าหนด 

                                                           
19 อภิ.ส . 76/310/20. 
20 อภิ.ส . 76/294/15. 
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อนิจจลักษณะ และ 3) อัปปณิหิตสมาธิ คือสมาธิที่ก าหนดพิจารณาธรรมไม่มีความตั้งปรารถนา ได้แก่ ตัว
วิปัสสนาที่ให้ถึงความหลุดพ้นด้วยการก าหนดทุกขลักษณะ ดังที่ปรากฏในพระไตรปิฎกว่า21  

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย เพ่ือรู้ราคะด้วยปัญญาอันยิ่ง จึงควรเจริญธรรม 3 
ประการธรรม 3 ประการเป็นไฉน? คือ สุญญตสมาธิ 1 อนิมิตตสมาธิ 1 อัปปณิ
หิตสมาธิ 1 ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย เพ่ือรู้ราคะด้วย ปัญญาอันยิ่ง จึงควรเจริญ
ธรรม 1 ประการนี้แล ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย เพ่ือก าหนดรู้ราคะ ฯลฯ เพ่ือ    
ความสิ้นไปรอบ เพ่ือละ เพ่ือความสิ้นไป เพ่ือความเสื่อมไป เพ่ือความส ารอก 
เพ่ือความดับ เพ่ือความสละ เพ่ือความสละคืนราคะ จึงควรเจริญธรรม 3 
ประการ ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย เพ่ือความรู้ยิ่ง เพ่ือก าหนดรู้ เพ่ือความสิ้นไปรอบ   
เพ่ือละ เพ่ือความสิ้นไป เพ่ือความเสื่อมไป เพ่ือความส ารอก เพ่ือความดับ   
เพ่ือความสละ เพ่ือความสละคืนโทสะ โมหะ โกธะ อุปนาหะ มักขะ ปลาสะ   
อิสสา มัจฉริยะ มายา สาเถยยะ ถัมภะ สารัมภะ มานะ อติมานะ ทมะ ปมาทะ   
จึงควรเจริญธรรม 3 ประการนี้ ฉะนี้แล” ส่วนสมาธิ 3 ประเภทหลัง ได้แก่สมาธิ
ที่เกิดจากการเจริญวิปัสสนาโดยการก าหนดพิจารณาไตรลักษณ์22 

ส าหรับระดับของสมาธิในชั้นอรรถกถา ท่านจัดแยกสมาธิออกเป็น 3 ระดับ คือ 1) ขณิกสมาธิ 
สมาธิชั่วขณะ (momentary concentration) เป็นสมาธิขั้นต้น ซึ่งคนทั่วไปอาจใช้ประโยชน์ในการปฏิบัติ
หน้าที่การงานในชีวิตประจ าวันให้ได้ผลดี และจะใช้เป็นจุดตั้งต้นในการเจริญวิปัสสนา ก็ได้ 2) อุปจารสมาธิ 
สมาธิเฉียด ๆ หรือสมาธิจวนจะแน่วแน่ (access concentration) เป็นสมาธิขั้นระงับนิวรณ์ได้ ก่อนที่จะ
เข้าสู่ภาวะแห่งฌาน หรือสมาธิในบุพภาคแห่งอัปปนาสมาธิ และ3) อัปปนาสมาธิ สมาธิแน่วแน่ หรือสมาธิ
ที่แนบสนิท (attainment concentration) เป็นสมาธิระดับสูงสุด ซึ่งมีในฌานทั้งหลายถือว่าเป็นผลส าเร็จ
ที่ต้องการของการเจริญสมาธิ23 สมาธิอย่างที่ 2 และ 3 มีกล่าวถึงบ่อย ๆ ในค าอธิบายเกี่ยวกับการเจริญ
กรรมฐาน และมี ที่ก าหนดค่อนข้างชัดเจน คือ อุปจารสมาธิ เป็นสมาธิเมื่อจิตตั้งมั่นโดยละนิวรณ์ทั้ง 5 ได้ 
ถ้ามองในแง่การก าหนดอารมณ์กรรมฐาน ก็เป็นช่วงที่เกิดปฏิภาคนิมิต (ภาพที่มองเห็นในใจของสิ่งที่ใช้เป็น
อารมณ์กรรมฐาน ซึ่งประณีตลึกซึ้งเลยจากขั้นที่เป็นภาพติดตาไปอีกขั้นหนึ่งเป็นของเกิดจากสัญญาบริสุทธิ์ 
ปราศจากสี ปราศจากมลทินสามารถนึกขยายหรือย่อส่วนได้ตามปรารถนา) เป็นสมาธิจวนเจียนจะแน่วแน่

                                                           
21 อง.ติก. 34/599/598-599. 
22 อง.ติก. 34/599/598-599. 
23 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, อ้างแลว้, หน้า 779.  
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โดยสมบูรณ์ ใกล้จะถึงฌาน อุปจารสมาธินั่นแหละ เป็นเมื่อช านิช านาญ คุ้นดีแล้ว ก็จะแน่วแน่ กลายเป็น 
อัปปนาสมาธิเป็นองค์แห่งฌานต่อไป แต่สมาธิอย่างแรก คือ ขณิกสมาธิ ดูเหมือนจะไม่มีเครื่องก าหนด
หมายที่ชัดเจน จึงน่าจะพิจารณาพอให้เห็นเค้ารูปว่า แค่ไหนเพียงไร  ใน คัมภีร์ปรมัตถมัญชุสา กล่าวว่า 
“มูลสมาธิ” (สมาธิขั้นมูล สมาธิเบื้องต้น หรือสมาธิต้นเค้า) และบริกรรมสมาธิ (สมาธิขั้นตระเตรียม หรือ
เริ่มลงมือ) แต่ที่กล่าวถึงในคัมภีร์วิสุทธิมัคค์เป็น ขณิกสมาธิ (มูลสมาธิ) ที่ว่าเป็นขณิกสมาธินั้น ท่าน
ยกตัวอย่างจากบาลีมาแสดง ดังนี้ มูลสมาธิ ที่ว่าเป็นขณิกสมาธินั้น ท่านยกตัวอย่างจากบาลีมาแสดง ดังนี้ 

 “เพราะฉะนั้นแล ภิกษุเธอพึงศึกษาอย่างนี้ว่า จิตของเราจักเป็นจิตที่ตั้งมั่น 
ด ารงแน่วเป็นอย่างดี ในภายใน และธรรมทั้งหลายที่ชั่วร้าย เป็นอกุศล จักไม่
เกาะกุมจิตตั้งอยู่ได้, ภิกษุเธอพึงศึกษาอย่างนี้แล  

 “เมื่อใดแล จิตของเธอ เป็นจิตที่ตั้งม่ัน ด ารงแน่วเป็นอย่างดีแล้ว ในภายใน 
และธรรมทั้งหลายที่ชั่วร้าย เป็นอกุศล ไม่เกาะกุมจิตตั้งอยู่ได้ เมื่อนั้น เธอพึง
ศึกษาอย่างนี้ว่า เราจักเจริญจักท าให้มาก ซึ่งเมตตาเจโตวิมุตติ ท าให้เป็นดุจ
ยาน ท าให้เป็นที่ตั้ง ให้มั่นคง สั่งสมจัดเจน ท าให้ส าเร็จได้เป็นอย่างดี , ภิกษุเธอ
พึงศึกษาอย่างนี้แล 

 “เมื่อใดแล สมาธินี้ เป็นธรรมอันเธอได้เจริญ ได้กระท าให้มากอย่างนี้แล้ว 
เมื่อนั้น เธอพึงเจริญสมาธินี้ อันมีทั้งวิตกทั้งวิจารบ้าง อันไม่มีวิตกไม่มีวิจารบ้าง 
อันไม่มีวิตกมีแต่วิจารบ้างอันมีปีติบ้าง อันไม่มีปีติบ้าง อันประกอบด้วยความฉ่ า
ชื่นบ้าง อันประกอบด้วยอุเบกขาบ้าง ฯลฯ24 

ท่านอธิบายว่า อาการที่จิตพอแค่มีอารมณ์หนึ่งเดียวลงได้ โดยภาวะที่เป็นตัวของตั วเองอยู่
ภายในตามความในข้อที่ (1) ที่ว่าจิตตั้งมัน่ ด ารงแน่วเป็นอย่างดีในภายใน บาปอกุศลธรรมไม่อาจครอบง า
ได้ภาวะจิตขั้นนี้แหละเป็น “มูลสมาธิ” ความต่อไปในข้อที่ (2) เป็นขั้นเจริญ คือพัฒนามูลสมาธินั้นให้
มั่นคงอยู่ตัวยิ่งขึ้น ด้วยวิธีเจริญเมตตา ท่านเปรียบมูลสมาธิเหมือนกับไฟที่เกิดขึ้นจากการสีไม้สีไฟ หรือตี
เหล็กไฟ ส่วนการพัฒนามูลสมาธินั้นด้วยการเจริญเมตตา เป็นต้น ก็เหมือนกับเอาเชื้อไฟมาต่อให้ไฟนั้นลุก
ไหม้ต่อไปได้อีก ส่วนข้อที่ (3) เป็นขั้นท าให้มูลสมาธิ หรือขณิกสมาธินั้น เจริญขึ้นไป จนกลายเป็นอัปปนา
สมาธิ (ผ่านอุปจารสมาธิ) ในขั้นฌาน ด้วยวิธีก าหนดอารมณ์อ่ืน ๆ เช่น กสิณ เป็นต้น25 จึงพอสรุปได้ว่า 
ระดับของสมาธินั้น เรียกชื่อสมาธิตามไตรลักษณ์ คือ (1) สุญญตสมาธิ คือสมาธิที่ก าหนดพิจารณา     

                                                           
24 องฺ.อฏฺฐก. 23/160/309.  
25 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, อ้างแลว้, หน้า 781. 
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ความว่าง (2) อนิมิตตสมาธิ คือสมาธิที่ก าหนดพิจารณาธรรมที่ไม่มีนิมิต (3) อัปปณิหิตสมาธิ คือสมาธิที่
ก าหนดพิจารณาธรรมไม่มีความตั้งปรารถนา และระดับของสมาธิในชั้นอรรถกถา ท่านจัดแยกสมาธิ
ออกเป็น 3 ระดับ คือ (1) ขณิกสมาธิ สมาธิชั่วขณะ (2) อุปจารสมาธิ สมาธิเฉียด ๆ หรือสมาธิจวนจะ   
แน่วแน่ และ (3) อัปปนาสมาธิ สมาธิแน่วแน่ หรือสมาธิที่แนบสนิท 

2.2.3 อุปสรรคของการปฏิบัติสมาธิ 
สิ่งที่เป็นปฏิปักษ์หรืออุปสรรของการปฏิบัติสมาธินั้น เราอาจเรียกได้ว่าเป็นศัตรูของสมาธิ เป็น

สิ่งที่ต้องก าจัดหรือละเสีย จึงจะเกิดสมาธิได้ หรือจะพูดว่าเป็นสิ่งที่ต้องก าจัดเสียด้วยสมาธิก็ได้ สิ่งเหล่านี้มี
ชื่อเฉพาะเรียกว่า “นิวรณ์” 

นิวรณ์ แปลว่า เครื่องกีดกั้น เครื่องขัดขวาง แปลเอาความตามหลักวิชาว่าสิ่งที่กีดกั้น          
การท างานของจิตสิ่งที่ขัดขวางความดีงามของจิต สิ่งที่ทอนก าลังปัญญา หรือแสดงความหมายให้เป็น
วิชาการยิ่งขึ้นว่า สิ่งที่กั้นจิตไม่ให้ก้าวหน้าในกุศลธรรม ธรรมฝ่ายชั่วที่กั้นจิตไม่ให้บรรลุคุณความดี หรือ
อกุศลธรรมที่ท าจิตให้เศร้าหมองและท าปัญญาให้อ่อนก าลังค าอธิบายลักษณะของนิวรณ์ที่เป็นพุทธพจน์ 
มีว่า 

    ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ธรรมเป็นเครื่องกั้น เป็นเครื่องห้าม5 อย่างเหล่านี้ 
ครอบง าจิต ท าปัญญาให้ทราม 5 อย่างเป็นไฉน คือกามฉันทะ เป็นธรรมเครื่อง
กั้น เป็นธรรมเครื่องห้าม ครอบง าจิตท าปัญญาให้ทราม พยาบาท ถีนมิทธะ 
อุทธัจจกุกกุจจะ วิจิกิจฉา เป็นธรรมเครื่องกั้น เป็นธรรมเครื่องห้าม ครอบง าจิต 
ท าปัญญา ให้ทราม ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ธรรมเป็นเครื่องกั้น เป็นเครื่องห้าม 
ครอบง าจิต ท าปัญญาให้ทราม อย่างเหล่านี้แล26 

     ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ธรรมเป็นเครื่องกั้น เป็นเครื่องห้าม เป็นอุปกิเลส
ของจิต ท าปัญญาให้ทราม 5 อย่างนี้ 5 อย่างเป็นไฉน ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย   
กามฉันทะเป็นธรรมเครื่องกั้น เป็นธรรมเครื่องห้าม เป็นอุปกิเลสของจิต ท า
ปัญญาให้ทราม. พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะวิจิกิจฉา เป็นธรรมเครื่อง
กั้น เป็นธรรมเครื่องห้าม เป็นอุปกิเลสของจิต ท าปัญญาให้ทราม ดูก่อนภิกษุ
ทั้งหลาย ธรรม 5 อย่างนี้แลเป็นเครื่องกั้น เป็นเครื่องห้าม เป็นอุปกิเลสของจิต 
ท าปัญญาให้ทราม27 

                                                           
26 ส .มหา. 30/499/257. 
27 ส .มหา. 30/490/253. 



26 
 

     ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย นิวรณ์ 5 เหล่านี้ กระท าให้มืดกระท าไม่ให้มีจักษุ 
กระท าไม่ให้มีญาณ เป็นที่ตั้งแห่งความดับปัญญา เป็นไปในฝักฝ่ายแห่งความคับ
แค้น ไม่เป็นไปเพื่อนิพพาน นิวรณ์ 5 เป็นไฉน คือ กามฉันทนิวรณ์ กระท าให้มืด 
กระท าไม่ให้มีจักษุ กระท าไม่ให้มีญาณ เป็นที่ตั้งแห่งความดับปัญญา เป็นไปใน
ฝักฝ่ายแห่งความคับแค้น ไม่เป็นไป เพ่ือนิพพาน พยาบาทนิวรณ์ ถีนมิทธนิวรณ์  
อุทธัจจกุกกุจจนิวรณ์ วิจิกิจฉานิวรณ์ กระท าให้มืด กระท าไม้ให้มีจักษุ กระท า
ไม่ให้มีญาณ เป็นที่ตั้งแห่งความดับปัญญา เป็นไปในฝักฝ่ายแห่งความคับแค้น 
ไม่เป็นไปเพ่ือนิพพาน ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย นิวรณ์ 5 เหล่านี้แล กระท าให้มืด 
กระท าไม่ให้มีจักษุ กระท าไม่ให้มีญาณ เป็นที่ตั้งแห่งความดับปัญญาเป็นไปใน
ฝักฝ่ายแห่งความคับแค้น ไม่เป็นไปเพื่อนิพพาน.28 

นิวรณ์ 5 อย่างนี้ พึงระวัง อย่าน ามาสับสนกับสมถะ หรือสมาธิ หากพบที่ใด พึงตระหนักไว้ว่า 
นี้ไม่ใช่สมถะ นี้ไม่ใช่สมาธิ นิวรณ์ 5 อย่างนั้น คือ 

1. กามฉันท์ ความอยากได้อยากเอา (ความพอใจในกาม) หรืออภิชฌา ความเพ่งเล็งอยากได้ 
หรือจ้องจะเอา หมายถึงความอยากได้กามคุณทั้ง 5 คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ที่น่าปรารถนาน่า
ใคร่ น่าพอใจ เป็นกิเลสพวกโลภะ จิตที่ถูกล่อด้วยอารมณ์ต่าง ๆ คิดอยากได้โน่นอยากได้นี่ ติดใจโน่นติดใจ
นี่คอยเขวออกไปหาอารมณ์อ่ืน ครุ่นข้องอยู่ ย่อมไม่ตั้งม่ัน ไม่เดินเรียบไป ไม่อาจเป็นสมาธิได้ 

2. พยาบาท ความขัดเคืองแค้นใจ ได้แก่ ความขัดใจ แค้นเคือง เกลียดชัง ความผูกใจเจ็บ    
การมองในแง่ร้าย การคิดร้าย มองเห็นคนอ่ืนเป็นศัตรู ตลอดจนความโกรธ ความหงุดหงิด ฉุนเฉียว 
ความรู้สึกขัดใจ ไม่พอใจต่าง ๆ จิตที่มัวกระทบนั่นกระทบนี่ สะดุดนั่นสะดุดนี่ เดินไม่เรียบ ไม่ไหลเนื่อง 
ย่อมไม่อาจเป็นสมาธิ 

3. ถีนมิทธะ ความหดหู่และเซื่องซึม หรือเซ็งและซึม แยกเป็นถีนะ ความหดหู่ ห่อเหี่ยว 
ถดถอย ระย่อท้อแท้ ความซบเซา เหงาหงอย ละเหี่ย ที่เป็นอาการของจิตใจ กับมิทธะ ความเซื่องซึม 
เฉื่อยเฉา ง่วงเหงา อืดอาด มึนมัว ตื้อตัน อาการซึม ๆ เฉา ๆ ที่เป็นไปทางกาย (ท่านหมายถึงนามกาย คือ
กองเจตสิก) จิตที่ถูกอาการอย่างนี้ครอบง า ย่อมไม่เข้มแข็ง ไม่คล่องตัว ไม่เหมาะแก่การใช้งาน จึงไม่อาจ
เป็นสมาธิได ้

                                                           
28 ส .มหา. 30/501/258. 
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4. อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุ้งซ่านและเดือดร้อนใจ แยกเป็นอุทธัจจะ ความที่จิตฟุ้งซ่านไม่สงบ 
ส่ายพร่า พล่านไป กับกุกกุจจะ ความวุ่นวายใจ ร าคาญใจ ระแวง เดือนร้อนใจ ยุ่งใจ กลุ้มใจ กังวลใจ จิตที่
ถูกอุทธัจจกุกกุจจะครอบง า ย่อมพล่าน งุ่นง่าน ย่อมคว้างไป ไม่อาจสงบลงได้ จึงไม่เป็นสมาธิ 

5. วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย ได้แก่ ความเคลือบแคลง ไม่แน่ใจ เกี่ยวกับพระศาสดา พระธรรม 
พระสงฆ์ เก่ียวกับสิกขา เป็นต้น พูดสั้น ๆ ว่า คลางแคลงในกุศลธรรมทั้งหลาย ตกลงใจไม่ได้ เช่นว่า ธรรม
นี้ (สมาธิภาวนานี้ ฯลฯ) มีคุณค่า มีประโยชน์ควรแก่การปฏิบัติหรือไม่ จะได้ผลจริงไหม คิดแยกไปสอง
ทาง วางใจไม่ลงจิตที่ถูกวิจิกิจฉาขัดไว้ กวนไว้ ให้ค้าง ให้พร่า ให้ว้าวุ่น ลังเลอยู่ มีแต่จะเครียด ไม่อาจ     
แน่วแน่เป็นสมาธิ29 

จึงสรุปได้ว่า อุปสรรคของการปฏิบัติสมาธิคือ นิวรณ์ แปลว่า เครื่องกีดกั้น เครื่องขัดขวาง มีอยู่ 
5 อย่างคือ (1) กามฉันท์ ความอยากได้อยากเอา (ความพอใจในกาม) (2) พยาบาท ความขัดเคืองแค้นใจ 
(3) ถีนมิทธะ ความหดหู่และเซื่องซึม หรือเซ็งและซึม (4) อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุ้งซ่านและเดือดร้อนใจ 
(5) วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย ซึ่งเป็น สิ่งที่กั้นจิตไม่ให้ก้าวหน้าในกุศลธรรม ธรรมฝ่ายชั่วที่กั้นจิตไม่ให้
บรรลุคุณความด ี

2.2.4 ลักษณะจิตที่เป็นสมาธิ 
การฝึกปรือเพ่ือเสริมสร้างคุณภาพและสมรรถภาพของจิตคือ อธิจิตตสิกขา หมายถึงการฝึก

สมาธิจิตที่ท าให้สภาวะของจิตมีคุณภาพและมีสมรรถภาพที่ดีเปรียบเหมือนลักษณะจิตที่เป็นสมาธิ จิตที่
เป็นสมาธิ หรือมีคุณภาพดี มีสมรรถภาพสูงนั้น มีลั กษณะที่ส าคัญ ได้แก่ 1) แข็งแรง มีพลังมาก        
ท่านเปรียบไว้ว่า เหมือนกระแสน้ าที่ถูกควบคุมให้ไหลพุ่งไปในทิศทางเดียวย่อมมีก าลังแรงกว่าน้ าที่ถูก
ปล่อยให้ไหลพร่ากระจายออกไป 2) ราบเรียบ สงบซึ้ง เหมือนสระ หรือบึงน้ าใหญ่ ที่มีน้ านิ่ง ไม่มีลมพัด
ต้อง ไม่มีสิ่งรบกวนให้กระเพ่ือมไม่พลิ้ว ไม่สั่นไหว 3) ใส กระจ่าง มองเห็นอะไร ๆ ได้ชัด เหมือนน้ าสงบนิ่ง 
ไม่เป็นริ้วคลื่น และฝุ่นละอองที่มีก็ตกตะกอนนอนก้นหมด 4) นุ่มนวล แคล่วคล่อง ควรแก่งาน หรือ   
เหมาะแก่การใช้งาน เพราะไม่เครียด ไม่กระด้าง ไม่วุ่น ไม่ขุ่นมัว ไม่สับสน ไม่เร่าร้อน ไม่กระวนกระวาย30  

จึงสรุปได้ว่า ลักษณะจิตที่เป็นสมาธิ เป็นลักษณะของจิตที่ฝึกดีแล้ว คือแข็งแรง มีพลังมาก 
ราบเรียบ สงบซึ้ง ใส กระจ่าง นุ่มนวล แคล่วคล่อง ควรแก่งาน สรุปลักษณะโดยทั่วของสมาธิได้ว่า 
ลักษณะโดยทั่วไปของสมาธินั้นมีการแบ่งระดับของสมาธินั้นมี 3 ขั้น คือ ขณิกสมาธิ สมาธิชั่วขณะ  
อุปจารสมาธิ สมาธิเฉียด ๆ หรือสมาธิจวนจะแน่วแน่ และอัปปนาสมาธิ สมาธิแน่วแน่ หรือสมาธิที่    

                                                           
29 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, อ้างแลว้, หน้า 783-784. 
30 เรื่องเดียวกัน, หน้า 785. 
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แนบสนิท ซึ่งทั้ง 3 ระดับนี้ จะมีพลังที่แตกต่างกัน โดยต้องละนิวรณ์ (ศัตรูของสมาธิ) ให้ได้เสียก่อนใน
ขั้นต้น โดยสมาธิในระดับอุปจารสมาธิเป็นสมาธิเมื่อจิตตั้งมั่นโดยละนิวรณ์ทั้ง 5 (นิวรณ์ 5 หมายถึง สิ่งที่
กั้นจิตไม่ให้ก้าวหน้าในคุณธรรม ประกอบด้วยกามฉันทะ (ความพอใจในกาม) พยาบาท (ความคิดร้าย)   
ถีนมิทธะ (ความหดหู่และเซื่องซึม) อุทธัจจกุกกุจ และวิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย) ได้ เป็นช่วงที่เกิด
ปฏิภาคนิมิต (ภาพท่ีมองเห็นในใจของสิ่งที่ใช้เป็นอารมณ์กรรมฐาน ซึ่งประณีตลึกซึ้งเลยจากขั้นที่เป็นภาพ
ติดตาไปอีกขั้นหนึ่ง เป็นการเกิดสัญญาบริสุทธิ์ปราศจากสีปราศจากมลทิน สามารถนึกขยายหรือย่อส่วน
ได้ตามความปรารถนา เป็นสมาธิจวนเจียนจะแน่วแน่โดยสมบูรณ์ ใกล้จะถึงฌาน เมื่ อช านิช านาญคุ้นดี
แล้ว ก็จะแน่วแน่กลายเป็นอัปปนาสมาธิ อันเป็นองค์แห่งฌานต่อไป31 เมื่อฝึกฝนจนดีแล้วก็จะน ามาซึ่ง
สภาวะของจิตที่มีสภาวะของจิตมีคุณภาพและมีสมรรถภาพที่ดี เปรียบเหมือนลักษณะจิตที่เป็นสมาธิ คือ 
แข็งแรง มีพลังมาก ราบเรียบ สงบซึ้ง ใส กระจ่าง สงบนิ่ง 

 
2.3 การปฏิบัติสมาธิตามแบบอานาปานสติ 

สมาธิเป็นสิ่งที่พิสูจน์ได้ด้วยการปฏิบัติจริง หากฝึกปฏิบัติจนจิตอยู่ในภาวะของความเป็นอิสระ
ปราศจากสิ่งรบกวนปราศจากสิ่งอันชวนให้ยึดมั่นถือมั่นจิตก็จะเกิดความสงบ การเกิดปัญญานาไปสู่ทาง
พ้นทุกข์ ให้สติตั้งมั่นอยู่ที่ไตรลักษณ์ พิจารณา กาย เวทนา จิต ธรรม ให้รู้เห็นความเป็นจริง  

การฝึกอบรมเจริญสมาธินั้น แม้ว่าโดยหลักการ จะพูดได้สั้นนิดเดียว แต่ในด้านวิธีการ มีเนื้อหา
รายละเอียดมากมาย ยิ่งถ้าพูดต่อออกไปจนถึงการใช้สมาธิ (คือจิตที่เป็นสมาธิ) นั้น เป็นท างานของปัญญา 
ในการปฏิบัติเพ่ือบรรลุจุดหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนาด้วยแล้ว ก็กลายเป็นเรื่องใหญ่มาก มีขอบเขต
กว้างขวาง รวมเรียกว่า สมถะและวิปัสสนา แต่เฉพาะในที่นี้ จะกล่าวไว้แต่หลักส าคัญกว้าง ๆ พอเป็นเค้า
ให้เห็นแนวทาง32 ผู้ปฏิบัติธรรมอาจใช้สมาธิเพียงขั้นต้น ที่เรียกว่า ขณิกสมาธิ เป็นจุดเริ่ มต้นส าหรับใช้
ปัญญาพิจารณาสภาวธรรมตามหลักวิปัสสนา และสมาธินั้นก็จะเจริญขึ้นไปกับการเจริญวิปัสสนาด้วย
อย่างไรก็ดี แม้ว่าสมาธิที่เจริญขึ้นไปด้วยการปฏิบัติเช่นนี้ ในที่สุดจะมีก าลังพอที่จะช่วยให้ผู้ปฏิบัติบรรลุผล
ที่หมายของวิปัสสนา คือความหลุดพ้นจากกิเลสและความทุกข์ ประจักษ์แจ้งนิพพานได้ก็จริง แต่ก็ไม่เพียง
พอที่จะให้ได้ผลส าเร็จทางจิต ที่เป็นส่วนพิเศษออกไปคืออภิญญาขั้นโลกีย์ต่าง ๆ มีอิทธิปาฏิหาริย์เป็นต้น  

                                                           
31 เจริญ  ช่วงจิต, “การศึกษาสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท”, สารนิพนธ์ปริญญาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, 

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณวิทยาลัย), 2557, หน้า 14.  
32 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, อ้างแลว้, หน้า 795. 



29 
 

นอกจากนั้น การเริ่มต้นด้วยสมาธิที่ยังอ่อน ก็เหมือนคนเดินทางที่มีก าลังน้อย ไม่แข็งแรง ท าให้
มีความพร้อมในการเดินทางน้อยลง แม้จะหวังไปค่อย ๆ เสริมก าลังข้างหน้า ก็สู้คนที่เตรียมพร้อมเต็มที่ไป
แต่ต้น เริ่มเดินทางด้วยความมั่นคงไม่มีห่วงกังวลเลยไม่ได้ ยิ่งถ้าปัญญาไม่เฉียบแหลมอีกด้ วย ก็ยิ่ง
ยากล าบาก บางทีก็พาให้ฟุ้งซ่านเสียอีก ดังนั้น จึงเกิดความนิยมที่จะฝึกพัฒนาเน้นหนักด้านสมาธิให้เป็น
พ้ืนฐานไว้ก่อนไม่มากก็น้อย แม้จะไม่หวังเอาผลส าเร็จทางด้านพลังจิตถึงขั้นฤทธิ์อภิญญาอะไร แต่ก็พอให้
เป็นพ้ืนฐานที่มั่นคงพอสมควร ในการเจริญปัญญาต่อไป เรื่องที่ว่านี้ ถ้ามองดูความเป็นไปในชีวิตจริงจะ
เห็นชัดยิ่งขึ้น คนบางคน ถ้าอยู่ในสถานที่มีเสียงรบกวนเพียงเล็กน้อย หรือมีคนอ่ืนเดินผ่านไปผ่านมาจะท า
อะไรที่ใช้ความคิดไม่ได้เลย ที่จะใช้ปัญญาพิจารณาอะไร อย่างลึกซึ้ง เป็นอันไม่ต้องพูดถึง แต่คนบางคนมี
จิตแน่วแน่มั่นคงดีกว่า แม้จะมีเสียงต่าง ๆ รบกวนรอบด้าน มีคนพลุกพล่านจอแจ ก็สามารถใช้ความคิด
พิจารณาท างานที่ต้องใช้สติปัญญาได้อย่างปกติ บางคนมีก าลังจิตเข้มแข็งมาก แม้อยู่ในสถานการณ์ที่น่า
ตื่นเต้นหวาดกลัว ก็ไม่หวั่นไหว สามารถใช้ปัญญามองการณ์และคิดการต่าง ๆ อย่างได้ผลดี ด าเนินชีวิตได้
อย่างปกติ33 การฝึกปฏิบัติสมาธิมีแบบอย่างหลากหลายตามต าราและวิธืฝึกปฏิบัติตามแบบของส านั ก 
หรือตามแบบที่ผู้รู้ ครูบาอาจารย์ฝ่ายปฏิบัติที่ท่านน าแนวทางมาสั่งสอนผู้ที่ปฏิบัติและแต่ละวิธีก็มี
จุดมุ่งหมายเดียวกัน คือ ความสงบแห่งจิต ท าให้เกิดปัญญา ญาณ หรือการหลุดพ้นจากกิเลส รวมไปถึง
การหลุดพ้นจากอาสวะจนถึงขั้นบรรลุธรรม ที่เรียกว่านิพพาน แต่ในวิทยานิพนธ์เล่มนี้ ผู้ท าจะขอน าแนว
ทางการฝึกปฏิบัติสมาธิที่เกี่ยวข้องกับการฝึกปฏิบัติสมาธิตามแบบของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม 
ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ มาน าเสนอคือการปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติ  

2.3.1 การปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติ 
อานาปานสติภาวนา คือวิธีพัฒนาสติ สมาธิ ปัญญา ด้วยการใช้ลมหายใจเป็นเครื่องก าหนด 

หรืออีกนัยหนึ่งเป็นวิธีน าความจริงของธรรมชาติมาใคร่ครวญพิจารณาอยู่ทุกขณะของลมหายใจเข้าและ
ลมหายใจออก ตามพุทธประวัติอานาปานสติเป็นวิธีที่พระพุทธเจ้าทรงใช้ตลอดพระชนมชีพ แม้แต่ในวันที่
พระองค์ตรัสรู้ก็ทรงเจริญอานาปานสติเป็นเบื้องแรก พระพุทธองค์ได้ทรงตรัสว่า “อยู่ในป่าก็ดี อยู่ที่โคนไม้
ก็ดี อยู่ในเรือนว่างก็ดี นั่งคู้บัลลังก์ตั้งกายตรง ด ารงสติไว้เฉพาะหน้า เธอมีสติ หายใจออก มีสติหายใจเข้า. 
เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่า หายใจออกยาว เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่า หายใจเข้ายาว เมื่อหายใจออก
สั้น ก็รู้ชัดว่า หายใจออกสั้น เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่า หายใจเข้าสั้น”34 หรือ “อานาปานสติ อันภิกษุ
เจริญแล้ว ท าให้มากแล้ว ย่อม มีผลมาก มีอานิสงส์มาก ภิกษุที่เจริญอานาปานสติแล้ว ท าให้มากแล้ว 

                                                           
33 เรื่องเดียวกัน, หน้า 794.  
34 ม.มู. 17/133/607.  
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ย่อมบ าเพ็ญสติปัฏฐาน 4 ให้ บริบูรณ์ได้”35 พอสรุปความได้ว่า การเจริญอานาปานสตินั้นท าได้ในทุกที่ รู้
และก าหนดลมหายใจเข้ารู้ ลมหายใจออกรู้ ย่อมมีอานิสงส์มาก ย่อมน าไปสู่การเจริญบ าเพ็ญสติปัฏฐาน 4 
ให้บริบูรณ์ได้   

สรุปได้ว่า อานาปานสติภาวนา คือวิธีพัฒนาสติ สมาธิ ปัญญา ด้วยการใช้ลมหายใจเป็นเครื่อง
ก าหนดหรืออีกนัยหนึ่งเป็นวิธีน าความจริงของธรรมชาติมาใคร่ครวญพิจารณาอยู่ทุกขณะของลมหายใจ
เข้าและลมหายใจออก  อานาปานสติ(อานะ หายใจออก ปานะ หายใจเข้า สะติ ความระลึกได้) จึง
หมายความว่าความระลึกได้ในลมหายใจเข้า หายใจออก  

2.3.2 ข้อดีของอานาปานสติ 
1. เป็นวิธีเจริญสมาธิที่ปฏิบัติได้สะดวกยิ่ง เพราะใช้ลมหายใจซึ่งเนื่องอยู่กับตัวของทุกคน ใช้ได้

ทุกเวลาทุกสถานที่ ในทันทีที่ต้องการ ในเวลาเดียวกันก็เป็นอารมณ์ประเภทรูปธรรม ซึ่งก าหนดได้ชัดเจน
พอสมควร ไม่ละเอียดลึกซึ้งอย่างกรรมฐานประเภทนามธรรม ที่ต้องนึกขึ้นมาจากสัญญา และถ้าต้องการ
ปฏิบัติอย่างง่าย ๆ ก็ไม่จ าเป็นต้องใช้ความคิดอะไร เพียงเอาสติคอยก าหนดลมหายใจที่ปรากฏอยู่แล้ว ไม่
ต้องคิดแยกแยะพิจารณาสภาวธรรมอย่างพวกธาตุมนสิการ เป็นต้น ผู้ที่ใช้สมองเหนื่อยมาแล้ว ก็ปฏิบัติได้
สบาย 

2. พอเริ่มลงมือปฏิบัติ ก็ได้รับผลเป็นประโยชน์ทันทีตั้งแต่ต้นเรื่อยไป ไม่ต้องรอจนเกิดสมาธิที่
เป็นขั้นตอนชัดเจน กล่าวคือ กายใจผ่อนคลายได้พัก จิตสงบสบายลึกซึ้งลงไปเรื่อย  ๆ ท าให้อกุศลธรรม
ระงับ และส่งเสริมให้กุศลธรรมเกิดข้ึน 

3. ไม่กระทบกระเทือนต่อสุขภาพ ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสถึงประสบการณ์ของ พระองค์เองว่า 
“เมื่อก่อนแต่ตรัสรู้ ครั้งเราเป็นโพธิสัตว์ยังมิได้ตรัสรู้ ก็ย่อมอยู่ด้วยวิหารธรรมนี้โดยมาก เมื่อเราอยู่ด้วย
วิหารธรรมนี้โดยมาก กายไม่ล าบาก จักษุไม่ล าบาก”36 ไม่เหมือนอย่างกรรมฐานบางอย่าง ที่อาศัยการยืน 
การเดิน หรือการเพ่งจ้อง แต่ตรงข้าม อานาปานสติกรรมฐานนี้กลับเกื้อกูลแก่สุ ขภาพทั้งช่วยให้ร่างกาย
ได้รับการพักผ่อนอย่างดี และระบบการหายใจที่ปรับให้เรียบเสมอประณีตด้วยการปฏิบัติกรรมฐานนี้ ก็
ช่วยส่งเสริมสุขภาพให้ดียิ่งขึ้น 

4. เป็นวิธีเจริญสมาธิที่พระพุทธเจ้าทรงสรรเสริญมาก ทรงสนับสนุนบ่อยครั้ง ให้พระภิกษุ
ทั้งหลายปฏิบัติ และพระพุทธองค์เองก็ได้ทรงใช้เป็นวิหารธรรมมากทั้งก่อนและหลังตรัสรู้  ดังพุทธพจน์
บางแห่งว่า 

                                                           
35 อง.ปญจก. 22/287/367. 
36 ส .มหา. 31/1329/223 
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     “ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย สมาธิอันสัมปยุตด้วยอานาปานสตินี้แล อันภิกษุ
เจริญแล้ว การท าให้มากแล้ว เป็นสภาพสงบ ประณีต ชื่นใจ เป็นธรรมเครื่องอยู่
เป็นสุขและยังอกุศลธรรมอันลามกที่บังเกิดขึ้นแล้ว ๆ ให้อันตรธานสงบไปโดย
พลัน”37 

      “ดูก่อนอานนท์ ก็สมาธิอันสัมปยุตด้วยอานาปานสติ อันภิกษุเจริญ
แล้วอย่างไร กระท าให้มากแล้วอย่างไร ย่อมยังสติปัฏฐาน 4 ให้บริบูรณ์ ภิกษุใน
ธรรมวินัยนี้ อยู่ในป่าก็ดี อยู่ที่โคนไม้ก็ดี อยู่ที่เรือนว่างก็ดีนั่งคู้บัลลังก์ ตั้งกาย
ตรง ด ารงสติไว้เฉพาะหน้า เธอมีสติหายใจออก มีสติหายใจเข้า เมื่อหายใจออก
ยาวก็รู้ชัดว่า หายใจออกยาว หรือเมื่อหายใจเข้ายาวก็รู้ชัดว่า หายใจเข้ายาว 
ฯลฯ ย่อมรู้ชัดว่า จักพิจารณาเห็นโดยความสละคืนหายใจออก ย่อมรู้ชัดว่า จัก
พิจารณาเห็นโดยความสละคืนหายใจเข้า ในสมัยใด ภิกษุเมื่อหายใจออกยาวก็รู้
ชัดว่าหายใจออกยาว หรือเมื่อหายใจเข้า ยาวก็รู้ชัดว่า หายใจเข้ายาว เมื่อ
หายใจออกสั้นก็รู้ชัดว่า หายใจออกสั้น หรือเมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่า หายใจ
เข้าสั้น ย่อมส าเหนียกว่า จักระงับกายสังขารหายใจออก ย่อมส าเหนียกว่า จัก
ระงับกายสังขารหายใจเข้า ในสมัยนั้น ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ มี
ความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ พึงก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้ ข้อ
นั้นเพราะเหตุไร เพราะเรากล่าวกายอันหนึ่ง ในบรรดากายท้ังหลาย ซึ่งได้แก่ลม
หายใจออกและลมหายใจเข้า เพราะฉะนั้นแหละ อานนท์ ในสมัยนั้น ภิกษุย่อม
พิจารณาเห็นกายในกายอยู่มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ พึงก าจัดอภิชฌา
และโทมนัสในโลกเสียได้”38 

สรุปได้ว่า ข้อดีของอานาปานสติ คือเป็นวิธีเจริญสมาธิที่ปฏิบัติได้สะดวกยิ่ง ปฏิบัติแล้วก็ได้รับ
ผลเป็นประโยชน์ทันที ไม่กระทบกระเทือนต่อสุขภาพ เป็นการปฏิบัติสมาธิที่เป็นการก าหนดลมหายใจ จะ
ท าที่ไหน ก็ได้ โดยไม่ต้องใช้อุปกรณ์เพียงแค่ใช้ลมหายใจเป็นตัวก าหนดในการปฏิบัติ และเป็นวิธีที่
พระพุทธเจ้าทรงสรรเสริญ แนะน าสนับสนุนให้ภิกษุในสมัยนั้นได้ปฏิบัติ และการฝึกเป็นประจ านั้นก็ท าให้
มีสัมปชัญญะ มีสติ พึงก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้ 

 

                                                           
37 ส .มหา. 31/1352/230 
38 ส .มหา. 31/1382/255 
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2.3.3 การปฏิบัติสมาธิด้วยอานาปานสติ 16 ขั้น 
หมวดที่ 1 : กายานุปัสสนาภาวนา 
การปฏิบัติในหมวดนี้ คือ การศึกษาเรื่องของกายโดยเฉพาะกายลม คือ ลมหายใจต้องศึกษาจน

รู้จักธรรมชาติของลมหายใจทุกอย่างทุกชนิดอย่างถี่ถ้วนจนสามารถรู้ชัดว่า  กายลมนี้ปรุงแต่งกายเนื้อ
อย่างไรและสามารถใช้กายลมบังคับกายเนื้อ (ร่างกาย) ได้ตามต้องการ (ปฏิบัติอยู่ทุกขณะที่หายใจเข้า
และหายใจออก) จุดประสงค์ของการฝึกปฏิบัติหมวดที่ 1 คือ กายานุปัสสนาภาวนานั้น เพ่ือฝึกอบรมจิต
ให้มีความม่ันคงหนักแน่นอยู่ด้วยก าลังของสมาธิ39 

(1) เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่าหายใจออกยาว เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่าหายใจเข้ายาว   
อานาปานสติข้อนี้ กล่าวถึงการหายใจเข้า-ออก ยาว เป็นส่วนส าคัญฉะนั้น สิ่งที่ควรที่ความเข้าใจก็คือ     
ค าที่ว่า หายใจยาว นั่นเอง เพ่ือให้เป็นการเข้าใจง่ายแก่ผู้ปฏิบัติ ผู้ปฏิบัติควรจะต้องฝึกหัด และสังเกต  
การหายใจเข้า - ออกให้ยาวกว่าธรรมดาให้มากที่สุดเท่าที่จะท าได้ เพ่ือจะให้ทราบว่ายาวที่สุดนั้นเป็น
อย่างไรเสียก่อน แล้วจะได้น าไปเปรียบเทียบกับการหายใจตามปรกติธรรมดาว่ามันยาวสั้นกว่ากันอย่างไร 
แล้วน าไปเปรียบเทียบกับการหายใจที่สั้นกว่าธรรมดา เช่น การหายใจในเวลาเหนื่อย เป็นต้น ว่ามันยาว
สั้นกว่ากันอย่างไรต่อไปอีก และในที่สุด ควรจะมีการทดลองหายใจอย่างสั้นที่สุด เท่าที่จะให้สั้นได้ ด้วย
การบังคับของเราเอง เพื่อเปรียบเทียบกันอีกครั้งหนึ่ง ในที่สุดก็จะทราบได้ว่า ค าว่าหายใจยาว หรือหายใจ
สั้นนั้น มีความหมายต่างกันอย่างไร หรือมีตัวจริงอยู่อย่างไร และจะเป็นผู้สามารถก าหนดลมหายใจที่ยาว
หรือสั้น ได้ถูกตรงตามที่ต้องการ ข้อที่ว่าให้พยายามหายใจให้ยาวที่สุด เท่าที่จะหายใจได้นั้น มีข้อที่ต้อง
ควรก าหนดคือ จะกินเวลานานประมาณ 30 - 40 วินาที ในระยะหนึ่ง ๆ เท่าที่เราจะผ่อนให้ยาวได้ ทั้งเข้า
และออก และให้สังเกตว่า จะต้องนั่งตัวตรงจริง ๆ จึงจะหายใจได้ยาวถึงที่สุดจริง ๆ และ เมื่อหายใจเข้าถึง
ที่สุดจริง ๆ นั้นจะมีอาการปรากฏว่าส่วนท้องแฟบถึงที่สุด ส่วนโครงอกพองออกถึงที่สุด  และโดยนัย
ตรงกันข้าม เมื่อหายใจออกถึงที่สุด ก็จะปรากฏว่าท้องป่องออกไป ส่วนโครงอกแฟบ อย่างนี้จึงเรียกว่า
ยาวถึงท่ีสุดจริง ๆ มีความหมายอยู่ตรงที่ว่ามีการหายใจทั้งยาวทั้งนาน40 

(2) เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่าหายใจออกสั้น เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่าหายใจเข้าสั้น        
อานาปานสติข้อนี้ มีความหมายแตกต่างจากขั้นที่หนึ่ง เพียงที่กล่าวถึงลมหายใจที่สั้น ลมหายใจสั้นในที่นี้ 
                                                           

39 เสถียรธรรมสถาน, “อานาปานสติ”, 16 ขั้นของอานาปานสติภาวนา, 5 กรกฎาคม 258, 24 ธันวาคม 
2561, <https://www.sdsweb.org/sdsweb/index.php/2010-09-04-06-22-40/2010-09-04-10-30-09/>. 

40 พุทธทาสภิกขุ , “สมาธิ”  อานาปานสติภาวนา , 23 กันยายน 2556,  29 ธันวาคม 2561 , 
<https://sites.google.com/site/smartdhamma/part5_anapanasat_buddhadhas>.  
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เป็นเพียงชั่วขณะ คือชั่วที่มีการฝึกให้หายใจสั้นแทรกแซงเข้ามา เมื่อบุคคลผู้ปฏิบัติรู้ความที่ลมหายใจสั้น
เป็นอย่างไรอย่างทั่วถึงแล้ว ระงับความสนใจต่ออาการแห่งการหายใจชนิดที่เรียกว่าสั้นนั้นเสีย ไปหายใจ
อยู่ด้วยลมหายใจที่เป็นปรกติ ซึ่งจะเรียกว่าสั้นหรือยาวก็ได้ แล้วแต่จะเอาหลักเกณฑ์อย่างใดเป็นประมาณ 
ปัญหาก็หมดไป ไม่มีสิ่งที่จะต้องอธิบายเป็นพิเศษ ส าหรับกรณีที่มีการหายใจสั้น แต่ถ้าหากว่าบุคคลผู้นั้น 
มารู้สึกตัวว่า ตนเป็นผู้มีการหายใจสั้นกว่าคนธรรมดาอยู่เป็นปรกติวิสัย ก็พึงถือว่าระยะหายใจเพียงเท่านั้น 
ของบุคคลนั้นเป็นการหายใจที่เป็นปรกติอยู่แล้ว และเมื่อได้ปรับปรุงการหายใจให้เป็นปรกติแล้ว ก็ถือเอา
เป็นอัตราปรกติส าหรับท าการก าหนดในยะระเริ่มแรก เป็นล าดับไปจนกว่าจะเกิดฉันทะและปราโมทย์ ซึ่ง
มีความยาวแห่งลมหายใจเพ่ิมขึ้นเป็นล าดับ ๆ และมีกรรมวิธีต่าง ๆ ด าเนินไปจนครบทั้ง 10 ขั้น ตามที่
กล่าวมาแล้วในอานาปานสติขั้นที่หนึ่งอันว่าด้วยการหายใจยาว ฉันใดก็ฉันนั้น ในกรณีที่มีการหายใจสั้น
เป็นพิเศษ เพราะเหน็ดเหนื่อย การตกใจหรือโรคภัยไข้เจ็บเบียดเบียนนั้น ย่อมมีการก าหนดให้รู้ว่าสั้นเพียง
ในขณะนั้นเท่านั้น เมื่อสิ่งเหล่านั้นผ่านไปแล้ว การหายใจก็เป็นปรกติ และด าเนินการปฏิบัติไปโดยนัยแห่ง
การหายใจปรกติ เพราะการหายใจสั้นชนิดนั้นได้ผ่านไปแล้วโดยไม่ต้องค านึง  ในกรณีที่มีการหายใจสั้น
แทรกแซงเข้ามา เพราะอุบัติเหตุอย่างอ่ืนก็ตาม เพราะความสับสนแห่งการฝึกในขั้นที่ยังไม่ลงรูปลงรอยก็
ตาม การหายใจสั้นเหล่านั้นถูกก าหนดรู้ว่าสั้น แล้วก็ผ่านไป ไม่กลับมาอีก ปัญหาก็หมดไป ในกรณีที่เราฝึก
ให้ลมหายใจสั้น เพื่อการทดลองในการศึกษานั้น ย่อมหมดปัญหาไปในขณะที่การทดลองสิ้นสุดลง ส าหรับ
ความมุ่งหมายอันแท้จริงแห่งการฝึกลมหายใจสั้นนั้น มีอยู่ว่า เมื่อฝึกจิตให้เป็นสมาธิได้ด้วยลมหายใจอย่าง
ยาวแล้ว ก็ควรฝึกให้เป็นสมาธิด้วยลมหายใจสั้น ซึ่งเป็นของยากขึ้นไปกว่าให้ได้ด้วย เพ่ือความสามารถ
และคล่องแคล่วถึงท่ีสุด ในการฝึกสมาธิด้วยลมหายใจทุกชนิดนั่นเอง 

สรุปความว่า การหายใจสั้นในอานาปานสติขั้นที่สองนี้ กล่าวไว้ส าหรับการหายใจสั้นที่จะพึงมี
แทรกแซงเข้ามาเองเป็นครั้งคราว และที่เป็นในการฝึกเพ่ือการสังเกตเปรียบเทียบให้เรารู้จักลักษณะแห่ง
การหายใจยาว - สั้น และมีอะไรแตกต่างกันอย่างไรตามธรรมชาติเท่านั้น เมื่อได้ก าหนดจนเข้าใจดีทั้งสอง
อย่างแล้ว การก าหนดก็ด าเนินไปในการหายใจที่เป็นไปตามปรกติหรือในอัตราที่เราถือว่าเป็นปรกติ และ
สามารถเป็นสมาธิอยู่ทั้งในขณะที่มลีมหายใจสั้นหรือยาว ไม่หวั่นไหว41 

(3) ส าเหนียกว่า จักเป็นผู้รู้ตลอดกายทั้งหมด หายใจออก ส าเหนียกว่า จักเป็นผู้รู้ตลอดกาย
ทั้งหมด หายใจเข้า อานาปานสติข้อนี้ มีข้อที่จะต้องวินิจฉัยก็คือ ค าว่า “ย่อมท าในบทศึกษา”ค าว่า “รู้
                                                           

41 พุทธทาสภิกขุ , “สมาธิ”  อานาปานสติภาวนา , 23 กันยายน 2556,  29 ธันวาคม 2561 , 
<https://sites.google.com/site/smartdhamma/part5_anapanasat_buddhadhas>.  
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พร้อมเฉพาะ” ค าว่า “กายทั้งปวง” และ การที่อานาปานสติได้ด าเนินถึงขั้นที่เรียกว่า ญาณ โดยสมบูรณ์
ได้แล้วตั้งแต่ข้อนี้ไป ค าว่า “ย่อมท าในบทศึกษา”หมายถึงการประพฤติปฏิบัติในบทที่ท่านวางไว้ส าหรับ 

การปฏิบัติที่เรียกว่าสิกขานั่นเอง และมีการจ าแนกไว้เป็น 3 สิกขา คือ สีลสิกขา สมาธิสิกขา 
หรือ จิตตสิกขา และ ปัญญาสิกขา เกี่ยวกับการที่จะท าในบทสิกขาให้ครบทั้ง 3 อย่างได้อย่างไรนั้น ท่าน
แนะให้พิจารณาว่า เมื่อผู้นั้นมีการก าหนดลมหายใจเป็นต้นอยู่ ชื่อว่าย่อมมีการส ารวมเมื่อมีการส ารวม ชื่อ
ว่าย่อมมีศีล นี้จัดเป็นสีลสิกขาของภิกษุนั้นในขณะนั้นโดยสมบูรณ์ เพราะว่าเธอไม่สามารถล่วงสิกขาบท  
ใด ๆ ได้ในขณะนั้น นี้ชื่อว่าเธอย่อมท าอยู่ในบทสิกขาคือศีล 1 และเมื่อสติของเธอนั้น ไม่ละจากอารมณ์ 
ไม่ปราศจากอารมณ์ ไม่ทิ้งอารมณ์ กล่าวคือลมหายใจเป็นต้นนั้น ย่อมชื่อว่าเธอมีสมาธิ คือความที่จิตมี
อารมณ์อยู่ที่อารมณ์ใดอารมณ์หนึ่ง เพียงอารมณ์เดียวและตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์นั้น ภิกษุนั้นชื่อว่าย่อมท าใน
บทศึกษาคือสมาธิ อยู่ในขณะนั้น นี้จัดว่าเป็นสมาธิสิกขาของภิกษุนั้น ถัดจากนั้นก็คือการเห็นซึ่งอารมณ์
นั้นๆ หรือในอารมณ์นั้น ๆ ว่ามีลักษณะแห่งธรรมเป็นอาทิอยู่อย่างไร และเห็นความที่สติเป็นต้นปรากฏชัด
เกี่ยวกับอารมณ์นั้น ๆ (ค าว่า “อารมณ์นั้น ๆ” คือหมายถึงอารมณ์ของอานาปานสติในขั้นที่ตนก าลัง
ปฏิบัติ ในเวลานั้น ขั้นใดขั้นหนึ่ง ใน 16 ขั้นนั่นเอง) ก็ดี นี้ชื่อว่าญาณหรือปัญญาของภิกษุนั้น ในขณะนั้น 
เป็นอันว่าในขณะนั้น เธอนั้นย่อมท าในบทศึกษา คือปัญญาหรือปัญญาสิกขา ดังนั้น ภิกษุนั้น จึงเป็น       
ผู้ปฏิบัติอยู่ในบทแห่งสิกขาทั้งสามโดยครบถ้วน และเป็นที่น่าสนใจอย่างยิ่งในข้อที่ว่า ด้วยข้อปฏิบัติเพียง
อย่างเดียวได้ท าให้เกิดมีสิกขา ขึ้นพร้อมกันทั้ง 3 สิกขา อันเป็นเครื่องรับประกันว่า แม้ด้วยการท าอยู่เพียง
เท่านี้ ก็ย่อมท าให้เป็นที่สมบูรณ์ได้ด้วย ศีล สมาธิ และปัญญา เป็นการชี้ให้เห็นความน่าอัศจรรย์ของสิ่งที่
เรียกว่า ศีล สมาธิ ปัญญา และเป็นค าตอบของปัญหาที่ว่าคนที่ไม่ได้เล่าเรียนปริยัติมาอย่างสมบูรณ์นั้นจะ
สามารถปฏิบัติ ศีล สมาธิ ปัญญา ให้สมบูรณ์ได้โดยวิธีพร้อมกันไปในตัว 

สิ่งที่พึงสังเกตอีกอย่างหนึ่ง คือข้อที่ว่า ในบรรดาอานาปานสติทั้ง 16 ขั้นนั้น พระองค์ได้ทรง
เริ่มใช้ค าว่า “ย่อมท าในบทศึกษา” ตั้งแต่ขั้นที่สามนี้เป็นต้นไป ตลอดจนถึงขั้นสุดท้าย ซึ่งมีความหมายว่า 
ตั้งแต่ข้ันที่ 3 ถึงข้ันที่ 16 นั้น เป็นตัวการปฏิบัติที่เรียกได้ว่า เป็นตัวสิกขาแท้ และยังแถมมีครบทั้ง 3 สิกขา
อีกด้วย ส่วนขั้นที่ 1 และข้ันที่ 2 เป็นเพียงข้ันริเริ่ม คือเริ่มฝึกหัดก าหนดอารมณ์จะมีบ้างก็เพียงการส ารวม 
ซึ่งเป็นศีล ส่วนที่เป็นสมาธิและปัญญายังไม่ปรากฏเต็มตามความหมาย จึงยังไม่ถือว่ามีการท าในบทศึกษา
ที่สมบูรณ์ ในขั้นที่ 1 และข้ันที่ 2 นั้น ซึ่งเป็นเพียงการก าหนดลมเป็นส่วนใหญ่ เพ่ิงมาสมบูรณ์ในขั้นที่ 3 นี้
เอง จึงกล่าวได้ว่าเป็นขั้นที่เริ่มมีญาณแล้วโดยสมบูรณ์ตามความหมาย  

ค าว่า “รู้พร้อมเฉพาะ” ในที่นี้หมายถึงความรู้ที่สมบูรณ์ สูงขึ้นไปกว่าความรู้ที่เป็นเพียง
สัมปชัญญะอย่างในขั้นที่หนึ่งและขั้นที่สอง ค าว่า รู้พร้อม คือ รู้หมดทุกอย่าง ค าว่า รู้เฉพาะ คือ รู้อย่าง
ละเอียดชัดเจนไปทุกอย่าง รวมความว่ารู้อย่างสมบูรณ์ในกรณีนั้น ๆ และในอันดับนั้น ๆ อย่างชัดเจน ซึ่ง
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ในที่นี้ได้แก่รู้จักสิ่งที่เรียกว่า กาย กล่าวคือลมหายใจนั้นเอง ว่ามีลักษณะอย่างไร มีพฤติอย่างไร มีเหตุและ
มีผลอย่างไร เป็นต้น เมื่อค าว่า กาย ในที่นี้ ได้แก่ลมหายใจ การรู้ก็คือรู้ลักษณะสั้นยาวของลมหายใจ 
อาการแห่งการเคลื่อนไหวของลมหายใจ สมุฏฐานแห่งลมหายใจ คือความที่มีชีวิตยังเป็นไปอยู่ และผล
จากลมหายใจคือความที่ลมหายใจนี้ก าลังท าหน้าที่เป็นกายสังขาร หรือเป็นปัจจัยแก่ชีวิตส่วนที่เป็น
รูปธรรมโดยตรงนี้อยู่ ดังนี้เป็นต้น 

เมื่อกล่าวโดยสรุปก็คือรู้เรื่องทั้งปวงของลมหายใจโดยตรงนั้นเอง และใจความส าคัญที่ต้องรู้นั้น 
ต้องไปสิ้นสุดลงที่รู้ความเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ของสิ่งหรือภาวะเหล่านี้ทั้งหมด ซึ่งจะได้กล่าวถึงในขั้น
ที่สูงขึ้นไปตามล าดับ 

ค าว่า “กายทั้งปวง” ควรจะได้รับการวินิจฉัยเฉพาะค าว่า “กาย” โดยตรงเสียก่อน จะท าให้
เข้าใจได้ง่ายข้ึน ค าว่า “กาย” แปลว่า หมู่ และแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือนามกายและรูปกาย นามกาย 
คือหมู่นามหรือกลุ่มนามธรรม ได้แก่ความรู้สึกคิดนึกของจิตรวมทั้งจิตเอง ที่เรียกโดยทั่วไปว่า เวทนา 
สัญญา สังขาร และวิญญาณเป็นวงกว้าง แต่โดยเฉพาะในที่นี่นั้นได้แก่ความรู้สึกต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในขณะที่มี
การก าหนดลมหายใจ เช่นฉันทะเกิดขึ้น ปราโมทย์เกิดขึ้น สติเกิดขึ้นความรู้สึกตัวทั่วพร้อมเกิดขึ้น เหล่านี้
ล้วนแต่เป็นกลุ่มนามกาย ซึ่งจัดเป็นกายประเภทหนึ่ง ส่วน รูปกาย นั้น โดยทั่วไปหมายถึงมหาภูตรูป คือ 
ดิน น้ า ลม ไฟ ที่เป็นส่วนประกอบส่วนใหญ่ของร่างกาย แต่ในที่นี้ ค าว่า รูปกาย หมายถึงลมหายใจที่
เนื่องกันอยู่กับมหาภูตรูปทั้งสี่ นั้นโดยเฉพาะ ในฐานะเป็นสิ่งที่ท าให้มหาภูตรูปนั้นด ารงอยู่ได้ มีค่าหรือมี
ความหมายอยู่ได้ และทั้งเป็นที่ตั้งแห่งนามกาย มีเวทนาเป็นต้น สืบไปได้  กล่าวโดยสรุปก็คือ กาย 
กล่าวคือลมหายใจท าหน้าที่เป็นกายสังขาร คือปรุงแต่งรูปกายให้เป็นที่ตั้งแห่งนามกายได้สืบไปนั่นเอง เมื่อ
ผู้พิจารณาได้พิจารณาเห็นความที่กายทั้งปวง (คือทั้งรูปกายและนามกาย) มีอยู่อย่างไร และสัมพันธ์กัน
อย่างไรแล้ว ก็ย่อมพิจารณาเห็นความส าคัญของกาย คือลมหายใจโดยเฉพาะได้ ในฐานะที่คว รเพ่งเล็ง
เพียงสิ่งเดียวในที่นี้ เมื่อเป็นดังนี้ ย่อมเป็นการเพียงพอแล้ว ที่จะกล่าวว่า “ภิกษุนั้นเป็นผู้มีปรกติตามเห็น
ซึ่งกายในกายทั้งหลาย” (กาเยกายานุปัสสี) คือเธอได้มองเห็นกายอย่างใดอย่างหนึ่งในบรรดากายทั้งหลาย
โดยประจักษ์ ซึ่งในที่นี้หมายถึงการเห็นด้วยปัญญา ซึ่งกายคือลมหายใจ ในระหว่างกายทั้งหลายอย่าง    
อ่ืน ๆ ทั้งที่เป็นรูปกายและนามกาย อาศัยเหตุข้อนี้เองเป็นใจความส าคัญ จึงท าให้อานาปานสติจตุกกะที่
หนึ่ง พลอยได้ชื่อว่า กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ซึ่งมีหลักส าคัญว่า ภิกษุเป็นผู้มีปรกติตามเห็นซึ่ง กายใน
กายท้ังหลาย อยู่เป็นประจ า ซึ่งในท่ีนี้ได้แก่ รู้อยู่ทุกลมหายใจเข้าออก ดังนี้ 

ค าว่า “ทั้งปวง” แม้จะกินความไปถึงว่ากายทุกชนิด ก็จริงอยู่ แต่ในที่นี้ หมายความแต่เพียงว่า 
กายคือลมหายใจทั้งหมด หรือเรื่องทั้งหมดที่เกี่ยวกับกายนั้น เมื่อค าว่า กาย ในที่นี้ได้แก่ลมหายใจ เรื่องที่
จะต้องรู้ ก็คือเรื่องทุกเรื่องเกี่ยวกับลมหายใจนั้นโดยตรง คือว่าลมหายใจนั้น มีลักษณะอาการเป็นต้น
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อย่างไร และมีอะไรเกิดขึ้นเนื่องจากลมหายใจนั้น อนึ่ง ส าหรับอานาปานสติขั้นที่สามนี้ ยังอยู่ในกลุ่มของ
เรื่องท่ีเป็นสมาธิโดยส่วนใหญ่ ค าว่ากายทั้งปวง จึงมีความหมายส่วนใหญ่ เท่าที่เกี่ยวกับความเป็นสมาธิ ที่
ท าให้เกิดข้ึนได้เนื่องจากลมหายใจนั้น เพราะฉะนั้น จึงกล่าวได้โดยเจาะจงว่ากายทั้งปวงก็คือลมหายใจทั้ง
ปวงนั่นเอง การก าหนดรู้กายท้ังปวง ก็คือการก าหนดรู้ลมหายใจโดยประการทั้งปวงนั้นเอง 

วิธีการก าหนดรู้ลมหายใจทั้งปวง ท่านแนะวิธีก าหนดอย่างง่ายไว้ด้วยการแบ่งแยก เป็นเบื้องต้น 
ท่ามกลาง และที่สุด ของลมหายใจเสียก่อน ข้อนี้ถือเอาความรู้สึกของบุคคลนั้นเองเป็นประมาณ ว่าตน
รู้สึกว่าลมหายใจเริ่มตั้งต้นที่ตรงไหน แล้วเคลื่อนไปอย่างไร แล้วไปสุดที่ตรงไหน จึงกลับออกหรือกลับเข้า
แล้วแต่กรณี ในการหายใจเข้าย่อมกล่าวโดยสมมติได้ว่า ลมหายใจมีการตั้งต้นจากข้างนอก ซึ่งจะต้องเป็น
ที่ช่องจมูกหรือจุดใดจุดหนึ่งในบริเวณนั้น อันเป็นจุดที่เรารู้สึกว่า ลมได้กระทบในเมื่อได้มีการผ่านเข้าไป
จากภายนอกสู่ภายใน ในกรณีของคนปรกติ ก็อยู่ที่ปลายจะงอยจมูกเป็นธรรมดา แต่ในกรณีของบุคคลที่มี
ริมฝีปากสูงเชิดเกนิไป ก็จะมีความรู้สึกที่ริมฝีปากบน ดังนี้เป็นต้น แล้วก็ถือเอาโดยสมมติ หรือโดยบัญญัติ
ก็ตาม ว่านี้เป็น จุดเบื้องต้น ของลมหายใจเข้า ส่วนค าว่า ท่ามกลางนั้นหมายถึงระยะตั้งแต่จุดเบื้องต้นเป็น
ต้นไป จนถึงที่สุดหรือเบื้องปลาย เพราะฉะนั้น เราจะต้องพิจารณาถึงจุดที่สุ ด หรือจุดเบื้องปลายกัน
เสียก่อน ลมหายใจเข้า ได้เข้าไปจนถึงที่สุดที่ไหน แล้วจึงกลับออกมานั้นไม่จ าเป็นจะต้องยึดถือใน
ข้อเท็จจริงอะไรให้มากมายเกินไป เอาแต่ความรู้สึกอย่างใดอย่างหนึ่ง ที่ปรากฏชัดกว่าอย่างอ่ืน และ
สะดวกแก่การก าหนด ยิ่งกว่าอย่างอ่ืนก็พอแล้ว เมื่อเราลองหายใจเข้า เข้าไปให้มากที่สุด แล้วถือเอา
ความรู้สึกของเราเอง ว่าความกระเพ่ือมหรือความเคลื่อนดันของลมหายใจนั้น ได้แสดงอาการระยะ
สุดท้ายของมันที่ตรงไหน เราก็เอาตรงนั้นเป็นที่สุด ข้อนี้ ท่านถือกันเป็นหลักทั่วไปว่า ไปสุดอยู่ที่บริเวณ
สะดือ และจัดเอาจุดสะดือนั้นเป็นที่สุดหรือเป็นเบื้องปลายของการหายใจเข้า 

ผู้ศึกษาจะต้องท าความส าเหนียกไว้ด้วยว่าในที่นี้มิได้เป็นการเรียนกายวิภาควิทยา หรือ
สรีรวิทยา แต่เป็นเรื่องของการฝึกหัดสมาธิ ข้อเท็จจริงของลมหายใจ จะเป็นอย่างไร ไม่ใช่ของส าคัญ    
ข้อส าคัญอยู่ตรงที่เราจะก าหนดมันให้ได้อย่างไรต่างหาก จึงเป็นอันให้ยุติได้ว่าที่สุดของลมหายใจที่เป็น
ภายในนั้น อยู่ตรงที่สะดือก็พอแล้ว เมื่อเป็นดังนี้ ก็เป็นอันกล่าวได้ว่า ส าหรับการหายใจเข้านั้น ลมหายใจ
มีเบื้องต้นอยู่ที่ปลายจะงอยจมูกและมีเบื้องปลายอยู่ตรงที่สะดือ และมีท่ามกลางอยู่ตรงบริเวณกึ่งกลาง
ระหว่างนั้น แต่ส าหรับการก าหนดนั้น จะต้องถือเอาทั้งหมดคือตั้งแต่ปลายจมูกจนถึงสะดือว่าเป็นส่วน
ท่ามกลาง ส่วนการหายใจออกนั้น มีการบัญญัติในทางกลับตรงกันข้าม คือเอาที่สะดือเป็นเบื้องต้น และที่
ปลายจะงอยจมูก เป็นเบื้องปลาย โดยความที่กลับกัน การเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งกาย (คือลมหายใจ) ทั้ง
ปวง มีขึ้นมาได้ในเมื่อมีการก าหนดลมนั้น ตลอดตั้งแต่เบื้องต้น ท่ามกลาง และที่สุด โดยไม่มีระยะว่างเว้น 
ทั้งขณะหายใจเข้าและหายใจออก โดยที่แท้ตามธรรมชาตินั้นจิตเป็นของกลับกลอกได้เร็ว ในชั่วระยะ   
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การหายใจเข้าหรือออกครั้งหนึ่งนั้นถ้าไม่ก าหนดกันให้ทั่วถึงจริง ๆ จิตอาจจะผละจากการก าหนดลมหนีไป
คิดเรื่องอ่ืนได้ตั้งหลายแวบ ในชั่วระยะการหายใจเข้าและออกเพียงครั้งเดียว ตัวอย่างเช่นในขณะตั้งต้น
หายใจเข้า จิตก าหนดอยู่ที่ลม เมื่อหายใจเข้าถึงที่สุด จิตก็ก าหนดอยู่ที่ลมได้ แต่ในระยะที่เป็นระหว่างตรง
กลางนั้น จิตอาจจะหนีไปคิดถึงสิ่งอื่นใดเสียแวบหนึ่ง หรือสองสามแวบก็ยังได้ ถ้าหากว่ามิได้มีการก าหนด
ในระยะที่เรียกว่าท่ามกลางนั้นไว้อย่างม่ันคงจริง ๆ  

ด้วยเหตุดังกล่าวมานี้แหละ ท่านจึงตักเตือนว่า ระยะที่เรียกว่าท่ามกลางนั่นเอง เป็นระยะที่
ต้องระมัดระวังอยู่อย่างเข้มงวดกวดขัน ด้วยอุบายต่าง ๆ กัน เช่น อุบายอย่างหยาบ ๆ มีการสอนให้นับ  
ช้า ๆ 1 - 2 - 3 - 4 – 5 หรือกระทั่งถึง 10 ตลอดเวลาที่ท าการหายใจเข้าหรือออกครั้งหนึ่ง แล้วแต่   
ความเหมาะสมของบุคคลหนึ่ง ๆ เป็นคน ๆ ไป เมื่อต้องก าหนดในการนับอยู่ตลอดเวลา จนกว่าจะสิ้นสุด     
การหายใจครั้งหนึ่ง ๆ จิตก็ไม่มีโอกาสจะผละหนีไปไหนได้ และทั้งเป็นการท าให้สามารถควบคุมความสั้น
ยาวของการหายใจได้เป็นอย่างดี ด้วยการนับจ านวนให้มากขึ้น หรือน้อยลง แล้วแต่ตนจะต้องการลม
หายใจสั้นยาวเพียงไร42 

(4) ส าเหนียกว่า จักเป็นผู้ระงับกายสังขาร หายใจออก ส าเหนียกว่า จักเป็นผู้ระงับกายสังขาร 
หายใจเข้า ส าหรับการท าการพิจารณา ที่สามารถท ากายสังขารให้ร างับลง ในที่นี้ มีล าดับแห่งความร างับ
ลงตามล าดับแห่งความหยาบละเอียด ของสิ่งที่น ามาพิจารณา คือ ในขั้นแรกเมื่อยังไม่ได้พิจารณาหรือ
ก าหนดอะไร ลมหายใจก็หยาบอยู่ตามปรกติ เมื่อก าหนดพิจารณาอยู่ที่ลมหายใจนั้นว่าเป็นอย่างไรเป็นต้น 
ลมหายใจก็ย่อมสงบร างับลงทันที เมื่อก าหนดพิจารณามหาภูตรูป  (คือ ดิน น้ า ลม ไฟ) ซึ่งเป็นของเนื่อง
ด้วยลมหายใจอยู่ ลมหายใจก็ยิ่งร างับลงไปกว่านั้น เมื่อก าหนดพิจารณาอุปทายรูป กล่าวคือลักษณะและ
ภาวะต่าง ๆ ซึ่งอาศัยอยู่กับมหาภูตรูป ซึ่งเป็นของละเอียดยิ่งไปกว่ามหาภูตรูป ลมหายใจก็ยิ่งร างับลงไป
กว่านั้น เมื่อก าหนดพร้อมกันทั้งสองอย่าง เช่นก าหนดพิจารณาอาการที่อุปาทายรูปเนื่องอยู่กับมหาภูตรูป
อย่างไร เป็นต้น ลมหายใจก็ยิ่งร างับลงไปกว่านั้น เมื่อก าหนดอรูป คือสิ่งที่ไม่มีรู ปเลย มีอากาศและ
วิญญาณ เป็นต้นลมหายใจก็ยิ่งร างับลงไปกว่านั้น เมื่อก าหนดพร้อมกันทั้งสองอย่าง คือทั้งรูปและอรูป 
เช่นก าหนดความที่สิ่งทั้งสองอย่างนี้แตกต่างกันอย่างไร และเนื่องกันอย่างไรเป็นต้น ลมหายใจก็ยิ่ง
ละเอียดหรือร างับลงไปยิ่งกว่านั้น เมื่อก าหนดละเอียดลงไปถึงสิ่งซึ่งเป็นปัจจัยของรูปและอรูป ซึ่งเรียกอีก
อย่างหนึ่งว่า นามรูป อีกต่อหนึ่ง จนกระท่ังเห็นว่านามรูป มีอะไรเป็นปัจจัยและปัจจัยนั้น ๆ ก าลังปรุงแต่ง
นามรูปนั้นอยู่อย่างไร ดังนี้เป็นต้น ลมหายใจก็ยิ่งละเอียดและร างับลงไปยิ่งกว่านั้น และเมื่อได้ก าหนด

                                                           
42 พุทธทาสภิกขุ , “สมาธิ”  อานาปานสติภาวนา , 23 กันยายน 2556,  29 ธันวาคม 2561 , 

<https://sites.google.com/site/smartdhamma/part5_anapanasat_buddhadhas>.  
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พิจารณาไป กระทั่งถึงลักษณะแห่งนามรูป หรือความที่นามรูป ประกอบอยู่ด้วยไตรลักษณะ คือความไม่
เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา ดังนี้เป็นต้นแล้ว ลมหายใจก็ละเอียดหรือร างับลงไปยิ่งกว่านั้น ส่วนที่เป็น     
การก าหนดแล้วพิจารณา ทั้งหมดนี้ ย่อมแสดงให้เห็นอาการของความสงบร างับที่เป็นไปด้วยอ านาจของ
การพิจารณาตามแนวของวิปัสสนา ซึ่งเป็นทางของปัญญาอันแตกต่างจากการก าหนดอย่างไม่พิจารณา ซึ่ง
เป็นอาการของสมถะ และเป็นแนวของสมาธิ อย่างแจ้งชัด43 

สรุปได้ว่า อานาปานสติ หมวดที่ 1 การปฏิบัติในหมวดนี้ คือ การศึกษาเรื่องของกายโดยเฉพาะ
กายลม คือ ลมหายใจ ต้องศึกษาจนรู้จักธรรมชาติของลมหายใจทุกอย่างทุกชนิดอย่างถี่ถ้วนจนสามารถรู้
ชัดว่า กายลมนี้ปรุงแต่งกายเนื้ออย่างไรและสามารถใช้กายลมบังคับกายเนื้อ (ร่างกาย) ได้ตามต้องการ 
(ปฏิบัติอยู่ทุกขณะที่หายใจเข้าและหายใจออก)  จุดประสงค์ของการฝึกปฏิบัติหมวดที่  1 คือ                
กายานุปัสสนาภาวนานั้น เพ่ือฝึกอบรมจิตให้มีความมั่นคงหนักแน่นอยู่ด้วย ก าลังของสมาธิ  ขั้นที่ 1 ตาม
ลมหายใจยาว ขั้นที่ 2 ตามลมหายใจสั้น  ขั้นที่ 3 ตามรู้จัก ศึกษาลมหายใจทุกชนิดที่ปรุงแต่งกายจน
เห็นชัดว่าลมหายใจเป็น “กายสังขาร” ขั้นที่ 4 ท าลมหายใจให้สงบระงับด้วยการเฝ้าดูจิตสงบนิ่ง พร้อมอยู่
ด้วยสติ สมาธิอย่างหนักแน่น 

2)  หมวดที่ 2 : เวทนานุปัสสนาภาวนา 
การปฏิบัติหมวดนี้ คือการศึกษาเรื่องของเวทนาที่มีอ านาจอิทธิพลปรุงแต่งจิตของมนุษย์ ให้ดิ้น

รนระส่ าระสายมิให้มีความสงบเย็น จึงต้องศึกษาให้รู้ลักษณะอาการของเวทนาทุกอย่างทั้งสุขเวทนาและ
ทุกขเวทนาอย่างละเอียดจนสามารถบังคับควบคุมเวทนาได้(ปฏิบัติทุกอย่างขณะที่หายใจเข้าและหายใจ
ออกจุดประสงค์ของการฝึกปฏิบัติหมวดที่ 2 คือเวทนานุปัสสนาภาวนานั้น เพ่ือฝึกอบรมจิตให้สามารถ
ควบคุมเวทนา มิให้เวทนามีอิทธิพลปรุงแต่งจิตได้44 

(5) ส าเหนียกว่า จักเป็นผู้รู้ชัดปีติ หายใจออก ส าเหนียกว่า จักเป็นผู้รู้ชัดปีติ หายใจเข้า ส าหรับ
ข้อนี้มีใจความแตกต่างออกไปก็ตรงที่ในขั้นนี้ มีการก าหนดปีติ แทนการก าหนดลมหายใจ เมื่อท าปีติให้
เกิดขึ้นได้แล้ว การควบคุมสติให้มีความรู้สึกต่อปีตินั้นอยู่  เมื่อมีการส ารวมด้วยสติให้รู้สึกในปีติอยู่ได้
ตลอดเวลาเท่าใด ก็เป็นอันว่ามี สีลสิกขา อย่างยิ่งอยู่ตลอดเวลาเท่านั้น เพราะว่าตลอดเวลานั้นมีความไม่
เบียดเบียน และมีแต่ความเป็นปรกติของกายและวาจาอยู่ เต็มตามความหมายของค าว่า สีลสิกขา และ
เมื่อมีการก าหนดปีติในฐานะเป็นอารมณ์ของจิต เพ่ือความไม่ฟุ้งซ่านเป็นต้นแล้ว ก็ชื่อว่ามี สมาธิสิกขา อยู่
                                                           

43 พุทธทาสภิกขุ , “สมาธิ”  อานาปานสติภาวนา , 23 กันยายน 2556,  29 ธันวาคม 2561 , 
<https://sites.google.com/site/smartdhamma/part5_anapanasat_buddhadhas>.   

44 เสถียรธรรมสถาน, “อานาปานสติ”, 16 ขั้นของอานาปานสติภาวนา, 5 กรกฎาคม 258, 24 ธันวาคม 
2561, <https://www.sdsweb.org/sdsweb/index.php/2010-09-04-06-22-40/2010-09-04-10-30-09/>.  
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อย่างเต็มที่ในขณะนั้น เพราะจิตนั้นสงบร างับตั้งมั่น มีอารมณ์เดียว และเป็นจิตที่ควรแก่การท าวิปัสสนา
เต็มตามความหมายของค าว่า สมาธิและเมื่อมีการพิจารณาซึ่งปีตินั้นอยู่ โดยความเป็นของไม่เที่ยง เป็น
ทุกข์ เป็นอนตัตาหรือสุญญตา ในขั้นนี้เรียกว่ามี ปัญญาสิกขา อยู่อย่างสมบูรณ์45 

(6) ส าเหนียกว่า จักเป็นผู้รู้ชัดซึ่งสุข หายใจออก ส าเหนียกว่า จักเป็นผู้รู้ชัดซึ่งสุข หายใจเข้า     
เพ่งพิจารณาที่ตัวความสุข อันเป็นสิ่งที่คู่กันอยู่กับปีติ แต่เนื่องจากสิ่งทั้งสองนี้จัดเป็นเวทนาด้วยกัน เมื่อ
กล่าวโดยหลักรวมจึงเป็นสิ่งเดียวกัน คือเป็นเพียงเวทนาด้วยกันนั่นเอง การปฏิบัติอานาปานสติขั้นที่หกนี้ 
ผู้ปฏิบัติพึงย้อนไปท าการก าหนดศึกษามาตั้งแต่อานาปานสติขั้นที่สี่ พึงก าหนดองค์ฌานต่าง ๆ ให้แจ่มแจ้ง
อีกครั้งหนึ่ง เมื่อแจ่มแจ้งทั่วทุกองค์แล้ว เพ่ือก าหนดเจาะจงเอาเฉพาะองค์ที่เรียกว่า “สุข” เพ่ือการเพ่ง
พิจารณาหรือการตามดู โดยพิจารณาตาม ดังนี้ (1) สิ่งที่เรียกว่าความสุขนี้ คืออะไร  มีลักษณะอย่างไร (2) 
สิ่งที่เรียกว่าความสุขนั้น เกิดขึ้นในขณะไหน เวลาใด (3) เกิดขึ้นด้วยอ านาจอะไร หรือด้วยการท าอย่างไร  
(4) เกิดญาณและสติขึ้นในล าดับต่อไปด้วยอาการอย่างไร (5) ในขณะนั้นชื่อว่าเธอย่อมตามเห็นซึ่งเวทนา 
คือความสุขนั้น โดยลักษณะอย่างไรอยู่ แล้วละอะไรเสียได้ (6) การตามเห็นเวทนานั้น มีอาการแห่ง    
การเจริญสติปัฏฐานภาวนาเกิดขึ้นด้วยอาการอย่างไร (7) มีวิธีการพิจารณาการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป ของ
สุขเวทนานั้นโดยละเอียดอย่างไร สรุปความว่า การเจริญอานาปานสติขั้นที่หกนี้ มีการปฏิบัติทุกอย่างทุก
ตอน เป็นอย่างเดียวกันกับอานาปานสติขั้นที่ห้า ผิดกันแต่อารมณ์ส าหรับเพ่งพิจารณาได้เปลี่ยนจากเวทนา 
คือ ปีติ มาเป็นเวทนา คือ สุข ทั้งนี้ เพ่ือให้สิ่งที่เรียกว่าความสุขได้รับการพิจารณาสืบต่อไปจากปีติ ใน
ฐานะที่ความสุขเป็นที่ตั้งแห่งความยึดถือมากยิ่งขึ้นไปกว่าปีติ ผลของการพิจารณาย่อมสูงกว่าปีติตามขั้น
ไปเป็นธรรมดา เพ่ือว่าผู้ปฏิบัติจักเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งเวทนาทั้งปวงอย่างแท้จริง46 

(7) ส าเหนียกว่า จักเป็นผู้รู้ชัดซึ่งจิตตสังขาร หายใจออก ส าเหนียกว่า จักเป็นผู้รู้ชัดซึ่ง       
จิตตสังขาร หายใจเข้า    

“จิตตสังขาร” ในที่นี้ คือสัญญา และเวทนา ซึ่งเป็นพวกเจตสิกธรรม สัญญา และเวทนาถูก
จัดเป็นจิตตสังขาร เพราะเป็นสิ่งที่เป็นไปกับด้วยจิต เนื่องเฉพาะอยู่กับจิต และเป็นสิ่งที่ปรุงแต่งจิต เหตุ
นั้นสิ่งทั้งสองนี้จึงได้ชื่อว่าจิตตสังขาร ซึ่งแปลว่า เครื่องปรุงแต่งจิต ผู้มีความสังเกต จะสังเกตเห็นได้เองว่า 
ในอานาปานสติขั้นก่อน ได้พูดถึงสิ่งทั้งสาม คือเวทนา สัญญา และวิตก ในที่นี้กล่าวถึงแต่เพียงสอง คือ
สัญญาและเวทนา ส่วนวิตกนั้นขาดหายไป ข้อนี้เพราะเหตุว่า สิ่งที่เรียกว่าวิตกนั้นถูกจัดอยู่ในฝ่ายจิต มิได้
                                                           

45 พุทธทาสภิกขุ , “สมาธิ”  อานาปานสติภาวนา , 23 กันยายน 2556,  29 ธันวาคม 2561 , 
<https://sites.google.com/site/smartdhamma/part5_anapanasat_buddhadhas>.   

46 พุทธทาสภิกขุ , “สมาธิ”  อานาปานสติภาวนา , 23 กันยายน 2556,  29 ธันวาคม 2561 , 
<https://sites.google.com/site/smartdhamma/part5_anapanasat_buddhadhas>.   
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อยู่ในฝ่ายเครื่องปรุงแต่งจิต ฉะนั้น ท่านจึงกล่าวถึงแต่สัญญา กับเวทนา เพียง 2 อย่างในฐานะที่เป็น    
จิตตสังขาร ส่วนวิตกนั้นเป็นจิต ท าไมสิ่งทั้งสองนี้ จึงได้ชื่อว่าเครื่องปรุงแต่งจิต ค าตอบมีได้อย่างง่าย ๆ ว่า 
เพราะสัญญาและเวทนาเป็นเหตุให้เกิดวิตก กล่าวคือความคิดหรือที่เรียกว่าจิตในที่นี้นั่นเอง เวทนาและ
สัญญา ร่วมกันท าหน้าที่ปรุงแต่งจิตโดยไม่แยกกัน ดังที่ได้กล่าวมาแล้วว่า เมื่อมีเวทนาเกิดขึ้น ก็เกิดสัญญา
ขึ้น 2 ระยะคือสัญญาที่เป็นตัวสมปฤดี คือความจ าได้หมายรู้ ว่าเป็นเวทนาชนิดไหน นี้อย่างหนึ่ง ถัดมา 
คือสัญญาชนิดที่เป็นการท าความส าคัญม่ันหมายว่าเวทนานั้นเป็นตัวตน และเป็นของของตนด้วยความยึด
มั่นถือมั่น สัญญาอย่างในระยะแรกเป็นสัญญาในเบญจขันธ์ เป็นอาการที่เป็นไปโดยอัตโนมัติ เป็นไปตาม
ธรรมชาติยังไม่เป็นตัวเจตนา ยังไม่จัดเป็นกุศลหรืออกุศล ส่วนสัญญาในระยะหลัง เป็นอาการของกิเลส
โดยตรง จัดเป็นอกุศลเพราะมีโมหะเป็นมูล และเป็นเหตุให้ท ากรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง โดยเฉพาะก็คือ 
มโนกรรม ได้แก่ความคิดที่จะท าอะไรลงไปด้วยเจตนา และได้ชื่อว่าเป็นมโนกรรมเสร็จแล้วเมื่อความคิด
นั้นได้เป็นไปแล้ว ส่วนที่จะออกมาเป็นกายกรรมหรือวจีกรรมทีหลังนั้น เป็นอีกกรณีหนึ่ง เพียงแต่ท าให้
เกิดมโนกรรมอย่างเดียวเท่านั้น ก็ได้ชื่อว่ามีการปรุงแต่งจิตถึงที่สุดเสียแล้ว ด้วยอาการอย่างนี้เอง เวทนา
กับสัญญาจึงได้ชื่อว่าจิตตสังขาร ซึ่งแปลว่าธรรมเป็นเครื่องปรุงแต่งจิต ถ้าปราศจากเวทนาและสัญญาเสีย
แล้ว ความคิดต่าง ๆ จะไม่เกิดขึ้น สรุปความแห่งอานาปานสติขั้นที่เจ็ดนี้ได้ว่า มีหลักเกณฑ์แห่งการปฏิบัติ
อย่างเดียวกันกับอานาปานสติขั้นที่ห้า ที่หก ทุกประการ ผิดกันอย่างเดียวคือในที่นี้เป็นการจารณาเวทนา 
ในฐานะที่เป็นเครื่องปรุงแต่งจิต แทนที่จะพิจารณาแต่เพียงว่า เวทนาคืออะไร หรือเป็นอย่างไร ซึ่งเป็น
การพิจารณาในขั้นที่ห้า ที่หก นั่นเอง47 

(8) ส าเหนียกว่า จักเป็นผู้ระงับจิตตสังขาร หายใจออก ส าเหนียกว่า จักเป็นผู้ระงับจิตตสังขาร 
หายใจเข้า  

การท าจิตตสังขารให้ร างับ ย่อมเนื่องกันอยู่กับการท ากายสังขารให้ร างับ ฉะนั้น จึงมีการท าโดย
แยบคาย ในส่วนที่เป็นการท ากายสังขารให้ร างับรวมอยู่ด้วย กล่าวคือ เมื่อบุคคลผู้ปฏิบัติก าลังมีอ านาจ
ของสัญญาและเวทนาครอบง าจิตอยู่อย่างรุนแรง มีวิตกอย่างใดอย่างหนึ่งอยู่ แม้ในทางที่เป็นกุศลก็ตาม
เขาย่อมสามารถบรรเทาก าลังหรืออ านาจของสัญญาและเวทนาลงเสียได้ ด้วยการท าลมหายใจเข้า – ออก
ที่ก าลังเป็นไปอยู่อย่างหยาบ ๆ นั้น ให้ละเอียดลง ๆ เมื่อลมหายใจละเอียดลง ความรู้สึกที่เป็นสัญญาและ
เวทนาก็ร างับลง ซึ่งมีผลท าให้วิตกพลอยร างับลงไปตามกัน คือการท าจิตสังขารให้ร างับลงด้วยอุบาย 

                                                           
47 พุทธทาสภิกขุ , “สมาธิ”  อานาปานสติภาวนา , 23 กันยายน 2556,  29 ธันวาคม 2561 , 

<https://sites.google.com/site/smartdhamma/part5_anapanasat_buddhadhas>.   
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วิธีปฏิบัติ คือผู้ปฏิบัติคอยก าหนดความรุนแรงของสัญญาและเวทนาเป็นนิมิตและเป็นอารมณ์
อยู่ในใจ ก าหนดให้เห็นชัดเจนจริง ๆ ว่ามันรุนแรงอยู่อย่างไรเบื้องต้น แล้วมันค่อย ๆ ระงับหรือค่อยอ่อน
ก าลังลงอย่างไรเป็นล าดับมา ในเมื่อมีการควบคุมลมหายใจให้ประณีต หรือละเอียดยิ่งขึ้นตามล าดับ พึงถือ
เป็นหลักว่า การควบคุมลมหายใจ เป็นการควบคุมสัญญาและเวทนาพร้อมกันไปในตัว เมื่อท าลมหายใจให้
ประณีตได้ ก็สามารถท าสัญญาและเวทนาให้อ่อนก าลังลงได้ หากแต่ว่าในขั้นนี้ ไม่ก าหนดนิมิตหรืออารมณ์
ที่ลมหายใจอันค่อย ๆ ร างับลง แต่ก าหนดตัวสัญญาและเวทนาที่ค่อย ๆ ร างับลงตามลมหายใจนั้นเอง 
เป็นนิมิตหรืออารมณ์ของสติ  สรุปความว่า สติก็ดี สมาธิก็ดี อนุปัสสนา หรือญาณก็ดี ซึ่งรวมเรียกว่า
ภาวนาในที่นี้ เป็นไปโดยอาศัยลมหายใจเข้า หายใจออก และควบคุมลมหายใจเข้า – ออก โดยอาการที่
สามารถควบคุมสัญญา และเวทนาได้อีกต่อหนึ่ง48  

สรุปในหมวดที่ 2 เวทนานุปัสสนาภาวนา การปฏิบัติหมวดนี้ คือการศึกษาเรื่องของเวทนาที่มี
อ านาจอิทธิพลปรุงแต่งจิตของมนุษย์ให้ดิ้นรนระส่ าระสายมิให้มีความสงบเย็น จึงต้องศึกษาให้รู้ลักษณะ
อาการของเวทนาทุกอย่างทั้งสุขเวทนาและทุกขเวทนาอย่างละเอียดจนสามารถบังคับควบคุมเวทนาได้  
(ปฏิบัติทุกอย่างขณะที่หายใจเข้าและหายใจออก) จุดประสงค์ของการฝึกปฏิบัติหมวดที่ 2 คือเวทนา
นุปัสสนาภาวนานั้น เพ่ือฝึกอบรมจิตให้สามารถควบคุมเวทนา มิให้เวทนามีอิทธิพลปรุงแต่งจิตได้ 

ขั้นที่ 5  ศึกษาปีติแล้วท าปีติให้สงบระงับ ขั้นที่ 6 ศึกษาสุขแล้วท าสุขเวทนานั้นให้สงบระงับ  
ขั้นที่ 7  ศึกษาเวทนาทุกชนิดจนประจักษ์ชัดว่า เวทนาเป็น จิตตสังขาร ขั้นที่ 8 ท าเวทนาให้

สงบระงับ 
3) หมวดที่ 3 : จิตตานุปัสสนาภาวนา   
การปฏิบัติในหมวดนี้ คือการศึกษาเรื่องธรรมชาติของจิต เพ่ือรู้จักลักษณะอาการของจิตให้

ละเอียดถี่ถ้วนทุกแง่มุม แล้วฝึกทดสอบก าลังในการบังคับจิต เพ่ือเตรียมจิตให้เป็นจิตที่สงบ มั่นคง ว่องไว
พร้อมที่จะพิจารณาธรรมต่อไป (ปฏิบัติอยู่ทุกขณะที่หายใจเข้าและหายใจออก) จุดประสงค์ของการฝึก
ปฏิบัติหมวดที่ 3 คือ จิตตานุปัสสนาภาวนานั้น เพ่ือศึกษาธรรมชาติของจิตจนรู้จักชัดเจน แล้วสามารถ
ควบคุมบังคับจิตได้49 

 
                                                           

48 พุทธทาสภิกขุ , “สมาธิ”  อานาปานสติภาวนา , 23 กันยายน 2556,  29 ธันวาคม 2561 , 
<https://sites.google.com/site/smartdhamma/part5_anapanasat_buddhadhas>.   

49 เสถียรธรรมสถาน, “อานาปานสติ”, 16 ขั้นของอานาปานสติภาวนา, 5 กรกฎาคม 258, 24 ธันวาคม 
2561, <https://www.sdsweb.org/sdsweb/index.php/2010-09-04-06-22-40/2010-09-04-10-30-09/>. 
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(9) ส าเหนียกว่า จักเป็นผู้รู้ชัดซึ่งจิต หายใจออก ส าเหนียกว่า จักเป็นผู้รู้ชัดซึ่งจิต หายใจเข้า 
ที่ว่า “รู้พร้อมเฉพาะซึ่งจิต” นั้น มีส่วนที่ต้องท าความวินิจฉัยแยกกันคือค าว่า “รู้พร้อมเฉพาะ” 

และค าว่า “จิต” ส าหรับค าว่า “รู้พร้อมเฉพาะ” นั้น มีค าอธิบายเหมือนในบทที่แล้วมา ซึ่งอาจจะสรุป
ความได้สั้น ๆ ว่า การที่จะรู้พร้อมเฉพาะต่อสิ่งใดนั้น หมายถึงการท าสิ่งนั้นให้เกิดขึ้นเป็นอารมณ์ของการ
ก าหนด แล้วพิจารณาโดยละเอียดถี่ถ้วนว่าสิ่งนั้นเป็นอย่างไร ประกอบอยู่ด้วยลักษณะอย่างไร จนกระทั่ง
เกิดความเบื่อหน่ายคลายก าหนัดจากสิ่งนั้นอยู่ทุกลมหายใจเข้า – ออก ชื่อว่ารู้พร้อมเฉพาะต่อสิ่งนั้น จิตนี้
จะรู้พร้อมเฉพาะได้ทีไ่หน ค าตอบในวงการท าอานาปานสติย่อมตอบว่า รู้พร้อมเฉพาะได้ที่จิตทุกขั้น ในทุก
ขณะแห่งการท าอานาปานสตินั่นเอง เพราะฉะนั้น ผู้ที่ท าอานาปานสติขั้นที่ 9 นี้ จะต้องพิจารณาดูจิตว่า
เป็นอย่างไร มาทุกขั้นของการท าอานาปานสติที่แล้วมาทั้ง 8 ขั้น เขาจะต้องเริ่มท าอานาปานสติมาตั้งแต่
ขั้นต้น ทุกขั้นตามล าดับ และเพ่งพิจารณาดูลักษณะของจิตมาตามล าดับตั้งแต่ขั้นที่หนึ่งจนถึงขั้ นที่แปด 
จนกระท่ังเห็นชัดว่า (1) จิตในขณะก าหนดลมหายใจยาว นั้นเป็นอย่างไร (2) จิตในขณะก าหนดลมหายใจ
สั้น นั้นเป็นอย่างไร (3) จิตในขณะมีการก าหนดรู้พร้อมเฉพาะซึ่งกายทั้งปวง นั้นเป็นอย่างไร (4) จิต
ในขณะที่ก าลังท ากายสังขารให้ร างับ นั้นเป็นอย่างไร (5) จิตในขณะที่ก าลังรู้พร้อมเฉพาะต่อปีติอยู่ นั้น
เป็นอย่างไร (6) จิตในขณะที่ก าลังรู้พร้อมเฉพาะต่อสุขอยู่ นั้นเป็นอย่างไร (7) จิตในขณะที่ก าลังรู้พร้อม
เฉพาะซึ่งจิตสังขารอยู่ นั้นเป็นอย่างไร (8)  จิตในขณะที่ก าลังท าจิตตสังขารให้ร างับอยู่ นั้นเป็นอย่างไร 
สรุปใจว่า รู้พร้อมเฉพาะซึ่งจิตทั้งปวงนั้นหมายถึงจิตทุกชนิด ในขณะแห่งท าอานาปานสติทุกขั้น ได้รับการ
พิจารณาสอดส่องด้วยญาณและสติอย่างทั่วถึง จนไม่มีความยึดถือจิตว่าเป็นตัวตนแต่ประการใดนั่นเอง 
และมีความเบื่อหน่าย คลายก าหนัด จากความยึดถือจิตว่าเป็นตัวตนมาแต่เดิมเสียได้50 

    (10) ส าเหนียกว่า จักยังจิตให้ปราโมทย์ หายใจออก ส าเหนียกว่า จักยังจิตให้ปราโมทย์ 
หายใจเข้า 

ค าว่า ท าจิตให้ปราโมทย์ มีข้อควรวินิจฉัยคื อ ท าให้ปราโมทย์เกิดขึ้นในขณะไหน ละ        
ความปราโมทย์นั้นมีอยู่อย่างไร ความปราโมทย์โดยธรรม ในที่นี้ เมื่อกล่าวโดยสรุปแล้ว ย่อมท าให้เกิดขึ้น
ได้ ในทุกขั้นแห่งอานาปานสติ เพราะฉะนั้นผู้ที่ลงมือปฏิบัติ ในขั้นนี้ จะต้องพยายามท าให้ เกิด             
ความปราโมทย์ขึ้น ในทุกขั้นแห่งอานาปานสติ เขาจักต้องย้อนไปปฏิบัติมาตั้งแต่อานาปานสติขั้นที่หนึ่ง

                                                           
50 พุทธทาสภิกขุ , “สมาธิ”  อานาปานสติภาวนา , 23 กันยายน 2556,  29 ธันวาคม 2561 , 

<https://sites.google.com/site/smartdhamma/part5_anapanasat_buddhadhas>.    
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เป็นล าดับมา จนกระทั่งถึงขั้นที่ 9 พยายามท าความปราโมทย์ให้เกิดขึ้น ให้ปรากฏชัดในทุกขั้นและให้
ประณีต หรือสูงขึ้นมาตามล าดับดุจกัน คือ  

1. เมื่อรู้ชัดความที่จิตเป็นเอกัคคตาไม่ฟุ้งซ่าน ด้วยอ านาจลมหายใจเข้าและออกยาว ท า    
ความปราโมทย์ให้เกิดข้ึน 

2.เมื่อรู้ชัดความที่จิตเป็นเอกัคคตาไม่ฟุ้งซ่าน ด้วยอ านาจลมหายใจเข้าและออกสั้น  ท า      
ความปราโมทย์ให้เกิดข้ึน 

3. เมื่อรู้ชัดความที่จิตเป็นเอกัคคตาไม่ฟุ้งซ่าน ด้วยอ านาจความรู้พร้อม เฉพาะซึ่งลมทั้งปวง ท า
ความปราโมทย์ให้เกิดข้ึน 

4. เมื่อรู้ชัดความที่จิตเป็นเอกัคคตาไม่ฟุ้งซ่าน ด้วยอ านาจการท ากายสังขารให้ร างับอยู่ ท า
ความปราโมทย์ให้เกิดข้ึน 

5. เมื่อรู้ ชัดความที่จิตเป็นเอกัคคตาไม่ ฟุ้งซ่าน เพราะการรู้พร้อมเฉพาะซึ่ งปีติ  ท า            
ความปราโมทย์ให้เกิดข้ึน 

6. เมื่อรู้ ชัดความที่จิตเป็นเอกัคคตาไม่ ฟุ้ งซ่าน เพราะการรู้พร้อมเฉพาะซึ่ งสุข ท า            
ความปราโมทย์ให้เกิดข้ึน 

7. เมื่อรู้ชัดความที่จิตเป็นเอกัคคตาไม่ฟุ้งซ่าน เพราะการรู้พร้อมเฉพาะซึ่งจิตตสังขาร ท า   
ความปราโมทย์ให้เกิดข้ึน 

8. เมื่อรู้ชัดความที่จิตเป็นเอกัคคตาไม่ฟุ้งซ่าน เพราะการท าจิตตสังขารให้ร างับอยู่ ท า      
ความปราโมทย์ให้เกิดข้ึน 

9. เมื่อรู้ชัดความที่จิตเป็นเอกัคคตาไม่ฟุ้งซ่าน เพราะความเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งจิต ท า     
ความปราโมทย์ให้เกิดข้ึน 

เมื่อท าอยู่ดังนี้ ได้ชื่อว่าเป็นการปฏิบัติอานาปานสติขั้นที่สิบ ซึ่งมีใจความส าคัญมุ่งหมายถึง   
การรู้จักท า หรือสามารถท าจิตให้ปราโมทย์ขึ้นมาได้ในทุก ๆ ขั้น แล้วถือเอาความรู้สึกปราโมทย์นั้นเป็น
อารมณ์ส าหรับพิจารณา เพ่ือเห็นลักษณะแห่งความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์ และความเป็นอนัตตาแห่งจิตที่
ปราโมทย์นั้นสืบต่อไป สรุปได้ว่าการก าหนดปราโมทย์ท่ีตนได้ท าให้เกิดขึ้นทุกขั้นของอานาปานสติ โดยนัย
ดังที่กล่าวแล้ว ด้วยอ านาจของเอกัคคตาจิตที่ไม่ฟุ้งซ่าน นี้เรียกว่า สติ การก าหนดติดตามดูปราโมทย์นั้น
ด้วยอ านาจของสติ จนเกิดการพิจารณาเห็นความเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา สติกลายเป็นอนุปัสสนาญาณ
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ไปนี้เรียกว่า ญาณ ผู้ปฏิบัติก าหนดและพิจารณาจิตซึ่งประกอบด้วยปราโมทย์ทั้งหลายด้วยสตินั้น ด้วย
ญาณนั้น การกระท านี้ชื่อว่าจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานภาวนา ซึ่งจัดเป็นภาวนาที่สมบูรณ์51 

11. ส าเหนียกว่า จักตั้งจิตมั่น หายใจออก ส าเหนียกว่า จักตั้งจิตมั่น หายใจเข้า 
ท่านจ ากัดความไว้สั้น ๆ ตามหลักแห่งอานาปานสติว่า ความที่จิตมีอารมณ์เป็นหนึ่งไม่ฟุ้งซ่าน 

ด้วยอ านาจการก าหนดลมหายใจยาว – สั้น ชื่อว่า สมาธิ หรืออีกอย่างหนึ่งว่า จิตที่มีอารมณ์เป็นอันเดียว
ไม่ฟุ้งซ่าน ด้วยอ านาจจากการก าหนดลมหายใจ ของบุคคลผู้มีจิตตั้งมั่นชื่อว่าสมาธิ ดังนี้ ซึ่งทั้งหมดนี้
อาจจะสรุปความได้ว่า เมื่อจิตมีอารมณ์ส าหรับก าหนดและจิตก าหนดอารมณ์นั้นได้ การก าหนดอารมณ์ได้
นั้น ชื่อว่า สมาธิจะเป็นอย่างต่ า อย่างกลาง อย่างสูง หรืออย่างหยาบ อย่างกลาง อย่างประณีต นั้นย่อม
แล้วแต่กรณี แต่ไม่ถือเอาเป็นประมาณ เพราะอาจจะเรียกได้ว่าเป็นสมาธิได้ด้วยกันทั้งนั้น ส าหรับ       
การปฏิบัติอานาปานสติในขั้นที่สิบเอ็ดนี้ มีหลักส่วนใหญ่ว่าท าจิตให้ตั้งมั่นอยู่ทุกลมหายใจเข้า - ออก 
ฉะนั้น ผู้ปฏิบัติจะต้องย้อนกลับไปปฏิบัติมาตั้งแต่อานาปานสติขั้นที่หนึ่งอีกตามเคย เพ่ือจะได้ก าหนด
ความตั้งมั่นของจิตซึ่งมีอยู่ในลักษณะต่าง ๆ กัน เป็นอารมณ์ทุก ๆ ขั้น ทุก ๆ ล าดับ เท่าที่จิตจะมีอาการตั้ง
มั่นอย่างไร ในระยะนี้ ใจความส าคัญของการฝึก มีอยู่ตรงที่ให้เพ่งเล็งถึงความตั้งมั่นอย่างเดียว ไม่ว่าจะฝึก
ด้วยอานาปานสติข้อไหน 

สรุปความว่า การฝึกในขั้นที่สิบเอ็ดนี้ ฝึกในการก าหนดความตั้งมั่นทั้งในแง่ของสมถะ และทั้ง
ในแง่ของวิปัสสนา จากอานาปานสติทุกขั้นเท่าที่มีให้ก าหนดได้ว่ามีความตั้งมั่นอยู่กี่อย่าง จนกระทั่งตนมี
ความคล่องแคล่วในการท าจิตให้ตั้งมั่นได้ทุกอย่าง ด้วยความช านิช านาญสมตามความปรารถนา ส่วนค า
วินิจฉัยในข้อที่ว่าญาณและสติ ตลอดถึงสัมปยุตตธรรมอ่ืน ๆ ซึ่งมีอยู่ในขณะนั้นมีขึ้นได้โดยวิธีไรนั้น พึง
ทราบว่าเมื่อจิตมีความตั้งมั่นไม่ว่าชนิดไหนอยู่ทุกลมหายใจเข้า - ออก จิตที่ตั้งมั่นนั้นก็ปรากฏด้วย สติที
ก าหนดความตั้งมั่นนั้นก็ปรากฏด้วยจึงเกิดมีจิตรู้แจ้งคือวิญญาณจิต ซึ่งได้แก่ อนุปัสสนาญาณดังที่ได้กล่าว
แล้วในข้อก่อน เมื่อเป็นดังนี้ก็เป็นอันว่ามีการตามเห็นซึ่งจิตในจิตด้วยอ านาจของสตินั้นจนกระทั่งเห็น
ความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตาของจิต แม้ที่ตั้งมั่นแล้วทุกชนิด เมื่อกระท าอยู่ดังนี้ก็เรียกว่ามีจิตตา
นุปัสสนาสติปัฏฐานภาวนา อันเป็นภาวนาที่สมบูรณ์52 

 
                                                           

51 พุทธทาสภิกขุ , “สมาธิ”  อานาปานสติภาวนา , 23 กันยายน 2556,  29 ธันวาคม 2561 , 
<https://sites.google.com/site/smartdhamma/part5_anapanasat_buddhadhas>.   

52 พุทธทาสภิกขุ , “สมาธิ”  อานาปานสติภาวนา , 23 กันยายน 2556,  29 ธันวาคม 2561 , 
<https://sites.google.com/site/smartdhamma/part5_anapanasat_buddhadhas>.   
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12. ส าเหนียกว่า จักเปลื้องจิต หายใจออก ส าเหนียกว่า จักเปลื้องจิต หายใจเข้า  
อานาปานสติขั้นนี้นั้น ความส ารวมสติในการคอยก าหนดการปล่อยชนิดต่าง ๆ ของจิต หรือ

แม้แต่การคอยก าหนดจิตให้ท าการปลดเปลื้องสิ่งต่าง ๆ จากจิต ซึ่งเป็นความส ารวมอย่างยิ่ง และอย่ าง
ละเอียดที่สุดนั่นแหละ คือ ความส ารวมที่ประมวลไว้ได้ซึ่งสีลสิกขาในขณะนี้ ส าหรับจิตตสิกขาและปัญญา
สิกขานั้น มีอยู่ได้โดยลักษณะเดียวกันกับอานาปานสติขั้นอ่ืน ๆ ทุกข้ันดังที่กล่าวแล้ว ไม่จ าเป็นต้องวินิจฉัย
ซ้ าในที่นี้อีก ส าหรับค าว่า “ท าจิตให้ปล่อยอยู่” นั้น มีสิ่งที่จะต้องวินิจฉัยเป็น 2 อย่างคือ (1) ปล่อย
อย่างไร (2) ปล่อยซึ่งอะไร จะต้องท าจิตให้ปล่อย หรือให้เปลื้องจากอะไร โดยวงกว้างท่านจ าแนกไว้ว่า 
จะต้องเปลื้องมาจากสิ่งเหล่านี้ คือ เปลื้องจากราคะ จากโทสะ จากโมหะ จากตัณหา จากมานะ จากทิฏฐิ 
จากวิจิกิจฉา จากถีนมิทธะจากอหิริกะ–บาปธรรมที่ท าจิตให้ไม่รู้ละอายบาป จากอโนตตัปปะ–บาปธรรมที่
ท าคนไม่ให้กลัวบาป การปลดเปลื้องจิตจากโทสะโดยตรง เล็งถึงการเจริญเมตตาคือท า ในใจถึงสัตว์ทั้งปวง 
ในฐานะที่เป็นเพ่ือนทุกข์ด้วยกัน ไม่ว่าจะเป็นสัตว์มนุษย์หรือสัตว์เดรัจฉาน ก็ระงับความโกรธหรือให้อภัย
ได้เป็นต้น อีกทางหนึ่งพิจารณาถึงความที่สัตว์ทั้งหลายล้วนแต่ตกอยู่ใต้อ านาจของกิเลสด้วยกัน หรือตกอยู่
ใต้อ านาจความไม่เที่ยง ซึ่งล้วนแต่ไม่สามารถบังคับได้ด้วยกันทุกคน จึงเกิดความเห็นใจกัน ระงับ      
ความโกรธหรือความประทุษร้ายเสียได้ เป็นต้น นี้เป็นการระบุถึงสิ่งที่เป็นปฏิปักษ์โดยตรงต่อกุศลธรรม
เหล่านั้น ซึ่งอาจใช้เป็นเครื่องเปลื้องจิตจากอกุศลธรรมเหล่านั้นได้โดยตรงอีกอย่างเดียวกัน เมื่อล าพัง   
การก าหนดลมหายใจอย่างเดียว หรืออ านาจสมาธิอย่างเดียวก็ตาม ไม่สามารถระงับอกุศลธรรมเหล่านี้ ก็
ต้องอาศัยธรรมอันเป็นข้าศึกต่ออกุศลธรรมเหล่านั้น โดยเฉพาะอย่าง ๆ มาเป็นเครื่องระงับมัน แล้ว
ก าหนดความที่ตนสามารถปลดเปลื้องอกุศลธรรมอย่างนั้น ออกไปจากจิตได้อย่างไร อยู่ทุกลมหายใจเข้า - 
ออก ก็จักได้ชื่อว่าเป็นการเจริญอานาปานสติข้อนี้อยู่ตลอดเวลา 

เมื่อท าอยู่ดังนี้ วิญญาณจิตหรือจิตที่เป็นความรู้ก็มีอยู่ ญาณก็มีอยู่สติก าหนดจิตหรือญาณนั้นว่า
ปลดเปลื้องแล้วจากอกุศลธรรมมีประการต่าง ๆ นั้นได้อย่างไรก็มีอยู่ สติอันกลายเป็นอนุปัสสนาญาณตาม
ความจริงว่า อกุศลธรรมที่หุ้มห่อจิตนั้นก็ดี จิตที่ถูกหุ้มห่อก็ดี จิตที่ปลดเปลื้องแล้วก็ดี ล้วนแต่เป็นสังขาร
ธรรม ที่มีความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา ด้วยกันทั้งนั้น ย่อมน ามาซึ่งความเบื่อหน่ายคลายก าหนัด 
ความไม่ก่อกิเลสและความสละคืนซึ่งสังขารธรรมเหล่านั้นอยู่ตามล าดับ เมื่อท าอยู่อย่างนี้ย่อมชื่อว่าเป็น
การเจริญจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานภาวนา53 สรุปหมวดที่ 3 จิตตานุปัสสนาภาวนา ได้ว่า การปฏิบัติใน
หมวดนี้ คือการศึกษาเรื่องธรรมชาติของจิต เพื่อรู้จักลักษณะอาการของจิตให้ละเอียดถี่ถ้วนทุกแง่มุม แล้ว

                                                           
53 พุทธทาสภิกขุ ,“สมาธิ ”อานาปานสติภ าวนา , 23 กันยายน 2556 ,  29 ธั นวาคม 2561 , 

<https://sites.google.com/site/smartdhamma/part5_anapanasat_buddhadhas>.   
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ฝึกทดสอบก าลังในการบังคับจิต เพ่ือเตรียมจิตให้เป็นจิตที่สงบ มั่นคง ว่องไวพร้อมที่จะพิจารณาธรรม
ต่อไป (ปฏิบัติอยู่ทุกขณะที่หายใจเข้าและหายใจออก) จุดประสงค์ของการฝึกปฏิบัติหมวดที่ 3 คือจิตตา
นุปัสสนาภาวนานั้น เพ่ือศึกษาธรรมชาติของจิตจนรู้จักชัดเจน แล้วสามารถควบคุมบังคับจิตได้  ขั้นที่ 9 
ศึกษาจิตจนรู้จักธรรมชาติของจิต ขั้นที่ 10 บังคับจิตให้บันเทิงปราโมทย์ ขั้นที่ 11 บังคับจิตให้นิ่งตั้งมั่น
เป็นสมาธิ ขั้นที่ 12 บังคับจิตให้ปล่อยเป็นอิสระจากความยึดมั่นถือมั่นทั้งปวง 

4)  หมวดที่ 4 : ธัมมานุปัสสนาภาวนา 
การปฏิบัติในหมวดนี้ คือการศึกษาเรื่องธรรมที่เป็นสัจจะของธรรม หรือกฎของธรรมชาติ คือ

กฎไตรลักษณ์ กฎอิทัปปัจจยตา จนประจักษ์แจ้งในความจริงของธรรมชาติ แล้วจิตจะจางคลายจาก   
ความยึดมั่นถือมั่น จนถึงที่สุดคือดับเสียซึ่งความยึดมั่นถือมั่น (อุปาทาน) ในสิ่งทั้งปวงมีจิตที่เป็นอิสระมี
ความสุขสงบเย็นอยู่ด้วยสุญญาตาวิหาร(ปฏิบัติอยู่ทุกขณะที่หายใจเข้าและหายใจออก) จุดประสงค์ของ
การฝึกปฏิบัติหมวดที่ 4 คือ ธัมมานุปัสสนาภาวนานั้น เพ่ือศึกษาธรรม (กฎธรรมชาติ) จนประจักษ์แจ้ง 
จิตหลุดพ้นจากความยึดมั่นถือมั่น (อุปาทาน) ทั้งปวง เป็นจิตที่มีแต่ความสุขสงบเย็นเยือกเย็นอันเกษม
ด้วยสุญญตาวิหาร54 

13. ส าเหนียกว่า จักพิจารณาเห็นว่าไม่เที่ยง หายใจออก ส าเหนียกว่า จักพิจารณาเห็นว่าไม่
เที่ยง หายใจเข้า 

ในข้อนี้ พึงวินิจฉัยว่าเมื่อเห็นความไม่เที่ยงอยู่ ดังนั้น ย่อมไม่มีโอกาสแต่งเจตนาที่จะทุศีล คือ
ท าให้ผิดศีลข้อใดข้อหนึ่งไม่ได้ จึงเป็นสีลสิกขาอยู่ในตัว และเมื่อเพ่งพิจารณาอยู่ดังนั้น ย่อมมีสมาธิชนิดที่
แนบเนื่องกันอยู่กับปัญญา เท่าเทียมกันกับก าลังของปัญญา จิตตสิกขาจึงมีอยู่ในตัวเช่นเดียวกัน การเพ่ง
อนิจจลักษณะ เป็นปัญญาสิกขาอยู่แล้ว จึงเป็นอันว่าเธอนั้นเป็นผู้สมบูรณ์แล้วด้วยไตรสิกขาในขณะนั้น ค า
ว่า “ผู้ตามเห็นซึ่งความไม่เที่ยงอยู่เป็นประจ า หรือ อนิจจานุปัสสี” นั้นมีสิ่งที่ต้องวินิจฉัยคือ : สิ่งที่ไม่เที่ยง
คืออะไร ภาวะแห่งความไม่เที่ยงเป็นอย่างไร การตามเห็นความไม่เที่ยงคือท าอย่างไร ผู้ตามเห็นความไม่
เทีย่ง หรืออนิจจานุปัสสีนั้นคือใคร ค าตอบโดยสังเขปคือ สังขารทั้งปวงคือสิ่งที่ไม่เที่ยง การเกิดขึ้น - ตั้งอยู่ 
- ดับไป คือภาวะแห่งความไม่เที่ยง การใช้สติคอยตามก าหนดภาวะแห่งความไม่เที่ยงนั้น คืออนิจจานุปัสส
นาหรือการตามเห็นซึ่งความไม่เที่ยง บุคคลที่ท าเช่นนั้นอยู่ทุกลมหายใจเข้า – ออก ชื่อว่า “อนิจจานุปัสสี”
คือผู้ตามเห็นซึ่งความไม่เที่ยงอยู่เป็นประจ า ผู้ปฏิบัติอานาปานสติ มีทางที่จะปฏิบัติให้เห็นความไม่เที่ยง
ของสังขารทั้งปวง เท่าที่จะปรากฏขึ้นในอานาปานสติทุกขั้น ตั้งแต่ขั้นแรกที่สุดเป็นล าดับมา ลมหายใจก็

                                                           
54 เสถียรธรรมสถาน, “อานาปานสติ”, 16 ขั้นของอานาปานสติภาวนา, 5 กรกฎาคม 258, 24 ธันวาคม 

2561, <https://www.sdsweb.org/sdsweb/index.php/2010-09-04-06-22-40/2010-09-04-10-30-09/>.  
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เป็นสังขาร จิตหรือสติเป็นต้น ที่ท าหน้าที่ก าหนดลมหายใจ ก็เป็นสังขารอารมณ์หรือนิมิตต่าง ๆ ที่ปรากฏ
ขึ้นสับเปลี่ยนกันไปตามล าดับ ก็เป็นสังขาร เวทนาคือปีติและสุขเป็นต้น ที่เกิดมาจากก าหนดลมหายใจนั้น 
ก็เป็นสังขารนิวรณ์ต่าง ๆ ก็เป็นสังขาร องค์ฌานต่าง ๆ และฌานทุกขั้น ก็เป็นสังขารธรรมะต่าง ๆ ที่
สโมธานมาได้ในขณะนั้นก็เป็นสังขาร แม้ที่สุดแต่ตัวการก าหนดเองก็เป็นสังขาร  อาการที่การก าหนด
เปลี่ยนแปลงไปในรูปต่าง ๆ การเปลี่ยนแปลงนั้นก็เป็นสังขาร กระทั่งถึงตัวธรรมที่ก าลังก าหนดอยู่ ใน
ฐานะเป็นอารมณ์ของการก าหนดทุกขั้นตอน ก็ล้วนแต่เป็นสังขาร เพราะเหตุนี้เองเราจึงมีโอกาสที่จะ
ก าหนดความไม่เที่ยง (ซึ่งรวมความเป็นทุกข์ ความเป็นอนัตตาอยู่ในตัวด้วยเสร็จ) ได้จากอานาปานสติทุก
ขั้นและในขั้นหนึ่ง ๆ ก็มีทางที่ก าหนดได้หลายแง่หลายมุม แล้วแต่เราจะก าหนดแต่อาจจะสรุปให้เป็น
ประเภทได้ว่า ก าหนดสังขารบางพวก ในฐานะเป็นอารมณ์คือเป็น อายตนะภายนอก ก าหนดสังขารบาง
พวกในฐานะเป็นตัวรู้อารมณ์คือเป็น อายตนะภายภายใน และก าหนดสังขารบางพวกในฐานะเป็นอาการ
ของการปรุงแต่งทยอยกันให้เกิดสิ่งใหม่ เช่นการก าหนดนิมิต ท าให้เกิดองค์ฌานเป็นต้นในฐานะเป็น     
การก าหนดปฏิจจสมุปบาท รวมเป็น 3 ประเภทด้วยกัน ดังนี้ก็จะเป็นการก าหนดสังขารทั้งหลายทั้งปวงได้
โดยสิ้นเชิงและเม่ือเห็นความไม่เที่ยงก็เป็นการเห็นความเป็นทุกข์ และความเป็นอนัตตารวมอยู่ด้วยกันโดย
สมบูรณ์ดังที่กล่าวมาแล้วข้างต้น การท าอย่างนี้ท าให้ไม่ต้องเที่ยวก าหนดนั่นนี่พร่าออกไปนอกวงของ    
การเจริญอานาปานสติ แต่ก็เป็นการก าหนดที่ครบถ้วนต่อสังขารทั้งปวงได้จริง เพราะเป็นการก าหนดที่ตัว
จริงของธรรมนั้น ๆ ไม่ได้ก าหนดสักว่าชื่อเหมือนที่ท ากันอยู่ในวงการศึกษาเล่าเรียน ซึ่ งจะก าหนดให้
มากมายสักเท่าไรก็ไม่เป็นการเพียงพอ และมีผลเท่า ๆ กับไม่ได้ก าหนดอะไรเลยอยู่นั่นเอง เมื่อผู้ปฏิบัติ
ก าหนดความไม่เที่ยงของสังขารธรรม ที่ปรากฏในการเจริญอานาปานสติอย่างใดอย่างหนึ่งอยู่ดังนี้ ย่อมมี
อาการซึมซาบในความเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา อย่างลึกซึง้ ชนิดที่ท าให้เกิดนิพพิทา วิราคะ ในขั้นต่อไป
ได้จริงและเมื่อมีความรู้สึกซึมซาบอยู่ดังนี้ ในลักษณะที่กล่าวนี้ ซึ่งเป็นการเห็นอนิจจังอย่างลึกซึ้งและชัด
แจ้ง ยิ่งกว่าในอานาปานสติขั้นที่แล้ว ๆ มา ในอัตราที่สูงกว่า ประณีตกว่าขั้นที่แล้ว ๆ มาดุจกันท าให้     
การเจริญภาวนาในขั้นนี้ เป็นภาวนาที่สูงยิ่งขึ้นไปตามล าดับ และท าให้ได้นามว่า ธรรมานุปัสสนาสติปัฏ
ฐานภาวนา เพราะเหตุที่ได้ก าหนดเอาตัวธรรมคือตัวความไม่เที่ยงโดยตรงมาเป็นอารมณ์ส าหรับการ
ก าหนด แทนที่จะเอาลมหายใจหรือเวทนา หรือจิตมาเป็นอารมณ์ส าหรับการก าหนด55 

 

                                                           
55 พุทธทาสภิกขุ , “สมาธิ”  อานาปานสติภาวนา , 23 กันยายน 2556,  29 ธันวาคม 2561 ,                                          
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14. ส าเหนียกว่า จักพิจารณาเห็นความคลายออกได้ หายใจออก   
     ส าเหนียกว่า จักพิจารณาเห็นความคลายออกได้ หายใจเข้า  
ในที่นี้คือ อะไรคือความจางคลาย  ความจางคลายเกิดขึ้นได้อย่างไร และเกิดขึ้นในสิ่งใด ท า

อย่างไร ได้ชื่อว่า เป็นผู้ตามเห็นซึ่งความจางคลายนั้น ความจางคลายเรียกโดยบาลีว่า วิราคะ โดยตัว
พยัญชนะแปลว่าปราศจากราคะ คือปราศจากเครื่องย้อม อันได้แก่ความก าหนัด ส่วนโดยความหมายหรือ
โดยอาการอันแท้จริง หมายถึงความจางคลายของความยึดมั่นถือมั่น และความส าคัญผิดอ่ืน ๆ ที่ท าให้
หลงรักหลงพอใจอย่างหนึ่ง และหลงเกลียดชังอีกอย่างหนึ่งเป็นอันว่ าวิราคะในที่นี้ หาได้หมายถึง
อริยมรรคโดยตรงแต่อย่างเดียว เหมือนในที่บางแห่งไม่ แต่หมายความกว้าง ๆ ถึงการท ากิเลสให้ขาดออก 
หรือหน่ายออกโดยอาการอย่างเดียวกันกับอริยมรรคท าลายกิเลสนั่นเอง และมุ่งหมายถึง อาการที่จาง
คลาย ยิ่งกว่าที่จะมุ่งหมายถึง ธรรมที่เป็นเครื่องท าความจางคลาย.แต่โดยนัยแห่งการปฏิบัตินั้น ย่อมเห็น
พร้อมกันไปทั้ง 2 สิ่ง กล่าวคือ เมื่อเห็นความจางคลายอยู่อย่างชัดแจ้ง ก็ย่อมเห็นธรรมเป็นเครื่องท า    
ความจางคลายด้วยเป็นธรรมดา เหมือนกับเมื่อเราเห็นเชือกที่ขมวดอยู่คลายออก ก็ย่อมเห็นสิ่งที่ท าให้
ขมวดนั้นคลายออกด้วยกันเป็นธรรมดา ฉะนั้น ถึงถือวิราคะในขณะแห่งอานาปานสตินี้ หมายถึงความจาง
คลาย โดยตรง และ ธรรมที่ท าความจางคลายโดยอ้อม ในฐานะเป็นของผนวกอยู่ในความจางคลายนั้น ค า
ว่าจางคลายมีความหมายตรงกันข้ามจากค าว่า ย้อมติด ตามธรรมดาสัตว์มีใจย้อมติดอยู่ในสิ่งทั้งปวง โดย     
ความเป็นของน่าใคร่อย่างหนึ่ง และโดยความเป็นตัวตนอย่างนั้นอย่างนี้ อีกอย่างหนึ่ง ด้วยอ านาจ     
ความยึดมั่นถือมั่นหรือความส าคัญผิดอันมีมูลมาจากอวิชชา เมื่อใดความย้อมติดอันนี้ถูกท าให้หน่ายออก 
เมื่อนั้นชื่อว่ามีความจางคลายในที่นี้  โดยกิริยาอาการก็คือ คลายความรู้สึกที่เป็นความใคร่ และความรู้สึก
ว่าเป็นนั่นเป็นนี่ เป็นตัวตนอย่างนั้นอย่างนี้ ข้อนี้หมายถึงความแน่ใจด้วยอ านาจของปัญญา และทั้งเป็นไป
ในขณะที่จิตเป็นสมาธิ คือมีก าลังของสมาธิรวมอยู่ด้วยอย่างเต็มที่ อ านาจของสมาธิท าให้เห็นแจ้งถึงที่สุด 
อ านาจของความเห็นแจ้งถึงที่สุด ท าให้ปลงความเชื่อลงไปถึงที่สุด ในการที่จะไม่ยึดติดต่อสิ่งนั้นอีกต่อไป 
ทั้งหมดนี้คือขณะแห่งความจางคลาย ทั้งหมดนี้เป็นไปทุกขณะแห่งการหายใจเข้าและออก เมื่อท าอยู่ดังนี้ 
ย่อมชื่อว่าเป็นวิราคานุปัสสี คือผู้ตามเห็นความจางคลายอยู่เป็นประจ า อยู่ทุกลมหายใจเข้า–ออก เมื่อท า
ได้อย่างนี้ถึงท่ีสุด การกระท านี้ชื่อว่า ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐานภาวนาที่สมบูรณ์56  

                                                           
56 พุทธทาสภิกขุ , “สมาธิ”  อานาปานสติภาวนา , 23 กันยายน 2556,  29 ธันวาคม 2561 , 

<https://sites.google.com/site/smartdhamma/part5_anapanasat_buddhadhas>.   
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15. ส าเหนียกว่า จักพิจารณาเห็นความดับไป หายใจออก ส าเหนียกว่า จักพิจารณาเห็น    
ความดับไป หายใจเข้า 

ในที่นี้ คือ ความดับไม่เหลือ นั้นคืออะไร ความดับไม่เหลือของอะไร ดับไม่เหลือได้โดยวิธีใด 
และท าอย่างไรชื่อว่า นิโรธานุปัสสี คือตามเห็นความดับไม่เหลืออยู่เป็นประจ า ที่ว่า ดับไม่เหลือแห่งอะไร 
นั้น ถ้าตอบสั้น ๆ ตรง ๆ ก็ตอบว่า ดับไม่เหลือแห่งสิ่งที่เป็นทุกข์ หรือแห่งสิ่งที่มีการเกิด อันเป็นที่ตั้งของ
ความทุกข์ แต่ถ้าจะจ าแนกให้ละเอียดออกไป ก็อาจจะจ าแนกได้เป็นประเภทใหญ่ ๆ 3 ประเภท และมี
รายละเอียด เท่าที่ยกมาเป็นตัวอย่าง แต่ละประเภทคือ ขันธ์ห้า อายตนะภายในหก และอาการ
แห่งปฏิจจสมุปบาทสิบสอง ดังที่กล่าวแล้วในอานาปานสติ ขั้นต้นแต่นี้ ในฐานะที่เป็นวัตถุแห่งความไม่
เที่ยง และความจางคลายนั่นเอง ความมีอยู่แห่งเบญจขันธ์ คือ ความมีอยู่แห่งอารมณ์อันเป็นที่ตั้งการ
สัมผัส และเป็นความมีอยู่ของสิ่งเป็นที่ตั้งแห่งความยึดถือ โดยความเป็นกามและโดยความเป็นภพดังที่
กล่าวแล้ว ดังนั้นย่อมหมายความว่า เป็นความมีอยู่ ของสิ่งอันเป็นที่ตั้งแห่งความทุกข์ เมื่อสิ่งเหล่านี้ไม่มี 
หรือเรียกว่าสิ่งเหล่านี้ดับไปก็ตาม ย่อมหมายความว่า ไม่มีสิ่งอันเป็นที่ตั้งแห่งความทุกข์ หรือว่าเป็น   
ความดับไม่เหลือแหง่สิ่งอันเป็นที่ตั้งของความทุกข์ ถ้าอายตนะภายในมีอยู่ ก็หมายความว่าสิ่งซึ่งท าหน้าที่
เสวยอารมณ์ หรือสิ่งที่จะท าหน้าที่สัมผัสกับสิ่งอันเป็นที่ตั้งแห่งความทุกข์มีอยู่ ถ้าสิ่งเหล่านี้ไม่มี ก็ไม่มี   
การสัมผัสกับสิ่งอันเป็นสิ่งที่ตั้งแห่งความทุกข์ ความดับไม่เหลือแห่งสิ่งเหล่านี้ ก็คือการไม่มีการสัมผัสชนิด
ที่จะก่อให้เกิดความทุกข์นั่นเอง ความมีอยู่แห่งอาการปฏิจจสมุปบาททุกขั้นตอนเป็นความมีอยู่แห่งการ
ปรุงของสังขารธรรมต่าง ๆ ทุก ๆ ขั้น ที่อิงอาศัยกันแล้วปรุงสิ่งใหม่ให้เกิดขึ้น แล้วไปอิงอาศัยสิ่งอ่ืนปรุงสิ่ง
ใหม่ให้เกิดขึ้น เป็นล าดับไป จนกระทั่งถึงเกิดอาการที่เป็นตัวความทุกข์โดยตรงในที่สุด และผลที่เป็นทุกข์
นั้นก็ยังสามารถหล่อเลี้ยง หรือปรุงต้นเหตุเดิมของมัน กล่าวคืออวิชชาให้ยังคงมีอยู่ และให้เปลี่ยนรูปไปใน 
ลักษณะต่าง ๆ ถ้าหากอาการเหล่านี้ไม่มี คือไม่เกิดขึ้น หรือไม่เป็นไป ความทุกข์ ก็ก่อรูปขึ้นในลักษณะ  
ต่าง ๆ ไม่ได้  ฉะนั้น ความดับไปหรือความไม่มีอยู่ของการปรุงแต่งเหล่านี้ จึงมีค่าเท่ากับความดับทุกข์ 
หรือความไม่มีอยู่แห่งทุกข์ หรือความที่ทุกข์ไม่สามารถก่อรูปขึ้นมาได้  เท่าที่กล่าวมาทั้งหมดนี้เป็นการ
ชี้ให้เห็นว่าความดับนั้นคือความไม่มีอยู่ หรือเท่ากับความที่สิ่งเหล่านี้ ไม่ได้ท าหน้าที่ตามความหมายของ
มัน และสิ่งที่เรียกว่าความดับนั้นเป็นความดับของสิ่งที่ก่อให้เกิดทุกข์ซึ่งจ าแนกเป็น 3 ประเภท ดังที่กล่าว
แล้วข้างต้น57 

                                                           
57 พุทธทาสภิกขุ , “สมาธิ”  อานาปานสติภาวนา , 23 กันยายน 2556,  29 ธันวาคม 2561 , 

<https://sites.google.com/site/smartdhamma/part5_anapanasat_buddhadhas>.    
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16. ส าเหนียกว่า จักพิจารณาเห็นความสลัดเสียได้ หายใจออก ส าเหนียกว่า จักพิจารณาเห็น
ความสลัดเสียได้ หายใจเข้า 

ในอานาปานสติขั้นนี้ คือ ท าอย่างไรเรียกว่าเป็นการสลัดคืน และท าอย่างไรจึงจะเรียกว่า      
ปฏินิสสัคคานุปัสสี คือผู้ตามเห็นความสลัดคือนอยู่เป็นประจ า ส าหรับสิ่งที่จะต้องสลัดคืนก็หมายถึงทั้ง 3 
ประเภท กล่าวคือ เบญจขันธ์ สฬายตนะ และปฏิจจสมุปบาทมีอาการสิบสอง เช่นเดียวกับในอานาปาน
สติขั้นที่แล้วมา ส่วนการท าในบทศึกษาท้ังสามนั้น มีอาการ อย่างเดียวกับท่ีกล่าวแล้วในอานาปานสติขั้นที่
สิบสาม ค าว่า สลัดคืน หรือปฏินิสสัคคะ นั้นมีลักษณะ 2 อย่าง คือการสลัดคืนซึ่งสิ่งนั้นออกไปโดยตรง 
อย่างหนึ่ง หรือมจีิตน้อมไปในนิพพานอันเป็นที่ดับสนิทแห่งสิ่งทั้งหลายเหล่านั้น อีกอย่างหนึ่ง อย่างแรกมี
ความหมายเป็นการสลัดสิ่งเหล่านั้นออกไปในท านองว่าผู้สลัดยังคง อยู่ในที่เดิม อย่างหลังมีความหมายไป
ในท านองว่า สิ่งเหล่านั้นอยู่ในท่ีเดิม ส่วนผู้สลัดผลหนีไปสู่ที่อ่ืน ถ้ากล่าวอย่างบุคคลาธิษฐานก็เหมือนอย่าง
ว่า เป็นคนละอย่าง แต่ย่อมมีผลในทางธรรมาธิษฐานเป็นอย่างเดียวกัน เปรียบเหมือนบุคคลที่สลัดสิ่งอัน
เป็นที่รักที่พอใจ เขาจะกระท าโดยเอาสิ่งเหล่านั้นไปทิ้งเสีย หรือจะกระท าโดยวิธีหนีไปให้พ้นจากสิ่ง
เหล่านั้นก็ตาม ผลย่อมมีอยู่เป็นอย่างเดียวกัน คือความปราศจากสิ่งเหล่านั้น การที่ท่านกล่าวไว้เป็น 2 
อย่างดังนี้ เพ่ือการสะดวกในการที่จะเข้าใจส าหรับบุคคลบางประเภทที่มีสติปัญญาต่างกัน มีความหมาย
ในการใช้ค าพูดจาต่างกัน เท่านั้น  แต่ถ้าต้องการความหมายที่แตกต่างกันจริง ๆ แล้ว ก็พอที่จะแบ่งออก
ได้เป็น 2 อย่าง ดังนี้ คือ 

1. สิ่งใดยึดถือไว้ โดยความเป็นของ ของตน (อตฺตนียา) การสลัดคืนสิ่งนั้นกระท าได้ด้วย      
การสละสิ่งนั้นเสีย กล่าวคือการพิจารณาจนเห็นว่าไม่ควรจะถือว่าเป็นของของตน 

2. สิ่งใดที่ถูกยึดถือไว้โดยความเป็นตน (อตฺตา) การสละสิ่งนั้น ๆ นั้นกระท าได้ด้วยการน้อมไปสู่
นิพพาน กล่าวคือ ความดับสนิทแห่งสิ่งนั้น ๆ เสียอย่างไรก็ดี เมื่อพิจารณาโดยละเอียดแล้วจะเห็นได้ว่า สิ่ง
ที่ยึดถือไว้โดยความเป็นของตนนั้น สลัดได้ง่ายกว่าสิ่งที่ยึดถือไว้โดยความเป็นตัวตน ทั้งนี้เพราะว่าสิ่งที่
ยึดถือไว้โดยความเป็นของตน นั้นเป็นเพียงสิ่งเกาะอยู่กับตน หรือเป็นบริวารของตน จึงอยู่ในฐานะที่จะท า
การสลัดคืนได้ก่อน ข้อนี้เปรียบเทียบได้ง่าย ๆ กับความรู้สึกว่า ตัวกูและของกู สิ่งที่เป็น “ของกู” อาจจะ
ปลดทิ้งไปได้โดยง่าย กว่าสิ่งที่เป็น “ตัวกู” ซึ่งไม่รู้จะปลดอย่างไร จะทิ้งอย่างไร ขืนท าไปก็เท่ากับเป็น   
การเชือดคอตัวเองตาย ซึ่งยังไม่สมัครจะท า แต่ส าหรับสิ่งที่เป็น “ของกู” นั้น อยู่ในวิสัยที่จะสละได้ ด้วย
ความจ าใจก็ตาม ด้วยความสมัครใจเพ่ือแลกเปลี่ยนกับสิ่งอ่ืน เป็นต้นก็ตาม หรือแม้เพราะหลุดมือไปเองก็
ยังเป็นสิ่งที่อาจจะมีได้ ส่วนสิ่งที่เรียกว่าตัวกูนั้นยังเป็นสิ่ งที่มืดมนท์ต่อการที่จะสลัดออกไป หรือหลุด
ออกไปเอง ทั้งนี้เป็นเพราะมันเป็นตัว ๆ เดียวกันกับที่ยืนโยงอยู่ในฐานะที่ เป็นประธานของการกระท าทุก
อย่าง ฉะนั้น การที่จะสลัดคืนเสียซึ่งตัวกู จักต้องมีอุบายที่ฉลาดไปกว่าการสละของกู เมื่อกล่าวโดยบุคค
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ลาธิษฐานก็เป็นการกล่าวได้ว่า เมื่อตัวกูอยากสลัดตัวเองขึ้นมาจริง ๆ แล้ว ก็ต้องวิ่งเข้าหาสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ซึ่ง
สามารถท าลายตัวกูให้หมดไปโดยไม่มีส่วนเหลือ และข้อนี้ก็เป็นการแสดงให้เห็นความหมายที่แตกต่างกัน
อยู่เป็น 2 ประการ กล่าวคือ “ตัวกู” ได้สลัดสิ่งซึ่งเป็นของกูแล้ว เหลือแต่ตัวกู จึงวิ่งเข้าไปสู่สิ่งซึ่งสามารถ
ดับตัวกูได้สิ้นเชิงอีกต่อหนึ่ง ความแตกต่างในตัวอย่างนี้ ย่อมแสดงให้เห็นความแตกต่าง 2 อย่าง ดังที่กล่าว
แล้วข้างต้นได้โดยชัดเจน คือจิตสลัดสิ่งทั้งหลายทั้งปวงเป็นการสลัดคืนอย่างที่หนึ่ง และจิตแล่นไปสู่
นิพพานอันเป็นที่ดับของสิ่งทั้งปวงรวมทั้งจิตเองด้วย 

เมื่อกล่าวในทางปฏิบัติจริง ๆ แล้ว ความแตกต่างทั้ง 2 อย่างนี้ ก็ยังคงเป็นเพียงความแตกต่าง
ในทางนิตินัยไปตามเดิม ส่วนทางพฤตินัยนั้นย่อมมีวิธีปฏิบัติ และผลแห่งการปฏิบัติอย่างเดียวกันแท้  วิธี
ปฏิบัติเพ่ือความสลัดเบญจขันธ์ หรืออายตนะออกไปนั้น มิได้หมายถึงการสลัดอย่างวัตถุ เช่นการโยนทิ้ง
ออกไปเป็นต้นได้ แต่หมายถึงการสลัดด้วยการถอนอุปาทานหรือความยึดมั่นอย่างใดอย่างหนึ่งให้ ได้จริง 
เท่านั้น การถอนอุปาทานนั้น ต้องกระท าด้วยการท าความเห็นแจ้งต่อ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตาจนกระทั่ง
เห็นความว่างจากตัวตน ไม่ว่าจะเป็นตนฝ่ายที่เป็นเจ้าของ หรือเป็นตนฝ่ายที่ถูกยึดถือเอาเป็นของของตน 
เมื่อว่างจากตนทั้งสองฝ่ายดังนี้แล้ว จึงจะถอนอุปาทานได้ และมีผลเป็นความไม่ยึดถือสิ่งซึ่งเป็นต้นเหตุ
แห่งความทุกข์ไว้อีกต่อไป แม้ในการพิจารณา เพ่ือถอนความยึดถือในเบญจขันธ์ หรืออายตนะส่วนใดส่วน
หนึ่ง ซึ่งถูกยึดถือว่าตน ก็ต้องท าโดยวิธีเดียวกันแท้ คือพิจารณาเห็น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา อีกนั่นเอง 
หากแต่เลี่ยงไปในท านองว่า ทั้งหมดนี้เมื่อเป็นอย่างนี้มันเป็นทุกข์ เมื่อไม่อยากทุกข์ก็น้อมจิตไปเพ่ือ    
ความดับสนิทไม่มีเหลือของสิ่งเหล่านี้ เสีย จะได้ไม่มีอะไรทุกข์อีกต่อไป เรียกว่าเป็นการน้อมไปสู่นิพพาน
หรือมีจิตแล่นไปสู่นิพพาน แต่ทั้งนี้มิได้หมายความว่า ต้องรอไปจนกว่าร่างกายจะแตกดับ หรือว่าจะต้อง
รีบท าลายร่างกายนี้เสียด้วยการฆ่าตัวตาย ดังนี้ก็หาไม่ การฆ่าตัวตายไม่ได้ท าให้อุปาทานนั้นหมดไป กลับ
เป็นอุปทานอีกอย่างหนึ่ง อย่างเต็มท่ีอยู่ทีเดียว จึงจะฆ่าตัวตายได้ ส่วนการรอไปจนร่างกายแตกท าลายนั้น
ไม่ใช่วิธีของการปฏิบัติ และการแตกท าลายของร่างกายนั้น มิได้หมายความว่าเป็นการหมดอุปาทาน 
เพราะคนและสัตว์ตามธรรมดาสามัญก็มีการแตกตายท าลายขันธ์อยู่เองแล้วเป็น ประจ าทุกวัน ไม่เป็น   
การท าลายอุปทานได้ ด้วยอาการสักว่าร่างกายแตกท าลายลง เพราะฉะนั้นการฆ่าตัวเองตายก็ดี การรอไป
จนแตกท าลายเองก็ดี ไม่เป็นการดับอุปาทานที่ยึดถือว่าตัวตนได้แต่อย่างใดเลย จึงไม่แล่นไปสู่นิพพานได้
ด้วยการท าอย่างนั้น ยังคงท าได้แต่โดยวิธีที่ยังมีชีวิตอยู่นี่แหละ 

เมื่อพิจารณาเห็นว่า ถ้ามีความยึดถือว่าตัวตนอยู่เพียงใดแล้ว ก็จะต้องความทุกข์นานาชนิดอยู่ที่
ตนเพียงนั้น จึงน้อมจิตไปในทางที่จะไม่ให้มีตนเพ่ือเป็นที่ตั้งของความทุกข์อีกต่อไป นิ้เรียกว่ามีจิตน้อมไป
เพ่ือความดับสนิทของตน ซึ่งเรียกได้ว่าน้อมไปเพ่ือนิพพาน แล้วก็ตั้งหน้าตั้ งตาท าการปฏิบัติ เพ่ือให้เห็น 
อนิจจัง ทุกขังอนัตตา ในระดับสูงสุด ซึ่งท าให้ไม่รู้สึกว่ามีตัวตนเหลืออยู่จริง ๆ มีแต่สังขารธรรมล้วน ๆ 
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หมุนไปตามเหตุตามปัจจัยของมัน สิ่งที่เรียกว่าความทุกข์ เช่นความแก่ความตาย เป็นต้น ก็รวมอยู่ในกลุ่ม
นั้น คือเป็นสังขารธรรมส่วนหนึ่งในบรรดาสังขารธรรมทั้งหมด ที่หมุนเวียนไปตามเหตุตามปัจจัยของมัน 
ไม่มีส่วนไหนที่มีความยึดถือว่าเป็นตัวเราหรือของเรา แม้แต่จิตที่ก าลังรู้สึกนึกคิดได้ หรือก าลังมองเห็น
ความเป็นไปของสังขารธรรมเหล่านั้นอยู่ จิตนั้นก็มิได้ยึดถือตัวมันเองว่าเป็นตัวตน หรือยึดถือตัวมันว่าเป็น
จิต–ผู้รู้ ผู้เห็น แต่กลับไปเห็นว่าตัวจิตนั้นก็ดี การรู้การเห็นนั้นก็ดี เป็นแต่เพียงสังขารธรรมล้วน ๆ อีก
นั่นเอง และเห็นว่าสังขารธรรมทั้งหมดทั้งสิ้นนั้น ก็เป็นสักว่าสังขารธรรม คือเป็นธรรมชาติหรือธรรมดาที่
เป็นอยู่อย่างนั้นเอง หาใช่เป็นตัวเป็นตนเป็นเราเป็นเขา เป็นผู้ยึดครองหรือถูกยึดครอง ดังนี้เป็นต้นแต่
ประการใด เมื่อจิตเข้าถึงความว่างจากตัวตนอย่างแท้จริง ดังนี้แล้ว ก็เท่ากับเป็นการดับตัวเองโดยสิ้น เชิง 
ซึ่งเรียกว่านิพพานในที่นี้ การปฏิบัติหมวดนี้ ได้ชื่อว่าพิจารณาธรรม ก็เพราะพิจารณาที่ตัวธรรม 4 
ประการโดยตรง คือพิจารณาที่ อนิจจตา วิราคะ นิโรธะ และปฏินิสสัคคะ กล่าวคือ สภาวะธรรมดา ที่เป็น
ความจริงของสิ่งทั้งปวง ที่รู้แล้วให้จิตหลุดพ้นจากทุกข์ได้ 

สรุปหมวดที่ 4  ธัมมานุปัสสนาภาวนา ได้ว่า การปฏิบัติในหมวดนี้ คือการศึกษาเรื่องธรรมที่
เป็นสัจจะของธรรม หรือกฎของธรรมชาติ คือกฎไตรลักษณ์ กฎอิทัปปัจจยตา จนประจักษ์แจ้งใน      
ความจริงของธรรมชาติ แล้วจิตจะจางคลายจากความยึดมั่นถือมั่น จนถึงที่สุดคือดับเสียซึ่งความยึดมั่นถือ
มั่น (อุปาทาน) ในสิ่งทั้งปวงมีจิตที่เป็นอิสระมีความสุขสงบเย็นอยู่ด้วยสุญญาตาวิหาร (ปฏิบัติอยู่ทุกขณะที่
หายใจเข้าและหายใจออก) จุดประสงค์ของการฝึกปฏิบัติหมวดที่ 4 คือ ธัมมานุปัสสนาภาวนานั้น เพ่ือ
ศึกษาธรรม (กฎธรรมชาติ) จนประจักษ์แจ้ง จิตหลุดพ้นจากความยึดมั่นถือมั่น (อุปาทาน) ทั้งปวง เป็นจิต
ที่มีแต่ความสุขสงบเย็นเยือกเย็นอันเกษมด้วยสุญญตาวิหาร  ขั้นที่ 13 ใคร่ครวญธรรม (ไตรลักษณ์-         
อิทัปปัจจยตา) จนประจักษ์ใจในธรรมนั้น ขั้นที่ 14 เพ่งดูความจางคลาย (วิราคะ) ที่เกิดขึ้นในจิต ขั้นที่ 15     
เพ่งดูความดับ (นิโรธะ) ที่เกิดขึ้นในจิต ขั้นที่ 16 เพ่งดูความสลัดคืน (ปฏินิสสัคคะ) ที่เกิดขึ้นในจิต 

สรุปได้ว่า การปฏิบัติตามแบบอานาปานสติ 16 ขั้นตอนนั้น ถือว่าเป็นการพิจารณาลมหายใจ 
ตั้งแต่หยาบ ละเอียด จนถึง การพิจารณา กาย เวทนา จิต ธรรม ตามสภาพที่เป็นจริง ที่ท าให้เกิด อนิจจัง 
ทุกขัง อนัตตา พร้อมกับพิจารณาจนถึงสิ่งที่เกิดขึ้นกับจิตขณะปฏิบัติ จนท าให้เห็นถึงสภาวธรรม ที่เป็ น
ความจริงของสิ่งทั้งปวง ที่รู้แล้วให้จิตหลุดพ้นจากทุกข์ได้  

 
 
 
 



53 
 

2.4  ประโยชน์และโทษของสมาธิ 
จากการศึกษาเอกสารและข้อมูลที่เกี่ยวกับสมาธิมีประโยชน์และโทษดังต่อไปนี้ 
2.4.1  ประโยชน์ของสมาธิ 
ในสมัยพุทธกาลเมื่อครั้งพระสัมมาสัมพุทธเจ้าของเรายังเป็นเจ้าชายสิทธัตถะนั้ น พระองค์ได้

ทรงออกผนวชเพ่ือแสวงหาหนทางพ้นทุกข์ การแสวงหาหนทางพ้นทุกข์ของพระองค์ซึ่งรวมระยะเวลา
ยาวนานถึง 6 ปีแห่งการแสวงหาโมกขธรรมนั้น ในที่สุดพระองค์ก็ทรงค้นพบว่าวิธีการที่จะน าไปสู่การหลุด
พ้นได้อย่างแท้จริงนั้น คือการท าสมาธิ พระพุทธองค์ทรงตั้งสัตยาธิษฐานและกระท าสมาธิอย่างจริงจัง จน
ในที่สุดพระองค์ก็ทรงบรรลุเข้าสู่ภาวะสูงสุดของการพัฒนาจิตใจมนุษย์นั่นคือการก าจัดอาสวกิเลสให้หมด
ไปได้ และได้พบความสุขอันแท้จริง สมาธิจึงเป็นเครื่องชี้ให้เห็นว่าการที่มนุษย์คนใดจะพัฒนาถึงขั้นสูงสุด
ในการก าจัดความชั่วร้ายออกไปจากใจได้อย่างสิ้นเชิงและพบกับความสุขอันแท้จริงนั้น บุคคลนั้นต้องท า
สมาธิและต้องท าอย่างจริงจัง  

1. ประโยชน์ของสมาธิในพระไตรปิฎก 
ในการแสดงพระธรรมเทศนาครั้งแรกคือธัมมจักกัปปวัตตนสูตรนั้น พระพุทธองค์ทรงชี้ให้เห็น

ถึงอานิสงส์ของการท าสมาธิ 5 ประการ นั่นคือ 
1) ท าให้ได้จักษุคือมีดวงตาเห็นธรรมได้ดวงตาที่มีลักษณะพิเศษเหนือกว่าดวงตามนุษย์ธรรมดา 
2) เกิดญาณ คือได้ญาณทัสสนะซ่ึงเป็นเครื่องมือที่จะเข้าไปรู้แจ้งเรื่องราวต่าง ๆ 
3) เกิดปัญญา คือท าให้ได้ปัญญา มีความฉลาดรอบรู้มากขึ้น 
4) เกิดวิชชา คือมีความรู้แจ้งอย่างน้อย 3 ประการ ได้แก่ 
    4.1 รู้แจ้งเรื่องราวทั้งในอดีตชาติและในอนาคตของตน 
    4.2 รู้แจ้งในการเกิดการตายของสัตว์ว่าสัตว์เหล่านี้ ตายแล้วไปเกิดท่ีไหนท ากรรมอะไรจึงได้

มีรูปร่าง อย่างนี้ 
    4.3 รู้แจ้งในการก าจัดกิเลสภายในของตนเอง 
5) ประการสุดท้ายคือได้อาโลโกคือแสงสว่าง ใจจะเกิดแสงสว่างที่จะช่วยในการเห็นสิ่งต่าง ๆ    

สิ่งที่พระองค์ทรงเทศนาไว้ได้ชี้ให้เห็นว่า เมื่อบุคคลได้ท าสมาธิเขาจะมีดวงตาทางใจที่ดีขึ้น เกิดความรู้คู่กับ
แสงสว่างคือทั้งเห็น ทั้งรู้ ทั้งสว่าง ควบคู่กันไปจนก าจัดกิเลสให้หมดไปได้ในที่สุด สมาธินั้นเป็นสิ่งจ าเป็น
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ส าหรับทุกคนเหมือนกับอากาศที่ขาดไม่ได้ ซึ่งถ้าหากเราขาดสมาธิเมื่อใด เมื่อนั้นเราจะขาดสุข เมื่อเรา
ขาดสุข ชีวิตของเราก็จะขาดความสมบูรณ์58 

ในสมาธิสูตรพระพุทธองค์ได้ทรงชี้ให้เห็นอานิสงส์ของสมาธิในสมาธิสูตรไว้ 4 ประการ59 คือ 1. 
พบสุขทันตาเห็น 2. ได้ญาณทัสสนะ 3. มีสติสัมปชัญญะ และ 4. ก าจัดอาสวกิเลสได ้

1. พบสุขทันตาเห็น ประโยชน์ของสมาธิที่ท าให้พบสุขทันตาเห็น อธิบายขยายความไว้ดังนี้
ความสุขเบื้องต้น สมาธิเป็นสิ่งที่ช่วยสร้างสุข ทุกวันนี้ทุกลมหายใจเข้าออกของชาวโลกต่างพะวงอยู่แต่
เรื่องนอกกายเป็นส่วนมาก เช่น ห่วงบุตรบ้าง ห่วงภรรยาบ้าง ห่วงงานบ้าง ฯลฯ ถ้าห่วงสิ่งใดก็ต้องเอาธุระ
ต่อสิ่งนั้น เราเรียกการเอาธุระต่อสิ่งภายนอกเหล่านี้ว่า แบก เริ่มแรกก็แบกตนเองก่อน ต่อมาก็แบกภรรยา 
แบกลูก แบกหลาน แบกทรัพย์สมบัติ แบกบ้านเรือน แบกประเทศ ไม่ช้าก็แบกโลกทั้งโลกโดยไม่รู้ตัว ครั้น
แบกมากเข้าก็เหนื่อยหรือเกิดอาการตึงเครียด แต่ถ้าเขาเหล่านั้นรู้จักการปล่อยใจผ่อนคลายด้วยการท า
สมาธิ ใจเขาจะหยุดห่วงธุระต่าง ๆ ที่ทนแบกหามาใส่ตนเองไว้โดยไม่จ าเป็น สิ่งเหล่านั้นก็จะร่วงหล่นไป
เอง กาย ใจก็เบาลง ได้รับความสุขมากข้ึนโดยไม่ต้องลงทุนลงแรง ดังนั้น ในระดับเบื้องต้นของผู้ที่ฝึกสมาธิ 
แค่เพียงปล่อยวางจิต ให้ผ่อนคลายจากเรื่องราวต่างๆ แค่นี้ก็เป็นความสุขในเบื้องต้นของการท าสมาธิ ยัง
ไม่ต้องกล่าวถึงความสุขที่ยิ่งๆ ขึ้นไป ความสุขเป็นรากฐานของชีวิตทั้งมวล ทุกชีวิตต่างปรารถนาความสุข
ด้วยกันทั้งสิ้น ดังที่พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ตรัสไว้ว่า สุขกามานิ ภูตานิ สัตว์โลกทั้งหลายปรารถนาความสุข
จากการได้เห็น การได้ยิน ได้ดมกลิ่น ได้ลิ้มรส ได้สัมผัส และได้จากการนึกคิดถึงสิ่งต่าง  ๆ ความสุขที่
แท้จริงคือ การหลับเป็นสุข ตื่นเป็นสุข นั่ง นอน ยืน เดินก็เป็นสุข เป็นสุขอยู่ตลอดเวลาไม่เลือกสภาวะ
เวลาและสถานที่ ความสุขเช่นนี้เป็นสิ่งที่มนุษย์ต่างปรารถนา สมาธิเป็นสิ่งที่น ามนุษย์เข้าสู่ความสุขที่
แท้จริงนี้ได้ เป็นความสุขที่ต่อเนื่องกันทุกอิริยาบถทุกกิจกรรม เพราะเมื่อใจของใครสามารถเข้าสู่ภายใน 
เข้าไปสนิทกับจุดศูนย์กลางกาย ผู้นั้นจะได้พบกับโลกส่วนตัว พบความอัศจรรย์ พบแหล่งก าเนิดแห่ง
ความสุขที่มนุษย์ทั้งมวลปรารถนา เป็นแหล่งแห่งความสุขที่มีอยู่ในตัวของเรา เป็นความสุขที่แตกต่างไป
จากความสุขธรรมดาที่พบอยู่ในชีวิตประจ าวัน ในเวลานั้น ผู้ที่มีใจหยุดได้จะรู้ได้ทันทีว่าความสุขที่ตนเคย
พบอยู่ทุกวันก่อนหน้านี้เป็นเพียงความสนุกสนาน เพลิดเพลินกันชั่วคราวเท่านั้น เกิดขึ้นชั่วครู่แล้วก็ดับ
หายไป เป็นความสุขเพียงเล็กน้อย ไม่สามารถครอบครองได้ ซ้ ายังมีความทุกข์เจือปนอยู่  ความสุข
เหล่านั้น แตกต่างจากความสุขภายในที่เป็นความสุขที่ยิ่งใหญ่ แจ่มใสเจิดจ้าอยู่ตลอด เวลาให้ทั้งความสุข

                                                           
58 มหาวิทยาลัยธรรมกาย แคลิฟอร์เนีย, “สมาธิ”, ประเภทและระดับของสมาธิ, 15 มีนาคม 2558, 10 
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และปัญญาโดยไม่ต้องพ่ึงพาอาศัยจากผู้ใดนอกจากใจที่หยุดแล้วของตัวเอง เมื่อใดใจหยุด เมื่อนั้นจะได้
ค าตอบให้ตัวเองว่า ได้พบสิ่งที่แสวงหามาตลอดชีวิตแล้ว เป็นความสุขที่แท้จริง ที่ไม่รู้จักเบื่อและสามารถ
สุขได้เพ่ิมขึ้นไปเรื่อยๆ เหมือนการเปิดเถาปิ่นโตออกมาเป็นชั้น ๆ เมื่อใดเข้าถึงดวงธรรมภายในจะรู้ด้วย
ตัวเองว่า ความรู้จริงภายในนั้นกว้างใหญ่ ไม่มีขอบเขต เป็นความรู้คู่ความสุข เต็มไปด้วยภูมิปัญญาเป็นสิ่ง
ที่ค้นหาได้ด้วยใจอันสว่างไสว ชีวิตเต็มเปี่ยมไปด้วยความสุขปลอดภัยและมีความพอใจที่แท้จริง ไม่
จ าเป็นต้องแสวงหาที่ไหนอีกต่อไป นอกจากปล่อยใจให้ไหลลงไปในกระแสแห่งความสว่างไสวตรง
ศูนย์กลางกายเท่านั้น 

ถ้าจะแยกความสุขที่ได้รับจากสมาธิตามกาลเวลาที่ส่งผลอีกนัยหนึ่ง จะสามารถแยกได้เป็น 2 
ประการ คือ สุขในปัจจุบัน คือความสุขที่ได้จากใจหยุดนิ่งในปัจจุบัน หรือสุขที่ได้จากฌานหรือสุขที่ได้จาก
การเข้าถึงพระธรรมกายในขณะที่ปฏิบัติธรรมเป็นสุขทันตาเห็นที่เราเริ่มต้นปล่อยใจให้ผ่อนคลายจาก
เรื่องราวที่วุ่นวายต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน จากความเครียดที่เกาะกินใจ เมื่อใจเริ่มหยุดความสุขก็จะ
เกิดข้ึนจากตรงนี้ และเม่ือได้ปฏิบัติต่อไป ความสุขจากสมาธินั้นจะลุ่มลึกไปตามล าดับจากสุขน้อยไปสู่สุขที่
ยิ่งๆ ขึ้นไป จนถึงสุขอย่างยิ่งคือพระนิพพานอันเป็นบรมสุข ดั่งค าพุทธพจน์ที่ว่า นิพพาน  ปรม  สุข 60 
นิพพานเป็นสุขอย่างยิ่ง ความสุขเหล่านี้เราพบได้จากการหยุดใจ ตั้งแต่เบื้องต้นจนถึงพระอรหันต์ซึ่งจะ
เหนือจากสิ่งที่เราหาได้จากการกิน ดื่ม พูด คิด จากรูป รส กลิ่น และเสียงโดยทั่วไป อันเป็นเพียง      
ความเพลินให้ลืมทุกข์ชั่วคราว ซึ่งความสุขจากการดื่ม กินเมื่อเทียบสุขที่เกิดจากการหยุดนิ่ง ก็
เปรียบเสมือนเศษของความสุขเท่านั้น ท่านจึงได้กล่าวเอาไว้ว่า นตฺถิ สนฺติปร  สุข 61 สุขยิ่งกว่าหยุดนิ่งไม่มี 
นี้เป็นสุขที่ได้ในปัจจุบัน สุขในอนาคต คนที่มีสมาธิตายแล้วจะไปสู่สุคติโลกสวรรค์ ถ้าหมดกิเลสก็ไปเสวย
สุขที่ยอดยิ่งในพระนิพพาน นี้เป็นสุขท่ีจะพึงได้ในอนาคต 

2. ได้ญาณทัสสนะ การท าสมาธิจิตได้ดีจะท าให้เรามีญาณทัสสนะที่ท าให้รู้สภาพการณ์ต่าง  ๆ 
ของโลกและของตนเองตามความเป็นจริง เนื่องจากความจ ากัดทางสรีระบางอย่างเกี่ยวกับนัยน์ตามนุษย์ 
ท าให้เราเห็น โลกและตัวเราเองจ ากัดมาก เช่น ในเวลากลางคืนหรือในความมืด สัตว์หลายชนิด เช่น สุนัข
และแมวยังสามารถเห็นได้ดีกว่าคน หรือในเวลากลางวันเราก็จะเห็นเฉพาะสิ่งที่ห่างพอสมควร ถ้าใกล้
เกินไปเช่นหัวคิ้ว ขนตาของตนเอง หรือไกลเกินไป เช่น ดวงดาวต่าง ๆ เราก็ไม่อาจเห็นได้ หรือถ้าเล็ก
เกินไป เช่น ตัวเชื้อโรค หรือใหญ่เกินไปเช่น ท้องฟ้าและโลกเราก็ไม่สามารถเห็นได้ชัดเจนทุกส่วนด้วยตา
เปล่า ถึงอย่างนั้น ก็ไม่ใช่ว่าเราจะไม่สามารถเห็นสิ่งเหล่านี้ มนุษย์ได้พยายามปรับปรุงความสามารถใน  
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การเห็นให้มากยิ่งข้ึนเพราะปัญญาของมนุษย์ย่อมเป็นเงาตามตัวกับการเห็นยิ่งเห็นมากเท่าไรก็ท าให้เรายิ่ง
เกิดปัญญามากขึ้นเท่านั้น เพราะฉะนั้นจึงมีมนุษย์ที่พยายามสร้างอุปกรณ์ที่ช่วยในการเห็นเพ่ิมขึ้นมา ทั้ง
กล้องจุลทรรศน์กล้องดูดาว เพ่ือเพ่ิมความสามารถในการเห็น แต่แม้มนุษย์จะพยายามอย่างยิ่งเพียงใด 
อุปกรณ์เหล่านั้นก็ไม่สามารถจะท าให้มนุษย์เห็นใจของตัวเองได้เลย มนุษย์จึงไม่สามารถรู้เรื่องราวที่ลึกไป
กว่านั้นคือ เรื่องราวของสวรรค์ นรก และนิพพานได้ ส่วนผู้ที่มีใจสงบดีแล้ว จะได้เครื่องมือชนิดหนึ่งที่
เรียกว่าญาณทัสสนะ ญาณเป็นเครื่องรู้ ทัสสนะเป็นเครื่องเห็น ผู้ที่ฝึกสมาธิดีแล้วจะได้เครื่องมือชนิดนี้ที่ท า
ให้ทั้งรู้และทั้งเห็นไปพร้อมกัน เครื่องมือชนิดนี้เป็นเครื่องมือชนิดเดียวเท่านั้นที่ท าให้มนุษย์สามารถที่จะ
เห็นใจตัวเอง และสามารถที่จะรู้แจ้งในเรื่องราวของโลกและชีวิตตามความเป็นจริงได้ และการที่บุคคลจะ
ได้เครื่องมือชั้นยอดอย่างนี้ก็ด้วยการหยุดใจท าสมาธิเท่านั้น ถ้าเราจะขยายความออกไปอีก ก็คือสมาธิที่ดี
จะท าให้ได้ความรู้แจ้ง เหมือนดึงของออกจากที่มืด มาตั้งไว้กลางแดด หรือเสมือนน้ าในตุ่มที่มีตะกอนขุ่น    
เอาก้อนหินไปใส่ก็มองไม่เห็น แต่ถ้าปล่อยให้ตะกอนนอนก้น ก็จะมองเห็นได้ชัดเจน แม้เข็มตกลงไปก็เห็น
ได้ ใจที่ถูกครอบง าไว้ด้วยความโลภ ความโกรธ และความหลงท าให้ขุ่นมัว ถ้าตะกอนใจนอนก้นเมื่อไร ใจก็
จะมีความสามารถในการเห็นที่สามารถล่วงรู้ถึงภาพที่เกิดขึ้นในอดีตที่เรียกกันว่า ปุพเพนิวาสานุสติญาณ 
คือระลึกชาติได้ หรือสามารถล่วงรู้ถึงภาพเหตุการณ์ที่จะเกิดขึ้นในอนาคต ที่เรียกว่า อนาคตังสญาณ หรือ
แม้กระท่ังตัวกิเลสที่นอนเนื่องอยู่ในใจมานับกัลป์ไม่ถ้วนก็สามารถจะมองเห็นและก าจัดออกไปได้ การเห็น
ของผู้ที่มีสมาธิจิตดีจะไม่มีขีดจ ากัด ไร้พรมแดน คนโดยทั่วไปอาจจะสามารถมองเห็นสิ่งต่าง ๆ ได้เพียง
ด้านเดียวหรือสองด้าน แต่ผู้ที่ท าสมาธิจิตดีย่อมสามารถที่จะมองเห็นสิ่งต่างๆ ได้หลายมุมมอง มองทุกด้าน
แทงทะลุในสิ่งที่ผู้อ่ืนไปไม่ถึง ถ้าเราจะเปรียบก าลังของดวงตาธรรมดาก็เหมือนกับไฟฉายที่ส่องไปบน
ท้องฟ้าก าลังของแสงไฟไปเท่าใดเขาก็จะเห็นเพียงเท่านั้น ผิดกับดวงตาของผู้มีรู้มีญาณที่สามารถเห็นในสิ่ง
ที่ตามนุษย์ไปไม่ถึงได้ สิ่งเหล่านี้จะพิสูจน์ได้ก็ต่อเมื่อได้มาลองปฏิบัติธรรมในแนวทางการปฏิบัติสมาธิใน
พระพุทธศาสนา 

3. มีสติสัมปชัญญะ การท าสมาธิก่อให้เกิดการมีสติสัมปชัญญะที่ดีขึ้น สติ คือความระลึกนึกได้
ถึงความผิด-ชอบ-ชั่ว-ดี เป็นสิ่งกระตุ้นเตือนให้คิดพูดท าในสิ่งที่ถูกต้อง ท าให้ไม่ลืมตัว ไม่เผลอตัว ใช้
ปัญญาพิจารณาใคร่ครวญสิ่งต่าง ๆ ได้ ธรรมชาติของจิตมีการนึกคิดตลอดเวลา การนึกคิดนี้ถ้าไม่มีสติ
ก ากับ ก็จะกลายเป็นความคิดฟุ้งซ่านไปตามอารมณ์ต่าง ๆ ใช้ประโยชน์อะไรไม่ได้ แต่ถ้ามีสติก ากับแล้วจะ
ท าให้ไม่เผลอ ควบคุมความนึกคิดได้ไม่ปล่อยใจให้เลื่อนลอยไป ไม่ปล่อยอารมณ์ให้เป็นไปตามสิ่งที่มา
กระทบ การท าสมาธิก็คือการท าให้สติมั่นคง ไม่วอกแวก คนที่ท าสมาธิเนือง ๆ ใจของเขาจะอยู่กับตัวไม่
วอกแวก เขาจะเป็นคนไม่ท าอะไรอย่างขาดสติ แบบหลง ๆ ลืม ๆ ใจของเขาจะอยู่ที่ศูนย์กลางกาย เราจะ
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เห็นว่าคนที่ท าสมาธิดีจะเป็นคนที่คุยกันได้รู้เรื่องและใจของเขาจะจดจ่อในเรื่องที่ท าเสมอการฝึกสมาธิเป็น
การฝึกสติโดยตรงให้ใจตั้งมั่น และรู้ตัวในทุกอิริยาบถที่เคลื่อนไหวซึ่งจะให้อานิสงส์ดังต่อไปนี้ 

1) ควบคุมรักษาสภาพจิตให้อยู่ในภาวะที่เราต้องการ โดยการตรวจตราความคิดเลือกรับสิ่งที่
ต้องการไว้ กันสิ่งที่ไม่ต้องการออกไป ตรึงกระแสความคิดให้เข้าที่ เช่น จะดูหนังสือก็สนใจคิดติดตามไป
ตลอดไม่ฟุ้งซ่าน ไม่คิดเรื่องอ่ืน 

2) ท าให้ร่างกายและจิตใจอยู่ในสภาพเป็นตัวของตัวเอง ไม่เป็นทาสของอารมณ์ต่าง ๆ เช่น 
ความโกรธเคือง ความลุ่มหลงมัวเมา จึงมีความโปร่งเบา ผ่อนคลาย เป็นสุขโดยสภาพของมันเอง พร้อมที่
จะเผชิญความเป็นไปต่าง ๆ และจัดการกับสิ่งทั้งหลายที่เกิดข้ึนอย่างถูกต้องเหมาะสม 

3) ท าให้ความคิดและการรับรู้ขยายวงกว้างออกไปได้โดยไม่มีสิ้นสุด เพราะไม่ถูกบีบคั้นด้วย 
กิเลสต่าง ๆ จึงท าให้ความคิดเป็นอิสระมีพลัง เพราะมีสติควบคุม เสมือนเรือที่มีหางเสือควบคุมอย่างดี 
ย่อมสามารถแล่นตรงไปในทิศทางท่ีต้องการได้โดยไม่วกวน 

4) ท าให้การพิจารณาสืบค้นด้วยปัญญาด าเนินไปได้เต็มที่ เพราะมีความคิดที่เป็นระเบียบ และ
มีใจซึ่งมีพลังเข้มแข็ง จึงเป็นการเสริมสร้างปัญญาให้บริบูรณ์ 

5) ช าระพฤติกรรมทุกอย่างทั้งกาย วาจา และใจให้บริสุทธิ์ เพราะมีสติมั่นคงจึงไม่เผลอไป
เกลือกกลั้วบาปอกุศลกรรม ท าให้พฤติกรรมต่าง ๆ เป็นไปด้วยปัญญาหรือเหตุผลที่บริสุทธิ์ 

4. ก าจัดอาสวกิเลสได้ อาสวกิเลสภายใน เป็นภัยอย่างใหญ่หลวงที่หาบหามเอาความทุกข์เข้า
มาสู่ตัวเรา การกระท าของเราหลายประการที่ต้องเดือดร้อนเพราะการตามใจกิเลสนั้นมีมากมายสุด
พรรณนา แต่สิ่งเหล่านี้สามารถแก้ไขให้หมดไปได้ด้วยการท าสมาธิ เราจะพบว่าคนที่ท าสมาธิหลายคนจาก
ที่เป็นคนใจร้อน เจ้าโทสะจะกลายเป็นคนใจเย็น มีเมตตา หรือบางคนสามารถที่จะพัฒนาการเรียนรู้ของ
ตนให้ดีขึ้นได้ด้วยสมาธิ อันเป็นเครื่องชี้ให้เห็นได้ในเบื้องต้นว่าสมาธินั้นท าให้คนมีโมหะน้อยลง นี้เป็น
อานิสงส์ของสมาธิในการก าจัดกิเลสในเบื้องต้นในระดับที่ลึกกว่านั้น สมาธิจะเป็นสิ่งที่ก าจัดกิเลสได้จริง
และอย่างเด็ดขาด เมื่อเราได้มีการปฏิบัติอย่างจริงจังจนส าเร็จเป็นพระอรหันต์ หมดกิเลสอาสวะเลิกเวียน
ว่ายตายเกิดอีกต่อไป 

2. ประโยชน์ของสมาธิตามทัศนะของพระมหาเถระ 
จากข้างต้นเราจะเห็นว่า ประโยชน์ของสมาธินั้นมีมากมายหลายอย่าง ต่อไปจะได้ แสดงถึง

อานิสงส์ของสมาธิในบางส่วนบางข้อที่เกิดขึ้นจากการท าสมาธิในทางพระพุทธศาสนา พระอรรถกถาจารย์
กล่าวถึงอานิสงส์ของอานาปานสติที่ถึงความเป็นอัปปนาสมาธิดังนี้ 

1) ท าให้จิตใจสงบ ประณีต เป็นสุข 
2) ก าจัดอกุศลวิตกท้ังหลาย ที่ท าให้จิตฟุ้งซ่านไปในอารมณ์ต่าง ๆ ได ้
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3) เป็นมูลเป็นปัจจัยให้วิชชาและวิมุตติบริบูรณ์ ดังที่ตรัสว่า “ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติอัน
ภิกษุอบรมแล้วท าให้มากแล้ว ย่อมยังสติปัฏฐาน 4 ให้บริบูรณ์ สติปัฏฐาน 4 อันภิกษุเจริญแล้วท าให้ มาก
แล้วย่อมยังโพชฌงค์ 7 ให้บริบูรณ์ โพชฌงค์ 7 อันภิกษุเจริญ แล้วท ามากแล้ว ย่อมยังวิชชาและวิมุตติให้
บริบูรณ”์62 

4) ท าให้รู้อายุสังขารว่าจะดับลงเมื่อไร และรู้การที่จะปรินิพพาน ดังพระเถระรูปหนึ่งที่อยู่ ณ 
จิตตลบรรพตวิหาร กล่าวกับภิกษุสงฆ์ว่าจะปรินิพพานในขณะจงกรมถึงรอยขีดที่ท่านขีดไว้ที่พ้ืนนั้น ครั้น
ท่านจงกรมถึงรอยขีดก็ปรินิพพานแล้ว63 ส่วนอานิสงส์อ่ืน ๆ ที่ไม่ได้กล่าวไว้ ก็พึงทราบว่าย่อมได้อานิสงค์
อย่างที่ผู้บ าเพ็ญสมาธิถึงอัปปนาสมาธิควรได้รับนั่นแหละ เช่น ข่มนิวรณ์ทั้งหลายได้ หรือหลังตายแล้วย่อม
มีพรหมโลกเป็นที่ไป ดังนี้ 

อนึ่ง พระธรรมธีรราชมหามุนี64 (โชดก) ได้กล่าวถึงอานิสงส์ของอานาปานสติดังนี้ 
1. สามารถตัดเสียซึ่งวิตก มีกามวิตกเป็นต้นเพราะเป็นธรรม อันละเอียดและประณีต 
2. เป็นธรรมเครื่องพักอยู่อันละมุนละไม และเป็นสุข 
3. เจริญให้มากท าให้มากแล้ว ย่อมยังสติปัฏฐาน 4 ให้บริบูรณ์เม่ือสติปัฏฐาน 4 อันบุคคลเจริญ

ให้มากแล้ว ย่อมยังโพชฌงค์ 7 ให้บริบูรณ ์เมื่อบุคคลยังโพชฌงค์ 7 ให้บริบูรณ์แล้วย่อมยังวิชชาและวิมุตติ
ให้บริบูรณ ์

4. ผู้ที่ได้ส าเร็จพระอรหันตผล โดยอาศัยการเจริญอานาปานสติกรรมฐานเป็นบาท ย่อมก าหนด
รู้ในอายุสังขารของตนว่า จะอยู่ไปได้เท่าไร และสามารถรู้กาลเวลาที่จะปรินิพพานด้วย 

5. หลับเป็นสุขไม่ดิ้นรน 
6. ตื่นก็เป็นสุข คือ มีใจเบิกบาน 
7. มีร่างกายสงบเรียบร้อย 
8. มีหิริโอตตัปปะ 
9. น่าเลื่อมใส 
10. มีอัธยาศัยประณีต 
11. เป็นที่รักของคนท้ังหลาย 
12. ถ้ายังไม่ได้ส าเร็จมรรคผล นิพพาน เมื่อแตกตายท าลายขันธ์ ก็มีสุคติโลกสวรรค์เป็นที่ไป 

                                                           
62 ม.อุ. 14/147/187.  
63 พระพุทธโฆษาจารย์, คัมภีร์วิสุทธมิรรค, อ้างแล้ว, หนา้ 470– 471. 
64 พระธรรมธีรราชมหามุนี , (โชดก) , หลักปฏิบัติสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน , พิมพ์ครั้ งที่  6 , 

(กรุงเทพมหานคร : สหธรรมิก, 2546), หน้า 79- 80. 
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อภิญญา65 ทั้ง 6 ประการนั้นพระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ตรัสไว้หลายแห่งแต่ในที่นี้จะได้น าเอา
เนื้อหาในส่วนที่พระพุทธองค์ตรัสให้แนวทางแก่พระวัจฉะถึงผลของการท าสมาธิที่จะเจริญตามล าดับขั้น
ของความบริสุทธิ์ของใจดังต่อไปนี้คือ 

1. เมื่อใจบริสุทธิ์ถึงขั้นหนึ่งจะบรรลุอิทธิวิธีหลายประการ คือคนเดียวเป็นหลาย 
คนก็ได้ หลายคนเป็นคนเดียวก็ได้ ท าให้ปรากฏก็ได้ ท าให้หายไปก็ได้ ทะลุฝาก าแพงภูเขาไปก็

ได้ ไปไม่ติดขัดดุจไปในที่ว่างก็ได้ ผุดขึ้นด าลงแม้ในแผ่นดินเหมือนในน้ าก็ได้ เดินบนน้ าไม่แตกเหมือนเดิน
บนแผ่นดินก็ได้ เหาะไปในอากาศเหมือนนกก็ได้ ลูบคล าพระจันทร์พระอาทิตย์ซึ่ งมีฤทธิ์มีอานุภาพมาก
ด้วยฝ่ามือก็ได้ ใช้อ านาจทางกายไปตลอดพรหมโลกก็ได้ 

2. จะฟังเสียงทั้งสองคือเสียงทิพย์และเสียงของมนุษย์ ทั้งที่ไกลและที่ใกล้ ด้วยหูทิพย์อัน
บริสุทธิ์ที่เกินกว่าหูของมนุษย์จะฟังได้ 

3. จะก าหนดรู้ใจของสัตว์อ่ืน ของบุคคลอ่ืนด้วย คือ จิตมีราคะก็รู้ว่าจิตมีราคะ หรือจิต
ปราศจากราคะ รู้ว่า จิตปราศจากราคะ จิตมีโทสะรู้ว่าจิตมีโทสะ หรือจิตปราศจากโทสะรู้ว่าจิตปราศจาก
โทสะ จิตมีโมหะรู้ว่าจิตมีโมหะ หรือจิตปราศจากโมหะรู้ว่าจิตปราศจากโมหะ จิตหดหู่รู้ว่าจิตหดหู่หรือจิต
ฟุ้งซ่านรู้ว่าจิตฟุ้งซ่าน จิตเป็นใหญ่รู้ว่าจิตเป็นใหญ่ หรือจิตไม่ใหญ่รู้ว่าจิตไม่เป็นใหญ่ จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกว่า รู้
ว่าจิตมีจิตอื่นยิ่งกว่า หรือจิตไม่มีจิตอื่นยิ่งกว่า รู้ว่าจิตไม่มีจิตอ่ืนยิ่งกว่า จิตเป็นสมาธิรู้ว่าจิตเป็นสมาธิ หรือ
จิตไม่เป็นสมาธิรู้ว่าจิตไม่เป็นสมาธิ จิตหลุดพ้นรู้ว่าจิตหลุดพ้น หรือจิตไม่หลุดพ้นรู้ว่าจิตไม่หลุดพ้น 

4. จะระลึกชาติก่อนได้มาก คือ ระลึกได้ชาติหนึ่งบ้าง สองชาติบ้าง สามชาติบ้าง สี่ชาติบ้าง ห้า
ชาติบ้าง สิบชาติบ้าง ยี่สิบชาติบ้าง สามสิบชาติบ้าง สี่สิบชาติบ้าง ห้าสิบชาติบ้าง ร้อยชาติบ้าง พันชาติ
บ้าง แสนชาติบ้าง หลาย ๆ กัปล์บ้าง ในชาติโน้นเรามีชื่ออย่างนั้น มีโคตรอย่างนั้น มีผิวพรรอย่างนั้น มี
อาหารอย่างนั้น เสวยสุขเสวยทุกข์อย่างนั้น มีอายุเพียงเท่านั้น ตายจากชาตินั้นแล้ว ได้ไปเกิดในชาติโน้น 
แม้ในชาตินั้นเราก็ได้มีชื่ออย่างนั้น มีโคตร (ตระกูล) อย่างนั้น มีผิวพรรณอย่างนั้น มีอาหารอย่างนั้น ได้รับ
สุขเสวยทุกข์อย่างนั้น ๆ มีอายุเท่านั้น จุติจากชาตินั้นแล้ว ได้มาเกิดในภพนี้ 

5. จะเห็นหมู่สัตว์ที่ก าลังตาย ก าลังเกิด อยู่ในสภาพที่เลว ประณีต มีผิวพรรณดี  มีผิวพรรณ
ทราม ได้ดี ตกยากด้วยตาทิพย์ที่บริสุทธิ์ ล่วงดวงตาของมนุษย์ รู้ชัดหมู่สัตว์ผู้เป็นไปตามกรรมว่า สัตว์
เหล่านี้ ประพฤติชั่วทั้งทางกาย วาจาและใจ ติเตียนพระอริยเจ้า เป็นมิจฉาทิฏฐิ ยึดถือการกระท าด้วย
อ านาจมิจฉาทิฏฐิ เมื่อตายเขาเข้าถึงอบาย ทุคติ วินิบาต นรก ส่วนสัตว์เหล่านี้ประพฤติดีทั้งทางกาย วาจา

                                                           
65 ม.ม. 20/261-266/464-466. 
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และใจ ไม่ติเตียนพระอริยเจ้า เป็นสัมมาทิฏฐิ ยึดถือการกระท าด้วยอ านาจสัมมาทิฏฐิ เมื่อตายเขาเข้าถึง
สุคติโลกสวรรค์ 

6. จะหมดกิเลสด้วยปัญญาของตนเอง ดังนั้นเราจะเห็นถึงอานุภาพของใจที่มีพลังย่อมกระท า
ในสิ่งที่เป็นประโยชน์ได้มาก ซึ่งการที่เราแค่เพียงเริ่มท าสมาธิ เราก็สามารถสัมผัสได้ถึงการเริ่มต้นไปสู่
ความรุ่งเรืองของชีวิต เราจึงไม่ควรละเลยที่จะท าสมาธิทุก ๆ วัน เพ่ือให้ชีวิตของเราเข้าถึงความสมบูรณ์ 
เหมือนดังพระสัมมาสัมพุทธเจ้าและพระอรหันต์ที่ท่านได้เข้าถึงกันมาแล้วประการที่ 3 มีภพอันวิเศษเป็นที่
อยู่ถ้าเราได้มีโอกาสศึกษาค าสอนในพระพุทธศาสนา เราจะพบว่าในภพภูมิที่เราอยู่นี้มีถึง 31 ภพภูมิ ซึ่งถ้า
จะแบ่งง่ายๆ ก็สามารถที่จะแบ่งเป็น 2 ส่วน คือส่วนที่เป็นสุคติภูมิ ภพภูมิที่ดี และส่วนที่เป็นทุคติภูมิภพ
ภูมิที่ไม่ดี โลกมนุษย์ที่เราอยู่นี้เป็นส่วนหนึ่งของสุคติภพ 

ในทางพระพุทธศาสนา การที่บุคคลละจากโลกนี้ไปจะไปสุคติหรือทุคติ สามารถวัดได้จาก  
ความใสหรือความหมองของใจ พระพุทธองค์ทรงตรัสว่า จิตฺเต สงฺกิลิฏเฐ ทุคติ ปาฏิกงฺขา เมื่อจิตเศร้า
หมอง ทุคติเป็นที่ไป แต่ในทางตรงกันข้าม เมื่อ จิตฺเต อสงฺกิลิฏเฐ สุคติ ปาฏิกงฺขา คือเมื่อจิตไม่เศร้าหมอง 
สุคติก็เป็นที่ไป ดังนั้นเมื่อใดใจของใครเศร้าหมอง เขาย่อมไปในที่ไม่ดี แต่เมื่อใดใจของเขาผ่องใส เขาย่อม
ได้ไปในภพภูมิที่ดี เพราะฉะนั้นคนที่ท าสมาธิได้ดี ย่อมมีใจที่ผ่องใส เมื่อใจเขาผ่องใส จึงมักได้ไปในภพภูมิ
ที่ดี คือภูมิที่เป็นสุคติ เรียกกันอีกอย่างว่าไปสวรรค์ ไปเป็นเทวดา ไปเป็นพรหม ซึ่งจะตรงข้ามกับคนที่มี ใจ
ฟุ้งซ่าน เศร้าหมองมักจะได้ไปอบาย ในอีกด้านหนึ่ง ภพหรือโลกที่มนุษย์อาศัยอยู่นี้ ทางศาสนาเรียกว่า 
กามภพ คือโลกที่อาศัยของผู้ยังบริโภคกามที่ได้ชื่อเช่นนี้เพราะสัตว์ทุกชนิดที่อาศัยอยู่ในโลกส่วนมากยัง
หลงยินดีอยู่แต่ในเรื่องผัว ๆ เมีย ๆ ห่วงเรื่องการเสพกาม เป็นก าลังท าให้ได้รับความทุกข์มากโดยใช่เหตุ 
แต่สัตวโลกก็ยังหลงยินดีในสุขเล็ก ๆ น้อย ๆ เพราะหลงเข้าใจว่าเป็นสุขที่เขาควรจะได้รับ ผู้ที่ฝึกสมาธิ
ถึงแม้ยังต้องท ามาหากินเลี้ยงชีพยังมีครอบครัวแต่ก็ยังมีเวลาปลดโลกออกจากบ่า ได้ชั่วคราวขณะท าสมาธิ 
ดังนั้นถึงแม้จะอยู่ในโลกแต่ก็เหมือนกับอยู่กันคนละโลกเพราะเป็นโลกที่ได้รับการพักผ่อนบ้างแล้ว เมื่อละ
โลกไปก็ไปอย่างสบายไม่อาลัยยินดีในโลกมนุษย์อันเต็มไปด้วยภาระนี้ สามารถเลือกภพที่ตนเองต้องการ
เพ่ือพักผ่อนได ้

ประการที่ 4 สามารถเข้านิโรธสมาบัติได้ การเข้าถึงนิโรธสมาบัติก็คือการเข้านิพพานทั้งที่ยังมี
ชีวิตอยู่ นิพพานชนิดนี้เรียกว่า นิพพานเป็น หรือที่เรียกว่า สอุปาทิเสสนิพพาน ซึ่งอยู่ในกายมนุษย์นี้ ผู้ที่
ท าสมาธิได้ระดับนี้จะสามารถนั่งสมาธิได้ตลอด 7 วัน 7 คืน โดยไม่รับประทานอาหารแต่อย่างใด แต่อยู่ได้
ด้วยปีติ คือสุขจากการท าสมาธิ เราสามารถเข้าหาความสุขในนิพพานนี้ได้ โดยต้องฝึกใจให้ใจหยุด ใจนิ่ง
ให้ได้เสียก่อน 
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จึงพอสรุปประโยชน์ของสมาธิได้ว่า หากเราปฏิบัติสมาธิอย่างจริงจังและประกอบด้วยปัญญา
แล้วจะเกิดผลดี ในธัมมจักกัปวัตนสูตร ที่พระพุทธองค์ทรงเทศนาไว้ คือ 1) ท าให้ได้จักษุคือมีดวงตาเห็น
ธรรมได้ดวงตาที่มีลักษณะพิเศษเหนือกว่าดวงตามนุษย์ธรรมดา 2) เกิดญาณ คือได้ญาณทัสสนะซึ่งเป็น
เครื่องมือที่จะเข้าไปรู้แจ้งเรื่องราวต่าง ๆ 3) เกิดปัญญา คือท าให้ได้ปัญญา มีความฉลาดรอบรู้มากขึ้น 4) 
เกิดวิชชา คือมีความรู้แจ้งอย่างน้อย 3 ประการ ได้แก่ รู้แจ้งเรื่องราวทั้งในอดีตชาติและในอนาคตของตน 
รู้แจ้งในการเกิดการตายของสัตว์ว่าสัตว์เหล่านี้ ตายแล้วไปเกิดที่ไหนท ากรรมอะไรจึงได้มีรูปร่าง อย่างนี้  
และรู้แจ้งในการก าจัดกิเลสภายในของตนเอง 5) ประการสุดท้ายคือได้อาโลโกคือแสงสว่าง ใจจะเกิดแสง
สว่างที่จะช่วยในการเห็นสิ่งต่าง ๆ  ในสมาธิสูตร พระพุทธองค์ได้ทรงชี้ให้เห็นอานิสงส์ของสมาธิในสมาธิ
สูตรไว้ 4 ประการ  คือ พบสุขทันตาเห็น ได้ญาณทัสสนะ มีสติสัมปชัญญะ ก าจัดอาสวกิเลสได้ 

2. โทษของสมาธิ  
โทษของสมาธิ66 ตลอดเวลาที่ผ่านมา พวกเราได้ยินค าสรรเสริญผลดีของการฝึกสมาธิมากมาย 

ท าให้จิตสงบไม่ฟุ้งซ่าน การงานบรรลุผล ได้ฌานอภิญญา อ่านใจคนได้ ระลึกชาติได้ เหาะเหินเดินอากาศ
ได้ เป็นต้น จึงมีการส่งเสริมการท าสมาธิโดยทั่วไปทั้งในวัด โรงเรียน และส านักปฏิบัติธรรมต่าง  ๆ หลาย
คนคิดว่า สมาธิเป็นค าสอนของพระพุทธเจ้าในการดับทุกข์ ซึ่งความจริงแล้วไม่ใช่ สมาธิใช้หลบทุกข์
ชั่วคราวเท่านั้น เป็นค าสอนของพราหมณ์มาก่อน 

สิ่งใดมีคุณอนันต์ย่อมมีโทษมหันต์ แม้แต่อากาศที่เราหายใจเข้าไป หรืออาหารที่เรากิน ก็ยังมี
โทษ มีดีก็ต้องมีเสีย จึงข้อให้ท่านผู้อ่านลองพิจารณาดูตามความเป็นจริง เราไม่ได้มีเจตนาที่ไม่ดี เพียงแต่
น าเสนอในสิ่งที่เป็นจริงเพ่ือการศึกษาเรียนรู้ ไม่ได้มีเจตากล่าวร้ายใดๆ หรือกล่าวหาผู้ใดทั้งสิ้น  

1. สมาธิดับทุกข์ไม่ได้ พระพุทธเจ้าได้ปฐมฌานตั้งแต่อายุ 7 ขวบ เมื่อออกบวชได้ไปเรียน
วิธีการท าสมาธิกับฤๅษีพราหมณ์ 2 ท่านคือ อาฬารดาบสและอุทกดาบส จนได้สมาธิขั้นสูงคือ ฌาน 7- 8 
ในที่สุด ท่านก็เห็นว่าไม่ใช่ทางดับทุกข์ จึงได้ลาอาจารย์ทั้ง 2 มาวิปัสสนาจึงได้ตรัสรู้เป็นพระพุทธเจ้า 

2. พาตัวเองไปติดตาขายของมาร  ถ้าเราได้สมาธิขั้นสูงเป็นฌานสมาบัติแล้ว โอกาสพาตนเข้า
ไปสู่การวิปัสสนานั้นยากมาก หรือแทบจะเป็นไปไม่ได้ เพราะเราได้ท าจนเป็นนิสัยเสียแล้ว เป็นอุปนิสัยที่
ละเอียดหาทางแก้ไขได้ยากมาก ในที่สุดก็ไปติดกับตาข่ายมารหรือติดความสงบ พระพุทธเจ้าตรัสว่า ฌาน
อภิญญาคือตาข่ายดักพรหม เป็นได้แค่พรหมเท่านั้น ยังต้องเวียนว่ายตายเกิดอยู่ เหมือนกับปลาที่เข้าไป
ติดตาข่าย ลอบ ไซ ข้อง ของชาวประมง ไม่สามารถพาตัวเองออกมาได้ต้องมีคนอ่ืนช่วยพาออกมา ฉันใด

                                                           
66 ธ ร รม ะจั ก ร ,  “ก า ร ฝึ ก สม า ธิ มี ข้ อ เ สี ย อย่ า ง ไ ร ” , 3 ตุ ล า ค ม  255 8 ,  2 เ มษายน  2562 , 

<http://www.dhammajak.net/forums/viewtopic.php?f=2&t=24400 
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ฉันนั้น พระโมคัลลามีพระพุทธเจ้าดึงออกมาจากตาข่ายถึง 8 - 9 ครั้ง จึงส าเร็จเป็นพระอรหันต์ ถือเป็น
การเสียเวลาโดยใช่เหตุ 

3. เปิดโอกาสให้เปรตอสูรกายท าร้ายตนเอง – เจ้ากรรมนายเวรบางครั้งมาในรูปของเปรตอสูร
กาย บางครั้งมาในรูปแบบของเทวปุตตมาร ปกติพวกนี้แฝงตัวอยู่รอบ ๆ เราทุกคน ส่วนมากเป็นพวกที่
คอยจ้องล้างแค้น เพราะเราเคยไปท าร้ายเขามาก่อนในอดีต จะคอยมาขัดขวางไม่ให้เราท าความดีได้ถึง
ที่สุดในชีวิตที่เกิดมาเป็นคน ในระหว่างที่เราก าลังท าสมาธิ จิตของเราจะเลื่อนจากฟุ้งซ่านไปสู่ ความสงบ 
จนมีจุด ๆ หนึ่งที่จิตไปตรงกันกับพวกเปรตอสูรกายที่จ้องคอยเล่นงานเราอยู่ พวกนี้จึงได้โอกาสแทรกแซง
จิตเราทันที ถ้าเราไม่ได้ท าสมาธิ พวกนี้ท าอะไรเราไม่ได้ ต่อจากนั้นพวกเขาก็จะครอบง าจิตใจเรา
ตลอดเวลา โดยที่เราไม่รู้เนื้อรู้ตัวเลย พวกนี้จะคอยเนรมิตให้เรารู้เห็นได้ยินอะไรต่าง ๆ นานา รวมทั้ง นรก 
สวรรค์ อ่านจิตใจท านายทายทักคนอ่ืนได้ ถ้าคุณชอบอะไรพวกนั้นก็จะเนรมิตสิ่งนั้นให้คุณเห็น บางทีอ้าง
ว่าเป็นเทพ เป็นเจ้าพ่อเจ้าแม่ ฯ ซึ่งพวกที่นั่งสมาธิบอกว่านิมิตเห็น ความจริงผู้นั่งสมาธิไม่ได้เห็นอะไรเลย
เป็นพวกเปรตอสูรกายเหล่านั้นนิมิตให้เห็น แต่เมื่อไม่มีปัญญาพอที่จะแยกแยะว่าที่เห็นนั้นเป็นจริงหรือไม่ 
เมื่อแยกไม่ได้รู้ไม่จริงท าให้ผู้ปฏิบัติหลงตัวเองว่าส าเร็จขั้นโน้นขั้นนี้ ตัวผู้ฝึกสมาธิจึงเหมือนซากเปลือกหอย
ที่ปูเข้าไปอาศัย ปูจะพาเปลือกหอยไปที่ไหนก็ได้โดยที่หอยไม่มีโอกาสบังคับตัวเองได้ บางคนหนักเข้าไป
อีกบอกว่าตัวเองพูดภาษาเทพได้ ภูมิใจนักหนาคิดว่าตัวเองเก่งวิเศษ หลงตนว่าได้ฌานสูงกว่าคนอ่ืน แต่ถ้า
วันไหนเปรตอสูรกายไม่ผ่านเข้าร่างตนเองก็ไม่รู้อะไรเลย บางคนว่าเทพมาผ่านร่าง บางทีเป็นเอามาก  ๆ 
บอกว่าพระพุทธเจ้าเข้ามาผ่านร่าง บางคนไม่เฉลียวใจบ้างเลยทั้ง ๆ ที่เป็นผู้หญิง พระพุทธเจ้าจะมาผ่าน
ร่างผู้หญิงได้อย่างไร ท่านมีตัวมีตนที่ไหน ท่านนิพานไปแล้ว ไม่กลับมาอีกแล้ว ภาพที่เห็นเป็นภาพเนรมิต
ไม่ใช่ของจริง หลายคนหลงไปสักการะบูชาเปรต ส่วนภาษาที่ว่าเป็นภาษาเทพนั้นก็เป็นภาษาฮินดูที่คน
อินเดียพูดกันอยู่ทั่วไป เมื่อคนนั่งสมาธิไม่มีความรู้ว่า พวกเทพเทวดาทั้งหลายไม่ได้มาผ่านร่างหรือเข้าทรง
คน มีแต่เปรตอสูรกายเท่านั้นที่เข้าทรงคน เทพ เทวดา อยู่ในสภาวะทิพย์มีที่อยู่ทิพย์ กินของใช้ทิพย์ ท่าน
ไม่ได้มายุ่งหรือมาเกี่ยวอะไรกับคน ท่านไม่ได้ลงมากินของเซ่นสังเวยตามที่เราเข้าใจกัน พวกที่มากินของ
บวงสรวงเซ่นสังเวย เป็นเปรตอสุรกาย เป็นพิธีกรรมของพราหมณ์ 

ในบางครั้ง ในสถานที่ฝึกสมาธิ เราจะเห็นว่าบางคนนั่ง ๆ อยู่ลุกไปเต้นร า ฟ้อน ร้องไห้ หัวเราะ 
แสดงอาการต่าง ๆ นานา บางคนบอกว่าเป็นปิติที่รุนแรง ความจริงเป็นอาการที่เปรตอสุรกายได้เข้าร่าง   
ผู้ฝึกคนนั้นแล้ว จึงแสดงอาการของเปรตออกมา ซึ่งผู้สอนนั้นก็ไม่ทราบมองไม่ออกมองไม่เห็น พวกที่จะรู้
ว่าพวกนี้เป็นใคร ต้องดับอวิชชาให้ได้ก่อน เพราะอวิชชาเป็นตัวปิดบังไม่ให้เรารู้ไม่ให้เราเห็นความเป็นจริง 
บางคนน่าสงสารมาก รักษาศีล 5 ได้มากข้อ ท าอะไรก็กลัวผิด จะตบยุงยังกลัวบาป เพราะมีศีลจึงท าให้
เกิดสมาธิง่าย ศีลเป็นพ้ืนฐานของสมาธิ มีศีลอย่างเดียวไม่มีปัญญาประกอบ ท าให้บุคคลนั้นเป็นคน
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ขวัญอ่อนหรือใจอ่อนไหว เป็นเหยื่อของเปรตอสุรกายเจ้ากรรมนายเวรเทวปุตตมารได้ง่าย ในที่สุด บุคคล
นั้นไม่มีโอกาสได้มรรคผลนิพพาน ทั้ง ๆ ที่มีโอกาส นอกจากนี้พวกนี้จะยืมร่างเราท าบาปกรรมหนักอย่าง
ละเอียดที่เราเองก็ยังไม่รู้ว่าเป็นบาปร้ายแรง บางคนบอกว่าพระพุทธเจ้าผ่านร่าง บางคนถูกยืมปากด่า
พระพุทธเจ้า ด่าพระอรหันต์ ก็มี ซึ่งถือว่าเป็นการดูถูกพระพุทธเจ้าอย่างร้ายแรง เป็นการลดชั้นของ
พระพุทธเจ้ามาเท่ากับเปรตอสุรกาย เป็นการท าบาปใกล้ ๆ อนันตริยกรรม พวกนี้ไม่กลัวบาปกลับภูมิใจ
อีก เพราะว่าไม่มีปัญญาก ากับ เพราะสมาธิให้แต่ความสงบ อาจจะถูกครอบง าจนหมดสภาพความเป็นคน
เหลือแต่ซาก ถ้าถูกพวกนี้ครอบง าก็แสดงว่าเรามีปัญญาน้อยกว่าเขาคนท าสมาธิจะถูกพวกเทวปุตมาร
หรือพยามารและบริวารหลอกล่อให้หลงเข้าสู้สมาธิจนได้ฌานอภิญญา แล้วไปสู่กับดักของมารที่รอเอาไว้ 
นั่นก็คือความสงบ ท าให้ไม่มีปัญญาจะพาตัวเองออกมาจากตาข่ายนั้นได้ หน้าที่ของมารและบริวารก็คือ 
ขัดขวางมิให้มนุษย์ท าความดีสูงสุด ดับทุกข์ได้ คือ วิปัสสนา ถ้าเราไม่มีปัญญาเพียงพอก็ไม่สามารถ
เอาชนะพวกมารเหล่านี้ได้ เมื่อใดเรามีปัญญาเอาชนะตัวเองได้ก็ชนะมารพวกนี้ได้ 

สิ่งเหล่านี้เป็นเหตุท าให้เกิดการเห็นผิด ถึงข้ันเปลี่ยนตัวเองจากศาสนาพุทธเป็นศาสนาอ่ืนได้ ถ้า
ยังไม่ได้ฌาน พวกเนรมิตให้เห็นเทพองค์ต่างๆ ก็เกิดเลื่อมใส ในที่สุดก็ไปนับถือเทพไป กลายเป็นคน
ศาสนาอ่ืนโดยไม่รู้ตัว ผู้ใดไม่ยึดถือกฎธรรมชาติ ไม่ประกาศอิสรสภาพให้กับตนเอง มัวไปอ้อนวอนสิ่ง
ศักดิ์สิทธิ์ ใช้ศรัทรามากกว่าปัญญา ก็แสดงว่าก าลังจะพาตัวเองออกจากศาสนาพุทธศาสนา 

จึงพอสรุปได้ว่า สิ่งใดมีคุณอนันต์ย่อมมีโทษมหันต์ สมาธิก็เช่นกัน โทษของสมาธินั้นคือ (1) 
สมาธิดับทุกข์ไม่ได้ ถ้าไม่ปฏิบัติให้ถึงขั้นสูงจริง ๆ (2) พาตัวเองไปติดตาขายของมาร ถ้าเราได้สมาธิขั้นสูง
เป็นฌานสมาบัติแล้ว โอกาสพาตนเข้าไปสู่การวิปัสสนานั้นยากมาก หรือแทบจะเป็นไปไม่ได้ เพราะเราได้
ท าจนเป็นนิสัยเสียแล้ว เป็นอุปนิสัยที่ละเอียดหาทางแก้ไขได้ยากมาก ในที่สุดก็ไปติดกับตาข่ายมารหรือ
ติดความสงบ (3) เปิดโอกาสให้เปรตอสูรกายท าร้ายตนเอง เจ้ากรรมนายเวรบางครั้งมาในรูปของเปรต
อสูรกาย บางครั้งมาในรูปแบบของเทวปุตตมาร ปกติพวกนี้แฝงตัวอยู่รอบ ๆ เราทุกคน ส่วนมากเป็นพวก
ที่คอยจ้องล้างแค้น เพราะเราเคยไปท าร้ายเขามาก่อนในอดีต จะคอยมาขัดขวางไม่ให้เราท าความดีได้ถึง
ที่สุดในชีวิตที่เกิดมาเป็นคน ในระหว่างที่เราก าลังท าสมาธิ จิตของเราจะเลื่อนจากฟุ้งซ่านไปสู่ความสงบ 
จนมีจุดๆ หนึ่งที่จิตไปตรงกันกับพวกเปรตอสูรกายที่จ้องคอยเล่นงานเราอยู่ ถ้าจะมองคน   รอบ ๆ  2 
ประเภทคือ พวกท าสมาธิ กับพวกท่ีไม่ท าสมาธิ พวกที่ไม่ท ายังท าบาปหยาบ ๆ  เช่น ฆ่าสัตว์ ลักขโมย กิน
เหล้า ผิดศีลธรรมหลายข้อ พวกนี้ยังแก้ไขให้ดีได้ง่ายกว่าคนท าสมาธิจนช านาญลงร่อง ท่านเหล่านี้เรียกว่า
ท าความผิดอย่างละเอียดลึกซึ้งจนกลายเป็นคนมีมานะ ทิฏฐิไม่ยอมเชื่อบุคลใด  ๆ หลงตัวเอง บุคคล
เหล่านี้แก้ไขให้ดียาก ไม่มีโอกาสฝึกตนถึงมรรคผลนิพานในชาตินี้ได้ แต่บุคคลที่ท าไม่ดีหรือท าความผิด
อย่างหยาบยังมีโอกาสฝึกตนเข้าถึงมรรคผลนิพพานได้ง่ายกว่า เช่น องคุลิมาล ฆ่าคน 999 คนยังเป็นพระ
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อรหันต์ได้ ตรงข้ามกับพวกฤๅษีที่มีมากมายในอินเดียสมัยนั้นไม่มีโอกาสปลดตัวเองออกจากตาข่ายของ
มารได้ ไม่สามารถได้มรรคผลนิพพานทั้งที่เกิดมาร่วมสมัยกับพระพุทธเจ้า 



 
 

บทท่ี 3 
การปฏิบัติสมาธิของนกัเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม  

ต าบลค าใหญ่ อ าเภอหว้ยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ 
 

ในการศึกษาการฝึกปฏิบัติสมาธินั้นมีประโยชน์และส าคัญเป็นอย่างมากในการน ามา
ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน ผู้วิจัยจึงได้ท าโครงการฝึกอบรมการปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค า
เจริญวิทยาคม  เพ่ือให้นักเรียนได้ทราบถึงความหมาย หลักการฝึกปฏิบัติสมาธิเบื้องต้นพอเป็น     
แนวทางการปฏิบัติและน ามาปรับใช้ในชีวิตประจ าวันและนักเรียนจะได้มีสมาธิในการเรียนรู้มากขึ้น 
เพ่ือเป็นยารักษาใจเมื่อเกิดปัญหาต่าง ๆ ตามวัตถุประสงค์หลักของการวิจัย โดยมีหัวข้อที่จะกล่าวถึง
ตามล าดับ คือ 

3.1 ข้อมูลทั่วไปของโรงเรียน  
3.2 วิธีการฝึกปฏิบัติสมาธิตามแบบของโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม 
3.3 การปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม  

 

3.1  ข้อมูลทั่วไปของโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม 
โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม เป็นสถานศึกษาประจ าต าบล อยู่ท่ามกลางชุมชน ผลิตคนที่มี

ความรู้ ความสามารถ สู่สังคม มีข้อมูลทั่วไปดังนี้ 
3.1.1 ข้อมูลทั่วไปของโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม 
สัญลักษณ์ของโรงเรียน เป็นภาพเสมาธรรมจักรเปล่งรัศมีที่ยอด  ใต้เสมาธรรมจักร เป็น

อักษรย่อ ค จ ว  แปลความหมายได้ดังนี้ เสมาธรรมจักรและใต้เสมาธรรมจักรเป็นอักษรย่อ  ค จ ว 
หมายถึง  โรงเรียนค าเจริญวิทยาคมจัดการศึกษาขั้นพ้ืนฐานสังกัดกระทรวงศึกษาธิการ 
แสงรัศมีท่ียอดเสมาธรรมจักร  หมายถึง เป็นแสงแห่งปัญญาที่พวยพุ่งสู่นรชน 

ปรัชญา   : โรงเรียนจัดการศึกษาเพ่ือพัฒนาชีวิตและสังคม 
ค าขวัญโรงเรียน  : วิชาดี กีฬาเด่น เน้นคุณธรรม รักษาสิ่งแวดล้อม น้อมน า 

             เทคโนโลยี เป็นที่พ่ึงชุมชน 
ต้นไม้ประจ าโรงเรียน : ต้นพลวง 
อักษรย่อโรงเรียน  : ภาษาไทย ค.จ.ว., ภาษาอังกฤษ K.J.W     
คติพจน์โรงเรียน  : สุสสูส  ลภเต ปัญญ  ตั้งใจศึกษา ย่อมได้ปัญญา 
สีประจ าโรงเรียน : ชมพู-เขียว 

สีชมพู   หมายถึง วิชาดี กีฬาเด่น เน้นคุณธรรม 
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สีเขียว   หมายถึง รักษาสิ่งแวดล้อม น้อมน าเทคโนโลยี เป็นที่พ่ึงชุมชน 
ตั้งอยู่ เลขที่ 243 ถนน กระนวน - ฮ่องฮี บ้านค าเจริญ ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก  

จังหวัดกาฬสินธุ์ 46170 เนื้อที่ 50 ไร่ ห่างจากหมู่บ้านค าเจริญ 2 กิโลเมตร ห่างจากอ าเภอห้วยเม็ก  
12 กิโลเมตร 

3.1.2 ประวัติโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม 
โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ตั้งอยู่ ถนนกระนวน - ฮ่องฮี หมูท่ี่ 2 บ้านค าเจริญ ต าบลค าใหญ่ 

อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ 46170 เป็นโรงเรียนมัธยมศึกษาประจ าต าบล สังกัดส านักงาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ มีเนื้อที่ 50 ไร่ ติดถนนหลวงฮ่องฮี – 
กระนวน ห่างจากหมู่บ้าน ค าเจริญ 2 กิโลเมตร ห่างจากอ าเภอห้วยเม็ก 12 กิโลเมตรและห่างจาก
จังหวัดกาฬสินธุ์ 62 กิโลเมตร 

เมื่อ พ.ศ. 2537 นายประมวล พงษ์ยุทธา ผู้อ านวยการโรงเรียนห้วยเม็กวิทยาคม โดย  
ความร่วมมือจากสภาต าบลสุขาภิบาล พ่อค้า ประชาชนและหน่วยราชการ ขอจัดตั้งสาขาโรงเรียน
ห้วยเม็ก วิทยาคมประจ าต าบลค าใหญ่ โดยขอที่ดินราชพัสดุของกรมธนารักษ์ ในเนื้อที่  50 ไร่ เป็น
สถานที่ตั้งโรงเรียน 

วันที่ 23 มีนาคม 2537 ได้รับอนุมัติจากกรมสามัญศึกษาให้จัดตั้งสาขาโรงเรียนได้ ชุมชน
จึงได้สร้างอาคารเรียนชั่วคราวให้ 2 หลัง จ านวน 9 ห้องเรียน และเปิดรับสมัครนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 1 เป็นปีแรก  มีนักเรียน 82 คน โดยมีนายค าปุุน ภูเงิน อาจารย์ 2 ระดับ 6 เป็น
ผู้ดูแลสาขา 

วันที่ 28 พฤษภาคม 2540 กระทรวงศึกษาธิการ โดยรัฐมนตรีว่าการกระทรวงศึกษาธิการ 
นายสุขวิช รังสิตพล ได้ประกาศให้สาขาโรงเรียนห้วยเม็กวิทยาคมเป็นโรงเรียนมัธยมประจ าต าบลโดย
ให้ชื่อว่า โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม โดยมี นายณรงค์ เสนฤทธิ์ ผู้อ านวยการโรงเรียนห้วยเม็กวิทยาคม  
ท าหน้าที่รักษาการในต าแหน่งครูใหญ่ 

วันที่ 26 สิงหาคม 2540 กรมสามัญศึกษาโดยอธิบดีกรมสามัญศึกษา นายกว้าง รอบคอบ 
ได้แต่งตั้งให้นายค าปุุน ภูเงิน อาจารย์ 2 ระดับ 6 โรงเรียนห้วยเม็กวิทยาคม ให้ด ารงต าแหน่งครูใหญ่
โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม 

ปี  พ.ศ. 2542 ได้รับอนุมัติจากกรมสามัญศึกษาให้ท าการเปิดการเรียนการสอนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย 

ปี พ.ศ. 2543 ได้รับการจัดสรรงบประมาณก่อสร้างอาคารเรียน แบบ 216 ล/41 (หลังคา
ทรงไทย) พร้อมอาคารประกอบ 7 รายการ 
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ปีการศึกษา 2546 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม มีนักเรียนทั้งหมด 394 คน จ านวนห้องเรียน  
14 ห้อง มี ครู – อาจารย์ทั้งสิ้น 14 คน ครูอัตราจ้าง 4 คน นักการภารโรง 1 คน ลูกจ้างชั่วคราว 2 
คน 

ปีการศึกษา 2547 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม มีนักเรียนทั้งหมด 401 คนจ านวนห้องเรียน 
13 ห้องมี ครู – อาจารย์ทั้งสิ้น 14 คน  ครูอัตราจ้าง  4 คน  นักการภารโรง  1 ลูกจ้างชั่วคราว 2 คน 

ปีการศึกษา 2548 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม มีนักเรียนทั้งหมด 340 คน จ านวน  
ห้องเรียน 11 ห้อง มี ครู – อาจารย์ทั้งสิ้น 14 คน พนักงานราชการ 4 คน นักการภารโรง 2 ลูกจ้าง
ชั่วคราว 1 คน 

ปีการศึกษา 2549  โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม มีนักเรียนทั้งหมด 301 คน จ านวนห้องเรียน 
11 ห้อง มีครูอาจารย์ทั้งสิ้น 14 คน  พนักงานราชการ 5 คน  นักการภารโรง 2 คน 

ปีการศึกษา 2550  ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษากาฬสินธุ์ เขต 2 ได้แต่งตั้ง (ย้าย) 
ผู้อ านวยการโรงเรียน ตามค าสั่ง สพท.กส.2 ที่  503/2550 ลงวันที่ 1 ตุลาคม 2550 นายค าปุุน ภูเงิน 
ไปด ารงต าแหน่งผู้อ านวยการโรงเรียนท่าคันโทวิทยาคาร นายกุลธวัช จันทร์ประทักษ์ ผู้อ านวยการ
โรงเรียนหนองกุงศรีวิทยาคม มาด ารงต าแหน่งผู้อ านวยการโรงเรียนค าเจริญวิทยาคมถึงปัจจุบัน ปี
การศึกษา 2550 มีนักเรียนทั้งหมด 299 คน จ านวนห้องเรียน 10 ห้อง มีครูอาจารย์ทั้งสิ้น 14 คน 
พนักงานราชการ 4 คน นักการภารโรง 2 คน 

ปีการศึกษา 2551 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม มีนักเรียนทั้งหมด 311 คน จ านวนห้องเรียน 
10 ห้อง มีครูอาจารย์ทั้งสิ้น 16 คน พนักงานราชการ 4 คน  นักการภารโรง 2 คน 

ปีการศึกษา 2552 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม มีนักเรียนทั้งหมด 322 คน  จ านวนห้องเรียน 
10 ห้อง  มีครูอาจารย์ทั้งสิ้น 17 คน พนักงานราชการ 4 คน  นักการภารโรง  2  คน 

ปีการศึกษา 2553 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม มีนักเรียนทั้งหมด 340 คน จ านวนห้องเรียน 
9 ห้อง มีครูอาจารย์ทั้งสิ้น 17 คน  พนักงานราชการ 4 คน  ครูตามโครงการ SP2  2 คน  นักการภาร
โรง 2 คน 

ปีการศึกษา 2554 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม มีนักเรียนทั้งหมด 259 คน จ านวนห้องเรียน 
8 ห้อง มีครูอาจารย์ทั้งสิ้น 18 คน พนักงานราชการ 4 คน ครูตามโครงการ SP2 2 คน นักการภารโรง 
2 คน เจ้าหน้าที่ธุรการ 1 คน 

ปีการศึกษา 2555 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม มีนักเรียนทั้งหมด 225 คน จ านวนห้องเรียน 
8 ห้อง มีครูอาจารย์ทั้งสิ้น 16 คน พนักงานราชการ 4 คน ครูตามโครงการ SP2 2 คน นักการภารโรง 
2 คน เจ้าหน้าที่ธุรการ 1 คน 
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ปีการศึกษา 2556 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม มีนักเรียนทั้งหมด 247 คน จ านวนห้องเรียน 
8 ห้อง มีครูอาจารย์ทั้งสิ้น 16 คน พนักงานราชการ 3 คน นักการภารโรง 2 คน เจ้าหน้าที่ธุรการ 1 
คน พี่เลี้ยงเด็กพิการ 1 คน พระอาจารย์สอนพระพุทธศาสนา 1 รูป 

ปีการศึกษา 2557 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม มีนักเรียนทั้งหมด 188 คน จ านวนห้องเรียน 
8 ห้อง มีครูอาจารย์ทั้งสิ้น 16 คน พนักงานราชการ 3 คน นักการภารโรง 2 คน เจ้าหน้าที่ธุรการ 1 
คน พี่เลี้ยงเด็กพิการ 1 คน พระอาจารย์สอนพระพุทธศาสนา 1 รูป 

ปีการศึกษา 2558 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม มีนักเรียนทั้งหมด 140 คน จ านวนห้องเรียน 
7 ห้อง มีครูอาจารย์ทั้งสิ้น 15 คน พนักงานราชการ 3 คน นักการภารโรง 2 คน เจ้าหน้าที่ธุรการ 1 
คน พี่เลี้ยงเด็กพิการ 1 คน พระอาจารย์สอนพระพุทธศาสนา 1 รูป 

ปีการศึกษา 2559 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม มีนักเรียนทั้งหมด 84 คน จ านวนห้องเรียน 6 
ห้อง มีครูทั้งสิ้น 15 คน พนักงานราชการ 2 คน นักการภารโรง 2 คน เจ้าหน้าที่ธุรการ 1 คน       
พระอาจารย์สอนพระพุทธศาสนา 1 รูป นักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพครู 2 คน 

ปีการศึกษา 2560 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม มีนักเรียนทั้งหมด 56 คน จ านวนห้องเรียน 6 
ห้อง มีครูทั้งสิ้น 13 คน พนักงานราชการ 2 คน นักการภารโรง 2 คน เจ้าหน้าที่ธุรการ 1 คน       
พระอาจารย์สอนพระพุทธศาสนา 1 รูป นักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพครู 3 คน 

ปีการศึกษา 2561 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม มีนักเรียนทั้งหมด 62 คน จ านวนห้องเรียน 6 
ห้อง มีครู 13 คน พนักงานราชการ 1 คน นักการภารโรง 2 คน เจ้าหน้าที่ธุรการ 1 คน พระอาจารย์
สอนพระพุทธศาสนา 1 รูป นักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพครู 1 คน 

 
3.2 หลักการปฏิบัติสมาธิของนักเรียนตามรูปแบบโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม 

การท างานทุกหน่วยงานต้องมีระเบียบ กฎเกณฑ์ และหลักการท างาน หลักการปฏิบัติ
สมาธิของนักเรียนตามรูปแบบโรงเรียนค าเจริญวิทยาคมก็เช่นกัน มีดังต่อไปนี้ 

3.2.1 วิธีด าเนินการ 
1) เสนออนุมัติการด าเนินกิจกรรมต่อผู้บริหารสถานศึกษา 
2) ประชุมคณะครแูละบุคลากร แต่งตั้งคณะกรรการด าเนินกิจกรรม 
3) ประชาสัมพันธ์ให้ครูทุกท่านทราบ ศึกษาแนวการด าเนินการปฏิบัติกิจกรรมและขอ

ความร่วมมือในการควบคุมนักเรียนในขณะที่นักเรียนปฏิบัติกิจกรรม 
4) ขั้นตอนการด าเนินการจัดกิจกรรมปฏิบัติสมาธิ  

(4.1) กล่าวค านมัสการพระพุทธเจ้าและบูชาพระรัตนตรัย 
(4.2) กล่าวค าถวายตัวต่อพระพุทธเจ้า ถวายตัวต่อพระอาจารย์ ขอพระกรรมฐาน 
(4.3) สมาทานพระกรรมฐาน 
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(4.4) ปฏิบัติสมาธิ (ท าสมาธิ) หรือนั่งสมาธิ 
(4.5) กล่าวค าแผ่เมตตา และกล่าวค าอุทิศส่วนกุศลอย่างย่อ 

3.2.2 ขั้นตอนการด าเนินการจัดกิจกรรมปฏิบัติสมาธิ 
การจัดกิจกรรมการปฏิบัติสมาธิ(นั่งสมาธิ) ช่วงเช้าก่อนเข้าเรียนเวลา 08.40 น. – 09.20 

น. เมื่อนักเรียนเข้ามาในห้องประชุม  นั่งที่ เรียบร้อยแล้ว ประธานนักเรียนกล่าวค านมัสการ
พระพุทธเจ้าและกล่าวค าบูชาพระรัตนตรัย และทักทายคุณครู 
 ค านมัสการพระพุทธเจ้า  
 นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ (กล่าว 3 จบ) 
 ค าบูชาพระรัตนตรัย 
 อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา, 

พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ (กราบ 1 ครั้ง) 
สะวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม, 
ธัมมัง นะมัสสามิ (กราบ 1 ครั้ง) 
สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, 
สังฆัง นะมามิ (กราบ 1 ครั้ง)   
การกล่าวทักทายครู 
ตัวอย่างที่ 1 นักเรียนนั่งบนเก้าอ้ี ประธานนักเรียนกล่าว “นักเรียนเคารพ” นักเรียนยืนตรง

และน้อมไหว้ด้วยอาการนอบน้อม  ปลายหัวแม่มือทั้งสองจรดปลายจมูก  กล่าวพร้อมกันว่า “สวัสดี
ครับ/สวัสดีค่ะ” ลดมือลงยืนตรงจนกว่าคุณครูจะบอกให้นั่ง 

ตัวอย่างที่ 2 นักเรียนนั่งพับเพียบที่พ้ืน ประธานกล่าว “นักเรียนเตรียมตัวกราบคุณครู 
กราบ” นักเรียนหมอบกราบที่พ้ืน เงยหน้าขึ้นนั่งตัวตรงลดมือลงประสานที่หน้าตัก  กล่าวพร้อมกันว่า 
“ สวัสดีครับ/สวัสดีค่ะ” ครูทักทายนักเรียนด้วยความเป็นกัลยาณมิตร 
ครูน านักเรียนสมาทานพระกรรมฐานและนั่งสมาธิ  

ถวายตัวต่อพระพุทธเจ้า อิมาหัง ภันเต ภะคะวา อัตตะภาวัง ปะริจจะชามิ  ข้าแต่องค์สมเด็จ
พระผู้มีพระภาคเจ้า ข้าพระองค์ขอมอบกายถวายชีวิตต่อพระรัตนตรัย คือพระพุทธ  พระธรรม  และ 
พระสงฆ ์

ถวายตัวต่อพระอาจารย์  อิมาหัง อาจาริยะ อัตตะภาวัง ตุมหากัง ปะริจจะชามิ ท่าน        
พระอาจารย์ที่เคารพ ข้าพเจ้าขอมอบกายถวายตัวต่อ ครูบาอาจารย์เพ่ือเจริญสมาธิกรรมฐาน ขอ   
พระกรรมฐาน นิพพานัสสะ เม ภันเต สัจฉิกรณัตถายะกัมมัฏฐานัง เทหิ ข้าแต่ท่านผู้เจริญ ขอท่าน   
จงให้กรรมฐานแก่ข้าพเจ้า เพ่ือท าให้แจ้งซึ่งปัญญาและมรรคผลนิพพานต่อไป 
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ค าสมาทานพระกรรมฐาน 
อุกาสะ  อุกาสะ ณ โอกาสบัดนี้ ข้าพเจ้าขอสมาทานเอาซึ่งพระกรรมฐาน ขอให้สมาธิและ

วิปัสสนาญาณ  จงบังเกิดมีในขันธะสันดานของข้าพเจ้า ข้าพเจ้าจะตั้งสติไว้ที่ลมหายใจเข้าออก  
หายใจเข้าก็รู้  หายใจออกก็รู้ สมาหนหรือเจ็ดหน  ร้อยหนหรือพันหน  ด้วยความไม่ประมาทตั้งแต่
บัดนี้เป็นต้นไป เทอญ  

3.2.3 ขั้นปฏิบัติ  
1. การปฏิบัติสมาธิโดยวิธีเจริญสมถะ แบบอานาปานสติ 
การปฏิบัติสมาธิโดยวิธีเจริญสมถะ แบบอานาปานสติ  คือการควบคุมใจให้สงบโดยการ

ก าหนดลมหายใจเข้าออก เนื่องจากเป็นวิธีง่ายส าหรับผู้เริ่มฝึกสมาธิ อิริยาบถที่นิยมและได้ผลดีที่สุด
คือการนั่งในท่าขัดสมาธิคือเท้าขวาทับเท้าซ้าย วางมือไว้บนตักชิดท้องน้อย มือขวาทับมือซ้าย  
นิ้วหัวแม่มือจดกัน  นั่งให้ตัวตรง  หากไม่ถนัดจะนั่งพับเพียบหรือนั่งบนเก้าอ้ีก็ได้ หากมีอาการเกร็ง
หรือเครียดแสดงว่ายังปฏิบัติไม่ถูก ให้แก้ไขท่านั่งให้เรียบร้อย  เมื่อนั่งเข้าที่ดีแล้ว ให้หายใจยาวลึก ๆ  
และช้า ๆ เต็มปอด  2-3 ครั้ง พร้อมกับตั้งความรู้สึกให้โล่งและให้สมองโปร่งสบายแล้วจึงหายใจโดย
ก าหนดนับตามวิธีการต่อไป 

1) การนับคณนา เริ่มก าหนดลมหายใจ โดยใช้วิธีนับ ดังนี้ 
ช่วงแรก ให้นับช้า ๆ เรียงไปตามล าดับ ไม่ให้ขาดหรือข้ามล าดับเป็นคู่ ๆ คือ ลมหายใจออก 

ว่า 1 ลมหายใจเข้าว่า 1 ลมหายใจออกว่า 2 ลมหายใจเข้าว่า 2 เรื่อยไป จนถึงคู่ที่5 แล้วตั้งต้น 1 ใหม่ 
จนถึง 6 แล้วตั้งต้น 1 ใหม่ เพิ่มขึ้นทีละคู่ ไปจนครบ 10 แล้วย้อนกลับเริ่มใหม่เหมือครั้งแรก ซึ่งพอจะ
แสดงให้ดู  ดังนี้  

1 1, 2 2, 3 3, 4 4, 5 5, 
1 1, 2 2, 3 3, 4 4, 5 5, 6 6,  
1 1, 2 2, 3 3, 4 4, 5 5, 6 6, 7 7, 

    1 1, 2 2, 3 3, 4 4, 5 5, 6 6, 7 7, 8 8, 
    1 1, 2 2, 3 3, 4 4, 5 5, 6 6, 7 7, 8 8, 9 9, 
    1 1, 2 2, 3 3, 4 4, 5 5, 6 6, 7 7, 8 8, 9 9, 10 10, 
    1 1, 2 2, 3 3, 4 4, 5 5, 
    1 1, 2 2, 3 3, 4 4, 5 5, 6 6, 
    ฯลฯ 

การเริ่มนับจะตั้งต้นที่ลมหายใจเข้าหรือออกก็ได้ตามถนัด การนับอาจจะเปลี่ยนเป็นภาวนา
ว่า “ พุทโธ” เช่น หายใจเข้าว่า “พุท” หายใจออกว่า “โธ” หรือเปลี่ยนเป็นอย่างอ่ืนก็ได้ สาระส าคัญ
อยู่ทีก่ารตรึงจิตให้สงบเท่านั้น 
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ช่วงที่ 2 ให้นับเร็ว เมื่อลมหายใจเข้าออกปรากฏชัดดีแล้ว จิตอยู่กับลมหายใจดีแล้ว ให้
เปลี่ยนวิธีนับ คือ ให้นับเร็วโดยไม่ค านึงถึงลมหายใจว่าเข้าหรือออก ก าหนดแต่ลมที่มากระทบช่อง
จมูกนับเร็ว ๆ จาก1 ถึง 5 แล้วขึ้นใหม่ 1 ถึง 6 เพิ่มทีละ 1 เรื่อยไปจนถึง 10 แล้วเริ่ม 1 ถึง 5 ใหม่อีก 
จิตจะแน่วแน่ด้วยการนับ กรรมฐานจะปรากฏต่อเนื่องเหมือนไม่มีช่องว่าง นับเร็ว ๆ อย่างนั้นเรื่อย ๆ 
เอาสติก าหนด ณ ที่จุดลมกระทบ คือที่ปลายจมูกหรือที่ริมฝีปากบนแห่งใดแห่งหนึ่งที่รู้สึกชัดเจน
เท่านั้น จะแสดงวิธีนับให้ดู ดังนี้ 

1 2 3 4 5  
1 2 3 4 5 6  
1 2 3 4 5 6 7 
1 2 3 4 5 6 7 8 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  
1 2 3 4 5  
1 2 3 4 5 6 
ฯลฯ 

2) การติดตาม เมื่อจิตอยู่กับลมหายใจโดยไม่ต้องนับแล้ว ก็ให้หยุดนับแล้วใช้สติตามลม
หายใจไม่ให้ขาดระยะ คือ ให้ใช้สติติดตามลมหายใจที่จุดลมกระทบ ไม่ใช่ติดตามลมที่เคลื่อนไหวเข้า
ออก  ท่านเปรียบเสมือนการเลื่อยไม้ ให้ดูเฉพาะตรงที่ฟันเลื่อยกระทบไม้เท่านั้น  ไม่ใช่ดูฟันเลื่อยที่
เคลื่อนไป–มา เมื่อสติตั้งไว้ที่จุดลมกระทบไม่ส่ายใจไปตามลม ก็จะรู้ตระหนักถึงลมหายใจที่มาหรือไป
เท่านั้น การปฏิบัติโดยวิธีนับนี้ถือว่าส าเร็จ 

ในช่วงนี้ผู้ปฏิบัติบางท่านจะเกิดนิมิต หรือส าเร็จสมาธิในขั้นสูงขึ้นไปอีก ลมหายใจจะ
ละเอียดยิ่งขึ้น ร่างกายผ่อนคลาย สงบเต็มที่ ทั้งกายและใจรู้สึกเบา เหมือนตัวลอยอยู่ในอากาศ เมื่อ
ลมหายใจหยาบหมดไป จิตของผู้ปฏิบัติจะยังมีนิมิตคือลมหายใจที่ละเอียดเป็นอารมณ์อยู่แม้นิมิตจะ
หมดไป  ก็ยังมีนิมิตที่ละเอียดกว่านั้นอยู่ในใจต่อไปอีก ยิ่งเจริญไปลมหายใจยิ่งละเอียดขึ้น ๆ จนไม่
รู้สึก เหมือนกับไม่มีลมหายใจ ซึ่งความจริงลมหายใจยังมีอยู่ แต่ละเอียดมาก ท่านแนะน าให้เอาลม
กลับมาใหม่คือ ให้ตั้งจิตไว้ ณ จุดลมกระทบตามปกติ และก าหนดนึกว่าลมหายใจกระทบที่ตรงนี้  ไม่
ช้าลมก็จะประกฎ แล้วก าหนดไปเรื่อย ๆ ไม่นานนิมิต (ลมหายใจ) ก็จะปรากฏชัด คอยตั้งจิตไว้ในนิมิต
นั้นเรื่อย ๆ ก็จะเกิดสมาธิในขั้นที่สูงขึ้นต่อ ๆ ไป ซึ่งผู้ที่จะปฏิบัติสมาธิในขั้นที่สูงกว่านี้ ควรจะปฏิบัติ
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โดยค าแนะน าของอาจารย์ผู้สอนกรรมฐาน ทั้งนี้เพ่ืออาจารย์จะได้แนะน าและตรวจสอบอารมณ์ให้ 
เป็นการปูองกันการเข้าใจผิดในการปฏิบัติสมาธิ1 

การปฏิบัติสมาธิแบบการก าหนดอิริยาบถต่าง ๆ 
1) การก าหนดอิริยาบถยืน ให้ยืนด้วยอาการส ารวมยกมือไขว้หลัง มือขวาจับมือซ้ายวางไว้

ตรงกระเบนเหน็บ หรือไว้ข้างหน้าบริเวณสะดือยืนตัวตรง หลับตาส ารวมจิตให้สติจับอยู่ที่ร่างกาย
อย่าได้ให้ออกไปนอกกาย ก าหนดยืนหนอ  ช้า ๆ 5 ครั้ง โดยเริ่มนับจากศีรษะลงมาที่ปลายเท้า และ
จากปลายเท้าขึ้นไปบนศีรษะ กลับขึ้นกลับลงครบ 5 ครั้ง แต่ละครั้งแบ่ง เป็น 2 ช่วง  

ช่วงแรก ก าหนดค าว่า ยืน ส ารวจจิตเอาสติตามวาดมโนภาพร่างกายจากศีรษะลงมาหยุดที่
สะดือ ก าหนดค าว่า หนอ จากสะดือไปปลายเท้า  นับเป็น 1 ครั้ง 

ช่วงที่ 2 ก าหนดกลับขึ้น ค าว่า ยืน ก าหนดจากปลายเท้ามาหยุดที่สะดือ ค าว่า หนอ 
ก าหนดจาก สะดือไปกลางกระหม่อม นับเป็น 2 ครั้ง ก าหนดกลับไปกลับมา จนครบ 5 ครั้ง ขณะนั้น
ส ารวมจิต แล้วลืมตาขึ้นค่อย ๆ ก้มหน้ามองดูปลายเท้า ให้สติจับที่ปลายเท้า หรือที่พ้ืนในระยะไม่เกิน 
3 ก้าวเพื่อเตรียมเดินจงกรมต่อไป2 

2) การก าหนดอิริยาบถเดิน ก าหนดให้รู้เฉพาะอิริยาบถเดินอย่างเดียว การก าหนดอิริยาบถ
เดินหรือที่เรียกว่า เดินจงกรม มี 6 ระยะ ดังนี้ 
        ระยะที่ 1 “ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ” 
        ระยะที่ 2 “ยกหนอ  เหยียบหนอ” 
        ระยะที่ 3 “ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” 
        ระยะที่ 4 “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” 
        ระยะที่ 5 “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ” 
        ระยะที่ 6 “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ” 

ในการฝึกนักเรียนเราเน้นฝึกเพียงขั้นแรก คือ ระยะที่ 1 คือ “ขวาย่างหนอ  ซ้ายย่างหนอ”  
การเดินจงกรมระยะท่ี 1 ก าหนดว่า “ขวาย่างหนอ  ซ้ายย่างหนอ” ก่อนที่จะเดินให้ส ารวมจิตอยู่ที่เท้า
ขวา  ตั้งสตติไว้ที่เท้าขวาแล้วก าหนดในใจว่า “ ขวา” ต้องยกส้นเท้าขึ้นจากพ้ืนประมาณ 2 นิ้ว สติ
ระลึกรู้พร้อมกับสันเท้าขวาที่ยกขึ้น ก าหนดว่า “ย่าง” ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าช้า ๆ โดยให้สติระลึกรู้
พร้อมกับเท้าขวาเคลื่อนไปข้างหน้า เมื่อก้าวเท้าเสร็จหยุดค้างไว้  โดยเท้ายังไม่เหยียบพ้ืน พอก าหนด 

                                                           
1 อรอุมา เกษนัต, “พระพุทธศาสนา”,  การบริหารจิตและเจริญปัญญา, 11 เมษายน2562, 11 มิถุนายน 

2562, <http://mediacenter.mcu.ac.th/data/caipyo/m1/unit5/no20-23.php>.  
2 จรัส พยัคฆราชศักดิ์  และกวี อิศริวรรณ. หนังสือเรียนพระพุทธศาสนาช้ันมัธยมศึกษาปีที่  1. 

(กรุงเทพมหานคร : วัฒนาพานิช, 2546), หน้า 111.  
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“หนอ” ให้ค่อย ๆ วางเท้าให้ถึงพ้ืน โยปลายเท้าและส้นเท้าลงพร้อมกัน  สติระลึกรู้พร้อมกับเท้าที่ลง
สัมผัสพื้น 

จากนั้นส ารวมจิตไว้ที่ เท้าซ้าย ตั้งสติไว้ที่ เท้าว้ายแล้วก าหนดว่า “ซ้ายย่างหนอ”            
(ในลักษณะเดียวกันกับขวาย่างหนอ) สลับกันเช่นนี้ไปเรื่อย การเดินให้ช้า ๆ ระยะก้าวในการเดินห่าง
กันประมาณ 1 คืบ เป็นอย่างมาก  เพ่ือการทรงตัวขณะก้าวจะได้ดีขึ้น  ส่วนสายตาให้ดูที่เท้าหรือมอง
ที่พ้ืนในระยะไม่เกิน 3 ก้าว เมื่อเดินสุดสถานที่ ให้น าเท้ามาเคียงกัน ยืนตัวตรง หลับตาก าหนด ยืน
หนอ ช้า ๆ อีก 5 ครั้ง เหมือนกับที่ได้อธิบายมาแล้ว จากนั้นให้ลืมก้มหน้าลงมองดูปลายเท้าเพ่ือท าท่า
กลับต่อไป 

ท่ากลับ การกลับก าหนดว่า กลับหนอ 4 ครั้ง ครั้งที่ 1 ยกปลายเท้าขวา ใช้ส้นเท้าขวาหมุน
ตัวไปทางขวา 90 องศา พร้อมกับก าหนด กลับ โดยใช้สติอยู่ที่ส้นเท้าขวา เมื่อได้ 90องศาแล้วค่อย ๆ 
วางปลายเท้าขวาลง พร้อมกับก าหนดว่า หนอ ครั้งที่ 2 เคลื่อนเท้าซ้ายมาชิดกลับเท้าขวาพร้อม
ก าหนด กลับ  โดยให้สติอยู่ที่เท้าซ้ายที่เคลื่อนไหว แล้วค่อย ๆ วางเท้าซ้ายลงพร้อมกับก าหนดหนอ 
ครั้งที่ 3 ท าเหมือนครั้งที่ 1 ครั้งที่ 4 ท าเหมอนครั้งที่ 2 ซึ่งอยู่ในทางกลับหลังหันพอดี  จากนั้นให้
ก าหนด ยืนหนอ ช้า ๆ อีก 5 ครั้ง และลืมตาก้มหน้ามองดูปลายเท้าแล้วก าหนดเดินต่อไป กระท า
เช่นนี้จนหมดเวลาที่ต้องการ3 

3.2.4 ประโยชน์ของการปฏิบัติสมาธิ 
คุณประโยชน์ทางร่างกาย  ได้แก่ 1) อัตราการหายใจลดลง และร่างกายใช้ออกซิเจน และ

พร้อมกับถ่ายคาร์บอนไดออกไซด์น้อยลงเป็นผลดีต่อปอด 2) อัตราการเต้นของหัวใจน้อยลง เป็นผลดี
ต่อหัวใจ 3) ปริมาณแลคเตท (Lactate) ในเลือดซึ่งเกี่ยวกับความวิตกกังวลจะลดต่ าลงเป็นล าดับ 4) 
เลือดจะมีความเป็นนกรดสูงขึ้นเล็กน้อย  แสดงถึงสุขภาพดี  5) คลื่นสมองของผู้ท าสมาธิมี         
ความราบเรียบและท้ิงช่วงห่างมากกว่าผู้ที่นอนหลับ 6) ความต้านทานของผิวหนังสูงขึ้นทันทีที่เริ่มท า
สมาธิ  

คุณประโยชน์ทางจิตใจ ได้แก่ 1) ท าให้จิตใจผ่อนคลายความตึงเครียด 2) ท าให้จิตใจผ่อง
ใส เกิดความสงบ เยือกเย็น ใจเย็นขึ้น 3) ท าให้เกิดประสิทธิภาพในการศึกษาเล่าเรียน 4) เป็นผู้มีจิต
เมตตากรุณา  และเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน 5) เป็นผู้มีสติดี ไม่หลงลืม 6) เป็นผู้มีสติสัมปชัญญะ คือ มี   
ความรู้ตัวอยู่เสมอว่าก าลังท าอะไรอยู่  7) เป็นผู้มีศีล คือประพฤติสุจริต ไม่ประพฤติทุจริต 8) เป็น     

                                                           
3 จรัส  พยัคฆราชศักดิ์  และกวี อิศริวรรณ , หนังสือเรียนพระพุทธศาสนาช้ันมัธยมศึกษาปีที่  1 , 

(กรุงเทพมหานคร : วัฒนาพานิช, 2546), หน้า 112-113. 
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ผู้มีสมาธิ คือความเป็นผู้มีจิตใจตั้งมั่น 9) เป็นผู้มีปัญญา คือมีความรอบรู้ในสิ่งที่เป็นประโยชน์ และ
โทษต่าง ๆ และ 10) เป็นกุศลน าไปสู่สุคติ4 

3.2.5 หลังปฏิบัติ 
หลังจากที่นักเรียนได้ปฏิบัติสมาธิตามเวลาอันสมควรแล้วหลังการปฏิบัติสมาธิ ก็จะให้

นักเรียนแผ่เมตตา ดังนี้ 
 บทแผ่เมตตาให้แก่ตัวเราเอง 

อะหัง สุขิโต โหมิ (ขอให้ข้าพเจ้ามีความสุข)  
อะหัง นิททุกโข โหมิ (ขอให้ข้าพเจ้าปราศจากความทุกข์)  
อะหัง อะเวโร โหมิ (ขอให้ข้าพเจ้าปราศจากเวร)  

          อะหัง อัพยาปัชโฌ โหมิ (ขอให้ข้าพเจ้าปราศจากอุปสรรคอันตรายทั้งปวง)  
          สุขี อัตตานัง ปะริหะรามิ (ขอให้ข้าพเจ้าจงมีความสุขกายสุขใจ รักษากายวาจาใจให้
พ้นจากความทุกข์ภัยทั้งปวงเถิด)   
 บทแผ่เมตตาทั่วไป 
          สัพเพ สัตตา สัตว์ทั้งหลายที่เป็นเพื่อนทุกข์ เกิดแก่เจ็บตายด้วยกันทั้งหมดท้ังสิ้น  
          อะเวราโหนตุ จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้มีเวรแก่กันและกันเลย  
         อัพยาปัชฌาโหนตุ จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย  
          อะนีฆาโหนตุ จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้มีความทุกข์กายทุกข์ใจเลย  
          สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ จงมีแต่ความสุขกายสุขใจ รักษาตนให้พ้นจากทุกข์ภัย
ทั้งสิ้นเถิด 
  ขอเดชะตั้งจิตอุทิศผล 

บุญกุศลนี้แผ่ไปให้ไพศาล 
ถึงบิดามารดาครูอาจารย์ 
ทั้งลูกหลานญาติมิตรสนิทกัน 
ทั้งคนเคยร่วมรักสมัครใคร ่
ขอให้ได้ในกุศลผลของฉัน 
ทั้งเจ้ากรรมนายเวรและเทวัน 
ขอให้ท่านได้กุศลผลนี้เทอญ.5 

                                                           
4 กระทรวงวัฒนธรรม , กรมการศาสนา , คู่มือสวดมนต์ส าหรับนักเรียนและประชาชนทั่วไป , 

(กรุงเทพมหานคร : การรับส่งสินค้า,  2547), หน้า 62-63. 
5 ทองย้อย แสงสินชัย , “อุทิศ”, ขอเดชะตั้งจิตอุทิศผล , 23 พฤศจิกายน 61, 11 เมษายน 2562             

<http://dhamma.serichon.us>. 
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สรุปได้ว่า การฝึกปฏิบัติสมาธิของโรงเรียนค าเจริญวิทยาคมนั้นต้อง เสนออนุมัติการด าเนิน
กิจกรรมต่อผู้บริหารสถานศึกษาและประชุมครู แต่งตั้งคณะกรรการด าเนินกิจกรรม พร้อมทั้ง
ประชาสัมพันธ์ให้ครูทุกท่านทราบ  ศึกษาแนวการด าเนินการปฏิบัติกิจกรรมและขอความร่วมมือใน
การควบคุมนักเรียนในขณะที่นักเรียนปฏิบัติกิจกรรม และมีขั้นตอนการด าเนินการจัดกิจกรรมปฏิบัติ
สมาธิ ดังนี้   (1) กล่าวค านมัสการพระพุทธเจ้าและบูชาพระรัตนตรัย 

      (2) กล่าวค าถวายตัวต่อพระพุทธเจ้า ถวายตัวต่อพระอาจารย์ ขอพระกรรมฐาน 
      (3) สมาทานพระกรรมฐาน  
      (4) ปฏิบัติสมาธิ (ท าสมาธิ) หรือนั่งสมาธิ การยืน การเดิน 
      (5) กล่าวค าแผ่เมตตา และกล่าวค าอุทิศส่วนกุศลอย่างย่อ 

 

3.3  การปฏิบัติสมาธิของนักเรียนตามแบบของโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม  
      ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ 

การปฏิบัติสมาธิของแต่ละแห่งย่อมมีความแตกต่างกัน แม้จะมีหัวข้อการปฏิบัติเหมือนกันก็

ตาม การปฏิบัติสมาธิของนักเรียนตามแบบของโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ก็เช่นกัน 
รายละเอียดมีดังต่อไปนี้ 

3.3.1  การเตรียมตัวก่อนฝึกปฏิบัติสมาธิ  
ในการปฏิบัติสมาธิในแต่ละครั้ง นักเรียนจะมีการเตรียมตัวก่อนฝึกปฏิบัติสมาธิ จาก      

การสัมภาษณ์ พบว่า นักเรียนมีการเตรียมตัว ดังนี้ ท าจิตใจให้สงบ ไม่คิดอะไรมาก นั่งส ารวม 6 
เตรียมความพร้อม7จัดสถานที่ให้พร้อม ปล่อยวาง จดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ตั้งสติก่อนเข้าฝึกปฏิบัติ
สมาธิ8  สรุปได้ว่า นักเรียนมีการเตรียมตัวก่อนปฏิบัติสมาธิดังนี้ ท าจิตใจให้สงบ ไม่คิดอะไรมาก นั่ง
ส ารวม เตรียมความพร้อม จัดสถานที่ให้พร้อม ปล่อยวาง จดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ตั้งสติก่อนเข้าฝึก
ปฏิบัติสมาธิ 

 
 

                                                           
6 สัมภาษณ์ นายภูมินทร์ ทัพโยธา, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 

2561. 
7 สัมภาษณ์ นางสาวแสงตะวัน แสงแก้วประเสริฐ, นางสาวศิรประภา เยรัมย์, นายทศพล นาวัง, นางสาว

สุภาวดี ปัดชา, นางสาวกัลยา ช่วยศิริ, นางสาวพรชิตา ทินโฮง, นางสาววัฒนา กรงทิพย์,  นายสุรเดช ปาปะเก, 
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4-5 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 2561 

8 สัมภาษณ์ นายเขษมศักดิ์ โพธ์ิศรี, นางสาวศศิวิมล ดวงตา,  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 6, 26 กันยายน 
2561. 
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3.3.2  การปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม 
แนวทางการฝึกปฏิบัติสมาธิตามแบบของโรงเรียนค าเจริญนั้น ตามท่ีได้กล่าวไว้แล้ว ข้างต้น

นักเรียนโดยส่วนมากก็จะมีแนวทางการปฏิบัติที่คล้าย ๆ กัน คือการนั่งสมาธิ เดินจงกรม แต่จากการ
สัมภาษณ์นักเรียน พบว่านักเรียนมีแนวทางการฝึกปฏิบัติสมาธิตามแบบของโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม 
ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ ดังนี้ นั่งสมาธิ เดินจงกรม สวดมนต์แผ่เมตตา9 นั่งสงบ
นิ่ง ท าจิตใจให้สงบ นั่งท่าส ารวม10 ฝึกสมาธิแบบทั่วไปโดยการสงบจิตสงบกาย สงบใจ นั่งสวดมนต์ 
ยืนสมาธิ นั่งสมาธิ11 สวดมนต์ นั่งสมาธิ เดินจงกรม และฟังธรรมะจากพระอาจารย์ 12 สวดมนต์ นั่ง
สมาธิ เดินจงกรม และการปฏิบัติสมาธิภาวนาในแบบต่าง ๆ ได้รับความรู้มากมาย 13 พอสรุปได้ว่า 
นักเรียนมีแนวทางการฝึกปฏิบัติสมาธิตามแบบของโรงเรียนค าเจริญวิทยาคมต าบลค าใหญ่ อ าเภอ
ห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ คือ สวดมนต์ นั่งสมาธิ เดินจงกรม ท าจิตใจให้สงบ นั่งในท่าที่ส ารวม โดย
การสงบจิต สงบกาย สงบใจ และได้รับฟังธรรมะจากพระอาจารย์ แล้วก็สวดมนต์แผ่เมตตา 

3.3.3 ความรู้สึกของนักเรียนหลังการฝึกปฏิบัติสมาธิ 
หลังจากการฝึกปฏิบัติสมาธิแล้ว นักเรียนมีความรู้สึกที่แตกต่างกันไป ตามความรู้สึกของ

นักเรียนแต่ละคน จากการสัมภาษณ์นักเรียนพบว่า หลังการฝึกปฏิบัติสมาธิ นักเรียนมีความรู้สึกดังนี้ 
มีจิตใจที่สงบ สบายตัว สบายใจ จิตใจสงบ ไม่ฟูุงซ่าน14 จิตแจ่มใส สบายกาย สบายใจ รู้สึกผ่อนคลาย  
สมองปลอดโปร่ง มีความสุข ผ่อนคลาย มีสมาธิในการเรียนมากขึ้น15 หลังจากฝึกสมาธิท าให้มีจิตใจ
                                                           

9 สัมภาษณ์ นางสาวดาราวรรณ พลขันธ์, นางสาวม่านแก้ว ชะตะ, นางสาวธิดารักษ์ ประกาไชย,.นาย
อดุลย์ ไชยพิมูล, นายสุธิวัฒน์ โพธิ์ศรี, นายจุลจักร เจือจันทร์, นายวิชัย ภูศรีฤทธิ์, นางสาวศศิวรรณ ดวงตา, นาย
เขษมศักดิ์ โพธ์ิศรี, นางสาวศศิวิมล ดวงตา, นายสุรเดช ปาปะเก, นางสาวน้ าทิพย์ เทพแพง, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษา
ปีท่ี 4 – 6 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 2561. 

10 สัมภาษณ์ นายภูมินทร์ ทัพโยธา, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 
2561 

11 สัมภาษณ์ นางสาวแสงตะวัน แสงแก้วประเสริฐ, นางสาวศศิธร ปาปะเก, นายทศพล นาวัง, นางสาวพร
ชิตา ทินโฮง, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 2561 

12 สัมภาษณ์ นางสาวศิรประภา เยรัมย์, นางสาวสุภาวดี ปัดชา, นางสาวสุดารัตน์ สุทธิมล, นางสาววัฒนา
ภา กรงทิพย,์ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 2561 

13 สัมภาษณ์ นายสุทธิชัย สุวันเทา, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 
2561 

14 สัมภาษณ์ นางสาวธิดารักษ์ ประกาไชย, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม , 26 
กันยายน 2561. 

15 สัมภาษณ์ นางสาวดาราวรรณ พลขันธ์, นายอดุลย์ ไชยพิมูล, นางสาวศิรประภา เยรัมย์, นางสาวสุภา
วดี ปัดชา, นางสาววัฒนาภา กรงทิพย์, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4-5 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 
2561. 
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สงบในการเรียน มีจิตใจมุ่งมั่นในการเรียนมากขึ้น16 รู้สึกผ่อนคลาย เกิดความสงบในจิตใจ มีความตั้ง
มั่นและแน่วแน่อยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง17 มีสมาธิในการเรียน สมองปลอดโปร่ง18 สมองปลอดโปร่ง จิตใจ
สงบ  มีสมาธิในการเรียน19 จิตใจสงบ มีสติในการเรียน จิตแจ่มแจ้ง รู้สึกผ่อนคลาย20 รู้สึกมีความ
สบายใจ จิตใจแจ่มใสมากขึ้น21 ท าให้เรามีสมาธิมากขึ้น จะคิดจะท าอะไรก็รู้จักไตร่ตรองก่อนลงมือ
ท า22 ได้รู้จักการนั่งสมาธิ จิตใจสงบ ไม่คิดอะไรมาก ผ่อนคลาย สบาย23 รู้สึกมีความสบายใจ จิตใจ
แจ่มใสมากขึ้น24 

สรุปได้ว่า หลังการฝึกปฏิบัติสมาธิ นักเรียนมีความรู้สึกดังนี้ นักเรียนมีจิตใจสงบ สบายตัว 
สบายใจ ไม่ฟูุงซ่าน จิตแจ่มใส รู้สึกผ่อนคลาย สมองปลอดโปร่ง มีความสุข มีสมาธิในการเรียนมากขึ้น  
หลังจากฝึกสมาธิท าให้มีจิตใจสงบในการเรียน มีจิตใจมุ่งม่ันในการเรียนมากขึ้น มีความตั้งมั่นและแน่ว
แน่อยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  มีสมาธิในการเรียน มีสมาธิในการเรียน มีสติในการเรียน จิตแจ่มแจ้ง ท าให้เรา
มีสมาธิมากข้ึน จะคิดจะท าอะไรก็รู้จักไตร่ตรองก่อนลงมือท า ได้รู้จักการนั่งสมาธิ ไม่คิดอะไรมาก 

3.3.4  ประโยชน์ของสมาธิต่อตัวนักเรียน 
ประโยชน์ของการฝึกสมาธินั้น มีประโยชน์ทั้งด้านร่างกายและจิตใจ  ตามที่ได้กล่าวไว้

ข้างต้นแต่ส าหรับนักเรียนที่ได้ฝึกปฏิบัติสมาธิข้างต้นก็จะเกิดประโยชน์บ้าง จากการสัมภาษณ์นักเรียน 
พบว่าประโยชน์ของสมาธิมีผลต่อนักเรียน (ในด้านของการเรียนและด้านอ่ืน ๆ) ดังนี้ ท าให้จิตใจสงบ 
                                                           

16 สัมภาษณ์ นางสาวแสงตะวัน แสงแก้วประเสริฐ , นางสาวกัลยา ช่วยศิริ, นางสาวพรชิตา ทินโฮง,
นางสาวน้ าทิพย์ เทพแพง, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 5-6 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 2561. 

17 สัมภาษณ์ นางสาวศศิธร ปาปะเก , นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 
กันยายน 2561. 

18 สัมภาษณ์ นายสุธิวัฒน์ โพธ์ิศรี, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม , 26 กันยายน 
2561. 

19 สัมภาษณ์ นายจุลจักร เจือจันทร์, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม , 26 
กันยายน 2561. 

20 สัมภาษณ์ นางสาวสุดารัตน์ สุทธิมล, นายสุทธิชัย สุวันเทา, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนค า
เจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 2561. 

21  สัมภาษณ์ นางสาวศศิวรรณ ดวงตา, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม , 26 
กันยายน 2561. 

22 สัมภาษณ์ นายเขษมศักดิ์ โพธิ์ศรี, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม , 26 
กันยายน 2561. 

23 สัมภาษณ์ นางสาวศศิวิมล ดวงตา, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม , 26 
กันยายน 2561. 

24 สัมภาษณ์ นายสุรเดช ปาปะเก, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 
2561 
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จ าทุกอย่างได้ดี รู้จักหักห้ามใจตนเอง25 ท าให้เรามีสมาธิมากขึ้น26 สมองปลอดโปร่ง ความจ าดี มีสมาธิ
ในการเรียน มีประโยชน์ในการเรียน ไม่ขาดสติในการท าสิ่งอ่ืน ๆ ท าให้มีการตั้งมั่นในสิ่งที่ก าลังท าอยู่ 
มีความคิดตัดสินใจในการท า การเรียน27 สามารถรับรู้ข้อมูลจากการเรียนได้มากขึ้น ไม่วอกแวกขณะ
เรียน และมีสติอยู่ตลอดเวลา28 มีใจจดจ่อในการเรียนและช่วยระงับจิตใจฟูุงซ่านของเราได้ และ
สามารถเข้าใจการเรียนวิชาต่าง ๆ มากขึ้น ส่งผลให้การเรียนดียิ่งขึ้น มีความอดทนมากขึ้น 29 ท าให้
จิตใจสงบ และท าเวลาว่างให้เกิดประโยชน์ จิตใจสงบ ไม่ฟูุงซ่าน ไม่วอกแวก ท าให้มีการตั้งมั่นในสิ่งที่
ก าลังท าอยู่ ท าให้มีสมาธิในการเรียน และมีสติในการใช้ชีวิต ท าให้มีสติในการเรียน มีสมาธิในการ
เรียนหรือการท างานต่าง ๆ  ท าให้มีสมาธิในการเรียน มีจิตใจแน่วแน่ 30 ท าให้มีสมาธิในการเรียนมาก
ขึ้น31 ท าให้ผ่อนคลายในด้านต่าง ๆ 32 

สรุปได้ว่า ประโยชน์ของสมาธิมีผลต่อนักเรียน  (ในด้านของการเรียนและด้านอ่ืน ๆ) ดังนี้ 
ท าให้จิตใจสงบ จ าทุกอย่างได้ดี รู้จักหักห้ามใจตนเอง ท าให้เรามีสมาธิมากขึ้น สมองปลอดโปร่ง 
ความจ าดี มีสมาธิในการเรียน  มีประโยชน์ในการเรียน ไม่ขาดสติในการท าสิ่งอ่ืน ๆ  ท าให้มีการตั้งมั่น
ในสิ่งที่ก าลังท าอยู่ มีความคิดตัดสินใจในการท า การเรียน  สามารถรับรู้ข้อมูลจากการเรียนได้มากขึ้น 
ไม่วอกแวกขณะเรียน และมีสติอยู่ตลอดเวลา  มีใจจดจ่อในการเรียนและช่วยระงับจิตใจฟูุงซ่านของ
เราได้ และสามารถเข้าใจการเรียนมากขึ้น ส่งผลให้การเรียนดียิ่งขึ้น มีความอดทนมากขึ้น และท า

                                                           
25 สัมภาษณ์ นางสาวม่านแก้ว ชะตะ , นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม , 26 

กันยายน 2561 
26 สัมภาษณ์ นางสาวธิดารักษ์ ประกาไชย, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม , 26 

กันยายน 2561. 
27 สัมภาษณ์ นางสาวแสงตะวัน แสงแก้วประเสริฐ, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนค าเจริญ

วิทยาคม, 26 กันยายน 2561. 
28สัมภาษณ์ นายอดุลย์ ไชยพิมูล, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม , 26 กันยายน 

2561. 
29 สัมภาษณ์ นางสาวศศิธร ปาปะเก, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 

กันยายน 2561. 
30 สัมภาษณ์ นายวิชัย ภูศรีฤทธิ์, นางสาวน้ าทิพย์ เทพแพง, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5-6 โรงเรียนค า

เจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 2561. 
31 สัมภาษณ์ นางสาวศศิวรรณ ดวงตา, นายสุรเดช ปาปะเก, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนค า

เจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 2561. 
32 สัมภาษณ์ นายเขษมศักดิ์ โพธิ์ศรี, นางสาวศศิวิมล ดวงตา, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนค า

เจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 2561. 
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เวลาว่างให้เกิดประโยชน์  ไม่ฟูุงซ่าน ท าให้มีการตั้งมั่นในสิ่งที่ก าลังท าอยู่ และมีสติในการใช้ชีวิต ท า
ให้มีสติในการเรียน มีสมาธิในการท างาน ท าให้ผ่อนคลาย 

3.3.5  อุปสรรคในการปฏิบัติสมาธิ 
ตามธรรมดาแล้วเราจะท าอะไรก็ต้องมีอุปสรรคทั้งนั้น แม้แต่การฝึกปฏิบัติสมาธิก็มี

อุปสรรคเช่นกัน อุปสรรคในการปฏิบัติสมาธิของนักเรียนนั้น จากการสัมภาษณ์พบว่า อุปสรรคใน   
การปฏิบัติสมาธิของนักเรียนมีดังนี้ ปวดขาเวลานั่งนาน ๆ33 นั่งไม่ค่อยนิ่ง34 เวลานั่งนาน ๆ จะท าให้
ขาชา35 นั่งนานแล้ว จิตใจฟูุงซ่าน และวอกแวก ในช่วงปฏิบัติแรก ๆ จิตใจวอกแวก ไม่สงบ คิดเรื่อง
ต่าง ๆ ไม่มีสมาธิ 36 นั่งสมาธิแล้ว คิดฟูุงซ่านเยอะ คุมความคิดไม่อยู่ เผลอหลับบ่อย เกิดการอึดอัด
และเหนื่อยในบางครั้ง คิดฟูุงซ่านและเผลอหลับเป็นบางครั้ง  มีเสียงรบกวน จิตใจไม่นิ่งเวลานั่งนาน 
กลิ่นคนรอบข้าง กลิ่นที่ไม่พึงประสงค์37 สรุปได้ว่า อุปสรรคในการปฏิบัติสมาธิของนักเรียนมีดังนี้ ปวด
ขาเวลานั่งนาน ๆ  นั่งไม่ค่อยนิ่ง เวลานั่งนาน ๆ จะท าให้ขาชา นั่งนานแล้ว จิตใจฟูุงซ่าน และวอกแวก  
ในช่วงปฏิบัติแรก ๆ จิตใจวอกแวก ไม่สงบ คิดเรื่องต่าง ๆ ไม่มีสมาธิ นั่งสมาธิแล้ว คิดฟูุงซ่านเยอะ คุม
ความคิดไม่อยู่ เผลอหลับบ่อย เกิดการอึดอัดและเหนื่อยในบางครั้ง คิดฟูุงซ่านและเผลอหลับเป็น
บางครั้ง มีเสียงรบกวน จิตใจไม่นิ่งเวลานั่งนาน ๆ กลิ่นคนรอบข้าง กลิ่นที่ไม่พึงประสงค์ 

3.3.6 ผลของการปฏิบัติสมาธิ 
จากการสัมภาษณ์ นักเรียนเกี่ยวกับผลการปฏิบัติสมาธิที่เกิดกับนักเรียนมีอะไรบ้าง พบว่า

ผลการปฏิบัติสมาธิที่เกิดกับนักเรียนมีดังนี้ จิตใจสงบ ไม่คิดอะไรเรื่อยเปื่อย38 มีสมาธิที่ดีขึ้น39 ท าให้มี

                                                           
33   สัมภาษณ์ นางสาวธิดารักษ์ ประกาไชย, นายวิชัย ภูศรีฤทธิ,์ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4-5 โรงเรียน

ค าเจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 2561. 
34 สัมภาษณ์ นายภูมินทร์ ทัพโยธา , นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ,  26 

กันยายน 2561. 
35  สัมภาษณ์ นางสาวดาราวรรณ พลขันธ์, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 

กันยายน 2561. 
36 สัมภาษณ์ นายอดุลย์ ไชยพิมูล, นางสาวสุดารัตน์ สุทธิมล, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนค า

เจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 2561. 
37 สัมภาษณ์ นายสุรเดช ปาปะเก, นางสาวน้ าทิพย์ เทพแพง, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนค า

เจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 2561. 
38 สัมภาษณ์ นางสาวม่านแก้ว ชะตะ , นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม , 26 

กันยายน 2561. 
39 สัมภาษณ์ นางสาวธิดารักษ์ ประกาไชย, นายสุรเดช ปาปะเก, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4, 6 โรงเรียน

ค าเจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 2561. 



80 
 

สมาธิดี จิตใจแจ่มใส ผ่อนคลายไม่ตึงเครียด ปัญญาผ่องใส เข้าใจในการเรียนมากขึ้น 40 ตั้งใจเรียน มี
ความตั้งมั่นต่อการเรียน มีความเพียรพยายาม41 ได้สมาธิ มีสติปัญญา จิตไม่วอกแวก จิตใจสงบ ผ่อน
คลาย42 ช่วยระงับจิตใจฟูุงซ่าน ท าให้จิตใจสว่าง มีสติในการเรียนและมีสติในชีวิตประจ าวัน43 มีสติใน
การเรียน และการใช้ชีวิตประจ าวัน44 จิตสงบ ไม่วอกแวก ไม่ฟูุงซ่าน จิตมั่นคง45 มีความมุ่งมั่นในการ
เรียนมากขึ้น มีความใจเย็น มีสมาธิในการเรียน มีสติ ท าให้จิตใจสงบ มีความรอบคอบ มีสติปัญญา
มากขึ้น46 ท าให้เรามีสมาธิมากขึ้นจะคิดจะท าอะไรก็รู้จักไตร่ตรองก่อนจะลงมือท า มีสติ มีจิตใจร่าเริง 
และเข้ากับสังคมได้ ท าให้ผลการเรียนดีขึ้น47 

สรุปได้ว่า ผลการปฏิบัติสมาธิที่เกิดกับนักเรียนมีดังนี้ จิตใจสงบ ไม่คิดอะไรเรื่อยเปื่อย  มี
สมาธิที่ดีขึ้น  ท าให้มีสมาธิดี จิตใจแจ่มใส ผ่อนคลายไม่ตึงเครียด  ปัญญาผ่องใส เข้าใจในการเรียน
มากขึ้น  ตั้งใจเรียน มีความตั้งมั่นต่อการเรียน มีความเพียรพยายาม จิตไม่วอกแวก ช่วยระงับจิตใจ
ฟูุงซ่าน ท าให้จิตใจสว่าง มีสติในการเรียนและมีสติในชีวิตประจ าวัน มีสติในการเรียน และการใช้
ชีวิตประจ าวัน จิตมั่นคง มีความมุ่งมั่นในการเรียนมากขึ้น มีความใจเย็น มีสมาธิในการเรียน มีความ
รอบคอบ  มีสติปัญญามากขึ้น จะคิดจะท าอะไรก็รู้จักไตร่ตรองก่อนจะลงมือท า มีสติ มีจิตใจร่าเริง 
และเข้ากับสังคมได้ ท าให้ผลการเรียนดีขึ้น 

 
 

                                                           
40 สัมภาษณ์ นางสาวดาราวรรณ พลขันธ์, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม , 26 

กันยายน 2561. 
41 สัมภาษณ์ นางสาวแสงตะวัน แสงแก้วประเสริฐ, นางสาวพรชิตา ทินโฮง, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 

โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 2561. 
42 สัมภาษณ์ นายอดุลย์ ไชยพิมูล, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 

2561. 
43 สัมภาษณ์ นางสาวศศิธร ปาปะเก , นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม , 26 

กันยายน 2561. 
44 สัมภาษณ์ นางสาวศิรประภา เยรัมย์, นางสาวสุภาวดี ปัดชา, นางสาวกัลยา ช่วยศิริ, นางสาววัฒนาภา 

กรงทิพย,์ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 2561. 
45 สัมภาษณ์ นายสุธิวัฒน์ โพธ์ิศรี, นายจุลจักร เจือจันทร์, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนค าเจริญ

วิทยาคม, 26 กันยายน 2561. 
46 สัมภาษณ์ นางสาวศศิวรรณ ดวงตา, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม , 26 

กันยายน 2561. 
47 สัมภาษณ์ นางสาวน้ าทิพย์ เทพแพง, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม , 26 

กันยายน 2561. 
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3.3.7  หลักธรรมส าหรับการปฏิบัติสมาธิ 
จากการสัมภาษณ์นักเรียนเกี่ยวกับหลักธรรมประจ าตัวนักเรียนในการปฏิบัติสมาธิมี

อะไรบ้าง พบว่า หลักธรรมประจ าตัวนักเรียนในการปฏิบัติสมาธิมีดังนี้ บางคนตอบไม่มี48 มีจิตใจอ่อน
น้อม49 อริยสัจ 450 มัชฌิมาปฏิปทา ศีล 551 เดินทางสายกลาง52 สติปัฏฐาน ท าดี ได้ดี53 
 สรุปได้ว่า หลักธรรมประจ าตัวนักเรียนในการปฏิบัติสมาธิมี  มีจิตใจอ่อนน้อม อริยสัจ 4   
มัชฌิมาปฏิปทา ศีล 5 เดินทางสายกลาง สติปัฏฐาน ท าดี ได้ด ี

3.3.8 การประยุกต์ใช้สมาธิในชีวิตประจ าวัน 
หลังจากท่ีฝึกปฏิบัติสมาธิแล้วนักเรียนแต่ละคนก็มีผลที่เกิดขึ้นกับตัวเอวแตกต่างกันไป แต่

หลังการฝึกนั้นนักเรียนน าหลักการฝึกปฏิบัติสมาธิไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างไรบ้าง จากการ
สัมภาษณ์ พบว่า นักเรียนน าหลักการฝึกปฏิบัติสมาธิไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน ดั งนี้ สวดมนต์
ก่อนนอนทุกคืน54 มีความใจเย็นไม่ท าให้ใจร้อน ถ้าใจเย็นงานที่ท าก็จะส าเร็จ ท าอะไรให้มีสติ
ตลอดเวลา ก่อนจะท าอะไรก็มีสติ ไม่โวยวาย ไม่เครียดง่าย55 การมีทุกข์แล้วหาสาเหตุการดับทุกข์ว่า
เกิดจากอะไรแล้วหาวิธีทางแก้ไขปัญหานั้น56 นั่งสมาธิก่อนนอน ก่อนท าการบ้าน ฝึกจิตใจให้สงบ ไม่

                                                           
48 สัมภาษณ์ นางสาวดาราวรรณ พลขันธ์, นางสาวม่านแก้ว ชะตะ, นางสาวน้ าทิพย์ เทพแพง, นางสาว

ศศิวิมล ดวงตา, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4, 6 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 2561. 
49 สัมภาษณ์ นายภูมินทร์ ทัพโยธา, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 

2561. 
50 สัมภาษณ์ นางสาวธิดารักษ์ ประกาไชย, นางสาวแสงตะวัน แสงแก้วประเสริฐ, นางสาวศศิธร ปาปะเก,

นางสาวศิรประภา เยรัมย์, นายจุลจักร เจือจันทร์, นายทศพล นาวัง, นางสาวสุภาวดี ปัดชา, นางสาวกัลยา ช่วยศิริ,
นางสาวสุดารัตน์ สุทธิมล, นายสุทธิชัย สุวันเทา, นายวิชัย ภูศรีฤทธิ์, นางสาวพรชิตา ทินโฮง, นางสาววัฒนาภา กรง
ทิพย์, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 2561. 

51 สัมภาษณ์ นายอดุลย์ ไชยพิมูล, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 
2561. 

52 สัมภาษณ์ นายสุธิวัฒน์ โพธ์ิศรี, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม , 26 กันยายน 
2561. 

53 สัมภาษณ์ นางสาวสุดารัตน์ สุทธิมล, นายสุทธิชัย สุวันเทา, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนค า
เจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 2561.  

54 สัมภาษณ์ นางสาวม่านแก้ว ชะตะ , นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม , 26 
กันยายน 2561. 

55 สัมภาษณ์ นางสาวดาราวรรณ พลขันธ์, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม , 26 
กันยายน 2561. 

56 สัมภาษณ์ นางสาวแสงตะวัน แสงแก้วประเสริฐ, นางสาวพรชิตา ทินโฮง, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 
โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 2561.  



82 
 

ใช้อารมณ์เป็นที่ตั้ง57 ฝึกสมาธิก่อนเข้านอน ฝึกระหว่างการท างาน ฝึกขณะอาบน้ าก็ได้ ฝึกสมาธิแทน
การเข้าสังคมออนไลน์58 ใช้ในการเรียนเพราะท าให้จิตใจสงบ59 นั่งสมาธิก่อนนอน60 ท าสมาธิก่อน
เรียน ท ำสมาธิก่อนนอน61 มีสติในการท างานหรือท าอะไรหลาย ๆ อย่าง ไม่ประมาท มีสมาธิจดจ่อยู่
กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง62 มีสมาธิในการท างาน63 ไม่ประมาทในการใช้ชีวิตประจ าวัน ให้คนในสังคมท าตาม64 

สรุปได้ว่า นักเรียนน าหลักการฝึกปฏิบัติสมาธิไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน ดังนี้ สวด
มนต์ก่อนนอนทุกคืน  มีความใจเย็นไม่ท าให้ใจร้อน ถ้าใจเย็นงานที่ท าก็จะส าเร็จ  ท าอะไรให้มีสติ
ตลอดเวลา  ก่อนจะท าอะไรก็มีสติ ไม่โวยวาย ไม่เครียดง่าย  การมีทุกข์แล้วหาสาเหตุการดับทุกข์ว่า
เกิดจากอะไรแล้วหาวิธีทางแก้ไขปัญหานั้น  นั่งสมาธิก่อนนอน ก่อนท าการบ้าน ฝึกจิตใจให้สงบ ไม่ใช้
อารมณ์เป็นที่ตั้ง  ฝึกสมาธิก่อนเข้านอน ฝึกระหว่างการท างาน ฝึกขณะอาบน้ าก็ได้ ฝึกสมาธิแทนการ
เข้าสังคมออนไลน์  ใช้ในการเรียนเพราะท าให้จิตใจสงบ ท าสมาธิก่อนเรียน มีสติในการท างานหรือท า
อะไรหลาย ๆ อย่าง ไม่ประมาท มีสมาธิจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  ไม่ประมาทในการใช้ชีวิตประจ าวัน  
ให้คนในสังคมท าตาม 
       3.3.9  ข้อเสนอแนะ 
 จากการสัมภาษณ์ นักเรียนมีข้อเสนอแนะที่แตกต่างกันออกไปดังนี้ ในแต่ละให้นั่งสมาธิวันละ 
10 นาทีขึ้นไป จะท าให้จิตใจสงบ65 ขอให้ท าอาทิตย์ละ 1 ครั้ง ภายในวันศุกร์ เพราะโรงเรียนของเราที่
                                                           

57 สัมภาษณ์ นายอดุลย์ ไชยพิมูล, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 
2561. 

58 สัมภาษณ์ นางสาวศศิธร ปาปะเก, นางสาวศิรประภา เยรัมย์, นางสาวสุภาวดี ปัดชา, นางสาวกัลยา 
ช่วยศิริ, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 2561. 

59 สัมภาษณ์ นายสุธิวัฒน์ โพธ์ิศรี, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม , 26 กันยายน 
2561. 

60 สัมภาษณ์ นายจุลจักร เจือจันทร์, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม 26 กันยายน 
2561. 

61 สัมภาษณ์ นายทศพล นาวัง, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม , 26 กันยายน 
2561. 

62 สัมภาษณ์ นางสาวสุดารัตน์ สุทธิมล, นายสุทธิชัย สุวันเทา, นางสาววัฒนาภา กรงทิพย์, นักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 2561. 

63 สัมภาษณ์ นายวิชัย ภูศรีฤทธิ์, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม , 26 กันยายน 
2561.  

64 สัมภาษณ์ นางสาวน้ าทิพย์ เทพแพง, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม , 26 
กันยายน 2561. 

65 สัมภาษณ์ นายภูมินทร์ ทัพโยธา, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 
2561. 
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ผ่านมาก็ท ากิจกรรมธรรมะ ในวันศุกร์66 ให้ท าอาทิตย์ละครั้ง67 ให้ท าสมาธิวันละ 20 – 30 นาที เพื่อ
จิตใจจะได้สงบ68 
 สรุปได้ว่า ข้อเสนอแนะต่าง ๆ คือ ในแต่ละให้นั่งสมาธิวันละ 10 นาทีขึ้นไป จะท าให้จิตใจ
สงบ  ขอให้ท าอาทิตย์ละ 1 ครั้ง ภายในวันศุกร์ เพราะโรงเรียนของเราที่ผ่านมาก็ท ากิจกรรมธรรมะ 
ในวันศุกร์  ให้ท าอาทิตย์ละครั้ง  ให้ท าสมาธิวันละ 20 – 30 นาที เพื่อจิตใจจะได้สงบ 

                                                           
66 สัมภาษณ์ นางสาวแสงตะวัน แสงแก้วประเสริฐ, นางสาวพรชิตา ทินโฮง, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 

โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 กันยายน 2561. 
67 สัมภาษณ์ นายสุธิวัฒน์ โพธิ์ศรี, นายทศพล นาวัง, นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนค าเจริญ

วิทยาคม, 26 กันยายน 2561. 
68 สัมภาษณ์ นายจุลจักร เจือจันทร์ , นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนค าเจริญวิทยาคม, 26 

กันยายน 2561. 



บทท่ี 4 
วิเคราะห์ผลการปฏิบัตสิมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่  

อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ 
 

บทนี้จะได้วิเคราะห์ผลการปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่  
อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ เพ่ือจะได้ตอบวัตถุประสงค์การวิจัย และจะเป็นประโยชน์ต่อการเลือก
การปฏิบัติสมาธิ ซึ่งจะก่อให้เกิดแนวทางความคิดที่ถูกต้อง ประกอบด้วย 

4.1 การเตรียมตัวก่อนฝึกปฏิบัติสมาธิ  
4.2 การปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม 
4.3 ความรู้สึกหลังการฝึกปฏิบัติสมาธิ  
4.4 ประโยชน์ของสมาธิมีผลต่อนักเรียน  
4.5 อุปสรรคในการปฏิบัติสมาธิของนักเรียน 
4.6 ผลการปฏิบัติสมาธิที่เกิดกับนักเรียน 
4.7 หลักธรรมประจ าตัวนักเรียนในการปฏิบัติสมาธิ 
4.8 การน าหลักการฝึกปฏิบัติสมาธิไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน 
หัวข้อนี้ผู้วิจัยจะได้วิเคราะห์การฝึกปฏิบัติสมาธิของนักเรียนตามแบบของโรงเรียนค าเจริญ

วิทยาคม ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ ซึ่งเป็นวัตถุประสงค์ของการวิจัยข้อที่ 3 ท าให้
ทราบว่าการฝึกปฏิบัติสมาธิของนักเรียนตามแบบของโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วย
เม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ เป็นอย่างไรบ้าง ซึ่งมีประเด็นดังต่อไปนี้ 
 

4.1  การเตรียมตัวก่อนฝึกปฏิบัติสมาธิ  
จากข้อมูลการสัมภาษณ์สรุปได้ว่า นักเรียนมีการเตรียมตัวก่อนปฏิบัติสมาธิดังนี้  ท าจิตใจให้

สงบ ไม่คิดอะไรมาก นั่งส ารวม เตรียมความพร้อม จัดสถานที่ให้พร้อม ปล่อยวาง จดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่ง
หนึ่ง ตั้งสติก่อนเข้าฝึกปฏิบัติสมาธิ 

ในการเตรียมตัวฝึกสมาธินั้น โดยทั่วไปแล้ว มีการเตรียมตัวแตกต่างกันแล้วแต่โอกาสและ
สถานะกาล สถานที่ในการปฏิบัติคือต้องสงบเงียบ สะอาดและมีความรู้สึกว่าปลอดภัยในการปฏิบัติไม่ว่า
เราจะท ากิจกรรมใด ๆ ล้วนต้องมีการเตรียมตัว เตรียมใจ เพ่ือที่ว่าเมื่อลงมือท าสิ่งนั้นแล้ว เราจะได้ท า
ออกมาอย่างดีที่สุด การฝึกสมาธิก็เช่นเดียวกัน ก่อนจะนั่งหากเราทราบเทคนิคการเตรียมตัว เตรียม
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อารมณ์ และเตรียมใจของเราก่อน ก็จะท าให้เมื่อนั่งสมาธิแล้วใจจะสงบได้เร็ว ซึ่งการเตรี ยมทั้ง 3 สิ่ง
ดังกล่าวนี้ เป็นสิ่งที่เราไม่ควรจะละเลยไป การเตรียมตัว ในที่นี้หมายถึงการเตรียมร่างกายให้พร้อมในการ
ฝึกสมาธิ เช่น อาบน้ า ล้างหน้า ให้ร่างกายเรากระปรี้กระเปร่า หากเราไม่ได้อยู่ในที่ที่สะดวกก็อาจจะให้
ปรับร่างกายด้วยการดื่มน้ าอุ่น น้ าผลไม้ ให้สดชื่น ก่อนทีเราจะนั่งสมาธิไม่ควรจะรับประทานอาหารหนัก 
ๆ หรือ ย่อยยากเพราะจะท าให้กระเพาะท างานหนัก แล้วก็จะง่วงนั่นเอง ในทางตรงกันข้ามการที่ปล่อยให้
หิวจนเกินไปจะท าให้ใจเป็นสมาธิได้ยาก ดังนั้นควรทานอะไรรองท้องไว้บ้าง  

เรื่องการแต่งกายก็ส าคัญ เมื่อจะนั่งสมาธิให้ใจสบายเครื่องแต่งกายก็มีส่วนส าคัญที่ท าให้เรา
รู้สึกผ่อนคลายได้เช่นกัน ดังนั้นเสื้อผ้าที่สวมใสควรจะใส่สบายไม่คับ รัดรูปจนรู้สึกอึดอัด หรือ หลวมจน
รู้สึกร าคาญ หากมีการปฏิบัติธรรมร่วมกับบุคคลอ่ืน ๆ ด้วย ไม่ควรใส่เสื้อผ้าที่มีลวดลายเยอะจนเกินไป 
เพราะจะท าให้ตัวผู้ปฏิบัติเอง และผู้อ่ืนรู้สึกไม่สบายตา ไม่สบายใจ โดยเฉพาะเสื้อควรใส่สีพ้ืน  ๆ ที่เป็น    
สีสว่าง ไม่ฉูดฉาด หรือ เป็นสีมืดทึมเกินไป  ที่ส าคัญส าหรับสุภาพสตรี ไม่ควรแต่งหน้าจัด หรือทาเล็บสีจัด
มากเกินไป เสื้อผ้าไม่ควรจะรัดรูป สั้นเลยเข่าขึ้นไป แขนกุด หรือ คอลึกจนเกินไปด้วย อันนี้ต้องขอบอก
เหตุผลตามตรงว่าการท่ีเราใส่เสื้อผ้าไม่รัดกุม แม้ว่าจะสวยและทันยุคสมัย แต่การปฏิบัตินั้นเป็นไปเพ่ือฝึก
ใจให้สงบ หากเราแต่งกายไม่เรียบร้อย จะท าให้ผู้มาร่วมปฏิบัติธรรมที่เป็นสุภาพบุรุษจิตใจไม่สงบได้ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งหากผู้ทีมาสอนสมาธิเราคือ พระภิกษุยิ่งเป็นการไม่สมควร ดังนั้นเพ่ือรักษาบรรยากาศ
ในการปฏิบัติธรรมให้สงบส ารวม เราควรแต่งกายให้สุภาพ มิดชิด สิ่งที่ต้องระลึกไว้เสมอก็คือ ทุกท่านที่มา
ร่วมกันปฏิบัติธรรมต้องการเข้าถึงความสงบสุขภายใน การช่วยกันรักษาใจด้วยการแต่งกายซึ่งเป็นปราการ
ด่านแรกในการพบเห็นกัน หากเราแต่งกายเหมาะสม คนมองก็สบายตา ตัวเราก็สบายใจ พากันเข้าถึง
ความสุขภายในกันได้ทุกคน  

การเตรียมอารมณ์ ผู้ฝึกสมาธิทุกคนควรมีการเตรียมอารมณ์ให้พร้อมส าหรับการปฏิบัติธรรม
ด้วยการปลดปล่อยภาวะอารมณ์ในทางลบทั้งปวงออกไป เช่น ความเซ็ง เครียด กลัดกลุ้ม และเบื่อหน่าย 
เป็นต้น เพราะอารมณ์เหล่านี้เป็นอุปสรรคท าให้ผู้ฝึกมีจิตใจที่ไม่สงบ ใจรวมเป็นสมาธิได้ยาก อารมณ์ที่ควร
จะท าให้เกิดขึ้นคือ ความรู้สึกสดชื่น สบายใจ อารมณ์ดี อารมณ์สบาย เราควรจะเตือนตัวเองอยู่เสมอว่า  
อย่าปล่อยให้อารมณ์สบายของเราถูกกระทบกระเทือน จนกระทั่งเกิดภาวะอารมณ์ในทางลบได้ 
นอกจากนี้เรายังควรหลีกเลี่ยงการเข้าไปพูดคุยกับผู้ที่อาจจะน าเรื่องราวที่ท าให้เราร้อนใจ ไม่น่าฟัง ไม่น่า
รับรู้มาให้ เพราะจะท าให้ใจเราไม่สบาย รวมไปถึงการดูหนังดูละครก็ควรที่จะหลีกเลี่ยง เพราะภาพ
เหล่านั้นจะผุดขึ้นเวลาที่เราท าสมาธิ ซึ่งอาจท าให้อารมณ์ของเราไม่นิ่ง ฟูุงซ่าน และใจไม่อยู่กับร่องรอยได้  

สิ่งที่จะช่วยฝึกให้เราเตรียมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสมนั้น ต้องฝึกตัวเองให้มีรื่นรมย์กับสิ่งรอบตัว
ให้ได้ ซึ่งความสุขนี้อาจได้มาจาก การฟังเพลงบรรเลงเบา ๆ อ่านหนังสือ วาดรูป หรือท ากิจกรรมที่ชอบ   
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ที่ส าคัญต้องฝึกให้เป็นผู้มองโลกในแง่บวกไว้ก่อนเสมอ (มองโลกในแง่ดี) “Positive Thinking” โดย     
ฝึกเป็นผู้ไม่ถือโกรธ ไม่อาฆาต ไม่ถือตนเองเป็นใหญ่  ฝึกให้มั่นคงใน “อภัยทาน” เพราะบุคคลที่เป็นผู้มอง
โลกในแง่บวก และพร้อมให้อภัยได้เสมอ จะเป็นผู้ที่มีอารมณ์สดใส มีจิตใจมั่นคง นอกจากนี้หากเรา
ต้องการฝึกสมาธิให้ได้ผลก้าวหน้าอย่างต่อเนื่อง เราควรจะต้องมีการเตรียมใจด้วย ซึ่งก็คือเราควรจะฝึกสติ
ตลอดทั้งวันด้วยการ ระลึกรู้เท่าทันการกระท าของตัวเอง หรือ เอาใจไว้กับเนื้อกับตัวตลอดทั้งวัน ให้ได้
บ่อยที่สุดเท่าที่เราจะท าได้ หรือ นึกได้ อาจจะไม่ต้องถึงขนาดว่าให้คอยมองดูการกระท าของตัวเองทุก
ขณะด้วยการเคลื่อนไหวช้า ๆ ไปเรื่อย ๆ เพราะวิธีการเช่นนี้ ไม่สามารถท าได้ในชีวิตจริง หรือ ถ้าท าจริงก็
จะดูแปลก เพราะมีการเลื่อนไหวที่ไม่เป็นธรรมชาติ หรือหากจะฝึกจนกระทั่งสามารถท าได้ด้วย          
การเคลื่อนไหวแบบปกติก็ต้องใช้เวลาฝึกพอสมควร ซึ่งหากเป็นผู้ฝึกใหม่อาจเผลอ ลืมและท้อแท้ไป 

วิธีที่ง่ายข้ึนนั้นผู้ฝึกอาจจะลองฝึก “สติ” ตลอดทั้งวันด้วยการนึกถึงสิ่งที่เราเคารพนับถือ เอาไว้
ภายในตัว เช่น พระพุทธรูปที่เรากราบไหว้ทุกวัน ให้ลองนึกอาราธนาท่านให้อยู่กับตัวเรา เนื่องจาก
โดยทั่วไปแล้วเรามักจะฝึกสมาธิด้วยการเอาสติจับที่ลมหายใจ หายใจเข้าท้องพองออก หายใจออกท้องยุบ 
ดังนั้นเราจะชินกับการฝึกสติที่บริเวณท้องของเรา หากให้ลองนึกว่ามีพระพุทธรูปอยู่ภายในตัว ที่บริเวณ
ท้องของเราให้ได้ตลอดทั้งวัน ก็จะเป็นการฝึกที่มุ่งไปที่จุดๆเดียว น่าจะง่ายกว่าการที่คอยเอาสติจับความ
ทุกการกระท าของเรา แต่ทั้งนี้ทั้งนั้นเทคนิคและวิธีการต่างๆ ขึ้นอยู่กับผู้ฝึกแต่ละท่าน ถนัดแบบไหน ท า
แบบไหนแล้วรู้สึกสบาย ท าได้ต่อเนื่องก็เอาแบบนั้น และที่ส าคัญเมื่อฝึกสติมาตลอดทั้งวันแล้ว ทุกวันเรา
ควรจะท าสมาธิจริงจังอย่างน้อยสัก 1 ชั่วโมง เพ่ือจะได้มีผลการปฏิบัติที่ก้าวหน้า เมื่อทราบเทคนิคการ
เตรียมตัว เตรียมอารมณ์ และเตรียมใจแบบนี้แล้ว ก็อย่ามองข้ามการเตรียมทั้ง 3 อย่างนี้ทุกครั้ง รับรองว่า
เราจะได้มีสมาธิที่ก้าวหน้า และม่ันคงยิ่งๆข้ึนไป 
 

4.2  การปฏิบตัิสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม 
แนวทางการฝึกปฏิบัติสมาธิตามแบบของโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วย

เม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ จากการสัมภาษณ์พบว่า นักเรียนโดยส่วนมากจะสวดมนต์ นั่งสมาธิ เดินจงกรม ท า
จิตใจให้สงบ นั่งในท่าที่ส ารวม โดยการสงบจิต สงบกาย สงบใจ และได้รับฟังธรรมะจากพระอาจารย์ แล้ว
ก็สวดมนต์แผ่เมตตา แต่แนวทางการปฏิบัตินั้น ผู้ท าวิจัยได้ให้นักเรียนท าตามขั้นตอน ได้แก่ การฝึกปฏิบัติ
สมาธิของโรงเรียนค าเจริญวิทยาคมนั้นต้อง เสนออนุมัติการด าเนินกิจกรรมต่อผู้บริหารสถานศึกษาและ
ประชุมครู แต่งตั้งคณะกรรการด าเนินกิจกรรม พร้อมทั้งประชาสัมพันธ์ให้ครูทุกท่านทราบ ศึกษาแนว  
การด าเนินการปฏิบัติกิจกรรมและขอความร่วมมือในการควบคุมนักเรียนในขณะที่นักเรียนปฏิบัติกิจกรรม 
และมีขั้นตอนการด าเนินการจัดกิจกรรมปฏิบัติสมาธิ ดังนี้ 
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(1) กล่าวค านมัสการพระพุทธเจ้าและบูชาพระรัตนตรัย 
(2) กล่าวค าถวายตัวต่อพระพุทธเจ้า ถวายตัวต่อพระอาจารย์ ขอพระกรรมฐาน 
(3) สมาทานพระกรรมฐาน 
(4) ปฏิบัติสมาธิ (ท าสมาธิ) หรือนั่งสมาธิ 
ในขั้นตอนนี้ ก็จะมีการนั่งสมาธิโดยการคณานับ ตามหลักอานาปานสติ เพ่ือให้นักเรียนมีใจจด

จ่อและท าให้เกิดสมาธิ จิตใจไมฟูุงซ่านคิดออกไปข้างนอก และการยืนท าสมาธิ กับการเดินจงกลม 3 
ระยะ 

(5) กล่าวค าแผ่เมตตา และกล่าวค าอุทิศส่วนกุศลอย่างย่อ 
 

4.3  ความรู้สึกหลังการฝึกปฏิบัติสมาธิ 
จากการสัมภาษณ์ความรู้สึกหลังการฝึกปฏิบัติสมาธิ พบว่า หลังการฝึกปฏิบัติสมาธิ นักเรียนมี

ความรู้สึกดังนี้ นักเรียนมีจิตใจสงบ สบายตัว สบายใจ ไม่ฟูุงซ่าน จิตแจ่มใส รู้สึกผ่อนคลาย สมองปลอด
โปร่ง  มีความสุข มีสมาธิในการเรียนมากขึ้น หลังจากฝึกสมาธิท าให้มีจิตใจสงบในการเรียน มีจิตใจมุ่งมั่น
ในการเรียนมากขึ้น มีความตั้งมั่นและแน่วแน่อยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง มีสมาธิในการเรียน มีสมาธิในการเรียน  
มีสติในการเรียน จิตแจ่มแจ้ง ท าให้เรามีสมาธิมากขึ้น จะคิดจะท าอะไรก็รู้จักไตร่ตรองก่อนลงมือท า ได้
รู้จักการนั่งสมาธิ ไม่คิดอะไรมาก 

นั่งสมาธิ หรือการท าสมาธิ คือการฝึกปฏิบัติที่ใช้ความตั้งมั่น จดจ่อ และแน่วแน่อยู่ กับสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งในช่วงระยะเวลาหนึ่ง ซึ่งจะช่วยให้ผู้ปฏิบัติเกิดความสงบ เกิดความรู้สึกตัวหรือมีสติในการใช้ชีวิตมาก
ขึ้น การท าสมาธินั้นปฏิบัติกันมานานนับพันปี โดยแรกเริ่มจะเป็นสิ่งที่ปฏิบัติกันทางศาสนา ตามหลักค า
สอนหรือความเชื่อของแต่ละศาสนา ซึ่งปัจจุบันการท าสมาธินั้นแพร่หลายไปทั่วโลก โดยน ามาประยุกต์ใช้
กับชีวิตประจ าวัน เช่น ลดความเครียด หรือช่วยผ่อนคลายทั้งกายและใจ รวมถึงช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพใน
การเรียนและการการท างาน การท าสมาธินอกจากจะเป็นการฝึกฝนจิตใจให้เกิดความสงบสุขแล้ว ยังมี
ประโยชน์ในการช่วยบรรเทาโรคหรือภาวะทางร่างกายบางชนิดได้ โดยเฉพาะโรคที่ทรุดลงด้วย
ความเครียด ซึ่งปัจจุบันก็มีการศึกษาวิจัยถึงประโยชน์ของการนั่งสมาธิที่เพ่ิมข้ึนเรื่อย ๆ เวลาที่เราท าสมาธิ
หลายคนมักจะเตรียมตัวเริ่มท าด้วยการสวดมนต์เพ่ือกล่อมใจให้สงบ จากนั้นก็มานั่งสมาธิ แผ่เมตตาให้เจ้า
กรรมนายเวรและสรรพสัตว์ หลายคนที่ท าแบบนี้ก็จะยิ่งได้บุญมาก หรืออย่างน้อยหากเราไม่สะดวกที่จะ
สวดมนต์ก่อนแต่ท าสมาธิเลยเพ่ือหยุดความฟูุงซ่าน หยุดใจให้สงบนิ่ง แบบนี้อยู่ที่ไหนก็ท าได้ไม่จ าเป็นว่า
จะต้องเป็นที่บ้านเท่านั้น นั่งอยู่บนรถ เดินทาง กินข้าว ไปเรียน นั่งท างาน ฯลฯ ก็สามารถก าหนดจิตให้อยู่
กับลมหายใจได้เสมอ 
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ผลลัพธ์ที่ได้ก็คือ ใจที่ปล่อยวางเป็นสุข เมื่อใจเราเป็นสุขเราจะไม่ปรารถนาซึ่งสิ่งใดบนโลกนี้อีก
ทั้งปวง แม้แต่การโกรธเราก็สามารถระงับได้ กลายเป็นการให้อภัยทานแก่เจ้ากรรมนายเวรและคนที่เราไม่
ชอบใจ เราจะไดห้ลุดพ้นจากบ่วงของกิเลส ใครที่อยากสร้างสมบุญ คุณจะเห็นได้ว่า เราไม่จ าเป็นต้องออก
จากบ้านไปท าบุญที่วัดเสมอไปก็ได้ เพราะเพียงแค่ท าสมาธิให้จิตใจสงบนิ่งเยือกเย็นจากที่บ้าน ง่าย ๆ แค่
นี้ก็ถือเป็นการสะสมบุญในตัวอย่างที่คุณไม่คาดคิดแล้ว 
 

4.4 ประโยชน์ของสมาธิ 
จากการสัมภาษณ์ พบว่า ประโยชน์ของสมาธิมีผลต่อนักเรียน  (ในด้านของการเรียนและด้าน

อ่ืน ๆ ) ดังนี้ ท าให้จิตใจสงบ จ าทุกอย่างได้ดี รู้จักหักห้ามใจตนเอง ท าให้เรามีสมาธิมากขึ้น สมองปลอด
โปร่ง ความจ าดี มีสมาธิในการเรียน  มีประโยชน์ในการเรียน ไม่ขาดสติในการท าสิ่งอ่ืน ๆ ท าให้มีการตั้ง
มั่นในสิ่งที่ก าลังท าอยู่ มีความคิดตัดสินใจในการท า การเรียน สามารถรับรู้ข้อมูลจากการเรียนได้มากขึ้น 
ไม่วอกแวกขณะเรียน และมีสติอยู่ตลอดเวลา มีใจจดจ่อในการเรียนและช่วยระงับจิตใจฟูุงซ่านของเราได้ 
และสามารถเข้าใจการเรียนวิชาต่าง ๆ มากขึ้น ส่งผลให้การเรียนดียิ่งขึ้น มีความอดทนมากขึ้น และท า
เวลาว่างให้เกิดประโยชน์  ไม่ฟูุงซ่าน ท าให้มีการตั้งมั่นในสิ่งที่ก าลังท าอยู่ และมีสติในการใช้ชีวิต ท าให้มี
สติในการเรียน มีสมาธิในการท างานต่าง ๆ ท าให้ผ่อนคลายในด้านต่าง ๆ 

สมาธิ ไม่เพียงแต่เป็นประโยชน์ต่อผู้ฝึกปฏิบัติเป็นประจ าเท่านั้น ยังส่งผลทางบวกไปยังบุคคล
ในครอบครัว สังคม ชุมชน ประเทศชาติ ตลอดจนเป็นการสืบสานต่ออายุพระศาสนา สมาธิจึงเป็นสิ่งที่
ยิ่งใหญ่กว่าการผ่อนคลายในเบื้องต้น แต่ยังส่งผลให้ผู้ปฏิบัติได้เข้าถึงความสุขอันเกษมได้  ประโยชน์ของ
สมาธิในเบื้องต้นนั้น ช่วยให้จิตใจผ่องใส อ่อนโยน การท าสมาธิจะช่วยให้จิตใจเรานิ่งสงบ ท่ามกลางจิตที่
ก าหนดภายใต้ลมหายใจเข้าออก เราจะรู้ตัวตลอดเวลา สามารถตามทันทุกอารมณ์ ยิ่งเราก าหนดลม
หายใจเข้าออกอย่างช้า ๆ ลึก ๆ ด้วยแล้ว มันจะยิ่งช่วยกล่อมเกลาจิตใจเราในตัว ท าให้เราเป็นคนสุขุมนุ่ม
ลึก ใจเย็น อ่อนโยนและมองโลกรอบตัวในแง่ดีงามมากขึ้น อารมณ์ก็จะแจ่มใส และยังส่งผลให้สุขภาพดี
ตามมาอีกด้วย ช่วยผ่อนคลายความเครียด การท าสมาธิเมื่อจิตใจเรานิ่งมาก ๆ ผสานเป็นหนึ่งเดียวกับลม
หายใจแล้ว สารแห่งความสุขจะหลั่งไหลออกมาจนแผ่ซ่านความเย็นไปทั่วสรรพางค์กายอย่างน่าอัศจรรย์
ใจทีเดียวค่ะ ด้วยเหตุนี้ จึงช่วยผ่อนคลายความเครียดได้อย่างปลิดทิ้งทันตาและยังท าให้เรามีจิตใจสงบ
เยือกเย็น และมีความสุขอย่างที่ไม่เคยสัมผัสมาก่อนแน่นอน ลดอารมณ์โกรธหรือโมโหร้ายได้ การหมั่นฝึก
สมาธิบ่อย ๆ จะท าให้เรารู้เท่าทันอารมณ์ของตนเองได้ดี เพราะจิตเราจะอยู่กับลมหายใจตลอดเวลา เรา
จะรู้ทุกการเคลื่อนไหว ทุกสิ่งที่คิด พูดและท าจะมาพร้อมสติอยู่เสมอ เมื่อไรที่เราเริ่มโกรธใครหรือก าลัง
โมโหร้ายหงุดหงิด เชื่อไหมว่าจิตเบื้องลึกท่ีผ่านการท าสมาธิมาแล้วอย่างดีจะสอนเตือนตัวมันเอง ท าให้เรา



89 
 

ดึงอารมณ์ให้กลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะ อยู่กับลมหายใจ และหากเราท าได้เช่นนี้บ่อย ๆ ก็ย่อมเปลี่ยนจาก
คนที่มักมีอารมณ์ร้าย เกรี้ยวกราดง่ายมาเป็นคนที่ใจเย็นลงได้มากขึ้นแน่นอน ดังนั้น ประโยชน์จากการท า
สมาธินี่แหละที่จะช่วยระงับความโกรธแค้นชิงชัง ท าให้จิตใจเรานึกไปถึงการเมตตาต่อเพ่ือนมนุษย์และ
สามารถอโหสิกรรมให้เพ่ือนมนุษย์ที่ท าให้เราโกรธเคืองลงได้ เพราะฉะนั้น ทราบกันเช่นนี้แล้ว จะต้อง
หมั่นฝึกสมาธิบ่อย ๆ กันแล้ว  

ช่วยให้ความจ าดีและสมองท างานมีประสิทธิภาพมากขึ้น ส าหรับนักเรียน นักศึกษาหรือแม้แต่
คนวัยท างานที่จะต้องใช้สมองในการคิด วางแผนและใช้ไอเดียมาก ๆ นั้น การหมั่นท าสมาธิบ่อย ๆ ย่อม
ช่วยเสริมสร้างทั้งความจ าดี ช่วยกระตุ้นให้เกิดสมาธิ ท าให้สมองท างานอย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้นได้ 
เพราะจิตที่ผ่านการฝึกมาจนเกิดสมาธิจะท าให้ความคิดของเราที่คิดและท า กลั่นออกมาจากลมหายใจอัน
ประณีต สติจะสอนสั่งให้เราด าเนินชีวิตอย่างละเมียดละไมมากขึ้น ดังนั้นแล้ว หากใครอยากให้คุณภาพ
ชีวิตดีขึ้นทุกด้าน ให้การท างานของศักยภาพสมองเป็นไปอย่างมีคุณภาพ ฝึกสมาธิบ่อยๆ ช่วยได้แน่นอน 

ช่วยให้ผิวพรรณอ่อนเยาว์ ผ่องใส ดูเด็กกว่าวัย เวลาที่เราฝึกสมาธิ เราจะต้องก าหนดลมหายใจ
เข้าออก โดยสูดหายใจเข้าไปให้เต็มท้องลึก ๆ ช้า ๆ และปล่อยลมหายใจออกมายาว ๆ เมื่อท าแบบนี้
สม่ าเสมอ ก็ย่อมช่วยให้ออกซิเจนเข้ามาฟอกเลือดภายในร่างกายได้ เป็นการดีท็อกซ์สารพิษในตัว ส่งผล
ให้สมองไบรท์ คิดอะไรก็ลื่นไหลและสารแห่งความสุขที่หลั่งออกมาก็ท าให้เรามีความสุข บ าบัดทุกข์ ผ่อน
คลายความเครียดได้ผล แน่นอนว่านี่คือ ยาอายุวัฒนะของจริงแถมยังส่งผลให้ผิวพรรณสะอาด ผ่องใส 
เลือดลมไหลเวียนดี ผิวเต่งตึงจนอ่อนเยาว์กว่าวัยในที่สุด 

ช่วยพัฒนาบุคลิกภาพให้สง่าผ่าเผย คนที่ท าสมาธิบ่อย ๆ บุคลิกภาพย่อมดีแน่นอน เพราะ
สมาธินั้นจะท าให้เขามีสติกับตัวอยู่ตลอดเวลา และด้วยความที่สมาธิท าให้เราใจเย็นและรอบคอบมากขึ้น 
บุคลิกท่าทางของเราที่แสดงออกผ่านการคิด พูดและท า รวมถึงอากัปกิริยาต่าง ๆ ที่เราแสดงออกมันจะมา
พร้อมทัง้จังหวะที่อ่อนโยน สง่า ไม่รีบร้อนหรือแสดงท่าทีแบบคนหุนหันพลันแล่น ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงคน
ที่มีปัญญาและน่าคบหา คนแบบนี้ไปที่ไหนก็ย่อมมีแต่คนอยากพูดคุยด้วยและอยากสร้างสัมพันธไมตรีด้วย
แน่นอน 

สุขภาพดี บ าบัดโรคได้ คนที่ฝึกสมาธิบ่อย ๆ จะช่วยบ าบัดโรคและสร้างเสริมสุขภาพให้แข็งแรง
อายุยืนยาวได้ค่ะ เพราะสมาธิจะช่วยบ าบัดความเครียดส่งผลให้ระดับความดันโลหิตลดลง แถมสารแห่ง
ความสุขยังมีประสิทธิภาพเป็นดั่งยาวิเศษที่จะช่วยบรรเทาอาการเจ็บปวดของร่างกายได้ด้วย ดังนั้น หาก
ใครอยากมีสุขภาพดี อายุยืนแนะน าให้หันมาท าสมาธิบ่อยๆ ควบคู่กับการกินอาหารที่มีประโยชน์และออก
ก าลังกายอยู่เสมอ รับรองคุณจะมีสุขภาพชีวิตที่ดีและมีอายุยืนยาวแน่นอน 
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ช่วยลดน้ าหนักได้ เพราะจิตใจที่นิ่งเงียบ มาพร้อมสมาธิรู้ทุกลมหายใจเข้าออก จะควบคุม
ความคิดเราให้อยู่กับปัจจุบันและอยากท าแต่สิ่งดี  ๆ ให้ตัวเอง เราจะมีความสุข เบาสบายตัวแทบ
ตลอดเวลาเลยก็ว่าได้ อาการแบบนี้มันจะท าให้เราอ่ิมเอิบ มีความสุขอย่างปีติเหลือล้นอยู่ภายใน แม้แต่
การกินอาหารก็ท าให้เราเลือกสรรแต่อาหารเพ่ือสุขภาพ เคี้ยวอย่างช้า ๆ มีสติไปกับการเคี้ยวทุกค า และ
เพราะความอ่ิมจากจิตที่มีอยู่แล้วนั้นเองจะยิ่งช่วยให้เรากินอาหารได้น้อยลงแต่อ่ิมท้องเร็วขึ้น ด้วยเหตุ
ดังกล่าวจึงท าใหก้ารลดน้ าหนักพลอยประสบผลส าเร็จอย่างไม่น่าเชื่อนั่นเอง 

ท าให้มีความสุข หลายคนปรารถนาอยากมีความสุขและวิ่งตามออกไปหาความสุขนอกบ้าน ใน
รูปแบบที่ไม่ใช่แก่นสาระส าคัญของชีวิตแท้จริง หรือบางคนกลับเข้ามาบ้านอาจจะน าปัญหาหรือความทุกข์
กลับเข้ามามากขึ้นด้วยซ้ า เพราะฉะนั้น สู้หันมาท าสมาธิฝึกท าใจให้นิ่งสงบดีกว่า เพราะคุณจะพบว่า    
การท าสมาธินี่แหละที่จะมอบหนทางแห่งความสุขให้เราได้อย่างแท้จริง จิตใจเราจะแช่มชื่นเบิกบาน 
อารมณ์ดีสดใส ยิ่งฝึกสมาธิมากใจเราก็จะยิ่งผ่อนคลาย สุขสงบมากและมันย่อมท าให้เราพึงพอใจกับชีวิตที่
เป็นอยู่ โดยไม่ต้องดิ้นรนออกไปไขว่คว้าหาความสุขนอกบ้านอีกเลย 

ท าให้เราได้บุญ นี่คือ ประโยชน์จากการท าสมาธิโดยตรงอีกอย่างหนึ่ง เพราะเวลาที่เราท าสมาธิ
หลายคนมักจะเตรียมตัวเริ่มท าด้วยการสวดมนต์เพ่ือกล่อมใจให้สงบ จากนั้นก็มานั่งสมาธิ แผ่เมตตาให้เจ้า
กรรมนายเวรและสรรพสัตว์ หลายคนที่ท าแบบนี้ก็จะยิ่งได้บุญมาก หรืออย่างน้อยหากเราไม่สะดวกที่จะ
สวดมนต์ก่อนแต่ท าสมาธิเลยเพ่ือหยุดความฟูุงซ่าน หยุดใจให้สงบนิ่ง แบบนี้อยู่ที่ไหนก็ท าได้ ไม่จ าเป็นว่า
จะต้องเป็นที่บ้านเท่านั้น นั่งอยู่บนรถ เดินทาง กินข้าว ไปเรียน นั่งท างาน ฯลฯ ก็สามารถก าหนดจิตให้อยู่
กับลมหายใจได้เสมอ 
 

4.5 อุปสรรคในการปฏิบัติสมาธิ 
จากการสัมภาษณ์ พบว่า อุปสรรคในการปฏิบัติสมาธิของนักเรียนมีดังนี้ ปวดขาเวลานั่งนาน ๆ  

นั่งไม่ค่อยนิ่ง เวลานั่งนาน ๆ จะท าให้ขาชา นั่งนานแล้ว จิตใจฟูุงซ่าน และวอกแวก ในช่วงปฏิบัติแรก ๆ 
จิตใจวอกแวก ไม่สงบ คิดเรื่องต่าง ๆ ไม่มีสมาธิ นั่งสมาธิแล้ว คิดฟูุงซ่านเยอะ คุมความคิดไม่อยู่ เผลอ
หลับบ่อย เกิดการอึดอัดและเหนื่อยในบางครั้ง คิดฟูุงซ่านและเผลอหลับเป็นบางครั้ง มีเสียงรบกวน  
จิตใจไม่นิ่งเวลานั่งนาน ๆ กลิ่นคนรอบข้าง กลิ่นที่ไม่พึงประสงค์ 

ไม่ว่าจะท าอะไรหรือกิจกรรมใดก็ตามย่อมมีอุปสรรค อย่างใดอย่างหนึ่งไม่มากก็น้อย การ
ปฏิบัติสมาธิก็เช่นเดียวกัน ย่อมมีอุปสรรคเสมออุปสรรคของสมาธิ ได้แก่ นิวรณ์ หมายถึงสิ่งที่กั้นจิตไม่ให้
ก้าวหน้าในคุณความดี ไม่ให้บรรลุสมาธิได้ มี 5 อย่าง คือ 

1) กามฉันท์  พอใจในกามคุณ 5 ได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส สิ่งสัมผัสทางกาย ที่น่ารักน่าใคร ่
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2) พยาบาท  คิดร้ายผู้อื่น 
3) ถีนมิทธะ  ความหดหู่ ท้อแท้ และซึมเซา ง่วงซึม เคลิ้มหลับ 
4) อุทธัจจกุกกุจจะ  ความฟูุงซ่าน และหงุดหงิด ร าคาญใจ 
5) วิจิกิจฉา  ความลังเลสงสัย ไม่แน่ใจในคุณพระรัตนตรัย และวิธีการที่ปฏิบัติ 

อีกอย่างหนึ่ง  หมายถึง อุปกิเลสของสมาธิ 11 อย่าง ได้แก่ 
1) วิจิกิจฉา  ความลังเล หรือความสงสัย 
2) อมนสิการ  ความไม่สนใจ ใส่ใจ ไว้ให้ดี 
3) ถีนมิทธะ  ความท้อ และความเคลิบเคลิ้ม ง่วงนอน 
4) ฉัมภิตัตตะ ความสะดุ้งหวาดกลัว 
5) อุพพิละ  ความตื่นเต้นด้วยความยินดี 
6) ทุฏฐุลละ  ความไม่สงบกาย 
7) อัจจารัทธวิริยะ  ความเพียรจัดเกินไป 
8) อติลีนวิริยะ  ความเพียรย่อหย่อนเกินไป 
9) อภิชัปปา  ความอยาก 
10) นานัตตสัญญา  ความนึกไปในสิ่งต่าง ๆ เรื่องราวต่าง ๆ ที่เคยผ่านมาหรือจดจ า 

ไว้ มาผุดขึ้นในขณะท าสมาธิ 
11) รูปานัง อตินิชฌายิตัตตะ  ความเพ่งต่อรูปหรือเพ่งต่อนิมิตนั้นจนเกินไป1 
การท าสมาธิฟังดูเหมือนเป็นเรื่องง่าย คุณก็แค่นั่งหลับตาจนกระทั่งไม่สามารถหยุดความคิดที่

ยุ่งเหยิงหรือขาเริ่มเป็นตะคริวหรือจ าเป็นต้องใช้ห้องน้ า แน่นอนว่าการท าสมาธิไม่ใช่แค่การนั่งเฉย ๆ การ
ท าสมาธิเป็นเรื่องของความคิดแล้วก็ปล่อยวาง นี่คือสิ่งที่ผู้เชี่ยวชาญด้านการท าสมาธิและวิปัสสนาต้อง
เผชิญในช่วงแรก ๆ คุณสามารถเรียนรู้ค าแนะน าที่เป็นประโยชน์ของพวกเขาเพ่ือเอาชนะอุปสรรคของ
ตัวเอง 

1) ไม่สามารถหยุดคิดได้ เมื่อตอนที่เริ่มนั่งสมาธิครั้งแรก เข้าใจผิดว่าการท าสมาธิคือไม่ควรมี
ความคิดใด ๆ เลย แต่ปรากฏว่าไม่สามารถหยุดคิดได้เลย มันยากมากจริง ๆ ดังนั้นต้องเรียนรู้ว่าการท า
สมาธิคือการสังเกตความคิดของตัวเองและอย่ายึดติดกับมัน 

                                                           
1 อุปสรรคของสมาธ,ิ 25 มิถุนายน 2557, 30 เมษายน 2562, 

<http://thailanddharma.blogspot.com/2014/06/blog-post.html>  

http://thailanddharma.blogspot.com/2014/06/blog-post.html
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2) ง่วงนอน  นั่งสมาธิเช้าเย็นวันละ 2 ครั้ง ๆ ละ 20 นาที ช่วงบ่ายมักจะง่วง และเหนื่อยเกิน
กว่าที่จะนั่งสมาธิ แต่สิ่งที่ได้หลังจากฝึกสมาธิท าให้เราหลับยาวขึ้น รู้สึกพักผ่อนอย่างเพียงพอ ในการแก้
การง่วงนอนนั้น ควรเอาน้ าเย็นลูบที่หน้าหรือออกมาเดินบ้าง 

3) จิตใจของฉันไม่เคยสงบ ความคิดที่ฟูุงซ่านคืออุปสรรคใหญ่ในการท าสมาธิ เมื่อหลับตาและ
พยายามนิ่งเงียบ ความคิดเหล่านั้นกลับยิ่งดังและแผ่ซ่านความชั่วร้ายมากขึ้น  เอาชนะอุปสรรคนี้ได้โดย
การท่องบทสวดมนต์ซ้ า ๆ หรือภาวนา พุทธโธ ถี่ ๆ ขึ้น ซึ่งจะช่วยน าพาจิตใจของฉันให้เข้มแข็งขึ้น 

4) การนั่งสมาธิท าให้ปวดขาและหลัง ธรรมดาการนั่งนาน ๆ ก็จะมีอาการปวดขา ขาชาบ้าง สิ่ง
ที่จะชนะอุปสรรค คือการก าหนดรู้ว่ามันปวดตรงไหน ท าไมถึงปวด เหมือนเราคิดถึงข้อธรรมของการเกิด
ทุกข์ อุปสรรคที่ใหญ่ที่สุดในการท าสมาธิคือ “ภวังค์ของความไม่คู่ควร” ดังนั้นควรรู้จักใจกว้างมากขึ้น ลด
การเป็นศูนย์กลางของตัวเองลง ไม่เช่นนั้นเราจะต้องต่อสู้อย่างหนักและไม่มีการผ่อนคลายจิตใจอย่างที่
ควรจะเป็น 
 

4.6 ผลการปฏิบัติสมาธิที่เกิดกับนักเรียน 
จากการสัมภาษณ์ พบว่า ผลการปฏิบัติสมาธิที่เกิดกับนักเรียนมีดังนี้ จิตใจสงบ ไม่คิดอะไร

เรื่อยเปื่อย มีสมาธิที่ดีขึ้น  ท าให้มีสมาธิดี จิตใจแจ่มใส ผ่อนคลายไม่ตึงเครียด ปัญญาผ่องใส เข้าใจในการ
เรียนมากขึ้น ตั้งใจเรียน มีความตั้งมั่นต่อการเรียน มีความเพียรพยายาม จิตไม่วอกแวก ช่วยระงับจิตใจ
ฟูุงซ่าน ท าให้จิตใจสว่าง มีสติในการเรียนและมีสติในชีวิตประจ าวัน มีสติในการเรียน และการใช้
ชีวิตประจ าวัน จิตมั่นคง มีความมุ่งมั่นในการเรียนมากขึ้น  มีความใจเย็น มีสมาธิในการเรียน มีความ
รอบคอบ มีสติปัญญามากขึ้น จะคิดจะท าอะไรก็รู้จักไตร่ตรองก่อนจะลงมือท า มีสติ มีจิตใจร่าเริง และเข้า
กับสังคมได้ ท าให้ผลการเรียนดีขึ้น 

ปัญหาส่วนใหญ่ของสังคมเกิดจากครอบครัวเป็นหลัก หากครอบครัวอบอุ่น เป็นตัวอย่างที่ดี
ของครอบครัวเมตตาธรรม คุณธรรมและศีลธรรม ปัญหาของสังคมก็จะลดลงตามอัตราส่วน จึงกล่าวได้ว่า 
สมาธิ มีประโยชน์ต่อโลก และชาวโลกเป็นอย่างมาก ตราบใดที่คนส่วนใหญ่ของโลกและสังคมคือผู้ครอง
เรือน เมื่อสมาธิสามารถจรรโลงใจ ชักน า และชี้ชวนให้ผู้ครองเรือนเหล่านี้อยู่ในเส้นทางแห่งเมตตาธรรม
และคุณธรรมได้ สมาธิ จึงได้ชื่อว่าเป็นสิ่งเดียวเท่านั้นที่สามารถท าให้โลกสงบได้ สมาธิจึงเป็นสิ่งที่จ าเป็น
ต่อผู้ครองเรือน ผู้ปรารถนาความสงบรุ่งเรืองในชีวิต ไม่อาจมองข้ามแต่กลับต้องให้ความส าคัญในการที่จะ
ฝึกฝนปฏิบัติเพราะ “สมาธิคือพ้ืนฐานของความรุ่งเรืองทั้งมวล” 

ผลต่อครอบครัว ท าให้ครอบครัวมีความสงบสุขเพราะสมาชิกในครอบครัวเห็นประโยชน์ของ
การปฏิบัติธรรม ทุกคนตั้งมั่นอยู่ในศีล ปกครองกันด้วยธรรม เด็กเคารพผู้ใหญ่ ผู้ใหญ่เมตตาเด็ก มี      
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ความรักใคร่สามัคคีเป็นน้ าหนึ่งใจเดียวกัน ครอบครัวมีความเจริญก้าวหน้าเมื่อมีปัญหาครอบครัวหรือมี
อุปสรรคอันใดย่อมร่วมใจกันแก้ปัญหานั้นให้ลุล่วงไปได้ 

ผลดีต่อสังคม ประเทศชาติ ท าให้สังคมสงบสุข ปราศจากปัญหาอาชญากรรม และปัญหาสังคม
อ่ืน ๆ เพราะปัญหาทั้งหลายที่เกิดขึ้นในสังคมไม่ว่าจะเป็นปัญหาการฆ่า การข่มขืน โจรผู้ร้าย การทุจริต
คอรัปชั่น ล้วนเกิดขึ้นมาจากคนที่ขาดคุณธรรมเป็นผู้ที่มีจิตใจอ่อนแอหวั่นไหวต่ออ านาจสิ่งยั่วยวนหรือ
กิเลสได้ง่าย ผู้ที่ฝึกสมาธินั้นย่อมมีจิตใจที่เข้มแข็ง มีคุณธรรมในใจสูง และถ้าแต่ละคนในสังคมต่างฝึกฝน
อบรมใจของตนให้หนักแน่น มั่นคง ปัญหาเหล่านี้ก็จะไม่เกิดขึ้น ส่งผลให้สังคมสงบสุขได้ 

ท าให้สังคมเกิดความมีระเบียบวินัย และเกิดความประหยัด ผู้ที่ฝึกจิตใจให้ดีงามด้วยการท า
สมาธิอยู่เสมอนั้น ย่อมเป็นผู้รักความมีระเบียบวินัย รักความสะอาด มีความเคารพกฎหมายบ้านเมือง 
ดังนั้นบ้านเมืองเราก็จะสะอาดน่าอยู่ ไม่มีคนมักง่ายทิ้งขยะบนพ้ืนถนน จะข้ามถนนก็ข้ามตรงทางข้ามเป็น
ต้น เป็นเหตุให้ประเทศชาติ ไม่ต้องสิ้นเปลืองงบประมาณ เวลา และก าลังเจ้าหน้าที่ ที่จะไปใช้ส าหรับ
แก้ปัญหาที่เกิดข้ึนจากความไม่มีระเบียบวินัยของประชาชน 

ท าให้สังคมเจริญก้าวหน้า เมื่อสมาชิกในสังคมมีสุขภาพจิตดีรักความเจริญก้าวหน้ามี
ประสิทธิภาพในการท างานสูง ย่องส่งผลให้สังคมก้าวหน้าตามไปด้วยและเมื่อมีกิจกรรมส่วนรวม สมาชิก
ในสังคมก็ย่อมพร้อมที่จะเสียสละความสุขส่วนตน ให้ความร่วมมือกับส่วนรวมได้อย่างเต็มที่ และถ้ามีผู้ไม่
หวังดีต่อสังคมจะมายุแหย่ให้เกิดความแตกแยกก็จะไม่เป็นผลส าเร็จเพราะสมาชิกในสังคมเป็นผู้มีจิตใจ
หนักแน่น มีเหตุผลและเป็นผู้รักสงบ 

ผลดีต่อศาสนา ท าให้ เข้าใจพระพุทธศาสนาได้อย่างถูกต้องและรู้ซึ้ งถึ งคุณค่าของ
พระพุทธศาสนา รวมทั้งรู้เห็นด้วยตัวเองว่าการฝึกสมาธิไม่ใช่เรื่องเหลวไหล หากแต่เป็นวิธีเดียวที่จะท าให้
พ้นทุกข์เข้าสู่นิพพานได้ ท าให้เกิดศรัทธาตั้งมั่นในพระรัตนตรัย พร้อมที่จะเป็นทนายแก้ต่างให้กับ      
พระศาสนาอันเป็นก าลังส าคัญในการเผยแผ่การปฏิบัติธรรมที่ถูกต้องให้แพร่หลายไปอย่างกว้างขวาง เป็น
การสืบทอดอายุพระศาสนาให้เจริญรุ่งเรืองตลอดไปเพราะตราบใดที่พุทธศาสนิกชนยังสนใจปฏิบัติธรรม
ภาวนาอยู่ พระพุทธศาสนาก็จะเจริญรุ่งเรืองอยู่ต่อไป และจะเป็นก าลังส่งเสริมทะนุบ ารุงศาสนาโดยเมื่อ
เข้าใจซาบซึ้งถึงประโยชน์ของการปฏิบัติด้วยตัวเองแล้ว ย่อมจะชักชวนผู้อ่ืนให้ท าทานรักษาศีล เจริญ
ภาวนาตามไปด้วย และเมื่อใดที่ทุกคนในสังคมตั้งใจปฏิบัติธรรม รักษาศีลและเจริญภาวนา เมื่อนั้นย่อม
เป็นที่หวังได้ว่าเป็นสันติสุขท่ีแท้จริงก็จะบังเกิดขึ้นอย่างแน่นอน 
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4.7 หลักธรรมในการปฏิบัติสมาธิ 
จากการสัมภาษณ์ พบว่า สรุปได้ว่า หลักธรรมประจ าตัวนักเรียนในการปฏิบัติสมาธิมี มีจิตใจ

อ่อนน้อม อริยสัจ 4 มัชฌิมาปฏิปทา ศีล 5 เดินทางสายกลาง สติปัฏฐาน ท าดี ได้ด ี
การท าการท างานสิ่งใดนั้นถ้าจะให้งานส าเร็จลุล่วงไปด้วยดีแล้ว ต้องมีการยึดหลักธรรมใน    

การปฏิบัติงานนั้น ๆ การฝึกปฏิบัติสมาธิก็เช่นเดียวกัน หลักธรรมที่สนับสนุนการท าสมาธิทั้ง  2 ประการ  
คือ สมาธิฝุายสมถะ และสมาธิฝุายวิปัสสนา  ได้แก่ โพธิปักขิยธรรม 37 ประการ แปลว่า ธรรมที่น าไปสู่
การตรัสรู้ หรือธรรมที่น าไปสู่การค้นพบสัจธรรมอันตามธรรมดาผู้ใดมีความปรารถนาจะไปจุดหมายใด
จุดหมายหนึ่งจะต้องเดินให้ถูกทาง ถ้าเดินผิดทางก็จะไม่ถึงจุดหมายเหมือนผู้ที่ต้องการจะไปเที่ยวอยุธยา  
แต่กลับนั่งรถไปทางนครปฐม ก็เป็นอันว่าอยุธยาไม่มีวันพบฉันใด ผู้ที่มีความประสงค์จะหาความสงบสุข
จากสมาธิก็ต้องด าเนินให้ถูกทางท่ีน าไปสู่จุดหมายของสมาธิฉันนั้น 

โพธิปักขิยธรรมที่เป็นข้อปฏิบัติน าไปสู่จุดหมายของสมาธินั้นมี 37 ประการ คือ 
1) สติปัฏฐาน 4  
สติปัฏฐาน แปลว่า ที่ตั้งของสติจิตจะเป็นสมาธิจะต้องมีที่วางหรือที่ตั้ง เหมือนจะปักไม้ลง

จะต้องมีหลุมส าหรับปัก ดังนั้น สติปัฏฐานจึงเหมือนหลุมส าหรับจิตตั้งหรือปัก สติปัฏฐานซึ่งเป็นหลักหรื
อหลุ่มส าหรับจิตนั้นมี 4 ประการ  คือ 

(1) สติก าหนดพิจารณากาย (กายานุปัสสนา) 
(2) สติก าหนดพิจารณาเวทนา (เวทนาปัสสานา) 
(3) สติก าหนดพิจารณา (จิตตานุปัสสนา) 
(4) สติก าหนดพิจารณาธรรม (ธัมมานุปัสสนา) 
สติก าหนดพิจารณากาย มีวิธีปฏิบัติย่อ ๆ ดังนี้ 
พิจารณาให้เห็นความจริงว่าร่างกายของคนเราต้องประกอบด้วยธาตุ 4 คือ ดิน น้ า ไฟ และลม  

ธาตุดิน หมายถึงอวัยวะที่มีลักษณะแข็งในร่างกาย เช่น ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก ม้าม 
หัวใจ ตับ พังผืด ปอด เป็นต้น ธาตุน้ า หมายถึง วัตถุเหลวไหลในร่างกายของเรา เช่น น้ าเหงื่อ มันขัน 
น้ ามูก น้ าลาย เลือด หนอง ไขข้อ น้ าตา เป็นต้น ธาตุไฟ หมายถึง สภาวะที่มีลักษณะร้อนในร่างกาย เช่น 
ไฟที่ท าให้ร่างกายอบอุ่น ไฟที่ท าร่างกายให้กระวนกระวายและไฟที่ท าร่างกายให้ทรุดโทรม ธาตุลม คือ 
ลมหายใจ ลมในท้อง เป็นต้น 

เมื่อร่างกายประกอบขึ้นจากธาตุ 4 แล้ว  มิใช่จะจีรังยั่งยืนได้ตลอดไป แท้ที่จริงแล้ว เราผู้เป็น
เจ้าของจะต้องเพ่ิมธาตุทั้ง 4 นั้น ทุกวินาที  เช่น 

(1) จะต้องสูดอากาศเพ่ือธาตุลม ถ้าไม่สูดอากาศเราก็ตาย 
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(2) ต้องกินน้ าทุกวันเพื่อธาตุน้ า ถ้าเราไม่ดื่มน้ าเราก็ตาย 
(3) ต้องรับประทานอาหารเพ่ือซ่อมแซมอวัยวะต่าง ๆ ซึ่งเป็นธาตุดิน ถ้าไม่ทานอาหารเราก็

ตาย  
(4) เราต้องระวังร่างกายของเราให้มีไออุ่น เมื่อไรร่างกายหมดไออุ่น เมื่อนั้นร่างกายนี้ก็จะเย็น

ชืด นั่นคือ ความตาย 
การพิจารณาอย่างนี้เรียกว่าสติก าหนดพิจารณากาย หรือกายานุปัสสนาสติก าหนดพิจารณา

เวทนา มีวิธีปฏิบัติย่อ ๆ ดังนี้ 
พิจารณาให้เห็นความจริงในชีวิตประจ าวันของเราว่า 
คราวใดเรามีความสุข คราวนั้นความทุกข์และอุเบกขาจะไม่มี   
คราวใดเรามีความทุกข ์ความสุขและอุเบกขา จะไม่มี  
คราวใดเรามีความรู้สึกเฉย (อุเบกขา) คราวนั้นความสุข และความทุกข์จะไม่มี 
เวทนาที่เกิดกับเราย่อมหมุนเวียนเปลี่ยนกันไปอย่างนี้มิได้แน่นอนทั้งนี้เป็นเพราะเหตุปัจจัยของ

เวทนา 
เหตุที่จะให้เกิดเวทนาก็คือการสัมผัส  ระหว่างอายตนะภายใน คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ 

กับอายตนะภายนอก คือ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสทางกาย และอารมณ์ เช่น เมื่อตาเห็นคนสวยก็มี
ความสุข ถ้าพบคนที่เป็นศัตรูกันก็เป็นทุกข์ ดังนั้น พระพุทธเจ้าจึงตรัสว่าผัสสะระหว่างอายตนะเป็นปัจจัย
หรือต้นเหตุให้ เกิดเวทนาคือ สุข ทุกข์ และเฉย ๆ 

สติก าหนดพิจารณาจิต มีวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 
หมั่นพิจารณาจิตว่ามีกิเลส เช่น ราคะ โทสะ เป็นต้นหรือไม่ เป็นการส ารวจจิตของตนอยู่เสมอ

และรู้ทันในขณะปัจจุบัน 
สติก าหนดพิจารณาธรรม มีวิธีปฏิบัติดังนี้ 
หมั่นพิจารณาธรรมทั้งที่ เป็นกุศลและอกุศลว่ามีอยู่ในตนหรือไม่ ธรรมที่เป็นกุศล เช่น   

โพชฌงค์ 7 ที่เป็นอกุศล เช่น นิวรณ์ 5 ธรรมเหล่านั้นเกิดขึ้นได้อย่างไร ดับไปอย่างไรให้รู้วิธีก าจัดหรือวิธี
ดับธรรมที่เป็นอกุศลและวิธีเจริญธรรมที่เป็นกุศล 

2) สัมมัปธาน 4 
สัมมัปธาน แปลว่า การท าความพยายามที่ถูกต้องหรือการท าความบากบั่นที่เป็นประโยชน์ผู้ที่

จะท าความหมดจดทางจิตโดยวิธีสมถะและวิปัสสนาจะต้องมีพยายามอย่างยิ่งยวด ต้องสละแม้แต่ชีวิต ก็
เมื่อเราต้องปฏิบัติกันอย่างจริงจังแล้วก็ต้องปฏิบัติในทางที่ถูกต้อง  ถ้าปฏิบัติทางผิดก็เหนือเปล่า ดังนั้น 
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พระพุทธเจ้าจึงบัญญัติแนวทางบ าเพ็ญสมาธิทั้ง 2 ประการนั้นไว้ส าหรับผู้ต้องการ เรียกว่า สัมมัปธาน  
สัมมัปธานมี 4 ประการ ดังต่อไปนี้ 

(1) พยายามละความชั่วที่เกิดขึ้นมาแล้ว เช่น ละความเกลียดคร้านที่เป็นนิสัย ละความเห็นแก่
ตัวที่เกิดเป็นนิสัยเสียให้หมด (ปหานปธาน) 

(2) พยายามระวังไม่ให้ความชั่วที่ยังไม่เคยท า ไม่เคยพูด และไม่เคยคิด ให้เกิดขึ้นเพราะถ้าเรา
ท าความชั่วครั้งแรกได้ การท าความชั่วครั้งที่ 2 ก็จะตามมา (สังวรปธาน) 

(3) พยายามท าความดีที่เรายังไม่เคยท าเลยให้เกิดขึ้น เช่น การท าใจให้สงบที่เรียกว่า สมาธินี้
เรายังไม่เคยท าก็พยายามฝึกหัดวันละเล็กวันละน้อย (ภาวนาปธาน) (4) พยายามรักษาความดีที่เราท าได้
แล้วให้คงอยู่ และให้เจริญก้าวหน้ายิ่งขึ้น (อนุรักขนาปธาน) 

3) อิทธิบาท 4 
อิทธิบาท แปลว่า ทางเดินไปสู่ความส าเร็จ เช่น ถ้าเราต้องการบ าเพ็ญสมาธิเพ่ือความสงบใจ  

เราต้องอาศัยข้อปฏิบัติที่เรียกว่าอิทธิบาทนี้ สมาธิของเราจึงจะส าเร็จ อิทธิบาทมี 4 ประการคือ 
(1) ความพอใจอย่างแรงกล้าในการท าสมาธิ หรือท าความดีอ่ืน ๆ (ฉันทะ) 
(2) ความพยายามอย่างแรงกล้าในการท าสมาธิหรือท างานอื่น ๆ  (วิริยะ) 
(3) ความตั้งใจอย่างแรงกล้าในการท าสมาธิ หรือท างานอื่น ๆ (จิตตะ) 
(4) ระดมปัญญาอย่างเต็มที่ในการท าสมาธิ หรือท างานอื่น ๆ (วิมังสา) 
4) อินทรีย์ 5 
อินทรีย์ แปลว่า ความเป็นใหญ่ โดยปกติมนุษย์เรามีคุณสมบัติ หรือเครื่องมือส าหรับท าการงาน

ประจ าอยู่ในตัวทุกคน ถ้าใครปลุกคุณสมบัติเหล่านั้นให้เข็มแข็ง การงานต่าง ๆ ก็ส าเร็จลงได้  คุณสมบัติ
ดังกล่าวนั้นมี 5 ประการ  คือ 

(1) ความเชื่อ (ศรัทธา) 
(2) ความเพียร (วิริยะ) 
(3) สติ (สติ) 
(4) ท าใจให้นิ่ง (สมาธิ) 
(5) ความรู้ (ปัญญา) 
ผู้ที่จะท าสมาธิจะต้องมีอินทรีย์  5  ประการ เป็นหลักปฏิบัติขั้นต้นจะต้องมีศรัทธาใน

พระพุทธเจ้า ในพระธรรม และพระสงฆ์ เป็นการแน่นอนว่า ผู้ที่ไม่มีศรัทธาในพระรัตนตรัย ย่อมจะไม่ได้
สนใจการท าสมาธิ เพราะฉะนั้นผู้ที่จะหาความสงบสุขจากสมาธิจึงต้องมีศรัทธาก่อน เมื่อมีศรัทธาแล้ว ถ้า
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ไม่ขยันท าสมาธิ ผลก็ไม่เกิด ฉะนั้นจะต้องมีความเพียรท างานอย่างใดอย่างหนึ่งแม้จะขยัน แต่ถ้าไม่มีสติ
งานย่อมไม่บรรลุเปูาหมาย 

ฉะนั้น สติจึงต้องมีส าหรับท าสมาธิ ในขณะที่ท าสมาธิ ถ้าใจไม่สงบ ฟูุงซ่านคิดไปเรื่องนั้นเรื่องนี้ 
การท าสมาธิก็จะไม่ส าเร็จ ดังนั้น เมื่อจะท าสมาธิจึงต้องประครองจิตให้นิ่ง ความจ าเป็นสุดท้ายของการท า
การงานหรือท าสมาธิก็คือปัญญา การท างานหรือการท าสมาธิ ถ้าไม่รู้ความจริงในรายละเอียดงานย่อม
ผิดพลาด เหมือนคนท างานในท่ีมืดย่อมท าไม่สะดวก แต่ถ้าท าในที่สว่างย่อมท าสะดวก และงานก็ส าเร็จใน
ที่สุด ข้อควรสังเกตก็คือศรัทธากับปัญญาต้องอาศัยกัน ถ้าใครมีศรัทธามากกว่าปัญญา คนผู้นั้นจะเป็นคน
งมงาย แต่ถ้ามีปัญญามากกว่าศรัทธาคนนั้นก็จะเป็นคนมีความเห็นผิดมีสายตาสั้นจะเชื่อเฉพาะที่ ตัวเห็น  
ถ้าไม่เห็นจะไม่เชื่อ ดังนั้นในการใช้ชีวิตประจ าวันควรมีศรัทธาและปัญญาเสมอกัน  คือ มีศรัทธาที่ปัญญา
ประคอง และมีปัญญาที่ศรัทธาชี้น า  

5) พละ 5 
ผู้ที่มีอินทรีย์ 5 ประการ ตามที่กล่าวมาแล้วข้างต้น ถ้าพบอุปสรรคเล็กน้อย คุณธรรมเหล่านั้น

จะหายไป  เช่น ถ้ามีศรัทธาในพระพุทธเจ้าอยู่แล้ว  แต่พอมีใครมาพูดเปุาหูว่าเชื่อเรื่องเหลวไหล
พระพุทธเจ้าที่ไหนกันพระพุทธเจ้าไม่มี พอฟังค าพูดเพียงเท่านี้ ก็เลยหมดศรัทธาในพระพุทธเจ้าศรัทธาที่
ล้มง่ายอย่างนี้เรียกว่า ศรัทธาที่เป็นอินทรีย์ คุณธรรม 5 ประการ คือ ศรัทธา ความเพียร สติ สมาธิ และ
ปัญญาทีม่ั่นคงสามารถปราบศัตรูของตนได้ เรียกว่า พละ ลักษณะของพละมีดังนี้ คือ 

(1) ศรัทธา มีความเชื่ออย่างมั่นคงในพระรัตนตรัย ไม่หวั่นไหวในเหตุที่จะไม่ให้เกิดศรัทธา  
(2) ความเพียรเข้มแข็งไม่หวั่นไหวในเหตุให้เกิดความเกียดคร้าน   
(3) สติมั่นคงไม่หวั่นไหวในเหตุที่ให้เกิดการหลงลืม   
(4) สมาธิมีความมั่นคงไม่เอนเอียงไปในความฟูุงซ่าน   
(5) ปัญญามีความม่ันคงสามารถต่อสู้กับความหลงใหลในภาวะจอมปลอมได้ 
ข้อสังเกต อินทรีย์กับพละ มีหัวข้อธรรมอย่างเดียวกันที่ต่างกันก็คือศรัทธา ความเพียร สติ  

สมาธิและปัญญาท่ีมีก าลังน้อย เรียกว่า อินทรีย์ แต่ถ้ามีก าลังมาก เรียกว่า พละ ชื่อยศทหารระดับนายพล 
โดยที่จริงแล้วก็น าเอาค าว่าพละนี้เองไปตั้ง เพราะว่า นายพลย่อมไม่หวั่นไหวในหน้าที่ปกครองลูกน้องของ
ตน  ตนย่อมมีอ านาจเหนือลูกน้องทุกคน  ซึ่งก็เหมือนศรัทธา ความเพียร สติ  สมาธิ และปัญญา ที่เป็น
พละไม่สะดุ้งต่อสภาวะที่เป็นข้าศึกของตนเหมือนกัน 

6) โพชฌงค์ 7 
โพชฌงค์ แปลว่า องค์คุณที่สนับสนุนให้ตรัสรู้ ผู้ปรารถนาจ าจิตให้สงบด้วยสมาธิจะต้องอาศัย

ธรรม 7 ประการนี้ โพชฌงค์ 7 ประการมีดังนี ้



98 
 

(1) สติ 
(2) การค้นคว้าธรรม (ธัมมวิจยะ) 
(3) ความเพียร (วิริยะ) 
(4) ความอ่ิมใจ (ปิติ) 
(5) ความสงบกายใจ (ปัสสัทธิ) 
(6) ความมีจิตมั่นคง (สมาธิ) 
(7) การวางเฉย  (อุเบกขา) 
สติต้องใช้ตลอดเวลาในขณะที่ท าสมาธิ หรือวิปัสสนา เมื่อจิตเกิดท้อถอยในขณะท าสมาธิจะ

เป็นเพราะง่วงนอน หรือเกลียดคร้านก็ตามในขณะนั้นต้องก าจัดความหดหู่ด้วยโพชฌงค์ทั้ง 3 คือ การ
ค้นคว้าธรรม ความเพียร และความอ่ิมใจ เมื่อจิตฟูุงซ่าน  ต้องก าจัดความฟูุงซ่านด้วยโพชฌงค์ 3 คือ 
ความสงบกายใจ ความมีจิตมั่นคง และการวางเฉย เมื่อต้องการเจริญการค้นคว้าธรรมควรพิจารณาถึงการ
ท าที่มีคุณและการท าที่มีโทษ เช่น คิดว่าการท าลายชีวิตสัตว์เป็นโทษ การมีชีวิตด้วยอาชีพโจรกรรมเป็น
โทษ การมีเมตตาเป็นคุณของชีวิตการพิจารณาอย่างนี้เรียกว่าการค้นคว้าธรรม 

เมื่อต้องการเจริญความเพียร  หรือต้องการให้เกิดก าลังใจในการท าสมาธิ ควรพิจารณาว่า ใน
ตัวเรานี้มีธาตุริเริ่ม ธาตุบากบั่น เราควรปลุกธาตุเหล่านี้ขึ้นมาเพ่ือประโยชน์ของเราการพิจารณาอย่างนี้
เรียกว่า  เจริญความเพียร  

เมื่อต้องการเจริญความอ่ิมใจ ควรพิจารณาถึงคุณพระพุทธ พระธรรม และพระสงฆ์  เป็นต้น 
ซ่ึงเมื่อพิจารณาแล้วจะเกิดความอ่ิมใจ นี่คือการเจริญปีติก าจัดความหดหู่ 

เมือ่ต้องการเจริญความสงบกายสงบใจ ควรปฏิบัติดังนี้ คือ ทานอาหารที่ถูกใจ เปลี่ยนอิริยาบถ
ที่ถนัด คบคนที่จิตใจมั่นคง 

เมื่อต้องการความมีจิตมั่นคง ควรเอาใจใส่ในนิมิตกสิณ ท าจิตให้ร่าเริง เป็นต้น 
เมื่อต้องการเจริญอุเบกขา ควรวางตนเป็นกลาง  และพยายามมองเห็นประโยชน์ของการวาง

จิตเป็นกลางนั้น 
7) มรรคมีองค์ 8 
มรรค  แปลว่า หนทาง มรรคมีองค์ 8  คือ หลักปฏิบัติประจ าวันของผู้มุ่งแสวงหาความพ้นทุกข์

จากวัฏฏสงสาร ลักษณะของมรรคมีองค์ 8 เป็นหลักปฏิบัติสายกลาง คือ ไม่เอนไปข้างทุกกรกิริยาและไม่
เอนไปข้างพัวพันทางกาย มรรคมีองค์ 8 มีดังนี ้

(1) มีความเห็นถูกต้อง (สัมมาทิฏฐิ) 
(2) มีความคิดถูกต้อง (สัมมาสังกัปปะ) 
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(3) พูดจาดี (สัมมาวาจา) 
(4) ท างานดี (สัมมากัมมันตะ) 
(5) มีอาชีพสุจริต (สัมมาอาชีวะ) 
(6) มีความพยายามดี (สัมมาวายามะ) 
(7) มีสติถูกต้อง (สัมมาสติ) 
(8) มีจิตมั่นคง (สัมมาสมาธิ) 
หลักปฏิบัติมรรคมีองค์ 8 ดังได้กล่าวมาแล้วว่ามรรคมีองค์ 8  คือ หลักปฏิบัติประจ าวันของคน

ทุกคน ส าหรับผู้มุ่งไปนิพพาน  ควรทราบหลักการปฏิบัติมรรคมีองค์ 8 ดังต่อไปนี้ หลักที่ว่ามีความเห็นถูก
นั้น หมายถึง พยายามพิจารณาให้เห็นจริงในหลัก 4 ประการ  คือ 

(1) เห็นชีวิตเป็นทุกข์ (ทุกขา) 
(2) เห็นเหตุให้เกิดทุกข์ (สมุทัย) 
(3) เห็นคุณของการดับทุกข์ (นิโรธ) 
(4) เห็นประโยชน์ของการปฏิบัติในมรรคมีองค์  8   
หลักท่ี 2 ผู้ปฏิบัติเมื่อคิดอะไรก็ตาม  จะต้องคิดในหลักเป็นธรรม 3 ประการ คือ 
(1) ต้องคิดปลีกตนออกจากกาม 
(2) ต้องไม่คิดอาฆาตพยาบาทใคร 
(3) ต้องไม่คิดเบียดเบียนคนอ่ืน 
หลักท่ี 3 ผู้ปฏิบัติต้องพูดจาประกอบด้วยลักษณะ 4 ประการ คือ 
(1) ไม่พูดเท็จ 
(2) ไม่พูดส่อเสียด 
(3) ไม่พูดค าหยาบ 
(4) ไม่พูดเพ้อเจ้อ 
หลักท่ี 4 ผู้ปฏิบัติจะต้องมีพฤติกรรมที่ดี 3 ประการคือ 
(1) ไม่ฆ่าสัตว์ 
(2) ไม่ลักทรัพย์ 
(3) ไม่เสพกาม 
หลักท่ี 5 ผู้ปฏิบัติจะต้องมีอาชีพสุจริต อาชีพสุจริต คือ อาชีพไม่ผิดศีลธรรม ไม่ผิดกฎหมาย 
หลักท่ี 6 ผู้ปฏิบัติจะต้องมีความพยายามดี ลักษณะของความพยายามดี เหมือนที่กล่าวไว้ 
ในสัมมปธาน 4 
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หลักที่ 7 ผู้ปฏิบัติจะต้องพยายามระลึกในทางที่ถูกต้อง  ลักษณะของการระลึกถูกต้อง   คือ  
ระลึกในสติปัฏฐาน 4 ตามท่ีได้กล่าวมาแล้ว 

หลักท่ี 8 ผู้ปฏิบัติต้องมีจิตมั่นคงเป็นสมาธิ 
ตามที่กล่าวมานี้ คือ หลักการปฏิบัติในมรรคมีองค์ 8 มรรคทั้ง 8 ประการนี้ สรุปลงได้  3  

ประการ คือ (1) สรุปลงในศีล คือ พูดดี ท าดี อาชีพสุจริต (2) สรุปลงในสมาธิ คือ พยายามดี มีสติถูกต้อง 
และมีสมาธิ (3) สรุปลงในปัญญา คือ มีความเห็นชอบ และมีความคิดชอบ 

ในโพธิปักขิยธรรม 37 ประการนี้ มีธรรมอยู่ 7 หมวด คือ สติปัฏฐาน 4, สัมมัปธาน 4, อิทธิ
บาท 4, อินทรีย์ 5, พละ5, โพชฌงค์ 7 และมรรคมีองค์ 8 ผู้ประสงค์จะท าสมาธิต้องยึดหลักปฏิบัติธรรม 
37 ประการนี้ จึงจะส าเร็จสมประสงค์ สมาธิเป็นชื่อของวิธีการช าระจิตให้ปลอดจากกิเลส  จนจิตมี
อารมณแ์น่วแน่เป็นหนึ่งเดียวดังนั้น สมาธิจึงมีหน้าที่ก าจัดกิเลสอย่างกลาง 
 

4.8 การประยุกต์ใช้สมาธิในชีวิตประจ าวัน 
จากการสัมภาษณ์ พบว่า สรุปได้ว่า นักเรียนน าหลักการฝึกปฏิบัติสมาธิไปประยุกต์ใช้ใน

ชีวิตประจ าวัน ดังนี้ สวดมนต์ก่อนนอนทุกคืน  มีความใจเย็นไม่ท าให้ใจร้อน ถ้าใจเย็นงานที่ท าก็จะส าเร็จ  
ท าอะไรให้มีสติตลอดเวลา  ก่อนจะท าอะไรก็มีสติ ไม่โวยวาย ไม่เครียดง่าย  การมีทุกข์แล้วหาสาเหตุการ
ดับทุกข์ว่าเกิดจากอะไรแล้วหาวิธีทางแก้ไขปัญหานั้น  นั่งสมาธิก่อนนอน ก่อนท าการบ้าน ฝึกจิตใจให้สงบ 
ไม่ใช้อารมณ์เป็นที่ตั้ง  ฝึกสมาธิก่อนเข้านอน ฝึกระหว่างการท างาน ฝึกขณะอาบน้ าก็ได้ ฝึกสมาธิแทนการ
เข้าสังคมออนไลน์  ใช้ในการเรียนเพราะท าให้จิตใจสงบ  ท าสมาธิก่อนเรียน มีสติในการท า งานหรือท า
อะไรหลาย ๆ อย่าง ไม่ประมาท มีสมาธิจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  ไม่ประมาทในการใช้ชีวิตประจ าวัน  ให้
คนในสังคมท าตาม 

ความเครียดมักจะเข้ามาในเวลาที่เราต้องการความส าเร็จในชีวิต แต่ในโลกนี้ก็มีหลากหลายวิธี
ในการผ่อนคลายความเครียดลงได้ บางคนอาจเลือกท่ีจะกินหรือดื่มสังสรรค์กับเพ่ือน ขณะที่คนอ่ืนๆก็อาจ
พ่ึงธรรมะขึ้นอยู่กับแต่ละคน แต่ว่าการฝึกสมาธิก็เป็นอีกวิธีหนึ่งที่ก าลังได้รับความนิยมเพ่ิมขึ้นเรื่อย  ๆ 
เพราะการฝึกสมาธิจะช่วยปลดปล่อยจิตใจจากความตึงเครียด แน่นอนว่าหลังจากการที่เราได้ฝึกปฏิบัติ
สมาธิแล้ว ก็จะสามารถน าหลักการฝึกมาปรับใช้ในชีวิตประจ าวันได้ วิธีในการประยุกต์วิธีท าสมาธิให้เข้า
กับชีวิตประจ าวัน 

1) ฝึกสมาธิแทนการเข้าสื่อสังคมออนไลน์ การพาตัวเองออกจากสื่อสังคมออนไลน์ถือเป็นการ
ดูแลตัวเองอย่างหนึ่ง การนั่งสมาธิวันละ 2 ครั้งจะช่วยจุดประกายความคิดริเริ่มสร้างสรรค์โดยเพ่ิมการ
ไหลเวียนของเลือดไปยังสมองซึ่งเป็นการกระตุ้นคลื่นสมองและจะมีผลในระยะยาวด้วย 
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2) ฝึกสมาธิก่อนเข้านอน การฝึกสมาธิก่อนเข้านอนอาจฟังดูแปลกๆส าหรับใครบางคน แต่
แท้จริงแล้วมีประโยชน์มากกับรูปแบบการนอนของคุณ การฝึกสมาธิก่อนเข้านอนก็เหมือนกับการฟังเพลง
เพ่ือผ่อนคลาย ซึ่งผ่อนคลายได้ทั้งร่างกายและจิตใจด้วย 

3) ฝึกสมาธิระหว่างการเดินทาง หากก าลังเดินทางไปที่ไหนสักแห่งและต้องการที่จะคลาย
ความเครียดแต่ไม่มีเวลา ไม่ต้องกังวล การฝึกสมาธิเพียงน้อยนิดก็สามารถช่วยได้ในสถานการณ์ที่ตึง
เครียด แม้ว่าจะเหลืออีกไม่กี่สถานีที่คุณต้องลงจากรถไฟแล้ว แต่คุณก็สามารถนั่งหลับตาและปลดปล่อย
จิตใจให้สบายได ้

4) ฝึกขณะอาบน้ า เสียงของน้ าจะช่วยให้คุณรู้สึกมีสมาธิและจิตใจจดจ่อมากขึ้น บอกเลยว่า
การฝึกสมาธิระหว่างอาบน้ าเป็นวิธีที่ง่ายและได้ผลดีที่สุด 

5) ฝึกระหว่างการท างานและการเรียน การฝึกสมาธิจะช่วยท าให้ความคิดเบ่งบานเมื่อคุณรู้สึก
เหมือนว่าสมองก าลังติดขัดและนึกอะไรไม่ออกในที่ท างาน ผู้ที่มีสุขภาพจิตดีคือแรงงานที่มีประสิทธิภาพ 
จิตใจมีการหยั่งรู้มากข้ึนและสอดคล้องกับงานที่คุณก าลังท าอยู่ 

ข้อเสนอแนะ จากการสัมภาษณ์ พบว่า ข้อเสนอแนะต่าง ๆ คือในแต่ละให้นั่งสมาธิวันละ 10 
นาทีขึ้นไปจะท าให้จิตใจสงบ ขอให้ท าอาทิตย์ละ 1 ครั้ง ภายในวันศุกร์ เพราะโรงเรียนของเราที่ผ่านมาก็
ท ากิจกรรมธรรมะ ในวันศุกร์ ให้ท าอาทิตย์ละครั้ง ให้ท าสมาธิวันละ 20–30 นาที เพ่ือจิตใจจะได้สงบ 
ตามข้อเสนอแนะที่กล่าวมา ควรจะท ากิจกรรมในทุกวันศุกร์ ตอนเช้าก่อนเข้าเรียน ประมาณวันละ 20–
30 นาที หรือตามเวลาที่สมควร ถ้าท ามากไปนักเรียนจะเกิดอาการเบื่อหน่ายและไม่อยากจะท าอีก  
 
 
 

 

 



บทท่ี 5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจัยเรื่อง “ศึกษาวิเคราะห์การฝึกปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม

ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์” เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพแบบเอกสารผสม          
การสัมภาษณ์ มีวัตถุประสงค์ 3 ประการ คือ (1) เพ่ือศึกษาการปฏิบัติสมาธิในพุทธศาสนาเถรวาท (2) 
เพ่ือศึกษาการปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก  
จังหวัดกาฬสินธุ์ (3) เพ่ือวิเคราะห์ผลการปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบล  
ค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยท า
การวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Analysis) และการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview)    
มุ่งศึกษาหลักการการฝึกปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วย
เม็ก  จังหวัดกาฬสินธุ์ โดยมีนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัด
กาฬสินธุ์ เป็นกรณีศึกษา แล้วน าข้อมูลน ามาจัดหมวดหมู่ วิเคราะห์ตามวัตถุประสงค์แล้วน าสู่การสรุป
ผลการวิจัย ประกอบด้วย 

5.1 สรุปผลการวิจัย 
5.2 อภิปรายผล 
5.3 ข้อเสนอแนะ 
มีรายละเอียดดังนี้ 

 

5.1 สรุปผลการวิจัย 
จากการศึกษาเรื่อง "ศึกษาวิเคราะห์การฝึกปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญ

วิทยาคม ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์" สรุปผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ 3 
ประการ ดังนี้ 

5.1.1 หลักการปฏิบัติสมาธิในพุทธศาสนาเถรวาท 
จากการศึกษาหลักการปฏิบัติสมาธิในพุทธศาสนาเถรวาท สรุปได้ดังนี้ 
ความหมายของ สมาธิ ได้ว่า สมาธิ หมายถึง ความตั้งมั่นแห่งจิต การท าใจให้สงบแน่วแน่  

ไม่ฟูุงซ่าน  ภาวะที่จิตตั้งเรียบแน่วแน่อยู่ในอารมณ์คือสิ่งอันหนึ่งอันเดียว ความมีใจตั้งมั่น ภาวะมี
อารมณ์หนึ่งเดียวของกุศลจิต ความไม่ส่ายไปแห่งจิต ภาวะที่จิตไม่ส่ายไปความไม่ฟูุงซ่านแห่งจิต    
การด ารงจิตและเจตสิกไว้ในอารมณ์หนึ่งเดียว อย่างเรียบสม่ าเสมอ และด้วยดี  ตั้งใจมั่นกับสิ่งที่ก าลัง
ศึกษาหาความรู้อยู่เท่านั้น เป็นการ การฝึกร่างกายและจิตใจให้มีความแน่วแน่ และมั่นคง การปฏิบัติ
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เพ่ือการเปลี่ยนแปลงทางสติปัญญาและการเปลี่ยนแปลงทางสมองได้ เพ่ือต้องการที่จะให้จิตใจนั้น
ปลอดโปร่ง  ปลอดโปร่งจากกิเลส ปลอดโปร่งจากความทุกข์ระทมใจ  

ลักษณะทั่วไปของสมาธิลักษณะของสมาธิโดยทั่วไปแล้ว สมาธิมีลักษณะไม่ส่ายหรือไม่
ฟูุงซ่าน จิตที่เป็นสมาธินั้น นิ่งแน่ว เหมือนเปลวเทียนในที่ไม่มีลมกวน ไฟท างานเผาไหม้ต่อเนื่องไป
อย่างสม่ าเสมอ มิใช่หยุดนิ่ง แต่สงบนิ่งแน่ว  

ประเภทของสมาธิ โดยแบ่งออกเป็น 2 อย่าง คือ สัมมาสมาธิและมิจฉาสมาธิ สัมมาสมาธิ 
คือ ความตั้งอยู่แห่งจิต ความด ารงอยู่แห่งจิต ความมั่นอยู่แห่งจิต ความไม่ส่ายไปแห่งจิต ความไม่
ฟูุงซ่านแห่งจิต ภาวะที่จิตไม่ส่ายไป ความสงบ สมาธิอินทรีย์ สมาธิพละ ความตั้งใจชอบ และมิจฉา
สมาธิ คือ ความตั้งใจผิด การตั้งม่ันใจที่ไม่ชอบ หรือการที่ใจตั้งมั่นในสิ่งที่ผิด ในสมาธิ 

การฝึกสมาธิ จึงต้องยึดปฏิบัติตามหลักสัมมาสมาธิ ด้วยการไม่ส่งใจไปเกาะเกี่ยวกับกาม
คุณ ไม่ปล่อยใจให้ซัดส่ายเพลิดเพลินในรูป รส กลิ่น เสียง และสัมผัสทางกาย โดยในทางตรงข้าม
จะต้องน้อมใจให้อยู่ภายในกาย ให้ตั้งมั่น ไม่ซัดส่าย ไม่ฟูุงซ่าน หมั่นพิจารณาสภาวะที่ปรากฏตาม
ความเป็นจริง พร้อมด้วยการละโลภะ โมหะ และโทสะ ที่เกิดขึ้นในใจของตน อันจะสามารถน าไปสู่
ทางพ้นทุกข์ และจะท าให้บรรลุเปูาหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนาได้ การแบ่งระดับของสมาธิ ใน
ชั้นอรรถกถา ท่านจัดแยกสมาธิออกเป็น 3 ระดับ คือ 1) ขณิกสมาธิ สมาธิชั่วขณะ 2) อุปจารสมาธิ 
สมาธิเฉียด ๆ 3) อัปปนาสมาธิ สมาธิแน่วแน่  

อุปสรรคของการปฏิบัติสมาธิ สิ่งที่เป็นปฏิปักษ์หรืออุปสรรของการปฏิบัติสมาธินั้น เราอาจ
เรียกได้ว่าเป็นศัตรูของสมาธิ เป็นสิ่งที่ต้องก าจัดหรือละเสีย จึงจะเกิดสมาธิได้ หรือจะพูดว่า เป็นสิ่งที่
ต้องก าจัดเสียด้วยสมาธิ ก็ได้ สิ่งเหล่านี้มีชื่อเฉพาะเรียกว่า  “นิวรณ์” ลักษณะจิตที่เป็นสมาธิ         
การฝึกปรือเพ่ือเสริมสร้างคุณภาพและสมรรถภาพของจิตคือ อธิจิตสิกขา หมายถึง การฝึกสมาธิจิตที่
ท าให้สภาวะของจิตมีคุณภาพและมีสมรรถภาพที่ดี มีลักษณะที่ส าคัญ ได้แก่ 1) แข็งแรง มีพลังมาก 
ท่านเปรียบไว้ว่า เหมือนกระแสน้ าที่ถูกควบคุมให้ไหลพุ่งไปในทิศทางเดียวย่อมมีก าลังแรงกว่าน้ าที่ถูก
ปล่อยให้ไหลพร่ากระจายออกไป 2) ราบเรียบ สงบซึ้ง เหมือนสระ หรือบึงน้ าใหญ่ ที่มีน้ านิ่ง ไม่มีลม
พัดต้อง ไม่มีสิ่งรบกวนให้กระเพ่ือมไม่พลิ้ว ไม่สั่นไหว 3) ใส กระจ่าง มองเห็นอะไร ๆ ได้ชัด เหมือนน้ า
สงบนิ่ง ไม่เป็นริ้วคลื่น และฝุุนละอองที่มี ก็ตกตะกอนนอนก้นหมด 4) นุ่มนวล แคล่วคล่อง ควรแก่
งาน หรือเหมาะแก่การใช้งาน เพราะไม่เครียด ไม่กระด้าง ไม่วุ่น ไม่ขุ่นมัว ไม่สับสน ไม่เร่าร้อน ไม่
กระวนกระวาย  

การปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติ อานาปานสติภาวนา คือวิธีพัฒนาสติ สมาธิ ปัญญา 
ด้วยการใช้ลมหายใจเป็นเครื่องก าหนด หรืออีกนัยหนึ่งเป็นวิธีน าความจริงของธรรมชาติมาใคร่ครวญ
พิจารณาอยู่ทุกขณะของลมหายใจเข้าและลมหายใจออก อานาปานสติเป็นวิธีที่พระพุทธเจ้าทรงใช้
ตลอดพระชนม์ชีพ แม้แต่ในวันที่พระองค์ตรัสรู้ก็ทรงเจริญอานาปานสติเป็นเบื้องแรก แม่ชีศันสนีย์ 
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เสถียรสุต ผู้ก่อตั้งเสถียรธรรมสถานและอาจารย์ผู้สอนอานาปานสติ  ยึดหลักการสอนตาม
พระไตรปิฎกโดยเน้นการผสานหลักการเจริญอานาปานสติภาวนาเข้ากับการด าเนินชีวิตประจ าวัน  
หลักส าคัญของการเจริญ  อานาปานสติคือ การใช้ “ลมหายใจ” เป็นเครื่องมือในการเจริญสตินั่นคือ 
การหายใจเข้าและหายใจออกอย่างมีสติในทุกอิริยาบถ การเจริญอานาปานาสติต้องไม่ต้องแยกออก
จากวิถีชีวิตตั้งแต่ตื่นนอนตอนเช้าไปจนหลับตาเวลานอน หากเราสามารถหายใจอย่างมีสติ ก็ถือว่า
อยู่ในกระบวนการของอานาปานสติแล้ว และไม่ว่าจะเคลื่อนตัวยืน เดินนั่ง นอน ขอให้มีใจตั้งมั่น 
กายอยู่กับจิตจิตอยู่กับงาน หรือมีสิ่งใดมากระทบทางหูตา จมูก ลิ้น กาย หรืออารมณ์กระทบใจก็
ขอให้ใจรู้ชัด มองโลกอย่างที่เป็นโดยไม่ต้องปฏิเสธ เพราะการปฏิบัติไม่ใช่เป็นการหนีแต่เป็นการอยู่
กับโลกอย่างเข้าใจโลก 

ข้อดีของอานาปานสติ เป็นวิธีเจริญสมาธิที่ปฏิบัติได้สะดวกยิ่ง พอเริ่มลงมือปฏิบัติ ก็ได้รับ
ผลเป็นประโยชน์ทันทีตั้งแต่ต้นเรื่อยไป ไม่กระทบกระเทือนต่อสุขภาพ เป็นวิธีเจริญสมาธิที่
พระพุทธเจ้าทรงสรรเสริญมาก 

การปฏิบัติสมาธิ 16 ขั้นตอนด้วยหลักอานาปานสติแบ่งเป็น 4 หมวด ได้แก่ หมวดกาย 
หมวดเวทนา หมวดจิต และธรรม ตั้งแต่ข้อ 1-4 จัดเรียกว่ากายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เวทนานุปัสสนา
สติปัฏฐานตั้งแต่ข้อ 5-8 จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน ตั้งแต่ข้อ 9-12 ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ตั้งแต่ข้อ 
13-16 อานาปานสติแบ่งตามกรรมฐาน ข้อ 1 - 2 จัดว่าเป็นสมถกรรมฐาน (อานาปานสติท่านกล่าวว่า
เป็นสมถกรรมฐานที่เป็นรากฐานของวิปัสสนากรรมฐานดีที่สุด เพราะมีอารมณ์เป็นไปกับด้วยปัจจุบัน
ขณะและมีบัญญัติเป็นปรมัตถ์) ข้อ 3 - 16 จัดว่าเป็นวิปัสสนากรรมฐาน (ท่านกล่าวว่าถ้าดูที่ลมหายใจ 
ก็ยังจัดว่าเป็นสมถะอยู่ แต่เมื่อยกสติพิจารณารูปนามแล้ว มีกายเป็นต้นจึงชื่อเป็นวิปัสสนาแท้) อานา
ปานสติแบ่งตามขันธ์ห้า ข้อ 3 - 4 เป็นรูปขันธ์ ข้อ 5 - 6 เป็นเวทนาขันธ์ (มีเพียงปีติและสุข) ข้อ 7 - 
8 เป็นสังขารขันธ์ (เฉพาะจิตตสังขาร) ข้อ 9 - 10 เป็นวิญญาณขันธ์ ข้อ 11 - 16 เป็นสัญญาขันธ์และ
สังขารขันธ์ (ทั้งกายสังขาร วจีสังขาร จิตตสังขาร) การปฏิบัติตามแบบอานาปานสติ 16 ขั้นตอนนั้น 
ถือว่าเป็นการ พิจารณาลมหายใจ ตั้งแต่หยาบ ละเอียด จนถึง การพิจารณา กาย เวทนา จิต ธรรม 
ตามสภาพที่เป็นจริง ที่ท าให้เกิด อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา พร้อมกับพิจารณาจนถึงสิ่งที่เกิดขึ้นกับจิต
ขณะปฏิบัติ จนท าให้เห็นถึงสภาวธรรม ที่เป็นความจริงของสิ่งทั้งปวง ที่รู้แล้วให้จิตหลุดพ้นจากทุกข์ 

ประโยชน์ของสมาธิ ท าให้ได้จักษุคือมีดวงตาเห็นธรรม เกิดญาณ เกิดปัญญา เกิดวิชชา 
เกิดความรู้แจ้งอย่างน้อย 3 ประการ ได้แก่ รู้แจ้งเรื่องราวทั้งในอดีตชาติและในอนาคตของตน รู้แจ้ง
ในการเกิดการตายของสัตว์ว่าสัตว์เหล่านี้ ตายแล้วไปเกิดที่ไหนท ากรรมอะไรจึงได้มีรูปร่าง อย่างนี้
และรู้แจ้งในการก าจัดกิเลสภายในของตนเอง ได้อาโลโกคือแสงสว่าง ใจจะเกิดแสงสว่างที่จะช่วยใน
การเห็นสิ่งต่าง ๆ ในสมาธิสูตร มีอานิสงส์ พบสุขทันตาเห็น ได้ญาณทัสสนะ มีสติสัมปชัญญะ และ
ก าจัดอาสวกิเลสได้ ส่วน โทษของสมาธิ ได้แก่ สมาธิดับทุกข์ไม่ได้ พาตัวเองไปติดตาขายของมาร เปิด
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โอกาสให้เปรตอสูรกายท าร้ายตนเอง สิ่งเหล่านี้เป็นเหตุท าให้เกิดการเห็นผิด ถึงขั้นเปลี่ยนตัวเองจาก
ศาสนาพุทธเป็นศาสนาอื่นได้  

5.1.2 การปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่ อ าเภอ
ห้วยเม็ก  จังหวัดกาฬสินธุ์ 

กิจกรรมการฝึกปฏิบัติสมาธินี้ ได้จัดท ากิจกรรมในวันจันทร์ พุธ ศุกร์ เวลา 08.40 น.  ถึง
เวลา 09.20 น. เป็นชั่วโมงก่อนขึ้นเรียนในตอนเช้า โดยขั้นตอนการปฏิบัตินั้นดังที่ได้แจ้งในข้างต้นคือ 
กล่าวค านมัสการพระพุทธเจ้าและบูชาพระรัตนตรัย กล่าวค าถวายตัวต่อพระพุทธเจ้า ถวายตัวต่อพระ
อาจารย์ ขอพระกรรมฐาน สมาทานพระกรรมฐาน ปฏิบัติสมาธิ (ท าสมาธิ) หรือนั่งสมาธิ และกล่าวค า
แผ่เมตตา และกล่าวค าอุทิศส่วนกุศลอย่างย่อ 

จากการเก็บข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์เกี่ยวกับการปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญ
วิทยาคม ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ สรุปได้ว่า 

การเตรียมตัวก่อนฝึกปฏิบัติสมาธิ นักเรียนมีการเตรียมตัวก่อนปฏิบัติสมาธิดังนี้ ท าจิตใจให้
สงบ  ไม่คิดอะไรมาก นั่งส ารวม เตรียมความพร้อม จัดสถานที่ให้พร้อม ปล่อยวาง จดจ่ออยู่กับสิ่งใด
สิ่งหนึ่ง ตั้งสติก่อนเข้าฝึกปฏิบัติสมาธิ 

นักเรียนมีการปฏิบัติสมาธิตามแบบของโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่  อ าเภอ
หว้ยเม็ก  จังหวัดกาฬสินธุ์ พบว่า นักเรียนมีแนวทางการฝึกปฏิบัติสมาธิตามแบบของโรงเรียนค าเจริญ
วิทยาคม ต าบลค าใหญ่  อ าเภอห้วยเม็ก  จังหวัดกาฬสินธุ์ คือ สวดมนต์ นั่งสมาธิ เดินจงกรม ท าจิตใจ
ให้สงบ นั่งในท่าท่ีส ารวม โดยการสงบจิต สงบกาย สงบใจ และได้รับฟังธรรมะจากพระอาจารย์ แล้วก็
สวดมนต์แผ่เมตตา 

หลังการฝึกปฏิบัติสมาธิ นักเรียนมีความรู้สึกว่า หลังการฝึกปฏิบัติ สมาธิ นักเรียนมี
ความรู้สึกดังนี้ นักเรียนมีจิตใจสงบ สบายตัว สบายใจ  ไม่ฟูุงซ่าน จิตแจ่มใส รู้สึกผ่อนคลาย  สมอง
ปลอดโปร่ง  มีความสุข มีสมาธิในการเรียนมากขึ้น หลังจากฝึกสมาธิท าให้มีจิตใจสงบในการเรียน      
มีจิตใจมุ่งมั่นในการเรียนมากขึ้น  มีความตั้งมั่นและแน่วแน่อยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  มีสมาธิในการเรียน     
มีสมาธิในการเรียน  มีสติในการเรียน จิตแจ่มแจ้ง ท าให้เรามีสมาธิมากขึ้น จะคิดจะท าอะไรก็รู้จั ก
ไตร่ตรองก่อนลงมือท า ได้รู้จักการนั่งสมาธิ ไม่คิดอะไรมาก 

ประโยชน์ของสมาธิมีผลต่อนักเรียน ท าให้จิตใจสงบ จ าทุกอย่างได้ดี รู้จักหักห้ามใจตนเอง  
ท าให้เรามีสมาธิมากขึ้น สมองปลอดโปร่ง ความจ าดี มีสมาธิในการเรียน  มีประโยชน์ในการเรียน ไม่
ขาดสติในการท าสิ่งอื่น ๆ ท าให้มีการตั้งมั่นในสิ่งที่ก าลังท าอยู่ มีความคิดตัดสินใจในการท า การเรียน  
สามารถรับรู้ข้อมูลจากการเรียนได้มากข้ึน ไม่วอกแวกขณะเรียน และมีสติอยู่ตลอดเวลา มีใจจดจ่อใน
การเรียนและช่วยระงับจิตใจฟูุงซ่านของเราได้ และสามารถเข้าใจการเรียนวิชาต่าง ๆ มากขึ้น ส่งผล
ให้การเรียนดียิ่งขึ้น มีความอดทนมากขึ้น และท าเวลาว่างให้เกิดประโยชน์ ไม่ฟูุงซ่าน ท าให้มีการตั้ง
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มั่นในสิ่งที่ก าลังท าอยู่ และมีสติในการใช้ชีวิต ท าให้มีสติในการเรียน มีสมาธิในการท างานต่าง ๆ ท าให้
ผ่อนคลายในด้านต่าง ๆ 

อุปสรรคในการปฏิบัติสมาธิของนักเรียนมีดังนี้ ปวดขาเวลานั่งนาน ๆ นั่งไม่ค่อยนิ่ง เวลานั่ง
นาน ๆ จะท าให้ขาชา  นั่งนานแล้ว จิตใจฟูุงซ่าน และวอกแวก ในช่วงปฏิบัติแรก ๆ จิตใจวอกแวก ไม่
สงบ คิดเรื่องต่าง ๆ ไม่มีสมาธิ นั่งสมาธิแล้ว คิดฟูุงซ่านเยอะ คุมความคิดไม่อยู่ เผลอหลับบ่อย เกิด
การอึดอัดและเหนื่อยในบางครั้ง คิดฟูุงซ่านและเผลอหลับเป็นบางครั้ง มีเสียงรบกวน จิตใจไม่นิ่งเวลา
นั่งนาน ๆ กลิ่นคนรอบข้าง กลิ่นที่ไม่พึงประสงค์ 

ผลการปฏิบัติสมาธิที่เกิดกับนักเรียนมีดังนี้ จิตใจสงบ ไม่คิดอะไรเรื่อยเปื่อย มีสมาธิที่ดีขึ้น  
ท าให้มีสมาธิดี จิตใจแจ่มใส ผ่อนคลายไม่ตึงเครียด ปัญญาผ่องใส เข้าใจในการเรียนมากขึ้น ตั้งใจ
เรียน มีความตั้งมั่นต่อการเรียน มีความเพียรพยายาม จิตไม่วอกแวก ช่วยระงับจิตใจฟูุ งซ่าน ท าให้
จิตใจสว่าง มีสติในการเรียนและมีสติในชีวิตประจ าวัน มีสติในการเรียน และการใช้ชีวิตประจ าวัน     
จิตมั่นคง มีความมุ่งมั่นในการเรียนมากขึ้น มีความใจเย็น มีสมาธิในการเรียน มีความรอบคอบ            
มีสติปัญญามากขึ้น จะคิดจะท าอะไรก็รู้จักไตร่ตรองก่อนจะลงมือท า มีสติ มีจิตใจร่าเริง และเข้ากับ
สังคมได้ ท าให้ผลการเรียนดีขึ้น หลักธรรมประจ าตัวนักเรียนในการปฏิบัติสมาธิมี มีจิตใจอ่อนน้อม  
อริยสัจ 4 มัชฌิมาปฏิปทา ศีล 5 เดินทางสายกลาง สติปัฏฐาน ท าดี ได้ดี นักเรียนน าหลักการฝึก
ปฏิบัติสมาธิไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน ดังนี้ สวดมนต์ก่อนนอนทุกคืน มีความใจเย็นไม่ท าให้ใจ
ร้อน ถ้าใจเย็นงานที่ท าก็จะส าเร็จ ท าอะไรให้มีสติตลอดเวลา ก่อนจะท าอะไรก็มีสติ ไม่โวยวาย ไม่
เครียดง่าย การมีทุกข์แล้วหาสาเหตุการดับทุกข์ว่าเกิดจากอะไรแล้วหาวิธีทางแก้ไขปัญหานั้น นั่งสมาธิ
ก่อนนอน ก่อนท าการบ้าน ฝึกจิตใจให้สงบ ไม่ใช้อารมณ์เป็นที่ตั้ง ฝึกสมาธิก่อนเข้านอน ฝึกระหว่าง
การท างาน ฝึกขณะอาบน้ าก็ได้ ฝึกสมาธิแทนการเข้าสังคมออนไลน์ ใช้ในการเรียนเพราะท าให้ จิตใจ
สงบ  ท าสมาธิก่อนเรียน มีสติในการท างานหรือท าอะไรหลาย ๆ อย่าง ไม่ประมาท มีสมาธิจดจ่ออยู่
กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  ไม่ประมาทในการใช้ชีวิตประจ าวัน ให้คนในสังคมท าตาม 

ข้อเสนอแนะ ต่าง ๆ ดังนี้ ในแต่ละให้นั่งสมาธิวันละ 10 นาทีขึ้นไป จะท าให้จิตใจสงบ  
ขอให้ท าอาทิตย์ละ 1 ครั้ง ภายในวันศุกร์ เพราะโรงเรียนของเราที่ผ่านมาก็ท ากิจกรรมธรรมะ ในวัน
ศุกร์ ให้ท าอาทิตย์ละครั้ง  ให้ท าสมาธิวันละ 20 – 30 นาที เพื่อจิตใจจะได้สงบ 

5.1.3 วิเคราะห์หลักการการปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบล
ค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสนิธุ์ 

การเตรียมตัวก่อนฝึกปฏิบัติสมาธิ ในการเตรียมตัวฝึกสมาธินั้น โดยทั่วไปแล้ว มีการเตรียม
ตัวแตกต่างกันแล้วแต่โอกาสและสถานะกาล สถานที่ในการปฏิบัติคือต้องสงบเงียบ สะอาดและมี
ความรู้สึกว่าปลอดภัยในการปฏิบัติไม่ว่าเราจะท ากิจกรรมใด ๆ ล้วนต้องมีการเตรียมตัว เตรียมใจ 
เพ่ือที่ว่าเมื่อลงมือท าสิ่งนั้นแล้ว เราจะได้ท าออกมาอย่างดีที่สุด การฝึกสมาธิก็เช่นเดียวกัน ก่อนจะนั่ง
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หากเราทราบเทคนิคการเตรียมตัว เตรียมอารมณ์ และเตรียมใจของเราก่อน ก็จะท าให้เมื่อนั่งสมาธิ
แล้วใจจะสงบได้เร็ว การเตรียมความพร้อมทางกาย ช าระล้างร่างกายให้สะอาด อย่าให้รู้สึกเหนียว
เหนอะหนะ มีกลิ่นไม่พึงประสงค์ ขจัดอาการระคายเคืองของร่างกายทุกอย่างให้ส าเร็จเสียก่อนท า
วิปัสสนา เช่น อาการคัน  กางเกงคับ ขอบกางเกงรัดหรือกดหน้าท้อง คลื่นไส้ใคร่อาเจียน คัดจมูก 
น้ ามูกไหล จุกเสียดแน่นท้องเพราะทานอาหารมากเกินไป หรือ หิวจนท้องร้อง อย่าเห็นว่าเป็นอาการ
เล็กๆน้อยๆ เพราะเมื่ออยู่ในอารมณ์ของสมาธิ ปัญหาเล็ก ๆ เหล่านี้อาจกวนใจผู้ปฏิบัติตลอดเวลา  
การระงับด้วยการก าหนดภาวนาท าได้ยากกว่าก าจัดปัญหาก่อนการเริ่มต้น 

การเตรียมอารมณ์ ผู้ฝึกสมาธิทุกคนควรมีการเตรียมอารมณ์ให้พร้อมส าหรับการปฏิบัติ
ธรรมด้วยการปลดปล่อยภาวะอารมณ์ในทางลบทั้งปวงออกไป เช่น ความเซ็ง เครียด กลัดกลุ้ม และ
เบื่อหน่าย เป็นต้น เพราะอารมณ์เหล่านี้เป็นอุปสรรคท าให้ผู้ฝึกมีจิตใจที่ไม่สงบ ใจรวมเป็นสมาธิได้
ยาก อารมณ์ที่ควรจะท าให้เกิดขึ้นคือ ความรู้สึกสดชื่น สบายใจ อารมณ์ดี อารมณ์สบาย เราควรจะ
เตือนตัวเองอยู่เสมอว่า อย่าปล่อยให้อารมณ์สบายของเราถูกกระทบกระเทือน จนกระทั่งเกิดภาวะ
อารมณ์ในทางลบได้ แนวทางการฝึกปฏิบัติสมาธิตามแบบของโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม  ต าบลค า
ใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ แนวทางการฝึกปฏิบัติสมาธิตามแบบของโรงเรียนค าเจริญ
วิทยาคม ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ นักเรียนโดยส่วนมากจะสวดมนต์ นั่งสมาธิ 
เดินจงกรม ท าจิตใจให้สงบ นั่งในท่าที่ส ารวม โดยการสงบจิต สงบกาย สงบใจ และได้รับฟังธรรมะ
จากพระอาจารย์ แล้วก็สวดมนต์แผ่เมตตา แต่แนวทางการปฏิบัตินั้น ผู้ท าวิจัยได้ให้นักเรียนท าตาม
ขั้นตอนดังนี้ 

การฝึกปฏิบัติสมาธิของโรงเรียนค าเจริญวิทยาคมนั้นต้อง เสนออนุมัติการด าเนินกิจกรรม
ต่อผู้บริหารสถานศึกษาและประชุมครู แต่งตั้งคณะกรรการด าเนินกิจกรรม พร้อมทั้งประชาสัมพันธ์ให้
ครูทุกท่านทราบ  ศึกษาแนวการด าเนินการปฏิบัติกิจกรรมและขอความร่วมมือในการควบคุมนักเรียน
ในขณะที่นักเรียนปฏิบัติกิจกรรม และมีขั้นตอนการด าเนินการจัดกิจกรรมปฏิบัติสมาธิ ดังนี้ (1) กล่าว
ค านมัสการพระพุทธเจ้าและบูชาพระรัตนตรัย (2) กล่าวค าถวายตัวต่อพระพุทธเจ้า ถวายตัวต่อพระ
อาจารย์ ขอพระกรรมฐาน (3) สมาทานพระกรรมฐาน (4) ปฏิบัติสมาธิ (ท าสมาธิ) หรือนั่งสมาธิ ใน
ขั้นตอนนี้ ก็จะมีการนั่งสมาธิโดยการคณานับ ตามหลักอานาปานสติ เพ่ือให้นักเรียนมีใจจดจ่อและท า
ให้เกิดสมาธิ จิตใจไมฟูุงซ่านคิดออกไปข้างนอก และการยืนท าสมาธิ กับการเดินจงกลม 3 ระยะ  (5) 
กล่าวค าแผ่เมตตา และกล่าวค าอุทิศส่วนกุศลอย่างย่อ  

ความรู้สึกหลังการฝึกปฏิบัติสมาธิ นักเรียนมีจิตใจสงบ สบายตัว สบายใจ ไม่ฟูุงซ่าน จิต
แจ่มใส รู้สึกผ่อนคลาย สมองปลอดโปร่ง  มีความสุข มีสมาธิในการเรียนมากขึ้น หลังจากฝึกสมาธิท า
ให้มีจิตใจสงบในการเรียน มีจิตใจมุ่งมั่นในการเรียนมากขึ้น มีความตั้งมั่นและแน่วแน่อยู่กับสิ่งใดสิ่ง
หนึ่ง มีสมาธิในการเรียน มีสมาธิในการเรียน มีสติในการเรียน จิตแจ่มแจ้ง ท าให้เรามีสมาธิมากขึ้น จะ
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คิดจะท าอะไรก็รู้จักไตร่ตรองก่อนลงมือท า ได้รู้จักการนั่งสมาธิ ไม่คิดอะไรมาก ผลลัพธ์ที่ได้ก็คือ ใจที่
ปล่อยวางเป็นสุข เมื่อใจเราเป็นสุขเราจะไม่ปรารถนาซึ่งสิ่งใดบนโลกนี้อีกทั้งปวง แม้แต่การโกรธเราก็
สามารถระงับได้ กลายเป็นการให้อภัยทานแก่เจ้ากรรมนายเวรและคนที่เราไม่ชอบใจ เราจะได้หลุด
พ้นจากบ่วงของกิเลส 

ประโยชน์ของสมาธิมีผลต่อนักเรียน คือท าให้จิตใจสงบ จ าทุกอย่างได้ดี รู้จักหักห้ามใจ
ตนเอง ท าให้เรามีสมาธิมากขึ้นสมองปลอดโปร่ง ความจ าดี มีสมาธิในการเรียน มีประโยชน์ในการ
เรียน ไม่ขาดสติในการท าสิ่งอ่ืน ๆ ท าให้มีการตั้งมั่นในสิ่งที่ก าลังท าอยู่ มีความคิดตัดสินใจในการท า 
การเรียน  สามารถรับรู้ข้อมูลจากการเรียนได้มากขึ้น ไม่วอกแวกขณะเรียน และมีสติอยู่ตลอดเวลา  
มีใจจดจ่อในการเรียนและช่วยระงับจิตใจฟูุงซ่านของเราได้ และสามารถเข้าใจการเรียนวิชาต่าง ๆ 
มากขึ้น ส่งผลให้การเรียนดียิ่งขึ้น มีความอดทนมากขึ้น  และท าเวลาว่างให้เกิดประโยชน์  ไม่ฟูุงซ่าน  
ท าให้มีการตั้งมั่นในสิ่งที่ก าลังท าอยู่ และมีสติในการใช้ชีวิต ท าให้มีสติในการเรียน มีสมาธิในการ
ท างานตา่ง ๆ ท าให้ผ่อนคลายในด้านต่าง ๆ 

สมาธิ ไม่เพียงแต่เป็นประโยชน์ต่อผู้ฝึกปฏิบัติเป็นประจ าเท่านั้น ยังส่งผลทางบวกไปยัง
บุคคลในครอบครัว สังคม ชุมชน ประเทศชาติ ตลอดจนเป็นการสืบสานต่ออายุพระศาสนา สมาธิจึง
เป็นสิ่งที่ยิ่งใหญ่กว่าการผ่อนคลายในเบื้องต้น แต่ยังส่งผลให้ผู้ปฏิบัติได้เข้าถึงความสุขอันเกษมได้ 

ประโยชน์ของสมาธิในเบื้องต้นนั้น ช่วยให้จิตใจผ่องใส อ่อนโยน การท าสมาธิจะช่วยให้
จิตใจเรานิ่งสงบ ท่ามกลางจิตที่ก าหนดภายใต้ลมหายใจเข้าออก เราจะรู้ตัวตลอดเวลา สามารถตาม
ทันทุกอารมณ์ ยิ่งเราก าหนดลมหายใจเข้าออกอย่างช้า ๆ ลึก ๆ ด้วยแล้ว มันจะยิ่งช่วยกล่อมเกลา
จิตใจเราในตัว ท าให้เราเป็นคนสุขุมนุ่มลึก ใจเย็น อ่อนโยนและมองโลกรอบตัวในแง่ดีงามมากขึ้น 
อารมณ์ก็จะแจ่มใส และยังส่งผลให้สุขภาพดีตามมาอีกด้วย อุปสรรคในการปฏิบัติสมาธิของนักเรียน 
คือ ปวดขาเวลานั่งนาน ๆ นั่งไม่ค่อยนิ่ง เวลานั่งนาน ๆ จะท าให้ขาชา นั่งนานแล้ว จิตใจฟูุงซ่าน และ
วอกแวก ในช่วงปฏิบัติแรก ๆ จิตใจวอกแวก ไม่สงบ คิดเรื่องต่าง ๆ ไม่มีสมาธิ นั่งสมาธิแล้ว คิด
ฟูุงซ่านเยอะ คุมความคิดไม่อยู่ เผลอหลับบ่อย เกิดการอึดอัดและเหนื่อยในบางครั้ง คิดฟูุงซ่านและ
เผลอหลับเป็นบางครั้ง มีเสียงรบกวน จิตใจไม่นิ่งเวลานั่งนาน ๆ กลิ่นคนรอบข้าง กลิ่นที่ไม่พึงประสงค์  

ผลการปฏิบัติสมาธิที่เกิดกับนักเรียน คือจิตใจสงบ ไม่คิดอะไรเรื่อยเปื่อย มีสมาธิที่ดีขึ้น  
ท าให้มีสมาธิดี จิตใจแจ่มใส ผ่อนคลายไม่ตึงเครียด ปัญญาผ่องใส เข้าใจในการเรียนมากขึ้น ตั้งใจ
เรียน มีความตั้งมั่นต่อการเรียน มีความเพียรพยายาม จิตไม่วอกแวก ช่วยระงับจิตใจฟูุงซ่าน ท าให้
จิตใจสว่าง มีสติในการเรียนและมีสติในชีวิตประจ าวัน มีสติในการเรียน และการใช้ชีวิตประจ าวัน จิต
มั่นคง มีความมุ่งมั่นในการเรียนมากขึ้น มีความใจเย็น มีสมาธิในการเรียน มีความรอบคอบ มี
สติปัญญามากขึ้น จะคิดจะท าอะไรก็รู้จักไตร่ตรองก่อนจะลงมือท า มีสติ มีจิตใจร่าเริง และเข้ากับ
สังคมได้ ท าให้ผลการเรียนดีขึ้น หลักธรรมประจ าตัวนักเรียนในการปฏิบัติสมาธิ คือมีจิตใจอ่อนน้อม 
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อริยสัจ 4 มัชฌิมาปฏิปทา ศีล 5 เดินทางสายกลาง สติปัฏฐาน ท าดี ได้ดี หลักธรรมที่สนับสนุนการท า
สมาธิทั้ง 2 ประการ คือ สมาธิฝุายสมถะ และสมาธิฝุายวิปัสสนา ได้แก่ โพธิปักขิยธรรม 37 ประการ 
โพธิปักขิยธรรม แปลว่า ธรรมที่น าไปสู่การตรัสรู้  หรือธรรมที่น าไปสู่การค้นพบสัจธรรมอันตาม
ธรรมดาผู้ใดมีความปรารถนาจะไปจุดหมายใดจุดหมายหนึ่ง จะต้องเดินให้ถูกทาง ถ้าเดินผิดทางก็จะ
ไม่ถึงจุดหมายเหมือนผู้ที่ต้องการจะไปเที่ยวอยุธยา แต่กลับนั่งรถไปทางนครปฐม ก็เป็นอันว่าอยุธยา
ไม่มีวันพบฉันใด ผู้ที่มีความประสงค์จะหาความสงบสุขจากสมาธิก็ต้องด าเนินให้ถูกทางที่น าไปสู่
จุดหมายของสมาธิฉันนั้น นักเรียนน าหลักการฝึกปฏิบัติสมาธิไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน คือ สวด
มนต์ก่อนนอนทุกคืน มีความใจเย็นไม่ท าให้ใจร้อน ถ้าใจเย็นงานที่ท าก็จะส าเร็จ ท าอะไรให้มีสติ
ตลอดเวลา ก่อนจะท าอะไรก็มีสติ ไม่โวยวาย ไม่เครียดง่าย การมีทุกข์แล้วหาสาเหตุการดับทุกข์ว่าเกิด
จากอะไรแล้วหาวิธีทางแก้ไขปัญหานั้น นั่งสมาธิก่อนนอน ก่อนท าการบ้าน ฝึกจิตใจให้สงบ ไม่ใช้
อารมณ์เป็นที่ตั้ง ฝึกสมาธิก่อนเข้านอน ฝึกระหว่างการท างาน ฝึกขณะอาบน้ าก็ได้ ฝึกสมาธิแทน    
การเข้าสังคมออนไลน์  ใช้ในการเรียนเพราะท าให้จิตใจสงบ  ท าสมาธิก่อนเรียน มีสติ ในการท างาน
หรือท าอะไรหลาย ๆ อย่าง ไม่ประมาท มีสมาธิจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  ไม่ประมาทในการใช้
ชีวิตประจ าวัน ให้คนในสังคมท าตาม 

ข้อเสนอแนะต่าง ๆ คือ ในแต่ละให้นั่งสมาธิวันละ 10 นาทีขึ้นไป จะท าให้จิตใจสงบ ขอให้
ท าอาทิตย์ละ 1 ครั้ง ภายในวันศุกร์ เพราะโรงเรียนของเราที่ผ่านมาก็ท ากิจกรรมธรรมะ ในวันศุกร์  
ให้ท าอาทิตย์ละครั้ง  ให้ท าสมาธิวันละ 20 – 30 นาที เพื่อจิตใจจะได้สงบ ตามข้อเสนอแนะที่กล่าวมา 
ควรจะท ากิจกรรมในทุกวันศุกร์ ตอนเช้าก่อนเข้าเรียน ประมาณวันละ 20 – 30 นาที หรือตามเวลาที่
สมควร ถ้าท ามากไปนักเรียนจะเกิดอาการเบื่อหน่ายและไม่อยากจะท าอีก 
 

5.2 อภิปรายผล 
1. ด้านการเตรียมตัวก่อนฝึกปฏิบัติสมาธิ ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนมีการเตรียมตัวก่อน

ปฏิบัติสมาธิดังนี้ ท าจิตใจให้สงบ ไม่คิดอะไรมาก นั่งส ารวม เตรียมความพร้อม จัดสถานที่ให้พร้อม 
ปล่อยวาง  จดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ตั้งสติก่อนเข้าฝึกปฏิบัติสมาธิ สอดคล้องกับธัชกร โบว์แดง พบว่า 
การเลือกสถานที่ควรเป็นที่เงียบสงบ อากาศถ่ายเทได้สะดวก ไม่มีเสียงรบกวน1 

2. ด้านการฝึกปฏิบัติสมาธิตามแบบของโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม  ต าบลค าใหญ่ อ าเภอ
ห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์ ผลการวิจัยพบว่า สวดมนต์ นั่งสมาธิ เดินจงกรม ท าจิตใจให้สงบ นั่งในท่าที่
ส ารวม โดยการสงบจิต สงบกาย สงบใจ และได้รับฟังธรรมะจากพระอาจารย์ แล้วก็สวดมนต์          
                                                           

1 ธัชกร  โบว์แดง, “การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีผลต่อความเครียดในการท างานของพนักงาน
บัญชี”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองค์การ , (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าพระนครเหนือ), 2556, หน้า 31. 
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แผ่เมตตาในแนวทางการปฏิบัติของโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัด
กาฬสินธุ์ ก็จะเป็นการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ บูชาพระรัตนตรัย สวดมนต์ มีการนั่งสมาธิ เดินจง
กลมหลังจากฝึกสมาธิเสร็จแล้วก็จะแผ่เมตตา สอดคล้องกับ ธัชกร โบว์แดง พบว่า การแผ่เมตตา 
แสดงความปรารถนาดีต่อสรรพสัตว์ทั้งปวง โดยที่การนั่งสมาธิแบบอานาปานสติ ประกอบด้วย (1) ท่า
นั่ง ให้นั่ง บนพ้ืนในท่า “สมาธิ” เหมือนพระพุทธรูปปางสมาธิ ตั้งกายให้ตรง ตั้งสติให้มั่น เท้าขวาทับ
เท้าซ้าย มือขวาทับมือซ้ายชิดหน้าท้อง หัวแม่มือจรดกัน (2) หลับตา ก าหนดจิตไว้ที่ลมหายใจเข้า-
ออก อย่าคิดเรื่องอ่ืน ถ้าคิดเรื่องอ่ืนให้ดึงจิตกลับมา อยู่กับลมหายใจเข้า-ออก แล้วภาวนา “หายใจเข้า
ว่าพุทธ หายใจออกว่า โธ หรือจะใช้วิธีอ่ืน ๆ เช่น การนับก็ได้ (3) ลืมตาจากสมาธิ แล้วแผ่เมตตาอีก
ครั้ง2 

3. ด้านความรู้สึกหลังการฝึกปฏิบัติสมาธิ ผลวิจัยพบว่า นักเรียนมีจิตใจสงบ สบายตัว 
สบายใจ ไม่ฟูุงซ่าน จิตแจ่มใส รู้สึกผ่อนคลาย สมองปลอดโปร่ง มีความสุข มีสมาธิในการเรียนมากขึ้น  
หลังจากฝึกสมาธิท าให้มีจิตใจสงบในการเรียน มีจิตใจมุ่งม่ันในการเรียนมากขึ้น มีความตั้งมั่นและแน่ว
แน่อยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  มีสมาธิในการเรียน มีสติในการเรียน จิตแจ่มแจ้ง ท าให้เรามีสมาธิมากขึ้น จะ
คิดจะท าอะไรก็รู้จักไตร่ตรองก่อนลงมือท า ได้รู้จักการนั่งสมาธิ ไม่คิดอะไรมาก ซึ่งสอดคล้องกับ 
มาลีวัล เลิศสาครศิริ ว่า โปรแกรมการฝึกสมาธิ มีผลให้เกิดการพัฒนาพหุปัญญาของนักศึกษาโดยรวม 
ทั้งนี้การเจริญสติตามหลักสติปัฏฐาน 4 เป็นข้อปฏิบัติเพ่ือรู้แจ้ง คือ เข้าใจตามเป็นจริงของสิ่งทั้งปวง
โดยไม่ถูกกิเลสครอบง า เป็นการปฏิบัติเพื่อความบริสุทธิ์ หมดจดของจิต เพ่ือระงับความเศร้าโศก เพ่ือ
ดับทุกข์ทางกาย และทุกข์ทางใจลงอย่างสิ้นเชิง มีสติที่ตั้ งมั่นความระลึกรู้ พรอ้มทั้งมีสติในการใช้
ข้อมูลในการด าเนินชีวิต จะท าให้มีสติในการรู้ดี รู้ชั่ว รู้ถูกรู้ผิด รู้ว่าอะไรควรคิดและควรท า ซึ่งจะเป็น
ผลให้นักศึกษามุ่งน าไปใช้ประโยชน์ในด้านการเรียน การปฏิบัติงานตามหน้าที่ความรับผิดชอบ และ
การด าเนินชีวิต3 เมื่อจิตมสีภาพจิตที่บริสุทธิ์แล้วย่อมเป็นผู้มีจิตอิสระไม่หวั่น ไหวไปตามอารมณ์ต่าง ๆ 
ที่เข้ามากระทบเหตุเพราะอารมณ์เหล่านั้นถูกใช้เป็นวัตถุในการ ศึกษาพิจารณาไปหมดเมื่อไม่แปรผัน

                                                           
2 ธัชกร  โบว์แดง, “การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีผลต่อความเครียดในการท างานของพนักงาน

บัญชี”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองค์การ, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าพระนครเหนือ), 2556, หน้า 32. 

3 มาลีวัล  เลิศสาครศิริ, “ประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกสมาธิ ต่อพหุปัญญาของนักศึกษาช้ันปีที่ 1 
วิทยาลัยเซนต์หลุยส์”, บทความวิจัย วารสารพยาบาลทหารบก, คณะพยาบาลศาสตร์ วิทยาลัยเซนต์หลุยส์, 2559, 
หน้า 51. 
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ไปตามอ านาจอาสวะเท่ากับว่าพฤติกรรมต่างๆนั้นหลุดพ้นจากแรงขับของกิเลสหรือแรงจูงใจไร้ส านึก
ต่าง ๆ  เป็นอยู่อย่างที่เรียกว่าไม่อิงอาศัย ไม่ยึดมั่นสิ่งใดในโลก4 

4. ด้านประโยชน์ของสมาธิมีผลต่อนักเรียน ผลวิจัยพบว่า ท าให้จิตใจสงบ จ าทุกอย่างได้ดี 
รู้จักหักห้ามใจตนเอง ท าให้เรามีสมาธิมากขึ้น สมองปลอดโปร่ง ความจ าดี มีสมาธิในการเรียน  
สอดคล้องกับ มัทนา ไชยกุมาร ว่า สามารถแก้ไขปัญหาในชีวิตประจ าวันของตนเองและผู้อ่ืนได้ 
เพราะผู้ที่ฝึกสมาธิประจ าจะเป็นผู้มีสติสามารถมองเห็นวิธีแก้ปัญหาและความทุกข์เดือดร้อนที่ประสบ
ในชีวิตได้อย่างถูกต้องเหมาะสม สมาธิเป็นเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการท างาน การศึกษาเล่าเรียน 
นักเรียนที่ฝึกสมาธิครั้งแรกต้องการเพียงให้สมองมีสมรรถภาพทางความคิดในการศึกษาเล่าเรียน5 

5. ด้านอุปสรรคในการปฏิบัติสมาธิ ผลวิจัยพบว่า ปวดขาเวลานั่งนาน ๆ  นั่งไม่ค่อยนิ่ง 
เวลานั่งนาน ๆ จะท าให้ขาชา นั่งนานแล้ว จิตใจฟูุงซ่าน และวอกแวก ในช่วงปฏิบัติแรก ๆ จิตใจ
วอกแวก ไม่สงบ คิดเรื่องต่าง ๆ ไม่มีสมาธิ นั่งสมาธิแล้ว คิดฟูุงซ่านเยอะ คุมความคิดไม่อยู่ เผลอหลับ
บ่อย เกดิการอึดอัดและเหนื่อยในบางครั้ง คิดฟูุงซ่านและเผลอหลับเป็นบางครั้ง  มีเสียงรบกวน จิตใจ
ไม่นิง่เวลานั่งนาน ๆ กลิ่นคนรอบข้าง กลิ่นที่ไม่พึงประสงค์ ซึ่งถ้ากล่าวโดยสรุปแล้วอุปสรรคของสมาธิ
คือนิวรณ์นั่นเอง สอดคล้องกับ อรภัคภา ทองกระจ่างเนตร ว่า นิวรณ์ แปลว่า เครื่องกีดกั้น หรือ
เครื่องขัดขวาง นิวรณ์เป็นสิ่งที่กีดกั้นการท างานของจิต สิ่งที่ทอนก าลังปัญญา กล่าวคือ สิ่งที่กั้นจิต
ไม่ให้ก้าวหน้าในกุศลธรรม ธรรมฝุายชั่วที่กั้นจิตไม่ให้บรรลุคุณความดี หรือกุศลธรรมที่ท าจิตให้เศร้า
หมองและท าปัญญาให้อ่อนก าลัง และเมื่อพิจารณาความสัมพันธ์ระหว่างนิวรณ์กับสมาธิจะพบว่า
นิวรณ์เป็นอุปสรรคของสมาธิ6 

6) ด้านผลการปฏิบัติสมาธิที่เกิดกับนักเรียน ผลการวิจัยพบว่า ดังนี้ จิตใจสงบ ไม่คิดอะไร
เรื่อยเปื่อย มีสมาธิที่ดีขึ้น ท าให้มีสมาธิดี จิตใจแจ่มใส ผ่อนคลายไม่ตึงเครียดปัญญาผ่องใส เข้าใจใน
การเรียนมากข้ึน ตั้งใจเรียน มีความตั้งม่ันต่อการเรียน มีความเพียรพยายาม จิตไม่วอกแวก ช่วยระงับ
จิตใจฟูุงซ่าน ท าให้จิตใจสว่าง มีสติในการเรียนและมีสติในชีวิตประจ าวัน จิตมั่นคง มีความมุ่งมั่นใน
การเรียนมากข้ึน  มีความใจเย็น มีสมาธิในการเรียน มีความรอบคอบ มีสติปัญญามากขึ้น จะคิดจะท า
                                                           

4 สุธรรมมา  วรนาวิน, “ผลของการปฏิบัติสมาธิที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ : กรณีศึกษาผู้ปฏิบัติธรรม 
โครงการเฉลิมพระเกียรติ ตามรอยเบื้องพระยุคลบาท วัดโสมนัสวิหาร”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต , 
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), 2550, หน้า 75. 

5 มัทนา  ไชยกุมาร, “ ผลการฝึกอานาปานสติสมาธิ (ไตรสิกขา) ในกลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาอังกฤษ 
เรื่องทักษะการอ่านศัพท์ภาษาอังกฤษ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5”, วิทยานิพนธ์ปริญญาศึกษามหาบัณฑิต , 
สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยขอนแก่น), 2553, หน้า 21. 

6 อรภัคภา  ทองกระจ่างเนตร,  “การศึกษาวิเคราะห์สมาธิกับการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท”, 
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย), 2555, หน้า 19.  
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อะไรก็รู้จักไตร่ตรองก่อนจะลงมือท า  มีสติ มีจิตใจร่าเริง และเข้ากับสังคมได้ ท าให้ผล การเรียนดีขึ้น  
ซึ่งสอดคล้องกับ ธัชกร โบว์แดง ว่า ท าให้เป็นผู้มีจิตใจและมีบุคลิกลักษณะเข้มแข็งหนักแน่นมั่นคง
สงบเยือกเย็นสุภาพนิ่มนวลสดชื่นผ่องใสกระฉับกระเฉงกระปรี้กระเปร่าเบิกบานงามสง่ามีเมตตา
กรุณามองดูรู้จักตนเองและผู้อ่ืนตามความเป็นจริง  ใช้ช่วยท าให้จิตใจผ่อนคลายหายเครียดเกิดความ
สงบหายกระวนกระวายยั้งหยุดจากความกลัดกลุ้มวิตกกังวลเป็นเครื่องพักผ่อนกายให้ใจสบายและมี
ความสุข7 

7) ด้านหลักธรรมในการปฏิบัติสมาธิ ผลวิจัยพบว่า หลักธรรมประจ าตัวนักเรียนใน      
การปฏิบัติสมาธิมี มีจิตใจอ่อนน้อม อริยสัจ 4  มัชฌิมาปฏิปทา ศีล 5 เดินทางสายกลาง สติปัฏฐาน 
ท าดี ได้ดี ซึ่งสอดคล้องกับ พระเกษม ธีรว โส (ทรัพย์พนาลัย) ว่า หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเป็น
คาสอนของพระพุทธเจ้าทรง พระองค์ทรงมุ่งที่จะสอนให้พุทธบริษัท มีหลักธรรมเป็นที่พ่ึงทางใจ และ
แนวทางการประพฤติปฏิบัติ เพ่ือความรู้ชัดเห็นจริงในสภาวธรรม เพ่ือความหลุดพ้นจากกองทุกทั้ง
ปวง ธรรมที่เป็นหลักในการเจริญวิปัสสนาภาวนา คือ โพธิปักขิยธรรม 37 ประการ แบ่งเป็น 7 หมวด
ดังนี้ (1) สติปัฏฐาน 4 (2) สัมมัปปธาน 4 (3) อิทธิบาท 4  (4) อินทรีย์ 5  (5) พละ 5 (6) โพชฌงค์ 7  
(7) อริยมรรคมีองค์ 88 และ สอดคล้องกับ มัทนา ไชยกุมาร ว่า การฝึกสมาธิส าหรับผู้ที่ชอบปล่อยใจ
ฟูุงซ่าน ในครั้งแรก ๆ อาจเป็นสิ่งที่ต้องฝืนใจบ้าง ความจริงการฝึกจิตทุก อย่าง ๆ ก็เป็นการฝืนใจ
ทั้งนั้น เพราะการฝึกจิตเป็นการบังคับและควบคุมจิตให้อยู่ในกรอบที่ดีงาม เป็นการต่อต้านกิเลสที่ไม่
ยอมให้เราเอาชนะมันได้ ท าให้เกิดการต่อต้านนั่นเอง ในตอนต้น ๆ ผู้ฝึกจึงอาจรู้สึกล าบากมากแต่
สุดท้ายก็เป็นความเคยชินและเป็นประโยชน์แก่ตนเอง ซึ่งในการท างานหรือการประกอบกิจการใด ๆ 
ก็ตามหากมี อิทธิบาท 4 และพละ 5 มาช่วยในการท างาน ก็จะช่วยให้การท างานเหล่านั้นประสบ
ความส าเร็จได้ดี9  
 
 
 
                                                           

7 ธัชกร  โบว์แดง “การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีผลต่อความเครียดในการท างานของพนักงานบัญชี”, 
วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองค์การ , (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีพระจอมเกล้าพระนครเหนือ), 2556, หน้า 39. 

8 พระเกษม  ธีรว โส (ทรัพย์พนาลัย), “ศึกษาหลักธรรมและการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในสมาธิสูตร”, 
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาวิปัสสนาภาวนา, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย), 2560, หน้า 59. 

9มัทนา  ไชยกุมาร, “ ผลการฝึกอานาปานสติสมาธิ (ไตรสิกขา) ในกลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาอังกฤษ เรื่อง
ทักษะการอ่านศัพท์ภาษาอังกฤษ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5”, วิทยานิพนธ์ปริญญาศึกษามหาบัณฑิต, สาขาวิชา
หลักสูตรและการสอน, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยขอนแก่น), 2553, หน้า 22. 
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5.3 ข้อเสนอแนะ 
จากการศึกษาเรื่อง “วิเคราะห์การปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม 

ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก จังหวัดกาฬสินธุ์” ผู้วิจัยพบว่ายังมีลักษณะบางประการที่น่าสนใจเป็น
ข้อเสนอแนะเชิงนโยบายและเพ่ือการท าวิจัย ในประเด็นหลัก ดังนี้ 

5.3.1 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
1) น าผลการวิจัยไปปรับใช้ในโรงเรียนหรือในองค์กรของราชการหรือเอกชนเพ่ือ       

ความยั่งยืน 
2) น าหลักการปฏิบัติสมาธิไปปรับใช้กับหน่วยงานของราชการและเอกชนเพ่ือร่วมกันสร้าง

เอกลักษณ์แบบพุทธศาสนา 
3) น าแนวทางของการปฏิบัติสมาธิแบบพุทธศาสนาไปปรับใช้กับองค์กรและชุมชนที่ต้อง

สร้างความเข้มแข็งให้องค์กรและชุมชน 
4) ควรมีการจัดหลักสูตรการปฏิบัติสมาธิให้กับโรงเรียนทุกโรงเรียนเพ่ือการพัฒนา

ศักยภาพด้านต่าง ๆ ของบุคลากรและนักเรียน 
5) ควรสร้างแรงจูงใจให้นักเรียนและคณะครู มีความพร้อมในการเข้ารับการพัฒนาด้าน

การปฏิบัติสมาธิเพ่ือให้การเรียนและท างานของนักเรียนและคณะครู มีประสิทธิภาพมากขึ้น 
6) ควรจัดสรรงบประมาณอย่างเพียงพอในการอบรมการปฏิบัติสมาธิ และควรพัฒนาอย่าง

ต่อเนื่องจะท าให้มีความสามารถในการปฏิบัติงานมากยิ่งขึ้น 

5.3.2 ข้อเสนอแนะเพ่ือการวิจัย 
1) ควรศึกษาเปรียบเทียบการปฏิบัติสมาธิแบบพุทธศาสนาเถรวาทกับการปฏิบัติสมาธิแบบ

อ่ืน ๆ  
2) ควรศึกษาการปฏิบัติสมาธิเพื่อการพัฒนาด้านร่างกาย จิตใจ ด้านสังคม  
3) ควรศึกษาวิเคราะห์การปฏิบัติสมาธิเพื่อการบรรลุเปูาหมายทางโลกและทางธรรม 
4) ควรศึกษาวิเคราะห์เปรียบเทียบสมาธิของสูตรต่าง ๆ ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา เช่น 

คัมภีร์โยคะสูตร คัมภีร์พระสุตตันตปิฎก เป็นต้น 
5) ควรศึกษาสมาธินาไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจาวันของบุคลากรในหน่วยงานต่าง ๆ 
6) ควรศึกษาผลของการฝึกสมาธิกับการเรียนของนักเรียนและนักศึกษา 
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3. เอกสารสนเทศอิเล็กทรอนิกส์   
การนั่งสมาธิ ด้วยการฝีกสมาธิเบื้องต้น. สืบค้นเมื่อ 14 พฤษภาคม 2561,  

จาก https://www.dmc.tv/pages/meditation/meditation06.html. 2555. 
ทองย้อย แสงสินชัย. ตอน-ขอเดชะตั้งจิตอุทิศผล. สืบคันเมื่อ 11 เมษายน 2562  

จาก http://dhamma.serichon.us 
ท าสมาธิแบบ อานาปานสติภาวนา. ลมหายใจแห่งปัจจุบันขณะ. สืบค้นเมื่อ 25 ธันวาคม 2561  

จาก https://goodlifeupdate.com/healthy-mind/dhamma/40385.html. 2560. 
บทแผ่เมตตา เพ่ือการแบ่งปันความสุขให้สรรพสิ่งในโลก. สืบค้นเมื่อ 11 เมษายน 2562   

จาก https://hilight.kapook.com/view/78632. 2555. 
ปราชญ์ขยะ. ประเภทของสมาธิ. สืบค้นเมื่อ 10 กันยายน 2561, 

จาก https://www.gotoknow.org/posts/215524. 2555.  
พระภาวนาวิริยคุณ (เผด็จ ทัตตชีโว). สมาธิคืออะไร.สืบค้นเมื่อ 14 พฤษภาคม 2561, 

จาก https://www.dmc.tv/pages/meditation/meditation01.html. 2549. 
พระธรรมโกศาจารย์(ศ.ประยูร ธมฺมจิตฺโต). สมาธิในชีวิตประจ าวัน. สืบค้นเมื่อ 14 พฤษภาคม 2561, 

จาก http://www.buddhismth.com. 
พุทธทาสภิกขุ. อานาปานสติภาวนา. สืบค้นเมื่อ 29 ธันวาคม 2561  

จาก
https://sites.google.com/site/smartdhamma/part5_anapanasat_buddhadhas. 

มหาวิทยาลัยธรรมกาย แคลิฟอร์เนีย. ประเภทและระดับของสมาธิ. สืบค้นเมื่อ 10 กันยายน  
2561, จาก http://book.dou.us/doku.php?id=md101:2. 2558. 

เมธี  วงศ์ศิริสุวรรณ. สมองกับอัศจรรย์แห่งสมาธิ. สืบค้นเมื่อ 19 มีนาคม 2561, 

 จาก https://www.dmh.go.th/news/view.asp?id=1132. 2554.    
วัชรี  ทรัพย์มี. บทความสมาธิในการเรียน. สืบค้นเมื่อ 19 มีนาคม 2561, 

จาก http://www.psy.chula.ac.th/psy/sarapsy/brochure/brochure16.pdf. 2559. 
วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี. สมาธิ. สืบค้นเมื่อ 14 พฤษภาคม 2561, 

จาก https://th.wikipedia.org/wiki. 2558. 
วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี. สมาธิ (ศาสนาพุทธ). สืบค้นเมื่อ 14 พฤษภาคม 2561,  

จาก https://th.wikipedia.org/wiki. 2559. 
เสถียรธรรมสถาน. 16 ขั้นของอานาปานสติภาวนา. สืบค้นเมื่อ 24 ธันวาคม 2561 จาก

https://www.sdsweb.org/sdsweb/index.php/2010-09-04-06-22-40/2010-09-
04-10-30-09/152-16-.  

https://www.dmc.tv/pages/meditation/meditation06.html
http://dhamma.serichon.us/
https://goodlifeupdate.com/healthy-mind/dhamma/40385.html
https://hilight.kapook.com/view/78632
https://www.gotoknow.org/posts/215524
https://www.dmc.tv/pages/meditation/meditation01.html
http://www.buddhismth.com/
https://sites.google.com/site/smartdhamma/part5_anapanasat_buddhadhas
http://book.dou.us/doku.php?id=md101:2
https://www.dmh.go.th/news/view.asp?id=1132
http://www.psy.chula.ac.th/psy/sarapsy/brochure/brochure16.pdf
https://th.wikipedia.org/wiki
https://th.wikipedia.org/wiki


118 
 

หนังสือรายวิชาพระพุทธศาสนา. ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 หน่วยที่ 5 การบริหารจิตและเจริญปัญญา. 
สืบค้นเมื่อ 11 เมษายน 2562 จาก
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ภาคผนวก ก 
หนังสือแต่งตั้งผูเ้ชี่ยวชาญตรวจสอบเครือ่งมือวิจัย 
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ตารางที่ ภาคผนวก  ตารางรายชื่อผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 
ล าดับ ชื่อ-สกุล ต าแหน่งทางวิชาการ 

1 ดร.ภัทรชัย อุทาพันธ์    อาจารย์ประจ าหลักสูตร 
2 ดร.จักรี ศรีจารุเมธีญาณ อาจารย์ประจ าหลักสูตร 
3 ดร.อัครเดช  นีลโยธิน อาจารย์พิเศษ 

 
ดังรายละเอียด ดังต่อไปนี้ 



122 

 

 
 
 



123 

 

 
 
 



124 

 

 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ข 

รายนามผูใ้ห้สัมภาษณ ์
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ตารางท่ี ภาคผนวก รายชื่อผู้ให้สัมภาษณ์ 
ล าดับ ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ต าแหน่ง หมายเหตุ 

1 นายภูมินทร์ ทัพโยธา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 สัมภาษณ์ 
2 นางสาวดาราวรรณ พลขันธ์ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 สัมภาษณ์ 
3 นางสาวม่านแก้ว ชะตะ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 สัมภาษณ์ 
4 นางสาวธิดารักษ์ ประกาไชย นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 สัมภาษณ์ 
5 นายจุลจักร เจือจันทร์ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 สัมภาษณ์ 
6 นายทศพล นาวัง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 สัมภาษณ์ 
7 นายวิชัย ภูศรีฤทธิ์ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 สัมภาษณ์ 
8 นายสุทธิชัย สุวันเทา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 สัมภาษณ์ 
9 นายสุธิวัฒน์ โพธิ์ศรี นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 สัมภาษณ์ 
10 นายอดุลย์ ไชยพิมูล นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 สัมภาษณ์ 
11 นางสาวแสงตะวัน แสงแก้ว

ประเสริฐ 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 สัมภาษณ์ 

12 นางสาวศศิธร ปาปะเก นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 สัมภาษณ์ 
13 นางสาวศิรประภา เยรัมย์ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 สัมภาษณ์ 
14 นางสาวสุภาวดี ปัดชา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 สัมภาษณ์ 
15 นางสาวกัลยา ช่วยศิริ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 สัมภาษณ์ 
16 นางสาวสุดารัตน์ สุทธิมล นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 สัมภาษณ์ 
17 นางสาววัฒนาภา กรงทิพย์ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 สัมภาษณ์ 
18 นางสาวพรชิตา ทินโฮง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 สัมภาษณ์ 
19 นายเขษมศักดิ์ โพธิ์ศรี นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 สัมภาษณ์ 
20 นายสุรเดช ปาปะเก นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 สัมภาษณ์ 
21 นางสาวน้ าทิพย์ เทพแพง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 สัมภาษณ์ 
22 นางสาวศศิวิมล ดวงตา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 สัมภาษณ์ 
23 นางสาวศศิวรรณ ดวงตา. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 สัมภาษณ์ 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
 

-แบบขออนุเคราะห์การขอสัมภาษณ์ 
-แบบสัมภาษณ์โครงการฝึกอบรมการปฏิบัติสมาธ ิปีการศึกษา 2561 
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แบบสัมภาษณ์  

เรื่อง  การปฏิบัติสมาธิของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม   
ต าบลค าใหญ่   อ าเภอห้วยเม็ก  จังหวัดกาฬสินธุ์  

ค าชี้แจง 
แบบสัมภาษณ์ชุดนี้มีวัตถุประสงค์ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเพ่ือน าไปศึกษาวิเคราะห์ 

ประกอบการท าวิทยานิพนธ์ ของนักศึกษาระดับปริญญาโท ศาสนศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพุทธ
ศาสนาและปรัชญา มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตอีสาน  

แบบสัมภาษณ์แบ่งเป็น 2 ส่วน คือ 
ส่วนที่ 1  ข้อมูลทั่วไปของนักเรียน 
ส่วนที่ 2  แบบสัมภาษณ์นักเรียนผู้เข้าฝึกปฏิบัติสมาธิ  
ข้อมูลที่ได้จากการตอบแบบสัมภาษณ์จะถูกรวบรวมเพ่ือที่จะน าไปวิเคราะห์ในการท างาน

วิจัยครั้งนี้เท่านั้นและหากแบบสัมภาษณ์นี้มีความผิดพลาดหรือบกพร่องประการใด ก็ให้ถือว่าเป็นดุลย
พินิจของผู้ตอบแบบสัมภาษณ์ในการสงวนความคิดเห็นไว้ได้ 

ผู้ท าการวิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่าจะได้รับความร่วมมือจากนักเรียนทุกคน ตลอดถึงผู้เกี่ยวข้อง
ที่ให้การสัมภาษณ์ในครั้งนี้ จึงเจริญพรมา ณ โอกาส นี้ด้วย  

 
 
 
 
 

พระศุกลวัฒน์  ฐิตวฑฺฒโน (แหวะสอน) 
นักศึกษาศาสนศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาพุทธศาสนาและปรัชญา 

มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตอีสาน 
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แบบสัมภาษณ์  

ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
1. ชื่อนักเรียนผู้ให้การสัมภาษณ์........................................................................................   
2. วัน/เดือน/ปีที่สัมภาษณ์.................................................................. ..............................  
3. สถานที่สัมภาษณ์....................................................................................... ...................  
4. อายุ............................ปี    
5. เพศ  (  ) ชาย  (  ) หญิง 
6. ก าลังศึกษาอยู่ชั้นมัธยมศึกษาปีที่......................................................... 

 
ส่วนที่ 2  แบบสัมภาษณ์การปฏิบัติสมาธิตามแบบของนักเรียนโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม   ต าบล
ค าใหญ่  อ าเภอห้วยเม็ก   จังหวัดกาฬสินธุ์ 
1. การเตรียมตัวก่อนฝึกปฏิบัติสมาธิ นักเรียนมีการเตรียมตัวอย่างไรบ้าง 
....................................................................................................................................................... .........
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... ........... 
 
2. นักเรียนมีแนวทางการฝึกปฏิบัติสมาธิตามแบบของโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม ต าบลค าใหญ่  
อ าเภอห้วยเม็ก   จังหวัดกาฬสินธุ์ อย่างไร 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................... ............................. 
 
3. หลังการฝึกปฏิบัติสมาธิ นักเรียนมีความรู้สึกอย่างไรบ้าง 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
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................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................... ...........

....................................................................................................................................... .........................

................................................................................................................................................................ 
 
 
4. ประโยชน์ของสมาธิมีผลต่อนักเรียนอย่างไรบ้าง  ( ในด้านของการเรียนและด้านอื่นๆ ) 
...................................................................................................................... ..........................................
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
..................................................................................................................................................... ...........
...................................................................................... .......................................................................... 
 
5. อุปสรรคในการปฏิบัติสมาธิของนักเรียนมีอะไรบ้าง 
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ................................... 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
6. ผลการปฏิบัติสมาธิที่เกิดกับนักเรียนมีอะไรบ้าง 
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................................... .................
.................................................................................................................. ..............................................
.................................................................................................................. ..............................................
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ................................... 
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7. หลักธรรมประจ าตัวนักเรียนในการปฏิบัติสมาธิมีอะไรบ้าง 
...................................................................................................................................................... ..........
......................................................................................................................... .......................................
............................................................................................................................. ...................................
......................................................... .......................................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
........................................................................................................................................................... .....
......................................................................................... ....................................................................... 
 
 
8.นักเรียนน าหลักการฝึกปฏิบัติสมาธิไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างไรบ้าง 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
9. ข้อเสนอแนะ 
..................................................................................................................................................... ...........
........................................................................................................................ ........................................
............................................................................................................................. ...................................
........................................................ ........................................................................................................  
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ................................... 

 
เจริญพรนักเรียนทุกคนที่ให้ความร่วมมือในการสัมภาษณ์ 

พระศุกลวัฒน์  ฐิตวฑฺฒโน (แหวะสอน)  
นักศึกษาศาสนศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาพุทธศาสนาและปรัชญา 

มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตอีสาน 
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ประวัติย่อของผู้วิจัย 
 
ชื่อ-นามสกุล     : พระศุกลวัฒน์  ฐิตวฑฺฒโน  (แหวะสอน) 
วัน เดือน ปีเกิด    : วันพุธ ที่ 15  เดือนกันยายน  พ.ศ. 2519  
สถานที่เกิด     : บ้านเลขท่ี 43 หมู่ที ่5 บ้านหนองหญ้าแพรก  ต าบลดอนหัน  
            อ าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น   
สถานทีท่ี่อยู่ปัจจุบัน   : วัดป่าบ้านค าใหญ่  เลขที่ 155 หมู่ที ่7 บ้านค าใหญ่   

ต าบลค าใหญ่ อ าเภอห้วยเม็ก  จังหวัดกาฬสินธุ์ 
 
ประวัติการศึกษา 
  พ.ศ. 2540   : ส าเร็จการศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีที่  6  ศูนย์บริการการศึกษานอก 
           โรงเรียนอ าเภอบ้านบึง อ าเภอบ้านบึง จังหวัดชลบุรี  
  พ.ศ. 2557   :  สอบได้นักธรรมชั้นเอก ณ ส านักเรียนคณะจังหวัด จังหวัดกาฬสินธุ์  

พ.ศ. 2559   : ศาสนศาสตรบัณฑิต คณะศึกษาศาสตร์ สาขาวิชาการสอน    
      พระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย   
      วิทยาลัยศาสนาศาสตร์เฉลิมพระเกียรติกาฬสินธุ์ จังหวัดกาฬสินธุ์ 

ต าแหน่งและประวัติการท างาน 
        พ.ศ. 2554   : ครูพระสอนศีลธรรมในโรงเรียนค าเจริญวิทยาคม 
        พ.ศ. 2559   :  ครูวิทยากรท้องถิ่นโรงเรียนวัดบ้านดอนกลาง 
 
  โทรศัพท ์     :  08-6455-2397  

Facebook   :  ศุกลวัฒน์   ฐิตวฑฺฒโน   
Gmail      :  sukollawathwaesorn@gmail.com 

 
 
   
  




