
  

สมาธิกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตมนุษย์*

The Meditation on Improving the Quality of Human Life

กาญจนา หาญศรีวรพงศ์ และพระมหามิตร ฐิตปญฺโญ 
Kanjana Hansriworapong and Phramaha Mit Thitapanyo 
 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแก่น 

Mahachulalongkornrajavidyalaya University, KhanKaen Campus, Thailand 
Corresponding Author, E-mail: kaikan2007@hotmail.com

บทคัดย่อ

	 บทความนี้มุ่งเสนอการปฏิบัติสมาธิเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตมนุษย์	โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้

ผูอ่้านมคีวามรู	้ความเข้าใจ	และเหน็คณุค่าของสมาธทิีส่ามารถน�ามาใช้ประโยชน์ในการด�าเนนิชวีติได้จรงิ	

ทั้งประโยชน์ส่วนตน	 ครอบครัว	 สังคม	 ประเทศชาติ	 และพระพุทธศาสนา	 การพัฒนาสมาธิได้อย่าง 

มีประสิทธิภาพจะส่งผลให้มนุษย์มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดีมีความสุข	 นอกจากนี้ยังท�าให้สังคม 

เกิดสันติสุข	สมาชิกในสังคมเห็นอกเห็นใจ	เข้าใจกัน	มีความเมตตาต่อกัน	ไม่เบียดเบียนกัน	มีความรักใคร่

สามคัคีกัน	ส่งผลให้ประเทศชาตมิคีวามมัน่คงเป็นปึกแผ่น	อกีทัง้เป็นการสืบทอดพระพทุธศาสนาให้เจริญ

รุง่เรือง	ดงัน้ัน	การฝึกสมาธจิงึมคีณุค่าอย่างมหาศาลต่อผูท้ีม่คีวามรู	้ความเข้าใจ	และน�าไปประพฤตปิฏบิตั	ิ

ซึง่หากบคุคลได้น�าไปปฏบิตัไิด้อย่างจรงิจงัและถกูต้องแล้ว	บคุคลผูน้ั้นจะถึงความบริสทุธ์ิหลดุพ้นจากความทุกข์	

ทัง้ปวง	พบความสขุทีแ่ท้จริง	มชีีวติอยูด้่วยปัญญา	สมดงัพทุธพจน์ทีว่่า	“ชีวติทีด่ทีีส่ดุ	คอื	ชวีติทีอ่ยูด้่วยปัญญา”

ค�ำส�ำคัญ:	สมาธิ;	การพัฒนาคุณภาพชีวิตมนุษย์	

Abstract

 The The main purposes of this article that were to made meditation to improve 

quality of human life. The Reader have been knowledge and understanding to the values 

of	meditate	 to	 can	be	used	 in	 the	 lifestyle	whether	benefit	 for	 themselves,	 society,	 

nation and Buddhism. The result in development meditation effectively can be help 

people. They have a good health because they are happiness both mind and body.  
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In addition to meditation effectively will take to society of peace because humans live 

together	by	understanding,	mercy,	and	kindness	to	each	other	and	do	not	encroach	and	

it’s	a	succession	of	Buddhism	to	prosper.	Therefore,	 it	 is	 seen	 that	meditation	has	a	 

tremendous value for those who understanding in practical meditation. If any person has 

been made meditation accurate that person may be pure and out of all suffering. They 

will	find	true	happiness	living	with	wisdom.	As	the	Buddha’s	word	“The	best	life	is	living	

with	wisdom”.

Keywords: Meditation;	Improving	the	Quality	of	Human	Life	

1.  บทน�ำ
	 มนษุย์ทุกคนล้วนต้องการมชีวีติอยูอ่ย่างมี

ความสขุ	ห่างไกลจากทุกข์	ปรารถนาให้การด�าเนนิ

ชีวิตของตนในทุกขณะเป็นไปด้วยความสุขกาย

สุขใจ	 สิ่งที่มนุษย์พยายามท�าตลอดชีวิตคือการ

เข้าหาความสุข	 และพยายามหนีความทุกข์แต่ใน

ความเป็นจริงการด�าเนินชีวิตนั้นมักจะประสบ

ปัญหาต่างๆ	มากมาย	ซึ่งมีทั้งดีและร้าย	เนื่องจาก

มนุษย์เกิดมาล้วนน�าเอาความทุกข์เกิดมาด้วยกัน

ทั้งสิ้น	 ต้นเหตุท่ีท�าให้เป็นทุกข์ก็คือ	 ความทะยาน

อยากในกาม	คือ	กามตัณหา	ได้แก่	ความทะยาน

อยากในภพ	(โลกที่เป็นอยู่ของสัตว์	ภาวะชีวิตของ

สัตว์)	 ได้แก่	 ภวตัณหา	 (ความอยากเป็นนั่นเป็นนี่	

หรอือยากเกิด	อยากมอียูค่งอยูต่ลอดไป)	และความ

ทะยานอยากในวิภพ	 ได้แก่	 วิภวตัณหา	 (ความ

ทะยานอยากในความไม่มีไม่เป็น	 อยากไม่เป็นนั่น

ไม่เป็นนี่)	และความจริงอีกประการหนึ่งคือ	มนุษย์

ส่วนใหญ่ด�าเนินชีวิตในสภาพท่ีให้ความส�าคัญกับ

กายมากกว่าจติใจ	มนษุย์แสวงหาความสขุทางกาย

และความมัง่คัง่ด้านวตัถมุากกว่าการแสวงหาความ

สขุสงบทางใจ	มนษุย์พยายามท�าทกุวถิทีางทีจ่ะหา

วัตถุต่างๆ	 มาสนองความต้องการของตนเองและ

หากการแสวงหานั้น	 ไม่อยู่ในกรอบของศีลธรรม 

ก็จะท�าให้เกิดปัญหาต่างๆ	 ตามมา	 เกิดความ

เสือ่มโทรมทางด้านจติใจ	ก่อให้เกดิปัญหาครอบครวั

และสังคม	ไม่ว่าจะเป็นปัญหาอาชญากรรม	ฉก	ชิง	

วิง่	ราว	การฆ่าตัวตาย	การใช้สารเสพติด	การมัว่สมุ

ทางเพศ	ปัญหาดังกล่าวล้วนเกดิจากจิตใจท่ีมคีวาม

ต้องการไม่มทีีส่ิน้สดุของมนษุย์นัน่เอง	จติทีไ่ม่ได้รบั

การพัฒนาฝึกฝน	 จิตที่เต็มไปด้วยกิเลส	 ตัณหา	

อปุาทาน	“จิต”	หรือ	“ใจ”	จึงเป็นบ่อเกดิของความ

ดีและความชัว่ทัง้ปวง	ดังทีพ่ระพุทธองค์ทรงตรัสว่า	

“ธรรมทั้งหลายมีใจเป็นหัวหน้า	 มีใจเป็นเจ้าใหญ	่

ส�าเร็จด้วยใจ	 ถ้าคนมีใจชั่ว	 ก็จะพูดชั่วหรือท�าชั่ว

ตามไปด้วยเพราะความชัว่น้ัน	ทกุข์ย่อมติดตามเขา

ไปเหมือนล้อหมุนตามรอยเท้าโคที่ลากเกวียนไป	

(Tipitaka	25/1/23)	หากบุคคลมีจิตใจผ่องใสแล้ว	

จะพูดก็ตาม	 จะท�าก็ตาม	 ความสุขย่อมติดตามมา

เหมือนดังเงาที่ติดตามตัว	

		 ดังนั้น	 ชีวิตมนุษย์จะมีความสุขอย่าง

แท้จริงได้นั้น	 จึงต้องมีการพัฒนาจิตปัญญาหรือ

คณุภาพจติใจ	การพฒันาจติใจท�าได้ด้วยการฝึกฝน	
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การปฏิบัติเพื่อให้จิตเป็นสมาธิ	 การเจริญสมาธ ิ

เพื่อให้จิตเป็นสมาธินั้น	 ท�าได้หลายวิธีไม่ว่าจะ

เป็นการฝึกบริกรรมหรือการฝึกปฏิบัติวิปัสสนา	

เป็นต้น	 การเจริญสมาธิอย่างต่อเน่ืองจะท�าให้เกิด

ผลดต่ีอสขุภาพกาย	และจติใจ	เมือ่มนษุย์มสีขุภาพ

กายและจิตใจที่ดีก็จะท�าให้ด�าเนินชีวิตได้อย่างมี

ความสุข	 ใช ้ชีวิตอยู ่ในสังคมได้อย่างเป็นสุข 

ไม่เบยีดเบยีนกัน	มคีวามเมตตาต่อกนั	สงัคมกจ็ะมี

แต่ความสงบร่มเย็น

2.  ควำมส�ำคัญของสมำธิกับกำรพัฒนำ 
 คุณภำพชีวิต
 สมาธิเป็นหลักธรรมข้อหนึ่งท่ีปรากฏใน	

“ไตรสิกขา”	 คือ	 ศีล	 สมาธิ	 และปัญญา	 การจะ

พฒันาสมาธใิห้เกดิขึน้มไีด้นัน้	ต้องมพีืน้ฐานมาจาก

การพัฒนาศีลเพื่อน�าไปสู ่การพัฒนาสมาธิและ 

ต่อเน่ืองไปถึงการพัฒนาปัญญา	 ซึ่งท้ังสามสิ่งนี้ 

ผู้ปฏิบัติจ�าเป็นที่จะต้องเรียนรู้ให้เข้าใจและปฏิบัติ

ให้เกิดมีข้ึนไปพร้อมกัน	 เนื่องจากการเจริญศีล	

สมาธ	ิและปัญญา	ไปสูค่วามวสิทุธ	ิคอื	ความบรสิทุธิ์

หลดุพ้นนัน้ต้องอาศยั	ศลี	สมาธิ	และปัญญาท่ีก�าลงั

เกิดขึ้นพร้อมในอารมณ์เดียวขณะปฏิบัติวิปัสสนา	

คนทกุคนสามารถสร้างนสิัยในการเจริญ	ศลี	สมาธิ	

และปัญญาได้	การน�าสมาธมิาพฒันาชวีติให้มคีวาม

สุขในชีวิตประจ�าวันไม่ใช่เรื่องง่ายแต่ก็ไม่ใช่เรื่องที่

มนุษย์จะไม่สามารถพัฒนาให้เกิดมีขึ้นในตนเองได้	

การพฒันาสมาธใิห้เกดิมีขึน้นัน้ต้องอาศยัการเรยีน	

การถาม	 การปฏิบัติด้วยความเพียร	 เน่ืองจากใน

แต่ละขั้นตอนของการปฏิบัตินั้นต้องอาศัยความรู้

ความเข้าใจ	การขัดเกลาจิตใจให้เบาบางจากโลภะ	

โทสะ	โมหะ	สมาธมิอีานภุาพในการขวางกัน้นวิรณ์

หรือกิเลสไม่ให้มาท�าให้เกิดทุกข์	 (Tipitaka	 11/	

352/369)	การท�าสมาธินั้นต้องเริ่มจากการพัฒนา

ศีลเพ่ือน�าไปสู่สมาธิ	 ซึ่งในแต่ละขั้นตอนของการ

ปฏิบัติ	 ผู ้ปฏิบัติจะต้องพบกับอุปสรรคที่จะเป็น 

ส่ิงคอยขัดขวางการน�าสมาธิไปพัฒนาชีวิต	 ท�าให้ 

ผูป้ฏบิตัไิม่สามารถบรรลถุงึความสงบได้และสิง่นัน้

กค็อื	กเิลสนัน่เอง	การน�าสมาธมิาพัฒนาชวีติให้เกิด

มีขึ้นนั้น	 จ�าต้องใช้ความเพียรเป็นเครื่องเผากิเลส	

เพื่อให้สามารถพัฒนาไปถึงขั้นการเจริญปัญญา 

เพื่อให้เกิดความบริสุทธิ์หลุดพ้น	ด้วยเหตุนี้การน�า

สมาธิมาพัฒนาชีวิตจึงเป็นเรื่องส�าคัญเป็นอย่างยิ่ง	

	 การฝึกสมาธินับว่าเป็นประโยชน์อย่างยิ่ง

ส�าหรับมนุษย์ปุถุชนผู้ด�าเนินชีวิตอยู่ในทางโลก 

ท่ีต้องอยู่ในสังคมและเกี่ยวข้องกับผู้คนมากมาย	

การฝึกสมาธิย่อมเป็นปัจจัยให้เกิดความสุขได้ 

พอสมควร	 รวมทั้งการท�าสมาธิปฏิบัติปฏิบัติสมถ

วปัิสสนากรรมฐานเมือ่ฝึกฝนปฏบิติัอย่างสม�า่เสมอ	

ด�ารงตนอยู่ในศีลธรรมอันดี	 ย่อมเป็นหลักประกัน

ได้ว่า	 ได้ที่พึ่งของชีวิตที่ถูกต้องดีงามที่จะส่งผลให้

เป็นผู้มีความสุขความเจริญ	 ทั้งในภพชาตินี้และ 

ภพชาติหน้า	 เด็กเคารพผู้ใหญ่	 ผู้ใหญ่เมตตาเด็ก	 

ทุกคนมีความรักใคร่สามัคคีเป็นน�้าหนึ่งใจเดียวกัน	

หากสามารถแนะน�าต่อๆ	 กันไป	 ขยายไปยังเหล่า

มนษุยชาตอิย่างไม่จ�ากดัเช้ือชาต	ิศาสนา	และเผ่าพันธุ์	

สันติสุขอันไพบูลย์ท่ีทุกคนใฝ่ฝันก็ย่อมบังเกิดขึ้น

อย่างแน่นอน	 (Phramaha	 Supavit	 Phapatsaro, 

2018	:	183-189)	

	 ดังนั้น	 จึงเห็นได้ว่าสมาธิเป็นสิ่งจ�าเป็น

ส�าหรับการด�าเนินชีวิตของมนุษย์	 เพราะสมาธิจะ
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เป็นสิ่งท่ีเข ้าไปเพิ่มสมรรถนะของใจ	 ประคับ

ประคองใจ	สร้างความงดงามทางจติใจให้กบัดวงใจ

หรือจิตส�านึกภายในของแต่ละบุคคล	การที่บุคคล

สามารถสร้างสมาธิให้มีขึ้นในตนได้ก็จะท�าให้ทุก

ชวีติในสงัคมอยูร่่วมกนัได้อย่างสงบสขุ	สนัต	ิร่มเยน็	

บคุคลทีส่ามารถน�าเอาสมาธไิปใช้ในชวีติประจ�าวนั

ได้อย่างมีประสิทธิภาพย่อมได้รับผลดีจากการ

ปฏิบัติอย่างแน่นอน

	 ด้วยเหตุนี้ผู ้ เขียนจึงน�าเสนอหลักการ 

ในการพัฒนาสมาธิเพื่อให้ทราบและเข้าใจถึง

ขบวนการและขั้นตอนในการพัฒนาสมาธิอันจะ

เป็นประโยชน์และส่งผลต่อการพฒันาคณุภาพชวีติ

มนุษย์	ดังนี้

	 1.	 ความหมายของสมาธิ	

	 	 สมาธิ	 หมายถึง	 ความท่ีจิตมีอารมณ์

เป็นหนึ่งเป็นสมาธิ	(Tipitaka	12/463/503)

	 	 สมาธ	ิหมายถงึ	ความมใีจตัง้มัน่	ความ

ตั้งมั่นแห่งจิต	 การท�าให้ใจสงบแน่วแน่	 ไม่ฟุ้งซ่าน	

ภาวะท่ีจติตัง้เรยีบแน่วอยูใ่นอารมณ์	คอื	สิง่อันหนึง่

อันเดียว	(P.A.	Payutto,	2013	:	401)

 	 สมาธิ	หมายถึง	ความตั้งอยู่	ด�ารงอยู่	

ความตั้งมั่น	 ความไม่ซัดส่าย	 และความไม่ฟุ้งซ่าน

ของจิตหรือภาวะที่จิตไม่ซัดส่าย	 (Phramaha	 

Yodhin	Yodhiko,	2018	:	119)

	 จากความหมายข้างต้น	 สรุปได้ว่า	 สมาธ	ิ

หมายถงึ	การฝึกจติให้มคีวามเข้มแขง็	ตัง้มัน่	ฝึกให้

จติสงบ	อนัจะส่งผลให้สภาวะจติมอีารมณ์เป็นหนึง่	

แน่วแน่	ไม่หวัน่ไหวฟุง้ซ่าน	เป็นผู้มสีภาวะทางจติใจ

ทีเ่ข้มแขง็มัน่คงไม่หวัน่ไหวต่อสิง่ต่างๆ	ท่ีมากระทบ

ความรู้สึกทางใจ	

	 2.	 วิธีภาวนาสมาธิ	 ให้เกิดสมาธิมีอยู ่

หลายวิธีด้วยกัน	การฝึกสมาธิจึงขึ้นอยู่กับจริตของ

ตน	การฝึกสมาธิในคัมภีร์ทางพุทธศาสนาได้กล่าว

ถึงการท�าสมาธิไว้หลายวิธีด้วยกัน	 เช่น	 การเดิน

จงกรม	การนั่งสมาธิ	การสวดมนต์	แต่ก่อนการฝึก

สมาธินั้น	ในเบื้องต้นผู้ปฏิบัติจะต้องตั้งตนไว้ในศีล

อันบริสุทธิ์	 แล้วตัดปลิโพธเครื่องกังวลออกเสีย	

สมเดจ็พระพฒุาจารย์	(อาจ	อาสภมหาเถร)	ได้รจนา

ไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคถึงวิธีภาวนาสมาธิว่า	 โยคี

บุคคลช�าระศีลทั้งหลายให้บริสุทธิ์แล้วพึงตั้งตนไว้

ในศลีอนับรสิทุธิด์แีล้วนัน้	จงตดัปลโิพธเครือ่งกังวล	

10	ประการ	คือ	1)	อาวาสปลิโพธ	เครื่องกังวล	คือ	

ทีอ่ยู	่2)	กลุปลโิพธ	เครือ่งกงัวล	คอื	ตระกลู	3)	ลาภ

ปลิโพธ	 เครื่องกังวล	 คือ	 ลาภสักการะ	 4)	 คณ

ปลิโพธ	เครื่องกังวล	คือ	หมู่คณะ	5)	กัมมปลิโพธ	

เครือ่งกงัวล	คอื	นวกรรม	(การก่อสร้าง)	6)	อทัธาน

ปลิโพธ	 เคร่ืองกังวล	 คือ	 การเดินทาง	 7)	 ญาติ

ปลิโพธ	เครื่องกังวล	คือ	ญาติ		8)	อาพาธปลิโพธ	

เครื่องกังวล	 คือ	 โรคภัยไข้เจ็บ	 9)	 คันถปลิโพธ	

เคร่ืองกงัวล	คอื	การเล่าเรียน	และ	10)	อทิธปิลิโพธ	

เครื่องกังวล	คือ	การแสดงอิทธิฤทธิ์	

	 สมาธใินการพฒันาชีวตินัน้	ผูป้ฏบิตัต้ิองมี

ความรู้ความเข้าใจในความหมายและอารมณ์ที่จะ

ท�าให้เกิดกับสมาธิ	 บุคคลควรมีการเรียนรู้วิธีการ

ปฏิบัติในเบื้องต้นของการปฏิบัติภาวนาสมาธ	ิ

ท�าความเข้าใจเก่ียวกับการฝึกและวิธีการปฏิบัติ

สมาธิ	ซึง่หากบคุคลใดมสีมาธิเป็นฐานย่อมมผีลมาก

มอีานสิงส์มาก	(Suriyarangsee,	2018	:	177-187)	

โดยต้องมีครูอาจารย์ที่เป็นกัลยาณมิตรคอยให ้

ค�าแนะน�า	เมือ่เข้าใจถงึทีม่าและวธิกีารแล้วจึงเลือก
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ที่จะเรียน	 อารมณ์ที่จะก่อให้เกิดสมาธิ	 ซึ่งเรียกว่า	

อารมณ์กัมมัฏฐาน	อาจจะเลือกเรียนอย่างใดอย่าง

หนึ่งในบรรดากัมมัฏฐาน	 40	 ประการ	 อันเหมาะ

สมแก่จริตจริยาของตน	การฝึกสมาธิเพื่อน�าเข้าไป

พัฒนาชีวิตนั้น	 จะมีขั้นตอนและวิธีการในการฝึก	

แต่ส�าหรบัปถุชุนคนทัว่ไปทีย่งัต้องใช้ชวิีตส่วนใหญ่

อยู ่กับทางโลก	 ต้องประกอบสัมมาอาชีพและ 

มีภาระหน้าที่ที่ต้องรับผิดชอบมากมาย	 การฝึก

ปฏิบัติสมาธิอย่างเข้มงวดจริงจังอาจจะยังไม่

สามารถท�าได้ถงึท่ีสดุ	แต่อย่างไรกต็ามการฝึกสมาธิ

เพื่อน�าไปพัฒนาชีวิตในเบื้องต้นก็ยังเป็นสิ่งส�าคัญ

ส�าหรับการด�าเนินชีวิต	 ดังนั้น	 เพื่อให้บุคคลมี

คุณภาพชีวิตที่ดี	ประสบความส�าเร็จในการด�าเนิน

ชีวิต	ผู้เขียนจึงขอน�าเสนอวิธีการฝึกสมาธิเบื้องต้น

เพือ่น�าไปพฒันาคณุภาพชวีติ	ซึง่มวีธิกีารฝึกและวธิี

การปฏิบัติสมาธิเบื้องต้นดังนี้

	 	 2.1	 วิธีการฝึกสมาธิเบ้ืองต้น	 สมาธิ	

คอื	ความสงบ	สบาย	และความรูส้กึเป็นสขุอย่างยิง่

ที่มนุษย์สามารถสร้างขึ้นได้ด้วยตนเอง	 เป็นสิ่งที่

พระพุทธศาสนาก�าหนดเอาไว้เป็นข้อควรปฏิบัต	ิ

เพื่อการด�ารงชีวิตประจ�าวันอย่างเป็นสุข	 ไม่

ประมาท	เตม็ไปด้วยสตสิมัปชญัญะ	และปัญญา	อนั

เป็นเร่ืองไม่เหลอืวสิยั	ทกุคนสามารถปฏบัิตไิด้ง่ายๆ	

การนัง่สมาธเิบือ้งต้นมวีธิกีาร	คอื	1)	กราบบูชาพระ

รัตนตรัย	 เป็นการเตรียมตัวเตรียมใจให้นุ่มนวลไว้

เป็นเบื้องต้น	 แล้วสมาทานศีลห้า	 หรือศีลแปด	 

เพือ่ย�า้ความมัน่คงในคณุธรรมของตนเอง	2)	คกุเข่า

หรือนั่งพับเพียบสบายๆ	 ระลึกถึงความดีที่ได้

กระท�าไว้ดีแล้วในวันนี้	 ในอดีต	 และท่ีจะตั้งใจท�า 

ต่อไปในอนาคตจนราวกับว่าร ่างกายท้ังหมด

ประกอบขึ้นด้วยธาตุแห่งคุณงามความดีล้วนๆ	 

3)	นั่งขัดสมาธิ	 เท้าขวาทับเท้าซ้าย	มือขวาทับมือ

ซ้าย	นิ้วชี้ของมือข้างขวาจรดนิ้วหัวแม่มือ	ข้างซ้าย	

นั่งให้อยู่ในท่าที่พอดี	 ไม่ฝืนร่างกายมากจนเกินไป	

ไม่ถึงกับเกร็ง	 แต่อย่าให้หลังโค้งงอ	 หลับตาพอ

สบายคล้ายกับก�าลังพักผ่อน	 ไม่บีบกล้ามเนื้อตา

หรือขมวดคิ้ว	 แล้วต้ังใจให้มั่น	 วางอารมณ์สบาย	

สร้างความรู ้สึกให้พร้อมทั้งกายและใจว่าก�าลัง

เข้าไปสูส่ภาวะแห่งความสงบสบายอย่างยิง่	และ	4)	

นกึก�าหนดนมิติ	เป็นดวงกลมใสขนาดเท่าแก้วตาด�า	

ใสบริสุทธิ์ปราศจากรอยต�าหนิใดๆ	ขาวใส	 เย็นตา	

เย็นใจ	 ดังประกายของดวงดาว	 ดวงแก้วกลมใสนี้

เรยีกว่า	บรกิรรมนมิติ	นกึสบายๆ	นกึเหมอืนดวงแก้ว 

นั้นมานิ่งสนิทอยู่	 ณ	 ศูนย์กลางกาย	 (เหนือสะดือ 

ขึ้นมา	 2	 นิ้วมือ)	 นึกไปภาวนาไปอย่างนุ่มนวลเป็น 

พุทธานุสติว่า	สัมมา	อะระหัง	หรือค่อยๆ	น้อมนึก

ดวงแก้วกลมใสให้ค่อยๆ	เคล่ือนเข้าสู่ศนูย์กลางกาย

น้อมนึกอย่างสบายๆ	 ใจเย็นๆ	 ไป	 พร้อมๆ	 กับ 

ค�าภาวนา

	 อนึ่ง	 เมื่อนิมิตดวงกลมใสปรากฏแล้ว 

ณ	 กลางกาย	 ให้วางอารมณ์สบายๆ	 กับนิมิตนั้น 

จนเหมอืนกบัว่าดวงนมิติเป็นส่วนหนึง่ของอารมณ์	

หากดวงนิมิตนั้นอันตรธานหายไป	 ก็ไม่ต้องนึก

เสียดาย	 ให้วางอารมณ์สบาย	 แล้วนึกนิมิตนั้น 

ข้ึนมาใหม่แทนดวงเก่า	 หรือเมื่อนิมิตนั้นปรากฏ 

ทีอ่ืน่ทีไ่ม่ใช่ศนูย์กลางกายให้ค่อยๆ	น้อมนมิติเข้ามา

อย่างค่อยเป็นค่อยไป	ไม่มกีารบงัคบั	และเมือ่นมิติ

มาหยุดสนิท	ณ	ศูนย์กลางกาย	 ให้วางสติลงไปยัง

จุดศูนย์กลางของดวงนิมิตด้วยความรู้สึกคล้ายมีด

วงดาวดวงเล็กๆ	อกีดวงหนึง่	ซ้อนอยูต่รงกลางดวง
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นิมิตดวงเดิม	 แล้วสนใจเอาใจใส่แต่ดวงเล็กๆ	 

ตรงกลางนัน้ไปเรือ่ยๆ	ใจจะปรบัจนหยดุได้ถกูส่วน	

เกิดการตกศูนย์และเกิดดวงสว่างขึ้นมาแทนท่ี	 

ดวงนีเ้รยีกว่า	ดวงธรรม	หรือดวงปฐมมรรค	อันเป็น

ประตูเบื้องต้นที่จะเปิดไปสู่หนทางแห่งมรรคผล

นิพพาน	 การระลึกนึกถึงนิมิตสามารถท�าได้ในทุก

แห่งทกุทีท่กุอริยิาบถไม่ว่าจะนัง่	นอน	ยนื	เดนิ	หรือ

ขณะท�าภารกิจใดๆ

	 การนัง่สมาธต้ิองท�าให้สม�า่เสมอเป็นประจ�า	

ท�าเรื่อยๆ	ท�าอย่างสบายๆ	 ไม่เร่ง	 ไม่บังคับ	ท�าได้

แค่ไหนให้พอใจแค่น้ัน	 ซึ่งจะเป็นการป้องกันมิให้

เกิดความอยากจนเกินไปจนถึงกับท�าให้ใจต้อง 

สญูเสยีความเป็นกลาง	และเมือ่การฝึกสมาธบัิงเกดิ

ผลจนได้ดวงปฐมมรรค	 ที่ใสเกินใส	 สวยเกินสวย	 

ติดสนิทมั่นคงที่ศูนย์กลางกายแล้ว	 ให้หมั่นตรึก

ระลกึถึงอยูเ่สมอ	อย่างน้ีแล้ว	ผลแห่งสมาธิจะท�าให้

ชีวิตด�ารงอยู่บนเส้นทางแห่งความสุข	ความส�าเร็จ	

และความไม่ประมาทตลอดไป	ท้ังยงัจะท�าให้สมาธิ

ละเอียดลุม่ลกึไปตามล�าดบัอกีด้วย	เมือ่เข้าใจถงึวธิี

การในการฝึกสมาธเิบือ้งต้นเป็นพืน้ฐานแล้ว	เมือ่มี

การฝึกปฏิบัติต่อไปจึงควรจะได้เรียนรู้ถึงเทคนิค

เบือ้งต้นในการน่ังสมาธิ	หลกัการฝึกสมาธติลอดจน

ข้อควรระวังในการนั่งสมาธิ	ดังนี้

	 	 1.	 เทคนิคเบ้ืองต้นในการนั่งสมาธิ	

ดังนี	้1)	หลบัตาเบาๆ	ผนงัตาปิด	90%	2)	อย่าบงัคับ

ใจเพยีงตัง้สติ	วางใจเบาๆ	ณ	ศนูย์กลางกายก�าหนด

นมิติเป็น...ดวงแก้วใสๆ...เบาๆ	องค์พระใสๆ...เบาๆ	

ลมหายใจ	เข้า-ออก...เบาๆ	อาการท้อง	พอง-ยุบ...

เบาๆ	 เพียงอย่างใดอย่างหนึ่ง	 3)	 ก�าหนดนิมิต 

นึกนิมิตอย่างต่อเนื่อง	 เพื่อเป็นกุศโลบายล่อใจให้

เข้ามาตั้งมั่นในกาย	4)	เมื่อใจเข้ามาหยุดนิ่งในกาย	

การก�าหนดนิมิตก็หยุดโดยอัตโนมัติ	 5)	 รับรู้การ

เปล่ียนแปลงภายในกายและจิตใจ	 ด้วยความสงบ	

และ	6)	อยู่ในความดูแลของกลัยาณมิตรอย่างใกล้ชดิ

	 	 2.	 หลักการฝึกสมาธิ	(การนั่งสมาธิ)

ดังนี้	1)	น้อมใจมาเก็บไว้	ณ	ศูนย์กลางกาย	แต่ละ

ครั้งเก็บใจไว้ให้นานที่สุด	จนกระทั่งกลายเป็นนิสัย

มใีจต้ังมัน่ภายใน	2)	มสีติก�ากบัใจตลอดเวลา	ท�าให้

ระลึกรู ้ตัวอยู ่เสมอ	 ไม่ยินดียินร้ายในเวลาเห็น 

รปู	ฟังเสยีง	ดมกลิน่	ลิม้รส	สมัผสั	รูธ้รรมารมณ์ใดๆ	

(เช่น	ในค�าสรรเสรญิ	เยนิยอ	ยศศกัดิ	์ชือ่เสยีง	ฯลฯ) 

3)	 ตั้งใจฝึกสมาธิอย่างสม�่าเสมอ	 และตรงเวลา 

เป็นประจ�า	 และ	 4)	 มีอาจารย์ที่มีความรู้ความ

สามารถจรงิ	คอยควบคมุให้ค�าแนะน�าอย่างใกล้ชดิ

	 	 3.	 ข้อควรระวงัในการนัง่สมาธ	ิดังนี้	

1)	 อย่าใช้ก�าลังคือ	 ไม่ใช้ก�าลังใดๆ	 ทั้งสิ้น	 เช่น	 

ไม ่บีบกล้ามเนื้อตา	 เพื่อจะให้เห็นนิมิตเร็วๆ	 

ไม่เกร็งแขน	ไม่เกร็งกล้ามเนื้อหน้าท้อง	ไม่เกร็งตัว	

เพราะการใช้ก�าลังตรงส่วนใดของร่างการก็ตาม	 

จะท�าให้จิตเคลื่อนจากศูนย์กลางกายไปสู่จุดน้ัน	 

2)	อย่าอยากเห็น	คือ	ท�าใจให้เป็นกลาง	ประคอง

สติมใิห้เผลอจากบริกรรมภาวนา	และบริกรรมนมิติ	

ส่วนจะเห็นนิมิตเมื่อใดนั้น	 อย่ากังวล	 ถ้าถึงเวลา

แล้วย่อมเหน็เอง	การบงัเกดิของดวงนมิตินัน้	อปุมา

เสมือนการข้ึนและตกของดวงอาทิตย์	 เราไม่อาจ 

จะเร่งเวลาได้	3)	อย่ากงัวลถึงการก�าหนดลมหายใจ

เข ้าออก	 เพราะการฝ ึกสมาธิ เพื่อให ้ เข ้าถึง 

พระธรรมกายภายใน	อาศยัการนกึถงึ	อาโลกกสิณ	

คือ	กสิณความสว่าง	เป็นบาทเบื้องต้น	4)	เมื่อเลิก

จากนัง่สมาธแิล้ว	ให้ตัง้ใจไว้ทีศ่นูย์กลางกายทีเ่ดยีว	
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ไม่ว่าจะอยู่ในอิริยาบถใดก็ตาม	เช่น	ยืน	เดิน	นอน	

หรือนั่ง	อย่าย้ายฐานที่ตั้งจิตไปไว้ที่อื่นเป็นอันขาด	

ให้ต้ังใจบริกรรมภาวนา	 พร้อมกับนึกถึงบริกรรม

นิมิตเป็นดวงแก้วใส	หรอืองค์พระแก้วใส	ควบคูก่นั

ไปตลอด	และ	5)	นิมิตต่างๆ	ที่เกิดขึ้น	จะต้องน้อม

ไปตัง้ไว้ทีศ่นูย์กลางกายท้ังหมด	ถ้านิมติเกดิข้ึนแล้ว

หายไป	ก็ไม่ต้องตามหา	ให้ภาวนาประคองใจต่อไป

ตามปกติ	 ในที่สุดเมื่อจิตสงบ	นิมิตย่อมปรากฏขึ้น

มาใหม่อีก	 (Phra	Mongkulthepmunee	 (Sod	

Caṇdasaro	Jaisaigrad	A.,	2016)

	 สรุปได้ว่า	 การฝึกสมาธิในเบ้ืองต้นน้ัน	 

ผูฝึ้กควรจะต้องได้รบัค�าแนะน�าจากผูรู้	้ท้ังนีเ้พ่ือจะ

ได้น�าไปใช้เป็นแนวทางในการประพฤติปฏิบัติให้ 

ได้ผลและบรรลุวัตถุประสงค์เป็นประโยชน์ต่อผู้

ปฏิบัติอย่างแท้จริง	

3.  สมำธิกำรพัฒนำคุณภำพชีวิตมนุษย์
 โดยภาพรวมแล้วการฝึกสมาธิเป็นสิ่งท่ีมี

ประโยชน์ต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตมนุษย์เป็น

อย่างยิ่ง	ซึ่งประโยชน์ดังกล่าวอาจจะสรุปได้	ดังนี้	

	 1.	 สมาธิมีผลต่อตนเอง	

	 	 1.1	 ด ้านสุขภาพจิต	 ส ่งเสริมให ้

คุณภาพของใจดีขึ้น	 คือ	 ท�าจิตใจ	 ผ่องใส	 สะอาด	

บริสุทธิ์	สงบ	เยือกเย็น	ปลอดโปร่ง	โล่ง	เบา	สบาย	

มีความจ�าและสติปัญญาดีขึ้น	ส่งเสริมสมรรถภาพ

ทางใจ	ท�าอะไรคิดอะไรได้รวดเรว็	ถกูต้อง	เลอืกคดิ

แต่ในสิ่งที่ดีเท่านั้น

  1.2	 ด้านพฒันาบคุลกิภาพ	ท�าให้เป็น

ผูม้บีคุลกิภาพด	ีกระฉบักระเฉง	มคีวามองอาจสง่า

ผ่าเผย	มผีวิพรรณผ่องใส	มคีวามม่ันคงทางอารมณ์	

หนักแน่น	 เยือกเย็น	 และเชื่อมั่นในตนเองมี

มนุษยสัมพันธ์ดี	 วางตัวได้เหมาะสมกับกาลเทศะ

เป็นผู้มีเสน่ห์	 เพราะไม่มักโกรธ	 มีความเมตตา

กรุณาต่อบุคคลทั่วไป

	 	 1.3	 ด้านชวีติประจ�าวนั	ช่วยให้คลาย

เครยีด	เป็นเครือ่งเสรมิประสทิธภิาพในการท�างาน

และการศึกษาเล่าเรียน	 ช่วยเสริมให้มีสุขภาพ

ร่างกายแข็งแรง	 เพราะร่างกายกับจิตใจย่อมมี

อิทธิพลต่อกัน	 ถ ้าจิตใจเข ้มแข็งย ่อมเป็นภูมิ

ต้านทานโรคไปในตัว

	 	 1.4	 ด้านศีลธรรมจรรยา	 เป็นผู ้มี

สัมมาทิฏฐิ	 เชื่อกฎแห่งกรรม	สามารถคุ้มครองตน

ให้พ้นจากความชั่วท้ังหลายได้	 เป็นผู ้มีความ

ประพฤติดี	 เนื่องจากจิตใจดีท�าให้ความประพฤติ

ทางกายและวาจาดีตามไปด้วย	 เป็นผู ้มีความ 

มักน้อย	สันโดษ	รักสงบและมีขันติเป็นเลิศเป็นผู้มี

ความเอื้อเฟื ้อเผื่อแผ่	 เห็นประโยชน์ส่วนรวม

มากกว่าประโยชน์ส่วนตัว	เป็นผู้มสัีมมาคารวะและ

มีความอ่อนน้อมถ่อมตน

	 2.	 สมาธิมีผลต่อครอบครัว	

	 	 2.1	 ท�าให้ครอบครัวมีความสงบสุข	

เพราะสมาชิกในครอบครัวเห็นประโยชน์ของการ

ประพฤติธรรม	ทุกคนตั้งมั่นอยู่ในศีล	ปกครองกัน

ด้วยธรรม	เดก็เคารพผูใ้หญ่	ผูใ้หญ่เมตตาเดก็ทกุคน

มีความรักใคร่สามัคคี	เป็นน�้าหนึ่งใจเดียวกัน

	 	 2.2	 ท�าให้ครอบครัวมีความเจริญ

ก้าวหน้า	 เพราะสมาชิกต่างก็ท�าหน้าที่ของตน 

โดยไม่บกพร่อง	เป็นผู้มใีจคอหนกัแน่น	เมือ่มปัีญหา

ครอบครวัหรอืมอีปุสรรคอนัใด	ย่อมร่วมใจกนัแก้ไข

ปัญหานั้นๆ	ให้ลุล่วงไปได้
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	 3.	 สมาธิมีผลต่อสังคมและประเทศชาติ	

	 	 3.1	 ท�าให้สังคมสงบสุข	 ปราศจาก

ปัญหาอาชญากรรมและปัญหาสงัคม	เพราะปัญหา

ทั้งหลายที่เกิดข้ึนในสังคม	 ไม่ว่าจะเป็นปัญหา 

การฆ่า	 การข่มขืน	 โจรผู้ร้าย	 การทุจริตคอรัปชั่น	

ล้วนเกดิขึน้มาจากคนทีข่าดคณุธรรม	เป็นผูม้จีติใจ

อ่อนแอ	 หวั่นไหวต่ออ�านาจสิ่งยั่วยวนหรือกิเลส 

ได้ง่าย	ผูท้ีฝึ่กสมาธย่ิอมมจีติใจทีเ่ข้มแขง็	มคีณุธรรม

ในใจสงู	ถ้าแต่ละคนในสงัคมต่างฝึกฝนอบรมใจของ

ตนให้หนกัแน่น	มัน่คง	ปัญหาเหล่านีก้จ็ะไม่เกดิขึน้

ส่งผลให้สังคมสงบสุขได้

	 	 3.2	 ท�าให้เกิดความมีระเบียบวินัย	

และเกิดความประหยัด	 ผู้ที่ฝึกใจให้ดีงามด้วยการ

ท�าสมาธิอยู ่ เสมอ	 ย่อมเป็นผู ้รักระเบียบวินัย	 

รักความสะอาด	 มีความเคารพกฎหมายของบ้าน

เมอืง	ดงันัน้	บ้านเมอืงเรากจ็ะสะอาดน่าอยู	่ไม่มคีน

มักง่ายทิ้งขยะลงบนพื้นถนน	 จะข้ามถนนก็เฉพาะ

ตรงทางข้าม	เป็นต้น	เป็นเหตใุห้ประเทศชาตไิม่สิน้

เปลืองงบประมาณ	 เวลาและก�าลังเจ้าหน้าที่	 

ที่ต้องใช้ไปในการแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นจากความไม่มี

ระเบียบวินัยของประชาชน

	 	 3.3	 ท� า ให ้สั งคมเจริญก ้ าวหน ้า 

เมื่อสมาชิกในสังคมมีสุขภาพจิตดีรักความเจริญ

ก้าวหน้า	มีประสทิธภิาพในการท�างานสงูย่อมส่งผล 

ให้สังคมเจริญก้าวหน้าตามไปด้วย	 และเมื่อมี

กจิกรรมของส่วนรวม	สมาชกิในสงัคมกย่็อมพร้อม

ที่จะสละความสุขส่วนตน	 ให้ความร่วมมือกับส่วน

รวมอย่างเต็มท่ี	 แม้มีผู ้ไม่ประสงค์ดีต ่อสังคม 

มายแุหย่ให้เกิดความแตกแยกกจ็ะไม่เป็นผลส�าเรจ็	

เพราะสมาชิกในสังคมเป็นผู ้มีจิตใจหนักแน่น	 

มีเหตุผล	และเป็นผู้รักสงบ

	 4.	 สมาธิมีผลต่อศาสนา	

	 	 4.1	 ท�าให้เข้าใจพระพุทธศาสนาได้

อย่างถูกต้องและรู้ซึง้ถึงคณุค่าของพระพุทธศาสนา	

รวมทั้งรู้เห็นด้วยตัวเองว่าการฝึกสมาธิไม่ใช่เรื่อง

เหลวไหลหากแต่เป็นวิธีเดียวที่จะท�าให้พ้นทุกข์ 

เข้าสู่นิพพานได้

	 	 4.2	 ท�าให้เกิดศรัทธาต้ังมั่นในพระ

รัตนตรัยพร้อมที่จะเป็นทนายแก้ต่างให้กับพระ

ศาสนา	 อันจะเป็นก�าลังส�าคัญในการเผยแพร่การ

ปฏบิตัธิรรมทีถู่กต้อง	ให้แพร่หลายไปอย่างกว้างขวาง

	 	 4.3	 เป็นการสบือายพุระพทุธศาสนา

ให ้ เจริญรุ ่ ง เรืองตลอดไป	 เพราะตราบใดที่

พุทธศาสนิกชน	ยังตั้งใจปฏิบัติธรรมเจริญภาวนาอยู่	

พระพุทธศาสนาก็จะเจริญรุ่งเรืองอยู่ตราบนั้น

	 	 4.4	 จะเป็นก�าลังส่งเสริมทะนุบ�ารุง

ศาสนา	 เพราะเมื่อเข้าใจซาบซ้ึงถึงประโยชน์ของ

การปฏิบัติธรรมด้วยตนเองแล้ว	 ย่อมจะชักชวน 

ผู้อื่นให้ท�าทาน	รักษาศีล	 เจริญภาวนาตามไปด้วย	

เมื่อใดท่ีทุกคนในสังคมต้ังใจปฏิบัติธรรม	 ท�าทาน	

รักษาศีล	 และเจริญภาวนา	 เมื่อนั้นย่อมหวังได้ว่า

สันติสุขที่แท้จริงจะบังเกิดขึ้นอย่างแน่นอน	 (Phra	

Mongkulthepmunee	(Sod	Caṇdasaro	Jaisaigrad	

A.,	2016)	

4.  สรุป
	 การพัฒนาคุณภาพชีวิตมนุษย ์ตาม

แนวทางพระพุทธศาสนา	 โดยใช้หลักการฝึกสมาธิ

เพื่อน�าพาไปสู่ความสุขในชีวิตประจ�าวันนั้นถือว่า

เป็นสิ่งส�าคัญ	 และมีประโยชน์อย่างยิ่งต่อการ
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ด�าเนินชีวิต	 ไม่ว่าจะเป็นประโยชน์ส่วนตน	 สังคม	

ประเทศชาติ	 และพระศาสนา	 การฝึกสมาธิย่อม

ช่วยให้มนุษย์มีสุขภาพจิตท่ีดี	 มีความเข้าใจและ

เห็นใจเพื่อมนุษย์ด้วยกัน	 อยู่ร่วมกันด้วยความมี

เมตตาต่อกัน	 ไม่เบียดเบียน	 ข่มเหง	ท�าร้ายซึ่งกัน

และกัน	 อีกทั้งการด�าเนินรอยตาม	 ค�าสอนของ 

พระสมัมาสมัพุทธเจ้าท�าให้มนษุย์มคีวามเหน็ความ

เข้าใจทกุส่ิงได้ถกูต้องตามความเป็นจริง	หากปฏบิติั

ได้ถูกต้อง	 เป็นหนทางแห่งความบริสุทธิ์หลุดพ้น	

พ้นทกุข์	มคีวามสุขทีแ่ท้จรงิเป็นการส่งเสรมิคณุภาพ

ชีวิตที่ดีแก่มวลมนุษยชาติ	 มนุษย์มีชีวิตอยู่ด้วย

ปัญญาและสืบทอดพระพทุธศาสนาให้คงอยูสื่บไป
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