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เถอะวา ผูคนยุคนี้นับถือ “ศาสนา” เพียงแตปาก ยังละเลยและไมสนใจ โดยเฉพาะเรื่อง “สมาธิ” อันเปนบอเกิด
ูสติ รูอารมณ ซึ่งสะทอนไดจากภาพปญหาสังคม ณ ขณะนี้ เปนเพราะเราไมสนใจปฏิบัติสมาธิ ทําใหควบคุม
ไมรูจักใจตัวเอง สงผลใหคนเครียดมากขึ้น เห็นแกตัว เกิดความขัดแยงมากมาย หาความสงบสุขไมได  
นิสิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ (มศว) บงช้ีวา “สมาธิ” นั้นใหคุณแกเราหลายดาน โดย นางสาวนัญชพัช 
ช้ันปที่ 4 สาขาจิตวิทยาคณะมนุษยศาสตร (มศว) หนึ่งในทีมวิจัย “เรื่องโปรแกรมการฝกสมาธิตอความฉลาด
 เปดเผยวา หลักปฏิบัติที่คนไทยทุกเพศทุกวัย ควรจะปฏิบัติใหไดทุกวันและเปนประโยชนอยางมากกับชีวิตนั่น
ิบัติสมาธิ  
ดคนควาพบวา สมาธิมีประโยชนหลายดาน เริ่มตั้งแตระดับต่ําจนถึงระดับสูงขึ้นอยูกับการฝกฝนของแตละคน 
ธิจะมีความจําดีขึ้น คนที่อยูในวัยเรียน หรือวัยทํางาน จะเขาใจเนื้อหาของการเรียน หรือการทํางานไดมากขึ้น
ําและจัดระเบียบทางความคิดไดดีขึ้น นอกจากนี้ การฝกสมาธิจะทําใหคนๆ นั้นสามารถควบคุมอารมณตัวเอง 
อยูในระดับสูงจะทําใหผูฝกสมาธิตัดกิเลส ความอยากที่มีอยูในจิตใจได เปนที่รูกันวาคนเรานั้น จะมีเพียง
างเดียวไมได ตองมีความฉลาดทางอารมณ (Emotional Quotient: EQ) ควบคูไปดวย รูจักควบคุมตัวเองใหได
ะสบความสําเร็จ  “คนในสังคมไมใหความสําคัญในการตรวจดูอารมณตัวเอง ไมใสใจติดตามความคิด 
รมณของตัวเอง และไมคิดจะฝก จึงมีอารมณเครียด โกรธ โมโห เสียใจ เศรา ทุกข หรือมีความสุข ก็จะแสดง
มา โดยไมเคยตรวจสอบวาจะกอใหเกิดผลเสียอยางไรบาง การตรวจสอบอารมณตัวเองมีความจําเปนมาก เพราะ
มณอยูตลอดเวลา ถาเรารูจักยับยั้งอารมณได ความรุนแรง หรือความริษยาก็จะไมเกิดขึ้น” นางสาวนัญชพัช 
ัยนี้มีผลเปนรูปธรรม จากการฝกสมาธิของกลุมตัวอยาง นิสิต มศว ที่รับการฝกสมาธิตามแนวปฏิบัติของ 
” วัดปากน้ํา ดวยวิธีเพงดวงแกว หนึ่งในวิถีพุทธที่ทําใหภาวะของจิตสงบนิ่ง จับอยูที่อารมณเดียว เรียกวา “การ
อาโลกสิณ” ดวยการเพงดวงแกว หรือองคพระแกวใสภายในตน คือใชจุดตางๆ ในรางกายกําหนดพลังจิต 

หนือสะดือประมาณ 2 นิ้ว การกําหนดจุดเหนือสะดือ เปนวิธีที่สั้นและเร็วในการเขาสูสมาธิ  
วนัญชพัช กลาวทิ้งทายวา “ผูเขารวมปฏิบัติสมาธิ สวนใหญจะผอนคลายขึ้น นิ่งสงบ เครียดนอยลด มีความสุข
แมวาเราจะทดลองกับกลุมนิสิตมศว แตเช่ือวาผลที่ออกมาจากทําวิจัยสามารถนําไปใชในคนทั่วๆ ไปได และจะ
นอยางมากหากปฏิบัติสมาธิอยางตอเนื่อง” 
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