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ศูนยสารสนเทศและการประชาสัมพันธ ไดจัดระบบขาวสื่อสิ่งพิมพ สนใจดูท่ีได   http://news.swu.ac.th/newsclips/ 
นิสิต มศว แนะฝกสมาธิคุมอารมณจัดระเบียบ 

ชพัช พนช่ัว นิสิตช้ันปที่ 4 สาขาจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ (มศว) หนึ่งในทีม
ปรแกรมการฝกสมาธิตอความฉลาดทางอารมณ (อีคิว) ของนิสิต มศว ซึ่งทดลองตอผูที่มีบุคลิกภาพเก็บตัว-
ะระดับที่มีความเครียดสูง-ตํ่า เปดเผยวา ผูคนในยุคปจจุบันนี้หางไกลศาสนา สวนใหญนับถือศาสนาเพียงแค
และแนวปฏิบัติตางๆ คนไทยสวนใหญยังละเลยและไมสนใจ โดยเฉพาะเรื่องสมาธิ จะเห็นวาปญหาตางๆ ที่
คมขณะนี้ เปนเพราะเราไมสนใจปฏิบัติสมาธิ ทําใหควบคุมตัวเองไมได ไมรูจักใจตัวเอง ตรวจสอบอารมณ
ลวนแลวแตสงผลใหผูคนเครียดมากขึ้น เห็นแกตัว เกิดความขัดแยงขึ้นในสังคมมากมาย ความไมสงบสุขจึง
 เพราะเราละเลยการปฏิบัติสมาธิ 
ัติที่คนไทยทุกคนควรจะปฏิบัติใหไดทุกวันและเปนประโยชนอยางมากกับชีวิต นั่นก็คือ การปฏิบัติสมาธิ ถา
ศทุกวัยสามารถทําสมาธิได จะเกิดประโยชนกับชีวิตอยางมาก ทีมวิจัยไดคนควาขอมูลพบวาสมาธิมีประโยชน
ิ่มตั้งแตระดับต่ําจนถึงระดับสูง ขึ้นอยูกับการฝกฝนของแตละคน ใครที่ฝกสมาธิจะมีความจําดีขึ้น คนที่อยูในวัย
ทํางานจะเขาใจเนื้อหาของการเรียนหรือการทํางานไดมากขึ้นกวาเดิม จดจําและจัดระเบียบทางความคิดไดดีขึ้น  
นี้ประโยชนของการฝกสมาธิจะทําใหสามารถควบคุมอารมณตัวเอง และถาฝกฝนอยูในระดับสูงจะทําใหผูฝก
ส ความอยากที่มีอยูในจิตใจได การฝกปฏิบัติสมาธิจะทําใหเรารูจักอารมณตัวเองและทําใหเกิดความฉลาดทาง
วบคุมอารมณตัวเอง  
ันวาคนเรานั้นจะมีเพียงแคสติปญญาเพียงอยางเดียวไมได  ตองมีความฉลาดทางอารมณ (Emotional Quotient) 
ย  รูจักควบคุมตัวเองใหได ชีวิตจึงจะประสบความสําเร็จ  กอนที่เราจะมีความฉลาดทางอารมณนั้น ตองเริ่มจาก
ประเมินอารมณตัวเองกอนวาในขณะนี้เรามีอารมณอยางไร  จากนั้นจึงเริ่มควบคุมอารมณตัวเองได  
ชพัช กลาวอีกวา การฝกสมาธิเปนวิธีการสําคัญที่ทําใหคนๆ นั้นรูอารมณตัวเองและควบคุมมันได จึงได
ฝกสมาธิตามแนววิธีหลวงพอสด วัดปากน้ํา ดวยวิธีเพงดวงแกว เปนวิธีหนึ่งในแนววิถีพุทธ ที่สามารถทําให
สงบนิ่ง จับอยูที่อารมณเดียว เรียกวิธีปฏิบัติตามแนววิธีนี้วา วิธีเพงกสิณแบบอาโลกสิณ โดยการเพงดวงแกว
แกวใสภายในตน ใชจุดตางๆ ในรางกายกําหนดพลังจิตและมาสูจุดเหนือสะดือประมาณ 2 นิ้ว การกําหนดจุด
ปนวิธีที่สั้นและเร็วในการเขาสูสมาธิ นอกจากนี้ภายในโปรแกรมยังมีกิจกรรมเสริม เชนสนทนาธรรมกับพระ 
รอมกอนนั่งสมาธิ กิจกรรมที่จัดเสริมไปกับการนั่งสมาธิทําใหจิตใจของผูปฏิบัติสมาธิผอนคลาย นิ่งสงบ และ
รนั่งสมาธิ สงผลดีตอการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ ความเครียดลดลง ผูเขารวมปฏิบัติสมาธิมีความสุขมาก
ทดลองกับกลุมนิสิต มศว แตเช่ือวาผลที่ออกมาจากทําวิจัยสามารถนําไปใชในคนทั่วๆ ไปได และจะเกิด
างมากหากปฏิบัติสมาธิอยางตอเนื่อง 
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