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บทคัดย่อ  

เพื่อให้บุคคลแต่ละคนมีทักษะในการดูแลรักษาสุขภาวะที่ดีทางจิตใจ การมีความตั้งใจที่ต่อเนื่อง มีสมาธิ
ในการทำส่ิงต่าง ๆ ให้สำเร็จนั้นไม่ใช่เรื่องยาก แต่ก็ไม่ง่ายท่ีจะมีเอาชนะใจตนเอง ต้ังใจมีสมาธิได้อย่างต่อเนื่องจน
ทำกิจบรรลุผลมีประสิทธิภาพ บทความนี้นำเสนอแนวทางในการปรับสภาพจิตใจด้วยการนำสมาธิมาใช้ขณะทำกิจ
ในชีวิตประจำวันซึ่งเป็นการพัฒนาอัจฉริยภาพให้กับสมองและจิตใจควบคู่กันในทางปฏิบัติ ในบทความนี้ จึงเน้นถึง
ความสำคัญของการมีที่พึ่งใหม่ที่จะทำให้ทรัพยากรคน ให้เป็นคนที่มีสมองและจิตใจที่ไหลลื่นไม่ติดขัดในการ
จัดการกับกิจการงานทุกชนิด เพื่อให้การทำงานมีคุณภาพมีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผล เพื่อสร้างพลังจิตใจท่ี
แข็งแรงให้แก่ตนเอง มีสมองและจิตใจที่พร้อมในการทำการงานต่างๆนั้น ก็ไม่พ้นการมีสมาธิที่ดี ด้วยการเข้าใจ
และมีทักษะการใช้สมาธิแบบลืมตา จะเป็นทางออกที่มาช่วยให้ใช้ในชีวิตจริงได้ ให้มีกายและใจมีสุขภาวะที่ดีได้  
รวมถึงการทำให้มีสภาวะลื่นไหล (flow) การสำรวจภาวะแห่งความสุขของจิตใจที่เรียกว่า ภาวะลื่นไหล เป็น
ความรู้สึกของการมีส่วนร่วมอย่างเต็มที่ในกิจกรรมที่สร้างสรรค์ ที่จะพามนุษย์ออกจากความเครียด มีสมองและ
จิตใจท่ีไหลล่ืนไม่ติดขัดได้ตลอดท้ังวัน ในเนื้อหานี้จะต่างไปจากการทำสมาธิเพื่อการ "ต่ืนรู้" แต่อย่างไรก็ตาม ผลท่ี
ได้จากการทำสมาธิแบบต่าง ๆ นั้น จะเป็นประสบการณ์ท่ีต้องประสบเอง ต้องรู้เองจากการทำสมาธิ 

 
คำสำคัญ: พลังจิต; สมาธิ; วัยทำงาน 
 
Abstract 

This article will present a guideline to improve mental state through meditation. 
Each individual has the skills to maintain good mental health having a continuous 
intention. Concentrating on doing things and getting the job done is relatively easy. 
However, it is not easy to win over yourself, to focus on continually concentrating until 
doing things effectively. Using willpower while doing everyday tasks develops the 
intelligence of the brain and mind in tandem with practice. It is essential to have 
internal resources with the brain and mind that flow smoothly when dealing with all 
kinds of business affairs. In order to work with quality, efficiency, and effectiveness, 
you must create strong mental power for yourself and have the brain and mind ready 
to perform various tasks. It is not out of good meditation, but understanding and having 
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open-eye concentration skills. It will be a solution that can be used in real life to have 
a healthy body and mind, including making the state flow (flow) technology that will 
take humans out of stress. Have a brain and mind that flows uninterrupted throughout 
the day. This material differs from meditation for "awakening." However, the results of 
different meditations will be an experience by own self. People should know from 
meditation and introspection. 

 
Keywords: Spiritual Strength; Concentrate; Working Age 
 
บทนำ  

พลังแห่งจิต สมาธิแบบลืมตา คือ เพื่อฝึกความมีสติให้รู้ตัวทั่วพร้อมในปัจจุบันขณะ ให้ผู้ฝึกสมาธิทำการ
ฝึกฝนได้ตลอดท้ังวัน โดยไม่จำเป็นต้องทำตลอดเวลา ทำเมื่อรู้ตัวไม่ว่าในขณะออกกำลังกายหรือทำกิจกรรมอะไร 
ความสวยงามของการทำสมาธิแบบลืมตา คือสามารถทำได้ทุกเวลาและทำได้ในทุกครั้งท่ีต้องการ โดยไม่ต้องทำตน
ให้แปลกแยกไปจากคนในสังคมท่ีแวดล้อมในขณะนั้น ๆ ก็ได้ ท้ังนี้ผู้ฝึกสมาธิจะต้องพยายามตัดความคิดปรุงแต่งใน
เรื่องต่าง ๆ ให้หมด พยายามให้จิตมีความจรดจ่อเฉพาะเรื่องใดเรื่องหนึ่งเท่านั้น แนวทางท่ีนิยมทำสมาธิแบบลืมตา 
เช่นการทำสมาธิแบบเคล่ือนไหวมือ วิธีนี้สามารถลดท้ังความเครียด ความวิตกกังวลและกระท่ังลดความซึมเศร้าได้ 
ท้ังยังยกระดับสติ ความต่ืนรู้ได้อีกด้วย  

การพัฒนาประเทศในช่วงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 12 (พ.ศ. 2560 -2579) 
มีหลักการที่สำคัญเพื่อให้เกิดบูรณาการการพัฒนาในทุกมิติอย่างสมเหตุสมผล มีความพอประมาณและมีระบบ
ภูมิคุ้มกัน ซึ่งเป็นเงื่อนไขที่จำเป็นสำหรับการพัฒนาที่ยั่งยืน คนจึงเป็นศูนย์กลางการพัฒนาที่จะมุ่งสร้างคุณภาพ
ชีวิตและสุขภาวะที่ดี มีความเป็นคนที่สมบูรณ์ มีวินัยใฝ่รู้  มีความรู้มีทักษะ มีความคิดสร้างสรรค์ มีทัศนคติที่ดี 
รับผิดชอบต่อสังคม มีจริยธรรมและคุณธรรม คนจึงเป็นทุกอย่างที่จะทำให้สิ่งต่าง ๆ ขับเคลื่อนไปได้ตามบทบาท
หน้าท่ีท่ีพึงจะมี  
 
เนื้อหา  

ในสังคมไทยอยู่ในสภาพที่ต้องการพัฒนาคุณภาพชีวิต ตั้งแต่ปัญหาพัฒนาการไม่สมวัย แรงงานมีปัญหา
ท้ังในเรื่องความรู้ ทักษะและทัศนคติท่ีไม่ตรงกับความต้องการของตลาดงาน เมื่อคนมีอายุยืนมากขึ้น ต้องปรับตัว
หาทักษะใหม่ในการประกอบอาชีพมากขึ้น ทักษะที่จำเป็นของคนวัยทำงานท่ีต้องปรับเปลี่ยนในปัจจุบัน ได้แก่ 
ทักษะด้านเทคโนโลดิจิทัล ทักษะการส่ือสารในสังคม และทักษะท่ีมีสุขภาพกายใจท่ีดี ซึ่งคนวัยทำงานหันมาลงทุน
เรียนรู้ปรับตัวเองให้อยู่ในยุคสมัยนี้ได้ โดยเฉพาะการลงทุนเพื่อให้ตนเองนั้นมีสุขภาวะท่ีดีท้ังทางร่างกายและจิตใจ 
ท้ังนี้ผู้ท่ีจะประสบความสำเร็จย่อมต้องเป็นผู้ท่ีมีสมาธิดี มีท้ังสติและปัญญาในกิจการงานต่าง ๆ นั้น 

เพื่อให้บุคคลแต่ละคนมีสุขภาวะท่ีดีท้ังทางร่างกายุและจิตใจ ซึ่งมีงานศึกษาผลท่ีเกิดจากการทำสมาธิมาก
ขึ้น มีการค้นพบว่ามันมีประโยชน์มากกว่าแค่ทำสมาธิเพื่อให้ได้สมาธิเท่านั้น มันยังสามารถพัฒนาอัจฉริยภาพ
ให้กับสมองและจิตใจได้อีกด้วย 

สมาธิ มี 3 ระดับ ในช้ันอรรถกถาท่านจัดแยกสมาธิออกเป็น 3 ระดับ คือ 
ขณิกสมาธิ: สมาธิชั่วขณะ, สมาธิขั้นต้นพอสำหรับใช้ในการเล่าเรียนทำการงานให้ได้ผลดี ให้จิตใจสงบ

สบายได้พักช่ัวคราว และใช้เริ่มปฏิบัติวิปัสสนาได้ 
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อุปจารสมาธิ: สมาธิจวนจะแน่วแน่ สมาธิทีย่ังไม่ด่ิงถงึท่ีสุด เป็นขั้นทำใหกิเลสมี นิวรณเป็นต้นระงับก่อนท่ี
จะเข้าสู่ภาวะแห่งฌาน จัดเป็นขั้นสูงสุดของกามาวจรสมาธิ มีท่ีกำหนดชัดเจนคือ ในอุปจารสมาธิ นิวรณ์ก็ถูกละได้
ระดับหนึ่งแล้ว และองค์ฌานก็เริ่มเกิดคล้ายกับอัปปนาสมาธิ มีข้อแตกต่างเพียงว่า องค์ฌานยังไม่มีกำลังดีพอ ได้
นิมิตพักหนึ่ง ก็ตกภวังค์พักหนึ่ง ขึ้นตกๆเหมือนเด็กตั้งไข่ เขาพยุงลุก ก็คอยล้ม ส่วนในอัปปนาสมาธิ องค์ฌาน
ทั้งหลายมีกำลังดีแล้ว จิตตัดภวังค์แล้วคราวเดียว ก็ตั้งอยู่ได้ทั้งคืนทั้งวัน เหมือนบุรุษผู้มีกำลัง ยืนขึ้นแล้วก็ยนืได้
ตลอดวัน 

อัปปนาสมาธิ: สมาธิแน่วแน่ จิตต้ังมั่นสนิท เป็นสมาธิในฌานหรือสมาธิที่แนบสนิท นิวรณ์ 5 สงบระงับไป
ด้วยกำลังของสมาธิ เป็นสมาธิระดับสูงสุด ซึ่งมีในฌานทั้งหลาย (ฌานทุกลำดับจัดเป็นอัปปนาสมาธิ) ถือว่าเป็น
ผลสำเร็จท่ีต้องการของการเจริญสมาธิ เกิดขึ้นได้ด้วยการรักษาอุปจารสมาธิท่ีเกิดขึ้นแล้วนั้นสม่ำเสมอไม่ให้เส่ือม
หายไปเสีย จนในท่ีสุด ก็เกิดเป็นอัปปนาสมาธิ บรรลุปฐมฌาน เป็นขั้นเริ่มแรกของรูปาวจรสมาธิ 

สมาธิชั่วขณะ เป็นสมาธิขั้นต้นพอสำหรับใช้ในชีวิตประจำวันให้ได้ผลดี ให้จิตใจสงบสบายได้พักชั่วขณะ 
เป็นสมาธิที่สัมผัสได้เพียงช่ัวครู่เดียวเป็นพื้นฐานของคนท่ัวไป เพื่อให้มีสติในการเล่าเรียนทำการงาน สามารถท่ีจะ
จดจำตำราหนังสือได้แม่นยำ รวมถึงการประกอบอาชีพต่างๆ คนที่ประสบความสำเร็จทั้งหลายก็มักจะมีสามารถ
เข้าถึงการทำสมาธิในขั้นขณิกสมาธิ และอุปจารสมาธิ ส่วนขั้นสุดท้ายคือ “อัปปนาสมาธิ” เป็นการทำสมาธิขั้น
สูงสุดของมนุษย์ สามารถเข้าถึงณานได้อย่างท่องแท้ การจะบรรลุให้ถึงขั้นนี้ได้ จะต้องรักษาอุปจารสมาธิท่ีมีเอาไว้
จนกว่าจะกลายเป็นอัปปนาสมาธิ สามารถที่จะพาเราหลบหนีไปจากโลกของอารมณ์ ให้หลุดพ้นจากความทุกข์ 
ช่วยให้เรารู้แจ้งในหลายสิ่งอย่าง ที่แม้แต่วิทยาศาสตร์ก็ไม่สามารถอธิบายได้ สามารถนั่งอยู่นิ่งสงบได้โดยไม่ต้อง
หายใจ รักษาโรคร้ายให้หมดไป 
 
การทำสมาธิในระดับสากล 

วัฒนธรรมต่างประเทศก็มีการทำสมาธิคล้ายๆกัน นั่นก็เพราะว่าการทำสมาธินั้นได้รับการยอมรับอย่าง
กว้างขวางและเชื่อว่าเป็นส่วนสำคัญในคำสอนของทุกศาสนา ในด้านวิทยาศาสตร์ก็มีส่วนสำคัญเช่นเดียวกัน  
มีการศึกษามากมายว่าคนท่ีฝึกสมาธิจะมีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงกว่าคนท่ัวไป เช่น ช่วยให้หัวใจและหลอดเลือด
แข็งแรง ปรับสมดุลความดันโลหิต บรรเทาอากาศเครียด ช่วยลดอาการซึมเศร้าหรือสมาธิส้ัน  ในด้านของจิตใจก็มี
ประโยชน์ไม่พอกัน เมื่อเราปรับสมดุลของลมหายใจได้ ก็จะเกิดความสุขกายสุขใจ เป็นสิ่งที่หาไม่ได้จากที ่อื่น
นอกจากการปฏิบัติตน 

หลายคนเชื่อว่าการทำสมาธินั้น จะนำพาซึ่งสันติสุข การทำสมาธิมีอยู่หลากหลายวิธี ในแต่ละวิธีก็ให้ผล
ลัพธ์ที่แตกต่างกันออกไป บางคนอาจรู้สึกได้ถึงบางอย่าง ในขณะท่ีบางคนไม่อาจเข้าถึงได้ ดังนั้นควรทำการศึกษา
การทำสมาธิก่อนท่ีจะเร่าลงมือปฏิบัติอย่างจริงจัง ยกตัวอย่างเช่นการเจริญสติแบบเคล่ือนไหว 

ส่วนสมาธิในระดับใช้งานคือสมาธิที่เกือบนิ่งสนิทเป็นขั้นที่สอง ซึ่งก็คือสมาธิตามที่กล่าวถึงนี้จะทำการ
ทำงานอะไรก็ดีไปหมด แต่ถ้าจะให้ดีขั้นใช้งานได้ต่อเนื่องและมีพลัง ต้องให้สมาธิอยู่ในระดับนิ่งสนิทเสียก่อนซึ่งเป็น
ขั้นที่สาม (ศัพท์เฉพาะเรียกว่าฌาน) จนถึงระดับหนึ่งจึงถอยออกมาอยู่ท่ีระดับสอง แต่การทำงานท่ัวไปไม่สามารถ
ทำให้เกิดสมาธิระดับฌานได้เพราะการทำงานไปเรื่อยๆจนเกิดสมาธิ ขาดความนิ่งท่ีจะทำให้จิตเป็นอารมณ์เดียวท่ี
มั่นคงเพียงพอ ทางท่ีจะเข้าถึงได้ง่ายท่ีสุดและคนท่ัวไปรู้จักดีคือการนั่งสมาธิกำหนดลมหายใจโดยหลับตา 
 
สุขภาวะทางจิตใจ  

ในเรื ่องของสุขภาพนั้น องค์การอนามัยโลก (World Health Organization) ได้ให้คำนิยามของคำว่า
สุขภาพ (Health) หมายถึงความสมบูรณ์ของร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ ส่วนคำนิยามของ สุขภาวะ 
(Well-Being) คือการท่ีสุขภาพทางกายทางจิตใจทางสังคมและทางจิตวิญญาณอยู่กันอย่างสมดุล หรืออีกนัยหนึ่ง 
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สุขภาวะ (Well-Being) หมายถึงการมีสุขภาพดี มีความรู้สึกเป็นสุข ความสมดุล ความเป็นองค์รวมของ 4 มิติ คือ 
กาย จิต สังคม ปัญญาหรือจิตวิญญาณ ท่ีบูรณาการอยู่ในการพัฒนามนุษย์และสังคมเพื่อสร้าง “ความอยู่เย็นเป็น
สุข” (ดวงกมล ศักดิ์เลิศสกุล, 2549) นั่นเอง 

สุขภาวะทางจิตใจ (Mental Health) หมายถึงจิตใจที่มีความสุข รื ่นเริงคล่องแคล่ว ไม่มีความเครียด 
มีสติสัมปชัญญะและมีความคิดอ่านท่ีดี มีจิตเป็นตัวเช่ือมระหว่างภายในและภายนอก  อันเป็น เทคนิคการ Deep 
Relaxations เพื่อเป็นการเพิ่มสมาธิและช่วยให้สามารถแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ได้ดีมากขึ้น สำหรับคำจำกัดความของ 
“สุขภาพจิต” ของไทย พระราชบัญญัติสุขภาพจิต (ฉบับที ่ 2) พ.ศ. 2562 โดยในมาตรา 3 ได้บัญญัติว่า 
“สุขภาพจิต” หมายความว่า สุขภาวะทางจิตใจ ซึ่งเช่ือมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุลกับของมนุษย์ท่ีสมบูรณ์กับ
สุขภาวะทางกาย ทางปัญญา และทางสังคม  

 

"การต่ืนรู้: อนาคตของมนุษยชาติท่ีกำลังจะเกิดข้ึน" 
จึงเป็นเรื่องสำคัญที่สุดของความเป็นมนุษย์ในการ "ตื่นรู้" อันจะเป็นประสบการณ์ที่จะต้องประสบเอง 

ต้องรู้เองจากการทำสมาธิและการเจริญวิปัสสนา ประสบการณ์จากการทำสมาธิมีความสำคัญมาก บางคนเกิด
ประสบการณ์แปลกประหลาดขึ้นในตัวเอง คือเกิดความแจ่มแจ้ง รู้สึกปลอดโปร่ง โล่ง เบาสบาย มีมีปีติสุขอย่างลึก
ล้ำ อิ่มเอิบชาบซ่าน ไปท่ัวสรรพางค์กาย เกิดมิตรภาพอันไพศาลต่อคนและสรรพส่ิง ความมหัศจรรย์ในตัวเองเช่นนี้ 
ไม่รู้จะเรียกว่าอะไร เป็นประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นจริง จากการทำสมาธิและการเจริญวิปัสสนา อาจเรียกว่าสภาวะอัน
เป็นทิพย์หรือการต่ืนรู้ หรือการเข้าถึงความว่าง จากความไม่มีตัวตนก็ได้ ธรรมชาติมี 2 อย่าง คือธรรมชาติด้ังเดิม
หรือ ปฐมกาล อันไม่ปรุงแต่ง สงบเป็นอนันตกาล ต่อมาเอกภพเริ่มต้นขึ้น เมื่อเกิด Big Bang เมื่อประมาณ 6 
พันล้านปีก่อนเกิดจักรวาล เกิดดวงดาว ดวงอาทิตย์ ธรรมชาติ เกิดการปรุงแต่งเกิดเป็นต้นไม้ เป็นสัตว์ เป็นมนุษย์ 
เป็นอะไรต่าง ๆ ธรรมชาติที ่ปรุงแต่ง ภาษาบาลีเรียกว่า สังขาร เป็นเบญจขันธ์ (รูป เวทนา สัญญา สังขาร 
วิญญาณ) เกิดความคิดปรุงแต่ง เข้าไม่ถึงธรรมชาติท่ีแท้จริง โดยจมอยู่ในความคิด ถูกความคิดบีบค้ันไม่เป็นอิสระ 
ถ้าจิตสงบ จะไปสัมผัสความจริงตามธรรมชาติ เกิดการตื่นรู้ รู้ความจริง 
 
การแพทย์บูรณาการสู่ความสุขสบาย    

บรรจบ ชุณหสวัสดิกุล (2562) ในเรื่องการทำสมาธินั้น นายแพทย์บรรจบ ชุณหสวัสดิกุล คณบดีวิทยาลัย
การแพทย์บูรณาการ ม.ธุรกิจบัณฑิตย์ ก็เป็นบุคคลอีกคนหนึ่งที่มีปัญหาในการทำสมาธิแบบหลับตา นายแพทย์
บรรจบฯ ได้กล่าวในงานการประชุมวิชาการนานาชาติ ครั้งที่ 1 เมื่อเดือนมิถุนายน 2562 ในหัวข้อ "การแพทย์
บูรณาการสู่ความสุขสบาย" (The 1st International Integrative Medicine for Wellness) มีสาระสำคัญสรุป 
ได้ว่า  การทำสมาธินั้น เป็นวิธีสำคัญวิธีหนึ่ง คุณหมอทำสมาธิแบบหลับตามาแต่ต้น แต่ตลอดระยะเวลา 35 ปีท่ี
ผ่านมา เมื่อคุณหมอหลับตาทำสมาธิทีไรก็มีอันเป็นหลับเกือบทุกครั้ง จึงเหมือนไม่ได้ผลอย่างใดจากการทำสมาธิ
เลย ต่อมาคุณหมอได้มีโอกาสบวชเรียนกับหลวงพ่อคำเขียน สุวัณโณ ที่วัดป่าสุคะโต ได้มีโอกาสฝึกเจริญสติแบบ
ลืมตา พบว่าเข้ากับจริตตัวคุณหมอได้ดีมากเพราะไม่ต้องหลับตา อีกท้ังยังหลงคิดเรื่องอื่นในช่วงหลับตา แต่เมื่อยิ่ง
ฝึกสติแบบลืมตามากขึ้น ก็ได้กำลังใจมากขึ้น เมื่อฝึกถึงระดับมหาสติก็ได้พบว่า เกิดความรู้เท่าทันทุกข์ท่ีเกิดข้ึนและ
ดับทุกข์ไปได้ มีจิตใจท่ีเบิกบานแจ่มใส สามารถจัดการกับเรื่องราวในชีวิตได้อย่างเหมาะสมมากขึ้น คุณหมอได้บอก
ว่าผลของการทำสมาธิเจริญภาวนา ก็เป็นอย่างที่ครูบาอาจารย์สอนมาว่า "ใครทำใครได้ ต้องปฏิบัติเองจึงจะรู้"  
ตรงนี้เป็นเหตุหนึ่งท่ีทำให้วงการวิทยาศาสตร์ มักจะดูหมิ่นว่า การทำสมาธิเกิดผลดีจริงหรือไม่ ยังไม่ค่อยมีหลักฐาน
พิสูจน์ให้ชัดเจนนัก ดังนั้นคุณหมอจึงคิดว่า ถ้ามีการวิจัยท่ีพิสูจน์ผลของการทำสมาธิ ให้เป็นหลักฐานเชิงประจักษ์
จะเป็นคุณูปการอย่างยิ่ง นี่เป็นแรงบันดาลใจท่ีนายแพทย์บรรจบฯ อยากจะทำวิจัยในเรื่องดังกล่าว" 
 



 Buddhist Psychology Journal Vol. 8 No. 3 (September-December 2023)  

 

410 

ผลดีของการบริหารจิตในวิธีการทำสมาธิแบบลืมตา  
ในงานวิจัยดังกล่าวมีทีมวิจัยนำโดย นายแพทย์บรรจบ ชุณหสวัสดิกุล คณบดีวิทยาลัยการแพทย์บูรณา

การ มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์และคณะ ได้รายงานผลวิจัยโดยได้พบผลดีของการทำสมาธิแบบลืมตาเคล่ือนไหว
มือของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ สามารถลดความเครียด ลดความวิตกกังวล แก้อาการซึมเศร้า และเพิ่มความต่ืนรู้
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ คุณหมอบอกว่า ในระยะหลัง ๆ นี้ ประเทศตะวันตกได้มีการศึกษาวิจัยที่เรียกว่า 
Mindfulness ซึ่งส่วนมาก มีการปฏิบัติเป็นคอร์ส ซึ่งใช้เวลาตั้งแต่ 8 สัปดาห์ กระทั่งเป็นแรมเดือนหรือเป็นปี 
ส่วนมากแล้วเป็นการปฏิบัติเน้นการหลับตาทำสมาธิ เดินจงกรม และหลายคอร์สใช้จิตบำบัดโดยจิตแพทย์เป็นหลัก 
ส่วนการทำสมาธิเป็นตัวประกอบ สำหรับงานวิจัยว่าด้วยการทำสมาธิแบบลืมตา โดยใช้มือเคลื่อนไหวยังไม่มี
งานวิจัยในต่างประเทศ ส่วนในประเทศไทยเริ่มมีบางงานวิจัยท่ีบอกถึงผลดีท่ีเกิดจากการทำสมาธิอยู่บ้าง เมื่อคุณ
หมอบรรจบฯ จะทำการวิจัยเรื่องการทำสมาธิเพื่อให้เกิดความสะดวกในการฝึกปฏิบัติ จึงได้ออกแบบวิจัยด้วยการ
นำปฏิบัติแบบออนไลน์ โดยผู้ฝึกสามารถปฏิบัติอยู่กับบ้าน ฝึกเช้าเย็น ทำบ่อยๆทุกวัน ก็พบว่าการทำสมาธิแบบ
เคลื่อนไหวมือ วิธีนี้สามารถลดทั้งความเครียด ความวิตกกังวลและกระทั่งลดความซึมเศร้าได้ ทั้งยังยกระดับสติ 
ความต่ืนรู้ได้อีกด้วย คุณหมอบรรจบฯ กล่าวต่อว่าการทำสมาธิในวิธีนี้ มีข้อเด่นคือ ทำง่ายสะดวก ปฏิบัติตรงไหนก็
ได้ เมื่อไหร่ก็ได้ เห็นผลด้วยเวลาไม่นาน ไม่ต้องใช้จิตบำบัดและสามารถทำได้ผ่านวิธีออนไลน์ อย่างไรก็ตามคุณ
หมอบรรจบฯ กล่าวว่า งานวิจัยชิ้นนี้เป็นเพียงงานชิ้นเริ่มต้นเท่านั้น ยังจะต้องมีงานวิจัยที่กว้างไกลกว่านี้ ถ้ามี
ความสำเร็จก็น่าจะเป็นวิธีหนึ่ง ท่ีช่วยลดปัญหาสุขภาพจิตของคนไทยจำนวนไม่น้อย ท่ีตกอยู่ในปัญหาความเครียด 
ความวิตกกังวล กระท่ังโรคซึมเศร้าได้  
 
สภาวะลื่นไหล (Flow state) 

การศึกษาทางจิตวิทยา Finding Flow (Mihaly Csikszentmihalyi, 1997) เป็นแนวทางปฏิบัติท่ีช่วยให้
เราสามารถเรียกคืนความเป็นเจ้าของชีวิตของเราได้ จากการศึกษาในวงกว้างของบุคคลหลายพันคน Finding 
Flow ยืนยันว่าเรามักจะเดินผ่านวันเวลาของเราโดยไม่รู้ตัวและไม่ได้สัมผัสกับชีวิตทางอารมณ์ของเรา การไม่ใส่ใจ
ของเราทำให้เรากระเด้งไปมาระหว่างสองขั้วสุดโต่ง ในระหว่างวันส่วนใหญ่เราเต็มไปด้วยความวิตกกังวลและแรง
กดดันจากงานและภาระผูกพันของเรา ในขณะท่ีในช่วงเวลาว่าง เรามักจะอยู่เฉย ๆ อย่างเบ่ือหน่าย กุญแจสำคัญ 
คือ การท้าทายตัวเองด้วยงานท่ีต้องใช้ทักษะและความมุ่งมั่นในระดับสูง แทนท่ีจะดูโทรทัศน์ ให้เล่นดนตรี เปล่ียน
งานประจำโดยใช้แนวทางที่แตกต่างออกไป ในระยะสั้น เรียนรู้ความสุขของการมีส่วนร่วมอย่างสมบูรณ์ คิดว่าดู
เรียบง่าย บทเรียนใน Finding Flow เปล่ียนแปลงชีวิต  

ภาวะล่ืนไหล (มิฮาย ชิกเซนต์มิฮาย, 1990) ซึ่งสภาวะท่ีคนมีส่วนร่วมในกิจกรรมหนึ่งมากจนส่ิงอื่นราวกับ
ไม่มีความสำคัญอีกต่อไป มันเป็นประสบการณ์ท่ีเพลิดเพลินมาก จนเราคิดจะทำมันอีกครั้งไม่ว่าต้องแลกกับอะไรก็
ตาม ความรู้สึกเวลาทำอะไรสักอย่างแล้วเพลินมีความมุ่งมั่นกับส่ิงท่ีทำได้นาน จนไม่มีอะไรดูจะสำคัญนอกจากส่ิงท่ี
กำลังทำอยู่ จนดูเหมือนจะลืมเวลาไปหมด จนลืมปัญหาหรือความทุกข์ท่ีมี ไม่มีความคิดเหลือให้คิดอะไรอย่างอื่น
นอกจากงานที่ทำอยู่ตรงหน้า เวลาก็ดูเหมือนบิดเบี้ยวไปหมด ตอนทำสิ่งนั ้นอยู่มันก็จะมีความฟิน ความปิติ  
เงยหน้ามาอีกทีก็ผ่านไปหลายชั่วโมง ลืมเวลากินเวลานอนไปเลย ความรู้สึกแบบนั้น Mihaly Csikszentmihalyi 
จาก Claremont Graduate University, The University of Chicago ให้คำเรียกว่า สภาวะลื ่นไหล (Flow 
state) มิฮาย เป็นศาสตราจารย์ด้านจิตวิทยาที่ศึกษาและเขียนหนังสือในเรื่องสภาวะลื่นไหล ( flow) โดยเริ่มต้น
จากการตั้งคำถามเรื่องความสุข (happiness) แล้วนำไปสู่งานวิจัยอย่างต่อเนื่อง (Mihaly Csikszentmihalyi, 
1990) อย่างท่ีเขาได้อธิบายว่า ความสุขไม่ใช่ส่ิงท่ีเกิดขึ้นจากเงินหรืออำนาจท่ีจะส่ังการ ความสุขเป็นเงื่อนไขท่ีต้อง
เตรียมการ ต้องฝึกฝนและเป็นการสร้างเองส่วนตัวด้วยตัวเองแต่ละคน ความสามารถที่จะควบคุมประสบการณ์
ภายในของเราเท่านั้นจึงจะมีความสุขได้ ความสุขไม่สามารถเข้าถึงได้โดยการค้นหา ถึงแม้ว่าจะหาอย่างมีสติ 
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คุณมิฮายพบข้อเท็จจริงข้อหนึ่งว่าโดยปกติคนส่วนใหญ่จะมีไอเดียว่าถ้าเรามีบ้านใหญ่ขึ้น รถแพงขึ้น มีเงิน
มากขึ้น ความสุขจะมากขึ้นด้วย แต่ในความเป็นจริงทางสถิติแล้วในช่วงครึ่งศตวรรษท่ีผ่านมา รายได้เฉล่ียของคน
สูงขึ้นกว่าสามเท่าแต่ความสุขไม่ได้เพิ่มขึ้นเลย ถ้าเรามีสตางค์มากพอท่ีจะไม่เดือดร้อนจากปัจจัยส่ีแล้ว หลังจากนั้น
การซื้อบ้านใหญ่ขึ้น ใช้เงินกับวัตถุเพิ่มขึ้นก็ไม่ได้มีผลอย่างมีนัยยะสำคัญต่อความสุขในใจเท่าใดนัก 

คุณมิฮายพบแนวทางอีกด้านของความรู้สึก “สุข” จากการเปล่ียนสภาวะการรับรู้ (change contents of 
consciousness) จากภายในโดยท่ีไม่เกี่ยวอะไรกับปัจจัยภายนอกเลย ซึ่งวิธีหนึ่งท่ีมนุษย์จะพบกับสภาวะปิตินั้นได้ 
เรียกว่า flow โดยอธิบายว่าเป็นสภาวะท่ีเราดำด่ิงไปกับกิจกรรมบางอย่างจนอย่างอื่นรอบตัวไม่มีความหมาย ใจท่ี
จดจ่อนั้นเกิดสมาธิขั้นสูงจนไม่ได้คิดถึงอดีตหรืออนาคตใด ๆ ความรู้สึกมีตัวตนหายไป ไม่มีเวลาอยู่ในหัว ซึ่งถ้าใคร
เคยมีความรู้สึกนี้ก็จะรู้ว่าเป็นความรู้สึกท่ีเจ๋งท่ีสุดท่ีเคยมีเลยทีเดียว คงมีใครเคยเจอความรู้สึกแบบนี้ต่างกรรมต่าง
วาระกันไป นักเขียนโปรแกรมที่มีช่วงเข้าฝักเขียนจนลืมวันลืมคืน น้องที่เล่นเกมส์ออนไลน์ คุณครูสอนหนังสือ 
นักเขียนนิยาย จิตรกรวาดรูป หรือแม้แต่การทำงานปกติท่ีสนุกมากๆท่ียิ่งทำยิ่งเพลิน 

คุณมิฮายบรรยายถึงนักแต่งเพลงที่เล่าถึงสภาวะ flow ในการแต่งเพลงที่ไหลลื่นจนไม่รู้สึกการดำรงอยู่
ของตัวตน มือท่ีเขียนนั้นไหลไปเอง โน้ตเพลงก็เกิดขึ้นมาเองจนเหมือนสมองไม่ได้บังคับมือให้เขียนเลยด้วยซ้ำ หรือ
กวีคนหนึ่งก็บรรยายภาวะแบบนี้ว่าเหมือนกับเปิดประตูแล้วตัวลอยไปลอยมาอยู่ในอากาศ หรือนักสเก็ตน้ำแข็งเคย
เล่าความรู้สึกว่าเหมือนไม่อยากหยุด เพราะทุกอย่างไปได้ดีเหลือเกิน ตอนสเก็ตเหมือนมีเสียงดนตรีแต่ก็จะผสาน
รวมจนไม่รู้สึกว่าได้ยินเสียงเพลงแยกเลย ความรู้สึกปิติอย่างเข้มข้นกับการที่ได้ทำในสิ่งที่ตัวเองรักและทำได้ดี  
อยู่กับงานตรงหน้าจนไม่ได้คิดถึงเรื่องบ้า  ๆ  บอ ๆ ไร้สาระ ความทุกข์ที่ค้างในหัวก่อนหน้า ไม่ได้มีเวลาเสียใจกับ
เมื่อวานและเครียดกับเรื่องของวันพรุ่งนี้  
สมาธิที่เกิดในช่วงความล่ืน หรือใช้คำว่า “ประสบการณ์ท่ีเหมาะสมท่ีสุด” เพื่ออธิบายโอกาสเหล่านั้นท่ีเรารู้สึกได้ 
ความเบิกบานใจ ความเพลิดเพลินอันลึกซึ้ง ซึ่งเราทะนุถนอมไว้นานจนกลายเป็น ความทรงจำในชีวิตของเรา 
ช่วงเวลาเหล่านี้มักจะไม่อยู่เฉย ๆ และเปิดกว้างเพื่อผ่อนคลาย มักจะเกิดขึ้นเมื ่อร่างกายหรือจิตใจถูกขยาย
ขอบเขตด้วยความสมัครใจท่ีจะสำเร็จในส่ิงท่ียากหรือคุ้มค่า ทุกส่ิงท่ีเราสัมผัสเป็นข้อมูลจะท่ีถูกแสดงอยุ่ในใจ หาก
เราสามารถเช่ือมต่อส่ิงนี้ได้ ข้อมูลเราสามารถกำหนดได้ว่าชีวิตของเราจะเป็นอย่างไร สภาวะท่ีเหมาะสมจะส่งผล
เมื่อมีสติ มีความเป็นระเบียบ สิ่งนี้จะเกิดขึ้นเมื่อเรามุ่งไปที่เป้าหมายที่เป็นจริงด้วยทักษะของแต่ละคน ตรงกับ
โอกาสในการดำเนินการ เป้าหมายช่วยให้ผู้คนมีสมาธิกับงานได้ท่ี มือลืมส่ิงอื่นช่ัวคราว  
องค์ประกอบสำคัญของประสบการณ์ที่ดีที่สุดคือการสิ้นสุดในตัวเอง อาจดำเนินการเพื่อ เหตุผลอื่น แต่ในไม่ช้า
กิจกรรมจะกลายเป็นรางวัลท่ีแท้จริง เป็นระบบอัตโนมัติ ประสบการณ์อัตโนมัติยกระดับชีวิตไปอีกระดับ  

 
เราจะสามารถสร้างสภาวะลื่นไหลในท่ีทำงานได้อย่างไร  

ภาวะลื่นไหลไม่ได้เป็นเพียงเรื ่องทางวิขาการเท่านั้น ทฤษฎีนี ้เริ ่มถูกนำไปใช้กับงานในทางปฏิบัติท่ี
หลากหลาย เมื่อใดก็ตามที่วัตถุประสงค์คือการพัฒนาคุณภาพชีวิต ทฤษฎีภาวะลื่นไหลสามารถชี้นำทางได้  
เป็นแนวทางให้ใช้ในการสร้างแนวคิดและแนวปฏิบัติในจิตวิทยาคลินิก ในการฟื้นฟูเด็กและเยาวชนผู้ได้กระทำผิด 
ในการจัดระเบียบกิจกรรมในบ้านพักคนชรา และในการบำบัดผู้พิการ แสดงว่าผลท่ีได้รับจากทฤษฎีนี้จะยิ่งเพิ่มขึ้น
ต่อ ๆ ไปอีก การทำให้เกิดสภาวะล่ืนไหล ดำด่ิงในงานท่ีทำ โดยภาวะล่ืนไหลมีองค์ประกอบสำคัญคือ 

มีสมาธิแน่วแน่ (Focus)  มิฮายศึกษาเรื่องนี้เป็นเวลาหลายสิบปี โดยความรู้สึกภาวะลื่นไหลนั้นจะเกิด
จากการมีสมาธิต่อสิ ่งที ่ทำอย่างแรงกล้าจนไม่เหลือความสนใจให้สิ ่งอื ่นอีกเลย อยู ่เฉพาะปัจจุบันเท่านั้น  
ซึ่งนอกจากความสนใจในงานแล้ว การท่ีพยายามตัด distraction ท่ีทำให้เสียสมาธิออกไปก็มีส่วนช่วยเช่นกัน เช่น 
การเก็บมือถือ ปิด notification หรือ บางคนชอบใส่หูฟังแบบตัดเสียงรบกวน  เรื่องการมีสมาธินั้นคงมีการฝึก
หลายอย่างท่ีทำให้เรามีทักษะในการมีใจจดใจจ่อกับงานตรงหน้าได้ เช่นการฝึกนั่งสมาธิ  
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อิสระผ่อนคลาย (Freedom) ถ้าเราอยู่ในบทสนทนากับเพื่อนรู้ใจ คุยเรื่องที่เรารู้จริง แป๊บเดียวก็สอง
ชั่วโมง แต่ถ้าเรานั่งอยู่ในห้องสัมภาษณ์งาน สิบนาทีก็รู้สึกนานมาก เนื่องเพราะตอนที่เรารู้สึกผ่อนคลายเราจะไม่
รู้สึกครอบงำโดยเวลาเหมือนตอนที่เราต้องระวังตัวตลอดเวลา ในช่วง flow stage นั้นจะไม่มีที่ว่างสำหรับความ
กังวลเรื่องตัวเอง กลัวทำผิด ระวังตัวตลอดเวลา   

นักปีนเขาคนหนึ่งให้สัมภาษณ์ว่าตอนก่อนจะปีนเขานั้น ความคิด อีโก้นั้นปนเปในหัวอยู่บ้าง แต่พอเริ่มปีน
แล้ว มันเหมือนกับอีโก้นั้นจะหายไป ทุกอย่างเป็นไปอย่างอัตโนมัติ เหมือน zen like stage  ปาฏิหารย์ของไมเคิล 
จอร์แดน เวลา in the zone ในช่วงท้ายๆของเกมส์ตัดสินของการแข่งขัน NBA ก็เป็นตัวอย่างที่ดี การผ่อนคลาย
ในช่วงสำคัญแบบนั้นเกิดจากการเชื่อใจทุกคนในสนามและไม่ได้กังวลถึงโอกาสผิดพลาดแม้แต่น้อย การฝึกฝนใน
เรื่องความเช่ือมั่นในตัวเอง ลดความกลัวลง ก็เป็นทักษะอย่างหนึ่งในการเข้าถึง flow เช่นกัน 

ได้ผลสะท้อนของ (Feedback) ความรู้สึกมีส่วนร่วม (engagement) และได้ผลสะท้อนของสิ่งที่ทำ
ตลอดเวลาว่ามาถูกทางและใกล้เป้าหมายแล้วหรือไม่เป็นหัวใจสำคัญส่วนหนึ่งของความรู้สึกลื่นไหล นักเทนนิส 
เซียนหมากรุก นักปีนเขา ต่างรู้ว่าทุกการกระทำทุกเกมท่ีเล่นนั้นดีหรือไม่ดี รุกคืบใกล้เป้าหมายมากขึ้นหรือไม่ ใน
มุมมองของการทำงาน การที่หัวหน้างานให้ feedback กับทีมตลอดเวลาหรือบ่อยเท่าที่จะบ่อยได้นั้นจึงจำเป็น
มากในการสร้างความรู้สึกมีส่วนร่วมและต่ืนตัวกับคนทำงาน  

ซึ่งหลักส่ีข้อนี้ ถ้าลองไปปรับใช้ในงานท่ีเราทำอยู่ การจดจ่อใส่ใจงานท่ีอยู่ตรงหน้า พยายามไม่กลัวผิด ไม่
คิดเรื่องพลาด แล้วหาทาง feedback ถี่ๆให้ตัวเองถึงความคืบหน้า ปรับเป้าหมายให้ยากขึ้นไปเกินความสามารถ
ปกติของเรานิดนึง โอกาสท่ีจะเข้า flow period ก็อาจจะเกิดขึ้นได้ 
 
ภาวะลื่นไหลผ่อนคลายของสมองและจิตใจ  

พื้นฐานที่สำคัญอีกประการคือ Flow state หรือเป็นภาวะลื่นไหลผ่อนคลายของสมองและจิตใจนั้น 
สามารถประเมินจากคลื่นสมองได้ เมื่อเครื่องมือแจ้งเตือนด้วยระบบเสียง สมองจะทำการจดจำในวินาทีที่เครื่อง
เตือนสติให้จดจำในภาวะลื่นไหลจนเกิดสภาวะนี้อย่างต่อเนื่อง ทำให้มนุษย์มีอัจฉริยภาพมากยิ่งขึ้น Flow state 
ในท่ีนี้หมายถึง สภาวะการล่ืนไหลของสมองและจิตใจท่ีไม่ติดขัด 

ในการทำงานต่าง ๆ  นั้น ถ้าระดับความสามารถของคนทำงานมีความสามารถต่ำกว่าความท้าทาย ผลก็
ย่อมจะทำให้บุคคลผู ้น ั ้นมีความกังวล (Worry) หรือมีความวิตก (Anxiety) สูง ในขณะที ่ถ้าคนทำงานมี
ความสามารถสูงแต่พบกับงานที่มีความท้าทายต่ำเกินไปก็อาจรู้สึกเบื่อ (เพราะงานไม่ท้าทาย) หรือ อาจรู้สึกผ่อน
คลายเพราะสามารถควบคุมงานนั้น ๆ ได้ง่ายได้สบาย ๆ แต่ถ้าทั้งงานและความสามารถอยู่ในระดับที่สูงทั ้งคู่ 
หมายความว่า ถ้าผู้ใดมีความสามารถที่สูง และได้งานที่ท้าทาย สมกับความสามารถนั่นเอง ที่บุคคลผู้นั้นจะไปถึง
สภาวะ Flow สมองและจิตใจท่ีไหลล่ืน ซึ่งเมื่อใดก็ตามท่ีบุคคลใด เข้าไปในสภาวะนี้ได้แล้ว บุคคลผู้นั้น จะรู้สึกราว
กับว่าเวลาเคล่ือนผ่านไปเร็วโดยท่ีผู้นั้นไม่รู้สึกตัว  
 
สรุปข้อคิดท่ีได้จากการบทความ 

เมื่อสภาพแวดล้อมทางสังคมถดถอยส่งผลต่อคนในสังคมมีความเครียด มีความวิตกกังวล จึงยากที่จะให้
คนจึงเป็นศูนย์กลางในการพัฒนากิจการงานทุกชนิด การท่ีจะพลิกฟื้นพัฒนาคนท่ีมีคุณภาพให้มีประสิทธิภาพและ
มีประสิทธิผลได้นั้น ย่อมต้องเป็นบุคคลท่ีมีสมองและจิตใจท่ีล่ืนไหลไม่ติดขัด จะคิดจะพูด จะทำการใด ๆ ผลก็จะ
ออกมาดี ซึ่งย่อมต้องอาศัย สมาธิ สติและปัญญาเป็นพื้นฐานท่ีสำคัญ 

ข้อเสนอแนะเพื่อประโยชน์ในการนำบทความวิชาการนี้ ไปใช้ให้เป็นประโยชน์ คือ  ต้องการที่จะได้เห็น 
คนที่สามารถเข้าสู่ภาวะลื่นไหล คือ สิ่งที่ผู้คนอธิบายสภาพจิตใจเมื่อจิตทีความเป็นระเบียบอย่างกลมกลืน และ
พวกเขาก็ต้องการทำสิ่งที่กำลังทำอยู่ต่อไปเพื่อให้แค่ได้ทำสิ่งนั้น แต่เราไม่สามรถพึ่งพากิจกรรมอย่างเดียวในการ
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พัฒนาคุณภาพชีวิต หากสามารถควบคุมสื่งที่เกิดขึ้นในจิตใจได้ เราก็สามารถใช้โอกาสมากมายในการฝึกพัฒนา
ทักษะต่างๆได้ และมี Flow Citizen: หรือ ชุมชนจิตอัจฉริยะ คือไม่ใช่เก่งอยู่คนเดียว แต่เป็นชุมชนที่มีแต่ความ 
Flow คือ มีสมองและจิตใจที่ไหลลื่นไม่ติดขัด มีความสดชื่นแจ่มใสในตนเองผู้อื่นและเผื่อแผ่สู่สังคม  ในปัจจุบัน
ผู้คนจะต้องรับมือกับภาวะปกติใหม่ (New Normal) และสภาพการผันผวนของโลกท่ีกำลังเผชิญอยู่ คือมีความผัน
ผวน (Volatility) ความไม ่แน ่นอน  (Uncertainty) ความสลับซ ับซ ้อน (Complexity) และความกำกวม
(Ambiguity) สูง จึงต้องการเร่งสร้าง Flow (Relax and Mindfulness) ให้เยาวชน และชุมชนให้เกิดภาวะตื่นรู้ 
ซึ่งจะเป็นเครื่องมือสำคัญที่ทำให้เรารู ้เท่าทัน กับความเปลี่ยนแปลงและเกิดปัญญาสามารถมุ่งสู่ความเป็นเลิศ 
Flow Citizen ได้อย่างมีความสุข ท้ังต่อตนเอง และผู้อื่นได้  

การพัฒนาท่ียิ่งใหญ่ในมนุษยชาติจะเป็นไปไม่ได้จนกว่าจะมีการเปล่ียนแปลงครั้งยิ่งใหญ่ในพื้นฐานรูปแบบ
ความคิดของพวกเขา ความรู้สึกท่ีเรามีต่อตัวเอง ความสุขท่ีเราได้รับจากการมีชีวิตอยู่ ในท่ีสุดแล้วก็ขึ้นอยู่กับวิธีท่ี
จิตใจคัดกรอง และตีความประสบการณ์ในชีวิตประจำวันโดยตรง เราจะมีความสุขหรือไม่นั้นขึ้นอยู่กับความสงบ
ภายในชีวิตประจำวันโดยตรง เราจะมีความสุขหรือไม่นั้นขึ้นกับความสุขภายใน แต่ความสามารถในการควบคุมนั้น
จะไม่เพิ่มความสุขในฐานะปัจเจกบุคคลให้แก่เราแม้แต่น้อยและจะไม่ลดภาวะยุ่งเหยิงในโลกที่เราดำรงอยู่ด้วย  
การจะทำอย่างนั้นได้เราต้องเรียนรู้การมีสมาธิที่จะดูแลจิตให้ได้  
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