
ดําเนินการ KVยอย ท่ี 2 เร่ืองการพัฒนาสขุภาพดานจิตใจ   ไดมีการดําเนินการจดัเวทแีลกเปลี่ยนเรียนรู 
(KS) การฟงเทศน  การทําสมาธิ  ซ่ึงไดมีการใหความรูในเรื่องการทําสมาธิภาวนา และใหบุคลากรของ
เขตฟงธรรมะเดลิเวอรลี เพื่อใหที่ประชุมไดมีการแลกเปลี่ยนเรียนรูถึงประสบการณการทําสมาธิ การ
ปฏิบัติตนในการไปวัดทําบญุ ฟงเทศน ซ่ึงสรุปผลการแลกเปลี่ยน ดังนี้  
 1. การทําสมาธิภาวนา มีหลกัในการทําสมาธิ ดังนี ้

1.1 หาความรูพื้นฐานในการทําสมาธิใหมากกอนทําสมาธิ 
1.2  เลือกวิธีที่คิดวาเหมาะสมกับตนเองมากที่สุดแลวลองทําไปสักระยะ ถาทําแลวสมาธิ

เกิดไดยากก็ลองวิธีอ่ืนๆด ู
1.3 อยูใกลผูรู หรือรีบหาคนปรึกษาทันทีทีส่งสัย 
1.4 พยามยามตัดความกังวลทุกอยางที่อาจจะเกิดขึ้นออกไปใหมากที่สุด 
1.5 กอนนั่งสมาธิถาอาบน้ําไดควรอาบน้ํากอน  
1.6 ควรทําสมาธิในที่ที่เงียบสงบ อากาศเยน็สบาย ไมพลุกพลานจอแจ 
1.7 กอนนั่งสมาธิควรเดินจงกลม 
1.8 การนั่งสมาธินั้นควรนั่งในทาขัดสมาธิ หลังตรง 
1.9 อยาตั้งใจมากเกินไป อยาไปกําหนดกฎเกณฑวาวันนัน้วันนีจ้ะตองไดขั้นนั้นขัน้นี ้

ใหมๆควรนั่งแตนอยกอน เชน 5-15 นาที แลวจึงคอยๆเพิ่มขึ้นเปน20,30,40..ตามลําดับ 
1.10 การทําสมาธินั้น เมื่อใชส่ิงใดเปนเครื่องยึดจิตใจ กใ็หทําความรูสึกนั้นเหมือนกบัวา 

ตัวเราทั้งหมดไปรวมเปนกอนกลมๆเล็กๆอยูที่จุดยึดจตินั้น 
1.11 ไมวาอะไรจะเกดิขึ้นก็อยาตกใจ อยากลัว อยากังวล เพราะทั้งหมดเปนอาการของจิต 
1.12  เมื่อจะออกจากสมาธิ ควรแผเมตตาใหกับสรรพสตัวทั้งหลายกอน โดยการระลึกถึง

ความปรารถนาใหผุอ่ืน และสัตวทั้งหลายมีความสุขดวยใจจริง จากนั้นก็อุทิศสวนกุศลที่ไดจากการทํา
สมาธินั้น ใหกบัเจากรรมนายเวร ผูมีพระคณุ และสรรพสัตวทั้งหลาย(ระลึกใหดวยใจ) แลวหานใจยาวๆ
ลึกๆสัก 3 รอบ พรอมกับคอยๆถอนความรูสึกจากสมาธิชาๆ เสร็จแลวคอยๆลืมตาขึ้น บิดเนื้อบดิตวัคลาย
ความปวดเมื่อย แลวจึงคอยๆลุกขึ้นยืนชาๆ 

1.13  เมื่อตั้งใจจะทําสมาธิใหจริงจัง ควรงดเวนจากการพูดคุยใหมากที่สุด เวนแตเพื่อให
คลายความสงสัยที่คางคาอยูที่ในใจ 

   ประโยชนจากการทําสมาธิ 
 การทําสมาธิในทางพุทธศาสนาถือวาเปนการทําบุญที่ยิ่งใหญกวาการทาํบุญ

กุศลอื่นใด เปนการฝกจิตเพือ่ใหเกดิสติ ในการลดละเลกิจากกิเลสทั้งปวง ดังนัน้ผูทําสมาธิยอมได
ความสุข ใจเปนเบื้องตนจากการปฏิบัติแลว นอกเหนือจากความสุขใจของผูทําสมาธิแลว ยังมี
คุณประโยชนอีกมากมาย เชน 

ทางการแพทย :   ใชสมาธิบําบัดเพื่อรักษาผูปวยไดผลในหลายๆโรค 



วิทยาศาสตร :   เชนดร.อาจอง  ชุมสาย ณ อยุธยา อดีตนกัวิทยาศาสตรขององคการ
นาซา คิดคนวธีิการนํายานอวกาศลงจอดบนพื้นผิวดาวองัคารไดในขณะนั่งสมาธิ ในขณะที่
นักวิทยาศาสตรชาวตางประเทศหลายๆทานไมสามารถคิดคนไดเปนผลสําเร็จ 

การศึกษา :   หลวงพอพธุ ฐานิโย แหงวัดปาสาลวัน จังหวดันครราชสีมา ฝกสมาธิ
ใหลูกศิษยวัดที่มีปญหาดานการเรียน พบวา จากที่เคยสอบตกสามารถสอบไดที่ 1 หลังการฝกสมาธิ 

การกีฬา  :    นักกฬีากอลฟ เทนนิส หรือ กีฬาอื่นๆระดับโลก ลวนแลวแตเปนผุที่
มีสมาธิเหนือคูแขง 

ในตางประเทศหลายๆประเทศ เชนประเทศอังกฤษ ไดใหความสําคัญเรื่องนี้แมกับ
ผูตองขังและนกัโทษ ไดฟงเทศนฝกจิตทําสมาธิ โดยพระชาวตางประเทศแตบวชและฝกปฏิบัติตามแบบ
พุทธศาสนา (สายหลวงปูชา แหงวักปานานาชาติ จังหวดัอุบลราชธานี) 

ดังนั้นจึงขอเชญิชวนทุกทานไดเร่ิมฝกสมาธิกันแมจะเริ่มในวนันี้ กจ็ะเกิดประโยชนตอ
ผูทําสมาธิอยางแนนอน ทัง้ทางดานสุขภาพกาย และจิตใจ อยางนอยกน็ับวาเราไดมสีวนไดทําบุญที่
ยิ่งใหญตามแนวทางพระพทุธศาสนาอยางแทจริง บุญกศุลก็จะเปนผลดีใหไมเพยีงแตเรา ยอมมีผลไปถึง
บุคคลอันเปนที่รักของเราทุกคน ทั้งบิดา มารดา สามี ลูกๆหลานๆและบริวารทั้งปวง 

 
 
 


