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บทคัดย่อ
การวจิยัครัง้นีม้วีตัถุประสงค์ คอื 1) เพือ่ศกึษาการฝึกสมาธโิดยใช้สติปัฏฐานสีใ่น 

พระพุทธศาสนา 2) เพือ่ศกึษาการฝึกสมาธโิดยใช้หลกัโยคศาสตร์ในศาสนาพราหมณ์ 3) เพือ่

เสนอ รูปแบบการฝึกสมาธิโดยบูรณาการสติปัฏฐานส่ีกับโยคศาสตร์ การวิจัยคร้ังนี้เป็นการ

วิจัยเชิงปริมาณ และเชิงคุณภาพ โดยมีกลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยผู้ฝึกปฏิบัติจ�ำนวน 80 คน

ผลการศึกษาพบว่า หลักการฝึกสมาธิตามหลักสติปัฏฐานสี่ในพระพุทธศาสนา

และโยคศาสตร์ในศาสนาพราหมณ์ มอีงค์ความรูท้ีส่ามารถน�ำมาบรูณาการเพือ่สร้างรปูแบบ

การฝึกสมาธ ิCHIM YOGA โดยใช้ 1) อริยิาบถการกราบสติปัฏฐานสี ่การนัง่ การยนื การเดนิ

และการนอน 2) อิริยาบถท่าไหว้พระทิตย์และการเคลื่อนไหวร่างกายในทางโยคะ การฝึก

สมาธใินรปูแบบ CHIM YOGA ใช้เวลาในการฝึกทัง้ส้ิน จ�ำนวน 10 คร้ัง คร้ังละ 1 ชัว่โมง โดย

ภายใน 1 ช่ัวโมง แบ่งออกเป็น 6 ช่วง ช่วงที่ 1 เป็นการบรรยายความรู้เกี่ยวกับสติปัฏฐานสี่
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และโยคศาสตร์ และช่วงที่ 2 ถึงช่วงที่ 6 เป็นช่วงของการฝึกสมาธิและการประเมินการฝึก

ด้านความรู้ความเข้าใจ พบว่า ผู้ฝึกมีความรู้เรื่องสติปัฏฐานสี่และโยคศาสตร์

ในระดับมากที่สุด (𝑥̅= 4.73) นอกจากนี้ ภายหลังการฝึกผู้ฝึกมีความตระหนักถึงประโยชน์

ในด้าน 1) ด้านจิตใจ สมาธิ ปัญญา (𝑥̅= 4.63) 2) ด้านร่างกาย (𝑥̅= 4.62) 3. ด้านสังคม 

(𝑥̅= 4.53) ในระดับมากที่สุด อีกทั้งผลการเห็นประโยชน์ทั้ง 3 ด้านท�ำให้ผู้ฝึกมีความเครียด

ลดลง กระตุ้นสมาธิและสติปัญญา ส่งเสริมการเห็นคุณค่าของตนเองและความมั่นใจใน

ตนเองมากยิง่ข้ึน อย่างไรกต็าม ผู้ฝึกได้ให้ข้อเสนอแนะต่อรปูแบบการฝึกสมาธ ิCHIM YOGA  

ว่าควรมรีปูแบบการฝึกทีเ่หมาะสมกบักลุม่ผูฝึ้กทีม่พืีน้ฐานต่างกนั เช่น รูปแบบการฝึกระดับ

ต้น ระดับกลาง และระดับสูง

ค�ำส�ำคัญ:  สมาธ;ิ สติปัฏฐานสี่; โยคศาสตร์

Abstract
The purposes of this research were 1) to study meditation practice 

by using the Four Foundations of Mindfulness in Buddhism 2) to study 

meditation practice by using Yoga in Brahmanism 3) to luanch the pattern 

of meditation practice through the integration of the Four Foundations of 

Mindfulness and Yoga. This study was quantitative and qualitative research. 

The sample grop comprised of 80 practionners. 

The results of the study found that the principle of The Four 

Foundations of Mindfulness in Buddhism and Yoga in Brahmanism relevant 

knowledge and to be integrated in CHIM YOGA model. The CHIM YOGA included 

1) the meditation postures which were the postrures of sitting, standing, walking  

and lying down respectively, and 2) the sun salutation and postures the  

yoga-movement. Conseqently, the CHIM YOGA practice comprises of 

10 lessions, each lession needed 1 hour, and each 1 hour consisted of 6 

periods. The frist period descriped the knowledge of the Four Foundations of 

Mindfulness and Yoga. From the second to the sixth periods were completely 

the CHIM YOGA model and practice evaluation. 
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The results of the study revealed that the participants obtained the 

knowledge in the Four Foundations of Mindfulness and yoga in the highest 

level (𝑥̅ = 4.73). In addition, they had an awareness of the benefits of 1) mind, 

concentration and wisdom (𝑥 ̅= 4.63), 2) physical aspect (𝑥 ̅= 4.62) and 3) social 

aspect (𝑥̅ = 4.53) after the CHIM YOGA practice. In other words, all previous 

aspects were considered as the highest level. The results of these aspects 

were able to lead them have less stress, enhance more concentration and 

consciousness, support self-esteem and self-confidence. The practitionners 

further pointed out that the CHIM YOGA model ought to provied the beginner 

level, intermediate level and advance level.

Keywords:  Meditation; The Four Foundations of Mindfulness; Yoga

บทน�ำ
การด�ำเนินชีวิตของมนุษย์ในปัจจุบันนี้ เรียกได้ว ่าเป็นว่ายุคสารสนเทศ 

(Information Age) บ้างก็ว่าเป็นยุคแห่งนาโนเทคโนโลยี (Nanotechnology Age) หรือ

เรียกว่าเป็นยุคแห่ง เจเนอเรชั่นซี (Generation C) ซึ่ง ซี (C) มาจากค�ำว่า Content เป็น

สังคมยุคอินเทอร์เน็ต (ชุติสันต์ เกิดวิบูลย์เวช, 2559: 1) ยุคโลกาภิวัตน์อันเป็นยุคแห่งการ

พฒันาและการแข่งขนันี ้ทกุคนในทกุประเทศล้วนแล้วแต่ต้องเร่งพัฒนาตนเอง พัฒนาธรุกจิ 

และพัฒนาเศรษฐกิจของประเทศชาติให้เติบโตและแข็งแรงอย่างรวดเร็วที่สุด ผู้ที่พัฒนาช้า

จะกลายเป็นผู้ที่เสียเปรียบได้ทันที ด้วยสาเหตุนี้คนเราจึงต้องเร่งแข่งขันกันในทุกๆด้าน ซึ่ง

ส่วนมากเป็นการพัฒนาในด้านวัตถุ จนอาจละเลยการพัฒนาในด้านจิตใจ เมื่อมีการแข่งขัน

การพัฒนาด้านวัตถุอย่างรวดเร็วมากกว่าการพัฒนาด้านจิตใจ จึงน�ำมาซ่ึงความไม่สมดุลใน

การพัฒนา เกิดผลที่ตามมาคือปัญหาทางสังคม

ในปัจจุบันมีปัญหามากมายที่เป็นปัญหาในระดับตนเอง ระดับครอบครัว ระดับ

องค์กร ระดับชาติ และรวมไปถึงระดับนานาประเทศและโลก เราในฐานะที่เป็นคนไทยและ

เกิดในดินแดนของประเทศท่ีได้ช่ือว่าเป็นประเทศเมืองพุทธ (พระพุทธศาสนา) ควรทบทวน

กระบวนการในการน�ำวิธีปฏิบัติในทางพระพุทธศาสนาเข้ามาแก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึ้นอย่าง

ละเอียดรอบคอบและมีสติให้มากขึ้น เพื่อลดและป้องกันไม่ให้ปัญหาทางด้านเทคโนโลยีเข้า

มาท�ำลายก่อให้เกิดความเสียหาย มีวิธีการหลายประการที่จะแก้ปัญหาดังกล่าวได้ ประเด็น
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ที่น่าสนใจในปัจจุบันท่ีมีผู้คนสนใจศึกษาและปฏิบัติกันอย่างจริงจังทั้งในประเทศไทยและ

ต่างประเทศ โดยเฉพาะอย่างยิ่งชาวต่างชาติได้หันมาสนใจศึกษาและปฏิบัติคือการฝึก

สมาธิและพบว่ามีสถานท่ีส�ำหรับฝึกและปฏิบัติมากมายทั้งในวัด สถานปฏิบัติธรรมหรือ

แม้แต่ผู้ที่มีความสนใจได้สร้างสถานที่ฝึกและปฏิบัติธรรมรวมถึงในบ้านพัก การฝึกสมาธิ

มีวิธีการฝึกด้วยกันหลายวิธี เช่น การสวดมนต์ การท�ำสมาธิแบบ T.M. (Transcendental 

Meditation) (Smit A, Graham L, 2007: 346-357) การท�ำโพชฌงค์ สมถกรรมฐาน หรือ

วิปัสสนากรรมฐาน การเจริญสมาธิมีประโยชน์อย่างมากดังนี้ 1) ประโยชน์ที่เป็นจุดหมาย

หรืออุดมคติทางศาสนา คือเป็นการปฏิบัติเพื่อบรรลุจุดหมายสูงสุดอันได้แก่ความหลุดพ้น

จากกิเลสและทุกข์ท้ังปวง 2) ประโยชน์ในด้านการสร้างความสามารถพิเศษหรือสามัญวิสัย 

หรือประโยชน์ในด้านอภิญญา เช่น ท�ำให้เกิดฤทธิ์และอภิญญาขั้นโลกียะอย่างอื่น ๆ  เช่น  

หทูพิย์ ตาทพิย์ ทีเ่รยีกว่า Extrasensory Perception (ESP) 3) ประโยชน์ในด้านสขุภาพจติ

และการพฒันาบคุลกิภาพ เช่น ท�ำให้เป็นผู้มจีติใจและมบีคุลิกทีเ่ข้มแขง็ หนกัแน่น มัน่คง สงบ 

เยือกเย็น 4) ช่วยเสริมสุขภาพและใช้แก้ไขโรคได้ ร่างกายและจิตใจอาศัยกันและมีอิทธิพล

ต่อกนั เมือ่ใดกต็ามทีจิ่ตใจแจ่มใส ปลอดโปร่ง ร่างกายกจ็ะสุข สดชืน่ไปด้วย (พระธรรมปิฎก 

(ป.อ. ปยตุโต), 2551: 833-839) นอกจากนี ้การฝึกให้เกดิสติอย่างต่อเนือ่ง หรือการฝึกระลึก

รูก้ารเคลือ่นไหวของกายและจติในปัจจบัุน แต่ละขณะด้วยความต่อเนือ่ง การเจรญิสตอิย่าง

ต่อเน่ืองและยาวนานมากพอ จะท�ำให้เกิดผลดีหลายอย่าง ต่อสุขภาพกายและจิต สามารถ

ช่วยป้องกันและรักษาโรคที่เกี่ยวเนื่องกับทางจิตและทางกายได้หลายอย่าง เนื่องจากเกิด

การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาของจิต ท�ำให้ผู้เจริญสติมีจิตท่ีมีความสงบสุข เยือกเย็น อิ่มเอิบ 

และแจ่มใส ส่งผลดีต่อร่างกาย ท�ำให้การท�ำงานของสมองเป็นระเบียบ ระบบประสาทผ่อน

คลายและลดความตึงเครยีด มกีารปรบัตวัของระบบต่างๆ  ภายในร่างกาย มกีารเปลีย่นแปลง

ของฮอร์โมน และมกีารเปลีย่นแปลงการท�ำงานของเซลล์ต่างๆ   ในร่างกาย โดยเฉพาะเซลล์

ในระบบภูมิคุ้มกัน ท�ำให้มีภูมิคุ้มกันสูงข้ึน การเจ็บป่วยทางกายเกิดน้อย และเมื่อเจ็บป่วย 

ร่างกายจะฟื้นฟูตัวเองได้เร็ว 

เมือ่ได้พจิารณาและเข้าใจในเรือ่งของสติปัฏฐาน 4 แล้ว การปฏบิติัเพ่ือให้เกดิสติ

ได้ในอีกรูปแบบหน่ึงท่ีเป็นท่ีนิยมและแพร่หลายและเหมาะส�ำหรับคนในปัจจุบันอย่างกว้าง

ขวางในปจัจุบนัก็คอืการปฏิบัตโิยคะ กล่าวคือ เราสามารถใช้โยคะเพื่อประโยชน์ในการออก

ก�ำลังกาย การเปลี่ยนวิถีชีวิต การประสานกาย จิต วิญญาณ ความหมายของโยคะ หมายถึง

การรวมให้เป็นหน่ึงโยคะจะรวมกาย จติ วญิญาณให้เป็นหนึง่ท�ำให้เรามสีตแิละอยูบ่นพืน้ฐาน

ของความจริงของชวีติ โยคะไม่ใช่ศาสนาเพราะมโียคะบางประเภทไม่เกีย่วกบัศาสนาแต่ส่วน
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ใหญ่มาจากพืน้ฐานของความเชือ่และแนวทางปฏบิตัขิองศาสนา การฝึกโยคะคอืการฝึกการ

ปลดปล่อยจากสิ่งลวงตาและการหลงผิด การฝึกโยคะเป็นฝึกการเปลี่ยนแปลงตัวเองทั้ง

ร่างกายและจิตวิญญาณ นอกจากจะเปลี่ยนแปลงแล้วยังสามารถปรับปรุงให้ดีขึ้น การฝึก

โยคะจะประกอบไปด้วยส่วนที่ส�ำคัญ 3 อย่างได้แก่ การออกก�ำลังกายหรือการฝึกท่าโยคะ 

การหายใจหรือลมปราณ การท�ำสมาธิ การฝึกท่าโยคะจะกระตุ้นอวัยวะและต่อมต่างๆ  ใน

ร่างกายท�ำงานดขีึน้สขุภาพจงึดขีึน้ การหายใจเป็นแหล่งก่อให้เกิดพลังของชวีติ การควบคมุ

การหายใจจะท�ำให้จิตใจและสุขภาพดีขึ้น การฝึกท่าโยคะและการหายใจจะเป็นพื้นฐานใน

การท�ำสมาธิ หากท่านได้ฝึกทั้งสามอย่างจะท�ำให้ผู้ฝึกมีสุขภาพที่แข็งแรง จิตใจผ่องใสและ

เขม็แขง็ รวมถงึการหมนุเวียนของโลหติ รูก้ารเต้นของชพีจรคอืการเต้นของหวัใจและยงัท�ำให้

ชีพจรอ่อนลงได้ด้วยการควบคุมลมหายใจ (ชมชื่น สิทธิเวช, 2551: 13) 
เมื่อกล่าวถึงโยคะคนส่วนมากจะนึกถึงท่าออกก�ำลังกายที่ตัดตัวไปมา ม้วนหน้า

ม้วนหลงั ซึง่เป็นท่าแปลกและยาก ดูแล้วมคีวามงดงามน่าทึง่ ท่าเหล่านีเ้ป็นทีด่งึดดูผูค้นเป็น
จ�ำนวนมากให้เกิดความหลงใหลและพยายามฝึกเพื่อท�ำให้ได้เหมือนตามรูปที่เห็น แท้จริง
แล้วโยคะตามต�ำราดัง้เดมิของอนิเดยีนัน้เป็นเร่ืองเกีย่วกบัปรัชญาและศาสนาโดยตรง โยคะ
เป็นหน่ึงในหกของระบบคดิของปรชัญาอนิเดยี และเทคนคิการฝึกโยคะกเ็น้นการฝึกฝนทาง
จิตและน�ำผู้ฝึกไปสูส่มาธ ิเป็นสาเหตทุ�ำให้โยคะมคีวามเกีย่วข้องกบัปรชัญาและศาสนาอย่าง
ชดัเจน ภาควชิาปรชัญาและศาสนา คณะมนษุยศาสตร์ มหาวทิยาลัยศรีนคริทรวโิรฒ (มศว) 
ได้ริเร่ิมน�ำโยคะเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งของระบบการศึกษาในระดับอุมศึกษาในปี พ.ศ. 2544 
โดยอาจารย์มงคล ศริวัฒน์ ซึ่งขณะน้ันด�ำรงต�ำแหน่งหัวหน้าภาควิชา ได้ปรึกษากับอาจารย์
ในภาควชิาและเห็นร่วมกนัว่าควรให้นสิติวชิาเอกปรชัญาและศาสนาทีล่งเรยีนวชิา “ปรชัญา
อนิเดยี” (Indian Philosophy) ซึง่เป็นวชิาบงัคบัได้เรียนโยคะท่ีเน้นด้านการฝึกปฏบิติัควบคู่
กันไปด้วยเพ่ือให้นิสิตเกิดความเข้าใจปรัชญาอินเดียโดยเฉพาะปรัชญาโยคะมากขึ้น จึงนับ
ได้ว่า ภาควิชาปรัชญาและศาสนา คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ได้น�ำ
โยคะเข้ามาจัดเป็นหลักสูตรการศึกษาอย่างเต็มรูปแบบในระดับมหาวิทยาลัยเป็นแห่งแรก
ของประเทศไทย การส่งเสรมิโยคะเข้าเป็นส่วนหนึง่ของระบบการศกึษาของภาควิชาปรชัญา
และศาสนานัน้ ได้รบัผลส�ำเรจ็เป็นอย่างด ีขณะเดยีวกนัผูบ้รหิารและผูท้ีเ่กีย่วของในทกุระดบั
หากมีโอกาสเข้ามาสัมผัสโยคะโดยการปฏิบัติด้วยตนเองแล้วก็จะสามารถเข้าใจและเห็น
ประโยชน์ของโยคะได้อย่างลึกซึ้งกว่าเดิม เพราะโยคะเป็นศาสตร์แห่งการปฏิบัติ นอกจาก
น้ี ผูป้ฏิบตัโิยคะยงัสามารถน�ำประสบการณ์ทีด่จีากการฝึกทีเ่กดิขึน้กบัตนเองโดยตรงมาเป็น
แรงผลกัดนัให้เกิดการสนบัสนุการเผยแพร่โยคะกบัคนทกุกลุม่ทกุระดับของสังคม เพือ่ให้คน
เหล่านีม้เีครือ่งมอืในการดแูลกายและจติของตนเองและสร้างความอยูด่มีสีขุให้ชวีติได้อนัเป็น
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ไปตามปรชัญาของภาควชิาท่ีว่า “การศกึษาปรชัญาและศาสนา คอื การพฒันามนษุย์ให้เป็น
ผู้ฉลาดคิด ประพฤติดี และมีความสุขได้จากภายในตน” (กิตติ  ยิ่งยงใจสุข, 2555: 43-46)

ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจน�ำองค์ความรู้ต่างๆ ที่มีอยู่น�ำมาบูรณาการเข้าด้วย
กันระหว่างองค์ความรู้จากการศึกษาเรื่องสติปัฏฐาน 4 และหลักโยคศาสตร์ ซึ่งเป็นศาสตร์
ท่ีมคีวามเกีย่วข้องกบัการฝึกให้มสีมาธ ิสร้างเป็นรูปแบบแนวทางในการฝึกสมาธโิดยใช้หลัก
สติปัฏฐาน 4 และโยคศาสตร์ เพื่อยังประโยชน์แก่ผู้ฝึกสมาธิอย่างเป็นองค์รวมทั้งทางด้าน
ร่างกายให้มีทัง้ความยดืหยุน่และความแขง็แรง ส่วนทางด้านจติใจนัน้ ยงัให้เกดิความอิม่เอม
เป็นสขุสร้างสรรค์สงัคมให้เป็นวถิแีห่งการปฏบิตัตินให้พ้นทุกข์โดยพิจารณาจากเหตุทีเ่กดิข้ึน
ที่ตนเองอย่างมีปัญญา 

วัตถุประสงค์
1. เพื่อศึกษาการฝึกสมาธิโดยใช้สติปัฏฐาน 4 ในพระพุทธศาสนา

2. เพื่อศึกษาการฝึกสมาธิโดยใช้หลักโยคศาสตร์ในศาสนาพราหมณ์

3. เพือ่เสนอรปูแบบการฝึกสมาธโิดยบรูณาการสตปัิฏฐาน 4 กบัหลกัโยคศาสตร์

ระเบียบวิธีวิจัย
1. รูปแบบวิธีวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้การวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative research) และการวิจัยเชิง

คุณภาพ (Qualitative Research) มาศกึษาร่วมกนั การศึกษาภาคเอกสาร (Ducumentary 

Research) การสัมภาษณ์เชิงลึก (in-depth interview) และการเสวนากลุ่ม (Group 

Discussion) เพื่อศึกษาองค์ความรู้เกี่ยวสมาธิในสติปัฏฐาน 4 และโยคศาสตร์ รวมถึงบูรณ

าการฝึกสมาธิในสติปัฏฐาน 4 และโยคศาสตร์ในพระพุทธศาสนาและศาสนาพราหมณ์ 

โดยข้อมูลของการศึกษาวิจัย พระไตรปิฎกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย

เฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์พระบรมราชินีนาถ พุทธศักราช 2539 และศึกษา

จากเอกสาร วารสาร หนังสือ ต�ำราหรือคัมภีร์ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ตลอดจนการใช้การ

สัมภาษณ์เชิงลึก (in-depth interview) และการเสวนากลุ่ม 

2. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ขอบเขตด้านประชากรผูใ้ห้ข้อมลูเลอืกสุม่ประชากรตวัอย่างการวจิยัครัง้นี ้ผูวิ้จยั

เลอืกใช้วธิกีารเลอืกกลุม่ตวัอย่างแบบสุม่เจาะจง (Purposive Sampling) กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ใน

การวิจัยคร้ังนี้ คือผู้ท่ีมาฝึกสมาธิตามรูปแบบ CHIM YOGA ได้แก่ กัมพูโยคะสตูดิโอ จ�ำนวน 
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27 คน ไบร์ทโยคะสตดูโิอ จ�ำนวน 17 คน ทปิป้ีโยคะสตดูโิอ จ�ำนวน 15 คน เดอะโยคะทรสีตู

ดิโอ จ�ำนวน 21 คน รวมทั้งสิ้น 80 คน 

3. เครื่องมือการศึกษาวิจัย 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นแบบสอบถาม (Questionnaire) ท่ีผู้วิจัย

พัฒนาขึ้นตามกรอบของการศึกษาสติปัฏฐาน 4 ในพระพุทธศาสนาและโยคะศาสตร์ใน

ศาสนาพราหมณ์ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา จ�ำแนกตามปัจจัยส่วนบุคคล เพื่อเก็บข้อมูลจาก

กลุ่มตวัอย่างทีใ่ช้ในการวจิยั โดยแบ่งออกเป็น 3 แบบ แบบสอบถาม (Questionnaire) แบบ

สัมภาษณ์เชิงลึก ((In-depth interview form)  

4. วิธีเก็บรวบรวมข้อมูล 

การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยเป็นผู้เก็บข้อมูลด้วย

ตนเองและมีผู้ช่วยในการเก็บรวบรวมโดยใช้สมุดบันทึก การสัมภาษณ์ เครื่องมือบันทึก 

(โทรศัพท์) แล้วถอดความบทสัมภาษณ์รวบรวมเรียบเรียงเป็นบทพรรณนาวิเคราะห์ ส่วน

ข้อมูลที่ได้จากการแบบสอบถามน�ำมาวิเคราะห์ทางสถิติน�ำเสนอผลเป็นรูปแบบตาราง  

วิธีเก็บรวบรวมข้อมูล มีขั้นตอนดังนี้ 

1) ผูว้จิยัขอหนงัสอืจากมหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั (เชียงใหม่) 

เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูลการการฝึกสมาธิของผู้ฝึกโยคะในจังหวัด

เชียงใหม่โดยเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีเฉพาะเจาะลง 

2) ผู้วิจัยติดต่อประสานงานเพื่อแนะนาตัวชี้แจงพร้อมอธิบายวัตถุประสงค์

ของการวิจัยรายละเอียดของค�ำถาม ค�ำตอบในแบบสอบถามและอธิบายประเด็นการ

สัมภาษณ์ให้เข้าใจถูกต้องตรงกัน 

3) ด�ำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง 

5. การวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมูลข้อมูลเชิงคุณภาพมี 2 ลักษณะ ดังนี้ 

1) การวเิคราะห์ข้อมลูเชงิคณุภาพ/ภาคเอกสาร (Documentary Research) 

เป็นการวิเคราะห์ข้อมูลจากการรวบรวมข้อมูลที่เป็นเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

2) การวเิคราะห์ข้อมลูเชิงคุณภาพ/ภาคสนาม (Qualitative Research) การ

สมัภาษณ์เชงิลกึ (In-depth Interview) และการเสวนากลุ่ม (Group Discussion) เป็นการ

วิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึก และการเสวนากลุ่ม วิเคราะห์เนื้อหา (Content 

Analysis) ในการวิเคราะห์ข้อมูลผู้วิจัยได้น�ำข้อมูลจากบทสัมภาษณ์มาวิเคราะห์ จัดหมวด

หมู่เนื้อหา หัวข้อต่างๆ เขียนจ�ำแนกตามบท หัวข้อหลักโดยการจ�ำแนกเป็นเนื้อหาของบท
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สัมภาษณ์ หัวข้อย่อยต่างๆ ที่ก�ำหนดไว้แล้วในแต่ละบท น�ำเสนอรูปแบบการฝึกสมาธิใหม่

เป็นรายงานผลการวิจัยเชิงพรรณนา 

ผลการวิจัย

1. การฝึกสมาธิโดยสติปัฏฐาน 4 ในพระพุทธศาสนา

กายานุปัสสนา 1) เมื่อหายใจเข้ายาว รู้ชัดว่า หายใจเข้ายาว เมื่อหายใจออกยาว 

รูช้ดัว่าหายใจออกยาว 2) เมือ่หายใจเข้าสัน้ รูช้ดัว่า หายใจเข้าส้ัน เมือ่หายใจออกส้ัน รู้ชดัว่า

หายใจออกสัน้ 3) เราจักรูช้ดักองลมทัง้หมด (เบ้ืองต้น ท่ามกลาง และทีส่ดุของกองลม) ขณะ

หายใจเข้า เราจักรูช้ดักองลมทัง้หมด ขณะหายใจออก 4) เราจกัผ่อนลมหายใจ ขณะหายใจเข้า 

เราจักผ่อนลมหายใจ ขณะหายใจออก  เวทนานปัุสสนา 1) เราจกัรูช้ดัปีต ิขณะหายใจเข้า เรา

จกัรูชั้ดปีต ิขณะหายใจออก 2) เราจกัรูช้ดัสขุ ขณะหายใจเข้า เราจดัรูช้ดัสขุ ขณะหายใจออก 

3) เราจักรู้ชัดจิตตสังขาร (เวทนาและสัญญา) ขณะหายใจเข้า เราจักรู้ชัดจิตตสังขาร (เวทนา

และสัญญา) ขณะหายใจออก 4) เราจักผ่อนจิตตสังขาร (เวทนาและสัญญา) ขณะหายใจเข้า 

เราจกัผ่อนจติตสงัขาร (เวทนาและสญัญา) ขณะหายใจออก จติตานปัุสสนา 1) เราจกัรูชั้ดจติ 

ขณะหายใจเข้า เราจักรู้ชัดจิต ขณะหายใจออก  2) เราจักท�ำจิตให้ร่าเริง ขณะหายใจเข้า เรา

จักท�ำจิตให้ร่าเริง ขณะหายใจออก 3) เราจักท�ำจิตให้ตั้งมั่น ขณะหายใจเข้า เราจักท�ำจิตให้

ตัง้มัน่ ขณะหายใจออก 4) เราจกัท�ำจิตให้หลดุพ้น (จากนวิรณ์เป็นต้น) ขณะหายใจเข้า เราจัก

ท�ำจิตให้หลุดพ้น (จากนิวรณ์เป็นต้น) ขณะหายใจออก ธัมมานุปัสสนา 1) เราจักตามรู้ว่าไม่

เทีย่ง ขณะหายใจเข้า เราจกัตามรูว่้าไม่เทีย่ง ขณะหายใจออก2) เราจักตามรู้ความปราศจาก 

(สังขาร) ขณะหายใจเข้า เราจักตามรู้ความปราศจาก (สังขาร) ขณะหายใจออก 3) เราจัก

ตามรู้ความดับ (สังขาร) ขณะหายใจเข้า เราจักตามรู้ความดับ (สังขาร) ขณะหายใจออก 4) 

เราจักตามรู้ความสละ (กิเลส ขันธ์ และกรรม) ขณะหายใจเข้า เราจักตามรู้ความสละ (กิเลส 

ขันธ์ และกรรม) ขณะหายใจออก ลักษณะของการฝึกประกอบด้วย การเดิน การยืน การนั่ง 

และการนอน ในทุกอริยาบถให้ผู้ฝึกได้ใส่ใจศึกษาและปฏิบัติ (ส�ำเหนียก) ทุกอิริยาบถ การ

ฝึกสมาธิโดยใช้สติปัฏฐาน 4 ในพระพุทธศาสนาพบว่าหลักการฝึกสมาธิโดยใช้สติปัฏฐาน 4 

น้ันผู้ฝึกต้องมีพื้นฐานรู้และความเข้าใจตามหลักสติปัฏฐานสี่ คือ กายานุปัสสนา (การตามรู้

กองรูป) เวทนานุปัสสนา (การตามรู้ความรู้สึก) จิตตานุปัสสนา (การตามรู้จิต) และธัมมานุ

ปัสสนา (การตามรู้สภาวะธรรม) และผลการศึกษาพบว่ากลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึกสมาธิตาม

รปูแบบผูฝึ้กมีความรูเ้ก่ียวกบัสตปัิฏฐาน 4 อยูใ่นระดบัน้อย หลงัจากการฝึกตามรปูแบบแล้ว

ผู้ฝึกมีความรู้เกี่ยวกับสติปัฏฐาน 4 อยู่ในระดับมากที่สุด 
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2. การฝึกสมาธิโดยใช้หลักโยคศาสตร์ในศาสนาพราหมณ์

ในต�ำราหฐโยคะ ต�ำราปรูกะ และต�ำราอปุนษิทับางส่วน เทคนคิเหล่านีถ่้ายทอด

สืบต่อมาจึงถึงปัจจุบัน ซึ่งแบ่งเป็นกลุ่มได้ คือ อาสนาะ ปราณายามะ พันธะ-มุทรา กริยา 

และ สมาธ ิกล่าวคอื อาสนะ คอื อิริยาบถเฉพาะ เพ่ือการท�ำให้กายและจิตนิง่ เป็นเป้าหมาย

เพื่อสร้างจังหวะของประสาทกล้ามเนื้อที่เหมาะสม และเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของมัส

เซิลโทน(muscle tone) อาสนะเป็นการฝึกให้มนุษย์สามารถนั่งสมาธิได้ สงบ สบาย เป็น

เวลานาน ปราณายามะ ลักษณะส�ำคัญของปราณายามะ คือ การอยู่ในสภาวะของการหยุด

หายใจ หรือกล้ันลมหายใจ เพื่อควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติเพ่ือควบคุมการท�ำงานของ

จิต ประกอบด้วย 3 ส่วน คือ ลมหายใจเข้า หรือ ปูรกะ หยุดลมหายใจ หรือ กุมภกะ และลม

หายใจออก หรือ เรจกะ พันธะ-มุทรา คือ การควบคุมกลุ่มกล้ามเนื้อกึ่งอัตโนมัติ เพื่อการ

ควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติ ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของอวัยวะภายใน และคลายการก

ระจุกตัวของอวัยวะเหล่านั้น กริยา คือ การท�ำความสะอาด แบ่งเป็น 6 ชนิด เรียกว่า สัท

กริยา (สัท แปลว่า 6) ท�ำให้เนื้อเยื่อจัดปรับตัวได้ดีข้ึน แข็งแรงขึ้น สมาธิ คือ การเพ่งจ้องไป

ยังสิ่งๆ เดียว ไม่ว่าจะเป็นวัตถุ เสียง ความคิด หรือความรู้สึก สมาธิเป็นการสงบกายใจที่ดี

ยิ่งเป็นเทคนิคข้ันสูงของการฝึกโยคะ เป้าหมายสูงสุดของอาสนะ (ท่าโยคะ) คือ การลดสิ่ง

รบกวนทางจติ และก่อให้เกดิความสงบต่อผูฝึ้ก ท่านปตัญชลกีล่าวไว้ว่า อาสนะช่วยลดความ

ไม่บรสิทุธิท์างร่างกายและจติใจ ท่านใช้ค�ำว่า อสทุธ-ิกษยั (asuddhi-ksaya) ซึง่เข้าถงึได้โดย

การขจัดความไม่สมดลุระหว่างประสาทกล้ามเนือ้ทีเ่รยีกกว่า ดวนัตะ (dvandas) การศกึษา

หลกัโยคศาสตร์ในโยคสตูร ปตญัชล ี ศาสตราจารย์สวาม ีสัตยานนัท ปรีุ  (ที.เค.ว.ี เทสิกาจาร

ย์, 2559: 293-295) ได้แบ่งออกเป็น 4 ประเภท  1) ปฐมบาท – สมาธิ เป็นการให้ค�ำจ�ำกัด

ความของค�ำว่าโยคะและลักษณะของโยคะรวมทั้งอธิบายเกี่ยวกับปัญหาที่จะเผชิญในการ

เข้าถึงสภาวะของโยคะและวิธีจัดการกับปัญหาเหล่านั้นโดยได้กล่าวถึงสมาธิว่าเป็นแหล่ง

แห่งปัญญาย่อมเกิดข้ึนเมื่อได้เริ่มปฏิบัติ 2) ทุติยบาท – สาธนนิเทศ อธิบายถึงคุณสมบัติที่

จ�ำเป็นในการเปลีย่นแปลงจติใจอย่างมปีระสทิธภิาพและจากสภาวะทีแ่ส่ส่ายไปสูค่วามความ

จดจ่ออย่างค่อยเป็นค่อยไป และอธิบายถึงความส�ำคัญของคุณสมบัติเหล่านี้ ท้ายสุดคือวิธี

ปฏิบัติเพื่อให้เกิดคุณสมบัติดังกล่าว 3) ตติยบาท – อิทธิ อธิบายเกี่ยวกับความสามารถของ

จิตใจ ซึง่เม่ือผ่านการฝึกต่างๆ ทีอ่ธบิายใน 2 บทก่อนหน้านีแ้ล้วจะสามารถบรรลถุงึสภาวะที่

เป็นอิสระจากการแส่ส่าย สภาวะจติใจทีว่่านีส้ามารถหยัง่ลงไปในวัตถแุละความคดิต่างๆ ได้

อย่างลกึซึง้ ซึง่มคีวามเป็นไปได้นานปัการ จากนัน้ บคุคลนัน้จะมคีวามรูใ้นวตัถอุย่างทีไ่ม่เคย

รูม้าก่อน อย่างไรกต็าม ความรูด้งักล่าวอาจจะเป็นสาเหตขุองการแส่ส่ายและท�ำให้คนนัน้ไม่
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สามารถก้าวถงึสภาวะสงูสดุได้ สภาวะสงูสดุนีค้อืการหลดุพ้นจากความขุน่ข้องทัง้หลายไม่ว่า

เวลาใด 4) จตตุถบาท – ไกวลัย์ เป็นบทสดุท้ายของโยคสูตร ปตัญชลีกล่าวถงึความเป็นไปได้

ของคนทีม่จีติใจทีล่ะเอียด โดยพืน้ฐานแล้วจติใจเป็นผูร้บัไม่ใช่นาย ถ้าปล่อยให้จติใจท�ำหน้าที่

เป็นนาย ความส�ำเร็จต่างๆ ของคนคนนัน้จะกลายเป็นปัญหาในทีส่ดุและบคุคลนัน้ไม่อาจจะ

เข้าถงึความสงบได้ ผลการศกึษาพบว่ากลุม่ตวัอย่างก่อนการฝึกสมาธติามรปูแบบผูฝึ้กมคีวาม

รู้เกี่ยวกับโยคศาสตร์ในระดับปานกลาง หลังจากการฝึกตามรูปแบบแล้วผู้ฝึกมีความรู้เกี่ยว

กับโยคศาสตร์ในระดับมากที่สุด

3. รปูแบบการฝึกสมาธโิดยการบรูณาการสตปัิฏฐาน 4 และหลกัโยคศาสตร์

ได้รูปแบบการฝึกสมาธิ CHIM YOGA โดยบูรณาการสติปัฏฐาน 4 กับหลักโยค

ศาสตร์ ในแต่ละครัง้จะใช้เวลา 1 ชัว่โมง โดยจะแบ่งรูปแบบของการฝึกสมาธอิอกเป็น 6 ช่วง 

ในแต่ละช่วงใช้ระยะเวลา 10 นาที ช่วงท่ี 1 บรรยายความรู้เกี่ยวกับการฝึกสมาธิในทางสติ

ปัฏฐาน 4 และโยคศาสตร์ ช่วงที่ 2 ฝึกกราบสติปัฏฐานสี่และฝึกไหว้พระอาทิตย์ ช่วงที่ 3 

การฝึกสมาธใินท่ายนื ช่วงที ่4 การฝึกสมาธใินท่าเดิน ช่วงที ่5 การฝึกสมาธใินท่านัง่ ช่วงที ่6 

การฝึกสมาธิในท่านอน การฝึกในแต่ละชั่วโมง (ครั้ง) นั้น ระหว่างการฝึกในช่วงที่ 2 – 6 จะ

ฝึกเหมือนกันทกุชัว่โมง (ครัง้) ทัง้นีเ้พือ่ให้ผูฝึ้กได้ฝึกครบทกุอริยิาบถ การยนื การเดนิ การนัง่ 

และการนอน  ส่วนช่วงท่ี 1 เป็นช่วงการบรรยายหัวข้อของการบรรยายจะแตกต่างกันออก

ไปเพือ่ให้ผูฝึ้กได้มคีวามรูค้วามเข้าใจท้ัง 2 ศาสตร์ คือพระพทุธศาสนาและโยคศาสตร์ ให้เกดิ

ความสอดคล้องควบคู่ไปกับการฝึกตลอดระยะเวลา 10 ชั่วโมง (ครั้ง) ความข้อคิดเห็นเก่ียว

กับการฝึกสมาธิโดยบูรณาการสติปัฏฐาน 4 และหลักโยคศาสตร์ตามรูปแบบ CHIM YOGA 

ก่อนได้รับการฝึกโยคะ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่รูส้กึเครยีดและวติกกงัวลง่าย ร่างกายไม่

กระฉบักระเฉง ป่วยบ่อย ไม่มสีมาธ ิโมโหง่าย อารมณ์ร้อน หยดุนิง่อยูก่บัทีไ่ม่ได้ มคีวามเครยีด 

และไม่มีความรูใ้นด้านนี ้ผูต้อบแบบสอบถามบางคนก่อนทีจ่ะได้รบัการฝึก มอีาการบาดเจบ็

จากการฝึก เพราะหายใจไม่ทัน การหายใจไม่สมัพนัธ์กบัการเคลือ่นไหวของร่างกาย ก่อนการ

ฝึกตามรูปแบบ CHIM YOGA บาดเจ็บบ่อยเพราะการเคลื่อนไหวร่างกาย ไม่สัมพันธ์กับลม

หายใจ โดยภาพรวมแล้วเหน็ว่าเป็นแนวคดิทีน่่าสนใจทีน่�ำศาสตร์โยคะพฒันาร่วมกบัแนวทาง

การฝึกสมาธสิติปัฏฐาน 4 ซึง่หากผูฝึ้กมคีวามเข้าใจและผู้สอนสามารถถ่ายถอดองค์ความรู้ได้

ดี จะส่งผลให้ผู้ฝึกมีประโยชน์ในการปรับใช้ได้ในชีวิตประจ�ำวัน เกิดภาวะสมดุลทั้งสุขภาพ

กายและสขุภาพใจ เมือ่ได้รบัการฝึกตามรปูแบบ CHIM YOGA ในการฝึกสมาธ ิพบว่าสุขภาพ

ดขีึน้ ไม่ค่อยป่วย ร่างกายกระฉบักระเฉงมคีวามความยดืหยุน่ดขีึน้ สมองโล่งแจ่มใส่ และฉบัไว

ขึน้ จิตใจสงบและผ่อนคลายมากขึน้ เมือ่ฝึกไปแล้วร่างกายแขง็แรงข้ึน การเปลีย่นแปลงเรือ่ง
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อารมณ์ดขีึน้ ใจเยน็มากขึน้ ฟังใจตัวเองมากขึน้ ผูฝึ้กมสีมาธมิากขึน้ มคีวามเข้าใจตวัเอง รักตวั

เองมากขึ้น โดยต้องเน้นเรื่องขณะฝึกจะรู้สึกถึงลมหายใจชัดเจน, จิตนิ่งอยู่กับลมหายใจ, ทุก

การเคลือ่นไหว, กายผ่อนคลาย ใจผ่อนคลาย โดยภาพรวมแล้ว CHIM YOGA ช่วยกระตุน้ให้มี

สมาธ ิขจดัความคดิกงัวล ความเครยีด ในการท�ำงานประจ�ำวนั ปล่อยวาง มคีวามสขุ เป็นการ

ผักผ่อนที่ดี ปลอดโปร่ง แจ่มใส จิตใจเบิกบาน ช้ีให้เห็นว่า CHIM YOGA อาจจะเป็นปัจจัย

หนึ่งที่ช่วยให้เข้าถึงสภาวะสมาธิได้ง่ายข้ึน หากผู้ฝึกได้ฝึกได้ศึกษาศาสตร์แขนงอื่นร่วมด้วย

และปรับใช้ร่วมกับ CHIM YOGA จะท�ำให้การฝึกสมาธิมีประสิทธิผลมากขึ้น ท�ำให้มีสมาธิดี

ขึน้ การฝึกลมหายใจดขีึน้ รูถ้งึการหายใจเข้า-ออกได้ดี ท�ำให้โรคภมูแิพ้ท่ีเป็นอยูล่ดลง การฝึก

ตามรปูแบบ CHIM YOGA เมือ่ได้รบัการฝึกแล้ว เป็นแนวทางท่ีดแีละมปีระโยชน์มาก กระตุน้

ความแขง็แรงของร่างกายและช่วยผ่อนคลายจิตได้ดี เป็นอกีวธิหีนึง่ในการท�ำสมาธ ิสามารถ

น�ำไปปรับใช้ได้จริงในการด�ำรงชีวิต ท้ังชีวิตและสติปัญญา ดังนั้นการฝึกสมาธิแบบ CHIM 

YOGA เปรียบเหมือนการฝึกสมาธิควบคู่กัน เพราะการฝึกโยคะต้องมีสมาธิ ใช้ลมหายใจ

เขา้-ออก ลมหายใจจะควบคู่กบัการเคลื่อนไหวร่างกายท่าโยคะ หมายความว่า ถ้าลมหายใจ

สม�่ำเสมอจะท�ำให้การฝึกไม่ติดขัด ซึ่งผู้ตอบแบบสอบถามมีความต้องการที่จะฝึกสมาธิตาม

รปูแบบ CHIM YOGA เพราะเป็นแนวทางทีด่มีปีระโยชน์ทัง้ทางด้านร่างกายและจติใจ ท�ำให้

มีสมาธิดีขึ้น จิตใจสงบและนิ่งขึ้น สุขภาพดีขึ้น อารมณ์ดี ร่างกายแข็งแรง ปล่อยวางมากขึ้น 
อย่างไรก็ตามควรมีการแก้ไขปรับปรุงรูปแบบการฝึกสมาธิ CHIM YOGA ควร

จะมีการแบ่งเป็นคลาสย่อย ๆ  ส�ำหรับผู้ฝึกแต่ละกลุ่ม เช่น ท่าง่าย ส�ำหรับผู้ฝึกใหม่หรือกลุ่ม
ผู้สูงอายุ โยคะบ�ำบัดโรค โยคะสร้างพลัง ฯลฯ การค้างท่ากับลมหายใจที่ลึกและยาวบางที
รู้สึกว่าหนึ่งลมหายใจยาวนาน ซึ่งอาจจะปรับหรือมีวิธีท�ำให้ผู้ฝึกปรับตัวได้เร็วขึ้น อยากให้มี
การแทรกการบรรยายถึงการปฏบิตัติามแนวสติปัฏฐาน 4 ระหว่างการฝึกเพ่ือให้ผู้เรียนน�ำไป
ปรบัใช้และเป็นข้อคดิในการด�ำเนนิชีวิต, แทรกการฝึกการหายใจ (Pranayama Practice) ท่ี
ผูฝึ้กสามารถน�ำกลบัไปฝึกเองทีบ้่าน เพือ่ลดความเครียด หรือเพ่ิมพลังให้ร่างกาย, ใช้อปุกรณ์
เสรมิใหม่ๆ ในการฝึก เช่น Yoga Ball, ให้ฝึกแบบเป็นคูใ่นช่วงท้ายคลาส (Partnered Yoga) 
เพื่อสร้างสัมพันธภาพ มิตรภาพ การฝึกแบบเพื่อนช่วยเพื่อน ช่วยให้อารมณ์ผ่อนคลาย เพิ่ม
ความสนุกในคลาส เพิ่มช่วงท�ำสมาธิหลังจบคลาส เพิ่มเวลาในการฝึกมากข้ึน จาก 60 นาที 
เป็น 90 นาที การสอนแต่ละท่าของ CHIM YOGA มีการผ่อนคลาย ไม่รีบเร่งแต่ท�ำให้ได้ใช้
พลงังานจากร่างกายมาก พฒันาเทคนคิการฝึก CHIM YOGA ให้มคีวามหลากหลายและง่าย
กบัผูฝึ้ก วางแผนล�ำดบัขัน้ในการฝึกให้ผูฝึ้กมคีวามเข้าใจรปูแบบของการฝึก เพือ่ประโยชน์อัน
สงูสดุทีจ่ะเกดิกบัผูฝึ้กทัว่ไป การฝึกสมาธแิบบ CHIM YOGA จะต้องควบคูก่นัไป แยกออกจาก
กนัไม่ได้ ต้องมสีมาธทิีต่ัง้มัน่ บางท่าบางอากัปกริิยาทีตึ่งหรือปวดเรายงัสามารถใช้ลมหายใจ
เข้าไปช่วยผ่อนคลายตรงจดุทีรู่ส้กึนัน้ได้ ดงันัน้ การฝึกสมาธแิบบ CHIM YOGA จงึเป็นการฝึก
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สมาธอิกีระดบัทีย่ากกว่าการฝึกสมาธธิรรมดา เพราะต้องรับรู้การเคล่ือนไหวร่างกายไปด้วย
พร้อมกบัการหายใจเข้า-ออก การฝึกสมาธธิรรมดาเพียงนัง่รบัรู ้ตามดูลมหายใจเข้าออก การ
เดนิจงกรม เพยีงดกูารเคลือ่นไหวของร่างกาย การฝึก CHIM YOGA ดลูมหายใจประกอบกบั
การเคลื่อนไหวของร่างกายไปด้วย การฝึกปราณหลังจากฝึกอาสนะพร้อมลมหายใจในการ
เคลือ่นไหวและค้างอยูใ่นท่า เน่ืองจากการฝึกปราณก็ถอืเป็นการฝึกสมาธใินอกีรปูแบบหนึง่ที่
ช่วยให้ผูฝึ้กต้องคอยเตอืนสตติวัเองถงึภาวะการตืน่รูข้ณะฝึกทีด่อีกีแบบ การบรูณาการโยคะ
กบัสตปัิฏฐาน 4 (ซึง่เน้นวปัิสสนากรรมฐาน-ตามรู้ความจริงของกายและใจ) นัน้ หากขณะฝึก
โยคะจะฝึกกายานปัุสสนาสตปัิฏฐานไปด้วยกค็วรสงัเกตลกัษณ์ของลมหายใจเข้า-ออก ว่ายาว
หรือสั้นๆ ให้บ่อยครั้งเท่าที่ได้ (หรือสังเกตอาการเคลื่อนไหวของร่างกาย-สัมปชัญญบรรพ) 
เวทนานปัุสสนาสติปัฏฐาน สงัเกตอารมณ์สขุ ทุกข์ เฉยๆ ขณะฝึกโยคะ จติตานปัุสสนาสติปัฏ
ฐาน อาจจะสังเกตลักษณะจิตฟุ้งซ่าน และธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน อาจสังเกตนิวรณ์ เช่น 
ความง่วง ความพอใจ ขณะฝึกโยคะ

  

อภิปรายผล
การฝึกสมาธิโดยใช้สติปัฏฐาน 4 ในพระพุทธศาสนา การฝึกสมาธิโดยใช้สติ

ปัฏฐาน 4 หลังฝึกสมาธิ อยู่ในระดับมาก โดยความรู้เกี่ยวกับสติปัฏฐาน 4 อยู่ในระดับมาก 

ความรูเ้กีย่วกบัโยคะอยูใ่นระดบัปานกลาง ในด้านสภาวะทางอารมณ์ พบว่า อยูใ่นระดับมาก 

นอกจากนี้ ยังพบว่าความคิดเห็นของผู้ฝึกสมาธิเกี่ยวกับประโยชน์หลังฝึกสมาธิ ด้านจิตใจ 

สมาธ ิปัญญา ด้านร่างกาย ด้านสงัคม อยูใ่นระดับมากทีส่ดุและในระดบัมาก ทัง้นีใ้นรปูแบบ

การฝึกสมาธโิดยใช้สตปัิฏฐาน 4 มกีารบรรยายและให้ความรู ้รวมทัง้การปฏบิติัตามหลกัการ

และรปูแบบทีเ่หมาะสม ซึง่สตปัิฏฐาน 4 ถือเป็นหวัใจแห่งค�ำส่ังสอนขององค์สมเด็จพระสัมมา

สมัพทุธเจ้า เป็นการปฏบัิตท่ีิสงูสดุในพระพทุธศาสนา เมือ่เจรญิสตปัิฏฐาน 4 จนถงึทีส่ดุแล้ว

อวชิชากิเลสตณัหาอปุาทานอนัเป็นสาเหตแุห่งทกุข์ทัง้หลายย่อมหายไป นัน่คือ การได้บรรลุ

ถึงที่สุดแห่งการดับทุกข์หรือพระนิพพาน ท�ำให้ภายหลังผู้ฝึกสมาธิมีสภาวะทางอารมณ์ใน

ระดับที่มากขึ้นซึ่งสอดคล้องกับค�ำกล่าวของสุภีร์ ทุมทอง  (สุภีร์ ทุมทอง, 2542: 4) ที่กล่าว

ว่าหลกัของสตปัิฏฐาน 4 โดยย่อกค็อืให้มคีวามเพยีร รู้สึกตัว ระลึกรู้ในกาย เวทนา จิต ธรรม 

ละความยนิดยีนิร้าย โดยดท่ีูกายหรอืดูท่ีใจหรือฝึกตามรูปแบบแนวหนึง่กไ็ด้ เมือ่ปฏบิติัอย่าง

ถูกหลักแล้ว เกิดความรู้สึกตัวดูกาย ดูใจเกิดปัญญาเห็นตามความเป็นจริง

สอดคล้องกับการศึกษาของของพระอนุชา อนุชาโต (นามจันทร์) (พระอนุชา 

อนุชาโต (นามจันทร์), 2556: บทคัดย่อ ) กล่าวว่า หลักธรรมที่เกี่ยวข้องและสนับสนุนการ

เจรญิเวทนานปัุสสนาพบว่า มอียู ่2 ประการ คอื 1) หลักธรรมทีเ่ก่ียวข้องกบัเวทนานปัุสสนา 



Mahachulalongkornrajavidyalaya University,  Chiang  Mai  Campus

วารสารพุทธศาสตร์ศึกษา  ปีที่ 10  ฉบับที่ 2  |   กรกฎาคม - ธันวาคม  2562 Journal of Buddhist Studies Vol.10  No. 2  |  July - December 2019 373

คือ สิ่งที่เป็นตัวช่วยในการปฏิบัติหรือเป็นก�ำลังสนับสนุนในการปฏิบัติเป็นตัวส�ำคัญในการ

สร้างสมาธิได้แก่ การมีสติมั่นในการพิจารณา  มีความเพียรสัมปชัญญะ หมายถึงความรู้ตัว

ทัว่พร้อมความรู้ตระหนักความรู้ชัด เข้าใจซึ่งสิ่งที่นึกได้ 2) หลักธรรมที่สนับสนุนการเจริญ

เวทนานุปัสสนา องค์ธรรมทีช่่วยส่งเสรมิให้เกิดญาณ ได้แก่ หลักโพธปัิกธยิธรรม 37 ประการ 

อันเป็นหลักธรรมที่จะช่วยให้เข้าใจในเวทนานุปัสสนาได้ อานิงส์การเจริญเวทนานุปัสสนา

ส�ำหรับพัฒนาชีวิต กล่าวคือ ไม่ว่าจะเป็นฆราวาสหรือบรรพชิตก็ต้องมีการฝึกสติปัฏฐาน 4 

โดยเฉพาะในหมวดของเวทนานปัุสสนาจงึจะได้รับอานสิงส์แห่งการปฏบิติัได้ เพราะอานสิงส์

ย่อมท�ำให้เกิดต่อตนเองและพัฒนากายและจิตของคนอื่นด้วย การด�ำเนินชีวิตด้วยการ

พจิารณาแบบรูเ้ท่าทนัเวลาทีเ่กดิขึน้กบักายและจติ เมือ่รูเ้ท่าทนักล็ดปัญหาของเวทนาทีเ่กดิ

ขึ้นกับกายและจิตของตนได้ อันเป็นหนทางในการด�ำเนินชีวิตอย่างมีความสุข และสามารถ

บรรลมุรรค ผล นพิพานได้ต่อไป และสอดคล้องกบัการศกึษาของ พระสวุรรณชาต ิสนตฺจติโฺต   

(พระสวุรรณชาต ิสนตฺจติโฺต (กมลรมัย์), 2555: บทคดัย่อ)  ทีศ่กึษาเรือ่ง การประยกุต์ใช้หลกั

วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ในชีวิตประจ�ำวัน : กรณีศึกษาพุทธศาสนิกชนผู้ท่ี

เข้าร่วมการปฏิบัติธรรม วัดภัททันตะอาสภาราม จังหวัดชลบุรี พบว่า การปฏิบัติวิปัสสนา

กัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน 4 ที่มีสติเป็นประธาน การตั้งสติก�ำหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลาย

ให้รู้เห็นเท่ากันตามความเป็นจริง โดยการพิจารณาหรือการก�ำหนดรู้กาย เวทนา จิตและ

ธรรม โดยมีวัตถุประสงค์ส�ำคัญคือ ความดับทุกข์ รู้จักการรักษาคุ้มครองจิตด้วยวิธีการฝึก

อบรมอย่างสม�่ำเสมอ เพื่อลดความวุ่นวายและท�ำให้เกิดความเข้มแข็งน�ำมาใช้ในการปฏิบัติ

งานทกุอาชพี เพราะจติทีพ่ฒันาดีแล้วย่อมมคีวามสงบสุข และเป็นประโยชน์ต่อส่วนรวมและ

ตนเอง และเป็นการยกระดับให้จิตสูงขึ้น เช่นเดียวกัน โดยผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน

ความคิดเห็นของผู้ฝึกสมาธิเก่ียวกับการฝึกสมาธิโดยใช้สติปัฏฐาน 4 ก่อนฝึกสมาธิและหลัง

ฝึกสมาธิ พบว่า ความคิดเห็นของผู้ฝึกสมาธิเกี่ยวกับการฝึกสมาธิโดยใช้สติปัฏฐาน 4 ก่อน

ฝึกสมาธิและหลังฝึกสมาธิมีความแตกต่างกัน โดยพบว่าผู้รับการฝึกมีความเกี่ยวกับการฝึก

สมาธิโดยใช้สติปัฏฐาน 4 มีความคิดเห็นเกี่ยวกับการฝึกสมาธิโดยใช้สติปัฏฐาน 4 หลังจาก

การฝึกสมาธิเพิ่มขึ้น

รูปแบบการฝึกสมาธิโดยบูรณาการสติปัฏฐาน 4 กับหลักโยคศาสตร์ สอดคล้อง

งานวจิยัของเยาวเรศ สมทรัพย์และคณะ ศกึษาเร่ือง ผลของการฝึกโยคะต่อภาวะสุขภาพวยั

รุ่นหญิง ผลของการฝึกโยคะมีค่าคะแนนด้านจิตวิญญาณสูงขึ้น มีการพัฒนาด้านคุณธรรม

และจิตวิญญาณ เพราะสมาธิที่เกิดขึ้นขณะปฏิบัติอาสนะโยคะ การควบคุมลมหายใจเบื้อง

ต้น และการผ่อนคลายไม่เพียงแต่ท�ำให้ร่างกาย จติ และอารมณ์อยูใ่นภาวะสงบเท่านัน้ หาก
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จะช่วยน�ำบคุคลไปสูก่ารตระหนักรูใ้นตนเอง เข้าใจและยอมรบัตนเอง เกิดจากประสานความ

เป็นหนึ่งเดียวของร่างกาย และจิตวิญญาณท้ังของตนและธรรมชาติรอบข้าง ซ่ึงเป็นการยก

ระดับจิตวิญญาณให้สูงขึ้น (เยาวเรศ สมทรัพย์และคณะ : 2548, บทคัดย่อ)

สรุป
การฝึกสมาธิโดยใช้สติปัฏฐาน 4 ในพระพุทธศาสนา การปฏิบัติกายานุปัสสนา

โดยการเฝ้าสังเกตกาย การปฏิบัติเวทนานุปัสสนาโดยสังเกตความรู้สึกที่เกิดข้ึนบนร่างกาย 

การปฏบิตัจิติตานปัุสสนาโดยการสงัเกตดจูติ และการปฏบิตัธิมัมานปัุสสนาโดยการสงัเกตสิง่

ท่ีเกิดขึน้ในจติ การปฏบิตัคิรบทัง้ 4 ฐาน จงึถอืได้ว่าเป็นการปฏบิติัสติปัฏฐาน 4 อย่างสมบรูณ์ 

การปฏิบัติแต่ละอย่างจะต้องใช้หลัก” อาตาปี สัมปชาโน สติมา” คือปฏิบัติด้วยความเพียร

อันแรงกล้าเพื่อให้จิตตื่นตัวทั่วพร้อมอยู่เสมอด้วยจิตที่เป็นอุเบกขา

การฝึกสมาธโิดยใช้หลกัโยคศาสตร์ในศาสนาพราหมณ์ สมาธ ิเป็นการเพ่งจ้องไป

ยงัสิง่ๆ เดยีว ไม่ว่าจะเป็นวตัถ ุเสยีง ความคดิ หรอืความรู้สึก สมาธเิป็นการสงบกายใจทีดี่ยิง่ 

เป็นเทคนิคขั้นสูงของการฝึกโยคะ รูปแบบการฝึกสมาธิโดยบูรณาการสติปัฏฐาน 4 กับหลัก

โยคศาสตร์ การบูรณาการเพื่อสร้างรูปแบบการฝึกสมาธิ CHIM YOGA โดยใช้ 1) อิริยาบถ

การกราบสติปัฏฐาน 4  การนั่ง การยืน การเดินและการนอน 2) อิริยาบถท่าไหว้พระทิตย์

และการเคล่ือนไหวร่างกายในทางโยคะ การฝึกสมาธใินรปูแบบ CHIM YOGA ใช้เวลาในการ

ฝึกทั้งสิ้นจ�ำนวน 10 ครั้ง ๆ  ละ 1 ชั่วโมง โดยภายใน 1 ชั่วโมง แบ่งออกเป็น 6 ช่วง ช่วงที่ 1 

เป็นการบรรยายความรู้เกี่ยวกับสติปัฏฐาน 4 และโยคศาสตร์ และช่วงที่ 2 ถึงช่วงที่ 6 เป็น

ช่วงของการฝึกสมาธิและการประเมินการฝึก  

ข้อเสนอแนะต่อรูปแบบการฝึกสมาธิ CHIM YOGA ว่าควรมีรูปแบบการฝึก

ที่เหมาะสมกับกลุ่มผู้ฝึกท่ีมีพื้นฐานต่างกัน เช่น รูปแบบการฝึกระดับต้น ระดับกลาง และ

ระดับสูง
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