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บทคัดยอ่ 
 

บทความวิจัยเร่ืองการฝึกสมาธิแนวพุทธเชิงสร้างสรรค์ในชีวิตประจ าวันส าหรับเยาวชน
ไทย มีวัตถุประสงค์ของการวิจัยคือเพื่อศึกษาหลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติสมาธิในคัมภีร์
พระพุทธศาสนา, ศึกษาแนวทางการฝึกสมาธิที่เหมาะสมแก่เยาวชนไทย, และสร้างรูปแบบการ
ฝึกสมาธิอย่างสร้างสรรค์ส าหรับเยาวชนไทย  มีระเบียบวิธีวิจัยได้แก่การศึกษาข้อมูลภาคเอกสาร
ด้านการฝึกสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา  การส ารวจความคิดเห็นด้านการฝึกสมาธิของเยาวชน
ไทยในระดับชั้นมัธยมศึกษา และการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านการฝึกสมาธิ   ผลการวิจัย
พบว่าการฝึกสมาธิแนวพุทธเชิงสร้างสรรค์ในชีวิตประจ าวัน  ควรมีรูปแบบที่เริ่มจากการสร้าง
ศรัทธาในการปฏิบัติสมาธิ การใช้วิธีการปฏิบัติที่เหมาะสมกับเยาวชน ร่วมกับกิจกรรมเชิง
สร้างสรรค์ ที่สามารถน าไปประยุกต์ให้เหมาะสมกับตัวเองในการฝึกปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน   
โดยกระบวนการฝึกปฏิบัติ มีองค์ประกอบที่ส าคัญ ได้แก่ (๑) การปลูกฝังให้มีสัมมาทิฏฐิ ส่งเสริม
การรักษาศีล เรียนรู้เรื่องกรรมและผลของกรรม และหลักธรรมสนับสนุนการปฏิบัติสมาธิ ได้แก่ 
พรหมวิหาร ๔ และอิทธิบาท ๔ เป็นต้น  (๒) วิธีการฝึกสมาธิด้วยวิธีการที่คนส่วนใหญ่เคยฝึก 
หรือวิธีที่ง่ายต่อการฝึก เช่น การฝึกแบบพุทโธ และการเดินจงกรม เป็นต้น ร่วมกับการสื่อต่างๆ
ในการฝึก และเทคนิคการสอนที่น่าสนใจ เช่น การเล่านิทานธรรมะ บทเพลงธรรมะ การใช้เกม
ประกอบการฝึกสติ เป็นต้น  และ (๓) กิจกรรมเชิงสร้างสรรค์ในการฝึกสมาธิเพื่อเป็นการสร้าง
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พฤติกรรมการเกิดสมาธิของผู้เข้ารับการฝึก เพื่อน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน  การปฏิบัติ
สมาธิเชิงสร้างสรรค์ส าหรับเยาวชนไทย ที่สร้างความสนใจแก่เยาวชน จึงเป็นการฝึกที่มีรูปแบบ
กิจกรรมส่งเสริมการปฏิบัติสมาธิ และการปลูกฝังคุณธรรมไปด้วยกันอย่างกลมกลืน และสร้าง
ความสนุกสนานเพลิดเพลินในการฝึก  โดยที่ผู้ฝึกเองสามารถน าหลักปฏิบัติ ไปใช้ในการแนะน า
การท ากิจกรรมประจ าวันส าหรับเยาวชน ที่มีการน าเอาหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาไป
ประยุกต์ใช้ ได้แก่ เรื่อง ศีล, ความมีเมตตา, กรรมและผลของกรรม และใช้วิธีการฝึกดูใจตนเอง, 
และส่งเสริมกิจกรรมจิตอาสา 

 
ค าส าคัญ : การฝึกสมาธิแนวพุทธ, เชิงสร้างสรรค์, เยาวชนไทย 

 

Abstract 

This study is a document/field research.  Three objectives are namely: 
to study the Buddhadhamma related to practicing meditation in Buddhist 
doctrines, to study guidelines of meditation practice suitable for Thai youth, and 
to make the practice form of meditation practice creatively for Thai youth.  This 
research was carried out as follows: (1) study data from documents regarding 
Buddhist meditation practice, (2) survey opinion in meditation practice for Thai 
youth in the secondary school level and (3) in-depth interview the experts in 
meditation practice.  In this research, it is found that the creative meditation 
practice in daily life should have a form with an introduction of promoting the 
faith in meditation practice, using meditation practice method suitable for Thai 
youth incorporating with the creative activities that can be applied to a practice 
in daily life for them.  The training process is composed of (1) cultivation in faith 
of meditation practice, encouragement in 5-precept ethical behavior, realization 
of Karma and Vipaka, and the Dhamma supporting the meditation practice such 
as 4-Brahmavihara, 4-Iddhipada, (2) a meditation practice either usually practice 
for public or easy method for practice such as mindfulness of breathing –Buddho 
method, and walking meditation incorporating with teaching media and teaching 
technique of interest; for example, Dhamma story telling, Dhamma song, Games 
for mindfulness practice, and (3) Creative activities in meditation practice to 
cultivate trainee behavior in Samadhi (concentration), in order to apply for their 
daily life.  The creative meditation practice for Thai youth that creating an 
interest for Thai youth could be harmoniously mingled a practice with an activity 
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form to support meditation practice together with a cultivation of morality and 
an enjoyment of practice.   Moreover, the trainer can apply the principle of the 
practice for introducing their daily activities with the Buddhist principles such as 
5-precept practice, loving kindness, Karma and Vipaka, self-realization of mind, 
and volunteer spirit activities. 
 

Keywords: meditation practice, creative meditation practice, Thai youth 

 
 
 

๑. บทน า 
ปัจจุบันสังคมไทยอยู่ในท่ามกลางโลกยุคโลกาภิวัฒน์  ที่มีการเปลี่ยนแปลงทางด้าน

เทคโนโลยีทางด้านเทคโนโลยีอย่างรวดเร็ว  มีความเจริญทางด้านวัตถุมากกว่าความเจริญด้าน
จิตใจ ซึ่งก่อให้เกิดปัญหาต่างๆ เกิดขึ้นในสังคมมากมาย โดยเฉพาะอย่างสถานการณ์ปัญหา
เยาวชน ที่เป็นช่วงวัยปรับเปลี่ยนชีวิต มีความเปลี่ยนแปลงทางสภาพร่างกาย จิตใจและสังคม ใน
การเตรียมพร้อมเติมโตเป็นผู้ใหญ่ในอนาคต ถ้าเยาวชนเหล่านี้ขาดการปลูกฝังคุณธรรม จริยธรรม
ที่ดี  ส่งผลต่อพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ และมีพฤติกรรมที่เป็นปัญหาต่อสังคมได้  และพบว่า 
เยาวชนยังไม่ได้ให้ความส าคัญกับการบ าเพ็ญประโยชน์  และการได้ รับบทบาทหน้าที่ที่มีคุณค่า 
เป็นประโยชน์ต่อชุมชน ซึ่งเป็นกิจกรรมที่สะท้อนเรื่องจิตอาสา สร้างประโยชน์เพื่อสังคม  แม้ว่า
จะมีหน่วยงานต่างๆ ให้ความสนใจในการสร้างกิจกรรมที่ให้เยาวชนมีทางเลือกเพิ่มขึ้น  แต่ก็ไม่
สามารถหยุดยั้งปัญหาความเสี่ยงต่างๆ ที่ก าลังทวีความรุนแรงเพิ่มขึ้นได้ อาจเป็นเพราะกิจกรรม
ที่มีปริมาณไม่มากพอกับจ านวนเยาวชน และชุมชนขาดการมีส่วนร่วม ในการจัดกิจกรรมนั้นๆ๔ 

การฝึกสมาธิเป็นวิธีการหนึ่งจะพัฒนาจิตใจให้สงบแน่วแน่  เพื่อให้รู้จักตนเองทั้งในด้าน
ที่ดี และไม่ดี บนพื้นฐานของสัมมาทิฏฐิ คือการเห็นชอบตามความเป็นจริง ซึ่งสมาธิในทาง
พระพุทธศาสนานั้นเกิดขึ้นเมื่อจิตมีความบริสุทธิ์ เป็นกุศล ไม่เจือด้วยกิเลสต่างๆ คือ ราคะ โทสะ 
โมหะ ไม่เศร้าหมอง และมีความตั้งมั่นจึงเป็นสภาพจิตทีเ่หมาะกับการน าไปใช้งาน๕  ประเภทของ
สมาธิ แบ่งได้เป็น ๓ ระดับ ได้แก่ ขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ และอัปนาสมาธิ๖  ซึ่งในระดับของ

                                                      
๔  สถาบันแห่งชาติเพื่อการพัฒนาเด็กและครอบครัว, สถานการณ์และแนวความคิดด้านเด็ก

และเยาวชน,[ออนไลน์]. แหล่งที่มา http://www.nicfd.cf.mahidol.ac.th/th/index.php/2012-01-
12-09-00-46/237-2011-11-14-04-12-09  (๑๘ สิงหาคม ๒๕๖๑).   

๕ ม.มู (ไทย). ๑๒/๔๑/๕๒. 
๖ พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรบัขยาย, กรุงเทพมหานคร : 

ส านักพิพม์ผลิธัมม,์ ๒๕๕๕, หน้า ๗๘๐.   
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สมาธิชั้นต้น คือ ขณิกสมาธิ ซึ่งเป็นสมาธิที่เกิดขึ้นได้ในชีวิตประจ าวันของทุกคน เป็นสมาธิชั้นต้น
พอส าหรับส าหรับใช้ในการท างานต่างๆให้ได้ผลดี ให้จิตใจสงบสบายได้พักชั่วคราว๗            

การฝึกสมาธินั้นเป็นกระบวนการหนึ่งในการฝึกจิตให้อยู่กับความสงบ ไม่ซัดส่าย ไม่
หวั่นไหว ไม่ฟุ้งซ่าน จดจ่ออยู่เพียงอารมณ์เดียว ซึ่งเป็นกุศลวิธีให้สามารถหยุดความคิดที่ไม่ดี ที่
จะบั่นทอนก าลังของจิต ที่ตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์เดียวได้  โดยเฉพาะความต้องการของผู้ฝึกสมาธินั้น 
ต้องการมีสมาธิที่ท าให้จิตพร้อมที่จะใช้งาน ซึ่งสิ่งส าคัญนั้นคือ ปัญญาที่จะรู้เข้าใจความจริงของ
สิ่งทั้งหลาย๘    ในการฝึกสมาธิเชิงสร้างสรรค์ส าหรับเยาวชน จะเป็นการน้อมน าหลักธรรมใน
พระพุทธ -ศาสนามาประยุกต์ กับการปฏิบัติเพื่อสร้างความศรัทธาอย่างยั่งยืน และความคิด 
ความเห็นที่ถูกต้อง ตามคุณธรรมจริยธรรมส าหรับเยาวชน เพื่อการด าเนินชีวิตอย่างถูกต้อง จึง
ควรจะต้องมีวิธีการที่ เหมาะสม ประยุกต์วิธีการให้เข้ากับวัยสามารถน าไปปฏิบัติได้ใน
ชีวิตประจ าวัน และเหมาะกับสภาพสังคมไทย 

 
๒. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

บทความนี้เป็นส่วนหนึ่งของงานวิจัย เรื่อง “การฝึกสมาธิแนวพุทธเชิงสร้างสรรค์ใน
ชีวิตประจ าวันส าหรับเยาวชนไทย” ส าหรับวัตถุประสงค์ที่ต้องการน าเสนอในบทความนี้มี ๓ ข้อ 
คือ  

๑.เพื่อศึกษาหลักธรรมที่เก่ียวข้องกับการปฏิบัติสมาธิในคัมภีร์พระพุทธศาสนา 
๒.เพื่อศึกษาแนวทางการฝึกสมาธิที่เหมาะสมส าหรับเยาวชนไทย 
๓.เพื่อสร้างรูปแบบการฝึกสมาธิอย่างสร้างสรรค์ส าหรับเยาวชนไทย 
 

๓. วิธีการด าเนินการวิจัย/รูปแบบการวิจัย 
งานวิจัยนี้ผู้วิจัยได้ใช้วิธีวิจัยแบบผสมผสาน โดยการศึกษาข้อมูลจากเอกสาร และข้อมูล

ที่ได้จากการท างานภาคสนาม ได้แก่ การส ารวจความคิดเห็นของกลุ่มเป้าหมายเพื่อศึกษา
พฤติกรรม และทัศนคติต่อการฝึกสมาธิ และการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ ผู้เชี่ยวชาญด้านการฝึก
สมาธิเชิงสร้างสรรค์ส าหรับเยาวชน 

ข้อมูลเกี่ยวกับสมาธิ ในพระพุทธศาสนา เป็นการศึกษาค้นคว้า เชิ ง เอกสาร 
(Document Research) ได้แก่ ปัจจัยสนับสนุน และอุปสรรคของการปฏิบัติสมาธิ หลักของการ
ปฏิบัติสมาธิภาวนา และหลักธรรมที่ส่งเสริมการฝึกสมาธิ 

                                                      
๗ พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์ครั้งท่ี 

๑๕, กรุงเทพมหานคร : บริษัทสหธรรมิกจ ากดั, ๒๕๕๓, หน้า ๓๑. 
๘ พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), สมาธิแบบพุทธ, พิมพ์ครั้งท่ี ๑๙, กรุงเทพมหานคร: 

ผลิธัมม์. ๒๕๕๗, หน้า ๒๖.  
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ข้อมูลด้านความรู้ พฤติกรรมและประสบการณ์  เป็นการกรณีและศึกษาบุคคล

ผู้เกี่ยวข้อง และมีความรู้ และประสบการณ์ตรง ในการฝึกสมาธิเชิงสร้างสรรค์  โดยผู้วิจัยได้เก็บ
ข้อมูลเป็น ๒ วิธี คือ สัมภาษณ์เชิงลึกผู้ทรงคุณวุฒิด้านพระพุทธศาสนา ผู้เชี่ยวชาญ การสอน
สมาธิแก่เยาวชน รวม ๗ รูป/คน  และส ารวจความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่าง นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษา โดยผู้วิจัยใช้วิธีการก่ึงเจาะจงโดยก าหนดคุณสมบัติของผู้ที่จะให้ข้อมูลในแต่ละกลุ่ม  

การปฏิบัติสมาธิเชิงสร้างสรรค์ส าหรับเยาวชนไทยนี้ มีการศึกษา วิเคราะห์ข้อมูลเพื่อ
หาแนวทางการปฏิบัติเชิงสร้างสรรค์ และผู้วิจัยศึกษาแนวทางการฝึกใน ๒ ด้าน ตามหลักการ
ปฏิบัติสมาธิภาวนาตามหลักพระพุทธศาสนา และหลักการฝึกอบรมที่เหมาะสมกับพฤติกรรมของ
เยาวชนไทยในปัจจุบัน เพื่อมุ่งส่งเสริมการปลูกฝังคุณธรรมจริยธรรม ผู้วิจัยใช้การวิเคราะห์ข้อมูล
เชิงคุณภาพ เพื่อสร้างชุดฝึกอบรมตามกระบวนการดังนี้ 

๑. ศึกษาสภาพปัญหาที่เกิดขึ้นในการฝึกอบรมปฏิบัติธรรมสมาธิภาวนา เพื่อปลูกฝัง
คุณธรรมจริยธรรมแก่เยาวชน โดยรวบรวมข้อมูลมาจาก ๒ ด้าน คือ พฤติกรรม และ
ประสบการณ์ในการฝึกสมาธิของเยาวชนไทย  และ ข้อมูลจากประสบการณ์จริงของผู้สอนการฝึก
สมาธิให้แก่เยาวชน ผ่านการสัมภาษณ์เชิงลึก 

๒. ก าหนดวัตถุประสงค์ในการสร้างชุดฝึกอบรม เพื่อให้เยาวชนมีความสนใจ เห็น
คุณค่า มีทัศนคติที่ดีต่อการปฏิบัติธรรม การฝึกสมาธิภาวนา และส่งเสริมการปลูกฝังคุณธรรมแก่
เยาวชนได้ 

๓. สร้างสรรค์แนวทางการสร้างแรงจูงใจในการปฏิบัติสมาธิ และการสนับสนุนให้คอร์
สฝึกอบรมปฏิบัติธรรม เพื่อปลูกฝังคุณธรรมจริยธรรมประสบความส าเร็จ  

๔)  สร้างรูปแบบการฝึกอบรมด้วยเทคนิควิธีที่เหมาะสมด้วย การบรรยาย การใช้สื่อ
สมัยใหม่ มีกิจกรรมเชิงสร้างสรรค์ สร้างนิสัยการรับฟังความเห็นผู้อื่น  แบ่งปันประสบการณ์
เรียนรู้ร่วมกัน 

 
๔. ผลการวิจัย  

ผลการวิจัยนี้ได้ค้นพบประเด็นที่ตอบวัตถุประสงค์ดังนี้ 
๔.๑ ผลการส ารวจความคิดเห็นเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติสมาธิภาวนาที่เหมาะสมกับเยา

วขนไทย 
การส ารวจความคิดเห็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปีที่ ๑-๖  จ านวน ๔๗๒ คน 

แบ่งเป็นเพศชาย ๒๗๕ คน (ร้อยละ ๕๘.๓) และ เพศหญิง ๑๙๗ คน (ร้อยละ ๔๑.๗)  
การแจกแจงกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด เป็นนักเรียนชายและหญิง จ านวนใกล้เคียงกัน เป็น

นักเรียนที่มีอายุตั้งแต่ ๑๒ ปี ถึง ๑๙ ปี และก าลังศึกษาอยู่ระดับมัธยมศึกษา ชั้น ม.๑ – ม. ๖ 
โดยนักเรียนจ านวนนี้ ส่วนใหญ่ศึกษาอยู่ในระดับชั้น ม. ๓ เป็นจ านวนมากที่สุด คือ ร้อยละ 
๓๓.๓ และรองลงมา ร้อยละ ๒๓.๗ ศึกษาอยู่ระดับชั้น ม. ๕ 
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จากนักเรียนจ านวนทั้งหมด ๔๗๒ คน มีนักเรียนจ านวน ๓๘๘ คน หรือร้อยละ ๘๒.๒ 
ที่มีประสบการณ์การณ์ฝึกสมาธิมาก่อน  และมีนักเรียนจ านวน ๗๐ คน หรือร้อยละ ๑๔.๘ (มี
จ านวน ๑๔ คน ไม่ได้ระบุ)  ซึ่งนักเรียนประสบการณ์ของนักเรียนในการฝึกสมาธิ การเดินจงกรม 
ที่แตกต่างกัน บางคนอาจจะเคยฝึกสมาธิมากกว่า ๒ แบบ ซึ่งพบว่า ร้อยละ ๒๗.๑ เคยฝึกนั่ง
สมาธิแบบพุทโธ, ร้อยละ ๑๘.๙  เคยการนั่งสมาธิแบบดูลมหายใจเข้าออก และร้อยละ ๒๐.๒ 
เคยฝึกนั่งสมาธิแบบพองหนอ-ยุบหนอ ส าหรับการเดินจงกรม มีนักเรียน ร้อยละ ๑๗.๘ ที่เคยฝึก
เดินจงกรมแบบการก าหนดขวาย่างหนอ-ซ้ายย่างหนอ 

นักเรียนส่วนใหญ่ร้อยละ ๕๖.๕ มีความเห็นว่า ช่วงเวลาก่อนนอนเป็นช่วงเวลาที่
เหมาะสม และ นักเรียนส่วนใหญ่ ร้อยละ ๓๑.๖ มีความคิดเห็นว่า ควรใช้เวลาประมาณ ๑๕ นาที 
รองลงมา ร้อยละ ๒๔.๕ และ ร้อยละ ๒๐.๒ มีความเห็นว่า ควรใช้เวลาประมาณ ๓๐ นาที และ 
๒๐ นาที ตามล าดับ   

ระยะเวลาในการเดินจงกรม  นักเรียนส่วนใหญ่ ร้อยละ ๓๔.๘ มีความคิดเห็นว่า ควร
ใช้เวลาประมาณ ๑๕ นาที รองลงมา ร้อยละ ๓๑.๑ และ ร้อยละ ๒๔.๔ มีความเห็นว่า ควรใช้
เวลาประมาณ ๒๐ นาที และ ๓๐ นาที ตามล าดับ 

วิธีการฝึกสมาธิที่เหมาะสมส าหรับตนเอง นักเรียนส่วนใหญ่ร้อยละ ๓๒.๘ เห็นว่าการ
นั่งสมาธิแบบพุทโธ เหมาะสมกับตนเอง, ส าหรับวิธีดูลมหายใจที่ท้องแบบพองหนอ-ยุบหนอ และ
แบบดูลมหายใจที่ปลายจมูก เป็นวิธีที่นักเรียนส่วนใหญ่มีความเห็นว่าเหมาะสมกับตนเอง คิดเป็น
ร้อยละที่ใกล้เคียงกัน คือ ร้อยละ ๑๘.๘ และ  ๑๘.๒ ตามล าดับ และวิธีการเดินจงกรมแบบขวา
ย่างหนอ-ซ้ายย่างหนอ เป็นวิธีที่นักเรียนส่วนใหญ่ ร้อยละ ๑๓.๘ มีความเห็นว่าเป็นวิธีที่เหมาะสม
กับตนเอง 

ด้านประโยชน์ที่ได้รับจากการฝึกสมาธิ นักเรียนมีความคิดเห็นที่หลากหลาย ดังนี้ ร้อย
ละ ๒๕.๘ และ ๒๐.๑ เห็นว่า ท าให้จิตใจสงบ และ ท าให้เป็นคนใจเย็น ตามล าดับ  ร้อยละ  
๑๓.๙, ๑๒.๖, และ ๑๑.๐ เห็นว่า ท าให้มีความเมตตา กรุณา, มีความสุข และ การท างานได้ผลดี
ขึ้น ตามล าดับ และอีกร้อยละ ๘.๔, ๖.๙ มีความเห็นว่า ท าให้สังคมสงบสุข, ท าให้มีผลการเรียนดี
ขึ้น ตามล าดับ  แต่มีอยู่ ร้อยละ ๑.๔ เห็นว่า ยังไม่ค่อยได้รับประโยชน์ 

ส าหรับวิธีการสร้างแรงจูงใจในการฝึก นักเรียนร้อยละ ๑๖.๖, ๑๔.๖, ๑๓.๔ และ ๑๑ 
เสนอวิธี การเล่านิทานธรรมะ, การเล่มเกมส์เพื่อการฝึกสติ, การใช้สื่อการสอนที่น่าสนใจ  และ
การฟังธรรมะที่มีดนตรีประกอบ ตามล าดับ อีกประมาณ ร้อยละ ๕-๑๐ ได้เสนอวิธีต่างๆ ดังนี้ 
การฝึกสติขณะท ากิจกรรม, การฝึกสมาธิกับการวาดรูป, ชมการแสดงแฝงธรรมะประกอบดนตรี, 
การฝึกสมาธิกับศิลปะประดิษฐ์, การสนทนาธรรม-ตอบข้อซักถาม และ การร้องเพลงธรรมะ 

จากผลการส ารวจความคิดเห็นของนักเรียนเกี่ยวกับเรื่องการปฏิบัติสมาธิ ดังกล่าว
ข้างต้นนี้ จะเห็นได้ว่าประสบการณ์ของการฝึกปฏิบัติสมาธิ มีความเชื่อมโยงต่อความคิดเห็นต่อ
วิธีการและรูปแบบการฝึกสมาธิส าหรับเยาวชนไทย ซึ่งเห็นได้จากผลการส ารวจเรื่อง
ประสบการณ์การฝึกสมาธิ ซึ่งนักเรียนส่วนใหญ่เคยฝึกสมาธิแบบพุทโธ การดูลมหายใจเข้าออก 
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และการดูลมหายใจที่ท้องพอง-ยุบ ซึ่งสอดคล้องกับ ความเห็นของนักเรียนส่วนใหญ่ ที่เห็นว่า 
วิธีการฝึกสมาธิที่เหมาะสมกับตนเอง คือ การนั่งสมาธิแบบพุท-โธ การดูลมหายใจเข้าออก และ
การดูลมหายใจที่ท้องพอง-ยุบ ตามล าดับ  เช่นเดียวกับความเห็นเรื่องเวลาที่เหมาะสม และ
ช่วงเวลาที่เหมาะสม มีความสอดคล้องกับหลักสูตรฝึกอบรมสมาธิภาวนา ที่มักจะมีการฝึกนั่ง
สมาธิในช่วงเช้า และใช้ช่วงเวลาโดยเฉลี่ย ประมาณ ๓๐ นาที  

ด้านความคิดเห็นเกี่ยวกับประโยชน์ของสมาธิ นักเรียนส่วนใหญ่ถึงร้อยละ ๙๘.๖ มี
ความเห็นว่า เป็นสิ่งที่มีประโยชน์ในหลากหลายด้าน  ส่วนวิธีการสร้างแรงจูงใจในการฝึกสมาธิ  
นักเรียนได้เสนอความคิดเห็นที่น่าสนใจที่หลากหลาย ซึ่งโดยส่วนใหญ่จะเป็นวิธีที่ต้องมีอุปกรณ์ 
สื่อการสอน หรือวิธีการที่จะช่วยดึงดูดความสนใจ ไม่ว่าจะเป็น การเล่านิทาน การเล่นเกมส์ เพลง 
ดนตรี ศิลปะ เป็นต้น 

๔.๒ แนวทางการฝึกการปฏิบัติสมาธิที่เหมาะสมส าหรับเยาวชนไทย 
จากการสัมภาษณ์เชิงลึกของผู้ทรงคุณวุฒิด้านการฝึกสมาธิ ประกอบกับข้อมูลที่ได้จาก

การศึกษาเอกสาร  และข้อมูลที่ได้จากการส ารวจความเห็นของเยาวชนไทยเกี่ยวกับการปฏิบัติ
สมาธิ  ท าให้ทราบแนวทางการฝึกปฏิบัติสมาธิที่เหมาะสมส าหรับเยาวชนไทย ตามหลักการ
ปฏิบัติสมาธิภาวนาทางพระพุทธศาสนา ดังนี้  

ด้วยพื้นฐานด้านทัศนคติที่ดีของนักเรียน ที่มีต่อการปฏิบัติสมาธิ นักเรียนมีความสนใจ
ในการปฏิบัติ เห็นคุณค่าและประโยชน์ของการฝึกปฏิบัติสมาธิ มีประสบการณ์การท าสมาธิ ด้วย
วิธีหนึ่งๆ มาบ้างแล้ว แนวทางการปฏิบัติสมาธิเชิงสร้างสรรค์ จึงได้ออกแบบมาเพื่อให้เหมาะสม
กับความต้องการส าหรับเยาวชน ผสมผสานกับวิธีการปฏิบัติตามหลักพระพุทธศาสนา  

การสร้างแรงจูงใจในการฝึกปฏิบัติ โดยการโน้มน้าว ให้รู้จักสัมมาทิฏฐิ ถือว่าเป็น
พื้นฐานส าคัญ ในการส่งเสริมการมีคุณธรรมข้ึนในจิตใจ โดยควรจะมีการเตรียมพร้อมก่อนการฝึก
สมาธิ  ด้วยการให้ความรู้ด้านหลักธรรม สร้างความเข้าใจในหลักปฏิบัติตน ที่ให้เกิดประโยชน์ทั้ง
ต่อตนเองและส่วนรวม สร้างก าลังใจและความสุขที่เกิดจากการมีสติ และป้องกันพฤติกรรมที่จะ
ก่อให้เกิดปัญหาสังคมต่อไป  ดังนั้นการเจริญสติ จึงมีความส าคัญในก ารฝึกปฏิบัติใน
ชีวิตประจ าวัน๙     ส าหรับแนวทางการฝึกสมาธิส าหรับนักเรียนอย่างเป็นระบบ ควรเริ่มต้นด้วย
การสร้างศรัทธาและแรงบันดาลใจในการปฏิบัติ การแสดงให้เห็นตัวอย่างให้เกิดแรงจูงใจ การ
ทดลองฝึกปฏิบัติแบบพื้นฐานและมีกิจกรรมประกอบ  การท ากิจกรรม และการสร้างความ
ภาคภูมิใจในความส าเร็จเกิดความมั่นใจ๑๐      

                                                      
๙ สัมภาษณ์ พระมหาวิชาญ สุวิชาโน  ผู้อ านวยการส่วนวางแผนและพัฒนาการฝึกอบรม

กรรมฐาน มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๙ พฤศจิกายน ๒๕๖๐. 
๑๐ สัมภาษณ์ ดร.พรรณี บุญประกอบ  อดีตรองอธิการบดี มหาวิทยาลัยศรี นครินทรวิโรฒ,  

๑๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
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หลักธรรมที่ส่งเสริมการปฏิบัติในชีวิตประจ าวันของเยาวชน และเหมาะสมในการฝึก
สมาธิเชิงสร้างสรรค์ ได้แก่ ศีล สัมมาทิฏฐิ พรหมวิหาร ๔  อิทธิบาท ๔ ปรโต-โฆษะ โยนิโส
มนสกิาร และจริต ๖  ซึ่งในการฝึกสมาธิเชิงสร้างสรรค์  ควรผสมผสานการฝึกสมาธิตามหลักพุทธ
ศาสนา กับการท ากิจกรรมประกอบการฝึกปฏิบัติ และควรใช้วิธีการสอนให้เหมาะสมกับจริตของ
นักเรียน เช่น ใช้การสวดมนต์เป็นหลักในกลุ่มศรัทธาจริต ส่วนกลุ่มโทสะจริต ควรสอนด้วยหลัก
พรหมวิหาร ๔ และควรจะอธิบายหลักธรรมให้เข้าใจโดยง่าย เพื่อให้เกิดศรัทธาในพระรัตนตรัย 
และทราบถึงวิธีการปฏิบัติตนที่ดีงาม๑๑  

ด้านเนื้อหาคุณธรรมส าหรับเยาวชน ตามแนวทาง คุณธรรมพื้นฐาน ๘ ประการ ที่ควร
ปลูกฝัง ได้แก่ ความรักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ ซื่อสัตย์สุจริต มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ อยู่อย่างพอเพียง 
มุ่งมั่นท างาน รักความเป็นไทย และมีจิตสาธารณะ๑๒       และ“คุณธรรมจริยธรรมท าให้มนุษย์ผู้
ประพฤติปฏิบัติมีคุณค่า และส่งผลให้สังคมน่าอยู่และสงบสุข” ได้แก่ ซื่อตรง (ต่อตนเอง บุคคล
อื่น วาจา เวลาและหน้าที่), มีวินัย, เสียสละเพื่อส่วนรวม และพอเพียง (พอประมาณ, มีเหตุผล, มี
ภูมิคุ้มกัน,มึความรู้ และมีคุณธรรม) คุณธรรม)๑๓      พบว่าสามารถประยุกต์เป็นการสอนเรื่อง
คุณธรรม ด้วยการสอนการปฏิบัติเรื่องศีลและเรื่องความรักความเมตตาผู้อื่น ซึ่งสามารถเรียนรู้
จากการรับชมวิดีทัศน์ แล้วเชื่อมโยงเรื่องคุณธรรมที่เกี่ยวข้อง เช่น ความกตัญญู ความขยัน เป็น
ต้น โดยยกตัวอย่างเร่ืองที่นักเรียนน่าจะมีประสบการณ์ร่วม ซึ่งจะท าให้สามารถเข้าใจเรื่องราวได้
ดีขึ้น๑๔ 

ด้านการสอนวิธีปฏิบัติสมาธิส าหรับเยาวชน โดยวิธี การเดินจงกรม การนั่งสมาธิแบบ
พุทโธ และการนั่งสมาธิแบบพอง-ยุบ ซึ่งเป็นความเห็นส่วนใหญ่ของเยาวชนที่สามารถน าไป
ประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมกับตนเอง ซึ่งส าหรับเยาวชนที่ไม่เคยฝึกปฏิบัติมาก่อน ควรเริ่มจากการใช้
สื่ออื่นๆ เช่น เพลง ดนตรีประกอบ ช่วยเพิ่มความสนใจ และ กระบวนการและวิธีการฝึกสมาธิ
ส าหรับเยาวชน เริ่มต้นด้วย การบรรยาย ให้ความรู้ ปลูกฝังคุณธรรม สร้างศรัทธาในการปฏิบัติ

                                                      
๑๑ สัมภาษณ์ พระราชปริยตัิกวี, ศ.ดร., อธิการบดีมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั

, ๑๘ กรกฎาคม 
๑๒ กระทรวงศึกษาธิการ, ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา. (2550), ๘ คุณธรรมพื้นฐาน,  

[ออนไลน์]. แหล่งที่มา 
https://www.moe.go.th/moe/th/news/detail.php?NewsID=13677&Key=news_research  
(๑ สิงหาคม ๒๕๖๑).  

๑๓ ศูนย์โรงเรยีนคุณธรรม มูลนิธิยุวสถิรคุณ, คู่มือปฏิบัตโิรงเรยีนคณุธรรม, 
(กรุงเทพมหานคร : สหมิตรพริ้นติง้แอนด์พับลิสช่ิง, ๒๕๕๙), หน้า ๑๑. 

๑๔ สัมภาษณ์ พระวรฤทธ์ิ โอภาโส  วัดเพลงวิปัสสนา กรุงเทพมหานคร, ๗ กันยายน ๒๕๖๐. 
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สมาธิ  การเล่าเรื่อง เช่น นิทานชาดก  การใช้เพลงหรือดนตรีประกอบ และการใช้กิจกรรมเชิง
สร้างสรรค์๑๕ , ๑๖     

   การฝึกปฏิบัติส าหรับเยาวชนนั้น ควรจัดให้มีการท ากิจกรรมเพื่อดึงดูดความ
สนใจและเพลิดเพลินระหว่างการฝึก ตัวอย่างเช่นเร่ิมต้นจากการท าวิปัสสนา ๑ นาที ให้จิตจดจ่อ
ที่หน้าท้อง หาพองยุบให้เจอ แล้วจึงเพิ่มเวลาท าสมาธิเป็น ๓ นาที และ ๕ นาที และหากุศโลบาย 
ท าให้เกิดความน่าสนใจ เช่น บรรยายธรรมะ เล่านิทานประกอบ เป็นต้น๑๗     

กิจกรรมที่เหมาะสมในการฝึกปฏิบัติสมาธิส าหรับเยาวชน ได้แก่ การใช้สื่อธรรมะที่
น่าสนใจ การชมสื่อธรรมะแล้วฝึกจับใจความ สรุปคติสอนใจ การฝึกสมาธิขณะท างานศิลปะ
ประดิษฐ์ หรือการวาดภาพศิลปะ มีการสอดแทรกหลักธรรมส าหรับการปฏิบัติสมาธิ ได้แก่ ศีล 
สัมมาทิฏฐิ อิทธิบาท ๔ พรหมวิหาร ๔ ปรโตโฆษะ โยนิโสมนสิการ และจริต ๖ 

๔.๓ องค์ประกอบของการฝึกสมาธิเชิงสร้างสรรค์ส าหรับเยาวชนไทย 
 จากผลการวิจัยจากการศึกษาเอกสาร การส ารวจความคิดเห็น ทัศนคติ และ

ประสบการณ์การฝึกสมาธิของนักเรียน และการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ  สามารถสรุป
องค์ประกอบส าคัญในการฝึกสมาธิเชิงสร้างสรรค์ส าหรับเยาวชนไทย ได้ดังนี้  

 (๑) หลักธรรมที่เหมาะสมในการฝึกสมาธิเชิงสร้างสรรค์ ส าหรับเยาวชน ได้แก่ 
ศีล สัมมาทิฏฐิ พรหมวิหาร ๔  อิทธิบาท ๔ ปรโตโฆษะ โยนิโสมนสิการ และจริต ๖ 

 ด้วยการปฏิบัติตนในการรักษาศีล เป็นการสร้างจิตส านึกรับผิดชอบต่อตนเอง
และการเคารพผู้อื่น อันเป็นพื้นฐานแห่งการมีความเห็นที่ถูกต้อง และส่งเสริมให้มีความเมตตา 
กรุณา มุทิตา อุเบกขา ให้มีความเข้าใจผู้อื่นมากขึ้น อีกทั้งการใช้อิทธิบาท ๔ เป็นหลักในการ
ปฏิบัติงาน การศึกษาเล่าเรียน เพื่อให้ประสบความส าเร็จ๑๘     มีความเกื้อหนุนจากกัลยาณมิตร  
การคิดพิจารณาอย่างรอบคอบด้วยโยนิโสมนสิการ และการใช้หลัก   จริต ๖ เพื่อรู้จักเลือกน าเอา
วิธีการปฏิบัติสมาธิให้เหมาะกับจริตของตนเอง๑๙  นอกจากนี้ยังสามารถใช้หลักจริต ๖ ในการ

                                                      
๑๕ สัมภาษณ์ พระปญัญานันทมุนี เจา้อาวาสวัดชลประทานรังสฤษดิ์ จงัหวัดนนทบุรี, ๓๐ 

สิงหาคม ๒๕๖๑.  
๑๖ สัมภาษณ์ พระมหาสมใจ สุรจิตโต พระวิทยากรอบรมสามเณร โครงการสามเณรปลูก

ปัญญา,  ๒๘ พฤศจิกายน ๒๕๖๐. 
๑๗ สัมภาษณ ์พระครูสมุห์บุญมา ปภสัสโร เจ้าอาวาสวัดสีกุก พระนครศรีอยุธยา, ๒๔ 

สิงหาคม ๒๕๖๐. 
๑๘ พระพรหมคุณาภรณ ์(ประยุทธ์ ปยุตฺโต ป.ธ.๙.). ธรรมนูญชีวิต พุทธจริยธรรมเพื่อชีวิตที่ดี

งาม, พิมพ์ครั้งท่ี ๘๐, กรุงเทพมหานคร : บริษัทพิมพ์สวย จ ากัด, ๒๕๔๐, หน้า ๔๐. 
๑๙ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์

ครั้งท่ี ๑๓, (กรุงเทพมหานคร : เอส. อาร์ พริ้นติ้ง แมส โปรดักส์, ๒๕๔๘), หน้า ๑๘๙-๑๙๐. 
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รู้จักผู้อื่น การเข้าใจบุคคลทั้งที่เป็นส่วนบุคคล การอยู่รวมกันเป็นกลุ่ม และการเข้าใจถึงระดับ
สติปัญญา ลักษณะของอารมณ์ เพื่อจะช่วยให้ท างานร่วมกันได้ อย่างราบรื่นได้๒๐    

 (๒)  วิธีการปฏิบัติสมาธิส าหรับเยาวชน ได้แก่ การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ
แบบพุทโธ และการนั่งสมาธิแบบพอง-ยุบ 

 (๓) กระบวนการและวิธีการฝึกสมาธิส าหรับเยาวชน เริ่มต้นด้วย การบรรยาย 
ให้ความรู้ ปลูกฝังคุณธรรม สร้างศรัทธาในการปฏิบัติสมาธิ  การเล่าเรื่อง เช่นนิทานชาดก  การ
ใช้เพลงหรือดนตรีประกอบ และการใช้กิจกรรมเชิงสร้างสรรค์ 

 (๔)  กิจกรรมที่เหมาะสมในการฝึกปฏิบัติสมาธิส าหรับเยาวชน ได้แก่ การใช้
สื่อธรรมะที่น่าสนใจ การชมสื่อธรรมะแล้วฝึกจับใจความ สรุปคติสอนใจ การฝึกสมาธิขณะท างาน
ศิลปะประดิษฐ์ หรือการวาดภาพศิลปะ มีการสอดแทรกหลักธรรมส าหรับการปฏิบัติสมาธิ  

๔.๔รูปแบบการฝึกสมาธิเชิงสร้างสรรค์ 
ผู้วิจัยใช้รูปแบบกิจกรรมด้วยหลักการฝึกสมาธิโดยใช้อานาปานสติ ยุบหนอพองหนอ 

และการฝึกเจริญสติในชีวิตประจ าวัน ประกอบกิจกรรมสร้างสรรค์ โดยใช้สื่อผสม และตัวอย่าง
คลิปวิดีโอ ที่สามารถสอดแทรกหลักธรรมส่งเสริมสัมมาทิฏฐิ ในการฝึก  ซึ่งประกอบด้วย 

 (๑) เกมนันทนาการเพื่อการฝึกสติ  เพื่อเสริมสร้างความสัมพันธ์ระหว่างผู้เข้า
รับการฝึกอบรม สร้างบรรยากาศความเป็นกันเอง และช่วยส่งเสริมกระตุ้นให้เกิดความสนใจใน
การเรียนรู้ตามเนื้อหาที่อบรม 

 (๒) กิจกรรมเชิงสร้างสรรค์  เพื่อให้ผู้รับการอบรม มีส่วนร่วมในการเรียนรู้ 
จากสถานการณ์ที่จ าลองจากประสบการณ์จริง กระตุ้นให้เกิดส านึกในหลักคุณธรรมจริยธรรม 
และหลักสัมมาทิฏฐิ เพื่อที่จะสามารถแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้อย่างเหมาะสม และเกิดประโยชน์
ต่อตนเองและส่วนรวม และ ยังช่วยให้เกิดการเรียนรู้ที่จะเอื้ออาทร การเสียสละให้ความ
ช่วยเหลือผู้อื่น ความซื่อสัตย์และเคารพในกฎกติกา 

 (๓) เร่ืองเล่า กรณีตัวอย่าง มีการก าหนดเนื้อหาที่เก่ียวข้องออกเป็น ๒ ส่วนคือ  
 ส่วนที่หนึ่ง เป็นการเล่าเรื่องเพื่อสร้างความเข้าใจในหลักการ วิธีการฝึก และ

ประโยชน์ของสมาธิ สร้างศรัทธา และแรงจูงใจเพื่อน าไปสู่การฝึก ชี้ให้เห็นอิทธิพลทางความคิด
ส่งผลต่อการกระท าต่อตนเอง ต่อบุคคลต่างๆ ต่อสังคม และสิ่งแวดล้อม ในทางที่ดีและไม่ดีโดย
การคิดด้านบวก และการคิดด้านลบ ส่งเสริมให้เกิดความรักและเมตตาจากการฟัง  การถ่ายทอด
ประสบการณ์เป็นการแบ่งเบาความรู้สึกให้แก่กัน ก่อให้เกิดก าลังใจ มีจิตที่อ่อนโยน คิดช่วยเหลือ
แบ่งปันให้แก่ผู้อื่น  

                                                      
๒๐ สุชา  จันทน์เอม, จิตวิทยาพัฒนาการ, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : ไทยวัฒนา

พานิช, ๒๕๔๐), หน้า ๑.  
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 ส่วนที่สอง  เป็นการเล่าเรื่องเพื่อสร้างอารมณ์ความรู้สึกคล้อยตาม และสร้าง

เสริมจนิตนาการการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น และประเด็นในการพิจารณาสิ่งต่างๆ ด้วยเหตุและผล
บนหลักคุณธรรมส าหรับเยาวชน 

 (๔) การฝึกเจริญสติตามแนวพระพุทธศาสนา 
 ด้วยการท าสมาธิแบบผ่อนคลาย ประกอบการเคลื่อนไหวร่างกายตามแบบที่

เหมาะสมกับตนเองอย่างเพลิดเพลินและมีความสุข เพื่อสามารถน้อมน าสติให้เกิดขึ้นกับการ
เคลื่อนไหว และสังเกตความเคลื่อนไหวของจิตของตนเองโดยสังเกตความคิดต่างๆ ที่เกิดขึ้นทั้ง
ด้านดี และไม่ดี 

 (๕) สื่อวีดิทัศน์ และเสียงเพลง ประกอบการฝึกสมาธิ  
 สื่อเสียงเพลง เพื่อสร้างความเพลิดเพลิน และปลูกฝังศรัทธา ความเข้าใจใน

หลักเมตตา และสัมมาทิฏฐิ ให้เกิดส านึกคุณธรรมทางจิตใจ เกิดความสุข เพลิดเพลิน และเกิด
ส านึกรับผิดชอบต่อตนเองและสังคมโดยรวม 

จากรูปแบบการฝึกสมาธิเชิงสร้างสรรค์นี้ สามารถพัฒนาสร้างเป็นชุดฝึกส าหรับการฝึก
สมาธิประกอบกิจกรรม ได้แก่ การฝึกสมาธิประกอบกิจกรรมเสริมสร้างความศรัทธา ได้แก่ ๑) 
กิจกรรมเรื่องศีลคือหัวใจ ด้วยการใช้สื่อคือการเล่านิทานชาดก และการฝึกสติโดยใช้เกม
นันทนาการ,  ๒) กิจกรรมเมตตาธรรมน ารัก ด้วยการอ่านค าคมเกี่ยวกับความเมตตา และประวัติ
บุคคลที่มีความเมตตาช่วยเหลือผู้อืน่ ตามด้วยการฝึกสติจากการฟังเร่ืองราวการบ าเพ็ญประโยชน์
, ๓) บุญ ทาน และผลกรรม ด้วยการดูสื่อวีดิทัศน์เรื่องกฎแห่งกรรม และการฝึกสมาธิ โดยใช้
เสียงเพลงประกอบ  และการฝึกสมาธิประกอบกิจกรรมที่เสริมสร้างสมาธิ ๒ ได้แก่ ๑) กิจกรรมดู
ใจเราเอง ด้วยการใช้สื่อวีดิทัศน์เรื่องรูปนาม และการฝึกสมาธิแบบดูจิต ความคิดปรุงแต่งที่
เกิดขึ้น และ ๒) กิจกรรมอาสารักเธอ ด้วยการเล่าเรื่องหรือชมวีดิทัศน์ประกอบเรื่องการบ าเพ็ญ
สาธารณประโยชน์ และการฝึกสมาธิในชีวิตประจ าวัน 

 
๕. สรุป 

จากองค์ประกอบของการฝึกสมาธิเชิงสร้างสรรค์ส าหรับเยาวชน อันได้แก่  หลักธรรม
ที่เหมาะสม วิธีปฏิบัติสมาธิส าหรับเยาวชน กระบวนการและวิธีการฝึกสมาธิส าหรับเยาวชน  และ
กิจกรรมที่เหมาะสมในการฝึกปฏิบัติสมาธิส าหรับเยาวชน  สามารถน ามาเป็นแนวทาง และ
ออกแบบเป็นชุดฝึกสมาธิแนวพุทธเชิงสร้างสรรค์ส าหรับเยาวชนไทย โดยขั้นตอนในการฝึกสมาธิ
แนวพุทธเชิงสร้างสรรค์ ซึ่งเป็นชุดฝึกที่มีเนื้อหา มีเนื้อหาที่ต่อเนื่องกัน ๓ ขั้นตอน คือ ๑) ขั้นตอน
การสร้างศรัทธาในพระพุทธศาสนาและการฝึกสมาธิ ๒) ขั้นตอนการฝึกสมาธิและกิจกรรม
สร้างสรรค์ ๓) ขั้นตอนการประยุกต์การฝึกในชีวิตประจ าวัน  เพื่อสร้างขึ้นเป็นชุดฝึกการปฏิบัติ
สมาธิที่ประกอบด้วยการอบรมให้ความรู้ด้านหลักธรรม การปฏิบัติสมาธิ และการท ากิจกรรม
ประกอบ โดยแบ่งเป็นชุดฝึกเสริมสร้างศรัทธาในการปฏิบัติสมาธิ ได้แก่ ชุดฝึกเรื่องศีล , ชุดฝึก
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เร่ืองความเมตตา และ ชุดฝึกเรื่องกรรมและผลของกรรม ตามด้วย ชุดฝึกเพื่อฝึกปฏิบัติสมาธิเรื่อง
การดูใจเราเอง และสุดท้ายคือ ชุดฝึกเพื่อการน าไปสมาธิไปใช้ในชีวิตประจ าวัน เร่ืองจิตอาสา 

โดยในแต่ละชุดฝึก จะมีการให้ความรู้ด้านเนื้อหา มี ๓ ส่วน คือ (๑) เนื้อหาในการ
อบรมการฝึกสมาธิในพระพุทธศาสนา (๒) เนื้อหาในกระบวนการประยุกต์ให้เหมาะสมกับจริต 
และการฝึกของตนเองเพื่อน าไปใช้ฝึกในชีวิตประจ าวัน  ที่มีหลักธรรมที่ส าคัญในการฝึกสมาธิ 
ได้แก่ ศีล หลักสัมมาทิฏฐิ อิทธิบาท ๔ และ พรหมวิหาร ๔ และ (๓) เนื้อหาด้านคุณธรรม
จริยธรรมส าหรับเยาวชน  ที่เหมาะสมในการน ามาประกอบกิจกรรมต่างๆ ในการฝึกสมาธิ ได้แก่ 
ความซื่อสัตย์-สุจรติ  มีวินัย มุ่งมั่นท างาน-ความประหยัด-พอเพียง ความสงบ-สะอาด-และสุภาพ, 
ความรัก-สามัคคี-มีความเมตตา มีน้ าใจ-มีจิตสาธารณะ และมีความเข้าใจความจริงของชีวิต ซึ่ง
จะมีการใช้สื่อประกอบในการบรรยายให้ความรู้ เช่น การเล่านิทานชาดกเรื่องศีล การอ่านค าคม
เรื่องเกี่ยวกับความเมตตา ความเสียสละ วีดิทัศน์เกี่ยวกับผู้ที่มีจิตอาสา วีดิทัศน์เรื่องวิธีการฝึก
สมาธิในชีวิตประจ าวัน  

ด้านวิธีการฝึก ประกอบด้วย การเสริมสร้างศรัทธา  การฝึกสมาธิ เป็นการฝึกสมาธิ
แบบพุทโธ และการเดินจงกรมแบบขวาย่างหนอ-ซ้ายย่างหนอ  การฝึกสมาธิ มีสติจดจ่อกับสิ่งใด
สิ่งหนึ่ง และการดูใจ  หรือมีสติรู้ตัวว่า มีจิตว่า เผลอไปมีความคิดในด้านกุศลหรืออกุศลขึ้นมา   
โดยประยุกต์ใช้ในการฝึกร่วมกับสื่อประเภทต่างๆ และกิจกรรมสร้างสรรค์ในรูปแบบต่างๆ ซึ่งจะ 
ชี้ให้เห็นประโยชน์ของการฝึกสมาธิ แนะน าให้ฝึกด้วยตนเอง โดยใช้รูปแบบตามความเหมาะสม
ของตนเอง เพื่อใช้ฝึกในชีวิตประจ าวัน 

ในขั้นตอนการฝึกสมาธิแนวพุทธเชิงสร้างสรรค์ส าหรับเยาวชนนี้ ใช้รูปแบบการฝึก
สมาธิให้เกิดความนิ่งของจิต โดยให้จดจ่ออยู่ที่อารมณ์ใดอารมณ์หนึ่ง ตามแนวสมถกรรมฐาน 
และไม่ได้เจาะจงกรรมฐานใดที่ชัดเจน แต่ให้มีการใช้องค์ประอบอื่นๆ เช่นการใช้เสียงเพลง
ประกอบ เสียงบรรยากาศธรรมชาติ โดยให้เริ่มจากการก าหนดที่ลมหายใจแบบพุท-โธ หรือการดู
ลมหายใจที่ปลายจมูก เพื่อให้เกิดความสงบ แล้วจึงร่วมกิจกรรมต่างๆ โดยการฟังบรรยาย และ
ฝึกความรู้สึกตัว การเกิดสติจากการเคลื่อนไหวของร่างกาย ด้วยการเดินจงกรมแบบซ้ายย่าง
หนอ-ขวาย่างหนอ 

ในการฝึกสมาธิแนวพุทธเชิงสร้างสรรค์ส าหรับเยาวชน นี้เริ่มต้นจากการฝึกที่ใช้สมาธิ
แบบพุท-โธ และการเดินจงกรมแบบขวาย่างหนอ-ซ้ายย่างหนอ และจากนั้นจึงน าเข้าสู่การฝึกดู
ลมหายใจและพัฒนากิจกรรมสร้างสรรค์ให้นักเรียนฝึกปฏิบัติโดยสังเกตจากตนเอง และความ
เข้าใจ สามารถน าไปพัฒนาการฝึกที่เหมาะสมกับตนเอง ซึ่งไม่เน้นรูปแบบใดที่ชัดเจน เยาวชน
สามารถเลือกวิธีการที่มาฝึกได้ น าไปใช้ในชีวิต ประจ าวันได้เอง  เช่น การสวดมนต์ และการนั่ง
สมาธิ สั้นๆ ตอนเช้าและก่อนนอน ก่อนการอ่านหนังสือเรียน เป็นการใช้สมาธิในการจดจ า เพื่อ
ประโยชน์ต่อการศึกษาเล่าเรียนวิชาต่างๆ ของนักเรียน หรือการท างานอาสาสมัคร ช่วยเหลือ
ผู้อื่น กิจกรรมของชุมชนและสังคม เป็นการบ่มเพาะคุณธรรมเร่ืองความเมตตา ความมีน้ าใจ และ
ความเสียสละ 
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๖. องค์ความรู้ที่ได้จากงานวิจัย 

งานวิจัยนี้ ได้ค้นพบกระบวนการฝึกสมาธิเชิงสร้างสรรค์ส าหรับเยาวชนไทย ที่สามารถ
ใช้เป็นแนวทาง ในการสร้างชุดฝึกการปฏิบัติสมาธิเชิงสร้างสรรค์ส าหรับเยาวชนไทย ซึ่งมี
ความจ าเพาะเจาะจง กับผู้เข้ารับการฝึกอบรมและผู้ฝึกอบรม ดังแสดงในแผนภาพนี้ 
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สัมภาษณ์ ดร.พรรณี บุญประกอบ  อดีตรองอธิการบดี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ , ๑๘ 
กรกฎาคม ๒๕๖๐.   

สัมภาษณ์ พระครูสมุห์บุญมา ปภัสสโร เจ้าอาวาสวัดสีกุก จ. พระนครศรีอยุธยา , ๒๔ สิงหาคม 
๒๕๖๐. 

สมัภาษณ์ พระปัญญานันทมุนี เจ้าอาวาสวัดชลประทานรังสฤษดิ์ จังหวัดนนทบุรี, ๓๐ สิงหาคม 
๒๕๖๑. 

สัมภาษณ์ พระมหาวิชาญ สุวิชาโน  ผู้อ านวยการส่วนวางแผนและพัฒนาการฝึกอบรมกรรมฐาน 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๙ พฤศจิกายน ๒๕๖๐.  

สัมภาษณ์ พระมหาสมใจ สุรจิตโต พระวิทยากรอบรมสามเณร โครงการสามเณรปลูกปัญญา,  
๒๘ พฤศจิกายน ๒๕๖๐.  

สัมภาษณ์  พระราชปริยัติกวี, ศ.ดร., อธิการบดีมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๑๘ 
กรกฎาคม ๒๕๖๑.  

สัมภาษณ์ พระวรฤทธิ์ โอภาโส  วัดเพลงวิปัสสนา กรุงเทพมหานคร, ๗ กันยายน ๒๕๖๐. 
 

 

https://www.moe.go.th/

