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********

บทคััดย่่อ

	 บทความนี้้�เป็็นการมุ่่�งให้ส้ารสนเทศในการพััฒนาสมาธิิสำำ�หรัับผู้้�บริิหารสถานศึกึษา เพื่่�อความสงบ

สบาย และความรู้้�สึกเป็็นสุุข โดยมีีวัตถุุประสงค์์การสร้้างสมาธิิด้้านสุุขภาพจิตและการพััฒนาบุุคลิิกภาพ

ของผู้้�บริิหารสถานศึึกษา ประกอบด้้วย 1) การทำำ�สมาธิิที่่�มีีผลต่อจิิตใจ 2) บุุคลิิกทำำ�ให้้มีีความหนัักแน่่น  

3) มั่่�นคงในอารมณ์์ 4) มีีความสงบสุุขุุมเยืือกเย็็น สุุภาพ นิ่่�มนวล สดช่ื่�น ผ่่องใส กระฉัับกระเฉง 

กระปรี้้�กระเปร่า่ งามสง่า่ มีีเมตตากรุณุา มองดููรู้้�จักตนเองและผู้้�อื่�นตามความเป็็นจริงิ และเตรีียมจิิตให้้อยู่่�

ในสภาพพร้อมและง่่ายต่่อการปลููกฝัังคุุณธรรมต่่างๆ เสริิมสร้้างนิิสััยที่่�ดีี รู้้�จักทำำ�ใจให้้สงบและสะกดยั้้�ง  

ผ่่อนเบาความทุกุข์์ที่่�เกิิดขึ้้�นในใจได้ ้มีีความมั่่�นคงทางอารมณ์ ์มีีภููมิคุ้้�มกัันโรคทางจิติ เป็็นประโยชน์ใ์นชีีวิิต

ประจำำ�วันช่่วยให้้จิิตใจผ่อนคลาย หายเครีียด หายกระวนกระวาย หยุุดยั้้�งความกลััดกลุ้้�มวิิตกกัังวล  

เป็็นเคร่ื่�องผ่่อนพัักกาย ให้้ใจสบายและมีีความสุุข สิ่่�งเสริิมประสิิทธิิภาพในการทำำ�งาน การเล่่าเรีียน และ

การทำำ�กิจการทุุกอย่่าง
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Abstract  

	 This article aimed to provide information on the development of meditation for 

school administrators for peace, comfort and a sense of well-being, with the aim of  

creating concentration on mental health and personality development of school  

administrators, consisting of 1) Meditation that affects the mind 2) Personality gives strength 

3) Emotional stability 4) To be peaceful, cool, polite, soft, fresh, bright, energetic,  

dignified, benevolent. Look and know oneself and others truthfully and prepare the mind 

to be in a state of readiness and easy to cultivate virtues, foster good habits. Know how 

to calm the mind, relieve the suffering that arises in the heart. Have emotional stability, 

immune to mental illnesses. It can also be useful in daily life, helps the mind to relax, 

relieves stress, relieves anxiety, stops anxiety and worry. It is a tool to relax the mind and 

happiness, promote efficiency at work, study and all business activities. 
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บทนำำ�
	 การบริิหารสถานศึึกษานั้้�นถืือเป็็นภาระหน้้าที่่�ที่่�สำำ�คัญของผู้้�บริิหารสถานศึึกษา เพราะผู้้�บริิหาร

สถานศึึกษาเป็็นตััวแปรที่่�สำำ�คัญในการปฏิิรููปการเรีียนรู้้�ในสถานศึึกษา เพ่ื่�อมุ่่�งส่่งเสริิมพััฒนา บริิหารจััดการ

และดำำ�เนิินการให้้ผู้้�เรีียนทุุกคนได้้เกิิดการเรีียนรู้้�อย่่างมีีคุณภาพ มุ่่�งมั่่�นในการที่่�จะจััดการการศึึกษาที่่�

สมบููรณ์์แบบ โดยให้้เกิิดผลในทุุกมิิติิกัับผู้้�เรีียน เพ่ื่�อให้้เกิิดความเข้้มแข็็งของชุุมชนเป็็นชุุมชนที่่�สามารถ

พึ่่�งพาตนเองได้้ นำำ�ไปสู่่�ความเป็็นสถานศึึกษาสมบููรณ์์ มีีสภาพน่าดูู น่่าอยู่่� และน่่าเรีียน (ปราชญา กล้้าผจญ

, 2548 : 42) ปรับเปลี่่�ยนกระบวนการเรีียนรู้้�และการบริิหารให้้กัับครูู นัักเรีียน พ่่อแม่่ผู้้�ปกครองและชุุมชน

 ถ้้าผู้้�บริิหารไม่่มีีทักษะการบริิหาร ทำำ�งานไม่่มีีระบบ ขาดศีีลธรรม ไม่่มีีสมาธิิหรืือสติิกัับการทำำ�งาน การ

บริิหารสถานศึึกษาก็็คงจะประสบผลสำำ�เร็็จได้้ยาก ผู้้�บริิหารสถานศึึกษารวมถึึงรองหรืือผู้้�ช่วยผู้้�บริิหาร

โรงเรีียนก็็จะต้้องเป็็นผู้้�บริิหารมืืออาชีีพมีีความตั้้�งมั่่�นจดจ่่อต่่อการทำำ�งาน ส่่งผลถึึงผู้้�ใต้้บัังคัับบััญชาเหล่่า

บรรดาครููอาจารย์์หรืือบุุคลากรในโรงเรีียนจะร่่วมแรงร่่วมใจในการพััฒนาคุุณภาพการศึึกษาของโรงเรีียน

มากน้้อยเพีียงใดนั้้�นจะขึ้้�นอยู่่�กับความสามารถของผู้้�นำำ�ในสถานศึึกษาเป็็นอย่า่งมาก ทั้้�งเชิิงการบริิหาร เชิิง

วิิชาการและมีีสมาธิิใช้้ปััญญากำำ�กับการทำำ�งาน รวมถึึงการครองตนที่่�เป็็นตััวอย่่างที่่�ดีีของคนอ่ื่�นได้้ มีีสติิ 

สมาธิิ คุุณธรรมและจริยธรรม เพ่ื่�อเป็็นการพััฒนาจิิตใจให้้มีีความมั่่�นคง ตั้้�งมั่่�น ทำำ�ให้้มีีคุณภาพทางจิิตใจที่่�

ดีีขึ้้�น ซ่ึ่�งในทางพระพุุทธศาสนานั้้�น สมาธิิสามารถประพฤติิปฏิิบััติิได้้ ทั้้�งเพ่ื่�อประโยชน์์ต่่อผู้้�ที่่�ยัังครองเรืือน

และยัังเป็็นการปฏิิบััติิเพ่ื่�อนำำ�ไปสู่่�ความหลุุดพ้้นสำำ�หรัับผู้้�ที่่�เป็็นนัักบวชอีีกด้้วย (พระภาวนาวิิริิยคุุณ (เผด็จ 

ทััตตชีีโว), 2564))
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	ดั งนั้้�น การปฏิิบััติิสมาธิิของผู้้�บริิหารสถานศึึกษากัับการทำำ�งาน เพ่ื่�อความตั้้�งมั่่�นแห่่งจิิต  

ความสำำ�รวม ใจให้้แน่่วแน่ ่เพ่ื่�อเพ่่งเล็็งสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�ง มีีอารมณ์ไ์ม่่ฟุ้้�งซ่่าน โดยพิิจารณาอย่า่งเคร่ง่ครััดเพ่ื่�อให้้

เกิิดปััญญาเห็็นแจ้้งในสิ่่�งที่่�กระทำำ�อยู่่� ก็็ให้้จิิตแน่่วแน่่จัับอยู่่�ที่่�สิ่่�งนั้้�นเรีียกว่่าใจอยู่่�กับตััว จิิตอยู่่�กับงาน  

ซ่ึ่�งสิ่่�งเหล่่าน้ี้�ล้้วนเป็็นปััจจัยสำำ�คัญที่่�จะส่่งผลต่อการปฏิิบััติิงานในสถานศึึกษาให้้ประสบความสำำ�เร็็จทั้้�งสิ้้�น 

เพ่ื่�อเป็็นหลัักใจในการบริิหารงานเม่ื่�อผู้้�บริิหารนำำ�ไปใช้้ย่่อมประสบผลสำำ�เร็็จได้้

ความสำำ�คััญของการทำำ�สมาธิิสำำ�หรัับผู้้�บริิหารสถานศึึกษา	
	 ความสำำ�คัญของการทำำ�สมาธิิตามแนวทางของหลวงพ่่อวิิริิยัังค์์ สิิริินธโร คืือ การสร้้างพลัังจิิต 

ควบคุุมจิิตใจได้้ ทำำ�ให้้เกิิดสิ่่�งที่่�เหมาะสม สติิปััญญา เพ่ื่�อก่่อให้้เกิิดความสัันติิสุุขของโลกจากความสงบ ดัังน้ี้�

 	 1) สมาธิิสามารถที่่�จะไปเพ่ื่�อเสริิมสร้้างความดีีของมนุุษย์์ 2 ประการ คืือ ความสามารถ และ 

ความเป็็นเลิิศ ซ่ึ่�งสมาธิิจะทำำ�ให้้เกิิดความสมบููรณ์์ ซ่ึ่�งจะผลิตพลัังจิิต ที่่�ทำำ�ความสามารถของมนุุษย์์ และ

ทำำ�ความเป็็นเลิิศของมนุุษย์์ให้้เกิิดความดีีงาม

	 2) สมาธิิทำำ�ให้้เกิิดสติิ และปััญญา (Mindfulness and Wisdom)

	 3) สมาธิิลดอารมณ์์ได้้เน่ื่�องจากสมาธิิตามธรรมชาติิสามารถลดอารมณ์์ได้้เพราะอารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น

ในจิิตก่่อนการทำำ�สมาธิิจะมีีอารมณ์์มากมายล้น้เหลืือ เม่ื่�อเริ่่�มทำำ�สมาธิิก็็เริ่่�มบริิกรรม อารมณ์์ที่่�ล้น้เหลืือนั้้�น

ก็็จะเหลืือหนึ่่�งเดีียวด้วยพลัังจิิตที่่�เกิิดขึ้้�นจากการทำำ�สมาธิิ

	 4) สมาธิิผลิตพลัังจิิต เม่ื่�อเรามีีความสงบก็็มีีสมาธิิ เม่ื่�อมีีสมาธิิก็็เป็็นการผลิตพลัังจิิตเพิ่่�มพููนพลัังจิิต

เม่ื่�อเพิ่่�มพููนพลัังจิิตก็็ไปช่วยให้้ความสามารถเกิิดขึ้้�น ช่่วยให้้ความเป็็นเลิิศเกิิดขึ้้�น เพ่ื่�อเสริิมสร้้างสมาธิิ

ธรรมชาติิของแต่่ละบุุคคลให้้มีีประสิิทธิิภาพมากยิ่่�งขึ้้�นอยู่่�ที่่�ว่่าทำำ�อย่่างไรถึึงจะบัังเกิิดพลัังจิิตอัันยิ่่�งใหญ่่ 

ที่่�เรีียกว่่าพลัังจิิต ซ่ึ่�งเม่ื่�อผลิตพลัังจิิตเป็็นเครื่่�องควบคุมุจิิตสมาธิิจึึงเป็็นตััวปัจจัยสร้้างพลัังงาน เพราะการมีี

สมาธิิทำำ�ให้้เกิิดปััญญาซ่ึ่�งช่่วยให้้หลบหลีีกได้้ ในทางตรงกันัข้้าม คนถ้้ามีีสมาธิิน้้อยสติิก็็ลดลง ระดัับปััญญา

ก็็ลดระดัับ ก็็จะเกิิดผลเสีียต่่างๆ ดัังนั้้�นถ้้าขาดสมาธิิแล้้วก็ไม่่สามารถเพ่ื่�อเสริิมสร้้างความสามารถ และ

ความเป็็นเลิิศของมนุุษย์์ได้้

	 5) สมาธิิควบคุุมจิิตใจ สมาธิิสามารถเข้้าควบคุุมจิิตใจ การทำำ�สมาธิิควบคุุมจิิตใจได้้ คืือ เม่ื่�อบริิกรรม

แล้้ว ถอยจากคำำ�บริิกรรมไปแล้้ว จิิตกลายเป็็นหนึ่่�ง แล้้วจิตจะเป็็นสมาธิิ ก็็เกิิดพลัังจิิตขึ้้�นมา เม่ื่�อเกิิดพลัังจิิต

แล้้วพลัังจิิตจะไปช่วยบัังคบจิิต การควบคุุมจิิตใจได้้ทำำ�ให้้เกิิดผลดีีหลายประการ เช่่น

		  (1) ทำำ�ให้้เกิิดความสามััคคีีการควบคุุมจิิตใจไม่่ได้้ทำำ�ให้้เกิิดการทะเลาะ วิิวาท ฆ่่าฟััน ความ

คิิดเห็็นแตกต่่างกััน แตกสามััคคีี ทำำ�ให้้ครอบครััว สัังคม ประเทศชาติิ และโลกแตกแยก การควบคุุมจิิตใจ

ได้้ทำำ�ให้้มนุุษย์์มีีความสามััคคีี ดัังนั้้�นนอกจากจะมีีสมาธิิจะหมายถึึงสิ่่�งใดที่่�ทำำ�ให้้เกิิดความสงบสุุข สมาธิิ 

ยัังมีีความหมายไปถึงความสามััคคีีอีีกด้้วย
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		  (2) ทำำ�ให้้อยู่่�ร่วมกัันด้้วยความอยู่่�เย็็นเป็็นสุุข หากควบคุุมจิิตใจได้้จะทำำ�ให้้มนุุษย์์สามารถอยู่่�

ร่่วมกัันด้้วยความอยู่่�เย็น็เป็็นสุุข มีีความรัับผิิดชอบ มีีเหตุุผล มีีเมตตา มีีการอภััยกััน มีีความรู้้� มีีความฉลาด

 มีีความสามััคคีี มีีชวนะจิิต มีีความสุุข มีีความเบาการเบาใจ มีีความประทัับใจ เม่ื่�อทำำ�สมาธิิได้้พลัังจิิตแล้้ว

จึึงทำำ�ให้้คนเปลี่่�ยนความประพฤติิ อัันเป็็นปฏิิกิิริิยาที่่�เกิิดจากการควบคุุมจิิตใจ ดัังนั้้�น พลัังจิิตจะไป 

เพ่ื่�อเสริิมสร้้างความดีี 2 ประการนั้้�นของมนุุษย์์ให้้ไปถึงจุุดคำำ�ว่าอยู่่�เย็็นเป็็นสุุข

		  (3) ความขััดแย้ง้ไม่่รุุนแรง เม่ื่�อคนอยู่่�ด้วยกัันหมู่่�มากก็็ต้้องมรการกระทบกััน ถึึงแม้้กระทบกััน

ก็็ไม่่มีีปัญหาอะไร การกระทบกัันจะไม่่ถึึงขั้้�นอัันตราย เพราะควบคุุมจิิตใจได้้

	 6) สมาธิิทำำ�ให้้เกิิดเพ่ื่�อเสริิมสร้้างสมอง สมาธิิสามารถที่่�จะไปทำำ�สมองของคนเราให้้เกิิด

ประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น เน่ื่�องจากอารมณ์์ต่่างๆ ที่่�เข้้ามา จะต้้องผ่่าน Wave (เวฟ) คืือ คล่ื่�นสมองผ่่าน Vibration 

(ไวเบรชั่่�น) คืือความสั่่�นสะเทืือนของสมอง คล่ื่�นสมองมัันก็็ไม่่หนััก ไม่่แรง ความสั่่�นสะเทืือนก็็ลดระดัับลง 

ก็็เกิิดความเบา จะเกิิดรู้้�สึกพิิเศษ ทำำ�ให้้เกิิดความรููสึกว่่าได้้รัับผลขอลพลัังจิิต ที่่�สามารถไปเพ่ื่�อเสริิมสร้้าง

สมอง ให้้ปลอดโปร่ง เกิิดกลายเป็็นคนที่่�มีีความขยััน เปลี่่�ยนพฤติิกรรม ดัังนั้้�น สมาธิิมาช่่วยกลั่่�นกรองแล้้ว

เข้้าไปในสมองของเรา และเป็็นสมองที่่�เราใช้้การเรีียนอยู่่�เป็็นประจำำ�วัน สมองนั้้�นได้้รัับการกลั่่�นกรองอารมณ์์

แล้้ว คืืออารมณ์์ที่่�ไม่่ดีีมันก็็ถููกกลั่่�นกรองมา การที่่� Wave (เวฟ) หรืือ เรีียกว่่า คล่ื่�นสมอง Vibration  

(ไวเบรชั่่�น) การสั่่�นสะเทืือนของสมองทำำ�งานเบาลง ก็็เกิิดสติิเกิิดปััญญาขึ้้�นมา

	 7) การทำำ�สมาธิิเป็็นเร่ื่�องที่่�สามารถทำำ�ให้้มัันเกิิดความอััศจรรย์์ หมายความว่่า เหนืือจากธรรมชาติิ

หากสมองของเราได้้รัับเพ่ื่�อเสริิมสร้้างที่่�ถููกต้้องเรีียกว่่า สััมมาสมาธิิ พฤติิกรรมจะหลุุดไปจากตััวเอง 

ซ่ึ่�งสามารถรู้้�ได้้ด้้วยตนเอง รู้้�ขึ้้�นมาด้้วยตนเอง ประโยชน์์ของสมาธิิจึึงมีีมหาศาล เช่่นเดีียวกับการทำำ�

ประโยชน์์ทำำ�โลกาภิิวัตัน์์นี้้�มหาศาล เป็็นไฮเทคที่่�สามารถทำำ�ได้้ ก็็คืือเพ่ื่�อเสริิมสร้้างสมอง และเพ่ื่�อเสริิมสร้้าง

มาจากสมาธิิ ประโยชน์์ของสมาธิิ จึึงเป็็นสิ่่�งที่่�เราจะคำำ�นึงว่่าความดีีสองประการของมนุุษย์ ์คืือความสามารถ

และความเป็็นเลิิศของมนุุษย์์  (พรทััต โพธิินาม, 2562 : 108)

องค์์ประกอบของการทำำ�สมาธิิ
	 การทำำ�สมาธิิของผู้้�บริิหารสถานศึึกษาเพ่ื่�อพััฒนาตนเองให้้มีีความแนวแน่่ มุ่่�งมั่่�น ต่่อการทำำ�งาน 

และเป็็นการเอาสติปัิัญญามาตรวจสอบถึงึการกระทำำ� จุุดอ่่อนที่่�ควรปรับปรุงตััวเอง ความฉลาดทางอารมณ์์

ถ้้าผู้้�บริิหารไม่่มีีสมาธิิหรืือไม่่เคยปฏิิบััติิสมาธิิมาก่่อนก็็จะก่่อให้้เกิิดปััญหาต่่อการทำำ�งาน คืือ ไม่่มีีความมั่่�นใจ

ในตััวเอง ผู้้�เขีียนจำำ�ได้้นำำ�องค์์ประกอบของการทำำ�สมาธิิมาอธิิบาย ดัังน้ี้�

	 1) ความตั้้�งมั่่�น (Concentrotion) หมายถึึง การสำำ�รวมจิิตให้้เกิิดความแน่่วแน่่ด้้วยความเพีียร

ใส่่ใจอย่่างต่่อเน่ื่�อง โดยการกำำ�หนดเป้้าหมายของจิิตโดยมุ่่�งเน้้นไปที่่�ความสนใจในอารมณ์์ ด้้วยการคิิด 

เร่ื่�องที่่�กำำ�หนดโดยไม่ซั่ัดส่่ายและสามารถดึงึความคิดิกลัับมาเร่ื่�องที่่�กำำ�หนดได้ ้การสังัเคราะห์อ์งค์์ประกอบ
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ของความตั้้�งมั่่�น (Concentrotion) ในการทำำ�สมาธิิได้้ ดัังน้ี้� (1) ความตั้้�งใจ (Attention) (2) การมุ่่�งเน้้น 

(Focus) และ (3) ความไม่่ฟุ้้�งซ่่าน (No Distraction)

	 2) ความมีีสติิ (Mindfulness) หมายถึึง ความสามารถในการรู้้�ตัว รู้้�เท่่าทััน ความคิิดของตนเองได้้ 

สามารถจำำ�และไม่่เกิิดความหลงลืืมในปััจจุุบััน และสามารถตัักเตืือนตนเองและควบคุุมอารมณ์์ความคิิดได้้ 

การสัังเคราะห์์องค์์ประกอบของความมีีสติิ (Mindfulness) ในการทำำ�สมาธิิได้้ ดัังน้ี้� (1) การระลึึกได้้ 

(Conscious) (2) ความจำำ�ได้้ไม่่ลืืม (Recall) และ (3) การควบคุุม (Control)

	 3) การคิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณ (Critical Thinking) หมายถึึง ความสามารถในการใช้้ปััญญา 

ในการพิิจารณาโดยไม่่ตััดสิินโดยคำำ�นึงถึึงความสััมพัันธ์์เชิิงเหตุุผล และการสัังเคราะห์์ข้้อมููล และตััดสิิน

คุุณค่่าของสิ่่�งต่่างๆ อย่่างสมเหตุุสมผล เพ่ื่�อประยุุกต์์ใช้้หรืือนำำ�ไปปฏิิบััติิ ซ่ึ่�งการคิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณมีี

ความสััมพัันธ์์กัับการทำำ�สมาธิิตามแนวคิดทฤษฎีีซึ่่�งผู้้�เขีียนจะสรุุปองค์์ประกอบย่อ่ย ดัังน้ี้� (1) การพิิจารณา

โดยใช้้ปััญญา (Identify) (2) การใช้้ปััญญาวิิเคราะห์์แบบไม่่เข้้าไปตัดสิิน (Analysis)  (3) การใช้้ปััญญา 

ในการสัังเคราะห์์สำำ�หรัับการนำำ�ไปใช้้ประโยชน์์ (Synthesis) และ (4) การนำำ�ปัญญาไปประยุุกต์์ใช้้และ

ปฏิิบััติิ (Problem Solving)

	 4) การคิิดบวก (Positive Thinking) หมายถึึง ความสามารถในการทำำ�ความเข้้าใจกระบวนการคิิด

และอารมณ์์ของตนในแง่่ดีีเกี่่�ยวกับมุุมมองที่่�มีีต่อโลกและการใช้้ชีีวิิต โดยไม่่ใช้้ความคิิดเข้้าไปตัดสิินว่่า 

สิ่่�งใดผิิดหรืือถููก และเกิิดความมั่่�นใจในความคิิดของตนความกล้้าในการบอกตนเองและผู้้�อื่�นเกี่่�ยวกับ 

ความคิิดของตนเองซ่ึ่�งการคิิดบวกมีีความสััมพัันธ์์กัับการทำำ�สมาธิิตามแนวคิดทฤษฎีีซ่ึ่�งผู้้�เขีียนจะสรุุปองค์์

ประกอบย่่อย ดัังน้ี้� (1) เป็็นความคิิดแบบเปิิดใจยอมรัับ (Openness) (2) มองโลกและชีีวิิตในแง่่ดีี  

(Optimistic) (3) ไม่่ตััดสิินว่่าผิิดหรืือถููก (non-judgment) (4) เกิิดความมั่่�นใจความคิิด (Confidence) 

และ (5) มีีความกล้้า (Courage)

	 3.1 วิิธีีการฝึึกสมาธิิสำำ�หรัับผู้้�บริิหารสถานศึึกษา

		  1) ฝึึกหยุุดความคิิดด้้วยการตามรู้้�ลมหายใจ คืือ การฝึึกรัับรู้้�ลมหายใจเข้้าออกที่่�ปลายจมููก 

ลัักษณะเหมืือนกัับที่่�เราเอาหลัังมืือรองลมหายใจ แต่่ที่่�ปลายจมููกจะมีีประสาทรัับรู้้�ความรู้้�สึกน้้อยกว่่าและ

เบากว่่ามาก จะรัับรู้้�ได้้จึึงต้้องหยุุดความคิิดทั้้�งมวลเริ่่�มแรกให้้ลองหลัับตาแล้้วหายใจเข้้าออกยาวสัก 4-5 รอบ

มุ่่�งความสนใจไปรับรู้้�ลมหายใจที่่�ปลายจมููก เม่ื่�อหาพบแล้้วให้้สัังเกตว่่าความรู้้�สึกข้้างไหนชััดกว่่า แล้้วสังเกต

ลมหายใจข้างที่่�ชััดกว่่านั้้�นเพีียงข้้างเดีียวไปเร่ื่�อย ๆ ด้้วยการหายใจตามปกติิ โดยไม่่ต้้องนัับหรืือใช้้ถ้้อยคํํา

ใดขั้้�น

		  2) ฝึึกจััดการความคิิดที่่�เข้้ามาสอดแทรกเพ่ื่�อให้้จิิตสงบ เม่ื่�อเริ่่�มรัับรู้้�ลมหายใจเข้้าออกที่่� 

ปลายจมููกขณะหลัับตาได้้แล้้ว เราจะพบว่่าความคิิดหยุุดลงได้้เพีียงชั่่�วคราวแล้้วจะกลัับมาอีีก เพราะ 

คนเรามีีสิ่่�งสะสมอยู่่�ในจิิตใต้้สํํานึึกมากมาย ดัังนั้้�นขั้้�นต่่อไปจึงเป็็นการฝึึกลมหายใจอย่่างต่่อเน่ื่�อง 
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โดยไม่่สนใจเสีียงและสิ่่�งรบกวนจากภายนอก วิิธีีการน้ี้�ถ้้าเผลอคิิดเร่ื่�องอ่ื่�นก็็ขอแค่่รู้้�ตัวแล้้วกลัับไปรับรู้้� 

ลมหายใจใหม่่ ด้้วยการหายใจเข้้าออกยาวสัก 2 ครั้้�ง แล้้วเฝ้้าดููลมหายใจต่อเหมืือนเดิิมให้้ได้้สััก 3-4 นาทีี

การผุุดความคิิดขึ้้�นเป็็นระยะเป็็นเร่ื่�องธรรมดาในช่่วงเริ่่�มแรก แต่่สิ่่�งที่่�เราทํําได้้คืือไม่่คิิดตามเม่ื่�อรู้้�ตัวว่า 

มีีความคิิดเกิิดขึ้้�น ฝึึกเช่่นน้ี้�ไปเร่ื่�อยๆ แล้้วเราจะสามารถปล่อยความคิิดในจิิตใต้้สํํานึึกออกไปจนเบาบางลง

และทํําให้้เรารู้้�ลมหายใจต่อเน่ื่�องมากขึ้้�น

		  3) ฝึึกจััดการกับัความง่ว่งจนจิติสงบและผ่อ่นคลาย สมาธิิจะแน่ว่แน่ต้่้องจััดการกับัความง่ว่ง

เพราะเม่ื่�อมีีสมาธิิแล้้วก็ควรนั่่�งสมาธิิให้้ได้้อย่่างน้้อย 8-10 นาทีี แต่่เม่ื่�อความง่่วงเข้้ามาแทรก เราสามารถ

แก้้ด้้วยการยืืดตััวตรง หายใจเข้้าออกลึึกๆ สััก 4-5 ลมหายใจหรืือจิินตนาการเป็็นหลอดไฟที่่�สว่่างจ้้า 

สัักพัักแล้้วกลัับไปรัับรู้้�ลมหายใจให้้ต่่อเน่ื่�อง หากง่่วงจริิง ๆ ก็็สามารถเปลี่่�ยนอิิริิยาบถ เช่่น ลุุกขึ้้�นยืืน  

เดิิน ด่ื่�มน้ำำ�� ล้้างหน้้าแล้้วกลัับมานั่่�งสมาธิิต่่อได้้ 

	 3.2 วิิธีีการฝึึกสติิสำำ�หรัับผู้้�บริิหารสถานศึึกษา

	 การฝึึกสมาธิิช่่วยให้้จิิตสงบลงชั่่�วคราว และลดความเครีียดที่่�สะสมอยู่่�ในจิิตใต้้สํํานึึก แต่่เม่ื่�อ 

ออกจากสมาธิิมาอยู่่�กัับชีีวิิตจริง เราก็็จะเริ่่�มสะสมอารมณ์์เชิิงลบและความเครีียดใหม่่ การจะทํํางาน 

ได้้อย่่างสงบจึึงต้้องอาศััยสติิเข้้าช่่วย ซ่ึ่�งวิิธีีการฝึึกก็็จะเหมืือนกัับการฝึึกสมาธิิ ดัังน้ี้�

	 1) ฝึึกมีีฐานสติิอยู่่�ที่่�รู้้�ลมหายใจเล็็กน้้อย โดยใช้้วิิธีีที่่�เรีียนรู้้�มาจากสมาธิิ คืือ การรู้้�ลมหายใจเบา ๆ

ที่่�ปลายจมููกข้้างที่่�รู้้�สึกชััดกว่่า แต่่รู้้�ไว้้เพีียงบางส่่วนไม่่ใช่่ทั้้�งหมด เพราะเรายังัต้้องอยู่่�กับการทํํางานตรงหน้้า

นั่่�นก็็คืือ เราทํํางานหรืือทํํากิิจกรรมควบคู่่�ไปกับการรู้้�ลมหายใจ เช่่น ฟััง (ได้้ยิินเสีียงที่่�ได้้ยิิน) นั่่�ง (รู้้�ส่วนที่่�

ร่่างกายสััมผััสพื้้�นผิิว) หรืือ ยืืน (รู้้�สัมผััสของเท้้ากัับพื้้�นและความตึึงของต้้นขา) เป็็นต้้น ช่่วงแรก ๆ จะรู้้�สึก

ขััด ๆ แต่่เม่ื่�อชํํานาญก็็จะมีีสติิกัับอิิริิยาบถที่่�ซัับซ้้อนขึ้้�นได้้ เช่่น การขัับรถ ซ่ึ่�งจะมีีสัมผััสหลายชนิิด เช่่น  

รู้้�ว่าเท้้าเหยีียบสััมผััสคัันเร่่ง รู้้�ว่าตามองถนนหรืือเหลืือบมองกระจก เป็็นต้้น

	 2) ฝึึกจััดการความคิิดที่่�เข้้ามาสอดแทรกเพ่ื่�อให้้จิิตสงบ ในชีีวิิตจริงเราสามารถฝึึกสติิไปตาม

กิิจกรรมที่่�แตกต่่างกัันได้้ ซ่ึ่�งกิิจที่่�เราทํําอาจแบ่่งได้้เป็็น 2 ประเภท คืือ กิิจภายนอก (การทํํากิิจกรรมต่่างๆ) 

และกิิจภายใน (ความรู้้�สึกนึึกคิิดต่่าง ๆ ) เริ่่�มต้้นฝึึกด้้วยการเดิินขึ้้�นลงบัันได ขณะที่่�เดิินขึ้้�นให้้อยู่่�กับลมหายใจ

ให้้มากและอยู่่�กัับความรู้้�สึกที่่�เท้้าเล็็กน้้อย ส่่วนในขณะเดิินลงบัันไดให้้ลองฝึึกสติิอยู่่�กับเท้้าที่่�สััมผััสพื้้�น 

ให้้มากและอยู่่�กับลมหายใจเพีียงเล็็กน้้อย โดยไม่่จัับราวบันได (หากไม่่ใช่่ผู้้�สููงวััย)หรืือฝึึกมีีสติิในกิิจกรรม 

ที่่�ตั้้�งใจ เช่่น ล้้างจาน กวาดบ้้าน วิ่่�ง หรืือออกกํําลัังกาย เพราะกิิจกรรมเหล่่าน้ี้�จะใช้้เวลา 10-20 นาทีี  

ที่่�จะฝึึกให้้เรามีีสติิโดยรู้้�ลมหายใจตัวเอง เม่ื่�อมาถึึงจุุดน้ี้�เราจะเริ่่�มเห็็นความแตกต่่างของสมาธิิกัับสติิว่่า  

การฝึึกสมาธิิช่่วยในการพัักผ่่อนแต่่การฝึึกสติิใช้้ในการทํํางาน ทํําให้้เราอยู่่�กับงานตรงหน้้าได้้โดยไม่่วอกแวก

ในขณะเดีียวกันเราก็็เรีียนรู้้�จัดการความเครีียดที่่�เกิิดขึ้้�นในจิิตใจ

	 3) ฝึึกพััฒนาสติิสู่่�ปัญญาภายใน เม่ื่�อฝึึกสติิจนชํํานาญแล้้วจะช่่วยให้้เราจััดการกัับปััญหาภายในใจ
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ที่่�จะสามารถปล่อยวางได้้ เพราะเราเข้้าใจในธรรมชาติิที่่�ต้้องเปลี่่�ยนแปลงได้้ โดยไม่่ต้้องไปยึดึติิดหรืือตอบโต้้

สิ่่�งน้ี้�จะส่่งผลไปถึงสติิในการทํํางานร่่วมกัันหรืือสติิในการส่ื่�อสารกัับเพ่ื่�อนร่่วมงานด้้วย

	ดั งนั้้�น จึึงเห็็นได้้ว่่า สมาธิิ เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญสำำ�หรัับผู้้�บริิหารสถานศึึกษา สามารถพััฒนาสุุขภาพจิต

และบุุคลิิกภาพของผู้้�บริิหารสถานศึึกษาที่่�ดีีได้้ เพราะการทำำ�งานต้้องมีีหลัักใจที่่�มั่่�นคง หนัักแน่่น ไม่่หวั่่�นไหว

กัับสิ่่�งเร้้าอารมณ์์ภายนอก สามารถฝ่่าฟัันอุุปสรรคปััญหาในการบริิหารงานได้้ โดยอาศััยหลัักใจที่่�มีีสมาธิิ 

เม่ื่�อทำำ�สมาธิิให้้ถึึงพร้อมแล้้ว สติิปััญญาของผู้้�บริิหารก็็เกิิดขึ้้�นและสามารถสร้้างสรรค์์งานได้้อย่่างมีี

ประสิิทธิิภาพ (ยงยุุทธ วงศ์์ภิิรมย์์ศานติ์์�, 2560 : 4-11)

ผลของการทำำ�สมาธิิ
	 โดยภาพรวมแล้้วการทำำ�สมาธิิย่อ่มเป็็นประโยชน์์ต่่อผู้้�บริิหารโดยตรง ซ่ึ่�งประโยชน์์ดัังกล่่าวอาจจะ

สรุุปเป็็นรายด้้านได้้ ดัังน้ี้�

	 1. ผลของการทำำ�สมาธิิมีีผลต่่อตนเอง

		  1) ด้้านสุุขภาพจิต ส่่งเสริิมให้้คุุณภาพจิตดีีขึ้้�น คืือ ทำำ�จิตใจผ่องใส สะอาด บริิสุุทธิ์์� สงบ เยืือกเย็็น

ปลอดโปร่ง โล่่ง เบา สบาย มีีความจำำ�และสติิปััญญาดีีขึ้้�น ส่่งเสริิมสมรรถภาพทางใจ ทำำ�อะไรคิิดอะไร 

ได้้รวดเร็็ว ถููกต้้อง เลืือกคิิดแต่่ในสิ่่�งที่่�ดีีเท่่านั้้�น

		  2) ด้้านพััฒนาบุคุลิิกภาพ ทำำ�ให้เ้ป็็นผู้้�ที่่�มีีบุคลิิกภาพดีี กระฉัับกระเฉง มีีความองอาจสง่า่ผ่่าเผย

มีีผิวพรรณผ่่องใส มีีความมั่่�นคงทางอารมณ์์ หยัักแน่่น เยืือกเย็็น และเช่ื่�อมั่่�นในตนเองมีีมนุุษยสััมพัันที่่�ดีี 

วางตััวได้้เหมาะสมกัับกาลเทศะ เป็็นผู้้�มีีเสน่่ห์์ เพราะไม่่มัักโกรธ มีีเมตตากรุุณาต่่อบุุคคลอื่�น

		  3) ด้้านชีีวิิตประจำำ�วัน ช่่วยให้้คลายเคลีียด เป็็นเคร่ื่�องเสริิมประสิิทธิิภาพในการทำำ�งานและ

การศึึกษาเล่่าเรีียน ช่่วยเสริิมให้้มีีสุุขภาพร่างกายแข็็งแรง เพราะร่่างกายกัับจิิตใจย่อมมีีอิทธิิพลต่อกััน  

ถ้้าจิิตใจเข้้มแข็็งย่่อมเป็็นภููมิต้้านทานโรงไปในตััว

		  4) ด้้านศีีลธรรมจรรรยา เป็็นผู้้�มีีสัมมาทิิฏฐิ เช่ื่�อกฎแห่่งกรรม สามารถคุ้้�มครองตนให้้พ้้นจาก

ความชั่่�วทั้้�งหลาย เป็็นผู้้�มีีความประพฤติิดีี เน่ื่�องจากจิิตใจดีีทำำ�ให้้ความประพฤติิทางกายและวาจาดีี 

ตามไปด้วยเป็็นผู้้�มีีความมัักน้้อย สัันโดษ รัักสงบและมีีขันติิเป็็นเลิิศเป็็นผู้้�มีีความเอื้้�อเฟ้ื้�อเผ่ื่�อแผ่่  

เห็็นประโยชน์์ส่่วนรวมมากกว่่าประโยชน์์ส่่วนตััว เป็็นผู้้�มีีสัมมาคารวะและมีีความอ่่อนน้้อมถ่่อมตน

	 2. ผลของการทำำ�สมาธิิมีีผลต่่อครอบครัว

		  1) ทำำ�ให้้ครอบครััวมีีความสงบสุุข เพราะสมาชิิกในครอบครััวเห็็นประโยชน์์ของการประพฤติิธรรม

ทุุกคนตั้้�งมั่่�นอยู่่�ในศีีล ปกครองกันัด้้วยธรรม เด็็กเคารพผู้้�ใหญ่่ ผู้้�ใหญ่่เมตตาเด็ก็ทุุกคน มีีความรัักใคร่่สามััคคีี

เป็็นน้ำำ��หนึ่่�งใจเดีียวกัน

		  2) ทำำ�ให้้ครอบครััวมีีความเจริญก้้าวหน้้า เพราะสมาชิิกในครอบครััวต่างก็็ทำำ�หน้้าที่่�ของตน
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โดยไม่่บกพร่อง เป็็นผู้้�มีีใจหนัักแน่่น เม่ื่�อปััญหาครองครััวหรืือมีีอุปสรรคอัันใด ย่่อมร่่วมใจกันแก้้ไขปััญหา

นั้้�น ๆ ให้้ลุุล่่วงไปได้้

	 3. ผลของการทำำ�สมาธิิมีีผลต่่อโรงเรีียน

		  1) ทำำ�ให้้โรงเรีียนเกิิดความสงบสุุข เพราะทุุกคนที่่�อาศััยอยู่่�ร่วมกัันในโรงเรีียนมีีระเบีียบวิินััย 

กฎระเบีียบ ตระหนัักรู้้� มีีสมาธิิจดจ่่อกัับหน้้าที่่�ที่่�รัับผิิดชอบย่่อมอยู่่�ร่วมกัันได้้อย่่างสงบสุุข

		  2) ทำำ�ให้้บุุคลากรในโรงเรีียนมีีความสามััคคีีกลมเกลีียวกัน เม่ื่�อทุุกคนมีีการปฏิิบััติิสมาธิิ  

มีีจิตใจเห็็นพร่องต้้องกัันด้้วยแนวคิด สััมมาทิิฏฐิ ที่่�ถููกต้้อง ความเห็็นชอบตามทำำ�นองคลองธรรม  

ความพร้อมเพรีียงกัันทางกาย วาจา และใจ พร้อมเพรีียงช่่วยกัันทำำ�กิจกรรมที่่�บัังเกิิดผลเป็็นประโยชน์ ์

แก่่ส่่วนรวม พร้อมเพรีียงกัันทำำ�งานในหน้้าที่่�ของตน ใครมีีหน้้าที่่�อย่่างไร ก็็ทำำ�อย่่างนั้้�น ตั้้�งใจทำำ�ให้้เต็็มกำำ�ลััง

เต็็มความสามารถของตน

		  3) ทำำ�ให้้โรงเรีียนเจริญก้้าวหน้้า สมาธิิสามารถพััฒนาผู้้�บริิหารการศึึกษา บุุคลากร นัักเรีียน 

เพ่ื่�อความเจริญงอกงามในทางความประพฤติิและการปฏิิบััติิตน เพ่ื่�อให้้อยู่่�ในแนวทางของศีีลธรรมและ

วััฒนธรรม เป็็นวิิธีีการสร้้างภาพลัักษณ์์ที่่�ดีีกับโรงเรีียน สถาบััน ให้้เป็็นที่่�เช่ื่�อถืือศรััทธา ยอมรัับ และสร้้าง

ความรู้้�สึกที่่�ดีีแก่่โรงเรีียน

	 4. ผลของการทำำ�สมาธิิมีีผลต่่อชุุมชนและประเทศชาติิ

		  1) ทำำ�ให้้สัังคมสงบสุุข ปราศจากปััญหาอาชญากรรมและปััญหาสัังคม เพราะปััญหาทั้้�งหลาย

ที่่�เกิิดขึ้้�นในสัังคม ไม่่ว่่าจะเป็็นปััญหาการฆ่่า การข่่มขืืน โจรผู้้�ร้าย การทุุจริตคอรััปชั่่�นล้้วนเกิิดขึ้้�นมาจาก

คนที่่�ขาดคุุณธรรม เป็็นผู้้�มีีจิตใจอ่อนแอ ไม่่หวั่่�นไหวต่ออำำ�นาจสิ่่�งยั่่�วยวนหรืือกิิเลสได้้ง่่าย ผู้้�ที่่�ฝึึกสมาธิิ 

ย่อ่มมีีจิตใจที่่�เข้้มแข็็ง มีีคุณธรรมในใจสููง ถ้้าแต่่ละคนในสัังคมต่่างฝึึกฝนอบรมใจของตนให้้หนัักแน่่น มั่่�นคง

ปััญหาเหล่่าน้ี้�ก็็จะไม่่เกิิดขึ้้�นส่่งผลให้้สัังคมสงบสุุขได้้

		  2) ทำำ�ให้้เกิิดความมีีระเบีียบวิินััยและเกิิดความประหยััด ผู้้�ที่่�ฝึึกใจให้้ดีีงามด้้วยการทำำ�สมาธิิ

อยู่่�เสมอ ย่่อมเป็็นผู้้�รักระเบีียบวิินััยรัักความสะอาด มีีความเคารพกฎหมายบ้้านเมืือง ดัังนั้้�น บ้้านเมืืองเรา

ก็็จะสะอาดน่่าอยู่่� ไม่่มีีคนมัักง่่ายทิ้้�งขยะลงบนพื้้�นถนน จะข้้ามถนนก็็เฉพาะตรงทางข้้าม เป็็นต้้น เป็็นเหตุุ

ให้้ประเทศชาติิไม่่สิ้้�นเปลืืองงบประมาณ เวลาละกำำ�ลัังเจ้้าหน้้าที่่�ที่่�ต้้องใช้้ไปในการแก้้ไขปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�น 

จากความไม่่มีีระเบีียบวิินััยของประชาชน

		  3) ทำำ�ให้้สัังคมเจริญก้้าวหน้้า เม่ื่�อสมาชิิกในสัังคมมีีสุขภาพจิตดีีรักความเจริญก้้าวหน้้า  

มีีประสิิทธิิภาพในการทำำ�งานสููงย่่อมส่่งผลให้้สัังคมเจริญก้้าวหน้้าตามไปด้้วย และเมื่่�อมีีกิจกรรมของ 

ส่่วนรวม สมาชิิกในสัังคมก็็พร้อมที่่�จะสละความสุุขส่่วนตน ให้้ความร่่วมมืือกัับส่่วนรวมอย่่างเต็็มที่่�  

(กาญจนา หาญศรีีวรพงศ์์ และ พระมหามิิตร ฐิิตปญฺฺโญ, 2562 : 287-295)
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	ดั งนั้้�น การฝึึกสมาธิิเพ่ื่�อสร้้างสรรค์์ผลงานผู้้�บริิหารสถานศึึกษาสามารถปฏิิบััติิสมาธิิได้้ในทุุกที่่� 

ทุุกเวลา แม้้กระทั่่�งในสถานที่่�ทำำ�งานก็็ย่่อมสามารถทำำ�ได้้ หากมีีความมุ่่�งมั่่�นที่่�จะทำำ�สมาธิิ ผู้้�บริิหารสถานศึึกษา

ที่่�ไม่่มีีสมาธิิในการทำำ�งานย่่อมจะส่่งผลเสีียต่่อชีีวิิตความก้้าวหน้้าและความสำำ�เร็็จในหน้้าที่่�การงาน  

การทำำ�งานที่่�ฉลาดจะต้้องเป็็นคนที่่�ทำำ�งานแบบ Work Smart มากกว่่า Work Hard คุุณสมบััติิสำำ�คัญ

ประการหนึ่่�งของผู้้�ที่่�ทำำ�งาน Work Smart จะต้้องเป็็นคนที่่�มีีจิตไม่่วอกแหวก จิิตสงบเป็็นสมาธิิ รู้้�ตัวเองว่่า

กำำ�ลัังทำำ�หรืือพููดอะไร มีีการวางแผนการทำำ�งานไว้้ล่่วงหน้้าเสมอ รู้้�เทคนิคิหรืือวิิธีีการในการจัดัการกับัปััญหา

ที่่�เกิิดขึ้้�น มีีความคิิดสร้้างสรรค์์นำำ�ระบบงาน แนวคิด หรืือเคร่ื่�องมืือใหม่่ มาประยุุกต์์ใช้้ในการทำำ�งาน 

ของตนเอง ผู้้�บริิหารสถานศึึกษาก็็จะมีีคุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี ไม่่นิิยมทำำ�งานดึึก รู้้�จัดจััดสรรเวลาให้้กัับการทำำ�งาน

ชีีวิิตส่่วนตััว และครอบครััว เป็็นวิิธีีการสร้้างสมดุุลของชีีวิิตจากการทำำ�งานที่่�มีีสมาธิิ

องค์์ความรู้้�ใหม่่
	 องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้จากการศึึกษา สมาธิิกัับผู้้�บริิหารสถานศึึกษา ทำำ�ให้้ทราบถึึงความสำำ�คัญของสมาธิิ

สำำ�หรัับผู้้�บริิหารสถานศึึกษา ที่่�ต้้องนำำ�หลัักสมาธิิมาฝึึกหััดปฏิิบััติิ เพ่ื่�อเป็็นการดึึงใจกลัับเข้้ามาสู่่�ภายใน 

อยู่่�กับเนื้้�อกัับตััวของเรา ในอารมณ์์ที่่�สบาย เป็็นการไม่่เอาใจซัดส่่ายไปในอารมณ์์ต่่าง ๆ  ในความคิิดต่่าง ๆ

เป็็นการดึึงจิิตใจกลัับมาไว้้อยู่่�กับตััวของเราให้้มีีอารมณ์์เดีียว ใจเดีียว คืือการทำำ�ความเห็็น ความจำำ� ความคิิด

ความรู้้� รวมหยุุดเป็็นจุุดเดีียว เพ่ื่�อเป็็นหลัักใจในการบริิหารงานนำำ�มาพััฒนาตนเองให้้มีีความแนวแน่่  

มุ่่�งมั่่�น ความสำำ�รวม เพ่ื่�อเพ่่งเล็็งสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�ง มีีอารมณ์์ไม่่ฟุ้้�งซ่่าน ต่่อการทำำ�งาน และเป็็นการเอาสติิปััญญา

มาตรวจสอบถึึงการกระทำำ�ต่างๆ มีีความมั่่�นใจในตััวเอง มีีความฉลาดทางอารมณ์์ของผู้้�บริิหาร มีีสมรรถนะ

ในการบริิหารส่ื่�อสาร ใช้้สมาธิิพิิจารณาให้้เกิิดปััญญาเห็็นแจ้้งในสิ่่�งที่่�กระทำำ�อยู่่� จะทำำ�ให้้บรรยากาศในการ

ทำำ�งานมีีความไว้้วางใจซ่ึ่�งกัันและกััน การส่ื่�อสารระหว่า่งบุุคคลในกลุ่่�มก็็จะเกิดิประสิิทธิิผลและผลลััพธ์ใหม่่

ที่่�สร้้างสรรค์์ และผู้้�บริิหารต้้องมีีสุขภาพจิตที่่�ดีี บุุคลิิกภาพที่่�ดีี เพราะผู้้�บริิหารสถานศึึกษาต้้องสร้้างความ

น่่าเช่ื่�อถืือ เป็็นผู้้�บริิหารแบบมืืออาชีีพ ซึ่่�งสิ่่�งเหล่่าน้ี้�ล้้วนเป็็นปััจจัยสำำ�คัญที่่�จะส่่งผลต่อการปฏิิบััติิงาน 

ในสถานศึึกษาให้้ประสบความสำำ�เร็็จทั้้�งสิ้้�น
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