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บทคดัย่อ 

 

 ความขัดแย้งทางศาสนาและเผ่าพันธ์ุมนุษย์ รวมถึงความขัดแย้งระหว่างประเทศ ภาวะการณ์ เหล่านี้  

ได้กลายเป็นส่วนหนึ่งของวิถีชวีติผู้คนในยุคปัจจุบันไปแล้ว ดูเสมือนวา่โลกใบนี้ก่าลังจะจมดิ่งภายใต้ภาวะอันตกต่่าแห่ง

จิตใจของมนุษย์ เราอาจเรียกเหตุการณ์นี้ว่า "วิกฤตการณ์แห่งความไม่อยู่กับเนื้อกับตัว" เนื่องจากเราได้ตัดขาดจาก

ความสัมพันธ์ท่ีมีต่อร่างกายและการด่ารงอยู่ในเนื้อในตัวโดยสิ้นเชิง หลายคร้ังเราคิดว่าสิ่งท่ีมาเติมเต็มในชีวิต 

สามารถพบได้นอกตัว มนุษย์จึงเฝ้าแตแ่สวงหาการเติมเต็มชีวติภาย "นอกตัว"ตลอดเวลา อย่างไม่มท่ีีสิน้สุด การแก้ไข

“ภาวะการไมอ่ยู่กับเนื้อกับตัว” ก็คือ การกลับเข้าสู่ความรู้เนื้อรู้ตัวอันเป็นรากฐานส่าคัญของความเป็นมนุษย์ นั่นก็คือ 

“วถิีแหง่การเจรญิภาวนา” (การเจริญจิตภาวนา) หรือจะเรียกว่า “ภาวะการขาดสมาธ”ิ การขาดสมาธเิป็นหน่ึงในสาม

อาการหลักของโรคสมาธิสั้น “ครู” คือ  ผู้ท่ีน่าหลักการฝึกสมาธิ (Meditation) มาเสริมในส่วนท่ีพร่องพัฒนาเติมเต็ม

และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเด็ก ตั้งแต่ระดับอนุบาลจนถึงระดับอุดมศึกษา บทความนี้น่าเสนอในมิติของสมาธิและ

ความสัมพันธ์กับครู โดยการประยุกต์เข้ากับการเรียนการสอนให้กับนักศึกษา อันจะเกิดประโยชน์โดยตรงต่อการ

น่าไปใช้ด่าเนินชีวิตอย่างมีสติสมบูรณ์ ดังนั้น การจะท่าให้นักเรียนเกิดภาวะการอยู่กับเนื้อกับตัวและเกิดสมาธิแบบ

ยั่งยืน ต้องอาศัยปัจจัย 2 ด้านท่ีสอดคล้องสัมพันธ์กัน คือ  มิติด้านสมาธิและมิติด้านจิตวิญญาณของความเป็นครู 

โดยมี “จุดร่วม” ท่ีต้องสัมพันธ์กันโดยต้องอิงอาศัยกันด้วยการสร้างองค์ความรู้และถ่ายทอดไปสู่ศิษย์ จึงจะเกิด

ผลลัพธ์ให้เห็นในเชงิประจักษต์อ่การอยู่ร่วมกันในสังคมอยา่งสันตสิุข 

 

ค าส าคัญ : สมาธ,ิ จิตวญิญาณ, สัมมาสติ, จิตวญิญาณคร ู
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Abstract 

 

 Each year we encounter international conflicts including religious conflicts and the human race. Those things 

have become a part of the way of life of people in modern times. Looks like this world is going to sink under the 

depression of the human mind. We may call this event "The crisis of not being in the flesh and the body" 

because we have completely cut off the relationship with the body and the existence of the flesh Many times 

we think that things come to fill in life. Can be found outside Human beings are therefore seeking to fulfill life 

"Outside the body" all the time Endlessly. The revision of "Absent-minded" is the return to consciousness, which 

is an important foundation of humanity, which is the "Way of bhavava" (Chitta -Bhavana) or referred to as 

"Concentration deficiency" is one of the three main symptoms of attention deficit hyperactivity disorder. "Teacher" 

is a person who uses meditation to complement the development and fulfillment of child behavior. From 

kindergarten to tertiary level This article presents the dimension of meditation and relationship with teachers. By 

applying to teach and learning to students Which will directly benefit the implementation of a complete conscious 

life. Therefore, to make the student live with the body and mind requires many factors, such as resolutions, 

concentration and spiritual dimensions of the teacher, therefore there is a "Common point". Must relate by relying 

on each other by creating knowledge and transferring to students, Therefore will result in empirical results in 

peaceful coexistence in society. 

 

Keywords : Meditation, Spirituality, Concentration, Spirituality as a teacher. 
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ความส าคัญและปัญหา 

 ในแต่ละปีเราจะพบอุทกภัยวาตภัยรวมถึงโรคภัยไข้เจ็บท่ีร้ายแรงเพิ่มแสนยานุภาพในการท่าลายชีวิตมนุษย์และ

สิ่งมีชีวิตอื่น ๆ บนโลกอย่างต่อเนื่อง เราได้เห็นการก่อการร้าย สงครามความขัดแย้งระหว่างประเทศรวมท้ังสงคราม

ความขัดแย้งทางศาสนาและเผ่าพันธ์ุมนุษย์ จนสิ่งเหล่านั้นได้กลายเป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตผู้คนในยุคปัจจุบันไปแล้ว  

ดูเสมือนว่าโลกใบนี้ก่าลังจะจมดิ่งภายใต้ภาวะอันตกต่่าแห่งจิตใจของมนุษย์ ซึ่งนักวิชาการทางด้านศาสนาท่านหนึ่ง 

เรียกเหตุการณ์นี้ว่า "วิกฤตการณ์แห่งความไม่อยู่กับเนื้อกับตัว" (วิจักขณ์ พานิช, 2558) สาเหตุแห่งความเลวร้าย

นานัปการท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบัน เราสามารถยอ้นกลับไปหาข้อเท็จจริงท่ีว่า เราได้ตัดขาดจากความสัมพันธ์ท่ีมีต่อร่างกาย

และการด่ารงอยู่ในเนื้อในตัวโดยสิ้นเชิง จนหลายคร้ังเรากลับเผลอคิดไปว่าสิ่งท่ีมาเติมเต็มในชวีิต สามารถพบได้นอก

ตัว มนุษยจ์ึงเฝ้าแตแ่สวงหาการเตมิเต็มชีวิตภาย "นอกตัว" ตลอดเวลา อยา่งไมม่ท่ีีสิ้นสุด  

 หากการกลับมาอยู่กับเนื้อกับตัว หมายถึงการอยู่ กับชีวิตในปัจจุ บันขณะโดยสมบูรณ์  และนั่น เป็น 

เพียงหนึ่งเดียวกับสิ่งท่ีเราเป็นอยู่ (ปัจจุบันขณะ) เราจะมีชีวิตท่ีสง่างาม แล้วเราจะทราบได้ไม่ยากเลยว่ามนุษย์ 

แห่งโลกสมัยใหม ่คือ “มนุษยท่ี์มีภาวะไมอ่ยู่กับเนื้อกับตัวมากที่สุด” เท่าท่ีเคยมมีาในประวัตศิาสตร์  

  การแก้ไข“ภาวะการไมอ่ยู่กับเนือ้กับตัว” ก็คือ การกลับเข้าสูค่วามรู้เนื้อรู้ตัวอันเป็นรากฐานส่าคัญของความเป็น

มนุษย ์นัน่กค็ือ “วถิีแหง่การเจรญิภาวนา” (วจิักขณ์ พานชิ, 2558) (การเจรญิจิตภาวนา) พุทธศาสนาในโลกสมัยใหม่

กลับยังไมไ่ดใ้ชศ้ักยภาพท่ีมีอยูใ่นสายธรรมตามค่าสอนของบรมครูองคส์มเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าอย่างเต็มท่ี แล้ว

เหตุไฉน จนบัดนี้ พุทธศาสนาจงึยังไม่ได้แสดงให้ผูค้นบนโลกนี้เห็นถงึพลังแห่งการเยยีวยาวกิฤตทางจิตวญิญาณแหง่

มนุษยชาติเล่า  

 ภาวะการไม่อยูก่ับเนื้อกับตัว ในที่นี้ผู้น่าเสนอบทความจะเรียกวา่ “ภาวะการขาดสมาธิ” การขาดสมาธกิลายเป็น

หนึ่งในสามอาการหลักของโรคสมาธิสั้น (นิดา ลิ้มสุวรรณ, 2561) (Attention-deficit hyperactivity disorder) (ADHD) 

จากผลส่ารวจของกรมสุขภาพจิตล่าสุดในปี 2559 พบว่า ร้อยละ 5.4 คาดว่ามีเด็กอายุ 6-15 ปี ซึ่งท่ัวประเทศมี 

7 ล้านกว่าคน เป็นอาการสมาธิสั้นประมาณ 420,000 คน หรือพบได้ 2-3 คนต่อหอ้งเรียนท่ีมีเด็ก 40-50 คน มักพบ

ในเด็กชายมากกว่าหญิง (สมัย  ศริิทองถาวร, 2560) สมาธิสั้นเมื่อเกิดขึ้นจะเกี่ยวข้องกับคนหลัก ๆ อยู่ 3 คนด้วยกัน 

คือ ตัวเด็ก ผู้ปกครอง (บิดามารดาหรือญาติ) และสุดท้ายท่ีส่าคัญคือ “ครู”   บทความนี้จึงน่าเสนอในมิติของสมาธิ

และความสัมพันธ์กับครู น่าหลักการฝึกสมาธิมาเสริมในส่วนท่ีพร่อง พัฒนาให้เติมเต็มและปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมเด็ก 

โดยการประยุกต์ใช้เข้ากับการเรียนการสอนนักเรียนนักศึกษา อันจะเกิดประโยชน์โดยตรงต่อการน่าไปใช้ด่าเนินชีวิต

อย่างมสีตสิมบูรณ์  

 "การฝึกใจ" หรือเรียกเป็นภาษาอังกฤษว่า “Meditation” เป็นการเรียนรู้ค่าสอนและเทคนิคปฏิบัติเพื่อน่าไปใช้ 

ในการเผชิญกับอารมณ์ความรู้สึกและเร่ืองราวภายในของตัวเองอย่างตรงไปตรงมา เรียนรู้การฝึกปล่อยวางจาก

ความคิดเพื่ออยูก่ับสภาวะที่เกิดขึน้ตรงหน้าตามความเป็นจริง การภาวนาในแง่น้ีจึงหมายถึงเส้นทางการเรียนรู้ภายใน

ของแต่ละบุคคล ซึ่งจ่าเป็นต้องฝึกฝนเรียนรู้ด้วยชีวิตของตัวเองเท่านั้น การฝึกใจจึงไม่อาจลอกเลียนหรือเอาไป

เปรียบเทียบกับใครต่อใครได้ (วิจักขณ์ พานิช, 2558) การฝึกใจท่ีสมบูรณ์แบบ ควรเป็นไปเพื่อขัดเกลาตัวตน ไม่ใช่ให้

เป็นไปเพื่อให้เกิดการยึดม่ันในความเป็นตัวตน และเกิดความเห็นแกต่ัวกลับไปท่ารา้ยผู้อื่น 

 จากท่ีกล่าวมาข้างต้น บุคคลส่าคัญท่ีจะหล่อหลอมมวลมนุษยชาติเกือบทุกช่วงอายุวัยได้ดี ท่ีสุดนั่นก็คือ “ครู” 

และครูเป็นบุคคลส่าคัญท่ีจะเข้าถึงคน เข้าถึงปัญหา และรู้หลักการถ่ายทอดองค์ความรู้สู่ศิษย์ ให้มีท้ังความรู้ และ

ความเข้าใจในการด่ารงตนอยูใ่นสังคมได้อย่างมีความสุข ครูคือผู้สร้างวัฒนธรรมความปลอดภัยให้เกิดขึน้ในโรงเรียน

ท่ีจะส่งต่อไปยังครอบครัว ส่วนหนึ่งท่ีเราต้องฝึก สืบเนื่องมาจากนักเรียนในปัจจุบันไมไ่ด้รับการฝึกใจให้ระงับอารมณ์
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ท่ีมากระทบให้สงบได้เท่าท่ีควร จนน่าไปสู่ปัญหาหนึ่งท่ีเรียกว่า “การรังแกในโรงเรียน” ซึ่งประเทศไทยติดอันดับ 2 

ของโลกหรือร้อยละ 40 ของเด็กท่ีรังแกกันในโรงเรียนเลยทีเดียว (บุญเรือง ไตรเรืองวรวัฒน์, 2559) เด็กท่ีรังแกคนอื่น

เมื่อท่าบ่อยๆจนเคยชนิกลายเป็นนิสัย กลายเป็นคนก้าวร้าว ส่วนเด็กท่ีถูกท่ารา้ยก็จะกลายเป็นเด็กซึมเศร้า และก็ยังมี

เด็กอกีกลุ่มกลับคอยแก้แค้นสร้างความรุนแรงให้เกิดขึน้ในสังคมอยา่งที่แสดงออกให้เห็นอยูบ่่อยคร้ังในสังคมปัจจุบัน  

 “ครู” จึงเป็นตัวกลางท่ีจะปลูกฝังเด็กให้เชื่อมต่อกับการฝึกใจ(สมาธิ) เพื่อให้เกิดภาวะการอยู่กับเนื้อกับตัว  

ให้เกิดความรู้สกึตัวท่ัวพร้อม ให้มีสติก่ากับอยูก่ับปัจจุบันขณะ โดยผสมผสานการฝึกสมาธติามแนวทางของศาสนาเขา้

ไปมีส่วนร่วมกับการเรียนการสอน  ปลูกฝังให้เด็กเกิดความยับยั้งชั่งใจทางอารมณ์และเกิดแรงเสริมทางบวก 

(Differential Reinforcement : ทฤษฎกีารเรยีนรู้ของเอเคอร์) เมื่อสร้างให้เกิดพฤติกรรมดีก็เป็นอันหวังได้ว่าจะเกิดผลดี

กับเด็กได้ในอนาคต (ปวริศร์ กิจสุขจิต, 2559, น.27) ในทางกลับกัน หากปล่อยให้เกิดภาวะไม่อยู่กับเนื้อกับตัวก็จะ

ส่งผลตอ่การแสดงพฤติกรรมก้าวร้าว ก็เป็นอันหวังได้ว่า นักเรียนก็จะแสดงความก้าวร้าวต่อผู้อ่ืนอกีเช่นกัน  

 เมื่อนักเรียนได้รับการฝึกสมาธิผสมผสานกับการเรียน จะท่าให้เกิดความฉลาดทางอารมณ์ ท่าให้จิตใจออ่นโยน 

เมื่อปฏิบัติจนเกิดเป็นอุปนิสัยในการปฏิบัติสมาธิตามแนวทางพุทธศาสนา จะท่าให้สามารถแยกแยะและกลั่นกรอง

อารมณ์ให้สงบเย็นได้ แยกแยะผิดถูก มองเห็นโทษหรือประโยชน์ สามารถควบคุมพฤติกรรมและพัฒนาได้อย่าง

สร้างสรรค์ (นิพนธ์ สุขอ้วน, 2548, น.286) สมาธิเป็นการพัฒนาจิต ซึ่งเป็นตัวรับการจดจ่า,การคิดและอารมณ์ เมื่อ

พัฒนาตามแนวทางท่ีถูกต้องก็สามารถท่ีจะเลือกรับ เลือกจดจ่า ,เลือกคิด ,เลือกกรองอารมณ์ ท่ีสร้างสรรค์ 

ขจัดอารมณท่ี์ขุ่นมัวเป็นโทษออกจากจิตได้ จนสามารถก่าหนดและควบคุมพฤติกรรมตนเองได้ท้ังภายในและภายนอก 

เกิดภาวะท่ีอยู่กับเนื้อกับตัวได้ท้ังหมดและตลอดเวลา พระอาจารย์ ติช นัท ฮันห์1  เรียกพฤติกรรมนี้ว่า“การมีสติทุก

ยา่งก้าว” 

 ดังนั้น การจะท่าให้นักเรียนเกิดภาวะการอยู่กับเนื้อกับตัวตอ้งอาศัยปัจจัยหลายด้าน เชน่  มิติด้านสมาธิและมิติ

ด้านจิตวญิญาณของความเป็นครู จงึมี “จุดร่วม” ท่ีต้องสัมพันธ์กันโดยต้ององิอาศัยกันด้วยการสร้างองค์ความรู้และ

ถ่ายทอดไปสู่ศิษย์ จนเกิดผลลัพธ์ให้เห็นได้ในเชิงประจักษ์ต่อการอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างสันติสุข องค์ประกอบท่ี

ส่าคัญอันจะเป็นจุดร่วมได้แก่ มิติดา้นสมาธิและความสัมพันธ์กับมติดิ้านความเป็นครู ดังนี้  

 มิตทิี่ 1 : ด้านสมาธิ  

  นักเรียน นักศกึษา ต้องมคีวามเข้าใจเป็นแนวทางเบ้ืองต้นก่อนถึง ความส่าคัญ, ความหมาย, เป้าหมาย, รูปแบบ

การฝึก, วธีิปฏบัิต,ิ วธีิส่ารวจความก้าวหนา้ รวมถึงข้อควรระวังในการฝกึสมาธดิ้วย  

   ความส่าคัญของสมาธิ :  สมาธิ เป็นหนึ่งในองค์ประกอบส่าคัญในการศึกษาเพื่อพัฒนาความสมดุลระหว่าง 

กาย จิต และวิญญาณ  ในทางพุทธศาสนาใช้ค่าภาษาบาลีว่า “ภาวนา” แปลโดยท่ัวไปได้แก่ “การพัฒนา” เป็นการ

พัฒนาท้ังเทคโนโลยีและจิตใจไว้ด้วยกัน แยกออกเป็น 4 อย่าง ได้แก่ (1) กายภาวนา : พัฒนากายพร้อมกับ

สิ่งแวดล้อมทางวัตถุ (2) สีลภาวนา : การพัฒนาความสัมพันธ์เป็นมิตรกับคนอื่นเพื่อจะสร้างสังคมในการอยู่ร่วมกัน 

อย่างเป็นสุข (3) จิตตภาวนา : การพัฒนาสภาวะทางจิต (4) ปัญญาภาวนา : พัฒนาความรอบรู้ (Phathepsophon, 

2003, P.30) 

  

 
1ติช นัท ฮันห์ (Thich Nhat Hanh) เป็นพระภิกษุชาวเวียดนาม ผู้น าเสนอความคิด พุทธศาสนาต้องเป็นส่วนหนึ่งของชีวติประจ าวัน และพุทธธรรม 
เป็นสิ่งที่สามารถประยุกต์ใช้ให้เข้ากับวธิชีีวิตยุคปัจจบุันได้ (Engage Buddhism) 
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การจะสร้างภาวะให้อยูก่ับเนื้อกับตัว โดยให้เชื่อมสัมพันธ์ทุกองค์ประกอบนั้น ต้องมกีารฝึกให้มีภาวะท้ัง 4 ด้าน 

ข้างตน้ก่อน และจากที่กล่าวมาก็สามารถอธิบายได้เพิ่มเตมิตามพระธรรมปิฎกได้ดังนี้  

 

 การพัฒนากาย, การฝึกอบรมกาย ใหรู้จ้ักติดต่อเกี่ยวข้องกับสิ่งท้ังหลายภายนอกทางอินทรยี์ท้ังหา้ด้วยด ีและ

ปฏิบัติต่อสิ่งเหล่าน้ันในทางท่ีเป็นคุณ มิให้เกิดโทษ ให้กุศลธรรมงอกงาม ให้อกุศลธรรมเสื่อมสูญ , การพัฒนา

ความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ (Physical Development) พัฒนาความประพฤติ, การฝึกอบรมศีล ให้

ต้ังอยู่ในระเบียบวินัย ไม่เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหาย อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ด้วยดี เกื้อกูลแก่กัน (Moral 

Development) พัฒนาจิต, การฝึกอบรมจิตใจ ให้เข้มแข็งมั่นคงเจริญงอกงามด้วยคุณธรรมท้ังหลาย เช่น มีเมตตา

กรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทนมีสมาธิ และสดชื่น เบิกบาน เป็นสุขผ่องใส เป็นต้น (Cultivation of the Heart; 

Emotional Development) และสุดท้ายพัฒนาปัญญา, การฝึกอบรมปัญญา ให้รู้เข้าใจสิ่งท้ังหลายตามเป็นจริง  

รู้เท่าทันเห็นโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถท่าจิตใจให้เป็นอิสระ ท่าตนให้บริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพ้นจาก

ความทุกข์ แก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึ้นได้ด้วยปัญญา (Cultivation of Wisdom; Intellectual Development) ในบาลีท่ีกล่าว

มา ท่านแสดงภาวนา 4 นี้ ในรูปท่ีเป็นคุณบทของบุคคล จึงเป็น ภาวิตกาย ภาวิตศีล ภาวิตจิต ภาวิตปัญญา  

(ผู้ได้เจริญกาย ศีล จิต และปัญญาแล้ว) บุคคลท่ีมีคุณสมบัติชุดนี้ครบถ้วนย่อมเป็นพระอรหันต์ (พระธรรมปิฎก 

(ประยุตต์ ปยุตโต), 2529, น. 142) 

 

  ความหมายของสมาธิ : สมาธิ หมายถึง การมีจิตใจจดจ่อตั้งมั่นในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง หมายถึงความตั้งมั่นแห่งจิต มี

ความมั่งคง ทนทาน เสาเรือนท่ีปักลงมั่น ย่อมรับน้่าหนักได้ดี ไม่โยกคลอนฉันใด ดวงจิตท่ีมั่นคงด้วยก่าลังสมาธิก็ฉัน

นัน้ ย่อมไม่วอกแวกหวั่นไหว แม้มีอารมณ์ ภายนอกมากระทบก็สามารถรักษาปกติภาพของดวงจิตไว้ได้ สมาธิแบ่งได้

เป็น 2 ประเภท คือ (1) โลกุตตรสมาธิ คือ สมาธทิางพระพุทธศาสนาที่มุง่ความพน้จากโลก  (2) โลกียสมาธิ คือ สมาธิ

ท่ีเกี่ยวข้องกับทางโลก  

 ในการด่าเนินชีวิตประจ่าวันของคนเราอาศัยเพียงแค่โลกียสมาธิก็เพียงพอแล้ว ซึ่งสามารถท่าได้ทุก ๆ ขณะ

พร้อมกับการท่ากิจกรรมต่าง ๆ โดยการก่าหนดจิตให้อยู่กับปัจจุบันทุกขณะ เร่ิมต้นตั้งแต่ตื่นนอนให้รู้ตัวว่าก่าลังตื่น

อยู่ หากจิตใจจะไปคิดถึงอดีต คิดถึงอนาคต หรือเร่ืองอื่นก็ให้พยายามใช้สติดึงจิตใจกลับมาสู่ปัจจุบัน ธรรมชาติของ

จิตน้ันไม่อยู่นิ่ง จึงเป็นเร่ืองยากส่าหรับการเร่ิมตน้ฝึกฝน เรามักปล่อยให้กิจกรรมท่ีท่าเป็นประจ่าเกิดขึน้อยา่งอัตโนมัต ิ

เช่น อาบน้่า แปรงฟัน กินข้าว โดยไม่ได้เอาสติก่าหนดรู้ในสิ่งท่ีท่าในปัจจุบันขณะ สิ่งเหล่านี้ท่าให้มนุษย์เกิดความ

ประมาท ปล่อยให้จิตใจฟุง้ซ่าน ขาดสมาธิ พลังของจติใจที่จะน่ามาใชป้ระโยชน์อย่างเต็มท่ีก็พลอยลดลงไปด้วย เราจึง

ตอ้งใชค้วามตั้งใจอย่างมาก และฝึกฝนก่าหนดจิตใจให้มสีมาธิอยู่กับปัจจุบันเสมอ จิตใจที่มสีมาธิเป็นจิตใจท่ีมีพลังท่า

ให้การท่างานต่าง ๆ ของระบบสมองรวมไปถึงร่างกายมีประสิทธิภาพสูง สามารถดึงศักยภาพท่ีมีในตัวเองมาใช้ได้

อย่างเต็มท่ี ไมว่า่จะในการท่างาน การคิด การตัดสนิใจ หรอืการแก้ปัญหาต่าง ๆ จิตใจท่ีสงบมสีมาธิยังช่วยให้ใจได้พัก 

ลดความเครียด ลดความวิตกกังวลลง มีสุขภาพจิตท่ีดีขึ้นส่งผลให้สุขภาพกายดีขึ้นด้วย เพราะจิตใจและร่างกายมี

ความเกี่ยวเนื่องสัมพันธ์กัน ยิ่งไปกวา่นั้นสมาธิยังท่าให้เกิดสติ ให้เรารู้ตัว รู้เท่าทันความคิด และความรู้สึกของเราทุก

ขณะ ท่าให้เราได้รู้จักตัวเองมากขึ้น รู้ว่าเราบกพร่องตรงไหน เราเป็นคนยังไง สิ่งไหนคือจุดเด่นหรือจุดด้อยของเรา  

สิ่งเหล่านี้มีส่วนส่าคัญให้เราเกิดการพัฒนาตนเองน่าไปสู่ความส่าเร็จในชีวิตได้ รวมไปถึงมสีัมพันธภาพระหวา่งผู้อื่นดี

ขึน้ เพราะเราเกดิความเข้าใจในตนเองและคนรอบข้างมากยิ่งขึน้ การด่าเนนิชีวิตของเราจึงเป็นไปอยา่งมีความสุข 

 การมีสมาธิจดจ่อกับปัจจุบันดูเหมือนเป็นสิ่งท่ียาก แต่ไม่ได้ยากเกินความสามารถ ขอเพียงมีความตั้งใจและ

พยายามฝึกฝน หากฝึกฝนบ่อย ๆ การก่าหนดสมาธิของเราก็ง่ายยิ่งขึ้น และท่ีส่าคัญเราไม่จ่าเป็นต้องปลีกเวลาไป
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วิปัสสนา หรือปฏิบัติธรรมท่ีไหน เพราะเราสามารถท่าไปทุก ๆ ขณะท่ีเราด่าเนินชีวิตประจ่าวันของเรา  ลองปฏิบัติดู

แล้วคุณจะพบว่าตัวคุณมีความสามารถ และมีศักยภาพมากกว่าท่ีเป็นอยู่ รวมท้ังชีวิตของคุณจะมีความสุขมากขึ้น

เพราะมีสุขภาพจิต-สุขภาพกายท่ีด ีมคีวามเข้าใจตัวเองและคนรอบข้างมากยิ่งขึน้ การท่ีจะเราก้าวไปสู่ความส่าเร็จใน

ชวีติในด้านต่าง ๆ เชน่ การศกึษาเล่าเรียน เป็นต้น จึงไม่ใชส่ิ่งท่ียากเกินไปท่ีกระท่าได้ (อุดม ตะหนอ่ง, 2559, น.8) 

 

เป้าหมายในการฝกึปฏิบัติสมาธ ิ

  จากมิติด้านสมาธิท่ีกล่าวถึงการพัฒนาความส่าคัญและความหมายข้างต้น  สามารถสรุปประเภทสมาธิ  

(โลกียสมาธิและโลกุตรสมาธ)ิ ให้เป็นเป้าหมายเพื่อเป็นแนวทางในการปฏบัิตท่ีิชัดเจนมากขึ้นโดยก่าหนดเป็นเป้าหมาย

หลักและเป้าหมายรอง คือ  

 เป้าหมายหลัก : เป้าหมายของการฝึกสมาธิในพระพุทธศาสนา (เถรวาท)มี 2 ประการ คือ เป้าหมายสูงสุดอัน

เป็นเป้าหมายหลักของการฝึกสมาธิคือการหลุดพ้น อันประกอบด้วยการหลุดพัน 2 ด้าน คือ  (1) เจโตวิมุตติ เป็น

ความหลุดพ้นทางจิต (2) ปัญญาวิมุตติ เป็นความหลุดพ้นด้านปัญญา โดยท่ีเจโตวิมุตติเป็นผลจากการเจริญสมถะ 

และปัญญาวิมุตตเิป็นผลท่ีเกิดจากการเจรญิวิปัสสนา 

 เป้าหมายรอง : เป้าหมายรองท่ีให้ความส่าคัญในเร่ือง การน่าสมาธิไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาด้านต่าง ๆ ใน

ชวีิตประจ่าวัน มีการน่าสมาธิประยุกต์ใช้ให้สอดคล้องกับชีวิตประจ่าวันหลายด้าน เชน่ พัฒนาด้านจิตใจ พัฒนาด้าน

ร่างกายและพฤติกรรม พัฒนาด้านปัญญา และพัฒนาด้านสังคม โดยการพัฒนาที่ได้จาการฝึกสมาธิน้ัน เป็นท่ีปรากฏ

ให้เห็นเชิงประจักษ์ตามแนวทางวิทยาศาสตร์เชิงพุทธ ท่ีได้รับการพิสูจน์แล้วว่าสมาธิ น่ามาใช้และเป็นประโยชน์ต่อ

มวลมนุษยชาติได้จริง (เจริญ ช่วงชติ, 2557, น.48) มนุษยเ์ราจึงต้องการความส่าคัญสูงสุดในชีวตินั่นคือ “ความสุข” 

และความสะดวกสบายนั่น จึงถือว่าเป็นอารมณ์ท่ีปรารถนาของมนุษย์ท่ียังเวียนว่ายตายเกิดอยู่ในวัฏฏะการฝึกสมาธิ

ตามเป้าหมายข้างต้นก็เพื่อให้ได้รับผล 2 ทาง คือ (1) กายิกสุข ได้แก่ สุขทางกาย (Bodily Happiness) หมายถึง การมี

สภาพร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ ไม่พิกลพิการ การท่างานหาเลี้ยงชีพได้อย่างเป็นปกติสุข อิงอาศัยปัจจัย 4  2   

(2) เจตสิกสุข ได้แก่ สุขทางใจ (Mental happiness) หมายถึง ใจที่เป็นปกตสิุขเพราะไมทุ่กข์ทางกาย  เป็นใจท่ีเบิกบาน

ด้วยอ่านาจแห่งปีติสุขและโสมนัส เป็นผลสืบเนื่องมาจากการสงบระงับกิเลสลงได้ สุขท่ีจะเกิดขึ้นได้จะอาศัยปัจจัย  

4 อย่าง อย่างเดียวไม่ได้ ต้องอิงอาศัยหลักธรรมพร้อมกันไป และหลักธรรมท่ีจะกล่าวถึงก็คือ หลักการปฏิบัติวา่ด้วย 

“สมาธิ” นั่นเอง อันได้แก่ 1) สามิสสุข ได้แก่ สุขอิงอามิส (Carnal or sensual happiness) หมายถึง สุขท่ีเกิดขึ้นได้

เพราะมเีหยื่อล่อ โดยอาศัยผลประโยชนห์รือความต้องการของตนเป็นตัวก่อ เป็นความสุขเพราะการยึดถือซึ่งสิ่งท่ีตน

ชอบใจ มักมีทุกข์ก่อนเกิดสุข คือเป็นทุกข์ในตอนอยากเมื่อได้มาจึงจะได้รับความสุข ในทางธรรมเรียกอารมณ์นี้ว่า  

“กามคุณ” อันได้แก่  รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส และโผฏฐัพพะ (2) นิรามิสสุข ได้แก่ สุขไม่อิงอามิส (Spiritual 

happiness)  หมายถงึ สุขที่เกิดได้เพราะอาศัยความหลุดพ้นจากเหยื่อล่อ  สุขด้วยใจที่ปลอดโปร่ง ไมย่ดึตดิกับสิ่งท่ีเป็น

สุขหรือทุกข์ท่ีประสบ เพราะรูว้่าสิง่เหล่านีเ้ป็นโลกธรรม  ในทางธรรมเรียกอารมณ์นี้ว่า “สุขอันเกิดด้วยเนกขัมมะ” คือ 

การหา้มจิตไม่ให้ข้องเกี่ยวกับกามคุณและอาสวกิเลสท้ังหลาย (นิพนธ์  สุขอ้วน, 2548, น.89) 

 จากความส่าคัญและเป้าหมายของการฝึกปฏบัิต ิ“สมาธิ” ตามท่ีได้กล่าวมา หากเราปฏิบัตไิด้ตามนั้น  สมาธิจะ

เป็นสว่นส่าคัญอยา่งยิ่งท่ีช่วยให้เราเกดิการผ่อนคลายอย่างล้่าลกึ แมจ้ะมเีวลาท่าเพียงนอ้ยนดิ และมันน่าจะอัศจรรย์

เพราะเราใชเ้วลาท่าสมาธโิดยถอืเป็นเพยีงกจิวัตรส่วนเล็ก ๆ ของชวีติประจ่าวันเท่านัน้เอง การท่าสมาธสิามารถท่าให้

 
2ปัจจัย 4 ได้แก่ อาหาร, ที่อยู่อาศัย, เครื่องนุ่งห่ม และยารักษาโรค 
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เราจิตสงบ (ปัจจุบันขณะ) ท่าใหร่้างกายและจติวิญญาณเกิดความกระตอืรือร้นกระปร้ีกระเปร่า การสื่อสารม่ันใจและ

เพิ่มความแข็งแกร่งภายในตัวเรา 

 

รูปแบบและวธิีการฝกึปฏบิัต ิ

  รูปแบบการฝึกปฏิบัตสิมาธิ  จะมหีลากหลายวธีิตามแตเ่ทคนคิและกลวิธีของแต่ละส่านักท่ีจะให้เกิดสมาธิขึน้มา

ได้ อาจารยแ์ตล่ะส่านักจะก่าหนดเน้นไปในรูปแบบท่ีแตกตา่งกัน เชน่ การฝึกแบบก่าหนดสติปัฏฐาน 4* และเนน้ลงไป

ในแต่ละด้านของสติปัฎฐาน แต่ละส่านักปฏิบัติธรรมก็จะเน้นตามรูปแบบของการฝึกสมาธิแบบต่าง ๆ อย่างไรก็ตาม

ทุก ๆ ส่านักก็จะใช้การก่าหนดอารมณ์หรือวัตถุสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้จิตเข้าสู่หลักแนวปฏิบัติเรียกว่า “ภาวนา” คือ เป็น

สมาธิภาวนา หมายถึงก่าหนดจิตให้แน่วแน่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง อารมณ์ใดอารมณ์หนึ่ง โดยจ่าแนกสมาธิภาวนาตาม

วัตถุประสงค์ไว้ 4 ด้าน คือ (1) สมาธิภาวนา ที่เป็นไปเพื่อทิฏฐธรรมสุขวหิาร (คือเพื่อการอยูเปนสุขในปจจุบัน เช่น ใช้

เป็นเคร่ืองพักผ่อนจิต หาความสุขยามว่าง เป็นต้น) (2) สมาธิภาวนา ท่ีเป็นไปเพื่อการได้ญาณทัสสนะ (3) สมาธิ

ภาวนา ที่เป็นไปเพื่อสติและสัมปชัญญะ (4) สมาธิภาวนา ท่ีเป็นไปเพื่ออาสวักขยะ คือความสิ้นอาสวะ  (องฺ.จตุกฺก. , 

2557) 

  สรุปในท่ีนี้ว่า “วิธีการฝึกสมาธิ” ก็คือ การหาวัตถุอะไรสักอย่างหนึ่ง หรือหาอารมณ์สักอย่างหนึ่งมาท่าให้จิต

แน่วแน่ แนบนิ่ง และติดตรึงให้อยู่กับสิ่งนั้น ๆ เพื่อให้ยึดมั่นในอารมณ์เดียว ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่หลุดลอยไปหาอารมณ์

ฟุ้งซ่านอื่น ๆ วิธีการนั้นมักจะมีรูปแบบติดมาด้วย เพราะวิธีการแต่ละอย่างก็จะปฏิบัติโดยมีรูปแบบเฉพาะส่าหรับ

วธีิการนัน้ ๆด้วย เพราะฉะนั้นวธีิการมักจะพ่วงมาด้วยรูปแบบเสมอ (สุจิตรา รณร่ืน, 2537, น.28) 

  จะเห็นได้ว่า “การฝึกสมาธิ” เป็นวธีิการน่าไปสู่ความสงบภายใน มีขั้นตอนชัดเจนเรียบง่าย และสามารถปฏิบัติ

ได้ทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย ทุกระดับการศึกษา และทุกระดับทางสังคม อีกท้ังยังเป็นสิ่งท่ีใช้ได้ในชีวิตประจ่าวัน  

ทุกสถานท่ี และทุกสถานการณ์ การฝึกสมาธ ิก็คือการฝึกจิตใจของเราให้สงบก่อนท่ีจะท่าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง นักศึกษาหาก

ได้รับการฝึกสมาธิบ่อย ๆ และสม่่าเสมอก่อนท่ีจะเร่ิมเรียน จิตก็จะไม่ฟุ้งซ่าน ความสงบก็จัก เกิดขึ้น ความตั้งใจก็จะ

เป็นผลพลอยได้อันเกิดจากความสงบ วิธีการต่าง ๆ ของแต่ละส่านักก็เปรียบเสมือน “แหล่งน้่า” ท่ีมีอยู่บนโลกนี้

มากมายล้วนให้สรรพสัตว์ได้อิงอาศัยและดื่มกิน การฝึกสมาธิก็มีหลากหลายบนโลกนี้เช่นกัน จนเกิดครูสมาธิท่ี

แพร่หลายไปท่ัวโลกในปัจจุบัน แต่ครูสมาธิท่ีดี ก็จะยังมุ่งเน้นสอนสมาธิให้เกิดจิตตั้งมั่น มีความสงบสุขทางกายและ

ทางใจ แตก่็เป็นเพยีงผลอันเกิดจากสมาธิขัน้พืน้ฐานเท่านัน้เอง  

 อย่างไรก็ตาม ก็ถือว่าเป็นรากฐานของการเร่ิมต้นฝึก อันจะพัฒนาสู่การฝึกสมาธิในขั้นสูงต่อไปได้ไม่ยากนัก  

ในท่ีนี้จะยกเอาวิธีการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ ซึ่งเป็นการฝึกสมาธิแบบไม่ต้องอาศัยเคร่ืองมืออุปกรณ์ใด ๆ  

และสะดวกเหมาะกับการฝึกให้นักเรียนนักศกึษาปฏบัิตไิด้ทุกสถานการณ ์ 

 การฝึกสมาธิตามแนวพุทธ: แบบอานาปานสต ิ 

 อานาปานสติภาวนา3 คือการปฏิบัติอบรมสติท่ีเป็นไปในลมหายใจเข้าและออก อันนับว่าเป็นข้อเร่ิมต้นท่ีว่า 

“หายใจเข้าก็มีสติรู้ หายใจออกก็มสีตรู้ิ” และตอ่จากนั้นฝึกวิธีปฏบัิตใินอานาปานสตนิี้เป็น 4 ชัน้ หรือวา่ 4 ข้อ ดังนี ้ 

 ชัน้ท่ี 1 หรือข้อท่ี 1 หายใจเข้ายาวก็รู้ว่าเราหายใจเขา้ยาว หายใจออกยาวก็รูว้า่เราหายใจออกยาว 

   ชัน้ท่ี 2 หรือขอ้ท่ี 2 หายใจเข้าสัน้ก็รู้วา่เราหายใจเข้าสัน้ หายใจออกสั้นก็รู้ว่าเราหายใจออกสัน้ 

 
3 ค าว่า “อานาปานสติ” มาจากค าว่า  อาน = การหายใจเข้า, อาปาน = การหายใจออก, สติ = ความระลึกได้) 
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   ชั้นท่ี 3 หรือข้อท่ี 3 ศึกษาคือส่าเหนียกก่าหนดว่าเราจักรู้ท่ัวถึงกายท้ังหมดหายใจเข้า ศึกษาคือ  ส่าเหนียก

ก่าหนดวา่เราจักรูจ้ักกายท้ังหมดหายใจออก 

 ชั้นท่ี 4 หรือข้อท่ี 4  ศึกษาคือส่าเหนียกก่าหนดว่าเราจักระงับกายสังขารเคร่ืองปรุงกายหายใจเข้า ศึกษา คือ 

ส่าเหนียกก่าหนดว่าเราจักระงับกายสังขารเคร่ืองปรุงกายหายใจออก ดังนี้  (สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จ

พระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก (เจรญิ สุวฑฺฒโน), 2553) 

 อานาปานสต ิรวมความแล้วคอืการระลึกอยู่กับลมหายใจเขา้-ออก (วสิิษฐ เดชกญุชร, 2555, น.13) วธีิท่าสมาธิ

แบบอานาปานสตเิป็นวิธีท่ีง่ายและสะดวกเพราะเป็นการก่าหนดลมหายใจ ซึ่งทุกคนก็หายใจเป็นปกติอยู่แล้ว และเป็น

สิ่งท่ีเราเฝ้าสังเกตุได้ดีท่ีสุด จึงท่าได้ทุกอริยาบถ ท้ัง ยนื เดิน นั่ง และนอน และนั่งบนเก้าอี้ก็สามารถท่าได้ (นั่งบนพืน้ก็

ให้นั่งขัดสมาธิขาขวาทับขาซ้ายหรือนั่งพับเพียบก็ได้) เพียงแต่เราฝึกการใช้สติก่าหนดลมหายใจไม่ให้ฟุ้งซ่านหรือ

วอกแวก การหลับตาเพื่อไม่ให้มองเห็นสิ่งรบกวนท่ีจะมาท่าให้เสียสมาธิ ก่อนท่ีจะหลับตาให้มองตรงไปข้างในระดับ

สายตา ไม่ก้มหรือเงยจนเกินไปหลับตาสบาย ๆ อย่าหลับตาแน่นจนจิตเรามาพะวงแต่กับการหลับตา การนั่งให้นั่งตัว

ตรงแตผ่่อนคลายตามธรรมชาติตัง้แต่ศรีษะจรดเท้า ไมเ่กร็ง ไมข่ืนสว่นหน่ึงส่วนใดของร่างกาย มอืท้ังสองข้างวางซ้อน

กันไวบ้นตัก การลดความเกร็งของร่างกาย ก่อนนั่งสมาธิควรส่ารวจร่างกายก่อนว่าเราเกรงส่วนใดอยู่หรือไม ่แล้วกใ็ห้

ผ่อนคลายจุดนั้น ๆ ตั้งแต่เร่ิมต้น ระยะแรกอาจจะเจ็บบ้างแต่พอนั่งนาน ๆ จะค่อย ๆ ดีขึ้นเมื่อฝึกบ่อย ๆ จะท่าให้นั่ง

นาน เมื่อน่ังได้นานอาการเหลา่นีก้็จะไม่เป็นอุปสรรคในการท่าสมาธติอ่ไปอีก   

 ส าหรับผู้ฝึกปฏิบัติใหม่ : ส าหรับการท าอานาปานสตคิรั้งแรก 

 เบื้องต้น มีพระเถรานุเถระบางรูปเคยแนะน่าวิธีการดังนี้ “ให้ลองหายใจแรง ๆ หลายๆคร้ัง ให้เลือกเอาข้างท่ี

หายใจโล่งแล้วลมสัมผัสได้ชัด และสังเกตว่า ลมกระทบส่วนใดของรูจมูกได้ชัดเจนท่ีสุด ก็ให้ยึดตรงนั้นเป็นจุดสัมผัส

ของลมหายใจ หายใจเข้าก็ให้รู้ว่าเขา้ หายใจออกก็ให้รู้ว่าออก ต่อเนื่องไป จิตจะสงบอยู่ได้นาน” (เร่ืองเดียวกัน, น.12) 

  1. วิธีการตรวจสอบความก้าวหน้าในการเจริญอานาปานสติ : ปกติคนเราจะหายใจอยู่แล้วและก็มีความสงบ

หยุดคิดบ้าง แต่พอให้ก่าหนดลมหายใจเท่านั้น ใจก็มักจะพานจะคิดไปอีกหลาย ๆ เร่ืองเลย จนเกิดความฟุ้งซ่านและ

ทึกทักเอาวา่ไม่สามารถท่าสมาธิได้แล้ว นักปราชญ์บางท่านบอกวา่นั่นคือ “ความก้าวหนา้ระยะแรก” ในการฝึกอานา

ปานสติ เพราะการก่าหนดรู้ว่าจิตของตนไม่สงบและมีอุปสรรค ได้แก่ ความฟุ้งซ่าน ความง่วง และความคิดวอกแวก 

เป็นต้น ถือวา่เป็นบันไดขั้นแรกที่จะน่าไปสู่การแก้ไขตามแนวทางปฏิบัติต่อไป  

 การฝึกอานาปานสต ิข้อส่าคัญคือ ให้รู้ตัวอยูต่ลอดเวลาว่าก่าลังท่าอะไรอยู่ เมื่อนิวรณ์ท้ัง 5 มากระทบก็ให้รู้สึก

สักแต่ว่า (เท่านั้น).ได้ยินก็สักแต่ว่าได้ยิน ได้กลิ่นก็สักแต่ว่าได้กลิ่น หากจิตตามเสียงไป ตามกลิ่นไปก็ให้ดึงกลับมา

ก่าหนดท่ีลมหายใจ  ท่ีส่าคัญไม่ต้องรีบร้อนในการดึงกลับหรือเครยีดกับความฟุง้ซ่านนัน้ ๆ เมื่อท่าบอ่ย ๆ จิตเราจะไม่

ตามมันไปอีก หากเกิดข้อสงสัยก็ให้ปล่อยไปไม่ต้องสงสัยสิ่งใด ฝึกบ่อย ๆ จิตจะสงบระงับไปเอง (วิสิษฐ เดชกุญชร, 

2535, น.21) 

 วธีิการฝึกสมาธิภาวนา 4 อย่างข้างตน้น้ัน หากจะน่ามาประยุกตใ์ชก้ับการสอนของครู และการเรียนของนักเรียน

นักศึกษาแล้ว ก็ไม่จ่าเป็นต้องมาฝึกใช้ท้ังหมดให้เลือกเอาเฉพาะข้อท่ี 1 และข้อท่ี 3 ก็พอ (สมาธิภาวนาท่ีเป็นไปเพื่อ

ทิฏฐธรรมสุขวิหาร/สมาธิภาวนาท่ีเป็นไปเพื่อสติและสัมปชัญญะ) และท่ีส่าคัญอีกอย่างในการน่าสมาธิมาใช้กับการ

เรียนการสอนคือ พึงระวังในการฝึกสมาธิเพราะอาจเกิดการเข้าใจผิด และผิดเพี้ยนไปจากหลักค่าสอนของ  

พระสัมมนาสัมพุทธเจ้าได้ ดังขอ้พึงระวังดังตอ่ไปน้ี  

 2. ข้อควรระวังการฝึกสมาธิ : การฝึกปฏิบัตสิมาธนิัน้ คนท่ัวไปเข้าใจว่าไมม่สีิ่งท่ีน่าตอ้งกังวล เพราะทุกอย่างเรา

เป็นคนก่าหนดล้วนขึน้อยูก่ับตัวผู้ปฏบัิตเิองท้ังสิ้น ซึ่งจะปรากฏอาการเหลา่นี ้ 
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  2.1 อาการจิตต่อต้านสมาธิ อาการจิตต่อต้าน หมายถึงเมื่อจิตก่าลังจะสงบระงับ มักจะเกิดอาการ

ประหลาด ๆ เช่น หลับตาอยูก่็มองจินตนาการเห็นภาพ  หรือเห็นภูต ผี เทวดา บางคนเห็นญาติท่ีเสียชีวิตไปแล้ว ก็ให้รู้

ไวว้า่นั่นเป็น “อาการของจิตท่ีก่าลังจะสงบ” เปรียบเสมอืน “การน่าน้่าที่ขุ่นมาใส่ในแก้วใส แลว้ถือแก้วไว้ปกติมือจะไม่

อยู่นิ่ง ๆ ท้ังฝุ่นและผงก็จะคลุกเคล้าอยู่ตลอดเวลา ดูไม่ออกว่าส่วนไหนเป็นน้่าส่วนไหนเป็นฝุ่นผง การท่าสมาธิ

เหมอืนกับวางแก้วไว้กับท่ีราบเรียบไมใ่ห้แก้วเคลื่อนไหวหยุดนิ่ง ฝุ่นผงก็จะเร่ิมตกตะกอนน้่าที่ขุ่นมัวก็จะค่อย ๆ ใสขึ้น ๆ 

แล้วเราก็จะมองเห็นภาพปรากฎเพราะแก้วใส” การท่าสมาธิก็เช่นกันก็คือการท่าใจให้หยุดนิ่ง เราไม่ควร “เขย่าใจ”4  

ของเราด้วยการคิดฟุง้ซ่าน เพราะหากเป็นเชน่นั้น เราจะมองไมเ่ห็นอะไรคิดอะไรไม่ออก (วิสิษฐ เดชกุญชน, อ้างแล้ว, 

น.23) ข้อควรระวังในการท่าสมาธิยังมีอีกหลายประการ ดังนั้น เราก็ควรระมัดระวังเป็นอย่างยิ่ง จะยกมากล่าว  

3 ตัวอย่าง ได้แก่ (1) อยา่ใช้ก่าลัง คือ ไม่ใชก้่าลังใด ๆ ท้ังสิน้ เช่น ไม่บีบกล้ามเนื้อตา เพื่อจะให้เห็นนิมติเร็ว ๆ ไมเ่กร็ง

แขน ไม่เกร็งกล้ามเนื้อหน้าท้อง ไม่เกร็งตัว ฯลฯ เพราะการใช้ก่าลังตรงส่วนใดของร่างกายก็ตาม จะท่าให้จิตเคลื่อน

จากศูนย์กลางกายไปสู่จุดนัน้ (2) อยา่อยากเห็น คือ ท่าใจให้เป็นกลาง ประคองสติมใิห้เผลอจากบริกรรมภาวนา และ

บริกรรมนิมิต ส่วนจะเห็นนิมิตเมื่อใดนั้น อย่ากังวล ถ้าถึงเวลาแล้วย่อมเห็นเอง การบังเกิดของดวงนิมิตนั้น อุปมา

เสมอืนการขึน้และตกของดวงอาทติย์ เราไมอ่าจจะเร่งเวลาได้ (3) อย่ากังวล คืออย่ากังวลถึงการก่าหนดลมหายใจเข้า

ออก เพราะการฝึกสมาธิ ให้เพียงก่าหนดอาศัยการนึกถึงวาโยกสิณ คือ กสิณว่าด้วยลม เป็นบาทเบือ้งตน้ก่อน (อุดม 

ตะหนอ่ง, 2559) 

  2.2 อาการหลงผิดคิดว่าใช่สมาธิ ข้อควรระวังอีกอย่างหนึ่งก็คือการน่าสมาธิไปใช้ในทางท่ีผิด ซึ่งเรียกว่า 

“มิจฉาสมาธิ” แบบใดเรียกวา่ “สัมมาสมาธิ” และอันไหนคือ “มิจฉาสมาธิ” (เฉก ธนะสิริ, น.35, น.71) สมาธิอันใดท่ี

เป็นไปเพื่อการท่าลายคนอื่น สมาธิอันน้ันเป็นมจิฉาสมาธิ เมื่อเราปฏบัิตสิมาธิระยะหนึ่ง บางคนอาจจะสามารถใชพ้ลัง

จิตรักษาโรคภัยไข้เจ็บ บางทา่นอาจจะใชพ้ลังจิตไปในทางโหราศาสตร์ (หมอด)ู สิง่เหลา่นีเ้กิดขึ้นได้จริงเป็นผลพลอยได้ 

อย่างไรก็ตามยังไม่เข้าข่ายเป็นมจิฉาสมาธิ แต่หากท่าสมาธิอันใดแล้ว มุ่งไปเพื่อแสวงหาผลประโยชนโ์ดยไม่เป็นธรรม 

เช่น ใช้พลังสมาธิไปบีบบังคับคนอื่น หรือบังคับจิตใจผู้อื่นให้ตกอยู่ภายใต้อ่านาจของเรา หรือน่าไปสร้างผลให้เกิด

ประโยชน์เพื่อตนและพวกพ้อง แบบนี้เรียก “มิจฉาสมาธิ” ดังนั้น การปฏิบัติสมาธิ หากไม่ระมัดระวังก็อาจท่าให้เรา

ปฏิ บัติ แล้ วไปติดอยู่ ใน  “กับดักแห่ งความหลง” และเกิดการเข้า ใจผิดในสมาธิ  และไปสู่ จุ ด ท่ี เรียกว่า  

“จุดอับปัญญา” จนเป็นเหตุให้ไม่สามารถน่าไปสู่การพัฒนาต่อยอดทางปัญญาต่อไปได้อีก เพราะหลงติดอยู่ใน  

“ค่ายกลแหง่มิจฉาสมาธ”ินั่นเอง   

 สรุปความ “การใช้สมาธิกับการเรียน” จุดประสงค์เพื่อให้นักเรียนมีสติกับตัวเองไม่ให้ขาดระยะ ให้รู้สึกตัวท่ัว

พร้อมอยู่ตลอดเวลา ให้รับรู้ว่าตนท่าอะไรอยู่ทุก ๆ อริยายถขณะ ไม่ให้จิตฟุ้งซ่านออกไปภายนอกจากสิ่งท่ีตนเองท่า

อยู่หรือวชิาท่ีตนก่าลังเรียนอยู่ เป็นการสร้างความตื่นตัวอยู่ตลอดเวลา เมื่อนักศึกษาสามารถท่าได้เช่นนี้ และท่าบ่อย 

ๆ จะเกิดความเคยชิน สมาธิจะค่อย ๆ ตั้งมั่นแนบแน่นและมั่นคง และเมื่ออยู่กับสิ่งหนึ่งสิ่งใดได้เป็นเวลานาน ๆ  

จะส่งผลให้เกิดความสุขและอิ่มเอบิในขณะท่ีเรียนเพราะเข้าใจในสิ่งท่ีเรียนรู้ ความฟุ้งซ่าน ความกังวลตา่ง ๆ จะค่อย ๆ  

จางคลาย ท่าให้จดจ่าสิ่งท่ีเรียนรู้ได้เป็นอยา่งดี  

 
4เขย่าใจ หมายความว่า ประสบการณ์ที่เราพานพบสะเทือนใจ  เช่น รับทราบเรื่องคนขาดแขนขาดขาสูชี้วิตแบบยิบตา  
หรือแม่คนเดียวกัดฟันเลี้ยงลูกจนได้ดี หรือเรื่องราวของคนท่ีมีวินัยสงูในการดูแลชีวิตตนเอง เป็นต้น 
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 มติทิี่ 2 : ด้านจติวิญญาณความเป็นคร ู

  เรามาถึงยุคท่ีโลกเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วในทุก ๆ มิติ การปรับเปลี่ยนตนเองจึงเป็นสิ่งจ่าเป็นอย่างยิ่งในยุค

ปัจจุบัน ความเป็นครูในยุคแห่งการเปลี่ยนแปลง สังคมจึงคาดหวังให้ครูปฏิบัติหน้าท่ีอย่างมืออาชีพมากกว่าทุกยุค

สมัยท่ีผ่านมา กล่าวคือ ครูต้องมีความรู้รอบและมีความรอบรู้ มีความสามารถพัฒนาศักยภาพของตนเองในด้าน

นวัตกรรมการสอน มั่นคงในวิชาชีพ และมีจิตวิญญาณความเปนครูอย่างแท้จรงิ “จิตวิญญาณความเปนคร”ู จึงจัดว่า

เปนคุณลักษณะท่ีส่าคัญยิ่ง การปฏิบัติหน้าท่ีด้วยจิตวิญญาณเปนการท่าหน้าท่ีด้วยใจหวังผลได้จริง มั่นคงในศรัทธา

และยึดมั่นในอุดมการณ์แห่งวชิาชีพ มุ่งมั่น ทุ่มเทในการท่างาน ประพฤติตนให้เป็นแบบอย่างท่ีดี ใส่ใจ ดูแลและหวังดี

ต่อศิษย์ เมื่อครูท่างานด้วยจิตวิญญาณความเปนครู แน่นอนว่าศิษย์ซึ่งเปนผลผลิตของครูย่อมมีคุณลักษณะตามท่ี

สังคมต้องการ และครูท่ีท่าเช่นนั้นก็จัดว่าเปนครูมืออาชีพและเป็นครูท่ีแนบแน่นด้วย “จิตวิญญาณความเป็นครู”  

อย่างงดงามและน่ายกยอ่งอย่างแท้จริง  

 1. ความส่าคัญของครูในศตวรรษท่ี 21   

 นับตัง้แต่โลกก้าวเข้าสู่ศตวรรษท่ี 21 (ปี ค.ศ. 2001) ค่าวา่ “ทักษะแห่งศตวรรษท่ี 21” หรือ “21st Century Skills” 

ก็ปรากฏขึ้น ประเทศไทยเองก็ได้ปฏิรูปการศึกษาคร้ังใหญ่ในปี พ.ศ. 2540 และปีพ.ศ. 2544 ซึ่งเป็นปีท่ี ได้ก่อให้เกิด

ผลกระทบอย่างย่ิงต่อการจัดการศึกษาท่ัวโลก นานาประเทศตา่งก่าหนดการปฏรูิปการศึกษาเป็นวาระแหง่ชาติรวมถึง

ประเทศไทยด้วย ได้เร่ิมเมื่อปี พ.ศ. 2551 เรียกว่า “การปฏิรูปการศึกษาในทศวรรษท่ีสอง (ปี พ.ศ. 2552-2561)” 

มุ่งเน้นปฏิรูปการเรียนรู้โดยเน้นสอนให้น้อยลง แต่ให้ผู้เรียนเรียนรู้มากขึ้น (Teach Less, Learn More) ภายใต้รูปแบบ

กรอบแนวคิดแบบ ทฤษฎีคอนสตรัคติวิสต์ (Constructivist) เป็นทฤษฎีท่ีให้ความส่าคัญกับผู้เรียน คือ ครูมีบทบาทใน

การจัดบริบทการเรียนรู้ ตั้งค่าถามท่ีท้าทายความสามารถ กระตุ้นสนับสนุนให้ผู้เรียนเกิดการสร้างความรู้ และให้

ความชว่ยเหลอืผู้เรียนในทุก ๆ ดา้น (วจิารณ์ พานชิ, 2537,น. 67) 

 ค่าว่า “ครู”(Teacher) นัน้ กลายเป็นค่าล้าสมัยไปแล้ว ค่าวา่ครูถูกให้ความหมายหรือค่าจ่ากัดความเสียใหม่ด้วย

การเปลี่ยนมาเป็นค่าว่า “ผู้ให้บริการ” (Facilitator) โดยระบุหน้าท่ีหรือค่าจ่ากัดความว่าเป็น “ผู้อ่านวยการเรียนรู้

(Coach) หรือผู้ชี้แนะ” เป็นการเปลี่ยนแปลงจากการศึกษาหรือการเรียนรู้ท่ีมี “ครู” เป็นหลัก ไปเป็น“นักเรียน” เป็น

หลัก ดังนัน้ การเรียนรู้จึงจะต้องเรียนให้เลยจากเนื้อหา หลายส่วนก็ไมจ่่าเป็นต้องสอน ซึ่งผู้เรียนสามารถเรียนรู้ได้เอง 

แต่ต้องสร้าง “ทักษะและเจตคติ” ให้กับตัวของผู้เรียนขึ้นมาให้ได้ในการเรียนรู้ในศตวรรษท่ี 21 นี้ (Pook Teacher, 

2557) 

  เห็นได้ชัดว่าในศตวรรษนี้ ทักษะด้านเทคโนโลยีสารสนเทศได้มีส่วนเข้ามาเชื่อมโยงกับทักษะชีวิต ทักษะวิชา  

และทักษะการค้นหาข้อมูลไปพร้อมกัน หากครูไมม่ีทักษะชีวติท่ีดีพอ ไม่มทัีกษะวิชาท่ีดีพอ ไม่มีทักษะข้อมูลท่ีเพียงพอ 

ก็จะล้าหลังศิษย์ไป ท่าให้ครูไม่สามารถท่ีจะควบคุมสมาธิและจิตใจของตนเองได้ จนกลายเป็นว่าการมีเคร่ืองมือ

เทคโนโลยีสารสนเทศท่ีดีขึน้กลับเป็นโทษมากกว่าคุณสถานการณ์โลกปัจจุบันมีความแตกตา่งจากศตวรรษท่ี 20 และ 

19 อย่างมาก ระบบการศึกษาจึงจ่าต้องมีการพัฒนาเพื่อให้สอดคล้องกับสภาวะความเป็นจริงของโลกท่ีเปลี่ยนแปลง

อย่างรวดเร็ว  

  ดังข้อความท่ีวา่ "ทักษะแห่งอนาคตใหม ่: คือการเรียนรู้ในศตวรรษท่ี 21" เป็นมูลเหตุหนึ่งท่ีท่าให้บริษัทเอกชนช้ัน

น่าขนาดใหญ่ของสหรัฐอเมริกา เชน่ บริษัทแอปเป้ิล บริษัทไมโครซอฟ บริษัทวอล์ดิสนีย์ องค์กรวิชาชพีระดับประเทศ 

และส่านักงานด้านการศึกษาของรัฐ ได้รวมตัวกันก่อตั้งเป็นเครือข่ายองค์กรความร่วมมือเพื่อทักษะการเรียนรู้ 

ในศตวรรษท่ี 21 (Partnership for 21st Century Skills) หรือเรียกย่อ ๆ ว่า “เครือข่าย P21” เน้นให้เยาวชนมีทักษะ

ส่าหรับการออกไปด่ารงชีวิตในโลกแห่งศตวรรษท่ี 21  จึงเกิดกรอบแนวคิดและวิสัยทัศน์เพื่อการเรียนรู้ในศตวรรษท่ี 
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21 ขึ้นไป ดังท่ีองค์กรดังกล่าวได้จัดสรุปทักษะส่าคัญอย่างยอ่ ๆ เพื่อให้เด็กและเยาวชนของเค้าควรมี คือ “ทักษะการ

เรียนรู้และนวัตกรรม” หรือเรียกว่า  “3R และ 4C” 3R ได้แก่ Reading (การอ่าน), Writing (การเขียน),  Arithmetic 

(คณิ ตศาสต ร์) 4C ได้ แก่  Critical Thinking (การคิดวิ เคราะห์ ), Communication (การสื่ อสาร), Collaboration  

(การร่วมมือ), Creativity (ความคิดสร้างสรรค์) รวมกับทักษะชีวิตและอาชพี, ทักษะด้านสารสนเทศสื่อและเทคโนโลย ี

และการบริหารจัดการด้านการศึกษาแบบใหม่ (บ่ารุง เฉียบแหลม, 2557) เมื่อระบบการเรียนรู้เหล่านี้ถูกปรับให้เข้า

กับศตวรรษปัจจุบันครูจึงไม่ใช่เพียงเป็นผู้สอนเท่านั้น ครูต้องมีคุณลักษณะต่าง ๆ ที่สอดคล้องกับศตวรรษท่ี 21 ดังท่ี

กล่าวมา แต่ด้วยจิตวิญญาณความเป็นครูคือ ต้องสอนเป็น ปัจจุบันเพียงแค่สอนเป็นยังไม่พอ ต้องสอนเพื่อให้ผู้เรียน

เกิดกระบวนการเรียนรู้ในตนเองได้ด้วย เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางท่ีดีขึ้นด้วย ประกอบไปด้วย ฝึกฝน

แนะน่าให้เป็นคนดี, สอนให้เข้าใจแจ่มแจ้ง, สอนศลิปวทิยาให้หมดสิ้น, ยกย่องให้ปรากฏในหมูค่ณะ, สร้างเครื่องคุม้กัน

ในสารทิศ (สอนให้รู้จักเลี้ยงตัว รักษาตนในอันท่ีจะด่าเนนิชวีิตต่อไปด้วยดี) และท่ีส่าคัญคือ ต้องสอนให้เกิดความงอก

งามทางสตปัิญญา มคีวามคิด และสร้างสรรค์ จึงจะได้ช่ือว่า “ครูท่ีมจีิตวญิญาณของความเป็นครู”  

 สรุปได้ว่า “จิตวิญญาณความเป็นครู” ท่ีสอดคล้องกับการศึกษาในศตวรรษนี้นั้น ต้องมีความสามารถในการ

กลั่นกรองความรู้ คือ ต้องรู้จักค้น, ต้องรู้จักคว้า, ต้องรู้จักเคี้ยว และสุดท้าย “ต้องรู้จักคายให้เป็น” คือรู้จักคาย

ความรู้ท่ีกลั่นกรอง คายความรู้ท่ีตกผลึก แล้วน่ามาถ่ายทอดอย่างถูกวิธีให้กับศิษย์เรียนรู้กับปรับตัวเข้ากับสังคม 

ยุคน้ัน ๆ ได้อยา่งสง่างาม ถึงจะเรียกได้ว่า “ครูผู้มจีิตวญิญาณความเป็นครู” สมบูรณ์แบบ (วุฒิชัย วชิรเมธี, 2537) 

 2. ความส่าคัญและบทบาทครูในมติดิ้านจติวญิญาณความเป็นครู 

    พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช ได้พระราชทานพระบรมราโชวาทในพธีิพระราชทานปริญญาบัตร

แก่นสิิตและนักศกึษาวทิยาลัยวชิาการศึกษาเม่ือวันท่ี 15 ธันวาคม พ.ศ. 2503 ความตอนหน่ึงว่า 

 

 ผู้ท่ีเป็นอาจารย์น้ัน ใช่ว่าจะมีแต่ความรู้ในทางวิชาการและในทางการสอนเท่าน้ันก็หาไม่ จะต้องรู้จักอบรม

เด็กท้ังในด้านศีลธรรมจรรยาและวัฒนธรรมรวมท้ังให้มีความส่านึกรับผิดชอบในหน้าท่ีและในฐานะท่ีเป็น

พลเมืองดีของชาติต่อไปข้างหน้า การให้ความรู้หรือท่ีเรียกว่าการสอนน้ันต่างกับการอบรม การสอนคือการให้

ความรู้แก่ผู้เรียน ส่วนการอบรมเป็นการฝึกจิตใจของผู้เรียนให้ซึมซาบจนติดเป็นนิสัย ขอให้ท่านท้ังหลาย  

จงอย่าสอนแต่อย่างเดยีว ให้อบรมให้ไดร้ับความรูด้ังกลา่วมาแลว้ (ทองต่อ กลว้ยไม้ ณ อยุธยา, น. 7) 

 

 พระบรมราโชวาทตอนนี้ พระองค์เน้นไปตัว “ครู” โดยให้ยึดหลักของศีล ซึ่งเป็นข้อแรกของหลักไตรสิกขาอัน

ได้แก่ ศีล,สมาธิ,ปัญญา, ครูท่ีมีศีลเท่านั้นจึงจะเป็นผู้มีสมาธิ และผู้ท่ีมีสมาธิเท่านั้นจึงจะเกิดปัญญา พระบาทสมเด็จ

พระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุยเดช พระองค์ทรงถึงพร้อมด้วยศีล ทรงมีพระสมาธิแน่วแน่ในการทรงปฏิบัติพระราชภารกิจ

ตา่ง ๆ พสกนิกรได้เห็นมาตลอดว่าพระองค์ทรงมพีระปัญญาสว่างไสวในการคิดพจิารณาถึงปัญหาและทรงแก้ปัญหา 

ศีลเป็นเคร่ืองยังกายวาจาใจให้สงบ ผู้สงบแล้วย่อมเบิกบาน มีป รีชาชาญในทุก ๆ เร่ือง ซึ่งเราชาวไทยท้ังหลาย 

จะพึงสังเกตเห็นได้จากพระราชจริยาวัตรของพระองค์ตลอดมา พระองค์จึงนับได้ว่าเป็น “ครู” ของแผ่นดินท่ีทรงมี 

จติวญิญาณความเป็นครูท่ีเต็มเป่ียมหาท่ีสุดมไิด้    

 พล.อ.เปรม ติณสูลานนท์ ประธานองคมนตรีและรัฐบุรุษ อธิบายถึงลักษณะของครูว่า “ครู” ต้องเป็นครูด้วยใจ

รัก เป็นครูด้วยจิตและวิญญาณ มีความเป็นครูทุกลมหายใจตั้งแต่เกิดจนตาย เป็นครูท่ีรักและหวงแหน ห่วงใย อาทร 

ต่อนักเรียน ต่อศิษย์ดุจลูกในไส้ของตนเอง (สมศักดิ์ ดลประสิทธ์ิ, 2548) จึงจะเรียกได้ว่า“ครูอาชีพ” คือผู้ ท่ีมี 

จิตวิญญาณความเป็นครู เป็นครูด้วยจิตและวิญญาณ ยึดตัวลูกศิษย์เป็นศูนย์กลาง ห่วงใย อาทรลูกศิษย์ ท่าทุก

วถิีทางเพื่อให้ศษิย์เป็นคนดี ครูท่ีดี ต้องเรียนรู้ เคี่ยวกร่่า และฝึกฝนตนเองยิ่งกวา่ศษิย์ จึงจะเป็นครูท่ีดีและเป็น “โค้ช” 
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หรือ “คุณอ่านวย” (Facilitator) ของการเรียนรู้ของศิษย์ได้เป็นอย่างดี ครูอาชีพก็ไม่ใช่แค่ดูแลแค่การเรียนการสอน

อย่างเดียว แต่ดูแลไปจนถึงชวีติสว่นตัวของเด็ก ท่าอย่างไรให้เขาเป็นคนดีขึน้มาได้ ที่ส่าคัญคือตอ้งใส่ใจเด็กทุกกลุ่มท้ัง

เรียนดีหรือปานกลาง มปัีญหาและไม่มปัีญหา ครูมอือาชีพตัวจริงต้องใส่ใจ จึงจะเหมาะกับค่าวา่ “ครูผู้มจีิตวญิญาณ

ความเป็นครู” อย่างแท้จริง 

 สรุปได้ว่า เมื่อประเทศไทยก้าวเข้าสู่ยุคไทยแลนด์ 4.0 จ่าเป็นต้องสร้างเป้าหมายยุทธศาสตร์ในการพัฒนา

เยาวชนท่ีจะโตขึน้มารับชว่งต่อในแตล่ะยุคสมัยนั้น ให้เป็นได้ท้ังคนเก่งและคนดี ดังนั้น ก่อนท่ีจะไปถึงจุดหมายดังกล่าว 

ถึงเวลาท่ีประเทศไทยต้องเร่งส่งเสริมและปลุกจิตวิญญาณความเป็นครูให้เกิดขึ้น และสร้างให้เป็น “ครูอาชีพ”เพราะ 

“ครูมืออาชีพ”จะเป็นต้นแบบของ “ครูพันธ์ุใหม่” ท่ีเต็มเป่ียมไปด้วยจิตวิญญาณของความเป็นครูและจะเป็น 

แรงบันดาลใจให้กับเยาวชนได้เรียนรู้ความเป็นคนเก่งและดี ส่งต่อยุคต่อยุคไม่มสีิน้สุดในสังคมไทยตลอดไป 

 สรุป : ความสัมพันธ์(จุดรว่ม)ระหว่างสมาธิกับจิตวญิญาณความเป็นครู 

 สมาธิกับการพัฒนาตัวผู้สอน 

 จากข้อความท่ีว่า “สมาธิก็เปรียบเสมอืนก่าลัง วิปัสสนาเปรียบเสมอืนอาวุธ” อธิบายได้วา่ หากเรามแีต่อาวุธแต่

ไร้ซึ่งก่าลังก็ป่วยการ ไมส่ามารถเอาชนะข้าศกึได้ ไม่สามารถเดินไปสู่จดหมายปลายทางได้ เช่นกัน หากเรามีแตค่รูแต่

ขาดซึ่งความรู้ในแนวทางอบรมบ่มเพาะและพร่่าสอน ก็ป่วยการ ไม่สามารถน่าศิษย์ไปสู่เป้าหมายปลายทาง

ความส่าเร็จ และไมส่ามารถสร้างศิษยไ์ปรับใชส้ังคมได้เชน่กัน และนี่คอืจุดร่วมระหว่าง สมาธ/ิคร/ูศษิย ์และสังคม  

 จากข้อความข้างต้นเราจะเห็นได้วา่ สมาธิกับความเป็นครูเป็นของคู่กัน ต้องอิงอาศัยกันและกัน ความพร้อมจะ

เกิดขึ้นเพียงด้านใดด้านหนึ่งไม่ได้ นักวิชาการท่านหนึ่งได้กล่าวถึงความเป็นห่วงครูรุ่นใหม่ไว้ในงานเสวนา มุมมอง 

เชงิวชิาการตอ่การเปิดโอกาสให้ผู้ไม่มใีบประกอบวิชาชพีครูสอบบรรจุครูได้ ว่า 

 

 การรับคนไม่จบตรงสาขาครูเกิดขึ้นในหลายประเทศท่ัวโลก แต่สิ่งท่ีเป็นจุดร่วมท่ี ท่ัวโลกท่าเหมือนกัน คือ มี

การฝึกอบรมให้คนกลุม่นี้ก่อนไปสอนนักเรยีน ขณะท่ีสิ่งท่ี ศธ. ท่าครั้งน้ีคือ ถ้าสอบบรรจุได้ก็ให้ไปสอนก่อน แล้วไป

อบรมตามเงื่อนไขของคุรุสภาจนได้ใบอนุญาตประกอบวิชาชีพครู ค่าถามคือ เราจะส่งคนท่ีไม่รู้วิธีการสอนเข้า

ห้องเรียนเลยจะมั่นใจได้หรือไม่ ท่าไมเอาเด็กไปเสี่ยง แม้อาจมีใจอยากจะสอน แต่ยังไม่รู้วิธีการ ยิ่งหากไปบรรจุ 

ในโรงเรียนซึ่งก็มีความหลากหลายท้ังขนาดและบริบท เช่น ห้องเรียนคละชั้น เด็กพิเศษ เด็กอ่อน จะมีวิธีรับมือ

อย่างไร (อรรถพล อนันตวรสกุล, 2560) 

 

   จากข้อความข้างต้น ผู้เขียนขอสรุปเพิ่มเติมได้ว่า ความส่าคัญของความเป็นครูนอกจากจะมีจิตวิญญาณความ

เป็นครูจริง ๆ แล้ว ต้องปลูกฝังวิธีการ (วิชาการ) วิธีคิด (สมาธิ) วิธีเอาตัวรอดในยุคท่ีเปลี่ยนผ่าน (วิธีครองตน)   

เราปฏิเสธไม่ได้ว่าในโลกปัจจุบันนี้ “ครู”ต้องเป็นหนึ่งในอาชีพท่ีจ่าเป็นต้องได้รับการฝึกฝนมาเฉพาะทางจริง ๆ  

ท้ังทางด้านวิชาการ (เนื้อหา) ทางด้านจิตวิญญาณ (ศีล, สมาธิ, ปัญญา) แม้หลากหลายอาชีพอาจจะไม่จ่าเป็น 

ต้องท่างานสายตรงท่ีศึกษามา เช่น นักเขียนท่ีประสบความส่าเร็จ อาจจะไม่ได้ส่าเร็จการศึกษาจากโรงเรียนนักเขียน 

คนค้าขายท่ีประสบความส่าเร็จก็อาจจะไม่จ่าเป็นต้องจบบริหารธุรกิจ นักข่าวท่ีประสบความส่าเร็จหลายคนก็ไม่ได้

ส่าเร็จการศึกษาด้านนิเทศศาสตร์หรือวารสารศาสตร์แต่อย่างใด แต่มันมีอาชีพเฉพาะทางจ่านวนหนึ่ง หากไม่ส่าเร็จ

การศึกษาในสาขาวิชานั้น ๆ ก็ไม่สามารถท่าสิ่งนั้นได้โดยประการท้ังปวง ยกตัวอย่าง เช่น นักโบราณคดี หากไม่เคย

ศึกษามาอยู่ ๆ จะไปถือจอบจับเสียมขุดหาซากฟอสซิล หรือซากเมืองโบราณ เหมือนในละครย่อมท่าไม่ได้ อาชีพ

แพทย์เฉพาะทาง (หมอ) หากถ้าไม่ได้ศึกษาเล่าเรียนแพทย์เฉพาะทาง ก็ไม่สามารถท่าได้ เป็นต้น (ค่า ผกา : เป็นครู

ไมใ่ชค่วามบังเอญิ) อาชพีครูก็เช่นกัน หาใชว่า่ทุกสาขาวิชาท่ีเปิดสอนในหลักสูตรอื่น ๆ จะสอนได้และใชค้่าว่า “คร”ู ได้
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ตามสาขาท่ีตนเรียนมา ต้องมีกระบวนการกลั่นกรองฝึกหัด ออกภาคสนาม ผ่านการอบรมทางด้านจิตวิญญาณ 

(ศลี, สมาธิ, ปัญญา) จนสอบผ่าน จึงจะถือได้ว่าเป็น “คร”ู อย่างแท้จริง 

 จะเห็นได้ว่า การจะเป็นครูได้นั้นต้องมีความสัมพันธ์กับจิตวญิญาณในเชงิลึก ต้องผ่านการฝึกหัดท้ังด้านปัญญา

และจิตใจ เพื่อจักได้เป็นต้นแบบให้กับลูกศษิยแ์ละน่าศษิยใ์ห้เดินถูกทางไมห่ลงทางต่อไป    

  สมาธิกับการพัฒนาตัวผู้เรียน  

  ครูเมื่อมีสมาธิเป็นตัวน่า ก็สามารถน่ามาพัฒนาตัวผู้เรียนได้ โดยอาจใชเ้ครื่องมือเป็นสื่อการสร้างสมาธิต่อไปได้  

ยกตัวอย่างเชน่  ครูใชบั้นทึกส่วนตัวเป็นเครื่องมอืในการสร้างสมาธ ิสร้างแรงบันดาลใจต่อการเรียนรู้ ฝึกการตัง้โจทย์

ให้เร้าใจกับผู้เรียน มีจิตวิทยาในการกระตุ้น ให้นักเรียนได้ระบายความรู้สึกลึก ๆ ออกมา ให้นักเรียนเขียนบันทึก

สว่นตวั “ครูดี และครูไมด่ี เป็นอยา่งไร” “ชวีติของเด็กผู้ชายสบายกวา่เด็กผู้หญิง จริงหรือไม่” การเขียนลักษณะนี้เป็น 

“เคร่ืองมือสร้างสมาธิ” เมื่อให้เด็กเขียนทุก ๆ วัน คร้ังละ 10 นาที ติดตอ่กันทุกวันหลายสัปดาห์แล้วให้หยุดเขียน เป็น

การพัฒนาการเรียนรู้ของนักเรียนโดยใชส้มาธิเป็นฐานแสดงความเห็น ครูไม่ควรรบกวนเด็กในขณะท่ีเด็กก่าลังท่างาน

ตามล่าพัง และไม่ต้องสนใจว่าเขาจะท่าอะไรผิดหรือไม่ และไม่ต้องแก้ไขใด ๆ ในช่วงนี้ เพราะสิ่งส่าคัญมิใช่ว่าเด็ก

สามารถท่าสิ่งใดสิ่งหนึ่งนั้นถูกต้องหรือไม่ แต่สิ่งส่าคัญคือ “เด็กก่าลังมีสมาธิจดจ่อกับสิ่ง ๆ นั้นอยู่”เมื่อไม่มีสมาธิ 

เด็กจะหมกมุ่นอยู่กับตัวเอง และจะให้ความสนใจกับสิ่งรอบ ๆ ตัวจนกระท่ังเขาพบสิ่งท่ีตนเองสนใจจริง ๆ เขาจะ

กลับมาเป็นนายของตัวเอง และควบคุม “โลก” ของเขาได้ เมื่อเด็กพบสิ่งท่ีตนเองสนใจแล้ว เด็กจะมีสมาธิและ 

เกิดความอุตสาหะและเรียนรู้ท่ีจะเข้าใจปัญหาและแก้ไขปัญหาได้อย่างยั่งยืน ซึ่งถือเป็นจุดเร่ิมตน้ของการหล่อหลอม

บุคลิกภาพของมนุษยค์วามสัมพันธ์ระหว่างครูกับสมาธใินการเรียน  

 อาชีพท่ีผูกพันธ์กับเด็กได้มากที่สุดก็คืออาชพี “คร”ู ครูจึงเป็นตัวแปรส่าคัญหลักในการพัฒนาสติปัญญาของเด็ก

ให้เจริญขึ้นและมีพัฒนาการตามแต่ละช่วงวัย และการจะพัฒนาเด็กท่ีมีความแตกต่างทางครอบครัวและสติปัญญา 

จึงเป็นโจทย์ใหญ่ท่ีครูจะต้องหลอมรวม นิสัย พฤติกรรมต่าง ๆ รวมถึงความเอาใจใส่การเรียน และปัจจัยอื่น ๆ ของ

เด็กท่ีมาจากเบ้าหลอมท่ีแตกต่างกันให้เป็นหนึ่งเดียว โดยเฉพาะการได้รับองค์ความรู้จากสิ่งท่ีครูถ่ายทอดให้ได้มาก

ท่ีสุด 

 ผู้น่าเสนอบทความพบว่า “สมาธิ” คือวิธีการอย่างหนึ่งในหลากหลายวิธีการท่ีครูควรน่ามาใช้ร่วมกับการเรียน

การสอนเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผลสูงสุด การสร้างสมาธิมีวิธีการท่ีหลากหลายรูปแบบ ท้ังในด้าน

จิตวิทยาและในด้านศาสนา แต่ในบทความนี้ผู้น่าเสนอได้น่ามากล่าวไว้เพียงในด้านพุทธศาสนาเป็นหลัก เพื่อให้เห็น

แนวปฏบัิตเิป็นเบือ้งต้น ส่วนในขั้นท่ีสูงขึน้ตอ้งศึกษาเพิ่มเติมในรูปแบบของรายวิชาโดยตรงหรือกิจกรรมเข้าค่ายอบรม

ด้านสมาธิต่าง ๆ ต่อไป    
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