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สงฆ์ไทยจ าแนกตามระดับพรรษา เปรียบเทียบระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิของพระภิกษุสงฆ์ท่ีระดับ
พรรษาแตกต่างกัน และเปรียบเทียบความคงทนขณะอยู่ในสมาธิระหว่างพระภิกษุสงฆ์ท่ีระดับพรรษา
แตกต่างกัน กลุ่มตัวอย่างเป็นพระภิกษุสงฆ์ไทย อาสาสมัครเข้าร่วมการทดลอง มีอายุระหว่าง 20-70 ปี 
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สมองระบบ Neuroscan วิเคราะห์สัญญาณคล่ืนไฟฟ้าสมองด้วยโปรแกรม MATLAB และวิเคราะห์ข้อมูล
ด้วยสถิติเชิงบรรยาย  
 ผลการวิจัยปรากฏว่า ลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองขณะนั่งสมาธิของพระภิกษุสงฆ์ไทย ใน
พระภิกษุสงฆน์วกะ มีพลังงานอัลฟ่ามีค่าสูงสุด พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ มีพลังงานเธต้ามีค่าสูงสุด และ
พระภิกษุสงฆ์เถระ มีพลังงานเดลต้ามีค่าสูงสุด ระยะเวลาในการเข้าสู่สมาธิ พระภิกษุสงฆ์นวกะ เข้าสู่
สมาธิได้ในช่วงนาทีท่ี 5 ของการนั่งสมาธิ ความคงทนขณะอยู่ในสมาธิ พระภิกษุสงฆ์นวกะ มีความคงทน
ขณะอยู่ในสมาธิได้เป็นบางช่วงเวลาของการนั่งสมาธิ 30 นาที พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุ
สงฆ์เถระ เข้าสู่สมาธิตั้งแต่นาทีท่ี 1 ของการนั่งสมาธิ พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระมี
ความคงทนขณะอยู่ในสมาธิได้ระยะเวลาตลอด 30 นาทีของการนั่งสมาธิ  
 สรุปได้ว่า ระดับสมาธิของพระภิกษุสงฆ์ไทย จากข้อมูลเชิงประจักษ์ สอดคล้องตามแนว
พระพุทธศาสนา และตามระดับของการฝึกปฏิบัติ โดยในขณะนั่งสมาธิพระภิกษุสงฆ์นวกะ มีพลังงาน
อัลฟ่ามีค่าสูงสุด เทียบได้กับสมาธิขั้นต้น (ขณิกสมาธิ) พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ มีพลังงานเธต้ามีค่าสูงสุด 
เทียบได้กับสมาธิขั้นกลาง (อุปจารสมาธิ) และกลุ่มพระภิกษุสงฆ์เถระ มพีลังงานเดลต้ามีค่าสูงสุด 
เทียบได้กับสมาธิขั้นสูง (อัปปนาสมาธิ) 
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The objectives of this research were to analyze the brainwave categories of 
Thai Buddhist monks during meditation period classified by ordination years, to 
compare times taken leading through the meditation stage, and to compare 
meditation sustained period. The volunteers sampling participating the experiment 
were 60 Thai Buddhist monks aged between 20-70 years old consist of 20 Navaka 
monks; a newly ordained monks, 20 Majjhima monks; 5-10 years in monkhood, and 
Thera monks; 10-19 years in monkhood. The measurement consisted of general 
questionnaire and Neuroscan system for brainwave frequencies record. The 
brainwave signals were analyzed by MATLAB program. Data were descriptive 
statistics. 

The results showed that during the meditation period, Navaka monk had 
brainwave most in alpha stage. Majjhima Monk had brainwave most in theta stage 
and Thera monks had brainwave most in delta stage. Navaka monks took 5 minutes 
to get into meditation and momentary sustained during 30 minutes-experiment. 
Whilst Thera monks and Majjhima monks were through meditation at first minute and 
sustained all through 30 minutes-experiment. 

It was concluded that Thai Buddhist monks’ meditation level, based on the 
empirical data was reasonable/related/connected with Lord Buddha’s teaching in 3 
level of meditation practice (Concentration). Navaka monk group had brainwave 
most in alpha stage which was equal to Momentary Concentration (Khanika 
Meditation). Majjhima monks group had brainwave most in theta stage which was 
equal to Access Concentration (Abpajaan Meditation). Last, Thera monks group had 
brainwave mostly at delta stage which was equal to Attainment Concentration 
(Uppana Meditation). 
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1 
 

บทที่ 1 
บทน ำ 

 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
สมาธิ หมายถึง ความต้ังมั่นแห่งจิตใจ การท าให้จิตใจสงบแน่วแน่ไม่ฟุ้งซ่าน ภาวะแห่งจิต

ต้ังเรียบแน่วแน่อยู่ในอารมณ์ คือจิตอันหนึ่งอันเดียว จิตท่ีสงบได้ช่ัวคราว เรียกว่า จิตท่ีเป็นสมาธิ 
(มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539, หน้า 17; ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ, 2549, หน้า 18; 
สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆปริณายก, 2554, หน้า 39; พจนานุกรมฉบับ
ราชบัณฑิตยสถาน, 2554, หน้า 1171; พระพรหมคุณาภรณ์, 2555, หน้า 779; พระธรรมกิตติวงค์, 
2556, หน้า 1059; สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์, 2560, หน้า 779) การเจริญสมาธิ ได้ความอยู่เป็นสุข
ในปัจจุบัน และสุดแม้แต่ความส้ินอาสวะ พระพุทธเจ้าได้ตรัสว่า การปฏิบัติสมาธิ มีอานิสงส์ คือท าให้
ได้ปัญญา ดังตรัสไว้แปลความว่า “ภิกษุท้ังหลาย ท่านท้ังหลาย จงอบรมสมาธิเถิด ผู้มีจิตเป็นสมาธิคือ
ต้ังมั่นแล้วย่อมรู้ตามความเป็นจริง” การเจริญสมาธิภาวนา คือ การภาวนาอันบุคคลเจริญแล้วกระท า
ให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่ออยู่เป็นสุขในปัจจุบัน เพื่อได้เฉพาะซึ่งญาณทัสสนะ เพื่อสติสัมปชัญญะ 
และเพื่อความส้ินอาสวะ (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539, หน้า 41; สมเด็จพระญาณสังวร 
สมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆปริณายก, 2554, หน้า 44) 

สมาธิ คือ สม + อาธิ และ ส  + อาธิ (พระคันธสาราภิวงค์, 2558, หน้า 334) การพัฒนา
จิตใจให้เข้าถึงความสงบ เพื่อน าให้เกิดปัญญา เป็นศาสตร์และศิลป์แห่งการด าเนินชีวิต และเป็นธุระ
ส าคัญยิ่งในทางพระพุทธศาสนา ซึ่งเป็นผลมาจากการท่ีมนุษย์ประสบปัญหาติดขัดต่าง ๆ ใน 
การด าเนินชีวิต จนเกิดความเครียด ความคับแค้นใจ วุ่นวายใจหรือเป็นทุกข์ จึงต้องด้ินรนแสวงหาวิธี
แก้ปัญหา สมาธิ จึงเป็นวิถีทางเพื่อออกจากทุกข์ท่ีดี ท่ีมนุษย์ค้นพบมา ซึ่งมีพัฒนาการส่ังสมสืบเนื่อง
กันมาเป็นระยะเวลายาวนาน จากสมัยก่อนพุทธกาล สมัยพุทธกาล และหลังพุทธกาล เรื่อยมาจนถึง
สมัยปัจจุบัน (คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2559, หน้า 2) 

สมาธิ เป็นวิถีปฏิบัติของชาวพุทธ เป็นรูปแบบการปฏิบัติท่ีมีในพุทธศาสนา ตามหลักฐาน 
ตามท่ีปรากฏในพระไตรปิฎกว่า พระพุทธเจ้าทรงใช้เป็นแนวทางในการหลุดพ้น ย่อมเท่ากับว่าการท า
สมาธิ มีมาก่อนหน้าพุทธศาสนาเกิดเสียอีก และการท าสมาธิ มิได้เห็นแต่ในเฉพาะศาสนาพุทธเท่านั้น 
แต่ในความเป็นจริงแล้ว มีแทบในทุกศาสนาและทุกนิกายก็ว่าได้ เช่น ศาสนาพราหมณ์ ศาสนาคริสต์ 
และศาสนาอิสลาม การท าสมาธิในแต่ละศาสนาแต่ละนิกาย ต่างมุ่งเน้นให้จิตเกิดความสงบเหมือน 
กัน แต่อาจแตกต่างกันไปในลักษณะเฉพาะของการปฏิบัติ พระพุทธเจ้าแสดงหลักธรรมเอาไว้มากมาย 
หลักธรรมมากมายท าให้เข้าถึงได้ยาก จึงได้ย่นย่อเพื่อให้เข้าใจง่าย เหลือเพียงแค่ 3 ข้อ คือ ศีล สมาธิ 
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และปัญญา แต่ให้ความส าคัญในเรื่องสมาธิมากเป็นพิเศษ เพราะสมาธิเป็นส่ิงชักน าให้เกิดปัญญา และ
เป็นส่ิงท าให้ครองตนอยู่ในศีลได้โดยง่าย หากสามารถเข้าถึงสมาธิได้ ก็เปรียบเสมือนเป็นต้นทางของ   
การเปิดประตูไปสู่นิพพาน (ศ. ศาสตรา, 2559, หน้า 16) 

สมาธิ (Meditation) สามารถแบ่งออกได้เป็น 3 ระดับ คือ 1) ขณิกสมาธิ หรือ สมาธิชั่ว 
ขณะ (Khanika-Samadhi: Momentary Concentration) เป็นสมาธิขั้นต้น 2) อุปจารสมาธิ สมาธิ
เฉียด ๆ หรือสมาธิจวนจะแน่วแน่ (Upacara-Samadhi: Access Concentration) เป็นสมาธิขั้น
ระงับนวิรณ์ได้ก่อนท่ีจะเข้าสู่ภาวะแห่งฌาน และ 3) อัปปนาสมาธิ สมาธิแน่วแน่ หรือสมาธิท่ี แนบ
สนิท (Appana-Samadhi: Attainment Concentration) เป็นสมาธิระดับข้ันสูงสุดซึ่งมีใน ฌาน
ท้ังหลาย ถือว่าเป็นผลส าเร็จหรือเป็นท่ีต้องการสูงสุดของการเจริญสมาธิ (พระพรหมคุณาภรณ์, 
2557, หน้า 780; สมเด็จพระพุฒาจารย์, 2554, หน้า 254; พระธรรมกิตติวงค์, 2556, หน้า 106, 
1450; คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2559, หน้า 111; ศ. ศาสตรา, 2559, 
หน้า 148-149; สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์, 2560, หน้า 780; Baron et al., 2010; Manna et al., 
2010; Travis, & Shear, 2011; Galante et al., 2014; Fingelkurts et al., 2015; Fox et al., 
2016) สมาธิบนฐานการเคล่ือนไหว (Dynamic Meditation) ร่วมกับการฝึกการหายใจท่ีถูกต้อง
สามารถช่วยเพิ่มระดับสมาธิ (ดุสิต โพธิ์พันธุ์ และเสรี ชัดแช้ม, 2559) 

ศาสนาพุทธ เป็นศาสนาประจ าชาติของไทย เนื่องจากประชาชนส่วนใหญ่นับถือศาสนา
พุทธ (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539, หน้า 9) นักบวชของศาสนาพุทธคือ พระภิกษุสงฆ์ ซึ่งมี
ลักษณะการด าเนินชีวิตท่ีแตกต่างจากฆราวาสโดยท่ัวไป รูปแบบวิถีชีวิตของพระภิกษุสงฆ์ด้านปฏิบัติ
สมาธิ มีส่วนส าคัญท าให้พระภิกษุสงฆ์มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีแข็งแรง สามารถเผยแพร่
พระพุทธศาสนาให้ยั่งยืนได้ (คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล, 2555, หน้า 1) ศาสนาพุทธจึงให้
ความส าคัญในเรื่องของสมาธิเป็นอย่างมาก (ศ. ศาสตรา, 2559, หน้า 17) ประกาศของมหาเถร
สมาคม ทบทวนหรือฟื้นฟูการบ าเพ็ญกัมมัฏฐานหรือจิตตภาวนาในฤดูเข้าพรรษา จึงเป็นเรื่องท่ีพระ 
ภิกษุสงฆ์สามเณรพึงฟื้นฟูและใส่ใจ เพื่อถวายเป็นปฏิบัติบูชาแด่องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
ในช่วงเข้าพรรษา (พระพรหมกวี, 2558, หน้า 521) พระภิกษุซึ่งเป็นนักบวชในศาสนาพุทธจึงปฏิบัติ
สมาธิเป็นปกติในการด าเนินชีวิตเพราะถือว่าเป็นส่วนหนึ่งของการปฏิบัติธรรม (ศ. ศาสตรา, 2559, 
หน้า 17) 

พระภิกษุสงฆ์ หมายถึง หมู่ชนท่ีเป็นสาวกและฟังค าส่ังสอนของพระพุทธเจ้าแล้วปฏิบัติ
ชอบตามพระธรรมวินัย แบ่งตามพรรษาได้ 3 ระดับ คือ 1) พระภิกษุสงฆ์นวกะ ต้ังแต่อุปสมบท -5 
พรรษา 2) พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ 5-10 พรรษา และ 3) พระภิกษุสงฆ์เถระ 10 พรรษา ขึ้นไป 
(ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ, 2549, หน้า 293; มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
2551, หน้า 166; พระพรหมคุณาภรณ์, 2551, หน้า 122; พระธรรมกิตติวงค์, 2556, หน้า 423) 
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พระพุทธศาสนามีประวัติศาสตร์ยาวนานกว่า 2,500 ปี พระพุทธศาสนาในประเทศไทย มี
พระภิกษุสงฆ์และสามเณรจ านวนกว่า 300,000 รูป (พระธรรมโกศาจารย์, 2551) การศึกษาเนื้อหา
ด้านพระพุทธศาสนา “ศูนย์กลางการศึกษาพระพุทธศาสนา บูรณาการกับศาสตร์สมัยใหม่ พัฒนา
จิตใจและสังคม” (พระพรหมบัณฑิต 2557) การศึกษาเนื้อหาด้านพระพุทธศาสนาของพระภิกษุสงฆท่ี์
ส าคัญ คือ ไตรสิกขา ประกอบด้วย ศีล สมาธิ และปัญญา (ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ, 2549, 
หน้า 9; พระพรหมคุณาภรณ์, 2555, หน้า 938; พระพรหมกวี, 2558, หน้า 520; สมเด็จพระพุทธ
โฆษาจารย์, 2560, หน้า 280) ซึ่งการศึกษาในท้ัง 3 ขั้นตอนนี้ ต่างเป็นพื้นฐานของกันและกัน ถือเปน็
องค์ประกอบหนึ่งในอริยสัจ 4 ยังมีกิจของพระภิกษุสงฆ์คือกิจทางศาสนาท่ีต้องศึกษาเล่าเรียน มี 2 
ประการ คือ 1) คันถธุระ หมายถึง งานเกี่ยวกับการศึกษาเล่าเรียนพระพุทธพจน์ อันเป็นค าส่ังสอน
ของพระพุทธเจ้า ศึกษาพระไตรปิฎก เพื่อรักษาพระพุทธพจน์ไว้และแนะน าส่ังสอนเผยแผ่ให้แก่บุคคล
ท่ัวไป และ 2) วิปัสสนาธุระ หมายถึง งานด้านบ าเพ็ญวิปัสสนากัมมัฏฐาน วิปัสสนาธุระเป็นงานท่ีมุ่ง
อบรมให้เกิดปัญญาโดยการปล่อยวางส่ิงท้ังปวง ยินดีในเสนาสนะท่ีสงบเงียบ พิจารณาถึงความเส่ือม
ไปส้ินไปในสังขารร่างกาย จนเห็นสามัญลักษณะ คือ อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา ตลอดจนถึงการเจริญ
อบรมวิปัสสนา (พระธรรมกิตติวงค์, 2556, หน้า 131; คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2559, หน้า 7) 

การฝึกสมาธิ เป็นการฝึกจิตให้สงบมีมาแต่ครั้งโบราณกว่า 5,000 ปี ในอินเดีย ซึ่งนักบวช
ในศาสนาหรือนิกายต่าง ๆ ใช้เป็นวิธีการพัฒนาจิตเพื่อน าไปสู่การพ้นทุกข์ ปัจจุบันการฝึกสมาธิได้รับ
การยอมรับในโลกตะวันตก ในฐานะของวิธีการทางด้าน Mind/Body Medicine (แพทย์พงษ์  
วรพงค์พิเชษฐ, 2554; Taylor et al., 2010; Owusu et al., 2017, p. 455) ซึ่งเป็นสาขาหนึ่งของ
การแพทย์ทางเลือกและการแพทย์ผสมผสาน เพื่อน ามาบ าบัดโรคท่ียังเป็นปัญหาในการรักษาของ
แพทย์แผนปัจจุบัน ในช่วง 40 ปีท่ีผ่านมา มีงานวิจัยทางการแพทย์ พบว่า การฝึกสมาธิช่วยบ าบัดโรค
เรื้อรังต่าง ๆ ได้ท าให้ผลการรักษาดีขึ้นใช้ยาน้อยลงหรืองดใช้ยาได้ ส าหรับวิธีการในการฝึกสมาธิใน
งานวิจัยการแพทย์ แบ่งออกเป็น 2 แนวทางคือ 1) สมถะกัมมัฏฐาน (Calmness Meditation) เช่น 
โปรแกรมการฝึกสมาธิแบบ Transcendental Meditation และ โปรแกรม Relaxation Response 
ของศาสตราจารย์ Herbert Benson (แพทย์พงษ์ วรพงค์พิเชษฐ, 2554) และ 2) วิปัสสนากัมมัฏฐาน 
(Mindfulness Meditation) ได้แก่ โปรแกรม Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) 
ของ Kabat Zinn (Kabat-Zinn & Davidson, 2012, p. 35; Kabat-Zinn, 2013) การฝึกสมาธิท่ี
นิยมใช้ในงานวิจัยต่างประเทศ มีหลายแบบ เช่น โยคะ (Yoga) เซน (Zen) Transcendental 
Meditation (TM) ได้รับการพัฒนาโดย Maharishi Mahesh Yogi แห่งอินเดีย และน ามาเผยแพร่ใน
สหรัฐอเมริกาในปี ค.ศ. 1960 เป็นต้นมา ปัจจุบันมีสาขาหลายร้อยแห่ง มีผู้ฝึกสมาธิแบบนี้ไม่น้อยกว่า 
2 ล้านคน มีองค์กรท่ีด าเนินการในรูปของส านักปฏิบัติ และมหาวิทยาลัย Maharishi University of 
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Management หลักการปฏิบัติ คือ การฝึกให้ใจจดจ่ออยู่กับค าบริกรรม ในใจตลอดเวลา ค าบริกรรม
นี้อาจใช้ค าท่ีแสดงถึงส่ิงท่ีผู้ฝึกหัดนับถือในศาสนาของตนเองได้ เช่น พุทโธ เป็นต้น โดยบริกรรมซ้ า ๆ 
ตลอดเวลาในใจ ให้ใจจดจ่ออยู่กับค าบริกรรม โดยฝึกในท่ีเงียบสงบ ปราศจากการรบกวน ฝึกครั้งละ 
20 นาที วันละ 2 ครั้ง เช้าและเย็น ในช่วง 40 ปีท่ีผ่านมา มีงานวิจัยเกี่ยวกับ TM ไม่น้อยกว่า 600 
เรื่อง จากนักวิจัยในมหาวิทยาลัย 250 แห่งใน 33 ประเทศ มีงานวิจัยท่ีท าอย่างกว้างขวางและเป็น
ระบบท้ังในแง่ของผลของสมาธิต่อสรีรวิทยาของร่างกายและผลของสมาธิต่อการบ าบัดโรค  
(แพทย์พงษ์ วรพงค์พิเชษฐ, 2554) 

งานวิจัยในแง่ของการฝึกสมาธิ Transcendental Meditation (TM) (Barnes & Orme-
Johnson, 2012; Chhatre et al., 2013; Orme-Johnson & Barnes, 2014; Bai et al., 2015) มี
ผลต่อสรีรวิทยาของร่างกาย พบว่า ท าให้อัตราการหายใจลดลง ความต้านทางผิวหนังลดลง (Skin 
Conductance) เป็นการวัดด้าน Sympathetic Tone และ Total Peripheral Resistance ลดลง 
ด้านผลต่อสมอง พบว่า ส่งผลให้เลือดไปเล้ียงสมองมากขึ้นบริเวณ Frontal และ Occipital และ
ส่งผลต่อ Alpha Wave Activity เพิ่มขึ้นจากการศึกษา EEG ส่งผลให้ระบบฮอร์โมนท างานได้สมดุล 
คือ ACTH, GH, TSH, DHEA, Prolactin, Epinephrine, Norepinephine, Beta-Endophins 
นอกจากนี้ส่งผลให้ลดปริมาณของ Serum Lipid Peroxides, Beta-Receptor Sensitivity, 
Erythrocyte Glycolysis และ Serum Lactate ลดลง 

การวิจัยอย่างกว้างขวาง ได้ศึกษาในผู้ฝึก TM ปรากฏว่า การฝึกสมาธิ TM ช่วยลดค่าใช้ 
จ่ายทางการแพทย์และการเข้ารับบริการทางการแพทย์ลงร้อยละ 30-70 ความดันโลหิตสูงลดลงภาวะ
ไขมันในเลือดลดลง ช่วยให้เลิกบุหรี่ สุรา และยาเสพติดอย่างได้ผล จากผลการศึกษาในแง่ของ
สุขภาพจิต ปรากฏว่า การฝึกสมาธิแบบ TM สามารถลดความเครียด และภาวะซึมเศร้าได้ การศึกษา
ในผู้ป่วยจิตเวชท่ีไม่แยกโรค ปรากฏว่า ช่วยให้อาการทางโรคจิตดีขึ้น โดยแบ่งเป็นกลุ่มฝึกสมาธิกลุ่ม  
ฝึกการเจริญสติ และกลุ่มควบคุม ปรากฏว่า กลุ่มท่ีฝึกสมาธิ มีสุขภาพจิตดีขึ้น ความเครียดและ 
อาการซึมเศร้าลดลง ความดันโลหิตลดลง เมื่อเทียบกับกลุ่มเปรียบเทียบ และมีอัตราการตายลดลง 
คือมีอายุยาวนานขึ้น 3 ปี เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม (แพทย์พงษ์ วรพงค์พิเชษฐ, 2554) 

สมาธิ เป็นเรื่องของการฝึกฝนอบรมจิตใจ เป็นการพัฒนาจิตใจให้มีความมั่นคง ต้ังมั่น และ
ท าให้คุณภาพทางจิตใจดีขึ้น (คณาจารย์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2559, หน้า 110) สมาธิเป็น
สากล (Meditation Is Universal) (คณาจารย์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2559, หน้า 110; Iyer 
et al., 2011; Greenberg, & Harris, 2012) การฝึกสมาธิ ท าโดยการน าจิตหรือความสนใจออกไป
ด้านนอกกายหรืออย่างใดอย่างหนึ่ง โดยเฉพาะอย่างยิ่งท่ีวัตถุ ตลอดจนส่ิงเร้าท่ีเป็นประสาทสัมผัส 
หรือการหันเข้าภายในร่างกาย เพื่อให้ตรวจสอบการท างานของจิตใจ และรู้สึกสัมผัสกับประสบการณ์
ของร่างกาย รูปแบบการท าสมาธิคือ การปฏิบัติท่ีเฉพาะเจาะจงและปกติ เพื่อให้สามารถตรวจสอบ
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และควบคุมกระบวนการทางจิต และทางกายภาพ ส่งผลให้สามารถพัฒนาประสิทธิภาพการท างาน มี
ทักษะ ความรู้ความเข้าใจ มีความก้าวหน้าได้ดีขึ้นจากผลการปฏิบัติท่ีมีสมาธิ (Slagter et al., 2011; 
Vago & David, 2014) 

การฝึกสมาธิ ได้รับความสนใจเพื่อศึกษาในด้านพื้นฐานการท างานของสมองและระบบ
ประสาท ได้เพิ่มขึ้นอย่างมากในช่วงทศวรรษท่ีผ่านมา มีหลักฐานเชิงประจักษ์แสดงให้เห็นว่า การฝึก
สมาธิน าไปสู่ความเกี่ยวข้องกับการเปล่ียนแปลงอย่างมีนัยส าคัญในการพัฒนา ด้านประมวลผล ด้าน
ความคิด และด้านอารมณ์ (Sedlmeier et al., 2012) ตลอดจนมีการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง 
การท าสมาธิท่ีส่งผลต่อการท างานและโครงสร้างของสมอง (Fox et al., 2016) สมองของเรามันมี
เซลล์ประสาทท่ีเรียกว่านิวรอน สองหมื่นล้านเซลล์สมองต่าง ๆ เหล่านี้ส่งประจุไฟฟ้า เวลาเราคิดเป็น
ประจุไฟฟ้า เรียกว่าคล่ืนสมอง (พระพรหมบัณฑิต, 2557) สามารถตรวจสอบและวิเคราะห์ได้ด้วย 
การศึกษาคล่ืนไฟฟ้าสมอง (Electroencephalogram: EEG) บริเวณหนังศีรษะ (ปิยะวรรณ ถนัด
ธนูศิลป,์ สุชาดา กรเพชรปาณี และปริญญา เรืองทิพย์, 2560) ความสัมพันธ์ระหว่างการศึกษาคล่ืน 
ไฟฟ้าสมอง (EEG) และสถานะของการท าสมาธิได้ก าหนดไว้อย่างคลุมเครือ การสนับสนุนสมมติฐานท่ี
สามารถทดสอบได้นี้ เป็นการระบุความสัมพันธ์ระหว่างกระบวนการทางปัญญากับความถ่ีของคล่ืน 
ไฟฟ้าสมอง (EEG) การวิจัยแนวทางนี้ได้ก าหนดให้การปฏิบัติสมาธิถูกตรวจสอบอย่างใกล้ชิดมากขึ้น 
(Thomas & Cohen, 2014) โดยยึดตามต าราการท าสมาธิแบบด้ังเดิมและแนวความคิดเกี่ยวกับ
ระบบประสาทท่ีทันสมัย นิยมตรวจสอบการปฏิบัติสมาธิมุ่งเน้นความสนใจ (Focused Attention: 
FA) (Irrmischer et al., 2018) และการตรวจติดตามแบบเปิด (Open Monitoring: OM) (Marzetti 
et al., 2014) 

การศึกษาคล่ืนไฟฟ้าสมองด้วย (Electroencephalography) ได้บ่งช้ีการท างานช้าลงโดย 
รวม หลังจากฝึกสมาธิ โดยมีการกระตุ้นคล่ืนไฟฟา้สมอง Theta และ Alpha ปรากฏว่า มีความ 
สัมพันธ์กับประสิทธิภาพของการฝึกสมาธิ และจากการประเมิน Sensory Evoked Potentials ของ
การฝึกเพ่งสมาธิ ตรวจสอบการเปล่ียนแปลง Amplitude และ Latency ส าหรับองค์ประกอบของ 
ERP และวิธีการประเมิน Cognitive Event-Related Potential ของการฝึกสมาธิ แสดงผลให้เห็นว่า 
การฝึกสมาธิด้านการเปล่ียนต าแหน่งของความสนใจจอจ่อ ปรากฏผลการไหลเวียนของโลหิตบางส่วน
ของสมองได้เพิ่มขึ้นในช่วงการฝึกสมาธิ โดยสรุป การฝึกสมาธิแสดงผลการเปล่ียนแปลงของสมอง
บริเวณ Anterior Cingulate Cortex และ Dorsolateral Prefrontal ผลกระทบเชิงประสาท
สรีรวิทยาของการฝึกสมาธิมีความแตกต่างกันไป แต่เริ่มแสดงให้เห็นผลลัพธ์ที่สอดคล้องกันส าหรับ
ผลการวิจัย การประยุกต์ใช้ในการรักษา ผลกระทบทางจิตวิทยาและทางคลินิกของการฝึกสมาธิ 
(Cahn & Polich, 2013) 
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การปฏิบัติสมาธิแบบพุทธศาสนา มิใช่เพียงก่อให้เกิดความสงบภายในจิตใจเท่านั้น แต่ยัง
ส่งผลดีกับกระบวนการท างานของสมอง ท่ีเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ และความเช่ือมโยงด้านอารมณ์ให้
ท างานดีขึ้น ส าหรับการฝึกสมาธิ 4 ในรูปแบบหลัก คือ 1) การมุ่งความสนใจจดจ่อ 2) การสวดมนต์ 
3) การตรวจติดตามแบบเปิด และ 4) การแผ่เมตตา และยังมีวิธีการท่ีแตกต่างกันออกไปส าหรับ  
3 รูปแบบ คือ 1) การฝึกสร้างมโนภาพทางสายตา (Visualization) 2) การถอนความรู้สึก (Sense-
withdrawal) และ 3) การตระหนักรู้ไม่แบ่งแยก (Non-dual Awareness Practices) ในภาพรวม 
รูปแบบการกระตุ้นได้สอดคล้องกับการท างานของสมองบางส่วน ได้แก่ Insula, Supplementary 
Motor Cortices, Anterior Cingulate Cortex และ Frontopolar Cortex (Fox et al., 2016) 

ผลการปฏิบัติสมาธิได้รับการตรวจสอบ จัดแบ่งออกเป็นประเภทตามรูปแบบคล่ืนไฟฟ้า
สมอง (EEG) ซึ่งสะท้อนถึงขั้นตอนท่ีใช้ในการปฏิบัติแต่ละครั้ง (Travis & Shear 2011) เช่น การฝึก
สมาธิประเภทมุ่งเน้นความสนใจ รวมถึงการปฏิบัติสมาธิที่มุ่งเน้นไปท่ีประสบการณ์อย่างเจาะจง   
การปฏิบัติสมาธิในแนวทางนี้ จะเน้นท่ีการก าหนดลมหายใจ ในความคิดหรือความรู้สึก การตรวจสอบ
การปฏิบัติสมาธิท่ีเกี่ยวข้องกับการสังเกตหรือตรวจสอบการเปล่ียนแปลงลมหายใจ หรือตรวจสอบ
ความคิด ความรู้สึกของร่างกาย เกี่ยวข้องกับการเพิ่มข้ึนของคล่ืนไฟฟ้าสมอง คล่ืนเบต้า (Beta 
Wave) คล่ืนอัลฟ่า (Alpha Wave) และคล่ืนเธต้า (Theta Wave) (Ahani et al., 2014) การปฏิบัติ
สมาธิ ด้วยการก าหนดควบคุมความคิด จิตใจ และอารมณ์เกี่ยวข้องกับการเพิ่มขึ้นของคล่ืนไฟฟ้า
สมอง Alpha1 (8-10 Hz) (Travis 2014; Travis & Parim 2017; Travis et al., 2017) 

การปฏิบัติสมาธิ ได้น ามาท าวิจัยเชิงวิทยาศาสตร์มาไม่น้อยกว่า 50 ปี โดยเริ่มต้นจาก 
การตรวจสอบในแง่ของอิทธิพลของสมาธิต่อการท างานทางร่างกายและสมอง สุขภาพ และการศึกษา 
(Guleria et al. 2013) มีการศึกษาการท างานของสมองและระบบประสาทขณะปฏิบัติสมาธิมานาน
แล้ว โดยตรวจสอบการท างานขณะปฏิบัติสมาธิด้วยวิธี โยคะ (Yoga) เซน (Zen) Transcendental 
Meditation (TM) Kriya Yoga พุทธศาสนาแบบทิเบต (Tibetan Buddhism) อนันดามาร์กา 
(Ananda Marga) การฝึกช่ีกง (Qigong) สหจะโยคะ (Sahaja Yoga) และการฝึกวิปัสสนา 
(Vipassana) แบบทิเบต ด้วยเครื่องมือ Functional Magnetic Resonance Imaging (fMRI), 
(Manna et al., 2010; Baron Short et al., 2010; Davanger et al., 2010; Ives-Deliperi et al., 
2011; Guleria et al., 2013; Hagerty et al., 2013; Lutz et al., 2014) Magnetic Resonance 
Imaging (MRI), Positron Emission Tomography (PET), Rheoencephalography และ 
Electroencephalography (EEG) (Hagerty et al., 2013; Newberg, 2014; Nakata et al., 
2014; Thomas & Rao 2016; Hu et al. 2018) แต่ยังไม่พบการตรวจสอบการท างานของสมอง
ขณะปฏิบัติสมาธิของพระภิกษุสงฆไ์ทยในพระพุทธศาสนาเถรวาท ไม่ว่าด้วยเครื่องมือตรวจสอบ 
การท างานของสมองแบบใดก็ตามท้ังในประเทศและต่างประเทศ และไม่พบการศึกษาเปรียบเทียบ
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ระดับของสมาธิจ าแนกตามระดับพรรษา และจ าแนกตามระดับสมาธิ ของพระภิกษุสงฆ์ไทยใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะเปรียบเทียบระดับสมาธิตามแนวพุทธศาสนาของพระภิกษุสงฆ์
ไทยในพระพุทธศาสนาเถรวาท จ าแนกตามระดับพรรษา ประกอบด้วย พระภิกษุสงฆน์วกะ พระภกิษุ
สงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ และจ าแนกตามระดับสมาธิ ประกอบด้วย ขณิกสมาธิ อุปจาร
สมาธิ และอัปปนาสมาธิ และเปรียบเทียบระยะเวลาในการเข้าสู่สมาธิ ด้วยวิธีการศึกษาคล่ืนไฟฟ้า
สมอง โดยใช้เครื่องมือ Electroencephalography (EEG) เพื่อให้ได้องค์ความรู้และหลักฐานเชิง
ประจักษ์เกี่ยวกับการท างานของสมองและระบบประสาท ขณะปฏิบัติสมาธิตามแนวพุทธศาสนาของ
พระภิกษุสงฆไ์ทยในพระพุทธศาสนาเถรวาท เพื่อใช้ในการตรวจสอบ พัฒนา และส่งเสริมการปฏิบัติ
สมาธิตามแนวพระพุทธศาสนาต่อไป 
 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
1. เพื่อวิเคราะห์ลักษณะของคล่ืนไฟฟ้าสมองขณะนั่งสมาธิของพระภิกษุสงฆ์ท่ีระดับพรรษา

แตกต่างกัน 
2. เพื่อเปรียบเทียบระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิของพระภิกษุสงฆ์ 
3. เพื่อเปรียบเทียบความคงทนขณะอยู่ในสมาธิของพระภกิษุสงฆ์ท่ีระดับพรรษาแตกต่าง

กัน 
 

กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
การปฏิบัติสมาธิเป็นกระบวนการทางจิตท่ีมีความสลับซับซ้อน และเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้

การรับรู้ ประสาทสัมผัส อารมณ์ ฮอร์โมน และการท างานของระบบประสาทอัตโนมัติ การปฏิบัติ
สมาธิ มีจุดเริ่มต้นท่ีบริเวณสมองส่วนหน้า (Prefrontal Cortex: PFC) โดยเฉพาะสมองส่วนหน้าซีก
ขวา จากความต้ังใจ จดจ่อ ท าให้สมองส่วนหน้าด้านขวา และ Cingulate Gyrus มีการท างานเพิ่มขึ้น 
และบริเวณสมองส่วนธาลามัสท้ังสองข้างก็ท างานเพิ่มขึ้น และส่งสัญญาณประสาทต่อไปท่ีสมอง
บริเวณ (Posterior Superior Parietal Lobule: PSPL) ซึ่งเป็นของสมองส่วนท าหน้าท่ีรับรู้ ในเรื่อง
การจัดระเบียบการท างานของสมอง ในระหว่างการปฏิบัติสมาธิท าให้เกิดการกระตุ้นธาลามัส ท่ี
บริเวณ Reticular Nucleus ส่งผลให้มีการผลิตสารส่ือประสาทช่ือ กรดแกมมาอมิโนบิวเธอิก  
(Y-aminobutyric Acid: GABA) ท าให้ผู้ปฏิบัติสมาธิมีความสงบ ต้ังใจ รู้สึกตัว และการจดจอสูงขึ้น 
สมองบริเวณด้านข้างส่วน (Posterior Superior Parietal Lobule: PSPL) มีหน้าท่ีวิเคราะห์ และ
ผสมผสานข้อมูลในระดับสูงท้ังการได้ยิน และการพูด และเป็นเครือข่ายหนึ่งของการเกิดความจดจอ 



8 
 

ต้ังใจ ร่วมกับบริเวณสมองส่วนหน้า และสมองส่วนธาลามัส ในขณะปฏิบัติสมาธิท าให้สมองส่วน 
(Posterior Superior Parietal Lobule: PSPL) ท างานน้อยลง 

การปฏิบัติสมาธิ เกิดความต้ังใจจดจ่อ รู้สึกตัว ท าให้สมองส่วนหน้า Frontal Lobes มี 
การท างานเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง ท าให้ผลิตสารส่ือประสาท Glutamate ในสมองเพิ่มขึ้นอยู่ตลอด 
เวลา สารนี้ไปกระตุ้นสมองบริเวณ Arcuate Nucleus ของไฮโปธาลามัสบริเวณส่วนกลาง (Medial 
Hypothalamus) ให้หล่ังสารส่ือประสาทช่ือ B-endorphin กระจายไปตามสมองส่วนอื่น ท าให้อัตรา
การหายใจลดลง ลดอาการปวด ลดการต่ืนกลัว ลดความวิตกกังวล การปฏิบัติสมาธิกระตุ้นสมองส่วน
หน้า ให้มีการกระตุ้นไฮโปธาลามัสด้านข้าง (Lateral Hypothalamus) และกระตุ้นสมองบริเวณ 
Dorsal Raphe ให้ผลิตสารส่ือประสาทซีโรโทนิน (Serotonin) ซึ่งการเพิ่มขึ้นของสารส่ือประสาท 
ซีโรโทนินในระดับปานกลาง มีความสัมพันธ์กับการเกิดอารมณดี มีความสุข และกระตุ้นให้หล่ังสารส่ือ
ประสาทโดปามีน (Dopamine) สารส่ือประสาทท้ังสองชนิดนี้ท าใหมีอารมณ์อิ่มเอิบ ปติิ นอกจากนี้ 
สารส่ือประสาท Acetylcholine เพิ่มมากขึ้นในสมองบริเวณ Frontal Lobes ท าให้ความต้ังใจ และ
การมีสติสัมปชัญญะ 

คล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีต่างกันแสดงความลึกของสมาธิ คล่ืนเบต้า (Beta Wave) คือ คล่ืนไฟฟ้า
สมองมีความถ่ีประมาณ 13-30 (Hz) รอบต่อวินาที อยู่ในสภาวะปกติท่ัวไป คล่ืนสมองในช่วงนี้จะมี
ความถ่ีสูง คล่ืนอัลฟ่า (Alpha Wave) คล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีมีความถ่ีประมาณ 8-13 (Hz) รอบต่อวินาที 
ปรากฏเมื่อสภาวะจิตสมดุลอยู่ในสภาวะสบาย ๆ ความคิดเป็นระเบียบ คล่ืนสมองเป็นระเบียบ คล่ืน
เธต้า (Theta Wave) คล่ืนไฟฟ้าสมองมีความถ่ีประมาณ 4-7.9 (Hz) รอบต่อวินาที ปรากฏเมื่อจิต
สงบมีสมาธิ หรือภาวะท่ีผ่อนคลาย (การผ่อนคลายไม่จ าเป็นต้องหลับ) และคล่ืนเดลต้า (Delta 
Wave) คล่ืนไฟฟ้าสมองมีความถ่ีประมาณ 0-4 (Hz) รอบต่อวินาที เป็นคล่ืนสมองท่ีมีความถ่ีท่ีต่ าท่ีสุด 
แต่มีพลังงานสูง ในสภาวะจิตสงบมีสมาธิลึกมาก (Jirayucharoensak et al., 2014; Anwar et al., 
2018) 

แนวคิดในพระพุทธศาสนาจ าแนกตามระดับพรรษาออกเป็น 3 ระดับ ได้แก่ 1) พระภิกษุ
สงฆ์นวกะ ต้ังแต่อุปสมบท -5 พรรษา 2) พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ 5-10 พรรษา และ 3) พระภิกษุสงฆ์
เถระ 10 พรรษา ขึ้นไป (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539, หน้า 157; ส านักงานพระพุทธศาสนา
แห่งชาติ, 2549, หน้า 143-144; มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2551, หน้า 374; พระ
พรหมคุณาภรณ์, 2551, หน้า 122; พระธรรมกิตติวงค์, 2556, หน้า 423) 

แนวคิดในพระพุทธศาสนาเรื่องสมาธิของพระภิกษุสงฆ์ได้แบ่งระดับสมาธิ ออกเป็น 3 
ระดับ ได้แก่ 1) ขณิกสมาธิ 2) อุปจารสมาธิ และ 3) อัปปนาสมาธิ (พระพรหมคุณาภรณ์, 2555, หน้า 
780; พระธรรมกิตติวงค์, 2556, หน้า 106, 1450; คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2559, หน้า 111; ศ. ศาสตรา, 2559, หน้า 148; สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์, 2560, หน้า 
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780) ประกอบกับแนวคิดประสาทวิทยาในการศึกษาเรื่องคล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG) แบ่งออกเป็น 4 
คล่ืน ได้แก่ 1) คล่ืนเบต้า 2) คล่ืนอัลฟ่า 3) คล่ืนเธต้า และ 4) คล่ืนเดลต้า (กนกวรรณ บุญญพิสิฏฐ์, 
2549; Cahn & Polich 2013; Jirayucharoensak et al., 2014; Lomas et al., 2015, Anwar et 
al., 2018; Harne & Hiwale 2018) การวิจัยนี้จึงเช่ือมโยงแนวคิดท้ัง 3 ด้านเข้าด้วยกันโดยอาศัย
ผลการวิจัยในอดีตมาเป็นกรอบแนวคิดในการเช่ือมโยงความสัมพันธ์ระหว่างระดับของพรรษาพระ 
ภิกษุสงฆ์ ประสบการณ์ในการฝึกสมาธิน่าจะมีความสัมพันธ์กับระดับสมาธิ ระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิ 
ความคงทนของสมาธิ และลักษณะของคล่ืนไฟฟ้าสมอง สามารถสรุปได้ดังภาพท่ี 1-1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 1-1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
สมมติฐำนกำรวิจัย 

1. พระภิกษุสงฆน์วกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีลักษณะของคล่ืน 
ไฟฟ้าสมองขณะนั่งสมาธิแตกต่างกัน 

2. พระภิกษุสงฆน์วกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีระยะเวลาการเข้าสู่
สมาธิแตกต่างกัน 

3. พระภิกษุสงฆน์วกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีความคงทนของ
สมาธิแตกต่างกัน 

 
 

เวลา 30 นาที 

ระดับพรรษำ 3 ระดับ 
ได้แก่ 
1. ต้ังแต่อุปสมบท -5 
พรรษา  
2. 5-10 พรรษา 
3. 10 พรรษา ขึ้นไป 

ระดับสมำธิ 3 ระดับ 
ได้แก่ 
1. ขณิกสมาธิ  
2. อุปจารสมาธิ  
3. อัปปนาสมาธิ 

 

คลื่นไฟฟ้ำสมอง 4 คลื่น 
ได้แก่ 
1. คล่ืนเบต้า (Beta wave) 
2. คล่ืนอัลฟ่า (Alpha wave) 
3. คล่ืนเธต้า (Theta wave) 
4. คล่ืนเดลต้า (Delta wave)  

ระยะเวลำกำรเข้ำสู่สมำธิและควำมคงทนอยู่ใน
สมำธิ 
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ประโยชน์ท่ีได้รับจำกกำรวิจัย 
1. ได้องค์ความรู้เกี่ยวกับลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองขณะเข้าสู่สมาธิของพระภิกษุสงฆ์ไทยท่ีมี

ระดับพรรษาแตกต่างกัน 
2. ได้องค์ความรู้เกี่ยวกับความสัมพันธ์ของคล่ืนไฟฟ้าสมองระหว่างระดับพรรษากับระดับ

สมาธิของพระภิกษุสงฆไ์ทย 
3. ได้องค์ความรู้เกี่ยวกับระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิของพระภิกษุสงฆ์ไทยทีมีระดับพรรษา

แตกต่างกัน 
4. ได้หลักฐานเชิงประจักษ์เพื่อใช้ในการยืนยัน และอ้างอิงเกี่ยวกับผลการฝึกสมาธิตามแนว

พุทธศาสนาของพระภิกษุสงฆ์ไทย 
 

ขอบเขตของกำรวิจัย 
การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) ด าเนินการวิจัยแบบกลุ่ม

ทดลอง 3 กลุ่ม ตามแบบแผนการทดลองแบบ 3-Groups Posttest Design (Edmonds & 
Kennedy, 2017. p. 48) มีขอบเขตของการวิจัย ดังนี ้

1. ประชากรในการศึกษาเป็นพระภิกษุสงฆ์ไทย อายุระหว่าง 20-70 ปี มีสุขภาพดี เขต 
การปกครองคณะสงฆ์ไทยของจังหวัดชลบุรี ปี พ.ศ. 2559 มีจ านวน 6,300 รูป 

2. ตัวแปรท่ีศึกษา ประกอบด้วย 
2.1 ตัวแปรอิสระ ได้แก่ คือ ระดับพรรษาของพระภิกษุสงฆ์ แบ่งออกเป็น 3 ระดับ 

ได้แก่ 1) พระภิกษุสงฆ์นวกะ ต้ังแต่อุปสมบท -5 พรรษา 2) พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ 5-10 พรรษา และ 
3) พระภิกษุสงฆ์เถระ 10 พรรษา ขึ้นไป 

2.2 ตัวแปรตามมี 3 ตัว ได้แก่  
1) คล่ืนไฟฟ้าสมอง แบ่งออกเป็น 4 คล่ืน ได้แก่ (1) คล่ืนเบต้า (2) คล่ืนอัลฟ่า  

(3) คล่ืนเธต้า และ (4) คล่ืนเดลต้า 
2) ระยะเวลาในการเข้าสู่สมาธิ ต้ังแต่เริ่มปฏิบัติสมาธิ จนถึง 30 นาที 
3) ความคงทนของสมาธิ ในช่วงเวลา 30 นาที ท่ีปฏิบัติสมาธิ 

 3. วิธีการปฏิบัติสมาธิ ใช้วิธีการภาวนาแบบสมถกัมมัฏฐาน และวิปัสสนากัมมัฏฐาน ใน 
ขณะนั่งท่าขัดสมาธิ พร้อมหลับตาตลอดการปฏิบัติสมาธิ 

 
นิยำมศัพท์เฉพำะ 

สมาธิตามแนวพุทธศาสนา (Buddhist Meditation) หมายถึง ความต้ังมั่นแห่งจิตใจ  
การท าให้ใจสงบแน่วแน่ไม่ฟุ้งซ่าน ภาวะท่ีจิตต้ังเรียบแน่วอยู่ในอารมณ์คือส่ิงเดียว 
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สมถสมาธิ (Samantha Meditation) หรือ สมถภาวนา หมายถึง สมาธิเป็นอุบายสงบใจ 
การปฏิบัติธรรมด้วยการบริกรรม เป็นการบ าเพ็ญเพียรทางจิตโดยใช้สติเป็นหลัก 

ขณิกสมาธิ (Khanikasamadhi: Momentary Concentration) หมายถึง สมาธิชั่วขณะ 
เป็นสมาธิขั้นต้นท่ีเป็นไปช่ัวคราว ด ารงอยู่ไม่นาน ภาวะท่ีจิตสงบระงับได้ช่ัวคราว จัดเป็นสมาธิขั้นต้น
อันเกิดจากการปฏิบัติสมาธิที่ท าให้เกิดความสุขสบายได้ช่ัวครู่ 

อุปจารสมาธิ (Upacarasamadhi: Access Concentration) หมายถึง การเข้าใกล้ท่ีใกล้ 
เคียง ระยะใกล้ชิด สมาธิเฉียด ๆ หรือสมาธิจวนจะแน่วแน่ เป็นสมาธิขั้นระงับนิวรณ์ได้ ก่อนท่ีจะเข้าสู่
ภาวะแห่งฌาน หรือสมาธิในบุพภาคแห่งอัปปนาสมาธิ 

อัปปนาสมาธิ (Appanasamadhi: Attainment Concentration) หมายถึง สมาธิแน่ว 
แน่ หรือสมาธิที่แนบสนิท เป็นสมาธิระดับสูงสุด ซึ่งมีในฌานท้ังหลาย ถือว่าเป็นผลส าเร็จท่ีต้อง 
การของการเจริญสมาธิ 

พระภิกษุสงฆไ์ทย (Thai Monks) หมายถึง หมู่ชนท่ีฟังค าส่ังสอนของพระพุทธเจ้าแล้ว
ปฏิบัติชอบตามพระธรรมวินัย หมู่สาวกของพระพทุธเจ้า “ผู้เห็นภัยในวัฏสงสาร” บวชในประเทศไทย 
เขตการปกครองคณะสงฆ์ในประเทศไทย 

ระดับพรรษา (Vassa Levels) หมายถึง ฤดูฝน ปี คือ ครบรอบฤดูฝนครั้งหนึ่งเป็นปีหนึ่ง
หรือพรรษาหนึ่ง จ านวนการจ าพรรษาของพระสงฆ์ซึ่งมีปีละหนึง่ครั้ง หากจ าพรรษามาแล้ว 5 ครั้งก็
เท่ากับ 5 ปี นั่นเอง 

พระภิกษุสงฆน์วกะ (Navaka Monks) หมายถึง ผู้บวชใหม่ พระใหม่ เป็นการจัดระดับ 
อาวุโสของพระตามพระวนิัยซึ่งก าหนดโดยนับอายุพรรษาเป็นเกณฑ์ พระวินัยใช้หมายถึงภิกษุท่ีมี 5 
พรรษา 

พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ (Majjhima Monks) หมายถึง ช้ันหรือช้ันแห่งพระระดับกลาง คือ  
5-10 พรรษา เป็นภูมิช้ันหรือช้ันท่ีพระวินัยก าหนดไว้ส าหรับเรียงล าดับอาวุโส เพื่อจะได้ท าสามีจิกรรม 
คือ การเคารพกราบไหว้กันตามอายุพรรษาได้ถูกต้อง 

พระภิกษุสงฆ์เถระ (Thera Monks) หมายถึง ผู้มั่นคง ผู้หนักแน่นอยู่ด้วยธรรม คือ ผู้มี
จิตใจมั่นคง ไม่หวั่นไหวง่าย พระภิกษุผู้มี 10 พรรษา ขึ้นไป 

คล่ืนไฟฟ้าสมอง (Electroencephalography: EEG) หมายถึง ผลรวมของกระแสไฟฟ้า
จากกลุ่มเซลล์ในสมองซึ่งมีการขนส่งอนุภาคไฟฟ้าผ่านเย่ือเซลล์เมื่อเซลล์ประสาทส่วนหนึ่งได้รับ 
การกระตุ้นโดยสารส่ือประสาทจะปลดปล่อยอนุภาคท่ีมีประจุไฟฟ้าให้เดินไปตามใยประสาท (Nerve 
Fiber) ท่ีเช่ือมระหว่างเซลล์ประสาท กระแสไฟฟ้าปริมาณน้อย ๆ ท่ีเกิดขึ้นนี้จะไปกระตุ้นเซลล์
ประสาทให้ปล่อยประจุไฟฟ้าต่อไปเป็นทอด ๆ คล่ืนไฟฟ้าสมองมีลักษณะเคล่ือนไหวขึ้น และลง
เหมือนคล่ืนท่ัวไป ท่ีอิเลคโทรดแสดงค่าเป็นร้อยละของพลังงานท้ังหมดในแต่ละความถ่ีของแต่ละ 
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อิเลคโทรด มีหน่วยการวัดเป็นรอบต่อวินาที (Hz) โดยวัดจากการวางขั้วไฟฟ้าบนศีรษะ แยกประเภท
ของคล่ืนไฟฟ้าสมองตามความถ่ีของคล่ืนได้ 4 ประเภท คือ คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า คล่ืนเธต้า และคล่ืน
เดลต้า 

คล่ืนเบต้า (Beta) หมายถึง คล่ืนไฟฟ้าสมองมีความถ่ีประมาณ 13-30 (Hz) รอบต่อ 
วินาที อยู่ในสภาวะปกติท่ัวไป 

คล่ืนอัลฟ่า (Alpha Wave) หมายถึง คล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีมีความถ่ีประมาณ 8-13 (Hz) 
รอบต่อวินาที ปรากฏเมื่อสภาวะจิตสมดุล อยู่ในสภาวะสบาย ๆ ความคิดเป็นระเบียบ คล่ืนสมองเป็น
ระเบียบ นอกจากนั้นขณะท่ีร่างกาย หรือกล้ามเนื้อผ่อนคลาย เวลาสบายใจ เวลาอ่านหนังสือ หรือจด
จ่อกับกิจกรรมใด ๆ ต่อเนื่องในระยะเวลาหนึ่ง 

คล่ืนเธต้า (Theta Wave) หมายถึง คล่ืนไฟฟ้าสมองมีความถ่ีประมาณ 4-7.9 (Hz) รอบ 
ต่อวินาที ปรากฏเมื่อจิตสงบมีสมาธิ หรือภาวะท่ีผ่อนคลาย (การผ่อนคลายไม่จ าเป็นต้องหลับ) 

คล่ืนเดลต้า (Delta Wave) หมายถึง คล่ืนไฟฟ้าสมองมีความถ่ีประมาณ 0-4 (Hz) รอบ 
ต่อวินาที ในสภาวะจิตสงบมีสมาธิอย่างมาก 

ระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิ (Period to meditation) หมายถึง ช่วง ตอน หรือช่ัวขณะความ
ยาวของเวลา ระหว่างเริ่มปฏิบัตินั่งสมาธิ ไปจนถึงเข้าสู่สภาวะมีสมาธิ 

ความคงทนของสมาธิ (Duration of meditation) หมายถึง ความไม่เปล่ียนแปลง ยังอยู่
ได้ หรือยังเป็นอยู่อย่างเดิมของสภาวะมีสมาธิ 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบระดับสมาธิตามแนวพุทธศาสนาของพระภิกษุสงฆ์ไทย
จ าแนกตามระดับพรรษา: การศึกษาคล่ืนไฟฟ้าสมอง ขณะปฏิบัติสมาธิในอิริยาบถนั่งสมาธิ ผู้วิจัยได้
ศึกษาทบทวนเอกสาร แนวคิดทฤษฎี ตลอดจนงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับสมาธิ ตามกรอบของการวิจัย
น าเสนอแบ่งออกเป็น 3 ตอน ดังนี้ 
 ตอนท่ี 1 ความหมาย แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับสมาธิ 
 ตอนท่ี 2 พระภิกษุสงฆ์ไทยในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 ตอนท่ี 3 คล่ืนไฟฟ้าสมอง และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับสมาธิ 
 

ตอนท่ี 1 ความหมาย แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับสมาธิ 
 ความหมายของสมาธิ 
 มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (2539, หน้า 17) สมาธิ ให้ความหมายถึง มีจิตต้ังมั่นแล้ว
ย่อมรู้ชัดตามความเป็นจริง  
 ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ (2549, หน้า 18) สมาธิ ให้ความหมายถึง มีจิตต้ังมั่น
แล้วย่อมรู้ชัดตามความเป็นจริง  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (2551, หน้า 820) สมาธิ ให้ความหมายถึง 
เพราะจิตต้ังมั่นด้วยอ านาจปรากฏชัดในเอกัคคตารมณ์ เพราะสงบเกื้อกูลและเป็นสุข  

พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2554, หน้า 1171) สมาธิ ให้ความหมายถึง ความต้ัง
มั่นแห่งจิต ความส ารวมใจให้แน่วแน่เพื่อให้จิตใจสงบหรือเพื่อให้เกิดปัญญาเห็นแจ้ง 

สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก (2554, หน้า 39-42)
สมาธิ ให้ความหมายถึง เอกัคคตา คือความท่ีจิตอันเป็นกุศลอันเรียกว่า กุศลจิต มีอารมณ์เป็นอันเดียว 

ไอคิว พลัส (2555, หน้า 421) สมาธิ ให้ความหมายถึง ความต้ังมั่นแห่งจิต ความส ารวมใจ
ให้แน่วแน่เพื่อให้จิตใจสงบหรือเพื่อให้เกิดปัญญา 

พระธรรมกิตติวงค์ (2556, หน้า 1059) สมาธิ ให้ความหมายถึง ความต้ังมั่นแห่งจิต ความ
ท่ีจิตต้ังมั่น ภาวะท่ีจิตมั่นคง แน่วแน่ ไม่หวั่นไหวฟุง้ซ่านไปในอารมณ์ต่าง ๆ 

คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (2559, หน้า 32) สมาธิ ให้ความ
หมายถึง ภาวะท่ีจิตมีอารมณ์เดียวแน่วแน่ต่ออารมณ์เดียว หรือภาวะท่ีจิตก าหนดแน่วแน่อยู่กับ
อารมณ์อันหนึ่ง  
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ศ. ศาสตรา (2559, หน้า 18) สมาธิ ให้ความหมายถึง จิตท่ีแน่วแน่และมีความมุ่งมั่น เป็น
จิตท่ีมีความเข้มแข็ง สามารถต้านทานก าลังของกิเลส อารมณ์ไม่เคล่ือนไหวไปตามแรงของผัสสะท่ีเข้า
มากระทบ 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (2560, หน้า 779) สมาธิ ให้ความหมายถึง ความต้ังมั่นของจิต 
หรือ ภาวะท่ีจิตแน่วแน่ต่อส่ิงท่ีก าหนด ค าจ ากัดความของสมาธิที่พบเสมอ คือ “จิตตัสเสกัคคตา” 
หรือเรียกว่า “เอกัคคตา” ซึ่งแปลว่า ภาวะท่ีจิตมีอารมณ์เป็นหนึ่ง คือการท่ีจิตแน่วแน่แนบสนิทอยู่กับ
ส่ิงใดส่ิงหนึ่ง  

พระถาวโร, พระครูวิสุทธิสังวร และพระเขมโก (2560, หน้า 150) สมาธิ ให้ความหมายถึง 
การรักษาใจมั่น 

พระโพธญิาณเถร (2560, หน้า 425) สมาธิ ให้ความหมายถึง ความต้ังใจมั่นมีอารมณ์อัน
เดียว อารมณ์ คือ ท่ีถูกต้องนั่นแหละ เรียกว่าอารมณ์อันเดียว 

FO, MED, & BA, (2012. p. 88) สมาธิ ให้ความหมายถึง กุศลจิตท่ีมีอารมณ์แน่วแน่ 
Thomas & Cohen (2014) สมาธิ ให้ความหมายถึง การปฏิบัติด้านการควบคุมจิตใจและ

อารมณ์ ทางวัฒนธรรมหลายอย่าง  
ประวัติและวิวัฒนาการของการปฏิบัติสมาธิ (กัมมัฏฐาน) 
สมาธิ พัฒนาจิตให้เข้าถึงความสงบและให้เกิดปัญญา เป็นศาสตร์และศิลป์แห่งการด าเนิน

ชีวิต และเป็นธุระส าคัญยิ่งในทางพระพุทธศาสนาซึ่งเป็นผลมาจากการท่ีมนุษย์ประสบปัญหาติดขัด
ต่าง ๆ ในการด าเนินชีวิตจนเกิดความเครียดความคับแค้นใจ วุ่นวายใจเป็นทุกข์จึงต้องด้ินรนแสวงหา
วิธีแก้ปัญหา สมาธิจึงเป็นวิถีทางออกจากทุกข์ท่ีดี ท่ีมนุษย์ค้นพบมาซึ่งมีพัฒนาการส่ังสมสืบเนื่องกัน
มาเป็นระยะเวลายาวนานจากสมัยก่อนพุทธกาล สมัยพุทธกาล และหลังพุทธกาลเรื่อยมาจนถึงสมัย
ปัจจุบัน (คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2559, หน้า 2) 

สมาธิ (สมถกัมมัฏฐาน) สมัยก่อนพุทธกาล 
การปฏิบัติสมาธิ สมัยก่อนพุทธกาลมีปรากฏในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาจ านวนมากซึ่ง 

สมถกัมมัฏฐานได้มีการปฏิบัติกันมาช้านานแล้ว ในสมัยท่ีเจ้าชายสิทธัตถะเสด็จออกบรรพชาแสวงหา
โมกขธรรมอยู่นั้น ก็ปรากฏว่าได้เดินทางไปปฏิบัติโยคะในส านักของอารฬารดาบส และอุททกดาบส
จนได้บรรลุถึงสมาบัติ 8 คือ รูปฌาน 4 อรูปฌาน 4 แต่ทรงพิจารณาเห็นว่าอรูปฌานเป็นไปความเบื่อ
หน่าย คลายก าหนัด ดับสนิท สงบระงับ ความรู้ยิ่ง เพื่อตรัสรู้ “การได้ฌานสมาบัติเป็นการอยู่ครึ่งทาง
นิพพานเพราะได้สิกขา 2 ข้อ คือ ศีลกับสมาธิ แต่ยังขาดปัญญา ภายหลังพระพุทธองค์ทรงใช้สมาธิท่ี
ได้จากการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานมาเป็นฐานแห่งการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานจึงได้ปัญญาตรัสรู้ 
วิปัสสนากัมมัฏฐานจึงเป็นค าสอนพิเศษท่ีมีเฉพาะในพระพุทธศาสนา ในขณะจิตของผู้ปฏิบัติอยู่ใน
ฌานสมาบัติแต่เมื่อออกจากฌานสมาบัติมาเผชิญกับอารมณ์ท่ีน่ารัก น่าปรารถนาหรือไม่น่าปรารถนา



15 
 

แล้วกิเลส และความทุกข์ก็เกิดขึ้นได้อีก ดังนั้น ความสุขในฌานสมาบัติจึงยังไม่ยั่งยืนถาวร” 
(คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2559, หน้า 2) 

สมาธิ (สมถกัมมัฏฐาน) สมัยพุทธกาล 
เจ้าชายสิทธัตถะเสด็จออกบรรพชาทรงไปศึกษาลัทธิของเจ้าส านักต่าง ๆ ท่ีมีช่ือเสียงใน

สมัยนั้นทรงแสวงหาหนทางดับทุกข์โดยวิธีการทดลองผิดลองถูกมาหลากหลายวิธีโดยเฉพาะวิธีปฏิบัติ
แบบสมถกัมมัฏฐานและวิธีทรมานตัวเอง ท่ีเรียกว่า อัตตกิลมถานุโยค ซึ่งคนในสมัยนั้นเช่ือว่าเป็นวิธี 
การปฏิบัติให้เข้าถึงความดับทุกข์ได้จริง ในท่ีสุดพระองค์ทรงสรุปผลได้ว่าวิธีการเหล่านั้น ไม่ใช่ทางพ้น
ทุกข์ได้แท้จริง จึงทรงหันมาเลือกวิธีการบ าเพ็ญเพียรทางจิตด้วยการเจริญสมถกัมมัฏฐาน และ
วิปัสสนากัมมัฏฐาน พระพุทธองค์ทรงบรรลุถึงผลขั้นสูงสุดจนสามารถท าลายกิเลสได้หมดส้ินก็ด้วย
ทรงยึดเอาการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปัสสนากัมมัฏฐาน เป็นอุบายในการพัฒนาจิตโดยน าเอา
สมถกัมมัฏฐานมาสร้างพื้นฐานท่ีมั่นคงให้แก่จิตใจก่อนแล้วเพิ่มเติมต่อยอดด้วยการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน จึงถือว่าเป็นเอกลักษณ์ส าคัญทางพระพุทธศาสนาท่ีพระพุทธองค์ทรงค้นพบ แล้วน ามาเผย
แผ่ส่ังสอนพุทธบริษัทมีปรากฏเฉพาะในพระพุทธศาสนาเท่านั้น การปฏิบัติกัมมัฏฐานท่ีปรากฏใน
คัมภีร์พระไตรปิฏก และอรรถกถา ผู้ปฏิบัติก็ได้รับผลการปฏิบัติเร็วเพราะมีพระองค์ และเหล่าสาวกผู้
ผ่านการปฏิบัติจนได้รับผลมาแล้วเป็นผู้คอยช้ีแนะแนวทางปฏิบัติ และท าการเผยแผ่พระพุทธศาสนา
เชิงรุกได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยเท่ียวจาริกไปยังสถานท่ีต่าง ๆ เพื่อประกาศหลักค าสอนของพระ
พุทธองค์ให้เข้าสู่วิถีชีวิตประชาชน ด้วยเหตุนี้จึงท าให้การปฏิบัติกัมมัฏฐานในสมัยพุทธกาลเป็นไป
อย่างแพร่หลาย (คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2559, หน้า 7) 

สมาธิ (สมถกัมมัฏฐาน) สมัยหลังพุทธปรินิพพาน 
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าปรินิพพานแล้ว เหล่าสาวกมีความแตกแยกกันทางความคิด

มากขึ้น แต่ในส่วนท่ีเป็นการพัฒนาจิตเหล่าสาวกก็คงยึดถือการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานสูตร อานาปานสติสูตร พระโสณะ และพระอุตตระท่ีน าพระพุทธศาสนา
มาเผยแผ่ในดินแดนสุวรรณภูมิ นับได้ว่าเป็นผู้วางรากฐานทางพระพุทธศาสนาในดินแดนแห่งนี้รวมถึง
ได้น าแนวทางการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานท่ีเช่ือว่าได้รับถ่ายทอดจากมาเผยแผ่ในภูมิภาคนี้ และมี
ผู้รักษาสืบต่อแนวการปฏิบัตินี้มาจนถึงปัจจุบัน (คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
2559, หน้า 7) 

 สมาธิในพระไตรปิฏก  
พระผู้มีพระภาคตรัสกับภิกษุท้ังหลายว่า เธอท้ังหลายจงเจริญสมาธิเถิด ภิกษุผู้มีจิตต้ังมั่น 

ย่อมรู้ชัดความเกิดและความดับแห่งขันธ์ 5 ตามความเป็นจริง ผู้เข้าฌานลักษณะต่าง ๆ กันถึง 55 
ลักษณะ คือ “ภิกษุท้ังหลาย บุคคลผู้ได้ฌาน 4 จ าพวกนี้” 1. การตั้งจิตมั่นและการเข้าสมาธิ พระผู้มี
พระภาคตรัสกับภิกษุท้ังหลายว่า บุคคลผู้ได้ฌาน 4 จ าพวกนี้ คือ 1) บางคนฉลาดในการตั้งจิตมั่นใน
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สมาธิ แต่ไม่ฉลาดในการเข้าสมาธิ 2) บางคนฉลาดในการเข้าสมาธิ แต่ไม่ฉลาดในการตั้งจิตมั่นใน
สมาธิ 3) บางคนไม่ฉลาดในการตั้งจิตมั่นในสมาธิ และไม่ฉลาดในการเข้าสมาธิ 4) บางคนฉลาดใน 
การตั้งจิตมั่นในสมาธิ และฉลาดในการเข้าสมาธิ  

2) การตั้งจิตมั่นและการตั้งอยู่ในสมาธิ 3) การตั้งจิตมั่นและการออกจากสมาธิ 4) การตั้ง
จิตมั่นและความพร้อมในสมาธิ 5) การตั้งจิตมั่นและอารมณ์ในสมาธิ 6) การตั้งจิตมั่นและโคจรใน
สมาธิ 7) การตั้งจิตมั่นและอภินิหารในสมาธิ 8) การต้ังจิตมั่นและผู้ท าโดยเคารพในสมาธิ 9) การต้ังจิต
มั่นและผู้ท าความเพียรต่อเนื่องในสมาธิ 10) การต้ังจิตมั่นและผู้ท าสัปปายะในสมาธิ 11) การเข้าและ
การตั้งอยู่ในสมาธิ 12) การเข้าและการออกจากสมาธิ 13) การเข้าและความพร้อมในสมาธิ  
14) การเข้าและอารมณ์ในสมาธิ 15) การเข้าและโคจรในสมาธิ 16) การเข้าและอภินิหารในสมาธิ  
17) การเข้าและความเคารพในสมาธิ 18) การเข้าและความเพียรต่อเนื่องในสมาธิ 19) การเข้าและ
ผู้ท าสัปปายะในสมาธิ 20) ความต้ังอยู่และการออกจากสมาธิ 21) ความต้ังอยู่และความพร้อมใน
สมาธิ 22) ความต้ังอยู่และอารมณ์ในสมาธิ 23) ความต้ังอยู่และโคจรในสมาธิ 24) ความต้ังอยู่และ
อภินิหารในสมาธิ 25) ความต้ังอยู่และความเคารพในสมาธิ 26) ความต้ังอยู่และความเพียรต่อเนื่องใน
สมาธิ 27) ความต้ังอยู่และผู้ท าสัปปายะในสมาธิ 28) การออกและความพร้อมในสมาธิ 29) การออก
และอารมณ์ในสมาธิ 30) การออกและโคจรในสมาธิ 31) การออกและอภินิหารในสมาธิ  

32) การออกและความเคารพในสมาธิ 33) การออกและความเพียรต่อเนื่องในสมาธิ  
34) การออกและผู้ท าสัปปายะในสมาธิ 35) ความพร้อมและอารมณ์ในสมาธิ 36) ความพร้อมและ
โคจรในสมาธิ 3) ความพร้อมและอภินิหารในสมาธิ 38) ความพร้อมและความเคารพในสมาธิ  
39) ความพร้อมและความเพียรต่อเนื่องในสมาธิ 40) ความพร้อมและผู้ท าสัปปายะในสมาธิ  
41) อารมณ์และโคจรในสมาธิ 42) อารมณ์และอภินิหารในสมาธิ 43) อารมณ์และความเคารพใน
สมาธิ 44) อารมณ์และความเพียรต่อเนื่องในสมาธิ 45) อารมณ์และผู้ท าสัปปายะในสมาธิ 46) โคจร
และอภินิหารในสมาธิ 47) โคจรและความเคารพในสมาธิ 48) โคจรและความเพียรต่อเนื่องในสมาธิ  
49) โคจรและผู้ท าสัปปายะในสมาธิ 50) อภินิหารและความเคารพในสมาธิ 51) อภินิหารและความ
เพียรต่อเนื่องในสมาธิ 52) อภินิหารและผู้ท าสัปปายะในสมาธิ 53) ท าโดยเคารพและความเพียร
ต่อเนื่องในสมาธิ 54) ท าโดยเคารพและผู้ท าสัปปายะในสมาธิ 55) ความเพียรและผู้ท าสัปปายะใน
สมาธิ (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539, หน้า 406; ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ, 2549, 
หน้า 410; มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2551, หน้า 385) 

สมาธิภาวนาสูตร ว่าด้วยสมาธิภาวนา พระผู้มีพระภาคตรัสว่า สมาธิภาวนา 4 คือ 
1. สมาธิภาวนาท่ีบุคคลเจริญท าให้มากแล้วย่อมเป็นไป เพื่ออยู่เป็นสุขในปัจจุบันได้บรรลุ

ฌาน 4 
2. สมาธิภาวนาท่ีบุคคลเจริญท าให้มากแล้วย่อมเป็นไป เพื่อได้ญาณทัสสนะ 
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3 สมาธิภาวนาท่ีบุคคลเจริญท าให้มากแล้วย่อมเป็นไป เพื่อสติสัมปชัญญะ คือได้รู้แจ้ง
เวทนา สัญญา วิตกท่ีเกิดขึ้น ต้ังอยู่ดับไป และ 

4. สมาธิภาวนาท่ีบุคคลเจริญท าให้มากแล้วย่อมเป็นไป เพื่อความส้ินอาสวะ คือได้เห็น
ความเกิดข้ึน และความเส่ือมไปแห่งอุปาทานขันธ์ (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539, หน้า 68; 
ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ, 2549, หน้า 73; มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
2551, หน้า 177) 

ประเภทของสมาธิ (การเจริญสมาธิ) ในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค พระสารีบุตรได้กล่าวถึง
ประเภทสมาธิไว้ 10 อย่าง คือ ปัญญาในการส ารวมตั้งจิตมั่น  

1. สมาธิ 1 อย่าง คือ เอกัคคตาจิต 
2. สมาธิ 2 อย่าง คือ 1) โลกิยสมาธิ 2) โลกุตตรสมาธิ 
3. สมาธิ 3 อย่าง คือ 1) สมาธิที่มีวิตกวิจาร 2) สมาธิที่ไม่มีวิตกมีเพียงวิจาร 3) สมาธิที่ไม่มี

ท้ังวิตกและวิจาร 
4. สมาธิ 4 อย่าง คือ 1) สมาธิที่เป็นส่วนแห่งความเส่ือม 2) สมาธิที่เป็นส่วนแห่งความต้ัง 

อยู่ 3) สมาธิท่ีเป็นส่วนแห่งคุณวิเศษ 4) สมาธิที่เป็นส่วนแห่งการช าระกิเลส 
5. สมาธิ 5 อย่าง คือ 1) สมาธิที่มีปีติแผ่ไป 2) สมาธิที่มีสุขแผ่ไป 3) สมาธิที่มีจิตแผ่ไป  

4) สมาธิที่มีแสงสว่างแผ่ไป 5) สมาธิที่มีการพิจารเป็นนิมิต 
6. สมาธิ 6 อย่าง คือ 1) สมาธิที่จิตเป็นเอกัคคตารมณ์ (มีอารมณ์เดียว) ไม่ฟุ้งซ่านด้วย

อ านาจแห่งพุทธานุสสติ 2) ธัมมานุสสติ 3) สังฆานุสสติ 4) สีลานุสสติ 5) จาคานุสสติ 6) เทวตานุสสติ 
7. สมาธิ 7 อย่าง คือ 1) ความฉลาดในสมาธิ 2) ความฉลาดในการเข้าสมาธิ 3) ความฉลาด

ในการด ารงสมาธิ 4) ความฉลาดในการออกจากสมาธิ 5) ความฉลาดในการใช้สมาธิ 6) ความฉลาดใน
อารมณ์แห่งสมาธิ 7) ความฉลาดในการท าสมาธิให้สูง ๆ ข้ึนไป 

8. สมาธิ 8 อย่าง คือ 1) สมาธิที่จิตเป็นเอกัคคตารมณ์ ไม่ฟุ้งซ่านด้วยอ านาจแห่งปฐวีกสิน 
(ดิน) 2) อาโปกสิน (น้ า) 3) เตโชกสิน (ไฟ) 4) วาโยกสิน (ลม) 5) นีลกสิน 6) ปีตกสิน 7) โลหิตกสิน 
(เลือด) 8) โอทาตกสิน (อากาศ) 

9. สมาธิ 9 อย่าง คือ 1) รูปาวจรสมาธิอย่างต่ า 2) รูปาวจรสมาธิอย่างปานกลาง 3) รูปาว
จรสมาธิอย่างประณีต 4) อรูปาวจรสมาธิอย่างต่ า 5) อรูปาวจรสมาธิอย่างปานกลาง 6) อรูปาวจร
สมาธิอย่างประณีต 7) สุญญตสมาธิ (สมาธิพิจารณาเห็นความว่าง) 8) อนิมิตตสมาธิ (สมาธิพิจารณา
เห็นธรรมไม่มนีิมิต) 9) อัปปณิหิตสมาธ (สมาธิพิจารณาเห็นธรรมไม่มีความต้ังปราถนา) 

10. สมาธิ 10 อย่าง คือ 1) สมาธิที่จิตเป็นเอกัคคตารมณ์ รู้ซากศพท่ีพองขึ้น 2) รู้ซากศพท่ี
มีสีเขียว 3) รู้ซากศพท่ีมีน้ าเหลืองไหลเย้ิม 4) รู้ซากศพท่ีขาดจากกัน 5) รู้ซากศพท่ีถูกสัตว์กัด 6) รู้
ซากศพท่ีกระจัดกระจาย 7) รู้ซากศพท่ีถูกสับเป็นท่อน 8) รู้ซากศพท่ีมีโลหิต 9) รู้ซากศพท่ีมีหนอน 
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10) สมาธิที่จิตเป็นเอกัคคตารมณ์ไม่ฟุ้งซ่านด้วยอ านาจแห่งรู้ซากศพท่ีมีแต่กระดูก สมาธิเหล่านี้รวม
เป็น 55 อย่าง (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539, หน้า 65-68; ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่ง 
ชาติ, 2549, หน้า 69-70; มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2551, หน้า 820; คณาจารย์
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2559, หน้า 49) 

การปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติ  
พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสว่า “ดูก่อนภิกษุท้ังหลาย ธรรมอย่างหนึง่อันภิกษุเจริญแล้ว ท าให้

มากแล้วย่อมมีผลมาก มีอานิสงส์มาก ธรรมอย่างหนึ่งคืออะไร คือ อานาปานสติ” (มหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, 2539, หน้า 187; สมเด็จพระพุฒาจารย์, 2554, หน้า 442) ดูก่อนภิกษุท้ังหลาย  
อานาปานสติอันภิกษุเจริญแล้ว ท าให้มากแล้วอย่างนี้ ย่อมมีผลมาก มีอานิสงส์มาก แนวการปฏิบัติ 
อานาปานสติกัมมัฏฐาน ท้ัง 16 ขั้นนี้ จัดลงในสติปัฏฐาน 4 โดยจัดเป็น 4 หมวด ๆ ละ 4 ขั้น คือ ขั้นท่ี 
1-4 จัดเป็นหมวดกายานุปัสสนาสติปัฎฐาน ขั้นที่ 5-8 จัดเป็นหมวดเวทนานุปัสสนาสติปัฎฐาน ขั้นที่ 
9-12 จัดเป็นหมวดจิตตานุปัสสนาสติปัฎฐาน ขั้นท่ี 13-16 จัดเป็นหมวดธัมมานุปัสสนาสติปัฎฐาน 
(มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539, หน้า 453-455; ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ, 2549, 
หน้า 470-472; มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2551, หน้า 784-785; คณาจารย์ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2559, หน้า 26-28) 

1. หมวดกายานุปัสสนาสติปัฎฐาน (The First Tetrad: Mindfulness of Body) 
อานาปานสติ ขั้นที ่1 การก าหนดลมหายใจยาว (Stage 1: Breathing out Long) 
“ภิกษุนั้น เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้สึกตัวท่ัวถึงว่า หายใจเข้ายาว เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้สึก 

ตัวทั่วถึงว่า หายใจออกยาว (วัดหลวงพ่อสดธรรมกายาราม, 2553, หน้า 40-41; FO, MED, & BA, 
2012. p. 34) 

อานาปานสติ ขั้นท่ี 2 การก าหนดลมหายใจส้ัน (Stage 2: Breathing out Short) 
“ภิกษุนั้น เมื่อหายใจเข้าส้ัน ก็รู้สึกตัวท่ัวถึงว่า หายใจเข้าส้ัน เมื่อหายใจออกส้ัน ก็รู้สึกตัว

ท่ัวถึงว่า หายใจออกส้ัน” 
อานาปานสติ ขั้นที่ 3 การก าหนดลมหายใจท้ังปวง (Stage 3: Whole Breath) 
“ภิกษุนั้น ย่อมท าในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งกายท้ังปวง จักหายใจเข้า ย่อม

ท าในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งกายท้ังปวง จักหายใจออก”  
อานาปานสติ ขั้นที่ 4 การท ากายสังขารให้ระงับ (Stage 4: Calming the Bodily-

Formation) 
“ภิกษุนั้น ย่อมท าในบทศึกษา ว่าเราเป็นผู้ท ากายสังขาร ให้ระงับอยู่ จักหายใจเข้า ย่อมท า

ในบทศึกษา ว่าเราเป็นผู้ท ากายสังขาร ให้ระงับอยู่ จักหายใจออก” 
2. หมวดเวทนานุปัสสนาสติปัฎฐาน (The Second Tetrad: Mindfulness of Feeling) 
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อานาปานสติ ขั้นที่ 5 การก าหนดปีติ (Stage 5: Rapture) 
“ภิกษุนั้น ย่อมท าในบทศึกษา ว่าเราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งปีติ จักหายใจเข้า ย่อมท าในบท

ศึกษา ว่าเราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งปีติ จักหายใจออก” 
อานาปานสติ ขั้นที่ 6 การก าหนดสุข (Stage 6: Bliss) 
“ภิกษุนั้น ย่อมท าในบทศึกษา ว่าเราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งสุข จักหายใจเข้า ย่อมท าในบท

ศึกษา ว่าเราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งสุข จักหายใจออก” 
อานาปานสติ ขั้นที่ 7 การก าหนดจิตตสังขาร (Stage 7: Mental-Formation) 
“ภิกษุนั้น ย่อมท าในบทศึกษา ว่าเราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งจิตตสังขาร จักหายใจเข้า ย่อม

ท าในบทศึกษา ว่าเราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งจิตตสังขาร จักหายใจออก” 
อานาปานสติ ขั้นที่ 8 การก าหนดจิตตสังขารให้ระงับ (Stage 8: Mental-Formation) 
“ภิกษุนั้น ย่อมท าในบทศึกษา ว่าเราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งจิตตสังขารให้ระงับ จักหายใจ

เข้า ย่อมท าในบทศึกษา ว่าเราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งจิตตสังขารให้ระงับ จักหายใจออก”  
3. หมวดจิตตานุปัสสนาสติปัฎฐาน (The third Tetrad: Mindfulness of Mind) 
อานาปานสติ ขั้นที่ 9 การรู้พร้อมซึ่งจิต (Stage 9: Experiencing the Mind While 

Breathing in-and-out) 
“ภิกษุนั้นย่อมท าในบทศึกษาว่าเราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่ง จิตหายใจเข้า ย่อมท าในบท

ศึกษาว่าเราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่ง จิตหายใจออก” 
อานาปานสติ ขั้นที่ 10 การท าจิตให้ปราโมทย์ยิ่งอยู่ (Stage 10: Gladdening the Mind 

While Breathing in-and-out) 
“ภิกษุนั้น ย่อมท าในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ท าจิตให้ปราโมทย์ยิ่งอยู่ จักหายใจเข้า ย่อมท า

ในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ท าจิตให้ปราโมทย์ยิ่งอยู่ จักหายใจออก”  
อานาปานสติ ขั้นที่ 11 การท าจิตให้ต้ังมั่นอยู่ (Stage 11: Concentrating the Mind 

While Breathing in-and-out) 
“ภิกษุนั้น ย่อมท าในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ท าจิตให้ต้ังมั่นอยู่ จักหายใจเข้า ย่อมท าในบท

ศึกษาว่า เราเป็นผู้ท าจิตให้ต้ังมั่นอยู่ จักหายใจออก” 
อานาปานสติ ขั้นที่ 12 การท าจิตให้ปล่อย (Stage 12: Liberating the Mind While 

Breathing in-and-out) 
“ภิกษุนั้น ย่อมท าในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ท าจิตให้ปล่อยอยู่ จักหายใจเข้า ย่อมท าในบท

ศึกษาว่า เราเป็นผู้ท าจิตให้ปล่อยอยู่ จักหายใจออก” 
4. หมวดธัมมานุปัสสนาสติปัฎฐาน (The Fourth Tetrad: Mindfulness of Dhamma) 
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อานาปานสติ ขั้นที่ 13 การตามเห็นความไม่เท่ียง (Stage 13: Contemplating 
Impermanence all the Time While Breathing in-and-out.) 

“ภิกษุนั้น ย่อมท าในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความไม่เท่ียงอยู่เป็นประจ า จัก
หายใจเข้า ย่อมท าในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความไม่เท่ียงอยู่เป็นประจ า จักหายใจออก” 

อานาปานสติ ขั้นที่ 14 การตามเห็นความจางคลาย (Stage 14: Contemplating Fading 
Away all the Time While Breathing in-and-out.) 

“ภิกษุนั้น ย่อมท าในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความจางคลายอยู่เป็นประจ า จัก
หายใจเข้า ย่อมท าในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความจางคลายอยู่เป็นประจ า จักหายใจออก”  

อานาปานสติ ขั้นที่ 15 การตามเห็นความดับไม่เหลือ (Stage 15: Contemplating 
Cessation all the Time While Breathing in-and-out.) 

“ภิกษุนั้น ย่อมท าในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความดับไม่เหลืออยู่เป็นประจ า จัก
หายใจเข้า ย่อมท าในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความดับไม่เหลืออยู่เป็นประจ า จักหายใจออก” 

อานาปานสติ ขั้นที่ 16 การตามเห็นความดับสลัดคืน (Stage 16: Contemplating 
Relinquishment all the Time While Breathing in-and-out.) 

“ภิกษุนั้น ย่อมท าในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความดับสลัดคืนอยู่เป็นประจ า จัก
หายใจเข้า ย่อมท าในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความดับสลัดคืนอยู่เป็นประจ า จักหายใจออก” 
(วัดหลวงพ่อสดธรรมกายาราม, 2553, หน้า 181; FO, MED, & BA, 2012. p. 122) 

ในอานาปานสติสูตร พระพุทธองค์ตรัสวิธีปฏิบัติอานาปานสติไว้ถึง 16 ขั้น และพระสารี
บุตรเถระอธิบายในการปฏิบัติ จ าแนกออกเป็นสติปัฏฐาน 4 (คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, 2559, หน้า 12, 240) ดังตารางท่ี 2-1 
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ตารางท่ี 2-1 อานาปานสติ 16 ขั้น จ าแนกออกเป็นสติปัฏฐาน 4 
 

การเจริญอานาปานสติภาวนาท้ัง 16 ขั้น 
อานาปานสติ 16 ขั้น สติปัฏฐาน 4 กัมมัฏฐาน 2 วิธีปฏิบัติ 8 นัย 

1. รู้ลมหายใจเข้า-ออกยาว กายานุปัสสนา 

นามรูปปริจเฉท - ปัจจัยปริคทห - สัมมาสนญาณ 

สมถล้วน 
สมถและ
วิปัสสนาเจือกัน 

1. คณนานัย 
2. อนุพันธนา 
3. ผุสนานัย 
4. ฐปนานัย 

2. รู้ลมหายใจเข้า-ออกส้ัน 
3. รู้ชัดกองลมท้ังหมด 
4. ระงับลมหายใจ 
5. รู้ชัดปีติ เวทนานุปัสสนา สมถและ

วิปัสสนาเจือกัน 
5. สัลลักขณานัย 

6. รู้ชัดสุข 
7. รู้ชัดจิตตสังขาร 
8. ระงับจิตตสังขาร 
9. ก าหนดรู้จิต จิตตานุปัสสนา สมถและ

วิปัสสนาเจือกัน 10. ท าจิตให้บันเทิง 
11. ต้ังใจไว้มั่น 
12. จิตให้ปล่อย 
13. เห็นความไม่เท่ียง ธัมมานุปัสสนา 

วิปัสสนาญาณ 9 

วิปัสสนาล้วน 
14. เห็นความคลายออก 
15. เห็นความดับไป 
16. เห็นความดับสลัดคืน 

   6. วิวัฏฏนานัย (มรรค) 
7. ปริสุทธินัย (ผล) 
8. เตสังปฏิปัสสนานัย 

 
 จากตารางท่ี 2-1 การปฏิบัติอานาปานสติ 16 ขั้น จ าแนกออกเป็นสติปัฏฐาน 4 โดยใช้สมถ
และวิปัสสนา 

สมาธิในประเทศไทยปัจจุบนั 
แนวทางการปฏิบัติสมาธิในประเทศไทยปัจจุบันมีรูปแบบแนวการปฏิบัติท่ีหลากหลายตาม

แนวทางท่ีคณาจารย์ได้คิดค้นพัฒนาขึ้นให้เหมาะกับจริตนิสัยของตนเอง โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อท าจิตใจ
สงบระงับ และเพื่อให้เกิดปัญญารู้เท่าทันตามความเป็นจริง รูปแบบวิธีการปฏิบัติอาจดูต่างกันแต่ถ้า
เป็นไปเพื่อเข้าถึงจุดมุ่งหมายอันเดียวกันคือความสงบระงับใจ และให้เกิดสติปัญญาแล้ว ก็ถือว่าไม่
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ออกนอกจากจุดมุ่งหมายของการปฏิบัติกรรมฐานทางพระพุทธศาสนาในท่ีนี้จะขอยกรูปแบบแนว 
การปฏิบัติกัมมัฏฐานซึ่งเป็นท่ีคุ้นเคยรู้จักกันมาสัก 4 แบบ (คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, 2559, หน้า 8) 

1. การปฏิบัติแบบพุทโธ พระอาจารย์มั่น ภูริทตฺโต น าบทพุทโธมาบริกรรมให้เกิดสมาธิแล้ว 
ยังได้น าบริกรรมพุทโธไปประยุกต์ใช้กับอานาปานสติกัมมัฏฐานด้วย เวลาหายใจเข้าบริกรรมว่า “พุท” 
เวลาหายใจออกบริกรรมว่า “โธ” ค าว่า พุทโธ เป็นพระนามของพระพุทธเจ้าซึ่งแปลว่า ผู้รู้ ผู้ต่ืน ผู้
เบิกบาน การใช้ค าว่าพุทโธมาบริกรรมขณะหายใจเข้าออกเป็นกุศโลบายในการรวมจิตเป็นหนึ่งเดียว
ได้ง่ายซึ่งเป็นการเจริญสมถกัมมัฏฐานก่อนแล้วค่อยพัฒนาไปสู่วิปัสสนากัมมัฏฐานในภายหลัง 

วิธีนั่งสมาธิภาวนา (Meditation Practice) 
“พระอริยสาวก ในพระธรรมวินัยนี้ กระท ากรรมฐานคือนั่งสมาธิภาวนา มีการสละลงเป็น

อารมณ์ ย่อมได้สมาธิ ได้ความท่ีจิตมีธรรมชาติเป็นหนึ่ง” ดังนี้ วิธนีั่งสมาธิภาวนา ท่านสอนให้นั่งขัด 
สมาธิ เอาขาขวาวางทับขาซ้าย มือขวาวางทับมือซ้าย “อุชุ    กาย  ปณิธาย” พึงต้ังกายให้ตรง คืออย่า
นั่งให้ก้มนัก เป็นคนหน้าคว่ า หน้าต่ าไม่ดี และอย่านั่งเงยหน้านกั เป็นคนหน้าสูงเกินไป ไม่พอดีพองาม 
ท้ังอย่าให้เอียงไปข้างซ้าย ข้างขวา ข้างหน้า ข้างหลัง ต้ังตัวให้เท่ียงตรงจริง ๆ อย่ากดและอย่าข่ม
อวัยวะร่างกายแห่งใดแห่งหนึง่ให้ล าบากกายเปล่า ๆ พึงวางกายให้สบายเป็นปกติเรียบร้อย ข้อท่ีต้ัง
กายให้ตรงนี้ พึงดูรูปพระพุทธเจ้านั่งสมาธิเป็นตัวอย่าง พยายามท าความเป็นผู้มีสติก าหนดรู้ซึ่งจิตของ
ตนเสมอ จนกว่าจะช านาญคล่องแคล่วด้วย วสี 5 ประการ คือ 1) อาวัชชนวสี ช านาญใน 
การพิจารณาสมาธิภาวนา 2) สมาปัชชนวสี ช านาญในการเข้านั่งสมาธิภาวนา 3) อธิษฐานนวสี 
ช านาญในการตั้งสติ ท าจิตให้เป็นสมาธิไว้ให้มั่นคง 4) วุฏฐานวสี ช านาญในการท่ีจะออกจากสมาธิ
ภาวนาโดยมิให้เคล่ือนคลาดจากท่ีก าหนดวิธีการออก การเข้า 5) ปัจจเวกขนวสี ช านาญใน 
การพิจารณาให้รอบคอบ ในเวลาท่ีจะออกจากท่ีนั่งสมาธิภาวนานั้น นัง่สมาธิรวมจิตสนิทดีแล้ว มีสติ
ก าหนดจิตได้แล้ว พึงวิตกถามด้วยในใจว่า ผม ขน เล็บ ฟัน หนังหุ้มร่างกาย (วัดหลวงพ่อสดธรรมกา
ยาราม, 2553, หน้า 43-44; FO, MED, & BA, 2012, pp. 41-42) 

2. การปฏิบัติแบบพอง–ยุบ กัมมัฏฐานสายนี้มีศูนย์กลางอยู่ท่ีวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฏ์ 
คณะ 5 ท่าพระจันทร์ กรุงเทพมหานคร พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.9) เป็นพระ
อาจารย์ใหญ่ฝ่ายวิปัสสนาธุระ วิธีการปฏิบัติในท่านั่ง เมื่อผู้ปฏิบัติอยู่ในอิริยาบถนั่งเป็นท่ีเรียบร้อยแล้ว
พึงสังเกตอาการพองยุบของหน้าท้อง ขณะหายใจเข้า หน้าท้องจะพอง ให้มีสติก าหนดดูอาการพอง
พร้อมบริกรรมว่า “พองหนอ” ขณะหายใจออกหน้าท้องจะยุบ ให้มีสติก าหนดดูอาการยุบ พร้อม
บริกรรมว่า “ยุบหนอ” ผู้ปฏิบัติให้มีสติก าหนดดูอาการพองและยุบของหน้าท้องอย่างนีไ้ปเรื่อย ๆ ส่ิง
ส าคัญในการปฏิบัติคืออย่าตามลมหายใจเข้า หายใจออก ให้มีสติกับอาการพองยุบอย่างเดียว 
(คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2559, หน้า 35) 
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3. การปฏิบัติแบบวิธีฝึกกัมมัฏฐานตามแนวสัมมาอะระหัง วธิีนั่ง นั่งคู้บัลลังก์ขัดสมาธิ เท้า
ขวาทับเท้าซ้าย มือขวาทับมือซ้าย เว้นหัวแม่มือท้ังสองให้ห่างกันสององคุลี คือหัวแม่มือซ้ายจรดกับ
ปลายนิ้วชี้ขวา แล้วตั้งกายให้ตรงคือวัดต้ังแต่ปลายนิ้วชี้ของเท้าขวาถึงกลางลูกสะบ้าของหัวเข่าขวานั้น 
แล้วเอาเครื่องวัดนั้นจรดลงท่ีตรงบนตาตุ่มขาขวา แล้วเอาเครื่องวัดอีกข้างหนึ่งจรดเข้าท่ีใต้ลูกคาง นี้
เป็นส่วนของกายตรง ต้ังกายให้ตรง เข้าไปต้ังสติไว้ให้มีหน้ารอบ คือเข้าไปต้ังสติไว้ไม่ให้เผลอ ผู้เป็นสติ
วินัย มีสติทุกเมื่อ นี่เป็นทางไปของพระพุทธเจ้าพระอรหันต์ สติไม่เผลอจากบริกรรมภาวนาและ
บริกรรมนิมิตให้ติดกัน สติไม่เผลอจากบริกรรมท้ังสอง บริกรรมว่า “สัมมาอรหัง”  

วิธีการปฏิบัติในขั้นสมถภาวนา คือให้ก าหนดบริกรรมนิมิตเป็นเครื่องหมายดวงกลมใส
ขนาดเล็กประมาณเท่าดวงตาด า ให้ปรากฏขึ้นท่ีปากช่องจมูก ให้ใจอยู่ในดวงกลมใสนั้น คือนึกให้เห็น
จุดเล็กใสศูนย์กลางดวงกมลใสต้ังอยู่ท่ีปากช่องจมูก พร้อมกับบริกรรมภาวนาตรงศูนย์กลางดวงกลมใส
นั้นว่า “สัมมาอะระหงั ๆ” นี้เป็นฐานท่ีต้ังของใจ ฐานท่ี 1-7 คือ ฐานท่ี 1 ปากช่องจมูก หญิงซ้าย ชาย
ขวา ตรงกลางพอดี ไม่ล้ าเข้าไป ไม่เหล่ือมออกมา ฐานท่ี 2) เพลาตา หญิงซ้าย ชายขวา ตรงหัวตา
พอดี ตามช่องลมเข้าออกข้างใน ฐานท่ี 3) กลางกั๊กศีรษะ ระดับเดียวกับเพลาตา อยู่ภายในตรงศูนย์ 
กลางของศีรษะ ฐานท่ี 4) ช่องเพดานปาก ไม่ให้ล้ าไม่ให้เหล่ือม ตรงช่องท่ีรับประทานอาหารส าลัก 
ฐานท่ี 5) ช่องปากล าคอ เหนือลูกกระเดือก อยู่ตรงกลางทีเดียว ฐานท่ี 6) ศูนย์กลางกาย ระดับสะดือ 
แต่อยู่ภายใน ฐานท่ี 7) ศูนย์กลางกาย เหนือระดับสะดือ 2 นิ้วมือ (FO, MED, & BA, 2012, p. 406) 
ลักษณะของฐานท่ี 7 คือ 1) ศูนย์ด้านหน้า ธาตุน้ า 2) ศูนย์ด้านขวา ธาตุดิน 3) ศูนย์ด้านหลัง ธาตุไฟ 
4) ศูนย์ด้านซ้าย ธาตุลม 5) ศูนย์กลาง อากาศธาตุ 6) ศูนย์กลางของ อากาศธาตุ 

4. การปฏิบัติแบบเคล่ือนไหว หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ท่านได้บวชในพระพุทธศาสนาและ
เผยแผ่แนวการปฏิบัติกรรมฐานแบบเคล่ือนไหวให้เป็นท่ีรู้จักและแพร่หลายเรื่อยมา วิธีปฏิบัติในท่านั่ง 
ในการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวมีวิธีการปฏิบัติในอริยาบถนั่งโดยการวางมือท้ังสองไว้บนขาท้ังสองแล้ว
เริ่มปฏิบัติ 15 จังหวะ (คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2559, หน้า 2) 

1) วางฝ่ามือท้ังสองไว้บนเข่าสองข้าง 2) พลิกมือขวาตะแคงขึ้น ให้มีสติเข้าไปรู้ แล้วหยุด  
3) ยกมือขวาข้ึนครึ่งตัว ให้มีสติเข้าไปรู้ แล้วหยุด 4) เคล่ือนมือขวาลงมาไว้ที่สะดือ ให้มีสติเข้าไปรู้ 
แล้วหยุด 5) พลิกมือซ้ายตะแคงขึ้น ให้มีสติเข้าไปรู้ แล้วหยุด 6) ยกมือซ้ายข้ึน ให้มีสติเข้าไปรู้ แล้ว
หยุด 7) เคล่ือนมือซ้ายลงมาไว้ที่สะดือทับมือขวา ให้มีสติเข้าไปรู้ แล้วหยุด 8) เล่ือนมือขวาขึ้นมาไว้ที่
อก ให้มีสติเข้าไปรู้ แล้วหยุด 9) เคล่ือนมือขวาออกไปด้านข้างขนานกับขาขวา ให้มีสติเข้าไปรู้ แล้ว
หยุด 10) ลดมือขวาลงมาต้ังไว้บนขาขวา ให้มีสติเข้าไปรู้ แล้วหยุด 11) คว่ ามือขวาลงบนขาขวา ให้มี
สติเข้าไปรู้ แล้วหยุด 12) เล่ือนมือซ้ายข้ึนมาท่ีอก ให้มีสติเข้าไปรู้ แล้วหยุด 13) เคล่ือนมือซ้ายออกไป
ด้านข้างขนานกับขาซ้าย ให้มีสติเข้าไปรู้ แล้วหยุด 14) ลดมือซ้ายลงมาต้ังไว้บนขาซ้าย ให้มีสติเข้าไปรู้ 
แล้วหยุด 15) คว่ ามือซ้ายลงบนขาซ้าย ให้มีสติเข้าไปรู้ แล้วหยุด การเจริญสติแบบเคล่ือนไหว  
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การนั่งสมาธิ ในสามัญญผลสูตร พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า “นิสึทติ ปลฺลงฺก  อาภุชิตฺวา  
อุชุกาย  ปณิธาย ปริมุข  สตึ อุปฏฺฐเปตฺวา” แปลความว่า นั่งคู้บัลลังก์ตั้งกายตรงด ารงสติไว้เฉพาะหน้า 
ตามหลักในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน แนะน าให้นั่งขัดสมาธิราบแบบพระพุทธรูปนั่ง ตัวตรงต้ัง
ล าคอ และศีรษะตรงวางเท้าขวาทับลงบนเท้าซ้าย วางมือขวาทับลงบนมือซ้ายหรือท่ีจะบนหัวเข่าท้ัง
สองก็ได้ หลับตา ต้ังสติก าหนดอารมณ์กัมมัฏฐาน (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539, หน้า 72) 
โดยการก าหนดเป็นระยะ เริ่มด้วยก าหนด 2 ระยะก่อน 

วิธีปฏิบัติ 1. นั่งขดัสมาธิตามแบบท่ีตนชอบ ต้ังตัวตรง หลังตรง ศีรษะตรง 2. หลับตา มือ
ขวาทับมือซ้าย วางซ้อนกันไว้ที่หน้าตัก 3. ส่งสติไปท่ีหน้าท้อง ตรงใจกลางสะดือ 4. ขณะท้องพองขึ้น 
สติก าหนดรู้อาการพอง ก าหนดว่า พอง เมื่อส้ินสุดอาการพองแล้วก าหนดว่า หนอ 5. ขณะท้องยุบลง 
สติก าหนดรู้อาการยุบของท้อง ก าหนดว่า ยุบ เมื่อส้ินสุดอาการยุบแล้วก าหนดว่า หนอ 6. อาการท่ี
ท้องพองขึ้น หรือยุบลง กับใจท่ีรู้อาการพองยุบนั้น ต้องให้พร้อมกันไม่ก่อนไม่หลังกว่ากัน 7. ถ้าพอง
ยุบไม่มี หรือไม่ชัดเจน ให้ก าหนด นั่งหนอ ยุบหนอ แทนพองยุบ 8. นั่งหนอ สติรู้อาการนั่ง (คืออาการ
คู้งอของขา และการตั้งตรงของล าตัว) ถูกหนอสติรู้อาการถูกต้องสัมผัส (ท่ีก้นย้อยด้านขวา) 9. ใน 
ขณะนั่งก าหนดรู้ ถ้ามีอารมณ์อื่น ๆ ท่ีชัดเจนแทรกเข้ามา เช่น ปวด ง่วง ได้ยิน เห็นภาพนิมิต สังสัย 
เบ่ือ เป็นต้น 

วิธีนั่งก าหนด (นั่งสมาธิ) คือ วิธีนั่งสมาธิที่นิยมกันมี 3 ท่า ตามแต่ผู้ปฏิบัติจะสะดวกแบบ
ไหน ชอบแบบไหน ผู้เริ่มปฏิบัติใหม่ หรือมีอายุมากควรนั่งเรียงขาจะดี เพราะไม่ค่อยมีเวทนา 

1. ท่านั่งแบบเรียงขา คือ นั่งพับเข่าซ้ายงอเข้ามาข้างใน ให้ฝ่าเท้าซ้ายชิดกับขาขวาด้านใน 
แล้วพับเข่าขวางอเข้ามา ให้ส้นเท้าขวาและสันหน้าแข้งซ้ายกัน 2. ท่านั่งแบบทับขา คือ ให้นั่งเหมือน
แบบท่ี 1 แต่ให้ยกเท้าวางบนน่องซ้าย 3. ท่านั่งแบบขัดสมาธิเพชร คือ นั่งเอาขาขัดกันท้ังสองข้าง เป็น
ท่านั่งท่ีมั่นคงมาก แต่จะมีเวทนามาก 

ประโยชน์ของการนัง่ตัวตรง คือ 1) ท าให้อาการพองยุบปรากฏชัดเจน 2) ไม่ปวดหลัง ไม่
ปวดเอว ไม่ปวดหัว เลือดลมเดินสะดวกดี 3) ท าให้วิริยะความเพียรและสมาธิเสมอกัน 4) ไม่ง่อนนอน 
นั่งได้นาน 

วิธีก าหนดอารมณ์ท่ีแทรกเข้ามาในขณะนั่งสมาธิ คือ ขณะท่ีจิตคิดฟุ้ง ก าหนดว่า คิดหนอ 
ฟุ้งหนอ ๆ ขณะท่ีเกิดเวทนา ก าหนดว่า ปวด เจ็บ เมื่อยหนอ ๆ ขณะเห็นภาพนิมิต ก าหนดว่า เห็น
หนอ ๆ ขณะง่วง ก าหนดว่า ง่วงหนอ ๆ ขณะได้ยนิเสียง ก าหนดว่า ได้ยินหนอ ๆ ขณะรู้สึกร้อน/
หนาวก าหนดว่า ร้อนหนอ หนาวหนอ ๆ ขณะรู้สึกโกรธ ก าหนดว่า โกรธหนอ ๆ ขณะรู้สึกเบ่ือก าหนด
ว่า เบ่ือหนอ ๆ ขณะรู้สึกหงุดหงิด ก าหนดว่า หงุดหงิดหนอ ๆ ขณะร้องไห้ ก าหนดว่า ร้องไห้หนอ ๆ 
ขณะเสียใจ ก าหนดว่า เสียใจหนอ ๆ ขณะรู้สึกหิว ก าหนดว่า หิวหนอ ๆ ขณะรู้สึกร าคาญ ก าหนดว่า 
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ร าคาญหนอ ๆ ขณะสงสัย ก าหนดว่า สงสัยหนอ ๆ ขณะรู้สึกขี้เกียจ ก าหนดว่า ขี้เกียจหนอ ๆ ขณะ
รู้สึกชอบใจ ก าหนดว่า ชอบใจหนอ ๆ ขณะรู้สึกไม่ชอบใจ ก าหนดว่า ไม่ชอบใจหนอ ๆ 

ขณะรู้สึกคัน ก าหนดว่า คันหนอ ๆ ขณะรู้สึกอยากเกา ก าหนดว่า อยากเกาหนอ ๆ ขณะ
ยกมือขึ้น ก าหนดว่า ยกหนอ ๆ ขณะเคล่ือนมือไปสู่ท่ีคัน ก าหนดว่า ไปหนอ ๆ ขณะท่ีมือถูกท่ีคัน 
ก าหนดว่า ถูกหนอ ๆ ขณะเกา ก าหนดว่า เกาหนอ ๆ ขณะหายคันก าหนดว่า หายหนอ ๆ ขณะลดมือ
ลง ก าหนดว่า ลงหนอ ๆ ขณะหงายฝ่ามือขึ้น ก าหนดว่าหงายหนอ ๆ ขณะวางมือลงท่ีหน้าตัก ก าหนด
ว่า ลงหนอ ๆ ขณะท่ีหลังมือถูกฝ่ามือก าหนดว่า ถูกหนอ ๆ แล้วก าหนดอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นเฉพาะหน้า
ต่อไป 

วิธีก าหนดอาการง่วงในการนั่งสมาธิก าหนด คือ ขณะรู้สึกง่วง ต้องก าหนด เร็ว ถ่ี หนัก ๆ 
ว่า ง่วงหนอ ๆ 

วิธีก าหนดอาการคิดและความฟุ้งซ่าน ในการนั่งสมาธิก าหนด คือ อาการคิดเป็นธรรมชาติ
ของจิต เรามีหน้าท่ีก าหนดรู้ตัวว่า คิดเวลาไหน ให้ก าหนดเวลานั้น ก าหนดจนจิตหยุดคิด และให้
ก าหนดเร็ว ๆ ว่า คิดหนอ ๆ คิดถึงหนอ ๆ หรือ ฟุ้งซ่านหนอ ๆ การก าหนดความคิด ต้องเร็ว แรง ถี่ มี
พลังเหมือนหวดไม้เรียวว่า คิดหนอ ๆ ไม่ให้มีช่องว่าง 

วิธีก าหนดออกจากสมาธิ คือ เมื่อนั่งสมาธิครบเวลาท่ีต้ังไว้แล้ว ให้ก าหนดออกสมาธิ ดังนี้ 
ขณะได้ยินเสียงนาฬิกา ก าหนดว่า ได้ยินหนอ ๆ ขณะอยากลืมตาขึ้น ก าหนดว่าอยากลืมหนอ ๆ ขณะ
ลืมตาขึ้น ก าหนดว่า ลืมหนอ ๆ ขณะเห็นภาพ ก าหนดว่า เห็นหนอ ๆ ขณะกระพริบตา ก าหนดว่า 
กะพริบหนอ ๆ ขณะอยากลุกขึ้น ก าหนดว่า อยากลุกหนอ ๆ ขณะลุกขึ้นยืน ก าหนดว่า ขึ้นหนอ ๆ 
ยืนหนอ ๆ 

การส่งอารมณ์จากการนั่งสมาธิ คือ 1) เวลานั่งสมาธิก าหนดอะไร ว่าอย่างไร เวลานาน
เท่าไร 2) ก าหนดได้ปัจจุบันหรือไม่เม่ือก าหนดแล้วรู้สึกในอาการนั้น ๆ เป็นอย่างไร 3) มีความคิด
เกิดขึ้นไหม ถ้ามีแล้วท าอย่างไร 4) มีเวทนาหรือไม่ ก าหนดอย่างไร ก าหนดแล้วรู้อะไรบ้าง 5) มี
ประสบการณ์ หรือ เหตุการณ์อะไรท่ีเป็นพิเศษจากการนั่งบ้าง 6) ในการนั่งสมาธิ มีปัญหาอะไรบ้าง 
7) ก าหนดอารมณ์อะไรก็ตาม เมื่อก าหนดแล้วเป็นอย่างไร (คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, 2559, หน้า 147) 

ระดับของสมาธิ 
ระดับของสมาธิที่มาในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคท่ีพระสารีบุตรท่านได้จัดไว้โดยท่ัวไปสมาธิ

แบ่งได้ 3 ระดับ คือ 
1. ขณิกสมาธิ สมาธิช่ัวขณะ (Khanika-samadhi: Momentary concentration) 

ขณิกสมาธิ (อ่านว่า ขะ-นิ-กะ) แปลว่า สมาธิที่เกิดขึ้นช่ัวขณะ คือ สมาธิที่เป็นไปช่ัวคราว ด ารงอยู่ไม่
นาน ขณิกสมาธิ หมายถึง ภาวะท่ีจิตสงบระงับได้ช่ัวคราว จัดเป็นสมาธิขั้นต้นอันเกิดจากการปฏิบัติ
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กรรมฐานท่ีท าให้เกิดความสุขสบายได้ช่ัวครู่ และเป็นเหตุให้ควบคุมสติอารมณ์ได้ในขณะประกอบกิจ
หรือศึกษาเล่าเรียน ท าให้ใจเย็น ระงับอารมณ์ได้ ขณิกสมาธิ เป็นพื้นฐานให้บ าเพ็ญกัมมัฏฐาน และได้
สมาธิที่สูงขึ้นไป คือ อุปจารสมาธิและอัปปนาสมาธิ ขณิกสมาธิ สมาธิชั่วขณะ เป็นสมาธิปกติธรรมดา
ท่ีเราสามารถปฏิบัติกันในชีวิตประจ าวัน ในขณะท่ีต้ังใจประกอบกิจการงาน ถือว่าเป็นสมาธิเบ้ืองต้น 
ซึ่งคนท่ัวไปอาจใช้ประโยชน์ในการปฏิบัติหน้าท่ีการงานในชีวิตประจ าวันได้ผลดี และจะใช้เป็นจุดต้ัง
ต้นในการเจริญวิปัสสนาก็ได้ สมาธิชั่วขณะ คือ สมาธิที่เป็นไปช่ัวคราว ด ารงอยู่ไม่นาน ภาวะท่ีจิตสงบ
ระงับได้ จัดเป็นสมาธิขั้นต้นอันเกิดความสุขสบายได้ช่ัวครู่ และเป็นเหตุให้ควบคุมสติอารมณ์ได้ใน 
ขณะประกอบกิจหรือศึกษาเล่าเรียน ท าให้ใจเย็น ระงับอารมณ์ได้ เป็นพื้นฐานให้บ าเพ็ญกัมมัฏฐาน 
และได้สมาธิที่สูงขึ้นไป คือ อุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิ (พระพรหมคุณาภรณ์, 2555, 2557, หน้า 
780; พระธรรมกิตติวงค์, 2556, หน้า 106, 1450; คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2559, หน้า 111; ศ. ศาสตรา, 2559, หน้า 148; สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์, 2560, หน้า 
780) 

สมาธิในระดับนี้เป็นพื้นฐานในการด าเนินชีวิต เกิดขึ้นในช่วงเวลาท่ีจิตก าลังจดจ่ออยู่กับส่ิง
ท่ีท า เป็นสมาธิที่คนท่ัวไปเข้าถึงได้ง่ายท่ีสุด เพราะไม่เกี่ยวข้องกับการก าจัดนิวรณ์ (ส่ิงปิดกั้นไม่ให้
เข้าถึงสมาธิ) เช่น การพิจารณากิเลส หรือการพิจารณากามคุณ 5 อันประกอบไปด้วยรูป รส กล่ิน 
เสียง สัมผัส แต่สามารถเกิดข้ึนได้ในขณะจิต แม้แต่เวลาท่ีเราก าลังเคล่ือนไหวก็ตาม ขณิกสมาธิจะช่วย
ให้ผู้ปฏิบัติท าส่ิงหนึ่งส่ิงใดได้ดียิ่งขึ้นเพราะจิตจะจับจ้องอยู่กับส่ิงท่ีเราก าลังคิด หรือก าลังปฏิบัติ และ 
การท่ีเราท าอะไรโดยมีสมาธิชั่วขณะกับส่ิงท่ีท า ก็จะท าให้เราท าส่ิงนั้นได้ดีกว่าการท่ีไม่มีสมาธิคอย
ก ากับ สมาธิระดับนี้มักเกิดขึ้นเมื่อเราก าลังท าส่ิงใดส่ิงหนึ่ง เช่น เวลาขับรถ เวลาท่ีอ่านหนังสือ หรือ
เวลาท่ีท างาน เป็นต้น คนท่ีมีสมาธิดีนั้นจะท าส่ิงต่าง ๆ ท่ีว่านี้ได้ดีกว่าคนท่ีปราศจากสมาธิ เช่น เวลา
ขับรถ คนท่ีมีสมาธิสูงก็จะท าได้ดีกว่า สามารถตัดสินใจหรือแก้ไขสถานการณ์เฉพาะหน้าได้ดี เวลาท่ี
อ่านหนังสือ คนท่ีมีสมาธิสูงก็จะจ าส่ิงท่ีอ่านหรือเข้าใจส่ิงท่ีอ่านได้ดีมากกว่าคนท่ีมีสมาธิน้อย 

วิธีเข้าถึงขณิกสมาธิ การเข้าถึงสมาธิระดับช่ัวคราวนี้ถือได้ว่าง่ายท่ีสุดในการเข้าถึงสมาธิ 
เป็นระดับท่ีปุถุชนท่ัวไปสามารถเข้าถึง เพราะไม่มีข้ันตอนวุ่นวาย ไม่ต้องบริกรรมคาถา ไม่ต้องเตรียม
จิต เหมือนกับอุปจารสมาธิหรืออัปปนาสมาธิ แต่ก็ใช่ว่าจะสามารถเข้าถึงสมาธิในระดับนี้ได้โดยท่ีไม่
ต้องผ่านการฝึกฝน การเข้าถึงขณิกสมาธิท าได้ไม่ยาก เพียงแค่หยุดคิดเรื่องอื่น ๆ ท่ีไม่เกี่ยวข้องกับส่ิงท่ี
ก าลังจะท า จะขับรถ สายตาก็มองไปข้างหน้า จิตคิดแต่เรื่องขับรถไม่วอกแวกไปเรื่องอื่นเพราะหากคิด
เรื่องอื่นร่วมไปด้วยอาจท าให้เกิดอาการเหม่อลอย หรือเผลอไปช่ัวขณะ หรือการอ่านหนังสือ หาก
ต้องการให้สมองจดจ าเรื่องท่ีอ่านได้เร็ว ท าความเข้าใจเรื่องท่ีอ่านได้ง่ายยิ่งขึ้น จิตก็ต้องคิดถึงแต่เรื่อง
ท่ีก าลังอ่านอยู่ เรื่องใดท่ีไม่เกี่ยวข้องในขณะนั้นก็ให้หยุดคิดหยุดนึกถึงไปก่อน เป็นต้น 
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ขณิกสมาธิจะเกิดขึ้นได้ง่าย ๆ ด้วยการเอาจิตไปจดจ่ออยู่กับส่ิงท่ีก าลังท าอยู่ก็จริง แต่
ส าหรับคนท่ีไม่เคยฝึกในเรื่องสมาธิมาก่อน การจะท าให้จิตนิ่งเพียงช่ัวครู่ก็ยังท าได้ยาก ยกตัวอย่าง 
ง่าย ๆ เช่นเรื่องของการขับรถ เวลาท่ีขับรถไปไหนมาไหนจะสังเกตว่าหากไม่ต้องท ากิจกรรมอื่น ๆ 
ร่วมด้วยเวลาท่ีมีรถขับตัดหน้า หรือมีคนวิ่งตัดหน้า ก็จะแก้ไขสถานการณ์นั้น ๆ ได้ทัน ขณิกสมาธิมี
ประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิต เราจึงควรให้จิตเข้าถึงสมาธิในระดับนี้ได้ในทุกครั้งท่ีต้องการ และการท่ี
จะท าให้เข้าถึงขณิกสมาธิได้ง่ายยิ่งขึ้น ควรจะฝึกการท าสมาธิให้ถึงระดับอุปจารสมาธิเป็นอย่างน้อย 

ขณิกสมาธิ เป็นสมาธิชั่วขณะหนึ่ง ๆ ซึ่งมี รูป-นาม ขันธ์ 5 เป็นอารมณ์ บุคคลเมื่อจะ
ปฏิบัติวิปัสสนาพึงต้ังสติตามดู กายกับใจ (รูปกับนาม) ใจคิดอะไรก าหนดรู้ตามไป ใจไปถึงไหนต้ังสติ
ก าหนดท่ีนั่น ก าหนดครั้งหนึ่งเรียกว่า ได้ขณิกสมาธิทันที อ านาจของขณิกสมาธินี้จะท าให้เกิดปัญญา
ได้ เช่น มีอารมณ์ภายนอกมากระทบทวารท้ัง 6 ก าหนดรู้อารมณ์นั้น ๆ หรือมีความรู้สึก เจ็บ ปวด 
เมื่อย ซึ่งเป็นเวทนา ก าหนดรู้เวทนานั้น ๆ จนเกิดปัญญารู้แจ้งไตรลักษณ์ว่า เวทนานี้สักว่าเวทนา 
เกิดขึ้นมาแล้วก็ไม่เท่ียง ย่อมดับไปเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา (คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, 2559, หน้า 111-112) 

2. อุปจารสมาธิ สมาธิเฉียด ๆ หรือสมาธิจวนจะแน่วแน่ (Upacara-samadhi: Access 
concentration) เป็นสมาธิขั้นระงับนิวรณ์ได้ ก่อนท่ีจะเข้าสู่ภาวะแห่งฌาน หรือสมาธิในบุพภาคแห่ง
อัปปนาสมาธิ สมาธิที่ต้ังมั่นอยู่ในอารมณ์เดียว ได้นิ่งสงบ และนานกว่าระดับแรกแต่ยังไม่ตัดขาดจาก
ส่ิงรบกวนภายนอก หรือเรียกว่าสมาธิขั้นจวนเจียนจะแน่วแน่ อุปจารสมาธิ เป็นสมาธิระดับกลางคือ 
สูงขึ้นไปใกล้สมาธิระดับปฐมฌาน 

3. อัปปนาสมาธิ สมาธิแน่วแน่ หรือสมาธิที่แนบสนิท (Appana-samadhi: Attainment 
concentration) เป็นสมาธิระดับสูงสุด ซึ่งมีในฌานท้ังหลาย ถือว่าเป็นผลส าเร็จท่ีต้องการของ 
การเจริญสมาธิ สมาธิท่ีแนบแน่น และมั่นคงอยู่ในอารมณ์นั้น ๆ จนตัดส่ิงรบกวนภายนอกได้ส้ิน เป็น
สมาธิในฌาน อัปปนาสมาธิ คือ สมาธิระดับสูง นับต้ังแต่ปฐมฌานขึ้นไปจนถึงจุตตถฌาน เป็นสมาธิ
แน่วแน่สนิท ซึ่งได้แก่ ภาวะแห่งจิตท่ีเพ่งอารมณ์จนแน่วแน่ วิปัสสนาสมาธิ เพิ่มเข้ามาอีกอย่างหนึ่ง 
แทรกอยู่ระหว่างขณิกสมาธิ กับอุปจารสมาธิ วิปัสสนาสมาธินั้น ก็คือ ขณิกสมาธิ ท่ีน าไปใช้ใน 
การเจริญวิปัสสนานั่นเอง และมีความประณีตยิ่งขึ้นไปเพราะการปฏิบัติ (พระพรหมคุณาภรณ์, 2555, 
2557, หน้า 780; สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์, 2560, หน้า 780) 

สมาธิมี 3 อย่าง ได้แก่ 1) หีนสมาธิ (สมาธิขั้นต่ า) คือ สมาธิท่ีเพียงแต่ได้บรรลุ 2) มัชฌิม
สมาธิ (สมาธิขั้นกลาง) คือ สมาธิที่ยังไม่ได้อบรมเป็นอย่างดี 3) ปณีตสมาธิ (สมาธิขั้นประณีต) คือ 
สมาธิที่อบรมดีแล้วถึงความช านาญ (พระคันธสาราภิวงค์, 2558, หน้า 343) 

การเจริญสมาธินั้น จะประณีตขึ้นไปเป็นขั้น ๆ ภาวะจิตท่ีมีสมาธิถึงขั้นอัปปนาสมาธิแล้ว
เรียกว่า ฌาน (Absorption) ฌาน แบ่งเป็น 4 ระดับ 
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1. สงัดจากกามและอกุศลธรรมท้ังหลายแล้ว บรรลุปฐมฌานท่ีมีวิตก วิจาร ปีติและสุขอัน
เกิดจากวิเวกอยู่ 

2. เพราะวิตก วิจาร สงบระงับไป บรรลุทุติยฌานมีความผ่องใสในภายใน มีภาวะท่ีจิตเป็น
หนึ่งผุดขึ้น ไม่มีวิตก ไม่มีวิจาร มีแต่ปีติและสุขอันเกิดจากสมาธิอยู่ 

3. เพราะปีติจางคลายไป มีอุเบกขา มีสติ มีสัมปชัญญะ เสวยสุขด้วยนามกาย บรรลุตติย
ฌานท่ีพระอริยท้ังหลายสรรเสริญว่า “ผู้มีอุเบกขา มีสติ อยู่เป็นสุข” 

4. เพราะละสุขและทุกข์ได้ เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปก่อนแล้วบรรลุจตุตถฌาน ท่ีไม่
มีทุกข์ไม่มีสุข มีสติบริสุทธ์ เพราะอุเบกขาอยู่ 

ภิกษุท้ังหลาย ภิกษุเมื่อเจริญฌาน 4 ประการ ท าฌาน 4 ประการให้มากย่อมน้อมไปสู่
นิพพาน โน้มไปสู่นิพพาน โอนไปสู่นิพพาน อย่างนี้แล (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539, หน้า 
488; พระพรหมคุณาภรณ์, 2555, หน้า 790; สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์, 2560, หน้า 796) 

ฌาน แปลว่า “เพ่ง” ได้แก่ ภาวะจิตสงบประณีต ซึ่งมีสมาธิเป็นองค์ธรรมหลักการเพ่ง
อารมณ์จนติดแน่วแน่เป็นอัปปนาสมาธิ ฌาน 4 คือ 

1. ปฐมฌาน (ฌาน 1) มีองค์ฌาน 5 คือ วิตก วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา 
2. ทุติยฌาน (ฌาน 2) มีองค์ฌาน 3 คือ ปีติ สุข เอกัคคตา 
3. ตติยฌาน (ฌาน 3) มีองค์ฌาน 2 คือ สุข เอกัคคตา 
4. จตุยฌาน (ฌาน 4) มีองค์ฌาน 2 คือ อุเบกขา เอกัคคตา (พระพรหมคุณาภรณ์, 2555, 

หน้า 790; สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์, 2560, หน้า 821) 
1. อารมณ์ของปฐมฌาน (ฌาน 1) 
ปฐมฌาน (ฌานท่ี 1) แปลว่า ภาวะของผู้ท่ีอยู่ในอารมณ์ของปฐมฌาน เมื่อขณะทรงสมาธิ

อยู่นั้น หูยังได้ยินเสียงภายนอกทุกอย่าง แต่อารมณ์ภาวนาหรือการรักษาอารมณ์ไม่คลานเคล่ือน ไม่
ร าคาญในเสียง เสียงก็ได้ยิน แต่จิตก็ท างานเป็นปกติ อย่างนี้เรียกว่า ปฐมฌาน คือ อารมณ์เพ่งอยู่โดย
ไม่ร าคาญในเสียง ทรงความเป็นหนึ่งไว้ได้ กายกับจิตเริ่มแยกตัวกันเล็กน้อยแล้ว ตามปกติ จิตย่อม
สนใจในเรื่องของกาย เช่น หูได้ยินเสียงจิตคิดอะไรไม่ออก เพราะร าคาญในเสียง แต่พอจิตเข้าระดับ
ปฐมฌาน กลับวางเฉยต่อเสียง คิดค านึงถึงอารมณ์กรรมฐานได้เป็นปกติ เพราะอารมณ์สมาธิเข้าถึง
เกณฑ์ของปฐมฌานท่ีจิตกับกายเริ่มแยกทางกันบ้างเล็กน้อยแล้วนั่นเอง 

ข้าศึกของปฐมฌาน ข้าศึกหรือศัตรูตัวส าคัญของปฐมฌาน ได้แก่เสียง เสียงเป็นศัตรูท่ีคอย
ท าลายอารมณ์ปฐมฌาน ถ้านักปฏิบัติทรงสมาธิอยู่ได้ โดยไม่ต้องระแวงหวั่นไหวในเสียง คือไม่ร าคาญ
เสียงท่ีรบกวนได้ แสดงว่าเข้าถึงปฐมฌาน ข้อท่ีไม่ควรลืมก็คือ ฌานโลกีย์นี้เป็นฌานระดับต่ าเป็นฌาน 
ท่ีปุถุชนคนธรรมดาสามารถจะท าให้ดูถึงทุกคน เป็นฌานท่ีเส่ือมได้ง่าย หากจิตใจไปหมกมุ่นกับนิวรน์ 
5 อย่างใดอย่างหนึ่ง แม้แต่อย่างเดียว ฌานจะเส่ือมทันท่ี แต่เมื่อไรขับไล่นิวรน์ไม่ให้เข้ามารบกวน
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จิตใจได้ ฌานเกิดขึ้นแก่จิตใจต่อไป ฌานจะเส่ือมหรือเจริญอยู่ท่ีนิวรน์จิตว่างจากนิวรน์ จิตเข้าถึงฌาน 
ถ้านิวรน์มารบกวนจิตได้ ฌานจะสลายตัวไป ฌานต้ังแต่ฌานท่ี 1 ถึง ฌานท่ี 4 มีสภาพเช่นเดียวกัน 
คือต้องระมัดระวงันิวรน์ไม่ให้เข้ามารบกวน 

2. อารมณ์ของทุติยฌาน (ฌาน 2) 
ทุติยฌาน (ฌานท่ี 2) แปลว่า อารมณ์ของทุติยฌานนี้ ตัดเอามาจากอารมณ์ปฐมฌานนั่น 

เอง คงเหลือแต่ ปีติ สุข เอกัคคตา อาการตัดวิตก วิจารนั้น มีความรู้สึกอย่างไรในเวลาปฏิบัติจริง ข้อนี้
นักปฏิบัติสนใจกันมากเป็นพิเศษ ยังมีความเข้าใจสับสนการตัดก็มิใช่จะตัดออกไปเฉย ๆ ได้อารมณ์ 
วิตก แปลว่า ตรึก นึกคิด วิจาร แปลว่า ไตร่ตรองใคร่ครวญ วิตก วิจาร เป็นอารมณ์ท่ีตัดไม่ได้ง่าย ๆ 
ผลปฏิบัติ วิตก วิจารท่ีถูกตัด มิได้ตัดด้วยการยกเว้น คือ งดการนึกคิดเอาเอง แต่ตัดด้วยการปฏิบัติ
เข้าถึงระดับ คือ ในระยะแรกก็เจริญภาวนา จะภาวนาว่าอย่างไรกไ็ด้ ไม่ได้จ ากัดไว้ ภาวนาเป็นสาย
เชือกโยงใจเท่านั้น ให้ใจมีหลักเกาะไว้ ไม้ให้สอดส่ายไปในอารมณ์นอกจากค าภาวนา อย่างนี้เรียกว่า 
“บริกรรมภาวนา” ขณะท่ีบริกรรมอยู่ เรียกว่า “วติก” จิตท่ีคอยประคับประคองค าบริกรรม เรียกว่า 
“วิจาร” เมื่อจิตมีอารมณ์คงท่ีไม่สนใจกับอารมณ์ภายนอก รักษาอารมณ์ มีอาการเอิบอิ่ม สุขสงบอยู่
ตลอดเวลา ลมหายใจเริ่มอ่อนลงทุกที รู้สึกหายใจเบา อารมณ์จิตโปร่งแจ่มใส เมื่อหลับตาคล้ายกับมี
ใครเอาประทีปมาวางไว้ใกล้ ๆ ในระยะนี้เอง จิตจะหยุดภาวนาเฉย ๆ มีอารมณ์นิ่งด่ิงสบายกว่าขณะท่ี
ภาวนามากรู้สึกว่าลมหายใจอ่อนระรวยลง หูได้ยินเสียงภายนอกแต่เบาลงกว่าเดิม จิตไม่สนใจกับอะไร
มีอารมณ์เงียบสงัดด่ิงอยู่ บางคนพอรู้สึกตัวว่าหยุดภาวนาอาจตกใจ รีบคิดถึงค าภาวนา บางคนคว้าต้น
ชนปลายไม่ถูก อาการท่ีจิตสงัดปล่อยค าภาวนานี่เอง เป็นการละวิตกวิจาร ละด้วยอารมณ์เข้าถึงสมาธิ
ระดับฌานท่ี 2 

ข้าศึกของทุติยฌาน ในทุติยฌาน มีวิตก วิจารเป็นข้าศึก เมื่อขณะท่ีจิตทรงสมาธิอยู่ใน
ระดับทุติยฌานจิตคอยจะเคล่ือนเล่ือนลงมาหาอารมณ์ปฐมฌาน คือคอยจะยึดเอาค าบริกรรมเป็น
อารมณ์เพราะค าบริกรรม เป็นวิตก วิจาร จึงต้องคอยระมัดระวงั 

3. อารมณ์ของตติยฌาน (ฌาน 3) 
ตติยฌาน (ฌานท่ี 3) แปลว่า มีอารมณ์ 2 คือ สุข ได้แก่ ความสุขท่ีปราศจากปีติเป็น

ความสุขทางจิตโดยเฉพาะ ไม่มีความสุข ท่ีเนื่องด้วยกาย เอกัคคตา มีอารมณ์เป็นหนึ่ง ท่ีไม่มีอารมณ์
ห่วงใยในกาย เป็นอาการท่ีสงัดจากกาย ฌานนี้เป็นฌานท่ีกายกับจิตแยกกันเด็ดขาด อาการของฌาน
ท่ี 3 เป็นอาการท่ีจิตตัดปีติความเอิบอิ่มใจในฌานท่ี 2 ออกเสียงได้เมื่ออารมณ์จิตเข้าถึงฌานท่ี 3 จะ
รู้สึกว่าอาการปีติต่าง ๆ จะไม่ปรากฏ ลมหายใจจะค่อย ๆ น้อยลง ๆ จนอ่อนระรวยลงทุกขณะ ใน
ฌานท่ี 3 นี้ ลมหายใจยังปรากฏ แต่ก็รู้สึกเบาเต็มท่ีมีอาการคล้ายจะไม่หายใจ แต่พอรู้สึกน้อย ๆ ว่า
หายใจ จิตสงัด ไม่มีการหวั่นไหว มีความโพลงอยู่มีอารมณ์แน่นในสมาธิมาก จนรู้ตัวว่า อารมณ์แนบ
แน่นกว่าสองฌานท่ีฌานมา ลักษณะนี้เรียกว่าเข้าถึงฌานท่ี 3 
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ข้าศึกของตติยฌาน ปีติ เป็นข้าศึกของฌานท่ี 3 เพราะฌานท่ี 3 ตัดปีติได้ แต่ถา้อารมณ์
ตกลงไปปีติจะปรากฏขึ้น ถ้าปีติปรากฏขึ้นเมื่อไร เมื่อนั้น อารมณ์จิตเคล่ือนจากฌานท่ี 3 มาอยู่ระดับ
ฌานท่ี 2 แล้ว 

4. อารมณ์ของจตุตถฌาน (ฌาน 4) 
จตุตถฌาน (ฌานท่ี 4) แปลว่า มีอารมณ์ 2 เหมือนฌานท่ี 3 แต่ผิดกันท่ีฌานท่ี 3 มีสุขกับ

เอกัคคตา ส าหรับฌานท่ี 4 นี้ ตัดความสุข ออกเสียงเหลือแต่เอกัคคตา และเติมอุเบกขาเข้ามาแทน 
ฉะนั้น อารมณ์ของฌานท่ี 4 จึงมีอารมณ์ผิดแผกจากฌานท่ี 3 ตรงท่ีตัดความสุขออกไป และเพิ่ม 
การวางเฉยเข้ามาแทนท่ี ถ้าอยู่ในภาวะของฌานท่ี 4 จะไม่ปรากฏลมหายใจ เหมือนสภาพฌานอื่น ๆ 
เพราะลมละเอียดจนไม่ปรากฏว่ามีลมหายใจ ในวิสุทธิมรรคกล่าวว่า ลมหายใจไม่มีเลย ลมหายใจนั้นมี 
แต่ลมหายใจละเอียดจนไม่มีความรู้สึกว่าหายใจ ตามนัยวิสุทธิมรรค กล่าวถึงคนท่ีไม่มีลมหายใจไว้ 4 
จ าพวกด้วยกัน คือ 1. คนตาย 2. คนด าน้ า 3. เด็กในครรภ์มารดา 4. ผู้ท่ีเข้าฌานท่ี 4 ข้อสังเกตท่ี
ชัดเจนในฌาน 4 ก็คือ ไม่ปรากฏว่ามี ลมหายใจ อารมณ์จิตเมื่อเข้าสู่ระดับฌานท่ี 4 จะมีอารมณ์สงัด
เงียบจากอารมณ์ภายนอกดับเสียง คือ ไม่ได้ยินเสียง ดับสุข ดับทุกข์ทางกายจนหมดส้ิน มีอารมณ์
สว่างไสวเกินกว่าฌานอื่นใดมีอารมณ์สงัดเงียบ ไม่เกี่ยวข้องด้วยร่างกาย จิตท่ีอยู่ในระดับฌานท่ี 4 จะ
ไม่รับรู้อะไรท้ังส้ิน เพราะฌานนี้กายกับจิตแยกกันเด็ดขาด ดังจะเห็นในเรื่องลมหายใจ ความจริง
ร่างกายนี้จ าเป็นมาก เรื่องหายใจเพราะลมหายใจเป็นพลังส าคัญของร่างกาย พลังอื่นใดหมดไป แต่
อัสสาสะปสัสาสะ คือลมหายใจยังปรากฏ ท่ีเรียกกันตามภาษาธรรมว่า ผัสสาหารยังมีอยู่ ร่างกายก็ยัง
ไม่สลายตัว ถ้าลมหายใจท่ีเรียกว่าผัสสหารหยุดเมื่อไร เมื่อนั้นก็อวสานของการทรงอยู่ของร่างกาย 
ฉะนั้น ผลการปฏิบัตท่ีเข้าถึงระดับฌาน 4 จึงจัดว่าลมหายใจยังคงมีตามปกติท่ีไม่รู้ว่าหายใจ เพราะว่า
จิตแยกออกจากกายอย่างเด็ดขาด โดยไม่รับรู้อาการของร่างกายเลย 

ข้าศึกของจตุตถฌาน ข้าศึกหรือศัตรูส าคัญของฌานท่ี 4 ก็คือ “ลมหายใจ” เพราะถ้า
ปรากฏว่าลมหายใจปรากฏ นั่นแสดงว่า จิตมีสมาธิต่ ากว่าฌานท่ี 4 แล้ว ผู้ทีอยูในภาวะของฌานท่ี 4 
จึงอย่าสนใจกับลมหายใจเป็นอันขาด (คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2559, 
หน้า 22-26) 

ศัตรูของสมาธิ ส่ิงท่ีไม่ใช่สมาธิแต่เป็นปฏิปักษ์เป็นศัตรูของสมาธิเป็นส่ิงท่ีต้องก าจัดเสีย จึง
จะเกิดสมาธิได้ หรือจะพูดว่า เป็นส่ิงท่ีต้องก าจัดเสียด้วยสมาธิก็ได้ ส่ิงเหล่านี้มีช่ือเฉพาะเรียกว่า 
“นิวรณ์” นวิรณ์ แปลว่า เครื่องกีดกั้น เครื่องขัดขวาง แปลเอาความตามหลักวิชาว่า ส่ิงท่ีกีดกั้น 
การท างานของจิตไม่ให้ก้าวหน้าในกุศลธรรม ธรรมฝ่ายช่ัวที่กั้นจิตไม่ให้บรรลุคุณความดี หรืออกุศล
ธรรมท่ีท าจิตให้เศร้าหมอง และท าปัญญาให้อ่อนก าลัง คือ นิวรณ 5 อยางนี้ พึงระวังอยาน ามาสับสน
กับสมถะหรือสมาธิหากพบท่ีใดพึงตระหนักไว้ว่า นี้ไม่ใช้ สมถะ นี้ไม่ใช้สมาธิ นิวรณ์ 5 อยางนั้น คือ 

1. กามฉันท์ ความอยากได้อยากเอา (ความพอใจในกาม) 
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2. พยาบาท ความขัดเคืองแค้นใจ คือ ความขัดใจ เกลียดชัง ความผูกใจเจ็บ 
3. ถีนมิทธะ ความหดหู่ และเช่ืองซึม หรือเซ็งและซึม 
4. อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุ้งซ่าน และเดือนร้อนใจ ความท่ีจิตฟุงซาน ไมสงบ 
5. วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย คือ ความเคลือบแคลง ไม่แน่ใจ เกี่ยวกับพระพุทธ พระธรรม 

พระสงฆ์ เกี่ยวกับสิกขา เป็นต้น (สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช, 2554, หน้า 9; พระ
พรหมคุณาภรณ์, 2555, หน้า 783; สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์, 2560, หน้า 783) 

กัมมัฏฐานอย่างใดอย่างหนึ่งใน 40 อย่าง ท่ีเหมาะกับจริตของตน 
กัมมัฏฐาน แปลวา ท่ีต้ังแห่งการท างานของจิต หรือท่ีให้จิตท างานมีความหมายเป็น

ทางการว่าส่ิงท่ีใช้เป็นอารมณ์ในการเจริญภาวนา หรืออุปกรณ์ในการฝึกอบรมจิต หรืออุบายหรือ
กลวิธีเหนี่ยวน าสมาธิ ว่าส่ิงท่ีเอามาให้จิตก าหนด (ด้วยสติ) จิตจะได้มีงานท าเป็นเรื่องราว สงบอยู่ท่ีได้
ไม่เท่ียววิ่งเล่นเตลิดหรือ เล่ือนลอยฟุ้งซ้านไปอย่างไรจุดหมาย กัมมัฏฐาน คือ ส่ิงท่ีใช้เป็นอารมณ์ของ
จิตท่ีจะชักน าให้เกิดสมาธิ หรืออะไรก็ได้ท่ีพอจิตเพ่งหรือจับแล้ว จะช่วยให้จิตแน่แน่วอยู่กับมันเป็น
สมาธิได้เร็ว และมั่นคงท่ีสุด ส่ิงท่ีใช้ฝึกสมาธิ พระอรรถกถาจารย์รวบรวมแสดงไว้มีกรรมฐาน 40 อย่าง 
คือ 

1. กสิณ 10 คือ วัตถุอันจูงใจ หรือวัตถุส าหรับเพ่งเพื่อจูงจิตให้เป็นสมาธิ เป็นวิธีใช้วัตถุ
ภายนอกเข้าช่วย โดยวิธีเพ่ง เพื่อรวมจิตให้เป็นหนึ่ง มี 10 อยาง คือ 1) ภูตกสิณ 4 คือ ดิน น ้า ไฟ ลม 
2) วรรณกสิณ (กสิณ คือสี) 4 คือ เขียว เหลือง แดง ขาว 3) กสิณอื่น ๆ คือ แสงสวาง อากาศ 

2. อสุภะ 10 คือ พิจารณาซากศพในระยะต่าง ๆ กัน รวม 10 ระยะ เริ่มแต่ศพท่ีขึ้นอืด ไป
จนถึง ศพท่ีเหลือแต่โครงกระดูก 

3. อนุสติ 10 คือ อารมณดีงามท่ีควรระลึกถึงเนือง ๆ ได้แก่ 1) ระลึกถึงพระพุทธเจ้า 
2) ระลึกถึงพระธรรม 3) ระลึกถึงพระภิกษุสงฆ์ 4) ระลึกถึงศีล 5) ระลึกถึงจาคะ ทานท่ีตนได้บริจาค
แล้ว 6) ระลึกถึงเทวดา หมายถึงเทวดาท่ีตนเคยได้รู้ได้ยินมา 7) ระลึกถึงความตายอันจะต้องมีมาถึง
ตนเป็นธรรมดา 8) สติอันไปในกาย หรือระลึกถึงเกี่ยวกับรางกาย 9) อานาปานสติ สติก าหนดลม
หายใจเขาออก 10) ระลึกถึงธรรมเป็นท่ีสงบ 

4. อัปปมัญญา 4 คือ ธรรม ได้แก่ 1) เมตตา ความรัก คือ ปรารถนาดี อยากให้มนุษย์สัตว์
มีสุข 2) กรุณา ความสงสาร คือ อยากช่วยเหลือผู้อื่นให้พ้นจากความทุกข์ 3) มุทิตา ความพลอยยินดี 
คือ พลอยมีใจแชมช่ืนเบิกบาน เมื่อผู้อื่นอยู่ดีมีสุข 4) อุเบกขา ความมีใจเป็นกลาง คือ วางจิตเรียบ
สงบ สม่ าเสมอ เท่ียงตรงดุจตาช่ังมองเห็น (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539, หน้า 310; พระ
ธรรมกิตติวงค์, 2556, หน้า 1371) 

5. อาหาเร ปฏิกูลสัญญา ก าหนดหมายความเป็นปฏิกูลในอาหาร 
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6. จตุธาตุววัฏฐาน ก าหนดพิจารณาธาตุ 4 คือ พิจารณาเห็นร่างกายของตน โดยสักวา 
เป็นธาตุ 4 แต่ละอย่าง ๆ 

7. อรูป ได้แก่ ก าหนดภาวะอรูปธรรมเป็นอารมณ์ ใช้ได้เฉพาะผู้ท่ีเพ่งกสิน 9 อย่าง แรก 
ข้อใดข้อหนึ่ง จนได้จตุตถฌานมาแล้ว คือ 1) อากาสานัญจายตนะ ก าหนดช่องว่างหาท่ีสุดมิได้  
2) วิญญาณัญจายตนะ ก าหนดวิญญาณหาท่ีสุดมิได้ 3) อากิญจัญญายตนะ ก าหนดภาวะไมมีอะไรเลย 
เป็นอารมณ์ 4) เนวสัญญานาสัญญายตนะ เขาถึงภาวะมีสัญญาก็ไม่ใช่ (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
2539, หน้า 235) 

กัมมัฏฐาน 40 แตกตางกันโดยความเหมาะสมแก่ผู้ปฏิบัติซึ่งควรเลือกใช้ให้เหมาะกับ
ลักษณะนิสัย ความโนมเอียงของแต่ละบุคคล ท่ีเรียกว่าจริยาต่าง ๆ ถ้าเลือกได้ถูกกันเหมาะกัน ก็
ปฏิบัติได้ผลดี และรวดเร็ว ถ้าเลือกผิดอาจท าให้ปฏิบัติได้ล่าช้า หรือไม่ส าเร็จผล 

จริต แปลว่า ความประพฤติ คือ กิริยาอาการท่ีแสดงออกมาให้เห็น จัดเป็นจริต 6 คือ 
1. ราคจริต ประพฤติหนักไปทางรักสวยรักงาม ควรใช้กัมมัฏฐานคูปรับ คือ อสุภะ 
2. โทสจริต ประพฤติหนักไปทางใจร้อนหงุดหงิดรนุแรง กัมมัฏฐานท่ีเหมาะคือ เมตตา 
3. โมหจริต ประพฤติหนักไปทางงมงาย 
4. สัทธาจริต ประพฤติหนักไปทางมีจิตซาบซึ้ง 
5. พุทธิจริต ประพฤติหนักไปทางใช้ความคิด 
6. วิตกจริต ประพฤติหนักไปทางฟุ้งซ่าน (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539, หน้า 435; 

พระธรรมกิตติวงค์, 2556, หน้า 164) เช่น เจริญอานาปานสติ ดังตารางท่ี 2-2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



33 
 

ตารางท่ี 2-2 ความสัมพันธ์ระหว่างกัมมัฏฐาน กับจริยาท่ีเหมาะสมกัน และระดับสมาธิ 
 
 
 

กัมมัฏฐาน 

จริตท่ีเหมาะสม สมาธิและฌานท่ีจะเข้าถึงได้ 

 ราคจริต 
 โทสจริต 
 โมหจริต 
 สัทธาจริต 

 พุทธิจริต 
 วิตกจริต 

 ปฏิภาคนิมิต 

 อุปจารสมาธิ 
 ฌาน 1 
 ฌาน 2 
 ฌาน 3 
 ฌาน 4 

 อรูปฌาน 4 

กสิน 10              
วรรณกสิน 4  o     o o o o o o  
กสิน อื่น ๆ o o o o o o o o o o o o  
อสุภะ 10 o      o o o     
อนุสติ 10              
พุท ธัม สัง สีล จาคา เทว    o    o      
อุปสมานุสติ มรณสติ     o   o      
กายคตาสติ o      o o o     
อานาปานสติ   o   o o o o o o o  
อัปปมัญญา 4              
เมตตา กรุณา มุทิตา  o      o o o o   
อุเบกขา  o      o    o  
อาหาเรปฏิกูลสัญญา     o   o      
จตุธาตุววัฏฐาน     o   o      
อรูป 4              
อากาสานัญจายตนะ o o o o o o  o    o 1 
วิญญาณัญจายตนะ o o o o o o  o    o 2 
อากิญจัญญายตนะ o o o o o o  o    o 3 
เนวสัญญานาสัญญา o o o o o o  o    o 4 

 
 จากตารางท่ี 2-2 หมายเหตุ: กสินวงเล็ก เหมาะแก่วิตกจริต กสินใหญ่ไม่จ ากัด เหมาะแก่ 
โมหจริต เรื่องกัมมัฏฐานท่ีเหมาะกับจริตต่าง ๆ นั้น อย่าถึงกับถือตายตัวที่เดียวว่าจะเป็นอย่างท่ีได้
แสดงไว้ กัมมัฏฐานทุกอย่างก็เป็นประโยชน์ช่วยข่มอกุศล และเกื้อหนุนกุศลธรรมได้ท้ังนั้น (อุทัย บุญ
เย็น, 2548, หน้า 151; พระพรหมคุณาภรณ์, 2555, หน้า 790; สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์, 2560, 
หน้า 809) 
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การฝึกสมาธิแบบปลีกวิเวก วิธีสร้างสุขภาวะด้วยการท่องเที่ยวเพื่อจิตวิญญาณ 
(Meditation Retreats: Spiritual Tourism Well-Being Interventions) 

พุทธศาสนิกชนการปลีกวิเวกฝึกสมาธิถือว่าเป็นโอกาสให้บุคคลได้พัฒนาการฝึกสมาธิของ
ตนเอง และพัฒนาอุปนิสัยท่ีส่งเสริมสุขภาวะ การฝึกสมาธิถือว่าเป็นเทคนิคเพื่อรู้แจ้งในตนเอง เพื่อ
ความมั่นคงทางอารมณ์ และผ่อนคลายทางจิต ผู้น านิกายและสาขาของพุทธศาสนาในแถบตะวันตกได้
สอนเกี่ยวกับประโยชน์ของการฝึกสมาธิเป็นประจ าท่ีมีต่อตนเองและผู้อื่นท่ีเกี่ยวข้องกับผู้ฝึกสมาธิ 
ความสนใจของประชาชนในพุทธศาสนาและโดยเฉพาะอย่างยิ่งการฝึกสมาธิได้เพิ่มมากขึ้น ปัจจุบันมี
การอบรมการฝึกสมาธิในใจกลางเมืองส่วนใหญ่ เนื่องจากส่ือและการยอมรับของผู้มีช่ือเสียง การสอน
ผู้น าการฝึกสมาธิแบบพุทธมีอยู่ท่ัวไป การปลีกวิเวกซึ่งเป็นช่วงเวลาการฝึกสมาธิอย่างเคร่งครัดใน
สถานท่ีห่างไกลจากการฝึกตามปกติ ท าให้ผู้ฝึกมีโอกาสขัดเกลาวิธีปฏิบัติเพื่อให้เข้าใจ ควบคุม และ
ช้ีน าตนเองได้ (Norman & Pokorny, 2017) 

ผลกระทบทางสรีรวิทยาและจิตวิทยาการฝึกสมาธิได้รับความสนใจในทางวิทยาศาสตร์
อย่างมาก แต่มีความสนใจค่อนข้างน้อยในมิติทางสังคมและวัฒนธรรม ทางวิทยาศาสตร์เรื่องการฝึก
สมาธิประกอบด้วยหลากหลายหัวข้อได้แก่ การท าหน้าท่ีด้านภูมิคุ้มกัน ความเครียด ความสนใจจดจ่อ 
ความจ า (Jha et al., 2010) การท างานของ Telomerase ในเซลล์ภูมิคุมกัน (Jacobs et al., 
2011) และการสร้างเสริมการท าหน้าท่ีด้านสังคม อารมณ์ (Sahdra et al., 2011) และยังมีความ
สนใจมากขึ้นในการอธิบายเชิงปรากฏการณ์ของการฝึกสมาธิ (Lutz et al., 2015) และในผลลัพธ์
ด้านลบ (Rocha 2014) 

การปลีกวิเวกฝึกสมาธิเป็นปรากฏการณ์ด้านการท่องเท่ียวโดยการไปอยู่ในท่ีห่างไกลจาก
บ้านมากกว่า 1 คืน และเกิดขึ้นในเวลาท่ีไม่ได้ท างาน นักวิจัยจะแสวงหาความเข้าใจในด้านสังคมและ
วัฒนธรรมของวิธนีี้ การฝึกสมาธิถือว่าเป็นการช่วยให้บุคคลมีโอกาสพัฒนาความสามารถเพื่อ 
การด ารงชีวิตท่ีสมบูรณ์ท้ังด้านจิตใจและอารมณ์ การปลีกวิเวกซึ่งเป็นช่วงเวลาของการเรียนรู้และ 
การฝึกอย่างจดจ่อก็น่าจะเป็นปรากฏการณ์ท่ีน่าสนใจส าหรับการท าความเข้าใจสุขภาวะเชิงจิตวิสัยใน
บริบทสังคม ด้านจิตวิทยามนุษย์ได้พัฒนาคุณค่าของประสบการณ์ส่วนตัวของมนุษย์เพื่อเสริมสร้างสุข
ภาวะ ได้เน้นย้ า “คุณค่าทางจิตวิญญาณ” ท่ีอยู่ในศาสตร์ด้านจิตวิทยา การศึกษาทางวิทยาศาสตร์ได้
ถูกแปลงเปล่ียนเป็นกลไกของการพัฒนาจิตวิญญาณมนุษย์ ความเคล่ือนไหวในวงกว้างเช่นนี้เช่ือมโยง
กันเป็นส่ิงท่ีเรียกว่า “ความมีจิตวิญญาณในตนเอง (Self-Spirituality)” หรือ “ความมีจิตวิญญาณ
ของชีวิต (Spiritualities of Life)” ซึ่งมีค่านิยมหลักและจุดมุ่งหมายเพื่อส่ิงท่ีดีกว่าของบุคคลและมวล
มนุษย์ การท่องเท่ียวมีความสัมพันธ์กับ “สุขภาพกายและใจ สถานภาพทางสังคม และประสบการณ์
แปลกใหม่ท่ีหลากหลาย” สุขภาวะเชิงอัตวิสัย (Subjective Well-Being) การท่องเท่ียวเพื่อจิต
วิญญาณ (Spiritual Tourism) การเจริญสติและความนิยมของการฝึกสมาธิ (The Mindful 
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Revolution and the Popularity of Meditation) การฝึกสมาธิกับสุขภาวะ (Meditation and 
Well-Being) (Norman & Pokorny, 2017) 

สมองแห่งพุทธะ (Buddha’ Brain) 
การพัฒนาจิตวิญญาณหลายรูปแบบด้วยกัน ส่วนใหญ่แล้วจะเกี่ยวข้องโดยตรงกับศาสนา

หลัก ๆ เช่น ศาสนาคริสต์ ศาสนายิว ศาสนาอิสลาม ศาสนาฮินดู และศาสนาพุทธ ในศาสนาเหล่านี้ 
วิทยาศาสตร์ได้เข้าไปศึกษาพระพุทธศาสนามากท่ีสุด การเปล่ียนของส่วนประกอบทางเคมีในสมองแม้
เพียงเล็กน้อย ก็จะเปล่ียนอารมณ์ ความสามารถในการมีสมาธิ และความจ า การใช้คล่ืนแม่เหล็กท่ีมี
ก าลังสูงมาก ๆ ไปกดระบบลิมบิก (Limbic system) ซึ่งท าหน้าท่ีประมวลผลอารมณ์นั้น จะเปล่ียนวิธี
ท่ีคนตัดสินใจในเรื่องท่ีเกี่ยวกับศีลธรรมจรรยา ประสบการณ์เชิงจิตวิญญาณบางอย่างยังมีความ 
สัมพันธ์กับส่ิงท่ีเกิดขึ้นในระบบประสาทด้วย (Vaitl et al. 2013) การสร้างสภาวะของสมองท่ีโดดเด่น 
ตัวอย่างเช่น เมื่อผู้ฝึกเจริญภาวนาท่ีเช่ียวชาญชาวทิเบตได้ภาวนาลงไปในสมาธิระดับลึกนั้น เขาได้
ผลิตคล่ืนสมองแกมมา ซึ่งเป็นคล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้าท่ีมีพลังมหาศาลและแผ่กระจายไปท่ัวสมอง 
(Hanson, Mendius, & Siegel, 2013. pp 10-11; ริค แฮนสัน และริชาร์ด เมนดิอัส ณัชร สยามวา
ลา แปล, 2558, หน้า 10-11) การท าให้ใจนิ่งเป็นสมาธิ ให้ต้ังใจยืดความรู้สึกเป็นสุขให้นานออกไป 
เพราะมันจะไปเพิ่มระดับของสารส่งผ่านประสาทท่ีช่ือโดพามีน (Dopamine) ซึ่งสารนี้จะช่วยให้มี
สมาธิจดจ่อได้ดี 

ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก (The parasympathetic nervous system: PNS) 
ปฏิกิริยาตอบสนองท่ีถูกกระตุ้นโดยความโลภและความโกรธเกลียด จะส่งคล่ืนกระเพื่อมไป

ในสมองและร่างกาย รวมทั้งส่งผลต่อระบบประสาทซิมพาเทติก 
ระบบประสาทซิมพาเทติก (Sympathetic nervous system: SNS) เป็นหนึ่งใน 3 ปีก

ของระบบประสาทอิสระ (ANS) ซึ่งส่วนใหญ่แล้วจะท างานอยู่ใต้ระดับความมีสติรู้ตัวโดยท าหน้าท่ี
ควบคุมระบบทางร่างกายหลายระบบและควบคุมปฏิกิริยาตอบสนองของระบบต่าง ๆ ต่อสถานการณ์
ท่ีเปล่ียนแปลงไป อีก 2 ปีก ของระบบประสาทอิสระ (ANS) คือ ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก 
(PNS) และระบบประสาทเอนเทอริก (Enteric nervous system) ควบคุมระบบย่อยอาหาร 

ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก (PNS) (Richter, & Wright, 2013; Botha et al., 2015) 
และระบบประสาทซิมพาเทติก (SNS) มีบทบาทในความทุกข์และการดับทุกข์ ระบบประสาทพาราซิม
พาเทติก (PNS) เก็บรักษาพลังงานในตัวเอาไว้และรับผิดชอบต่อกิจกรรมท่ีมีอยู่อย่างต่อเนื่องและ
สภาวะท่ีคงตัวสม่ าเสมอ มันสร้างความรู้สึกผ่อนคลายและมักจะมีความรู้สึกพึงพอใจปนอยู่ด้วย ตรง
ข้ามกับระบบประสาทซิมพาเทติก (SNS) ซึ่งเป็นระบบท่ีคอย “สู้หรือหนี” ปีกท้ัง 2 ของระบบ
ประสาทพาราซิมพาเทติก (PNS) เมื่อระบบใดสูงขึ้น อีกระบบก็จะลดลง การกระตุ้นการท างานของ
ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก (PNS) เป็นสภาวะการพักผ่อนอย่างปกติของร่างกาย สมอง และ
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จิตใจ ถ้าระบบประสาทซิมพาเทติก (SNS) ถูกตัดการเช่ือมต่อออกด้วยการผ่าตัด ก็จะยังมีชีวิตอยู่ แต่
ถ้าระบบประสาทพาราซิมพาเทติก (PNS) ถูกตัดการเช่ือมต่อออกไป เราจะหยุดหายใจแล้วก็จะ
เสียชีวิตในไม่ช้า การกระตุ้นการท างานทางซิมพาเทติก คือ การเปล่ียนแปลงของพื้นฐานความสมดุล
ของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก (PNS) 

การท างานท่ีสงบเย็นและสม่ าเสมอของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก (PNS) ช่วยให้เรา
คิดได้อย่างปลอดโปร่งและหลีกเล่ียงการกระท าท่ีเดือดร้อน ซึ่งอาจท าอันตรายให้กับตนเองหรือว่า
ผู้อื่น ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก (PNS) ยังท าให้ใจสงบลงและเสริมสร้างความนิ่งสงบ ซึ่งช่วย
ส่งเสริมการฝึกพัฒนาจิตวิญญาณ (Hanson, Mendius, & Siegel, 2013. pp. 58-59; ริค แฮนสัน 
และริชาร์ด เมนดิอัส ณัชร สยามวาลา แปล, 2558, หน้า 66-67) 

ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก (PNS) และระบบประสาทซิมพาเทติก (SNS) ได้มี
วิวัฒนาการมาพร้อมกนัเพื่อท่ีจะช่วยมนุษย์เราให้มีชีวิตอยู่รอดในสภาพแวดล้อมท่ีอาจเป็นอันตรายถึง
ตาย เราต้องอาศัยระบบท้ัง 2 ระบบ การหายใจเข้าออกให้เต็มท่ีกว่าปกติสักเล็กน้อย การท าเช่นนี้จะ
ช่วยให้เรารู้สึกกระปรี้กระเปร่าและผ่อนคลาย โดยครั้งแรกจะไปกระตุ้นระบบประสาทซิมพาเทติก 
แล้วจากนั้นจะไปกระตุ้นระบบประสาทพาราซิมพาเทติก กลับไปกลับมา ในจังหวะท่ีอ่อนโยนนุ่มนวล 
ความนิ่งอย่างมีหลักยึดท่ีมั่นคงเป็นหัวใจส าคัญของสมรรถนะสูงสุดซึ่งเป็นท่ีรู้ในหมู่นักเจริญภาวนา 
มันคือผลของการท างานร่วมกันอย่างสมดุลเหมือนกับคันเร่งกับเบรกของระบบประสาทซิมพาเทติก 
(SNS) และระบบประสาทพาราซิมพาเทติก (PNS) (Hanson, Mendius, & Siegel, 2013. p. 59;  
ริค แฮนสัน และริชาร์ด เมนดิอัส; ณัชร สยามวาลา แปล, 2558, หน้า 67) 

สมาธิเป็นการกระตุ้นระบบพาราซิมพาเทติก (PNS) ได้หลายทาง รวมทั้งเป็นการดึงความ
สนใจของเราออกมาจากเรื่องราวที่เคร่งเครียดเป็นการผ่อนคลาย และเป็นการน าสติมาตระหนักรู้อยู่ท่ี
ร่างกาย นับเป็นการกระตุ้นระบบพาราซิมพาเทติก (PNS) และระบบประสาทส่วนอื่น ๆ การเจริญสติ
ภาวนาเป็นประจ าจะก่อให้เกิดผลดังนี้ 

1. เพิ่มเนื้อเยื่อสมองส่วนท่ีเป็นสีเทาในสมองส่วนอินซูลา ฮิปโปแคมปัส และคอร์เท็กซ์กลีบ
หน้าผากส่วนหน้า ลดการบางลงของสมองส่วนคอร์ติคัลอันเนื่องจากการมีอายุมากขึ้นเห็นได้ชัดใน
บริเวณส่วนหน้าท่ีได้รับการเสริมสร้างให้แข็งแกร่งด้วยการเจริญสติภาวนา ช่วยท าให้การท างานทาง
จิตท่ีเกี่ยวข้องกับสมองส่วนต่าง ๆ ดีขึ้น เช่น มีสมาธิดีข้ึน มีความเมตตามากขึ้น 

2. เพิ่มการท างานของสมองส่วนหน้าซ้าย ซึ่งช่วยท าให้อารมณ์ดีขึ้น 
3. เพิ่มพลังและระยะทางของคล่ืนสมองอันรวดเรว็ในเขตแกมมาของสมองนักภาวนาชาว

ทิเบตท่ีมีประสบการณ์สูง คล่ืนสมอง คือ คล่ืนไฟฟ้าท่ีอ่อนแต่สามารถวัดได้ ถูกสร้างด้วยการท่ีปริมาณ
เซลล์ประสาทจ านวนมากส่งกระแสสัญญาณออกไปพร้อมกันอย่างเป็นจังหวะ 

4. ลดปริมาณของฮอร์โมนคอร์ติซอลท่ีเกี่ยวกับความเครียด 
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5. เสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกันให้แข็งแรง 
6. ช่วยบรรเทาอาการเจ็บป่วยทางกายหลายอย่าง 
7. ช่วยอาการทางจิตหลายประเภทด้วยกัน (Hanson, Mendius, & Siegel, 2013., pp 

85-86; ริค แฮนสัน และริชาร์ด เมนดิอัส ณัชร สยามวาลา แปล, 2558, หน้า 94) 
การศึกษาสภาวะและคุณลักษณะของการฝึกสมาธิคลื่นไฟฟา้สมอง และการสร้างภาพ

ประสาท (Meditation States and Traits: EEG and Neuroimaging Studies) 
การศึกษาคล่ืนไฟฟ้าสมอง (Electroencephalogram: EEG) ของสภาวะสมาธิ ได้ด าเนิน 

การมาเกือบ 50 ปีแล้ว แต่ยังไม่มีความเห็นพ้องท่ีชัดเจนเกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงทางประสาท
สรีรวิทยาท่ีแท้จริงจากการฝึกสมาธิ การประเมิน Sensory evoked potential (EP) และ Cognitive 
Event-Related Potential (ERP) ของการฝึกสมาธิแสดงผลลัพธ์ที่แตกต่างหลากหลายเช่นกัน มี 
การพบผลกระทบความถ่ี EEG ท่ีเช่ือถือได้ของการฝึกสมาธิ ในการท างานของ Theta และ Alpha 
รวมทั้งการเปล่ียนแปลงความสอดคล้องของ EEG และ ERP Component การศึกษา Positron 
emission tomography (PET) และ Functional magnetic resonance imaging (fMRI) ก าลัง
เริ่มได้ข้อมูลไฟฟ้าประสาทโดยแสดงให้เห็น Neural Loci ท่ีเป็นไปได้ของผลกระทบของการฝึกสมาธิ 
แม้จะยังแสดงลักษณะได้ไม่ชัดเจนนักว่าการฝึกสมาธิอาจเปล่ียนแปลงระบบประสาทส่วนกลาง 
(Central nervous system CNS) (Louveau et al., 2015; Anderson et al., 2016; Louis et 
al., 2016) การศึกษาทบทวนและสรุปผลลัพธ์ด้านไฟฟ้าประสาทพร้อมท้ังข้อค้นพบการสร้างภาพ
ประสาท และผลกระทบของการฝึกสมาธิ เปรียบเทียบผลลัพธ์ของการศึกษาไฟฟ้าประสาทของ 
การฝึกสมาธิ และเช่ือมโยงข้อค้นพบกับรายงานอื่น ๆ ด้านการสร้างภาพประสาท (Cahn & Polich, 
2013) 

ค าว่า การฝึกสมาธิ (Meditation) น ามาใช้เพื่ออธิบายวิธีปฏิบัติท่ีควบคุมร่างกายและจิต
ของตนเอง ดังนั้นจึงส่งผลต่อเหตุการณ์ทางจิตโดยใช้วิธีมุ่งความสนใจจดจ่อ วิธีปฏิบัติเหล่านี้เป็น
รูปแบบย่อยของวิธีปฏิบัติท่ีใช้เพื่อเหนี่ยวน าภาวะผ่อนคลายหรือการเปล่ียนแปลงสภาวะ เช่น เทคนิค
การค่อย ๆ ผ่อนคลาย และเทคนิคการเหนี่ยวน าเข้าสู่ภวังค์ เนื่องจากการควบคุมความสนใจจดจ่อ
เป็นส่ิงท่ีเหมือนกันในบรรดาวิธีท่ีแตกต่างหลากหลาย รูปแบบการฝึกสมาธิจึงจ าแนกได้เป็น 2 
ประเภทคือ การเจริญสติและการเพ่งสมาธิ ขึ้นอยู่กับว่ากระบวนการมุง่ความสนใจมีทิศทางอย่างไร 
เทคนิคการฝึกสมาธิส่วนใหญ่จะอยู่ในช่วงระหว่างวิธีท่ัว ๆ ไป 2 ข้ัวนี้ แบบแผนการฝึกสมาธิมักไม่
จ าแนกลักษณะตามรูปแบบนี้แต่เน้นท่ีประโยชน์จากการปฏิบัติมากกว่า การฝึกเจริญสติจะปล่อยให้
ความคิด ความรู้สึก และการรับความรู้สึกเกิดขึ้นในขณะท่ียังคงสภาวะสนใจจดจ่อ การตระหนักรู้
ปรากฏการณ์โดยรอบในฐานะผู้สังเกตท่ีสนใจจดจ่อและไม่ยึดติด โดยไม่มีการตัดสินหรือวิเคราะห์ 
ตัวอย่างได้แก่ เซ็น วิปัสสนา และการปรับใช้วิธีฝึกสมาธิแบบเจริญสติของตะวันตก 
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เทคนิคการฝึกเพ่งสมาธิเป็นการเพ่งความสนใจไปท่ีการท างานของจิตหรือประสาทสัมผัส 
เช่น เสียงซ้ า ๆ ภาพจินตนาการ หรือการรับความรู้สึกทางกายเฉพาะจุด เช่น ลมหายใจ ตัวอย่าง
ได้แก่ รูปแบบการฝึกสมาธิแบบโยคะและการฝึกวิปัสสนาสมถะแบบพุทธ ซึ่งมุ่งไปท่ีการรับรู้ลมหายใจ 
การฝึกปรมัตถ์สมาธิ (Transcendental meditation: TM) สอดคล้องบางประการกับรูปแบบเพ่ง
สมาธิเพราะเป็นการฝึกแบบสวดมนต์ซ้ า ๆ แต่วิธีนี้เน้นการไม่ใช้ความพยายามเพ่งสมาธิและการเกิด 
“ความตระหนักรู้แบบล่วงพ้น” ในเชิงประจักษ์โดยไม่ใช้ความคิด การสวดมนต์ถือว่าเป็นการตระหนัก
รู้ในระหว่างฝึกสมาธิโดยไม่ต้องพยายามเพ่งสมาธิ ดังนั้นเทคนิคนี้จึงน่าจะต่างจากวิธีเพ่งสมาธิแบบ 
อื่น ๆ การพัฒนามุมมองของผู้สังเกตแบบล่วงพ้นเกี่ยวกับเนื้อหาทางจิตของตนเองเป็นท้ังเป้าหมายท่ี
ชัดเจนและเป้าหมายแฝงของรูปแบบการฝึกสมาธิส่วนใหญ่ 

วิธีฝึกสมาธิแต่ละแบบเป็นการเจริญสติหรือการเพ่งสมาธิ แต่ท้ังสองรูปแบบมีความคาบ
เกี่ยวกันในแนวทางไปสู่เป้าหมายท่ีคล้ายกัน รูปแบบแรกต้องอาศัยการคงความสนใจจดจ่อในสภาวะ
การรับรู้แบบเปิด ส่วนรูปแบบท่ีสองต้องอาศัยการจ ากัดจุดสนใจให้แคบลง การฝึกแบบเจริญสติมัก
กระตุ้นให้ย้อนกลับตลอดเวลาไปท่ีความสนใจจดจ่อในลักษณะของการตระหนักรู้แบบเปิดของ
ประสาทสัมผัสและความคิดโดยไม่ตัดสินและรวมไปถึงการตระหนักรู้อภิปัญญาหรือการสังเกตเนื้อหา
ความคิดขณะนั้น ส่วนเทคนิคการเพ่งสมาธิจะใช้การเจริญสติท่ีปล่อยให้ความคิดและการรับความรู้สึก
เกิดขึ้นและผ่านไปโดยไม่ยึดติดและดึงความสนใจจดจ่อกลับไปยังส่ิงท่ีวัตถุเป้าหมายของการตระหนัก
รู้แบบเพ่งสมาธิเพื่อพัฒนา “การเป็นผู้สังเกตเชิงประจักษ์” จากภายใน ดังนั้นวิธีท่ีใช้เพื่อให้เกิดสภาวะ
เฉพาะจะแตกต่างกันระหว่างวธิีปฏิบัติ แต่ผลลัพธ์ท่ีได้คล้ายกันคือการเปล่ียนแปลงคุณลักษณะใน
ประสบการณ์ของอัตตา นั่นคือ มีการเปล่ียนแปลงไปสู่ประสบการณ์อัตตาท่ีกว้างขึ้นโดยไม่มุ่งท่ี
ลักษณะทางกายและเนื้อหาทางจิตของตนเอง (Cahn & Polich, 2013) 

โมเดลเชิงทฤษฎีท่ีผ่านมาเพื่อท าความเข้าใจประสาทสรีรวิทยาของสภาวะและคุณ 
ลักษณะของสมาธิ ใช้การกระตุ้นระบบประสาทอัตโนมัติอย่างต่อเนื่องจากบริเวณ Parasympathetic 
(Trophotropic) ถึง Sympathetic (Ergotrophic) ประสบการณ์ลึกลับของสภาวะรู้สติอาจสัมพันธ์
กับสภาวะ Ergotrophic States กรอบโครงสร้างเช่นนี้มีประโยชน์ในการเช่ือมโยงการกระตุ้น
ประสาทสรีรวิทยาของประสบการณ์สูงสุดในสภาวะเป็นสมาธิกับการกระตุ้นระดับต่ าท่ีพบใน 
การปฏิบัติสมาธิ และครอบคลุมเกี่ยวกับ “ประสาทสรีรวิทยาของการฝึกสมาธิ” ยังไม่อาจท าได้
เนื่องจากยังไม่สามารถอธิบายได้ชัดเจนในความแตกต่างของสมองระหว่างวิธีฝึกสมาธิต่าง ๆ มีความ 
ก้าวหน้าบางประการในการระบุความสัมพันธ์ของระบบประสาทส่วนกลาง (Central nervous 
system: CNS) เชิงหน้าท่ีโครงสร้างของสภาวะและคุณลักษณะของการฝึกสมาธิ กล่าวคือ  
การเปล่ียนแปลงการกระตุ้นและสภาวะสนใจจดจ่อในการฝึกสมาธิมีความสัมพันธ์กับการสะกดจิต 
ภาวะครึ่งหลับครึ่งต่ืน การหลับ และไม่รู้ตัว 
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สภาวะและคุณลักษณะของสมาธิ (Meditation states and traits) 
การวัดการตอบสนองของสมองต่อการฝึกสมาธิอยู่บนสมมุติฐานท่ีว่าสภาวะจิตส านึกท่ี

ต่างกันเกิดขึ้นพร้อมกับสภาวะประสาทสรีรวิทยาท่ีต่างกัน และอยู่บนพื้นฐานของรายงานท่ีว่าการฝึก
สมาธิเหนี่ยวน าสภาวะและคุณลักษณะท่ีต่างกันของจิตส านึก สภาวะ (State) (Cahn & Polich, 
2013; Capurso et al., 2014; Thomas, & Cohen, 2014; Posner et al., 2014; Tang et al., 
2015; Tang, 2017; Colzato et al., 2017) หมายถึงการตระหนักรู้ด้านประสาทสัมผัส การรู้คิด 
และการอ้างอิงตนเองท่ีเปล่ียนไป ซึ่งอาจเกิดขึ้นระหว่างการฝึกสมาธิในขณะท่ี คุณลักษณะ (Trait) 
หมายถึง การเปล่ียนแปลงระยะยาวของมิติเหล่านี้ท่ียังคงอยู่ในผู้ท่ีฝึกสมาธิไม่ว่าจะก าลังฝึกสมาธิ
หรือไม่ก็ตาม การฝึกสมาธิอย่างสม่ าเสมอท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงสภาวะในระยะส้ันและ 
การเปล่ียนแปลงคุณลักษณะในระยะยาว 

การเปล่ียนแปลงสภาวะจากแบบแผนการฝึกสมาธิและทางศาสนาตามท่ีมีรายงานไว้ได้แก่
ความรู้สึกสงบสุขในส่วนลึก การลดหรือช้าลงของการพูดคุยในใจ และประสบการณ์การรับรู้ท่ีชัดเจน
และการตระหนักรู้ทางจิตท่ีรวมเป็นหนึ่งเดียวกับวตัถุของการฝึกสมาธิ ไม่ว่าจุดสนใจจะเป็นบทสวด
มนต์ ภาพ หรือประสบการณ์เชิงปรากฏการณ์ท้ังหมด ประสบการณ์ท่ีมักพบในหลาย ๆ วิธีของ 
การฝึกสมาธิคือการเปล่ียนแปลงทางอภิปัญญาในความสัมพันธ์ระหว่างความคิดกับความรู้สึกซึ่งถูก
มองว่าเป็นปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นแทนท่ีจะเป็นการมุ่งความสนใจจดจ่อท้ังหมด ส่ิงท่ีเป็นไปได้เช่นกัน
คือ “ประสบการณ์สูงสุด” ท่ีมีลักษณะของสภาวะฌาน ท่ีเป็นปีติสุขขณะเวลานั้น การฝึกรูปแบบ 
ต่าง ๆ กันจะใช้ช่ือเรียกเฉพาะเพื่ออธิบายผลลัพธ์สภาวะท่ียากจะอธิบาย อันเป็นผลมาจากระดับ 
การฝึก ถึงแม้สภาวะสูงสุดท่ีลึกลับดังกล่าวแสดงถึงวิวัฒนาการของรูปแบบการฝึกสมาธิต่าง ๆ กัน แต่
การฝึกมุ่งไปท่ีผลกระทบคุณลักษณะเป็นส าคัญ 

การเปล่ียนแปลงคุณลักษณะจากการฝึกสมาธิระยะยาวได้แก่ความรู้สึกถึงความสงบสุขใน
ส่วนลึก รู้สึกสบายใจมากขึ้น การตระหนักรู้ได้ดีขึ้นในประสาทสัมผัส และการเปล่ียนแปลงความ 
สัมพันธ์ต่อความคิด ความรู้สึก และประสบการณ์ของอัตตา สภาวะตระหนักรู้ซึง่บางครั้งหมายถึง 
“การประจักษ์แจ้ง” หรือ “ประสบการณ์ล่วงพ้น” จะปรากฏผลเมื่อเวลาผ่านไป ประสบการณ์เช่นนี้
ประกอบด้วยการตระหนักรู้ท่ีปราศจากเนื้อหาซึ่งเป็นอิสระจากการท างานของจิต ซึ่งปรากฏขึ้นได้
ในช่วงหลับลึก และท าให้เกิดการรับรู้อัตลักษณ์ตนเองท่ีเปล่ียนไป โดยท่ีการรับรู้การแบ่งแยกระหว่าง
ผู้สังเกตกับผู้ถูกสังเกตก็ยิ่งลดน้อยลง เมื่อเกิดการรับรู้ว่าไม่มีการแบ่งแยก ความรู้สึกของอัตตาจะ
เปล่ียนจากความคิดในใจท่ีอยู่ในร่างกาย ไปสู่การด ารงอยู่ท่ีไม่มีตัวตน การตระหนักรู้เช่นนี้เกี่ยวข้อง
กับการไม่แบ่งแยกและแยกส่วนของอัตลักษณ์แห่งอัตตา 

การศึกษาจนถงึปัจจุบันมิได้ออกแบบอย่างเหมาะสมเพื่อประเมินผลกระทบสภาวะและ
คุณลักษณะของการฝึกสมาธิ ส่วนหนึ่งเนื่องจากปญัหาด้านการบริหารจัดการ ความยากใน 
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การก าหนดกลุ่มควบคุมและสภาวะควบคุมท่ีเหมาะสม และปัญหาแทรกซ้อนท่ีเกิดขึ้นจากความ 
สัมพันธ์ร่วมกันระหว่างสภาวะและคุณลักษณะของการฝึกสมาธิ ผู้ฝึกสมาธิแสดงให้เห็นอย่าง
สอดคล้องกันในสภาวะตระหนักรู้เชิงประจักษ์ด้านอารมณ์และการรู้คิดจากการฝึกสมาธิ และจึงไม่
อาจละว่างการเปล่ียนแปลงด้านอภิปัญญาเช่นนี้ได้ ดังนั้นสภาวะของการฝึกสมาธิที่พบในผู้ฝึกสมาธิ
อาจแสดงให้เห็นชัดเจนขึ้นในคุณลักษณะดังกล่าว และอาจพบในผู้ฝึกสมาธิที่ถูกสอนให้จิตยุ่งอยู่กับ
ความคิดแทนท่ีจะฝึกสมาธิ ผู้ท่ีไม่ได้ฝึกสมาธิไม่สามารถควบคุมตัวเองให้อยู่ในสภาวะไม่เคล่ือนไหว
ร่างกายเป็นช่วงเวลานานเหมือนกับผู้ฝึกสมาธิท่ีฝึกฝนมาแล้ว ท าให้เป็นไปไม่ได้ในทางปฏิบัติท่ีจะ
เปรียบเทียบกับสภาวะสมาธิท่ียาวนานผู้ฝึกสมาธิ ความพยายามท่ีจะประเมินผลกระทบสภาวะกับ
ผลกระทบคุณลักษณะ ส่วนใหญ่มองข้ามประเด็นเหล่านี้และใช้วิธีการท่ีไม่มีการถ่วงดุลระหว่างสภาวะ
สมาธิกับสภาวะไม่ใช่สมาธิ ลดช่วงเวลาสถานการณ์ลวงท่ีไม่ใช่สมาธิ หรือเพียงแค่เปรียบเทียบผู้ฝึก
สมาธิกับกลุ่มควบคุมขณะพักเพื่อวัดผลกระทบคุณลักษณะ (Cahn & Polich, 2013) 

ปรากฏการณ์ประสาทวิทยา (Neurophenomenology) เป็นสาขาท่ีก าลังเกิดใหม่เน้น
ความจ าเป็นที่ต้องอธิบายความสัมพันธ์ทางประสาทสรีรวิทยาท่ีแท้จริงของสภาวะรู้สติกับ
ประสบการณ์ภายใน เป้าหมายคือเพื่อใช้รายงานประสบการณ์ตรงของบุคคลเพื่อระบุสหสัมพันธ์กับ
ประสบการณ์ภายในโดยมีการท างานสมองเป็นแนวทางการวิเคราะห์การสร้างภาพประสาท 
ตัวอย่างเช่น การศึกษาสภาวะ TM เริ่มใช้วิธีการท่ีมีหลักเกณฑ์ซึ่งบ่งช้ีข้อมูลประสาทสรีรวิทยาท่ีมี
รายงานซ้ า ๆ กันจากผู้ฝึกสมาธิ เพื่อแสดงสหสัมพันธ์ทางประสาทปรากฏการณ์วิทยา มีการใช้ความ
พยายามเช่นเดียวกันนี้เพื่อสร้างภาพประสาทสภาวะสะกดจิต ความร่วมมือระหว่างผู้ฝึกสมาธิกับนัก
ประสาทวิทยาศาสตร์เริ่มท่ีจะตรวจจับการเปล่ียนแปลงทางปรากฏการณ์ต่าง ๆ จากการฝึกสมาธิ
ระยะยาว และวัดคุณลักษณะโดยใช้การศึกษาไปข้างหน้าระยะยาวของการฝึกสมาธิ เปรียบเทียบกับ
กลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้ฝึกสมาธิ 

คลื่นไฟฟ้าสมอง กับการฝึกสมาธิ (EEG and Meditation) 
สัญญาณคล่ืนไฟฟ้าสมอง (Continuous EEG) ท่ีเกิดจากการท างานของ alpha (8–12 

Hz) มีการอธิบายเป็นครั้งแรกโดย Hans Berger ในป ี1929 เมื่อเขาได้แสดงให้เห็นว่าการหลับตาท า
ให้การรับความรู้สึกน าเข้าลดลงและ Alpha Power เพิ่มขึน้ท่ัวหนังศีรษะบริเวณท้ายทอย การศึกษา 
EEG and Meditation (Baijal & Srinivasan, 2010; Cahn et al., 2010; Vyšata et al., 2014; 
Fingelkurts et al., 2015) การเปล่ียนแปลงทางประสาทสรีรวิทยาท่ีเกิดขึ้นในการฝึกสมาธิ ถึงแม้
สหสัมพันธ์ของไฟฟ้าประสาทของสภาวะรู้สติท่ีเปล่ียนแปลงเนื่องจากการฝึกสมาธิยังไม่มีการอธิบายท่ี
แน่ชัด แต่ข้อค้นพบเบื้องต้นแสดงถึงการเพิ่มขึ้นใน Theta และ Alpha Band Power และการลดลง
ของความถ่ีโดยรวม 
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ความสัมพันธ์ระหว่างการเปล่ียนแปลงของ Alpha กับการกระตุ้น Cortical ประเมินด้วย
การศึกษา EEG ร่วมกับ fMRI–PET โดย Alpha Power ท่ีเพิ่มขึ้นมีความสัมพันธ์กับการไหลเวียน
โลหิตลดลงในบริเวณ Inferior Frontal, Cingulate, Superior Temporal, และ Occipital 
Cortices การจ าลองระบบ Sensory Systems หรือโดยการเพ่งความสนใจจดจ่อมีความสัมพันธ์กับ
การลดลงของ Alpha Power จากบริเวณ Sensory Area ท่ีตรงกัน ผลการศึกษาแสดงสหสัมพันธ์เชิง
บวกระหว่าง Thalamic Activity กับ Alpha Power ท่ีบางต าแหน่งแต่ไม่ทุกต าแหน่ง ถึงแม้ยังไมม่ี 
การสร้างโมเดลบูรณาการของระบบประสาทท่ีสร้าง Alpha และความถ่ีอื่น แต่ Alpha ดูจะเป็น 
Dynamic Signal ท่ีมีคุณสมบัติหลากหลายท่ีไวต่อการปรากฏและการคาดการณ์ส่ิงกระตุ้น 

การศึกษา EEG ของการฝึกสมาธิ ซึ่งพบว่า Alpha Power เพิ่มขึ้นเมื่อประเมินผู้ฝึกสมาธิ
ในช่วงก าลังฝึกสมาธิเปรียบเทียบกับเงื่อนไขควบคุม และย่านความถ่ีนี้จะเพิ่มขึ้นขณะพักในผู้ท่ีฝึก
สมาธิเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้ฝึกสมาธิ ซึ่งแสดงว่าการเปล่ียนแปลง Alpha ของท้ัง
สภาวะและคุณลักษณะเกิดจากการฝึกสมาธิ ผลลัพธ์เช่นนี้มีความสัมพันธ์กับการศึกษาท่ีผ่านมาด้าน
การตอบสนองทางชีววิทยา ซึ่งพบว่าการท างานของ Alpha ในระดับสูงขึ้นมีสหสัมพันธ์กับความวิตก
กังวลท่ีลดระดับลงและความรู้สึกสงบและอารมณ์ด้านบวก มีรายงานหลังจากนั้นท่ีแสดงว่าผลกระทบ
คุณลักษณะท่ี Alpha เพิ่มขึ้นอย่างเห็นได้ชัดน่าจะมีสหสัมพันธ์กับการผ่อนคลายและความล าเอียง
ของการเลือกส าหรับผู้ท่ีเลือกฝึกสมาธิหรือยังคงฝึกต่อไป และผลกระทบสภาวะใน Alpha มิได้
ปรากฏในการศึกษาการฝึกสมาธิทุกเรื่อง โดยสรุปการเพิ่มขึ้นของ Alpha Power มีความสัมพันธ์กับ
การผ่อนคลาย ซึ่งพบในบางรายขณะฝึกสมาธิเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึก 

ส่ิงท่ียังไม่ค่อยชัดเจนมากนักคือ การฝึกสมาธิท าให้ Alpha เพิ่มขึ้นหรือไม่และอย่างไรใน
ระดับท่ีสูงกว่าท่ีได้จากการลดการกระตุ้นโดยท่ัวไป ซึ่งอาจปรากฏชัดก็ต่อเมื่อใช้ Fine-Grained 
Topographic Mapping ร่วมกับวิธีสร้างภาพประสาทอื่น ๆ การศึกษาท่ีใช้การผ่อนคลายเป็นเงื่อนไข
ควบคุมแบบถ่วงดุล มีข้อค้นพบท่ีสอดคล้องกันว่า Alpha Power ไม่เพิ่มขึ้นหรือลดลง เมื่อเปรียบ 
เทียบกับการผ่อนคลายและการฝึกสมาธิท้ังแบบ TM และโยคะ การฝึกสมาธิบางรูปแบบอาจส่งผล
กระทบบางส่วนต่อ Alpha เนื่องจากมีรายงานว่าผู้ฝึกสมาธิแบบ Kundalini ท่ีประสบผลส าเร็จอย่าง
มาก มี Alpha เพิ่มขึ้น 5 เท่าในขณะฝึกสมาธิ และพบการเพิ่มขึ้นของ Theta เพียงระดับปานกลาง
หลังจากช่วงฝึกสมาธิ พบว่า ผู้ฝึกสมาธิขั้นสูงแบบ Qigong แต่มิใช่ผู้เริ่มต้น มี Alpha Power เพิ่มขึ้น
บางส่วนบริเวณ Frontal Cortex และ Alpha Power ลดลงบริเวณ Occipital Cortex ร่วมกับ 
การลดลงของ Peak Alpha Frequency 

การฝึกสมาธิดูเหมือนส่งผลต่อ EEG Frequency Distribution ภายใน Alpha Band อัน
เป็นผลกระทบท้ังด้านสภาวะและคุณลักษณะ และพบ Alpha Band Slowing ท่ีสัมพันธ์กับสภาวะ 
พร้อมกับ Power เพิ่มขึ้น กลุ่มผู้ป่วยโรคลมชักท่ีได้รับการสอนให้ฝึกเพ่งสมาธิแบบโยคะและประเมิน
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ก่อนเริ่มฝึกและหลังจากนั้น 1 ปี แสดงการลดลง 1 ถึง 8-Hz Band และการเพิ่มขึ้น 8 ถึง 12-Hz 
Band ผู้ฝึกสมาธิแบบ TM มีความถ่ีเฉล่ียช้าลง 1-Hz โดยรวมเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม และมี
ความแตกต่างของของ Trait-Related Alpha Frequency ท่ี 0.8-Hz ระหว่างผู้เริ่มต้นฝึกกับผู้ฝึก
สมาธิแบบ Sahaja Yoga ระยะยาวที่อายุเท่ากัน 

มีรายงานหลายเรื่องท่ีช้ีให้เห็นว่า Theta ท่ีเพิ่มขึ้น (4–8 Hz) แทนท่ีจะเพิ่ม Alpha Power 
ในช่วงฝึกสมาธิ อาจเป็นผลกระทบสภาวะแบบเจาะจงของการฝึก การศึกษาบางเรื่องในการฝึกสมาธิ
แบบโยคะพบว่าการเพิ่มขึ้นของ Theta มีความสัมพันธ์กับประสิทธิภาพของเทคนิคการฝึกและ
การศึกษาท่ีผ่านมาในการฝึกสมาธิแบบ Zen บ่งช้ีว่าการเพิ่มขึ้นของ Theta เป็นลักษณะของผู้ฝึก
สมาธิขั้นสูงขึ้นเท่านั้น เมื่อเปรียบเทียบผู้ฝึกสมาธิระยะยาวกับกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้ฝึกสมาธิ จะแสดง 
Theta และ Alpha Power ท่ีสูงกว่าส าหรับคุณลักษณะ ซึ่งน่าจะเกี่ยวกับเทคนิคเฉพาะของการฝึก
สมาธิและ EEG Frequency ก่อนฝึกท่ีช้ากว่า ไม่สามารถบ่งช้ีผลกระทบของการเข้าข้างตนเอง
เนื่องจาก EEG Slowing เป็นข้อค้นพบตามปกติของผลกระทบสภาวะและคุณลักษณะของการฝึก
สมาธิ มีข้อค้นพบ Alpha Power ลดลงแทนท่ีจะเพิ่มข้ึนในผู้ฝึกสมาธิ และมีรายงานอื่น ๆ ท่ีไม่พบ
การเปล่ียนแปลงเชิงระบบของ EEG ท่ีสัมพันธ์กับสภาวะของการฝึกสมาธิ ความแตกต่างเช่นนี้อาจมา
จากสภาพแวดล้อมทางเทคนิคท่ีท าให้การผ่อนคลายหรือสมาธิลดลงก่อนและระหว่างช่วงการฝึกสมาธิ 
รวมทั้งการปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้ฝึกสมาธิกับผู้ด าเนินการทดลอง ตลอดจนอิทธิพลของความคาดหวัง
ระหว่างการบันทึกทางจิตสรีรวิทยา 

มีรายงานโดยท่ัวไป Theta Power เพิ่มขึ้นส าหรับการฝึกสมาธิ และพบ Theta Power 
เพิ่มขึ้นบริเวณ Frontal Midline ระหว่างฝึกสมาธิ ถึงแม้การกระตุ้นเช่นเดียวกันนี้จะเกิดขึ้นใน
การศึกษาการมุ่งความสนใจอย่างต่อเนื่อง ซึ่งไม่เกีย่วกับการฝึกสมาธิ ในความพยายามเช่ือมโยง 
Theta ท่ี Frontal Midline กับการฝึกเพ่งสมาธิ ได้วิเคราะห์ผู้ฝึก Qigong ใน 2 รูปแบบท่ีต่างกัน 
รูปแบบหนึ่งของ Qigong คือการฝึกเพ่งสมาธิและอีกแบบหนึ่งคือการฝึกเจริญสติ แม้ว่าระดับความ
เช่ียวชาญจะเท่ากันในผู้ฝึกท้ังสองกลุ่ม แต่เทคนิค Qigong เพื่อฝึกเพ่งสมาธิแสดงการท างานของ 
Theta ท่ี Frontal Midline ในผู้ฝึก ในขณะท่ีไม่พบในอีกรูปแบบหนึ่ง ถึงแม้การฝึกเจริญสติ มี 
การประเมินด้วย EEG น้อยกว่าการฝึกเพ่งสมาธิ แต่การศึกษาเปรียบเทียบพบว่าการฝึกเจริญสติแสดง 
Frontal Theta มากกว่าการฝึกเพ่งสมาธิ ซึ่งเป็นผลลัพธ์ท่ีแปลกเนื่องจากมีความสัมพันธ์ระหว่าง 
Frontal Theta กับการเพ่งสมาธิ เมื่อประเมินผู้ฝึกใหม่ และพบว่า Global Theta ในช่วงผ่อนคลาย
ขณะพัก สูงกว่าการฝึกสมาธิทั้งสองแบบ จึงแสดงว่าสภาวะครึ่งหลับครึ่งต่ืนเป็นท่ีมาของการท างาน
ของ Theta ในการศึกษานี้ 

การท างานของ Theta ท่ี Frontal midline เกิดจาก Anterior Cingulate Cortex, 
Medial Prefrontal Cortex, หรือ Dorsolateral Prefrontal Cortex การท างานเช่นนี้มีสหสัมพันธ์
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กับภารกิจท่ีต้องการความสนใจจดจ่อ และผู้ท่ีแสดงให้เห็นการท างานของ Theta มากกว่า มักมี
คะแนนน้อยกว่าด้านความวิตกกังวลส าหรับสภาวะและคุณลักษณะ ดังนั้น Frontal Theta ท่ีเพิ่มขึ้น
ส าหรับผลกระทบสภาวะและคุณลักษณะในการฝึกสมาธิ จึงมีความสัมพันธ์กับการลดระดับความวิตก
กังวลอันเป็นผลจากการฝึกสมาธิ เป็นข้อค้นพบท่ีอาจเกี่ยวข้องกับความรู้สึกสงบและปีติ และการมี
เนื้อหาน้อยในความคิดซึ่งมีสหสัมพันธ์กับการเกิด Theta Burst และยังพบว่าสภาวะสะกดจิตมีความ 
สัมพันธ์กับ Frontal Midline Theta และการกระตุ้น Anterior Cingulate Cortex ซึ่งพบในช่วง 
การควบคุมตนเองของระบบประสาทอัตโนมัติท่ีประเมินได้จากการสนองตอบทางชีววิทยาของ 
การตอบสนองไฟฟ้าท่ีผิวหนัง ลักษณะแผนภูมิบนหนังศีรษะของผลกระทบ Theta ในการฝึกสมาธิ
เป็นประเด็นส าคัญ เนื่องจากรายงานผลส่วนใหญ่ท่ีผ่านมาใช้ Electrodes บริเวณขม่อมและท้ายทอย
เพียงสองสามจุด ดังนั้นค าอธิบายส าหรับ Frontal Midline Theta จึงยังไม่อาจยืนยันได้จริง ๆ แล้ว 
การประเมินการฝึกสมาธิแบบโยคะนิทราท่ีมุ่งการผ่อนคลายโดยใช้ 16 Electrodes พบ Theta 
Power เพิ่มขึ้นส าหรับ Electrodes ท้ังหมด ซึ่งแสดงว่าการฝึกรูปแบบนี้อาจแสดงถึงการท างาน
เพิ่มขึ้นของ Theta โดยท่ัวไปมากกว่าเฉพาะบริเวณ Frontal 

ความสอดคล้องของ (EEG) หมายถึง สหสัมพันธ์ไขว้ยกก าลังสอง (Squared Cross-
Correlation) ระหว่าง EEG Power จาก 2 ต าแหน่งบนหนงัศีรษะภายในย่านความถ่ีหนึ่ง และบ่งช้ี
ความแปรปรวนร่วมเชิงหน้าท่ีของการท างานระหว่าง Cortical Areas ท่ีต่างกัน ความสอดคล้องของ 
Alpha–Theta Range ท่ีเพิ่มขึ้นระหว่างต าแหน่งท่ีบันทึก พบได้ภายในและระหว่างสมองสองซีก
ส าหรับผลกระทบสภาวะระหว่างการฝึกสมาธิ และพบผลกระทบคุณลักษณะท่ีคล้ายกันนี้ในผู้ฝึกสมาธิ
ระยะยาวในขณะพักหรือกระท าภารกิจการคิด การตีความความสอดคล้องต้องอาศัยการพิจารณา
ประเด็นทางวิธีวิทยา กล่าวคือ ผลบวกเทียมจากสัณฐาน Electrode ต่าง ๆ กันอาจมีอิทธิพลต่อ 
การตีความของการรายงานความสอดคล้องท่ีผ่านมา 

เกณฑ์วัด (EEG) ของสภาวะยืดหยุ่นระหว่างการฝึกสมาธิ มีการอธิบายไว้ในการศึกษา
หลายเรื่อง แต่การขาดค าอธิบายเชิงปรากฏการณ์วิทยาท่ีเป็นมาตรฐานท าให้เกิดปัญหา กล่าวคือ 
ความรู้สึกปีติของผู้ฝึกสมาธิคนหนึ่งอาจไม่เหมือนกันมากนักกับความรู้สึก ความปีติ หรือความเป็น
หนึ่งเดียวอย่างแท้จริงของอีกคนหนึง่ การประเมินผู้ฝึกสมาธิในสภาวะอันลึกซึ้งของการฝึกสมาธิที่
รายงานตามความรู้สึก พบความไม่สอดคล้องของ Alpha กับ Fast Beta Rhythms การศึกษาอื่น ๆ 
พบการท างานเพิ่มขึ้นใน Temporal Lobes ส าหรับสภาวะฌานแห่งความปีติในการฝึกสมาธิ แบบ
แผนการท างานเช่นนี้คล้ายกับอาการลมซักใน Temporal Lobe และการรายงานความปีติอย่าง
ลึกซึ้งและประสบการณ์ทางจิตวิญญาณท่ีเร้นลับหรือทางศาสนา พบไม่บ่อยนักส าหรับสภาวะปล้ืมปีติ 
จึงอาจมีความเกี่ยวข้องของ Temporal ในประสบการณ์ขั้นสูงสุด แต่ข้อพิสูจน์ไม่แน่ชัด 
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การศึกษา TM บ่งช้ีความสอดคล้องของ Alpha เพิ่มขึ้น และการหยุดหายใจช่ัวคราว
ระหว่างช่วงเวลาตระหนักรู้โดยไม่ใช้ความคิดหรือช่วงประสบการณ์ล่วงพ้น รายงานการฝึกสมาธิแบบ
โยคะพบการหยุดหายใจช่ัวคราวแต่ไม่พบการเปล่ียนแปลง EEG ท่ีเห็นได้ชัดส าหรับประสบการณ์ 
“ใกล้สมาธิ” ความขัดแย้งเช่นนี้อาจเกิดจากการจดจ่อกับช่วงการรับรู้ความรู้สึกของระบบประสาท
และการตระหนักรู้โดยไม่ใช้ความคิดซึ่งเป็นสหสัมพันธ์หลักเชิงปรากฏการณ์วิทยาในการศึกษา TM 
ในขณะท่ีสภาวะของโยคะมีลักษณะของความรู้สึกปีติและการตระหนักรู้ท่ีเป็นหนึ่งเดียว 

การฝึกสมาธิมีอิทธิพลต่อเกณฑ์วัด (EEG) แต่การฝึกสมาธิส่งผลต่อสภาวะรู้คิดและเปล่ียน 
แปลงคุณลักษณะ CNS ได้อย่างไร นั้นยังไม่ชัดเจนบางเทคนิคอาจเปล่ียนแปลง Alpha Power ท่ีเป็น
ผลกระทบคุณลักษณะเมื่อเริ่มฝึกสมาธิเนื่องจากระดับ Alpha ก่อนการฝึกอยู่ในภาวะสมดุลเมื่อ 
Power สูงขึ้น ผลกระทบ Theta Power หรือผลกระทบความสอดคล้องของ Theta–Alpha จึงอาจ
เกิดขึ้นข้อจ ากัดส าคัญจนถึงปัจจุบันคือการขาดข้อมูล Topographic ท่ีเพียงพอเนื่องจากการศึกษา
ส่วนใหญ่ใช้ต าแหน่งบันทึกค่อนข้างน้อยซึ่งบริเวณไม่ค่อยต่อเนื่องกัน (Frontal Parietal Temporal 
or Occipital) จึงจ าเป็นต้องมีการประเมินเทคนิคต่าง ๆ ของการฝึกสมาธิเพื่อแสดงคุณลักษณะของ
ความแตกต่างด้านความสนใจจดจ่อและด้านจิตวิทยาท่ีเป็นไปได้ (Cahn & Polich, 2013) 

สมาธิและการหลับ (Sleep and Meditation) 
หลังจากรายงานเบ้ืองต้นท่ีสนับสนุนสภาวะท่ี 4 ของการรู้สติท่ีเกิดจาก TM มีการศึกษา

หลายเรื่องส าหรับ EEG Meditation ท่ีรายงานสภาวะคล้ายการหลับระหว่างการฝึกสมาธิโดยมี 
Alpha และ Theta Power เพิ่มขึ้น การศึกษาต่อ ๆ มาช้ีให้เห็นเช่นกันว่าการฝึกสมาธิเป็นสภาวะ
ก้ ากึ่งทางจิตวิทยาระหว่างการตื่นกับการหลับ ถึงแม้มุมมองเช่นนี้แทบจะไม่ได้อธิบายถึงสภาวะสมาธิ 
นอกจากช้ีให้เห็นว่าไม่ใช่ท้ังการตื่นหรือการหลับตามประสบการณ์ปกติอย่าง ๆ ไรก็ตามความ 
สามารถท่ีจะคงสภาวะระหว่างการหลับและการตื่นตามปกติ มีอิทธิพลต่อการประเมินสภาวะสมาธิ 
พบความแตกต่างของ EEG ระหว่างการฝึกสมาธิ ก่อนฝึกสมาธิ และขณะหลับ ผลลัพธ์เหล่านี้
สนับสนุนมุมมองท่ีว่าการฝึกสมาธิส่งผลต่อการตระหนักรู้อย่างมีสติในระดับท่ีใกล้เคียงกับการหลับ 
Stage 1 ท่ีมี Alpha–Theta Power เพิ่มขึ้นอย่างเห็นได้ชัด และการค้างอยู่ของผลกระทบการเคล้ิม
หลับในลักษณะท่ีไม่พบในผู้ท่ีไม่ได้ฝึกสมาธิ ผู้ฝึกสมาธิอาจคงอยู่ในสภาวะทางสรีรวิทยาท่ีคล้ายกับ
ระยะส้ัน ๆ ของ Stage 1 ท่ีมี Theta เป็นส่วนใหญ่ก่อนท่ีจะเปล่ียนเข้าสู่ Stage 2 ในบุคคลปกติ ค า 
อธิบายเช่นนี้อาจเนื่องมาจากระดับ Theta ท่ีเพิ่มขึน้ในผู้ฝึกสมาธิท่ีเช่ียวชาญ 

รายงานการศึกษาท่ีผ่านมาพยายามจ าแนกความแตกต่างระหว่างสภาวะท่ีเป็นสมาธิกับ
การหลับ (Sleep and Meditation) (Nagendra et al., 2012; Black et al., 2015) Stage 1 โดย
การน าเสนอส่ิงกระตุ้นทางเสียง และพบว่าในระหว่างฝึกสมาธินั้น เกิดความไม่สอดคล้องของ Theta 
ในขณะท่ีระหว่างการหลับ Stage 1 การท างานของ Alpha ถูกเหนี่ยวน า และพบแบบแผน EEG 
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band ท่ีแตกต่างกันในการฝึกสมาธิ เมื่อเปรียบเทียบกับการหลับ Stage 1 กล่าวคือ Theta ท่ีเพิ่มขึ้น
อันเนื่องมาจากการฝึกสมาธิ เกิดข้ึนพร้อมกับ Alpha power ท่ีเพิ่มขึน้หรือคงท่ี ในขณะท่ี Theta 
Power ท่ีเพิ่มขึ้นในชว่งหลับ Stage 1 เกิดพร้อมกับ Alpha power ท่ีลดลงประมาณร้อยละ 50 เมื่อ
เปรียบเทียบกับภาวะต่ืนเต็มท่ีแบบผ่อนคลายแต่ต่ืนตัว พบความสอดคล้องลดลงของ Alpha ในภาวะ
ง่วง ในทางตรงข้าม พบความสอดคล้องเพิ่มขึ้นใน Theta และ Alpha ของภาวะต่ืนเต็มท่ีขณะพัก
ระหว่างการฝึกสมาธิ ซึ่งเป็นการจ าแนกระหว่างสภาวะสมาธิ สภาวะง่วง และสภาวะเริ่มหลับ พบ 
การไหลเวียนโลหิตท่ีสมองเพิ่มขึ้นโดยท่ัวไประหว่างการฝึกสมาธิ ในขณะท่ีลดลงขณะหลับ ผลลัพธ์
เช่นนี้อาจเกี่ยวข้องกับข้อค้นพบท่ีว่าระดับ Melatonin เพิ่มข้ึนในผู้ฝึกสมาธิขณะก่อนฝึก และเพิ่มขึ้น
ระหว่างหลับหลายคืนหลังจากฝึกสมาธิ ผลลัพธ์เหล่านี้สนับสนุนการรายงานตามความรู้สึกท่ีว่าการฝึก
สมาธิและการหลับมิใช่สภาวะท่ีคล้ายกัน 

มีการประเมินผลกระทบของการฝึกสมาธิต่อการหลับ การศึกษาเรื่องหนึ่งท่ีผ่านมาได้
เปรียบเทียบการหลับในผู้ฝึก TM กับกลุ่มควบคุม และระบุการท างานของ Alpha ในระดับสูงขึ้นของ
ผู้ฝึกสมาธิในช่วงหลับ Stages 3 และ 4 ผู้ฝึก TM ท่ีประสบความส าเร็จซึ่งระบุว่ามีความตระหนักรู้
เชิงประจักษ์อย่างต่อเนื่องตลอดรอบการหลับ ได้แสดงการเพิ่มระดับของ Fast Theta และ Slow 
Alpha (6–10 Hz) Power ในช่วงหลับ Stages 3 และ 4 เมือ่เทียบกับกลุ่มควบคุม ผู้ฝึกสมาธิระยะ
ยาวที่ไม่มีรายงานการตระหนักรู้ตลอดรอบการหลับ ได้แสดงให้เห็นเช่นกันว่ามีการท างานเพิ่มขึ้นของ 
Theta และ Alpha ในช่วงหลับลึก แต่มี Amplitude เล็กกว่า ข้อค้นพบเหล่านี้ได้น ามาสมมุติฐาน
เพื่อแสดงถึงการเกิดสภาวะรู้สติแบบล่วงพ้นท่ีคงอยู่ในช่วงต่ืน ฝัน และหลับลึก ดังนั้นประสบการณ์
การฝึกสมาธิจึงอาจท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางประสาทสรีรวิทยาระหว่างหลับท่ีสอดคล้องกับ
ความก้าวหน้าเป็นล าดับจากการไม่มีสติรู้ตัวโดยส้ินเชิงไปสู่การมีสติรู้ตัวอย่างเต็มท่ี ในช่วงหลับลึก 
(Cahn & Polich, 2013) 

การปิดก้ันอัลฟาและการเกิดอัลฟ่า (Alpha Blocking and Alpha Habituation) 
การสร้างแนวคิดเบ้ืองต้นในผลกระทบของการฝึกสมาธิได้เสนอว่ามีการเหนี่ยวน าท่ียับย้ัง

ระบบประสาทอัตโนมัติ ดังนั้น ส่ิงกระตุ้นแต่ละอย่างท่ีปรากฏจึงถูกรับรู้เป็นส่ิงใหม่ภายใต้สภาวะเจริญ
สติ สภาวะสมาธิตระหนักรู้แบบเปิด เมื่อเปรียบเทียบกับสภาวะพัก เกณฑ์วัดท่ีเป็นไปได้ของ
กระบวนการนี้คือ EEG Alpha Blocking ซึ่งหมายถึงการลดลงของ Alpha (8–12 Hz) Power 
ขณะนั้น เมื่อเปรียบเทียบกับการท างานก่อนและหลังการกระตุ้น Prototypical Alpha Blocking 
เกิดขึ้นเมื่อ Alpha Power ลดลงหลังจากลืมตาขึ้น และเห็นได้ชัดท่ีสุดใน Occipital Cortex ซึ่งแสดง
ว่ามีความสัมพันธ์ระหว่างการท างานของ Alpha กับการลดลงของการประมวลผลใน Cortical และ
พบ Alpha Blocking เมื่อน าเสนอส่ิงกระตุ้นท่ีละตัว ท าให ้Alpha Power ลดลงเล็กน้อยระหว่าง 
การท างานของ Alpha ก่อนและหลังการกระตุ้น ผลกระทบเช่นนี้เกิดขึ้นซ้ า ๆ ตลอดช่วงการกระตุ้น
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หลังจากน าเสนอส่ิงกระตุ้น 10 ถึง 20 ตัว และไม่พบการลดลงของ Alpha จากการน าเสนอส่ิงกระตุ้น 
การท างานเพิ่มขึ้นของ Alpha ยังถูกเหนี่ยวเมื่อบุคคลปกติถูกกระตุ้นจากสภาวะครึ่งหลับครึ่งต่ืนหรือ
หลับด้วยส่ิงกระตุ้น 

การบันทึกข้อมูลของการฝึกสมาธิแบบ Indian Yogis ไม่พบ Alpha Blocking ใน 
การตอบสนองต่อส่ิงกระตุ้นท้ังทางเสียงและทางกายเช่นการวางมือบนน้ าแข็ง แต่การศึกษาในพระ 
Zen ชาวญี่ปุ่น ได้รายงาน Alpha Blocking ต่อส่ิงกระตุ้นทางเสียงท่ีไม่คุ้นเคย การศึกษาท่ีคล้ายกันนี้
ในผู้ฝึก TM ขณะก าลังฝึกสมาธิ แสดงผลลัพธ์ที่ขัดแย้งกับข้างต้น การศึกษา 1 เรื่องไม่พบ Alpha 
Blocking และอีก 1 เรื่องบ่งช้ีว่าผู้ฝึกส่วนใหญ่ไม่แสดง Alpha Blocking Habituation ต่อส่ิงกระตุ้น
ทางเสียง แต่ผู้ฝึกท้ังแบบ Zen และ TM แสดงการท างานของ Theta ระหว่างฝึกสมาธิซึ่งมีความ 
สัมพันธ์กับสภาวะรู้สติ ซึ่งแตกต่างจากท่ีพบส าหรับอาการครึ่งหลับครึ่งต่ืน เนื่องจากส่ิงกระตุ้นทาง
เสียงแสดงให้เห็นความไม่สอดคล้องของ EEG โดยรวมเมื่อเปรียบเทียบกับการเหนี่ยวน า alpha ท่ีพบ
ในกลุ่มควบคุมท่ีไม่ฝึกสมาธิซึ่งมีอาการครึ่งหลับครึ่งต่ืน ข้อค้นพบเหล่านี้แสดงว่าการฝึกสมาธิบางรูป 
แบบอาจเป็นเกณฑ์วัด EEG ท่ีแสดงถึงความแตกต่างของระดับก่อนฝึก ปฏิกิริยาต่อส่ิงกระตุ้น และ
สภาวะของสมอง 

การศึกษา EEG ของการฝึกสมาธิในการตอบสนองต่อส่ิงกระตุ้น พยายามอธิบายลักษณะ
ของผลกระทบสภาวะและคุณลักษณะส าหรับการตอบสนองของ Alpha โดยให้ผู้ฝึก TM ระยะยาว 
“เพียงแค่พัก” โดยหลับตาในขณะท่ีมีแสงแฟลชเป็นตัวกระตุ้น ข้อค้นพบส าคัญส าหรับผู้ฝึกสมาธิเมื่อ
เปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมมีดังนี้ (1) การท างานของ Alpha เพิ่มขึ้นในช่วงก่อนกระตุ้น  
(2) การเหนี่ยวน า Alpha เกิดเร็วขึ้นและสม่ าเสมอมากขึ้น และ (3) Alpha Blocking ต่อเนื่องตลอด 
การกระตุ้น ผลลัพธ์เหล่านี้ช้ีให้เห็นว่าผู้ท่ีฝึก TM ในสภาวะพักแสดงให้เห็นการเปล่ียนแปลง EEG 
ค่อนข้างน้อยตลอดช่วงการตื่น ครึ่งหลับครึ่งต่ืน การศึกษา 1 เรื่อง หลังจากนั้นได้ประเมินเทคนิค 
การฝึกสมาธิแบบ TM, Zen, และ Yoga มนตรา ในผู้ฝึกขั้นสูง โดยแต่ละแบบมีกลุ่มควบคุมท่ี “ใส่ใจ” 
และ “ไม่ใสใจ” ซึ่งไม่ได้ฝึกสมาธิ ให้กลุ่มท่ีใส่ใจ “มุ่งความสนใจอย่างจริงจัง” ไปท่ีเสียง Click แต่ละ
ครั้ง สังเกตคุณสมบัติและรายละเอียดท้ังหมดของเสียง และนับจ านวน clicks และให้กลุ่มไม่ใส่ใจ 
“พยายามไม่ให้เสียง Clicks รบกวนสภาวะผ่อนคลายของตนเอง” เกณฑ์วัด Amplitude ก่อนและ
หลังส่ิงกระตุ้นบ่งช้ี Alpha Blocking และ Habituation ท่ีสอดคล้องกันระหว่างกลุ่ม การศึกษาอีก
เรื่องหนึ่งในผู้ฝึกสมาธิแบบ TM ไม่พบผลกระทบของการฝึกสมาธิต่อ Alpha Blocking ดังนั้น  
การเปรียบเทียบกลุ่มฝึกสมาธิที่เหมาะสมกับกลุ่มควบคุมท่ีเหมาะสมซึ่งไม่ได้ฝึกสมาธิ จึงไม่แสดงข้อ
ค้นพบท่ีเคยมีรายงานมาก่อนเกี่ยวกับ Alpha Blocking และ Habituation ต่อส่ิงกระตุ้นเสียง 

ความแตกต่างในประสบการณ์การฝึกสมาธิ ส่ิงแวดล้อมการบันทึก และรายละเอียดทางวิธี
วิทยาอาจส่งผลต่อความแตกต่างระหว่างข้อมูลท่ีผ่านมากับข้อค้นพบเชิงทดลองหลังจากนั้น 
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การศึกษาท่ีผ่านมาพบว่าการฝึกโยคะ (การเพ่งสมาธิ) แสดงลักษณะท่ีไม่มี Alpha Blocking และ 
การฝึกแบบ Zen (การเจริญสติ) แสดงลักษณะท่ีไม่มี Alpha-Blocking Habituation ผลลัพธ์เหล่านี้
สอดคล้องกับการระบุว่าตกอยู่ในภาวะจดจ่ออย่างลึกซึ้งและถอนออกจากประสบการณ์ความรู้สึก
ในช่วงฝึกโยคะ แม้ในขณะท่ีก าลังอยู่ในประสบการณ์ความรู้สึกท่ีเป็นอยู่ขณะนั้นระหว่างฝึก Zen 
ดังนั้นการทบทวนวรรณกรรมท่ีแสดงถึงเทคนิคต่าง ๆ กันของการฝึกสมาธิจึงยอมรับว่าผลกระทบท่ี
แตกต่างกันของท้ังสองเทคนิคนี้เป็นความจริง การไม่แสดงผลลัพธ์ซ้ ากันส าหรับผลกระทบเหล่านี้อาจ
สะท้อนให้เห็นการไม่มีเงื่อนไขควบคุมท่ีเหมาะสมหรือปัญหาในการหาผู้ฝึกสมาธิที่ฝึกอย่างเพียงพอ 

การศึกษาอื่น ๆ ท่ีผ่านมาในการฝึกสมาธิได้แสดงว่า Alpha Power เพิ่มขึ้นเล็กน้อยหลังใช้
ส่ิงกระตุ้นท่ีไม่พงึประสงค์ การเปรียบเทียบวิธีการฝึกสมาธิกับการฝึกค่อย ๆ ผ่อนคลายในกลุ่มควบคุม 
พบ Frontal Alpha Power มากขึ้นในการตอบสนองต่อส่ิงกระตุ้นเสียงดังส าหรับกลุ่มท่ีฝึกสมาธิ ใน
การทดลองด้วยการเรียกช่ือท่ีกระตุ้นความรู้สึก ผู้ฝึกแบบ Zen ท่ีมีประสบการณ์สูงไม่แสดง Alpha 
Blocking หลังจากนั้น การประเมินในพระสงฆ์พทุธธิเบตท่ีมีประสบการณ์สูงบ่งช้ีว่า Alpha Blocking 
ท่ีลดลงอย่างรวดเร็วอาจเกิดขึ้นได้เนื่องจากพระสงฆ์ท่ีฝึกส าเร็จซึ่งใช้เทคนิคการฝึกสมาธิเพื่อตระหนัก
รู้แบบเปิด ไม่แสดง Startle Response โดยส้ินเชิง เป็นข้อค้นพบท่ีสอดคล้องกับการไม่มี Alpha 
Blocking ท่ีน่าจะเป็นไปได้ โดยสรุป ผลกระทบของวิธีฝึกสมาธิที่ต่างกันและสภาวะท่ีถูกเหนี่ยวน าท่ีมี
ต่อการตอบสนองของ EEG Alpha ต่อส่ิงกระตุ้น ยังไม่ชัดเจนเกี่ยวกับผลกระทบท้ังด้านสภาวะและ
คุณลักษณะ (Cahn & Polich, 2013) 

การศึกษาคลื่นไฟฟ้าสมองของการฝึกสมาธิขั้นสูง (Advanced EEG Meditation 
Studies) 

เกณฑ์วัดไฟฟ้าประสาทในการฝึกสมาธิมีลักษณะเฉพาะมากขึ้นโดยการประเมินความ
สอดคล้องของ EEG และ High Frequency Gamma Band (30–80 Hz) เพื่ออธิบายลักษณะของ
กลไกการตระหนักรู้ด้วยสติและการปะติดปะต่อการรับรู้ (Perceptual Binding) Low-Resolution 
Electromagnetic Tomography Algorithm (LORETA) ของ EEG Signals จะเลือกการกระจาย
สัญญาณท่ีเรียบท่ีสุดแบบสามมิติท่ีเป็นไปได้ท้ังหมด เพื่อระบุต าแหน่งสัญญาณท่ีหนังศีรษะในลักษณะ
ท่ีสอดคล้องกับการก าหนดต าแหน่ง fMRI ท่ีได้พร้อมกับการวัด EEG และในกะโหลกศีรษะ ท า 
การประเมินครูฝึกสมาธิที่มีประสบการณ์สูง 1 ราย โดยใช้ LORETA ในสภาวะสมาธิ 4 แบบ คือ 
การสร้างมโนภาพทางสายตา (Visualization) การสวดมนต์ (Mantra) การแยกแยะตนเอง (Self-
Dissolution) และการฟื้นฟูตนเอง (Self-Reconstruction) ในกรณีศึกษาท่ีแสดงผลลัพธ์ซ้ า ๆ ของ
สภาวะสมาธิ แต่ไม่มีเงื่อนไขพักการท างานของ Gamma เป็นย่านเดียวที่แสดงการกระจายเชิงพื้นท่ีท่ี
แตกต่างกันส าหรับการฝึกสมาธิแบบต่าง ๆ โดยท่ี Gamma Power เพิ่มขึ้นในช่วงฝึกสมาธิสร้างมโน
ภาพทางสายตา (Visualization) และแสดงความรู้สึกเป็นค าพูด (Verbalization) ในบริเวณ Right 
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Posterior Occipital และ Left Central–Temporal ตามล าดับ และพบการท างานเพิ่มขึ้นของ 
Gamma ในช่วงฝึกสมาธิแบบ Self-Dissolution ใน Right Superior Frontal Gyrus ซึ่งเป็นพื้นท่ี
สมองท่ีเช่ือมโยงกับการเปล่ียนแปลงการรับรู้ตนเองจากบุคลิกผิดปกติท่ีเหนี่ยวน าด้วย Cannabinoid 
และการตัดขาดตนเองทางความคิด ข้อค้นพบเหล่านี้สอดคล้องกับความเกี่ยวข้องของ Right Frontal 
ในประสบการณ์ของร่างกาย การตระหนักรู้ตนเอง และความจ าท่ีอ้างอิงตนเอง 

การเปรียบเทียบผู้ฝึกสมาธิแบบพุทธธิเบตท่ีมีประสบการณ์สูงกับผู้ฝึกใหม่ท่ีฝึกวิธีนี้เพียง 1 
สัปดาห์ ในขณะท่ีก าลังฝึก 3 เทคนิค ได้แก่ การเพ่งสมาธิที่จุดเดียวไปท่ีวัตถุเป้าหมาย การมุ่งความ
สนใจจดจ่อโดยไม่มีวัตถุเป้าหมาย และสภาวะของความรักและความเห็นใจโดยไม่ได้บันทึกการเพิ่ม 
ขึ้นอย่างมาก 40-Hz ของ Gamma Power ในผู้ฝึกสมาธิส าหรับสภาวะสมาธิเมื่อเปรียบเทียบกับ
สภาวะพัก พบแบบแผนความสอดคล้องท่ีแตกต่างกันระหว่าง 2 กลุ่ม และระหว่างสภาวะสมาธิ ซึ่ง
แสดงถึงการเปล่ียนแปลงในผลกระทบท้ังด้านสภาวะและคุณลักษณะใน Gamma Band การศึกษา
อีกเรื่องหนึ่งในผู้ฝึกสมาธิแบบพุทธธิเบตขั้นสูงโดยใช้ส่ิงกระตุ้นทางสายตาเป็นภาพขาวด าท่ีคลุมเครือ 
ซึ่งพบผลกระทบท่ีแตกต่างกันส าหรับการฝึกเพ่งสมาธิเปรียบเทียบกับการฝึกแผ่เมตตา จึงสนับสนุน
แนวคิดท่ีว่ารูปแบบการฝึกเหล่านี้สภาวะของจิต สมองท่ีแตกต่างกัน ส าหรับสภาวะความรักโดยไม่
อ้างอิงพบว่า ผู้ฝึกสมาธิบางรายแสดงให้เห็น Gamma Power โดยเฉล่ียบริเวณ Frontal Areas ใน 
ช่วงฝึกสมาธิ สูงกว่า Alpha Power และไม่มีการเปล่ียนแปลง Spectrum ท่ีคล้ายกันนี้ ในกลุ่ม
ควบคุมท่ีไม่ได้ฝึกสมาธิ อัตราส่วนของ Gamma ต่อ Theta Power ยังสูงกว่าในผู้ฝึกสมาธิก่อนเริ่ม
ฝึก และพบว่าเพิ่มขึ้นในช่วงฝึกสมาธิ พบความสอดคล้องของ Gamma เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญในผู้
ฝึกสมาธิแต่ไม่พบในกลุ่มควบคุมระหว่างฝึกสมาธิ ข้อค้นพบเหล่านี้บ่งช้ีว่า อย่างน้อยท่ีสุดส าหรับ 
การฝึกสมาธิที่มีการควบคุมความรู้สึก การท างานของ Gamma อาจมีบทบาทส าคัญ (Cahn & 
Polich, 2013) 

การเปรียบเทียบผู้ฝึกสมาธิแบบ Sahaja Yoga ท่ีฝึกทุกวันเป็นเวลา 5 ปี กับกลุ่มท่ีมี
ประสบการณ์น้อยกว่า 6 เดือน ผู้ฝึกสมาธิระยะยาวเมื่อเปรียบเทียบกับผู้ฝึกใหม่ แสดงให้เห็นความถี่
เฉล่ียท่ีช้ากว่าและ Theta–Alpha Power ท่ีมากกว่า ในขณะพัก และแสดงให้เห็นการเพิ่มขึ้นโดยท่ัว 
ไปใน Theta และ Early Alpha Power รวมทั้งความสอดคล้องมากขึ้นของ Theta ท่ีบริเวณ 
Frontal–Central Locations ความสอดคล้องของ Theta ปรากฏชัดท่ีสุดใน Left Frontal Pole 
และ Theta Power ท่ีเพิ่มขึ้นมีสหสัมพันธ์เชิงบวกกับความรู้สึกปีติตามท่ีผู้ฝึกระบุ และมีสหสัมพันธ์
เชิงลบกับอัตราการปรากฏของความคิด ในขณะท่ี EEG Frequencies ช้าลงในผู้ฝึกสมาธิระยะยาว 
Alpha Frequency แต่ละค่าจึงก าหนดด้วย Early Alpha ท่ี 5.6 ถึง 7.5 Hz ซึ่งการศึกษาส่วนใหญ่ท่ี
ผ่านมาอธิบายว่าน่าจะเนื่องมาจากการท างานของ Theta ปัจจุบันการศึกษาเรื่องนี้เป็นการศึกษา 
การฝึกสมาธิเพียงเรื่องเดียวที่ก าหนด Alpha Frequencies แต่ละค่า ก่อนการวิเคราะห์ และผลท่ีได้
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อาจช่วยอธิบายข้อค้นพบท่ีผ่านมาซึ่งแตกต่างกัน พบความซับซ้อนเชิงมิติท่ีลดลงบริเวณ Midline 
Frontal และ Central Cortical และอาจแสดงถึงการประมวลผลข้อมูลท่ีลดลงซึ่งมีส่ือกลางจาก 
Frontal Midline Theta ท่ีมีอิทธิพลยับย้ังการประมวลของระบบประสาทอัตโนมัติตามปกติของ 
Cortices ท่ีเกี่ยวข้อง มีรายงานท่ีเกี่ยวข้องของการประเมินผลกระทบคุณลักษณะ พบว่า ผู้ฝึกสมาธิ
แบบ Sahaja Yoga ระยะยาวมีความแตกต่างจากกลุ่มควบคุมคือไม่แสดง Frontal Gamma Power 
เพิ่มขึ้นต่อคลิปภาพยนตร์ท่ีเป็นอารมณ์ไม่พึงพอใจ 

สรุปจากการศึกษา EEG ของการฝึกสมาธิ (Conclusions from EEG meditation 
studies) 

เป็นการยากท่ีจะหาข้อสรุปเฉพาะจากการศึกษาเหล่านี้นอกจากความจริงท่ีว่า การท างาน
ของ Theta และ Alpha Band ดูเหมือนได้รับผลกระทบจาก (สภาวะ) การฝึกสมาธิ ซึ่งอาจเปล่ียน 
แปลงข้อมูล (คุณลักษณะ) ทางไฟฟ้าประสาทระยะยาว ผลกระทบเหล่านี้แสดงว่าการฝึกสมาธิมี
ความสัมพันธ์กับการเพิ่มขึ้นของ Power ใน Theta และ Alpha Bands และ Frequency ลดลง
อย่างน้อยท่ีสุดใน Alpha Band ซึ่งมีความช้าโดยรวมและการเปล่ียนแปลงของผลกระทบความ
สอดคล้องและ Gamma มีหลายปัจจัยท่ีอาจส่งผลต่อความแตกต่างท่ีพบ 1) ค าว่า การฝึกสมาธิ 
ประกอบด้วยหลายเทคนิคท่ีแตกต่างกัน และการฝึกแต่ละแบบอาจน าไปสู่การเปล่ียนแปลงท่ีต่างกัน
ด้านสภาวะและคุณลักษณะ 2) ภายในรูปแบบหนึ่งของการฝึกสมาธิ ผู้ฝึกอาจแตกต่างกันในระดับ 
การฝึกสมาธิ และการเข้าข้างตนเองในการเข้าร่วมการศึกษา EEG อาจส่งผลต่อสภาวะ และโดย 
เฉพาะอย่างยิ่งผลลัพธ์ของการวัดคุณลักษณะ นั่นคือ ยังไม่ทราบว่าตัวแปรพื้นฐาน เช่น สภาวะ
ความรู้สึก การเก็บความรู้สึก กับ การแสดงความรู้สึก และระดับความวิตกกังวล ส่งผลอย่างไรต่อ
เกณฑ์วัดเหล่านี้ 3) ตัวบ่งช้ีทางประสาทสรีรวิทยาของสภาวะสมาธิอาจเปล่ียนแปลงแบบแผนข้อมูล
พื้นฐาน EEG ท าให้บดบังความชัดเจนของผลกระทบของการฝึกสมาธิภายในกลุ่ม (Spectral Power 
โดยรวมที่สูง อาจบดบังการเปล่ียนแปลงสภาวะก่อนและหลังการฝึกสมาธิ) 4) ยังไม่มีการระบุว่า
เกณฑ์วัด EEG ได้รับผลกระทบอย่างไรจากอายุของผู้ฝึกสมาธิ ถึงแม้มีการเปล่ียนแปลงไฟฟ้าประสาท
ท่ีเกิดขึ้นในวัยผู้ใหญ่ตอนต้นและตอนกลาง 5) ความยุ่งยากทางวิธีวิทยาเป็นข้อจ ากัดของการใช้อ้างอิง
ท่ัวไปของการบันทึกผลและการวิเคราะห์ท่ีผ่านมา โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อใช้ส่ิงกระตุ้นเพื่อแสดง 
การท างานของ Alpha ระดับต่าง ๆ (Cahn & Polich,  2013) 

การสร้างภาพสมองกับการฝึกสมาธิ (Brain Imaging and Meditation) 
Positron Emission Tomogrophy (PET) 
การศึกษา PET วัดอัตราการสันดาปกลูโคสของสมองเฉพาะท่ี (Cerebral Metabolic 

Rate of Glucose -rCMRGlc) ในการฝึกสมาธิแบบโยคะ โดยการเปรียบเทียบการฝึกสมาธิขณะลืม
ตากับเงื่อนไขควบคุม ให้กลุ่มตัวอย่างนึกถึงเหตุการณ์ประจ าวัน ผู้ฝึกสมาธิรายงานว่ารู้สึกผ่อนคลาย 
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สงบ และปลดปล่อยระหว่างการฝึกสมาธิ แต่ไม่พบในช่วงเงื่อนไขควบคุม กลุ่มตัวอย่างครึ่งหนึ่งแสดง
การเพิ่มขึ้นโดยรวม และครึ่งหนึ่งแสดงการลดลงโดยรวมของ Cerebral Metabolic Rate โดยท่ัวไป
ระหว่างการฝึกสมาธิ ผลลัพธ์เช่นนี้อาจเนื่องมาจากความจ าเป็นที่ต้องบันทึกการฝึกท้ังสองส่วนคนละ
วันกัน ดังนัน้ผลกระทบท่ีแตกต่างกันของการฝึกจึงอาจเป็นเหตุผลของความแตกต่างของการกระตุ้น
ระหว่างกลุ่ม ไม่พบผลกระทบของการฝึกสมาธิที่เช่ือถือได้ทางสถิติท่ีมีต่อ rCMRGlc ในสมองส่วนใด 
ถึงแม้พบว่าการกระตุ้นเฉล่ียท่ีลดลงมีความสัมพันธ์กับการฝึกสมาธิ ในบริเวณ Superior-Parietal 
และ Occipital Cortices อัตราส่วน rCMRGlc Ratios ของการฝึกสมาธิต่อการท างานควบคุมแสดง 
ผลลัพธ์ 3 ด้าน คือ (1) อัตราส่วน Intermediate Frontal–Occipital Ratio เพิ่มขึ้น (2) การท างาน
ใน Intermediate Frontal–Temporo-Occipital เพิ่มขึ้น และ (3) การกระตุ้น Superior Frontal–
Superior Parietal เพิ่มขึ้น แบบแผนเหล่านี้ช้ีให้เห็นว่าการลดลงในบริเวณ Occipital Area อาจ
แสดงถึงการยับยั้งการประมวลผลทางสายตาระหว่างการฝึกสมาธิแบบโยคะ ในขณะท่ีการเพิ่มขึ้นใน 
Frontal Cortex อาจแสดงถึงความสนใจจดจ่ออย่างต่อเนื่องท่ีจ าเป็นต้องใช้ส าหรับการฝึกสมาธิ 
เทคนิคการสร้างภาพ EEG ร่วมกับ PET แสดงให้เห็นความสัมพันธ์ระหว่างการเพิ่ม Anterior 
Cingulate Cortex และการใช้ Dorsolateral Prefrontal Cortex Glucose กับการเกิด Frontal 
Midline Theta 

การแสดงปริมาณการเปล่ียนแปลงการไหลเวียนโลหิตท่ีเกิดจากการเปล่ียนแปลงความ
ต้านทานไฟฟ้า เกณฑ์วัดนี้บ่งช้ีการท างานของสมองท่ีสัมพันธ์กัน ถึงแม้ผลท่ีได้จะต่ าเมื่อเทียบกับวิธี
อื่น ๆ เมื่อเปรียบเทียบผู้ฝึก TM ในขณะก าลังฝึกสมาธิ กับกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้ฝึกสมาธิที่นั่งพักเงียบ ๆ 
แสดงอัตราการไหลเวียนโลหิตเพิ่มขึ้นที่ Frontal (20%) และ Occipital (17%) โดยไม่พบ 
การเปล่ียนแปลงของส่วน Parietal เนื่องจากระดับการกระตุ้นโดยรวมมีสหสัมพันธ์เชิงบวกกับ 
การเพิ่มการไหลเวียนโลหิตของสมอง ข้อค้นพบเหล่านี้จึงสอดคล้องกับการรายงานตามความรู้สึกว่ามี
การตื่นตัวเพิ่มขึ้นในช่วงฝึก TM และสนับสนุนความแตกต่างระหว่าง TM กับการหลับ Stage 1–2 
เนื่องจากในระยะเหล่านี้มีการไหลเวียนโลหิตท่ีสมองลดลงมากกว่าเพิ่มข้ึน 

การศึกษา PET (15O-H2O) ในผู้ฝึกสมาธิแบบโยคะ ด าเนินการในขณะท่ีผู้ฝึกสมาธิฟังเทป
บันทึกเสียงท่ีมีค าช้ีแจงท่ัวไปตามด้วยค าอธิบายเฉพาะต่าง ๆ กันของประสบการณ์การฝึกสมาธิแบบ
ช้ีน า เงื่อนไขควบคุมประกอบด้วยการเปิดเทปซ้ าเฉพาะค าช้ีแจงหลังจากเงื่อนไขฝึกสมาธิ และบันทึก
ทุกช่วงในวันเดียวกัน พบว่ามีการระบุประสบการณ์ของการปล่อยวางด้านอารมณ์และความต้องการ
ตลอดช่วงการฝึกสมาธิแต่ไม่ใช่ในช่วงควบคุม ผู้ฝึกสมาธิฝึกอย่างเคร่งครัดเป็นเวลา 2 ช่ัวโมงก่อน PET 
Scans และฟังเทปท่ีได้ฟังมาแล้วที่ให้จดจ่อการฝึกไปท่ีการรับความรู้สึกทางกาย ความรู้สึก
เพลิดเพลิน จินตภาพทางสายตา และการแสดงภาพเชิงสัญลักษณ์ของอัตตา เมื่อเปรียบเทียบการฝึก
สมาธิทุกช่วงกับเงื่อนไขควบคุม พบการเพิ่มขึ้นโดยรวมของ Bilateral Hippocampus, Parietal, 
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และ Occipital Sensory และพบบริเวณท่ีเกี่ยวข้องพร้อมท้ังการลดลงของ Orbitofrontal, 
Dorsolateral Prefrontal, Anterior Cingulate Cortices, Temporal และ Inferior Parietal 
Lobes, Caudate, Thalamus, Pons, และ Cerebellum 

การฝึกสมาธิแบบช้ีน ามีความสัมพันธ์กับการกระตุ้นบริเวณต่าง ๆ กันในระหว่างก าลังฝึก
สมาธิเมื่อเปรียบเทียบกับเงื่อนไขควบคุม กล่าวคือ ความรู้สึกทางกายมีสหสัมพันธ์กับการกระตุ้น
เพิ่มขึ้นที ่Parietal และ Superior Frontal รวมท้ัง Supplemental Motor Area; ความรู้สึกปีติใน
ใจเกิดขึ้นพร้อมกับการกระตุ้น Left Parietal และ Superior Temporal รวมทั้ง Wernicke’s Area; 
การจินตภาพทางสายตามีการกระตุ้นอย่างมากท่ี Occipital Lobe รวมทั้ง Area V1; และภาพตัว 
แทนเชิงสัญลักษณ์ของอัตตามีความสัมพันธ์กับการกระตุ้น Parietal lobes ท้ังสองด้าน ดังนัน้ จึงพบ
การกระตุ้นเฉพาะท่ีส าหรับเงื่อนไขการฝึกต่าง ๆ กัน แม้ว่า มีลักษณะช้ีน า แต่ยากท่ีจะจ าแนกความ
แตกต่างจากสภาวะสะกดจิต จริง ๆ แล้วเกณฑ์วัด EEG ในเวลาเดียวกัน แสดงให้เห็น Theta Power 
เพิ่มขึ้นร้อยละ 11 ในสภาวะสมาธิมากกว่าเงื่อนไขควบคุม ซึ่งพบจาก 16 Electrodes ในขณะท่ีบ่งช้ี
การเพิ่มขึ้นโดยท่ัวไปของ Theta 

การฝึกสมาธิที่ไวต่อความรู้สึกทางกายและการกระตุ้น Supplementary Motor Areas 
อาจเนื่องมาจากการวางแผนการเคล่ือนไหวท่ีแฝงอยู่โดยไม่รู้ตัว ถึงแม้ผู้ฝึกจะระบุเองว่าไม่มีการท า 
งานโดยต้ังใจในการศึกษานี้ ผลของการฝึกสมาธิด้านความปีติและการกระตุ้นสมองซีกซ้ายท่ี
สอดคล้องกันอาจมาจากลักษณะท่ีเป็นนามธรรมและถ้อยค าของค าช้ีแจงหรืออาจมาจากความสัมพันธ์
ระหว่างการท างานของสมอง Left Side-Dominant Frontal กับสภาวะอารมณ์ด้าน การฝึกสมาธิ
ด้านการจินตภาพทางสายตาแสดงการกระตุ้นท่ีคล้ายกับการจินตภาพทางสายตาของระบบประสาท
ใต้อ านาจจิตใจ ถึงแม้ในรูปแบบหลังมักพบว่ามีการท างานของ Prefrontal และ Cingulate มากกว่า 
กลุ่มตัวอย่างอาจควบคุมความต้องการและมีเนื้อหาทางอารมณ์น้อยกว่าท่ีอาจพบในการจินตภาพภูมิ
ทัศน์ทางสายตาตามปกติ แบบแผนเช่นเดียวกันนี้พบใน REM Sleep ยกเว้น Anterior Cingulate ไม่
ถูกกระตุ้น การไม่มีการกระตุ้น V1 Activation ระหว่างการฝึกสมาธิจินตภาพทางสายตาจึงเป็นข้อ
พิสูจน์เพิ่มเติมท่ีแสดงว่าไม่ใช่ส่วนหนึ่งของ Necessary Neural Substrate ของการตระหนักรู้ทาง
สายตา เงื่อนไขภาพตัวแทนเชิงสัญลักษณ์ของอัตตาและการท างานของ Bilateral Parietal ท่ีเกี่ยว 
ข้อง อาจแสดงถึงภาพตัวแทนของร่างกายท่ีสัมพันธ์กับการกระตุ้น Temporal Cortex เช่นกัน 

การท างานเพิ่มขึ้นของ Hippocampus ส าหรับการฝึกสมาธิโดยรวม เมื่อเปรียบเทียบกับ
สภาวะควบคุม อาจบ่งช้ีการท างานเพิ่มขึ้นของ theta เนื่องจากการเพิ่มขึ้นไม่สัมพันธก์ับการกระตุ้น 
Prefrontal บริเวณท่ีท างานมากขึ้นในสภาวะควบคุมได้แก่บริเวณท่ีช่วยความสนใจจดจ่อเชิงบริหาร
จัดการเช่น Dorsolateral Prefrontal Cortex ท่ีกระตุ้นการเตรียมพร้อมการท างานของระบบ
ประสาทส่ังการใต้อ านาจจิตใจ การกระตุ้น Anterior Cingulate Cortex ในสภาวะควบคุมเกี่ยวข้อง
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กับ Emotional Circuits และ Executive Functions นอกจากนี้ Striatal Activation ท่ีสัมพันธ์กับ
สภาวะควบคุมอาจบ่งช้ีการเตรียมพร้อมระดับต่ าเพื่อกระท าการในช่วงฝึกสมาธิ และบริเวณเดียวกันนี้
มีการท างานลดลงในช่วง Slow-Wave Sleep อันเป็นผลมากจากการท างานเชิงบริหารจัดการลดลง
ท้ังในช่วงหลับลึกและในรูปแบบการฝึกสมาธิชี้น าเช่นนี้ Cerebellum อาจมีส่วนร่วมในความสนใจจด
จ่อ และใน Motoric Feedback Loops รวมทั้งการคาดท านายเหตุการณ์อนาคต และโครงสร้างนี้มี
การท างานน้อยลงในสภาวะสมาธิ โดยสรุป สภาวะสมาธิมีการท างานในระบบท่ีเกี่ยวข้องกับการรับ
ความรู้สึกท่ี Hippocampus และ Posterior ท่ีเกี่ยวกับการจินตภาพ ในขณะท่ีเงื่อนไขควบคุมแสดง
ลักษณะของการท างานเพิ่มขึ้นของระบบความสนใจจดจ่อ-บริหารจัดการและ Cerebellum 

Single Photon Emission Computed Tomography (SPECT) 
ผู้ฝึกสมาธิแบบพุทธธิเบต ให้ผู้ฝึกระบุ “ความเป็นหนึ่งเดียวกับ” ภาพท่ีสร้างขึ้นทางสายตา 

โดยการสแกนผู้ฝึกสมาธิก่อนการฝึกและหลังการฝึกประมาณ 1 ช่ัวโมง เมื่อผู้ฝึกระบุว่าก าลังเข้าสู่ส่วน
ท่ีลึกท่ีสุดของการฝึกสมาธิ แบบแผนการกระตุ้นก่อนฝึกแสดงถึงความแตกต่างใน Thalamic 
Laterality Index ซึ่งผู้ฝึกสมาธิแสดงให้เห็นการเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญของการไหลเวียนโลหิต
บริเวณ Thalamic ทางด้านขวาเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม การฝึกสมาธิเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนฝึกมี
ความสัมพันธ์กับการท างานเพิ่มขึ้นใน Cingulate Gyrus, Inferior และ Orbital Frontal Cortex, 
Dorsolateral Prefrontal Cortex, Midbrain, และ Thalamus การกระตุ้น Midbrain อาจมี
สหสัมพันธ์กับการเปล่ียนแปลงการท างานของระบบประสาทอัตโนมัติในช่วงฝึกสมาธิ การท างาน
ลดลงใน Left Posterior Superior Parietal Lobe มีสหสัมพันธ์เชิงลบกับการท างานเพิ่มขึ้นที่พบใน 
Left Dorsolateral Prefrontal Cortex (Cahn & Polich, 2013) 

Functional Magnetic Resonance Imaging (fMRI) 
รูปแบบหนึ่งของ Kundalini Yoga ท่ีใช้การสวดมนต์ร่วมกับการตระหนักรู้ลมหายใจเพิ่ม 

ขึ้น ประเมินด้วย fMRI การท างานควบคุมเป็นโครงสร้างของจิตในส่ิงมีชีวิต ผู้ฝึกสมาธิ 5 ราย แต่ละ
รายฝึก Kundalini Yoga มาแล้วอย่างน้อย 4 ปี ได้ฟังเทปเสียง fMRI Clicking ก่อนช่วงการสแกน 
เพื่อให้เกิดสมาธิจดจ่อในช่วงส่ิงกระตุ้นรบกวน เมื่อเปรียบเทียบการฝึกสมาธิกับเงื่อนไขควบคุม พบว่า
มีการท างานเพิ่มขึ้นใน Putamen, Midbrain, Pregenual Anterior Cingulate Cortex, และ 
Hippocampal–Parahippocampal Formation รวมทั้งบริเวณภายใน Frontal และ Parietal 
Cortices การประเมินเปรียบเทียบสภาวะก่อนและหลังฝึกสมาธิพบการท างานเพิ่มขึ้นอย่างมากใน
บริเวณเหล่านี้ ต าแหน่งการกระตุ้นมีจ านวนมากขึ้น การเปล่ียนแปลงสัญญาณมากขึ้น และผู้ท่ีมี 
การเปล่ียนแปลงอย่างมีนัยส าคัญมีสัดส่วนมากขึ้นในช่วงสภาวะหลังฝึก ผลลัพธ์เหล่านี้แสดงว่า เวลา
การฝึกสมาธิเพิ่มขึ้น ผู้ฝึกจะมีการเปล่ียนแปลงสภาวะสมองท่ีอาจบ่งช้ีการเปล่ียนแปลงสภาวะจิต 
ส านึกเมื่อฝึกสมาธิต่อไปเรื่อย ๆ จริง ๆ แล้ว บริเวณส าคัญท่ีมีการท างานเพิ่มขึ้นคือบริเวณท่ีช่วย 
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การมุ่งความสนใจจดจ่อ (Frontal และ Parietal Cortex โดยเฉพาะบริเวณ Dorsolateral 
Prefrontal Cortex) และบริเวณท่ีช่วยในการควบคุมการกระตุ้นและระบบประสาทอัตโนมัติ 
(Limbic Regions, Midbrain, และ Pregenual Anterior Cingulate Cortex) 

การสร้างภาพด้วย (fMRI) (Mahone et al., 2018) ส าหรับผู้ท่ีฝึกสมาธิ Kundalini (แบบ
สวดมนต์) หรือวิปัสสนา (แบบเจริญสติ) มาเป็นเวลานาน ด าเนินการระหว่างการฝึกสมาธิและใช้
ภารกิจควบคุมหลายแบบ เช่น การพัก การสร้างรายการจ านวนแบบสุ่ม และการหายใจเป็นจังหวะ 
ผลลัพธ์บ่งช้ีว่าการฝึกสมาธิแต่ละรูปแบบมีความสัมพันธ์กับการท างานของสมองในแบบแผนต่าง ๆ 
กัน ในผู้ฝึกสมาธิ 2 กลุ่มนี้ ใช้โครงสร้างท่ีคล้ายกันและไม่ทับซ้อนกันของ Frontal และ Parietal 
Cortices รวมทั้ง Subcortical Structures และแบบแผนเหล่านี้แตกต่างจากท่ีพบในช่วงภารกิจ
ควบคุม บริเวณหลักท่ีมักมีการกระตุ้นคือ Dorsal Cingulate Cortex ผู้ฝึกวิปัสสนามีอัตราการหายใจ
ลดลงเล็กน้อยหรือไม่ลดลงเลย ในขณะท่ีผู้ฝึก Kundalini มักมีการหายใจลดลงมากกว่า 4 ครั้งต่อ
นาทีในช่วงฝึกสมาธิเมื่อเทียบกับก่อนฝึก จากการวิเคราะห์เบื้องต้นพบว่า การฝึกสมาธิรูปแบบต่าง ๆ 
กันใช้โครงสร้างระบบประสาทท่ีต่างกัน ตามท่ีเคยมีรายงานในการศึกษาการฝึกสมาธิหลาย ๆ เรื่อง 

การประเมินผู้ฝึกแบบ Zen ด้วย fMRI โดยใช้รูปแบบ on–off Design เป็นช่วง ๆ ละ 45 
วินาที ให้ผู้ฝึกสมาธินับการหายใจของตนเองในการฝึกปกติระหว่างการฝึกสมาธิ 3 ช่วง และใช้
ความคิดแบบสุ่มในช่วงแทรกพัก 45 วินาที 3 ช่วง เมื่อเปรียบเทียบช่วงฝึกสมาธิกับช่วงพัก พบ 
การท างานเพิ่มขึ้นใน Dorsolateral Prefrontal Cortex ซึ่งยิ่งชัดเจนส าหรับบริเวณ Right และ 
Bilateral Basal Ganglia พบการท างานลดลงใน Right Anterior Superior Occipital Gyrus และ 
Anterior Cingulate การท างานลดลงใน Anterior Cingulate ไม่ชัดเจนเท่ากับการท างานเพิ่มขึ้นใน 
Dorsolateral Prefrontal Cortex และเนื่องมาจากประสบการณ์ความต้ังใจลดลงในสภาวะสมาธิ 
เนื่องจากข้อพิสูจน์ความเกี่ยวข้องของ Anterior Cingulate ในการศึกษาอื่น ๆ ข้อค้นพบเช่นนี้อาจ
เกี่ยวกับช่วงเวลาท่ีส้ันมากท่ีก าหนดให้ส าหรับสภาวะการฝึก Zen ท่ีต่อเนื่องกัน การศึกษา fMRI เรื่อง
ท่ีสองกับผู้ฝึกสมาธิเจริญสติ 5 ราย โดยประเมินซ้ ากัน 2 ครั้ง ของการเริ่มเข้าสู่สมาธิในลักษณะต่อ 
เนื่องของระยะ off–on Stages 45 วินาทีของการเริ่มเข้าสู่สมาธิ พบการกระตุ้นใน Paired 
Hippocampi, Left Rontal, Right Temporal, และ Anterior Cingulate Cortices และการยับยั้ง 
การกระตุ้นใน Visual Cortex และ Left Frontal Lobe การศึกษา fMRI ของเทคนิค Zen ท้ังสอง
เรื่องนี้พบแบบแผนการกระตุ้นท่ีตรงกนัข้ามส าหรับ Anterior Cingulate จ าเป็นต้องมีการพิสูจน์
ความถูกต้องเนื่องจากกลุ่มตัวอย่างขนาดเล็ก ขาดเกณฑ์วัดทางปรากฏการณ์วิทยา และเป็นเพียง
ผลลัพธ์เบ้ืองต้น 

การกระตุ้นท่ีเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญใน Cingulate Cortex และ Prefrontal กับ 
Orbitofrontal Cortex พบในการศึกษาส่วนใหญ่ของฝึกสมาธิแบบไม่ช้ีน า นอกเหนือจากความส าคัญ
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ของการกระตุ้น Anterior Cingulate Cortex Activation ท่ีเป็นตัวบ่งช้ีการมุ่งความสนใจจดจ่อมาก
ขึ้นในสภาวะสมาธิ โครงสร้างนี้ยังเกี่ยวข้องกับความรู้สึกรัก ผู้ฝึกสมาธิบางรายระบุสอดคล้องกันว่ามี
ความรู้สึกดังกล่าวในช่วงฝึกสมาธิ ถึงแม้ประสบการณ์เหล่านี้มิใช่เป้าหมายชัดเจนในเทคนิคการฝึก
สมาธิที่ปฏิบัติกันเป็นส่วนใหญ่อย่างเช่น TM, Vipassana และ Zen บริเวณ Prefrontal ถูกกระตุ้น
ในภารกิจมุ่งความสนใจจดจ่อท่ีไม่เกี่ยวข้องกับการเปล่ียนแปลงความรู้สึกเช่ือมโยงกับประสบการณ์ท่ี
พบในการฝึกสมาธิ แต่น่าจะเกี่ยวกับการท างานอย่างต้ังใจด้วยความพยายามซึ่งอยู่ในการฝึกสมาธิ
ส่วนใหญ่ การศึกษาท่ีเปรียบเทียบการท่องค าท่ีสร้างขึ้นภายในและภายนอกแสดงให้เห็นการย้ายจาก
การกระตุ้น Medial Prefrontal Activation ไปท่ีบริเวณด้านข้างมากขึ้น การท างานเพิ่มขึ้นของ 
Dorsolateral Prefrontal Cortex อาจส่งผลต่อการควบคุมตนเองของการท างานของสมองเนื่องจาก
แสดงให้เห็นว่าส่งผลต่อการควบคุมตนเองในการตอบสนองทางอารมณ์ และการตอบสนองทาง
อารมณ์ลดลงเป็นผลมาจากการฝึกสมาธิ การใช้ Left Superior Parietal Lobe ในช่วงภารกิจ 
Visuospatial Orientation Tasks เพื่อให้การท างานลดลงพร้อมกับการเพิ่มขึ้นของ Left 
Dorsolateral Prefrontal Cortex แสดงถึงพื้นฐานของระบบประสาทเพื่อเปล่ียนแปลงความรู้สึก
ตระหนักรู้เชิงมิติท่ีเกิดขึ้นในสภาวะสมาธิ มีการศึกษาหลายเรื่องท่ีรายงานการท างานลดลงของ 
Posterior Superior Parietal Lobe ท่ีสัมพันธ์กับการลดลงของประสบการณ์ในขอบเขตของอัตตา-
อนัตตา และมีการศึกษา 1 เรื่องท่ีพบการกระตุ้นลดลงท่ี Superior Parietal Lobe 

สรุป (Conclusion) สภาวะและคุณลักษณะของการฝึกสมาธิ มีการศึกษาด้วยวิธีไฟฟ้า
ประสาทและการสร้างภาพประสาท ข้อค้นพบมีความสอดคล้องและมีทิศทางมากขึ้น ถึงแม้พื้นฐานท่ี
ครอบคลุมเชิงประจักษ์และเชิงทฤษฎีเพิ่งเกิดขึ้น การท าหน้าท่ีของ CNS ได้รับผลกระทบอย่างชัดเจน
จากการฝึกสมาธิ แต่การเปล่ียนแปลงของระบบประสาทเฉพาะท่ีและความแตกต่างระหว่างวิธีปฏิบัติ
ยังไม่ชัดเจน ความเป็นไปได้ในการใช้ประโยชน์ทางคลินิกของการฝึกสมาธิร่วมกับการบ าบัดทาง
จิตวิทยาและประสาทเภสัชวิทยาเป็นแรงบันดาลใจอย่างมากส าหรับการศึกษาในอนาคต เพื่อ 
การพัฒนาในด้านนี้โดยจัดท าข้อสรุปท่ีเป็นปัจจุบันมากท่ีสุดอย่างเป็นระบบในลักษณะของผลกระทบ
ของการฝึกสมาธิต่อสมอง 

การฝึกสมาธิที่ชี้น าด้วยคลื่นไฟฟ้าสมอง EEG วิธีการแบบรายบุคคล (EEG-Guided 
Meditation: A Personalized Approach) 

ประสาทจิตวิทยา ความผิดปกติทางจิตท่ีแสดงออกทางกาย และความผิดปกติทางกายใน
ประชากรมนุษย์ของประเทศท่ีพัฒนาด้านอุตสาหกรรม ทางจิตสรีรวิทยาต่อความก้าวหน้าทาง
เทคโนโลยีและอุตสาหกรรมท่ีเติบโตขึ้นอย่างรวดเร็ว ความเครียดเรื้อรังเช่ือมโยงกับการเกิดและ 
การเพิ่มระดับของความผิดปกติ ในด้านการทดลอง ด้านการรักษา ท่ีเกี่ยวข้องกับความเครียดเรื้อรังใน
การศึกษาสาเหตุของโรคและการเพิ่มระดับของโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรค
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ไขมันในเลือดสูง โรคซึมเศร้า การเปล่ียนแปลงของระบบประสาทต่อมไร้ท่อและการเปล่ียนแปลงของ
ภาวะอักเสบ ความบกพร่องในการส่ือสารระหว่างเซลล์ประสาท การยับยั้งกระบวนการสร้างเซลล์
ประสาทและองค์ประกอบต่าง ๆ ท่ีปกป้องเซลล์สมอง เหล่านี้ล้วนน าไปสู่การเปล่ียนแปลงทางพยาธิ
วิทยาในด้านอารมณ์ ความสนใจจดจ่อ ความจ าและการเรียนรู้ (Cohen et al., 2012) การเกิดและ
การเพิ่มระดับของการท าหน้าท่ีบกพร่องด้านการรูคิ้ด ความบกพร่องของสมอง (Innes & Selfe, 
2014) วิธีการบ าบัดเช่นการฝึกสมาธิ (การฝึกจิต-กาย) ซึ่งมุ่งเจาะจงไปท่ีความเครียดและเช่ือมโยง
ความเครียดกับปัจจัยเส่ียงอาจจะสามารถลดภาระโรคเรื้อรัง และจึงส่งผลต่อสุขภาวะทางกายและใจ
ท่ีดีขึ้น ในปัจจุบันความเข้าใจเช่นนี้เป็นท่ียอมรับมากขึ้นไปท่ัวโลกอุตสาหกรรมตะวันตกและในสาขา
ประสาทวิทยาศาสตร์ด้านความรู้สึกและความคิด (Saggar et al., 2012; 2015) 

1. การฝึกสมาธิและผลกระทบต่อสุขภาพ (Meditation and its Effects on Health) 
การฝึกจิตแบบตะวันออก การฝึกสมาธิเป็น “เครื่องมือ” ส าหรับพัฒนาจิต โดยมีจุดมุ่ง 

หมายเพื่อให้บรรลุความสงบภายในสมาธิ และอารมณ์ด้านบวก ในขณะเดียวกันก็เพื่อลดความเครียด 
ความกระวนกระวายใจ และอารมณ์ด้านลบ ค าว่า “การฝึกสมาธิ” เพื่ออธิบายเทคนิคการควบคุม
ตนเองท่ีมุ่งเน้นการคงความสนใจจดจ่อเพื่อให้บรรลุสภาวะผ่อนคลายในส่วนลึกแต่ยังคงรู้ตัวเต็มท่ี 
(Marciniak et al., 2014) การฝึกสมาธิคือเทคนิคต่าง ๆ ในการควบคุมตนเองซึ่งมุ่งเนน้การคงความ
สนใจจดจ่อและการตระหนักรู้ท่ีมีเป้าหมายเพื่อบรรลุซึ่งสุขภาวะและความสงบเยือกเย็นในระดับสูง
ขึ้นโดยผ่านการควบคุมกระบวนการทางจิตได้ดีขึ้น (Fingelkurts, & Kallio-Tamminen, 2015) 

1.1 ผลกระทบด้านบวกของการฝึกสมาธิ (Positive Effects of Meditation) 
ผลลัพธ์ด้านบวกของการรักษาจากการฝึกสมาธิเพื่อสุขภาพกายและจิต ทางการแพทย์

เป็นต้น ว่าโรควิตกกังวลและโรคซึมเศร้า (Farb et al., 2012; Vollestad et al., 2012) การกิน
ผิดปกติ การเสพติด และความผิดปกติอันเนื่องมาจากการใช้ยาท่ีออกฤทธิ์ต่อจิต (Balaji et al., 
2012; Khanna & Greeson, 2013; Lakhan & Schofield, 2013) การลดความเครียด ปรับระดับ
ความดันโลหิตและคอเลสเตอรอลให้เป็นปกติ และป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจ ลดความรุนแรงของ
การกระตุ้นอารมณ์ เพิ่มผลลัพธ์ด้านบวกและลดผลลัพธ์ด้านลบ (Farb et al., 2010) และสร้างเสริม
การท างานของสมองด้านการจัดการ เช่นความสนใจจดจ่อ ความจ าใช้งาน (Newberg et al., 2010; 
Jha et al., 2010; Thakur, 2012) ความคล่องในการใช้ภาษา ความยืดหยุ่นในการคิด (Newberg et 
al., 2010) การตรวจสอบตนเอง (Sze et al., 2010; Fox et al., 2012) และจ าแนกการรับรู้ได้ดีขึ้น 
(MacLean et al., 2010) มีพฤติกรรมเห็นใจผู้อื่นมากขึ้น (Condon et al., 2013) ระบบภูมิคุ้มกัน
ท าหน้าท่ีได้ดีขึ้น (Jacobs et al., 2011) สร้างเสริมความยืดหยุ่นของระบบประสาทในเชิงโครงสร้าง
และการท าหน้าท่ี และรวมไปถึงมีอายุยืนยาว 

1.2 ผลกระทบด้านลบของการฝึกสมาธิ (Negative Effects of Meditation 
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การศึกษาหลายเรื่องรายงานผลข้างเคียงระยะส้ันและระยะยาวที่เหนี่ยวน าด้วยการฝึก
สมาธิ เช่นความต่ืนตระหนกและความวิตกกังวล ความดันโลหิตสูง ความต่ืนเต้นเกินปกติของระบบ
ประสาทส่วนกลาง และ Brain Epileptisation จากการศึกษาทางคลินิกในผู้ฝึกสมาธิระยะยาว 27 
ราย พบว่าร้อยละ 62.9 รายงานผลเสียอย่างน้อย 1 ด้าน และร้อยละ 7.4 ทุกข์ทรมานกับผลเสียต่อ
สุขภาพอย่างมาก ผลเสียต่อสุขภาพเหล่านี้ได้แก่ ความวิตกกังวลและต่ืนตระหนกท่ีเหนี่ยวน าด้วย
สภาวะผ่อนคลาย ความตึงเครียดเพิ่มขึ้นเชิงขัดแย้ง แรงจูงใจในชีวิตลดลง ภาวะซึมเศร้า มีความรู้สึก
ด้านลบมากขึ้น เบื่อหน่าย เจ็บปวด บกพร่องการรับรู้ความเป็นจริง อาการสับสนและหลงเลือน รู้สึก 
“มึนงง” 

1.3 ผลกระทบด้านบวกของการฝึกสมาธิที่อาจกลายเป็นด้านลบ (Positive 
Meditation Effects that could become Negative) 

ผลกระทบบางอย่างของการฝึกสมาธิท่ีมักถือว่าเป็นด้านบวกอาจกลายเป็นการปรับตัว
ไม่ได้หรือด้านลบถ้าแสดงออกเกินจริงในบุคคลท่ีมีลักษณะทางประสาทจิตวิทยาท่ีส าคัญ เช่น ผู้ฝึก
สมาธิระยะยาว แสดงให้เห็นว่ามีความอดทนสูงขึ้นต่อความเจ็บปวดและมีความรู้สึกน้อยลงต่อความ
ไม่พอใจกับส่ิงกระตุ้นอันเจ็บปวดเมื่อเทียบกับผู้ท่ีไม่ได้ฝึกสมาธิ (Zeidan et al., 2011) การไม่มี
ความรู้สึกต่อความเจ็บปวดอาจน าไปสู่การเส่ียงมากขึ้นต่อการท าลายเนื้อเยื่อเนื่องจากการบาดเจ็บไม่
ถูกค้นพบ ซึ่งมักเกิดพร้อมกับการท าลายซ้ า ๆ โดยไม่ระวงัตัว ท่ีล้ิน ตา ข้อ ผิวหนัง และกล้ามเนื้อ 

การฝึกสมาธิคือการพิจารณาตรวจสอบตนเองมากขึ้น (Fox et al., 2012; Sze et al., 
2010) ท าให้สามารถสังเกตความคิดและอารมณ์ตลอดจนส่ิงต่าง ๆ ในโลกในลักษณะท่ีไม่ยึดติด ไม่มี
ความต้องการและไม่เห็นแก่ตัว (Fox & Christoff, 2014) หากลักษณะดังกล่าวแสดงออกมากเกินไป 
อาจท าให้ผู้ท่ีมีความโน้มเอียงด้านประสาทจิตวิทยามี “โลกทัศน์วิกลจริต” ซึ่งคล้ายกับท่ีพบในโรคจิต
เภท มีลักษณะของประสบการณ์ความรู้สึกแบบแยกส่วนและการรับรู้ตนเองแบบแยกส่วน โดยท่ีไม่
สามารถบูรณาการความคิดและข้อมูลท่ีรับรู้ให้ต่อเนื่องสอดคล้องกัน การท างานของ Orbito Frontal 
Cortex (OFC) มักเพิ่มขึ้นในผู้ฝึกสมาธิ (Klimecki et al., 2012; Westbrook et al., 2013) OFC 
เกี่ยวข้องกับการควบคุมอารมณ์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการควบคุมและปรับสภาวะอารมณ์ด้านลบให้
ลดลง ลักษณะท่ีเป็นประโยชน์เช่นนี้อาจกลายเป็นรูปแบบพฤติกรรมท่ีปรับตัวไม่ได้เมื่อมีการแสดง 
ออกมากเกินไป 

การศึกษาการสร้างภาพประสาทด้านการท าหน้าท่ีโดยใช้ PET และ fMRI แสดงว่า 
Hippocampus มีการท างานเพิ่มข้ึนหรือมีขนาดใหญ่ขึ้นในผู้ฝึกสมาธิ (Engström et al., 2010)  
การวิจัยพบว่าการท างานเพิ่มขึ้นของ Hippocampus ดังกล่าวน าไปสู่การกระตุ้นซ้ าในส่วนความจ า
และความภาคภูมิใจในตนเองมากขึ้น ลักษณะท่ีได้จากการฝึกเช่นนี้หากแสดงออกมากเกินไปในบุคคล
ท่ีมีรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งทางประสาทจิตวิทยา อาจน าไปสู่ปัญหารุนแรงได้เกี่ยวกับการย้ าคิดย้ าท า 
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การแยกตัว และความความคิดหมกมุ่นและการย้อนเห็นภาพในอดีต ซึ่งล้วนเกี่ยวข้องกับการท างาน
มากขึ้นจนเกินไปของ Hippocampal มีรายงานวา่ผู้ท่ีฝึกสมาธิระยะยาวมีการกระตุ้นลดลงและ 
การเช่ือมโยงเชิงหน้าท่ีลดลงภายในสมองส่วน Default Mode Network (Brewer et al., 2011; 
Fell, 2012) เนื่องจากการบูรณาการและการท างานของ Default Mode Network เช่ือมโยงกับ 
‘การรับรู้ตนเอง’ (Fingelkurts & Fingelkurts, 2011) จึงอาจแสดงว่าเป็นตัวบ่งช้ีการท างานท่ี
อ่อนแอ ในขณะท่ีอาจเป็นประโยชน์เชิงการท างานต่อผู้ฝึกสมาธิ (Kang et al., 2013)  

2. การฝึกสมาธิรายบุคคล (Personalizing Meditation) 
เทคนิคการฝึกสมาธิที่เป็นไปได้ในรูปแบบต่าง ๆ และผลลัพธ์ด้านสภาวะทางจิต วิธีฝึกท่ี

ต่างกันจะส่งผลกระทบท่ีต่างกันต่อสมอง จิตใจ และผู้ท่ีมีรูปแบบทางประสาทจิตวิทยาท่ีต่างกันจะ
ตอบสนองแตกต่างกัน การตอบสนองบางรูปแบบอาจจ าแนกได้ว่าเป็นผลข้างเคียงของการฝึกสมาธิ
โดยมีปฏิกิริยาทางลบ กับความเหมาะสมของแต่ละเทคนิคการฝึกสมาธิส าหรับแต่ละคน เทคนิค 
การฝึกสมาธิ ทุกรูปแบบมิได้เหมาะกับทุกคน จึงน าไปสู่ค าถามส าคัญต่อไปในความเข้าใจท่ีว่าเทคนิค
ใดให้ประโยชน์มากท่ีสุดและปลอดภัย (Saggar et al., 2012) 

ประสาทวิทยาศาสตร์สมัยใหม่ให้ความส าคัญมากขึ้นว่าสุขภาพของสมองเป็นกุญแจส าคัญ
ของสุขภาพกายและใจ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อมีการค้นพบใหม่ ๆ เรื่องคุณสมบัติเชิงทดลองของสมอง
ส าหรับการท างานท่ีอ่อนแอของอวัยวะส าคัญของส่ิงมีชีวิต ประสาทสรีรวิทยาและการท างานของ
สมองยังเป็นตัวก าหนดรูปแบบของสภาวะการท างานของสมองและปฏิกิริยาทางจิตและพฤติกรรมท่ี
เกี่ยวข้อง วัดสภาวะการท างานของสมอง จะได้ความรู้เกี่ยวกับรูปแบบทางประสาทจิตวิทยาของ
ตนเอง ในการประเมินสภาวะการท างานของสมองด้วยวิธีการ Non-Invasive (EEG) การเปล่ียนแปลง
ด้านบวกในการท างานเชิงจิตสรีรวิทยาระหว่างการฝึกสมาธิอย่างจริงจัง วิธีการท่ีช้ีน าด้วย EEG น่าจะ
รับรองการใช้วิธีฝึกสมาธิที่ปลอดภัยและมีประสิทธิภาพส าหรับเป็นวิธีการบ าบัดหรือควบคุมตนเอง 

2.1 การฝึกสมาธิที่ช้ีน าด้วย EEG (EEG-Guided Meditation) 
Quantitative EEG (qEEG) จะถูกบันทึกแบบดิจิตัลและวิเคราะห์ทางสถิติส าหรับ

คล่ืนไฟฟ้าท่ีเกิดจากสมอง โดยท่ัวไป EEG ได้มาจากการติดต้ัง Electrodes ท่ีหนังศีรษะโดยมีเจลเป็น
ส่ือน าไฟฟ้า ในสมองมีเซลล์ประสาทหลายล้านเซลล์ แต่ละเซลล์สร้างสนามไฟฟ้าขนาดเล็ก การรวม 
กันของสนามไฟฟ้าเหล่านี้เป็นการสร้างการอ่านค่าไฟฟ้าท่ี Electrodes บนหนังศีรษะท่ีสามารถ
ตรวจจับและบันทึกได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง qEEG จะวัดปรากฏการณ์สรีรวิทยาไฟฟ้าระดับมหภาคขั้น
สูงในสมอง ซึ่งตรวจจับการท างานของโครงข่าย Cortical Networks ขนาดใหญ่ (กลุ่มเซลล์ประสาท) 
และมีความสัมพันธ์อย่างชัดเจนกับพฤติกรรม การรู้คิด และการรู้สติ (Fingelkurts et al., 2010, 
2012) 
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เทคนิค qEEG เป็นการสะท้อนสภาวะการท างานของสมอง ระดับการท างานเชิงรู้คิด  
การประมวลผลการรู้คิด การบูรณาการทักษะ การจ าข้อมูลได้ การควบคุมส่ิงกระตุ้นและอารมณ์  
การตรวจจับการท างานของกระบวนการท างานของเซลล์ประสาทและให้ผลลัพธ์ที่ชัดเจนในขณะนั้น 
qEEG ยังสามารถแสดงถึงโครงสร้างแบบหลายมิติของสภาวะการท างานของสมองโดยการอ้างอิง
องค์ประกอบความถ่ีต่าง ๆ ท่ีแตกต่างกันในความส าคัญเชิงหน้าท่ี ปัจจุบันมีการศึกษามากกว่า 4,000 
เรื่องท่ีพิสูจน์แล้วในความเสถียรและความเฉพาะของพารามิเตอร์ qEEG parameters พารามิเตอร์
เหล่านี้มีการศึกษาเชิงปริมาณในกลุ่มตัวอย่างขนาดใหญ่ของผู้ท่ีมีการท างานปกติจากชาติต่าง ๆ และ
จากลุ่มอายุต่าง ๆ การศึกษาหลายเรื่องยืนยันความเฉพาะระดับสูงของการแจกแจงปกติของ
พารามิเตอร์ qEEG ภายในข้อมูล (0.5-3 Hz) และย่านความถ่ี Theta (3.5-7 Hz), Alpha (7.5-13 
Hz), และ Beta (13.5-30 Hz) ข้อค้นพบเชิงบวกท่ีต่างจากฐานข้อมูลปกติในผู้ท่ีมีการท างานปกติซึ่ง
สุขภาพดี โดยมีค่าความเช่ือมั่นของการทดสอบ ทดสอบซ้ าอยู่ในระดับสูงตัวบ่งช้ี qEEG ปกติเป็น
อิสระจากองค์ประกอบทางชาติพันธุ์และวัฒนธรรมท าให้สามารถประเมินสภาวะบูรณาการของสมอง
ในบุคคลทุกวัย ทุกเช้ือชาติ และทุกภูมิหลัง ตามปกติความเบี่ยงเบนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของ 
qEEG Parameters 

การศึกษาเรื่องคุณลักษณะของ qEEG สามารถวัดปัจจัยก าหนดทางจิตสรีรวิทยาท่ี
แตกต่างกันเชิงหน้าท่ี เนื่องจากมีข้อมูลอยู่มากเกี่ยวกับความหมายเชิงหน้าท่ีตามความถ่ีของ EEG ท่ี
แกว่งไปมา การแกว่งไปมาของ EEG ในแบบต่าง ๆ อาจช่วยแสดงได้ว่าการท างานของสมองในรูป 
แบบใดท่ีเกี่ยวข้องกับการท างานของจิต ในแง่นี้ qEEG จะเป็นช่องทางแบบ “ธรรมชาติ” และไม่
แทรกแซงเข้าไปในสมองมนุษย์ การใช้วิธีวิเคราะห์ qEEG ขั้นสูงในบริบทของการศึกษาเหล่านี้ท าให้
เป็นไปได้ท่ีจะก าหนดปริมาณของการท างานทางจิตดังกล่าวอย่างเช่นการจดจ่อและการมุ่งความสนใจ 
ความเร็วในการประมวลผลข้อมูล การควบคุมความเครียด อารมณ์และทรัพยากรสมองโดยรวม 
(Fingelkurts et al., 2010, 2015) การศึกษาทางวิทยาศาสตร์ สภาวะท่ีเป็นสมาธิต่าง ๆ ซึ่งบรรลุ
ด้วยการฝึกเทคนิคการฝึกสมาธิแต่ละรูปแบบนั้น มีความสัมพันธ์กับ EEG Spatio-Temporal and 
Oscillatory Signatures ต่าง ๆ กัน และ Signatures เหล่านี้มีความสัมพันธ์โดยตรงกับข้อมูล
เบ้ืองต้นด้านประสาทจิตวิทยาของผู้ฝึกก่อนการฝึก (Saggar et al., 2012) ผลลัพธ์ส าหรับ EEG 
Markers ของเทคนิคการฝึกสมาธิรูปแบบต่าง ๆ กันได้สรุปไว้ ดังจะเห็นได้ว่าแม้จะมีความแตกต่างกัน 
แต่ผลลัพธ์ที่สอดคล้องกันมากท่ีสุดได้แก่การเพิ่ม Alpha และ Theta Power รวมทั้งการความ
สอดคล้องเพิ่มขึ้นของ Alpha และ Theta 

การศึกษาพบการลดลงของ Alpha Frequency ท่ีน่าสนใจคือ คุณลักษณะหลายอย่าง
ของ EEG มีความแตกต่างกันในผู้ฝึกสมาธิ เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้ฝึกสมาธิเมื่ออยู่ใน
สภาวะพักเมื่อเริ่มต้น (ก่อนการฝึกสมาธิ) ซึ่งบ่งช้ีว่ามีความเกี่ยวข้องกับความเฉพาะตัวทางประสาท
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สรีรวิทยาของกลุ่มตัวอย่าง สภาวะพักเมื่อเริ่มต้นมักสะท้อนให้เห็นดุลภาพของกระบวนการประสาท
สรีรวิทยาท่ีเกี่ยวข้องในคุณลักษณะของบุคคล การเปล่ียนแปลงดุลภาพนี้ในระหว่างการฝึกจิตอย่าง
จริงจังต้องเป็นตัวก าหนดสภาวะการท างานท่ีสอดคล้องกัน ท้ังความแตกต่างระหว่างบุคคลและ
สภาวะการท างานอาจตีความในเชิงจิตสรีรวิทยาในแง่เดียวกันท่ีแสดงลักษณะรูปแบบของบุคคลใน
บางด้านของการท างานของจิต ข้อมูล EEG ของตนเอง ก็อาจเลือกหรือปรับเทคนิคการฝึกสมาธิที่
น่าจะเหมาะสมท่ีสุด และผลกระทบทางลบท่ีเป็นไปได้ในท านองเดียวกันการใช้ข้อมูล Time-Laps 
qEEG Profile ท าให้บุคคลสามารถตรวจจับการเปล่ียนแปลงทางลบได้แต่เนิ่น ๆ ในบริบทข้อมูลทาง
ประสาทสรีรวิทยา ถูกน ามาใช้เป็นตัวแปรต้น และการตอบสนองของการฝึกสมาธิน ามาวิเคราะห์เป็น
ตัวแปรตาม อาจพบความเช่ือมโยงระหว่างประสาทสรีรวิทยากับผลลัพธ์ของการฝึกสมาธิ 
(Fingelkurts et al., 2015) 
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ตารางท่ี 2-3 การวัดคล่ืนไฟฟ้าสมอง (Electroencephalogram: EEG)  
 

การศึกษา เทคนิคสมาธิ ผลการวิจัย EEG 
Lehmann et al. (2012)  Kriya Yoga; Tibetan 

Buddhism; Ananda 
Marga; Zen; Qigong; 
Sahaja Yoga 

พลังงานอัลฟ่า 
ลดลง (Alpha 
power) 

Dunn et al. (1999), Kamei et al. (2000), 
Khare and Nigam (2000), Arambula et al. 
(2001), Litscher et al. (2001), Travis 
(2001), Travis et al. (2002), Aftanas and 
Golocheikine (2001, 2002, 2003), 
Takahashi et al. (2005), Aftanas and 
Golosheykin (2005), Yamamoto et al. 
(2006), Qin et al. (2009)  

Yoga; Raj Yoga; Zen; 
TM; Ananda Marga; 
Passive Meditation; 
Qigong; Santhi Kriya 
Yoga; Tibetan 
Buddhism; Mantra; 
Mindfulness; Kundalini 
Yoga; Sahaja Yoga 

พลังงานอัลฟ่า
เพิ่มขึ้น (Alpha 
power) 

Aftanas and Golocheikine (2001, 2002, 
2003), Saggar et al. (2012)  

Zen; TM; Qigong; 
Sahaja Yoga; 
Shamatha 

ความถ่ีอัลฟ่า 
ลดลง (Alpha 
frequency) 

Taneli and Krahne (1987)  Kriya Yoga; Zen; TM  ความถ่ีอัลฟ่า
เพิ่มข้ึน (Alpha 
frequency) 

Travis and Wallace (1999), Khare and 
Nigam (2000), Travis (2001), Travis et al. 
(2002), Hebert and Tan (2004), Murata et 
al. (2004), Travis and Arenander (2006), 
Travis et al. (2009)  

Kriya Yoga; Zen; TM  
TM; Qigong; Yoga; Zen  
 

ความสัมพันธ์
อัลฟ่าเพิ่มขึ้น 
(Alpha 
coherence) 

Lehmann et al. (2012)  Tibetan Buddhism; 
Ananda Marga; Zen; 
Qigong; Sahaja Yoga  

ความสัมพันธ์
อัลฟ่าลดลง 
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ตารางท่ี 2-3 (ต่อ) 
 

การศึกษา เทคนิคสมาธิ ผลการวิจัย EEG 
Dunn et al. (1999), Travis (2001), Travis et 
al. (2002), Aftanas and Golocheikine 
(2001, 2002, 2003), Takahashi et al. 
(2005), Aftanas and Golosheykin (2005), 
Cahn et al. (2010), Baijal and Srinivasan 
(2010), Field et al. (2010)  

Zen; TM; Ananda 
Marga; Self-regulation; 
Tibetan Buddhism; 
Concentrative Qigong; 
Mindfulness; Sahaja 
Yoga; Vipassana; Tai 
Chi Chuan  

พลังงานเธต้า
เพิ่มขึ้น (Theta 
power) 

Travis (2001), Aftanas and Golocheikine 
(2001), Travis et al. (2002), Aftanas and 
Golocheikine (2002, 2003), Faber et al. 
(2004), Baijal and Srinivasan (2010)  

TM; Qigong; Sahaja 
Yoga; Zen 

ความสัมพันธ์
เธต้าเพิ่มขึ้น 
(Theta 
coherence) 

Lehmann et al. (2012)  Tibetan Buddhism; 
Ananda Marga; Zen; 
Qigong; Sahaja Yoga 

ความสัมพันธ์
เธต้าลดลง 
(Theta 
coherence) 

Dunn et al. (1999), Lobusov et al. (2001), 
Lehmann et al. (2012)  

Kriya Yoga; TM; 
Tibetan Buddhist 
gTum-mo; 
Mindfulness; Tibetan 
Buddhism; Ananda 
Marga; Zen; Qigong; 
Sahaja Yoga 

พลังงานเบต้า
เพิ่มขึ้น (Beta 
power) 

Saggar et al. (2012)  Self-regulation; Matra-
based Relaxation; 
Shamatha 

พลังงานเบต้า
ลดลง (Beta 
power) 

Travis et al. (2009)  TM ความสัมพันธ์
เบต้าเพิ่มขึ้น  
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ตารางท่ี 2-3 (ต่อ) 
 

การศึกษา เทคนิคสมาธิ ผลการวิจัย EEG 
Lehmann et al. (2012)  Tibetan Buddhism; 

Ananda Marga; Zen; 
Qigong; Sahaja Yoga 

ความสัมพันธ์
เบต้าลดลง (Beta 
coherence) 

Lehmann et al. (2001), Lutz et al. (2004), 
Cahn et al. (2010), Lehmann et al. (2012) 

Tibetan Buddhism; 
Love-Compassion; 
Ananda Marga; Zen; 
Qigong; Vipassana; 
Sahaja Yoga 

พลังงานแกมมา
เพิ่มขึ้น 
(Gamma 
power) 

Lutz et al. (2004), Faber et al. (2004)  Tibetan Buddhism; 
Zen; Love-Compassion 

ความสัมพันธ์
แกมมาเพิ่มขึ้น 
(Gamma 
coherence) 

Lehmann et al. (2012)  Tibetan Buddhism; 
Ananda Marga; Zen; 
Qigong; Sahaja Yoga 

ความสัมพันธ์
แกมมาลดลง 
(Gamma 
coherence) 

 
 จากตารางท่ี 2-3 การศึกษาการวัดคล่ืนไฟฟ้าสมอง (Electroencephalogram: EEG) 
เทคนิคการปฏิบัติสมาธิ และผลการวิจัย 

การฝึกสมาธิอาจมีความน่าเช่ือถือมากพอสมควรว่าเป็นวิธีการท่ีปลอดภัย มีประสิทธิผล 
และค่อนข้างไม่แพงส าหรับการลดอาการเครียดเรื้อรังและความผิดปกติท่ีเกี่ยวข้องกับความเครียด 
และยังเสริมสร้างการรู้คิด อารมณ์ การนอนหลับ และสุขภาวะท่ัวไป แม้การฝึกสมาธิจะมีศักยภาพใน
การบ าบัด แต่อาจมีผลกระทบทางลบซึ่งต้องมีการถกเถียงในความเหมาะสมของวิธีฝึกสมาธินั้น ๆ 
ส าหรับกลุ่มตัวอย่างท้ังหมด วิธีการอาจเป็นค าแนะน าท่ีไม่ดีในการฝึกสมาธิ เนื่องจากแต่ละบุคคลมี
ความต้องการต่างกันส าหรับการรู้คิด และมีจุดเริ่มต้นต่างกัน ซึ่งแสดงให้เห็นความจ าเป็นท่ีต้องมีวิธี 
การฝึกสมาธิแบบรายบุคคล 

วิธีหนึ่งท่ีสามารถท าได้คือประยุกต์ใช้วิธีการคัดกรองท่ีเป็นรูปธรรมซึ่งช้ีให้เห็นทักษะการรู้
คิดท่ีอ่อนด้อยและแข็งแรงในการท าหน้าท่ีของสมอง และเพื่อเป็นแนวทางท่ีเช่ือถือได้ในการเลือกวิธี 
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การฝึกสมาธิแบบรายบุคคล qEEG แสดงถึงความเป็นไปได้ในเรื่องนี้โดยช่วยให้สามารถระบุรูปแบบ
ทางจิตสรีรวิทยาของบุคคลซึ่งสามารถน ามาใช้เพื่อออกแบบโปรแกรมฝึกสมาธิที่มีประสิทธิผลสูงสุด
และมีความเส่ียงน้อยท่ีสุดต่อผลกระทบทางลบท่ีอาจเกิดขึ้นได้ ในบริบทเช่นนี้ การสังเคราะห์ด้าน
ประสาทสรีรวิทยาและประสาทจิตวิทยาเป็นการเปิดขอบเขตความรู้ใหม่ของการฝึกสมาธิ โดยท่ี
สามารถเลือกเทคนิคการฝึกสมาธิที่เป็นไปได้ส าหรับแต่ละบุคคลตามข้อมูลการคัดกรอง qEEG ท่ีได้
จากบุคคลนั้น (Fingelkurts et al., 2015) 

ประสาทกายวิภาควิทยาเชิงหน้าที่ของการฝึกสมาธิ การทบทวนและการวิเคราะห์ 
อภิมานการศึกษาการสร้างภาพประสาทเชิงหน้าที่ (Functional Neuroanatomy of 
Meditation: A Review and Meta-Analysis of Functional Neuroimaging 
Investigations) 

การฝึกสมาธิใช้เป็นเครื่องมือเพื่อฝึกจิตมาเป็นเวลาหลายพันปีแล้ว วิธีปฏิบัติในการฝึก
สมาธิเป็นการตรวจติดตามและควบคุมความสนใจจดจ่อและอารมณ์ (Tang et al., 2015) การฝึก
สมาธิเป็นได้ท้ังแบบมุ่งสู่ภายนอกไปยังส่ิงใดส่ิงหนึ่งและส่ิงกระตุ้นประสาทสัมผัส หรือมุ่งสู่ภายใน 
การท างานของจิตและรับรู้ประสบการณ์ของร่างกาย หลักการร่วมกันของการฝึกสมาธิทุกรูปแบบคือ 
ในการฝึกแบบใดแบบหนึ่งอย่างสม่ าเสมอนั้น ความสามารถในการตรวจติดตามและควบคุม
กระบวนการทางจิต กายจะพัฒนาขึ้นเป็นล าดับ ความสามารถในการปฏิบัติทักษะด้านการรู้คิดและ
เคล่ือนไหวอื่น ๆ จะพัฒนาขึ้นด้วยการฝึกฝน (Vago, 2014) พื้นฐานทางประสาทวิทยาของการฝึก
สมาธิได้รับความสนใจเพิ่มขึ้นอย่างมากตลอดช่วงทศวรรษท่ีผ่านมา และมีหลักฐานเชิงประจักษ์
จ านวนมากท่ีแสดงว่าการฝึกสมาธิน าไปสู่การเปล่ียนแปลงกับความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญของ 
การประมวลผลการรู้คิดและความรู้สึก (Sedlmeier et al., 2012) ตลอดจนการเปล่ียนแปลง
โครงสร้างสมอง (Fox et al., 2014) และการท างานของสมอง 

วิธีปฏิบัติสมาธิได้รับความสนใจอย่างจริงจังในปัจจุบันจากแวดวงประสาทวิทยาศาสตร์ 
การรู้คิด แต่การฝึกสมาธิมักถูกมองว่าเป็นการปฏิบัติท่ีค่อนข้างเป็นรูปแบบเดียวกัน (Sperduti et 
al., 2012) ค าว่า “การฝึกสมาธิ” ในภาพรวมครอบคลุมวิธีปฏิบัติท่ีแตกต่างหลากหลายซึ่งมีเป้าหมาย
และวิธีการเฉพาะ วิธีการท่ีแตกต่างหลากหลายและขอบเขตของการฝึกสมาธิแต่ละรูปแบบคือการมุ่ง
ความสนใจเฉพาะจุดและคงไว้อย่างต่อเนื่อง การสร้างจินตภาพทางสายตาท่ีซับซ้อนและและคงไว้ 
การควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ้นและสุขภาวะดีขึ้น (Sedlmeier et al., 2012) และมีความเห็นใจอย่าง
ลึกซึ้งต่อผู้อื่น (Galante et al., 2014) ความแตกต่างหลากหลายในวิธีปฏิบัติสมาธิ แต่มีการศึกษา
เชิงพฤติกรรม คลินิก และการสร้างภาพประสาทเพียงไม่กี่เรื่องท่ีเปรียบเทียบโดยตรงในรูปแบบของ 
การฝึกสมาธิภายในการศึกษานั้นและระหว่างการศึกษาต่าง ๆ ด้วยเหตุนี้จึงแทบไม่ทราบเกี่ยวกับ
ความแตกต่างของระบบประสาทเชิงหน้าท่ีภายใต้วิธีปฏิบัติแต่ละรูปแบบ (Manna et al., 2010; 
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Brewer et al., 2011; Lee et al., 2012; Tomasino et al., 2013) และถึงแม้จะมีหลักฐานเชิง
ประจักษ์อยู่มากท่ีแสดงว่าวิธีฝึกจิตท่ีแตกต่างกันเหล่านี้สามารถจ าแนกได้ท่ีระดับประสาทสรีรวิทยา 
(Travis & Shear, 2011; Josipovic et al., 2012; Tomasino et al., 2013; Josipovic, 2014)  

การฝึกสมาธิที่แตกต่างกันในระดับจิตวิทยา () อาจเกิดพร้อมกับแบบแผนการกระตุ้นท่ี

จ าแนกได้ท่ีระดับประสาทสรีรวิทยา () โมเดลระหว่างจิตกับสมอง นั่นคือ สภาวะหรือกระบวนการ
ทางจิตควรมีความสัมพันธ์ทางประสาทสรีรวิทยาหลายแบบ โดยสามารถจ าแนกความแตกต่างของ
แบบแผนท่ีตรงกันได้ การสังเคราะห์เชิงประจักษ์เป็นส่ิงท้าทายเนื่องจากปัจจุบันมีเกณฑ์วัดโดยบุคคล
ท่ีสาม “ท่ีเป็นรูปธรรม” อยู่น้อยมากท่ีสามารถยืนยันการเข้าถึงสภาวะทางจิตหรือวิธีฝึกจิตนั้น ๆ 
(Fazelpour & Thompson, 2015) ผู้ฝึกสมาธิเข้าร่วมในการฝึกจริง ๆ การปฏิบัติท าให้เกิดผลและ
สภาวะทางจิตตามท่ีมุ่งหมาย แบบแผนท่ีแตกต่างกันของการกระตุ้นและการยับยั้งการกระตุ้นสมอง
จึงน่าจะพบร่วมกับการฝึกแต่ละเทคนิคท่ีสอดคล้องกับสมมติฐาน มีการฝึกสมาธิประเภทต่าง ๆ มี
ลักษณะท่ีต่างกันของ (EEG) (Travis & Shear, 2011) และผลกระทบต่อการรู้คิด อารมณ์ 
(Sedlmeier et al., 2012) การเปล่ียนแปลงทางประสาทกายวิภาคศาสตร์ท่ีเป็นไปได้ (Fox et al., 
2014) การศึกษาความเป็นไปได้ท่ีว่าอาจมีการจ าแนกท่ีเทียบเคียงกันได้โดยมีรูปแบบท่ีวัดการ
ไหลเวียนโลหิตท่ีสมอง (Positron emission tomography: PET) หรือระดับ Blood-Oxygenation 
Level (Functional magnetic resonance imaging: fMRI) ส่วนรูปแบบอื่น ๆ เช่น EEG มี 
Temporal Resolution ท่ีสูงมากแต่มี Spatial Resolution ท่ีไม่ดีนัก แต่วิธี Functional 
neuroimaging methods มีความพิเศษท่ีมีท้ังผลลัพธ์ Temporal และ Spatial ท่ีดีซึ่งเอื้ออ านวยต่อ
การก าหนดต าแหน่งอย่างแม่นย าของการเปล่ียนแปลงแบบพลวัตในการท างานของสมอง จึงให้ข้อมูล
ร่วมด้านประสาทสรีรวิทยาแบบ Spatiotemporal ท่ีมีความส าคัญในการจ าแนกความแตกต่าง
ระหว่างรูปแบบการฝึกสมาธิ 

การสร้างภาพประสาทเชิงหน้าท่ี การวิเคราะห์อภิมานเชิงปริมาณ (Functional 
Neuroimaging of Meditation: The Need for Quantitative Meta-Analysis) 

ปัจจุบันมีการศึกษา Functional Neuroimaging ของการฝึกสมาธิเกือบ 100 เรื่อง แต่
ทว่าจะสามารถหาข้อสรุปได้หรือไม่จากวรรณกรรมจ านวนมากและก าลังเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วเหล่านี้? 
การระบุท่ีเช่ือถือได้ในความสัมพันธ์ของระบบประสาทของกระบวนการทางจิตเป็นงานท่ียากภายใต้
เงื่อนไขท่ีดีท่ีสุด ซึ่งเป็นเช่นนั้นเมื่อกระบวนการทางจิตดังกล่าวมีความละเอียดอ่อนซับซ้อนและโดย 
ท่ัวไปเป็นเชิงจิตวิสัย และเมื่อกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้เป็นผู้ฝึกสมาธิที่มีประสบการณ์สูงซึ่งการฝึกด าเนินการ
ในกรอบโครงสร้างทางจิต ศาสนา ถึงแม้จะมีวรรณกรรมอยู่จ านวนมากด้าน Functional 
Neuroimaging ของการฝึกสมาธิ ผู้วิจัยจะเน้นการให้ค าตอบท่ีชัดเจนต่อค าถามง่าย ๆ อย่างเห็นได้
ชัดว่า สมองส่วนใดท่ีถูกน ามาใช้ เช่น โดยการฝึกสมาธิเพื่อมุ่งความสนใจจดจ่อ? คาดว่าปัญหาท านอง
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เดียวกันนี้น่าจะประสพกับผู้วิจัยท่ีพยายามอธิบายการฝึกสมาธิประเภทอื่น ๆ ปัญหาส่วนหนึ่งก็คือ 
ถึงแม้การศึกษาการสร้างภาพประสาทในการฝึกสมาธิจะมีจ านวนเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วในช่วงสองสาม
ปีท่ีผ่านมา แต่การสังเคราะห์ท้ังในเชิงเรื่องเล่า (Tang et al., 2015) หรือเชิงวิเคราะห์อภิมาน 
(Sedlmeier et al., 2012; Fox et al., 2014) หรือเชิงทฤษฎี (Holzel et al., 2011) 

1. การฝึกสมาธิโดยท่ัวไป 4 ประเภท (Four General Categories of Meditation) 
การสังเคราะห์วรรณกรรมด้าน Neuroimaging ของการฝึกสมาธิต้องถามค าถามส าคัญ

ท่ีว่า วิธีปฏิบัติในการฝึกสมาธิมีการจ าแนกประเภทอย่างไร? มีความเห็นพ้องมากขึ้นว่าเทคนิคการฝึก
สมาธิสามารถจ าแนกได้อย่างน้อย 3 ประเภทกว้าง ๆ ได้แก่ การมุ่งความสนใจจดจ่อ การตรวจติด 
ตามแบบเปิด และการแผ่เมตตา (Brewer et al., 2011; Lippelt et al., 2014) รูปแบบการจ าแนก
ท่ีคล้ายกันนี้ปรากฏย้อนหลังไปหลายศตวรรษในยุคแรกของต าราการฝึกสมาธิทางแถบตะวันออก วธิี
ปฏิบัติของฝึกสมาธิ แต่มีเหตุผลอันสมควรในการจ าแนกคร่าว ๆ ตามแนวทางนี้ จุดมุ่งหมายหลักของ
การทบทวนและวิเคราะห์อภิมานครั้งนี้คือเพื่อศึกษาว่าจะสามารถค้นพบ Isomorphism บ้างหรือไม่
ระหว่างวิธีการฝึกทางจิตกับการจัดสรรการท างานของสมอง กล่าวคือ การฝึกสมาธิประเภทต่าง ๆ 

เหล่านี้ ซึ่งแตกต่างอย่างเห็นได้ชัดท่ีระดับจิตวิทยา () จริง ๆ แล้วแสดงลักษณะได้จากแบบแผนท่ี

แตกต่างกันของการกระตุ้นและการยับยัง้การกระตุ้นสมองใช่หรือไม่ ()? 
1.1 การฝึกสมาธิแบบมุ่งความสนใจจดจ่อ (Focused Attention Meditation) 
การฝึกสมาธิแบบมุ่งความสนใจจดจ่อ (Focused attention meditation) เป็น 

การก าหนดทิศทางความสนใจไปท่ีส่ิงใดส่ิงหนึ่งโดยเฉพาะ (เช่น ลมหายใจ หรือบทสวดมนต์) ในขณะ
ท่ีตรวจติดตามและไม่หมกมุ่นกับความคิดหรือส่ิงกระตุ้นภายนอก ความสนใจมุ่งทิศทางไปยังส่ิงใดส่ิง
หนึ่ง (ส่วนใหญ่เป็นการรับรู้ความรู้สึกท่ีสัมพันธ์กับการหายใจ) และเมื่อใดก็ตามท่ีจิตใจล่องลอย จะดึง
ความสนใจย้อนกลับมาท่ีเป้าหมายนี้ ด้วยการฝึกอย่างสม่ าเสมอ ความสามารถในการควบคุมความ
สนใจจดจ่อได้เองโดยไม่ไขว้เขวจะเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ (MacLean et al., 2010) และแทบไม่ต้องพยายาม 
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การฝึกสมาธิแบบมุ่งความสนใจจดจ่ออาจน าไปสู่การพัฒนาใน 3 รูปแบบ ได้แก่ 
การตรวจติดตามต าแหน่งของความสนใจจดจ่อ การถอยออกจากส่ิงท่ีท าให้ไขว้เขว และการย้ายความ
สนใจกลับมายังเป้าหมายท่ีต้ังใจไว้ 

1.2 การฝึกสมาธิโดยท่องบทสวดมนต์ (Mantra Recitation Meditation) 
การฝึกสมาธิแบบมุ่งความสนใจจดจ่ออาจแบ่งย่อยได้เป็นวิธีปฏิบัติต่าง ๆ กัน หรือ

จ าแนกความแตกต่างจากวิธีปฏิบัติท่ีดูเหมือนคล้ายกันเมื่อมองครั้งแรก โดยเฉพาะอย่างยิง่ การฝึก
สมาธิโดยท่องบทสวดมนต์มีหลายองค์ประกอบเฉพาะ (Travis, 2014) การฝึกสมาธิแบบสวดมนต์ 
น่าจะเป็นท่ีรู้สึกดีท่ีสุดในรูปแบบของการฝึกสมาธิแบบ “Transcendental Meditation” ท่ี
แพร่หลาย ซึ่งเป็นการท่องซ้ า ๆ ด้วยเสียง ค า หรือประโยค (พูดดัง ๆ หรือเงียบ ๆ อยู่ในใจ) โดยมี
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เป้าหมายเพื่อท าให้ใจสงบ คงสมาธิจดจ่อ และไม่ให้จิตใจล่องลอย ในขณะท่ีการฝึกสมาธิแบบสวด
มนต์มีความคาบเกี่ยวอย่างชัดเจนกับการมุ่งความสนใจจดจ่อรูปแบบอื่นในแง่ของจุดมุ่งหมาย แต่มี
ความแตกต่างในแง่ท่ีว่าส่ิงท่ีเป็นจุดสนใจคือการสร้างความเคล่ือนไหวทางวาจา มากกว่าการรับรู้
ความรู้สึกทางกายท่ีเกิดขึ้นตามธรรมชาติ (เช่นลมหายใจ) หรือเป้าหมายทางกายภาพภายนอก (เช่น
จุด ๆ หนึ่งในความว่างเปล่าท่ีเพ่งมอง) การฝึกสมาธิแบบสวดมนต์ยังเกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาทท่ีแยกจากรูปแบบอื่นท่ีเกี่ยวข้องในการฝึกสมาธิแบบมุ่งความสนใจจดจ่อ (Tomasino 
et al., 2013) 

1.3 การฝึกสมาธิตรวจติดตามแบบเปิด (Open Monitoring Meditation) 
การฝึกสมาธิตรวจติดตามแบบเปิดมักเริ่มด้วยการน าความสนใจจดจ่อไปท่ีขณะปัจจุบัน

และสังเกตเนื้อหาท่ีบรรจุอยู่ในจิตท้ังหมดโดยไม่ล าเอียง (ความคิด อารมณ์ ความรู้สึก ฯลฯ) ซึ่งเกิดขึ้น
และหายไปตามธรรมชาติ องค์ประกอบส าคัญของการฝึกเช่นนี้คือการมีทัศนคติแบบเปิดรับ ยอมรับ 
และเรียนรู้ท่ีจะ “ปล่อยวาง” เนื้อหาท่ีบรรจุอยู่ในจิต ไม่ต่อต้านหรือปลดปล่อยทุกส่ิงท่ีปรากฏในการ
ตระหนักรู้ เมื่อเปรียบเทียบกับการมุ่งความสนใจจดจ่อ ในการฝึกสมาธิตรวจติดตามแบบเปิดนั้น 
เนื้อหาท่ีบรรจุในจิตจะไม่ถูกประเมินว่าสอดคล้องกับเป้าหมายเฉพาะหรือไม่ หรือไม่ขจัดเนื้อหาใด ๆ 
สภาวะทางจิตท่ีไม่ซับซ้อนเช่นนี้เป็นการฝึกการตระหนักรู้ท่ีจดจ่อกับปัจจุบันมากกว่า ซึ่งสอดคล้องกับ
ประสบการณ์ทุกขณะของจิตและกาย การรับรู้ความรู้สึกทางกายท้ังภายนอกและภายในมักเป็น
ลักษณะท่ีเด่นชัดของประสบการณ์ขณะปัจจุบัน และข้อมูลน าเข้าและส่งออกโดยท่ัวไปได้รับ 
การประมวลผลในการฝึกสมาธิตรวจติดตามแบบเปิดมากกว่าในการฝึกแบบมุ่งความสนใจจดจ่อ  
(Fox et al., 2012; Kerr et al., 2013) การฝึกสมาธิเพื่อตรวจติดตามแบบเปิดบางครั้งเป็นพื้นท่ีท่ีให้
ผู้ฝึกสามารถเข้าสู่สภาวะการตระหนักรู้ท่ีไม่แบ่งแยกได้ลึกซึ้งขึ้น 

1.4 การฝึกสมาธิแผ่เมตตาและความเห็นใจ (Loving-Kindness and Compassion 
Meditations) 

การฝึกสมาธิแผ่เมตตา มุ่งไปท่ีความรู้สึกปีติในส่วนลึกท่ีเห็นใจต่อส่ิงมีชีวิตท้ังหลายท้ัง
มวล และส่งเสริมพฤติกรรมเห็นแก่ผู้อื่น ตามปกติผู้ฝึกเริ่มด้วยการสร้างความรู้สึกเมตตา รัก และปีติ
ต่อตนเอง จากนั้นค่อย ๆ แผ่ความรู้สึกเหล่านี้ไปสู่ผู้เป็นท่ีรัก คนรู้จัก คนแปลกหน้า ศัตรู และสุดท้าย
ส่ิงมีชีวิตท้ังมวลตามท่ีจินตภาพ การฝึกสมาธิแผ่ความเห็นใจ โดยท่ัวไปเป็นการฝึกจากนี้ไปอีก 1 ขั้น 
คือ ผู้ฝึกจินตนาการถึงความทุกข์กาย และทุกข์ใจของผู้อื่น (Makransky et al., 2012) จึงต้องมี 
การวิจัยเพิ่มเติมต่อไปเพื่อวิเคราะห์อย่างถี่ถ้วนในความแตกต่างของการฝึกสมาธิแผ่เมตตาและการฝึก
สมาธิแผ่ความเห็นใจ การฝึกสมาธิแผ่เมตตาและการฝึกสมาธิแผ่ความเห็นใจควรถือว่าเป็นรูปแบบ
หนึ่งของการมุง่ความสนใจจดจ่อ เนื่องจากท้ังสองแบบมักมุ่งความสนใจแน่วแน่ไปท่ีส่ิงเดียว และ 
การสร้างอารมณ์ท่ีต่อเนื่อง เมื่อฝึกในลักษณะท่ีเข้าใจท้ังหมดโดยไม่อ้างอิง วิธีปฏิบัติเหล่านี้อาจถือว่า
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เป็นรูปแบบหนึ่งของการตรวจติดตามแบบเปิด การเน้นย้ าการตั้งใจสร้างอารมณ์ปีติ เห็นแก่ผู้อื่น และ
เข้าใจผู้อื่นซึ่งค่อนข้างเป็นลักษณะเฉพาะของวิธีปฏิบัติเหล่านี้ จึงเป็นเหตุผลเพียงพอท่ีจะถือว่าเป็น
รูปแบบท่ีแยกออกไปท่ีควรแก่การศึกษาโดยเฉพาะ  

2. ผลการวิเคราะห์อภิมานการสร้างภาพประสาท (Results Neuroimaging Meta-
Analysis) 

2.1 การฝึกสมาธิแบบมุ่งความสนใจจดจ่อ (Focused attention meditation) 
การวิเคราะห์อภิมานการศึกษาการฝึกสมาธิแบบมุ่งความสนใจจดจ่อแสดงผลลัพธ์ 

การกระตุ้นท่ีมีนัยส าคัญส าหรับ 2 Clusters ใน Prefrontal Cortex พบการกระตุ้นในบริเวณท่ี
สัมพันธ์กับการต้ังใจควบคุมความคิดและการกระท า ได้แก่ Premotor Cortex (BA 6) และ Dorsal 
Anterior Cingulate Cortex (BA 24) และพบ Clusters ท่ีต่ ากว่าค่าเริ่มต้นเล็กน้อยใน 
Dorsolateral Prefrontal Cortex (BA 8/9) และ Left Mid Insula (BA 13) แสดงผลลัพธ์ที่ต่ ากว่า
ค่าเริ่มต้นเล็กน้อยเหล่านี้เนื่องจากประโยชน์อย่างเห็นได้ชัดของข้อค้นพบเหล่านี้ในทางปฏิบัติท่ีเป็น
การมุ่งความสนใจแบบบนลงล่าง ซึ่งมักเป็นการเพ่งความสนใจไปท่ีการหายใจ และยังพบ Clusters 
ของการยับยั้งการกระตุ้นในบริเวณท่ีสัมพันธ์กับความจ าเหตุการณ์และการประมวลผลความคิดรวบ
ยอด ได้แก่ Ventral Posterior Cingulate Cortex (BA 31) และ Left Inferior Parietal Lobule 
(BA 39) 

2.2 การฝึกสมาธิท่องบทสวดมนต์ (Mantra Recitation Meditation) 
การวิเคราะห์อภิมานการศึกษาการท่องบทสวดมนต์แสดง 7 Clusters ท่ีมีการกระตุ้น

อย่างมีนัยส าคัญ พบการกระตุ้นในบริเวณท่ีสัมพันธ์กับการวางแผนและการบริหารจัดการ Voluntary 
Motor Output ได้แก่บริเวณ Posterior Dorsolateral Prefrontal Cortex/Left Premotor 
Cortex (BA 6/8), Pre-Supplementary Motor Cortex, Supplementary Motor Cortex (BA 
6) และ Putamen/Lateral Globus Pallidus พบการกระตุ้นอื่น ๆ ในบริเวณท่ีสัมพันธ์กับ 
การประมวลผลทางสายตาและการจินตภาพในใจ ได้แก่ Fusiform Gyrus Cuneus (BA 18), และ 
Precuneus (BA 7) และท่ีอยู่ภายในบริเวณ Broca (BA 44/6) ท่ีสอดคล้องกับองค์ประกอบทาง
สายตาของการฝึกสมาธิท่องบทสวดมนต์ พบการยับย้ังการกระตุ้น 1 Cluster ใน Left Anterior 
Insula (BA 13)/Claustrum ซึ่งเป็นบริเวณท่ีสัมพันธ์กับการประมวลผลสัญญาณภายในร่างกาย 
รายละเอียดชุดสไลด์ท่ีครอบคลุมสมองท้ังหมด การวิเคราะห์อภิมานเสริมท่ีไม่รวมการศึกษาท่ี
วิเคราะห์เฉพาะผู้ฝึกระยะส้ัน แสดงผลลัพธ์เกือบเหมือนกัน ความแตกต่างเดียวที่เห็นได้ชัดคือไม่
ปรากฏ 1 Cluster ท่ีมีการยับยั้งการกระตุ้นใน Anterior Insula  ถึงแม ้ALE จะมีการควบคุมส าหรับ
ขนาดกลุ่มตัวอย่าง การศึกษา 2 เรื่องมีกลุ่มตัวอย่างขนาดเล็กมาก (Davanger et al. 2010)  
การวิเคราะห์โดยไม่รวมข้อมูลจากการศึกษา 2 เรื่องนี้ ซึ่งไม่มีผลกระทบต่อแบบแผนการยับยั้ง 
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การกระตุ้น Clusters การกระตุ้นท่ีเหลือท้ังหมดยังคงเดิม แต่มี 2 Clusters หายไปจากผลลัพธ์ ได้แก่ 
Putamen/Lateral Globus Pallidus และ Cluster ขนาดเล็ก ในบริเวณส่ังการเสริม 
Supplementary Motor Area 

2.3 การฝึกสมาธิตรวจติดตามแบบเปิด (Open Monitoring Meditation) 
การวิเคราะห์อภิมานการศึกษาการฝึกสมาธิตรวจติดตามแบบเปิดแสดง 5 Clusters  

การกระตุ้นท่ีมีนัยส าคัญ ซึ่ง 1 Cluster อยู่ใน Insula (BA 13) ท่ีสอดคล้องกับการรับรู้สัญญาณ
ภายในร่างกายขณะนั้นส่วน Clusters อื่น ๆ ท่ีมีนัยส าคัญ พบในบริเวณท่ีสัมพันธ์กับการต้ังใจควบคุม
การกระท า ได้แก่ Left Inferior Frontal Gyrus (BA 44/45), Pre-Supplementary Motor Area 
(BA 32/6), Supplementary Motor Area (BA 6) และ Premotor Cortex (BA 6) และ Clusters 
ท่ีเล็กกว่านั้น พบใน Rostrolateral Prefrontal Cortex (BA 10) และ Mid-Dorsolateral 
Prefrontal Cortex (BA 9/46) ซึ่งเป็นบริเวณท่ีสัมพันธ์กับการควบคุมการรู้คิดและการตระหนักรู้
ทางความคิดเชิงปริมาณ พบ 1 Cluster ท่ีมีการยับยั้งการกระตุ้นท่ีมีนัยส าคัญใน Right Thalamus 

2.4 การฝึกสมาธิแผ่เมตตาและแผ่ความเห็นใจ (Loving-Kindness and Compassion 
Meditation) 

การวิเคราะห์อภิมานการฝึกสมาธิแผ่เมตตาและแผ่ความเห็นใจแสดง Clusters  
การกระตุ้นท่ีมีนัยส าคัญใน 3 บริเวณ พบการกระตุ้นในบริเวณท่ีสัมพันธ์กับการตระหนักรู้ทาง
ประสาทสัมผัสและความรู้สึกทางร่างกาย ได้แก่ Right Anterior Insula/Frontal Operculum (BA 
13) และ Secondary Somatosensory Areas ท่ีขยายเข้าไปใน Anterior Inferior Parietal 
Lobule (BA 2/40) ยังพบการกระตุ้นใกล้กับ Parieto-Occipital Sulcus (BA 23/31) ไม่พบ 
การยับยั้งการกระตุ้นท่ีมีนัยส าคัญ การวิเคราะห์อภิมานเสริมท่ีไม่รวมการศึกษาท่ีวิเคราะห์เฉพาะผู้ฝึก
ระยะส้ัน แสดงผลลัพธ์เกือบเหมือนกัน ความแตกต่างเดียวที่ชัดเจนคือมี Cluster ขนาดเล็กของ 
การกระตุ้นใน Left Somatosensory Cortices 

2.5. ข้อค้นพบร่วมระหว่างการฝึกสมาธิประเภทต่าง ๆ (Convergent Findings 
Across Meditation Categories) 

การฝึกสมาธิประเภทต่าง ๆ การฝึกสมาธิรูปแบบท่ีต่างกัน โครงข่ายประสาทท่ีไม่ทับ
ซ้อนกันเป็นส่วนใหญ่มีเพียงบริเวณเดียว (Insular cortex) การฝึกสมาธิทั้ง 4 ประเภท พบความ
สอดคล้องเพิ่มเติมระหว่างการฝึกสมาธิประเภทต่าง ๆ ซึ่งจะพิจารณาแต่ละบริเวณดังนี้ 

1) อินซูลาคอเทคซ์ (Insular Cortex) 
การวิเคราะห์อภิมานพบการกระตุ้นใน Insular cortex ในการฝึกสมาธิทั้ง 4 ประเภทท่ี

วิเคราะห์ในครั้งนี้ ส าหรับการฝึกแบบมุ่งความสนใจจดจ่อ พบ 1 Cluster ขนาดเล็ก ใน Left 
Anterior Insula และ Cluster ค่อนข้างใหญ่กว่า ใน Left Mid-Insula ส าหรับการฝึกแบบท่องบท
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สวดมนต์ พบ 1 Cluster เล็กมาก ใน Left Mid-Insula/Claustrum ส าหรับการฝึกแบบตรวจติดตาม
แบบเปิด พบ 1 Cluster ขนาดใหญ่กว่า ใน Left Anterior/Mid-Insula และ 2 clusters ขนาดเล็ก
ลง ใน Right Mid- และ Posterior Insula และส าหรับการฝึกแบบแผ่เมตตา พบ 1 Cluster ขนาด
ใหญ่กว่า ใน Right Anterior Insula ดังนั้น Insula จึงถูกน ามาใช้งานการฝึกสมาธิ 2 ประเภทท่ี
วิเคราะห์ และแสดงข้อพิสูจน์ของการใช้งานในการฝึกสมาธิอีก 2 ประเภท 

บทบาทส าคัญส าหรับ Insula ในวิธีฝึกสมาธิต่าง ๆ ซึ่งสอดคล้องกับการวิเคราะห์อภิ
มานในครั้งนี้ส าหรับ Morphometric Neuroimaging ของการฝึกสมาธิ ซึ่งจ าแนกระหว่างรูปแบบ
การฝึกสมาธิและ พบว่า ความแตกต่างใน Insula เป็นการเปล่ียนแปลงเชิงโครงสร้างท่ีสอดคล้องท่ีสุด 
(Fox et al., 2014) ถึงแม้ Insula มีหลายบทบาท แต่ท่ีน่าจะเกี่ยวข้องอย่างสอดคล้องท่ีสุดและ
วิเคราะห์อย่างถี่ถ้วนคือความเกี่ยวข้องในการรับความรู้สึกภายใน (Farb et al., 2013) และความรู้สึก
เข้าใจ (Lamm et al., 2011) และน่าจะรวมถึงอภิปัญญา (Metacognition) (Fleming & Dolan, 
2012) การฝึกสมาธิทุกรูปแบบท่ีเราวิเคราะห์ ในระดับหนึ่งเป็นการตรวจติดตามร่างกาย การตระหนัก
รู้การหายใจ และการตรวจติดตามการรู้คิดในเบ้ืองต้น Insular Cortex ท้ังหมดจึงมิใช่ไม่สมเหตุสมผล 

2) Premotor Cortex and Supplementary Motor Area Lateral/Medial BA 6 
การฝึกสมาธิ 3 ประเภท จากการวิเคราะห์อภิมานแสดงให้เห็น Clusters ขนาดใหญ่ใน 

Posterior Dorsolateral Prefrontal Cortex/Premotor และ Supplementary Motor Cortices 
(BA 6) ถึงแม้บริเวณเหล่านี้แต่เดิมถือว่าเป็นเขต ‘ส่ังการ’ แต่มีงานวิจัยจ านวนมากท่ีผ่านมาได้แสดง
ให้เห็นว่าบริเวณเหล่านี้มีบทบาทเช่นกันในการท าหน้าท่ีรู้คิดต่าง ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง มีข้อเสนอแนะ
ว่าบริเวณเหล่านี้น่าจะมีบทบาทท่ีคล้ายกับหน้าท่ีส่ังการในการจัดการส่ิงท่ีอยู่ในโลกภายนอก ได้แก่ 
การจัดการเนื้อหาทางจิตและความจ า การศึกษา Functional Neuroimaging แสดงการกระตุ้นใน
บริเวณเหล่านี้ในช่วงภารกิจทางจิตท่ีซับซ้อน ได้แก่ความจ าใช้งาน การควบคุมความสนใจจดจ่อ  
การจินตภาพในใจ และการอธิบายเหตุผลเชิงความคิดรวบยอด เนื่องจากบทบาทท่ีเห็นได้ชัดของ
บริเวณเหล่านี้ในการท าหน้าท่ีขั้นสูงต่าง ๆ และการควบคุมความสนใจจดจ่อ อันเป็นส่วนส าคัญของ
เทคนิคการฝึกสมาธิทั้งหมด การฝึกสมาธิรูปแบบต่าง ๆ จึงสมเหตุสมผล ในเชิงสมมติฐานบริเวณ
เหล่านี้จึงอาจสัมพันธ์กับบริเวณอื่นของสมองท่ีเช่ือมโยงโดยเฉพาะกับเทคนิคการฝึกสมาธินั้น ๆ ซึ่ง
ช่วยในการตั้งใจควบคุมความสนใจจดจ่อและกระบวนการรู้คิดอื่น ๆ ในการฝึกขณะนั้น 

3) Dorsal Anterior/Mid Cingulate Cortex 
การฝึกสมาธิแบบมุ่งความสนใจจดจ่อและตรวจติดตามแบบเปิด พบ Clusters  

การกระตุ้นท่ีมีนัยส าคัญท่ีครอบคลุมท้ัง Supplementary Motor Areas และ Dorsal Anterior 
Cingulate Cortex ความสอดคล้องกับข้อค้นพบเหล่านี้คือ พบการเปล่ียนแปลงเชิงโครงสร้างท่ี
สอดคล้องกันใน Dorsal Anterior Cingulate Cortex ในการวิเคราะห์อภิมานส าหรับ 
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Morphometric Neuroimaging ของการฝึกสมาธิ (Fox et al., 2014) Dorsal Anterior 
Cingulate จะมีบทบาทเชิงหน้าท่ีหลายอย่าง แต่ท่ีเห็นได้ชัดคือบทบาทส าคัญในความสามารถของ
สมองท่ีจะควบคุมความสนใจจดจ่อและอารมณ์ ตลอดจนการท าหน้าท่ีตรวจติดตาม การกระตุ้นใน
การฝึกสมาธิ 2 รูปแบบท่ีเกี่ยวข้องอย่างชัดเจนท่ีสุดกับการควบคุมและตรวจติดตามจึงสมเหตุสมผล 

4) Frontopolar Cortex/Rostrolateral Prefrontal Cortex 
พบ Cluster ท่ีค่อนข้างใหญ่แต่เล็กกว่าค่าเริ่มต้นของการกระตุ้นท่ี Left Frontopolar 

Cortex (BA 10) ส าหรับการฝึกสมาธิตรวจติดตาม ส่วนการฝึกสมาธิแผ่เมตตา ความเห็นใจ พบ 
Cluster ขนาดเล็ก ใน Superior Portion ของ Left Front Opolar Cortex (BA 10) ขยายเข้าไปใน 
Dorsolateral Prefrontal Cortex (BA 9) ถึงแม้ผลลัพธ์เหล่านี้ไม่เกินค่าเริ่มต้นท่ีมีนัยส าคัญ แต่ข้อ
ค้นพบเหล่านี้สอดคล้องกับการวิเคราะห์อภิมานของเราเมื่อเร็ว ๆ นี้ส าหรับการศึกษา 
Morphometric (เชิงโครงสร้างกายวิภาค) Neuroimaging ของการฝึกสมาธิ (Fox et al., 2014)  

การวิเคราะห์อภิมาน Morphometric Meta-Analysis ได้รายงานการเพิ่มขึ้นทางกาย
วิภาค ในบริเวณนี้ส าหรับการฝึกสมาธิ 3 รูปแบบท่ีต่างกัน (Fox et al., 2014) บริเวณนี้มีบทบาท
ส าคัญในการตระหนักรู้ขั้นสูงและความสามารถทางอภิปัญญาท่ัวไป (Fleming et al., 2010, 2012; 
McCaig et al., 2011; Fleming & Dolan, 2012; Fox & Christoff, 2015) และยังเกี่ยวข้องกับ 
การประเมินผลข้อมูลท่ีสร้างขึ้นด้วยตนเอง และในการประมวลผลข้อมูลท่ีซับซ้อนและเป็นนามธรรม
โดยท่ัวไป Frontopolar Cortex เป็นจุดเช่ือมต่อส าคัญของ Frontoparietal Control Network 
และอาจมีบทบาทส าคัญในการสับเปล่ียนความสนใจจดจ่อระหว่างช่องทางภายนอกกับช่องทาง
ภายใน หน้าท่ีเฉพาะของ Frontopolar Cortex ในการฝึกสมาธิรูปแบบต่าง ๆ ยังคงเป็นค าถาม 

2.6 วิธีฝึกสมาธิรูปแบบอื่น ๆ ข้อพิสูจน์เพิ่มเติมส าหรับความสามารถในการจ าแนกท่ี
ระดับประสาท (Other Meditation Practices: Further Evidence for Dissociability At the 
Neural Level) 

การฝึกสมาธิมีหลายประเภทหลักซึ่งยังมีงานวิจัยนอ้ยมากเพื่อน ามาวิเคราะห์อภิมาน 
ซึ่งได้แก่การสร้างมโนภาพทางสายตา (Visualization) การตระหนักรู้ท่ีไม่แบ่งแยก (Non-dual 
awareness) ความสัมพันธ์ของระบบประสาทของวิธีฝึกเหล่านี้มีรายงานในการศึกษาต่าง ๆ กัน และ

ท่ีน่าสนใจคือ เป็นการสนับสนุนเพิ่มเติมสมมติฐานท่ีว่าวิธีฝึกจิต () ท่ีแตกต่างกันสามารถจ าแนกได้

เช่นเดียวกันท่ีระดับประสาทชีววิทยา () ผู้ฝึกท่ีมีประสบการณ์สูงท่ีฝึก Pratyahara (การถอน
ความรู้สึก) ให้ข้อมูลท่ีคล้ายกัน เมือ่เปรียบเทียบกับการกระตุ้นท่ีเจ็บปวดเมื่อไม่ได้ฝึกสมาธิ ซึ่งน าไปสู่
การระดมทุกบริเวณท่ีเกี่ยวข้องกับการประมวลผลความปวด พบว่า ระหว่างการฝึกสมาธิ มีการยับยั้ง
การกระตุ้นท่ีชัดเจนของบริเวณเหล่านี้ ได้แก่ Thalamus, Secondary Somatosensory Cortex, 
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Insula, และ Cingulate Cortex ในการฝึก 4 รูปแบบท่ีวิเคราะห์อภิมานในท่ีนี้ ไม่มีรูปแบบใดท่ีคล้าย
กับแบบแผนนี้มากนัก 

2.7 การฝึกสมาธิสามารถจ าแนกได้ด้วยเกณฑ์วัดไฟฟ้าสรีรวิทยาและประสาทเคมี
หรือไม่? (Are Contemplative Practices Dissociable by Electrophysiological and 
Neurochemical Measures?) 

ผลการวิเคราะห์อภิมานท้ังหมดและการอภิปรายผลในการทบทวนครั้งนี้อาศัยตัวบ่งช้ี
สัญญาณสมองของการไหลเวียนโลหิตในสมอง (PET) หรือการเติมออกซิเจนในเลือด (fMRI) แต่ยังมี
อีกหลายวิธีในการแสดงลักษณะการท างานของสมอง ส่วนใหญ่โดยผ่านการท างานไฟฟ้าสรีรวิทยา 
(Electroencephalography: EEG) และท่ีระดับประสาทเคมี (ได้แก่การปรับและยืดหยุ่นอัตรา 
การปล่อยสารส่ือประสาทต่าง ๆ ในบริเวณต่าง ๆ กันของสมอง) การสังเคราะห์การปฏิบัติสมาธิ 4 
แบบ ท่ีคล้ายกันไม่จ าเป็นต้องเหมือนกัน ท่ีส าคัญของการท าสมาธิที่ไม่สามารถตรวจสอบเชิงปริมาณ 
เนื่องจากความยากของข้อมูลเชิงประจักษ์ ดังภาพท่ี 2-1 
 

 
 
ภาพท่ี 2-1 ต าแหน่งของสมองท่ีเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติสมาธิ (Fox et al., 2016) 

 
สรุปผลและข้อสรุป (Summary and conclusions) การวิเคราะห์อภิมานครั้งนี้เป็น

ครั้งแรกที่รายงานแบบแผนท่ีจ าแนกได้ของการกระตุ้นและการยับย้ังการกระตุ้นภายใต้การฝึกสมาธิ 4 
ประเภท (การฝึกมุ่งความสนใจจดจ่อ การท่องบทสวดมนต์ การตรวจติดตามแบบเปิด และการแผ่
เมตตา ความเห็นใจ) และน าเสนอข้อพิสูจน์ส าหรับความสามารถในการจ าแนกของการฝึกสมาธิอีก 3 
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รูปแบบ การสังเคราะห์แสดงข้อพิสูจน์เบ้ืองต้นส าหรับ Neural Substrates ท่ีจ าแนกได้เป็นส่วนใหญ่ 
ซึ่งสอดคล้องกับวิธีการ เป้าหมาย และผลลัพธ์ทางจิตวิทยาตามสมมติฐานของวิธีการฝึกสมาธิที่น ามา
วิเคราะห์ โดยสรุป ผลลัพธ์เหล่านี้ช้ีให้เห็นว่าในขณะท่ีมีหลายส่วนอาจเกี่ยวข้องพอ ๆ กันในหลาย ๆ 
รูปแบบของการฝึกสมาธิ (Sperduti et al., 2012) เรื่องของพื้นฐานระบบประสาทของการฝึกสมาธิ
วิธีต่าง ๆ (Tang et al., 2015)  

การสแกนสมอง (Brain scanning) 
ความหลากหลายของประสบการณ์การคิด (Varieties of contemplative experience) 

ความก้าวหน้าในด้านภาพและเทคโนโลยีอื่น ๆ ช่วยให้นักวิทยาศาสตร์เข้าใจถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นในสมองได้
ในช่วงสามรูปแบบหลักของการท าสมาธิแบบพุทธศาสนาท่ีเน้นความสนใจการท าสมาธิสติและความ 
เห็นอกเห็นใจและความรักความเมตตา แผนภาพด้านล่างมีเหลือบในวงจรของเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นใน
การปฏิบัติของการมุ่งเน้นความสนใจการท าสมาธิและการท างานท่ีสอดคล้องกันของสมองส่วนท่ี
เฉพาะเจาะจง 

1. มุ่งเน้นความสนใจ (Focused attention) การปฏิบัตินี้มักจะน าผู้ปฏิบัติสมาธิให้ความ
สนใจกับวงจรการหายใจเข้าและออก แม้กระท่ังส าหรับผู้เช่ียวชาญความคิดจะเดินและเป้าหมายของ
การโฟกัสจะต้องได้รับการบูรณะ การศึกษาการสแกนสมองท่ี Emory University ได้ช้ีให้เห็นถึงพื้นท่ี
สมองท่ีแตกต่างกันซึ่งเกี่ยวข้องกับการเล่ือนระดับความสนใจ 

2. Mindfulness การท าสมาธิในการตรวจสอบแบบเปิดการรับรู้ของสติต้องค านึงถึง
สถานท่ีท่องเท่ียวเสียงและความรู้สึกอื่น ๆ รวมถึงความรู้สึกและความคิดทางร่างกายภายในร่างกาย
โดยท่ีไม่ได้ถูกด าเนินการโดยผู้ปฏิบัติเช่ียวชาญได้มีกิจกรรมลดลงในพื้นท่ีความวิตกกังวลท่ีเกี่ยวข้อง 
เช่นเย่ือหุ้มสมองโดดเด่ียวและต่อมทอนซิล 

3. Compassion and loving kindness ผู้ปฏิบัติสมาธิจะปลูกฝังความรู้สึกถึงความ
เมตตากรุณาต่อผู้อื่นไม่ว่าจะเป็นเพื่อนหรือศัตรู บริเวณสมองท่ีแสงขึ้นเมื่อวางในสถานท่ีท่ีตัวเองอีก
ทางแยก temporoparietal ตัวอย่างเช่นแสดงการเพิ่มขึ้นในกิจกรรม 

3.1 Mind wandering การถ่ายภาพของผู้ท าสมาธิในเครื่องสแกนเนอร์จะให้แสงสว่าง
หลัง cingulate cortex precuneus และพื้นท่ีอื่น ๆ ท่ีเป็นส่วนหนึ่งของเครือข่ายซึ่งจะท างานต่อเมื่อ
คิด 

3.2 Distraction awareness เครือข่ายซึ่งรวมถึงหน้า Insula และเย่ือหุ้มสมองก่อน 
cingulate รองรับการรับรู้ของผู้ปฏิบัติของความฟุ้งซ่าน เมื่อตระหนักว่าจิตใจได้รับการพิสูจน์แล้ว
อาสาสมัครกดปุ่มเพื่อให้นักวิจัยทราบว่าเกิดอะไรขึ้น 



73 
 

3.3 Reorientation of awareness พื้นท่ีสมองสองข้างด้านนอกและส่วนล่างของหน้า
ท้องด้านนอกเป็นส่วนท่ีช่วยในการแยกความสนใจจากส่ิงท่ีท าให้ไขว้เขวไปอยู่กับจังหวะของการสูดดม
และการหายใจออก 

4 Sustaining focus เย่ือหุ้มสมอง prefrontal dorsolateral ยังคงใช้งานได้เมื่อ 
ผู้ปฏิบัติสมาธิน าความสนใจกับลมหายใจเป็นเวลานาน (Ricard et al., 2014) ดังภาพท่ี 2-2 
 

 
 
ภาพท่ี 2-2 สมาธิและสมอง (Ricard et al., 2014) 
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การฝึกสมาธิและประสาทวิทยาศาสตร์: จากงานวิจัยพื้นฐานสู่เวชปฏิบัติ (Meditation 
and Neuroscience: From Basic Research To Clinical Practice) 

การฝึกสมาธิมีการปฏิบัติอย่างแพร่หลายในหลาย ๆ อารยธรรมเป็นเวลาหลายพันปีเพื่อ
พัฒนาสุขภาวะและเพื่อจุดมุ่งหมายทางศาสนา ปัจจุบันเริ่มมีการศึกษาในแง่ของอิทธิผลของการฝึก
สมาธิที่มีต่อสมองและร่างกายและน ามาใช้ในบริบททางการแพทย์ จะเริ่มจากการทบทวนผลกระทบ
ของการฝึกสมาธิในระดับสรีรวิทยา ความสนใจจดจ่อ และความรู้สึก และกระบวนทัศน์เชิง
วิทยาศาสตร์ท่ีใช้เพื่อศึกษาผลกระทบ (Braboszcz, Hahusseau, & Delorme, 2010) 

การฝึกจิตท่ีมุ่งข้ามพ้นภาวะส านึกรู้ตามปกติสามารถพบได้ในสังคมมนุษย์ท่ัวโลกไปจนถึง
การทรงเจ้าในยุคหินเก่า การฝึกสมาธิพบได้ในต าราโบราณต้ังแต่สมัยศตวรรษท่ี 3 ในต าราพระ
อภิธรรมของศาสนาพุทธปัจจุบัน “การฝึกสมาธิ” ใช้เป็นศัพท์ท่ัวไปเพื่อหมายถึงวิธีปฏิบัติต่าง ๆ เพื่อ
ควบคุมอารมณ์และความสนใจจดต่อของตนเอง และถือว่าเป็นวิธีปฏิบัติเชิงประสบการณ์อย่างแท้จริง
ท่ีมีอยู่ในแบบแผนทางศาสนาหรือทางปรัชญาส่วนใหญ่ การฝึกสมาธิโดยท่ัวไปเป็นการมุ่งความสนใจ
จดจ่อของบุคคลไปท่ีวัตถุเป้าหมายทางกายหรือทางจิตอย่างใดอย่างหนึ่ง เมื่อจิตขาดสมาธิ ผู้ปฏิบัติจะ
ถูกสอนให้ดึงความสนใจจดจ่อกลับมายังภารกิจฝึกสมาธิ การฝึกสมาธิมักเกี่ยวกับสภาวะส านึกรู้ท่ี
เปล่ียนไปถึงแม้สภาวะนี้จะเกิดขึ้นเฉพาะในระหว่างการปฏิบัติอย่างจริงจังเป็นเวลาหลายช่ัวโมงต่อวัน 
ผู้ฝึกสมาธิมักท าการฝึกสมาธิทุกวันในช่วงระยะเวลาต้ังแต่ 15 นาที ไปจนถึงหลายช่ัวโมง โดยมีเป้า 
หมายเพื่อให้เกิดความเข้าใจอย่างถ่องแท้ในธรรมชาติของจิตและจักรวาล สภาวะส านึกรู้ท่ีต่างกันจะ
ประกอบด้วยสภาวะทางประสาทสรีรวิทยาท่ีต่างกัน 

ประวัติความเป็นมาของการศึกษาเชิงวิทยาศาสตร์เร่ืองการฝึกสมาธิ (History of The 
Scientific Study of Meditation) 

การฝึกสมาธิเป็นวิชาท่ีมีการวิจัยทางวิทยาศาสตร์ในช่วงประมาณ 40 ปีท่ีผ่านมาแต่เพิ่งเริ่ม
ได้รับความนิยมในปลายทศวรรษ 1990 การศึกษาเชิงประสาทวิทยาศาสตร์ของการฝึกสมาธิเป็นท้ัง
การวิจัยพื้นฐานและการวิจัยทางคลินิก และมุ่งท าความเข้าใจว่าการฝึกจิตมีผลกระทบอย่างไรต่อ
สมอง ร่างกาย และสุขภาพ ในการวิจัยพื้นฐานการเปล่ียนแปลงการท างานของสมองและกายวิภาคท่ี
เหนี่ยวน าด้วยประสบการณ์ นั่นคือความยืดหยุ่นปรับตัวของสมอง (Neuroplasticity) เป็นจุดมุ่งเน้น
ส าคัญของการศึกษา ผลการศึกษาท่ีผ่านมาแสดงว่าการฝึกสมาธิซึ่งเป็นการท างานของสมองอย่าง
แท้จริงอาจเหนี่ยวน าความยืดหยุ่นปรับตัวของสมอง การฝึกสมาธิที่กระตุ้นการเปล่ียนแปลงของ
สภาวะการรู้สติ การฝึกสมาธิยังเป็นประเด็นส าคัญในกรอบการวิจัยเชิงทดลองเรื่องการรู้สติด้วย ท้ัง
สองสาขานี้ได้ประโยชน์จากการพัฒนาเทคนิคการสร้างภาพสมอง (fMRI, PET, EEG, MEG) และ
ความก้าวหน้าในการวิเคราะห์สัญญาณ การพัฒนาเทคโนโลยีเหล่านี้เอื้ออ านวยต่อการจ าแนก
คุณลักษณะการปฏิสัมพันธ์เชิงพลวัตในสมองได้ดีขึ้น และจึงช่วยให้นักวิทยาศาสตร์สามารถศึกษา



75 
 

ปัญหาค าถามเรื่องการรู้สติ การพัฒนากับการพัฒนาวิธีการรักษาท่ีบรรจุการฝึกสมาธิไว้ในแบบแผน 
การรักษา และความจ าเป็นท่ีต้องตรวจสอบผลกระทบของการฝึกสมาธิต่อสมองและร่างกาย เป็น
เหตุผลท่ีอธิบายถึงการศึกษาเรื่องการฝึกสมาธิที่แพร่หลายเมื่อไม่นานมานี้ในการวิจัยด้านประสาท
วิทยาศาสตร์ (Braboszcz et al., 2010) 

การฝึกสมาธิและระบบประสาทรอบนอก (Meditation and The Peripheral 
Nervous System) 

การฝึกสมาธิมักถือว่าเป็นเทคนิคการผ่อนคลาย จึงเป็นเหตุผลให้อนุมานว่าการฝึกสมาธิ
ส่งผลต่อการท างานของร่างกาย กลไกภายใต้ผลกระทบของการฝึกสมาธิที่มีต่อร่างกายยังไม่เป็นท่ี
เข้าใจนัก และส าหรับความสัมพันธ์ของการท างานของสมองและความคิดกับการฝึกสมาธิ ปัจจุบันเรา
ยังขาดวิธีการประเมินท่ีเป็นระบบส าหรับรูปแบบท่ีหลากหลายของการฝึกสมาธิและวิธีวิทยาท่ีใช้อยู่ 
เพียงอธิบายสาระสังเขปของทิศทางการวิจัยท่ีน่าสนใจเท่านั้น 

ผลกระทบของการฝึกสมาธิต่อระบบประสาทอัตโนมัติและภูมิคุ้มกัน (Effect of 
Meditation on The Autonomic and Immune System) 

ระบบประสาทอัตโนมัติควบคุมการท างานของอวัยวะและอวัยวะภายในร่างกาย ระบบ
ประสาทอัตโนมัติประกอบด้วยวิถีประสาท Sympathetic และ Parasympathetic แม้จะเป็นมุมมอง
เชิงโครงสร้างแต่ความเป็นจริงซับซ้อนกว่านี้มาก ท้ังสององค์ประกอบนี้มักเช่ือว่ามีการท างานตรงขา้ม
กันบนอวัยวะหรือเนื้อเยื่อเป้าหมาย ระบบประสาท Sympathetic ส่วนใหญ่เกี่ยวข้องกับการสันดาป
พลังงาน การเตรียมพร้อมของส่ิงมีชีวิตเพื่อแสดงปฏิกิริยา ในขณะท่ีองค์ประกอบส่วน 
Parasympathetic รับผิดชอบการท าหน้าท่ีเพื่อการพักผ่อนและฟื้นฟูเป็นส่วนใหญ่ของส่ิงมีชีวิต 

การฝึกสมาธิส่งผลต่อการท างานของระบบประสาทอัตโนมัติคือโดยผ่านการควบคุม 
การหายใจ การหายใจเป็นหนึ่งในการท าหน้าท่ีอัตโนมัติของร่างกายท่ีสามารถควบคุมได้และสามารถ
ส่งผลต่อการท าหน้าท่ีของระบบประสาทอัตโนมัติ มีการฝึกสมาธิหลายรูปแบบท่ีถือว่าลมหายใจ 
ร่างกาย และจิต เช่ือมโยงกัน และจึงถือว่าลมหายใจมีบทบาทส าคัญในการฝึกสมาธิ การต้ังใจควบคุม
ลมหายใจอาจท าได้โดยใช้แบบแผนท่ีเป็นจังหวะของการหายใจเข้า หายใจออก และการหายใจช้า ๆ 
โดยใช้กล้ามเนื้อกระบังลมท่ีฝึกในโยคะซึ่งเป็นการเคล่ือนไหวกระดูกทรวงอกโดยเฉพาะ ลมหายใจ
มักจะช้าลงโดยอัตโนมัติในระหว่างสวดมนต์ ในการฝึกสมาธินับลมหายใจ และในการตระหนักรู้ลม
หายใจ 

อัตราการหายใจท่ีช้าลงระหว่างฝึกสมาธิจะเหนี่ยวน าการเปล่ียนแปลงการท างานของระบบ
หัวใจและหลอดเลือดท่ีสอดคล้องกับการท างานเพิ่มขึ้นของระบบประสาท Parasympathetic เพื่อ
ฟื้นฟูสภาพ การท างานเพิ่มขึ้นของ Parasympathetic ประเมินจากอัตราการเต้นของหัวใจช้าลงขณะ
พักในผู้ฝึกสมาธิ และจากจังหวะท่ีพร้อมกันมากขึ้น หรือ Respiratory Sinus Arrhythmia (RSA) 
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ระหว่างรอบการหายใจกับการเต้นของหัวใจระหว่างฝึกสมาธิ RSA สอดคล้องกับการเปล่ียนแปลง
อย่างมากในอัตราการเต้นของหัวใจเนื่องจากอัตราการเต้นของหัวใจจะเร็วขึ้นในช่วงหายใจเข้า และ
ช้าลงในช่วงหายในออก กลไกเบ้ืองหลัง RSA ของมนุษย์ยังไม่เป็นท่ีเข้าใจดีนัก แต่อาจส าคัญต่อ 
การวิจัยด้านสมาธิ RSA อาจน ามาใช้เป็นดัชนีบ่งช้ีการรับรู้ทางอารมณ์ระหว่างฝึกสมาธิ (Braboszcz 
et al., 2010) 

การฝึกสมาธิและอายุ (Meditation and Aging) 
การฝึกสมาธิปกป้องจากความเครียดและกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกัน และการลดความเส่ือม

ของเซลล์ประสาทเนื่องจากการชราภาพตามปกติ พบว่า Prefrontal Cortex มีความหนาขึ้นในผู้ฝึก
สมาธิวัยกลางคนมากกว่าผู้ไม่ฝึกสมาธิ และความหนาของ Cortical ลดลงโดยสัมพันธ์กับอายุ ผลลัพธ์
เช่นนี้มีรายงานเช่นกันโดย แสดงให้เห็นว่าผู้ฝึกสมาธิวิปัสสนาท่ีเช่ียวชาญไม่แสดงแบบแผนการนอน
หลับท่ีสัมพันธ์กับอายุ ความยาวของช่วง Slow Waves Sleep ก่อนเกิด REM Sleep Episode ครั้ง
แรก และความยาวทั้งหมดของ REM Episodes มักลดลงตามอายุ และแสดงให้เห็นว่าการลดลงเช่นนี้
ในผู้ท่ีฝึกสมาธิอายุ 50-60 ปี จะน้อยกว่าอย่างมากเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุมท่ีอายุเท่ากัน ซึ่งแสดงว่า
การฝึกสมาธิท าให้กระบวนการชราภาพของสมองช้าลงโดยผ่านกลไกท่ียังต้องค้นหา 

การฝึกสมาธิกับความสนใจจดจ่อ (Meditation and Attention) 
การฝึกสมาธิคือความสนใจจดจ่อ เนื่องจากการฝึกสมาธิเป็นรูปแบบหนึ่งของการฝึกความ

สนใจจดจ่อ การฝึกสมาธิเป็นทักษะอย่างหนึ่งและดังนั้นจึงอาจฝึกระบบความสนใจจดจ่อ ในขณะท่ี
การฝึกร่างกายสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อร่างกาย การฝึกจิตท่ีเป็นการฝึกสมาธิเสริมสร้างวงจร
ความสนใจจดจ่อของสมอง การฝึกสมาธิฟื้นฟูสมองส่วนความสนใจจดจ่อท่ีเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ ใน
การใช้ fMRI ซึ่งเป็นเทคนิคการตรวจติดตามการท างานด้านสันดาปในสมองซึ่งแสดงให้เห็นจาก 
การเปล่ียนแปลงการไหลเวียนของเลือด พบว่าในกลุ่มผู้ฝึกสมาธิแบบพุทธทิเบตนั้น การฝึกสมาธิมุ่ง
ความสนใจจดจ่อมีความสัมพันธ์กับการกระตุ้นเพิ่มขึ้นในสมองหลายส่วนท่ีเกี่ยวข้องกับความสนใจจด
จ่อ (Dorsolateral Prefrontal Cortex, Superior Frontal Sulcus, และ Intraparietal Sulcus) 

การฝึกสมาธิเพิ่มความสามารถในการสนใจจดจ่อเชิงรับรู้ (Meditation improves 
perceptual attention capacity) 

กระบวนการก่อนมุ่งความสนใจจดจ่อเชิงรับรู้ (Perceptual pre-attentive processes) 
บางครั้งอยู่ภายใต้การควบคุมโดยต้ังใจ เช่นเมื่อเรามุ่งความสนใจจดจ่อไปท่ีวัตถุหรือเสียง ถึงแม้
อาจจะได้รับผลกระทบจากส่ิงกระตุ้นแวดล้อม ความสนใจจดจ่อทางสายตาแบบเลือกสรรท่ีมุ่งไปยัง
วัตถุอาจได้รับอิทธิพลโดยไม่ต้ังใจจากวัตถุแวดล้อม เช่น ส่ิงกระตุ้นเบ่ียงเบนความสนใจทางสายตาท่ีมี
ความแตกต่างอย่างมาก สามารถเปล่ียนทิศทางความสนใจจดจ่อรูปแบบนี้ได้โดยอัตโนมัติ แสดงให้
เห็นว่าการฝึกสมาธิส่งผลอย่างไรต่อการจัดสรรทรัพยากรความสนใจจดจ่อระดับต่ าโดยไม่จงใจ 
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การฝึกสมาธิลดการแข่งขันของกลุ่มเซลล์ประสาทในบริเวณการรับรู้ขั้นสูง 
(Meditation reduces neural population competition in higher perceptual areas) 

ผลการศึกษาในกลุ่มพระสงฆ์ศาสนาพุทธทิเบต 23 รูปท่ีฝึกสมาธิทั้งแบบมุ่งความสนใจจด
จ่อหรือตรวจติดตามแบบเปิด โดยขอให้พระสงฆ์เหล่านี้ท าภารกิจ “Binocular Rivalry” และ
น าเสนอภาพ 2 ภาพ แต่ละภาพส าหรับตาแต่ละข้าง ภายใต้สภาวะแวดล้อมเช่นนี้ กลุ่มตัวอย่าง
มองเห็นภาพท้ังสองภาพพร้อมกนั หรือมองเห็นท้ังสองภาพสลับกันเป็นเวลา 2–3 วินาที เนื่องจาก
ภาพแย่งทรัพยากรความสนใจจดจ่อในระบบการมองเห็น ไม่พบผลกระทบของการฝึกสมาธิเพื่อตรวจ
ติดตามแบบเปิดท้ังในระหว่างหรือหลังการฝึก พระสงฆ์ท่ีฝึกสมาธิแบบมุ่งความสนใจจดจ่อสามารถ
รับรู้ภาพ 2 ภาพแบบทับซ้อนได้คงท่ีนานกว่าช่วงเวลาปกติ ผลลัพธ์เช่นนี้แสดงว่าความสนใจจดจ่อ
แน่วแน่เชิงเลือกสรรช่วยให้สามารถรับรู้ส่ิงกระตุ้นท่ีขัดแย้งกันได้พร้อมกันในเวลาเดียวกันส าหรับผู้ฝึก
สมาธิมาเป็นเวลานานท่ีมีความเช่ียวชาญท้ังในระหว่างและหลังการฝึกสมาธิแบบมุ่งความสนใจจดจ่อ  

การฝึกสมาธิและความสนใจจดจ่อขั้นสูงเพื่อตรวจติดตามภาวะจิตล่องลอย 
(Meditation and Higher-Level Attention for Monitoring Mind Wandering) 

การฝึกสมาธิทั้งแบบมุ่งความสนใจจดจ่อและตรวจติดตามแบบเปิดต้องอาศัยการควบคุม
ความสนใจจอจ่อให้อยู่ในทิศทางของวัตถุเป้าหมายและดึงกลับมาท่ีวัตถุเป้าหมายทุกครั้งท่ีจิตล่องลอย 
การฝึกรูปแบบนี้อาจช่วยให้บุคคลตระหนักรู้ช่วงจิตล่องลอยและช่วยให้ยังคงจดจ่ออยู่กับ
ประสบการณ์ขณะปัจจุบัน จิตใจล่องลอยและการฝึกสมาธิจึงเป็น 2 สภาวะของจิตส านึกรู้ท่ีแตกต่าง
กันมาก หากแต่ไม่ตรงข้ามกัน จิตล่องลอยแสดงถึงการย้ายความสนใจจดจ่อ “ออกจากท่ีนี่และ
ขณะนี้” ไปสู่ความคิดและความรู้สึกส่วนตัว ในขณะท่ีพื้นฐานเบ้ืองต้นของการฝึกสมาธิคือการอยู่กับ
ปัจจุบันใน “ท่ีนี่และขณะนี้” โดยไม่ปล่อยให้ความสนใจจดจ่อของตนเองถูกเบี่ยงเบนโดยความคิด
และความรู้สึก (Braboszcz et al., 2010) 

การฝึกสมาธิ จิตล่องลอย และการท างานของสมอง Default network (Meditation, 
Mind Wandering, and “Default Network” Brain Activity) 

การฝึกสมาธิคือมีความสามารถมากขึ้นในการยับยั้งการท างานของความคิดในใจท่ีเกิดขึ้น
เองในช่วงความสนใจจดจ่อต่อเนื่องโดยผ่านการปรับเปล่ียนการเช่ือมต่อและการท างานของโครงข่าย
ประสาทระดับกว้าง Electroencephalography แสดงการเปล่ียนแปลงขึ้น ๆ ลง ๆ ตามธรรมชาติ
ระหว่าง 2 รูปแบบตรงข้ามท่ีแตกต่างกันในช่วงการท างานของสมองขณะพัก รูปแบบหนึ่งแสดง
ลักษณะท่ีมีการแกว่งไปมาช้า ๆ 3–7 Hz (Theta Activity) ซึ่งสัมพันธ์กับระดับการต่ืนตัวที่ลดลง 
ส่วนอีกรูปแบบหนึ่งแสดงลักษณะท่ีมีการแกว่งไปมาอย่างเร็ว 12–30 Hz ท่ีมักสัมพันธ์กับการต่ืนตัว
ระดับสูง แบบแผนท่ีเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติในการเพิ่มขึ้นและลดลงของการท างาน Theta Activity 
มีความสัมพันธ์กับช่วงเวลาจิตล่องลอยและช่วงเวลาสมาธิจดจ่อ ตามล าดับ สมมติฐานความสัมพันธ์
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ระหว่างระดับการต่ืนตัวที่ต่างกัน กับภาวะจิตล่องลอยและการฝึกสมาธิ มีการศึกษา EEG บนพื้นฐาน
การวิเคราะห์ Event Related Potential Analysis การศึกษาเหล่านี้ช้ีให้เห็นว่าภาวะจิตล่องลอยมี
ความสัมพันธ์กับความสามารถลดลงในการประมวลผลเหตุการณ์ภายนอก ตามท่ีประเมินจาก 
การลดลงของ amplitude ของการตอบสนองคล่ืนไฟฟ้าของสมองในสภาวะนี้ ในขณะท่ีการฝึกสมาธิ
มีความสัมพันธ์กับการเพิ่มขึ้นของการประมวลผลข้อมูลการรับความรู้สึก ดังนั้น ภาวะจิตล่องลอยจึง
ตัดการเช่ือมโยงของบุคคลจากส่ิงแวดล้อม ในขณะท่ีการฝึกสมาธิท าให้รับรู้ส่ิงแวดล้อมได้ชัดเจนขึ้น 

การฝึกสมาธิและอารมณ์ (Meditation and emotions) 
เทคนิคการฝึกสมาธิใด ๆ ก็ตาม การฝึกสมาธิน าไปสู่ประสบการณ์แห่งสภาวะและลักษณะ

เฉพาะท่ีเป็นความรู้สึกสงบและเยือกเย็นอย่างลึกซึ้งจริง ๆ แล้วการบรรลุความสุขอย่างยั่งยืนโดย 
การปลดปล่อยตนเองให้พ้นจากความทุกข์คือหลักค าสอนท่ีเป็นแก่นส าคัญของพุทธศาสนา ความจริง
ท่ีว่าการฝึกสมาธิส่งผลต่อลักษณะอารมณ์ท่ีรู้สึกและสามารถควบคุมความรู้สึกท่ีไม่ดีและเศร้าหมองได้
มากขึ้น ส่วนหนึ่งเป็นผลมาจากการเปล่ียนแปลงท่ีเหนี่ยวน าด้วยการฝึกสมาธิต่อร่างกาย สมอง และ 
การท างานของสมอง 

การฝึกสมาธิ และการควบคุมอารมณ์ (Meditation and The Regulation of 
Emotions) 

การฝึกสมาธิส่วนใหญ่ ผู้ฝึกต้องรักษาสภาวะจิตใจให้สมดุลและไม่ตัดสิน ซึ่งกระท าได้โดย
รับรู้ความรู้สึกท่ีก าลังเกิดขึ้นในจิต และคงไว้ชั่วระยะหนึ่ง และจากนั้นปล่อยผ่านไป ในขณะฝึกสมาธิ 
ผู้ฝึกในแบบแผนการฝึกสมาธิส่วนใหญ่จะถูกสอนให้รักษาจิตให้สงบเยือกเย็น สมดุล สังเกตผลลัพธ์
โดยไม่รู้สึกไม่ดีต่ออารมณ์ท่ีไม่พึงพอใจหรือรู้สึกต้องการอารมณ์สนุกท่ีพึงพอใจ การศึกษาสมัยใหม่
ด้านอารมณ์อธิบาย 2 วิธีการท่ีอาจควบคุมอารมณ์ได้ คือ การควบคุมความสนใจจดจ่อและ 
การควบคุมความคิด การควบคุมความสนใจจดจ่อคือการปรับระดับความสนใจจดจ่อท่ีจัดสรรตาม
ธรรมชาติเพื่อประมวลผลส่ิงกระตุ้นอารมณ์ การใช้การควบคุมความคิดเป็นการเปล่ียนความคาดหวัง
หรือการตัดสินเกี่ยวกับส่ิงกระตุ้นอารมณ์ ท้ังสองวิธีนี้ควรมีอยู่ในการฝึกสมาธิ ไม่ว่าจะมุ่งความสนใจ
จดจ่อออกจากอารมณ์ หรือสังเกตอารมณ์นั้น การควบคุมความคิดกระท าได้ทางอ้อม ในขณะท่ีผู้ฝึก
สมาธิรู้แจ้งในจิตและร่างกายของตนเอง การประเมินอารมณ์ของตนเองจะเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ การฝึก
สมาธิอาจเปล่ียนแปลงการประเมินอารมณ์โดยการเปล่ียนความเช่ือของผู้ฝึกเกี่ยวกับโลก (Braboszcz 
et al., 2010) 

สมาธิกับสมอง 
คนท่ีก าลังต่ืนเต้น ตกใจ คล่ืนสมองจะมีความถ่ีสูงมาก ท่ีเรียกว่า คล่ืนบีต้า ในคนปกติขณะ

เรียนหนังสือหรือท างาน คล่ืนสมองจะอยู่ในช่วงอัลฟ่าซึ่งความถ่ีต่ ากว่า และขณะนอนหลับสมองจะส่ง
คล่ืนเธต้าซึ่งความถ่ีต่ าลงมาอีก ส าหรับในคนไข้ท่ีสลบ คล่ืนสมองจะอยู่ในช่วงเดลต้าซึ่งความถ่ีต่ าสุด 
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ส่ิงท่ีน่าประหลาดใจก็คือ ส าหรับผู้ท่ีปฏิบัติธรรมจนบรรลุฌานหรือญาณระดับสูง คล่ืนสมองจะอยู่
ในช่วงเดียวกับการสลบตลอดท้ังวัน (ช่วงเดลต้า) ท้ัง ๆ ท่ียังต่ืนและมีสติอยู่ ในคนท่ีเข้าสู่ภวังค์จาก
การสะกดจิต ซึ่งดูเหมือนก าลังกึ่งหลับ แต่คล่ืนสมองขณะนั้นกลับอยู่ในช่วงอัลฟ่า ไม่ใช่เธต้า 
การแพทย์ได้มีความพยายามศึกษาผลของสมาธิท่ีมีต่อสมอง โดยนายแพทย์แอนดรูว์ นิวเบิร์ก ได้ใช้
เครื่องเอกซเรย์คอมพิวเตอร์ท่ีทันสมัยท่ีสุดตรวจสอบปริมาณการไหลเวียนของเลือดในสมองขณะนั่ง
สมาธิ พบว่า สมาธิสามารถเปล่ียนทิศทางการไหลเวียนของเลือดได้ โดยเลือดปริมาณมากได้ไหลไปอยู่
ตรงเปลือกสมองนีโอคอร์เท็กซ์บริเวณหน้าผาก ซึ่งสมองส่วนนี้ท าให้เกิดสติและภูมิปัญญา ส่วนสมอง
บริเวณข้างขมับซึ่งเป็นสมองท่ีควบคุมการรับสัมผัสและสมองส่วนควบคุมอารมณ์จะมีเลือดไปเล้ียง
น้อยลง พบว่า เมื่อสมาธิแนบแน่นขึ้น สมองส่วนรับสัมผัสแทบจะไม่ท างานเลย และเมื่อถึงจุดหนึ่ง ผู้ท่ี
อยู่ในสมาธิจะไม่รับรู้ถึงการมีตัวตน การรับสัมผัส และรู้สึกไร้ซึ่งสถานท่ีและกาลเวลา 

คนท่ีฝึกสมาธิอย่างสม่ าเสมอ เมื่อพบกับวิกฤติการณ์ในชีวิตหรือเหตุการณ์ไม่คาดฝัน จะไม่
ต่ืนตระหนกง่าย เพราะเขาสามารถบังคับให้เลือดไปเล้ียงสมองเฉพาะบริเวณท่ีท าให้เกิดปัญญา ส่วน
สมองท่ีสร้างอารมณ์ และสมองส่วนสัญชาตญาณดิบถูกกดไว้ด้วยปริมาณเลือดท่ีไปเล้ียงน้อยลง 
ศ. ริชาร์ด เดวิดสัน นักประสาทวิทยาแห่งวิทยาลัยวิสคอนซิน สหรัฐอเมริกา วิจัยว่า การนั่งสมาธิท า
ให้ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายท างานดีขึ้นอย่างมากจนไม่น่าเช่ือ และเหนือกว่าการใช้ยาใด ๆ ส่ิงท่ี
สร้างความประหลาดใจให้กับเขามากกว่านั้นคือ พบจากการสแกนสมองอีกครั้งว่าโครงสร้างสมองมี
การเปล่ียนแปลงอย่างเห็นได้ชัด การฝึกสมาธิด้วยการท างานอดิเรกให้ผลลัพธ์น้อยกว่าสมาธิที่เกิดจาก
การปฏิบัติธรรมเนื่องจากสมาธิในขณะท างานอดิเรก เลือดจะไหลไปเล้ียงสมองส่วนท่ีเกี่ยวกับการฟัง
หรือการเคล่ือนไหว แทนท่ีจะเป็นส่วนหน้าของสมองนีโอคอร์เท็กซ์ (สม สุจีรา, 2560, หน้า 166-169) 

กลไกคล่ืนไฟฟ้าสมอง (Mechanisms of EEG) 
คล่ืนไฟฟ้าของสมองพันล้านของเซลล์ประสาท เซลล์ประสาทจะมีคล่ืนไฟฟ้า (หรือขั้ว) โดย

เมมเบรนโปรตีนส่งท่ีปั๊มไอออนผ่านเย่ือหุ้ม เซลล์ประสาทมีอย่างต่อเนื่องการแลกเปล่ียนไอออนท่ีมี
สภาพแวดล้อม Extracellular ตัวอย่างเช่นในการรักษาท่ีมีศักยภาพการพักผ่อน และเพื่อเผยแพร่
ศักยภาพการกระท า ไอออนท่ีคล้ายกันผลักกันและเมื่อไอออนจ านวนมากจะถูกผลักออกจากเซลล์
ประสาทจ านวนมากในเวลาเดียวกันสามารถผลักดันตัวอื่นท่ีผลักดันให้ตัวอื่น ๆ ในคล่ืน กระบวนการ
นี้เรียกได้ว่าเป็นการน าปริมาณ เมื่อคล่ืนของไอออนถึงขั้วไฟฟ้าบนหนังศีรษะท่ีสามารถผลักดันหรือดึง
อิเล็กตรอนในโลหะในขั้วไฟฟ้าท่ี ต้ังแต่โลหะท าการผลักดันและดึงของอิเล็กตรอนได้อย่างง่ายดาย
ความแตกต่างในการผลักดันหรือดึงแรงดันไฟฟ้าระหว่างสองขั้วไฟฟ้าสามารถวัดได้โดยโวลต์มิเตอร์ 
บันทึกแรงดันไฟฟ้าคล่ืนไฟฟ้าสมอง (Electroencephalogram: EEG) 

ศักย์ไฟฟ้าสร้างโดยเซลล์ประสาทของแต่ละบุคคลอยู่ไกลขนาดเล็กเกินไปท่ีจะหยิบขึ้นมา
โดยคล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG) หรือ MEG กิจกรรม EEG หนังศีรษะแสดงให้เห็นถึงการแกว่งท่ีหลาก 
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หลายของความถ่ี ช่วงความถ่ีลักษณะการกระจายเชิงพื้นท่ีและมีความเกี่ยวข้องกับส่วนท่ีแตกต่างของ
การท างานของสมอง กิจกรรมผ่านเครือข่ายของเซลล์ประสาท เครือข่ายเส้นประสาทบางส่วนของ
พื้นฐานแนบแน่นเหล่านี้มีความเข้าใจ งานวิจัยท่ีวัดท้ังคล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG) และเซลล์ประสาทพบ
ความสัมพันธ์ระหว่างท้ังสองมีความซับซ้อนด้วยการรวมกันของอ านาจ คล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG) ใน
คล่ืนแกมมาและของเดลต้าท่ีเกี่ยวข้องมากท่ีสุดกับกิจกรรมขัดขวางเซลล์ประสาท 

คล่ืนสมองจากเครื่องสแกน MRI ในเชิงวิทยาศาสตร์ คล่ืนสมองของมนุษย์จะอยู่ในรูปของ
ความถ่ีแบบผสม ปกติจะมีอยู่ 4 คล่ืน ได้แก่ 

1. คล่ืนเบต้า (Beta Wave) เป็นคล่ืนสมองท่ีเกิดขึ้นในสภาวะปกติท่ัวไป ในสภาวะปกติ
สมองจะรับข้อมูลจากภายนอกเป็นจ านวนมาก ก่อให้เกิดความสับสน วุ่นวาย คล่ืนสมองในช่วงนี้จะมี
ความถ่ีสูง เรียกว่า คล่ืนเบต้า มีความถ่ี 13-40 รอบต่อวินาที ยิ่งความถ่ีของคล่ืนสมองสูงขึ้นไปมาก
เท่าไร จิตใจก็จะวุ่นวายสับสนมากยิ่งขึ้น ถ้าสมองมีเรื่องต้องคิดวุ่นวายมาก จะรู้สึกหงุดหงิด 
กระสับกระส่าย ประสิทธิภาพในการคิดตัดสินใจไม่ดี ยิ่งคล่ืนสมองยิ่งสูง ยิ่งท าให้เกิดอารมณ์ด้านลบ
ได้มากขึ้น ดังนั้น คนท่ีไม่ฝึกสมาธิ จะมีคล่ืนสมองเบต้ามากกว่าคนท่ีฝึกสมาธิ 

2. คล่ืนอัลฟ่า (Alpha Wave) เป็นคล่ืนสมองท่ีเกิดขึ้นในสภาวะของคนท่ีมีจิตใจสงบเยือก
เย็น มีความถ่ี 8-13 รอบต่อวินาที มีจังหวะท่ีช้ากว่า มีขนาดใหญ่กว่าและมีพลังงานมากกว่าคล่ืนเบต้า 
คล่ืนอัลฟานี้ช่วยท าให้ความสับสนวุ่นวายในสมองลดลง จิตใจจึงสงบและเยือกเย็นขึ้น ซึ่งพร้อมท่ีจะ
ท ากิจกรรมต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพ 

3. คล่ืนเธต้า (Theta Wave) เมื่อคล่ืนอัลฟาค่อย ๆ เปล่ียนเป็นคล่ืนท่ีมีจังหวะช้าลง ๆ แต่
กลับมีพลังงานสูงขึ้น ถ้าคล่ืนสมองของมนุษย์มีความถ่ี 5-7 รอบต่อวินาที จะส่งคล่ืนเธต้าออกมา คล่ืน
ชนิดนี้เป็นคล่ืนสมองชนิดหนึ่งซึ่งจะปรากฏตัวขึ้นมาเพียงช่วงเวลาส้ัน ๆ เพียงแว่บเดียวเท่านั้น ใน
ลักษณะครึ่งหลับครึ่งต่ืน และเมื่อหลับแล้วจริง ๆ คล่ืนสมองจะปรากฏไปอีกแบบหนึ่งซึ่งจะแตกต่าง
จากคล่ืนเธต้า 

4. คล่ืนเดลต้า (Delta Wave) เป็นคล่ืนท่ีเกิดขึ้นในสภาวะของการนอนหลับ เป็นคล่ืน
สมองท่ีมีความถ่ีของสมองท่ีต่ าท่ีสุด แต่มีพลังงานสูง จะอยู่ระหว่าง 4 รอบต่อวินาที จนถึงนิ่งเป็น
เส้นตรง ช่วงนี้สมองของมนุษย์จะส่งคล่ืนเดลต้าออกมา เป็นคล่ืนสมองของคนท่ีท าสมาธิจนถึงระดับ
ลึก (Jirayucharoensak et al., 2014; Anwar et al., 2018) แสดงดังภาพท่ี 2-3 
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ภาพท่ี 2-3 แบบคล่ืนไฟฟ้าสมอง 
 

การค้นพบของนักวิทยาศาสตร์สมาธิขั้นต่าง ๆ นั้น ปรากฏออกมาเป็นคล่ืนสมอง ซึ่งเปรียบ
ไว้ดังนี ้

1. คล่ืนเบต้า (Beta Wave) เป็นคล่ืนสมองของมนุษย์ท่ีไม่ได้ฝึกสมาธิ จิตจึงยังคงมีความ
สับสน วุ่นวาย 

2. คล่ืนอัลฟ่า (Alpha Wave) เป็นคล่ืนสมองของมนุษย์ท่ีเริ่มฝึกสมาธิจนถึงขั้นขณิกสมาธิ 
3. คล่ืนเธต้า (Theta Wave) เป็นคล่ืนสมองของมนุษย์ท่ีจิตสงบมากจนถึงขั้นเกือบจะเป็น

อุปจารสมาธิ 
4. คล่ืนเดลต้า (Delta Wave) เป็นคล่ืนสมองของมนุษย์ท่ีมีจิตสงบมากขึ้นสูงระดับอุปจาร

สมาธิ 
5. คล่ืนคอสมิค (Cosmic Wave) เป็นคล่ืนสมองของมนุษย์ท่ีมีจิตใจสงบมากเป็นสมาธิขั้น

สูง ถึงขั้นอัปปนาสมาธิทีเดียว แสดงดังภาพท่ี 2-4 
 



82 
 

 
 
ภาพท่ี 2-4 การเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองกับระดับสมาธิ 
 ท่ีมา:  (https://th-th.facebook.com/willpowerinstitute35/posts) 
 

สมาธิและคล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG and Meditation) 
คล่ืนไฟฟ้าในสมองจากการท าสมาธิพบว่า เกิด Gamma Wave Activity ค่อย ๆ เพิ่มข้ึน 

ซึ่งแสดงให้เห็นถึงการเช่ือมประสานระหว่างส่วนต่าง ๆ ของสมองขณะท าสมาธิ มีการศึกษาเรื่อง 
การท าสมาธิในแนวพุทธเพื่อฝึกจิตใจ และมีการวัดคล่ืนสมองผู้ฝึกสมาธิ พบว่า บุคคลกลุ่มนี้สามารถ
ท าให้ Gamma Wave Activity ในสมองค่อย ๆ เพิ่มข้ึนได้ ถึงแม้ว่าผู้นั้นจะอยู่ในภาวะพกัผ่อนหรือ
ไม่ได้ท าสมาธิอยู่ก็ตาม ส่ิงเหล่านี้แสดงให้เห็นว่าการฝึกสมาธิจะช่วยท าให้บุคคลสามารถควบคุม 
การเกิด Gamma Wave Activity ได้ท่ีส าคัญคือสามารถวัดผลท่ีได้จากเครื่องวัดคล่ืนสมอง (EEG 
Machine) ในขณะต่ืน พบว่า คล่ืน Beta จะอยู่ในช่วงคล่ืนความถ่ี 14-21 รอบต่อวินาที ขณะอยู่ใน
สมาธิสมองจะช่วยควบคุมคล่ืน Alpha ให้อยู่ในช่วง 7-14 รอบต่อวินาที 

บุคคลแรกที่ค้นพบวิธีการวัดคล่ืนสมองคือ Jose Silva และเรียกวิธีการวัดนี้ว่า Silva 
Method โดย Silva ค้นพบว่าการท าสมาธิจะช่วยลดความเครียด ช่วยเพิ่มขีดความสามารถใน 
การมองตนเองเชิงประจักษ์ และความคิดสร้างสรรค์คล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG) เป็นไฟฟ้าท่ีบันทึกได้จาก
ผิวของสมอง และผิวของกะโหลกศีรษะ แสดงให้เห็นว่าสมองมีการผลิตไฟฟ้าอยู่ตลอดเวลา ความแรง 
และรูปแบบของคล่ืนไฟฟ้าสมองขึ้นอยู่กับระดับการท างานของ Cerebral Cortex และการกระตุ้น
สมองจากสภาวะต่าง ๆ 

https://th-th.facebook.com/willpowerinstitute35/photos/pcb.819037611514650/819037161514695/?type=3
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ประสาทวิทยาของการท าสมาธิ (The neurobiology of meditation) 
กลไกการปฏิบัติสมาธิ (Mechanism of Meditation) การปฏิบัติสมาธิเป็นกระบวนการ

ทางจิตท่ีมีความสลับซับซอน และเกี่ยวของกับการเรียนรู้ การรับรู้ ประสาทสัมผัส อารมณ์ ฮอรโมน 
และการท างานของระบบประสาทอัตโนมัติ การปฏิบัติสมาธิเป็นเทคนิคหนึ่งท่ีประยุกต์ใช้อย่างกว้าง
ขว้างในการเยียวยาความผิดปกติทางกาย และทางจิต กลไกของการปฏิบัติสมาธิยังมีข้อจ ากัดทาง
ชีวภาพ เช่น ผลของการปฏิบัติสมาธิต่อการท างานของร่างกายและสมอง กลไกของการปฏิบัติสมาธิ 
ต่อร่างกาย ด้านสรีระวิทยาของระบบประสาท และการเปล่ียนแปลงการท างานของระบบต่าง ๆ ใน 
ร่างกาย นักวิจัย และนักวิทยาศาสตร์ได้ท าการค้นคว้ากลไกและผลของการปฏิบัติสมาธิในด้าน
ชีววิทยาด้วยการวัดการเปล่ียนแปลงของความดันโลหิต ชีพจร และคล่ืนสมอง (EEG) (Ahani et al. 
2014; Fingelkurts & Kallio-Tamminen, 2015) กลไกของการปฏิบัติสมาธิมีความก้าวหน้ามากขึ้น
เรื่อย ๆ ด้วยการใช้เทคนิคพิเศษท าการประเมินการท างานของร่างกาย และวัดการเปล่ียนแปลงของ
ระดับฮอรโมน และภูมิต้านทานในร่างกาย และทางจิต (สมพร กันทรดุษฏี เตรียมชัยศรี, 2554) 

เทคนิคพิเศษท่ีใช้ในการประเมินภาพการท างานของสมอง (Functional neuroimaging) 
หลาย ๆ เทคนิค และกลไกของการปฏิบัติสมาธิในระดับต่าง ๆ ต่อการท างานของร่างกาย เช่น 
เทคนิค Positron emission tomography (PET) การศึกษาด้วยเทคนิค Single photon emission 
computed tomography (SPECT) และ Functional Magnetic Resonance Imaging (fMRI) 
(Manna et al. 2010; Ives-Deliperi et al., 2011; Wang et al. 2011; Vago, & David, 2014; 
Newberg, 2014) ซึ่งแต่ละเทคนิคมีการประเมิน การท างานของสมองได้แตกต่างกัน เช่น เทคนิค 
fMRI และ PET เป็นเทคนิคท่ีสามารถวัดการท างานของสมองได้ดีกว่าเทคนิค SPECT แต่เทคนิค PET 
และ SPECT สามารถวัดการเปล่ียนแปลง และการท างานของสารเคมีของสมอง และสารส่ือประสาท
ได้ดีท่ีสุดในระหว่างการปฏิบัติสมาธิ (สมพร กันทรดุษฏี เตรียมชัยศรี, 2554; Newberg, 2010. p. 
343) แสดงดังภาพท่ี 2-5 
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ภาพท่ี 2-5 ประยุกต์กรอบแนวคิด และแบบจ าลองกลไกของการปฏิบัติสมาธิต่อสรีรวิทยาของระบบ 

ประสาท และสมองประยุกต์จากนิวเบอร์ก 
 

กลไกของการปฏิบัติสมาธิ การปฏิบัติสมาธิมีผลต่อการกระตุ้นสมองส่วนหน้า Prefrontal 
Cortex และ Cingulate Cortex (Activation of the Prefrontal Cortex and Cingulate Cortex) 
ต่อการกระตุ้นสมองส่วนธาลามัส (Thalamic Activation) ท าให้สัญญาณประสาทบริเวณ Posterior 
Superior Parietal Lobule (PSPL) ลดลง (PSPL Deafferentation) ต่อการกระตุ้นสมองบริเวณ
ฮิปโปแคมปัส (Hippocampus) และ อมิคดาลา (Amygdala) (Hippocampus and Amygdala 
Activation) ต่อการเปล่ียนแปลงของระบบประสาทอัตโนมัติ และไฮโปธาลามัส (Hypothalamus) 
(Hypothalamic and Autonomic Nervous System Changes) ต่อระบบสารเคมีในสมองส่วน 
หน้า (Prefrontal Cortex: PFC Effects on Other Neurochemical Systems) การปฏิบัติสมาธิ
และการท างานของระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic-Cortical Activity) การปฏิบัติสมาธิ และ



85 
 

กลไกการท างานของสารส่ือประสาท (Other neurotransmitter activity) (สมพร กันทรดุษฏี 
เตรียมชัยศรี, 2554) 

งานวิจัยที่เก่ียวกับสมาธิ 
บรรณาธิการ (2550) เรื่องสมาธิ “การปฏิบัติธรรมท าสมาธิแบบพุทธศาสนา มิใช่เพียงก่อ 

ให้เกิดความสงบภายในจิตใจเท่านั้น แต่ยังส่งผลดีกับกระบวนการท างานของสมองมนุษย์ท่ีเกี่ยว ข้อง
กับการเรียนรู้และความเช่ือมโยงกับอารมณ์ทางด้านดีอย่างถาวรอีกด้วย” 

นักวิจัยได้ท าการทดลองโดยเปรียบเทียบการท างานของสมองของผู้เข้ารับการทดลองใน
สองกลุ่มหลัก ซึ่งกลุ่มแรกเป็นกลุ่มพระภิกษุสงฆ์จ านวน 8 รูป มีอายุเฉล่ียประมาณ 49 ปี แต่ละรูปมี
ประสบการณ์ในการนั่งสมาธิตั้งแต่ 10,000 ถึง 50,000 ช่ัวโมง ภายในระยะเวลา 15 ถึง 40 ปีท่ีผ่าน
มา ส่วนกลุ่มท่ีสองเป็นกลุ่มนักศึกษาท่ีมีอายุเฉล่ียประมาณ 21 ปี จ านวน 10 คน ส่วนใหญ่ไม่เคยมี
ประสบการณ์ในการปฏิบัติธรรม ท าสมาธิมาก่อน และเพิ่งได้รับการอบรม ในเรื่องการท าสมาธิได้
เพียง 1 สัปดาห์ก่อนเริ่มการทดลอง 

การทดลองครั้งนี้ นักวิจัยใช้เครื่องมือท่ีเรียกว่า “อิเล็กโทรเอนเซฟาโลแกรมส์” 
(Electroencephalograms) ในการวัดระดับการท างานคล่ืนสมองแกมมา รวม 3 ครั้ง คือ ก่อน 
ระหว่าง และหลังการปฏิบัติสมาธิ ซึ่งคล่ืนสมองแกมมาเกี่ยวข้องกับการท างานของสมองท่ีเช่ือมโยง
ความทรงจ า ระดับการเรียนรู้ ระดับสมาธิและการมองโลกในแง่ดี ผู้เข้ารับการทดลองท้ังสองกลุ่มถูก
จัดให้นั่งสมาธิแบบทิเบตในห้องทดลองท่ีผ่อนคลาย และมีการท าสมาธิเน้นให้รู้สึกถึงความรักและ
ความเมตตาต่อสรรพส่ิง โดยจะไม่ใช่วิธีการเพ่งจิตต่อส่ิงใดส่ิงหนึ่งแม้แต่ลมหายใจ 

ผลปรากฏว่า ในช่วงก่อนการนั่งสมาธิ คล่ืนสมองแกมมาของกลุ่มพระภิกษุมีระดับท่ีสูงกว่า
กลุ่มนักศึกษา และระดับความแตกต่างนี้ได้ปรับสูงขึ้นอย่างมากระหว่างการนัง่สมาธิ ซึ่งระดับคล่ืน
สมองแกมมา ของกลุ่มภิกษุในระหว่างการนั่งสมาธิครั้งนี้นับว่าเป็นระดับท่ีสูงท่ีสุดเท่าท่ีเคยมีรายงาน
มา เป็นท่ีชัดเจนว่า กลุ่มพระภิกษุ มีการท างานของสมองท่ีเกี่ยวข้องกับอารมณ์ทางด้านบก เช่น ความ
สงบสุขมีประสิทธิภาพว่ากลุ่มท่ีไม่เคยปฏิบัติสมาธิใดมาก่อน 

Baron et al. (2010) ได้ท าการศึกษาเรื่อง Regional Brain Activation During 
Meditation Shows Time and Practice Effects: An Exploratory Fmri Study. ได้ศึกษา
เปรียบเทียบการท างานของสมองในขณะปฏิบัติสมาธิที่ระยะเวลาแตกต่างกัน (6-12 นาที) มีกลุ่ม
ควบคุมเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง ผลการวิจัยปรากฏว่า ขณะปฏิบัติสมาธินานขึ้นมีการท างาน
อย่างชัดเจนของสมองเพิ่มขึ้นเช่นกัน ท่ีต าแหน่ง Dorsolateral Prefrontal Cortex (DLPFC), 
Anterior Cingulate Cortex (ACC), Parietal Cortex, Hippocampus, Temporal Cortex, 
Striatum, Hypothalamus และ Pre-Post Central Gyri During Meditation และมีส่วนร่วมใน
การท างานของสมองท่ีต าแหน่ง Dorsolateral Prefrontal Cortex (DLPFC) และ Anterior 
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Cingulate Cortex (ACC) เนื่องจากสมองมีความคิดท่ีเกี่ยวข้องกับการควบคุมการท างานของระบบ
ประสาทด้านความสนใจ ต้ังใจ บางงานวิจัยได้ศึกษาการท างานของสมองขณะปฏิบัติสมาธิเปรียบ 
เทียบกับขณะพัก ผลการวิจัยปรากฏว่า มีการท างานท่ีแตกต่างกันของสมองท่ีต าแหน่ง Dorsolateral 
Prefrontal Cortex (DLPFC) และ Anterior Cingulate Cortex (ACC) ในขณะท าสมาธิ และขณะ
พัก รูปแบบการท าสมาธิบางอย่าง เช่น โยคะ สมาธิพุทธแบบทิเบต เมื่อเทียบกับขณะพัก โดยใช้
เครื่องมือ Positron Emission Tomography (PET), Single Photon Emission Computed 
Tomography (SPECT) และศึกษาการไหลเวียนของเลือดในสมอง ด้วยเครื่องมือ 
Rheoencephalography ผลปรากฏว่า สมองมีการท างานชัดในหลายต าแหน่ง เช่น Occipital-
Anterior-Parietal (Post central Gyrus), Occipital-Cortex-Cingulate, Inferior-Orbital 
Cortex, DLPFC, Bilateral Thalamus และสมองต าแหน่ง Sensory-Motor Regions มีการท างาน
เพิ่มขึ้นขณะปฏิบัติสมาธิ 

Berentsen et al. (2010) ได้ท าการศึกษาเรื่อง An Investigation of Brain Processes 
Supporting Meditation. การศึกษาการเปล่ียนแปลงการไหลเวียนของเลือดหรือกระบวน 
การสันดาป (Metabolism) หรือปริมาณออกซิเจนของสมองขณะท ากิจกรรมท่ีศึกษา ด้วยการสร้าง
ภาพด้วยคล่ืนแม่เหล็กและการค านวณเพื่อแสดงต าแหน่งเฉพาะท่ีของสมองซึ่งถูกกระตุ้นตามกิจกรรม
ท่ีศึกษา เป็นการศึกษาการเปล่ียนแปลงในขณะปัจจุบัน (Acute Phase) ซึ่งได้รับความนิยมเพิ่มมาก
ขึ้นแต่ปัจจุบันยังมีข้อจ ากัดในการประยุกต์ในเวชปฏิบัติจึงเป็นการศึกษาวิจัยในห้องทดลองเท่านั้น ใน
ระยะแรกมรีายงานผล fMRI ในขณะภาวนา พบว่า มีการกระตุ้นของสมองส่วน Dorsolateral 
Prefronal Cortex (DLPFC) ข้างขวาต่อมาพบว่าวิธีการศึกษา รูปแบบกิจกรรมหรือเทคนิค 
การภาวนานั้นมีผลต่อการกระตุ้นของสมองท่ีแตกต่างกัน เช่น การภาวนาท่ีก าหนดหายใจ มี 
การกระตุ้นสมองส่วน Anterior Cingulated Cortex (ACC) และ Medial Prefrontal Cortex  
การภาวนา ท่ีก าหนดค าภาวนามีการกระตุ้นส่วน Frontoparietal Network การก าหนดรู้อารมณ์ มี
การกระตุ้น Fronto-limbic ระยะเวลาท่ีฝึกสติ ก็แสดงผลการกระตุ้นสมองต าแหน่งท่ีแตกต่างกันด้วย 

Davanger et al. (2010) ได้ท าการศึกษาเรื่อง Meditation-Specific Prefrontal 
Cortical Activation During Acem Meditation: An FMRI Study. ได้ศึกษาต าแหน่งของสมองท่ี
เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติสมาธิ โดยใช้เครื่องมือ Functional Magnetic Resonance Imaging (fMRI) 
ผลการวิจัยปรากฏว่า มีท างานเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญของสมองในพื้นท่ีบริเวณหน้าผาก เช่น 
Prefrontal, Inferior frontal และ Motor Area ในระหว่างท าสมาธิ เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุมท่ีให้
กิจกรรมทางปัญญา นอกจากนี้สมองในพื้นท่ีบริเวณหน้าผากด้านใน ยังมีการเช่ือมต่ออย่างใกล้ชิดกับ
พื้นท่ีลิมบิค (Limbic) ซึ่งท าหน้าท่ีส าคัญในด้านอารมณ์ และความจ า การวิจัยนี้ให้ข้อเสนอแนะว่า 
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การปฏิบัติสมาธิจนช านาญ สามารถช่วยเพิ่มการบังคับควบคุมอารมณ์ ความต้ังใจ และความสนใจ
ของบุคคลได้ 

Holzel et al. (2011) ได้ท าการศึกษาเรื่อง Mindfulness Practice Leads to 
Increases in Regional Brain Gray Matter Density. ศึกษา fMRI ในผู้สมัครเข้า MBSR จ านวน 
16 คน และกลุ่มควบคุม 17 คน เปรียบเทียบก่อนหลังการฝึกสติซึ่งกลุ่มทดลองมีระยะเวลาฝึกเฉล่ีย 
27 นาทีต่อวัน พบว่า สมองส่วน Gray Matter ของ Hippocampus, Posterior Cingulated 
Gyrus, Temperoparietal Junction หนาตัวขึ้นอย่างมีนัยส าคัญในกลุ่มทดลอง โดยท่ีส่วนอินซูลา 
(Insula) ไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่ม 

Sperduti et al. (2012) ได้ท าการศึกษาเรื่อง Different Brain Structures Related to 
Self-and External-Agency Attribution: Brief Review and Meta-Analysis. วิเคราะห์การศึกษา 
fMRI จ านวน 10 เรื่อง ด้วย Activation Likeyhood Estimation ซึ่งมีขนาดตัวอย่าง 91 คน ฝึก
ภาวนาด้วยเทคนิคโยคะ (สมถะภาวนา) จ านวน 42 คน OM จ านวน 26 คน พบว่า ต าแหน่งของ
สมองท่ีถูกกระตุ้นตรงกันมากท่ีสุด คือ ต าแหน่ง Enthorinal Cortex, Left Caudate Body, Medial 
PFC (MPFC) ซึ่ง Caudate Nucleus ท าหน้าท่ีในการฝึกสติคือให้รู้ตัวเพื่อคงสภาวะการภาวนา ส่วน 
MPFC ท าหน้าท่ี Self-Monitoring ส่วน Enthorinal Cortex ส่วน Para Hippocapmus ท าหน้าท่ี
ควบคุมความคิดและไม่ให้ใจลอย โดยรวมทั้งสามส่วนท าหน้าท่ีรวมคือ Thoughtless Awareness 

Guleria, et al. (2013) ได้ท าการศึกษาเรื่อง Effect of SOHAM Meditation on The 
Human Brain: An Fmri Study. ได้ศึกษารูปแบบกลไกการท างานทางประสาทวิทยาของการท า
สมาธิ ท่ีเรียกว่า “SOHAM” เป็นการท าสมาธิ ท่ีเช่ือมโยงกับการปฏิบัติเพื่อผ่อนคลายของร่างกาย
และจิตใจ ส่งผลให้ความเครียดลดลง ระดับคอร์ติซอ (Serum-cortisol) ลดลง และปรากฏคล่ืนอัลฟา
ท่ีสมองบริเวณหน้าผาก วิธีการปฏิบัติสมาธิแบบ SOHAM แตกต่างจากการปฏิบัติสมาธิวิปัสสนา
รูปแบบอื่น เนื่องจากการปฏิบัติสมาธิแบบ SOHAM ใช้เพียงสังเกตกระบวนการหายใจของตน มีความ
เข้มข้นของจิตจดจ่ออยู่ท่ีการไหลเวียนของลมหายใจ เพื่อให้บรรลุการควบคุมตนเองมากกว่าการปรับ 
เปล่ียนด้านจิตใจ การปฏิบัติในแบบ SOHAM ค าว่า “SOHAM” ตรงกับเสียงของ ลมหายใจ เป็นเสียง
คล้ายสวดมนต์ และมีการส่ันสะเทือนของลมหายใจเป็นเสียง Sooooo ในขณะสูดลมหายใจเข้า และ
เสียง hummmm ในขณะหายใจออก มีลักษณะท่ีเป็นเอกลักษณ์ แตกต่างจากการปฏิบัติสมาธิรูป 
แบบอื่น ซึ่งผลการศึกษาการท างานของสมองและระบบประสาทท่ีเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติสมาธิแบบ 
“SOHAM” โดยใช้เครื่องมือ Functional Magnetic Resonance Imaging (fMRI) ผลปรากฏว่า มี
การท างานเพิ่มขึ้นของสมองท่ีต าแหน่ง Dorsolateral Prefrontal Cortex (DLPFC) และสมองท่ี
ต าแหน่ง Anterior Cingulate Cortex (ACC) 
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ตอนท่ี 2 พระภิกษุสงฆ์ไทยในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
พระผู้มีพระภาคมีพระด าริจะแสดงธรรมโปรดครั้งแรกทรงระลึกถึงปัญจวัคคีย์ ได้ทรงแสดง

พระธรรมเทศนาครั้งแรก คือ ธัมมจักกัปปวัตตนสูตร และแสดงอนัตตลักขณสูตร ท่านอัญญาโกณ
ฑัญญะผู้ได้เห็นธรรมแล้ว ได้บรรลุธรรมแล้ว ได้รู้ธรรมแจ่มแจ้งแล้ว มีธรรมอันหยั่งลงแล้ว ข้ามความ
สงสัยได้แล้ว ปราศจากถ้อยค าแสดงความสงสัย ถึงความเป็นผู้แกล้วกล้า ไม่ต้องเช่ือผู้อื่นในค าสอน
ของพระศาสดา ได้กราบทูลพระผู้มีพระภาคเจ้าดังนี้ว่า “ขอข้าพระองค์พึงได้บรรพชาพึงได้อุปสมบท
ในส านักพระผู้มีพระภาคเจ้าด้วยเถิด พระพุทธเจ้าข้า” 

พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสว่า “เธอจงเป็นภิกษุมาเถิด” ดังนี้แล้วได้ตรัสต่อไปว่า “ธรรมอัน
เรากล่าวดีแล้ว เธอจงประพฤติพรหมจรรย์เพื่อท าท่ีสุดทุกข์โดยชอบเถิด” พระวาจานั้นได้เป็น
อุปสมบทของท่านผู้มีอายุนั้นแล้ว 

พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสว่า “เธอท้ังสองจงเป็นภิกษุมาเถิด” ดังนี้แล้วได้ตรัสต่อไปว่า 
“ธรรมอนัเรากล่าวดีแล้ว เธอท้ังสองจงประพฤติพรหมจรรย์เพื่อท าท่ีสุดทุกข์โดยชอบเถิด” พระวาจา
นั้นได้เป็นอุปสมบทของท่านผู้มีอายุนั้นแล้ว พระวาจานั้นได้เป็นอุปสมบทของท่านผู้มีอายุท้ังสองนั้น
แล้ว ทรงให้ปัญจวัคคีย์บรรพชาอุปสมบทด้วยเอหิภิกขุอุปสัมปทา (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
2539, หน้า 25-27; อุทัย บุญเย็น, 2548, หน้า 153-154; ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ, 2549, 
หน้า 30-31; มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2551, หน้า 355-356) 

“อุปสมบท” หมายถึง การบวชเป็นภิกษุ การอุปสมบท ด้วยญัตติจตุตถกรรมวาจาซึ่ง
กระท ากันอยู่ในปัจจุบันนี้ บุคคลท่ีสงฆ์จะพึงรับให้อุปสมบทเพื่อให้เข้าอยู่ในหมู่ภิกษุ 

ความหมายของการบวชตามทัศนะของพุทธศาสนา 
การบวช แปลว่า เว้นจากความช่ัวทุกอย่าง และในสารานุกรมไทยได้ให้ความหมายไว้ว่า ค า

ว่า “บวช” เป็นภาษาไทย หมายถึง ไปโดยส้ินเชิง ได้แก่ การเว้นจากการท าช่ัว 
การบวช หมายถึง การน าตัวเพื่อออกจากความช่ัวท้ังหลายโดยส้ินเชิง นักบวชของศาสนา

จะเว้นจากการใช้ชีวิตเหมือนคนปกติสามัญธรรมดา เป็นเหมือนตัวแทนของศาสดา ท าหน้าท่ีอบรมส่ัง
สอนให้คนเป็นคนดี ในพระพุทธศาสนาถ้าบวชเป็นสามเณรเรียกว่า “บรรพชา” บวชเป็นพระภิกษุ
สงฆ์เรียกว่า “อุปสมบท” จุดมุ่งหมายของการบวชก็คือเพื่อปฏิบัติตนให้พ้นจากความทุกข์ 

ประเภทของการอุปสมบท 
การอุปสมบทกับพระพุทธเจ้า เรียกว่า การอุปสมบทแบบเอหิภิกขุอุปสัมปทา ซึ่งแบ่งเป็น 

2 ประเภท 
1. ถ้าผู้อุปสมบทส าเร็จพระอรหันตผลแล้วทรงประทานด้วยพระวาจาว่า “เอหิ ภิกขุ  

สฺวากฺขาโต ธมฺโม จร พฺรหฺมจริย ” ท่านจงเป็นภิกษุมาเถิด ธรรมอันเราตถาคตกล่าวดีแล้ว ท่านจง
ประพฤติพรหมจรรย์เถิด 
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2. ถ้าผู้อุปสมบทยังไม่ส าเร็จพระอรหันตผลทรงประทานด้วยพระวาจาว่า “เอหิ ภิกขุ  
สฺวากฺขาโต ธมฺโม จร พฺรหฺมจริย  สมฺมา ทุกฺขสฺส อนฺตกิริ ยาย” ท่านจงเป็นภิกษุมาเถิด ธรรมอันเรา
ตถาคตกล่าวดีแล้ว ท่านจงประพฤติพรหมจรรย์เถิด เพื่อกระท าท่ีสุดทุกข์โดยชอบเถิด 

ทรงอนุญาตบรรพชาและอุปสมบทด้วยไตรสรณคมน์ 
ดูกรภิกษุท้ังหลาย เราไปในท่ีสงัดหลีกเร้นอยู่ ณ ท่ีนี้ ได้มีใจปริวิตกเกิดขึ้นอย่างนี้ว่า บัดนี้ 

ภิกษุท้ังหลายพากุลบุตรผู้ปรารถนาบรรพชา และผู้มุ่งอุปสมบทมาจากทิศต่าง ๆ จากชนบทต่าง ๆ 
ด้วยตั้งใจว่า พระผู้มีพระภาคจักให้พวกเขาบรรพชา ในเพราะเหตุนั้น ท้ังพวกภิกษุ ท้ังกุลบุตรผู้มุ่ง
บรรพชา และกุลบุตรผู้มุ่งอุปสมบทย่อมล าบาก ฉะนั้น เราพึงอนุญาตแก่ภิกษุท้ังหลายว่า ดูกรภิกษุ
ท้ังหลาย บัดนี้พวกเธอนั่นแหละจงให้กุลบุตรท้ังหลายบรรพชาอุปสมบทในทิศนั้น ๆ ในชนบทนั้น ๆ 

ดูกรภิกษุท้ังหลาย บัดนี้ เราอนุญาตพวกเธอนั่นแหละจงให้กุลบุตรท้ังหลายบรรพชา
อุปสมบทในทิศนั้น ๆ ในชนบทนั้น ๆ เถิด พวกเธอพึงให้กุลบุตรบรรพชาอุปสมบทอย่างนี้ 

ช้ันแรก พวกเธอพึงให้กุลบุตรผู้มุ่งบรรพชา และผู้มุ่งอุปสมบทปลงผมและโกนหนวด แล้ว
ให้ครองผ้ากาสายะ ให้ท าผ้าอุตราสงค์เฉวียงบ่าให้กราบเท้าภิกษุท้ังหลาย แล้วให้นั่งกระหย่ง ประคอง
อัญชลี ส่ังว่าเธอจงว่าอย่างนี้แล้วให้ว่าสรณคมน์ ดังนี้ 

พทฺธ  สรณ  คจฺฉามิ ข้าพเจ้าถึงพระพุทธเจ้าเป็นสรณะ 
ธมฺม  สรณ  คจฺฉามิ ข้าพเจ้าถึงพระธรรมเป็นสรณะ 
สงฺฆ  สรณ  คจฺฉามิ ข้าพเจ้าถึงพระสงฆ์เป็นสรณะ 
ทุติยมฺปิ พทฺธ  สรณ  คจฺฉามิ แม้วาระท่ี 2 ข้าพเจ้าถึงพระพุทธเจ้าเป็นสรณะ 
ทุติยมฺปิ ธมฺม  สรณ  คจฺฉามิ แม้วาระท่ี 2 ข้าพเจ้าถึงพระธรรมเป็นสรณะ 
ทุติยมฺปิ สงฺฆ  สรณ  คจฺฉามิ แม้วาระท่ี 2 ข้าพเจ้าถึงพระสงฆ์เป็นสรณะ 
ตติยมฺปิ พทฺธ  สรณ  คจฺฉามิ แม้วาระท่ี 3 ข้าพเจ้าถึงพระพุทธเจ้าเป็นสรณะ 
ตติยมฺปิ ธมฺม  สรณ  คจฺฉามิ แม้วาระท่ี 3 ข้าพเจ้าถึงพระธรรมเป็นสรณะ 
ตติยมฺปิ สงฺฆ  สรณ  คจฺฉามิ แม้วาระท่ี 3 ข้าพเจ้าถึงพระสงฆ์เป็นสรณะ 
ดูกรภิกษุท้ังหลาย เราอนุญาตบรรพชาอุปสมบท ด้วยไตรสรณคมน์เป็นการบวชโดย

พระภิกษุสงฆ์ในยุคแรก (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539, หน้า 42-43; อุทัย บุญเย็น, 2548, 
หน้า 163; ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ, 2549, หน้า 51-54; มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2551, หน้า 357) 

มูลเหตุทรงอนุญาตการอุปสมบทด้วยญัตติจตุตถกรรมวาจา 
เมื่อราธพราหมณ์คนหนึ่งเข้าไปหาภิกษุสงฆ์ขอบวชพระภิกษุสงฆ์ไม่ให้เขาบวช เมื่อเขาไม่ได้

บวชจึงซูบผอมเพราะความเสียใจ พระผู้มีพระภาคทอดพระเนตรเห็นพราหมณ์นั้นตรัสถามภิกษุว่า 
ใครระลึกถึงอุปการะของพราหมณ์นั้นได้บ้าง พระสารีบุตรกราบทูลว่า เคยรับบิณฑบาตของพราหมณ์ 
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1 ทัพพี พระผู้มีพระภาคทรงสรรเสริญพระสารีบุตรว่า มีความกตัญญูกตเวที ได้ทรงรับส่ังให้พระสารี
บุตรบวชพราหมณ์นั้น พระสารีบุตรกราบทูลถามวิธีที่จะให้พราหมณ์นั้นบวช พระผู้มีพระภาคทรง
อนุญาตให้สงฆ์ด าเนินการให้บรรพชาอุปสมบทด้วยญัตติจตุตถกรรมวาจา 

ดูกรภิกษุท้ังหลาย ต้ังแต่วันนี้เป็นต้นไป เราห้ามการอุปสมบทด้วยไตรสรณคมน์ ซึ่งเราได้
อนุญาตไว้ ดูกรภิกษุท้ังหลาย เราอนุญาตการอุปสมบทด้วยญัตติจตุตถกรรม ดูกรภิกษุท้ังหลาย พวก
เธอพึงให้อุปสมบทอย่างนี้ ภิกษุผู้ฉลาด ผู้สามารถ พึงประกาศให้สงฆ์ทราบ ด้วยญัตติจตุตถกรรมวาจา 
ว่าดังนี ้

วิธีอุปสมบทแบบญัตติจตุตถกรรม 
พระผู้มีพระภาคเจ้าทรงท าธรรมีกถาในเพราะเหตุเป็นเค้ามูลนั้น ในเพราะเหตุแรกเกิดนั้น 

แล้วรับส่ังกะภิกษุท้ังหลายว่า “ดูก่อนภิกษุท้ังหลาย ต้ังแต่วันนี้เป็นต้นไป เราห้ามการอุปสมบทด้วย
ไตรสรณ์คมน์ ซึ่งเราได้อนุญาตไว้แล้ว ดูก่อนภิกษท้ัุงหลาย เราอนุญาตการอุปสมบทด้วยญัตติจตุตถ
กรรม” 

ดูก่อนภิกษุท้ังหลาย ก็พวกเธอพึงให้อุปสมบทอย่างนี้ ภิกษุผู้ฉลาดสามารถพึงประกาศให้
สงฆ์ทราบญัตติจตุตถกรรมวาจา ดังนี้ 

วิธีการอุปสมบทตามแบบพระพุทธศาสนาเถรวาท 
คนท่ีจะอุปสมบทเพื่อเป็นพระภิกษุสงฆ์ ต้องเป็นชายท่ีมีอายุครบ 20 ปีบริบูรณ์ มิใช่อาภัพ

บุคคลผู้ถูกห้ามเด็ดขาด อายุนั้นก าหนดนับต้ังแต่แรกปฏิสนธิ ถ้าไม่แน่ใจให้นับการอยู่ในครรภ์อย่าง
มากไม่เกิน 9 เดือน เพราะในต าราครรภ์รักษากล่าวว่า โดยปกติต้ังครรภ์มาได้ประมาณ 270 วันจึง
คลอด คลอดเร็วกว่านั้นเด็กไม่ค่อยรอด เมื่อนับรวมในครรภ์แล้วยังไม่ถึง 20 ปี ท่านให้นับปีเกิดเป็นปี 
1 ปีอุปสมบทเป็นปีท่ี 20 เมื่อกล่ันกรองดีแล้วว่าสามารถบรรพชาหรืออุปสมบทได้ 

เหตุจูงใจในการอุปสมบท คือ 1) แรงจูงใจท่ีต้องการแสวงหาความสงบระงับ 2) แรงจูงใจท่ี
คล้ายตามผู้ท่ีตนเคารพนับถือ 3) แรงจูงใจท่ีเกิดจากความเบื่อหน่าย 4) แรงจูงใจท่ีเกิดจากความ
กตัญญู และแบบแผนประเพณี 5) แรงจูงใจเกิดจากการศึกษาเล่าเรียน 

ความส าคัญของการอุปสมบท 
ภิกษุในพระพุทธศาสนาท าหน้าท่ี 2 ประการ คือ ท าหน้าท่ีต่อตนเอง และท าหน้าท่ีต่อ

สังคม หน้าท่ีประการแรก คือ การศึกษาพระธรรมวินัยเพื่อปฏิบัติให้ถูกต้อง และบรรลุธรรมตาม
วัตถุประสงค์ของนักบวช และหน้าท่ีต่อสังคม คือ ปฏิบัติในฐานะกัลยาณมิตรของสังคม 6 ประการ 
ได้แก่ 1) แนะน าอบรมช้ีแจงให้ประชาชนละเว้นความช่ัว 2) แนะน าส่ังสอนเชิญชวนให้ประชาชน
ปฏิบัติชอบ 3) สงเคราะห์ประชาชนด้วยจิต เมตตา กรุณา มุ่งความปรารถนาดีเป็นท่ีต้ัง 4) ให้
ประชาชนได้ยินได้ฟังเรื่องธรรมะท่ีไม่เคยได้ยินได้ฟัง 5) อธิบายธรรมะท่ีประชาชนได้ยินได้ฟงัมาแล้ว 
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แต่ยังไม่แจ่มแจ้งให้เข้าใจแจ่มแจ้งชัดเจนยิ่งขึ้น 6) บอกทางสุขทางเจริญ และทางสวรรค์ให้แก่
ประชาชน 

ความส าคัญของการบวชได้เป็นข้อ ๆ ดังนี้ 1) เป็นการออกจากความวุ่นวายของชีวิต
ฆราวาส 2) เป็นการสร้างความสงบให้เกิดขึ้นในจิตใจ 3) เป็นแนวทางฝึกหัดปฏิบัติให้บรรลุถึงความ
หลุดพ้นกิเลสตัณหา 4) น าธรรมะท่ีค้นพบเป็นประโยชน์ต่อชาวโลก 5) เป็นฟันเฟืองหนึง่ท่ีช่วยหนุน
สังคมให้ร่มเย็น และเกิดสันติภาพท่ีแท้จริง 6) เป็นการรักษาพระศาสนาให้มั่นคง 7) เป็นการสืบต่อ
ประเพณีอันดีงาม 8) เป็นการแสดงออกถึงความกตัญญู 9) เป็นตัวแทนของศาสนวงค์ 10) เป็นการสืบ
ทอด และเผยแผ่พระศาสนาให้เจริญกว้างไกล 

อานิสงส์ของการอุปสมบท 
คุณประโยชน์ของการบวชไว้ 3 ประการด้วยกัน คือ 1) เป็นคุณประโยชน์ท่ีพึงได้แก่ตัวเอง 

หมายถึง การบวชจะท าให้ผู้บวชได้มีโอกาสช าระและขัดเกลากิเลสของตนเองให้เบาบางลง 2) เป็น
คุณประโยชน์ท่ีพึงได้แก่ผู้อื่น คือ การมุ่งตอบแทนบุญคุณของบิดามารดา เป็นเนื้อนาบุญของโลก  
3) เป็นคุณประโยชน์ท่ีพึงได้แก่พระพุทธศาสนา คือ ศึกษาปฏิบัติตามพระธรรมวินัยอย่างจรงิจังก็
ย่อมจะได้ช่ือว่าเป็นศาสนทายาท ผู้สืบต่ออายุของพระพุทธศาสนาอย่างแท้จริง ซึ่งสอดคล้องกับ
แนวคิดของสุนทรียา สุนทรวิภาค ว่าการออกบวชมีประโยชน์ 3 ระดับ คือ 1) ประโยชน์ตน คือ 
ประโยชน์ท่ีผู้บวชได้รับในขณะท่ีครองสมณเพศ และในการด ารงชีวิตหลังจากสึกแล้ว 2) ประโยชน์ต่อ
สังคม 3) ประโยชน์ต่อพระพุทธศาสนา 

ประโยชน์ของการบวชจึงเป็นการสร้างมหากุศลอย่างมหาศาลต่อโลก และตนเองเป็น
ประโยชน์ต่อพระศาสนาด้วย หากมุมในมุมประโยชน์ส่วนรวมจะเห็นว่าการบวชในพระพุทธศาสนามี
อยู่ 3 ระดับด้วยกัน คือ 1) ประโยชน์ในเบ้ืองต้น หมายถึง ประโยชน์ในฐานะเป็นเนื้อนาบุญของโลก 
เป็นผู้ท่ีบุคคลท่ัวไปมาสร้างบุญด้วย เพราะถือว่าเป็นผู้บริสุทธิ์สะอาด การท าบุญกับนักบวชจึงเป็น 
การสร้างมหากุศลอย่างยิ่ง โดยเฉพาะการสร้างบุญกับพระอริยเจ้า เรียกว่าระดับบุญ 2) ประโยชน์ใน
ท่ามกลาง หมายถึง การน าธรรมะท่ีได้มาอบรมส่ังสอนประชาชนให้รู้จักอายช่ัวกลัวบาป รู้จักแยกแยะ
ว่าส่ิงไหนควรท า และไม่ควรท า สร้างความสามัคคีให้สังคม และสันติภาพให้เกิดข้ึนในโลก เป็นการน า
ธรรมะมาเป็นเครื่องเยียวยาสังคม เรียกว่าระดับศีลธรรม 3) ประโยชน์สูงสุด หมายถึง ประโยชน์ท่ีท า
ให้คนกลายเป็นพระอรหันต์ ซึ่งถือว่าเป็นอุดมการณ์สูงสุดในทางพระพุทธศาสนา โดยผ่าน
กระบวนการฝึกหัดปฏิบัติขัดเกลา 

พระภิกษุสงฆ์ (Monks) แปลว่า หมู่ชนท่ีฟังค าส่ังสอนของพระพุทธเจ้าแล้วปฏิบัติชอบตาม
พระธรรมวินัย หมู่สาวกของพระพุทธเจ้า อุปสมบท หมายความว่า การบวชเป็นพระภิกษุสงฆ์ (พระ
พรหมคุณาภรณ์, 2551, หน้า 262; พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน, 2554, หน้า 652) บวช 
หมายถึง การถือเพศเป็นนักบวช เช่น เป็นภิพระภิกษุสงฆ์ สามเณร บวช แปลว่า งดเว้นจากการท าช่ัว
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ต่าง ๆ ด้วยการสละโลกีย์ท้ิงเหย้าเรือนไปถือเพศเป็นนักบวชเป็นสมณะภิกษุสามเณร เพื่อขัดเกลา
กิเลส และเพื่อความหลุดพ้นจากกองทุกข์ท้ังมวล ในปัจจุบัน การสละเหย้าเรือนไปถือศีลปฏิบัติธรรม
ท่ีวัดหรือสถานท่ีปฏิบัติธรรมในระยะยาวบ้างช่ัวคราวบ้างก็นิยมเรียกว่า บวชเนกขัมมะ (พระธรรม
กิตติวงค์, 2556, หน้า 430-479) 

พระภิกษุสงฆน์วกะ  หมายถึง ผู้ใหม่ ผู้อ่อน ระดับช้ันของพระภิกษุสงฆ์ท่ีมีพรรษาระดับต้น 
คือ 5 พรรษา อยู่ก่อน มัชฌิมะภูมิ กับ เถรภูมิ 

พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ หมายถึง ระดับช้ันของพระภิกษุสงฆ์ท่ีมีพรรษาระดับกลาง คือ 5-10 
พรรษา อยู่ระหว่างมัชฌิมะภูม ิ

พระภิกษุสงฆ์เถระ หมายถึง พระภิกษุสงฆ์ผู้ใหญ่ ตามพระวินัยก าหนดว่า มี10 พรรษาขึ้น
ไป ระดับช้ันของพระภิกษุสงฆ์ท่ีมีพรรษาระดับสูง (พจนานุกรม, 2554, หน้า 534) 

นวกะ แปลว่า ผู้ใหม่ ผู้บวชใหม่ พระใหม่ เรียกว่า พระภิกษุสงฆ์นวกะ นวกะ พระวนิัยใช้
หมายถึงภิกษุท่ีมี 5 พรรษา นวกะ เป็นพระท่ีนับวา่เป็นผู้ใหม่คือ ยังต้องอยู่ในความปกครองดูแลของ
พระอุปัชฌาย์ซึ่งพระวนิัยเรียกว่ายังต้องนิสสัยอยู่ พระภิกษุสงฆน์วกะ มีระเบียบว่าต้องศึกษาเล่าเรียน
พระธรรมวินัยเพื่อรกัษาตนทุกรูป 

มัชฌิมภูมิ (อ่านว่า มัด-ชิ-มะ-พูม) หมายถึง ขั้นหรือช้ันแห่งพระระดับกลาง คือ ผู้มีอายุ  
5-10 พรรษา มัชฌิมภูมิ เป็นภูมิหรือช้ันท่ีพระวินยัก าหนดไว้ส าหรับเรียงล าดับอาวุโส เพื่อจะได้ท า
สามีจิกรรม คือ การเคารพกราบไหว้กันตามอายุพรรษาได้ถูกต้องโดยพระวนิัยก าหนดภูมิไว้ 3 ระดับ 
คือ 1) ช้ันต้น มี 5 พรรษา เรียกว่า นวกภูมิ 2) ช้ันกลาง มีพรรษา 5-10 เรียกว่า มัชฌิมภูมิ 3) ช้ัน
ผู้ใหญ่ มีพรรษา ต้ังแต่ 10 ขึ้นไป เรียกว่า เถรภูมิ ภิกษุผู้อยู่ในระดับมัชฌิมภูมิถือว่าเป็นผู้ใหญ่พอท่ีจะ
ปกครองดูแลตัวเองได้แล้ว จึงไม่ต้องถือนิสสัย คือไม่ต้องอยู่ในความปกครองดูแลอย่างใกล้ชิดของพระ
อุปัชฌาย์เหมือนพระภิกษุสงฆ์นวกภูม ิ

เถรภูมิ หรือ เถระ แปลว่า ผู้มั่นคง ผู้หนักแน่นอยู่ด้วยธรรมปกติใช้ หมายถึง ภิกษุผู้มีอายุ
พรรษาต้ังแต่ 10 ขึ้นไป เรียกว่า พระเถระหากมีอายุพรรษาเกิน 20 เรียกว่า พระมหาเถระ เถรภูมิ 
หมายถึง ขั้นหรือช้ันแห่งพระเถระถือว่าเป็นช้ันสูงสุดในการจัดอันดับอาวุโสของพระตามวินัยซึ่งจัด
ตามอายุพรรษาไว้ 3 ระดับ คือ 1) ช้ันต้น มีพรรษา 5 เรียกว่า นวกภูมิ 2) ช้ันกลาง มีพรรษา 5-10 
พรรษา เรียกว่า มัชฌิมภูมิ 3) ช้ันผู้ใหญ่ มีพรรษา ต้ังแต่ 10 ขึ้นไป เรียกว่า เถรภูมิ ภิกษุผู้อยู่ในช้ันเถร
ภูมิถือว่าเป็นพระผู้ใหญ่ มีจิตใจมั่นคงอยู่ในพระศาสนามานานเกิน 10 พรรษา เป็นสมควรได้รับ 
การยกย่องให้มีสมณศักดิ์ หรือแต่งต้ังให้ด ารงต าแหน่งทางการปกครองระดับสูงได้เมื่อมีความรู้ความ 
สามารถเหมาะสม (พระธรรมกิตติวงค์, 2556, หน้า 317) 

พระภิกษุสงฆ์ผู้มีพรรษา 5 อันเป็นนวกะอยู่ แม้จะเป็นผู้มีความรู้ทรงธรรมทรงวินัยจะไม่ถือ
นิสัยอยู่ในความปรองครองของพระอุปัชฌายะ หรือของพระอาจารย์ไมไ่ด้ ทรงห้ามไว้ เว้นไว้แต่ภิกษท่ีุ
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อยู่ไม่เป็นหลักแหล่ง คือในท่ีท่ีตนอยู่นั้นหาภิกษุรู้ท่ีมีพรรษาครบ 10 พรรษามีความรู้ทรงธรรมทรง
วินัยท่ีพอจะแนะน าส่ังสอนให้นิสัยไม่ได้ ก็ได้รับการยกเว้นไม่ต้องถือนิสัย แต่ท่านแนะน าว่า ควรจะไป
อยู่ในส านักของกิกษุผู้ท่ีพอจะให้นิสัยได้ แต่ถ้ามีเหตุจ าเป็นบางประการ ไม่สามารถจะไปอยู่ท่ีอื่นได้ 
จะอยู่ในท่ีนั้น ด้วยผูกใจไว้ว่า เมื่อใดมีท่านผู้ให้นิสัยมาอยู่ จักถือนิสัยในผู้นั้น ก็ใช้ได้ 

องค์แห่งนิสัยมุตตกะ พระภิกษุสงฆ์บวชได้ครบ 5-10 พรรษา ได้ช่ือว่า มัชฌิมะ แปลว่า ผู้
ปานกลางมีองค์สมบัติพอจะรักษาตนได้ ทรงอนุญาตให้พ้นจากนิสัย อยู่ตามล าพังตนเองได้ เรียกว่า 
นิสัยมุตตกะส่วนภิกษุผู้ท่ีไม่มีความรู้พอจะรักษาตนได้ แม้จะบวชเกิน 5 พรรษาไปแล้ว ก็ต้องถือนิสัย 
องค์แห่งนิสัยมุตตกะนั้น กล่าวเฉพาะองค์ท่ีเหมาะสมแก่ภิกษุในบัดนี้คือ 1) เป็นผู้มีศรัทธา มีหิริ มี
โอตตัปปะ มีวิริยะ มีสติ 2) เป็นผู้ถึงพร้อมด้วยศีล อาจาระ ความเห็นชอบ ได้รับการศึกษามาก มี
ปัญญา 3) รู้จักอาบัติ มิใช่อาบัติ อาบัติเบา อาบัติหนัก จ าปาติโมกข์ได้แม่นย า 4) ท้ังมีพรรษาได้ 5 
พรรษา หรือเกินกว่า แต่ท่ีบกพร่องไม่ได้คือ พรรษาต้องตามก าหนด คือ 5 พรรษาหรือยิ่งกว่า 
พระภิกษุสงฆ์มัชณิมะ ประกอบด้วยองค์สมบัติเหล่านี้ อยู่ตามล าพังตนเองได้ ยังห้ามไม่ให้ปกครอง
บริษัท 

หน้าท่ีของพระภิกษุสงฆ์เถระ พระภิกษุสงฆ์ผู้มีพรรษาครบ 10 พรรษา ได้ช่ือว่าเถระ 
แปลว่าผู้หลักผู้ใหญ่ มีองค์สมบัติพอจะปกครองผู้อื่นได้ ทรงอนญุาตให้มีหน้าท่ีดังต่อไปนี้ คือ 1) เป็น
พระอุปัชฌายะให้อุปสมบท 2) เป็นพระอาจารย์ให้นิสัย 3) มีสามเณรไว้อุปัฏฐาก หรือให้บรรพชาเป็น
สามเณรได้ 4) ปกครองบริษัทได้ ท่ีเรียกว่า ปริสุปัฏฐปกะ แปลว่า ผู้ให้บริษัทอุปัฏฐากหรือผู้ใช้บริษัท
ส่วนพระภิกษุสงฆ์ผู้ขาดองค์สมบัติตามท่ีกล่าวมาแล้ว แม้จะมีพรรษาครบ 10 พรรษา ตามก าหนด ก็
ไม่ทรงอนญุาต องค์สมบัติแห่งพระภิกษุสงฆ์เถระ องค์สมบัติท่ีก าหนดไว้ส าหรับพระภิกษุสงฆ์เถระ
ตามในพระบาลี เพิ่มจากองค์สมบัติของภิกษุ มัชฌิมะผู้นิสัยมุตตกะดังนี้ (คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, 2559, หน้า 67-88) ประวัติศาสตร์ของสังคมไทย ท้ังพระมหากษัตริย์และ
ประชาชนได้นับถือพระพุทธศาสนาอย่างต่อเนื่องมาโดยตลอด วิธีการหลักของการสืบอายุ
พระพุทธศาสนาคือ การบวช ประเพณีการบวชในสังคมไทย เริ่มขึ้นตั้งแต่ปีพุทธศักราช 1905 ในรัช
สมัยของพระเจ้าลิไท กษัตริย์พระองค์ท่ี 5 แห่งกรุงสุโขทัย ปฏิบัติสืบต่อกันมาจนกระท่ังถึงทุกวันนี้ 
การสืบต่อศาสนทายาทในพระพุทธก็คือ “การบวชเรียน” “เมื่อบวชแล้ว เธอจะต้องเป็นพระ พระใน
ท่ีนี้ คือเป็นพระตามพระธรรมวนิัย หมายถึง ต้องนั่ง เดิน พูด ฉันด่ืม ถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะอย่างพระ” 
พระมนตรี รมณียจิตฺโต (พระถาวโร พระครูวิสุทธิสังวร และพระเขมโก, 2560, หน้า 93) 

พระอริยบุคคล หมายถึง บุคคลผู้ประเสริฐ ผู้บรรลุธรรมพิเศษต้ังแต่โสดาบันปัตติมรรคขึ้น
ไปจนถึงพระอรหันต์ มี 4 ประเภท เพื่อเห็นชัดเจนขึ้น แสดงทักขิไณยบุคคล พร้อมด้วยไตรสิกขาท่ี
บ าเพ็ญ และสังโยชน์ท่ีละได้ให้ดูดังนี้ (พระพรหมคุณาภรณ์, 2555, หน้า 411) 
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ตารางท่ี 2-4 ระดับทักขิไณยบุคคล พระโสดาบัน พระสกทาคามี พระอนาคามี และพระอรหันต์ 
 
ระดับท่ี ทักขิไณยบุคคล สิกขาท่ีบ าเพ็ญ สังโยชน์ท่ีละได้ 
1 พระโสดาบัน ศีลบริบูรณ์ (สมาธิและ

ปัญญาพอประมาณ) 
1. สักกายทิฏฐิ 2. วิจิกิจฉา  
3. สีลัพพัตปรามาส 

2 พระสกทาคามี ศีลบริบูรณ์ (สมาธิและ
ปัญญาพอประมาณ) 

1. สักกายทิฏฐิ 2. วิจิกิจฉา  
3. สีลัพพัตปรามาส + ราคะ โทสะ 
โมหะ เหลือเบาบาง 

3 พระอนาคามี ศีลและสมาธิบริบูรณ์ 
(ปัญญาพอประมาณ) 

4. กามราคะ 
5. ปฎิฆะ 

4 พระอรหันต์ ศีล สมาธิ ปัญญาบริบูรณ์ 6. รูปราคะ 7. อรูปราคะ 8. มานะ 
9. อุทธัจจะ 10. อวิชชา 

 
จากตารางท่ี 2-4 พระภิกษุสงฆ์ 4 ระดับ พึงท าการศึกษาปฏิบัติ และท าการลดละให้ได้  

 
การปกครองคณะสงฆ์ไทย (Thai Sangha Administration) 
1. การปกครองคณะสงฆ์สมัยพุทธกาล 

1.1 รูปแบบการปกครองคณะสงฆ์สมัยพุทธกาล 
1.2 ลักษณะการปกครองคณะสงฆ์สมัยพุทธกาล (พรรษาท่ี 1-20) 
1.3 ลักษณะการปกครองคณะสงฆ์สมัยพุทธกาล (หลังพรรษาท่ี 20) 

2. การปกครองคณะสงฆ์สมัยหลังพุทธกาล 
3. การปกครองคณะสงฆ์ไทยสมัยสุโขทัยและอยุธยา 

3.1 การปกครองคณะสงฆ์ไทยสมัยสุโขทัย 
3.1.1 รูปแบบการปกครองคณะสงฆ์ไทยสมัยสุโขทัย มีลักษณะการปกครอง โดย

แบ่งเป็นสองฝ่ายหรือคณะ 1) ฝ่ายอรัญญวาสี และ 2) ฝ่ายคามวาสี 
3.1.2 โครงสร้างการปกครองคณะสงฆ์ไทยสมัยสุโขทัย 

3.2 การปกครองคณะสงฆ์ไทยสมัยอยุธยา 
3.2.1 รูปแบบการปกครองคณะสงฆ์ไทยสมัยอยุธยา มีลักษณะการปกครอง โดย

แบ่งเป็นสองฝ่ายหรือคณะ 1) ฝ่ายอรัญญวาสี และ 2) ฝ่ายคามวาสี 
3.2.2 โครงสร้างการปกครองคณะสงฆ์ไทยสมัยอยุธยา 

4. การปกครองคณะสงฆ์ไทยสมัยธนบุรีและสมัยรัตนโกสินทร์ (พ.ศ. 2325-2504) 
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4.1 รูปแบบการปกครองคณะสงฆ์ไทยสมัยธนบุรี มีลักษณะการปกครอง โดยแบ่งเป็น
สองฝ่ายหรือคณะ 1) ฝ่ายอรัญญวาสี และ 2) ฝ่ายคามวาสีฝ่ายซ้าย และ 3) ฝ่ายคามวาสีฝ่ายขวา 

4.2 โครงสร้างการปกครองคณะสงฆ์ไทยสมัยธนบุรี 
5. การปกครองคณะสงฆ์ไทยสมัยปัจจุบัน มีความส าคัญเป็นอย่างมากต่อภาพลักษณ์และ

ความเป็นระเรียบเรียบร้อยของคณะสงฆ์ และการปกครองคณะสงฆ์ยุคใหม่นั้นมีความสัมพันธ์กับ
หน่วยงานหรือองค์กรของรัฐ ท่ีจะต้องด าเนินการให้เกิดการประสานสอดคล้อง ความร่วมมือใน 
การปกครองให้องค์กรของสงฆ์อยู่ร่วมกนัอย่างผาสุก (คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2560, หน้า 29) 

ประกาศมหาเถรสมาคม เรื่องทบทวนหรือฟื้นฟูการบ าเพ็ญกัมมัฏฐานหรือจิตตภาวนาใน
ฤดูเข้าพรรษา พ.ศ. 2526 

ด้วยมหาเถรสมาคมได้พิจารณาว่าหลักการศึกษาในพระพุทธศาสนาอันพระสัมมาสัมพุทธ
เจ้าทรงแสดงไว้ 3 ประการ เรียกว่า ศีล สมาธิ ปัญญา มีช่ือรวมเรียกว่า ไตรสิกขา กัมมัฏฐานก็ดี  
จิตตภาวนาก็ดี อยู่ในกรอบหรือขอบเขตของสมาธิและปัญญา ส่วนกัมมัฏฐานฝ่ายสมถะหรือ 
จิตตภาวนาฝ่ายสมาธิ ภิกษุสามเถรทุกรูปเคยศึกษามาแล้วจากพระอุปัชฌายะต้ังแต่วันบวชซึ่งมีช่ือ
เรียกว่ามูลกัมมัฏฐานหรือ ตจปัญจกกัมมัฏฐาน ท่ีรู้จักกันท่ัวไปว่ากัมมัฏฐาน 5 ประการ 

การบ าเพ็ญกัมมัฏฐาน หรือการบ าเพ็ญจิตตภาวนา ผลท่ีประจักษ์ชัดอย่างน้อยจะเป็น 
การเพิ่มพูนก าลังใจให้มั่นคงแข็งแรงยิ่งขึ้น มิให้หวั่นไหวไปตามอารมณ์ท่ีมากระทบท้ังส่วนท่ีน่า
ปรารถนาและไม่น่าปรารถนา มีสติคุมใจให้ต้ังมั่นอยู่ได้ และจะได้ผลทางจิตใจเป็นอย่างมากอันผู้
บ าเพ็ญด้วยความต้ังใจจะรู้สึกได้ด้วยตนเอง นอกจากนี้ยังจะเป็นฐานให้เกิดปัญญาอีกส่วนหนึ่ง จึงเป็น
เรื่องท่ีพระภิกษุสงฆ์และสามเณรพึงฟื้นฟู และใส่ใจเพื่อถวายเป็นปฏิบัติบูชาแด่องค์สมเด็จพระ
สัมมาสัมพุทธเจ้า ในช่วงเข้าพรรษาการบ าเพ็ญกัมมัฏฐาน หรือการบ าเพ็ญจิตตภาวนานั้นจะบ าเพ็ญ
เป็นการเฉพาะตัวหรือบ าเพ็ญรวมกันเป็นหมู่คณะก็ได้ การบ าเพ็ญรวมกันเป็นหมู่คณะส าหรับ
พระภิกษุสงฆ์และสามเณรเวลาท่ีเหมาะสมท่ีสุดน่าจะเป็นเวลาท าวัตรสวดมนต์จบแล้วจะเป็นเวลาเช้า
เย็นหรือค่ าก็สุดแต่ความเหมาะสม โดยใช้เวลาบ าเพ็ญในระยะเริ่มต้นประมาณวันละ 5-30 นาที หรือ
จะมากกว่านั้นก็สุดแต่อัธยาศัยการบ าเพ็ญกัมมัฏฐาน หรือการบ าเพ็ญจิตตภาวนาเสร็จแล้ว สมควรแผ่
เมตตาจิตและต้ังอธิษฐานจิตในใจต่อไป 

การแผ่เมตตาจิต 
เมื่อเสร็จจากการบ าเพ็ญกัมมัฏฐานหรือจิตตภาวนาแล้ว พึงต้ังใจให้แน่วแน่แผ่เมตตาจิตแก่

สัตว์ทั่วไป โดยไม่มีก าหนดประมาณ ดังนี้ สพฺเพ สตฺตา อเรวา โหนตุ สพฺเพ สตฺตา อพฺยาปชฺฌา โหนตุ 
สพฺเพ สตฺตา อนีฆา โหนตุ สพฺเพ สตฺตา อตฺตาน  โหนตุ 

การตั้งอธิฐานจิต 
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เมือ่เสร็จการแผ่เมตตาจิตแล้ว พึงส ารวมใจให้แน่วแน่ต้ังอธิฐานจิตให้แก่สถาบันทั้ง 3 และ
ประชาชนไทยท่ัวไป ดังนี้ ขอให้ชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์ ยืนยงด ารงมั่นเป็นหลักไทย ปราศจาก
ภัยพิบัติอุปัทวันตรายท้ังส้ิน ขอให้ประชาชนบนผืนแผ่นดินไทย จงอยู่เย็นเป็นสุข ปราศจากความอยู่
ร้อนนอนทุกข์ จงมั่งมีศรีสุข ปราศจากความยากจนเข็ญใจ พ้นจากภัยพิบัติอุปัทวันตรายท้ังปวง เทอญ 
(พระพรหมกวี, 2558, หน้า 520-521) 

งานวิจัยที่เก่ียวข้องสมาธิกับพระภิกษุสงฆ์ 
Lutz et al. (2008) ได้ท าการศึกษาเรื่อง Regulation of the Neural Circuitry of 

Emotion by Compassion Meditation: Effects of Meditative Expertise. ศึกษากลุ่มตัวอย่าง
คือลามะทิเบตจ านวน 16 รูป เปรียบเทียบกับกลุ่มเปรียบเทียบควบคุมอายุจ านวน 14 คน ท่ีเริ่มฝึก
ปฏิบัติ 1 สัปดาห์ ก่อนการศึกษา ส าหรับผู้ฝึกปฏิบัติใหม่ ให้ฝึกปฏิบัติเมตตาภาวนาโดยระยะแรกจะ
ได้รับค าสอน ให้นึกถึงคนท่ีรู้จัก น้อมใจส่งความปรารถนาดีความพร้อมท่ีจะให้ความช่วยเหลือโดยไม่มี
เงื่อนไข ต่อจากนั้นให้ส่งความปรารถนาดีโดยไม่จ ากัดเฉพาะคนท่ีรู้จัก การศึกษา พบว่า สมองของ 
ลามะมีการกระตุ้นต าแหน่ง Insula มากกว่าเมื่อได้ยินเสียงร าคาญ (Sounds of Distress) 
เปรียบเทียบกับเมื่อได้ยินเสียงทางบวกหรือเสียงปกติและเมื่อเปรียบเทียบกับผู้ปฏิบัติใหม่ ใน 
การเปรียบเทียบขณะเมตตาภาวนากับขณะพักระหว่างลามะกับผู้ปฏิบัติใหม่ พบว่า สมองของลามะมี
การกระตุ้นท่ีต าแหน่งอะมิกดาลา (Amygdala) Temporoparietal Junction ข้างขวาและ ต าแหน่ง 
Superior Temporal Sulcus ต่อเสียงทุกแบบมากกว่าผู้ปฏิบัติใหม่ การศึกษาครั้งนี้แสดงให้เห็น
ความเช่ียวชาญในการฝึกสติมีการเปล่ียนแปลงสมองส่วนท่ีท าหน้าท่ีรับรู้ความรู้สึกอินซูลา (Insula) 
ท างานเร็วขึ้นโดยเฉพาะจากส่ิงกระตุ้นท่ีเป็นทางลบ ท่ีต่างไปจากบุคคลธรรมดา 

Manna et al. (2010) ได้ท าการศึกษาเรื่อง Neural Correlates of Focused 
Attention and Cognitive Monitoring in Meditation. ได้ศึกษาในพระสงฆ์นกิายเถรวาท จ านวน 
8 รูป เปรียบเทียบระหว่าง Focus Meditation (FM) (รู้ลมหายใจ) Open Meditation (OM) และ
ขณะพักและเปรียบเทียบระหว่างพระสฆ์กับผู้ปฏิบัติใหม่ 10 วัน ก่อนการทดลอง จ านวน 8 คน 
พบว่า พระสงฆ์ในขณะ FM เมื่อเปรียบเทียบกับขณะพัก มีการกระตุ้นท่ี Anterior Cingulate 
Cortex (ACC) ท้ังสองซีกสมอง และด้านขวาของ Medial Anterior PFC (aPFC) และมีต าแหน่งไม่
ถูกกระตุ้นสมองซีกซ้ายคือ DLPFC, aPFC Precuneus, Insula ในขณะท่ี OM พบการกระตุ้นท่ี
ต าแหน่ง aPFC ข้างซ้าย Medial aPFC เมื่อเปรียบเทียบระหว่าง OM กับ FM พบการเปล่ียนแปลง
ของซีกซ้าย รวม DLPFC, Superior and Middle Frontal Gyrus, Precuneus, Superior Parietal 
Lobe และ Anterior Insula และส่วนท่ีไม่ถูกกระตุ้นระหว่าง FM ส่วนผู้ปฏิบัติใหม่ ไม่พบ 
การเปล่ียนแปลงท่ีมีนัยส าคัญระหว่าง OM กับ FM แต่เมื่อเปรียบเทียบในขณะภาวนา FM กับขณะ
พัก พบว่า มีการกระตุ้น Left Posterior Cingulate ขณะภาวนา OM มีการกระตุ้นท่ี Dorsal ACC 



97 
 

เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างสองกลุ่ม ในขณะภาวนา OM ของกลุ่มพระภิกษุสงฆ์ มีการกระตุ้น 
Precuneus, Right Dorsal ACC, Right Parahippocampal Dyrus ส่วนในขณะภาวนา FM นั้นมี
การกระตุ้น Dorsal Acc, Medial Frontal Gyri ท้ังสองข้างมากกว่ากลุ่มผู้ปฏิบัติใหม่ ส่วนกลุ่มผู้
ปฏิบัติใหม่มีการกระตุ้นต าแหน่ง Right Rostral ACC, Bilateral Inferior Frontal Gyri, Right 
Orbitofrontal ขณะภาวนา OM และ Right Medial aPFC ขณะภาวนา FM ในความเช่ียวชาญใน
การภาวนาจะมีผลวงจรการท างานของสมอง และเทคนิคการภาวนาท่ีแตกต่างกัน สมองจะท างานใน
ต าแหน่งท่ีต่างกัน 

Travis & Shear (2011) ได้ท าการศึกษาเรื่อง Focused Attention Open Monitoring 
and Automatic Self-Transcending: Categories to Organize Meditations from Vedic, 
Buddhist and Chinese Traditions. การศึกษาคล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG) ในการภาวนารูปแบบต่าง ๆ 
สรุปว่าในขณะฝึกวิปัสสนา เซ็น โยคะ จะพบคล่ืนเธต้าสูง (Theta High) ต าแหน่ง Frontal Midline 
และคล่ืนเดลต้าต่ า (Delta Low) รูปแบบ Transcendental Meditation (TM) เป็นการสมถภาวนา 
แบบหนึ่งท่ีพบคล่ือัลฟ่าสูง (Alpha High) แต่ส าหรับผู้ท่ีฝึกฝนต่อเนื่อง เช่น การศึกษาในพระทิเบตพบ
คล่ืนเบต้า 2 (ความถ่ี 20-30Hz) และคล่ืนแกมม่า (Gamma) ในขณะท่ีก าลังภาวนา การฝึกภาวนาท่ี
เน้นการผ่อนคลายจะพบว่ามีคล่ืนเธต้าสูง (Theta High) หรือ เดลต้าสูง (Delta High) ในขณะท่ีเน้น
การก าหนดจะมีคล่ืนอัลฟ่าหรือเบต้าสูงกว่า การศึกษาคล่ืนไฟฟ้าสมองเป็นการท างานท่ีตรวจค้นได้
เฉพาะเปลือกสมองเท่านั้น ซึ่งไม่ทราบว่าการเปล่ียนแปลงของคล่ืนไฟฟ้าท่ีเกิดขึ้นมาจากสมองส่วนใด 
 

ตอนท่ี 3 คลื่นไฟฟ้าสมองและงานวิจัยที่เกีย่วข้องกับสมาธิ 
การตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมองครั้งแรกโดยจิตแพทย์ชาวเยอรมัน Hans Berger เมื่อปี ค.ศ. 

1924 เพื่อบันทึกคล่ืนไฟฟ้าสมอง และในเวลาต่อมาได้ตีพิมพ์ผลงานช้ินแรกในปี ค.ศ. 1929 ซึ่งใน
ขณะนั้นยังไม่มีเครื่องมือช่วยตรวจเพิ่มเติมท่ีทันสมัยนอกเหนือจากการตรวจร่างกายระบบประสาท
และจิตเวช เช่นการตรวจคอมพิวเตอร์สมอง (Computerized Tomography Brain Scan: CT 
Brain), Magnetic Resonance Imaging (MRI) จึงนับเป็นผลงานท่ีพลิกโฉมหน้าของวงการแพทย์
เป็นอย่างมาก โดย Berger ได้บรรยายคล่ืนไฟฟ้าสมองเป็นคล่ืนเบต้า (Beta)  และ คล่ืนอัลฟ่า 
(Alpha) ตามล าดับท่ีค้นพบต่อมาได้มีกลุ่มแพทย์ชาวอเมริกันเป็นผู้ค้นพบความส าคัญของ Spike and 
Wave โดยท่ี Berger ได้พบและกล่าวถึงก่อนหน้านี้แล้วเพียงแต่เข้าใจว่าเป็นคล่ืนรบกวน (นันทพร 
ตียพันธ์ และกิตติกา กาญจนรัตนากร 2558) 

แหล่งท่ีมาของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (The Source of the Electroencephalogram) 
 คล่ืนไฟฟ้าสมอง (Electroencephalogram: EEG) ท่ีใช้ในการทางการแพทย์ส่วนมากจะ
ท าการวัดท่ีหนังศีรษะ คล่ืนไฟฟ้าท่ีมีความแรงพอท่ีจะผ่านเย่ือหุ้มสมอง กะโหลกและหนังศีรษะได้
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คล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีวัดได้ส่วนมากเกิดจากการรวมกันของประจุท่ีบริเวณ Dendrite ซึ่งก่อให้เกิด 
การกระตุ้นหรือการยับย้ังของเซลล์ประสาท (Excitatory and Inhibitory Postsynaptic 
Potentials, EPSP and IPSP) ท่ีอยู่ติดผิวนอกของสมอง (Cortex) และแทบจะไม่ได้เกิดจาก Action 
Potential ซึ่งเป็นประจุท่ีเกิดบริเวณ Axon เลย ท้ังนี้เนื่องจาก Action Potential ซึ่งเกิดในส่วนลึก
จะเกิดไม่พร้อมกันในแต่ละเซลล์ ท าให้ขนาดของสนามไฟฟ้าท่ีเห็นได้ท่ีผิวสมองมีขนาดเล็ก เมื่อรวม
กับระยะเวลาของ Action Potential ซึ่งน้อยกว่าหรือเท่ากับหนึ่งในพันของวินาที ท าให้เราไม่
สามารถตรวจวัด Action Potential ท่ีผิวสมอง ตรงกันข้ามกับ EPSP และ IPSP ท่ีมีการกระจายของ
ประจุกว้างในช้ันของ Dendrite ซึ่งอยู่ตื้น รวมท้ังการเปล่ียนแปลงเกิดขึ้นอย่างซ้ า ๆ เราจึงสามารถวัด
การเปล่ียนแปลงนี้ได้มากกว่า ท าให้คล่ืนไฟฟ้าสมองเกิดจากการรวมกันของประจุท่ีบริเวณท่ี 
Dendrite เป็นส าคัญ ในคล่ืนไฟฟ้าสมองปกติจะมีการเปล่ียนแปลงเป็นจังหวะ (Rhythmic) เช่น ใน
ผู้ใหญ่จะมี 8-13Hz Sinusoidal Background Activity การเปล่ียนแปลงนี้เกิดจากประจุท่ี 
Dendrite ได้รับสัญญาณจากตัวก าเนิดจังหวะท่ีอยู่ใน Thalamus ผ่าน Projecting fiber เข้ามา
ก่อให้เกิด EPSP and IPSP ท่ี Dendrite ของเซลล์ประสาทบริเวณผิวสมอง (Cortical Neuron) เป็น
บริเวณกว้าง ถ้าตัดเนื้อผิวสมองส่วนผิวแยกจาก Thalamus จะพบว่าการเปล่ียนแปลงเป็นจังหวะจะ
ลดลง (กนกวรรณ บุญญพิสิฎฐ์, 2549, หน้า 1) 

ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับการก าเนิดคล่ืนไฟฟ้าสมองจะช่วยให้เราเข้าใจกลไกการเกิด
คล่ืนไฟฟ้าสมอง พอสรุปได้ดังนี ้

1. ความต่างศักย์ของเซลล์ประสาทขณะพัก (Resting Membrane Potential) 
2. ความต่างศักย์ของเย่ือด้านรับของรอยต่อประสาท (Postsynaptic Potentials, PSP) 
3. ช่องผ่านของประจุ (Ion Channels) 
4. ความต่างศักย์เมื่อเซลล์ประสาทเกิดการกระตุ้น (Action Potentials) 
5. การรวมประจุท่ีผิวด้านนอกของสมอง 
6. การก าเนิดคล่ืนไฟฟ้าสมองปกติท่ีเกิดเป็นจังหวะ (Rhythmic EEG Activity) 
7. การวัดคล่ืนไฟฟ้าสมองด้วยขั้วไฟฟ้าท่ีหนังศีรษะ (Recording of EEG with Scalp 

Electrodes) 
คล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีวัดได้ท่ีหนังศีรษะมีลักษณะส าคัญ 3 ประการ คือ 
1. ส่วนมากเป็นผลรวมจากการเปล่ียนแปลงทางไฟฟ้าของเนื้อสมองท่ีอยู่ใกล้ขั้วไฟฟ้านั้น 
2. ส่วนน้อยเกิดจากการเปล่ียนแปลงทางไฟฟ้าในบริเวณท่ีห่างไกล 
3. เย่ือหุ้มสมองและกะโหลกศีรษะคุณสมบัติเป็นตัวกรอง (Filter) โดยลดสัญญาณความถี่

สูงลง 
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กลยุทธ์การบันทึกอิเล็กโทรด และการตัดต่อภาพ (Recording Strategy: Electrode and 
Montage) 

การน าคล่ืนไฟฟ้าสมองมาบันทึกเพื่อน ามาวิเคราะห์มีอยู่หลายประการคือ 
1. คล่ืนไฟฟ้าสมองมีขนาดเล็กมากในระดับ 10-100 ส่วนในล้านส่วนของโวลท์ ดังนั้น จึง

ต้องมีการขยายสัญญาณให้มีขนาดใหญ่พอท่ีจะบันทึกได้ ขณะเดียวกันสัญญาณไฟฟ้าจากส่ิงแวดล้อม
เช่นไฟบ้านนั้นมีขนาดใหญ่มาก บางครั้งปรากฏท่ีขั้ววัดมีขนาดใหญ่กว่าสัญญาณไฟฟ้าจากสมองหลาย
เท่า 

2. เครื่องมือท่ีใช้วัดได้แก่ ขั้ววัดสัญญาณ ขั้วต่อ และตัวเครื่องวัดเองนั้นมีหลายแบบ แต่ละ
ชนิดก็มีคุณลักษณะท่ีแตกต่างกัน เราต้องมุ่งท่ีจะท าให้การบันทึกสัญญาณไฟฟ้าสมองนั้นท าได้สะดวก 
รวดเร็วและถูกต้อง เช่น การวัดตัวกรองสัญญาณความถ่ีสูงท่ี 15Hz นั้นจะท าให้สัญญาณเปล่ียนรูปไป
มาก อาจมองสัญญาณรบกวนเป็น Spike หรือมอง Sharp Wave ไม่เห็นท าให้การอ่านผิดพลาดได้ 

ขั้วไฟฟ้า วิธีการวาง อุปกรณ์วัด และรูปแบบการแสดงผล (Electeodes, 10-20 System, 
Introduction to EEG Machine and Montages) ดังต่อไปนี ้

1. ขั้วไฟฟ้า (Electrodes) 
1.1 ขั้วไฟฟ้ารูปถ้วย (Metal disc and Cap Electrode) 
1.2 ขั้วไฟฟ้าชนิดเข็ม (Needle Electrode) 
1.3 ขั้วไฟฟ้าชนิดสอดเข้าหลังจมูก (Nasopharyngeal Electrode) 
1.4 ขั้วไฟฟ้าชนิดทางเข้าสู่ Sphenoid (Sphenoidal Electrode) 
1.5 ขั้วไฟฟ้าสัญญาณไฟฟ้าจากผิวสมองโดยตรง 

 ขั้วไฟฟ้าท่ีมีคุณสมบัติทางไฟฟ้าเหมาะสมในการวัดคล่ืนไฟฟ้าสมองควรมีลักษณะดังนี้ 
1. ผลิตจากวัตถุท่ีไม่ท าปฏิกิริยากับน้ าและสารเกลือแร่ท่ีพบในร่างกาย (Electrolyte) 
2. มีความต้านทานทางไฟฟ้า (Resistance) ท่ีเหมาะสม 
3. มีความลดทอนสัญญาณไฟฟ้าสลับ (Impedance) ท่ีเหมาะสม 
4. ไม่มีการสะสมประจุ (Polarzation) (กนกวรรณ บุญญพิสิฎฐ์, 2549, หน้า 7-9) 
2. การวางขั้วไฟฟ้าตามระบบ 10-20 
การวางขั้ววัดไฟฟ้าตามระบบ 10-20 เป็นวิธีการวางขั้วไฟฟ้าตามมาตรฐานของอเมริกัน   

(American EEG Society) หลักการวาง คือ ใช้ระยะระหว่างต าแหน่งบนกระดูก (Bony 
Landmarks) เพื่อสร้างเป็นตารางท่ีมีการตัดกันท่ี 10-20% ของระยะแต่ละเส้นท่ีวัด เพื่อวางขั้วไฟฟา้
ตามต าแหน่งนั้น ๆ มาตรฐานในการก าหนดต าแหน่งการวัดสัญญาณ (The Ten-Twenty System, 
The International 10-20 System of Electrode Placement) เป็นวิธีการปฏิบัติเพื่อหาต าแหน่ง
วางขั้ววัดไฟฟ้าของการตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมองด้วยการวัดศีรษะ โดยการแบ่งพื้นท่ีส่วนของสมอง
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ออกเป็น 10% และ 20% (ระยะท่ีวัดได้แต่ละเส้นคิดเป็น 100%) ตัวเลข 10-20 หมายถึง ต าแหน่ง
วางขั้ววัด แต่ละจุดถูกก าหนดให้วางอยู่บนจุดแบ่งตัดกันท่ี 10% หรือ 20% ของเส้นท่ีวัดระยะทางแต่
ละเส้นบนศีรษะ 20 (Zhuang et al., 2009; Jirayucharoensak et al., 2014) แสดงดังภาพท่ี 2-6 
 

  
 
ภาพท่ี 2-6 การวางต าแหน่งขั้วไฟฟ้าระบบสากล 10/20  
 

จากภาพท่ี 2-6 เป็นการวางต าแหน่งขั้วไฟฟ้าระบบ 10/20  ขั้ววัดจะวางอยู่ต าแหน่งตัด
กันท่ี 10% และ 20% ของระยะทางท่ีแบ่งบนเส้นวัดศีรษะแต่ละเส้น แสดงดังภาพท่ี 2-7 
 

 
  
ภาพท่ี 2-7 13 บริเวณสมองท่ีส าคัญ (Hinterberger et al., 2014) 
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3. ส่วนประกอบและการท างานของเครื่องวัดคล่ืนไฟฟ้าสมอง (Introduction to EEG 
Machine) คือ 1) กล่องเสียบข้ัวไฟฟ้า (Input Box, Head Box) 2) ตัวเลือกช่องสัญญาณ (Input 
Selector Switches) 3) เครื่องก าเนิดสัญญาณมาตรฐาน (Calibration) 4) เครื่องขยายสัญญาณ 
(Amplifier) 5) เครื่องกรองสัญญาณ (filter) 6) เครื่องแสดงผล (Pen Writing Unit) 7) การแปลง
สัญญาณและการแสดงผลในเครื่อง Digital คล่ืนไฟฟ้าสมอง (Electroencephalogram: EEG) 
(Analog to Digital Conversion) (กนกวรรณ บุญญพิสิฎฐ์, 2549, หน้า 10-18) 

ค าจ ากัดความ คล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีปกติ (Normal EEG) ได้แก่ คล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีไม่มี
ลักษณะของคล่ืนท่ีผิดปกติอยู่ เช่น Spikes and Sharp Waves, Polyspikes เป็นต้น คล่ืนไฟฟ้า
สมองปกติอาจจะมีความแตกต่างได้ในแต่ละ บุคคล อายุ หรือในขณะต่ืนหรือหลับ การท่ีผู้ป่วยมี
คล่ืนไฟฟ้าสมองปกติไม่ได้ยืนยันว่าผู้ป่วยไม่มีพยาธิสภาพในสมอง เพราะความผิดปกติหลายชนิด 
ในทางกลับกันคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีผิดปกติบางชนิดก็อาจจะไม่ได้บ่งช้ีหรือบอกต าแหน่งพยาธิสภาพใน
สมองเสมอไปในทุกกรณี 

คล่ืนไฟฟ้าสมองมีความแตกต่างกันในแต่ละช่วงอายุ ซึ่งสามารถแบ่งออกได้เป็น 3 กลุ่ม
ใหญ่ดังนี ้

1. คล่ืนไฟฟ้าสมองปกติในช่วงวัยเด็กจนถึงอายุ 19 ปี 
2. คล่ืนไฟฟ้าสมองปกติในช่วงวัยเด็กจนถึงอายุ 20-60 ปี 
3. คล่ืนไฟฟ้าสมองปกติในคนสูงอายุ (มากกว่า 60 ปี) 
การตรวจวัดคล่ืนไฟฟ้าสมอง (Electroencephalogram: EEG) คือ การวัดความเคล่ือน 

ไหวทางไฟฟ้าของสมอง ผู้คิดค้นคนแรกคือ Hans Berger ในปี 1920 และใน ปี 1924 โดยใช้ขั้ว 
โลหะไฟฟ้า 2 ข้ัวติดตรงบริเวณศีรษะของลูกชายของเขา และประสบความส าเร็จในการบันทึกคล่ืน  
ท่ีได้ รูปแบบของคล่ืน Berger ได้รายงานในหัวข้อเรื่องท่ีเกี่ยวข้องกับประสบการณ์ขณะมีสติ 
(Conscious Experience) คล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG) ในยุคปัจจุบันมีรูปแบบท่ีต่างไปจากคล่ืนไฟฟ้า
สมอง (EEG) ของ Berger อย่างมากแต่วิธีการท างานยังคงเหมือนเดิม เพียงแต่ปัจจุบันได้น าขั้วไฟฟ้า 
มาติดเฉพาะจุด บริเวณของหนังศีรษะ เพื่อท าการบันทึกการเคล่ือนไหวทางไฟฟ้าของสมองได้พร้อม
กัน ขณะท่ีขั้วไฟฟ้าของคล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG) ได้รับข้อมูลการเคล่ือนไหวทางไฟฟ้าจากระบบ
ประสาท สัญญาณไฟฟ้าจะถูกแปลโดยคล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG) และท าการบันทึกข้อมูลลงบนตารางท่ี
เป็นแผ่นขนาดยาวและเล็ก หรือบันทึกลงบนแผ่น Computer Disk ลักษณะของข้อมูล เป็นเส้นท่ี
เคล่ือนไหวแบบขยุกขยิก เรียกว่า คล่ืนสมอง (Brain Wave) ลักษณะของคล่ืนสมอง มีความเกี่ยวข้อง
กับสภาวะการมีสติ เริ่มต้ังแต่ขณะตกใจสูงสุด ไปจนถึงขณะหลับลึก นักจิตบ าบัดและนักวิจัยสามารถ
อ่านข้อมูลการบันทึกคล่ืนไฟฟ้าสมองเพื่อน ามาสรุปว่าการเคล่ือนไหวทางไฟฟ้าขณะนั้น ก าลังบอก
ข้อมูลระดับใดของสมอง 
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 การตรวจวัดกระบวนการท างานทางสมองเกี่ยวกบัการรับรู้ทางระบบประสาทรับสัมผัสต้อง
อาศัยการบันทึกด้วยคล่ืนไฟฟ้าสมอง (Electroencephalographic Recording) ตรวจวัด 
การท างานของสมองในส่วน Cerebral Cortex คล่ืนท่ีบันทึกได้ เกิดจากความต่างศักย์ไฟฟ้าระหว่าง
จุดในสมอง ส่วนแหล่งท่ีมาของคล่ืนไฟฟ้าสมอง ในทางการแพทย์จะท าการวัดท่ีหนังศีรษะ คล่ืนไฟฟ้า
สมองท่ีวัดได้ เกิดจากการรวมกันของประจุท่ีบริเวณ Dendrite ซึ่งก่อให้เกิดการกระตุ้นหรือการยับยั้ง
ของเซลล์ประสาท (EPSP & IPSP) ท่ีอยู่ติดผิวนอกของสมอง (Cortex) ในคล่ืนไฟฟ้าสมองปกติจะมี 
การเปล่ียนแปลงเป็นจังหวะ (Rhythmic) เกิดจากประจุท่ีบริเวณ Dendrite ได้รับสัญญาณจากตัว
ก าเนิดจังหวะท่ีอยู่ใน Thalamus ผ่าน Projecting Fiber เข้ามาก่อให้เกิดการกระตุ้นหรือการยับย้ัง
ของเซลล์ประสาทท่ี Dendrite ของเซลล์ประสาทบริเวณผิวสมองเป็นบริเวณกว้าง ดังนั้นการวัดคล่ืน 
ไฟฟ้าสมองจึงเป็นการวัดการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา ท่ีสัมพันธ์กับการท าหน้าท่ีของกลุ่มเซลล์
ประสาทในระบบประสาท แสดงดังภาพท่ี 2-8 
 

 
 
ภาพท่ี 2-8 การรับรู้ทางระบบประสาทรับสัมผัสการบันทึกด้วยคล่ืนไฟฟ้าสมอง  
 

การวัดคล่ืนไฟฟ้าสมองก่อน หลัง เพื่อท านายการกระท าท่ีดีท่ีสุดใน 2 แนวทาง คือความ
แตกต่างของการกระท าระหว่างผู้ท่ีมีประสบการณ์กับผู้ท่ีไม่มีประสบการณ์ และความแตกต่างระหว่าง 
การประสบความส าเร็จกับการไม่ประสบความส าเร็จ เช่น ท่ีศึกษาการเพิ่มขึ้นของคล่ืนเธต้า และอัลฟ่า
ระหว่างการฝึกสมาธิ ในกลุ่มท่ีท าสมาธิเป็นประจ า จ านวน 13 คน ปรากฏว่า ธีต้าพาวเวอร์เพิ่มขึ้นในช่วง
ของการมีสมาธิ ในสมองทุกส่วน โดยคล่ืนเธต้าในสมองส่วนหน้า ส่วนขมับส่วนกลางเพิ่มขึ้นมากกว่า
สมองส่วนหลัง การวิเคราะห์สเปกตรัม คล่ืนไฟฟ้าเริ่มต้นของการท างานของสมอง แสดงให้เห็นถึง 
การกระจายอ านาจสัญญาณพร้อมช่วงของความถ่ี จากรูปก็สามารถสังเกตได้ง่ายว่าสเปกตรัมพลังของ
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ทุกช่องทางท่ีมีความเข้มข้น และท่ีทับซ้อนกัน การวิเคราะห์กราฟเหล่านี้มันเป็นเรื่องยากมากท่ีจะ
แสดงความคิดเห็นในระดับพลังงาน คล่ืนความถ่ีเบต้า คล่ืนความถ่ีอัลฟ่า คล่ืนความถ่ีเธต้า คล่ืน
ความถ่ีเดลต้าระดับพลังงานสูงสามารถสังเกตได้ง่ายในรูปสามเหล่ียมและความถ่ีเบต้า ท่ีจะเห็น 
การเปล่ียนแปลงอย่างมีนัยส าคัญสัญญาณท่ีมีการประมวลผลด้วยวิเคราะห์องค์ประกอบอิสระ (ICA) 
เพื่อแยกออกไปในแต่ละองค์ประกอบ แสดงดังภาพท่ี 2-9 
 

 
 
ภาพท่ี 2-9 สเปกตรัมพลังงานกิจกรรมของทุกช่องทางก่อน PCA (Ahirwal & Londhe, 2012). 
 

งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับสมาธิและคลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) 
พนิดา วิมานรัตน์ และสุชาดา กรเพชรปาณี (2556) ได้ท าการศึกษาเรื่องการเพิ่มการเลือก

สนใจภาพและเสียงของนักเรียนด้วยการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง การศึกษาคล่ืน 
ไฟฟ้าสมอง พบว่า กลุ่มทดลองภายหลังการออกก าลังกายแบบผสานกายจิตด้วยไม้พลอง มีค่ารีเลทีฟ
พาวเวอร์ของคล่ืนเธต้า และคล่ืนอัลฟ่าขณะท ากิจกรรมการเลือกสนใจภาพและเสียงมากกว่ากลุ่มควบ
คุ่ม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.05) 

กิจจ์ศรัณย์ จันทร์โป๊ และถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2557) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของ 
การสวดมนต์ตามแนวพุทธศาสนา และการท าสมาธิแบบอานาปานสติท่ีมีต่อความเครียดของวัยรุ่น 
ผลการวิจัยพบว่า 1) หลังการทดลองของกลุ่มสวดมนต์ และกลุ่มท าสมาธิแบบอานาปานสติ มีค่าเฉล่ีย
คะแนนความเครียด ก่อนการทดลองและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 2) ค่าเฉล่ียของคล่ืนสมองอัลฟ่า และเบต้า ภายในท้ังสองกลุ่มก่อนการทดลอง ระหว่าง 
การทดลองในนาทีท่ี 5, 10, 15, 20, 25, 30 และหลังการทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 โดยคล่ืนสมองอัลฟ่าในกลุ่มสวดมนต์เริ่มแตกต่างสูงขึ้นในนาทีท่ี 5-10 เป็นต้นไป 
และคล่ืนอัลฟ่าในกลุ่มท าสมาธิเริ่มแตกต่างสูงขึ้นในนาทีท่ี 0-5 เป็นต้นไป จากผลการวิจัยสรุปได้ว่า
การสวดมนต์ และการท าสมาธิแบบอานาปานสติมีผลท าให้ลดระดับความเครียดลงได้ โดยการสวด
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มนต์สามารถผ่อนคลายความเครียด (คล่ืนอัลฟ่า) ได้ต้ังแต่นาทีท่ี 5 เป็นต้นไป ส่วนการท าสมาธิแบบ 
อานาปานสติสามารถผ่อนคลายความเครียด (คล่ืนอัลฟ่า) ได้ต้ังแต่นาทีแรกจนถึงนาทีท่ี 5 

Cahn & Polich (2006) ได้ท าการศึกษาเรื่อง Meditation States and Traits: EEG, 
ERP, and Neuroimaging Studies. การท างานของสมองเพื่อการออกแบบในการวิจัยและ 
การวิเคราะห์ทางสถิติท่ีมีมาตราฐานตรงกัน รวมถึงรูปแบบการภาวนาท่ีต้องการศึกษาเพื่อสามารถ 
อภิมาณได้ ส่วนคล่ืนไฟฟ้าสมองมีการจัดระเบียบข้ึนกับเทคนิคท่ีใช้ฝึก มีหลักฐานขณะภาวนา คล่ืน
สมองมีความแตกต่างจากขณะผ่อนคลายซึ่งในขณะปฏิบัติ (Insight Meditation or Open 
Meditation: OM) จะมีคล่ืนเธต้าสูง (Theta High) ต าแหน่ง frontal Midline และ เดลต้าต่ า 
(Delta Low) ส่วนการปฏิบัติ (Concentration or Focus meditation: FM) จะมีคล่ืนอัลฟ่าสูง 
(Alpha High) ท่ีต าแหน่ง Parietocipital ส่วนขณะผ่อนคลายมีคล่ืนเดลต้า (Delta) ท่ัวทั้งสมอง 

Brefczynski Lewis et al. (2007) ได้ท าการศึกษาเรื่อง Neural Correlates of 
Attentional Expertise in Long-Term Meditation Practitioners. การศึกษาในผู้เช่ียวชาญ 
การภาวนาแบบทิเบตเปรียบเทียบกับผู้ปฏิบัติใหม่ควบคุมด้วยอายุจ านวน 12 คน คอเคเซี่ยน 5 คน 
ส่วนผู้ปฏิบัติใหม่เช้ือชาติคอเคเซี่ยนท้ังหมด และมีกลุ่มควบคุมอีกกลุ่มจ านวน 11 คน กลุ่มตัวอย่าง
จะต้องภาวนา ด้วยการเพ่งจุดเล็กบนจอสีเทานานประมาณ 2.7 นาที และพัก 1.6 นาที สลับกัน 4 
รอบรวมประมาณ 20 นาที ในขณะภาวนาจะมีเสียงแทรกท้ังเสียงด้านบวก ด้านลบและกลาง ๆ โดย
ก าหนดเวลาเสียงท่ีกระตุ้นมีแบบแผน ผลการศึกษา พบว่า ขณะภาวนา สมองของทุกคนมีการกระตุ้น
ท่ีต าแหน่ง Frontal Parietal, Lateral Occipital, Insula, Thalamus, Basal Ganglion และ 
Cerbellum มากกว่าในขณะพัก เฉพาะผู้ปฏิบัติใหม่มี Negative Activation ขณะพักมากกว่า
ภาวนาท่ี ต าแหน่ง Anterior Temporal Lobe ท้ังสองข้าง โดยท่ีในผู้เช่ียวชาญมีการกระตุ้นต าแหน่ง 
Left Superior Frontal Gyrus (SFG)/Middle Frontal Gyrus (MFG) ในขณะภาวนา เมื่อเปรียบ 
เทียบกับขณะพักแล้ว พบว่า สมองของผู้เช่ียวชาญมีการกระตุ้นมากกว่าผู้ปฏิบัติใหม่ เมื่อแยกกลุ่ม
ผู้เช่ียวชาญเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มแรก มีจ านวนช่ัวโมง การภาวนาเฉล่ีย 44,000 ช่ัวโมง (37,000-52,000 
ช่ังโมง) และกลุ่มท่ีสองมีจ านวนช่ัวโมงการภาวนาเฉล่ียน้อยกว่า 19,000 ช่ัวโมง (10,000-24,000 
ช่ัวโมง) พบว่า ในกลุ่มท่ีจ านวนช่ัวโมงการภาวนาน้อยมีการกระตุ้นสมองสูงสุดมากกว่าผู้ปฏิบัติใหม่ 
และผู้ท่ีมีจ านวนช่ัวโมงสูงกว่าเป็นการยืนยัน Inverted u Shape ของการท างานของสมองในส่วน
การภาวนาแบบก าหนด โดยท่ีความต้ังใจหรือความพยายามเพิ่มขึ้นและลดลงเมื่อเช่ียวชาญถึงระดับ 
และในขณะเริ่มภาวนา ศึกษาด้วย fMRI พบว่า DLPFC มีการกระตุ้นช่วงส้ันกว่าผู้เช่ียวชาญท่ีมีจ านวน
ช่ัวโมงสูง 

Lutz et al. (2008) ได้ท าการศึกษาเรื่อง Attention Regulation and Monitoring in 
Meditation. ได้จ าแนกเป็น 2 กลุ่มใหญ่ คือ การภาวนาแบบก าหนด หรือสมถะภาวนา 
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(Concentration or Focus Meditation: FM) เป็นการก าหนดวัตถุอารมณ์เพื่อจดจ่อหรือใส่ใจ 
(Attention) มีผลเพื่อให้เกิดความสงบ จิตใจผ่อนคลาย มีวิธีการปฏิบัติแตกต่างกันไป เช่น ก าหนดค า
ภาวนา ก าหนดภาพ ก าหนดการเคล่ือนไหวของร่างกาย และการฝึกแบบวิปัสสนาภาวนา (Insight 
Meditation or Open Meditation: OM) ซึ่งเป็นการรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นทางกาย และทางใจในแต่ละ 
ขณะ ๆ โดยไม่ก าหนดวัตถุ อารมณ์ในการภาวนา (Berentsen et al., 2010) การภาวนาแบบนี้มีผล
เพื่อให้มีปัญญาเห็นไตรลักษณ์ จิตใจมีสัมมาสมาธิ คือ ต้ังมั่น เมื่อฝึกฝนจนช านาญ มีภาวะผู้รู้ ใน
ประเทศไทย มีการฝึกท้ัง FM, OM ควบคู่กันไปเนื่องจาก FM จะเกื้อกูลท าให้การ OM มีความ 
ก้าวหน้ามากขึ้น การศึกษา พบว่า สมองของลามะมีการกระตุ้นต าแหน่ง Insula มากกว่าเมื่อได้ยิน
เสียงร าคาญ (Sounds of Distress) เปรียบเทียบกับเมื่อได้เสียงทางบวกหรือเสียงปกติ และเมื่อ
เปรียบเทียบกับผู้ปฏิบัติใหม่ ในการเปรียบเทียบขณะเมตตาภาวนากับขณะพักระหว่างลามะกับผู้
ปฏิบัติใหม่ พบว่า สมองของลามะมีการกระตุ้นท่ีต าแหน่ง Amygdale Temporoparietal Junction 
ข้างขวา และ ต าแหน่ง Superior Temporal Sulcus ต่อเสียงทุกแบบสูงกว่าผู้ปฏิบัติใหม่ ความ
เช่ียวชาญในการฝึกสติมีการเปล่ียนแปลงสมองส่วนท่ีท าหน้าท่ีรับรู้ความรู้สึก (Insula) ท างานเร็วขึ้น 

Cahn & Polich (2009) ได้ท าการศึกษาเรื่อง Meditation (Vipassana) and the P3a 
Event-Related Brain Potential. ได้ศึกษาสมาธิ (วิปัสสนา) และองค์ประกอบ P3a ของศักย์ไฟฟ้า
ท่ีสัมพันธ์กับเหตุการณ์ (ERP) กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้ท่ีฝึกวิปัสสนาจ านวน 16 คน ซึ่งแต่ละคนต้องฝึก
สมาธิมาเป็นระยะเวลาอย่างน้อย 20 ปี และฝึกสมาธิทุกวันอย่างน้อย 2 ปี โดยฝึกสมาธิอย่างน้อยวนั
ละหนึ่งช่ัวโมงครึ่ง ผู้ถูกทดลองต้องหลับตาท าสมาธิเป็นเวลา 25 นาที หรือควบคุมความคิดพร้อมกับ
ฟังชุดข้อมูลสียง หลังจากท่ีได้ฟังเสียง 2 เสียงแล้ว ผู้ถูกทดสอบจะได้รับการฟังเสียงกระตุ้นและถูก
สอนให้ตอบสนองด้วยการกดปุ่มต่อเสียงเป้าหมายในช่วงการท าสมาธิ และการควบคุมความคิด โดย
ล าดับของการปรากฏเสียงท้ัง 3 เสียงเป็นไปโดยการสุ่มมีจ านวนเสียงท้ังหมด 250 เสียงประกอบด้วย
เสียงมาตรฐาน (500 Hz) มีความน่าจะเป็นในการปรากฏ 0.8 เสียงความถี่ 1,000 Hz มีความน่าจะ
เป็นในการปรากฏ 0.1 และเสียงรบกวนมีความน่าจะเป็นในการปรากฏ 0.1 เสียงกระตุ้นผ่านทางหูฟัง
ด้วยความดัง 80 เดซิเบลเป็นระยะเวลา 60 มิลลิวินาที และช่วงระยะเวลาระหว่างเสียงกระตุ้น 1 
วินาที ผู้มีส่วนร่วมจะได้รับการกระตุ้นด้วยเสียง 2 ครั้ง คือ ในช่วงการท าสมาธิ และช่วงควบคุม
ความคิดด้วยชว่งระยะเวลาท่ีเท่ากัน 

Tei et al. (2009) ได้ท าการศึกษาเรื่อง Meditators and Non-Meditators: EEG 
Source Imaging During Resting. ได้ศึกษาคล่ืนไฟฟ้าสมองขณะพักของผู้ท่ีท าสมาธิโดยการฝึกช่ีกง
และ ผู้ท่ีไม่ได้ฝึกท าสมาธิกลุ่มละ 10 คน โดยกลุ่มควบคุมเป็นผู้ท่ีไม่เคยฝึกท าสมาธิมาก่อน พบว่า  
การกระตุ้นสมองระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมแตกต่างกัน โดยสมองหลายส่วนท่ีเกี่ยวข้องกับ
การค้นหา และการรวมข้อมูลความรู้สึกจากภายใน และภายนอกของกลุ่มทดลองมีการกระตุ้นเพิ่มขึ้น
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พบคล่ืนเดลต้ามากบน Prefrontal Cortex และสมองส่วน Dorsal Anterior Cingulate Cortex 
(BA 32) แต่พบน้อยในบริเวณท่ีเป็นส่วนรับรู้การเคล่ือนไหว (Motor) และส่วนการสัมผัส 
(Somatosensory Association Cortices: BA 4, 6, 7) การมองเห็น (Visual Association Cortex: 
BA 18, 19) ส่วน Left Temporo-Parietal Junction (BA 22, 39, 40) Left Precuneus (BA 31) 
Bilateral Fusiform Gyrus (BFG) และ Right Parahippocampal Gyrus. 

Lagopoulos et al. (2009) ได้ท าการศึกษาเรื่อง Increased Theta and Alpha EEG 
Activity During Nondirective Meditation. มีค่าเฉล่ียในทุกพื้นท่ีของสมองจะมีการเพิ่มพลังงาน
ของเธต้า (Theta) ในสภาวะการท าสมาธิ พบว่า ท่ีอย่างมีนัยส าคัญมากขึ้นในพื้นท่ีหน้าผากและพื้นท่ี
ขมับกลางเมื่อเทียบกับบริเวณหลัง ยังมีการเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญในอัลฟ่าในการท าสมาธิเมื่อเทียบ
กับกลุ่มควบคุมเมื่อเฉล่ียท่ัวบริเวณสมองท้ังหมด พบว่า อัลฟ่า (Alpha) อย่างมีนัยส าคัญในบริเวณ
หลังเมื่อเทียบกับบริเวณหน้าผาก การค้นพบช้ีให้เห็นว่าเทคนิคการท าสมาธิ nondirective 
เปล่ียนแปลงคล่ืนเธต้า (Theta) และคล่ืนอัลฟ่า (Alpha) คล่ืนไฟฟ้าสมอง รูปแบบมีนัยส าคัญมากกว่า
การพักผ่อนปกติในลักษณะท่ีอาจจะคล้ายกับวิธีการขึ้นอยู่กับสติหรือความเข้มข้น 

Cahn, Delorme, & Polich, (2010) ได้ท าการศึกษาเรื่อง Occipital Gamma 
Activation During Vipassana Meditation. ได้ศึกษา qEEG ในกลุ่มตัวอย่างฝึกแบบวิปัสสนา 
จ านวน 16 คน ท่ีภาวนาทุกวันอย่างติดต่อกันไม่น้อยกว่า 1 ปี เฉล่ีย 13 ปี แบ่งเป็นกลุ่มท่ีมี
ประสบการณ์น้อยกว่า 5 ปี และมากกว่า 10 ปี จ านวน 6 และ 10 คน บันทึกคล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG) 
ในขณะภาวนา และ ขณะพักโดยให้คิดถึงเหตุการณ์ท่ีผ่านมาโดยเป็นเหตุการณ์ท่ัว ๆ ไป (Neutral 
Past Events) เพื่อให้เบี่ยงเบนการเข้าสู่การภาวนาโดยอัตโนมัติ วิเคราะห์เฉพาะ 6 นาทีสุดท้ายของ
แต่ละช่วงการบันทึก พบคล่ืนแกมม่า (Gamma) ต าแหน่ง Parieto-Occipital พร้อมกับคล่ืนเดลต้า
พาเวอร์ (Delta Power) ลดลงท่ีต าแหน่ง Frontal Lobe ท้ังสองข้าง และมีขนาดของคล่ืนเธต้า
เพิ่มขึ้นที่ต าแหน่ง Frontal เมื่อเปรียบเทียบกับภาวะพัก โดยท่ีคล่ืนแกมม่า (30-50Hz) ท่ีต าแหน่ง 
Occipital Lobe มีแนวโน้มสัมพันธ์กับประสบการณ์ระยะเวลาท่ีฝึกฝน ซึ่งการศึกษาของ Cahn ไม่
พบ Alpha Effect ระหว่างภาวนากับภาวะปกติ ในผู้เช่ียวชาญ ซึ่งต่างจากการศึกษาของ Chan และ 
Robertson เป็นการศึกษาในผู้ฝึกปฏิบัติใหม่ การเปล่ียนแปลงดังกล่าวอาจจะเป็นการเริ่มต้นของ
สมองท่ีมีการเปล่ียนแปลง ส่วนผลแกมมา (Gamma Effect) ในวิปัสสนาภาวนาเฉพาะผู้ท่ีเช่ียวชาญ
และการภาวนาแบบแผ่เมตตาของลามะทิเบต Gamma Effect มีประเด็นในการศึกษาต่อไปใน
รูปแบบการภาวนา การบันทึกต าแหน่งของอิเล็กโทรด (Electrode) ท่ีวิเคราะห์ ได้ภาวนาลงไปใน
สมาธิระดับลึกนั้น ได้ผลิตคล่ืนสมองแกมมาซึ่งเป็นคล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้าท่ีมีพลังมหาศาลและแผ่กระจาย
ไปท่ัว 

Newberg et al. (2010) ได้ท าการศึกษาเรื่อง Cerebral Blood Flow Differences 
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Between Long-Term Meditators and Non-Meditators. ศึกษาวิเคราะห์ผลของการฝึกภาวนา
ต่อสมองในระยะยาวด้วย SPECT โดยเปรียบเทียบระหว่างผู้ท่ีฝึกต่อเนื่องกับกลุ่มควบคุมท่ีเป็นคน
ท่ัวไป พบว่า ผู้ท่ีฝึกต่อเนื่องมีการไหลเวียนของเลือดต าแหน่งสมองท้ังสองส่วนหน้า และธาลามัส 
(Thalamus) ข้างซ้ายสมองส่วนกลางสูงกว่ากลุ่มควบคุมในขณะพัก การศึกษามีข้อจ ากัดเนื่องจาก
ขณะพักของคนท่ีฝึกสม่ าเสมอ ไม่ได้ยืนยันว่าในขณะท่ีตรวจด้วย SPECT เป็นการพักท่ีแท้จริง และ
กลุ่มตัวอย่างมีการภาวนาท่ีแตกต่างกันแม้ว่าจะเป็น FM แต่ใช้การก าหนดท่ีต่างกัน เช่น ค าภาวนา 
หรือสร้างนิมิตในการภาวนา 

Travis & Shear (2011) ได้ท าการศึกษาเรื่อง Focused Attention, Open Monitoring 
and Automatic Self-Transcending: Categories to Organize Meditations from Vedic, 
Buddhist and Chinese Traditions. ได้ศึกษาคล่ืนไฟฟ้าสมองขณะฝึกสมาธิภาวนารูปแบบต่าง ๆ 
โดยใช้เครื่องมือ (EEG) ผลการวิจัยสรุปได้ว่า ในขณะฝึกวิปัสสนา เซ็น และโยคะ ปรากฏคล่ืนเธต้าสูง 
(ความถ่ี 5-8Hz) และคล่ืนเดลต้าต่ า (ความถ่ี 1-2Hz) ท่ีสมองต าแหน่ง Frontal Midline และขณะฝึก
สมาธิแบบ Transcendental Meditation (TM) ซึ่งเป็นการฝึกสมาธิภาวนาอีกรูปแบบหนึ่ง ได้
ปรากฏคล่ืนอัลฟ่าสูง (ความถ่ี 10-13Hz) ส าหรับในผู้ท่ีฝึกฝนต่อเนื่อง เช่น การศึกษาในพระทิเบตท่ี
ปฏิบัติสมาธิมาเป็นเวลานานโดยเน้นฝึกการผ่อนคลาย จะปรากฏคล่ืนเธต้าสูง (ความถ่ี 5-8Hz) และ
เดลต้าสูง (ความถ่ี 2-4Hz) ขณะปฏิบัติสมาธิแบบ TM 
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บทที่ 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

 
การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบระดับสมาธิตามแนวพุทธศาสนาของพระภิกษุ

สงฆ์ไทยจ าแนกตามระดับพรรษาโดยการศึกษาคล่ืนไฟฟ้าสมอง ใช้ระเบียบวิธีวิจัย เชิงทดลอง 
(Experimental Research) ด าเนินการวิจัยแบบกลุ่มทดลอง 3 กลุ่มตามแบบแผนการทดลองชนิด 
3-Groups Posttest Design (Edmonds & Kennedy, 2017, p. 48) ขั้นตอนการวิจัย แสดงดัง 
ภาพท่ี 3-1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 3-1 ขั้นตอนการวิจัย 

ก าหนดกลุ่มตัวอย่าง  

ออกแบบแผนการทดลอง Three-Groups 
Posttest-Only Design 

ส้ินสุด 

ด าเนินการทดลอง 

เก็บรวบรวมข้อมูล 

วิเคราะห์ข้อมูล 

ก าหนดเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย  
1. เครื่องมือคัดกรองผู้เข้าร่วมการวิจัย  
2. เครื่องมือท่ีใช้วัดคล่ืนไฟฟ้าสมอง  

เริ่มต้น 
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1. ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
1.1 ประชำกร 
ประชากรเป็นพระภิกษุสงฆ์เขตการปกครองคณะสงฆ์ของจังหวัดชลบุรีในประเทศไทย 

ปี พ.ศ. 2559 จ านวน 10 อ าเภอ 69 ต าบล 391 วัด มีพระภิกษุสงฆ์จ านวน 6,300 รูป อายุระหว่าง 
20-70 ปี และ สามเณร 377 รูป แบ่งเป็น 2 นิกาย ได้แก่ 1) ธรรมยุตินิกาย จ านวน 19 วัด  
2) มหานิกายจ านวน 372 วัด การวิจัยนี้ศึกษาเฉพาะพระภิกษุสงฆ์มหานิกาย รายละเอียด ดังตารางท่ี  
3-1 และภาพท่ี 3-2 
 
ตารางท่ี 3-1 บัญชีส ารวจพระภิกษุสงฆ์และสามเณร จ าพรรษา ในเขตปกครองจังหวัดชลบุรี ภาค 13  

ประจ าปี พ.ศ. 2559  
 
ท่ี อ าเภอ ต าบล วัด พระภิกษุสงฆ ์ สามเณร รวม 
1 เมือง 10 54 1,177 25 1,202 
2 พานทอง 4 23 313 11 324 
3 พนัสนิคม 14 73 898 126 1,024 
4 เกาะจันทร์ 3 16 251 8 259 
5 บ่อทอง 6 30 369 28 397 
6 หนองใหญ ่ 3 15 176 5 181 
7 บ้านบึง 6 34 431 31 462 
8 ศรีราชา 11 63 1,244 47 1,291 
9 บางละมุง 8 43 988 83 1,071 
10 สัตหีบ 4 20 453 13 466  

รวม 69 372 6,300 377 6,677 
 

จากตารางท่ี 3-1 เขตปกครองคณะพระภิกษุสงฆจั์งหวัดชลบุรี ประจ าปี พ.ศ. 2559 
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ภาพท่ี 3-2 เขตปกครองคณะพระภิกษุสงฆ์จังหวัดชลบุรี 
 

1.2 กลุ่มตัวอย่ำง 
กลุ่มตัวอย่างเป็นพระภิกษุสงฆ์ ในเขตปกครองคณะสงฆ์จังหวัดชลบุรี วัดมหานิกาย ปี 

พ.ศ. 2560 จ านวน 60 รูป อายุระหว่าง 20-70 ปี มีสุขภาพดี อาสาสมัครเข้าร่วมการทดลอง มี
ลักษณะตามเกณฑ์คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเพื่อเข้าร่วมการวิจัยประกอบด้วย 1) เกณฑ์การคัดเลือกเข้า 
(Inclusion Criteria) 2) เกณฑ์การคัดออก (Exclusion Criteria) และ 3 เกณฑ์ยุติการร่วม 
การทดลอง (Withdraw Criteria) ดังนี้ 

1.2.1. เกณฑ์การคัดเลือกเข้า (Inclusion Criteria) 
1.2.1.1 สมัครใจเข้าร่วมการทดลอง 
1.2.1.2 มีช่วงอายุระหว่าง 20-70 ปี 
1.2.1.3 มีสุขภาพดี ไม่มีโรคประจ าตัว 
1.2.1.4 ไม่มีการติดต้ังเครื่องกระตุ้นหัวใจด้วยไฟฟา้ หรืออุปกรณ์ท่ีใช้ 

การกระตุ้นด้วยไฟฟ้าภายในร่างกาย 
1.2.2 เกณฑ์การคัดออก (Exclusion Criteria) 

1.2.2.1 มีประวัตกิารบาดเจ็บรุนแรงท่ีศีรษะ 
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1.2.2.2 มีประวัติการผ่าตัดขนาดใหญ่ท่ีบริเวณศีรษะ 
1.2.2.3 มีประวัติการเจ็บป่วยของสมอง และระบบประสาท เช่น มีประวัติโรค

หลอดเลือดสมอง (Stroke) ปวดศีรษะไมเกรนท่ีมีภาวะแทรกซ้อน (Complicated Migraine) 
1.2.2.4 มีประวัติการเจ็บป่วยทางจิตเวช หรือเคยใช้ยาทางจิตเวช 
1.2.2.5 มีประวัติการใช้สารเสพติด หรือยาท่ีมีผลต่อระบบประสาท 

1.2.3 เกณฑ์ยุติการร่วมการทดลอง (Withdraw Criteria) 
1.2.3.1 เจ็บป่วยรุนแรงจนต้องเข้ารักษาตัวเป็นผู้ป่วยในของโรงพยาบาล ในขณะ

เข้าร่วมการทดลอง 
1.2.3.2 ประสงค์จะหยุดการทดลอง 

1.2.4 การก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างจากแนวคิดการวิจัยเชิงทดลอง จ านวนขนาดตัวอย่างท่ี

เหมาะสมเพียงพอ และมีความน่าเช่ือถือ ส าหรับการวิจัยเชิงทดลอง ควรมีจ านวนพระภิกษุสงฆ์ อย่าง
น้อย 15 รูปต่อกลุ่ม และถ้ามีจ านวนพระภิกษุสงฆ ์อย่างน้อย 20 รูปต่อกลุ่ม จะท าให้ผลการทดลองมี
ความแม่นย ามากขึ้น เนื่องจากการทดลองนี้ มีพระภิกษุสงฆ์จ านวน 3 กลุ่ม จากผลการก าหนดขนาด
ตัวอย่างตามแนวคิดการวิจัยเชิงทดลอง จึงก าหนดขนาดพระภิกษุสงฆ์รวม จ านวน 60 รูปรายละเอียด
ดังตารางท่ี 3-2 
 
ตารางท่ี 3-2 จ านวนกลุ่มตัวอย่างพระภิกษุสงฆ์จ าแนกตามระดับพรรษา 
 

กลุ่ม จ านวนตัวอย่าง (รูป) 
พระภิกษุสงฆน์วกะ (ต้ังแต่อุปสมบท -5 พรรษา) 20 
พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ (5-10 พรรษา) 20 
พระภิกษุสงฆ์เถระ (10 พรรษา ขึ้นไป) 20 
รวม 60 

 
จากตารางท่ี 3-2 จ านวนพระภิกษุสงฆ์ท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามระดับพรรษา 3 กลุ่ม 

ได้แก่ ต้ังแต่อุปสมบท -5 พรรษา เป็นพระภิกษุสงฆ์นวกะ 5–10 พรรษา เป็นพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ 
และ 10 พรรษา ขึ้นไป เป็นพระภิกษุสงฆ์เถระ กลุ่มละ 20 รูป รวม 60 รูป 

2. แบบแผนกำรทดลอง 
ใช้แบบแผนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) ด าเนินการวิจัยแบบกลุ่ม

ทดลอง 3 กลุ่ม ทดสอบหลัง 3-Groups Posttest Design (Edmonds & Kennedy, 2017, p. 48) 
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ท าการทดลองโดยใหพ้ระภิกษุสงฆ์กลุ่มตัวอย่างนั่งสมาธิ แยกกลุ่มทดลองออกเป็น 3 กลุ่ม ซึ่งมีแบบ
แผนการทดลอง ดังตารางท่ี 3-3 
 
ตารางท่ี 3-3 แบบแผนการทดลองแบบ 3-Groups Posttest Design 
 

พระภิกษุสงฆ ์ ปฏิบัติสมาธิ วัดคล่ืนไฟฟ้าสมอง 
E1 X O 
E2 X O 
E3 X O 
 เวลา 30 นาที  

 
จากตารางท่ี 3-3 การอธิบายความหมายของสัญลักษณ์ 
E1 แทน พระภิกษุสงฆน์วกะ (ต้ังแต่อุปสมบท -5 พรรษา) 
E2 แทน พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ (5-10 พรรษา) 
E3 แทน พระภิกษุสงฆ์เถระ (10 พรรษา ขึ้นไป) 
O แทน การวัดคล่ืนไฟฟ้าสมองขณะนั่งสมาธิ 
X แทน การนั่งปฏิบัติสมาธิของพระภิกษุสงฆ ์
3. เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 

3.1 เครื่องมือท่ีใช้คัดกรองผู้เข้าร่วมการวิจัย ประกอบด้วย 
3.1.1 แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป ได้แก่ ระดับพรรษา อาย ุการศึกษา การปฏิบัติ

สมาธิต่อวัน วิธีการปฏิบัติสมาธิ ระยะเวลาในการเข้าสู่สมาธิ ระดับสมาธิ การติดต้ังเครื่องกระตุ้น
ไฟฟ้าในร่างกาย การผ่าตัดศีรษะ การเจ็บป่วยทางสมองและระบบประสาท มีความเครียดใน 
การปฏิบัติสมาธิ 

3.2 เครื่องมือท่ีใช้ในการวัดคล่ืนไฟฟ้าสมอง 
เครื่องบันทึกคล่ืนไฟฟ้าสมอง (Electroencephalogram) โดยมีรายละเอียดของ 

เครื่องมือ ดังนี้ 
3.2.1 เครื่องบันทึกคล่ืนไฟฟ้าสมอง 
การบันทึกคล่ืนไฟฟ้าสมอง ใช้เครื่องบันทึกคล่ืนไฟฟ้าสมองระบบ Neuroscan จาก

ประเทศสหรัฐอเมริกา ซึ่งประกอบไปด้วยโปรแกรม STIM2 ซึ่งเป็นโปรแกรมสร้างกิจกรรม 



113 
 

การทดลอง และโปรแกรม Curry Neuroimaging Suit 7.0 ซึ่งเป็นโปรแกรมบันทึกคล่ืนไฟฟ้าสมอง 
ท างานผ่านเครื่องคอมพิวเตอร์ระบบปฏิบัติการ Microsoft Windows 7 32-bit ดังภาพท่ี 3-3 
 

  
 
ภาพท่ี 3-3 เครื่องบันทึกคล่ืนไฟฟ้าสมองระบบ Neuroscan 
 

เครื่องขยายสัญญาณไฟฟ้าสมอง SynAmps RT 64-channel Amplifier จ่ายกระแส 
ไฟฟ้ากระแสตรงได้สูงสุดท่ีแรงดัน +- 10 โวลท์ (+-10 VDC) ท่ีปริมาณกระแสไฟฟ้า 100 มิลลิแอมป์ 
สามารถปรับอัตราการสุ่มความถี่ (Sampling Rate) ได้สูงสุด 20,000 Hz ดังภาพท่ี 3-4 
 

 
 
ภาพท่ี 3-4 เครื่องขยายสัญญาณไฟฟ้าสมอง SynAmps RT 64-channel Amplifier. 
 

หมวกอิเล็กโทรดควิกแคป (Quik-Cap Electrode) วางระบบต าแหน่งขั้วไฟฟ้าตาม
มาตรฐานสากล 10-10 (International 10-10 electrode placement standard) จ านวน 64 
ช่องสัญญาณ (Channel) ได้แก่ต าแหน่งบริเวณสมองส่วนหน้า (Frontal) ท่ีต าแหน่ง FP1, FPZ, FP2, 
AF3, AF4, F7, F5, F3 F1, FZ, F2, F4, F6 และ F8 บริเวณสมองส่วนกลาง (Central) ท่ีต าแหน่ง 
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FC5, FC3, FC1, FCZ, FC2, FC4, FC6, C5, C3, C1, CZ, C2, C4 และ C6 บริเวณสมองส่วนขมับ 
(Temporal) ท่ีต าแหน่ง T7, T8, CP5, P5 และ P6 บริเวณสมองด้านข้าง (Parietal) ท่ีต าแหน่ง 
CP6, CP3, CP1, CPZ, CP2, CP4, P3, P1, PZ, P2 และ P4 บริเวณสมองสวนทายทอย (Occipital)  
ท่ีต าแหน่ง PO3, POZ, PO4, O1, OZ และ O2 และบริเวณกระดูกด้านหลังหู (Mastoid) ขวาและ 
ซ้ายท่ีต าแหน่ง M1 และ M2 เพื่อเป็นต าแหน่งอ้างอิง (Reference Electrode) แสดงดังภาพท่ี 3-5 
 

 
 
ภาพท่ี 3-5 หมวกอิเล็กโทรดควิกแคป (Quik-Cap Electrode) 
 

ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า (Electrodes) ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ต าแหน่ง Fpz, Fz, F3 
และ F4 เนื่องจากพระภิกษุสงฆ์ เป็นผู้เช่ียวชาญในการปฏิบัติสมาธิ การศึกษาคล่ืนไฟฟ้าสมองขณะ
ปฏิบัติสมาธิ เป็นการศึกษาสถานะทางสรีรวิทยาระบบประสาท (Neurophysiological States) แบบ
ไม่มีส่ิงเร้ามากระตุ้น ท้ังด้านภาพหรือเสียง การเข้าสู่สมาธิใช้วิธีการภาวนาแบบสมถกัมมัฏฐานและ
วิปัสสนากัมมัฏฐานในขณะนั่ง ท่าขัดสมาธิ พร้อมหลับตาตลอดการปฏิบัติสมาธิ ดังนั้นคล่ืนไฟฟ้า
สมองท่ีปรากฏ จึงอยู่บริเวณสมองต าแหน่ง Frontal (F) และ Prefrontal (Fp) (Lomas et al., 
2015; Harne & Hiwale, 2018) 

ประเภทของคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลมี 4 ช่วง (Band) ได้แก่ คล่ืนเบต้า 
คล่ืนอัลฟ่า คล่ืนเธต้า และคล่ืนเดลต้า 

เริ่มจากคล่ืนเบต้า (13-30 Hz) ปรากฏในช่วงเริ่มของการนั่งปฏิบัติสมาธิ เนื่องจากคล่ืน
เบต้าปรากฏมากในขณะสมองท ากิจกรรมทางปัญญา (Cognitive Activity) มีสติรู้ตัวในชีวิตประจ าวัน 
(Consciousness) เช่น การคิด การตัดสินใจ การแก้ปัญหา การตื่นตัว (Arousal) สนใจ ต้ังใจ จดจ่อ
(Attention) และการประมวลผลข้อมูล (Information Prosessing) โดยปกติ ปรากฏคล่ืนเบต้าท่ี
สมองส่วนหน้า (Frontal Lobe) (Lehmann et al., 2012; Dissanayaka et al., 2015) และเมื่อ

http://www.greenteksensor.com/eeg-caps/
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พระภิกษุสงฆ์เริ่มเข้าสู่ภาวะสงบ ผ่อนคลาย ปรากฏคล่ืนอัลฟ่า (8-13 Hz) เนื่องจากคล่ืนอัลฟ่า 
ปรากฏมากในวัยผู้ใหญ่สุขภาพดี ขณะมีสติแบบผ่อนคลาย มีสมาธิขั้นต้นสงบ (Lomas et al., 2015) 
หรือหลับตา (Relaxed Consciousness) และเนื่องจากกลุ่มตัวอย่าง เป็นพระภิกษุสงฆ์ระดับ
ผู้เช่ียวชาญในการปฏิบัติสมาธิ เมื่อเข้าสู่ช่วงเวลาถัดไปของการปฏิบัติสมาธิจึงปรากฏคล่ืนเธต้า  
(4-8 Hz) เนื่องจากคล่ืนเธต้า ปรากฏมากในขณะมีสมาธิขั้นกลาง นิยมใช้เป็นตัวบ่งช้ีจ าแนกสถานะ 
ทางระบบประสาท ระหว่างการตื่นตัวกับการมีสมาธิ มักปรากฏคล่ืนเธต้าท่ีสมองส่วน Frontal Lobe, 
Anterior Cingulate Cortex (ACC) และ Limbic System (Baijal & Srinivasan, 2010; Lomas 
et al., 2015; Harne & Hiwale, 2018) และสุดท้าย ขณะเข้าสู่สมาธิระดับลึกหรือสมาธิขั้นสูง 
ปรากฏคล่ืนเดลต้า (0.1-4 Hz) เนื่องจากคล่ืนเดลต้า ปรากฏในผู้ใหญ่สุขภาพดีขณะปฏิบัติสมาธิระดับ
ลึกหรือสมาธิขึ้นสูง (Lehmann et al., 2012; Dissanayaka et al., 2015) คล่ืนเดลต้าไม่ปรากฏ
ในขณะต่ืนหรือลืมตา คล่ืนเดลต้าปรากฏท่ีสมองส่วน Frontal Lobe คล่ืนเดลต้าเป็นคล่ืนไฟฟ้าสมอง
ท่ีมีขนาดความสูง (Amplitude) ได้สูงมาก จนถึงกว่า 200 ไมโครโวลต์ (uv)  

4. กำรด ำเนินกำรทดลอง 
วิธีด าเนินการทดลองแบ่งออกเป็น 2 ระยะ ประกอบด้วย 1) ระยะก่อนทดลองและ  

2) ระยะการทดลอง โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
4.1 ระยะก่อนการทดลอง มีข้ันตอนดังนี ้

4.1.1 อธิบายวัตถุประสงค์ของการวิจัย และให้พระภิกษุสงฆ์กรอกแบบฟอร์มแสดง
ความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย ตอบแบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป และช้ีแจงการปฏิบัติตนเพื่อเตรียมตัว 
ก่อนเข้ารับการบันทึกคล่ืนไฟฟ้าสมอง  

4.2 ระยะทดลอง มีข้ันตอนดังนี ้
4.2.1 กิจกรรมเกณฑ์วิธี (Protocol) การปฏิบัติสมาธิมีรายละเอียดดังนี้ 

1. เริ่มต้นด้วยค าช้ีแจงรายละเอียดเกี่ยวกับข้ันตอนการปฏิบัติสมาธิ เป็น
ระยะเวลา 10 วินาที 

2. แสดงเครื่องหมาย + (Fixation Cross) เป็นระยะเวลา 500 ms 
3. เสียงสัญญาณดังขึ้น 1 วินาที จากนั้นเริ่มหลับตาเป็นระยะเวลา 1 นาที 

หลังจากนั้นจะมีเสียงสัญญาณดังขึ้น 1 วินาที เพื่อเตือนให้ลืมตา แล้วจึงลืมตาต่ออีก 1 นาที จากนั้น
จะมีเสียงสัญญานดังขึ้นอีกครั้ง 1 วินาที เพื่อเตรียมพร้อมเข้าสู่การปฏิบัติสมาธิ 

4. ค าช้ีแจงเพื่อให้เริ่มกิจกรรม 10 วินาที จากนั้นเริ่มกิจกรรมปฏิบัตินั่งสมาธิ 
เป็นเวลา 30 นาที เมื่อครบก าหนดเวลาจะมีเสียงสัญญานดังขึ้นเพื่อเตือนว่าส้ินสุดกิจกรรมการปฏิบัติ
สมาธิ 1 วินาที 

กิจกรรมปฏิบัติสมาธิด้วยโปรแกรม STIM2 ตามเกณฑ์วิธีที่ก าหนดขึ้น แสดงดังภาพท่ี 3-6 
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ภาพท่ี 3-6 ขั้นตอนการปฏิบัติสมาธิและบันทึกคล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG Recordings and Protocol) 
 

4.2.2 ด าเนินการทดลองวัดคล่ืนไฟฟ้าสมองขณะปฏิบัติสมาธิกับกลุ่มพระภิกษุสงฆ์ 
แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มพระภิกษุสงฆ์นวกะ กลุ่มพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และ กลุ่มพระภิกษุสงฆ์
เถระ กลุ่มละ 20 รูป ณ ห้องปฏิบัติการศูนย์ความเลิศด้านวิทยาการปัญญา วิทยาลัยวิทยาการวิจัย
และวิทยาการปัญญา มหาวิทยาลัยบูรพา โดยการวัดคล่ืนไฟฟ้าสมองขณะนั่งสมาธิของพระภกิษุสงฆ ์
1 รูป ใช้ระยะเวลา 30 นาที ใช้ระยะเวลาด าเนินการทดลองท้ังหมด ระหว่างวันท่ี 4 เมษายน –17 
กรกฎาคม พ.ศ. 2560  
 
 
 
 
 
 
 
 

ค าช้ีแจง 

+ 

 

หลับตา 

 

ลืมตา 

 

ค าช้ีแจง 

ปฏิบัติสมาธิ 

 

10 วินาท ี

500 มิลลิวินาท ี

1 วินาที 

1 นาที 

1 วินาท ี

1 นาที 

1 วินาที 

10 วินาท ี

30 นาท ี

1 วินาที 
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ตารางท่ี 3-4 ก าหนดการวัดคล่ืนไฟฟ้าสมองขณะนั่งปฏิบัติสมาธิของพระภิกษุสงฆ์แต่ละรูป 
 

กลุ่มพระภิกษุสงฆ์นวกะ กลุ่มพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ กลุ่มพระภิกษุสงฆ์เถระ 
รหัส วัน เดือน ป ี รหัส วัน เดือน ป ี รหัส วัน เดือน ป ี
E11 8-4-2560 E21 4-4-2560 E31 4-4-2560 
E12 8-4-2560 E22 4-4-2560 E32 1-6-2560 
E13 8-4-2560 E23 1-6-2560 E33 2-6-2560 
E14 19-4-2560 E24 1-6-2560 E34 2-6-2560 
E15 19-4-2560 E25 1-6-2560 E35 6-6-2560 
E16 19-4-2560 E26 1-6-2560 E36 22-6-2560 
E17 19-4-2560 E27 1-6-2560 E37 26-6-2560 
E18 19-4-2560 E28 1-6-2560 E38 26-6-2560 
E19 20-4-2560 E29 1-6-2560 E39 26-6-2560 
E110 20-4-2560 E210 1-6-2560 E310 4-7-2560 
E111 20-4-2560 E211 1-6-2560 E311 4-7-2560 
E112 20-4-2560 E212 2-6-2560 E312 11-7-2560 
E113 20-4-2560 E213 2-6-2560 E313 11-7-2560 
E114 20-4-2560 E214 2-6-2560 E314 12-7-2560 
E115 2-5-2560 E215 4-7-2560 E315 12-7-2560 
E116 2-5-2560 E216 4-7-2560 E316 14-7-2560 
E117 2-5-2560 E217 13-7-2560 E317 14-7-2560 
E118 3-5-2560 E218 13-7-2560 E318 15-7-2560 
E119 17-5-2560 E219 13-7-2560 E319 15-7-2560 
E120 17-5-2560 E220 13-7-2560 E320 15-7-2560 

 
จากตารางท่ี 3-4 หมายเหตุ รหัส E1 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆน์วกะ รหัส E2 หมายถึง 

กลุ่มพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ รหัส E3 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์เถระ รหัส 1-20 หมายถึง พระภิกษุ
สงฆ์ท่ีเข้าร่วมวัดคล่ืนไฟฟ้าสมองรูปท่ี 1-20 ดังภาพท่ี 3-7 
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ภาพท่ี 3-7 สรุปข้ันตอนการด าเนินการทดลอง 
 

5. กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็น ดังนี้ 

5.1 ขอหนังสือจากวิทยาลัยวิทยาการวิจัยและวิทยาการปัญญา มหาวิทยาลัยบูรพา  
ถึงการปกครองคณะสงฆ์ พระเทพชลธารมุนี เจ้าคณะจังหวัดชลบุรี เพื่อขอความอนุเคราะห์ ใน 
การด าเนินการคัดกรองพระภิกษุสงฆ์ไทยในจังหวดัชลบุรี เพื่อเป็นกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย โดยรับ
อาสาสมัครพระภิกษุสงฆ์ท่ีจะใช้เป็นกลุ่มทดลอง ในวันท่ี 1-31 มีนาคม พ.ศ. 2560 

5.2 นัดหมาย และด าเนินการประชุมพระภิกษุสงฆ์ ท่ีอาสาสมัครเป็นกลุ่มตัวอย่างเพื่อ
ช้ีแจงวัตถุประสงค์การวิจัย ณ วิทยาลัยวิทยาการวิจัยและวิทยาการปัญญา มหาวิทยาลัยบูรพา ท้ังนี้
เวลานัดหมายพระภิกษุสงฆ์จากทุกวัดแต่ละรูปจะไม่ตรงกันขึน้อยู่กับความสะดวกของพระภิกษุสงฆ์ 
ระหว่างวนัท่ี 4 เมษายน –17 กรกฎาคม พ.ศ. 2560 

5.3 ให้พระภิกษุสงฆ์ท่ีอาสาสมัครเป็นกลุ่มตัวอย่างกรอกแบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป 
ประกอบด้วย อายุ ระดับพรรษา ระดับการศึกษา ปฏิบัติสมาธิต่อวัน วิธีการปฏิบัติสมาธิ ระยะเวลาใน
การเข้าสู่สมาธิ ระดับสมาธิ การติดต้ังเครื่องกระตุ้นไฟฟ้าในร่างกาย การผ่าตัดและประวัติการบาด 
เจ็บท่ีสมอง การเจ็บป่วยทางระบบประสาท การใช้ยาทางจิตเวช เพื่อคัดกรองพระภิกษุสงฆ์ และ
จ าแนกพระภิกษุสงฆ์ออกเป็น 3 กลุ่ม ตามจ านวนพรรษา ได้แก่ พระภิกษุสงฆน์วกะ (ต้ังแต่อุปสมบท 

พระภิกษุสงฆ์เขตปกครองคณะจังหวัดชลบุรี 

คัดกรองพระภิกษุสงฆ์ท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑ์การคัดเข้าท่ีก าหนด 

จัดพระภิกษุสงฆ์ เข้ากลุ่มทดลอง 3 กลุ่ม โดยพิจารณาเกณฑ์พรรษา 

กลุ่มพระภิกษุสงฆ์นวกะ กลุ่มพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ กลุ่มพระภิกษุสงฆ์เถระ 

นั่งปฏิบัติสมาธิและการตรวจวัดคล่ืนไฟฟ้าสมอง 30 นาที 
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-5 พรรษา) กลุ่มพระภิกษุมัชฌิมะ (5-10 พรรษา) กลุ่มพระภิกษุเถระ (10 พรรษาขึ้นไป) ระหว่างวนัท่ี 
4 เมษายน –17 กรกฎาคม พ.ศ. 2560 

5.4 ด าเนินการเก็บข้อมูลคล่ืนไฟฟ้าสมอง ณ ห้องปฏิบัติการศูนย์ความเป็นเลิศด้าน
วิทยาการปัญญา (Centre of Excellence in Cognitive Science: CECoS) วิทยาลัยวิทยาการวิจัย 
และวิทยาการปัญญา มหาวิทยาลัยบูรพา ระหว่างวันท่ี 4 เมษายน –17 กรกฎาคม พ.ศ. 2560 โดยมี
ขั้นตอนดังนี ้

ท าความสะอาดหนังศีรษะด้วยแอลกอฮอร์ 75% จากนั้นวัดขนาดศีรษะเพื่อเลือกขนาด
หมวกอิเล็กโทรดควิกแคปท่ีเหมาะสมโดยการวัดรอบศีรษะ ได้แก่ ขนาดเล็ก (48-54 เซ็นติเมตร) 
ขนาดกลาง (54-62 เซ็นติเมตร) และขนาดใหญ่ (62-68 เซ็นติเมตร) จากนั้นใส่ควิกเซล (Quik Cell) 
ลงในช่องอิเลคโทรดของหมวก ซึ่งจะท าหน้าท่ีเป็นตัวส่ือน าสัญญาณไฟฟ้าระหว่างหนงัศีรษะกับ
อิเล็กโทรด 

น าหมวกควิกแคปท่ีใส่ควิกเซลจนครบแล้วสวมบนศีรษะของพระภกิษุสงฆ์ ตรวจดูให้
แน่ใจว่าหมวกแนบสนิดกับศีรษะดีแล้ว โดยต าแหน่ง Fz Cz และ Pz จะต้องอยู่กึ่งกลางศีรษะ จากนั้น
ติดขั้วอิเล็กโทรดบริเวณกระดูกหลังใบหู (Mastoid) ท้ังด้านซ้ายและด้านขวา เพื่อใช้เป็นขั้วไฟฟ้า
อ้างอิง (Reference electrode) จ านวน 2 จุด 

ผสมผงสารละลายอิเล็กโทรไลท์กับน้ ากล่ัน เพื่อใช้เป็นสารละลายอิเล็กโทรไลท์ (Liquid 
Electrolyte) ส าหรับน าไปหยอดใส่ในขั้วอิเล็กโทรดของหมวกแต่ละช่องสัญญาณ เพื่อท าให้ควิกเซล
สามารถน าสัญญาณไฟฟ้าได้ 

การบันทึกคล่ืนไฟฟ้าสมอง บันทึกคล่ืนไฟฟ้าสมองด้วยโปรแกรม Curry 
Neuroimaging Suit 7.0 เริ่มจากเช่ือมต่อหมวกอิเล็กโทรดควิกแคปเข้ากับเครื่องขยายสัญญาณ 
ไฟฟ้า SynAmps RT 64-Channel Amplifier จากนั้นตรวจสอบค่าความต้านทานไฟฟ้าของขั้ว
อิเล็กโทรดแต่ละขั้ว โดยแต่ละขั้วจะต้องมีความต้านทานไฟฟ้าต่ ากว่า 5 กิโลโอห์ม และบันทึกด้วย
อัตราการสุ่มความถ่ี (Sampling Rate) 1,000 Hz 

เริ่มกิจกรรมปฏิบัติสมาธิด้วยโปรแกรม STIM2 ตามเกณฑ์วิธีที่ได้ก าหนดไว้ เป็น
ระยะเวลา 30 นาที เมื่อเสร็จส้ินการบันทึกคล่ืนไฟฟ้าสมอง พระภิกษุสงฆ์จะได้รับการท าความสะอาด
ศีรษะในสถานท่ี ๆ จัดเตรียมไว้ ดังภาพท่ี 3-8 
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ภาพท่ี 3-8 การนั่งสมาธิและวัดคล่ืนไฟฟ้าสมอง 
 

น าข้อมูลท่ีได้ไปวิเคราะห์สัญญาณคล่ืนไฟฟ้าสมองด้วยโปรแกรม MATLAP v.2010 ผ่าน
ปล๊ักอิน EEGLAB v.13.5.3b ท าการกรองสัญญาณคล่ืนแบบออฟไลน์ (Offline Filter) เพื่อก าจัด
สัญญาณรบกวน จากกนั้นท าการก าจัดสัญญาณประดิษฐ์ (Artifact Rejection) โดยวิธีวิเคราะห์
องค์ประกอบอิสระ (Independent Components Analysis: ICA) น าคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีผ่าน 
การกรองแล้วมา น าค่า Power ออกมาเป็นไฟล์ Exel โดยจ าแนกตามความถ่ีคล่ืนได้แก่ เบต้า (12.1–
30 Hz) อัลฟ่า (8.1-12 Hz) เธต้า (4.1-8 Hz) และ เดลต้า (0.1–4 Hz) 

การพิทักษ์สิทธิ์ผู้เข้าร่วมการวิจัย 
ผู้วิจัย ช้ีแจงวัตถุประสงค์และขั้นตอนการวิจัย ให้อาสาสมัครผู้เข้ารับการทดลองได้ทราบ

รายละเอียด ว่าการเข้าร่วมการทดลองเป็นไปด้วยความยินดี และสมัครใจสามารถปฏิเสธการเข้าร่วม
การทดลองได้ตลอดเวลา โดยไม่มีผลกระทบอื่นใดท้ังส้ิน และช้ีแจงว่า ผู้วิจัยเก็บรักษาข้อมูลท่ีได้จาก
การทดลองไว้เป็นความลับ การน าเสนอข้อมูลจะน าเสนอในภาพรวม เพื่อประโยชน์ทางการศึกษา
เท่านั้น การวิจัยยึดการปฏิบัติตามหลักจริยธรรมของการศึกษาวิจัยในมนุษย์ ด าเนินการตรวจสอบ
จริยธรรมในการวิจัย โดยคณะกรรมการจริยธรรมของวิทยาลัยวิทยาการวิจัยและวิทยาการปัญญา 
มหาวิทยาลัยบูรพา 

6. กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
6.1 การวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐาน ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
6.2 วิเคราะห์สัญญาคล่ืนไฟฟ้าสมอง ด้วยโปรแกรม MATLAB 



 
 

บทที่ 4 
ผลการวิจัย 

 
การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อวิเคราะห์ลักษณะของคล่ืนไฟฟ้าสมองขณะนั่งสมาธิของพระ 

ภิกษุสงฆ์จ าแนกตามระดับพรรษา เปรียบเทียบระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิของพระภิกษุสงฆ์ แตกต่าง
กัน และเปรียบเทียบความคงทนขณะอยู่ในสมาธิระหว่างพระภิกษุสงฆ์ท่ีมีระดับพรรษาแตกต่างกัน 
ผลการวิจัยแบ่งออกน าเสนอออกเป็น 4 ตอน ดังต่อไปนี ้

ตอนท่ี 1 ลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
ตอนท่ี 2 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆ์ จ าแนกตามความถ่ี ต าแหน่ง

ขั้วไฟฟ้าสมอง และช่วงเวลาการนั่งสมาธิ 
ตอนท่ี 3 ลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองขณะนั่งสมาธิของพระภกิษุสงฆ์จ าแนกตามระดับพรรษา 
ตอนท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิและความคงทนอยู่ในสมาธิของ

พระภิกษุสงฆ์ท่ีระดับพรรษาแตกต่างกัน 
สัญลักษณ์และความหมายท่ีใช้ในการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล มีดังนี้ 
n  หมายถึง จ านวนกลุ่มตัวอย่าง (Sample size) 
ß  หมายถึง คล่ืนเบต้า (Beta Wave) 
a  หมายถึง คล่ืนอัลฟ่า (Alpha Wave) 

ᶿ  หมายถึง คล่ืนเธต้า (Theta Wave) 

ᵟ  หมายถึง คล่ืนเดลต้า (Delta Wave) 
F3  หมายถึง ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 บริเวณสมองส่วนหน้าซ้าย (Left Frontal) 
F4  หมายถึง ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 บริเวณสมองส่วนหน้าขวา (Right Frontal) 
Fz  หมายถึง ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz บริเวณสมองส่วนหน้ากลาง (Frontal) 
Fpz หมายถึง ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz บริเวณสมองส่วนหน้า (Prefrontal) 
G1  หมายถึง พระภิกษุสงฆน์วกะ ต้ังแต่อุปสมบท -5 พรรษา 
G2  หมายถึง พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ 5-10 พรรษา 
G3  หมายถึง พระภิกษุสงฆ์เถระ 10 พรรษา ขึ้นไป 

 
 
 
 



122 
 

ตอนท่ี 1 ลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ระดับพรรษา อาย ุระดับ

การศึกษา การปฏิบัติสมาธิต่อวัน วิธีการปฏิบัติสมาธิ ระยะเวลาในการเข้าสู่สมาธิ ระดับสมาธิ 
การติดต้ังเครื่องกระตุ้นไฟฟ้าในร่างกาย การผ่าตัดท่ีศีรษะ การเจ็บป่วยทางสมองและระบบประสาท 
และความเครียดในขณะปฏิบัติสมาธิ แสดงรายละเอียดดังตารางท่ี 4-1  
 
ตารางท่ี 4-1 ลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 

 
ลักษณะกลุ่มตัวอย่าง 

n = 60 
จ านวน/รูป ร้อยละ 

ระดับพรรษา   
ต้ังแต่อุปสมบท -5 พรรษา 20 33.3 
5-10 พรรษา 20 33.3 
10 พรรษา ขึ้นไป 20 33.4 

อายุ   
20-30 ปี 24 40.0 
31-40 ปี 10 16.7 
41-50 ปี 7 11.6 
51-60 ปี 10 16.7 
61-70 ปี 9 15.0 

การศึกษา   
ต่ ากว่า ปริญญาตรี 30 50.0 
ปริญญาตร ี 25 41.7 
ปริญญาโท 4 6.7 
ปริญญาเอก 1 1.6 

การปฏิบัติสมาธิต่อวัน   
1-30 นาที 36 60.0 
31-60 นาที 17 28.4 
61-90 นาที 5 8.3 
91-120 นาที 2 3.3 
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ตารางท่ี 4-1 ต่อ 
 

 
ลักษณะกลุ่มตัวอย่าง 

n = 60 
จ านวน ร้อยละ 

วิธีการปฏิบัติสมาธิ   
สมถกัมมัฏฐาน 41 23.4 
วิปัสสนากัมมัฏฐาน 7 11.6 
สมถกัมมัฏฐานและวิปัสสนากัมมัฏฐาน 12 20.0 

ระยะเวลาในการเข้าสู่สมาธิ   
1-10 นาที 26 43.4 
11-20 นาที 25 41.6 
21-30 นาที 9 15.0 

ระดับสมาธิ   
ขณิกสมาธิ (ระดับต่ า) 32 53.4 
อุปจารสมาธิ (ระดับกลาง) 20 33.3 
อัปปนาสมาธิ (ระดับสูง) 8 13.3 

การติดต้ังเครื่องกระตุ้นไฟฟ้าในร่างกาย   
ไม่มี 60 100 
มี - - 

การผ่าตัดศีรษะ   
ไม่มี 60 100 
มี - - 

การเจ็บป่วยทางสมองและระบบประสาท   
ไม่มี 60 100 
มี - - 

ความเครียดในการปฏิบัติสมาธิ   
ไม่เครียด 42 70.0 
เครียดบ้าง 17 28.4 
เครียดมาก 1 1.6 
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จากตาราง 4-1 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วยพระภิกษุสงฆ์ 3 กลุ่ม ระดับ
พรรษา ต้ังแต่อุปสมบท -5 พรรษา มีพรรษา 5-10 พรรษา และ 10 พรรษา ขึ้นไป กลุ่มละจ านวน 20 รูป 
ส่วนใหญ่มีอายุอยู่ในช่วง 20-30 ปี (ร้อยละ 40) ด้านการศึกษามีหลายระดับ โดยส่วนใหญ่การศึกษา
ระดับต่ ากว่าปริญญาตรี (ร้อยละ 50) รองลงมาการศึกษาระดับปริญญาตรี (ร้อยละ 41.7) ปริญญาโท 
(ร้อยละ 6.7) และปริญญาเอก (ร้อยละ 1.6) ตามล าดับ 

ด้านระยะเวลาในการปฏิบัติสมาธิ ส่วนใหญ่มีการปฏิบัติสมาธิ 1-30 นาที/วัน (ร้อยละ 60) 
รองลงมาคือ ปฏิบัติสมาธิ 31-60 นาที/วัน (ร้อยละ 28.4) ปฏิบัติสมาธิ 61-90 นาที/วัน (ร้อยละ 8.3) 
และปฏิบัติสมาธิ 91-120 นาที (ร้อยละ 3.3) ตามล าดับ ด้านวิธีการปฏิบัติสมาธิ ส่วนใหญ่มี 
การปฏิบัติแบบสมถกัมมัฏฐาน (ร้อยละ 23.4) รองลงมาปฏิบัติสมาธิแบบสมถกัมมัฏฐานและวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน (ร้อยละ 20.0) และการปฏิบัติแบบวิปัสสนากัมมัฏฐาน (ร้อยละ 11.6) ตามล าดับ ด้าน
ระยะเวลาในการเข้าสู่สมาธินับต้ังแต่เริ่มปฏิบัติ จากการตอบแบบสอบถามปรากฏว่า ส่วนใหญ่ใช้
ระยะเวลาอยู่ระหว่าง 1-10 นาที และ 11-20 นาที (ร้อยละ 43.4 และ 41.6 ตามล าดับ) และใช้เวลา 
21-30 นาที น้อยท่ีสุด (ร้อยละ 15.0) ด้านระดับสมาธิที่เข้า ส่วนใหญ่ระบุว่าอยู่ในระดับขณิกสมาธิ 
(ร้อยละ 53.4) รองลงมาระดับอุปจารสมาธิ (ร้อยละ 33.3) และระดับอัปปนาสมาธิ (ร้อยละ 13.3) 
ตามล าดับ 

นอกจากนี้ ปรากฏว่ากลุ่มตัวอย่างทุกรูป ไม่มีการติดต้ังเครื่องกระตุ้นไฟฟ้าในร่างกาย ไม่มี
ประวัติการผ่าตัดศีรษะ ไม่มีประวัติการเจ็บป่วยทางสมองและระบบประสาท ส่วนด้านความเครียดใน
ด้านการปฏิบัติสมาธิ ส่วนใหญ่ระบุว่าไม่เครียด (ร้อยละ 70) รองลงมาคือ เครียดบ้าง (ร้อยละ 28.3) 
และมีความเครียดมาก (ร้อยละ 1.6) ตามล าดับ 
 

ตอนท่ี 2 ค่าเฉลี่ยพลังงานคลื่นไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆ์ จ าแนกตามความถี่ 
ต าแหน่งขั้วไฟฟ้าสมอง และช่วงเวลาการนั่งสมาธิ 

คล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภกิษุสงฆ์แต่ละกลุ่ม จ าแนกตามความถ่ี ต าแหน่งขั้วไฟฟ้าสมอง 
และช่วงเวลาการนั่งสมาธิ แสดงค่าตารางท่ี 4-2 ถึง 4-4
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ตอนท่ี 3 ลักษณะคลื่นไฟฟ้าสมองขณะนั่งสมาธิของพระภิกษุสงฆ์จ าแนกตามระดับ
พรรษา 
 ผลการวิเคราะห์ลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองขณะนั่งสมาธิของพระภิกษุสงฆ์ 3 กลุ่ม คือ  
1) พระภิกษุสงฆ์นวกะ 2) พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และ 3) พระภิกษุสงฆ์เถระ ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า 4 
ต าแหน่ง ประกอบด้วย F3, F4, Fpz และ Fz ประเภทช่วงความถ่ีของคล่ืนไฟฟ้าสมอง 4 ช่วง (Band) 
ประกอบด้วย คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า คล่ืนเธต้า และคล่ืนเดลต้า และช่วงเวลาในการนั่งสมาธิ 30 นาที 
แบ่งการวิเคราะห์ออกเป็น 7 ช่วง คือ ช่วงนาทีท่ี 1, 5, 10, 15, 20, 25 และ 30 มีรายละเอียดดังนี้  

3.1 ผลการเปรียบเทียบลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองขณะนั่งสมาธิของพระภิกษุสงฆ์ภายใน
กลุ่ม 

3.1.1 ลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆน์วกะ จ าแนกตามประเภทคล่ืนไฟฟ้า
สมอง ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า และช่วงเวลาขณะปฏิบัติสมาธิ 

1) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 
ลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆน์วกะท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 จ าแนกตาม

ประเภทคล่ืนไฟฟ้าสมอง ได้แก่ คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า คล่ืนเธต้า และคล่ืนเดลต้า ณ ช่วงเวลาต่าง ๆ 
ขณะปฏิบัติสมาธิ โดยน าค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองแต่ละความถ่ีมาพลอตกราฟ ผลปรากฏดัง
ภาพท่ี 4-1 
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ภาพท่ี 4-1 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองแต่ละประเภทท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 ณ ช่วงเวลาต่าง ๆ   
              ขณะนั่งสมาธิของพระภกิษุสงฆ์นวกะ 
 
 จากภาพท่ี 4-1 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 คล่ืนอัลฟ่า มีค่าเฉล่ียพลังงาน สูงสุด 
นาทีท่ี 5 โดยสูงกว่า คล่ืนเบต้า และคล่ืนเธต้า และสูงกว่าจนถึงนาทีท่ี 30 ส่วนคล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ีย
พลังงานค่อนข้างต่ า จนถึงนาทีท่ี 25 นาที แต่มีค่าสูงขึ้น ณ นาทีท่ี 30 ซึ่งมีลักษณะตรงกันข้ามกับ
คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า และคล่ืนเธต้า 

2) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 
ลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆน์วกะท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 จ าแนกตาม

ประเภทคล่ืนไฟฟ้าสมอง ได้แก่ คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า คล่ืนเธต้า และคล่ืนเดลต้า ณ ช่วงเวลาต่าง ๆ 
ขณะปฏิบัติสมาธิ โดยน าค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองแต่ละความถ่ีมาพลอตกราฟ ผลปรากฏดัง
ภาพท่ี 4-2 

1 5 10 15 20 25 30

Beta 23.49 27.93 23.33 20.23 23.36 33.28 14.79

Alpha 31.72 42.74 37.37 25.27 33.45 40.64 28.43

Theta 16.98 22.34 20.89 12.71 20.64 28.46 13.83
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Beta 23.49 27.93 23.33 20.23 23.36 33.28 14.79

Alpha 31.72 42.74 37.37 25.27 33.45 40.64 28.43

Theta 16.98 22.34 20.89 12.71 20.64 28.46 13.83

Delta 328.10 132.57 222.93 187.15 204.04 232.18 427.90
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ภาพท่ี 4-2 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองแต่ละประเภทท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 ณ ช่วงเวลาต่าง ๆ   
              ขณะนั่งสมาธิของพระภกิษุสงฆ์นวกะ 
  
 จากภาพท่ี 4-2 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า คล่ืนอัลฟ่า มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด ณ นาที
ท่ี 25 โดยสูงกว่า คล่ืนเบต้า และคล่ืนเธต้า และสูงกว่าตลอด 30 นาที ส่วนคล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ีย
พลังงานค่อนข้างต่ า จนถึงนาทีท่ี 25 นาที ของการปฏิบัติสมาธิ แต่มีค่าสูงขึ้น ณ นาทีท่ี 30 

3) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz  
ลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆน์วกะท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz จ าแนกตาม

ประเภทคล่ืนไฟฟ้าสมอง ได้แก่ คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า คล่ืนเธต้า และคล่ืนเดลต้า ณ ช่วงเวลา  ต่าง ๆ 
ขณะปฏิบัติสมาธิ โดยน าค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองแต่ละความถ่ีมาพลอตกราฟ ผลปรากฏดัง
ภาพท่ี 4-3 

1 5 10 15 20 25 30

Beta 20.67 22.44 23.08 20.24 20.69 34.71 15.33

Alpha 29.67 36.68 40.37 25.58 33.99 40.96 33.57

Theta 14.83 20.95 20.64 11.89 21.48 30.61 14.93
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Beta 20.67 22.44 23.08 20.24 20.69 34.71 15.33

Alpha 29.67 36.68 40.37 25.58 33.99 40.96 33.57

Theta 14.83 20.95 20.64 11.89 21.48 30.61 14.93

Delta 360.69 164.52 303.15 138.18 264.92 313.06 563.30
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ภาพท่ี 4-3 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองแต่ละประเภทท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz ณ ช่วงเวลาต่าง ๆ   
              ขณะนั่งสมาธิของพระภกิษุสงฆ์นวกะ 
 
 จากภาพท่ี 4-3 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz คล่ืนอัลฟ่า มีค่าเฉล่ียพลังงาน สูงสุด ณ 
นาทีท่ี 5 โดยสูงกว่า คล่ืนเบต้า คล่ืนเธต้า แต่เมื่อถึงนาทีท่ี 15 นาที คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า และคล่ืน
เธต้ามีค่าเฉล่ียพลังงานใกล้เคียงกันจนถึงนาทีท่ี 25 และมีค่าเฉล่ียพลังงานลดลงในนาทีท่ี 30 ส่วน
คล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานค่อนข้างต่ า ต้ังแต่นาทีท่ี 1-25 แต่ช่วงนาทีท่ี 30 คล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ีย
พลังงานเพิ่มขึ้น 

4) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz 
ลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆน์วกะท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz จ าแนกตาม

ประเภทคล่ืนไฟฟ้าสมอง ได้แก่ คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า คล่ืนเธต้า และคล่ืนเดลต้า ณ ช่วงเวลาต่าง ๆ 

1 5 10 15 20 25 30

Beta 23.83 27.32 23.49 20.15 25.23 41.03 11.92

Alpha 31.44 42.99 40.02 21.35 30.79 42.22 25.03

Theta 21.26 24.78 22.23 15.73 22.48 45.92 11.70
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Beta 23.83 27.32 23.49 20.15 25.23 41.03 11.92

Alpha 31.44 42.99 40.02 21.35 30.79 42.22 25.03

Theta 21.26 24.78 22.23 15.73 22.48 45.92 11.70

Delta 437.62 167.56 320.11 220.39 271.43 366.37 680.65
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ขณะปฏิบัติสมาธิ โดยน าค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองแต่ละความถ่ีมาพลอตกราฟ ผลปรากฏดัง
ภาพท่ี 4-4 
 

 

 
 
ภาพท่ี 4-4 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองแต่ละประเภทท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ณ ช่วงเวลาต่าง ๆ   
              ขณะนั่งสมาธิของพระภกิษุสงฆ์นวกะ 
 
 จากภาพท่ี 4-4 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz คล่ืนอัลฟ่า มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงกว่า 
คล่ืนเบต้า และคล่ืนเธต้าตลอด 30 นาที โดยมีค่าสูงสุด ณ นาทีท่ี 25 แต่มีค่าลดลงนาทีท่ี 30 ส่วน
คล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานค่อนข้างต่ า มีลักษณะขึ้น ๆ ลง ๆ ต้ังแต่นาทีท่ี 1-25 แต่ช่วงนาทีท่ี 30 
คล่ืนเดลต้า มีค่าพลังงานเพิ่มขึ้น 

3.1.2 ลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆ์มชัฌิมะ จ าแนกตามประเภท
คล่ืนไฟฟ้าสมอง ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า และช่วงเวลาขณะปฏิบัติสมาธิ 

1 5 10 15 20 25 30

Beta 25.81 27.86 26.53 20.65 21.08 41.08 15.23

Alpha 34.64 47.02 48.66 34.23 33.49 50.73 35.58

Theta 18.96 23.29 25.99 14.58 23.68 46.87 17.66
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1 5 10 15 20 25 30

Beta 25.81 27.86 26.53 20.65 21.08 41.08 15.23

Alpha 34.64 47.02 48.66 34.23 33.49 50.73 35.58

Theta 18.96 23.29 25.99 14.58 23.68 46.87 17.66

Delta 321.09 149.58 448.67 159.58 255.55 247.89 774.79
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1) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 
ลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 จ าแนกตาม

ประเภทคล่ืนไฟฟ้าสมอง ได้แก่ คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า คล่ืนเธต้า และคล่ืนเดลต้า ณ ช่วงเวลา ต่าง ๆ 
ขณะปฏิบัติสมาธิ โดยน าค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองแต่ละความถ่ีมาพลอตกราฟ ผลปรากฏดัง
ภาพท่ี 4-5 
 

 

 
 
ภาพท่ี 4-5 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองแต่ละประเภทท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 ณ ช่วงเวลาต่าง ๆ   
              ขณะนั่งสมาธิของพระภกิษุสงฆ์มัชฌิมะ 
 
 จากภาพท่ี 4-5 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 คล่ืนอัลฟ่า มีค่าเฉล่ียพลังงาน สูงสุด ณ 
นาทีท่ี 15 โดยสูงกว่า คล่ืนเบต้า และคล่ืนเธต้า แต่หลังจากนาทีท่ี 20-30 คล่ืนเธต้ามีค่าสูงขึ้น ส่วน
คล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานค่อนข้างต่ า แต่ค่อย ๆ เพิ่มข้ึนจากนาทีท่ี 15-30 

2) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 

1 5 10 15 20 25 30

Beta 22.71 19.98 27.32 24.97 19.32 21.86 24.87

Alpha 31.54 20.30 31.10 35.79 26.05 25.52 25.98

Theta 18.09 16.13 26.13 22.81 14.80 22.79 25.37
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1 5 10 15 20 25 30

Beta 22.71 19.98 27.32 24.97 19.32 21.86 24.87

Alpha 31.54 20.30 31.10 35.79 26.05 25.52 25.98

Theta 18.09 16.13 26.13 22.81 14.80 22.79 25.37

Delta 328.81 171.58 217.46 333.75 344.78 720.09 619.81
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ลักษณะของคล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 จ าแนก
ตามประเภทคล่ืนไฟฟ้าสมอง ได้แก่ คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า คล่ืนเธต้า และคล่ืนเดลต้า ณ ช่วงเวลา 
ต่าง ๆ ขณะปฏิบัติสมาธิ โดยน าค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองมาพลอตกราฟ ผลปรากฏดัง 
ภาพท่ี 4-6 
 

 

 
 
ภาพท่ี 4-6 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองแต่ละประเภทท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 ณ ช่วงเวลาต่าง ๆ   
              ขณะนั่งสมาธิของพระภกิษุสงฆ์มัชฌิมะ 
 
 จากภาพท่ี 4-6 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 คล่ืนอัลฟ่า มีค่าเฉล่ียพลังงาน สูงสุด ณ 
นาทีท่ี 15 โดยสูงกว่า คล่ืนเบต้า และคล่ืนเธต้าเล็กน้อย แต่จากนาทีท่ี 20-30 ปรากฏว่าคล่ืนเธต้า มี
ค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้นและมีค่าสูงกว่าคล่ืนเบต้าและคล่ืนอัลฟ่าในนาทีท่ี 30 ส่วนคล่ืนเดลต้า ณ นาที
ท่ี 1 มีค่าเฉล่ียพลังงานค่อนข้างต่ า จนถึงนาทีท่ี 10 เริ่มมีค่าเพิ่มขึ้น และเมื่อถึงนาทีท่ี 30 มีค่าเฉล่ีย
พลังงานสูงขึ้นมาก 

1 5 10 15 20 25 30

Beta 24.88 17.38 20.89 29.07 16.78 16.96 25.20

Alpha 34.13 20.68 30.27 37.15 25.65 21.98 26.20

Theta 18.47 14.85 27.33 22.81 13.55 22.01 29.28
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1 5 10 15 20 25 30

Beta 24.88 17.38 20.89 29.07 16.78 16.96 25.20

Alpha 34.13 20.68 30.27 37.15 25.65 21.98 26.20

Theta 18.47 14.85 27.33 22.81 13.55 22.01 29.28

Delta 398.10 246.17 224.67 430.78 446.77 496.22 998.73
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3) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz 
ลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz ของพระภกิษุสงฆ์มัชฌิมะ จ าแนกตาม

ประเภทคล่ืนไฟฟ้าสมอง ได้แก่ คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า คล่ืนเธต้า และคล่ืนเดลต้า ณ ช่วงเวลาต่าง ๆ 
ขณะปฏิบัติสมาธิ โดยน าค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองมาพลอตกราฟ ผลปรากฏดังภาพท่ี 4-7 
 

 

 
 
ภาพท่ี 4-7 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองแต่ละประเภทท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz ณ ช่วงเวลาต่าง ๆ   
              ขณะนั่งสมาธิของพระภกิษุสงฆ์มัชฌิมะ 
 
 จากภาพท่ี 4-7 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz จากนาทีท่ี 1-10 คล่ืนอัลฟ่า คล่ืนเบต้า 
และคล่ืนเธต้ามีค่าเฉล่ียพลังงานใกล้เคียงกัน แต่คล่ืนอัลฟ่ามีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด ณ นาทีท่ี 15 โดย
สูงกว่า คล่ืนเบต้า และคล่ืนเธต้า แต่จากนาทีท่ี 20-30 คล่ืนเธต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงขึ้น โดยสูงกว่า 
คล่ืนอัลฟ่า และคล่ืนเบต้า ส่วนคล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานค่อนข้างต่ า ต้ังแต่นาทีท่ี 1-10 แต่จาก
ช่วงนาทีท่ี 10-30 คล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้น 

1 5 10 15 20 25 30

Beta 13.90 17.20 28.22 29.74 17.02 18.61 39.92

Alpha 23.31 15.45 26.65 43.33 23.78 19.47 39.80

Theta 10.21 15.16 24.25 24.84 12.80 20.53 47.63
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1 5 10 15 20 25 30

Beta 13.90 17.20 28.22 29.74 17.02 18.61 39.92

Alpha 23.31 15.45 26.65 43.33 23.78 19.47 39.80

Theta 10.21 15.16 24.25 24.84 12.80 20.53 47.63

Delta 895.71 223.90 196.24 338.05 365.55 495.74 740.43
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4) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz 
ลักษณะของคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ จ าแนก

ตามประเภทคล่ืนไฟฟ้าสมอง ได้แก่ คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า คล่ืนเธต้า และคล่ืนเดลต้า ณ ช่วงเวลา 
ต่าง ๆ ขณะปฏิบัติสมาธิ โดยน าค่าเฉล่ียพลังงานของคล่ืนไฟฟ้าสมองมาพลอตกราฟ ผลปรากฏดัง
ภาพท่ี 4-8 
 

 

 
 
ภาพท่ี 4-8 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองแต่ละประเภทท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ณ ช่วงเวลาต่าง ๆ   
              ขณะนั่งสมาธิของพระภกิษุสงฆ์มัชฌิมะ 
 
 จากภาพท่ี 4-8 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz คล่ืนอัลฟ่า มีค่าเฉล่ียพลังงาน สูงสุด ณ 
นาทีท่ี 15 โดยสูงกว่า คล่ืนเบต้า และคล่ืนเธต้า และเมื่อถึงนาทีท่ี 20 คล่ืนอัลฟ่า คล่ืนเบต้า และคล่ืน
เธต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานลดต่ าลง จากนาทีท่ี 25-30 คล่ืนเธต้ามีค่าสูงขึ้น ส่วนคล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ีย

1 5 10 15 20 25 30

Beta 25.52 22.71 29.25 27.51 22.35 23.30 26.96

Alpha 37.68 26.05 34.76 48.02 29.64 28.71 33.26

Theta 20.26 19.46 31.23 28.77 17.94 28.06 32.25
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1 5 10 15 20 25 30

Beta 25.52 22.71 29.25 27.51 22.35 23.30 26.96

Alpha 37.68 26.05 34.76 48.02 29.64 28.71 33.26

Theta 20.26 19.46 31.23 28.77 17.94 28.06 32.25

Delta 541.88 186.22 200.98 332.34 345.93 593.84 535.48
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พลังงานสูง ณ นาทีท่ี 1 แต่มีค่าพลังงานลดลงในนาทีท่ี 5-10 หลังจากนาทีท่ี 10 มีลักษณะเพิ่มขึ้น 
ช้า ๆ โดยนาทีท่ี 25-30 คล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด 

3.1.3 ลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆ์เถระ จ าแนกตามประเภทคล่ืนไฟฟ้า
สมอง ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า และช่วงเวลาขณะปฏิบัติสมาธิ 

1) ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 
ลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 ของพระภกิษุสงฆ์เถระ จ าแนกตาม

ประเภทคล่ืนไฟฟ้าสมอง คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า คล่ืนเธต้า และคล่ืนเดลต้า ณ ช่วงเวลาต่าง ๆ ขณะ
ปฏิบัติสมาธิ โดยน าค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองมาพลอตกราฟ ผลปรากฏดังภาพท่ี 4-9 
 

 

 
 
ภาพท่ี 4-9 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองแต่ละประเภทท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 ณ ช่วงเวลาต่าง ๆ   
              ขณะนั่งสมาธิของพระภกิษุสงฆ์เถระ 
 

1 5 10 15 20 25 30

Beta 29.31 27.10 23.93 27.47 26.35 23.56 27.16

Alpha 32.93 37.86 20.95 26.11 24.81 26.05 27.89

Theta 33.57 22.14 13.57 27.64 23.46 17.59 20.99
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1 5 10 15 20 25 30

Beta 29.31 27.10 23.93 27.47 26.35 23.56 27.16

Alpha 32.93 37.86 20.95 26.11 24.81 26.05 27.89

Theta 33.57 22.14 13.57 27.64 23.46 17.59 20.99

Delta 218.82 256.93 512.30 312.74 535.91 575.79 1052.14
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 จากภาพท่ี 4-9 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 ณ นาทีท่ี 1 คล่ืนเธต้า และคล่ืนอัลฟ่ามี
ค่าเฉล่ียพลังงานค่อนข้างสูง เมื่อถึงนาทีท่ี 5 คล่ืนอัลฟ่า มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด คล่ืนเบต้า และคล่ืน
เธต้ามีค่าเฉล่ียพลังงานลดลง ณ นาทีท่ี 10 คล่ืนเธต้า คล่ืนอัลฟ่า และคล่ืนเบต้า มีค่าเฉล่ียพลังงาน
ใกล้เคียงกัน ในขณะท่ีคล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้น ต้ังแต่นาทีท่ี 5-30 มีค่าเฉล่ียพลังงาน
สูงสุด 

2) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 
ลักษณะของคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 ของพระภิกษุสงฆ์เถระ จ าแนกตาม

ประเภทคล่ืนไฟฟ้าสมอง คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า คล่ืนเธต้า และคล่ืนเดลต้า ณ ช่วงเวลาต่าง ๆ ขณะ
ปฏิบัติสมาธิ โดยน าค่าเฉล่ียพลังงานสมบูรณ์ของคล่ืนไฟฟ้าสมองมาพลอตกราฟ ผลปรากฏดังภาพ 
ท่ี 4-10 
 

 

 
 
ภาพท่ี 4-10 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองแต่ละประเภทท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 ณ ช่วงเวลาต่าง ๆ   

ขณะนั่งสมาธิของพระภิกษุสงฆ์เถระ 

1 5 10 15 20 25 30

Beta 28.81 26.23 21.38 25.89 24.39 19.18 22.41

Alpha 32.24 38.12 21.99 27.42 24.33 28.68 25.66

Theta 40.58 21.37 14.79 33.70 23.19 15.56 19.19
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1 5 10 15 20 25 30

Beta 28.81 26.23 21.38 25.89 24.39 19.18 22.41

Alpha 32.24 38.12 21.99 27.42 24.33 28.68 25.66

Theta 40.58 21.37 14.79 33.70 23.19 15.56 19.19

Delta 273.93 203.92 528.95 316.70 498.70 570.22 846.30
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 จากภาพท่ี 4-10 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 ณ นาทีท่ี 1 คล่ืนเธต้ามีค่าเฉล่ียพลัง 
งานสูงสุด และลดลง ส่วนคล่ืนอัลฟ่ามีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด ณ นาทีท่ี 5 แล้วค่อย ๆ ลดลง จนถึง
นาทีท่ี 10 คล่ืนเธต้า คล่ืนอัลฟ่า และคล่ืนเบต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานใกล้เคียงกันไปจนถึงนาทีท่ี 30 
ในขณะท่ีคล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานค่อย ๆ เพิ่มข้ึนต้ังแต่นาทีท่ี 1-30 มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด 

3) ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz 
ลักษณของคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz ของพระภิกษุสงฆ์เถระ จ าแนกตาม

ประเภทคล่ืนไฟฟ้าสมอง คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า คล่ืนเธต้า และคล่ืนเดลต้า ณ ช่วงเวลาต่าง ๆ ขณะ
ปฏิบัติสมาธิ โดยน าค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองมาพลอตกราฟ ผลปรากฏดังภาพท่ี 4-11 
 

 

 
 
ภาพท่ี 4-11 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองแต่ละประเภทท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz ณ ช่วงเวลา 

ต่าง ๆ ขณะนั่งสมาธิของพระภิกษุสงฆ์เถระ 

1 5 10 15 20 25 30

Beta 32.99 22.88 22.20 25.93 27.94 16.49 24.96

Alpha 35.99 38.64 17.53 25.77 28.54 19.76 25.65

Theta 34.27 19.15 13.24 24.22 24.79 12.77 18.32
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1 5 10 15 20 25 30

Beta 32.99 22.88 22.20 25.93 27.94 16.49 24.96

Alpha 35.99 38.64 17.53 25.77 28.54 19.76 25.65

Theta 34.27 19.15 13.24 24.22 24.79 12.77 18.32

Delta 430.43 371.09 686.84 278.62 623.78 443.49 625.15
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 จากภาพท่ี 4-11 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz ณ นาทีท่ี 1 คล่ืนอัลฟ่า คล่ืนเบต้า 
และคล่ืนเธต้ามีค่าเฉล่ียพลังงานเท่ากัน ต่อจากนั้นคล่ืนอัลฟ่ามีค่าเพิ่มขึ้นจนมีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด 
ณ นาทีท่ี 5 หลังจากนั้นมีค่าลดลง ส่วนคล่ืนเบต้าและคล่ืนเธต้ามีค่าเฉล่ียพลังงานลดลงจากนาทีท่ี  
1-10 ค่าเฉล่ียพลังงานของ คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า และคล่ืนเธต้ามีค่าเท่ากันไปจนถึงนาทีท่ี 30 ในขณะ
ท่ีคล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้น แบบขึ้น ๆ ลง ๆ จากนาทีท่ี 5-30 

4) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz 
ลักษณะของคล่ืนไฟฟ้าสมองต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ของพระภิกษุสงฆ์เถระ จ าแนกตาม

ประเภทคล่ืนไฟฟ้าสมอง คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า คล่ืนเธต้า และคล่ืนเดลต้า ณ ช่วงเวลาต่าง ๆ ขณะ
ปฏิบัติสมาธิ โดยน าค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองมาพลอตกราฟ ผลปรากฏดังภาพท่ี 4-12 
 

 

 
 
ภาพท่ี 4-12 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองแต่ละประเภทท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ณ ช่วงเวลา 

ต่าง ๆ ขณะนั่งสมาธิของพระภิกษุสงฆ์เถระ 

1 5 10 15 20 25 30

Beta 30.42 24.98 21.86 28.96 32.01 18.93 28.33

Alpha 35.09 42.74 24.70 28.68 33.41 30.02 33.51

Theta 35.24 23.69 15.22 31.53 29.62 18.52 24.45
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1 5 10 15 20 25 30

Beta 30.42 24.98 21.86 28.96 32.01 18.93 28.33

Alpha 35.09 42.74 24.70 28.68 33.41 30.02 33.51

Theta 35.24 23.69 15.22 31.53 29.62 18.52 24.45

Delta 206.85 200.07 412.42 207.73 896.65 564.39 818.54
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 จากภาพท่ี 4-12 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ณ นาทีท่ี คล่ืนอัลฟ่า และคล่ืนเธต้า มี
ค่าเฉล่ียพลังงานเท่ากัน นาทีท่ี 5 คล่ืนอัลฟ่า มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุดและสูงกว่าคล่ืนเบต้าและคล่ืน
เธต้า นาทีท่ี 10 คล่ืนเบต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานลดลงและมีค่าใกล้เคียงกับคล่ืนเบต้า และคล่ืนเธต้า 
จนถึงนาทีท่ี 30 ส่วนคล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้นแบบขึ้น ๆ ลง ๆ ต้ังแต่นาทีท่ี 5-30 โดย
นาทีท่ี 20-30 คล่ืนเดลต้ามีค่าเฉล่ียพลังงานค่อนข้างสูงมาก 

3.2 ผลการเปรียบเทียบลักษณะคลื่นไฟฟ้าสมองขณะนั่งสมาธิของพระภิกษุสงฆ์
ระหว่างกลุ่ม จ าแนกตามประเภทคลื่น 

3.2.1 คล่ืนไฟฟ้าสมองเบต้า (Beta wave) 
ผลการเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองเบต้า ระหว่างพระภิกษุสงฆ์ท่ีระดับพรรษาแตกต่าง

กัน ได้แก่ พระภิกษุสงฆน์วกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌมิะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า และ
ช่วงเวลาปฏิบัติสมาธิระยะต่าง ๆ 

1) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 
 

 
 G1 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์นวกะ  
 G2 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ 
 G3 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์เถระ 
ภาพท่ี 4-13 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองเบต้า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 ของพระภิกษุสงฆ์ 3 กลุ่ม 
 

1 5 10 15 20 25 30

G1 23.49 27.93 23.33 20.23 23.36 33.28 14.79

G2 22.71 19.98 27.32 24.97 19.32 21.86 24.87

G3 29.31 27.10 23.93 27.47 26.35 23.56 27.16
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 จากภาพท่ี 4-13 ปรากฏว่า คล่ืนไฟฟ้าสมองเบต้า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 ของพระภิกษุ
สงฆ์นวกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ ต้ังแต่นาทีท่ี 1-20 มีค่าเฉล่ียพลังงาน
ใกล้เคียงกัน แต่ในช่วงนาทีท่ี 25 คล่ืนเบต้า ของพระภิกษุสงฆน์วกะ มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด หลังจาก
นั้นค่าเฉล่ียพลังงานลดลงจนต่ าสุดในนาทีท่ี 30 ในขณะท่ีพลังงานคล่ืนเบต้าของพระภิกษุสงฆ์มัชฌมิะ 
และพระภิกษุสงฆ์เถระ ท่ีมีค่าเฉล่ียพลังงานใกล้เคียงกันตลอด 30 

2) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 
 

 
 G1 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์นวกะ  
 G2 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ 
 G3 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์เถระ 
ภาพท่ี 4-14 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองเบต้า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 ของพระภิกษุสงฆ์ 3 กลุ่ม 
 
 จากภาพท่ี 4-14 ปรากฏว่า คล่ืนไฟฟ้าสมองเบต้า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 ของพระภิกษุ
สงฆ์นวกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ ต้ังแต่นาทีท่ี 1-20 มีค่าเฉล่ียพลังงานใกล้ 
เคียงกัน แต่ในช่วงนาทีท่ี 25 คล่ืนเบต้า ของพระภิกษุสงฆ์นวกะ มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด และในนาที
ท่ี 30 คล่ืนเบต้าของพระภิกษุสงฆน์วกะ มีค่าเฉล่ียพลังงานต่ าลง ในขณะท่ีคล่ืนเบต้าของพระภิกษุ
สงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่าคงท่ีใกล้เคียงกันจนถึงนาทีท่ี 30 
 
 
 

1 5 10 15 20 25 30

G1 20.67 22.44 23.08 20.24 20.69 34.71 15.33

G2 24.88 17.38 20.89 29.07 16.78 16.96 25.20

G3 28.81 26.23 21.38 25.89 24.39 19.18 22.41
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3) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz 
 

 
 G1 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์นวกะ  
 G2 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ 
 G3 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์เถระ 
ภาพท่ี 4-15 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองเบต้าท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz ของพระภิกษุสงฆ์ 3 กลุ่ม 
 
 จากภาพท่ี 4-15 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz ต้ังแต่นาทีท่ี 1-20 ค่าเฉล่ียพลังงาน
เบต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ พระภกิษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระมีค่าใกล้เคียงกัน แต่ใน
นาทีท่ี 25 คล่ืนเบต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ มีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้น และลดลงมากในนาทีท่ี 30 
ส่วนค่าเฉล่ียพลังงานเบต้า ของพระภิกษุสงฆ์มัชฌมิะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่าเฉล่ียพลังงานลดลง
ในนาทีท่ี 25 และมีค่าเพิ่มขึ้นในนาทีท่ี 30 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 5 10 15 20 25 30

G1 23.83 27.32 23.49 20.15 25.23 41.03 11.92

G2 13.90 17.20 28.22 29.74 17.02 18.61 39.92

G3 32.99 22.88 22.20 25.93 27.94 16.49 24.96

0.00

5.00

10.00

15.00

20.00

25.00

30.00

35.00

40.00

45.00

50.00

Av
er

ag
e 

po
we

r

Beta power at Fpz



144 
 

4) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz 
 

 
 G1 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์นวกะ  
 G2 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ 
 G3 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์เถระ 
ภาพท่ี 4-16 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองเบต้าท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ของพระภิกษุสงฆ์ 3 กลุ่ม 
 
 จากภาพท่ี 4-16 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ต้ังแต่นาทีท่ี 1-20 คล่ืนไฟฟ้าสมอง
เบต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ พระภกิษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระมีค่าใกล้เคียงกัน แต่ใน
นาทีท่ี 25 คล่ืนเบต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ มีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้น และลดลงมากในนาทีท่ี 30 
ส่วนค่าเฉล่ียพลังงานเบต้าของพระภิกษุสงฆ์มัชฌมิะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่าเฉล่ียพลังงานลดลง
ในนาทีท่ี 25 และมีค่าเพิ่มขึ้นในนาทีท่ี 30 

3.2.2 คล่ืนไฟฟ้าสมองอัลฟ่า (Alpha wave) 
ผลการเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองอัลฟ่า ระหว่างพระภกิษุสงฆ์ท่ีระดับพรรษาแตกต่าง

กัน ได้แก่ พระภิกษุสงฆน์วกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌมิะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า และ 
ช่วงเวลาปฏิบัติสมาธิระยะต่าง ๆ 
 
 
 
 

1 5 10 15 20 25 30

G1 25.81 27.86 26.53 20.65 21.08 41.08 15.23

G2 25.52 22.71 29.25 27.51 22.35 23.30 26.96

G3 30.42 24.98 21.86 28.96 32.01 18.93 28.33
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1) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 
 

 
 G1 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์นวกะ  
 G2 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ 
 G3 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์เถระ 
ภาพท่ี 4-17 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองอัลฟ่าท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 ของพระภิกษุสงฆ์ 3 กลุ่ม 
 
 จากภาพท่ี 4-17 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 ค่าเฉล่ียพลังงานอัลฟ่าของ พระภิกษุ
สงฆ์นวกะมีค่าสูงกว่าคล่ืนอัลฟ่าของพระภิกษุสงฆม์ัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระนาทีท่ี 5-10 และ
นาทีท่ี 20-25 ในขณะท่ีนาทีท่ี 1 นาทีท่ี 15 และนาทีท่ี 30 คล่ืนอัลฟ่า ของพระภิกษุสงฆ์นวกะ 
พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่าเฉล่ียพลังงานใกล้เคียงกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 5 10 15 20 25 30

G1 31.72 42.74 37.37 25.27 33.45 40.64 28.43

G2 31.54 20.30 31.10 35.79 26.05 25.52 25.98

G3 32.93 37.86 20.95 26.11 24.81 26.05 27.89
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2) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 
 

 
 G1 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์นวกะ  
 G2 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ 
 G3 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์เถระ 
ภาพท่ี 4-18 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองอัลฟ่าท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 ของพระภิกษุสงฆ์ 3 กลุ่ม 
 
 จากภาพท่ี 4-18 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 ค่าเฉล่ียพลังงานอัลฟ่าของ พระภิกษุ
สงฆ์นวกะมีค่าสูงกว่าคล่ืนอัลฟ่าของพระภิกษุสงฆม์ัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระนาทีท่ี 10 และนาที
ท่ี 20-30 ในขณะท่ีนาทีท่ี 1-5 และนาทีท่ี 15 คล่ืนอัลฟ่าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ พระภิกษุสงฆ์ 
มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่าเฉล่ียพลังงานใกล้เคียงกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 5 10 15 20 25 30

G1 29.67 36.68 40.37 25.58 33.99 40.96 33.57

G2 34.13 20.68 30.27 37.15 25.65 21.98 26.20

G3 32.24 38.12 21.99 27.42 24.33 28.68 25.66
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3) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz 
 

 G1 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์นวกะ  
 G2 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ 
 G3 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์เถระ 
ภาพท่ี 4-19 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองอัลฟ่าท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz ของพระภิกษุสงฆ ์

3 กลุ่ม 
 
 จากภาพท่ี 4-19 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz คล่ืนไฟฟ้าสมองอัลฟ่าของพระภิกษุ
สงฆ์นวกะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่าเฉล่ียพลังงานใกล้เคียงกันในนาทีท่ี 1-5 เมื่อถึงนาทีท่ี 10 คล่ืน
อัลฟ่าของพระภิกษุสงฆ์เถระมีค่าลดลงและค่อนข้างคงท่ีจนถึงนาทีท่ี 30 ในขณะท่ีคล่ืนอัลฟ่าของ
พระภิกษุสงฆน์วกะมีค่าเฉล่ียพลังงานลดลงนาทีท่ี 15 หลังจากนั้นมีค่าเพิ่มขึ้นจนถึงนาทีท่ี 25 และ
ลดลงต่ าสุดในนาทีท่ี 30 ส่วนคล่ืนอัลฟ่าของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะมีค่าเฉล่ียพลังงานต่ ากว่าคล่ืนอัลฟ่า
ของพระภิกษุสงฆ์ต้ังแต่นาทีท่ี 1-5 ต่อจากนั้นคล่ืนอัลฟ่าของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะมีค่าเฉล่ียพลังงาน
เพิ่มขึ้นจนมีค่าสูงสุด ณ นาทีท่ี 15 ต่อจากนั้นพลังงานอัลฟ่ามีค่าเฉล่ียลดลงจนถึงนาทีท่ี 25 และ
เพิ่มขึน้จนมีค่าสูงสุด ณ นาทีท่ี 30 
 
 
 
 

1 5 10 15 20 25 30

G1 31.44 42.99 40.02 21.35 30.79 42.22 25.03

G2 23.31 15.45 26.65 43.33 23.78 19.47 39.80

G3 35.99 38.64 17.53 25.77 28.54 19.76 25.65
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4) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz 
 

 
 G1 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์นวกะ  
 G2 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ 
 G3 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์เถระ 
ภาพท่ี 4-20 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองอัลฟ่าท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ของพระภิกษุสงฆ์ 3 กลุ่ม 
 
 จากภาพท่ี 4-20 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz นาทีท่ี 1 คล่ืนอัลฟ่าของพระภิกษุสงฆ์ 
นวกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่าเฉล่ียพลังงานใกล้เคียงกัน คล่ืนไฟฟ้า
สมองอัลฟ่าของพระภิกษุสงฆน์วกะมีค่าเฉล่ียพลังงานสูงกว่าค่าเฉล่ียพลังงานอัลฟ่าของพระภิกษุสงฆ์
มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ นาทีท่ี 5-10 นาทีท่ี 15 คล่ืนอัลฟ่าของพระภิกษุสงฆน์วกะมีค่าลดลง 
ในขณะท่ีคล่ืนอัลฟ่าของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะมีค่าเพิ่มขึ้น และจากนาทีท่ี 10 คล่ืนอัลฟ่าของพระภิกษุ
สงฆ์นวกะมีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้นจนมีค่าสูงสุด นาทีท่ี 25 ต่อจากนั้นมีค่าลดลงจนมีค่าต่ าสุด ณ 
นาทีท่ี 30 ส่วนคล่ืนอัลฟ่าของพระภิกษุสงฆ์มัชฌมิะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่าใกล้เคียงกันต้ังแต่
นาทีท่ี 20-30 

3.2.3 คล่ืนไฟฟ้าสมองเธต้า (Theta wave) 
ผลการเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองเธต้า ระหว่างพระภิกษุสงฆ์ท่ีระดับพรรษา

แตกต่างกัน ได้แก่ พระภิกษุสงฆ์นวกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ ท่ีต าแหน่ง
ขั้วไฟฟ้า และ ช่วงเวลาปฏิบัติสมาธิระยะต่าง ๆ 

1 5 10 15 20 25 30

G1 34.64 47.02 48.66 34.23 33.49 50.73 35.58

G2 37.68 26.05 34.76 48.02 29.64 28.71 33.26

G3 35.09 42.74 24.70 28.68 33.41 30.02 33.51
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1) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 
 

 G1 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์นวกะ 
 G2 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ 
 G3 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์เถระ 
ภาพท่ี 4-21 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองเธต้าท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 ของพระภิกษุสงฆ์ 3 กลุ่ม 
 
 จากภาพท่ี 4-21 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 ณ นาทีท่ี 1 คล่ืนไฟฟ้าสมองเธต้า ของ
พระภิกษุสงฆ์เถระมีค่าพลังงานเฉล่ียสูงสุด แตกต่างจากคล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆน์วกะ และ
พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ นาทีท่ี 10 คล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆ์เถระมีค่าพลังงานเฉล่ียลดลง ในขณะท่ี
คล่ืนธีต้าของพระมีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มสูงขึ้น และจากนาทีท่ี 15-30 คล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆ์เถระ
และพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ มีค่าเฉล่ียพลังงานใกล้เคียงกัน ส่วนคล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ มี
ค่าเฉล่ียพลังงานค่อนข้างต่ าต้ังแต่นาทีท่ี 1-30 
 
 
 
 
 
 

1 5 10 15 20 25 30

G1 16.98 22.34 20.89 12.71 20.64 28.46 13.83

G2 18.09 16.13 26.13 22.81 14.80 22.79 25.37

G3 33.57 22.14 13.57 27.64 23.46 17.59 20.99
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2) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 
 

 
 G1 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์นวกะ 
 G2 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ 
 G3 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์เถระ 
ภาพท่ี 4-22 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองเธต้าท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 ของพระภิกษุสงฆ์ 3 กลุ่ม 
 
 จากภาพท่ี 4-22 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 ณ นาทีท่ี 1 คล่ืนไฟฟ้าสมองเธต้าของ
พระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุดแตกต่างจากคล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆน์วกะ และพระ 
ภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ ต่อจากนั้นมีค่าลดลงจนถึงนาทีท่ี 10 และเพิ่มขึ้นสูงสุดอีกครั้ง ณ นาทีท่ี 15 ต่อ 
จากนั้นมีค่าลดลงจนถึงนาทีท่ี 30 ในขณะท่ีคล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะหลังจากนาทีท่ี 1 มี
ค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มสูงขึ้นและลดลงเล็กน้อยจนถึงนาทีท่ี 30 มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด ส่วนคล่ืนเธต้า
ของพระภิกษุสงฆ์นวกะมีค่าเฉล่ียพลังงานค่อนข้างต่ าเมื่อเทียบกับคล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆ์มัชฌมิะ 
และพระภิกษุสงฆ์เถระ โดยมีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด ณ นาทีท่ี 25 และลดต่ าลงมากในนาทีท่ี 30 
 
 
 
 
 

1 5 10 15 20 25 30

G1 14.83 20.95 20.64 11.89 21.48 30.61 14.93

G2 18.47 14.85 27.33 22.81 13.55 22.01 29.28

G3 40.58 21.37 14.79 33.70 23.19 15.56 19.19
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3) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz 
 

 G1 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์นวกะ 
 G2 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ 
 G3 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์เถระ 
ภาพท่ี 4-23 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองเธต้าท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz ของพระภิกษุสงฆ์ 3 กลุ่ม 
 
 จากภาพท่ี 4-23 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz ณ นาทีท่ี 1 คล่ืนไฟฟ้าสมองเธต้าของ
พระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุดแตกต่างจากคล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆน์วกะ และพระ 
ภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ ต่อจากนั้นมีค่าลดลงจนถึงนาทีท่ี 5-20 มีค่าเฉล่ียพลังงานใกล้เคียงกับคล่ืนเธต้าของ
พระภิกษุสงฆน์วกะ และพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ ในขณะท่ีคล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ ณ นาที
ท่ี 1 มีค่าเฉล่ียพลังงานต่ ากว่าคล่ืนเธต้าของพระภกิษุสงฆ์เถระ แต่หลังจากนาทีท่ี 1 ค่าเฉล่ียพลังงาน
เพิ่มขึ้นจนมีค่าใกล้เคียงกับคล่ืนเธต้าของพระภิกษสุงฆ์เถระ ในนาทีท่ี 5-25 ต่อจากนั้นคล่ืนเธต้าของ
พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะมีค่าเพิ่มขึ้นจนมีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด ณ นาทีท่ี 30 ส่วนคล่ืนเธต้าของพระ 
ภิกษุสงฆ์นวกะ มีค่าเฉล่ียพลังงานค่อนข้างคงท่ีขึ้นลงเล็กน้อยตั้งแต่นาทีท่ี 1-20 หลังจากนั้นค่าเฉล่ีย
พลังงานเพิ่มสูงขึ้นมากจนมีค่าสูงสุด ณ นาทีท่ี 25 และมีค่าลดต่ าลงจนถึงนาทีท่ี 30 
 
 
 
 

1 5 10 15 20 25 30

G1 21.26 24.78 22.23 15.73 22.48 45.92 11.70

G2 10.21 15.16 24.25 24.84 12.80 20.53 47.63

G3 34.27 19.15 13.24 24.22 24.79 12.77 18.32
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4) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz 
 

 
 G1 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์นวกะ 
 G2 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ 
 G3 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์เถระ 
ภาพท่ี 4-24 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองเธต้าท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ของพระภิกษุสงฆ์ 3 กลุ่ม 
 
 จากภาพท่ี 4-24 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz คล่ืนไฟฟ้าสมองเธต้าของพระภิกษุสงฆ์
นวกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีลักษณะใกล้เคียงกับท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz 
โดย ณ นาทีท่ี 1 คล่ืนไฟฟ้าสมองเธต้าของพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุดแตกต่างจาก
คล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ และพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ ต่อจากนั้นมีค่าลดลงจนถึงนาทีท่ี 5-20 มี
ค่าเฉล่ียพลังงานใกล้เคียงกับคล่ืนธีต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ และพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ ในขณะท่ี
คล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ ณ นาทีท่ี 1 มีค่าเฉล่ียพลังงานต่ ากว่าคล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆ์
เถระ แต่หลังจากนาทีท่ี 1 ค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้นจนมีค่าใกล้เคียงกับคล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆ์
เถระ ในนาทีท่ี 5-30 ส่วนคล่ืนเธต้าของพระภิกษสุงฆ์นวกะ มีค่าเฉล่ียพลังงานค่อนข้างคงท่ีค่อนข้าง
ต่ ากว่าคล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ ต้ังแต่นาทีท่ี 1-20 หลังจากนั้น
ค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มสูงขึ้นจนมีค่าสูงสุด ณ นาทีท่ี 25 และมีค่าลดต่ าลงจนถึงนาทีท่ี 30  
 
 
 

1 5 10 15 20 25 30

G1 18.96 23.29 25.99 14.58 23.68 46.87 17.66

G2 20.26 19.46 31.23 28.77 17.94 28.06 32.25

G3 35.24 23.69 15.22 31.53 29.62 18.52 24.45
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3.2.4 คล่ืนไฟฟ้าสมองเดลต้า (Delta wave) 
ผลการเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองเดลต้า ระหว่างพระภกิษุสงฆ์ท่ีระดับพรรษา

แตกต่างกัน ได้แก่ พระภิกษุสงฆ์นวกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ ท่ีต าแหน่ง
ขั้วไฟฟ้า และ ช่วงเวลาปฏิบัติสมาธิระยะต่าง ๆ 

1) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 
 

 
 G1 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์นวกะ 
 G2 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ 
 G3 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์เถระ 
ภาพท่ี 4-25 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองเดลต้าท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 ของพระภิกษุสงฆ์ 3 กลุ่ม 
 
 จากภาพท่ี 4-25 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 ณ นาทีท่ี 1 คล่ืนไฟฟ้าสมองเดลต้าของ
พระภิกษุสงฆน์วกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่าเฉล่ียพลังงานใกล้เคียงกัน ต่อ 
จากนั้นค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนเดลต้าของพระภิกษสุงฆ์เถระ และพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะมีค่าเพิ่มขึ้นจน 
ถึงนาทีท่ี 30 มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด ส่วนคล่ืนเดลต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ มีค่าเฉล่ียพลังงานต่ า
กว่าคล่ืนเดลต้าของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ ต้ังแต่นาทีท่ี 1-30 
 
 
 
 
 

1 5 10 15 20 25 30

G1 328.10 132.57 222.93 187.15 204.04 232.18 427.90

G2 328.81 171.58 217.46 333.75 344.78 720.09 619.81

G3 218.82 256.93 512.30 312.74 535.91 575.79 1052.14
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2) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 
 

 G1 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์นวกะ 
 G2 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ 
 G3 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์เถระ 
ภาพท่ี 4-26 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองเดลต้าท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 ของพระภิกษุสงฆ์ 3 กลุ่ม 
 
 จากภาพท่ี 4-26 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 นาทีท่ี 1 คล่ืนไฟฟ้าสมองเดลต้าของ
พระภิกษุสงฆน์วกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่าเฉล่ียพลังงานใกล้เคียงกัน 
ต่อจากนั้นค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนเดลต้าของพระภิกษุสงฆ์เถระ และพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะมีค่าเพิ่มขึ้น
จนถึงนาทีท่ี 30 มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด ส่วนคล่ืนเดลต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ มีค่าเฉล่ียพลังงาน
ต่ ากว่าคล่ืนเดลต้าของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ ต้ังแต่นาทีท่ี 1-30 ลักษณะ
เดียวกับท่ีต าแหน่ง F3 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 5 10 15 20 25 30

G1 360.69 164.52 303.15 138.18 264.92 313.06 563.30

G2 398.10 246.17 224.67 430.78 446.77 496.22 998.73

G3 273.93 203.92 528.95 316.70 498.70 570.22 846.30
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3) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz 
 

 G1 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์นวกะ 
 G2 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ 
 G3 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์เถระ 
ภาพท่ี 4-27 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองเดลต้าท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz ของพระภกิษุสงฆ์  

3 กลุ่ม 
 
 จากภาพท่ี 4-27 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz ณ นาทีท่ี 1 คล่ืนไฟฟ้าสมองเดลต้า
ของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุดแตกต่างจากคล่ืนเดลต้าของพระภิกษุสงฆน์วกะ 
และพระภิกษุสงฆ์เถระ จากนาทีท่ี 5 คล่ืนเดลต้าของพระภกิษุสงฆ์เถระมีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้นสูง
กว่าคล่ืนเดลต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ และพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ ค่าเฉล่ียพลังงานลดลงในนาทีท่ี 15 
และมีค่าเพิ่มขึ้นสูงอีกในนาทีท่ี 20 จากนาทีท่ี 25-30 ค่าเฉล่ียพลังงานเดลต้าของพระภิกษุสงฆน์วกะ 
พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มสูงขึ้นใกล้เคียงกัน 
 
 
 
 
 
 
 

1 5 10 15 20 25 30

G1 437.62 167.56 320.11 220.39 271.43 366.37 680.65

G2 895.71 223.90 196.24 338.05 365.55 495.74 740.43

G3 430.43 371.09 686.84 278.62 623.78 443.49 625.15
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4) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz 
 

 G1 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์นวกะ 
 G2 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ 
 G3 หมายถึง กลุ่มพระภิกษุสงฆ์เถระ 
ภาพท่ี 4-28 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองเดลต้าท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ของพระภิกษุสงฆ์ 3 กลุ่ม 
 
 จากภาพท่ี 4-28 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz คล่ืนไฟฟ้าสมองเดลต้า นาทีท่ี 1-15 
ค่าเฉล่ียพลังงานเดลต้าของพระภิกษุสงฆน์วกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่า
ใกล้เคียงกัน และจากนาทีท่ี 15-30 ค่าเฉล่ียพลังงานเดลต้าของพระภิกษุสงฆ์เถระมีค่าเพิ่มขึ้นสูงสุด 
ณ นาทีท่ี 20 และมีค่าเฉล่ียสูงกว่าค่าเฉล่ียพลังงานเดลต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ จนถึงนาทีท่ี 30 
ค่าเฉล่ียพลังงานเดลต้าของพระภิกษุสงฆน์วกะ เพิม่ข้ึนสูงมาก ส่วนคล่ืนเดลต้าของพระภิกษุสงฆ์ 
มัชฌิมะ มีค่าเฉล่ียพลังงานค่อย ๆ เพิ่มขึ้นจากนาทีท่ี 15-30 โดยมีค่าใกล้เคียงกับค่าเฉล่ียพลังงาน
เดลต้าของพระภิกษุสงฆ์เถระ ณ นาทีท่ี 25 และมีค่าต่ าลงนาทีท่ี 30  
 

ตอนท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิและความคงทนอยู่ในสมาธิของ
พระภิกษุสงฆ์ที่ระดับพรรษาแตกต่างกัน 

การเปรียบเทียบระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิและความคงทนอยู่ในสมาธิของพระภิกษุสงฆ์ท่ี
ระดับพรรษาแตกต่างกัน 3 ระดับ คือ 1) พระภิกษุสงฆ์นวกะ 2) พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และ 3) พระ 
ภิกษุสงฆ์เถระ โดยการวิเคราะห์เปรียบเทียบ ณ ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ปรากฏผลดังนี้ 
 4.1 ระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิและความคงทนในสมาธิของพระภิกษุสงฆ์นวกะ 

1 5 10 15 20 25 30

G1 321.09 149.58 448.67 159.58 255.55 247.89 774.79

G2 541.88 186.22 200.98 332.34 345.93 593.84 535.48

G3 206.85 200.07 412.42 207.73 896.65 564.39 818.54
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ผลการวิเคราะห์ระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิและความคงทนในสมาธิของพระภิกษุสงฆน์วกะ 
โดยการวิเคราะห์เปรียบเทียบลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองด้วยค่าเฉล่ียพลังงานอัลฟ่า ค่าเฉล่ียพลังงาน
เธต้า และค่าเฉล่ียพลังงานเดลต้า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ในขณะนั่งสมาธิ ตามภาพท่ี 4-4 ภาพท่ี  
4-20 ภาพท่ี 4-24 และภาพท่ี 4-28 ประกอบกัน  

ปรากฏว่า คล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆน์วกะขณะนั่งสมาธิเป็นระยะเวลา 30 นาที 
ปรากฏคล่ืนอัลฟ่ามีค่าเฉล่ียพลังงานสูงกว่าคล่ืนเธต้าและคล่ืนเดลต้าตลอดช่วงเวลา 30 นาที โดยคล่ืน
อัลฟ่ามีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้นจากนาทีท่ี 1-5 และมีค่าสูงสุดช่วงแรก ณ นาทีท่ี 10 หลังจากนั้นมี
ค่าเฉล่ียพลังงานลดลงจนในนาทีท่ี 15 มีค่าเฉล่ียพลังงานเท่ากับนาทีท่ี 1 และค่อย ๆ เพิ่มข้ึนจากนาที
ท่ี 20-25 มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุดอีกช่วงหนึ่ง และมีค่าลดลงในนาทีท่ี 30  

แสดงให้เห็นว่า พระภิกษุสงฆ์นวกะเข้าสู่สมาธิในนาทีท่ี 5 หลังจากเริ่มนั่งสมาธิ และคงอยู่
ในสมาธิประมาณ 10 นาที หลังจากนั้นเริ่มเข้าสู่สภาวะเคล้ิมหลับในนาทีท่ี 20 จนถึงนาทีท่ี 30 โดย
พิจารณาจากค่าพลังงานอัลฟ่า และพลังงานเธต้าท่ีลดลงในขณะท่ีพลังงานเดลต้าเพิ่มขึ้น ณ นาทีท่ี 30 
ส่วนระดับสมาธิของพระภิกษุสงฆน์วกะน่าจะอยู่ในขั้นขณิกสมาธิ 

4.2 ระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิและความคงทนในสมาธิของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ 
ผลการวิเคราะห์ระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิและความคงทนในสมาธิของพระภิกษุสงฆ์ 

มัชฌิมะ โดยการวิเคราะห์เปรียบเทียบลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองด้วยค่าเฉล่ียพลังงานอัลฟ่า ค่าเฉล่ีย
พลังงานเธต้าและค่าเฉล่ียพลังงานเดลต้า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ในขณะนั่งสมาธิ ตามภาพท่ี 4-8 
ภาพท่ี 4-20 ภาพท่ี 4-24 และภาพท่ี 4-28 ประกอบกัน  

ปรากฏว่า คล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆ์มัชฌมิะขณะนั่งสมาธิเป็นระยะเวลา 30 นาที 
ปรากฏ คล่ืนอัลฟ่า ณ นาทีท่ี 1 มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด และลดลงในนาทีท่ี 5 ในขณะท่ีคล่ืนเธต้ามี
ค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้นในนาทีท่ี 5-10 และหลังจากนั้นจนถึงนาทีท่ี 15 คล่ืนอัลฟ่ามีค่าเฉล่ียพลังงาน
สูงสุดอีกช่วงหนึ่งแล้วลดลง และจากนาทีท่ี 20 คล่ืนเธต้าและคล่ืนเดลต้ามีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้น
จนถึงนาทีท่ี 30 ค่าเฉล่ียพลังงานเธต้ามีค่า 

แสดงให้เห็นว่า พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะเข้าสู่สมาธิตั้งแต่นาท่ีที 1 โดยอยู่ในขั้นขณิกสมาธิ 
ต่อจากนั้นนาทีท่ี 5 เข้าสู่สมาธิขั้นกลางน่าจะอยู่ในระดับอุปจารสมาธิเป็นระยะเวลาประมาณ 5 นาที 
หลังจากนั้นกลับเข้าสู่สมาธิระดับขณิกสมาธิประมาณ 10 นาที จากนั้นนาทีท่ี 20 จนถึง นาทีท่ี 30 
กลับเข้าสู่สมาธิระดับอุปจารสมาธิอีกครั้งหนึ่ง สรุปได้ว่า พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะมีความคงทนอยู่ใน
สมาธิตลอดระยะเวลา 30 นาที 

4.3 ระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิและความคงทนในสมาธิของพระภิกษุสงฆ์เถระ 
ผลการวิเคราะห์ระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิและความคงทนในสมาธิของพระภิกษุสงฆ์เถระ 

โดยการวิเคราะห์เปรียบเทียบลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองด้วยค่าเฉล่ียพลังงานอัลฟ่า ค่าเฉล่ียพลังงาน
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เธต้า และค่าเฉล่ียพลังงานเดลต้า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ในขณะนั่งสมาธิ ตามภาพท่ี 4-12 ภาพท่ี  
4-20 ภาพท่ี 4-24 และภาพท่ี 4-28 ประกอบกัน  

ปรากฏว่า คล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆ์เถระขณะนั่งสมาธิเป็นระยะเวลา 30 นาที 
ปรากฏ คล่ืนเธต้ามีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด ณ นาทีท่ี 1 ต่อจาก นั้นมีค่าลดลงจนถึงนาทีท่ี 10 ในขณะ
ท่ีคล่ืนเดลต้ามีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้นตั้งแต่นาทีท่ี 5-10 แล้วมีค่าลดลงในนาทีท่ี 15 ในขณะท่ีค่า
พลังงานเธต้ามีค่าเพิ่มขึ้นจากนาทีท่ี 10-15 ต่อจากนั้นคล่ืนเดลต้ามีค่าพลังงานเพิ่มขึ้นจนถึงนาทีท่ี 30  

แสดงให้เห็นว่า พระภิกษุสงฆ์เถระ เข้าสู่สมาธิตั้งแต่นาทีท่ี 1 ของการนั่งสมาธิโดยน่าจะอยู่
ในระดับสมาธิขั้นกลางคือระดับอุปจารสมาธิ เป็นเวลา 5 นาที ต่อจากนั้นเข้าสู่สมาธิขั้นสูงระดับ 
อัปปนาสมาธิเป็นระยะเวลา 5 นาที แล้วกลับเข้าสู่สมาธิระดับอุปจารสมาธิเป็นระยะเวลา 5 นาที 
ต่อจากนั้นเข้าสู่สมาธิขั้นสูงระดับอัปปนาสมาธิจากนาทีท่ี 15 นาที จนถึงนาทีท่ี 30 สรุปได้ว่า 
พระภิกษุสงฆ์เถระมีความคงทนอยู่ในสมาธิตลอดระยะเวลา 30 นาที 

สรุปได้ว่า ระดับสมาธิของพระภิกษุสงฆ์ไทย จากข้อมูลเชิงประจักษ์ สอดคล้องตามแนว
พระพุทธศาสนา และตามระดับของการฝึกปฏิบัติ โดยในขณะนั่งสมาธิพระภิกษุสงฆ์นวกะ มีพลังงาน
อัลฟ่ามีค่าสูงสุด เทียบได้กับสมาธิขั้นต้น (ขณิกสมาธิ) พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ มีพลังงานเธต้ามีค่าสูงสุด 
เทียบได้กับสมาธิขั้นกลาง (อุปจารสมาธิ) และกลุ่มพระภิกษุสงฆ์เถระ มีพลังงานเดลต้ามีค่าสูงสุด 
เทียบได้กับสมาธิขั้นสูง (อัปปนาสมาธิ) 
 



บทที่ 5 
สรุปและอภปิรายผล 

 
การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อวิเคราะห์ลักษณะของคล่ืนไฟฟ้าสมองขณะนั่งสมาธิของพระ 

ภิกษุสงฆ์จ าแนกตามระดับพรรษา เปรียบเทียบระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิของพระภิกษุสงฆ์ แตกต่าง
กัน และเปรียบเทียบความคงทนขณะอยู่ในสมาธิระหว่างพระภิกษุสงฆ์ท่ีมีระดับพรรษาแตกต่างกัน 
กลุ่มตัวอย่างเป็นพระภิกษุสงฆ์ อายุระหว่าง 20-70 ปี เขตการปกครองคณะสงฆ์ไทยจังหวัดชลบุรี ท่ีมี
คุณสมบัติตามเกณฑ์ท่ีก าหนดและยินดีเข้าร่วมการวิจัย ตัวแปรตาม คือคล่ืนไฟฟ้าสมอง แบ่งออกเป็น 4 
ช่วงความถ่ี ได้แก่ 1) คล่ืนเบต้า 2) คล่ืนอัลฟ่า 3) คล่ืนเธต้า 3) และ 4) คล่ืนเดลต้า เครื่องมือท่ีใช้ใน
การวิจัยประกอบด้วย 1) เครื่องมือคัดกรองผู้เข้าร่วมวิจัย คือ แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล และ  
2) เครื่องมือท่ีใช้วัดตัวแปรตาม ประกอบด้วย เครื่องบันทึกคล่ืนไฟฟ้าสมอง Neuroscan และหมวก
อิเลคโทรด (Electro-Cap) ชนิด 64 ช่องสัญญาณ (Channel) วิเคราะห์สัญญาณคล่ืนไฟฟ้าสมองด้วย
โปรแกรม MATLAB และวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติด้วยวิธีหาค่าความถี่ ร้อยละ และค่าเฉล่ีย 
 

สรุปผลการวิจัย 
 1. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ระดับพรรษา อาย ุระดับ
การศึกษา การปฏิบัติสมาธิต่อวัน วิธีการปฏิบัติสมาธิ ระยะเวลาในการเข้าสู่สมาธิ ระดับสมาธิ การติด 
ต้ังเครื่องกระตุ้นไฟฟ้าในร่างกาย การผ่าตัดท่ีศีรษะ การเจ็บป่วยทางสมองและระบบประสาท และ
ความเครียดในขณะปฏิบัติสมาธิ 
 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วยพระภิกษุสงฆ์ 3 กลุ่ม ระดับพรรษา 1) ต้ังแต่
อุปสมบท -5 พรรษา  2) มีพรรษา 5-10 พรรษา และ 3) 10 พรรษา ขึ้นไป กลุ่มละจ านวน 20 รูป ส่วน
ใหญ่มีอายุอยู่ในช่วง 20-30 ปี (ร้อยละ 40) ด้านการศึกษามีหลายระดับ โดยส่วนใหญ่การศึกษาระดับ
ต่ ากว่าปริญญาตรี (ร้อยละ 50) รองลงมาการศึกษาระดับปริญญาตรี (ร้อยละ 41.7) ปริญญาโท (ร้อย
ละ 6.7) และปริญญาเอก (ร้อยละ 1.6) ตามล าดับ 

ด้านระยะเวลาในการปฏิบัติสมาธิ ส่วนใหญ่มีการปฏิบัติสมาธิ 1-30 นาที/วัน (ร้อยละ 60) 
รองลงมาคือ ปฏิบัติสมาธิ 31-60 นาที/วัน (ร้อยละ 28.4) ปฏิบัติสมาธิ 61-90 นาที/วัน (ร้อยละ 8.3) 
และปฏิบัติสมาธิ 91-120 นาที (ร้อยละ 3.3) ตามล าดับ ด้านวิธีการปฏิบัติสมาธิ ส่วนใหญ่มี 
การปฏิบัติแบบสมถกัมมัฏฐาน (ร้อยละ 23.4) รองลงมาปฏิบัติสมาธิแบบสมถกัมมัฏฐานและวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน (ร้อยละ 20.0) และการปฏิบัติแบบวิปัสสนากัมมัฏฐาน (ร้อยละ 11.6) ตามล าดับ ด้าน
ระยะเวลาในการเข้าสู่สมาธินับต้ังแต่เริ่มปฏิบัติ จากการตอบแบบสอบถามปรากฏว่า ส่วนใหญ่ใช้
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ระยะเวลาอยู่ระหว่าง 1-10 นาที และ 11-20 นาที (ร้อยละ 43.4 และ 41.6 ตามล าดับ) และใช้เวลา 
21-30 นาที น้อยท่ีสุด (ร้อยละ 15.0) ด้านระดับสมาธิที่เข้า ส่วนใหญ่ระบุว่าอยู่ในระดับขณิกสมาธิ 
(ร้อยละ 53.4) รองลงมาระดับอุปจารสมาธิ (ร้อยละ 33.3) และระดับอัปปนาสมาธิ (ร้อยละ 13.3) 
ตามล าดับ ปรากฏว่ากลุ่มตัวอย่างทุกรูป ไม่มีการติดต้ังเครื่องกระตุ้นไฟฟ้าในร่างกาย ไม่มีประวัติ 
การผ่าตัดศีรษะ ไม่มีประวัติการเจ็บป่วยทางสมองและระบบประสาท ส่วนด้านความเครียดในด้าน 
การปฏิบัติสมาธิ ส่วนใหญ่ระบุว่าไม่เครียด (ร้อยละ 70)  

 2. ผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียคล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆ์แต่ละกลุ่ม จ าแนกตาม
ความถ่ี ต าแหน่งขั้วไฟฟ้าสมอง และช่วงเวลาการนั่งสมาธิ 
  2.1 ค่าเฉล่ียพลังงานของคล่ืนไฟฟ้าสมอง จ าแนกตามความถ่ี ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า และ
ช่วงเวลาการนั่งสมาธิของพระนวกะ ท่ีทุกต าแหน่งขั้วไฟฟ้า คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า และคล่ืนเธต้ามีค่า
พลังงานเพิ่มขึ้น แต่มีค่าลดลงในนาทีท่ี 15 และ 30 ส่วนคล่ืนเดลต้า ค่าพลังงานมีแนวโน้มลดลง แต่
เพิ่มขึ้นในนาทีท่ี 30 ตรงข้ามกับคล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า และเธต้า แสดงถึงสภาวะหลับในนาทีท่ี 30 
  2.2 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ ค่าเฉล่ียพลังงานของ
คล่ืนไฟฟ้าสมอง จ าแนกตามความถี่ (คล่ืน) ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า และช่วงเวลาการนั่งสมาธิของพระภิกษุ
สงฆ์มัชฌิมะ ท่ีทุกต าแหน่งขั้วไฟฟ้า คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า และเธต้า มีลักษณะเช่นเดียวกันคือ ค่า
พลังงานมีแนวโน้มเปล่ียนแปลงและขึ้นลงทุกช่วงเวลา และเพิ่มขึ้นในนาทีท่ี 30 คล่ืนเดลต้า มีค่าลดลง
ในนาทีท่ี 5 จนถึง นาทีท่ี 10 หลังจากนั้น ต้ังแต่นาทีท่ี 15 มีค่าเพิ่มขึ้น จนถึงนาทีท่ี 30 

2.3 ค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆ์เถระ ค่าเฉล่ียพลังงานของ
คล่ืนไฟฟ้าสมอง จ าแนกตามความถี่ (คล่ืน) ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า และช่วงเวลาการนั่งสมาธิของพระภิกษุ
สงฆ์เถระ ค่าเฉล่ียพลังงานท่ีทุกต าแหน่งขั้วไฟฟ้า คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า และคล่ืนเธต้า ค่าพลังงานมี
แนวโน้มลดลงตลอด 30 นาที ตรงกันข้ามกับ คล่ืนเดลต้าค่าพลังงานมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น และมีค่าสูง
ต้ังแต่นาทีท่ี 10 จนถึงนาทีท่ี 30 
 3. ผลการวิเคราะห์ลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองขณะนัง่สมาธิของพระภิกษุสงฆ์ 3 กลุ่ม คือ  
1) พระภิกษุสงฆ์นวกะ 2) พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และ 3) พระภิกษุสงฆ์เถระ ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า 4 
ต าแหน่ง ประกอบด้วย F3, F4, Fpz และ Fz ประเภทช่วงความถ่ีของคล่ืนไฟฟ้าสมอง 4 ช่วง (Band) 
ประกอบด้วย คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า คล่ืนเธต้า และคล่ืนเดลต้า และช่วงเวลาในการนั่งสมาธิ 30 นาที 
แบ่งการวิเคราะห์ออกเป็น 7 ช่วง คือ ช่วงนาทีท่ี 1, 5, 10, 15, 20, 25 และ 30 มีรายละเอียดดังนี้ 
  3.1 ผลการเปรียบเทียบลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองขณะนั่งสมาธิของพระภิกษุสงฆ์ภายใน
กลุ่ม 
   3.1.1 ลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆน์วกะ จ าแนกตามประเภท
คล่ืนไฟฟ้าสมอง ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า และช่วงเวลาขณะปฏิบัติสมาธิ 
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   1) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 ลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆน์วกะท่ี
ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 จ าแนกตามประเภทคล่ืนไฟฟ้าสมอง ได้แก่ คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า คล่ืนเธต้า 
และคล่ืนเดลต้า ณ ช่วงเวลาต่าง ๆ ขณะปฏิบัติสมาธิ โดยน าค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองแต่ละ
ความถ่ีมาพลอตกราฟ ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 คล่ืนอัลฟ่า มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด นาทีท่ี 5 
โดยสูงกว่า คล่ืนเบต้า และคล่ืนเธต้า และสูงกว่าจนถึงนาทีท่ี 30 ส่วนคล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ียพลังงาน
ค่อนข้างต่ า จนถึงนาทีท่ี 25 นาที แต่มีค่าสูงขึ้น ณ นาทีท่ี 30 ซึ่งมีลักษณะตรงกันข้ามกับคล่ืนเบต้า 
คล่ืนอัลฟ่า และคล่ืนเธต้า 
   2) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า คล่ืนอัลฟ่า มีค่าเฉล่ีย
พลังงานสูงสุด ณ นาทีท่ี 25 โดยสูงกว่า คล่ืนเบต้า และคล่ืนเธต้า และสูงกว่าตลอด 30 นาที ส่วน
คล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานค่อนข้างต่ า จนถึงนาทีท่ี 25 นาที ของการปฏิบัติสมาธิ แต่มีค่าสูงขึ้น ณ 
นาทีท่ี 30 
   3) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz คล่ืนอัลฟ่า มี
ค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด ณ นาทีท่ี 5 โดยสูงกว่า คล่ืนเบต้า คล่ืนเธต้า แต่เมื่อถึงนาทีท่ี 15 นาที คล่ืน
เบต้า คล่ืนอัลฟ่า และคล่ืนเธต้ามีค่าเฉล่ียพลังงานใกล้เคียงกันจนถึงนาทีท่ี 25 และมีค่าเฉล่ียพลังงาน
ลดลงในนาทีท่ี 30 ส่วนคล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานค่อนข้างต่ า ต้ังแต่นาทีท่ี 1-25 แต่ช่วงนาทีท่ี 30 
คล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้น 
   4) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz คล่ืนอัลฟ่า มีค่าเฉล่ีย
พลังงานสูงกว่า คล่ืนเบต้า และคล่ืนเธต้าตลอด 30 นาที โดยมีค่าสูงสุด ณ นาทีท่ี 25 แต่มีค่าลดลง
นาทีท่ี 30 ส่วนคล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานค่อนข้างต่ า มีลักษณะขึ้น ๆ ลง ๆ ต้ังแต่นาทีท่ี 1-25 แต่
ช่วงนาทีท่ี 30 คล่ืนเดลต้า มีค่าพลังงานเพิ่มขึ้น 
   3.1.2 ลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆ์มชัฌิมะ จ าแนกตามประเภท
คล่ืนไฟฟ้าสมอง ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า และช่วงเวลาขณะปฏิบัติสมาธิ 
   1) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 ลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะท่ี
ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 จ าแนกตามประเภทคล่ืนไฟฟ้าสมอง ได้แก่ คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า คล่ืนเธต้า 
และคล่ืนเดลต้า ณ ช่วงเวลาต่าง ๆ ขณะปฏิบัติสมาธิ โดยน าค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองแต่ละ
ความถ่ีมาพลอตกราฟ ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 คล่ืนอัลฟ่า มีค่าเฉล่ียพลังงาน สูงสุด ณ นาที
ท่ี 15 โดยสูงกว่า คล่ืนเบต้า และคล่ืนเธต้า แต่หลังจากนาทีท่ี 20 จนถึงนาทีท่ี 30 คล่ืนเธต้ามีค่า
สูงขึ้น ส่วนคล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานค่อนข้างต่ า แต่ค่อย ๆ เพิ่มขึ้นจากนาทีท่ี 15-30 
   2) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 คล่ืนอัลฟ่า มีค่าเฉล่ีย
พลังงานสูงสุด ณ นาทีท่ี 15 โดยสูงกว่า คล่ืนเบต้า และคล่ืนเธต้าเล็กน้อย แต่จากนาทีท่ี 20-30 
ปรากฏว่าคล่ืนเธต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้นและมีค่าสูงกว่าคล่ืนเบต้าและคล่ืนอัลฟ่าในนาทีท่ี 30 
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ส่วนคล่ืนเดลต้า ณ นาทีท่ี 1 มีค่าเฉล่ียพลังงานค่อนข้างต่ า จนถึงนาทีท่ี 10 เริ่มมีค่าเพิ่มขึ้น และเมื่อ
ถึงนาทีท่ี 30 มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงขึ้นมาก 
   3) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz จากนาทีท่ี 1-10 
คล่ืนอัลฟ่า คล่ืนเบต้า และคล่ืนเธต้ามีค่าเฉล่ียพลังงานใกล้เคียงกัน แต่คล่ืนอัลฟ่ามีค่าเฉล่ียพลังงาน
สูงสุด ณ นาทีท่ี 15 โดยสูงกว่า คล่ืนเบต้า และคล่ืนเธต้า แต่จากนาทีท่ี 20-30 คล่ืนเธต้า มีค่าเฉล่ีย
พลังงานสูงขึ้น โดยสูงกว่า คล่ืนอัลฟ่า และคล่ืนเบต้า ส่วนคล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานค่อนข้างต่ า 
ต้ังแต่นาทีท่ี 1-10 แต่จากช่วงนาทีท่ี 10-30 คล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้น 
   4) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz คล่ืนอัลฟ่า มีค่าเฉล่ีย
พลังงานสูงสุด ณ นาทีท่ี 15 โดยสูงกว่า คล่ืนเบต้า และคล่ืนเธต้า และเมื่อถึงนาทีท่ี 20 คล่ืนอัลฟ่า 
คล่ืนเบต้า และคล่ืนเธต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานลดต่ าลง จากนาทีท่ี 25-30 คล่ืนเธต้ามีค่าสูงขึ้น ส่วนคล่ืน
เดลต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานสูง ณ นาทีท่ี 1 แต่มีค่าพลังงานลดลงในนาทีท่ี 5-10 หลังจากนาทีท่ี 10 มี
ลักษณะเพิ่มขึ้นช้า ๆ โดยนาทีท่ี 25-30 คล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด 
   3.1.3 ลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆ์เถระ จ าแนกตามประเภทคล่ืน 
ไฟฟ้าสมอง ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า และช่วงเวลาขณะปฏิบัติสมาธิ 
   1) ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 ลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 ของพระ 
ภิกษุสงฆ์เถระ จ าแนกตามประเภทคล่ืนไฟฟ้าสมอง คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า คล่ืนเธต้า และคล่ืนเดลต้า 
ณ ช่วงเวลาต่าง ๆ ขณะปฏิบัติสมาธิ โดยน าค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนไฟฟ้าสมองมาพลอตกราฟ ปรากฏ
ว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 ณ นาทีท่ี 1 คล่ืนเธต้า และคล่ืนอัลฟ่ามีค่าเฉล่ียพลังงานค่อนข้างสูง เมื่อถึง
นาทีท่ี 5 คล่ืนอัลฟ่า มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด คล่ืนเบต้า และคล่ืนเธต้ามีค่าเฉล่ียพลังงานลดลง ณ 
นาทีท่ี 10 คล่ืนเธต้า คล่ืนอัลฟ่า และคล่ืนเบต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานใกล้เคียงกัน ในขณะท่ีคล่ืนเดลต้า 
มีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้น ต้ังแต่นาทีท่ี 5-30 มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด 
   2) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 ณ นาทีท่ี 1 คล่ืนเธต้ามี
ค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด และลดลง ส่วนคล่ืนอัลฟ่ามีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด ณ นาทีท่ี 5 แล้วค่อย ๆ 
ลดลง จนถึงนาทีท่ี 10 คล่ืนเธต้า คล่ืนอัลฟ่า และคล่ืนเบต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานใกล้เคียงกันไปจนถึง
นาทีท่ี 30 ในขณะท่ีคล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานค่อย ๆ เพิ่มขึ้นตั้งแต่นาทีท่ี 1-30 มีค่าเฉล่ีย
พลังงานสูงสุด 
   3) ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz ณ นาทีท่ี 1 คล่ืน
อัลฟ่า คล่ืนเบต้า และคล่ืนเธต้ามีค่าเฉล่ียพลังงานเท่ากัน ต่อจากนั้นคล่ืนอัลฟ่ามีค่าเพิ่มขึ้นจนมี
ค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด ณ นาทีท่ี 5 หลังจากนั้นมีค่าลดลง ส่วนคล่ืนเบต้าและคล่ืนเธต้ามีค่าเฉล่ีย
พลังงานลดลงจากนาทีท่ี 1 จนถึงนาทีท่ี 10 ค่าเฉล่ียพลังงานของ คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า และคล่ืน
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เธต้ามีค่าเท่ากันไปจนถึงนาทีท่ี 30 ในขณะท่ีคล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้น แบบขึ้น ๆ ลง ๆ 
จากนาทีท่ี 5-30 
   4) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ณ นาทีท่ี คล่ืนอัลฟ่า 
และคล่ืนเธต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานเท่ากัน นาทีท่ี 5 คล่ืนอัลฟ่า มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุดและสูงกว่าคล่ืน
เบต้าและคล่ืนเธต้า นาทีท่ี 10 คล่ืนเบต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานลดลงและมีค่าใกล้เคียงกับคล่ืนเบต้า และ
คล่ืนเธต้า จนถึงนาทีท่ี 30 ส่วนคล่ืนเดลต้า มีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้นแบบขึ้น ๆ ลง ๆ ต้ังแต่นาทีท่ี  
5-30 โดยนาทีท่ี 20-30 คล่ืนเดลต้ามีค่าเฉล่ียพลังงานค่อนข้างสูงมาก 
  3.2 ผลการเปรียบเทียบลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองขณะนั่งสมาธิของพระภิกษุสงฆ์ระหว่าง
กลุ่ม จ าแนกตามประเภทคล่ืน 
   3.2.1 คล่ืนไฟฟ้าสมองเบต้า (Beta wave) ผลการเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองเบต้า 
ระหว่างพระภิกษุสงฆ์ท่ีระดับพรรษาแตกต่างกัน ได้แก่ พระภิกษุสงฆ์นวกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ 
และพระภิกษุสงฆ์เถระ ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า และช่วงเวลาปฏิบัติสมาธิระยะต่าง ๆ 
   1) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 ปรากฏว่า คล่ืนไฟฟ้าสมองเบต้า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 
ของพระภิกษุสงฆ์นวกะ พระภกิษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ ต้ังแต่นาทีท่ี 1-20 มีค่าเฉล่ีย
พลังงานใกล้เคียงกัน แต่ในช่วงนาทีท่ี 25 คล่ืนเบต้า ของพระภิกษุสงฆ์นวกะ มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด 
หลังจากนั้นค่าเฉล่ียพลังงานลดลงจนต่ าสุดในนาทีท่ี 30 ในขณะท่ีพลังงานคล่ืนเบต้าของพระภิกษุสงฆ์
มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ ท่ีมีค่าเฉล่ียพลังงานใกล้เคียงกันตลอด 30  
   2) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 ปรากฏว่า คล่ืนไฟฟ้าสมองเบต้า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 
ของพระภิกษุสงฆ์นวกะ พระภกิษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ ต้ังแต่นาทีท่ี 1-20 มีค่าเฉล่ีย
พลังงานใกล้เคียงกัน แต่ในช่วงนาทีท่ี 25 คล่ืนเบต้า ของพระภิกษุสงฆ์นวกะ มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด 
และในนาทีท่ี 30 คล่ืนเบต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ มีค่าเฉล่ียพลังงานต่ าลง ในขณะท่ีคล่ืนเบต้าของ
พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่าคงท่ีใกล้เคียงกันจนถึงนาทีท่ี 30 
   3) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz ต้ังแต่นาทีท่ี 1-20 
ค่าเฉล่ียพลังงานเบต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระมีค่า
ใกล้เคียงกัน แต่ในนาทีท่ี 25 คล่ืนเบต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ มีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้น และลดลง
มากในนาทีท่ี 30 ส่วนค่าเฉล่ียพลังงานเบต้า ของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มี
ค่าเฉล่ียพลังงานลดลงในนาทีท่ี 25 และมีค่าเพิ่มขึ้นในนาทีท่ี 30 
   4) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ต้ังแต่นาทีท่ี 1-20 
คล่ืนไฟฟ้าสมองเบต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระมีค่า
ใกล้เคียงกัน แต่ในนาทีท่ี 25 คล่ืนเบต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ มีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้น และลดลง
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มากในนาทีท่ี 30 ส่วนค่าเฉล่ียพลังงานเบต้าของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่า 
เฉล่ียพลังงานลดลงในนาทีท่ี 25 และมีค่าเพิ่มขึ้นในนาทีท่ี 30 
   3.2.2 คล่ืนไฟฟ้าสมองอัลฟ่า (Alpha wave) ผลการเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมอง 
อัลฟ่า ระหว่างพระภิกษุสงฆ์ท่ีระดับพรรษาแตกต่างกัน ได้แก่ พระภิกษุสงฆ์นวกะ พระภกิษุสงฆ์ 
มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า และช่วงเวลาปฏิบัติสมาธิระยะต่าง ๆ 
   1) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 ค่าเฉล่ียพลังงานอัลฟ่า
ของ พระภิกษุสงฆน์วกะมีค่าสูงกว่าคล่ืนอัลฟ่าของพระภกิษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ นาที
ท่ี 5-10 และนาทีท่ี 20-25 ในขณะท่ีนาทีท่ี 1 นาทีท่ี 15 และนาทีท่ี 30 คล่ืนอัลฟ่า ของพระภิกษุสงฆ์
นวกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่าเฉล่ียพลังงานใกล้เคียงกัน 
   2) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 ค่าเฉล่ียพลังงานอัลฟ่า
ของ พระภิกษุสงฆน์วกะมีค่าสูงกว่าคล่ืนอัลฟ่าของพระภกิษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ นาที
ท่ี 10 และนาทีท่ี 20-30 ในขณะท่ีนาทีท่ี 1-5 และนาทีท่ี 15 คล่ืนอัลฟ่าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ 
พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่าเฉล่ียพลังงานใกล้เคียงกัน 
   3) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz คล่ืนไฟฟ้าสมอง 
อัลฟ่าของพระภิกษุสงฆน์วกะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่าเฉล่ียพลังงานใกล้เคียงกันในนาทีท่ี 1-5 
เมื่อถึงนาทีท่ี 10 คล่ืนอัลฟ่าของพระภิกษุสงฆ์เถระมีค่าลดลงและค่อนข้างคงท่ีจนถึงนาทีท่ี 30 ใน 
ขณะท่ีคล่ืนอัลฟ่าของพระภิกษุสงฆ์นวกะมีค่าเฉล่ียพลังงานลดลงนาทีท่ี 15 หลังจากนั้นมีค่าเพิ่มขึ้น
จนถึงนาทีท่ี 25 และลดลงต่ าสุดในนาทีท่ี 30 ส่วนคล่ืนอัลฟ่าของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะมีค่าเฉล่ีย
พลังงานต่ ากว่าคล่ืนอัลฟ่าของพระภิกษุสงฆ์ต้ังแต่นาทีท่ี 1-5 ต่อจากนั้นคล่ืนอัลฟ่าของพระภิกษุสงฆ์
มัชฌิมะมีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้นจนมีค่าสูงสุด ณ นาทีท่ี 15 ต่อจากนั้นพลังงานอัลฟ่ามีค่าเฉล่ียลดลง
จนถึงนาทีท่ี 25 และเพิ่มขึ้นจนมีค่าสูงสุด ณ นาทีท่ี 30 
   4) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz นาทีท่ี 1 คล่ืนอัลฟ่า
ของพระภิกษุสงฆ์นวกะ พระภกิษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่าเฉล่ียพลังงานใกล้เคียงกัน 
คล่ืนไฟฟ้าสมองอัลฟ่าของพระภิกษุสงฆน์วกะมีค่าเฉล่ียพลังงานสูงกว่าค่าเฉล่ียพลังงานอัลฟ่าของ
พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ นาทีท่ี 5-10 นาทีท่ี 15 คล่ืนอัลฟ่าของพระภิกษุสงฆ์
นวกะมีค่าลดลง ในขณะท่ีคล่ืนอัลฟ่าของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะมีค่าเพิ่มขึ้น และจากนาทีท่ี 10 คล่ืน
อัลฟ่าของพระภิกษุสงฆน์วกะมีค่าเฉล่ียพลังงานเพิม่ข้ึนจนมีค่าสูงสุด นาทีท่ี 25 ต่อจากนั้นมีค่าลดลง
จนมีค่าต่ าสุด ณ นาทีท่ี 30 ส่วนคล่ืนอัลฟ่าของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่า
ใกล้เคียงกันต้ังแต่นาทีท่ี 20-30 
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   3.2.3 คล่ืนไฟฟ้าสมองเธต้า (Theta wave) ผลการเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมอง
เธต้า ระหว่างพระภิกษุสงฆ์ท่ีระดับพรรษาแตกต่างกัน ได้แก่ พระภิกษุสงฆ์นวกะ พระภิกษุสงฆ์ 
มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า และ ช่วงเวลาปฏิบัติสมาธิระยะต่าง ๆ 
   1) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 ณ นาทีท่ี 1 คล่ืนไฟฟ้า
สมองเธต้า ของพระภิกษุสงฆ์เถระมีค่าพลังงานเฉล่ียสูงสุด แตกต่างจากคล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆ์
นวกะ และพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ นาทีท่ี 10 คล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆ์เถระมีค่าพลังงานเฉล่ียลดลง 
ในขณะท่ีคล่ืนเธตา้ของพระมีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มสูงขึ้น และจากนาทีท่ี 15-30 คล่ืนเธต้าของพระ 
ภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภกิษุสงฆ์เถระ มีค่าเฉล่ียพลังงานใกล้เคียงกัน ส่วนคล่ืนเธต้าของพระนวกะ 
มีค่าเฉล่ียพลังงานค่อนข้างต่ าต้ังแต่นาทีท่ี 1-30 
   2) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 ณ นาทีท่ี 1 คล่ืนไฟฟ้า
สมองเธต้าของพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุดแตกต่างจากคล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆ์
นวกะ และพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ ต่อจากนั้นมีค่าลดลงจนถึงนาทีท่ี 10 และเพิ่มขึ้นสูงสุดอีกครั้ง ณ 
นาทีท่ี 15 ต่อจากนั้นมีค่าลดลงจนถึงนาทีท่ี 30 ในขณะท่ีคล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะหลังจาก
นาทีท่ี 1 มีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มสูงขึ้นและลดลงเล็กน้อยจนถึงนาทีท่ี 30 มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด ส่วน
คล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะมีค่าเฉล่ียพลังงานค่อนข้างต่ าเมื่อเทียบกับคล่ืนเธต้าของพระภิกษุ
สงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ โดยมีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด ณ นาทีท่ี 25 และลดต่ าลงมากใน
นาทีท่ี 30 
   3) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz ณ นาทีท่ี 1 คล่ืน 
ไฟฟ้าสมองเธต้าของพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุดแตกต่างจากคล่ืนเธต้าของพระภิกษุ
สงฆ์นวกะ และพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ ต่อจากนั้นมค่ีาลดลงจนถึงนาทีท่ี 5-20 มีค่าเฉล่ียพลังงานใกล้ 
เคียงกับคล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆน์วกะ และพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ ในขณะท่ีคล่ืนเธต้าของพระภิกษุ
สงฆ์มัชฌิมะ ณ นาทีท่ี 1 มีค่าเฉล่ียพลังงานต่ ากว่าคล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆ์เถระ แต่หลังจากนาทีท่ี 
1 ค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้นจนมีค่าใกล้เคียงกับคล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆ์เถระ ในนาทีท่ี 5-25 ต่อจาก 
นั้นคล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะมีค่าเพิ่มขึ้นจนมีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด ณ นาทีท่ี 30 ส่วนคล่ืน
เธต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ มีค่าเฉล่ียพลังงานค่อนข้างคงท่ีขึ้นลงเล็กน้อยตั้งแต่นาทีท่ี 1-20 หลัง 
จากนั้นค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มสูงขึ้นมากจนมีค่าสูงสุด ณ นาทีท่ี 25 และมีค่าลดต่ าลงจนถึงนาทีท่ี 30 
   4) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz คล่ืนไฟฟ้าสมองเธต้า
ของพระภิกษุสงฆ์นวกะ พระภกิษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีลักษณะใกล้เคียงกับท่ี
ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz โดย ณ นาทีท่ี 1 คล่ืนไฟฟ้าสมองเธต้าของพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่าเฉล่ียพลัง 
งานสูงสุดแตกต่างจากคล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ และพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ ต่อจากนั้นมีค่า
ลดลงจนถึงนาทีท่ี 5-20 มีค่าเฉล่ียพลังงานใกล้เคียงกับคล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ และพระ 
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ภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ ในขณะท่ีคล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ ณ นาทีท่ี 1 มีค่าเฉล่ียพลังงานต่ ากว่า
คล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆ์เถระ แต่หลังจากนาทีท่ี 1 ค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้นจนมีค่าใกล้เคียงกับ
คล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆ์เถระ ในนาทีท่ี 5-30 ส่วนคล่ืนเธต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ มีค่าเฉล่ีย
พลังงานค่อนข้างคงท่ีค่อนข้างต่ ากว่าคล่ืนเธต้าของพระภกิษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ ต้ัง 
แต่นาทีท่ี 1-20 หลังจากนั้นค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มสูงขึ้นจนมีค่าสูงสุด ณ นาทีท่ี 25 และมีค่าลดต่ าลง
จนถึงนาทีท่ี 30  

3.2.4 คล่ืนไฟฟ้าสมองเดลต้า (Delta wave) ผลการเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมอง
เดลต้า ระหว่างพระภิกษุสงฆ์ท่ีระดับพรรษาแตกต่างกัน ได้แก่ พระภิกษุสงฆ์นวกะ พระภกิษุสงฆ์ 
มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า และ ช่วงเวลาปฏิบัติสมาธิระยะต่าง ๆ 
   1) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F3 ณ นาทีท่ี 1 คล่ืนไฟฟ้า
สมองเดลต้าของพระภิกษุสงฆน์วกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่าเฉล่ียพลังงาน
ใกล้เคียงกัน ต่อจากนั้นค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนเดลต้าของพระภิกษุสงฆ์เถระ และพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ
มีค่าเพิ่มขึ้นจนถึงนาทีท่ี 30 มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด ส่วนคล่ืนเดลต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ มีค่า 
เฉล่ียพลังงานต่ ากว่าคล่ืนเดลต้าของพระภิกษุสงฆม์ัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ ต้ังแต่นาทีท่ี 1-30 
   2) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า F4 นาทีท่ี 1 คล่ืนไฟฟ้า
สมองเดลต้าของพระภิกษุสงฆน์วกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่าเฉล่ียพลังงาน
ใกล้เคียงกัน ต่อจากนั้นค่าเฉล่ียพลังงานคล่ืนเดลต้าของพระภิกษุสงฆ์เถระ และพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ
มีค่าเพิ่มขึ้นจนถึงนาทีท่ี 30 มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด ส่วนคล่ืนเดลต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ มีค่า 
เฉล่ียพลังงานต่ ากว่าคล่ืนเดลต้าของพระภิกษุสงฆม์ัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ ต้ังแต่นาทีท่ี 1-30 
ลักษณะเดียวกับท่ีต าแหน่ง F3  
   3) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fpz ณ นาทีท่ี 1 คล่ืน 
ไฟฟ้าสมองเดลต้าของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุดแตกต่างจากคล่ืนเดลต้าของ
พระภิกษุสงฆน์วกะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ จากนาทีท่ี 5 คล่ืนเดลต้าของพระภิกษุสงฆ์เถระมีค่าเฉล่ีย
พลังงานเพิ่มขึ้นสูงกว่าคล่ืนเดลต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ และพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ ค่าเฉล่ียพลังงาน
ลดลงในนาทีท่ี 15 และมีค่าเพิ่มขึ้นสูงอีกในนาทีท่ี 20 จากนาทีท่ี 25-30 ค่าเฉล่ียพลังงานเดลต้าของ
พระภิกษุสงฆน์วกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์เถระ มีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มสูงขึ้นใกล้ 
เคียงกัน 
   4) ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ปรากฏว่า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz คล่ืนไฟฟ้าสมองเดลต้า 
นาทีท่ี 1-15 ค่าเฉล่ียพลังงานเดลต้าของพระภิกษสุงฆ์นวกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระภิกษุสงฆ์
เถระ มีค่าใกล้เคียงกัน และจากนาทีท่ี 15-30 ค่าเฉล่ียพลังงานเดลต้าของพระภิกษุสงฆ์เถระมีค่าเพิม่ 
ขึ้นสูงสุด ณ นาทีท่ี 20 และมีค่าเฉล่ียสูงกว่าค่าเฉล่ียพลังงานเดลต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ จนถึง
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นาทีท่ี 30 ค่าเฉล่ียพลังงานเดลต้าของพระภิกษุสงฆ์นวกะ เพิ่มขึ้นสูงมาก ส่วนคล่ืนเดลต้าของพระ 
ภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ มีค่าเฉล่ียพลังงานค่อย ๆ เพิ่มขึ้นจากนาทีท่ี 15-30 โดยมีค่าใกล้เคียงกับค่า เฉล่ีย
พลังงานเดลต้าของพระภิกษุสงฆ์ถระ ณ นาทีท่ี 25 และมีค่าต่ าลงนาทีท่ี 30  
 4 ผลการเปรียบเทียบระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิและความคงทนอยู่ในสมาธิของพระภิกษุ
สงฆ์ท่ีระดับพรรษาแตกต่างกัน 

การเปรียบเทียบระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิและความคงทนอยู่ในสมาธิของพระภิกษุสงฆ์ท่ี
ระดับพรรษาแตกต่างกัน 3 ระดับ คือ 1) พระภิกษุสงฆ์นวกะ 2) พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และ 3) พระ 
ภิกษุสงฆ์เถระ โดยการวิเคราะห์เปรียบเทียบ ณ ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ปรากฏผลดังนี้ 

4.1 ระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิและความคงทนในสมาธิของพระภิกษุสงฆ์นวกะ 
 ผลการวิเคราะห์ระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิและความคงทนในสมาธิของพระภิกษุสงฆ์

นวกะ โดยการวิเคราะห์เปรียบเทียบลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองด้วยค่าเฉล่ียพลังงานอัลฟ่า ค่าเฉล่ีย
พลังงานเธต้า และค่าเฉล่ียพลังงานเดลต้า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ในขณะนั่งสมาธิ ตามภาพท่ี 4-4 
ภาพท่ี 4-20 ภาพท่ี 4-24 และภาพท่ี 4-28 ประกอบกัน  

ปรากฏว่า คล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆน์วกะขณะนั่งสมาธิเป็นระยะเวลา 30 
นาที ปรากฏคล่ืนอัลฟ่ามีค่าเฉล่ียพลังงานสูงกว่าคล่ืนเธต้าและคล่ืนเดลต้าตลอดช่วงเวลา 30 นาที 
โดยคล่ืนอัลฟ่ามีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้นจากนาทีท่ี 1-5 และมีค่าสูงสุดช่วงแรก ณ นาทีท่ี 10 หลังจาก
นั้นมีค่าเฉล่ียพลังงานลดลงจนในนาทีท่ี 15 มีค่าเฉล่ียพลังงานเท่ากับนาทีท่ี 1 และค่อย ๆ เพิ่มขึ้นจาก
นาทีท่ี 20-25 มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุดอีกช่วงหนึ่ง และมีค่าลดลงในนาทีท่ี 30 

แสดงให้เห็นว่า พระภิกษุสงฆ์นวกะเข้าสู่สมาธิในนาทีท่ี 5 หลังจากเริ่มนั่งสมาธิ และคง
อยู่ในสมาธิประมาณ 10 นาที หลังจากนั้นเริ่มเข้าสู่สภาวะเคล้ิมหลับในนาทีท่ี 20 จนถึงนาทีท่ี 30 
โดยพิจารณาจากค่าพลังงานอัลฟ่า และพลังงานเธต้าท่ีลดลงในขณะท่ีพลังงานเดลต้าเพิ่มขึ้น ณ นาที
ท่ี 30 ส่วนระดับสมาธิของพระภิกษุสงฆ์นวกะน่าจะอยู่ในขั้นขณิกสมาธิ 

 4.2 ระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิและความคงทนในสมาธิของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ 
 ผลการวิเคราะห์ระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิและความคงทนในสมาธิของพระภิกษุสงฆ์ 

มัชฌิมะ โดยการวิเคราะห์เปรียบเทียบลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองด้วยค่าเฉล่ียพลังงานอัลฟ่า ค่าเฉล่ีย
พลังงานเธต้าและค่าเฉล่ียพลังงานเดลต้า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ในขณะนั่งสมาธิ ตามภาพท่ี 4-8 
ภาพท่ี 4-20 ภาพท่ี 4-24 และภาพท่ี 4-28 ประกอบกัน 

ปรากฏว่า คล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆ์มัชฌมิะขณะนั่งสมาธิเป็นระยะเวลา 30 
นาที ปรากฏ คล่ืนอัลฟ่า ณ นาทีท่ี 1 มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด และลดลงในนาทีท่ี 5 ในขณะท่ีคล่ืน
เธต้ามีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้นในนาทีท่ี 5-10 และหลังจากนั้นจนถึงนาทีท่ี 15 คล่ืนอัลฟ่ามีค่าเฉล่ีย
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พลังงานสูงสุดอีกช่วงหนึ่งแล้วลดลง และจากนาทีท่ี 20 คล่ืนเธต้าและคล่ืนเดลต้ามีค่าเฉล่ียพลังงาน
เพิ่มขึ้นจนถึงนาทีท่ี 30 ค่าเฉล่ียพลังงานเธต้ามีค่า 

แสดงให้เห็นว่า พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะเข้าสู่สมาธิตั้งแต่นาท่ีที 1 โดยอยู่ในขั้นขณิกสมาธิ 
ต่อจากนั้นนาทีท่ี 5 เข้าสู่สมาธิขั้นกลางน่าจะอยู่ในระดับอุปจารสมาธิเป็นระยะเวลาประมาณ 5 นาที 
หลังจากนั้นกลับเข้าสู่สมาธิระดับขณิกสมาธิประมาณ 10 นาที จากนั้นนาทีท่ี 20 จนถึง นาทีท่ี 30 
กลับเข้าสู่สมาธิระดับอุปจารสมาธิอีกครั้งหนึ่ง สรุปได้ว่า พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะมีความคงทนอยู่ใน
สมาธิตลอดระยะเวลา 30 นาที 

 4.3 ระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิและความคงทนในสมาธิของพระภิกษุสงฆ์เถระ 
  ผลการวิเคราะห์ระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิและความคงทนในสมาธิของพระภิกษุสงฆ์

เถระ โดยการวิเคราะห์เปรียบเทียบลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองด้วยค่าเฉล่ียพลังงานอัลฟ่า ค่าเฉล่ีย
พลังงานเธต้า และค่าเฉล่ียพลังงานเดลต้า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ในขณะนั่งสมาธิ ตามภาพท่ี 4-12 
ภาพท่ี 4-20 ภาพท่ี 4-24 และภาพท่ี 4-28 ประกอบกัน  

ปรากฏว่า คล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆ์เถระขณะนั่งสมาธิเป็นระยะเวลา 30 นาที 
ปรากฏ คล่ืนเธต้ามีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด ณ นาทีท่ี 1 ต่อจาก นั้นมีค่าลดลงจนถึงนาทีท่ี 10 ในขณะ
ท่ีคล่ืนเดลต้ามีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้นตั้งแต่นาทีท่ี 5-10 แล้วมีค่าลดลงในนาทีท่ี 15 ในขณะท่ีค่า
พลังงานเธต้ามีค่าเพิ่มขึ้นจากนาทีท่ี 10-15 ต่อจากนั้นคล่ืนเดลต้ามีค่าพลังงานเพิ่มขึ้นจนถึงนาทีท่ี 30  

แสดงให้เห็นว่า พระภิกษุสงฆ์เถระ เข้าสู่สมาธิตั้งแต่นาทีท่ี 1 ของการนั่งสมาธิโดยน่าจะ
อยู่ในระดับสมาธิขั้นกลางคือระดับอุปจารสมาธิ เป็นเวลา 5 นาที ต่อจากนั้นเข้าสู่สมาธิขั้นสูง
ระดับอัปปนาสมาธิเป็นระยะเวลา 5 นาที แล้วกลับเข้าสู่สมาธิระดับอุปจารสมาธิเป็นระยะเวลา 5 
นาที ต่อจากนั้นเข้าสู่สมาธิขั้นสูงระดับอัปปนาสมาธิจากนาทีท่ี 15 นาที จนถึงนาทีท่ี 30 สรุปได้ว่า 
พระภิกษุสงฆ์เถระมีความคงทนอยู่ในสมาธิตลอดระยะเวลา 30 นาที 

สรุปได้ว่า ระดับสมาธิของพระภิกษุสงฆ์ไทย จากข้อมูลเชิงประจักษ์ สอดคล้องตามแนว
พระพุทธศาสนา และตามระดับของการฝึกปฏิบัติ โดยในขณะนั่งสมาธิพระภิกษุสงฆ์นวกะ มีพลังงาน
อัลฟ่ามีค่าสูงสุด เทียบได้กับสมาธิขั้นต้น (ขณิกสมาธิ) พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ มีพลังงานเธต้ามีค่าสูงสุด 
เทียบได้กับสมาธิขั้นกลาง (อุปจารสมาธิ) และกลุ่มพระภิกษุสงฆ์เถระ มีพลังงานเดลต้ามีค่าสูงสุด 
เทียบได้กับสมาธิขั้นสูง (อัปปนาสมาธิ) 

 
การอภิปรายผล 
 1. ผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียคล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆ์แต่ละกลุ่ม จ าแนกตาม
ความถ่ี ต าแหน่งขั้วไฟฟ้าสมอง และช่วงเวลาการนั่งสมาธิ 
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 ค่าเฉล่ียพลังงานของคล่ืนไฟฟ้าสมอง จ าแนกตามความถ่ี ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า และช่วงเวลา
การนั่งสมาธิของพระภิกษุสงฆ์ ท่ีทุกต าแหน่งขั้วไฟฟ้า คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า และคล่ืนเธต้ามีค่าพลัง 
งานเพิ่มขึ้น แต่มีค่าลดลงในนาทีท่ี 15 และ 30 ส่วนคล่ืนเดลต้า ค่าพลังงานมีแนวโน้มลดลง แต่เพิ่ม 
ขึ้นในนาทีท่ี 30 ตรงข้ามกับคล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า และเธต้า แสดงถึงสภาวะหลับในนาทีท่ี 30 พระ 
ภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ ท่ีทุกต าแหน่งขั้วไฟฟ้า คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า และเธต้า มีลักษณะเช่นเดียวกันคือ 
ค่าพลังงานมีแนวโน้มเปล่ียนแปลงและขึ้นลงทุกช่วงเวลา และเพิ่มขึ้นในนาทีท่ี 30 คล่ืนเดลต้า มีค่า
ลดลงในนาทีท่ี 5 จนถึง นาทีท่ี 10 หลังจากนั้น ต้ังแต่นาทีท่ี 15 มีค่าเพิ่มขึ้น จนถึงนาทีท่ี 30 พระ 
ภิกษุสงฆ์เถระ ค่าเฉล่ียพลังงานท่ีทุกต าแหน่งขั้วไฟฟ้า คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า และคล่ืนเธต้า ค่าพลัง 
งานมีแนวโน้มลดลงตลอด 30 นาที ตรงกันข้ามกับ คล่ืนเดลต้าค่าพลังงานมีแนวโน้มเพิ่มขึน้ และมีค่า
สูงต้ังแต่นาทีท่ี 10 จนถึงนาทีท่ี 30 
 2. ผลการวิเคราะห์ลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองขณะนัง่สมาธิของพระภิกษุสงฆ์ 3 กลุ่ม คือ  
1) พระภิกษุสงฆ์นวกะ 2) พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และ 3) พระภิกษุสงฆ์เถระ ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า 4 
ต าแหน่ง ประกอบด้วย F3, F4, Fpz และ Fz ประเภทช่วงความถ่ีของคล่ืนไฟฟ้าสมอง 4 ช่วง (Band) 
ประกอบด้วย คล่ืนเบต้า คล่ืนอัลฟ่า คล่ืนเธต้า และคล่ืนเดลต้า และช่วงเวลาในการนั่งสมาธิ 30 นาที 
แบ่งการวิเคราะห์ออกเป็น 7 ช่วง คือ ช่วงนาทีท่ี 1, 5, 10, 15, 20, 25 และ 30 มีรายละเอียดดังนี้ 
 ผลการเปรียบเทียบลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองขณะนั่งสมาธิของพระภิกษุสงฆ์ระหว่างกลุ่ม 
จ าแนกตามประเภทคล่ืน 
 คล่ืนไฟฟ้าสมองเบต้า (Beta wave) ผลการเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองเบต้า ระหว่าง
พระภิกษุสงฆ์ท่ีระดับพรรษาแตกต่างกัน ได้แก่ พระภิกษุสงฆ์นวกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระ 
ภิกษุสงฆ์เถระ ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า และช่วงเวลาปฏิบัติสมาธิระยะต่าง ๆ 
 คล่ืนไฟฟ้าสมองอัลฟ่า (Alpha wave) ผลการเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมอง อัลฟ่า ระหว่าง
พระภิกษุสงฆ์ท่ีระดับพรรษาแตกต่างกัน ได้แก่ พระภิกษุสงฆ์นวกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระ 
ภิกษุสงฆ์เถระ ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า และช่วงเวลาปฏิบัติสมาธิระยะต่าง ๆ มีความสอดคล้องกับ 
Guleria et al. (2013) ปรากฏว่า คล่ืนอัลฟาท่ีสมองบริเวณหน้าผาก มีความสอดคล้องกับ Cahn & 
Polich (2006; 2013) คล่ืนไฟฟ้าสมองมีความแตกต่างจากขณะผ่อนคลายซึ่งในขณะปฏิบัติ 
(Concentration or Focus Meditation: FM) จะมีคล่ืนอัลฟ่าสูง (Alpha High) 
 คล่ืนไฟฟ้าสมองเธต้า (Theta wave) ผลการเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองเธต้า ระหว่าง
พระภิกษุสงฆ์ท่ีระดับพรรษาแตกต่างกัน ได้แก่ พระภิกษุสงฆ์นวกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระ 
ภิกษุสงฆ์เถระ ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า และช่วงเวลาปฏิบัติสมาธิระยะต่าง ๆ มีความสอดคล้องกับ Cahn 
& Polich (2006, 2013) คล่ืนไฟฟ้าสมองมีความแตกต่างจากขณะผ่อนคลายซึ่งในขณะปฏิบัติ 
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(Insight Meditation or Open Meditation: OM) จะมีคล่ืนเธต้าสูง (Theta High) ต าแหน่ง 
Frontal Midline  
 คล่ืนไฟฟ้าสมองเดลต้า (Delta wave) ผลการเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองเดลต้า ระหว่าง
พระภิกษุสงฆ์ท่ีระดับพรรษาแตกต่างกัน ได้แก่ พระภิกษุสงฆ์นวกะ พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และพระ 
ภิกษุสงฆ์เถระ ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า และช่วงเวลาปฏิบัติสมาธิระยะต่าง ๆ มีความสอดคล้องกับ Cahn 
& Polich (2006, 2013) คล่ืนไฟฟ้าสมองมีความแตกต่างจากขณะผ่อนคลายมีคล่ืนเดลต้า (Delta) 
ท่ัวทั้งสมอง 
 ลักษณะของคล่ืนไฟฟ้าสมองขณะนั่งสมาธิของพระภิกษุสงฆ์จ าแนกตามระดับพรรษา จาก
ผลการวิจัยปรากฏว่า ลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมอง กลุ่มพระภิกษุสงฆน์วกะ มีคล่ืนเบต้า อัลฟ่า เธต้า และ
เดลต้า โดยมีคล่ืนอัลฟ่ามากสุด กลุ่มพระภิกษุสงฆม์ัชฌิมะ มีคล่ืนเบต้า อัลฟ่า เธต้า และเดลต้า โดยมี
คล่ืนเธต้ามากสุด และกลุ่มพระภิกษุสงฆ์เถระมีคล่ืนเบต้า อัลฟ่า เธต้า และเดลต้า โดยมีคล่ืนเดลต้า
มากสุด มีความสอดคล้องกับ กิจจ์ศรัณย์ จันทร์โป๊ และถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร ์(2557) ผลการวิจัย 
พบว่า ค่าเฉล่ียของคล่ืนสมองอัลฟ่า และเบต้า ภายในท้ังสองกลุ่มก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลอง
ในนาทีท่ี 5, 10, 15, 20, 25 และ 30 และหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 โดยคล่ืนอัลฟ่าในกลุ่มท าสมาธิเริ่มแตกต่างสูงขึ้นในนาทีท่ี 1-5 เป็นต้นไป 
 3. ผลการเปรียบเทียบระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิและความคงทนอยู่ในสมาธิของพระภิกษุ
สงฆ์ท่ีระดับพรรษาแตกต่างกัน 

การเปรียบเทียบระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิและความคงทนอยู่ในสมาธิของพระภิกษุสงฆ์ท่ี
ระดับพรรษาแตกต่างกัน 3 ระดับ คือ 1) พระภิกษุสงฆ์นวกะ 2) พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ และ 3) พระ 
ภิกษุสงฆ์เถระ โดยการวิเคราะห์เปรียบเทียบ ณ ต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ปรากฏผลดังนี้ 
  3.1 ระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิและความคงทนในสมาธิของพระภิกษุสงฆ์นวกะ 
  ผลการวิเคราะห์ระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิและความคงทนในสมาธิของพระภิกษุสงฆ์
นวกะ โดยการวิเคราะห์เปรียบเทียบลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองด้วยค่าเฉล่ียพลังงานอัลฟ่า ค่าเฉล่ีย
พลังงานเธต้า และค่าเฉล่ียพลังงานเดลต้า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ในขณะนั่งสมาธิ ตามภาพท่ี 4-4 
ภาพท่ี 4-20 ภาพท่ี 4-24 และภาพท่ี 4-28 ประกอบกัน  
  ปรากฏว่า คล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆน์วกะขณะนั่งสมาธิเป็นระยะเวลา 30 
นาที ปรากฏคล่ืนอัลฟ่ามีค่าเฉล่ียพลังงานสูงกว่าคล่ืนเธต้าและคล่ืนเดลต้าตลอดช่วงเวลา 30 นาที 
โดยคล่ืนอัลฟ่ามีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้นจากนาทีท่ี 1-5 และมีค่าสูงสุดช่วงแรก ณ นาทีท่ี 10 หลังจาก
นั้นมีค่าเฉล่ียพลังงานลดลงจนในนาทีท่ี 15 มีค่าเฉล่ียพลังงานเท่ากับนาทีท่ี 1 และค่อย ๆ เพิ่มขึ้นจาก
นาทีท่ี 20-25 มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุดอีกช่วงหนึ่ง และมีค่าลดลงในนาทีท่ี 30  
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  แสดงให้เห็นว่า พระภิกษุสงฆ์นวกะเข้าสู่สมาธิในนาทีท่ี 5 หลังจากเริ่มนั่งสมาธิ และคง
อยู่ในสมาธิประมาณ 10 นาที หลังจากนั้นเริ่มเข้าสู่สภาวะเคล้ิมหลับในนาทีท่ี 20 จนถึงนาทีท่ี 30 
โดยพิจารณาจากค่าพลังงานอัลฟ่า และพลังงานเธต้าท่ีลดลงในขณะท่ีพลังงานเดลต้าเพิ่มขึ้น ณ นาที
ท่ี 30 ส่วนระดับสมาธิของพระภิกษุสงฆ์นวกะน่าจะอยู่ในขั้นขณิกสมาธิ 
  3.2 ระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิและความคงทนในสมาธิของพระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ 
  ผลการวิเคราะห์ระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิและความคงทนในสมาธิของพระภิกษุสงฆ์ 
มัชฌิมะ โดยการวิเคราะห์เปรียบเทียบลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองด้วยค่าเฉล่ียพลังงานอัลฟ่า ค่าเฉล่ีย
พลังงานเธต้าและค่าเฉล่ียพลังงานเดลต้า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ในขณะนั่งสมาธิ ตามภาพท่ี 4-8 
ภาพท่ี 4-20 ภาพท่ี 4-24 และภาพท่ี 4-28 ประกอบกัน ปรากฏว่า คล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆ์
มัชฌิมะขณะนั่งสมาธิเป็นระยะเวลา 30 นาที  
  ปรากฏ คล่ืนอัลฟ่า ณ นาทีท่ี 1 มีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด และลดลงในนาทีท่ี 5 ในขณะ
ท่ีคล่ืนเธต้ามีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้นในนาทีท่ี 5-10 และหลังจากนั้นจนถึงนาทีท่ี 15 คล่ืนอัลฟ่ามี
ค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุดอีกช่วงหนึ่งแล้วลดลง และจากนาทีท่ี 20 คล่ืนเธต้าและคล่ืนเดลต้ามีค่าเฉล่ีย
พลังงานเพิ่มขึ้นจนถึงนาทีท่ี 30 ค่าเฉล่ียพลังงานเธต้ามีค่า  
  แสดงให้เห็นว่า พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะเข้าสู่สมาธิตั้งแต่นาท่ีที 1 โดยอยู่ในขั้นขณิกสมาธิ 
ต่อจากนั้นนาทีท่ี 5 เข้าสู่สมาธิขั้นกลางน่าจะอยู่ในระดับอุปจารสมาธิเป็นระยะเวลาประมาณ 5 นาที 
หลังจากนั้นกลับเข้าสู่สมาธิระดับขณิกสมาธิประมาณ 10 นาที จากนั้นนาทีท่ี 20 จนถึง นาทีท่ี 30 
กลับเข้าสู่สมาธิระดับอุปจารสมาธิอีกครั้งหนึ่ง สรุปได้ว่า พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะมีความคงทนอยู่ใน
สมาธิตลอดระยะเวลา 30 นาที 
  3.3 ระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิและความคงทนในสมาธิของพระภิกษุสงฆ์เถระ 
  ผลการวิเคราะห์ระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิและความคงทนในสมาธิของพระภิกษุสงฆ์
เถระ โดยการวิเคราะห์เปรียบเทียบลักษณะคล่ืนไฟฟ้าสมองด้วยค่าเฉล่ียพลังงานอัลฟ่า ค่าเฉล่ีย
พลังงานเธต้า และค่าเฉล่ียพลังงานเดลต้า ท่ีต าแหน่งขั้วไฟฟ้า Fz ในขณะนั่งสมาธิ ตามภาพท่ี 4-12 
ภาพท่ี 4-20 ภาพท่ี 4-24 และภาพท่ี 4-28 ประกอบกัน  
  ปรากฏว่า คล่ืนไฟฟ้าสมองของพระภิกษุสงฆ์เถระขณะนั่งสมาธิเป็นระยะเวลา 30 นาที 
ปรากฏ คล่ืนเธต้ามีค่าเฉล่ียพลังงานสูงสุด ณ นาทีท่ี 1 ต่อจาก นั้นมีค่าลดลงจนถึงนาทีท่ี 10 ในขณะ
ท่ีคล่ืนเดลต้ามีค่าเฉล่ียพลังงานเพิ่มขึ้นตั้งแต่นาทีท่ี 5-10 แล้วมีค่าลดลงในนาทีท่ี 15 ในขณะท่ีค่า
พลังงานเธต้ามีค่าเพิ่มขึ้นจากนาทีท่ี 10-15 ต่อจากนั้นคล่ืนเดลต้ามีค่าพลังงานเพิ่มขึ้นจนถึงนาทีท่ี 30  
  แสดงให้เห็นว่า พระภิกษุสงฆ์เถระ เข้าสู่สมาธิตั้งแต่นาทีท่ี 1 ของการนั่งสมาธิโดยน่าจะ
อยู่ในระดับสมาธิขั้นกลางคือระดับอุปจารสมาธิ เป็นเวลา 5 นาที ต่อจากนั้นเข้าสู่สมาธิขั้นสูง
ระดับอัปปนาสมาธิเป็นระยะเวลา 5 นาที แล้วกลับเข้าสู่สมาธิระดับอุปจารสมาธิเป็นระยะเวลา 5 
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นาที ต่อจากนั้นเข้าสู่สมาธิขั้นสูงระดับอัปปนาสมาธิจากนาทีท่ี 15 นาที จนถึงนาทีท่ี 30 สรุปได้ว่า 
พระภิกษุสงฆ์เถระมีความคงทนอยู่ในสมาธิตลอดระยะเวลา 30 นาที 
  สรุปได้ว่า ระดับสมาธิของพระภิกษุสงฆ์ไทย จากข้อมูลเชิงประจักษ์ สอดคล้องตามแนว
พระพุทธศาสนา และตามระดับของการฝึกปฏิบัติ โดยในขณะนั่งสมาธิพระภิกษุสงฆ์นวกะ มีพลังงาน
อัลฟ่ามีค่าสูงสุด เทียบได้กับสมาธิขั้นต้น (ขณิกสมาธิ) พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ มีพลังงานเธต้ามีค่าสูงสุด 
เทียบได้กับสมาธิขั้นกลาง (อุปจารสมาธิ) และกลุ่มพระภิกษุสงฆ์เถระ มีพลังงานเดลต้ามีค่าสูงสุด 
เทียบได้กับสมาธิขั้นสูง (อัปปนาสมาธิ) 
  ลักษณะของคล่ืนไฟฟ้าสมองขณะนั่งสมาธิของพระภิกษุสงฆ์จ าแนกตามระดับพรรษา
ปรากฏว่า แตกต่างกัน ระยะเวลาการเข้าสู่สมาธิระหว่างพระภิกษุสงฆ์แตกต่างกัน และความคงทน
ขณะอยู่ในสมาธิระหว่างกลุ่มพระภิกษุสงฆ์ ปรากฏว่าแตกต่างกัน ท้ังนี้อาจเป็นเพราะพระภิกษุสงฆ์
เถระ (10 พรรษา ขึ้นไป) และพระภิกษุสงฆ์มัชฌมิะ (5-10 พรรษา) มีประสบการณ์ด้านปฏิบัติสมาธิ
สูงกว่า หรือมีจ านวนช่ัวโมงในการปฏิบัติสมาธิมากกว่า พระภิกษุสงฆน์วกะ (ต้ังแต่อุปสมบท -5 
พรรษา) จากข้อบัญญัติในพระไตรปิฎก และประกาศของมหาเถรสมาคม ท่ีก าหนดให้พระภิกษุสงฆ์
ต้องศึกษาในพระธรรมวนิัย ด้านศีล สมาธิ และปัญญา รวมเรียกว่าไตรสิกขา โดยเฉพาะการปฏิบัติ
สมาธิทั้งในช่วงเข้าพรรษา และออกพรรษาให้พระภิกษุสงฆ์บ าเพ็ญจิตภาวนา จะเป็นการบ าเพ็ญ
เฉพาะตัวหรือเป็นหมู่คณะก็ได้ ช่วงเวลาเหมาะสมท่ีสุดคือ หลังเวลาท าวัตรสวดมนต์ ท้ังเช้า เย็น และ
ค่ า ครั้งละ 15 นาที ไปจนถึง 2 ช่ัวโมง ส่งผลให้พระภิกษุสงฆ์ผู้ปฏิบัติสมาธิที่มีพรรษาสูงมีทักษะ 
ประสบการณ์ และระดับสมาธิสูงกว่าพระภิกษุท่ีพรรษาต่ ากว่า 
  ผลการเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงความถ่ี (Beta, Alpha, Theta และ Delta) 
ของกลุ่มทดลองท่ี 1 พระภิกษุสงฆ์นวกะ กลุ่มทดลองท่ี 2 พระภิกษุสงฆ์มัชฌิมะ กลุ่มทดลองท่ี 3 
พระภิกษุสงฆ์เถระ จ าแนกตามช่วงเวลาการนั่งสมาธิ ตามล าดับข้ัวไฟฟ้า F3, F4, Fz และ Fpz แสดง
ให้เห็นว่า คล่ืนไฟฟ้าสมองช่วงความถ่ี Delta ในทุกขั้วไฟฟ้าในบริเวณสมองส่วนหน้า (Frontal Lope) 
มีค่าเฉล่ียพลังงาน (Power) มีความแตกต่างกัน สอดคล้องกับ Travis & Shear (2011) ผลการวิจัย
สรุปได้ว่า ในขณะฝึกวิปัสสนา เซ็น และโยคะ ปรากฏคล่ืนเธต้าสูง และคล่ืนเดลต้า ท่ีสมองต าแหน่ง 
Frontal Midline และขณะฝึกสมาธิแบบ Transcendental Meditation (TM) ซึ่งเป็นการฝึกสมาธิ
ภาวนาอีกรูปแบบหนึ่ง ได้ปรากฏคล่ืนอัลฟ่าสูง ส าหรับในผู้ท่ีฝึกฝนต่อเนื่อง เช่น การศึกษาในพระ
ทิเบตท่ีปฏิบัติสมาธิมาเป็นเวลานานโดยเน้นฝึกการผ่อนคลาย จะปรากฏคล่ืนเธต้าสูง และเดลต้าสูง 
ขณะปฏิบัติสมาธิแบบ TM สอดคล้องกับ Lagopoulos et al. (2009) พบว่า อย่างมีนัยส าคัญมากขึ้น
ในพื้นท่ีหน้าผากและพื้นท่ีขมับกลางเมื่อเทียบกับบริเวณหลัง ยังมีการเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญในคล่ืน
อัลฟ่าในการท าสมาธิเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุมเม่ือเฉล่ียท่ัวบริเวณสมองท้ังหมด พบว่า อัลฟ่า (Alpha) 
อย่างมีนัยส าคัญในบริเวณหลังเมื่อเทียบกับบริเวณหน้าผาก การค้นพบช้ีให้เห็นว่าเทคนิคการท าสมาธิ 
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Nondirective เปล่ียนแปลงคล่ืนเธต้า (Theta) และคล่ืนอัลฟ่า (Alpha) คล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG) รูป 
แบบมีนัยส าคัญมากกว่า การพักผ่อนปกติในลักษณะท่ีอาจจะคล้ายกับวิธีการขึ้นอยู่กับสติ มีความ
สอดคล้องกับ Cahn & Polich (2006; 2013) คล่ืนไฟฟ้าสมองมีความแตกต่างจากขณะผ่อนคลายซึ่ง
ในขณะปฏิบัติ (Insight Meditation or Open Meditation: OM) จะมีคล่ืนเธต้าสูง (Theta High) 
ต าแหน่ง Frontal Midline และ คล่ืนเดลต้าต่ า (Delta Low) ส่วนการปฏิบัติ (Concentration or 
Focus Meditation: FM) จะมีคล่ืนอัลฟ่าสูง (Alpha High) ท่ีต าแหน่ง Parietocipital ส่วนขณะ
ผ่อนคลายมีคล่ืนเดลต้า (Delta) ท่ัวทั้งสมอง 
  เนื่องจากคล่ืนเบต้าปรากฏในช่วงเริ่มของการนั่งปฏิบัติสมาธิ เนื่องจากคล่ืนเบต้าปรากฏ
มากในขณะสมองท ากิจกรรมทางปัญญา (Cognitive Activity) มีสติรู้ตัวในชีวิตประจ าวัน 
(Consciousness) เช่น การคิด การตัดสินใจ การแก้ปัญหา การตื่นตัว (Arousal) สนใจ ต้ังใจ จดจ่อ
(Attention) และการประมวลผลข้อมูล (Information Prosessing) โดยปกติ ปรากฏคล่ืนเบต้าท่ี
สมองส่วนหน้า (Frontal lobe) (Lehmann et al., 2012; Dissanayaka et al., 2015) และเมื่อ
พระภิกษุสงฆ์เริ่มเข้าสู่ภาวะสงบ ผ่อนคลาย ปรากฏคล่ืนอัลฟ่า เนื่องจากคล่ืนอัลฟ่า ปรากฏมากในวัย
ผู้ใหญ่สุขภาพดี ขณะมีสติแบบผ่อนคลายมีสมาธิขั้นต้น สงบ (Lomas et al., 2015) หรือหลับตา 
(Relaxed Consciousness) และเนื่องจากกลุ่มตัวอย่าง เป็นพระภิกษุสงฆร์ะดับผู้เช่ียวชาญใน 
การปฏิบัติสมาธิ เมื่อเข้าสู่ช่วงเวลาถัดไปของการปฏิบัติสมาธิจึงปรากฏคล่ืนเธต้า เนื่องจากคล่ืนเธต้า 
ปรากฏมากในขณะมีสมาธิขั้นกลาง นิยมใช้เป็นตัวบ่งช้ีจ าแนกสถานะ ทางระบบประสาทระหว่าง 
การตื่นตัวกับการมีสมาธิ มักปรากฏคล่ืนเธต้าท่ีสมองส่วน Frontal Lobe, Anterior Cingulate 
Cortex (ACC) และ Limbic System (Baijal & Srinivasan, 2010; Lomas et al., 2015; Harne 
& Hiwale, 2018) และสุดท้าย ขณะเข้าสู่สมาธิระดับลึกหรือสมาธิขั้นสูง ปรากฏคล่ืนเดลต้า เนื่องจาก
คล่ืนเดลต้า ปรากฏในผู้ใหญ่สุขภาพดีขณะปฏิบัติสมาธิระดับลึกหรือสมาธิขึ้นสูง (Lehmann et al., 
2012; Dissanayaka et al., 2015) คล่ืนเดลต้าไม่ปรากฏในขณะต่ืนหรือลืมตา คล่ืนเดลต้าปรากฏท่ี
สมองส่วน Frontal Lobe 
 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช ้
1. กิจกรรมการวัดคล่ืนไฟฟ้าสมอง สามารถวัดและจ าแนกประเภทของคล่ืนไฟฟ้าสมอง

ของพระภิกษุสงฆ์ได้จริง จึงเป็นประโยชน์แก่ผู้เกี่ยวข้องกับการพัฒนาหรือตรวจสอบระดับสมาธิ เช่น 
ครู เจ้าหน้าท่ีของกรมการศาสนา ได้น าโปรโตคอลของกิจกรรมไปใช้งาน 

2. จากหลักการด้านสมาธิในพระพุทธศาสนา ได้จ าแนกสมาธิออกเป็น 3 ระดับ คือ  
ขณิกสมาธิ (สมาธิขั้นต้น) อุปจารสมาธิ (สมาธิขั้นกลาง) และอัปปนาสมาธิ (สมาธิขั้นสูง) ซึ่งจากผล 
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การวิจัยนี้ สามารถจ าแนกระดับสมาธิ ด้วยวิธีการทางวิทยาศาสตร์ได้ ปรากฏเป็นประเภทของคล่ืน 
ไฟฟ้าสมองท่ีแตกต่างกัน สามารถใช้เป็นข้อมูลตัวบ่งช้ีทางชีวภาพ (Bio-Maker) ในการวัดระดับของ
สมาธิ หรือติดตามประเมินผลการพัฒนาหรือฝึกสมาธิ ได้ด้วยวิธีการเชิงประจักษ์ 

3. ได้หลักฐานเชิงประจักษ์ของคล่ืนไฟฟ้าสมอง จ าแนกตามระดับสมาธิ เพื่อให้นักวิจัย
นักวิชาการ หรือนักการศาสนา ได้น าไปใช้ในการอ้างอิงเชิงวิชาการด้านการวิจัยและด้านการศาสนา 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยต่อไป 
1. ควรศึกษาวิจัยซ้ ากับกลุ่มพระภิกษุสงฆ์อื่น ท่ีจ าแนกตามกลุ่มระดับพรรษาเช่นเดียวกัน

เพื่อยืนยันผลการวิจัย 
2. ควรน ากิจกรรมการวัดคล่ืนไฟฟ้าสมอง ไปใช้กับพระภิกษุสงฆ์กลุ่มอื่น หรือนกิายอื่นท่ีมี

วิธีการฝึกสมาธิเหมือนกัน หรือแตกต่างกัน เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบกับผลการวิจัยนี้ 
3. ควรศึกษาเพิ่มเติมในด้านต าแหน่งของขั้วไฟฟ้าสมอง เนื่องจากการวิจัยนี้เน้น 

การวิเคราะห์เฉพาะสมองส่วนหน้า การวิจัยต่อไปอาจเพิ่มต าแหน่งของขั้วไฟฟ้าสมองบริเวณส่วน 
กลางส่วนข้าง หรือส่วนหลังด้วย 

4. เนื่องจากการวิจัยนี้เป็นการศึกษาคล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG) โดยไม่มีส่ิงเร้ามากระตุ้น 
การวิจัยต่อไปอาจศึกษาเพิ่มเติมด้วยการศึกษาคล่ืนไฟฟ้าสมองสัมพันธก์ับเหตุการณ์ (ERP) ว่าส่ิงเร้ามี
ผลต่อการคงทนของสมาธิหรือไม่ 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญที่ตรวจสอบเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เร่ือง การเปรียบเทียบระดับสมาธิตามแนวพุทธศาสนาของพระภิกษุสงฆ์ไทยจ าแนกตามระดับ 

พรรษา: การศึกษาคลื่นไฟฟ้าสมอง 
 
1. ดร. พีร วงศ์อุปราช    อาจารย์ประจ าวิทยาลัยวิทยาการวิจัยและ 

วิทยาการปัญญา มหาวิทยาลัยบูรพา 
2. ดร. ปริญญา เรืองทิพย์    อาจารย์ประจ าวิทยาลัยวิทยาการวิจัยและ 

วิทยาการปัญญา มหาวิทยาลัยบูรพา 
3. ดร.ปรัชญา แก้วแก่น    อาจารย์ประจ าวิทยาลัยวิทยาการวิจัย และ 
       วิทยาการปัญญา มหาวิทยาลัยบูรพา 
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เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
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  รหัส  

แบบสอบถามข้อมูลพ้ืนฐานส่วนบุคคล 
 

ค าช้ีแจง ให้ผู้สอบถามท าเครื่องหมาย ลงในช่องว่าง    หน้าข้อความท่ีเป็นค าตอบหรือเติม
ข้อความลงในช่องว่างท่ีตรงกับความเป็นจริงเกี่ยวกับตัวท่านมากท่ีสุด 
 

1. ช่ือ-ฉายา……………………………………………………………………………………………………………. 
2. ท่านมีระดับพรรษา 

   ต้ังแต่อุปสมบท -5 พรรษา   5-10 พรรษา      10 พรรษา ขึ้นไป 
3. ท่านมีอายุ………………………ปี 
     20-30 ปี 31-40 ปี  41-50 ปี 
     51-60 ปี 61-70 ปี 
4. ท่านมีระดับการศึกษา 

   ต่ ากว่า ปริญญาตรี  ปริญญาตร ี
   ปริญญาโท  ปริญญาเอก 

5. ท่านมีการปฏิบัติสมาธิต่อวัน 
   10 นาที           20 นาที  30 นาที 

  40 นาที           50 นาที  60 นาที 
  อื่น ๆ ……………………..…ช่ัวโมง 
6. ท่านมีการปฏิบัติสมาธิแบบ 

   แบบสมถกรรมฐาน (Concentration or Focus meditation: FM) 
   แบบวิปัสสนากรรมฐาน (Insight Meditation or Open Meditation: OM) 
   ปฏิบัติท้ังสองแบบสมถกรรมฐานและแบบวิปัสสนากรรมฐาน (Concentration or Focus 

meditation: FM) and (Insight Meditation or Open Meditation: OM) 
7. ท่านมีระยะเวลาในการเข้าสู่สมาธิ 
 1-10 นาที   11-20 นาที         21-30 นาที 
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8. ท่านมีระดับสมาธิ 
1)       ขณิกสมาธิ (ระดับต่ า) วิตก คือ การยกจิตขึ้นสู่อารมณ์กรรมฐานภาวนาโดยอาศัย

ลมหายใจเข้าออก (อานาปานะ) เป็นนิมิตอารมณ์กรรมฐาน และอาศัย วิจาร คือ ก าหนดวาระจิตตาม
ลมหายใจออกเข้ายาวส้ันตลอดสายไม่ท้ิงแม้เพียงเส้ียววินาที 

2)       อุปจารสมาธิ (ระดับกลาง) จิตท่ีปรากฏความเจริญของสัมมาสมาธิ จนกระท่ัง
ปรากฏกายวิเวก (ความสงบระงับแห่งกาย) จิตนี้ย่อมไม่ปรุงแต่งกามคุณ 5 เป็นอารมณ์ 

3)       อัปปนาสมาธิ (ระดับสูง) จิตมี วิตก วิจาร ปีติ สุข 
9. ท่านมีการติดต้ังเครื่องกระตุ้นไฟฟ้าภายในร่างกาย 

   ไม่มี  มี โปรดระบ…ุ………………………………………………………… 
10. ท่านมีประวัติการผ่าตัดขนาดใหญ่ท่ีศีรษะ/ท่ีสมอง 
    ไม่มี  มี โปรดระบ…ุ……………………………………………………….. 
11. ท่านมีประวัติการเจ็บป่วยทางสมองและระบบประสาท 

       ไม่มี          มี โปรดระบ…ุ……………………………………………………….. 
12. ท่านมีความเครียดในปฏิบัติสมาธิ 
    ไม่เครียด เครียดบ้าง  เครียดมาก 
 

ขอขอบพระคุณอย่างยิ่ง 
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ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
------------------------ 

 
หัวข้อวิทยานิพนธ์/ดุษฎีนิพนธ์ เรื่องการเปรียบเทียบระดับสมาธิตามแนวพุทธศาสนาของ

พระภิกษุสงฆไ์ทยจ าแนกตามระดับพรรษา: การศึกษาคล่ืนไฟฟ้าสมอง 
 
วันให้ค ายินยอม  วันท่ี ………………เดือน………………………..………พ.ศ. …………………….…. 

ก่อนท่ีจะลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัยนี้ ข้าพเจ้าได้รับการอธิบายจากผู้วิจัยถึงวัตถุประสงค์ของ
การวิจัย วิธีการวิจัย ประโยชน์ท่ีจะเกิดขึ้นจากการวิจัยอย่างละเอียดและมีความเข้าใจดีแล้ว ข้าพเจ้า
ยินดีเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ด้วยความสมัครใจ และข้าพเจ้ามีสิทธิที่จะบอกเลิกการเข้าร่วมในโครง  
การวิจัยนี้เมื่อใดก็ได้ และการบอกเลิกการเข้าร่วมการวิจัยนี้ จะไม่มีผลกระทบใด ๆ ต่อข้าพเจ้าผู้วิจัย
รับรองว่าจะตอบค าถามต่าง ๆ ท่ีข้าพเจ้าสงสัยด้วยความเต็มใจ ไม่ปิดบัง ซ่อนเร้นจนข้าพเจ้าพอใจ 
ข้อมูลเฉพาะเกี่ยวกับตัวข้าพเจ้าจะถูกเก็บเป็นความลับและจะเปิดเผยในภาพรวมที่เป็นการสรุปผล 
การวิจัย 

ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นแล้ว และมีความเข้าใจดีทุกประการ และได้ลงนามในใบ
ยินยอมนี้ด้วยความเต็มใจ 
 
 
   ลงนาม………………………………………………………..……ผู้ยินยอม 
             (………………………………………………..…………) 
   ลงนาม……………………………………………………..………พยาน 
             (……………………………………………..……………) 
   ลงนาม…………………………………………………..…………ผู้ท าวิจัย 
                     (พระสรณ์สิริ โททอง ปชฺชลิโต) 
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