
 
 

บทที่  4 
 

ผลการวิเคราะหขอมลู 
 
                  การคนควาแบบอิสระคร้ังนี้  มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาผลการใชสมาธิแบบอานาปานสติ
เพื่อการจัดการความเครียดของนิสิตพยาบาล มหาวิทยาลัยพะเยาโดยผูศึกษาขอนําเสนอผล
การศึกษา  โดยแบงออกเปน 5 ตอนดังนี ้

ตอนท่ี  1  ผลการวิเคราะหแบบทดสอบความเครียดกอนการฝกของนิสิต 
ตอนท่ี  2  ผลการวิเคราะหการฝกอานาปานสติ จํานวน 16 คร้ัง แบงเปน 4 ข้ันตอน 
ตอนท่ี  3  ผลการวิเคราะหการสอบอารมณจากการฝกอานาปานสติ จาํนวน 4 คร้ัง 
ตอนท่ี  4  ผลการวิเคราะหแบบทดสอบความเครียดหลังการฝกของนิสิต 
ตอนท่ี  5  ผลการวิเคราะหระดับความเครียดโดยนําคะแนนกอนและหลังการฝกมา 
     เปรียบเทียบขอมูลดวยคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบคาที 

 
ตอนท่ี 1  ผลการวิเคราะหแบบทดสอบความเครียดกอนการฝกของนิสิต 
  กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ไดจาก ประชากร คือ นิสิตพยาบาลช้ันปท่ี 2 ท่ีกําลัง
ศึกษาอยูในภาคเรียนท่ี 2 ปการศึกษา 2553 คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลัยพะเยา  จํานวน 63 คน 
ทําแบบทดสอบความเครียดดวยแบบทดสอบความเครียดสวนปรุง ชุด 20 ขอ (Suanprung Stress 
Test – 20, SPST – 20) แลว ผลการทดสอบความเครียดพบวา มีผูทดสอบไดระดับความเครียดนอย 
จํานวน 3 คน  ระดับความเครียดปานกลาง จํานวน 23 คน  ระดับความเครียดสูง จํานวน 34 คน  
และระดับความเครียดรุนแรง จํานวน 3 คน ซ่ึงการศึกษาคร้ังนี้ผูศึกษาตองการกลุมตัวอยางท้ัง 4 
ระดับความเครียด มากลุมละ 3 คน จึงทําการสุมกลุมตัวอยางในระดบัความเครียดปานกลางและ
ระดับความเครียดสูง โดยการสุมตัวอยางแบบงายดวยวิธีการจับฉลาก ซ่ึงกลุมตัวอยางไดคะแนนใน
แบบทดสอบความเครียดและระดับความเครียด ดังนี ้  
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ตาราง 1 ผลการวิเคราะหแบบทดสอบความเครียดดวยแบบทดสอบความเครียดสวนปรุง ชุด 20 ขอ 
(Suanprung Stress Test – 20, SPST – 20) กอนการฝกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อการจดัการ
ความเครียดของนิสิตพยาบาลชั้นปท่ี 2 มหาวิทยาลัยพะเยา จํานวน 12 คน 
 

ขอท่ี ในระยะ 6 เดือนท่ีผานมา 
คะแนนความเครียด 

1 2 3 4 5 ไมตอบ 
1 กลัวทํางานผิดพลาด 0 41.67 16.67 16.67 0 25.00 
2 ไปไมถึงเปาหมายท่ีวางไว 0 33.33 16.67 25.00 8.33 16.67 
3 ครอบครัวมีความขัดแยงกนัในเร่ืองเงิน

หรือเร่ืองงานในบาน 
41.67 25.00 8.33 0 0 25.00 

4 เปนกังวลกับเร่ืองสารพิษ หรือมลภาวะ
ในอากาศ น้ํา เสียง และดิน 

33.33 33.33 8.33 0 0 25.00 

5 รูสึกวาตองแขงขันหรือเปรียบเทียบ 0 33.33 16.67 8.33 16.67 25.00 
6 เงินไมพอใชจาย 16.67 33.33 16.67 33.33 0 0 
7 กลามเนื้อตึงหรือปวด 25.00 33.33 33.33 8.33 0 0 
8 ปวดหวัจากความตึงเครียด 8.33 50.00 33.33 8.33 0 0 
9 ปวดหลัง 16.67 33.33 25.00 0 0 25.00 
10 ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง 25.00 25.00 25.00 0 0 25.00 
11 ปวดศีรษะขางเดียว 25.00 41.67 8.33 8.33 0 16.67 
12 รูสึกวิตกกังวล 0 41.67 33.33 16.67 0 8.33 
13 รูสึกคับของใจ 0 41.67 16.67 25.00 0 16.67 
14 รูสึกโกรธ หรือหงุดหงิด 8.33 41.67 16.67 25.00 0 8.33 
15 รูสึกเศรา 0 41.67 16.67 16.67 0 25.00 
16 ความจําไมด ี 8.33 25.00 33.33 33.33 0 0 
17 รูสึกสับสน 16.67 25.00 25.00 16.67 0 16.67 
18 ตั้งสมาธิลําบาก 16.67 16.67 16.67 25.00 0 25.00 
19 รูสึกเหนื่อยงาย 16.67 25.00 16.67 8.33 8.33 25.00 
20 เปนหวัดบอย ๆ 33.33 33.33 8.33 8.33 0 16.67 
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ตาราง 2  คะแนนและระดับความเครียดกอนการฝกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อการจดัการ 
  ความเครียดของนิสิตพยาบาล 

 

รายชื่อนิสิต คะแนนกอนฝก ระดับความเครียด 
กวาง 63 เครียดรุนแรง 
หมิว 43 เครียดสูง 
แบงก 39 เครียดปานกลาง 
เหมียว 43 เครียดสูง 
ตุงต๋ิง 35 เครียดปานกลาง 
นิว 16 เครียดนอย 
มด 71 เครียดรุนแรง 
ไข 48 เครียดสูง 
หลิว 38 เครียดปานกลาง 
ปอย 14 เครียดนอย 
ปอม 17 เครียดนอย 

เจมสแวน 67 เครียดรุนแรง 
คะแนนรวม 494  
คาเฉล่ีย 41.17 เครียดปานกลาง 
คา SD. 19.30  

 
จากตาราง 1 พบวาคะแนนความเครียดสูงสุด คือ 71 คะแนน อยูในระดับความเครียด

รุนแรง  คะแนนความเครียดระดับตํ่าสุด คือ 14 คะแนน อยูในระดับความเครียดนอย และคะแนน
เฉล่ียของความเครียด เทากบั 41.17 ซ่ึงอยูในระดบัความเครียดปานกลาง สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เทากับ 19.30   
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ตอนท่ี 2  ผลการวิเคราะหการฝกอานาปานสติ จํานวน 16 คร้ัง แบงเปน 4 ข้ันตอน 
การคนควาแบบอิสระคร้ังนี้เปนการนําเสนอเร่ือง การใชสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อ

การจัดการความเครียดของนสิิตพยาบาล มหาวิทยาลัยพะเยา ท่ีกําลังศึกษาอยูในช้ันปท่ี 2 ภาคเรียน
ท่ี 2 ปการศึกษา 2553  จํานวน 63 คน ระหวางเดือน ธันวาคม 2553 ถึง มีนาคม 2554  โดยแบงตาม
ระดับความเครียดท่ีไดภายหลังจากการทําแบบทดสอบความเครียดสวนปรุงเปน 4 ระดับ คือ ระดบั
เครียดนอย   เครียดปานกลาง เครียดสูง และเครียดรุนแรง ระดับละ 3 คน และใหกลุมตัวอยางท้ัง 12 
คนซ่ึงเปนนิสิตชาย 3 คน คือ แบงก  กวาง  และเจมสแวน และนิสิตหญิง 9 คน คือ นิว  ปอย  ปอม   
ตุงต๋ิง  หลิว  หมิว  เหมียว  ไข และมด  ทําสมาธิแบบอานาปานสติ จํานวน 16 คร้ัง แบงเปน 4 
ข้ันตอน คือ การนั่งสมาธิ การยืนสมาธิ การเดินสมาธิ และการนอนสมาธิ โดย 4 คร้ังแรกทําสมาธิ
เปนเวลา 15 นาที หลังจากนัน้ จึงเพิ่มเวลาเปน 30 นาที ตามลําดับ  โดยมีรายละเอียดดังนี ้

 ผลของการศึกษาคร้ังท่ี 1  วันพุธท่ี  29  ธันวาคม  2553 
 วันนีเ้ปนการฝกนั่งสมาธิคร้ังแรก นิสิตจึงมารวมกันกอนเวลาประมาณ 10 นาที ผูศึกษา
เห็นวานิสิตหญิงสวนใหญสวมกระโปรง เพราะผูศึกษาลืมนัดแนะวาตองนํากางเกงมาเปล่ียน ทําให
การนั่งสมาธิในวันแรกนัน้ นั่งกันคอนขางลําบาก สําหรับนิสิตหญิงท่ีใสกระโปรงพีท ก็สามารถ
นั่งขัดสมาธิได สวนนิสิตหญิงท่ีใสกระโปรงทรงเอก็ใหนั่งพับเพียบ หรือนั่งในทาท่ีสะดวกท่ีสุดไป
กอน   และนิสิตชายก็นั่งขัดสมาธิตามปกติ  โดยสถานที่ท่ีใชในการฝก คือ หองกิจกรรมคณะ
พยาบาลศาสตร (NUR 1101) ซ่ึงเปนหองท่ีโลงและกวาง  นิสิตเลือกนั่งบริเวณดานหนาหองใกล
ประตู  จากนั้นจึงปูเส่ือ และวางเบาะรองนั่ง แลวจึงนั่งเรียงแถว ซ่ึงในคร้ังนี้ผูศึกษาไดจัดเตรียมให
นิสิตนั่งเปนแถว โดยแบงตามกลุมระดับความเครียด ดังนี้ 
 

 เครียดนอย เครียดปานกลาง เครียดสูง เครียดรุนแรง 

แถวท่ี 1 นิว แบงก หมิว กวาง 
แถวท่ี 2 ปอย ตุงต๋ิง เหมียว มด 
แถวท่ี 3 ปอม หลิว ไข เจมสแวน 

กอนวิทยากรจะมาสอน นิสิตคนหนึ่งก็ถามวาใชเวนานั่งกีน่าที ผูศึกษาจงึช้ีแจงใหนิสิตฟงวา เรา
จะตองฝกท้ังหมด 16 คร้ัง คร้ังท่ี 1-4 ทําสมาธิเปนเวลา 15 นาที สวนคร้ังท่ี 5-16 ทําสมาธิเปนเวลา 
30 นาที  นิสิตสวนใหญจึงโหรองข้ึนมาวาใชเวลานาน แลวก็หันไปพูดคุยและหัวเราะกัน จนกระท่ัง
วิทยากรมาถึงจึงเงียบเสียงลง จากนั้นวิทยากรก็สนทนาพูดกับนิสิตและทักทายวาใครช่ืออะไร และ
เคยทําสมาธิมากันบางหรือไม ซ่ึงนิสิตสวนใหญกต็อบวาไมคอยไดนั่ง แตจะมีนิสิตอยู 4 คน คือ 
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ปอย  ตุงต๋ิง แบงก และกวางซ่ึงจบจากโรงเรียนมัธยมเดียวกัน บอกวาฝกสมาธิมาตลอด เนื่องจากท่ี
โรงเรียนใหนัง่เปนประจําทุกสัปดาห 
 เวลา 17.00 น. กอนทําสมาธิ วิทยากรไดใหผูฝกสมาธิทุกคนเร่ิมสวดมนต ทําวัตรเย็น 
ถวายคําบูชาพระรัตนตรัย นะโม (3จบ) และไตรสรณคมน ตามลําดับ โดยมีกวางเปนผูนําสวด  
จากนั้น วิทยากรไดบรรยายถึงวิธีการนั่งสมาธิ กลาวคือ การนั่งสมาธินั้น ผูปฏิบัติตองนั่ง ขาขวาทับ 
ขาซาย มือท้ังสองขางวางไวท่ีตัก หรือวางประสานกัน ตัง้กายใหตรง ดํารงสติใหม่ัน อยาใหฟน
เฟอน ประนมมือไหวแลวระลึกถึงคุณพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ   จากน้ันใหผูนั่งสมาธิกําหนด
ลมหายใจเขาออกใหกระทบริมฝปากดานบน กําหนดนบัลมหายใจเขาออกอยางสบายๆ เปนคูๆ คือ 
ลมออกวา 1 ลมเขาวา 1 ลมออกวา 2 ลมเขาวา 2 อยางนีเ้ร่ือยไปจนถึง 5,5 แลวตั้งตนใหม 1,1 จนถึง 
6,6 แลวตั้งตนใหม เพิ่มทีละคูไปจนครบ 10 คู แลวกลับยอนท่ี 5 คูใหม จนถึง 10 คูอยางนั้นเร่ือยไป 
พอจะเขียนใหดูไดดังนี ้
 1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 
 1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 
1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 
1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9 
1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9  10,10 
1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 

   ฯลฯ 
ผูศึกษาสังเกตเห็นวานิสิตหญิงจํานวน 4 คน ท่ีใสกระโปรงทรงเอน่ังสมาธินั้น คือ นวิ  

ปอย  ตุงต๋ิง และมด  ขยับตัวและเปล่ียนขาในการนั่งพับเพียบอยูตลอดเวลา นอกจากน้ันยังมีอาการ
เกร็งท่ีลําตัวและดวงตา สวนนิสิตคนอ่ืนๆ จากผูศึกษาไดสังเกตแลวพบวา ในชวง 5 นาทีแรกของ
การนั่งสมาธิ ลักษณะภายนอกนิสิตสวนใหญไมสามารถนั่งสมาธิใหนิ่งไดเทาท่ีควร จะขยับตัว แขน 
ขาอยูตลอดเวลา นอกจากนี้ ขณะนั่งสมาธินิสิตยังมีอาการเกร็งท่ีลูกตา จากนั้นเม่ือนิสิตนั่งสมาธิ
ครบตามเวลาท่ีกําหนด คือ 15 นาทีแลว วทิยากรจึงส่ังใหนิสิตคอยๆลืมตาข้ึน พรอมกับผอนคลาย
ความตึงเครียดภายหลังจากการนั่งสมาธิ และต้ังจิตอธิษฐานเพ่ือแผเมตตา ดวยบทสวดแผเมตตาให
สรรพสัตวท้ังหลาย (สัพเพ สัตตาฯ)  หลังจากนั้นวิทยากรไดท้ิงทายวา หากนิสิตมีเวลาวางกใ็หลอง
ฝกปฏิบัติสมาธิดู จะกอนนอน หรือกอนอานหนังสือก็ได ประมาณ 15 – 30 นาที เพื่อจิตจะไดสงบ
นิ่ง และมีสมาธิมากข้ึน หลังจากนั้นผูศึกษาไดนัดแนะใหนิสิตหญิงเตรียมกางเกงมาเปล่ียนกอนฝก
สมาธิ เพื่อความสะดวกในการฝกปฏิบัติ  แลวนิสิตทุกคนจึงแยกยายกันกลับ 
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 ผลของการศึกษาคร้ังท่ี 2  วันพุธท่ี  5  มกราคม  2554 
ในครั้งท่ี 2 นิสิตมากอนเวลาประมาณ 15 นาที เนื่องจากเลิกเรียนเร็วกวาปกติ จงึมานั่ง

พูดคุยกับผูศึกษากอน นิสิตใหขอเสนอแนะวาบริเวณท่ีนัง่ฝกสมาธิ คือ ดานหนาหองนั้น ในขณะท่ี
นั่งสมาธิ เราน่ังใกลประตูดานหนาหองมากเกินไป จึงทําใหไดยินเสียงรบกวนจากคนท่ีเดินผานไป
ผานมาในบริเวณนั้น ทําใหไมมีสมาธิ เราจงึยายไปนั่งดานหลังหอง และจัดท่ีนั่งแบบเดิมเหมือนคร้ัง
ท่ี 1 วันนีน้ิสิตหญิงทุกคนเตรียมกางเกงขายาวมาเปล่ียนเพื่อความสะดวกในการนั่งสมาธิ  ผูศึกษา
ถามความคิดเห็นของนิสิตวาเวลาท่ีเราใชในการนั่งสมาธินั้น มากนอยแคไหน แลวเหมาะสม
หรือไม ซ่ึงนิสิตสวนใหญตอบวาเหมาะสมดีแลว มีเพียง นิว  หลิว และไข ท่ีตอบวาใชเวลามาก
เกินไป   

เวลา 17.00 น. เม่ือวิทยากรมาถึง  กอนทําสมาธิ วิทยากรไดใหผูฝกสมาธิทุกคนสวด
มนต ทําวัตรเยน็ ถวายคําบูชาพระรัตนตรัย นะโม (3จบ) และไตรสรณคมน ตามลําดับ โดยมีกวาง
เปนผูนําสวด    จากนั้นวิทยากรไดใหความรูเพิ่มเติมในเร่ืองของอานาปนสติ วา “อานาปานสติเปน
ท้ังการทําสมาธิ การเจริญสติ สมถะและวิปสสนาในคราวเดียวกัน กลาวคือ อานาปนสติ หมายถึง 
การทําสมาธิท่ีอาศัยลมหายใจเปนหลัก เพือ่ใหใจสงบจากกิเลสท้ังหลาย และจิตเปนสมาธิตั้งม่ันไม
หวั่นไหว พรอมท้ังเจริญสติตนเองอยูเสมอวา ลมหายใจน้ันไมเท่ียง รูสึกตลอดเวลาวา เม่ือใดถึง
เวลาหายใจเขา เม่ือใดถึงเวลาหายใจออก และเม่ือใดถึงเวลาควรหยุด” จากน้ันจึงใหนสิิตทุกคน
สํารวมรางกายและจิตใจ และเร่ิมทําสมาธิ โดยใหปฏิบัติตามท่ีวิทยากรเคยสอนในคร้ังท่ีแลว  

ระหวางท่ีฝกนัง่สมาธิ ผูศึกษาพบวา นวิ มีอาการกระสับกระสายอยูตลอดเวลา ตั้งแต
นาทีท่ี 5 เปนตนไป โดยจะพยายามขยับตัว ขยับแขน เกร็งลูกตา ยิ้ม เกาหู จับผมและขยับปากอยู
ตลอดเวลา ตางจากปอย ตุงต๋ิง แบงก และกวางท่ีอยูในทาทางท่ีนิ่งสงบมาก สวนนิสิตท่ีเหลือก็ดู
ตั้งใจปฏิบัติมากข้ึนกวาคร้ังแรก แตยังคงความไมนิ่ง มีการขยับตัว แขน ขาอยูบางเชนเคย 
นอกจากนี้ ยังคงมีอาการเกร็งท่ีลูกตา  สัปหงกอยูบาง และแอบลืมตา วอกแวกบาง แตนอยลงกวา
คร้ังแรก เพราะนิสิตเคยไดรับการฝกมาแลวคร้ังหนึ่ง อีกท้ังยังไดรับการเรียนรูถึงความอดทน
เพิ่มข้ึน เม่ือเวลาผานไป 9-10 นาที นิสิตสวนใหญเร่ิมเม่ือย และขยับตัวมากข้ึน จนถึงในนาทีท่ี 15 
พวกเขาเร่ิมขยบัตัวมากข้ึนจนสังเกตเหน็ไดชัดวา จิตขาดสมาธิแลว ดวยอาการเม่ือยลา ปวดหลัง 
สําหรับนิสิตพยาบาล 4 คนท่ีเคยทําสมาธิมากอนกย็ังคงอยูในทานั่งสมาธิท่ีนิ่งมาก  จากน้ันเม่ือนิสิต
นั่งสมาธิครบตามเวลาท่ีกําหนด คือ 15 นาทีแลว วิทยากรจึงส่ังใหนิสิตคอยๆลืมตาข้ึน พรอมกับ
ผอนคลายความตึงเครียดภายหลังจากการนัง่สมาธิ และต้ังจิตอธิษฐานเพื่อแผเมตตา ดวยบทสวดแผ
เมตตาใหสรรพสัตวท้ังหลาย (สัพเพ สัตตาฯ)  
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  กอนท่ีนิสิตจะแยกยายกันกลับ ผูศึกษาไดเขาไปพูดคุยกับ นิว ถึงสาเหตุท่ี นิว มีอาการ
กระสับกระสายอยูตลอดเวลา ซ่ึงนิวเลาใหฟงวา ตนเองจะรูสึกอึดอัดทุกคร้ังท่ีตองน่ังสมาธิ หรืออยู
นิ่งกับท่ีเปนเวลานานๆ นิวบอกวาตนเองมีความรูสึกแบบนี้มาต้ังแตเดก็ๆ จึงทําใหตองขยับตัวอยู
ตลอดเวลา ผูศึกษาจึงบอกนวิวา ใน 4 คร้ังแรก เราเร่ิมฝกสมาธิจากทานัง่กอน จากนั้นจะเปน ทายืน 
เดิน และนอน คงจะทําใหนวิรูสึกอึดอัดนอยลง จึงทําใหนิวรูสึกสบายใจข้ึน  

 ผลของการศึกษาคร้ังท่ี 3  วันพุธท่ี  12   มกราคม  2554 
 กอนฝกสมาธิในครั้งท่ี 3 ผูศึกษาไดถามความคิดของนิสิตวาสถานท่ีท่ีเราใชนั่งนั้นดหีรือ
ยัง แลวทําใหมีสมาธิในการฝกปฏิบัติหรือไม  นสิิตทุกคนตอบวาเหมาะสมดีแลว ดีกวาคร้ังท่ี 1 ท่ี
นั่งบริเวณหนาหอง จากนั้นผูศึกษาจึงใหนสิิตทําธุระสวนตัวและพูดคุยกันตามอัธยาศัย กอนท่ี
วิทยากรจะมาถึง เม่ือวิทยากรมาถึงผูศึกษาไดพูดคยุกับวทิยากรเกีย่วกบัปญหาของนวิท่ีมีความรูสึก
อึดอัด  

เวลา 17.00 น. กอนการทําสมาธิ วิทยากรไดใหผูฝกสมาธิทุกคนสวดมนต ทําวัตรเย็น 
ถวายคําบูชาพระรัตนตรัย นะโม (3จบ) และไตรสรณคมน ตามลําดับ โดยมีกวางเปนผูนําสวด  
จากนั้นวิทยากรจึงสอนวา ในการนั่งสมาธินั้นท่ีเรามีความรูสึกอึดอัด เปนเพราะจิตของเราไมได
ฝกฝนเปนประจํา พอไมไดฝกจึงทําใหรูสึกไมสบายใจ กระวนกระวาย จากเดิมท่ีจิตเคยอยูสบายเม่ือ
ตองอยูนิ่งๆเปนเวลานานๆ จติจึงพยายามดิน้รนเพื่อหาทางออกเพ่ือทําใหจิตตัวเองสบายดังเดิม 
วิทยากรจึงสอนเพ่ิมเติมในเรือ่งความเพียร และยกตัวอยางเร่ืองความเพยีรของพระสัมมาสัมพุทธเจา
กอนการตรัสรูใหนิสิตไดฟง  โดยในระหวางการฝกนั่งสมาธิ ผูศึกษาพบวา  เม่ือเร่ิมนั่งสมาธิ นิสิต
สวนใหญสามารถนั่งสมาธิในทาท่ีถูกตองได ไมเกร็งเหมือนตอนแรกๆ และเร่ิมเคยชินกับการนั่ง
สมาธิข้ึน ดูสงบน่ิงข้ึนกวาสองคร้ังท่ีผานมา มีการผอนคลายรางกาย และดวงตามากขึ้น แตก็มีการ
ขยับตัวบาง สังเกตเหน็วา นาทีท่ี 10 เปนตนไป นิสิตสวนใหญเร่ิมเม่ือย และขยับตัวมากข้ึน สวน 
นิว นัน้ผูศึกษาสังเกตเห็นวามีการขยับตัวนอยลง และดมีูสมาธิมากข้ึนกวาเดิม ท้ังนี้ผูศึกษายังสังเกต
กลุมระดับความเครียดสูง และ ความเครียดรุนแรงมากเปนพิเศษ  คือ หมิว เหมียว ไข กวาง มด และ
เจมสแวน โดยพบวา  มด ซ่ึงอยูในกลุมเครียดรุนแรง มีอาการเกร็งท่ีดวงตาและขยับตัว หลัง และขา
อยูบอยคร้ัง ซ่ึงอาจจะเปนเพราะความปวดเม่ือยของรางกาย เนื่องจากมดเปนคนท่ีรูปรางอวน และ 
กวาง ซ่ึงเคยนัง่สมาธิมากอน ไมมีปญหาในปฏิบัติเลย ยงัคงอยูในทาทางท่ีสงบและถือวาทําไดดีมาก  
สําหรับ หมิว และ เหมียว นัง่ตัวตรง มือประสานกันวางบนตัก  ไข และ เจมสแวน  นั่งตัวตรง มือท้ัง
สองขางวางบนตัก  แตในนาท่ีท่ี 10 เปนตนไป  เจมสแวน เปล่ียนอิริยาบถดวยการเอามือท้ังสองขาง
วางขางลําตัว  และในขณะนัน้บรรยากาศในหองสงบนิ่ง จะไดยินก็แตเสียงเดินของเข็มนาฬิกาท่ี
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วิทยากรต้ังเวลาเอาไว จากน้ันเม่ือนิสิตนั่งสมาธิครบตามเวลาท่ีกําหนด คือ 15 นาทีแลว วิทยากรจึง
ส่ังใหนิสิตคอยๆลืมตาข้ึน พรอมกับผอนคลายรางกายภายหลังจากการนั่งสมาธิโดยการประสานมือ
กันแลวยืดมือไปดานหนา และดานขาง  จากน้ันใหนิสิตอยูในอาการที่สงบนิ่งและต้ังจิตอธิษฐาน
เพื่อแผเมตตา ดวยบทสวดแผเมตตาใหสรรพสัตวท้ังหลาย (สัพเพ สัตตาฯ)  

กอนแยกยายกนักลับ นิว ไดเขามาพูดคุยกบัผูศึกษาถึงความรูสึกขณะปฏิบัติ ซ่ึงนิวบอก
วายังคงรูสึกอึดอัดอยู แตถาปฏิบัติบอยๆคงรูสึกดีข้ึน และจะไดมีสมาธิตามมา แตจะพยายามทําใหดี
ท่ีสุด  สวน มด ซ่ึงท่ีเปนคนที่มีรูปรางอวน ไดเลาใหผูศึกษาฟงวาเกิดอาการเหน็บชาท่ีขา จึงขยับตัว
อยูตลอด ทําใหไมคอยมีสมาธิ 

 ผลของการศึกษาคร้ังท่ี 4  วันพุธท่ี  19  มกราคม  2554 
ในครั้งท่ี 4 วิทยากรไดตดิตามถึงความรูสึกของ นิว วาเปนอยางไรบาง ซ่ึง นิว ก็ตอบ

ดวยความเขินอายวา ยังรูสึกอึดอัดอยูบาง และอยากเปล่ียนจากทานั่งเปนทานอน ทําใหเพื่อนๆนสิิต
พากันหวัเราะชอบใจ  ซ่ึงวิทยากรกย็ิ้มรับและตอบวา ในข้ันสุดทายของการฝกสมาธินั้น ตองฝก
ปฏิบัติทานอนสมาธิแนนอน แตเราตองฝกฝนจนจิตเปนสมาธิ กําหนดลมหายใจเขาออกไดอยาง
ม่ันคง และไมวอกแวก ใหไดเสียกอน ไมเชนนั้นทุกคนก็จะพากันหลับสบายไปเสีย การฝกปฏิบัติ
ทานอนสมาธิก็จะไมเปนผล 

เวลา 17.00 น. กอนการฝกสมาธิ วิทยากรไดใหผูฝกสมาธิทุกคนสวดมนต ทําวัตรเย็น 
ถวายคําบูชาพระรัตนตรัย   นะโม (3จบ) และไตรสรณคมน ตามลําดับ โดยมีกวางเปนผูนําสวด  
จากนั้นวิทยากรใหความรูเร่ือง “การปลอยวาง และการอานาปานสติ” นัน้ เพื่อตองการใหผูฝกสมาธิ
ไดรูจักกับการเขาสูภาวะความสงบทางจิตใจอยางแทจริง หมายถึง การทําสมาธิโดยไมตองกังวลถึง
ส่ิงใดๆ ในจิตใจ หรือส่ิงแวดลอมรอบขาง ใหผูฝกสมาธิรูแตเพียงวา ขณะนี้ตนเองกําลังทําส่ิงใดอยู 
กําลังนั่งอยู กําลังหายใจอยู อยางมีสติ ตั้งม่ัน ไมหวั่นไหว เพื่อใหเกิดปญญา และสามารถนําปญญา
นั้นไปใชในชีวิตประจําวันไดอยางถูกตอง นอกจากนี้ การปลอยวางและการอานาปานสติ ยังสงผล
ใหผูฝกสมาธิเขาใจ และตระหนักถึงธรรมชาติของสรรพส่ิง หรือแมแตลมหายใจท่ียอมมีเกิด ดับ 
และไมเท่ียง นีเ่องท่ีเปนหวัใจสําคัญของพระพุทธศาสนา 
 ระหวางการฝกนั่งสมาธิ ผูศึกษาพบวา  นสิิตทุกคนอยูในทาทางท่ีสงบนิ่ง แตเนื่องจาก
วันนี้ฝนตกหนัก มีเสียงฟารอง และอากาศเย็น นิสิตจึงมีอาการสัปหงก งวงนอน ลืมตาบาง ขยับตัว
บาง วิทยากรจงึแทรกเร่ือง สมาธิท่ีม่ันคงตองไมตองสนใจส่ิงรอบขางท่ีมากระทบ เพราะส่ิง
เหลานั้นมาครูเดียวก็จากไป แลวเราก็ไมตองตามไปกับมัน ใหพยายามต้ังจิตใหม่ัน สวนอาการงวง
นั้นก็เปนเร่ืองธรรมดาในการปฏิบัติ ในทางพระพุทธศาสนาเราเรียกวา ถีนมิทธะ ซ่ึงการจะใหหาย
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จากอาการงวงนั้นก็ไมใชเร่ืองงายเชนกัน หากรูสึกงวงข้ึนมา ก็ใหนิสิตพยายามต้ังจิตใหม่ัน ตั้งกาย
ใหตรง และพยายามอยาปลอยใหความงวงเขามาครอบงํา  หลังจากนัน้เม่ือนั่งไปนานๆ นิสิตบางคน
จะรูสึกเม่ือยจงึมักยืดตัว เพื่อผอนคลาย  เม่ือนั่งไปนานๆ มาก นิสิตบางคนถึงกับขยับตัวมากข้ึนจน
รูสึกไดวา ขาดสมาธิ แตอยางไรก็ตาม เม่ือเวลาผานไป 10 นาที ไดสังเกตเห็นวา มีนิสิตเพียง 3 คน 
คือ แบงก  กวาง และเหมียว ท่ีอยูในทาทําสมาธิท่ีนิ่ง จากนั้นเม่ือนิสิตนั่งสมาธิครบตามเวลาท่ี
กําหนด คือ 15 นาทีแลว วิทยากรจึงส่ังใหนสิิตคอยๆลืมตาข้ึน พรอมกับผอนคลายความตึงเครียด
ภายหลังจากการนั่งสมาธิ และต้ังจิตอธิษฐานเพ่ือแผเมตตา ดวยบทสวดแผเมตตาใหสรรพสัตว
ท้ังหลาย (สัพเพ สัตตาฯ) กอนแยกยายกนักลับ ผูศึกษาไดแจงใหนิสิตทราบวาคร้ังตอไปเราจะ
เปล่ียนทานั่งเปนทายืน แตยงัคงใหนิสิตเตรียมกางเกงมาเปล่ียนเชนเคย เพื่อความสะดวกในการ
ปฏิบัติ 

 ผลของการศึกษาคร้ังท่ี 5  วันอังคารท่ี  25  มกราคม  2554 
เม่ือนิสิตมาถึงหองกิจกรรมตามเวลาท่ีกําหนดแลว นิสิตไดแยกยายกนัไปเปล่ียนกางเกง

และทําธุระสวนตัว กอนท่ีจะกลับมาชวยกนัปูเส่ือและวางเบาะรองนั่งตามท่ีนั่งของตนเอง ผูศึกษา
จึงช้ีแจงกับนิสิตวา ในครั้งนี้นิสิตจะตองฝกปฏิบัติในทายืนสมาธิ เปนเวลา 30 นาที ดังนั้นเม่ือนสิิต
ทําข้ันตอนสวดมนตเสร็จแลว ใหนิสิตเก็บเบาะรองนั่งไปไวดานหลังหอง แลวใหนิสิตกลับมายืน
ประจําท่ีของตนเอง  

จากนั้นเม่ือ เวลา 17.00 น. วทิยากรจึงเร่ิม นิสิตทุกคนสวดมนต ทําวตัรเย็น ถวายคําบูชา
พระรัตนตรัย   นะโม (3จบ) และไตรสรณคมน ตามลําดับ วิทยากรไดการซักถามนิสิตวาใครไดเอา
ทานั่งสมาธิไปปฏิบัติท่ีบานหรือท่ีหอพักบาง ซ่ึงนิสิตตางหันมามองหนากันและก็ใหคําตอบวา
ไมไดนําไปปฏิบัติเลย  จากนั้นวิทยากรไดใหความรูเร่ือง การยืนสมาธิ ซ่ึงเปนการอาณาปานสติ
รูปแบบหนึ่ง ผูฝกสมาธิสามารถทําสมาธิไดในหลายๆทา ไมจําเปนตองนั่งทําสมาธิเสมอไป ผูฝก
สมาธิในทายืนตองฝกยืนใหตรง วางมือขวาทับมือซาย คว่ํามือท้ังสอง หรือวางมือแนบลําตัว 
หลับตา หรือลืมตาตามแตจะสะดวก  สําหรับการกําหนดลมหายใจเขาออกใหกระทบริมฝปาก
ดานบน พรอมกับนับลมหายใจเขาออกอยางสบายๆ เปนคูๆ คือ ลมออกวา 1 ลมเขาวา 1 ลมออกวา 
2 ลมเขาวา 2 อยางนี้เร่ือยไปจนถึง 5,5 แลวต้ังตนใหม 1,1 จนถึง 6,6 แลวตั้งตนใหม เพิ่มทีละคูไป
จนครบ 10 คู แลวกลับยอนท่ี 5 คูใหม จนถึง 10 คู อยางนั้นเร่ือยไป ซ่ึงวิธีนับดังกลาวการนับ
เชนเดยีวกับการทําสมาธิคร้ังกอนๆ 

เม่ือนิสิตทราบฝกวิธีการปฏิบัติแลวนิสิตจงึนําเบาะรองนัง่ไปไวหลังหอง แลวกลับมา
ยืนบนเส่ือประจําท่ีของตนเองการปฏิบัติทายืนสมาธิของนิสิตพยาบาลในคร้ังแรกนี ้ผูศึกษา
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สังเกตเห็นวาการทําสมาธิในทายืนนิสิตสวนใหญดูผอนคลายกวาทานัง่ และมีความกังวลนอยลง 
นิสิตสามารถยืนทําสมาธิในทายืนท่ีสบายได พรอมกับหลับตา วางมอืไวแนบลําตัว บางก็มือ
ประสานกันดานหนา เม่ือเวลาดําเนินผานไป ตั้งแตนาทีท่ี 20 เปนตนไป นิสิตสวนมากเร่ิมขยับตัว
เพิ่มข้ึน โดยสังเกตเหน็ไดชัดวา พวกเขาเร่ิมยืนยดืแขน ขาและหลัง พกัขา  ขยับคอ ขยับเทา  
 ผูศึกษาไดสังเกตนิสิตกลุมเครียดสูงและเครียดรุนแรงเปนพิเศษ คือ หมิว  เหมียว  ไข  
กวาง  มด และเจมสแวน พบวา ในชวงแรกของการยืนสมาธินิสิตทุกคนทําไดดี คือ ยนืตัวตรง มือ
ประสานกันดานหนา และหลับตา  ยกเวน ไข ท่ีวางมือแนบลําตัว นิสิตทุกคนไมคอยขยับแขน และ
ขา ไมมีอาการงวง แตหลังจากนาทีท่ี 20 นสิิตเร่ิมยึดลําตัว ขยับคอ ขยบัขาและเขา สวนใหญอยูใน
ทาพักขา จากนั้นเม่ือครบตามเวลาท่ีกําหนด คือ 30 นาทีแลว วิทยากรจงึส่ังใหนิสิตคอยๆลืมตาข้ึน 
และถามนิสิตวามีอาการทางกายอยางไรบาง เม่ือยหรือไม และใชเวลามากเกินไปหรือไม แลวจึงให
นิสิตนั่งลง สํารวมกายและต้ังจิตอธิษฐานเพื่อแผเมตตา ดวยบทสวดแผเมตตาใหสรรพสัตวท้ังหลาย 
(สัพเพ สัตตาฯ) 

กอนท่ีจะแยกยายกนัไป นิสิต 2 คน คือ หมิวและกวาง ไดเขามาปรึกษาเร่ืองการขอเขา
พบอาจารยท่ีปรึกษา เพื่อปรึกษาเร่ืองการวางแผนการเรียน เนื่องจากนิสิตท้ังสองมีผลการเรียนอยูใน
ระดับตํ่ากวาเกณฑการประเมินผลการศึกษา ทําใหการเรียนของนิสิตไมเปนไปตามแผนการศึกษา ผู
ศึกษาจึงใหตารางเวลาวางของอาจารยท่ีปรึกษาแกนิสิตไป อีกท้ังยังซักถามหมิวและกวางวามี
ความเครียดหรือไม มากนอยแคไหน ซ่ึง กวาง กต็อบวาเครียดมาก เพราะหากเรียนไมไหวก็จะยาย
ไปเรียนสาขาพัฒนาสังคมแทน สวน หมิว ก็ตอบวาเครียดพอสมควร แตก็จะพยายามใหถึงท่ีสุด 
ยอมที่จะเรียน 5 ป หรือ 6 ป  ผูศึกษาจึงซักถามตอวา แลวการฝกสมาธิในครั้งท่ีผานมานั้น สามารถ
ชวยกําจัดความเครียดไดหรือไม ซ่ึงผูศึกษาเห็นวา กวาง เปนคนท่ีทําสมาธิไดดีมากมาโดยตลอด 
โดยกวางตอบวา การทําสมาธิทุกคร้ังสามารถชวยกําจดัความเครียดไดช่ัวครู ณ ขณะนั้น แตพอ
ไมไดทําสมาธิกวางพบวาตนเองยังคงมีความเครียดอยูบาง ตางจากหมิวท่ีมักจะเครียดอยูบอยๆ 
เพราะกลัววาถาเรียนไมผานก็ตองไปเรียนกับรุนนอง ซ่ึงวิธีกําจัดความเครียดของ หมิว คือ การ
พูดคุยกับเพื่อนๆ จากนั้นผูศึกษาจึงแนะนําใหกวางและหมิว หม่ันทําสมาธิเพื่อจัดการกับ
ความเครียดของนิสิตท้ังสองคน หลังจากนั้นจึงแยกยายกันกลับ 

 ผลของการศึกษาคร้ังท่ี 6  วันพฤหัสบดีท่ี  27  มกราคม  2554 
ในวนันี้นิสิตมาถึงหองกิจกรรมเวลา 17.15 น. ซ่ึงชากวาเวลาปกติ เนื่องจากนิสิตพ่ึงเสร็จ

จากการเรียนวชิา การพยาบาลสูติศาสตร จากนั้นนิสิตก็เลาใหผูศึกษาฟงวาวิชานี้เปนวิชาท่ียากมาก 
แลวจะสอบเก็บคะแนนในอาทิตยหนา ซ่ึงนิสิตสวนใหญก็กังวลวาจะอานหนังสือไมทันเพราะ
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เนื้อหาเยอะ ผูศึกษาจึงบอกนิสิตวา งั้นเรามาฝกสมาธิกันนิสิตจะไดคลายความกังวลลง ทําใหนิสิต
ตางพากันหัวเราะชอบใจ จากน้ันจึงรีบไปเปล่ียนกางเกง และกลับมาประจําท่ีของตนเอง  พอถึง
เวลา 17.30 น. วิทยากรใหกวางนําสวดมนต ทําวัตรเยน็ ถวายคําบูชาพระรัตนตรัย   นะโม (3จบ) 
และไตรสรณคมน ตามลําดับ  และเร่ิมฝกทายืนสมาธิ ในคร้ังนี้นิสิตดอูอนลากวาทุกๆคร้ัง จึงดูไมมี
สมาธิเทาท่ีควร โดยเฉพาะเจมสแวนท่ียืนเซ และมดท่ีขยบัเทาอยูบอยๆ ในขณะน้ันวทิยากรจึงสอน
นิสิตวา ในการยืนสมาธินี้หากนิสิตปวดเทา ใหเอาจติไปรูท่ีเทา มิฉะนัน้จะเกิดเปนความเปนทุกขอัน
เกิดจากความปวดเม่ือย  ความเครงเครียด  จิตกระสับกระสาย ทําใหการฝกปฏิบัตินี้สูญเปลา และจิต
จะเศราหมองในท่ีสุด 

ในทุกกลุมระดับความเครียดผูศึกษาเห็นวากลุมความเครียดนอยและกลุมความเครียด
ปานกลางนาจะจัดการกับปญหา หรือ ส่ิงท่ีทําใหเครียดไดดีกวากลุมระดับความเครียดสูงและกลุม
ความเครียดปานกลาง ผูศึกษาจึงใหความสําคัญมากเปนพิเศษ โดยเฉพาะหมิวและกวางท่ีมีปญหา
เร่ืองการเรียน สวนคนอ่ืนๆ คือ เหมียว และไข ผูศึกษาสังเกตเหน็วา เหมียวทําไดดกีวาคร้ังกอนๆ ดู
ตั้งใจและมีสมาธิมาก แตก็ขยับตัวบาง    สวน มด มักจะยนืทรงตัวไดไมนาน เนื่องจาก มด เปนคน
รูปรางอวนจึงมักจะขยับคอ ขา และเทาอยูบอยๆ   สุดทายคือ เจมสแวน ท่ีวันนี้ดูไมมีสมาธิเทาท่ีควร 
มักมีอาการเซ ทรงตัวไมได  จากนั้นเม่ือครบตามเวลาท่ีกาํหนด คือ 30 นาทีแลว วิทยากรจึงส่ังให
นิสิตคอยๆลืมตาข้ึน ใหนิสิตน่ังลง สํารวมกายและต้ังจิตอธิษฐานเพื่อแผเมตตา ดวยบทสวดแผ
เมตตาใหสรรพสัตวท้ังหลาย (สัพเพ สัตตาฯ) และแยกยายกันกลับ  

 ผลของการศึกษาคร้ังท่ี 7  วันอังคารท่ี  8  กุมภาพันธ  2554 
ในครั้งท่ีสามของการยืนสมาธินี้ เม่ือนิสิตมาถึง วิทยากรไดกลาวทักทายและซักถาม

นิสิตถึงความกาวหนาของการฝกสมาธิ วาตอนน้ีใครเปนอยางไรกนับาง มีความเคยชินกับการ
ปฏิบัติสมาธิหรือยัง ซ่ึงนิสิตหลายๆคนก็ตอบวา เม่ือเรียนเสร็จประมาณ 16.30 น. ของทุกวันแลวก็
ตองกลับหอพกั พักผอน พดูคุยกับเพื่อน ทานขาว ทําธุระสวนตัวตาง กอนท่ีจะทําการบานและเขา
นอนนั้น ก็ไมคอยไดปฏิบัตสิมาธิเลย  วิทยากรจึงบอกนสิิตวา ไมจําเปนตองทําสมาธิท่ีหอพัก หรือ 
กอนเวลาเขานอนก็ได การมีสติรูหรือทําสมาธินั้น สามารถทําไดใหอิริยาบถตางๆ และในหลายๆ
สถานท่ี อยางเชน เม่ือนิสิตเรียนเสร็จแลวกาํลังจะเดนิไปขึ้นรถเมล หรือแมแตขณะนัง่รถเมลเพื่อ
เดินทางไปหนามหาวิทยาลัย  นิสิตก็สามารถทําสมาธิในระหวางนั้นไดเชนกัน ตางจาก กวาง ท่ียก
มือบอกวิทยากรวา ตนเองไดนั่งสมาธิกอนนอนเพื่อคลายความกังวลท่ีเจอในระหวางวัน กวาง บอก
วาอยางนอยๆการทําสมาธิก็ชวยใหกวางนอนหลับสบายและไมฝนราย ซ่ึงเพื่อนๆก็ตางพากันโห
รอง และช่ืนชมกวางกนัยกใหญ สมกับฉายาของกวางท่ีวา “ตุกวาง”   
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จากนั้น เวลา 17.00 น. วิทยากรจึงใหกวางนําสวดมนต ทําวัตรเยน็ ถวายคําบูชาพระ
รัตนตรัย   นะโม (3จบ) และไตรสรณคมน ตามลําดับ  และเร่ิมฝกทายนืสมาธิตอไป  ในครั้งน้ีนิสิต
ทุกคนดูสดช่ืน แจมใส ตางจากคร้ังท่ีแลวท่ีดูเหนื่อยลาจากการเรียน ทุกคนจึงปฏิบัติไดดีมาก มีเพียง
เเต มด คนเดียวท่ียังคงขยบัขา และเทา ในชวงทายของการยืนสมาธิ  สวน นิว ท่ีมีความรูสึกอึดอัด
ในครั้งแรกท่ีทําสมาธินั้น คร้ังนี้ นิว ดูมีอาการผอนคลายและไมเกร็งเหมือนคร้ังกอนๆ  จากนั้นเม่ือ
ครบตามเวลาท่ีกําหนด คือ 30 นาทีแลว วทิยากรจึงส่ังใหนิสิตคอยๆลืมตาข้ึน ใหนิสิตนั่งลง สํารวม
กายและต้ังจิตอธิษฐานเพื่อแผเมตตา ดวยบทสวดแผเมตตาใหสรรพสัตวท้ังหลาย (สัพเพ สัตตาฯ) 
และแยกยายกนักลับ  
 
 ผลของการศึกษาคร้ังท่ี 8  วันพฤหัสบดีท่ี  8  กุมภาพันธ  2554 

วันนีน้ิสิตเลิกเรียนเร็วกวาปกติจึงมาถึงท่ีหองกิจกรรมเวลา 16.30 น. แตก็ยังเร่ิมปฏิบัติ
ไมได เพราะตองรอวิทยากรมาในเวลา 17.00 น.  นิสิตจึงพูดคุยกับผูศึกษากอนเพื่อรอเวลา แบงก ซ่ึง
อยูในกลุมความเครียดปานกลาง ไดเลาใหผูศึกษาฟงวา ตนเองเปนสิวข้ึนท่ีหนาและหลัง จงึคนหา
ขอมูลวิธีรักษาสิวจากอินเตอรเนต จึงพบวาการทําสมาธิก็เปนอีกวิธีหนึง่ท่ีชวยได เนื่องจากขณะท่ี
เราทําสมาธินั้น เราหายใจรับออกซิเจนนอยลง การไหลเวียนของเลือดดีข้ึน ทําใหอัตราการเตนของ
หัวใจชาลง  รางกายจะพกัผอนไดลึกข้ึน ทําใหความดันเลือดท่ีสูงลดตํ่าลง ลดความตึงของกลามเนือ้ 
และลดอาการปวดศีรษะ  ท่ีสําคัญ คือ ลดความกังวลและชวยใหอารมณคงท่ีไมแปรปรวน ซ่ึง
สามารถลดความเครียดท่ีเปนสาเหตุของการเกิดสิวได  จากน้ันเพื่อนหลายๆคน ก็แลกเปล่ียนกัน
เร่ืองวิธีรักษาสิว  เม่ือ เวลา 17.00 น. วิทยากรมาถึงนิสิตทุกคนจึงเขาประจําท่ีของตนเอง และสวด
มนตทําวัตรเยน็ ถวายคําบูชาพระรัตนตรัย   นะโม (3จบ) และไตรสรณคมน ตามลําดับ แลวจึงเร่ิม
ยืนสมาธิ ซ่ึงนิสิตทุกคนก็ปฏิบัติอยางถูกวิธี  จากนั้นเม่ือยนืสมาธิครบตามเวลาท่ีกําหนด คือ 30 นาที
แลว วิทยากรจงึส่ังใหนิสิตคอยๆลืมตาข้ึน ใหนิสิตน่ังลง สํารวมกายและต้ังจิตอธิษฐานเพ่ือแผ
เมตตา ดวยบทสวดแผเมตตาใหสรรพสัตวท้ังหลาย (สัพเพ สัตตาฯ) กอนท่ีจะแยกยายกันกลับ ผู
ศึกษาไดเเจงใหนิสิตวาคร้ังตอไปจะเปนการเดินสมาธิ หรือการเดินจงกรม ดังนั้นจึงขอความรวมมือ
ใหนิสิตมาชวยกันจัดสถานที่กอนการปฏิบัติ 

ผลของการศึกษาคร้ังท่ี 9  วันอังคารท่ี  15  กุมภาพันธ  2554 
นิสิตมากอนเวลาประมาณ 10 นาที เพื่อมาเตรียมสถานท่ี โดยการปูเส่ือยาวในหอง 

กิจกรรม จากหนาหองไปจนถึงหลังหอง ระยะทางประมาณ 10 เมตร เพื่อใชเปนสถานท่ีในการเดนิ
สมาธิ หรือเดินจงกรม เม่ือจดัสถานท่ีเสร็จ ผูศึกษาไดใหนิสิตยืนเรียงแถวโดยแบงเปนแถวตามเดิม 
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เหมือนกับทานั่งและยืน แตการเดินสมาธินั้นตองมีการกาวยาง ผูศึกษาจึงใหนิสิตยืนหางจากกันท้ัง
ดานหนา ดานหลังและดานขางประมาณ 2 ชวงแขน  จากน้ัน เวลา 17.00 น.จึงใหนิสิตนั่งลงสํารวม
รางกาย สวดมนตทําวัตรเย็น ถวายคําบูชาพระรัตนตรัย นะโม (3จบ) และไตรสรณคมน ตามลําดับ  
ตอมาวิทยากรจึงใหความรูเร่ือง วิธีการเดินสมาธิหรือการเดินจงกรม การเดินก็เปนอีกวิธีหนึ่งในการ
ฝกสมาธิ ซ่ึงจะทําใหรางกายไดผอนคลาย และไดเคล่ือนไหวเปล่ียนอริยาบท ไปดวยระหวางการทํา 
สมาธิ  การเดนิจงกรม สามารถเดินไดท้ังรอบที่ส้ันและยาว ตามแตพืน้ท่ีจะอํานวย ในสถานท่ี และ
เวลาท่ีเหมาะสม ไมอึกทึกครึกโครม ไมมีส่ิงรบกวนจากรอบขาง นอกจากน้ันท่ีท่ีจะเดนิไมควรสูงๆ 
ต่ําๆ แตควรเรียบเสมอกัน นอกจากนีก้ารเดินสมาธินิยมใชสถานท่ียาวประมาณ 5 - 10 เมตร หรือ
ประมาณ 25 กาว เนื่องจากระยะทางท่ีไมยาวเกนิไปและไมส้ันเกินไปจนทําใหเวยีนหวั การเดนิ
สมาธินั้นตองต้ังสติ ไมหลับตา ระหวางเดนิสมาธิมองพื้นท่ีเราจะเดินไป แตจะไมมองไกลเกินไป
เพราะจะทําใหจิตหลุดจากสมาธิไดงาย และไมกมมากเกินไปจนปวดตนคอ  ใหสํารวมสายตาให
ทอดลงพอดี วางมือท้ังสองลงขางหนาทับกนัเหมือนกับทายืน การเดินแตละกาวก็ใหจติต้ังม่ันเดนิ
อยางสํารวม ชาๆไมเรงรีบ กําหนดรูในใจขณะปฏิบัติสมาธิอยูตลอดเวลา จากนั้นวิทยากรไดใหผู
ศึกษาเดนิใหนสิิตดูเปนตัวอยาง พรอมกับสอนวิธีกําหนดลมหายใจ ดังนี้ กําหนดลมหายใจเขาออก
อยางสบายๆ เปนคูๆ เชนเดยีวกับการนั่งสมาธิท่ัวๆไป คือ ลมออกวา 1 ลมเขาวา 1 ลมออกวา 2 ลม
เขาวา 2 อยางนี้เร่ือยไปจนถึง 5,5 แลวตั้งตนใหม 1,1 จนถึง 6,6 แลวตั้งตนใหม เพิ่มทีละคูไปจนครบ 
10 คู แลวกลับยอนท่ี 5 คูใหม จนถึง 10 คูอยางนั้นเร่ือยๆ โดยไมตองคํานึงถึงการกาวของเทา แตให
ความสําคัญกับสติท่ีอยูกับลมหายใจไปเร่ือยๆ จนจิตเปนสมาธิในท่ีสุด 

ผูศึกษาสังเกตเห็นวาในชวงแรกๆ ของการเดินจงกรมนั้น นิสิตสวนใหญดูผอนคลาย
กวาทาน่ัง และยืน เนื่องจากไดเปล่ียนอิริยาบถจากทาอ่ืนๆ  ไดเคล่ือนไหวรางกายซ่ึงส่ิงนี้เองท่ี
สามารถดึงดูดใหผูฝกสมาธิหลุดจากสมาธิไดงาย เม่ือเดนิไปเร่ือยจนถึงในชวงท่ีกลับตัว จะเหน็วา
ในการเดินคร้ังแรกนิสิตมีอาการเซ เพราะตองครองสติและลมหายใจไปดวย แตเม่ือปฏิบัติตอไป
เร่ือยๆ นิสิตกส็ามารถควบคุมตนเองไดดีข้ึนตามลําดับ ท้ังหมิว เหมียว ไข กวาง มด ยกเวนเจมส
แวนท่ีบอกวามีอาการมึนหวั เนื่องจากเจมสแวนเปนคนสายตาส้ัน ในคราวแรกท่ีฝก เจมสแวน ได
ถอดแวนตาแลวเดนิ กําหนดลมหายใจไปเร่ือยๆ พอชวงกลับตัวในรอบแรกยังไมเปนอะไร พอเดนิ
ไปอีกซักพักจงึรูสึกเร่ิมเวียนหัวเลยกลับมาใชแวนตาแลวเดินตอไปเร่ือยๆ ผูศึกษาจึงถาม เจมสแวน
วา แลวรูสึกวามีสมาธิหรือไม เจมสแวนกต็อบวา มี แตหลังจากท่ีเดินไดประมาณ 4-5 รอบ จึงจะมี
สมาธิและรูสึกผอนคลายข้ึน จากนั้นเม่ือครบตามเวลาท่ีกาํหนดคือ 30 นาที ผูศึกษากแ็จงใหนิสิตวา 
ทุกคนทําไดดมีาก วิทยากรจงึเพิ่มเติมวา ในคร้ังแรกทําไดเชนนี้ ถือวาดีมาก เปนการกาวเดินอยางมี
สติท่ีม่ันคง แตนิสิตอาจจะยังไมคุนในการกาํหนดลมหายใจ จนอาจจะลืมนับไป ซ่ึงวทิยากรก็บอก
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วา ในการเดินจงกรมนั้น หากเราเดินจนมีสมาธิท่ีม่ันคงแลวก็ไมจําเปนตองนับก็ได จากนั้นวิทยากร
ใหนิสิตนั่งลง สํารวมกายและต้ังจิตอธิษฐานเพ่ือแผเมตตา ดวยบทสวดแผเมตตาใหสรรพสัตว
ท้ังหลาย (สัพเพ สัตตาฯ) กอนที่จะแยกยายกันกลับ ในคร้ังตอไปผูศึกษาไดนัดแนะใหนิสิตมากอน
เวลาเพ่ือจดัเตรียมสถานท่ีกอนการปฎิบัตสิมาธิ 

ผลของการศึกษาคร้ังท่ี 10  วันพฤหัสบดีท่ี  17  กุมภาพันธ  2554 
นิสิตมากอนเวลาเพ่ือมาจัดเตรียมสถานท่ีเหมือนคร้ังกอน เม่ือจัดสถานท่ีเสร็จ ผูศึกษา

ไดพูดคุยกับนสิิตถึงการเดินสมาธิวาเปนอยางไรบาง กวาง ตอบวา กวาง เอาจิตไปอยูกับเทาท่ียาง
กาว ไมนึกคิดส่ิงใด แลวก็ทําใหเกิดสมาธิ สวน มด บอกวาตอนหมุนตัวทุกคร้ังจะมักทรงตัวไมได 
สวน นวิ ตอบวาชอบการเดนิสมาธิมากท่ีสุด เพราะรูสึกผอนคลายกวาการนั่งและยืน ตุงต๋ิง ตอบวา 
การเดินจงกรมไดเปล่ียนอริยาบถ ทําใหไมเม่ือย เหมือนคร้ังท่ีนั่งและยนืสมาธิ เวลา 17.00 น. เม่ือ
วิทยากรมาถึง กวาง จึงนําสวดมนต ทําวตัรเย็น ถวายคําบูชาพระรัตนตรัย นะโม (3จบ) และไตร
สรณคมน ตามลําดับ  จากนัน้ วิทยากรจึงใหความรูเพิ่มเติมเร่ือง การเดนิสมาธิหรือการเดินจงกรม 
วา ตองทําใหรางกายผอนคลายสบายท่ีสุด ไมเกร็ง กําหนดลมหายใจรูวาลมหายใจเขา รูวาลมหายใจ
ออก กําหนดรูวากาวเทาส้ัน กําหนดรูวากาวเทายาว โดยไมตองหลับตา ตามองทางเดินจงกรมไกล
ตัวพอประมาณ และไมตองเงยหนาหรือกมหนาจนเกนิไป โดนเดินไมชาหรือเร็วเกนิไป  

ในระหวางการฝกผูศึกษาพบวา นิสิตมีความเคยชินมากข้ึน สามารถปฏิบัติไดดีข้ึน คือ 
เดินเซนอยลง สามารถกลับตัวไดดีข้ึน อีกท้ังยังสามารถประคองสติไดตลอดจนจบ ผูศึกษา
สังเกตเห็นอีกวา หลิว  เดินไปดวยยิ้มไปดวย หมิวและเหมียว เดนิชากวานิสิตคนอ่ืนๆ แตก็ทําไดดี 
จนกระท่ังครบเวลาท่ีกําหนด คือ 30 นาที จากนั้นวิทยากรใหนิสิตนั่งลง สํารวมกายและต้ังจิต
อธิษฐานเพื่อแผเมตตา ดวยบทสวดแผเมตตาใหสรรพสัตวท้ังหลาย (สัพเพ สัตตาฯ) กอนท่ีจะแยก
ยายกนักลับ ในคร้ังตอไปผูศึกษาไดนัดแนะใหนิสิตมากอนเวลาเพื่อจดัเตรียมสถานท่ีกอนการ
ปฎิบัติสมาธิ 

ในวนันี้เองเจมสแวนไดเขามาปรึกษาวาตนเองรูสึกเครียดมาก เพราะทางงานวิชาการ
ของคณะพยาบาลศาสตร ไดสงผลการเรียนของนิสิตทุกคนไปยังโรงพยาบาลแหลงฝกตางๆท่ีนิสิต
รับโควตาเขาศึกษา รวมถึง เจมสแวน ท่ีมีปาเปนหวัหนาฝายการพยาบาลอยูโรงพยาบาลแพร เจมส
แวน บอกวา ปาไดรับผลการเรียน ก็เลยโทรมาซักถามพรอมกับตําหนิวาทําไมถึงไดเกรดเฉล่ียลดลง 
จากเดิม 3.20 เปน 2.80  ทําใหเจมสแวนเกดิความเครียดมาก เจมสแวน บอกวา เทอมท่ีผานมามีแต
วิชายากๆท้ังนัน้ แลวก็สอบวชิายากๆในวันเดียวกัน ทําใหอานหนังสือไมทัน ทําใหผูศึกษาพบวา 
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นิสิตท่ีอยูกลุมระดับควาวมเครียดสูงและเครียดรุนแรงนัน้ สวนใหญจะมีความเครียดดานการเรียน 
มีเพียงบางสวนท่ีเครียดในเร่ืองปญหาสวนตัว ฯลฯ 

 ผลของการศึกษาคร้ังท่ี 11  วันอังคารท่ี  22  กุมภาพันธ  2554 
เม่ือนิสิตมาถึงก็จุดเตรียมสถานท่ี ในเวลา 16.50 น. จากนัน้ก็ทําธุระสวนตัว วันนีแ้บงก 

เปนคนนําสวดมนต ทําวตัรเย็น ถวายคําบูชาพระรัตนตรัย นะโม (3จบ) และไตรสรณคมน 
ตามลําดับ  จากน้ันวิทยากรบอกใหนิสิตเดินจงกรมตามเสนทางเดินไปเร่ือยๆ โดยไดใหความรู
เพิ่มเติมวา ในการเดินสมาธินั้น ผูปฏิบัติไมควรนึกถึงผล หรือปรารถนาในการทําสมาธิแตละคร้ัง 
เชนวาจะตองเห็นส่ิงโนนเหน็ส่ิงนี้ใหไดเปนตน เพราะจะเปนการสรางความกดดันทางใจโดยไม
รูตัว และเกิดความกระวนกระวายทําใหใจไมเกิดสมาธิ ใจไมนิ่ง ดังน้ันผูทําสมาธิตองทําใจใหวาง
มากท่ีสุด 

วันนีน้ิสิต 2 คนมาสาย คือ กวาง และ หมิว เพราะไปเขาพบอาจารยท่ีปรึกษา เร่ืองการ
วางแผนการเรียนในปตอไป ท้ังสองบอกวาตองเรียนในหลายๆวิชากับรุนนอง ซ่ึงอาจจะไมจบตาม
แผนการศึกษา แลวปญหาท่ีตามมา คือ การกูยืมเงินเรียน เพราะ เงินกูยมืเพื่อการศึกษา (กยศ.) 
สามารถใหกูไดตามหลักสูตรการศึกษา คือ 4 ป เทานั้น หากกวางและหมิวเรียนในปท่ี 5 – 6 ท้ังสอง
จะตองจายเงินเรียนเอง ซ่ึงหมิวบอกวาทางบานยังไมทราบเร่ืองราว และตนกลัวโดนพอและแมตอ
วา สวนกวางน้ันทางครอบครัวไมมีปญหาทางการเงิน แตกว็ิตกเร่ืองผลการเรียนเชนกัน  ดังนั้นท้ัง
สองคนจึงอยูสีหนามีความกังวลพอสมควร จากนั้นผูศึกษาจึงใหนิสิตท้ังสองคน เขาไปเดินตาม
เพื่อนคนอ่ืนๆ 

นิสิตสวนใหญทําไดดี มีแค กวาง และ หมิว ท่ีมีอาการเหนื่อยลา แตซักพักกวางก็ดู
สมาธิมากข้ึน สามารถเดินจงกรมในทาทางทีถูกตอง สวนหมิวนั้นยังคงดูเหนื่อย จนในนาทีท่ี 20 
หมิว ก็ลืมตา แลวบอกกับผูศึกษาวาขอนั่งพักกอน ผูศึกษาจึงแยกหมิวออกมาจากกลุมเพื่อน หมิวพกั
ดื่มน้ํา แลวจึงเลาใหฟงวาตนเองรูสึกเครียด เพราะการเรียนไมเปนไปตามแผนการศึกษา ทําใหทาง
ครอบครัว หมิว ตองไปกูเงินนอกระบบมาเพ่ือสงเสียตนเองเรียน ผูศึกษาจึงใหคําปรึกษาหมิว ไปวา 
คณะฯของเรา มีทุนการศึกษาท่ีชวยเหลือนสิิตที่ขาดแคลน และยังมีการจางงานนิสิตเพื่อใหนิสิตหา
รายไดในเวลาวาง ผูศึกษาจึงใหหมิวเขามาเอารายละเอียดทุนการศึกษาตางๆในวนัพรุงนี้ จากนัน้จึง
ไดซักถาม หมิว วา เหตุใดจึงออกมาจากการเดินจงกรม ซ่ึง หมิว กต็อบวา ตนเองไมมีสมาธิในการ
เดิน เดนิไปแลวก็ไมอยากเดนิ เหมือนคนไมมีแรง อยากรองไหเพราะกลัววาพอและแมจะตําหนิตน 
วิทยากรจึงสอนวา ปญหาทุกอยางทําใหเราเกิดทุกข หากเราเอาทุกขนั้นมาอยูกับเรา เราก็จะยิ่งเปน
ทุกข หากเรายงัเกาะทุกขนั้นไวอยูกับตัวไมยอมใหไปไหน ทุกขนั้นก็จะอยูกับเราไปตลอด แตหาก
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เราปลอยมันไปดวยการใชสติในการแกปญหาแลว เรากจ็ะรูทันทุกข และดับทุกขไดในท่ีสุด  ทําให 
หมิว ดูคลายความกังวลอยูบาง วิทยากรบอก หมิว อีกวาถาคร้ังนี้ยังไมสบายใจก็ยังไมตองเดินสมาธิ
ก็ได แตใหเร่ิมตนใหมในครัง้ตอไป 

เม่ือครบตามเวลาท่ีกําหนดคือ 30 นาที แลว วิทยากรจึงบอกใหนิสิตกลับมานั่งประจําท่ี 
สํารวมกายและต้ังจิตอธิษฐานเพ่ือแผเมตตา ดวยบทสวดแผเมตตาใหสรรพสัตวท้ังหลาย (สัพเพ สัต
ตาฯ) กอนท่ีจะแยกยายกนักลับ  

 ผลของการศึกษาคร้ังท่ี 12  วันพฤหัสบดีท่ี  24  กุมภาพันธ  2554 
เวลา 17.00 น. เม่ือวิทยากรมาถึงจึงแจงใหนิสิตทุกคนทราบวาวนันี้เปนวันสุดทายของ

การเดินสมาธิ วิทยากรจึงปลอยใหนิสิตเดนิจงกรมกนัเองตามเสนทางเดิมอีกคร้ังหนึง่ โดยจะต้ัง
เวลาไวท่ี 30 นาที หากครบตามเวลาท่ีกําหนดแลวใหนิสิตกลับมานั่งยังท่ีของตนเอง จากน้ันเม่ือ
นิสิตสวดมนต ทําวัตรเยน็ ถวายคําบูชาพระรัตนตรัย นะโม (3จบ) และไตรสรณคมน  เสร็จแลวจึง
เขาแถวเพื่อเดนิจงกรม ผูศึกษา พบวา หมิว สามารถเดินจงกรมไดดีจากคร้ังท่ีแลวท่ีไมมีสมาธิ สวน
กวาง นัน้ทําไดดีอยูแลว และ มด ยังกาวเดนิในชวงท่ีส้ันบาง ยาวบาง แตวิทยากรบอกวา จะกาวส้ัน 
หรือ ยาวนั้นไมผิด ไมตองใหความสําคัญมากก็ได เพียงแคเรารูจักกําหนดลมหายใจตามแบบอานา
ปานสติก็ถือวาถูกวิธีแลว  สวนไข เหมียว และเจมสแวน นั้น วิทยากรบอกวา ดูท้ัง 3 คนมีสมาธิกวา
ทุกๆคร้ัง และนิสิตคนอ่ืนๆกทํ็าไดดีเชนกัน จนนิสิตเดนิไปเร่ือยๆ แบงก ซ่ึงอยูแถวหนา เปนคนท่ีมี
รูปรางสูงอาจจะกาวเทายาวกวาเพื่อนๆ จึงเดินนําคนอ่ืนๆไป   เม่ือครบตามเวลาท่ีกาํหนดปรากฏวา 
แบงก เดนิท้ิงหางเพื่อนๆไปมาก จากนั้นทุกคนจึงกลับประจําท่ี โดยวทิยากรไดช่ืนชมทุกคนวามี
ความต้ังใจและมีสมาธิในการเดินจงกรมเปนอยางมาก และวิทยาไดท้ิงทายแกนิสิตวา ในทุกยางกาว
ท่ีเดิน นิสิตก็สามารถปฏิบัติกําหนดลมหายใจเขา-ออก มีสติรูในการกาวเดนิได แลวถาเราจะเหนื่อย
ก็ส้ินสุดการเหนื่อยท่ีปลายเทา แลวจิตใจเราก็จะสุขสบาย  จากนั้นวิทยากรจึงใหนิสิตนัง่ลง สํารวม
กายและต้ังจิตอธิษฐานเพื่อแผเมตตา ดวยบทสวดแผเมตตาใหสรรพสัตวท้ังหลาย (สัพเพ สัตตาฯ) 
กอนท่ีจะแยกยายกนักลับ ในคร้ังตอไปผูศึกษาไดนัดแนะใหนิสิตมากอนเวลาเพื่อจดัเตรียมสถานท่ี
กอนการปฎิบัติสมาธิ 

 ผลของการศึกษาคร้ังท่ี 13  วันอังคารท่ี  1  มีนาคม  2554 
เม่ือถึงเวลาท่ีนดัหมายเปนเวลา 17.00 น. หลังจากท่ีนิสิตทุกคนไดแยกยายกนัไปเปล่ียน

กางเกง ทําธุระสวนตัวแลว วิทยากรไดกลาวทักทายและพุดคุยกับนิสิต เพื่อลดความผอนคลาย
ภายหลังจากการเรียนหนักมาท้ังวัน กอนทําสมาธิ วิทยากรไดใหส่ังใหผูฝกสมาธิทุกคนเร่ิมจากการ
สวดมนตทําวตัรเย็น ถวายคําบูชาพระรัตนตรัย นะโม (3จบ) และไตรสรณคมน ตามลําดับ จากนัน้
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ไดบรรยายถึง การทําสมาธิคร้ังท่ี 13 ถึง คร้ังท่ี 16 สุดทายนี้วา จะเปล่ียนมาเปนทานอนสมาธิ โดย
ทานไดใหความรูเร่ือง การนอนสมาธิ ซ่ึงถือเปนทาทําสมาธิท่ีใชตอเนื่องจากการนั่ง การยืน และ
การเดิน เปนลักษณะท่ีตอเน่ืองกันโดยสมบูรณ  
 การวางทาฝกแบบทานอน ใหผูฝกสมาธินอนตะแคงขวา เอามือขวาซอนเขาไปท่ีแกม
ขวา แลวก็เอามือซายวางราบไปตามตัว ขาเหยยีดไปใหตรง ถาหากเหยียดตรงไปมากอาจจะรูสึกไม
สบาย ก็ขยับคูเขามานิดหนอย พอเกดิความสบายและสามารถจะอยูในลักษณะเชนนั้นตอไป โดยจิต
กําหนดรูในใจ ขณะนอนทําสมาธิ ผูฝกสมาธิตองกําหนดลมหายใจเขาออกอยางสบายๆ เปนคูๆ 
ดังเดิม คือ ลมออกวา 1 ลมเขาวา 1 ลมออกวา 2 ลมเขาวา 2 อยางนี้เร่ือยไปจนถึง 5,5 แลวตั้งตนใหม 
1,1 จนถึง 6,6 แลวตั้งตนใหม เพิ่มทีละคูไปจนครบ 10 คู แลวกลับยอนท่ี 5 คูใหม จนถึง 10 คูอยาง
นั้นเร่ือยไป จนจิตเปนสมาธิ  
 เนื่องจากการปฏิบัติสมาธิของนิสิตขางตนเปนทานอน ซ่ึงถือเปนทาท่ีสบาย และผอน
คลายท่ีสุด  จิตสมาธิสามารถหลุดไดงายท่ีสุด สังเกตเห็นไดวา ในชวงแรกๆท่ีทําสมาธิ นิสิตมีอาการ
งวง อีกทั้งผูปฏิบัติจะตองอยูในทาเอนหลัง ซ่ึงเปนทาท่ีสบาย ผอนคลายมากท่ีสุด และใชเวลาปฏิบัติ
นาน  ดังนัน้ ความงวงจึงเปนอุปสรรคสําคัญมากท่ีผูฝกสมาธิตองควบคุมตนเองใหไดครองสติ
ตนเองอยูตลอดเวลา ในการทําสมาธิคร้ังแรกของทานอน ผูศึกษาสังเกตเห็นวา การนอนสมาธินี้ดู
เหมือนจะเปนทาท่ีทุกคนถนดัท่ีสุด และผอนคลายมากทีสุ่ด เพราะไมตองเกร็งกลามเนื้อมาก นิสิต
บางคนปลอยกายนอนเหมือนนอนหลับนิง่ บางคนก็หลับไปเลยเชนเดยีวกับนิสิตท่ีอยูในกลุม
ความเครียดสูงอยาง หมิว และกลุมความเครียดรุนแรงอยาง กวาง การทําสมาธิคร้ังนี้มีความเงียบ
มาก อาจเปนเพราะทุกคนเหนื่อยลาจากการเรียนและไดผอนคลายอิริยาบถ เม่ือนิสิตพยาบาลนอน
ทําสมาธิครบตามเวลาท่ีผูศึกษากําหนด คือ 30 นาทีแลว วิทยากรจึงส่ังใหผูทําสมาธิคอยๆลืมตาข้ึน 
ผอนคลายความตึงเครียดภายหลังจากการทาํสมาธิ และต้ังจิตอธิษฐาน เพื่อแผเมตตา ดวยบทสวดแผ
เมตตาใหสรรพสัตวท้ังหลาย (สัพเพ สัตตาฯ) กอนท่ีจะแยกยายกันกลับ 

 ผลของการศึกษาคร้ังท่ี 14  วันพฤหัสบดีท่ี  3  มีนาคม  2554 
 วันนีน้ิสิตมาถึงหองกิจกรรมเร็วกวาปกติ 10 นาที ทุกคนจึงไดพดูคุยกนัถึงเร่ืองการนอน
สมาธิวา เปนทาสมาธิท่ีทุกคนมีความสุขในการปฏิบัตมิากท่ีสุด โดยเฉพาะมดท่ีตวัอวน กลาววา ทา
นอนสมาธินี้ เปนทาท่ีตัวเองเครียดนอยท่ีสุด เพราะไมตองยืนนาน เดนินาน แตการนอนตะแคง
นานๆ เม่ือเวลาผานไปประมาณ 20 นาที  ตนเองจะรูสึกชาและเปนเหน็บแขนขางขวาท่ีวางแนบ
แกม  เม่ือวิทยากรมาถึงตามเวลานัด 17.00 น. มดจึงสอบถามวิทยากรวา เราสามารถทําสมาธิในทา
นอนอิริยาบถอ่ืนไดหรือไม วิทยากรกลาววา การนอนสมาธิสามารถทําไดในหลายอิริยาบถ ตาม
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ความถนัด และเหมาะสมกับสถานท่ี เชน ทาตะแคงซาย ตะแคงขวา หรือแมแตทานอนหงายท่ียัง
เปนหนึ่งในทาของการทําโยคะท่ีมักใชเปนทาจบสุดทาย เพื่อผอนคลาย เรียกวา “ทาศพ” เปนทาท่ี
ใหผูปฏิบัติตระหนกัรู และมีสติอยูเสมอวา ไมวาอยางไร ทุกคน ทุกสรรพส่ิง ยอมถึงการแตกดับ 
หรือ ท่ีเรียกวา “มรณานุสติ” 
 จากนั้น วิทยากรไดส่ังใหผูฝกสมาธิทุกคนเร่ิมสวดมนตทําวัตรเยน็ ถวายคําบูชาพระ
รัตนตรัย นะโม (3จบ) และไตรสรณคมน ตามลําดับ และใหนิสิตทุกคนเร่ิมทําสมาธิคร้ังท่ีสองใน
ทานอนสมาธิ กําหนดลมหายใจดังเดิม จากการทําสมาธิ ผูศึกษาสังเกตเห็นวา นิสิตมีสมาธิในการ
นอนมากข้ึน คือ ไมปลอยกายนอนสบายมากเกินไป เพราะวิทยากรคอยพูดบรรยายถึงการทําทา
สมาธินี้เปนระยะๆวา ผูปฏิบัติตองคอยเตือนสติตนอยูตลอดขณะนอนสมาธิ เพราะเนือ่งจากความ
สบายเกินไป อาจทําใหเราหลุดสมาธิไดเร็วกวาปกติ หลับไดงาย เม่ือครบตามเวลาท่ีกําหนด คือ 30 
นาทีแลว วิทยากรจึงส่ังใหนสิิตคอยๆลืมตาข้ึน ลุกข้ึนนั่ง ยึดตัว ผอนคลาย และต้ังจิตอธิษฐาน แผ
เมตตาดวยบทสวดแผเมตตาใหสรรพสัตวท้ังหลาย (สัพเพ สัตตาฯ) กอนท่ีจะแยกยายกันกลับ 

 ผลของการศึกษาคร้ังท่ี 15  วันอังคารท่ี  8  มีนาคม  2554 
 ในครั้งท่ีสามของการนอนสมาธินี้ เม่ือนิสิตมาถึงหองกิจกรรมตามเวลานัดหมาย คือ
17.00 น. ทุกคนพรอมเพรียงกัน วิทยากรไดกลาวทักทาย และซักถามนสิิตถึงความกาวหนาของการ
ฝกสมาธิ วาตอนน้ีใครเปนอยางไรบาง นิสิตตางพากันเลาใหวิทยากรฟง เชน มด ท่ีมีรูปรางอวน 
กลาววา ทานอนสมาธิเปนทาท่ีสบายสุด แตตนเองรูสึกวา ทานอนทําใหขณะทําสมาธิมีใจวอกแวก
งายกวาทาอ่ืนๆ ตนเองจะรูสึกอยากนอน งวงหลับงาย  จนบางคร้ังลืมไปเลยวาทําสมาธิอยู สวน 
เจมสแวน รูสึกวา การทําสมาธิในทานอนนี้ เปนเหมือนการพักผอน เพราะตองปฏิบัติในชวงหลัง
เลิกเรียนพอดี  เม่ือแลกเปล่ียนทัศนคติกันแลว วิทยากรไดส่ังใหผูฝกสมาธิทุกคนเร่ิมสวดมนตทํา
วัตรเยน็ ถวายคําบูชาพระรัตนตรัย นะโม (3จบ) และไตรสรณคมน ตามลําดับ และเร่ิมทําสมาธิ 
กําหนดลมหายใจเขาออก คร้ังนี้วิทยากรไดใหอิสระแกนิสิตในการเลือกทานอนอิริยาบถอ่ืนๆ 
ตามท่ีตนเองถนัดนอกเหนือจากทานอนตะแคงขวา ขณะฝกวิทยากรจะคอยพดูเปนระยะๆ เพื่อคอย
เตือนนิสิตไมใหหลับตลอด  15 นาทีแรก 

จากการสังเกตพบวา นิสิตสวนมากเลือกนอนหงายเปนทาสมาธิ เนื่องจากเปนทาท่ี
สบายท่ีสุด มีเพียง  4 คน คือ ปอย เหมียว ไข และกวาง ท่ีนอนทาตะแคงตามเดิม นอกจากน้ี ยัง
พบวา นิสิตมีความนิ่งมากข้ึน สามารถทําสมาธิไดเปนเวลานานข้ึน แมจะอยูในทานอนท่ีพรอมจะ
หลับเสมอ เพราะรางกายไดทําตามความถนัด ไมตองเกร็งกลามเนื้อมาก จากนั้นเม่ือครบตามเวลาท่ี
กําหนด คือ 30 นาทีแลว วิทยากรจึงส่ังใหนสิิตคอยๆลืมตาข้ึน ใหนิสิตนั่งลง สํารวมกายและต้ังจิต
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อธิษฐานเพื่อแผเมตตา ดวยบทสวดแผเมตตาใหสรรพสัตวท้ังหลาย (สัพเพ สัตตาฯ) กอนท่ีจะแยก
ยายกนักลับ ผูศึกษาไดเเจงใหนิสิตวาคร้ังตอไปจะเปนการฝกสมาธิคร้ังสุดทาย ดังนัน้ จึงขอความ
รวมมือใหนิสิตมากันอยางพรอมเพรียง 

 ผลของการศึกษาคร้ังท่ี 16  วันพฤหัสบดีท่ี  10  มีนาคม  2554 
วันนีเ้ปนวนัสุดทายของการฝกสมาธิตามท่ีผูศึกษากําหนด นิสิตมากนัอยางพรอมเพรียง 

ขณะรอวิทยากร  นิสิตทุกคนไดแยกยายกนัไปเปล่ียนกางเกง และทําธุระสวนตัว เม่ือวิทยากรมาถึง
จึงไดเร่ิมทําสมาธิในทานอนตามท่ีแตละคนถนัด โดยในการฝกคร้ังนี ้วิทยากรแทบจะไมไดบอก
อะไรแกนิสิตเลย ทุกคนสามารถปฏิบัติไดอยางคลองแคลว คือ เร่ิมจากการสวดมนตทําวัตรเยน็ 
ถวายคําบูชาพระรัตนตรัย นะโม (3จบ) และไตรสรณคมน ตามลําดับ จากน้ันก็ทําสมาธิ เปนเวลา 
30 นาที 

จากการทําสมาธิ ผูศึกษาสังเกตเหน็วา นิสิตมีสมาธิมากข้ึน มีความนิ่ง สามารถทําสมาธิ
ไดเปนเวลานาน เม่ือครบตามเวลาท่ีกําหนด คือ 30 นาทีแลว วิทยากรจงึส่ังใหนิสิตคอยๆลืมตาข้ึน 
ใหนิสิตนั่งลง สํารวมกายและต้ังจิตอธิษฐานเพ่ือแผเมตตา ดวยบทสวดแผเมตตาใหสรรพสัตว
ท้ังหลาย (สัพเพ สัตตาฯ) กอนท่ีจะแยกยายกันกลับ ผูศึกษาไดกลาวขอบคุณนิสิตทุกคนท่ีใหความ
รวมมือเปนอยางดีในการทํากิจกรรมคร้ังนี ้และไดสอบถามอาการหลังการทําสมาธิจากนิสิต 
โดยเฉพาะกลุมความเครียดสูง และกลุมความเครียดรุนแรง ผลพบวา นิสิตในกลุมความเครียดสูง
อยางหมิว  เหมียว และไข รูสึกดีข้ึน ไมอึดอัดมากเหมือนเชน ทําสมาธิตอนแรกๆ หมิว บอกวา ชวง
การฝกสมาธิเปนประจํานี้ ตนเองมีสมาธิในการทบทวนบทเรียนมากข้ึน และต้ังใจวาจะผานช้ัน
เรียนนีไ้ปใหได เหมียว รูสึกวาตนเองสบายใจมากข้ึน ขณะทําสมาธิความตึงเครียดเร่ิมลดนอยลง 
และ ไข บอกวา การทําสมาธิทําใหตนเองมีสติมากข้ึน กอนทําส่ิงใด ตนเองจะคิดกอนเสมอเพ่ือให
เกิดขอผิดพลาดนอยท่ีสุด ดวยเหตุนี้ ไขจึงพูดนอยลงกวาแตกอน สวนนิสิตในกลุมความเครียด
รุนแรงอยางกวาง มด และเจมสแวน ก็เชนเดียวกันท่ีคิดวา การฝกสมาธิคร้ังนี้ทําใหพวกเขาได
ประโยชนมาก โดย กวาง ไดบอกวา การฝกสมาธิคร้ังนี้ทําใหหนักลับไปน่ังสมาธิอีกคร้ัง หลังจากท่ี
เคยปฏิบัติในชวงเรียนมัธยม การทํานั่งสมาธิชวยใหกวางมีสมาธินานข้ึนขณะอานหนงัสือ ทบทวน
บทเรียน เพื่อใหการสอบคร้ังนี้ผานพนไปใหได  มดรูสึกวาการฝกสมาธิก็เปนเหมือนการฝกความ
อดทนอยางหนึ่ง เพราะดวยรูปรางของเธอแลว การนั่ง เดนิ ยืนเปนเวลานานทําใหรางกายปวดเม่ือย 
ไมสะดวก ในทานอนก็ตองคอยกําหนดลมหายใจ ฝกจติ ไมใหงวงนอนหลับไป มันจึงเปนการฝก
ตนเอง และ เจมสแวน ท่ีบอกวา การฝกสมาธิชวยใหใจเย็นลง มีสติกอนทํา กอนพดูส่ิงใดเสมอ 
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สําหรับความเครียดก็ลดนอยลง ไมเครียดหนักเทาตอนฝกสมาธิแรกๆท่ีตองคอยระวังไปทุกอยาง 
ท้ังยังตองเกร็งกลามเนื้ออีกดวย 
  เนื่องจากนิสิตไดปฏิบัติสมาธิมาแลวหลายคร้ัง ท้ังในทานั่ง ยืน และเดนิ ดังนั้น นิสิต
สวนใหญจึงสามารถกําหนดลมหายใจไดดข้ึีน โดยสังเกตจากการหายใจท่ีเปนจังหวะ หายใจเขายาว 
หายใจออกยาว นอกจากนี้ นิสิตทุกคนดูผอนคลาย ไมเปนกังวล ไมมีอาการเกร็งท่ีดวงตา หรือขยับ
ตัวบอยๆ การฝกสมาธิอยางเปนประจําสมํ่าเสมอจึงทําใหผูปฏิบัติสามารถทําสมาธิไดดีข้ึน เพราะ
ตองฝกท้ังความอดทน อดกล้ัน ความเม่ือยลาทางกายและใจ รวมไปถึงความพยายาม โดยวิทยากร
เองก็ไดใหความรู และฝากเร่ืองการทําสมาธิ ใหนิสิตทําทุกวันจนเกิดความเคยชินเปนนิสัยติดตัว 
เพราะวาการทําสมาธิตองอาศัยความเพียรในการฝกฝน เพื่อใหเกิดความเคยชินและชาํนาญ การท่ี
นานๆทําสักคร้ัง ก็เหมือนกบัการมาเร่ิมตนนับหนึ่งใหม สวนจะทําในอิริยาบถใดนั้น ใหข้ึนอยูกับ
ความสะดวกของผูปฏิบัติเอง 
 
ตอนท่ี 3  ผลการวิเคราะหการสอบอารมณจากการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ จํานวน 4 คร้ัง 
 ในการฝกอานาปานสติ จํานวน 16 คร้ัง แบงออกเปน 4 ข้ันตอน คือ การนั่งสมาธิ  
จํานวน 4 คร้ัง การยืนสมาธิ จํานวน 4 คร้ัง  การเดินสมาธิ จํานวน 4 คร้ัง  และการนอนสมาธิ 
จํานวน 4 คร้ัง โดยภายหลังจากการฝกสมาธิทุกๆ 4 คร้ัง จะมีการสอบอารมณ 1 คร้ัง  

ผลการสอบอารมณคร้ังท่ี 1  
หลังจากฝกนั่งสมาธิครบ 4 คร้ัง แลว วิทยากรไดสอบอารมณผูฝกสมาธิในประเด็นท่ีวา 

นิสิตเคยมีประสบการณในการทําสมาธิมากอนหรือไม ถามีประสบการณมากอนประสบการณท่ี
ไดรับในคร้ังนีแ้ตกตางจากครั้งท่ีผานๆมาหรือไม และนสิิตไดรับอะไรจากการนั่งสมาธิ โดยเร่ิมจาก
นิสิตท่ีอยูในกลุมความเครียดนอย  ความเครียดปานกลาง  ความเครียดสูง และความเครียดรุนแรง 
ตามลําดับ ดังนี้ 

กลุมความเครียดนอย เร่ิมจากนิว ท่ีดูมีปญหาในตอนแรกๆที่ฝกสมาธิ คือ  
ประสบการณในการทําสมาธิมีนอย และไมคอยไดทําสมาธิ พอไดมาเรียนกับวิทยากร ก็พบวา ใน
ตอนแรกท่ีตนเองทําสมาธินั้นจิตไมคอยจะจดจออยูกับตัวเอง  บวกกับความรูสึกอึดอัดซ่ึงจะเปนทุก
คร้ังในการนั่งสมาธิ ทําใหนวิ ขยับตัว แขน ขา ยิ้ม เกาห ูจับผม ขยับปาก อยูตลอดเวลา แตพอ
วิทยากรอธิบายใหฟงวา เพราะเหตุใดจงึรูสึกอึดอัด นวิกเ็ขาใจ และเรียนรูท่ีจะมีสมาธิอยูกับตัวเอง
มากข้ึนและการกําหนดลมหายใจทําใหจิตใจของนวิไมฟุงซานและไมวอกแวก อีกท้ังวิทยากรได
สอนเร่ืองความเพียร ทําใหนิวมีความมุงม่ันและมีความพยายามมากข้ึน  สวน ปอย ซ่ึงมี
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ประสบการณในการปฏิบัตมิาต้ังแตตอนเรียนช้ันประถมศึกษา และมัธยมศึกษา โดยท่ีโรงเรียนจะมี
การสวดมนต ไหวพระ และนั่งสมาธิเปนประจําทุกสัปดาห ทําให ปอย สามารถนั่งสมาธิไดดีและมี
สมาธิมากกวาหลายๆคน แตเนื่องจากในคร้ังแรกท่ี ปอย สวมประโปรงมานั่งสมาธิ ทําใหนั่งลําบาก
และมีอาการเกร็ง แตในครั้งตอๆมาท่ีปอยใสกางเกง ปอยก็ทําไดดี ปอยบอกวาระยะเวลาท่ีใชในการ
ปฏิบัติเหมาะสมดีแลว และมีความตอเนื่องดี เม่ือปฏิบัติเสร็จแลวทําใหรูสึกดีข้ึน มีสติในการทํางาน 
รูสึกสดช่ืน ไมหงุดหงิดหรือโกรธงาย  และ ปอม ท่ีไมคอยไดปฏิบัติสมาธิเทาไหร บอกวา เม่ือ ได
ลองนั่งสมาธิแลวทําใหจิตใจสงบมากข้ึน ลดความหวาดกลัวและลดความวิตกกังวลลงได 

กลุมความเครียดปานกลาง  เร่ิมจากแบงก ท่ีมีประสบการณในการนั่งสมาธิมาแลว 
แตมีความแตกตางกันคือ ท่ีผานมา เเบงก เคยฝกปฏิบัติแบบวิปสนากรรมฐาน กําหนดที่ทอง ยุบ
หนอ  พองหนอ หรือ คิดหนอ แลวแตสภาพของอารมณขณะนัน้ใหตามรูสภาพของอารมณใหได  
แตการปฏิบัติในคร้ังนี้วิทยากรจะสอนใหกําหนดรูท่ีลมหายใจ ซ่ึง แบงก ก็ทําไดดใีนทุกคร้ังท่ี
ปฏิบัติ  สวน ตุงต๋ิง ซ่ึงเคยมีประสบการณใืนการฝกสมาธิมาแลว เชนเดียวกับ ปอย บอกวาในคร้ัง
แรกท่ีใสประโปรงแลวนั่งสมาธินั้น รูสึกวาเปนความผิดของตัวเองท่ีนาจะรูวาการนั่งสมาธิก็ตองเครี
ยมกางเกงมาเปล่ียน ทําใหคร้ังแรก ปอย รูสึกอึดอัดมาก รูสึกไมสบายตัว จนไมเกดิเปนสมาธิ
เทาท่ีควร หลังจากนั้นท่ีใสกางเกงมา ปอย กต็ั้งใจทําใหดี เพราะ เช่ือวาการทําสมาธินั้นจะสงผลบุญ
อันเปนกุศลแกตัวเอง  และ หลิว ซ่ึงเปนเชียรหลีดเดอรของคณะฯ หลิวจะมีใบหนาท่ีสวย การทํา
สมาธิของหลิวแตละคร้ัง ใบหนาของหลิวจะสวยและอมยิ้ม เหมือนคนท่ีอ่ิมบุญ หลิวเคยปฏิบัติ
สมาธิมาบางพอสมควร  แตพอไดปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติ หลิวบอกวา เปนการปฏิบัติสมาธิ
ท่ีงายมากๆ และสามารถทําไดในทุกอิริยาบถ  

กลุมความเครียดสูง เร่ิมจากหมิว บอกวา ประสบการณท่ีผานมานั้น เคยปฏิบัติการ
นั่งสมาธิแบบกําหนดสภาวะยุบ พองของหนาอก หายใจเขา ยุบหนอ หายใจออก พองหนอ ผลท่ีได
คือ มีสติรูระลึกวากําลังทําอะไรอยู  แตเม่ือไดเรียนรูกับวิทยากร คือ การกําหนดลมหายใจเขา ออก 
แลวนับเลขเปนคู จึงทําใหมีจิตใจจดจอ ไมฟุงซาน ผลคือ ทําใหเกดิสมาธิมากข้ึน  สวน เหมียว บอก
วา เคยปฏิบัตสิมาธิมากอนแตแตกตางจากคร้ังท่ีผานมา และเปนคร้ังแรกท่ี ท่ีทําสมาธิแบบกําหนด
ลมหายใจเขาออก โดยใหลมหายใจกระทบริมฝปากปาก ซ่ึงวิทยากรไดบอกเหมียว วา การกําหนด
ลมหายใจใหกระทบริมฝปากนั้น เปนเพยีงส่ิงท่ีกําหนดจิตใหรู และมีสติอยูตรงนั้น เหมือนกับ
หลายๆคนท่ีกาํหนดลมหายใจเขาออกโดยการนับ ลมออกวา 1 ลมเขาวา 1 ลมออกวา 2 ลมเขาวา 2 
อยางนี้เร่ือยไปจนถึง 5,5 แลวต้ังตนใหม 1,1 จนถึง 6,6 แลวตั้งตนใหม เพิ่มทีละคูไปจนครบ 10 คู 
แลวกลับยอนท่ี 5 คูใหม จนถึง 10 คู  นั้นเอง  และ ไข ท่ีไมคอยไดปฏิบัติสมาธิ บอกวา จาก
ประสบการณท่ีผานมายังกําหนดลมหายใจยังไมนิ่ง เม่ือไดรับการสอนจากวิทยากรทําใหกําหนดลม
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หายใจเขาออกนิ่งข้ึน ทําใหเกิดสมาธิมากข้ึน แตพอใชเวลานั่งไปนานๆจะเกดิอาการปวดหลังและ
ทําใหไมมีสมาธิ 

กลุมความเครียดรุนแรง  เร่ิมจากกวาง กวางมีประสบการณในการปฏิบัติอยางมาก 
เพราะเคยทําเปนประจําตอนเปนนกัเรียน อีกท้ังกวางยังเปนผูนําสวดมนตและผูนําในการทําสมาธิ
ของโรงเรียนอีกดวย กวางบอกวา ส่ิงนี้ คือ ท่ีมาของฉายา “ตุกวาง” แตเหตุท่ีทําใหกวางมี
ความเครียดรุนแรง เพราะ กวางมีความกดดัน เร่ืองการเรียนเปนอยางมาก กวาง คิดวาตัวเองมักโดน
เปรียบเทียบกบัเพื่อนๆคนอ่ืนท่ีรับโควตามาจากโรงพยาบาลเดียวกัน อีกท้ังกวางยังเรียนปริญญาตรี
อีก 1 ใบ จากคณะรัฐศาสตร มหาวิทยาลัยรามคําแหง เพราะรูวาตัวเองชอบทางดานนีม้ากกวา  ทําให
รูสึกกดดัน เม่ือมีคนมาบอกวา การเรียนพยาบาลนั้นเรียนหนัก กวางควรจะเลือกเรียนอยางใดอยาง
หนึ่งไปเลย ซ่ึงกวางก็คิดมากมาโดยตลอด ทําใหตนเองรูสึกหงุดหงิด กงัวลใจ ไมสบายใจ แตพอได
เร่ิมปฏิบัติสมาธิในครั้งนี้ ทําใหกวางรูสึกดข้ึีน และคิดวาปญหาทุกอยางนั้นมีทางออก การนั่งสมาธิ
จึงทําใหกวางสบายใจข้ึน มีสุขภาพจิตใจที่ดีข้ึนดวย  สวน มด บอกวา คร้ังแรกท่ีนัง่สมาธิ มด รูสึก
ทอมาก เพราะ มดเปนคนรูปรางอวน แลวคร้ังแรกท่ีนั่งสมาธิ มดใสกระโปรงมาจึงตองนั่งพับเพยีบ  
มดรูสึกปวดขา ปวดเขา และนึกโกรธตัวเองวาทําไมตองไดมานั่งสมาธิดวย มด บอกอีกวา ในเวลา
นั้น มด อยากเอนตัวลงนอน โดยไมสนใจใคร แตก็ขมตัวเองไว มดยอมรับในคร้ังแรกท่ีนั่งสมาธิ 
มดไมมีสมาธิและไมมีความสุขเลย คิดแตเพียงวาคร้ังตอไปจะไมมาอีกแลว แตเพราะ ความเกรงใจผู
ศึกษา มด จึงใหความรวมมืออีกคร้ัง โดยคร้ังตอๆไป มด บอกวา มีความต้ังใจมากข้ึน แตก็มีอาการ
ปวดขาและเขาตลอด พอหลังจากการนั่งสมาธิเสร็จ ก็จะเกิดอาการเหนบ็ชาทุกคร้ัง แต มด ชอบการ
สอนของวิทยากรท่ีสอดแทรก เร่ืองความเพียร ทําใหมดมีความพยายามมากข้ึน  และเจมสแวน บอก
วาประสบการณในการทําสมาธิท่ีผานมา คือ ตนเองไมคอยไดปฏิบัตสิมาธิเทาไหร แตเคยไปรวม
กิจกรรมของโรงเรียนเม่ือตอนอยูช้ันมัธยมศึกษา คือ นั่งสมาธิแบบธรรมกาย โดยกําหนดจุดกลาง
กายท่ีทองเหนอืสะดือสองนิ้ว เจมสแวน บอกวา ในคราวน้ันมีผูท่ีนั่งสมาธิแบบธรรมกายหลายๆคน 
พบส่ิงมหัศจรรยอยูกลางทอง ตางจากตนท่ีไมเคยพบอะไรเลย เลยคิดวาตนเองไมบรรลุเปาหมายใน
การนั่งสมาธิ  วิทยากรจึงสอนวา การนั่งสมาธินั้นมีหลายแบบ หลากหลายวิธีตามแตละสํานัก การ
นั่งสมาธิแบบธรรมกายอาจน่ังเพื่อผลประโยชนอ่ืนๆ ไมใชเพื่อการปลอยวาง การท่ีเราไมพบอะไร
นั้นไมใชส่ิงผิด แตหากเราพบความสุขใจ สบายใจ และมีสติ สมาธิ ก็บรรลุเปาหมายในการนั่งสมาธิ
ไดเชนกัน 
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ผลการสอบอารมณคร้ังท่ี 2  
หลังจากฝกยืนสมาธิครบ 4 คร้ัง แลว วิทยากรไดสอบอารมณผูฝกสมาธิในประเด็นท่ีวา 

นิสิตไดรับอะไรจากการยืนสมาธิ  และอารมณในขณะยนืสมาธิเปนอยางไร และเกดิปรากฏการณ
ทางจิตอยางไรบาง โดยเร่ิมจากนิสิตท่ีอยูในกลุมความเครียดนอย  ความเครียดปานกลาง  
ความเครียดสูง และความเครียดรุนแรง ตามลําดับ ดังนี ้

กลุมความเครียดนอย  เร่ิมจาก นิว บอกวา การยืนสมาธิทําใหนวิรูสึกอึดอัดนอย
กวาการนั่งสมาธิ เพราะไมตองนั่งเปนเวลานานๆ ซ่ึงทําใหเม่ือย ปวดหลังและเขา จึงทําใหนวิมี
สมาธิมากกวา ซ่ึงอารมณขณะน้ัน นิว บอกวา ในครั้งแรกๆท่ียืนสมาธิ นิวไมคอยรูสึกอะไรนอกจาก
ความโลงสบายใจ แตพอยืนในคร้ังตอๆมากลับรูสึกชาที่ขอเทา เหมือนไมมีขอเทา จึงตกใจลืมตาดู 
วิทยากรจึงบอกวา เปนเพยีงจิตของเราท่ีปรุงแตงข้ึน หรือภาพนิมิตตางๆก็เชนกัน ใหนึกวาเปนมโน
ภาพท่ีเราปรุงแตงข้ึนมาเอง อยารีบไปตัดสินวาเปนของจริงของแท  สวน ปอย และ ปอม นั้นส่ิงท่ี
ไดรับจากสมาธิ คือ ความสงบนิ่ง ความผอนคลาย ความสบายใจ ยิ่งเม่ือเลิกเรียนเสร็จแลวไดทํา
สมาธิ ทําใหรูสึกปลอยวางจากการเรียนท่ีหนัก สวนการรักษาทวารทางตาน้ัน ปอย บอกวา สามารถ
รักษาทวารทางตาได ซ่ึงคลายกับ ปอม ท่ีบอกวารักษาทวารทางตาไดเชนกัน แตบางเวลาก็รูสึกวา
เกร็งท่ีลูกตา 

กลุมความเครียดปานกลาง เร่ิมจาก แบงก บอกวา อารมณขณะยนืสมาธินั้นรูตาม
สภาพขณะยืน ทําใหเกิดสมาธิและปญหา จติใจสงบข้ึน ใจเย็นข้ึน  สวน ตุงต๋ิง  บอกวา ขณะทํา
สมาธินั้น เม่ือเกิดอารมณตางๆข้ึนในขณะปฏิบัติ ก็จะพยายามไมคิดถึงอารมณนั้นๆ โดยจะพยายาม
ทําจิตใจจดจออยูกับลมหายใจ และหลิว บอกวา ตนเองรูสึกวาอ่ิมสุข ตัวเบา เหมือนจะลอยได จึงยิ้ม
ออกมา   

กลุมความเครียดสูง เร่ิมจาก หมิว บอกวา ตนเองมีความเครียดอยางมากในเร่ือง
การเรียน จึงมีคร้ังหนึ่งท่ีรูสึกวาตนเอง ไมมีสมาธิ กระสับกระสาย คอยท่ีจะคิดวิธีแกปญหา การยืน
สมาธิในครั้งนั้นจึงสูญเปลา แตพอคร้ังท่ี 7-8 ก็ตั้งใจและพยายามทําใหดีข้ึน ตามลําดบั และอารมณ
ในขณะน้ัน หมิว พยายามรูและระลึกอยูเสมอวากําลังทําอะไรอยู จึงทําใหอารมณม่ันคงข้ึน สวน 
เหมียว  บอกวา ปรากฏการณทางจิตท่ีเกิดข้ึน คือ จิตใจสงบ อารมณในขณะน้ันก็ไมแปรปวน ทําให
มีสมาธิมากข้ึน เชนเดยีวกับไข ท่ีบอกวา จติใจสงบข้ึน อารมณไมแปรปวน และหากวันไหนท่ีเรียน
มาหนักๆ เม่ือไดปฏิบัติสมาธิแลว ก็จะผอนคลาย และสบายใจข้ึน 

กลุมความเครียดรุนแรง เร่ิมจาก กวาง ท่ีสามารถทําสมาธิไดดีมากในทุกๆ 
อิริยาบถ กวาง มีปญหาทางดานการเรียน จงึเกิดความเครียด แตกวางก็รูวิธีท่ีจะแกไขปญหาได วา
ปญหาท่ีเกิดเปนความทุกขอยูช่ัวครู แลวกว็างไป เพยีวเรามีสติ และรูจกัปลอยวาง สวนปรากฏการณ
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ท่ีเกิดทางจตินัน้ ท้ัง กวาง มด และเจมสแวน ทุกคนตางกบ็อกเหมือนกนัวา จิตใจสงบขึ้น จิตรูวา
กําลังทําอะไรอยู สวนมด เพิม่เติมวา บางคร้ังจิตในขณะปฏิบัติจะหลุดลอยออกไป พอรูตัวอีกทีก็
กลับมากําหนดลมหายใจเชนเคย  และเจมสแวน บอกวา บางคร้ังจะปลอยอารมณ จิตใจ ออกไป
ไกลๆ มารูตัวอีกทีเม่ือวิทยากรใหความรูเพิ่มเติมระหวางการทําสมาธิ  

ผลการสอบอารมณคร้ังท่ี 3  
หลังจากฝกเดนิสมาธิหรือเดนิจงกรม ครบ 4 คร้ัง แลว วิทยากรไดสอบอารมณผูฝก

สมาธิในประเด็นท่ีวา นิสิตไดอะไรจากการเดินสมาธิหรือเดินจงกรม  นิสิตสามารถรักษาทวารทาง
ตาไดหรือไม นิสิตสามารถกําหนดการเคลื่อนไหวอิริยาบถยอยไดอยางตอเนื่องหรือไม และ นิสิต
สามารถกําหนดสภาวะจิตและความนกึคิดไดหรือไม โดยเร่ิมจากนิสิตท่ีอยูในกลุมความเครียดนอย  
ความเครียดปานกลาง  ความเครียดสูง และความเครียดรุนแรง ตามลําดับ ดังนี ้
 กลุมความเครียดนอย  โดยท้ัง นิว ปอย และปอม บอกวา สามารถรักษาทวารทาง
ตาได คือ หร่ีตาลงคร่ึงหนึ่ง ทอดสายตาลงตํ่าตลอดระยะเวลาท่ีเดินจงกรม กมหนาพอประมาณ แต
จะมีวอกแวกบางตอนท่ีจะเดินชนเพื่อน และปอยไดเพิ่มวา รักษาทวารทางตาได เพราะรูวาตอนนั้น
กําลังดูอะไรอยู  สวนการกําหนดการเคลื่อนไหวอิริยาบถยอยไดอยางตอเนื่องหรือไมนั้น ท้ัง ปอย 
และปอม บอกคลายๆกันวา สามารถกําหนดรูไดอยางตอเนื่อง รูวากําลังกาว กําลังเดิน มือ
ประสานกัน ไวดานหนา  กําลังกลับตัว กําลังหยุด สวน นิว บอกวา สามารถกําหนดไดหลังจากเขา
รวมกิจกรรม  และในประเดน็ท่ีวา นิสิตสามารถกําหนดสภาวะจิตและความนึกคิดไดหรือไม ท้ัง 
นิว ปอย และปอม บอกเหมือนกันวา สามารถกําหนดสภาวะจิตและความนึกคิดไดในตอนแรกๆ 
แตบางชวงก็ใจลอยกําหนดไมได พอรูตวัก็รีบกลับมากําหนดไดอีกคร้ัง 

กลุมความเครียดปานกลาง โดยท้ัง แบงก ตุงต๋ิง และหลิว สามารถรักษาทวารทาง
ตาได สวนการกําหนดการเคล่ือนไหวอิริยาบถยอยไดอยางตอเนื่องหรือไม ตุงต๋ิง และ หลิว บอก
เหมือนกนั คือ สามารถกําหนดการเคล่ือนไหวอิริยาบถยอยอยางตอเนือ่ง ซ่ึงตางจากแบงก ท่ีบอกวา
สามารถกําหนดไดบางคร้ัง และในประเด็นท่ีวา นิสิตสามารถกําหนดสภาวะจิตและความนึกคิดได
หรือไม หลิว บอกวา สามารถกําหนดสภาวะจิตและความนึกคิดใหอยูนิ่งได ตางจาก แบงก      
และตุงต๋ิง ท่ีบอกวา สามารถกําหนดสภาวะจิตและความนึกคิดไดบางคร้ังเพราะบางคร้ังท่ีเดินก็จะมี
ความคิดอ่ืนๆแทรกเขามา แตก็พยายามจึงใหจิตใจมาจดจออยูกับลมหายใจเขา ออก และการเดินอีก
คร้ัง 

กลุมความเครียดสูง  โดยหมิว และ ไข บอกวา  สามารถรักษาทวารทางตาได ตาง
จากเหมียว ท่ีบอกวา ในระหวางเดินจงกรมนั้นสามารถรักษาทวารทางตาไดบางเวลา แตบางเวลาจะ
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รูสึกเกร็ง  สวนการกําหนดการเคล่ือนไหวอิริยาบถยอยไดอยางตอเนือ่งหรือไมนั้น หมิว บอกวา 
สามารถกําหนดได  รูการเคล่ือนไหวของอิริยาบถตางๆ ท้ังแขน ขา การเดิน การยางกาว และลม
หายใจท่ีกระทบริมฝปาก แตมีคร้ังหนึ่งท่ีหมิว ไมมีสมาธิ เนื่องจากตอนนั้นเครียดกับปญหาเร่ือง
เรียนมาก จึงไมมีสมาธิในการเดิน เหมือนแขน ขา หมดแรง จึงออกมาจากเดินจงกรม เพราะไม
สามารถกําหนดรูการเคล่ืนไหวได  และในประเด็นท่ีวา นิสิตสามารถกําหนดสภาวะจิตและความ
นึกคิดไดหรือไม หมิว และ เหมียว บอกวา สามารถกําหนดสภาวะจิตและความนกึคิดใหอยูนิ่งได 
บางคร้ัง เพราะจิตมักจะลองลอยไปเร่ือยๆ เชนเดยีวกับไข ท่ีบอกวา สามารถกําหนดสภาวะทางจิต
และความนึกคิดไดเปนบางคร้ัง ถาวันไหนท่ีเรียนมาเครียดๆ หรือเวลาใกลจะสอบ กไ็มคอยสามารถ
กําหนดได แตถาวันไหนเรียนไมคอยเครียดก็จะสามารถกําหนดจิตไดเร็ว 

กลุมความเครียดรุนแรง  โดยกวาง และ เจมสแวน บอกวา สามารถรักษาทวารทาง
ตาได ตางจาก มด ท่ีบอกวา รักษาทวารทางตาไมคอยได เพราะจิตยังไมนิ่งพอ สวนการกําหนดการ
เคล่ือนไหวอิริยาบถยอยไดอยางตอเนื่องหรือไมนั้น มด บอกวา ไมสามารถกําหนดอิริยาบถยอยได
ในครั้งแรกๆ เนื่องจาก เม่ือเดินหลายๆรอบแลวรูสึกเม่ือย และเหนื่อย แตพอคร้ังหลังๆ เห็นเพื่อนมี
สมาธิ และต้ังใจทํา ตนเองจงึต้ังใจทําบาง ไมวอกแวก และใหกําลังใจตนเองวาเดินเยอะๆจะไดลด
ความอวน จากน้ันในคร้ังหลังๆ จึงจะกําหนดอิริยาบถยอยไดอยางตอเนื่อง สวนกวาง และ เจมส
แวน บอกเหมือนกันวา สามารถกําหนดอิริยาบถในการเคล่ือนไหวรางกายไดดีและอยางตอเนื่อง  
เพราะ จากการท่ีไดฝกฝนการเดินจงกรม สงผลใหมีสติรูตัวมากข้ึนในการทํากิจกรรมตางๆ ใน
ชีวิตประจําวัน  

ผลการสอบอารมณคร้ังท่ี 4  
หลังจากฝกเดนิสมาธิหรือเดนิจงกรม ครบ 4 คร้ัง แลว วิทยากรไดสอบอารมณผูฝก

สมาธิในประเด็นท่ีวา นิสิตไดอะไรจากการนอนสมาธิ และ ใหนิสิตรายงานประสบการณตามความ
เปนจริง ไมคิดเดาข้ึน รายงานอารมณเทาท่ีจําไดและปรากฏชัด โดยเร่ิมจากนิสิตท่ีอยูในกลุม
ความเครียดนอย  ความเครียดปานกลาง  ความเครียดสูง และความเครียดรุนแรง ตามลําดับ ดังนี ้
 กลุมความเครียดนอย  นิสิตทุกคนท้ัง นวิ ปอย และ ปอม บอกวา มีความสุขกับทา
นอนสมาธิมาก เพราะเหมือนไดพกัผอนหลังเลิกเรียน ในคร้ังแรกๆ จงึมักจะเผลอหลับไป แตเม่ือ
วิทยากรคอยกระตุนดวยการใหความรูตางๆ ก็ทําใหทุกคนตื่น และต้ังใจปฏิบัติมากข้ึน สวน
ประสบการณท่ีนิสิตไดรับจากการทําสมาธิตามความเปนจริง ไมคิดเดาข้ึน และอารมณเทาท่ีจําได
และปรากฏชัด นั้น นวิ บอกวา รูสึกโลง ปลอดโปรง สวนปอยบอกวา ตอนทําสมาธินั้น ตอนแรกก็
สามารถกําหนดจิตใหอยูกับตนเองได แตนานๆไปก็คิดเร่ืองอ่ืนไปเร่ือยๆ และรูสึกถึงความมืด 
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เหมือนวานั่งอยูในหองคนเดยีว ท้ังๆที่เพื่อนๆก็นั่งอยูขางๆ และปอม บอกวา รูสึกมีสมาธิมากข้ึน
กวาเดิม รูวาตนเองกําลังทําอะไรอยู   

กลุมความเครียดปานกลาง  ท้ังแบงก ตุงต๋ิง และ หลิว บอกวาชอบทานอนสมาธิ
มากท่ีสุด เพราะนอกจากจะไดสมาธิแลว ยงัทําใหรูสึกผอนคลาย สบายใจมากท่ีสุด สวน
ประสบการณท่ีนิสิตไดรับจากการทําสมาธิตามความเปนจริง ไมคิดเดาข้ึน และอารมณเทาท่ีจําได
และปรากฏชัด นั้น แบงก บอกวา รูสึกมีความม่ันคงทางอารมณมาก รูจักการอดทนอดกล้ัน และ
ตามความรูความคิดไดทัน สวน ตุงต๋ิง บอกวา อารมณท่ีเกดิข้ึน คือ จะมีความรูสึกผอนคลาย สดช่ืน 
และรูสึกวามีภาวะจิตใจท่ีสงบข้ึน และหลิว บอกวา อารมณสงบ มีสมาธิ สามารถกําหนดลมหายใจ
ไดโดยไมวอกแวก จนเกิดความปติ 

กลุมความเครียดสูง ท้ังแบงก ตุงต๋ิง และ หลิว ตางก็บอกเชนกนัวา ทานอนสมาธิ
เปนทาท่ีสบายมากท่ีสุด สามารถนําไปใชกอนนอนได  คือ กําหนดลมหายใจเขา ออก ประมาณ 15 
นาที กอนนอน เราะจะสงผลดีตอรางกายดวย  สวนประสบการณท่ีนิสิตไดรับจากการทําสมาธิ ตาม
ความเปนจริง ไมคิดเดาข้ึน และอารมณเทาท่ีจําไดและปรากฏชัด นั้น หมิว บอกวา เม่ือกอนไมกลา
ทําสมาธิหรือสวดมนตคนเดียว เพราะ เคยไดยินเร่ืองราวท่ีวา หากเราไหวพระ สวดมนต ทําสมาธิ ก็
จะมีผีหรือวิญญาณ มาวนเวยีนบริเวณน้ันเพื่อขอสวนบุญ แตเม่ือไดมาฝกสมาธิในครั้งนี้ ก็พบวา 
การทําสมาธินั้น ทําใหเรามีอารมณท่ีม่ันคง ไมแปรปรวนงายๆ และทําใหจิตใจสงบบ เยือกเย็น ไม
คิดปรุงแตงไปเอง สวน เหมียว บอกวา การทําสมาธิในขณะนั้นรูสึกวาตนเองสงบนิ่งมาก และ ไข 
บอกวา อารมณในขณะทําสมาธิท่ีปรากฏชัดเจน คือ เวลาท่ีหลับตาไดสักพักจะมีภาพเหตุการณท่ีเรา
ไดทําผานๆมาแลวเม่ือกําหนดลมหายใจเขาออกไดแลวจะเกิดสมาธิ ทําใหเราไมจดจอกับส่ิงท่ีเราทํา
ผานๆมา แตจะมีอารมณท่ีสงบเย็น จติใจโปรงสบาย เม่ือเลิกทําสมาธิแลวจะทําอะไรอยางมีสติ จะ
คิดจะทําอะไรอยางชาๆ มีสติกอนทําอยูเสมอ อานหนังสือไดนานข้ึน และไมมีความเครียด 

กลุมความเครียดรุนแรง ท้ังกวาง มด และเจมสแวน  ตางก็ชอบทานอนสมาธิ 
เชนเดยีวกับเพือ่นๆ ทุกคน แตเจมสแวน สารภาพวา มีคร้ังหนึ่งท่ีเผลอหลับไป จนต่ืนอีกทีเลิกทํา
สมาธิแลว  สวนประสบการณท่ีนิสิตไดรับจากการทําสมาธิ ตามความเปนจริง ไมคิดเดาข้ึน และ
อารมณเทาท่ีจาํไดและปรากฏชัด นั้น กวาง บอกวา รูตัววาเปนคนท่ีชอบคิดมาก เพราะมีปญหา
ทางดานการเรียนอยางมาก จงึมีความต้ังใจในการนั่งสมาธิคร้ังนี้มาก เพราะการนั่งสมาธิสามารถทํา
ใหจิตใจสงบ ผอนคลาย ไมเครียด ไมคิดมาก และอาจชวยเร่ืองความจําไดดวย คร้ังแรกๆท่ีนั่งจึงมี
ความคาดหวังมากเกินไปวาจะตองนั่งใหประสบผลสําเร็จ จึงทําใหเกร็งและไมมีความสุขในการนั่ง
สมาธิ แตพออาจารยวิทยากรสอนเร่ือง อยาไปคาดหวังผลในการนั่งสมาธิ จึงทําใหเรารูสึกผอน
คลาย และสงบมากข้ึน แลวเขาใจวิธีการนัง่สมาธิมากข้ึน สวนมด บอกวา ในการนั่งสมาธิคร้ังนี้ทํา
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ใหมีสมาธิข้ึนกวาแตกอน ไดทบทวนส่ิงท่ีตัวเองปฏิบัติมาวาเปนอยางไร ดีหรือไมดี ตองแกไข
อะไรบาง แลวชวงท่ีนั่งสมาธิเปนชวงสอบ จึงทําใหมดมีสมาธิในการอานหนังสือไมากข้ึน เพราะ
สมาธิจะจดจอกับส่ิงท่ีอานและไมทําใหเครียดอีกดวย และ เจมสแวน บอกวา รูสึกวาตนเองมีสมาธิ
และน่ิงข้ึน มีความสุข และรูสึกผอนคลาย 

ผลการสอบอารมณดังกลาวขางตน เห็นไดวา ระดับความเครียดท้ัง 4 ท่ีเกิดขึ้นภายหลัง
จากการฝกสมาธินั้นมีหลายปจจัยท่ีสงผลตอการวัดระดบั ไมวาจะเปน ประสบการณกอนฝกสมาธิ 
การกําหนด ลมหายใจเขาออก การรักษาทวารทางดวงตา หรือแมแต เวลา สถานท่ี ส่ิงแวดลอมรอบ
ขางและตัวผูปฏิบัติเองวามีความพรอมมากนอยเพยีงใด ซ่ึงแตกตางกันไป แตส่ิงหนึ่งท่ีพบวา
เหมือนกนั คือ ผลภายหลังการทําสมาธิ กลาวคือ อารมณของนิสิตสวนใหญมีสมาธิมากข้ึนกวาแต
กอน ไดทบทวนส่ิงท่ีตัวเองปฏิบัติมาวาเปนอยางไร ดหีรือไมดี ตองแกไขอะไรบาง เพราะการนั่ง
สมาธิสามารถทําใหจิตใจสงบ ผอนคลาย ไมเครียด ไมคิดมาก และอาจชวยเร่ืองความจาํได นิสิต
กลาววา คร้ังแรกๆท่ีทําสมาธิมีความคาดหวังมากเกินไปวาจะตองนั่งใหประสบผลสําเร็จ สงผลให
ขณะปฏิบัติผูฝกมีลักษณะเกร็งและไมมีความสุขในการนัง่สมาธิ แตพออาจารยวิทยากรสอนเร่ือง
ของการไมคาดหวังผลในการนั่งสมาธิ จึงทําใหผูฝกสมาธิรูสึกผอนคลาย และสงบมากข้ึน แลว
เขาใจวิธีการนัง่สมาธิมากข้ึนดวย 

อยางไรก็ตาม แมวาการควบคุมอารมณ การจับสภาวะทางจิต และความนึกคิดไดนั้น
ตองไดรับการฝกฝนอยางสมํ่าเสมอ สําหรับบางคนอาจดูเหมือนเปนเร่ืองยาก ตองใชเวลา และความ
เพียร แตถือเปนส่ิงท่ีผูปฏิบัติสมาธิ หรือแมแตบุคคลท่ัวไปควรนําไปปฏิบัติ ควบคูไปกับการครอง
สติอยางถูกตอง เพื่อสามารถดํารงชีวิตไดอยางปกติสุขตอไป 
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ตอนท่ี 4  ผลการวิเคราะหแบบทดสอบความเครียดหลังการฝกของนิสิต 
   
 ตาราง 3 ผลการวิเคราะหแบบทดสอบความเครียดดวยแบบทดสอบความเครียดสวนปรุง ชุด 20 ขอ 
(Suanprung Stress Test – 20, SPST – 20) หลังการฝกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อการจัดการ
ความเครียดของนิสิตพยาบาลชั้นปท่ี 2 มหาวิทยาลัยพะเยา จํานวน 12 คน 
 

ขอท่ี ในระยะ 6 เดือนท่ีผานมา 
คะแนนความเครียด 

1 2 3 4 5 ไมตอบ 
1 กลัวทํางานผิดพลาด 8.33 41.67 33.33 0 0 16.67 
2 ไปไมถึงเปาหมายท่ีวางไว 8.33 16.67 33.33 16.67 0 25.00 
3 ครอบครัวมีความขัดแยงกนัในเร่ืองเงิน

หรือเร่ืองงานในบาน 
25.00 16.67 8.33 0 0 50.00 

4 เปนกังวลกับเร่ืองสารพิษ หรือมลภาวะ
ในอากาศ น้ํา เสียง และดิน 

16.67 25.00 0 0 0 58.33 

5 รูสึกวาตองแขงขันหรือเปรียบเทียบ 16.67 50.00 8.33 8.33 0 16.67 
6 เงินไมพอใชจาย 41.67 25.00 16.67 0 0 16.67 
7 กลามเนื้อตึงหรือปวด 25.00 25.00 16.67 0 8.33 25.00 
8 ปวดหวัจากความตึงเครียด 25.00 41.67 0 0 0 33.33 
9 ปวดหลัง 25.00 25.00 8.33 8.33 0 33.33 
10 ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง 41.67 16.67 0 0 0 41.67 
11 ปวดศีรษะขางเดียว 41.67 25.00 8.33 0 0 25.00 
12 รูสึกวิตกกังวล 8.33 66.67 0 0 0 25.00 
13 รูสึกคับของใจ 16.67 25.00 16.67 0 0 41.67 
14 รูสึกโกรธ หรือหงุดหงิด 16.67 41.67 16.67 0 0 25.00 
15 รูสึกเศรา 33.33 16.67 16.67 0 0 33.33 
16 ความจําไมด ี 16.67 25.00 33.33 0 0 25.00 
17 รูสึกสับสน 25.00 16.67 8.33 8.33 0 41.67 
18 ตั้งสมาธิลําบาก 25.00 33.33 16.67 0 0 25.00 
19 รูสึกเหนื่อยงาย 33.33 25.00 0 0 0 41.67 
20 เปนหวัดบอย ๆ 41.67 25.00 0 0 0 33.33 
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ตาราง 4  คะแนนและระดับความเครียดหลังการฝกสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อการจดัการ 
  ความเครียดของนิสิตพยาบาล 

 

รายชื่อนิสิต คะแนนหลังฝก ระดับความเครียด 
กวาง 46 เครียดสูง 
หมิว 27 เครียดปานกลาง 
แบงก 31 เครียดปานกลาง 
เหมียว 24 เครียดนอย 
ตุงต๋ิง 27 เครียดปานกลาง 
นิว 9 เครียดนอย 
มด 46 เครียดสูง 
ไข 24 เครียดนอย 
หลิว 29 เครียดปานกลาง 
ปอย 7 เครียดนอย 
ปอม 4 เครียดนอย 

เจมสแวน 37 เครียดปานกลาง 
คะแนนรวม 311  
คาเฉล่ีย 25.92 เครียดปานกลาง 
คา SD. 13.81  

 
จากตาราง 4 พบวาคะแนนความเครียดสูงสุด คือ 46 คะแนน อยูในระดับความเครียดสูง  

คะแนนความเครียดระดับตํ่าสุด คือ 4 คะแนน อยูในระดบัความเครียดนอย และคะแนนเฉล่ียของ
ความเครียด เทากับ 25.92 ซ่ึงอยูในระดับความเครียดปานกลาง สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 
13.81   
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ตอนท่ี 5 ผลการวิเคราะหระดบัความเครียดโดยนําคะแนนกอนและหลังการฝกมาเปรียบเทียบขอมูล
ดวยคาเฉล่ีย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และทดสอบคาที 
 

ตาราง 5  เปรียบเทียบความแตกตางระดับความเครียดของนิสิตเปนรายบุคคลกอนและหลังการฝก 
 สมาธิแบบอานาปานสติเพื่อการจัดการความเครียด 

 

รายชื่อนิสิต 
คะแนนกอน 
การฝกสมาธิ 

คะแนนหลัง 
การฝกสมาธิ d  

กวาง 63 46 17 
หมิว 43 27 16 
แบงก 39 31 8 
เหมียว 43 24 19 
ตุงต๋ิง 35 27 8 
นิว 16 9 7 
มด 71 46 25 
ไข 48 24 24 
หลิว 38 29 9 
ปอย 14 7 7 
ปอม 17 4 13 

เจมสแวน 67 37 30 
คาเฉล่ีย 41.17 25.92 15.25 
คา SD. 19.30 13.81 7.93 

 
 จากตาราง 5 พบวานิสิตมีระดับความเครียดโดยรวมลดลงภายหลังการฝกสมาธิ จํานวน 
12 คน โดยมีคะแนนลดลงต้ังแต 7 - 30 คะแนน มีผลตางคาเฉล่ียเทากับ 15.25 คะแนน สวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 7.93 มีระดับคะแนนความเครียดโดยรวมกอนฝกเทากับ 41.17 สวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 19.30 และหลังการฝก มีระดับคะแนนความเครียดเทากับ 25.92 สวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 13.81 เปนการช้ีใหเห็นวาระดับคะแนนความเครียดท่ีไดหลังจากการฝก
สมาธิลดลงเม่ือเปรียบเทียบกับกอนการฝกสมาธิ แสดงใหเห็นวาคะแนนความเครียดโดยท่ัวไปของ
นิสิตมีระดับลดลง 
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ตาราง 6  เปรียบเทียบระดับคะแนนความเครียดของนิสิตกอนและหลังการฝกสมาธิแบบอานาปาน 
 สติเพื่อการจัดการความเครียดโดยใชการทดสอบคา t-test  (n = 12 คน) 

 
การทดสอบ   S.D. d  DdS.  t 

กอนการทดลอง 41.17 19.30  
  

   15.25 7.93 6.66* 

หลังการทดลอง 25.92 13.81 
 

   

*p ≤ .05 

จากตาราง 6 พบวาความแตกตางกอนและหลังการใชสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อการ
จัดการความเครียด นิสิตมีระดับความเครียดลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  แสดงให
เห็นวาการใชสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อการจัดการความเครียดของนสิิตพยาบาล ทําใหนิสิต
พยาบาลมีความเครียดลดลง 
 
   นอกจากนั้น จากการที่ผูศึกษาไดพดูคุยกบักลุมตัวอยางบางคนอยางไมเปนทางการ 
พบวา นวิ ซ่ึงอยูกลุมความเครียดนอย เปนคนท่ีมีบุคลิกราเริง สดใส ชอบทํากิจกรรม และยังเปน
ประธานกลุมสันทนาการของหองเชียรคณะพยาบาลศาสตร นิว บอกวา ไมชอบอยูนิ่ง นิวมักจะหา
อะไรแปลกใหมทําอยูเสมอ อีกทั้งยังเปนคนท่ีกระตือรือรนอยูตลอดเวลา ทําใหนวิรูสึกอึดอัดเม่ือ
ตองอยูนิ่งๆเปนเวลานาน อยางเชน การนั่งสมาธิ จึงทําใหนิวรูสึกอึดอัดและฝนความรูสึก แตเม่ือนวิ 
ไดเปล่ียนอิริยาบถ เปนทายนื เดิน และนอน จึงทําใหนวิรูสึกผอนคลายข้ึน ประกอบกับไดความรู
เร่ือง จิต การปลอยวาง และความเพียรของพระพุทธเจา จากวิทยากร จึงทําใหนวิ รูสึกสงบนิ่ง ผอน
คลาย สบายกาย และสบายใจขึ้น ถึงแมวา นวิ จะอยูในกลุมระดับความเครียดนอยอยูแลว แตเม่ือนวิ
ทําแบบทดสอบความเครียดสวนปรุงอีกคร้ังหลังการทําสมาธิ พบวา มีคะแนนความเครียดลดลง 
จากเดิม 16 คะแนน เปน 9 คะแนน ทําใหผูศึกษาทราบวา นิว มีความเครียดลดลงจากเดิม 

หมิว ซ่ึงอยูในกลุมเครียดสูง มีความเครียดเรื่องการเรียนท่ีไมเปนไปตามแผนการศึกษา 
คือ 4 ป ปญหาท่ีตามมาของหมิว คือ การกูยมืเงินเรียน เพราะ เงินกูยืมเพ่ือการศึกษา(กยศ.) ท่ีหมิว
เปนผูกูอยู สามารถกูไดตามหลักสูตรการศึกษา คือ 4 ป เทานั้น ทําใหครอบครัวหมิวตองหาเงินคา
เทอมๆละ 15,000 บาทใหหมิวเรียน ซ่ึงฐานะการเงินทางบานหมิวนั้นคอนขางยากจน 
แตหลังจากท่ีหมิวไดรับคําปรึกษาจากอาจารยท่ีปรึกษา ประกอบกับการทําสมาธิ ทําใหหมิวสบาย
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ใจข้ึน และคลายความกังวลลงไดบาง และเม่ือหมิวสงบนิ่ง ไมกังวลถึงปญหาท่ีเกิดในอนาคต แต
หันกลับมามีสมาธิกับการเรียนและทําปจจบัุนใหดีท่ีสุด ก็ทําใหหมิวคลายความเครียดและความ
กังวลลงได และเม่ือหมิวทําแบบทดสอบความเครียดสวนปรุงอีกคร้ังหลังจากการทาํสมาธิ พบวา 
หมิวมีระดับความเครียดลดลง จากเดิมระดับความเครียดสูง เปนระดับความเครียดปานกลาง 

  กวาง ซ่ึงอยูในกลุมเครียดรุนแรง มีความเครียดเร่ืองการเรียนท่ีไมเปนไปตามแผนการ
ศึกษา คือ 4 ป เชนเดยีวกับหมิว แตครอบครัวของกวางไมมีปญหาทางดานการเงิน กวางเปนคนท่ี
สวดมนต และ ทําสมาธิมาโดยตลอด เนื่องจากโรงเรียนเดิมตอนเรียนช้ันมัธยมศึกษา มักจะให
นักเรียนเขาวดั สวดมนต และทําสมาธิเปนประจําทุกสัปดาห ทําใหกวางเปนคนหนึ่งท่ีสมาธิไดดี
มาก กวางเปนคนท่ีมีบุคลิกเงียบขรึม พูดนอย แตเพื่อนๆชอบอยูดวยเพราะกวางมักสรางเสียง
หัวเราะใหกับเพื่อนๆ แตผลจากการทําแบบทดสอบความเครียดคร้ังแรก พบวา กวางอยูกลุมระดับ
ความเครียดรุนแรง ผูศึกษาจึงใหความสนใจกวางเปนพิเศษ กวาง บอกวา รูตัววาเครียดมาก 
เนื่องจากกวางไดเกรดเฉล่ียนอย ทําใหไมอาจไดเล่ือนช้ันป เหมือนเพ่ือนๆ ซ่ึงผูศึกษามองวา กวาง
นาจะมีวิธีจัดการความเครียดไดดีจากการสวดมนตและทําสมาธิ ซ่ึงกวางก็บอกวา เม่ือนั่งสมาธิทุก
คร้ังความเครียดก็หายไป เพราะรูวาทุกขอยูกับเราไมนาน เม่ือเราไมยึดติดกับมัน มันกจ็ะหายไป 
และ หายไปในท่ีสุด และเม่ือกวางทําแบบทดสอบความเครียดสวนปรุงอีกคร้ังหลังจากการทําสมาธิ 
พบวา กวางมีระดับความเครียดลดลง จากเดิมระดับความเครียดรุนแรง เปนระดับความเครียดสูง 

      และเจมสแวน ซ่ึงอยูในกลุมเครียดรุนแรงเชนเดยีวกบักวาง  ท่ีมีความเครียดเรื่องเกรด
เฉล่ียลดลง เนือ่งจาก เจมสแวน รับทุนการศึกษาจากโรงพยาบาลแหลงฝกเขามาเรียน เม่ือสําเร็จ
การศึกษา เจมสแวนตองกลับไปเปนพยาบาลในโรงพยาบาลน้ัน ประกอบกับไดรับความกดดันจาก
ปา ซ่ึงเปนหัวหนากลุมการพยาบาลของโรงพยาบาลท่ีรับทุน จึงทําใหเจมสแวนมีความเครียดอยาง
มาก แตพอไดทําสมาธิแลว ทําใหเจมสแวนรูสึกสบายใจขึ้น มีสมาธิในการเรียนมากขึ้น และเจมส
แวนสัญญาวาจะพยายามทําเกรดเฉล่ียใหมากข้ึนเหมือนแตกอน เจมสแวนยงัเพิ่มเติมอีกวา การเปน
กลุมตัวอยางในการศึกษาคร้ังนี้ ยังทําให เจมสแวน สามารถทองบทสวดมนตไดถูกตองกวาเม่ือ
กอนท่ีทองผิดๆถูกๆ เพราะไมคอยไดสวดมนต อีกดวย และเม่ือทําแบบทดสอบความเครียดสวน
ปรุงอีกคร้ังหลังจากการทําสมาธิ พบวา ระดับความเครียดลดลง จากเดมิระดับความเครียดรุนแรง 
เปนระดับความเครียดปานกลาง 
 
 
 
 


