
 
สมาธิ เพื่อการผอ่นคลาย 

 Meditation  

for Stress Reduction 

 and Relaxation. 
By Dr.Handy Inthisan 



คุณรู้(ตวั)หรือยงั ก่อนมานัง่สมาธิ ?  

1. ท่าน่ังสมาธิ (The Sitting Position) 

2. การผ่อนคลาย ( Relaxing) 

3. การล้างพษิด้วยจิต (Mental 

Detoxification 

4. การก าหนดลมหายใจ (Breathing) 

5. การก าหนดรู้ธาตุส่ี (The Great 

Elements) 

6. การก าหนดรู้ไตรลกัษณ์ 
(Impermanence) 

 



• ท่าน่ังสมาธิ (Sitting Position) 

 

นัง่ขดัสมาธิราบ 
นัง่ขดัสมาธิเพชร 
นัง่บนเกา้อ้ี หรือ โซฟา 
(อกผาย ไหล่ผึ่ง หนา้ตรึง อกตั้ง หลงัไม่งอ คอไม่เอียง เสียงไม่ดงั) 



What to Do with Your Body 
 Sitting with half lotus posture 

 Sitting with full lotus posture 

 Sitting on a chair or sofa 
 



การผอ่นคลาย (Relaxing) 

 ๑.  ผอ่นคลายกายส่วนล่าง 
 เทา้ทั้งสองขา้ง ขอ้เทา้ แขง้ 
 หวัเข่า ขาอ่อน หนา้ทอ้ง 
   ๒.  ผอ่นคลายกายส่วนกลาง 
 หนา้ทอ้ง หนา้อก หวัไหล่ 
 แขน มือ และน้ิวมือ 
 

 ๓.  ผอ่นคลายกายส่วนบน 
คอ คาง แกม้ 
ปาก ริมฝีปาก ล้ิน ฟัน  
จมูก ตา ขอบตา ค้ิว 
หนา้ผาก หู กระหม่อม 



การลา้งพิษดว้ยจิต (Mental Detoxification) 

 

• สูดลมหายใจลึกยาว ใหอ้อกซิเจนเขา้สู่เสน้เลือดไหลเวยีนทัว่
ร่างกาย 

• กลั้นลมหายใจไวนิ้ดหน่ึง แลว้ปล่อยลมหายใจยาว ๆ พร้อมกบั
บริกรรมวา่ “ผอ่นคลาย” (release) 

• มีสติรู้ตวัทัว่พร้อมอยูต่ลอดเวลา ไม่ปล่อยให ้ความโลภ ความ
โกรธ ความหลงเขา้ครอบง าจิตใจ จนกลายเป็นคนอมทุกข ์

• มีจิตท่ีเขม้แขง็ดว้ยพลงัแห่งสมาธิ ขบัไล่ความเคลียดออกจากจิต 



• มารู้จกัลมหายใจ กนัก่อนเถอะ 
ลมหายใจสั้น คือ จะมีลมสมัผสัเฉพาะช่องจมกู 
ลมหายใจขนาดกลาง คือ ดูลมหายใจจากจมกูถึง
หนา้อก 

ลมหายใจลึกยาว คือ ดูลมหายใจจากจมูก ถึง
หนา้ทอ้ง (พอง-ยบุ) 

อารมณ์จะสมัพนัธ์กบัลมหายใจ การเปล่ียนลมหายใจ
คือการเปล่ียนอารมณ์ไปดว้ย 



• มารู้จัก ธาตุ ๔ หรือ ธาตุ ๖ กนัก่อนเถอะ 

• ธาตุดิน คือ ส่วนท่ีแขง็ในร่างกายเรา จดัเป็นธาตุดิน 
• ธาตุน ้า คือ ส่วนท่ีเป็นของเหลวในร่างกายเรา จดัเป็นธาตุน ้า 

• ธาตุลม คือ ส่วนท่ีเป็นลมหายใจเขา้ –ออก หรือ ลมพดัไปในกาย 
• ธาตุไฟ คือ ส่วนท่ีเป็นไออุ่น ไฟธาตุเผาผลาญอาหารใหย้อ่ย 
• อากาศธาตุ คือ ส่วนท่ีเป็นช่องวา่งระหวา่งอวยัวะภายในร่างกาย 

• วญิญาณธาตุ คือ ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนมาพร้อมกบัความมีสติ 



• มารู้จกั ไตรลกัษณ์ 

อนิจจงั คือ ความไม่เท่ียง ควบคุมไม่ได ้

(ทั้งรูปธรรม และนามธรรม) 
 ทุกขงั คือ ความทุกข ์ไดแ้ก่สภาพท่ีทนไดโ้ดยยาก 

อนตัตา ความไม่มีตวัตน 



(๒) การควบคุม (Controlling) 

• ตั้งจิตจดจ่อท่ีปลายจมูก จบัจอ้งรู้ลมหายใจเขา้ หายใจออก 

• Setting a Platform at the Tip of the 
Nose 

• เล่ือนลมหายใจจากปลายจมูกสู่หนา้ทอ้งท่ีพองยบุ 

• Moving the Platform to the Abdomen 

• น าจิตกลบัท่ีเดิม 

• Bringing the Mind Back 

 



 
  (๓) การใช้จิตวเิคราะห์ (Analyzing)  

 
จติวเิคราะห์ ความคดิทีเ่ป็นกศุล และอกศุล 
(Wholesome and Unwholesome Thoughts) 

จติวเิคราะห์ ตามหลกัเหตุและผล (Cause and 

Effect) 

การวางจิตเป็นกลาง (Staying Neutral) 

การป้องกนัความเคลยีด (Preventing Stress) 



(๔) ประสาทสัมผสั และความรู้สึก 
 (Sensing and Feeling) 

รู้เท่าทนัเวทนาท่ีเกิดข้ึน ทั้งสุขเวทนา 
ทุกขเ์วทนา และอทุกขมสุขเวทนา 
จดจ าเร่ืองอนิจจงัใหข้ึ้นใจ คือทุกส่ิง
อยา่งลว้นตกอยูใ่นกฏอนิจจงัทั้งส้ิน 



  (๕) การปล่อยวาง (Letting Go) 

ปล่อยวาง อยา่งฉลาดและรู้เท่าทนั 
(Letting Go) 

ท าความสะอาด (Cleaning Up) 



(๖) แผ่เมตตา (Spreading Loving Kindness) 

แผ่เมตตาให้แก่ตัวเอง 

แผ่เมตตาให้แก่สรรพสัตว์ทั้งหลาย 

แผ่เมตตาแก่เพือ่นร่วมงาน 

แผ่เมตตาให้แก่ศัตรูหมู่ปัจจามติร 



การฝึกสมาธิเพือ่การผ่อนคลาย 
(Meditation for Stress 

Reduction and Relaxation) 

•  สมาธิ  มีประโยชนต่์อมวลมนุษยชาติ ใน
ดา้นพฒันาจิตวิญญาณ 
•  Meditation is good for all human 
being for  their mental and mind 

development . 



ประโยชน์ของการฝึกสมาธิ 
(The Benefits of Meditation) 

 สมาธิ คือ หนทางการฝึกจิต เพ่ือใหเ้กิดความเห็นแจง้ และดวงปัญญา 

 Meditation is the way to train our minds to 

develop insight and wisdoms. 

 

 สมาธิ คือ หนทางท่ีจะช าระจิตใจใหบ้ริสุทธ์ิ ปราศจากเคร่ืองเศร้าหมอง 

 Meditation is the way to clear and to purify 

our minds from impurities. 



ประโยชน์ของการฝึกสมาธิ 
(The Benefits of Meditation) 

 สมาธิ คือหนทางท่ีจะช่วยใหผู้ป้ฏิบติัมีจิตใจท่ีสงบเยอืกเยน็เห็นสนัติจิต  

 Meditation is the way to help meditation 

practitioners to have a clam and a peaceful 

mind. 

 สมาธิ คือ บ่อเกิดแห่งความเงียบสงบ และพบความสุขอนัแทจ้ริง  
   (นตฺถิ สนฺติ ปร  สุข   = สุขอ่ืนยิง่กวา่ความสงบไม่มี) 
 Meditation is the source of serenity and a real 

happiness. 

 



ประโยชน์ของการฝึกสมาธิ 
(The Benefits of Meditation) 

สมาธิ เป็นหนทางเดียวท่ีจะฝึกจิตของเรา ใหส้ะอาด
ปราศจากกิเลสทั้งหลาย อนัมีความโลภ ความโกรธ 
ความหลง หรือ อวิชชา เป็นตน้ 

 Meditation is the way to train our minds to be 
free from all kinds of mental defilements such as 
greed, hatred and delusion or ignorance. 

 

เพราะฉะนั้น เราควรจะเร่ิมฝึกจิตไดห้รือยงั ? 



With my Dhamma Master : Buddhadhasa Bhikkhu 
For more informations : www.t-dhamma.org 


