
บทท่ี 2

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง

ในการวิจัยคร้ังน้ีผู้วิจัยได้คืกษาด้นคว้าเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวซ้องและได้รวบรวมไว้ 
เป็นหัวข้อต่างๆสังน้ี

1. ความหมายวิธีการปฏิบัติสมาธิเบ้ืองต้นและแนวคิดท่ีสำคัญ
2. ทฤษฎีจิตวิทยามนุษยนิยมและแนวคิดท่ีสำคัญเก่ียวกับสัจจการแห่งตนตามทฤษฎี 

ซองมาสโลว์
3. งานวิจัยท่ีเก่ียวซ้องกับผลของการปฏิบัติสมาธิต่อสัจจการแห่งตน (Self-Actualization) 

ความหมายของสมาธิวิธิการปฎีบ้ดสมาธิเบ้ืองต้นและแนวคิดท่ีฟ้าคัญ

สมาธิ แปลว่า ความตั้งมั่นแห่งจิตในภาษาอังกฤษจะใช้คำว่า Meditation หรือ Intensive 
Thinking หรือ Condensed Thought (17  ) เป็นภาวะทจิตมีอารม1,น์เป็นหนึง เมือ'รกสมาธิอย่าง 
ถูกต้องย่อมจะเห็นผลคือ มีความตั้งมั่นในจิต จิตไม่ฟ้งซ่านหรือซัดส่าย ก่อให้เกิดความสว่าง 
ภายในใจ ซึ่งในความเป็นจริงมนุษย์มีสมาธิเป็นธรรมชาติอยู่แล้วเซ่นการอ่าน การเขียน แต่เป็น 
สมาธิในระคับหนึ่ง การแกสมาธิเพื่อเพิ่มคักยภาพให้มีความสามารถในการทำงานมากขึ้นจน 
ก่อให้เกิดความเข้าใจเห็นแจ้งในธรรมชาติของจิตเริ่มต้นจากการแกจิตให้หยุด ให้นึ่ง หากจะ 
กล่าวถึงเป้าหมายของการปฏิบัติสมาธิตามแนวทางต่างๆในพระพุทธศาสนานั้นทุกวิธีต่างก็มุ่งไปส ่
เป้าหมายสูงสุดคือพระนิพพาน (18) เพียงแต่การจะไปให้ถึงเป้าหมายนั้นอาจจะมีวิธีการที่ไม่ 
เหมือนกันและอาจจะมีสาเหตุมาจากจริตหรือความชอบที่แตกต่างกันรวมไปถึงการยอมริบในแนว 
ทางการปฏิบัติของครูบาอาจารย์ที่ตนเคารพนับถือ

การ'แ ก สมาธิโดยทวไปที่ปรากฏสามารถแบ่งไต้ง่ายๆ 3 แบบคิอ (19)
♦  แบบท่ี1 คือการเอาใจไว้นอกตัว เอาความรู้สึกนึกคิดไปจรดจ่อกับส่ิงภายนอกเซ่น 

พยายาม เพ่งปลุกเสกเพื่อให้เกิดอิทธิฤทธิ้ปาฏิหาริย์ เป็นการทำสมาธิที่ไม่ใซ่แนวทางใน 
พระพุทธศาสนา มิใซ่ทางพ้นทุกข์เส่ิยงต่อการเสืยจริตได้

* แบบท่ี2 เอาใจ1ไว้ไ,'นคัว คือเอาความรู้สึกนึกคิดต้ังอยู่ภายในคัว พิจารณาความเป็นไป 
ของร่างกายและปรากฏการณ์ท่ีเกิดข้ึนกระทบกับร่างกาย เซ่น การกำหนดลมหายใจ
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♦  แบบที่3 คือ การเอาใจไว้กลางตัวเป ็นการทำสมาธิท ี่เอาความรู้ล ึกน ึกค ิดต ั้งไว ้ท ี่ 
ศูนย์กลางกาย

ระดับขนของสมาธ (20)
ในคัมภีร์ชั้นอรรถกถาตัดสมาธิออกเป็น 3 ระดับคือ

1. ฃณิกสมาธิ (Momentary Concentration) เป็นสมาธิที่เกิดขึ้นชั่วขณะหนึ่งๆแล้วก็ 
หายไป สมาธิระดับนี้จะเกิดแก่ผู้ปฏิบัติสมาธิทั่วๆไปเป็นอันดับแรก ไนคัมภีร์ปรบัตถมัญชุลา เรียก 
สมาธิระดับนี้ว่า มูลสมาธิ ขึ้งแปลว่าสมาธิชั้นมูลฐานหรือสมาธิชั้นแรก ผู้ปฏิบัติจะต้องเจริญไหได้ 
เลึยก่อนจึงจะเจริญสมาธิในระดับสูงขึ้นไปได้

2. อุปจารสมาธิ (Access Concentration) ได้แก่สมาธิที่ได้รับการพัฒนามาจากขณิก 
สมาธิมีกำลังแก่กล้ากว่าขณิกสมาธิ แต่ยังไม่มั่นคง

3. อัปป'นาสมาธิ (Attainment Concentration) ได้แก่สมาธิที่ได้รับการพัฒนามาจาก 
อุปจารสมาธิเป็นสมาธิชั้นฌานขึ้งมีกำลังมากกว่าสมาธิลองอย่างข้างต้น

ระดับการแกสมาธ จำแนกออกเป็น 2 ระดับ (9)
^  ระดับที่ไ เป็นการนึกเบื้องต้นสำหรับผู้เริ่มนึกใหม่หรือนิสิตนักคืกษาที่ต้องการพัฒนา 

จิตใจ สติปัญญาความทรงจำหรือลำหรับประชาชนทั่วไปเพื่อความเป็นสุขและความก้าวหน้าใน 
ชีวิตปัจจุบัน

^  ระดับที่2 เป็นการนึกท่ีสูงขึ้นไปอีกระดับหนึ่ง เหมาะสำหรับผู้ที่มีอุปนิสัยที่จะมุ่งปฏิบัต ิ
เพื่อการบรรลุมรรคผลนิพพาน

การปฏิบัติสมาธิในพระพุทธศาสนาได้รับการจดบันทึกไว่ในคัมภีรัวิสุทธิมรรคข้ึงถือว่าเป็น 
คัมภีร์ท่ีรวบรวมหรือประมวลแนวทางการลอนและวิธีการเจริญสมาธิตามหลักไนพระไตรปิฎก ผู้แต่ง 
คัมภีร์น้ีคือพระพุทธโฆษาจารย์ กล่าวไว้ว่ามีอยู่ 40 วิธี (2า) แต่ละวิธีแตกต่างกันออกไปตาม 
ประเภทของอารมณ์ท่ีใช้เป็นส่ิอ ถ้าเป็นประ๓ทท่ีใช้วัตถุหรือส่ิงของท่ีมองเห็นด้วยตา เซ่น กสิณ 
หรืออสุภะ ก็ใช้วิธีเพ่งหรือพิจารณาให้ภาพติดตาฝังใจ ถ้าเป็นประ๓ทท่ีไม่สามารถมองเห็นได้ด้วย 
ตา ก็ใช้วิธีน้อมจิตระลึกถึงให้จิตใจจดจ่อกับส่ิงท่ีระลึกน้ัน
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วิธีปฏิบ้ติที่จะทำให้เกิดสมาธิ (21)
วิธีปฎิปติหรืออุบายที่จะทำให้เกิดสมาธิจะต้องอาคัยหลักการและวิธีการที่เหมาะสมอย่าง 

ใดอย่างหนึ่ง หลักการและวิธีการที่ว่านี้เรียกว ่า  "กัมมัฏฐาน” ซึ่งแปลว่าที่ตั้งแห่งการงาน ในที่นี ้
หมายถึงงานทางใจแบ่งออกเป็น 2 ประ๓ ทคีอ สมถกัมมัฏฐาน กับ วิปัสสนากัมมัฏฐาน

สมถกัมมัฏฐาน (Concentrative Meditation) หมายถึง การปฏิปัติปาเพ็ญเพียรเพี่อทำ 
ใจให้สงบ ผู้ปฎิปติจะต้องบ้งคับใจให้อยู่กับสิงที่กำหนด (อารมณ์) ให้ใต้โดยอาคัยหลักบริกรรม 
เมื่อผูปฎิปติบริกรรมไปเรื่อยๆจิตจะเกาะเกี่ยวอยู่กับนิมิตนั้นไม่คิดถึงเรื่องอึ่นจิตจึงมีความตั้งมั่น 
เป็นสมาธิ

วิปัสสนากัมมัฏฐาน (Insight or Mindfulness Meditation) (22) หมายถึง การปฎิป๋ต ิ
บำเพ็ญเพียรเพี่อให้เกิดปัญญาเห็นแจ้งทุกสิงทุกอย่างไปตามความเป็นจริง คือให้เห็นว่าทุกสิ่งทุก 
อย่างเกิดขึ้นดำรงอยู่ซึ่'วขณะหนึ่งแล้วก็ดับไป

อารมณ์ (21) คือ สิ่งที่จิตเข้าไปยึดเหนี่ยวแล้วเกิดความสงบ ตามวิธีการเจริญสมาธิแบบ 
สมถะจะใช้อะไรก็ไต้ที่จิตไปเกาะเกี่ยวในคัมภีร์วิสุทธิมรรคแสดงอารมณ์ของสมถะหรืออุบายที่จะ 
ทำให้จิตสงบไว้ 40 ประการแบ่งเป็น 7 หมวด ดังน้ี 

ก. กส ิณ 10

1. ใช้ดินเป็นอารมณ์ (ปฐวีกสิณ)

2. ใช้นํ้าเป็นอารมณ์ (อาโปกสิณ)

3. ใช้ไฟเป็นอารมณ์ (เตโซกสิณ)

4. ใช้ลมเป็นอารมณ์(วาโยกสิณ)

5. ใช้สืเขียวเป็นอารมณ์(นีลกสิณ)

6. ใช้สืเหลืองเป็นอารมณ์(ปีตกสิณ)

7. ใช้สืแดงเป็นอารมณ์(โลหิตกสิณ)

8. ใช้สืขาวเป็นอารมณ์(โอทาตกสิณ)
9. ให้แสงสว่างเป็นอารมณ์ (อาโลกกสิณ)
10. ใช้ช้องอากาศเป็นอารมณ์(อากาสกสิณ)

ข. อสุภ 10 ได้แก่ การพิจารณาซากศพเป็นอารมณ์

ค. อนุลลติ 10 ได้แก่ พุทธานุสสติ ธมมานุสสติ ลังฆานุลสติ สิลานุสสติ จาคานุสสติ 
เทวตานุสสติ อุปสมานุสสติ มรณ์สสติ กายคตาสติ อานาปานัสสติ
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ฆ. พรหมวิหาร 4 ไ#แก่ เมตตาพรหมวิหาร กรุณาพรหมวิหาร มุทิตาพรหมวิหาร 
อุเบกขาพรหมวิหาร

ง. อารุปปะหรือ อรุปฌาน 4 ได้แก่ อากาสานัญจายตนะ วิญญาณ์ญจายตนะ 
อากิญจัญญายตนะ เนวสัญญานาสัญญายตนะ

จ. อาหาเรปฏิถูลสัญญา ได้แก่ การพิจารณาอาหารที่บรืโภคไห้เห็นเป็นของไม่ละอาด 
ฉ. จตุธาตุ1ววัฎฐาน ได้แก่ การพิจารณาแยกส่วนต่างๆของร่างกายเซ้น ผม ขน เล็บ 

ฟัน หนัง ว่าเป็นเพียงธาตุ 4 คือ สิน น้ํา ลม ไฟ มาประชุมรวมกัน

โครงการปฎิบ้เตสมาธิ 7ร้น
ความเป็นมา : การที่บุคคลจะปฏิบัติสมาธิให็ใด้ผลดีนั้นจำเป็นต้องอาคัยปัจจัยหลายประการ 

ท้ัง อาหาร สถานที่ บุคคลรอบข้างและธรรมะ เรียกว่า สัปปายะ 4 อันจะก่อให้เกิดความสบาย ท้ัง 
ร่างกายและจิตใจซึ่งเป็นหัวใจของการปฏิบ้ติธรรมพระราชภาวนาวิลุทธิ้ วัดพระธรรมกาย จังหวัด 
ปทุมธานี ได้ดำริให้มีการปฏิบัติธรรมนอกสถานที่ขึ้น เพื่อตัดเครึ่องกังวลต่างๆจากทางบ้านและที่ 
ทำงาน

วิธึแกสมาธิเบ้ี'องต้น (23) ในโครงการปฏิบัติสมาธิ 7ร้น
ท่านั้งจะนั่งขัดสมาธิ เท้าขวาทับเท้าซ้าย มือขวาทับมือซ้าย นิ้วซี้ขวาจรดนิ้วหัวแม่มือซ้าย 

ร่างกายตั้งตรงมีความรู้ตัวว่ากำลังจะทำอะไร การกำหนดจิตให้เกิดสมาธินั้นอาตัยบริกรรม 2

อย่างเพื่อเป็นการยึดเหนี่ยวเบื้องต้นได้แก่ บริกรรมนิมิตและ บริกรรมภาวนา

บริกรรมนิมิต กิคือ สัญลักษณ์หรือเครื่องหมายที่กำหนดขึ้นในใจโดยจะใช้ดวงแก้วหรือ 
องค์พระแก้วใสอย่างใดอย่างหนึ่ง ซึ่งจัดว่าเป็นกสิณอย่างหนึ่ง เรียกว่า อาโลกสิณ หรือกสิณแลง 
สว่าง

บริกรรมภาวนา หมายถึง ลิ่งที่จะนึกท่องในใจ เพื่อเป็นการประคับประคองใจอย่างหนึ่ง 
โดยให้ท่องในใจว่า "สัมมาอะระหัง” ซึ่งหมายถึงผู้บริสุทธิ้ห่างไกลจากกิเลส คือพระสัมมาสัมพุทธ 
เจ้า อันเป็นอนุสติอย่างหนึ่งเรียกว่า พุทธานุสสติ เมื่อกายและใจผ่อนคลายดีแล้วกิกำหนดนึกถึง 
บริกรรมนิมิตดวงแก้วที่ใลสะอาดหรือองค์พระแก้วใส อยู่ที่ศูนย์กลางกาย ขณะที่กำลังนึกถึงภาพ 
ดวงแก้วกิให้ท่องบริกรรมภาวนาว่า สัมมาอะระหัง ไปเรื่อยๆโดยให้เสียงนี้ตังออกมาจากศูนย์กลาง 
กายตังกล่าวจนกว่าจะปรากฏภาพดวงแก้วได้ขัดเจน อน่ึง เม่ือนิมิตดวงใส กลมสนิทปรากฏอยู่ ณ 
กลางกายให้วางอารมณ์สบายๆกับนิมิตนั้นจนเหมือนกับว่าดวงนิมิตนั้นเป็นส่วนหนึ่งของอารมณ์

ข้อแนะนำคือ ต้องทำให้สม่ําเสมอเป็นประจำ ทำเร่ือยๆ ทำอย่างสบายๆ ไม่เร่งไม่บังคับทำ 
ได้แค่ไหนให้พอใจแค่นั้น อันจะเป็นเครื่องสกัดกั้นมิให้เกิดความอยากจนเกินไป จนถึงกับทำให้ใจ
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สูญเสียความเป็นกลาง และเมื่อการปฏิบัติบังเกิดผลแล้วให้หมั่นตรีกระลึกอยู่เสมอ มีรายละเอียด 
ของโครงการดังต่อไปนี ้

กิจวัตรประจำวัน

04.30 น. ตื่น,นอน

05 .00น. มั่งสมาธิ สวดมนต์ทำวัตรเล้า

06.20 น. ออกกำลังกาย

07.20 น. รบประทานอาหารเล้า

08.50 น. ฟังธรรมมั่งสมาธิ

11.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน

13.20 น. ฟังธรรม มั่งสมาธิ

16.00 น. แลกเปลี่ยนประลบการณ์ พักผ่อน ดื่มนํ้าปานะ 
18 .20น. ฟังธรรม ทำวัตรเย็น มั่งสมาธิ

21 .00น. ดื่มนํ้าปานะ พักผ่อน

ทฤษฎีการพัฒนาบุคสิกภาพ (24 )
มีทฤษฎีหลายทฤษฎีที่กล่าวถึงการพัฒนาบุคลิกภาพ แต่ละทฤษฎีมีความแตกต่างกันใน 

ความค ิดเห ็นและจ ุดม ุ่งหมาย ไม ่ม ีทฤษฎ ีใดท ี่สมบ ูรณ ์ท ี่จะอธ ิบายการพ ัฒนาบ ุคล ิกภาพ  
(Personality) ได้ ทั้งหมดแต่ต้องนำมาประกอบกัน ทฤษฎีที่เป็นที่เจักแพร่หลาย คือ

1. ทฤษฎีจิตวิเคราะห์(Psychoanalytic Theory) ของ ฟรอยด์

2. ทฤษฎีการพัฒนาทางจิตใจและลังคม (Psychosocial Approach) ของ อีริคลัน

3. ทฤษฎีการพ ัฒนาด้านความคิดและสติป ัญญา(Cognitive and Intellectual 
development) ของ เพียร์เจท์

4. ทฤษฎีการเรียนรู้ (Learning Theories)

แนวคิดท่ีล้าคัญ
ทฤษฎีมนุษอนิอม (Humanistic Theory) (14) เป็นทฤษฎีการพัฒนาบุคลิกภาพ ท่ีร่วม 

สม้ยที่สุดในปัจจุบัน โดย Abraham H Maslow เป็นผู้ตังทฤษฎีนี้ขึ้นโดยมีซ่ือเรียกต่างๆเรเน

❖  ทฤษฎีบุคลิกภาพมนุษยนิยม (A Humanistic Theory of Personality) หรือ

❖  ทฤษฎีการเข้าใจตนเองอย่างแท้จริง (Self - Actualizationism Theory)
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ท ฤ ษ ฎ ีม น ุษ อ น ิย ม  (1 4 )  เป็นทฤษฎีท ี่กล่าวถึงบุคลิกภาพโดยม ีความเช่ือพ้ืนฐานว่ามนุษย์ 
น้ันมีความดีและมีคุณค่าต่อการยอมรับ มนุษย์มีความต้องการท่ีจะมุ่งไปล่ความเข้าใจในคักยภาพ 
ของตนเองถ้าลภาพแวดล้อมของเขาดีพอและเอื้ออำนวยดังนั้นทฤษฎีนี้จึงมีมโนคติพื้นฐาน 
การดีกษาบุคคลในเร่ืองของความบริบุรณ์เจริญงอกงามและการสร้างสรรค์ของมนุษย์ มาสโลว์เช่ือ 
ว่าการดีกษาเพ่ีอเข้าใจมนุษย์อย่างถ่องแท้ต้องดีกษาจาก :

1. บุคคลท่ีมีสุขภาพจิตดี มีอารมณ์ จิตใจและบุคลิกภาพม่ันคงเพ่ีอค้นหาว่าคุณลักษณะ 
ของบุคลิกภาพท่ีดีต้องมีองค์ประกอบอะใรบ้าง มีแนวทางพัฒนามาอย่างไร

2. ต้องดีกษาคนอย่างเป็นองค์รวม วงการจิตวิทยา ลังคมวิทยาและจิตเวชศาสตร์ถ้า 
ดีกษาและวินิจฉัยปัญหาของคนแบบแยกเป็นช้ินเป็นล่วนแล้วนำมาวิเคราะห์สรุปเป็นกฎเกณฑ์ 
เพ่ีอการบำบัดรักษา วิธีการเซ่นน้ีเสียงต่อการผิดพลาดได้มากเพราะคนประกอบด้วยกายอารมณ์ 
ความคิดฯลฯประลมประสานกัน

ก ร ะ บ ว น ก า ร พ ัฒ น า บ ุค ล ิก ภ า พ  (T h e  P r o c e s s  o f  P e r s o n a l i t y  D e v e lo p m e n t )  (1 4 )  
กระบวนการพัฒนาบุคลิกภาพในทัศนะของมาสโลว์คือการได้รับความพึงพอใจจากความต้องการ 
ข้ันต่ําไปล่ความต้องการข้ันที่สูงข้ึนไปตามลำดับ การผ่านพ้นความต้องการแต่ละข้ันข้ึนอยู่กับ 
สิงแวดล้อมซองบุคคลน้ันส่ิงแวดล้อมมีความสำคัญมากในความต้องการข้ันแรกๆของพัฒนาการ 
เซ่น ความต้องการความปลอดภัย ความรักและความเป็นเจ้าของ ซ่ึงเป็นความต้องการท่ีข้ึนอยู่กับ 
บุคคลอ่ืนท่ีจะทำให้เกิดความพึงพอใจ ส่วนความต้องการในระดับสูง บุคคลจะพ่ึงพาส่ิงแวดล้อม 
น้อยลงแต ่จะใช้ประสบการณ์ภายในตนเพ่ีอช้ินำพฤติกรรม ดังน้ันพฤติกรรมในระดับสูง พฤติกรรม 
จึงถูกกำหนดโดยธรรมชาติภายในของบุคคล เซ่น ความสามารถ คักยภาพ ความลามารถพิเศษ 
และแรงกระตุ้นทางการสร้างสรรค์ เม่ือถึงลำดับข้ันน้ี บุคคลจะต้องการรางวัลหรือความเห็นชอบ 
จากผู้อ่ืนน้อยลง เป็นการเปล่ียนการเรียนรู้จากการเช่ือมโยงความลัมพันธํไปล่การเรียนรู้โดยวิธีการ 
เรียนรู้ด้วยตนเอง (Associative Learning to Perceptual Learning) การเรียนรู้โดยวิธีรับรู้ด้วย 
ตนเองจะเป็นการเรียนรู้โดยสมัครใจ มีความลามารถในการหย่ังเห็น (Insight) มีความสามารถ 
เข้าใจตนเองและนำไปล่พัฒนาการของบุคลิกภาพข้ันสุดท้ายคือมีความเข้าใจตนเองและโลกอย่าง 
แท้จริง

ท ฤ ษ ฎ ีแ ร ง จ ูง ใ จ ท เ ป ็น ไ ป ต า ม ล ำ ด ับ ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร  (Hierarchical Theory of
Motivation) (25) มาสโลว์เช่ือว่าพฤติกรรมของมนุษย์จำนวนมากลามารถอธิบายได้โดยใช้
แนวโน้มของบุคคลในการค้นหาเป้าหมายท่ีทำให้ชีวิตของเขาได้รับความสมปรารถนาและได้รับส่ิง 
ท่ีมีความหมายต่อตน การเรียงลำดับความต้องการช้างต้นน้ี ความต้องการท่ีอยู่ในข้ันต่ําสุดจะต้อง
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ได้รับความพึงพอใจเสียก่อน บุคคลจึงจะสามารถผ่านพ้นไปล่ความต้องการที่อยู่ในขั้นสูงข้ึนไป
ตามลำดับได้

แรงจูงใจเบื้องต้น (Deficiency Motivation Or อ Motive) (26) เป็นแรงจูงใจทีอยู่ใน 
ลำดับตํ่าเกี่ยวกับความต้องการใน 4 ลำดับข้ันแรก เซ่นความต้องการ ทางด้านร่างกาย ความ 
ต้องการ ความปลอดภัย และความต้องการได้รับความรักความนับถือ จุดมุ่งหมายของแรงจูงใจ 
แบบน้ีคือ การขจัดความดับข้องใจจากสภาพความขาดแคลน เช่น ความหิว ความรู้สีก'ไม่ปลอดภัย

แรงจูงใจระดับสูง(Growth Motive Or B Motive) (26) แรงจูงใจระดับสูงจะตรงกันข้าม 
กับแรงจูงใจเบ้ืองต้นเพราะเก่ียวข้องกับพลังท่ีติดตัวมาแต่กำเนิดเพ่ือท่ีจะพัฒนาศักยภาพของบุคคล 
ทำให้มนุษย์สามารถรีเกตน ให้มีคุณค่าในตนเอง ต่อลังคมและต่อผู้อ่ืน

ทฤษฎีจิตวิทยาว่าด้วยเรื่อง Self (6)
คาร์ล ภุสตาฟ จุง (1875-1961) กล่าวว่า Self คือแกนกลางของบุคลิกภาพ เป็นจุดรวม 

ลักษณะอื่นๆของบุคลิกภาพให้มีการประลมประสานกันอย่างมีความสมดุล บุคคลจะบรรลุภาวะ 
Self เต็มที่ด้วยมรรคทางศาสนา โดยเฉพาะอย่างยิ่งศาสนาตะวันออก คนล่วนมากเริ่มแสวงหา 
Self เมื่อย่างเข้าล่วัยกลางคน Self เป็นจุดกึ่งกลางระหว่างจิตสำนึกและจิตใต้สำนึก ถ้าบุคคล 
พัฒนาบุคลิกภาพได้อย่างสมดุล ผู้น ั้นจะบรรลุภาวะที่เรียกว่าเป็นคนเต็มคนสมบูรณ์ (Self-
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Actualized) ซ่ึงมนุษย์ทุกคนแลวงหาเพ่ือบรรลุถึง ความคิดนี้จึงได้มาจากการคืกษาคำสอนใน 
ศาสนาต่างๆรวมท้ังพระพุทธศาสนาด้วย

ค า เ ร น  ฮ อ ร ์น า ฮ  (1885-1952) อธิบายว่า คนท่ัวไปมีภาวะของตน (Self) อยู่ 2 อย่างคือ 
ตนจริงกับตนในอุดมคติ ตนจริงคือ สภาพท่ีเก่ียวกับตนเอง ข้อดีข้อเสีย ความสามารถตามที่เป็น 
จริง ส่วนตนในอุดมคติคือ สภาพท่ีใฝ่ฝันว่าอยากมีอยากเป็นอย่างไร คนท่ีมีสุขภาพจิตดีคือคนท่ีมี 
ตน จริง กับ ตน ในอุดมคติไม่แตกต่างกันมากนัก

ค า ร ์อ  โ ร เ จ อ ร์ (1902-1985) (16) ได้เสนอแนวคิดที่สำคัญคือ ทฤษฎีคัวตน (Self 
Theory) ซ่ึงเช่ือว่า บุคลิกภาพของคนจะเป็นฟนไรเกิดจากคัวตน 3 ลักษณะได้แก่

1. ตน ท่ีตนมองเห็น (Self Concept) คือภาพของตนท่ีเห็นว่าตนเป็นคนอย่างไรมีความ! 
ความสามารถเฉพาะตนแค่ไหน

2. ตนตามท่ีเป็นจริง (Real Self) คือลักษณะคัวตนตามท่ีเป็นไปตามข้อเท็จจริง
3. ตนตามอุดมคติ (Ideal Self) คือคัวตนท่ีอยากมีอยากเป็นแต่ยังไม่มีไม่เป็นในสภาวะ

ปัจจุบัน
สํโจ'จการแห่งตน (Self-Actualization) เป็นลำดับข้ันสุดท้ายของความต้องการของมนุษย์ 

(The Need-Hierarchy Conception of Human Motivation) (26) ตามหลักทฤษฎีจิตวิทยา 
มนุษยนิยม ของ Abraham Maslow ลัจจการแห่งตนน้ีมีแนวคิดสำคัญเก่ียวกับการพัฒนาตนเอง 
และคักยภาพของมนุษย์กล่าวคือมนุษย์จะไม่สามารถแกิไขปัญหาได้เลยหากไม่พัฒนาตนเองซ่ึง 
ลอดคล้อง กับพระพุทธศาลนาในเร่ืองของการพัฒนามนุษย์ มาสโลว์ มองแนวคิดของนักจิตวิทยา 
กลุ่มจิตวิเคราะห์และพฤติกรรมนิยมว่า เป็นการมองมนุษย์ในแง่ลบ และจำกัดแนวคิดเก่ียวกับ 
ธรรมชาติของมนุษย์ เขาจึงเสนอทฤษฎีน้ีฃ้ึน เพ่ือคืกษามนุษย์อย่างเป็นองค์รวมและให้ความสำคัญ 
แก่จิตใจท่ีสมบูรณ์ มนุษย์ในทฤษฎีน้ีมีฐานะเป็นมนุษย์มากกว่าเป็นเพียงลิงท่ีถูกคืกษา ดังน้ัน 
ทฤษฎีน้ีจึงให้ความสำคัญกับมนุษย์คล้ายคลึงกับหลักธรรมของพระพุทธศาสนา (27) ในประเด็น 
ท่ีว่าด้วยธรรมชาติ และคักยภาพของมนุษย์ (28) คือ ธรรมชาติมนุษย์เดิมน้ันดีและมนุษย์เป็น 
ล่ิงมีชีวิตท่ีมีคักยภาพ แต่ท้ังสองมติก็ยอมรับว่า มนุษย์มีธรรมชาติท่ีข้ัวร้ายอยู่ โดยจิตวิทยามนุษย 
นิยมอธิบายว่าเกิดจากลิงแวดล้อม ในขณะท่ีพระพุทธศาลนาอธิบายว่าเป็นการแสดงออกของกิเลส 
ซ่ึงเป็นอำนาจฝ่ายต่ําท่ีอยู่ในคัวมนุษย์ จิตวิทยามนุษยนิยมจึงเน้นการปรับแต่งลิงแวดล้อมให้
สอดคล้องกับทิศทางของพฤติกรรมมนุษย์ในขณะท่ีพระพุทธศาลนาเน้นการปฏิบ้ติเพ่ือชำระจิต อัน 
เป็นส่วนท่ีควบคุมพฤติกรรมของมนุษย์โดยตรง พระพุทธศาสนามีทัศนะว่ามนุษย์เป็นลิงมีชีวิตท่ี
ลามารถพัฒนาได้ (29) ถ้าเราเทียบคัพท์ปัจจุบันก็เรียกว่า มนุษย์มีคักยภาพ
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ล ัก ษ ณ ะ ข อ ง บ ุค ค ล ผ ู้ร ัเ ง ค ้น พ บ ศ ัก ย ภ า พ ส ูง ส ุด ภ า ย ใ น ต น เ อ ง ห ร ือ ส ัจ จ ก า ร แ ห ่ง ต น  
( 2 6 )  ( C h a r a c t e r is t ic s  o f  S e l f - A c tu a l iz e d  P e o p le )

1. ความสามารถรับรู้ความเป็นจริงและมีความเก่ียวข้องสัมพันธ์ก้บความเป็นจริงน้ันๆน 
อย่างมีประสิทธิภาพ (More Efficient perception of Reality and More Comfortable Relations 
with It) ภาวะน้ีเป็นภาวะท่ีบุคคลลามารถเข้าใจถึงมายาหรือภาพลวงของชีวิตและบุคคลจนสามารถ 
เข้าใจบุคคลอ่ึนและชีวิตได้อย่างถูกต้องและมีประสิทธิภาพตลอดจนสามารถรันรู้สิงท่ีเกิดข้ึนจาก 
ความเป็นจริงท่ีปรากฎ

2. ความสามารถยอมรบตนเอง ยอมรันผู้อ่ืน และความเป็นจริงของธรรมชาติมนุษย์ 
(Acceptance Self, others, Nature) หมายถึงภาวะทีบุคคลยอมรับตนเองและธรรมชาติของ 
ตนเองโดยไม่มีความเสียใจ ละอาย หรือรู้สึกผิดบาปกับส่ิงท่ีเป็นอยู่ ลามารถยอมรับความบกพร่อง 
ข้อผิดพลาดและความอ่อนแอของตนและผู้อ่ืน

3. ความเป็นธรรมชาติ ความเรียบง่ายท้ังในด้านความคิด ความรู้สีกและพฤติกรรม
(Spontaneity, Simplicity, Naturalness) ภาวะนีเป็นภาวะทีบุคคลมีความเป็นธรรมชาติทังใน 
ด้านพฤติกรรมและชีวิตภายใน คือความคิดและความรู้สึกต่างๆ ซ่ึงแสดงออกมาในลักษณะท่ีเรียบ 
ง่ายและมีความเป็นธรรมชาติโดยไม่เสแสร้งหลอกลวงหรือพยายามใช้การบีบบังคับเพ่ีอให้ได้ผล 
ตามท่ีตนต้องการ

4. การยึดสิงท่ีเป็นปัญหาเป็นหลัก (Problem Centering) เป็นภาวะท่ีบุคคลไม่เป็น
ปัญหากับตัวเองหรือหมกมุ่นกับตัวเอง มีความตระหนักในหน้าท่ีและภารกิจบางอย่างในชีวิตท่ีจะ 
ทำให้สำเร็จซ่ึงเป็นภารกิจท่ีต้องใช้พลังความสามารถในตนเองและภารกิจน้ีไม่จำเป็นต้องเป็นส่ิงท่ี 
บุคคลชอบทำหรือเลือกท่ีจะทำเพ่ีอตัวเอง หากแต่เป็นการอุทิศตนเพ่ีอภารกิจซ่ึงเป็นเร่ืองของ
ส่วนรวม

5. ความไม่ยึดติดและความปรารถนาความเป็นส่วนตัว (The Quality of Detachment; 
The Need for Privacy) ภาวะน้ีเป็นภาวะท่ีบุคคลลามารถดำรงอยู่ไดโดยลำพังและไม่มีความรู้สึก 
อึดอัดไม่สบายใจ มีความปรารถนาความเป็นส่วนตัวมากกว่าบุคคลท่ัวๆ ไป และสามารถมีชีวิตอยู่ 
ได้ภายใต้ภาวะแห่งการต่อลั หรือการรบกวนใด  ๆ จากบุคคลอ่ืนด้วยความสงบ ไม่หว่ันไหว และไม่ 
กระทำการตอบสนองท่ีรุนแรงใดๆ

6. ความเป็นตัวของตัวเอง (Autonomy) ภาวะเช้นนีคือภาวะท่ีบุคคลคงความเป็นตัวของ 
ตัวเองไวิได้ เป็นภาวะท่ีบุคคลมีความเป็นอิสระพึงพอใจในโลกแห่งความเป็นจริง เป็นอิสระจาก 
วัฒนธรรม ตลอดจนเป็นอิสระจากการต้องการทำเพ่ีอสนองความพึงพอใจจากลังคมภายนอก
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7. ความรู้สึกลดชื่นและชาบช้ึงกับประสบการณ์ธรรมดาๆ ของชีวิต (Continued
Freshness of Appreciation) ภาวะนีเป็นภาวะที่บุคคลสามารถสัมผัสกับความราบซึ้งใน
ประสบการณ์ของชีวิตที่มีท้ังความสุข ความสดช่ืน ความปีติปลาบปลื้มและความฉงนสนเท่ห์
แม้ว่าประสบการณ์นั้นจะเป็นประลบการณ์เก่าที่เคยเกิดข้ึนซ้ําแล้วซํ้าเล่า แต่ ณ ภาวะน้ัน
ประลบการณ์เหล่านี้คือ "ความใหม่” (Newness) ที่สร้างความดื่มดํ่าซาบซ้ึงได้แม้ในงานประจำท่ี 
ปฎิบ้ติอยู่ก็สามารถทำให้เขาต่ืนเต้นซาบซ้ึงมีความสุข

8. การสัมผัสประลบการณ์สึกซึ้งท่ีมีความหมายต่อชีวิต (The Mystic Experiences; 
The Peak Experiences) ภาวะเชีนนีเป็นประสบการณ์สึกซึ้งซึงเป็นความรู้สึกภายในที่มีอาณาเขต 
กว้างไกลเกินกว่าจะเห็นได้ด้วยตา เป็นความปีติสุข ปลาบปล้ืมดื่มดํ่ากับความรู้สึกท่ีไม่มีขอบเขต 
จำกัด ไม่ตกอยู่ภายใต้เงื่อนไขของเวลาและสถานท่ี คืออยู่ในภาวะท่ีไร้ตัวตน มีจิตใจที่แน่วแน่เป็น 
สมาธิ มีความเป็นหน่ึงเดียวกับสรรพสิ,งในชั่วขณะนั้น

9. ความรู้สึกเก่ียวพันฉันท์พ่ีน้องกับมนุษย์ท้ังมวล (Social Interest) ภาวะน้ีเป็นภาวะท่ี 
บุคคลมีความรู้สึกต่อมนุษย์ท้ังมวลว่ามีความผูกพันเป็นหน่ึงเดียวมีความรู้สึกเห็นอกเห็นใจความรู้สึก 
รักและมีความปรารถนาอย่างจริงใจท่ีจะช่วยเหลือมนุษยชาติราวกับว่ามนุษยชาติท้ังหลายมาจาก 
ครอบครัวเดียวกัน

10. ความสัมพันธ์ใกล้ชิดและความจริงใจกับผู้อืน (Interpersonal Relations) ภาวะนีเป็น
ภาวะท่ีบุคคลมีความสามารถในการสัมพันธ์กับผู้อื่นได้ใกล้ชิดและสึกซ้ึงกว่าคนอ่ืนๆ เป็นสาย
สัมพันธ์เกี่ยวโยงและเชื่อมต่อกันด้วยความรักและความเป็นหน่ึงเดียวกัน และสามารถจะลบล้าง 
ขอบเขตของความยึดถือตัวตนได้มากกว่าบุคคลอ่ืน

11. การเห็นคุณค่าและให้เกียรติผู้อืน (The Democratic Character Structure) ภาวะน้ี
เป็นภาวะท่ีบุคคลมีการเห็นคุณค่าของผู้อ่ืนในความหมายท่ีลึกซ้ึง คือ ความสามารถท่ีจะมีไมตรีกับ 
บุคคลอื่นอย่างเหมาะสมโดยไม่พิจารณาถึงซนชั้น การคืกษา ความคิดทางการเมือง เช้ือชาติ หรือ 
สีผิว มีความอ่อนน้อมถ่อมตนไม่ยึดถือเกียรติยศหรือตักดิ้ศรืจากภายนอก และจะแสดงความ
เคารพอ่อนน้อมต่อบุคคลท่ีมีทักษะหรือมีความรู้ท่ีตนไม่มี ตลอดจนมีทัศนะท่ีตระหนักถึงความเท่า 
เทียมกันของมนุษย์

12. ความสามารถท่ีจะแยกวิธีการและจุดมุ่งหมายตลอดจนมีความรู้สึกผิดชอบช่ัวดีใน
ระดับสูง (Discrimination between Means and End, between Good and Evil) ภาวะน้ีเป็น 
ภาวะท่ีบุคคลมีจริยธรรมสูง แม้ว่ามาตรฐานการตัดสินความถูกหรือความผิดอาจไม่เหมือนกับ
มาตรฐานของสังคมก็ตาม บุคคลจะยึดถือจุดมุ่งหมายมากกว่าวิธีการ วิธีการเป็นสิ่งสำคัญ
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รองลงมา แต่อย่างไรก็ตาม ในภาวะเช่นน้ีบุคคลจะตระหนักชัดว่ากิจกรรมหรือประสบการณ์ท่ี 
บุคคลท่ัวไปถือว่าเป็นวิธีการน้ัน แท้จริงก็มีจุดมุ่งหมายอย่างสมบูรณ์ภายในตัวของมันเช่นกัน

13. ความมีอารมณ์ชันท่ีแสดงไมตรีและแฝงไว้ด้วยปรัชญา (Philosophical บกห๐รtile
Sense of Humor) ภาวะน้ีเป็นภาวะท่ีบุคคลสามารถมีอารมณ์ชันท่ีให้แง่คิดในเซิงปรัชญาเป็น 
อารมณ์ชันท่ีมีอยู่ในสถานการณ์น้ันๆ มากกว่าจะมาจากท่ีอ่ืน เกิดข้ึนมาอย่างเป็นธรรมชาติ
มากกว่าจะคิดไว้ล่วงหน้าและสามารถทำให้ผู้อ่ืนย้ิมหรือชันได้ในรูปคติสอนใจทำให้ผู้อ่ืนหัวเราะได้ 
ในความเซ่อซ่า หลงลืมของตัวเองซ่ึงมักจะเกิดข้ึนในชีวิตของมนุษย์ท่ัวๆ ไป

14. ความคิดสร้างสรรค์ (Creativeness) ภาวะน้ีเป็นภาวะท่ีบุคคลมีความคิดท่ีสร้างสรรค์ 
อันเปรียบเสมือนภาวะท่ีไร้เดียงสาและบริสุทธ้ีฃองเด็กซ่ึงคนโดยส่วนใหญ่ต้องสูญเสียความคิด 
สร้างสรรค์น้ีไปเพราะอิทธิพลครอบงำของวัฒนธรรม เป็นสิงท่ีมิได้จำกัดเฉพาะบุคคลในบางอาชีพ 
เช่น นักวิทยาศาสตร์หรือคิลปินเท่าน้ัน แต่จะสามารถเกิดข้ึนได้ในกลุ่มบุคคลอีกมากมาย เช่น คน 
ทำรองเท้า ช่างไม้ เสมียน ฯลฯ

15. ความต้านทานการครอบงำทางวัฒนธรรม (Resistance to Enculturation) ภาวะน้ี 
เป็นภาวะท่ีบุคคลมีความเป็นอิสระจากวัฒนธรรมไม่ยอมให้วัฒนธรรมเข้ามาครอบงำต่อวิถีชีวิต 
ของตน โดยเฉพาะอิทธิพลของวัฒนธรรมท่ีจะเข้ามาครอบงำวิถีชีวิตซ่ึงเป็นส่ิงท่ีน่ารำคาญและอาจ 
เป็นอันตรายต่อวิถีชีวิตของมนุษย์

คุณสมบัติตังกล่าวข้างต้นน้ีบ่งช้ีถีงความเป็นคนมีสุขภาพจิตดี มีบุคลิกภาพเจริญ
วัฒนะ (Growth Personality) (6)

งานวิจ ิยท ี่เก ี่ยวข ้องก ับผลของการปฏิบ ัต ิสมาธิต ่อสุขภาพจิตและส ้จจการแห่งตน

พริ้มเพรา ดิษยวาณิช และ จำลอง ดิษยวาณิช (1) ศึกษาการเปล่ียนแปลงของภาวะ 
สุขภาพจิตภายหลังการปีกอบรมวิปัสสนากรรมฐานและผลของ เพศ อายุ ระตับการศึกษา อาชีพ 
และประสบการณ์ในการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน ผู้เข้าร่วมโครงการเป็นชาย 1รคน หญิง 38 คน 
อายุระหว่าง 17-72 ปี ระหว่างวันท่ี 17-24 ตุลาคม 2542 ใช้แบบสำรวจสุขภาพจิตท่ัวไปฉบับ 
ภาษาไทย (General Health- Questionnaire: Thai version) GHQ-60 และ GHQ-28 ซ่ึง 
ประกอบด้วยมาตรย่อย 4 อย่างเก่ียวกับ 1. อาการทางร่างกาย 2. อาการวิตกกังวลและการนอนไม่ 
หลับ 3. ความบกพร่องทางลังคม 4. อาการซึมเศร้าท่ีรุนแรง ผลการศึกษาพบว่าผู้เช้าร่วมโครงการ 
มีลุฃภาพจิตที่ดีขึ้นและระดับมาตรย่อยท้ัง 4 ลดลงอย่างมีนัยสำคัญ (p<0.05) ลัดส่วนของกลุ่มท่ี 
มีลุฃภาพจิตปกติและกลุ่มท่ีมีปัญหาสุขภาพจิตมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ ก่อนการ
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ปฎิบ้ติวิปัสสนากรรมฐาน โดยมีสัดส่วนของกลุ่มท่ีมีปัญหาสุขภาพจิตลดลงภายหลังการปฎิบ้ติ
(p<0.05) ระดับการดีกษาเป็นตัวแปรตัวเดียวท่ีมีผลต่อการ!กอบรมวิปัสสนากรรมฐาน

เก็จกนก เอ้ือวงคั (12) ดีกษาผลของการปฏิบัติธรรมภายใต้การนำของสิริ กรินช้ย ต่อ 
ภาวะสัจจะแห่งตน (Self - Actualization) พบว่าภาวะสัจจะแห่งตนของกลุ่มตัวอย่างที,เข้ารับการ 
อบรมในโครงการปฏิบัติธรรมของสิริ ก็รันช้ย เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05

ดุจเดือน ชินเจริญทรัพย์ (13) ดีกษาผลของกลุ่มจิตวิทยาเพ่ิอภาวะสัจจะแห่งตนตาม 
แนวคิดของซอสตรอมท่ีมีต่อภาวะสัจจการแห่งตนในนักดีกษามหาวิทยาสัยพบว่านักดีกษามหา
วทยาสัย สงขลานครินทร์ท่ีได้เข้ากลุ่มจิตวิทยามีภาวะสัจจการแห่งตนเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติท่ีระดับ 0.01 แสดงให้เห็นว่าการเข้ากลุ่มจิตวิทยาเพ่ิอภาวะสัจจการแห่งตนมีผลต่อการเพ่ิม 
ภาวะ สัจจการแห่งตนของนักดีกษามหาวิทยาลัย

สร้อยสุดา อ่ิมอ?ณรักษ์ (30) ดีกษาผลของการ!กอานาปานสติภาวนาต่อภาวะสุขภาพจิต 
ของบุคคล ณ ธรรมาศรมนานาชาติ สวนโมกขพลารามระหว่างวันท่ี 19-26 พฤษภาคม 2542 
จำนวน 63 คนผู้เข้าร่วมโครงการเป็นชาย 38 คน หญิง 25 คน อายุระหว่าง 17-72 ปี โดยใช้แบบ 
สำรวจสุขภาพจิตสำหรับคนใทย (The Thai Mental Health Questionnaire ะ TMHQ) พัฒนาโดย 
สุขีรา ภัทรายุตวรรตน์ เก็บข้อมูลท้ังก่อนและหลังเข้ารับการอบรม ผลการดีกษาพบว่า สุขภาพจิต 
ของผู้เข้ารับการอบรมท่ีมีภาวะสุขภาพจิตเป็นปกติมีลักษณะใม่เปล่ียนแปลงแต่มีแนวโน้มว่าดีข้ึน 
ส่วนกลุ่มท่ีมีแนวโน้มภาวะสุขภาพจิตไม่ดีตอบว่ารู้สิกดีในทุกต้าน ยกเว้นผู้ท่ีมีการรับรู้ผิดปกติท่ี 
เห็นว่าเหมือนเดิม

พรเทพ ?งคุณากร (31) ดีกษาผลของการ!กอานาปานสติต่อความสงบ ความหมายและ 
ความมุ่งหวังในชีวิตและความจริงแท้ของผู้เร่ิม!กในโครงการอานาปานสติภาวนาประจำเดือน ณ 
ธรรนาศรมนานาชาติสวนโมกขพลาราม ผลการ่วิจัย พบว่าหลังการทดลองผู้ท่ี!กอานาปานสติมี 
คะแนนความสงบเพ่ิมข้ึนมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และ 
คะแนนความหมายและความมุ่งหวังในชีวิตของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมระยะก่อนและหลังการ 
ทดลองมีผลไม่แตกต่างกัน หลังการทดลองคะแนนความจริงแท้ของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05

ทิพาวดี เอมะวรรธนะ และ คริสโตเฟอร์ ดี โทริ (32) ใช้แบบวัดอัตมโนทัศน์ของเทนเนลชี 
(Tennessee Self-Concept Scale) ทำการดีกษาอัตมโนทัศน์และกลไกป้องกันทางจิตโดย 
เปรยบเทียบ กลุ่มท่ี!กวิปัสสนากับ.าลุ่มควบคุมทำการดีกษาไปข้างหน้า (Cohort Study) เป็น
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ระยะเวลา 7 วัน พบว ่ากล ุ่มm lกวิป ัลสนาม ีผลในทางบวกต ่ออ ัตมโนท ัศน ์และกลไกป ้องก ันทางจ ิต  
มากกว ่าในกล ุ่มควบค ุม

อวยชัย โรจนนิรันดร์กิจ (33) ได้คืกษาถึงผลของการแ ก สมาธิในพุทธศาลนาแบบอานา 
ปานสติ ต่อการใช้เหตุผลเซิงจริยธรรมของน ักคืกษามหาวิทยาลัย กลุ่มติ'วอย่างประกอบด้วย 
นักคืกษา คณะวิทยาศาสตฑ๊1ท่ี 1 มหาวิทยาลัยมหิดล ปีการคืกษา 2525-2526 อายุระหว่าง 17- 
20 ปี จำนวน 71 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มคือ 1) กลุ่มแก อานาปานสติจำนวน 20 คน 2) กลุ่มน่ัง 
หลับตา จำนวน 18 คน 3) กลุ่มท่ีมีกิจกรรมปกติ จำนวน 33 คน น์กคืกษาทั้ง 3 กลุ่มได้รับการ 
ทดลอบการใชัเหตุผลเซิงจริยธรรม โดยใช้แบบทดสอบ The Definite Issues Test (The D.l.T. ของ 
James Rest, 1974) ก่อนและหลังการทดลองห่างกันเป็นระยะเวลา 8 ลัปดาน์ ผลการคืกษาพบว่า 
ก่อนการทดลอง การใช้เหตุผลเซิงจริยธรรมของกลุ่มติวอย่างท้ัง 3 กลุ่ม ไม่มีความแตกต่างกันหลัง 
การทดลอง การใช้เหตุผลเซิงจริยธรรมชองกลุ่มแกสมาธิสูงกว่าของกลุ่มน่ังหลับตาหลังการทดลอง 
การใช้เหตุผลเซิงจริยธรรมของกลุ่มแก สมาธิสูงกว่ากลุ่มท่ีมีกิจกรรมปกติ อย่างมีน์ยสำคัญทาง 
สถิติท่ีระคับ p<0.05

ภายในกลุ่มแกสมาธิ การใช้เหตุผลจริยธรรมหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่าง 
มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระคับ p<0.01

ดวงใจ กลานติกุล จิระภา สุทธิพันธ์ และพวงสร้อย วรกุล (34) ทำการวิจัยเร่ืองผลของการ 
แกสมาธิต่อสุขภาพจิต การวิจัยน้ีคืกษาผลของการแกสมาธิภาคฤดูร้อน ประจำปี พ.ศ. 2527 ของ 
เยาวชนอายุ 15 -  25 ปี จำนวน 136 คน ณ สูนย์พุทธจักรปฏินัติธรรม (วัดพระธรรมกายใน 
ปัจจุบัน) จังหวัดปทุมธานี โดยใช้แบบทดสอบวัดอารมณ์เศร้า (Center for Epidemiology 
Studies -  Depression Scale) ผลการ่วิจัยพบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนแบบวัดอารมณ์เศร้าลดลง 
อย่างมีนัยส ำ ค ัญ ภายหลังโปรแกรมการแก มีผลทำให้สุขภาพจิต และความรู้สิกต่อชีวิตดีข้ึน

ซมช่ืน สมประเสริฐ (35) ไ ด ้ส ืกษาถึงผลการแกสมาธิต่อระดับความว ิต ก ก ัง ว ล ข อ ง

นักคืกษามหาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยนักคืกษาคณะวิทยาศาสตรปีท่ี 1 มหาวิทยาลัย 
มหิดล ปีการคืกษา 2524-2525 อายุระหว่าง 17-21 ปี จำนวน 64คน ช่ืงนักสืกษาทุกคนได้รับการ 
ทดสอบระดับความวิตกกังวลก่อนและหลังการแกอานาปานสติด้วยแบบทดสอบ State-Trait
Anxiety Inventory (STAI) ของ Charles D.Speiberger, Richard L. Gorsuch and Robert E 
Lushene (1967) ได้มีการจดบันทึกจำนวนคร้ังของการแกสมาธิของนักคืกชๆ ระยะเวลาการแก 
สมาธิ 3 เดือน ได้กลุ่มตัวๆย่าง 3 กลุ่มจำแนกตามความถ่ีของการเช้าร่วมการแกสมาธิ ค ือ  กลุ่ม
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นักสืกษาที่มาแ ก สมาธิโดยมีระยะแกมากกว่าร้อยละ 75 นักคืกษาที่มาแกสมาธิโดยมีระยะเวลา 
แกสมาธิร้อยละ 50-75 และกลุ่มนักสืกษาที่ไม่ไดแ้กสมาธิ ผลการสืกษาพบว่า

1. ระดับความวิตกกังวล ของกลุ่มดัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม ก่อนและหลังการแกไม่มีความ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05)

2. ระดับความวิตกกังวลของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม หลังการแกไม,ได้มีความแตกต่าง 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p.<0.05)

3. ระดับความกังวล ของกลุ่มท้ัง 3 กลุ่ม หลังการแก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติ (p < 0 .0 5 ) โดยท่ีกลุ่มแกสมาธิท่ีมีระยะเวลาการแกมากกว่าร้อยละ 75  มีความวิตกกังวล 
น้อยกว่ากลุ่มท่ีมาแกสมาธิระหว่างร้อยละ 5 0 -7 5  และกลุ่มท่ีมาแกสมาธิระหว่างร้อยละ 5 0 -7 5  มี 
ความวิตกกังวลไ ม ่แตกต่างกับกลุ่มท่ีไม ่ได ้แก กลุ่มท่ีแกสมาธิระหว่างร้อยละ 5 0 -7 5  มีความวิตก 
กังวลมากกว่ากลุ่มท่ีมาแ ก สมาธิมากกว่าร้อยละ 7 5  และกลุ่มท่ีไม ่ได ้แกสมาธิ

4. หลังการแกสมาธิ นักคืกษาที่แกมากกว่าร้อยละ 75 มีระดับความวิตกกังวลลดลงกว่า 
ก่อนการแกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05)

กลุ่มนักสืกษ'าที่แกสมาธิระหว่างร้อยละ 50-75 และกลุ่มที่ไม่ไดร้กสมาธิมีระดับความวิตก 
กังวลก่อนและหลังการแกสมาธไิม ่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05)

Lesh (22) คืกษาถึงผลการแกสมาธิต่อประสบการณ์ของความเข้าใจจิตใจผู้อื่น

(Empathy) หรือ ความมีเมตตา (Compassion) โดยทำการคืกษาในนักคืกษาจิตบำบัด16 คนท่ีทำ 
การแกสมาธิแบบ Zazen เป็นเวลา 4  ลัปดาห์เปรียบเทียบกับกลุ่มนักสืกษาที่ไม่ได้มีความลนใจต่อ 
การปฏิบัติสมาธิ พื้นฐานของความลามารถในการเข้าใจถึงจิตใจผู้อื่นมีความเกี่ยวเนื่องกับระดับ 
ของลัจจการแห่งตน (ได้รับการประเมินโดยแบบวัด POI) ผลการวิจัยพบว่าค่าคะแนนลัจจการแห่ง 
ตนเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญในกลุ่มที่ทำการแกสมาธิแบบ Zazen

Seeman.Nidich and Banta (36) ได้คืกษาถึงผลการแกสมาธิตามแบบล่วงพ้น 
(Trancendental Meditation) ที่มีต่อลัจจการแห่งตน (Self-Actualization) โดยใช้รูปแบบการวิจัย 
เป็นการทดสอบเบื้องต้นและภายหลัง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักคืกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย 
ชินชินเนติ เครื่องมีอท่ี'ไข้ คือ แบบประเมินบุคลิกภาพของ ชอร์สตรอม (POI: Shostrom's 
Personal Orientation Inventory) ซ่ึง กลุ่มที่เขาร่วมการคืกษาประกอบด้วยนักคกืษาชาย 8 คน 
นักคืกษาหญิง 7 คน ได้รับการลอนเทคนิคการแกสมาธิทุกวัน วันละ 2 คร้ัง  ๆละ 15-20 นาที เป็น 
เวลา 2 เดือน ล่วนกลุ่มควบคุมประกอบด้วยนักคืกษาชาย 10 คน ไม่ได้รับการแกสมาธิ ผลการ 
ทดลองปรากฏว่า คะแนนของกลุ่มทดลองที่เข้ารับการแกสมาธิเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้
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รับการ'รกสมาธิมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.02 คะแนนในมาตรย่อย

ด้านความเป็นดัวฃองตัวเอง (Other-directed/inner directed) มาตรย่อยด้านคุณค่าในการดำเนิน 
ชีวิต (Self-actualization value) และด้านการสร้างความคัม'คันธที่อบอุ่น (Capacity for intimate 
contact) มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 ส่วนคะแนนในมาตรย่อยด้าน 
การนับถือตนเอง (Self Regard )และการยอมรับความก้าวร้าว ( Acceptance of aggression) มี 
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.02 และคะแนนในมาตรย่อยด้าน ความเป็น 
ธรรมชาติ (Spontaneity) มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001

Nidich.Seeman and Dreshin (3 7 ) คืกษาผลของการร ก สมาธิแบบ ที.เอ็ม. ต่อระดับ 
ความวิตกกังวล โดยใข้แบบทดสอบความวิตกกังวล STAi (State-Trait Anxiety Inventory ะ A -  
State Scale) กับกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม แบ่งเป็นกลุ่มร ก สมาธิ 8 คน และกลุ่มควบคุม 9 คน ท้ังลอง 
กลุ่มได้รับการลอนเก่ียวกับความรู้ในหลักการร ก ของที.เอ็ม. และได้ทำแบบทดสอบเบ้ืองต้นก่อน 
การร ก สมาธิคะแนนความวิตกกังวลก่อนการร ก สมาธิของท้ังลองกลุ่มไม่แตกต่างกันหลัง จากน้ัน 
ให้กลุ่มทดลองได้รับการลอนเทคนิคการร ก สมาธิแบบ ที.เอ็ม. ส่วนกลุ่มควบคุมให้น่ังหลับตา
ภายหลังการร ก ภายในระยะเวลา 6 สัปดาห์ก็ทำการทดสอบอีกคร้ังหน่ึง พบว่ากลุ่มร ก สมาธิแบบ 
ล่วงคัน มีความวิตกกังวลลดลง แสดงให้เห็นว่าการท่ีมีความวิตกกังวลลดลงน้ัน เป็นเพราะการ 
ได้รับประลบการณ์การร ก สมาธิแบบล่วงพ้นมิใซิมีความรู้แต่เพียงอย่างเดียว

Dick (12) คืกษๆถึงผลของการร ก สมาธิในระหว่างการบริการให้การปรึกษาเซิงจิตวิทยา 
ต่อระดับปรลิขิตและอีตลิขิต (Internal-External Locus of Control) ความลามารถในการลัดเวลา 
(Time Competence) และการควบคุมตนเอง (Inner Directed) กลุ่มตัวอย่างได้รับการเลือกแบบ 
ลุ่มตัวอย่างจากผู้รับการปรึกษาในสูนย์การให้คำปรึกษาของมหาวิทยาลัย แบ่งเป็น 3 กลุ่มคือ 1) 
กลุ่มทดลอง ประกอบด้วยนักคืกษา 9 คน ท่ีได้รับการลอนการร ก สมาธิแบบ T.M. 2) กลุ่มควบคุม 
กลุ่มที่ 1 ประกอบด้วยนักคืกษา 9 คนซึ่งถูกกำหนดให้นั่งอย่างสงบเฉย ๆ วันละ 15 นาทีในซิวง 
เวลาเข้าและเย็น 3) กลุ่มควบคุมกลุ่มที่ 2 ประกอบด้วยนักคืกษาจากชุมนุมต่าง  ๆในมหาวิทยาลัย 
8 คน ซึ่งจะเข้ามาร ก สมาธิด้วยตัวเองในซิวงเวลาเพียง 1 สัปดาห์ ในขณะที่กลุ่มทดลองกำลัง 
ดำเนินการรก  เครื่องมือท่ีใข้ในการวิลัย คือ แบบวัดปรลิขิตและสัตลิขิตในผู้ใหญ่ของโนวิคคืและ 
สตริคแลนด์ (Adult Nowicki and Strickland Internal-External Locus of Control Scale) แบบ 
วัดความสามารถในการลัดเวลา (Time Competence) และการควบคุมตนเอง (Inner Directed) 
ซึ่ง1ป็น 2 มาตรหลักในแบบวัดพีโอไอ (POI ะ Personal Orientation Inventory) แบบทดสอบ 
เหล่านี้ได้ให้กลุ่มตัวอย่างทำการทดสอบเบื้องด้นและภายหลังตามระยะเวลาที่กำหนด ผลปรากฏ
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ว่าจากการทำแบบทดสอบเบื้องต้นของทั้ง 3 กลุ่ม พบว่า มีระดับคะแนนเท่า  ๆ ดันในมาตรปอย 
ด้านต่าง  ๆ กลุ่มที่ได้รับการแกสมาธิจะมีการเปลี่ยนแปลงในทางบวกมากกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับการ 
แ ก ฝนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ

Walder (12) ได้คืกษาถึงผลของการเพิ่มโปรแกรมการแกสมาธิในกลุ่มการแกความไวใน 
การรับ!ความรู้ลืก (Sensitivity Group) ที่มีผลต่อสัจจการแห่งตนโดยใช้การแกสมาธิ 2 แบบ คือ

1) การแกการตระหนักรู้โดยให่ใจจดจ่ออยู่ดันลี่งใดลี่งหนึ่ง ในที่น้ีใช้การแ ก แบบมันตรา (Mantra)

2) การแกการตระหนักรู้หรีอรับรู้ทางประสาทสัมผัส รูปแบบการวิจัยเป็นการทดลองแบบทดสอบ 
ก่อนและทดสอบหสัง กลุ่มดัวอย่างมีจำนวนทั้งสิ้น 31 คน นึ่งถูกแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่ม 
ทดลอง 2 กลุ่มที่จะได้รับการแกสมาธิในแต่ละแบบ โดยใหแ้กสมาธิประมาณ 30 นาทีใน 1 วันร่วม 
ไปดับการได้รับประลบการณ์กลุ่ม ส่วนกลุ่มควบคุมได้รับประสบการณก์ลุ่มเพียงอย่างเดียว การ 
ทดลองนี้ใช้เวลาทั้งหมด 3 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้คือแบบวัดPOi :Personal Orientation 
Inventory โดยเลือกมาตรย่อย 3 ด้าน คือ ด้านความเป็นตัวของตัวเอง (Inner/Outer Directed) 
ด้านความสามารถในการจัดเวลา (Time Competence) และด้านความยืดหยุ่นต่อค่านิยมต่าง  ๆ
(Existentiality) ผลการทดลองปรากฎ ว่า คะแนนที่ได้จากการทดสอบเบื้องต้น (Pretest) มีคะแนน 
สูงมาก แม้ว่าคะแนนจากการทดลองครั้งหลัง (Posttest) จะเพิ่มขึ้นก็ตาม คะแนนที่เพิ่มขึ้นไม่ม ี
ความแตกต่างดันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ

Kornfield (38) ได้คืกษาถึงผลการปฏิป้ติวิปัสสนากรรมฐาน (Intensive Insight 
Meditation) การคืกษาคร้ังน้ีเป็นการคืกษาปรากฏการณ์กายใน (subjective reporting) 
การคืกษา คร้ังน้ีเน้นถึงการพัฒนาทางจ ํต ใจหลังจากปฎิป๋ติวิปัสสนากรรมฐานอันจะเป็นประโยชน์ 
ต่อการวางแนวทางและรูปแบบการแกฝน อันจะเป็นประโยชน์ต่อการคืกษาเร่ืองสมถวิปัสสนา
กรรมฐานต่อไป โดยไม่เน้นเร่ืองการเฟรผลทางสถิติแต่ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลเซิงบรรยาย
(descriptive) กลุ่มตัวอย่างเป็นนักคืกษาน่ึงแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่1) กลุ่มที่แกปฏิบ้ต ิวิปัสสนา 
ในระยะเวลา 2 สัปดาห์ มีจำนวน 100 คน 2) กลุ่มท่ีแกปฎิบ้ติวิปัสสนาในระยะเวลา 3 เดือน มี 
จำนวน 63 คน 3) กลุ่มควบคุม มีจำนวน 21 คน เข้าร่วมการคืกษาในซิวงระยะเวลา 5 สัปดาห์ 
กลุ่มควบคุมมิได้รับกา?แกสมาธิแต่เป็นกลุ่มท่ีมีอายุ เพศ และพ้ืนฐานทางจิตใจใกล้เคียงดับกลุ่ม 
ทดลอง สำหรับกลุ่มทดลองจะได้รับการแกสมาธิโดยกำหนดให้มีการน่ังสมาธิวันละ 7-8 ซิวง ซิวง 
ละ 45 นาทีถึง 1 ช่ัวโมง แล้วจึงเดินจงกรมหรือเดินช้า ๆ อย่างมีสติวันละ 4-5 คร้ังๆ ละ 30-40 นาที 
เวลาท่ีเหลือ นักคืกษาต้องแกลติให้รู้ทันการเคล่ือนไหว ในซิวงเย็นมีการบรรยายธรรมเพ่ือความ 
งอกงามของจิตใจ และมีเวลาอีก 15 นาที ที่จะได้มีโอกาสชักถามผู้สอนในทุก ๆ 2 วัน ในการคืกษ'า
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น้ี คอรันพีลใข้แบบลอบถามให้ผู้เข้าร่วมการคืกษาตอบโดยเฉล่ียแ ล ัวประมาณ 2-3 วันต่อ 1 คร้ัง 
แบบสอบถามมีข้อคำถามอยู่ 3 ประการด้วยกันคือ ก) ท่านนอนหลับมากน้อยเท่าไร รับประทาน 
อาหารมากหรือน้อยลง ซ) ท่านสังเกตเห็นการเปล่ียนแปลงของความชัดเจนในการรับรู้ การมีจิตใจ 
แน่วแน่จดจ่อ หรือการมีรเวงเวลาจดจ่อ หรือการมีข้วงเวลาท่ีท่านสามารถกำหนดสติได้ชัดเจน 
บ่อยคร้ังเพียงใด ค) มีเหตุการณ์ผิดปกติอะไรเกิดข้ึนกับท่านบ้าง ซ่ึงสรุปผลได้คือ ผู้ปฏิบ้ติ
วิปัสสนากรรมฐานมีประสบการณ์พีเศษใน 3 ด้าน ได้แก่ ด้านร่างกาย (somatic experiences) 
ด้านการมองเห็น (visual experiences) และประสบการณ์ภายใน (mental experiences) เจ่น 
การรับรู้เก่ียวกับรูปกายท่ีผันแปร (alteration of body image perception) อันเก่ียวข้องกับขณะท่ี 
จิตเป็นสมาธ (concentration) มีความปีติ (rapture) และความรู้สีกท่ีเข้มข้น (intense feeling) 
เกิดซ้ึนเป็นการเปล่ียนแปลงอย่างท่ีไม่น่าจะเป็นไปได้ (dramatic changes) ผลของการคืกษาลรุป 
ได้ว่า มีความแตกต่างอย่างชัดเจนระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง กลุ่มทดลองจะมีการเติบโต 
ทางจิตใจเพ่ิมข้ึนผ่านการปีกวิปัสสนา ซ่ึงเป็นล่ีงท่ีลึกข้ึงยากต่อการอธิบายเป็นการเปล่ียนแปลง
ด้านการรับรู้และการเกิดปัญญา การเติบโตทางจิตใจท่ีเกิดข้ึนเจ่นน้ีเกินกว่าขอบเขตท่ีจะทำความ 
เข้าใจได้ด้วยแบบวัดทางจิตวิทยา

Scott (12) ได้คืกษาถึงผลของการปีกสมาธิแบบ T.M. (Trancedental Meditation) ท่ีมี 
ต่อการเปลี่ยนแปลงล ัจจการแห่งตน มีรูปแบบการ่วิจัยเป็นแบบการทดสอบเบื้องต้นและทดสอบ 
ภายหลัง กลุ่มตัวอย่างอาสาสมัครเข้ารับการทดลอง 43 คน โดยได้รับการสอนและปีกสมาธิเป็น 
เวลา 2 เดือน เคร่ืองมือท่ีใช้'วัดคือ แบบวัดล ัจจการแห่งตน (POI : Personal Orientation 
Inventory) และแบบวัดของคุนย์สุขภาพมักเรียน (Student Health Center Check Lists) ผลการ 
ทดลองปรากฏว่าระดับคะแนนของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร ับ การปีกสมาธิมีการเปลี่ยนแปลงอย่างมี 
มัยส ำ ค ัญ ทางสถิติที่ระดับ 0.01 มาตรวัดย่อยที่มีการเปลี่ยนแปลงสูงที่สุดคือ ด้านความเป็นตัวของ 
ตัวเอง (Inner Directed) และด้านการรับรู้ความสัมพันธ์ของธรรมชาติ (Synergy) การ 
เปลี่ยนแปลงในระดับรองลงมาคือ ด้านความเป็นธรรมชาติ (Spontaneity) การสร้างความสัมพันธ์ 
ทีอบอุ่น (Capacity of Intimate Contact) และด้านการยอมรับตนเอง (Self-Acceptance)

Handmacher (12) คืกษาในเรื่องเวลาที่ใข้ในการปีกสมาธิและความแตกต่างด้านเพศซึ่ง 
มีผลต่อตัวแปรภายในบุคคลและตัวแปรระหว่างบุคคล แฮนมาซเซอร์มีแนวคิดพื้นฐานว่า การปีก 
สมาธิสามารถนำมาใข้ในกระบวนการปรกษาและก่อให้เกิดผลที่เป็นประโยชน์ต่อการปรึกษา ได้ 
ดังนั้นเขาจึงทำการคืกษาโดยมีจุดบุ่งหมายดังนี้คือ
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1. เพ ื่อค ืกษาถ ึงความส ัมพ ันธ ์ระหว่างเวลาในการ,รกสมาธ ิก ับ การเปล ี่ยน แปลงล ักษณ ะ
บุคลิกภาพของผู้ฝ็กสมาธิท่ีมีความวิตกกังวล ความซึมเศร้า ความรู้สึกเป็นคัตรู ความมีใจกว้าง 
การควบคุมตนเอง และความรู้สึกพึงพอใจ

2. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนในด้านบุคลิกภาพระหว่างผู้ท่ีได้รับการ,สืกสมาธิและผู้ท่ีไม่ได้ 
รับการัฝ็กสมาธิ

3. เพ่ือคืกษาถึงความสัมพันธ์ของเพศท่ีแตกต่างกันและความสัมพันธ์ของๆ!วงเวลาและ 
เพศท่ีมีต่อตัวแปรด้านบุคลิกภาพ

เพื่อคืกษาความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรภายในบุคคล ความวิตกกังวล ความซึมเศร้าและ 
ความรู้สึกเป็นคัตรู กับตัวแปรระหว่างบุคคล ความมีจิตใจกว้างขวาง การควบคุมตนเองและ 
ความรู้สึกพึงพอใจ กลุ่มตัวอย่างได้รับการลุ่มเลือกจากนักคืกษาระดับปริญญาตรีทั้งหมด 71 คน 
เป็นนักสืกษาชาย 37 คน นักคืกษาหญิง 34 คน นักคืกษาท้ังหมดจะได้รับการรี!กสมาธิใน 
ระยะเวลาที่แตกต่างกัน คือ ระยะเวลารี!กโดยเฉล่ีย 1.1 ปี จำนวน 25 คน ระยะเวลา,รกโดยเฉลี่ย
2.2 ปี จำนวน 23 คน และระยะเวลา,รกเฉลี่ย 3.9 ปี จำนวน 23 คน ส่วนกลุ่มควบคุมนั้นได้รับการ 
ลุ่มเลือกจากนักคืกษาระดับปริญญาตรีจำนวน 62 คน กลุ่มน้ีจะไม่ได้รับการ,รกสมาธิ รูปแบบการ 
วิจัยเป็นการทดลองแบบก่อนและหลัง เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยคือ State-Trait Anxiety
Inventory (STAI), Multiple Affect Adjective Check List (MAACL) และ Fundamental 
Interpersonal Relations Orientation-Behavior (FIRO-B) การวิเคราะห์ข้อมูลใช้การวิเคราะห์ 
ตัวประกอบแบบ 2X3 ผลปรากฏว่า ในกลุ่มรี!กสมาธิไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
ในการรี!กสมาธิตามระยะเวลาท่ีต่างกันท้ัง 3 ระยะ การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม 
ทดลองน้ันใช้การวิเคราะห์ตัวประกอบแบบ 2X2 ผลปรากฏว่า กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนตํ่ากว่า 
กลุ่มควบคุมท่ีระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 0.001 ในคะแนนความวิตกกังวล ความรู้สึกเศร้า 
ซึม และในด้านการจัดการควบคุม ท่ีระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติ 0 .0 5  ส่วนในด้านความ 
แตกต่างระหว่างกลุ่มตัวอย่างเพศหญิงและเพศขายภายในกลุ่มน้ันไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติ

Joscelyn (12) คืกษาถึงผลของการ,รกสมาธิต่อสัจจการแห่งตน (Self-Actualization) ต่อ 
ระดับอัตลิขิตและต่อแนวโน้มในการตอบสนองตามทิศทางท่ีสังคมปรารถนา เคร่ืองมือท่ี,ใช้ในการ 
ว ิจ ัย คือ แบบว ้ด พ ีโอไอ (POI : Personal Orientation Inventory) แบบว ้ด อ ตัลิขิตและปรลิขิตของ 
รอตเตอร์ (l-E Scale : Internal External Scab) และแบบว ัด ความปรารถนาทางสังคมของ 
มาร์โลว์คราวน์ (Marlow-Crowne Social Desirability Scale, MCSD) รูปแบบการวิจัยเป็นการ



24

ทดลองก ่อนและหลัง กล ุ่มต ัวอย ่างเป ็นผ ู้ใหญ ่ท ี่ประกอบอาซ ิพและแบ ่งออกเป ็น 3 กลุ่มค ือ กลุ่ม 
ทดลอง1ซึ่งได ้รับการ'รกสมาธิเป ็นเวลา 2 เดือน ประกอบด้วยสมาซ ิกท ี่เป ็นชาย 11 คน เป็นหญิง 13 
คน กล ุ่มควบค ุมกล ุ่มท ี่1 เป ็นกลุ่มที่ม ีก ิจกรรมมนุษ ยล ัมพ ้นธ ์ ประกอบด ้วยลมาซ ิกชาย 8 คน หญิง 
11 คน และกล ุ่มควบค ุมกล ุ่มท ี่ 2 ประกอบด้วยสมาซ ิกชาย 1 คน หญิง 9  คน กลุ่มนี้ม ิได้จัด 
ก ิจกรรมใดๆไว ิให ้ ผลการทดลองปรากฏว่า ภายในกลุ่มท ี่ได ้ร ับการt เกสมาธิม ีคะแนนการทดสอบ  
ก ่อนและหล ังแตกต ่างก ันอย ่างม ีน ัยสำค ัญ ทางสถ ิต ิจากในมาตรย ่อย 8 ด ้านของแบบกัด POI ส่วน 
กลุ่มควบค ุมท ี่จ ัดก ิจกรรมม ีคะแนนเพ ิ่มข ึ้นอย ่างม ีน ัยสำค ัญ ทางสถ ิต ิในมาตรย ่อย 4 ด้านของแบบ  
กัด POI และในกลุ่มท ี่ม ีได ้จ ัดก ิจกรรมมีความแตกต ่างก ันในมาตรย ่อย 1 ด้านซองแบบกัด POI

Throll (36) ใช้แบบกัด 2 อัน คือ Eysenck Personality Inventory และ State Trait 
Anxiety Inventory ทำการประเมินกลุ่มตัวอย่าง 39 คน ก่อนทำการปฏิบัติสมาธิแบบล่วงพ้น 
(Transcendental Meditation) และ Progressive Relaxation โดยจะทำการประเมินอีกคร้ัง 
หลังจากท่ีได้ปฏิบัติสมาธิด้วยวิธีใดวิธีหน่ึง และจะทำกา๗ ระเมินผลอีกในสัปดาห์ท่ี 5, 10, 15 
พบว่าไม่มีความแตกต่างระหว่าง 2 กลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเก่ียวกับตัวแปรทางด้าน
จิตวิทยา (Psychological Variables) ก่อนการคืกษา แต่หลังจากทำการคืกษาพบว่าในกลุ่มท่ี 
ปฏิบัติสมาธิแบบล่วงพ้น มีอาการทางประสาท (Neuroticism) และการใช้สารเสพติด (Drug Use) 
ลดน้อยลงมากกว่าในกลุ่มทีปฏิบ้ติสมาธิแบบ Progressive Relaxation Group ผลการวิจัยแสดง 
ให้เห็นถึงการลดลงชอง State and Trait Anxiety ของทัง 2 กลุ่มและผลของการปฏิบัติสมาธิจะมี 
ผลดีเพียงใดข้ึนอยู่กับระยะเวลามากน้อยในการปฏิบัติ

Turnbull and Norris (36) ทำการสืกษาในกลุ่มทดลอง 7 คนท่ีปฏิบัติสมาธิแบบ TM และ 
ในกลุ่มควบคุม 7 คน โดยใช้แบบทดสอบ Role Construct Repertory Grid และ Eysenck 
Personality Questionnaire กัด 1 ครังก่อน และ 2 ครังหลังจากท่ีปฏิบัติสมาธิแบบ TM ไปแล้ว 
ในกลุ่มทดลอง พบว่ามีการเปลี่ยนแปลงในมุมมองเก่ียวกับ Self อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติใน 3 
ด้านเก่ียวกับผู้ปฏิบัติสมาธิ (Came to Perceive) เช้าใจตัวตนตามท่ีเป็นจริง (Actual Self) ตัวตน 
ในอุดมคติ (Ideal Self) และตัวตนท่ีปรากฎต่อลังคม (Social Self) และพ้ฒนาความคิดเก่ียวกับ 
มุมมองต่อตนเองตามที่เป็นจริงชัดเจนข้ึน โดยผู้วิจัยสรุป1ว่าการปฏิบัติสมาธิแบบ TM มีคุณค่าต่อ 
การใช้บำบัดรักษา (Therapeutic Value)

Combtom and Becker (36) ทดสอบสมมติฐานเกี่ยวกับความลัมพันธ์ท่ีไม่คงท่ีระหว่าง 
การปฏิบัติสมาธิแบบเซน (Zen Meditation) กับการค้นหาคักยภาพสูงสุดภายในตนเอง (Self- 
Actualization) ด้วยการใช้ Personal Orientation Inventory (POI) ทดสอบนักคืกษาฃอง Soto
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Zen จำนวน 36 คน และนักดีกษาที่กำลังดีกษาระดับปริญญาตรีจำนวน 34 คน ที่ไม่เคยปฏิบัติ 
สมาธิมาก่อน การดีกษาใช้เวลาประมาณ 12 เดือน ไม่พบว่ามีการเพิ่มขึ้นของลัจจการแห่งตนใน 
กลุ่มทดลอง แต่หลังจากการดีกษาสินสุดลงพบว่าในกลุ่มทดลองมีลัจจการแห่งตนเพ่ิมข้ึนอย่างมี 
นัยลำดัญทางสถิติ

Bono (36) ดืกษาถืงอัตมโนทัศน์ (Self-Concept) ในกลุ่มทดลองจำนวน 16 คนท่ีปฏิปติ 
สมาธิแบบล่วงพ้น (Transcendental Meditation) กับกลุ่มควบคุมจำนวน 20 คน การสืกษานี้ 
พบว่าผู้ปฎิปติสมาธิมีคะแนนของอัตมโนทัศน์เพ่ิมขึ้นอย่างเห็นได้ซัด โดยไม่เกี่ยวข้องกับเรื่องของ 
ระยะเวลาในการปฏิปติว่าจะเป็นๆเวงลันหรือยาว แต่เนื่องจากในกลุ่มทดลองมีคะแนนลัตมโนทัศน์ 
(Self-Concept) ตํ่ากว่ากลุ่มควบคุมก่อนการทดลองอยู่แล้ว Bono มีความเห็นว่าในกลุ่มทดลองมี 
ความไม่พอใจในตนเอง (Self) อย่างมากอยู่ก่อนแล้วและพร้อมที่จะปรับปรูงตนเอง ในกรณีเช่นนี้ 
กลุ่มทดลองจงลามารถใช้รูปแบบการพ้น'ยู่แบบต่างๆ เช่น การทำจิตบำบัด (Psychotherapy) การ 
ปรับปรูงตนเองด้วยโปรแกรมใดๆก็อาจจะได้ผลเช่นเดียวกับการปฏิบัติสมาธิ Transcendental
Meditation

Alexander และคณะ (39) สืกษาถึงผลของปฏิบัติสมาธิแบบล่วงพ้น (Transcendental 
Meditation) กับการปฏิบัติสมาธิแบบอี่นๆท่ีมีต่อลัจจการแห่งตน (self-actualization) รวบรวม 
จากงานวิจัยท้ังหมด 42 ชิ้น (Meta-Analysis) งานวิจัยชิ้นน้ีได้ช้ิให้เห็นถึงประสบการณ์กายในที่ 
บ่มเพาะจากการปฏิบัติสมาธิแบบล่วงพ้น (Transcendental Meditation) ซึงทำให้เกิดลัจจการ 
แห่งตนเพ่ิมข้ึน ในขณะท่ีการเติบโตอย่างมีเสถียรภาพของระดับจิตสำนึกที่สูงขึ้นดำเนินอยู่น้ัน การ 
คาดการณ์ที่สามารถพิสูจน์ได้ ได้แก่

- การเปล่ียนแปลงของระดับจิตสำนึก (Consciousness) ที่เกิดขึ้น ก่อนและหลังการ 
ปฏิบัติสมาธิเป็นผลมาจากประสบการณ์ภายใน

- การปฏิบัติสมาธิแบบล่วงพ้น (Transcendental Meditation) สามารถพัฒนาให้เกิด 
ลัจจการแห่งตนเพ่ิมข้ึนได้อย่างรวดเร็วกว่าการปฏิปติสมาธิในแบบวิธีอ่ืน

- ผู้ปฏิบัติสมาธิแบบล่วงพ้น อย่างสม่ําเสมอจะมีพัฒนาการของลัจจการแห่งตนใน 
ระดับท่ีสูง

- พัฒนาการของลัจจการแห่งตนจะทำลายขีดจำกัดของบุคคลท่ีมีพัฒนาการหยุดน่ิงอยู่
กับท่ี,► (รีอมีคุณภาพด้อย (impaired) จากการดืกษาข้อมูลพบว่ากระบวนการของพัฒนาการ
ลัจจการแห่งตนจะลดพยาธิสภาพทางจิต (Psychopathology) และจะเพิ่มพูนให้เกิดสุขภาพของ 
จิตใจให้ดีข้ึน (Psychological Health) การดีกษาแบบติดตามผลระยะยาว (Longitudinal Study)
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เป็นจำนวนมากที่สืกษาผลของการปฏิบัติสมาธิแบบล่วงพ้นและการปฏิบัติสมาธิแบบอื่นๆมีผล 
สอดคล้องกันกับการคาดการณ์ดังกล่าวข้างต้น โดยเฉพาะอย่างย่ิงใน Meta-Analysis ทีมีการ 
วิเคราะห์ทางสถิติอย่างละเอียดถี่ล้วน ขนาดท่ีทำให้เกิดความแตกต่าง (The Effect Size) ซอง 
ล่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (รอ) ในการปฏิบัติสมาธิแบบแบบล่วงพ้น ES (Effect Size) =.78 การ 
ปฏิบัติสมาธิแบบอื่น ES =.26 การผ่อนคลาย (Relaxation) ES = .27

การควบคุมระยะเวลาซองการปฏิบัติสมาธิและจุดแข็งของการออกแบบงานวิจัยเซิง 
ทดลอง (p = .0002)

การวิเคราะห์ปัจจัย (Factor Analysis) ซองแบบวัด POI ในมาตรวัดย่อยทั้ง 12 ด้านแสดง 
ให้เห็นถึงปัจจัยอิสระ 3 ต้านได้แก่

- ความมีจุฒิภาวะทางอารมณ์ (Affective maturity)
- ทัศนคติต่อการประสมประสานกันซองตนเองกับโลกภายนอก (Integrative Perspective 

on Self and World)
- ความเข้าใจตนเองอย่างยืดหยุ่น (Resilient Sense of Self)
การ่วิเคราะห์ปัจจัยของการปฏิบัติสมาธิแบบแบบล่วงพ้นมีขนาดใหญ่กว่าการปฏิบัติ 

สมาธิแบบอื่นๆถึง 3 เท่า ( P = .0001,.005 และ .005 ตามลำดับ) และ'พบ'ว่าคะแนน’ของผู้ท่ีเ'ข้า 
ร่วมการปฏิบัติสมาธิแบบ TM มีการปรับตัวเพ่ิมข้ึนก่อนการเข้าร่วมโครงการปฏิบัติสมาธิถึง 30% 
และ 22% จากคะแนนในองค์ประกอบ 2 ต้านหลักของแบบวัด POI อันได้แก่ ความเป็นตัวของ 
ตัวเอง (Inner Directedness) และ ความสามารถจัดการกับเวลา (Time Competence) ภายใน 
ระยะเวลา 12 สัปดาห์

Astin Ja (40) สืกษาผลของโปรแกรมการลดความเครียดระยะเวลา 8 สัปดาห์บนพ้ืนฐาน 
การแกวิปัสสนา (Mindfulness Meditation) งานว ิจ ัย ข้ึนน้ีพยายามช้ีให้เห็นว่าโปรแกรมการแก 
ดังกล่าวช่วยให้ผู้ป่วยลดความเครียดที่เกี่ยวเน่ืองกับอาการรวมชองโรค (Symptomatology) และ 
อาการป่วยเรื้อรัง ผู้สมัครใจเข้าร่วมโครงการท่ีไต้รับเลือกจากการล่มตัวอย่างจำนวน 28 คนแบ่ง 
ออกเป็นกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง ผลการวิจัยพบว่า

1. พบการลดลงในภาพรวมของ Psychological symptomatology
2. พบการเพ่ิมข้ึนในภาพรวมซองการควบคุมความรูสืก (Sense of Control) และการ 

ยอมร้บผลท่ีเกิดข้ึนจากการกระทำของตนเอง
3. พบการเพ่ิมข้ึนของคะแนนในต้านประลบการณ์ทางจิต (Spiritual experiences)
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ผู้เข้าร่วมโครงการจะมีตักยภาพเพิ่มขึ้นในต้านการป้องกินการกลับเป็นซํ้าของโรคที่มี 
ความผิดปกติทางอารมณ์ (Affective disorders)

Majumdar M (4 1 ) และคณะทำการติกษาว่าการปฏิบัติสมาธิแบบ Mindfulness 
meditation ช่วยส่งเสริมสุขภาพหรือไม่ คณะผู้ทำการวิจัยทำการติกษาถึงผลของโครงการปฏิบัติ 
สมาธิแบบ Mindfulness meditation ระยะเวลาของโครงการ 8 สัปดาห์ ติกษาในกลุ่มตัวอย่างซาว 
เยอรมน 21 คนที่มีปัญหาทางกายเรื้อรัง, Psychologic และ Psychosomatic (2 4 ) รูปแบบการ 
วิจัยเป็นแบบติดตามผลในระยะเวลา 3 เดือนโดยทำการประเมินเบื้องต้นและภายหลัง (Pretest- 
Posttest) ข้อรุ)ลทั้งในเชีงคุณภาพและปริมาณไต้รับการเก็บรวบรวมและประเมินด้วยแบบวัดที่ไต้ 
มาตรฐาน ข้อรุ)ลที่ทำการเก็บรวบรวมได้แก่ ลักษณะทางอารมณ์, ลักษณะทางกายภาพทั่วไป, 
Sense of Coherence 1 ภาพรวมของความทุกข์ใจ ไม่สบายใจ (Psychological distress), ความ 
พึงพอใจในชีวิต ผลการวิจัยพบว่าการแทรกแซงคือการปฏิบัติสมาธิแบบ Mindfulness meditation 
ทำให้เกิดอาการของโรคลดลงอย่างมีประสิทธิภาพโดยเฉพาะอย่างยิ่งในเรื่อง Psychological 
distress และการเปลี่ยนแปลงในทางบวกเกี่ยวกิ’บ คว่ามผาสุก (Well-being) และคุณภาพช ีว ิต  

การเปลี่ยนแปลงของขนาดที่ทำให้เกิดผลแตกต่าง (Effect size) เกิดขึ้นตั้งแต่ระตับกลางไปจนถึง 
มาก ผลดีของการทำจิตบำบัดพบร่วมด้วยเช ่นกิน สรุปผลการติกษาว่าเป ็นการประเม ิน 
ประสิทธิภาพการปฏิบัติสมาธิแบบ Mindfulness บนหลักการของการลดความเครียดว่าเป็น 
รูปแบบการแทรกแซงแบบหนึ่งสำหรับการเจ็บป่วยทางกายเรื้อรังและ Psychosomaticนประเทศ 
เยอรมัน
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