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การปฏิบัติสมาธิ คือ เทคนิคการฝึกระบบประสาทสัมผัสให้รับรู้สัญญาณท่ีผ่านเข้ามาทางประสาทสัมผัส 

ทั้ง 6 คือ หู ตา จมูก ลิ้น การเคลื่อนไหว และความนึกคิด พร้อม ๆกนั เป็นการนําประสาทสัมผัสมาสมาธิกันและ
กัน  การปฏิบัติสมาธินั้น พระธรรมวิสุทธิกวี8 ได้บรรยายไว้ในหนังสือ “รู้ตัว รู้ใจ ก็ไปนิพพาน ทางแห่งความสุข” 
ว่า ในการปฏิบัติสมาธิขั้นต่างๆ นั้น จะปรากฏออกมาเป็นคลื่นสมอง 5 คลื่นใหญ่ คือ 1) คลื่นเบต้า คือ คลื่นสมอง
ของคนทีไ่ม่ได้ฝึกสมาธิ 2) คลื่นอัลฟา คือ คลื่นสมองของคนที่เริ่มฝึกสมาธิ 3) คลื่นเธต้า คือ คลื่นสมองของคนที่จิต
สงบเข้าไปมากจนถึงข้ันสมาธิเริ่มจะแนบแน่น  4) คลื่นเดลต้า คือ คลื่นสมองของคนที่มีจิตสงบมากข้ึน และ 5) 
คลื่นคอสมิก คือ คลื่นสมองของคนที่มีจิตใจสงบมากเป็นสมาธิขั้นสูง การฝึกปฏิบัติสมาธิที่เกิดคลื่นสมองอัลฟาหรือ
คลื่นสมองต่ํา สมองจะส่งคลื่นที่มีพลังสูง กว้าง ลึก ช้า สงบ ออกมา ส่งผลให้สมองซีกซ้าย และซีกขวาทํางานอย่าง
สมดุล ร่างกายและจิตใจจะมีความผ่อนคลายสูง ไม่มีความวิตกกังวลหรือความเครียด  

การใช้สมาธิบําบัด SKT คือ ตัวย่อท่ีมาจากชื่อของ รศ.ดร.สมพร กันทรดูษฎี เตรียมชัยศรี อาจารย์ประจํา
ภาควิชาอาชีวอนามัยและความปลอดภัย คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล ซึ่งเป็นผู้พัฒนาเทคนิคนี้
ขึ้นมา เพ่ือเยี่ยวยาผู้ป่วยโรคเรื้อรังให้มีสุขภาพดีขึ้น ทางวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จังหวัดนนทบุรี เห็น
ความสําคัญในการใช้สมาธิบําบัดแบบ SKT เพ่ือการดูแลส่งเสริมสุขภาพในผู้สูงอายุ จึงจัดกิจกรรมให้ความรู้และฝึก
ปฏิบัตินี้ขึ้น ในครั้งนี้จะใช้ 3 เทคนิค คือ SKT 1, SKT 3, SKT 7 ดังนี้ 

ท่าท่ี 1 (SKT 1) “นั่งผ่อนคลายประสานกาย ประสานจิต” ถ้านั่งให้หงายฝ่ามือทั้ง 2 ข้าง วางบนหัวเข่า 
ท่านอนหงายให้วางแขนข้างลําตัวหงายฝ่ามือขึ้นหรือคว่ําฝ่ามือไว้ที่หน้าท้อง ค่อยๆหลับตาลงช้าๆ สูดลมหายใจเข้า
ทางจมูกลึกๆช้าๆพร้อมกับนับ 1-5 ช้าๆ (3 วินาที) แล้วค่อยๆผ่อนลมหายใจออกทางปากช้าๆ พร้อมกับนับ 1-5 
อีกครั้ง ถือว่าครบ 1 รอบ ทําซ้ําแบบนี้ทั้งหมด 30-40 รอบ แล้วค่อยลืมตาข้ึนช้าๆ ให้ปฏิบัติวันละ 3 รอบก่อนหรือ
หลังอาหาร 30 นาท ี 

ท่าท่ี 3 (SKT 3) “นั่งยืด - เหยียดผ่อนคลาย ประสานกายประสานจิต” นั่งในท่าท่ีสบายเหยียดขา เข่าตีง 
หลังตรง เท้าชิดคว่ําฝ่ามือบนต้นขาทั้ง 2 ข้าง ค่อยๆ หลับตาลงช้าๆ สูดลมหายใจเข้าทางจมูกลึกๆ ช้าๆ นับ 1-5 
กลั้นลมหายใจนับ 1-3 ช้าๆ แล้วค่อยเป่าลมหายใจออกทางปากช้าๆ หายใจแบบนี้ 3-5 ครั้ง หายใจเข้าทางจมูก
ลึกๆ ช้าๆ พร้อมกับค่อยๆ โน้มตัวไปข้างหน้า ผลักฝ่ามือไปด้านหน้า ค่อยๆ ลูบจากเข่า หน้าแข้งไปถึงข้อเท้าหยุด
หายใจชั่วครู่นับ 1-3 ประมาณ 3 วินาที และค่อยๆ ผ่อนลมหายใจออกทางปากช้าๆ ฝ่ามือรูปหน้าแข้ง เข่าพร้อม



กับค่อยๆ เอนตัวไปข้างหลัง เงยหน้าขึ้น หน้าท้องตึงให้ได้มากท่ีสุด นับเป็น 1 รอบ ทําซ้ํากัน 30 รอบ แล้วค่อยๆ
ลืมตาขึ้นช้าๆ นั่งตัวตรงตามปกติ       

ท่าท่ี 7 (SKT 3) “เทคนิคสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง” ยืนตัวตรง แยกเท้าทั้ง 2 ข้าง พอประมาณ ค่อยๆ
หลับตาลงช้าๆ สูดลมหายใจเข้าทางจมูก ลึกๆช้าๆนับ 1-5 กลั้นหายใจ นับ 1-3 ช้าๆ แล้วเป่าลมหายใจออกทาง
ปาก ช้าๆ นับ 1-5 อีกครั้ง ทําแบบนี้ 5 รอบ แล้วค่อยๆ ยกมือ แขน ข้อศอกทั้งสองข้างอยู่ระดับเอว โดยหันฝ่ามือ
ทัง้สองข้างเข้าหากัน ขยับฝ่ามือเข้าหากันช้าๆ นับ 1-3 และขยับมือออกช้าๆ นับ 1-3 ทําท้ังหมด 30-40 รอบ แล้ว 
แล้วยืนอยู่ในท่าเดิม หายใจเข้ายาวๆลึก นับ 1-5 ค่อยๆ ยกมือขึ้นเหนือศรีษะคล้ายๆ กับกําลังประคองหรืออุ้ม
แจกันใบใหญ่ไว้ 

ข้อควรระวัง  
1. ขณะฝึกปฏิบัติ ควรสวมเสื้อผ้าหลวมๆ ไม่รัดตึง 
2. จิตจะต้องเป็นสมาธิ 
3. ควบคุมอารมณ์และความคิดให้นิ่ง ให้จดจ่ออยู่ที่ลมหายใจเข้าออก 
4. หากมีอาการแน่น อึดอัดหรือหน้ามืด ให้หยุดฝึกและลงนั่งหรือนอนพักทันที 
5. ผู้ที่เป็นเบาหวาน ควรพกลูกอมติดตัวไว้ด้วย 
สรุป การทําสมาธิบําบัด “เทคนิค” ต้องเคลื่อนไหวอย่างช้าๆ หายใจช้าๆ จึงจะได้ประโยชน์สูงสุดโดยเริ่ม

จากวันละ 30 จังหวะ และค่อยๆเพ่ิมข้ีนในวันต่อๆไป ช่วยป้องกันและเสริมสร้างสุขภาพได้เป็นอย่างดี ทาง
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จังหวัดนนทบุรี หวังว่า การจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพในครั้งนี้จะเป็นประโยชน์ 
กับ ผู้สูงอายุทีเ่ข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือนําเทคนิคท่ีได้ไปดูแลส่งเสริมสุขภาพตนเองและคนที่รักต่อไป 
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