
 

 

 
สมาธิกับการกีฬา 

 
ความหมายของสมาธิ 
 ราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.2542 (2546 : 1,126, 1,130) ได้อธิบายว่า สมถะ หมายถึง การท าใจให้
สงบโดยเพ่งส่ิงใดส่ิงหนึ่งเป็นอารมณ์ และ สมาธิ หมายถึง ความต้ังมั่นแห่งจิต ความส ารวมใจให้แน่วแน่ เพื่อให้
จิตใจสงบหรือเพื่อให้เกิดปัญญาเห็นแจ้ง 
 ในอริยมรรค อันเป็นวิถีทางแห่งการดับทุกข์นั้น มีองค์ธรรมว่าด้วยสัมมาสมาธิ ซึ่งพระธรรมปิฎก 
(2544: 330–332) กล่าวว่า สัมมา สมาธิ เป็นองค์มรรคข้อสุดท้าย เป็นเรื่องของการฝึกอบรมจิต สมาธิ แปลว่า 
ความต้ังมั่นของจิต หรือภาวะท่ีจิตแน่วแน่ต่อส่ิงท่ีก าหนด ไม่ฟุ้งซ่าน การเพียรพยายามบ าเพ็ญสมาธิโดยวิธีการ
ใด ๆ ก็ตาม เพื่อให้เกิดผลส าเร็จ เรียกว่า สมถะ 
 จากท่ีกล่าวมาจึงสรุปได้ว่า สมถะ และ สมาธิ เป็นส่ิงเดียวกัน คือ การฝึกจิตให้สงบ อาจมีค าเรียก
อย่างอื่นหลายค า ได้แก่ค าว่า สมถภาวนา การเจริญสมถะ การเจริญสมาธิ เป็นต้น และเพื่อไม่ให้เกิดความ
สับสน การอธิบายในล าดับต่อไปจะใช้ค าว่า สมาธิ เพียงค าเดียว 
 
จุดประสงค์ของการฝึกสมาธิ 
 การฝึกสมาธินอกจากจะฝึกใช้ในชีวิตประจ าวันแล้ว ยังสามารถน ามาปรับใช้กับนักกีฬาได้ โดย   
ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2533) กล่าวว่า การมีสมาธิหรือการรวมความต้ังใจ คือ การท่ีมีความต้ังใจต่อส่ิงท่ีก าลัง
กระท าอยู่ ซึ่งในสถานการณ์กีฬามีหลายส่ิงหลายอย่างท่ีเกิดขึ้น เช่น การเล่นของคู่ต่อสู้ การคิดถึงการเล่นท่ี
ผ่านมาและท่ีก าลังจะเกิดขึ้น การคาดหวังของตนเองและผู้ดู เป็นต้น การฝึกสมาธิก่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดกับ
นักกีฬาถ้าหมั่นฝึกและปฏิบัติ พระเทพเวที (อ้างถึงใน สมบัติ และสมหญิง, 2542 : 90) กล่าวว่า การฝึกสมาธิ
เป็นวิธีหนึ่งท่ีสามารถลดความวิตกกังวลของนักกีฬาให้อยู่ในระดับพอควร ท าให้นักกีฬามีสมาธิอยู่ในการเล่น
กีฬา ซึ่งจะเป็นผลให้แสดงความสามารถสูงสุด ค าว่า สมาธิ แปลว่า ความต้ังจิตมั่นหรือแน่วแน่จับอยู่ท่ีส่ิงนั้น 
เรียกว่าใจอยู่กับนิจ จิตอยู่กับงาน 
 สรุปได้ว่า การฝึกสมาธิมีผลดี ท าให้ผู้ฝึกมีจิตใจท่ีสงบนิ่ง แน่วแน่ มั่นคง และท่ีส าคัญ เป็นการผ่อน
คลายความเครียด ส าหรับนักกีฬาเองก็เช่นเดียวกัน เมื่อนักกีฬาได้รับการฝึกสมาธิอย่างสม่ าเสมอจะท าให้ตัว
นักกีฬามีจิตใจท่ีสงบนิ่ง มั่นคง ทนต่อแรงกดดันเมื่ออยู่ในสนามแข่งได้ และเมื่อนักกีฬามีจิตท่ีเข้มแข็งนักกีฬาก็
จะสามารถแสดงความสามารถออกมาได้อย่างเต็มท่ีเมื่ออยู่ในสนามแข่งขัน 
 
ผลการฝึกสมาธิที่มีผลต่อนักกีฬา 
 การฝึกซ้อมบ่อย ๆ จ าเป็นอย่างยิ่งส าหรับนักกีฬา ดังนั้น การกีฬากับสมาธิเป็นของคู่กัน นักกีฬาท่ีดี
จะมีสมาธิอยู่ในตนเอง แม้ไม่ได้นั่งสมาธิ แต่นักกีฬาท่ีฝึกสมาธิร่วมไปด้วยในขณะฝึกซ้อม จะท าให้มีจิตใจท่ี
มั่นคงเพิ่มมากขึ้น ท าให้ความสามารถในการกีฬาดีขึ้น ในขณะเดียวกันก็จะท าให้มีความมั่นใจในตนเอง  ไม่
ต่ืนเต้นง่าย รู้จักควบคุมอารมณ์ ไม่โกรธง่ายแมเ้มื่ออยู่ในสถานการณ์ท่ีกดดันกจ็ะเล่นได้อย่างสบายใจ และเป็น 
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นักกีฬาท่ีมีน้ าใจนักกีฬา ยินดีกับชัยชนะของผู้อื่น ซึ่งสมาธิไม่เพียงแต่ท าให้เล่นกีฬาได้ดีขึ้นเท่านั้น แต่ยังช่วยให้
นักกีฬาเป็นบุคคลท่ีมีคุณค่า 
 
สมาธิ SKT 
 การท าสมาธิ SKT คือ การท าสมาธิรูปแบบใหม่ท่ีผสมผสานองค์ความรู้เรื่องการท าสมาธิ โยคะ ช่ีกง 
การออกก าลังกายแบบยืดเหยียด การปฏิบัติสมาธิด้วยเทคนิคการหายใจและการควบคุมประสาทสัมผัสทางตา
และห ูมาผสมผสานจนพัฒนาเป็นรูปแบบสมาธิแบบใหม่ข้ึน 
 SKT คืออักษรย่อท่ีมาจากช่ือของ รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี-เตรียมชัยศรี อาจารย์ประจ าภาควิชา 
การพยาบาลสาธารณสุข คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล ซึ่งเป็นผู้พัฒนาเทคนิคนี้ขึ้นมา โดยได้มี
โอกาสศึกษาเรื่องระบบประสาทของมนุษย์ถึงความเช่ือมโยงของการปฏิบัติสมาธิกับการท างานของระบบ
ประสาท ประกอบกับเมื่อได้ท างานวิจัยเรื่อง สมาธิเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ จึงพบว่า แม้การท าสมาธิแบบ
สมถะ หายใจเข้าพุทธ หายใจออกโธ นั้นสามารถช่วยให้คลายเครียดได้อย่างดี แต่หากเราสามารถควบคุมการ
ฝึกประสาทสัมผัสท้ัง 6 ได้แก่ ตา หู จมูก ล้ิน การสัมผัส และการเคล่ือนไหวด้วย ก็จะท าให้การท าสมาธินั้นมี
ผลดีต่อการท างานของระบบประสาทส่วนกลาง ระบบประสาทส่วนปลาย ระบบประสาทอัตโนมัติ ระบบ
อารมณ์และพฤติกรรม ระบบภูมิต้านทานของร่างกาย ระบบไหลเวียนเลือด และระบบอื่น ๆ ในร่างกายได้เป็น
อย่างดี จึงได้น าองค์ความรู้ท้ังเรื่องสมาธิ โยคะ ช่ีกง การออกก าลังกายแบบยืดเหยียด การปฏิบัติสมาธิด้วย
เทคนิคการหายใจ และการควบคุมประสาทสัมผัสทางตาและหู ผสมผสานกันจนพัฒนาเป็นรูปแบบสมาธิบ าบัด
แบบใหม่ข้ึน 
 จากแนวคิดและรูปแบบการฝึกสมาธิ SKT ดังกล่าวคณะผู้วิจัยได้น ามาพิจารณาร่วมกับการวิเคราะห์
ทักษะการก าหนดลมหายใจในขณะฝึกท่ีสมาธิจะมีวิธีการที่สามารถน ามาประยุกต์ใช้กับการฝึกทักษะกีฬายิงธนู 
ซึ่งเป็นกีฬาท่ีนักกีฬาจะต้องมีสมาธิท้ังในขณะท่ีฝึกยิงและในขณะแข่งขัน จึงได้น าวิธีการฝึกสมาธิ SKT มา
ประยุกต์ใช้ในการสร้างรูปแบบการฝึกสมาธิ SKT กับนักกีฬายิงธนูเพื่อความเป็นเลิศ ประกอบด้วยท่าการฝึก
สมาธิ SKT 4 ท่า ดังแสดงในคู่มือรูปแบบการฝึกสมาธิ SKT กับนักกีฬายิงธนู 
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โปรแกรมการฝึกสมาธ ิSKT กับนักกีฬายิงธน ู

 

กิจกรรมการท าสมาธิ SKT 1 - 4 
  ขั้นตอนและระยะเวลาในการฝึกสมาธิ SKT 1 – 4  
 
  1. ท่าที่ 1 ช่ือ นั่งผ่อนคลาย ประสานกายประสานจิต เป็นการนั่งปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ 
ระยะเวลาท่ีใช้ 10 นาที โดยมีข้ันตอนต่างๆ ดังนี้ 
 

 เริ่มจากนั่งขัดสมาธิ หลังตรง ฝ่ามือท้ังสองข้างวางบนหัวเข่า อยู่ในท่าท่ีผ่อนคลาย 
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 จากนั้นค่อยๆ หลับตาลงช้าๆ สูดลมหายใจเข้าทางจมูกลึกๆ ช้าๆ นับ 1 – 5 กล้ันหายใจนับ 1-3 
ช้าๆ แล้วเป่าลมหายใจออกทางปากช้าๆ พร้อมกับนับ 1 – 5 อีกครั้ง ถือว่าครบ 1 รอบ ท าซ้ าแบบนี้ท้ังหมด 
30-40 รอบ แล้วค่อยลืมตาขึ้นช้าๆ 
 
2. ท่าที่ 2 ช่ือ ยืนผ่อนคลาย ประสานกาย ประสานจิต เป็นการยืนปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ ระยะเวลาท่ีใช้ 
10 นาที โดยมีข้ันตอนต่างๆ ดังนี้ 
 

 
 

  เริ่มจากยืนตรงในท่าท่ีสบาย แยกเท้าห่างเท่ากับช่วงหัวไหล่ ค่อยๆ หลับตาช้าๆ 
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 จากนั้นค่อยๆ ชูมือขึ้นเหนือศีรษะ ฝ่ามือท้ังสองข้างประกบกันและต้นแขนแนบศีรษะ 
 

 
 
 สูดลมหายใจเข้าทางจมูกลึกๆ ช้าๆ นับ 1 – 5 กล้ันหายใจนับ 1 – 3 ช้าๆ แล้วค่อยผ่อนลมหายใจ
ออกทางปากช้าๆ พร้อมกับนับ 1 – 5   อีกครั้ง ถือว่าครบ 1 รอบ ท าซ้ าแบบนี้ท้ังหมด 10 – 15  รอบแล้ว
ค่อยลืมตาขึ้นช้าๆ 
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 จากนั้นค่อยๆ แยกฝ่ามือออกช้า ๆ แขนตรงและเหยียดตึงในท่าหงายฝ่ามือและค่อยๆ ลดระดับมือ
ลง พร้อมกับลดระดับแขนที่ยืดเหยียดและมือลงไป 1 จังหวะ นับ 1 ลดระดับแขนท่ียืดเหยียดและมือลงไปอีก 
1 จังหวะ นับ 2 ค่อยๆ ลดระดับมือลงช้าๆ พร้อมกันกับนับจังหวะไปเรื่อยๆ จนถึง 30 ระดับมือจะลดลงมาท่ี
ระดับต้นขาพอดี คว่ าฝ่ามือชิดต้นขา ขยับมือและขาเล็กน้อยท่ายืนตรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. ท่าที่ 3 ช่ือ เยียวยากาย ประสานจิต ระยะเวลาท่ีใช้ 10 นาที โดยมีข้ันตอนต่างๆ ดังนี้ 
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 เริ่มจากยืนตรงในท่าท่ีสบาย กางขาออกเล็กน้อย เข่าตึง ค่อยๆ หลับตาลงช้าๆ สูดลมหายใจเข้าทาง
จมูกลึกๆ ช้าๆ นับ 1 – 5  กล้ันหายใจนับ   1 – 3  ช้าๆ แล้วเป่าลมหายใจออกทางปากช้าๆ นับ 1 – 5  อีก
ครั้ง ท าแบบนี้ 5 รอบ 

 

ค่อยๆ ยกมือท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะ ฝ่ามือประกบกัน แขนตึงแนบใบหู สูดลมหายใจเข้า ลึกๆ ช้าๆ 
นับ 1 – 5 กล้ันหายใจนับ 1 – 3  จากนั้นเป่าลมออกปากช้าๆ นับ 1 – 5 แล้วค่อยๆ ก้มตัวลงโดยศีรษะ ตัว 
และแขนก้มลงพร้อมๆ กัน ช้าๆ จนปลายนิ้วกลางจรดพื้นพอดี 
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จากนั้นสูดลมหายใจเข้าช้าๆ นับ 1 – 5 แล้ว ค่อย ๆ ยกตัวขึ้นศีรษะต้ังตรง ให้เข่าตึง แขนตึง กลับมา
อยู่ในท่าเดิม เป่าลมหายใจออกทางปากช้าๆ นับ 1 – 5 ท าแบบนี้ 5 รอบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4. ท่าที่ 4 การฝึกสมาธิ SKT กับท่ายิงธนู 
    คร้ังที่ 1 ท าท่าน้าวสายธนูเพื่อยิงเข้าเป้าด้วยมือเปล่า ควบคู่ไปกับการฝึกสมาธิ SKT 
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 เริ่มจากยืนตรงในท่าเริ่มต้นยิงธนู แยกเท้าท้ัง 2 ข้าง ให้ระยะห่างเท่ากับช่วงหัวไหล่ตัวเอง ปลาย
เท้าท้ัง 2 ข้างเท่ากัน แขนข้างท่ีไม่ถนัดท าท่าจับคันธนูและแขนข้างท่ีถนัดท าท่าเหนี่ยวสายธนู จากนั้นสูดลม
หายใจเข้าทางจมูก ลึกๆ ช้าๆ นับ  1 – 5  กล้ันหายใจนับ 1 – 3 ช้าๆ แล้วค่อยผ่อนลมหายใจออกทางปาก
ช้าๆ พร้อมกับนับ 1 – 5  
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ท าท่ายกคันธนูขึ้น แขนเหยียดตรงระดับไหล่ มืออีกข้างอยู่ในท่าเด่ียวสายธนูและข้อศอกต้องขนานกับ
พื้น พร้อมกับสูดลมหายใจเข้าทางจมูกช้าๆ นับ 1 – 5 กล้ันหายใจนับ 1 – 3 ขณะเดียวกันเล็งไปท่ีเป้าธนูด้วย
ตาข้างท่ีถนัด แล้วผ่อนลมหายใจออกทางปากช้าๆ พร้อมกับนับ 1 – 5 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ท าท่าน้าวสายธนู แขนท่ียื่นไปข้างหน้าเหยียดตรงระดับหัวไหล่ มือและแขนอีกข้างให้น้าวสายธนู  โดยให้มือเข้าใต้คางและสายธนูจะต้องสัมผัสปากและจมูก ในขณะท่ีดึงสายธนูให้สูดลมหายใจเข้าทางจมูกช้าๆ นับ  1 – 5 กล้ันหายใจนับ 1 – 3พร้อมกับเล็งไปท่ีเป้าธนูด้วยตาข้างท่ีถนัด แล้วท าท่าดึงลูกธนูเพื่อจะปล่อยลูกธนูออกไป 
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 จากนั้นปล่อยสายธนูโดยคลายนิ้วทั้ง 3 นิ้วท่ีเกี่ยวสายธนูออก แล้วลากมือมาหยุดหลังใบหู (Follow 
through)  โดยท่ีข้อศอกจะต้องไม่อยู่ต่ ากว่าหัวไหล่ ในขณะเดียวกันผ่อนลมหายใจออกทางปากช้าๆ พร้อมกับ
นับ 1 – 5 และลด มือลง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   คร้ังที่ 2 ฝึกสมาธิ SKT ประกอบกับการยกคันธนูเพื่อท าการยิงเข้าเป้าเสมือนจริง (ควบคุมการก าหนด        
ลมหายใจเข้า-ออก ในขณะเตรียม-ยกคันธนู-เล็งเป้า-น้าวสายธนู-ยิง) 
 ท าซ้ าเหมือนข้อ 4 แต่ในรอบนี้ให้ถือคันธนูฝึกท าท่ายิงและปล่อยลูกธนูเข้าสู่เป้าจริง ในขณะท่ีฝึกยิง
ให้ก าหนดลมหายใจเข้า – ออก ตามจังหวะในการฝึกสมาธิ SKT 
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 เริ่มจากยืนตรงในท่าเริ่มต้นยิงธนู แยกเท้าท้ัง 2 ข้าง ให้ระยะห่างเท่ากับช่วงหัวไหล่ตัวเอง ปลาย
เท้าท้ัง 2 ข้างเท่ากัน แขนข้างท่ีไม่ถนัดท าท่าจับคันธนูและแขนข้างท่ีถนัดท าท่าเหนี่ยวสายธนู จากนั้นสูดลม
หายใจเข้าทางจมูก ลึกๆ ช้าๆ นับ  1 – 5  กล้ันหายใจนับ 1 – 3 ช้าๆ แล้วค่อยผ่อนลมหายใจออกทางปาก
ช้าๆ พร้อมกับนับ 1 – 5 
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 ยกคันธนูขึ้น แขนเหยียดตรงระดับไหล่ มืออีกข้างอยู่ในท่าเด่ียวสายธนูและข้อศอกต้องขนานกับพื้น 
พร้อมกับสูดลมหายใจเข้าทางจมูกช้าๆ นับ  1 – 5 กล้ันหายใจนับ 1 – 3 ขณะเดียวกันเล็งไปท่ีเป้าธนูด้วยตา
ข้างท่ีถนัด แล้วผ่อนลมหายใจออกทางปากช้าๆ พร้อมกับนับ 1 – 5 
 

 
 

 น้าวสายธนู โดยแขนท่ียื่นไปข้างหน้าเหยียดตรงระดับหัวไหล่ มือและแขนอีกข้างให้น้าวสายธนู  
โดยให้มือเข้าใต้คางและสายธนูจะต้องสัมผัสปากและจมูก ในขณะท่ีดึงสายธนูให้สูดลมหายใจเข้าทางจมูกช้าๆ 
นับ  1 – 5 กล้ันหายใจนับ 1 – 3พร้อมกับเล็งไปท่ีเป้าธนูด้วยตาข้างท่ีถนัด แล้วดึงลูกธนูเพื่อจะปล่อยลูกธนู
ออกไป 
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 จากนั้นปล่อยสายธนูโดยคลายนิ้วทั้ง 3 นิ้วท่ีเกี่ยวสายธนูออก แล้วลากมือมาหยุดหลังใบหู (Follow 
through)  โดยท่ีข้อศอกจะต้องไม่อยู่ต่ ากว่าหัวไหล่ ในขณะเดียวกันผ่อนลมหายใจออกทางปากช้าๆ พร้อมกับ
นับ 1 – 5 และลด มือลง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 การฝึกสมาธิ SKT ประกอบกับการยกคันธนูเพื่อท าการยิงเข้าเป้าหมายเสมือนจริงโดยนักกีฬายิงธนู
เป็นผู้ฝึกปฏิบัติจริง (ควบคุมการก าหนดลมหายใจเข้า-ออก ในขณะเตรียม-ยกคันธนู-เล็งเป้า-น้าวสายธนู-ยิง 
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 เริ่มจากยืนตรงในท่าเริ่มต้นยิงธนู แยกเท้าท้ัง 2 ข้าง ให้ระยะห่างเท่ากับช่วงหัวไหล่ตัวเอง ปลาย
เท้าท้ัง 2 ข้างเท่ากัน แขนข้างท่ีไม่ถนัดท าท่าจับคันธนูและแขนข้างท่ีถนัดท าท่าเหนี่ยวสายธนู จากนั้นสูดลม
หายใจเข้าทางจมูก ลึกๆ ช้าๆ นับ 1 – 5  กล้ันหายใจนับ 1 – 3 ช้าๆ แล้วค่อยผ่อนลมหายใจออกทางปาก
ช้าๆ   พร้อมกับนับ 1 – 5 
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 ท าท่ายกคันธนูขึ้น แขนเหยียดตรงระดับไหล่ มืออีกข้างอยู่ในท่าเด่ียวสายธนูและข้อศอกต้องขนาน
กับพื้น พร้อมกับสูดลมหายใจเข้าทางจมูกช้าๆ นับ 1 – 5 กล้ันหายใจนับ 1 – 3 ขณะเดียวกันเล็งไปท่ีเป้าธนู
ด้วยตาข้างท่ีถนัด แล้วผ่อนลมหายใจออกทางปากช้าๆ พร้อมกับนับ 1 – 5 

 

 

 ท าท่าน้าวสายธนู แขนท่ียื่นไปข้างหน้าเหยียดตรงระดับหัวไหล่ มือและแขนอีกข้างให้น้าวสายธนู  
โดยให้มือเข้าใต้คางและสายธนูจะต้องสัมผัสปากและจมูก ในขณะท่ีดึงสายธนูให้สูดลมหายใจเข้าทางจมูกช้าๆ 
นับ  1 – 5 กล้ันหายใจนับ 1 – 3พร้อมกับเล็งไปท่ีเป้าธนูด้วยตาข้างท่ีถนัด แล้วท าท่าดึงลูกธนูเพื่อจะปล่อย
ลูกธนูออกไป จากนั้นปล่อยสายธนูโดยคลายนิ้วท้ัง 3 นิ้วท่ีเกี่ยวสายธนูออก แล้วลากมือมาหยุดหลังใบหู 
(Follow through)  โดยท่ีข้อศอกจะต้องไม่อยู่ต่ ากว่าหัวไหล่ ในขณะเดียวกันผ่อนลมหายใจออกทางปากช้าๆ 
พร้อมกับนับ 1 – 5 และลดมือลง 
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 ท าซ้ าเหมือนข้อ 4.3 แต่ในรอบนี้ให้ถือคันธนูฝึกท าท่ายิงและปล่อยลูกธนูเข้าสู่เป้าจริง ในขณะท่ีฝึก
ยิงให้ก าหนดลมหายใจเข้า – ออก ตามจังหวะในการฝึกสมาธิ SKT 

 

 

 

 

 
ข้อควรระวังในการฝึกสมาธิ SKT 
  1. ขณะฝึกปฏิบัติ ควรสวมเส้ือผ้าหลวมๆ ไม่รัดตึง 
  2. อุณหภูมิของสถานท่ีฝึกต้องไม่ร้อนหรือเย็นเกินไป 
  3. ไม่ควรฝึกขณะหิวหรืออิ่มเกินไป 
  4. จิตจะต้องเป็นสมาธิ ไม่ไหวตามส่ิงเร้ารอบข้าง เช่น เสียง กล่ิน การพูดคุยของคนท่ีอยู่   
ข้างๆ เป็นต้น 
  5. ควรควบคุมอารมณ์และความคิดให้นิ่ง ไม่คิดเรื่องใดๆ ท้ังส้ิน ให้จดจ่ออยู่ท่ีลมหายใจ    
เข้าออก 
  6. ระวังการถูกรบกวนทันที ต้องควบคุมจิตใจให้เป็นสมาธิอย่างแน่วแน่ 
  7. ขณะฝึกอาจมีอาการง่วงนอน ห้ามฝึกขณะขับขี่ยานพาหนะ ขณะท างานกับเครื่องจักร 
หรือในสถานท่ีท่ีเส่ียงต่ออุบัติเหตุ 
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  8. หากมีอาการแน่น อึดอัด หรือหน้ามืด ให้หยุดฝึก และลงนั่งหรือนอนพักทันที 
  9. ผู้ท่ีเป็นเบาหวาน ควรพกลูกอมติดตัวไว้ด้วย 
  10. ควรเคล่ือนไหวอย่างช้าๆ นุ่มนวล ระวังการบาดเจ็บของอวัยวะภายใน ได้แก่ หัวใจ ปอด 
ม้าม ตับ ไต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ประวัติความเป็นมาของสมาธิ SKT 
 การท าสมาธิ SKT คือ การท าสมาธิรูปแบบใหม่ท่ีผสมผสานองค์ความรู้เรื่องการท าสมาธิ โยคะ ช่ีกง 
การออกก าลังกายแบบยืดเหยียด การปฏิบัติสมาธิด้วยเทคนิคการหายใจและการควบคุมประสาทสัมผัสทางตา
และหูมาผสมผสานจนพัฒนาเป็นรูปแบบสมาธิแบบใหม่ข้ึน 
 SKT คืออักษรย่อท่ีมาจากช่ือของ รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี-เตรียมชัยศรี อาจารย์ประจ าภาค
วิชาการพยาบาลสาธารณสุข คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล ซึ่งเป็นผู้พัฒนาเทคนิคนี้ขึ้นมา โดย
ได้มีโอกาสศึกษาเรื่องระบบประสาทของมนุษย์ถึงความเช่ือมโยงของการปฏิบัติสมาธิกับการท างานของระบบ
ประสาท ประกอบกับเมื่อได้ท างานวิจัยเรื่อง สมาธิเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ จึงพบว่า แม้การท าสมาธิแบบ
สมถะ หายใจเข้าพุทธ หายใจออกโธ นั้นสามารถช่วยให้คลายเครียดได้อย่างดี แต่หากเราสามารถควบคุมการ
ฝึกประสาทสัมผัสท้ัง 6 ได้แก่ ตา หู จมูก ล้ิน การสัมผัส และการเคล่ือนไหวด้วย ก็จะท าให้การท าสมาธินั้นมี
ผลดีต่อการท างานของระบบประสาทส่วนกลาง ระบบประสาทส่วนปลาย ระบบประสาทอัตโนมัติ ระบบ
อารมณ์และพฤติกรรม ระบบภูมิต้านทานของร่างกาย ระบบไหลเวียนเลือด และระบบอื่น ๆ ในร่างกายได้เป็น
อย่างดี จึงได้น าองค์ความรู้ท้ังเรื่องสมาธิ โยคะ ช่ีกง การออกก าลังกายแบบยืดเหยียด การปฏิบัติสมาธิด้วย
เทคนิคการหายใจ และการควบคุมประสาทสัมผัสทางตาและหู ผสมผสานกันจนพัฒนาเป็นรูปแบบสมาธิบ าบัด
แบบใหม่ขึ้น 7 เทคนิค หรือเรียกว่า SKT 1-7 ท่ีช่วยเยียวยาผู้ป่วยโรคเรื้อรังให้มีสุขภาพท่ีดีขึ้น และปรับการ
ท างานของร่างกายท้ังระบบให้อยู่ในภาวะปกติ 
 
  วัตถุประสงค์ของการฝึกสมาธิ SKT 
  เพื่อพัฒนาร่างกาย จิตใจ และสังคม 
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  ประโยชน์ของการท าสมาธิแบบ SKT 
  1. ช่วยลดความดันโลหิต 
  2. ช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
  3. ช่วยลดระดับน้ าตาลในผู้ป่วยเบาหวาน 
  4. ช่วยควบคุมการท างานของไขสันหลังอย่างมีประสิทธิภาพ 
  5. ช่วยลดไขมันบริเวณหน้าท้อง 
  6. ช่วยเพิ่มภูมิต้านทานกับโรคเรื้อรังทุกประเภท 
  7. ช่วยป้องกันและเสริมสร้างสุขภาพ 
  8. ช่วยลดอาการท้องผูก 
  9. ช่วยลดอาการนอนไม่หลับ อาการปวดเรื้อรัง/เฉียบพลัน และภูมิแพ้ 
  กิจกรรมการท าสมาธิบ าบัดแบบ SKT 1-7 (เทคนิคลิขสิทธิ์) (กองการแพทย์ทางเลือก. สมาธิ
บ าบัด SKT. จาก http://www.thaicam.go.th/) 
  ขั้นตอนและระยะเวลาในการฝึกสมาธิบ าบัดแบบ SKT 1-7 
  1. ท่าท่ี 1 (SKT 1) ช่ือ นั่งผ่อนคลาย ประสานกายประสานจิต เป็นการนั่งปฏิบัติสมาธิด้วย
การหายใจ ระยะเวลาท่ีใช้ 5-10 นาที โดยมีข้ันตอนต่าง ๆ ดังนี้ 
   1.1 เริ่มจากนั่งขัดสมาธิ และหงายฝ่ามือท้ังสองข้างวางบนหัวเข่า 
   1.2 จากนั้นค่อย ๆ หลับตาลงช้า ๆ สูดลมหายใจเข้าทางจมูกลึก  ๆ ช้าๆ นับ 1-5 กล้ัน
หายใจนับ 1-3 ช้า ๆ แล้วเป่าลมหายใจออกทางปากช้า ๆ พร้อมกับนับ 1-5 อีกครั้ง ถือว่าครบ 1 รอบ ท าซ้ า
แบบนี้ทั้งหมด 30-40 รอบ แล้วค่อยลืมตาขึ้นช้าๆ 
  2. ท่าท่ี 2 (SKT 2) ช่ือ ยืนผ่อนคลาย ประสานกาย ประสานจิต เป็นการยืนปฏิบัติสมาธิด้วย
การหายใจ ระยะเวลาท่ีใช้ 5-10 นาที โดยมีข้ันตอนต่าง ๆ ดังนี้ 
   2.1 เริ่มจากยืนตรงในท่าท่ีสบาย แยกเท้าห่างเท่ากับช่วงหัวไหล่ ค่อย ๆ หลับตาช้า ๆ 
   2.2 จากนั้นค่อย ๆ ชูมือขึ้นเหนือศีรษะ ฝ่ามือท้ังสองข้างประกบกันและต้นแขนแนบศีรษะ 
   2.3 สูดลมหายใจเข้าทางจมูกลึก ๆ ช้า ๆ นับ 1-5 กล้ันหายใจนับ 1-3 ช้า ๆ แล้วค่อยผ่อน
ลมหายใจออกทางปากช้า ๆ พร้อมกับนับ 1-5 อีกครั้ง ถือว่าครบ 1 รอบ ท าซ้ าแบบนี้ท้ังหมด 10-15 รอบแล้ว
ค่อยลืมตาขึ้นช้า ๆ 
   2.4 ค่อย ๆ แยกฝ่ามือออกจากนั้นช้า ๆ แขนตรงและเหยียดในท่าหงายฝ่ามือ ค่อย ๆ ลด
ระดับมือลงพร้อมกับลดระดับแขนที่ยืดเหยียดและมือลงไป 1 จังหวะ นับ 1 ลดระดับแขนท่ียืดเหยียดและมือ
ลงไปอีก 1 จังหวะ นับ 2 ค่อย ๆ ลดระดับมือลงช้า ๆ พร้อมกันกับนับจังหวะไปเรื่อย ๆ จนถึง 30 ระดับมือจะ
ลดลงมาท่ีระดับต้นขาพอดี คว่ าฝ่ามือชิดต้นขา ขยับมือและขาเล็กน้อยท่ายืนตรง 
  3. ท่าท่ี 3 (SKT 3) ช่ือ นั่งยืด-เหยียดผ่อนคลาย ประสานกาย ประสานจิต ระยะเวลาท่ีใช้ 5-
10 นาที โดยมีข้ันตอนต่าง ๆ ดังนี้ 
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   3.1 นั่งบนพื้นราบในท่าท่ีสบาย เหยียดขา เข่าตึง หลังตรง เท้าชิด คว่ าฝ่ามือบนต้นขาท้ัง 2 
ข้าง ค่อย ๆ หลับตาลงช้า ๆ สูดลมหายใจเข้าทางจมูกลึก ๆ ช้า ๆ นับ 1-5 กล้ันหายใจนับ 1-3 ช้า ๆ แล้วค่อย
ผ่อนลมหายใจออกทางปากช้า ๆ พร้อมกับนับ 1-5 อีกครั้ง ถือว่าครบ 1 รอบ ท าซ้ าแบบนี้ทั้งหมด 3 รอบ 
   3.2 หายใจเข้าลึก ๆ ช้า ๆ พร้อมกับค่อย ๆ โน้มตัวไปข้างหน้า แขนตึง ผลักฝ่ามือท้ังสอง
ข้างไปด้านหน้าจนปลายมือจรดนิ้วเท้า หยุดหายใจช่ัวครู่ 
   3.3 หายใจออกช้า ๆ พร้อมกับค่อย ๆ ดึงตัวและแขนเอนไปข้างหลังให้ได้มากท่ีสุด ค้างไว้
สักครู่ นับเป็น 1 รอบ ท าซ้ าแบบนี้ทั้งหมด 10-30 รอบ แล้วค่อยลืมตาขึ้นช้า ๆ 
  4. ท่าท่ี 4 (SKT 4) ช่ือ ก้าวย่างอย่างไทย เยียวยากาย ประสานจิต ระยะเวลาท่ีใช้ 30 -45 
นาที โดยมีข้ันตอนต่าง ๆ ดังนี้ 
   4.1 ยืนตรงในท่าท่ีสบาย ลืมตา แบมือท้ังสองข้างวางไขว้หลัง หรือวางทาบท่ีหน้าท้อง สูด
ลมหายใจเข้าทางจมูกลึก ๆ นับ 1-5 กล้ันหายใจนับ 1-3 ช้า ๆ แล้วเป่าลมหายใจออกทางปากช้า ๆ พร้อมกับ
นับ 1-5 อีกครั้ง ถือว่าครบ 1 รอบ ท าซ้ าแบบนี้ทั้งหมด 5 รอบ 
   4.2 ยืนตัวตรง มองต่ าไปข้างหน้า หายใจเข้าลึก ๆ พร้อมกับค่อย ๆ ยกเท้าขวาสูงจากพื้น
เล็กน้อย หายใจออกช้า ๆ พร้อมกับค่อย ๆ ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า จรดปลายเท้าแตะพื้น ตามด้วยส้นเท้าวาง
ลงบนพื้น นับเป็น 1 รอบ เดินไปข้างหน้า 20 รอบ หยุดเดินรอบท่ี 20 
   4.3 วางเท้าซ้ายชิดเท้าขวาในช่วงท่ีหายใจออก ยืนตรงตามองพื้นหมุนขวาโดยหายใจเข้า
วางปลายเท้าขวาลงหายใจเข้าพร้อมกับยกเท้าซ้ายลอยจากพื้นเล็กน้อย หายใจออกพร้อมวางเท้าซ้ายชิดเท้า
ขวา แล้วค่อย ๆ หมุนขวา โดยขยับเท้าให้เอียง 60 องศา และ 90 องศา น่ายืนตรง ท าซ้ าเดิมโดยเดินไป-กลับ 
2 เท่ียว 
  5. ท่าท่ี 5 (SKT 5) ช่ือ ก้าวย่างอย่างไทย เยียวยากาย ประสานจิต ระยะเวลาท่ีใช้ 5-10 นาที 
โดยมีข้ันตอนต่าง ๆ ดังนี้ 
   5.1 เริ่มจากยืนตรงในท่าท่ีสบาย เข่าตึง ค่อย ๆ หลับตาลงช้า ๆ สูดลมหายใจเข้าทางจมูก
ลึก ๆ ช้า ๆ นับ 1-5 กล้ันหายใจนับ 1-3 ช้า ๆ แล้วเป่าลมหายใจออกทางปากช้า ๆ นับ 1-5 อีกครั้ง ท าแบบนี้ 
5 รอบ 
   5.2 ค่อย ๆ ยกมือท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะ ฝ่ามือประกบกัน แขนตึงแนบใบหู หายใจเข้า
ออก 1 ครั้ง แล้วค่อย ๆ ก้มตัวลงโดยศีรษะ ตัว และแขนก้มลงพร้อม ๆ กัน ช้า ๆ นับเป็นจังหวะท่ี 2 แล้วค่อย ๆ 
หายใจ และก้มตัวลงเป็นจังหวะช้า ๆ ไปเรื่อย ๆ จนถึงจังหวะท่ี 30 ปลายนิ้วกลางจรดพื้นพอดี  
   5.3 จากนั้นหายใจเข้าและออก 1 ครั้ง แล้วค่อย ๆ ยกตัวขึ้นศีรษะต้ังตรง นับจังหวะ
เหมือนตอนก้มลง โดยในจังหวะท่ี 30 ให้เข่าตึง แขนตึง กลับมาอยู่ในท่าเดิม  
  6. ท่าท่ี 6 (SKT 6) ช่ือ เทคนิคการฝึกสมาธิการเยียวยาไทยจินตภาพ ระยะเวลาท่ีใช้ 10 -20 
นาที โดยมีข้ันตอนต่าง ๆ ดังนี้ 
   6.1 นอนบนพื้นเรียบ แขนสองข้างวางแนบล าตัว ค่อย ๆ หลับตาลงช้า ๆ สูดลมหายใจเข้า
ทางจมูกลึก ๆ ช้า ๆ นับ 1-5 กล้ันหายใจนับ 1-3 ช้า ๆ แล้วเป่าลมหายใจออกทางปากช้า ๆ นับ 1-5 อีกครั้ง ท า
แบบนี้ 3 รอบ 
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   6.2 แล้วให้ท่องในใจว่า ศีรษะเราเริ่มผ่อนคลาย ผ่อนคลาย ผ่อนคลาย ผ่อนคลาย ผ่อน
คลายลงไปเรื่อย ๆ พร้อมกับก าหนดความรู้สึกไปท่ีอวัยวะท่ีเราจดจ่อไล่จากศีรษะ หน้าผาก ขมับ หนังตา แก้ม 
คาง ริมฝีปาก คอ ไหล่ ต้นแขน แขน มือ หน้าอก หลัง หน้าท้อง ก้น ต้นขา เข่า น่อง เท้า และตัวเราท้ังตัว 
   6.3 โดยเมื่อครบท้ังตัวแล้ว ให้ท่องว่า มือเราเริ่มหนักขึ้น หนักขึ้น หนักขึ้น หนักขึ้นเรื่อย ๆ 
ไล่ลงไปจนถึงเท้า เมื่อท าครบแล้วให้หายใจเข้ากล้ันใจ และหายใจออกเหมือนตอนเริ่มต้นอีก 3 รอบ 
  7. ท่าท่ี 7 (SKT 7) ช่ือ เทคนิคสมาธิเคล่ือนไหวไทยช่ีกง ระยะเวลาท่ีใช้ 5-10 นาที โดยมี
ขั้นตอนต่าง ๆ ดังนี้ 
   7.1 ยืนตัวตรงแยกเท้าท้ังสองข้างพอประมาณ ค่อย ๆ หลับตาลงช้า ๆ สูดลมหายใจเข้า
ทางจมูกลึกๆ ช้า ๆ นับ 1-5 กล้ันหายใจนับ 1-3 ช้า ๆ แล้วเป่าลมหายใจออกทางปากช้า ๆ นับ 1-5 อีกครั้ง ท า
แบบนี้ 5 รอบ 
   7.2 ค่อย ๆ ยกมือ แขน ข้อศอกท้ังสองข้างอยู่ระดับเอว หันฝ่ามือท้ั งสองข้างเข้าหากัน 
ขยับฝ่ามือเข้าหากันช้า ๆ นับ 1-3 และขยับมือออกช้า ๆ นับ 1-3 ท าท้ังหมด 36-40 รอบ แล้วยืนอยู่ในท่าเดิม 
   7.3 หายใจเข้าลึก ๆ นับ 1-5 ค่อย ๆ ยกมือขึ้นเหนือศีรษะคล้ายกับก าลังประคองหรืออุ้ม
แจกันใบใหญ่ แล้วค่อย ๆ ยกมือลงในท่าประคองแจกันเช่นกัน นับเป็น 1 รอบ ท าท้ังหมด  36-40 รอบ แล้ว
ยืนอยู่ในท่าเดิม 


