
 
บทท่ี 5 

 
สรุป วิเคราะหและขอเสนอแนะ 

 
5.1 สรุป 

แนวคิดเร่ืองสมาธิบําบัดของสัตยา นารายัน โกเอ็นกา มีวัตถุประสงคเพื่อวิเคราะห
แนวคิดสมาธิบําบัดตามแนวทางของสัตยา นารายัน โกเอ็นกา โดยจําแนกวิธีวิจัยออกเปน 2 สวน 
สวนแรกคือ การวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) ซ่ึงเปนการศึกษารวบรวมขอมูลจาก
เอกสาร บทความ วารสาร งานวิจัยท่ีเกี่ยวของเก่ียวกับแนวคิดเร่ืองสมาธิและการบําบัด รวมท้ัง
ขอมูลจากเอกสาร ตํารางานวิจัยท่ีเกี่ยวของเกี่ยวกับแนวคิดของสัตยา นารายัน โกเอ็นกา สวนท่ีสอง
คือ การสังเกตแบบมีสวนรวมจากการเขารวมปฏิบัติธรรม และการสัมภาษณเชิงลึก (In depth 
Interview) จากกลุมตัวอยางจํานวน 11 คน โดยนําขอมูลท่ีไดมาจัดระเบียบและวิเคราะหเพื่อหา
ขอสรุปแนวคิดการทําสมาธิบําบัดตามแนวทางของสัตยา นารายัน โกเอ็นกา แลวนําเสนอใน
รูปแบบการบรรยายเชิงวิเคราะห (Analytical Description) 

งานวิจัยช้ินนี้มีขอบเขตการวิจัยในประเด็นท่ีเกี่ยวของกับความหมาย วิธีการปฏิบัติสมาธิ 
และวิธีการนําสมาธิมาใชในการบําบัดรักษา ซ่ึงสามารถสรุปรายละเอียดไดดังนี้ 

1. ความหมายสมาธิของสัตยา นารายัน โกเอ็นกา กลาวคือ สมาธิตามแนวทางของทาน
อาจารยโกเอ็นกา เปนการสอนในรูปแบบของวิปสสนากรรมฐาน โดยเร่ิมจากการกําหนดลมหายใจ
เขาออก ในรูปแบบของอานาปานสติ และเม่ือจิตสงบดีแลวจึงเขาสูการปฏิบัติวิปสสนา ใน
ความหมายวิปสสนา เปนภาษาบาลี หมายถึง “การมองดูส่ิงตางๆตามความเปนจริง”  

2. วิธีการปฏิบัติสมาธิของสัตยา นารายัน โกเอ็นกา กลาวคือ ในหลักสูตร 10 วันนี้ เปน
หลักสูตรพื้นฐานของการปฏิบัติวิปสสนาในแนวทางนี้ ผูท่ีตองการจะปฏิบัติควรมีความพรอมท้ัง
ทางดานรางกายและจิตใจ มีความต้ังใจจริงท่ีจะปฏิบัติ ในระหวาง 10 วันนี้ ผูปฏิบัติจะตองอยูแตใน
บริเวณท่ีกําหนดให โดยไมติดตอกับโลกภายนอก รักษาความเงียบ งดเวนการติดตอส่ือสารกับ
บุคคลอ่ืน งดเวนจากการอาน การเขียน ตลอดจนการประกอบพิธีกรรมใดๆก็ตามท่ีทางศาสนา
กําหนด ใหยึดหลักการปฏิบัติตามแนวทางนี้เพียงวิธีเดียวเทานั้น และตองปฏิบัติตามกฎระเบียบ 
รวมท้ังคําสอนอยางเครงครัด หากมีปญหาเกี่ยวกับการปฏิบัติสามารถสอบถามจากอาจารยผูสอน 
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ผูปฏิบัติจะตองถือพรหมจรรยตลอดจนงดเวนส่ิงเสพยติดทุกชนิด และรักษาศีลหาอัน
เปนรากฐานของการปฏิบัติธรรมในแนวทางนี้อยางเครงครัด กลาวคือ 

1. ละเวนจากการฆาสัตวตัดชีวิต 
2. ละเวนจากการลักขโมยหรือถือเอาส่ิงของผูอ่ืนท่ีไมไดรับอนุญาตมาเปนของตน 
3. ละเวนจากการประพฤติผิดในกาม โดยใหมีใจยินดีแตเฉพาะคูครองของตนเทานั้น 
4. ละเวนจากการกลาวเท็จ กลาววาจาสอเสียดหรือหยาบคาย 
5. ละเวนจากการดื่มสุราเมรัย 
หลังจากนั้นผูปฏิบัติจึงเขาสูวิธีการปฏิบัติสมาธิโดยแบงออกเปน 2 ระยะดวยกัน กลาวคือ 
ระยะแรก ในชวง 3 วันคร่ึง ผูปฏิบัติจะไดรับการฝกสมาธิใหมีความแหลมคม ดวยวิธีการ

สังเกตลมหายใจเขาออกในรูปแบบของอานาปานสติ โดยใหสังเกตลมหายใจเขาออกตามธรรมชาติ  
แตเพียงอยางเดียว เพงความสนใจไปท่ีบริเวณใตชองจมูกเหนือริมฝปากบน โดยมีสติกํากับอยู
ตลอดเวลา หากจิตซึมเซาหรือขุนมัวมาก ก็ใหหายใจแรงๆขึ้น สักระยะหนึ่งกอน แลวจึงคอยผอน
กลับมาหายใจเขาออกตามธรรมชาติ เม่ือใดก็ตามท่ีจิตไมสงบ ไมสามารถรับรูความรูสึกทางกายได
หรือไมสามารถรับรูเวทนาได ก็ใหเร่ิมตนอานาปานสติอีกคร้ัง ใหปฏิบัติอยางตั้งอกใจ เปนการ
เตรียมความพรอมเพื่อใหจิตสงบสําหรับการปฏิบัติสมาธิในข้ันตอไป  

ระยะท่ีสอง ในวันท่ี 4 เร่ิมปฏิบัติวิปสสนา โดยใหเคล่ือนความสนใจจากศีรษะไปยังเทา 
และจากเทาไปยังศีรษะ  อยางเปนระบบไปตามลําดับ โดยไมละเวนสวนใดๆของรางกาย 
ตัวอยางเชน สังเกตสวนศีรษะท้ังหมด โดยเร่ิมทีละซีก สังเกตต้ังแตปลายผม ค้ิว ตา จมูก ปาก 
ตลอดจนอณูขุมขนทุกสวนบนใบหนาอยางละเอียด และใหสังเกตความรูสึกท่ีเกิดข้ึนตามสวนตางๆ
เหลานั้น สังเกตดูดวยจิตท่ีเปนอุเบกขา ไมวาความรูสึกท่ีไดพบนั้นจะเปนอยางไร เกิดความรูสึก
เจ็บปวด ตึง แนน หรือความรูสึกละเอียดเบาสบาย ก็ใหเขาใจถึงธรรมชาติอันไมเท่ียงของส่ิงเหลานี้ 
ใหเคล่ือนความสนใจไปเร่ือยๆ อยาหยุดอยู ณ ท่ีใดท่ีหนึ่งเกินกวา 2-3 นาที แตอยาเคล่ือนไปอยาง
ไมรูตัวเปนอันขาด ผูปฏิบัติจะตองมีสติอยูตลอดเวลาไมยึดติดกับความรูสึกท่ีเกิดข้ึนในรางกาย ณ 
ขณะนั้น พรอมฟงคําสอนธรรมะบรรยายจากทานอาจารยโกเอ็นกา  

ในการปฏิบัติวิปสสนานี้ จะมีคําสอนธรรมบรรยายในทุกๆวัน เพื่อใหผูปฏิบัติไดเรียนรู
และทําความเขาใจการปฏิบัติในแนวทางน้ีไดชัดเจนยิ่งข้ึน เม่ือหมดช่ัวโมงการปฏิบัติ จะมีการแผ
เมตตา โดยใหผอนคลายรางกายและจิตใจสักครูหนึ่ง จากน้ันใหเพงความสนใจไปท่ีความรูสึกออน
เบาละเอียดภายในรางกายสัก 2-3 นาที แลวใหบรรจุความรัก ความเมตตา ความปรารถนาดี ลงไป
ใหเต็มเปยมท้ังกายและใจแลว ใหนอมจิตขอสรรพส่ิงท้ังหลายจงมีความสุข และในวันท่ี 10 ของ
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การอบรม ผูปฏิบัติสามารถพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดกันได เปนการปรับตัวเตรียมพรอมเพื่อเขาสู
ชีวิตปกติในทางโลกตอไป การปฏิบัติตามแนวทางนี้จะส้ินสุดลงในตอนเชาของวันท่ี 11  

3. วิธีการนําสมาธิมาใชในการบําบัดรักษา กลาวคือ ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลโดยการ
สังเกตแบบมีสวนรวมจากการปฏิบัติธรรมและสัมภาษณเชิงลึกจากผูปฏิบัติตามแนวทางน้ีเปน
จํานวน 11 คน ท้ังชาวไทยและชาวตางชาติ มาจัดระเบียบและวิเคราะหเพื่อหาขอสรุป โดยอยูใน
กรอบคําถามท่ีเกี่ยวของกับปญหาสุขภาพ วิธีรักษาอาการเจ็บปวย ประวัติการปฏิบัติสมาธิ ตลอดจน
ผลท่ีไดรับหลังจากปฏิบัติดวยวิธีการทําสมาธิตามแนวทางนี้  

 
5.2 วิเคราะหแนวคิดสมาธิบําบัดของสัตยา นารายัน โกเอ็นกา 

สัตยา นารายัน โกเอ็นกา ไมไดศึกษาสมาธิบําบัดโดยตรง แตภูมิหลังของทานปวยดวย
โรคไมเกรน คือปวดศีรษะขางเดียว ผูวิจัยจึงมีความเชื่อวา สมาธิตามแนวทางน้ีสามารถนํามาใชใน
การบําบัดได ดังนั้น ผูวิจัยจึงไดสัมภาษณเชิงลึกจากผูปฏิบัติตามแนวทางน้ี กลาวโดยสรุปคือ ผู
ปฏิบัติท่ีมีอาการเจ็บปวยนั้น ทางดานรางกายหลังจากการปฏิบัติดวยวิธีการนี้พบวา ผูปฏิบัติ
บางสวนรูสึกดีข้ึน บางสวนไมมีความเปล่ียนแปลงใดๆเกิดข้ึนเลย แตทางดานจิตใจนั้นผูปฏิบัติสวน
ใหญรูสึกดีข้ึนมาก จิตใจสงบ ไมฟุงซาน มีสติอยูกับปจจุบันมากข้ึน และไดนําหลักการปฏิบัติสมาธิ
ตามแนวทางนี้มาใชในชีวิตประจําวัน การวางอุเบกขาตอส่ิงท่ีพบเห็น ปลอยวางจากอารมณขุนมัว 
ความโกรธ ความเจ็บปวด ความทุกขตางๆ สงผลใหจิตใจรูสึกสงบและผอนคลายจากความตึงเครียด
ลงได 

เนื่องจากการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางของทานอาจารยโกเอ็นกาเปนการ
เปล่ียนพฤติกรรมของจิตท่ีเกิดจากการปรุงแตง โดยธรรมชาติ เพราะโดยปกติแลวจิตจะปรุงแตง
อารมณท่ีชอบเปนอารมณท่ียินดี ตรงขามกับส่ิงท่ีไมชอบ จะปรุงแตงเปนอารมณท่ีไมยินดี เปน
ลักษณะการสรางกิเลสใหมๆใหไหลเขาไปในจิตและสมทบกับกิเลสเกาท่ีนอนเน่ืองอยูในสันดาน 
เม่ือผูปฏิบัติสมาธิมีสติและคอยเฝาพิจารณาความรูสึกท่ีปรากฏทางกายอยางตอเนื่อง ก็จะพบวามีท้ัง
ความรูสึกท่ีชอบและไมชอบเกิดข้ึนนั้น มีหลักสําคัญท่ีจะตองปฏิบัติอยางเครงครัดคือ ไมควรปรุง
แตงตอทุกอารมณความรูสึกท่ีเกิดข้ึน ดวยการวางใจใหเปนอุเบกขา และทําความเขาใจในกฎ
ธรรมชาติท่ีวาสรรพส่ิงลวน เกิดข้ึน มีอยู ดับไป เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เม่ือเราวางใจใหเปน
อุเบกขาก็จะเปนการชําระจิตใหบริสุทธ์ิ 

แนวคิดสมาธิบําบัดของสัตยา นารายัน โกเอ็นกา  จึงเปนนําหลักการทําสมาธิมา
ประยุกตใช ไมใชเปนการบําบัดรักษาโดยตรง แตกลาวถึงประโยชนท่ีไดรับหลังจากการปฏิบัติตาม
แนวทางนี้ ผูปฏิบัติสามารถปลดเปล้ืองความเครียดบางสวนออกจากจิตใจ และมีสุขภาพจิตท่ีดีข้ึน 



  
 

  

113

และกระบวนการวิปสสนายังกอใหเกิดการเปล่ียนแปลงระดับลึกอยูภายในซ่ึงจะยังคงดําเนินตอไป 
เพื่อสรางความสงบสุขท่ีแทจริงในชีวิต   
 
5.3 ขอเสนอแนะ 

การศึกษาแนวคิดเร่ืองสมาธิบําบัดของสัตยา นารายัน โกเอ็นกา เปนการศึกษาแนวคิด
จากการปฏิบัติสมาธิตามแนวทางนี้ แลวนํามาวิเคราะหเพื่อประยุกตใชในการบําบัด ซ่ึงเปน
ประโยชนอยางยิ่งแกผูท่ีสนใจการทําสมาธิเพื่อชําระจิตใจใหสะอาด อันจะสงผลดีตอสุขภาพ
รางกายไดเชนกัน และเปนทางเลือกหน่ึงสําหรับการปฏิบัติเพื่อคนพบความสงบสุขท่ีแทจริง เพราะ
แนวทางนี้ไดชวยใหผูคนพนทุกขมาแลวอยางมากมาย 

5.3.1 ขอเสนอแนะเชิงวิชาการ 
ควรศึกษาแนวคิดของสัตยา นารายันโกเอ็นกา ในประเด็นอ่ืนๆเพ่ิมเติม อาทิเชน แนวคิด

เร่ืองความเปนสากลของธรรมะ แนวคิดการสรางสันติภาพและความสงบสุข แนวคิดเร่ืองสติ 
แนวคิดเกี่ยวกับอุเบกขาตอเวทนาตางๆ เปนตน  

5.3.2 ขอเสนอแนะท่ัวไป 
ควรมีการประยุกตแนวคิดเร่ืองความเปนสากล การไมแบงแยกศาสนา ลัทธิ ความเช่ือ 

เพื่อสรางความสมานฉันทใหเกิดข้ึนในสังคม เชน มีการนั่งสมาธิรวมกันของหลายๆศาสนา เปนตน 
และควรศึกษาเพ่ิมเติมแนวคิดการทําสมาธิเพื่อการประยุกตใชในดานอ่ืนๆ เชน การประยุกตใช
สมาธิสําหรับผูติดยาเสพติด เปนตน  
 
 
 
   

 
 
 
 

 
 
  


