
สมาธ–ิคล่ืนสมอง  1



กิติกร มีทรัพย  2

พิมพคร้ังแรก เม่ืออายุ ๗๕ (ไมนาเชื่อ)
Printed on Demand 300

ปกโดย ม.วรพินติ



สมาธ–ิคล่ืนสมอง  3

หนังสอืทีร่ะลกึเลมเลก็เลมนี้ สมาธ-ิคลืน่สมอง ประกอบดวย
สามภาค คอืภาคแรก เปนงานวิจยัคนควาของดร.เฮอรเบิรต เบนสนั
(Herbert Benson) ถึงความเก่ียวของกันระหวางการเจริญสมาธกัิบ
คลืน่สมอง คอืชีว้าผทูีเ่จรญิสมาธิถึงระดับหน่ึง คล่ืนสมองจะคลาย
ความถีเ่ปนคลืน่ธตีา (Theta) ผนูัน้จะรสูกึผอนคลาย ไมเครยีด ไม
วนุวายใจ เปนภาวะสบาย ๆ จติใจเขมแขง็ดังปรารถนา (ซ่ึงเคยตีพมิพ
แลวในมติชนสดุสปัดาห) สวนภาคหลัง (ภาคผนวก) แสดงตัวอยางของ
ผทูีเ่จรญิสมาธใินข้ันสงูและสงูมาก ทำใหไดฤทธ์ิทางใจ (will power)
ไดฌาน (absorption) หรืออภิญญา หรืออีเอสพี (ESP-Extra
Sensory Perception) ซ่ึงบางทานไดจากการฝกฝน แตบางทานได
จากฟาประทาน! (เคยตีพมิพแลวในวารสารศลิปวฒันธรรม) และใน
ภาคสดุทาย เปนภาคสรปุประโยชนของการเจรญิสมาธิ

กลาวโดยยอสำหรบังานวิจยั สมาธ-ิคลืน่สมอง ของดร.เบนสนั
มผีนูำมาเผยแพรในนิตยสารไทม ฉบับวันที่ ๔ สงิหาคม ๒๐๐๓ ซ่ึงมี
สาระสำคญัอยตูรงการเจรญิสมาธิ ทำใหคลืน่สมองของผปูฏบัิติกลาย
เปนคลืน่ธตีาดงักลาวแลว และผปูฏบัิติเกดิการผอนคลาย สบายใจ
ไมเครียด ไมวนุวาย ไมวิตกกังวล จติใจเขมแขง็อดทน มพีลงั เมือ่
เผชญิกับปญหาชีวิตท่ียงุยากซับซอนกส็ามารถครองสติ คิดไครครวญ
หาทางออกในทางสรางสรรคได

วากนัวา มชีาวอเมรกัินในปจจบัุนสนใจการเจรญิสมาธไิมนอย

คำนำ
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กวา ๑๐ ลานคน ไมแตเทานัน้ยังมีนกัวิจยัเชิงวิทยาศาสตรการแพทย
และสขุภาพหลายสาขาวชิา เชนประสาทวทิยา จติเวชศาสตรและ
จติวิทยา รวมทัง้ผเูชีย่วชาญศาสนปฏิบัตใินองคกรตาง ๆ เห็นสอด
คลองและศึกษาวิจัยตอยอดจากดร.เบนสัน ทั้งในแงที่วาการเจริญ
สมาธชิวยผอนคลายความเครยีดในจติใจ เสรมิพลงัจติใหเขมแขง็ กับ
สามารถบำบดัเยียวยาการเจบ็ปวดทางใจไดหลายโรค ไมวาจะเปน
โรคทางกายท่ีมีสาเหตุทางจิตใจ (ไซโคโซมาติก) โรคเศราและโรค
ประสาทไดดวย ท้ังน้ีการเจรญิสมาธยัิงสามารถชวยการทำงานของ
สมอง ปรบัแตงฟนฟสูมอง (reset) โดยทำใหการทำงานของสมอง
ซีกซาย-ขวาสัมพนัธกันอยางนมุนวล (synchronization) ทำใหมคีวาม
คิดอานฉบัไว เรียนรเูรว็ รับขอมลูไดมาก และเสรมิใหเกดิความคิด
สรางสรรคไดอกีดวย

ถึงวันนี้ ผเูขยีนมอีายุ ๗๕ ป (ตามคตจินี) กัลยาณมติรกรุณา
ใหสตวิา อายทุีล่งทายดวยเลข ๕ เชน ๒๕ และ ๗๕ มกัมเีหตุทางลบ
ทีไ่มคาดฝนแวะเวยีนมาคกุคามจโูจมเสมอ ถาไมระมดัระวังอาจเปน
อนัตรายได การเจรญิสมาธอิยางสม่ำเสมอจะชวยประคับประคองจติ
ใจใหมพีลงัคิดไครครวญไดมัน่คง รอบคอบ แคลวคลาดสามารถพน
อนัตรายได ผเูขยีนรสูกึวาเปนเชนนัน้จรงิ ๆ จึงไดเรยีบเรียงและรวบ
รวมเรือ่งการเจรญิสมาธิ จนเกดิข้ึนเปนหนงัสือเลมเลก็อนัเปนทีร่ะลกึ
นี้ และคงจะชวยเสรมิแรงจงูใจใหเชือ่มัน่ในการเจรญิสมาธอิกีทาง
หนึง่ เพือ่การผอนคลาย เสรมิพลงัจติใหเขมแข็ง สำหรับบางทาน
อาจกาวไกลถึงข้ันไดฌานและวปิสสนาญาณอนัสงูสุดนัน้ก็เปนได

ขอบคุณ คุณสุพจน แจงเร็ว บก.วารสารศิลปวัฒนธรรม
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แหงสำนกัมติชน ทีก่รุณาแนะนำใหรจูกังานของทานเสถยีร โพธินนัทะ
ปราชญทางศาสนา ขอบคุณ คุณวิภา จิรภาไพศาล กองบก.แหง
วารสารนัน้ และขอบคณุเปนพเิศษ พีส่มศกัด์ิ แสงทวีสขุ ท่ีกรุณา
มอบหนงัสือกาลานกุรมพระพทุธศาสนา ในอารยธรรมโลก ทีท่รงคุณ
คาเลมนัน้

กิติกร มีทรัพย
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“...เพราะวาถาไมมปีติสขุ จติก็เปนสมาธไิมได เพราะจติไมตองการ
อยกัูบความแหงแลง จติตองการอยกัูบความชมุชืน่ หรือความสขุ...”

สมเด็จพระญาณสังวรฯ วัดบวรนิเวศวิหาร กรุงเทพฯ
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ดร.เฮอรเบิรต เบนสัน
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สำนกัปฏบัิติธรรมแหงหน่ึงในภาคตะวนัออกเฉยีงเหนือ คลาย
จะชือ่วา World Peace เขาใหญ นครราชสมีา ไดประชาสมัพนัธ
ผานท.ีวี. เชญิชวนใหไปปฏบัิติธรรม เจรญิสมาธิ ณ.สำนกัปฏบัิติธรรม
แหงน้ัน ซ่ึงดูรมรืน่สงบเย็นและงดงามอยู จงึควรแกการอนโุมทนา

การเชิญชวนไปปฏิบัติธรรม เจรญิสมาธดัิงกลาว ไดอางถึง
บทความ คอลัมนสุขภาพเปนเรื่องเกี่ยวกับสมาธิ-สมองในนิตยสาร
ไทม ฉบบัวันที่ 4 สงิหาคม 2546 (ช่ือบทความ Just Say Om เพยีง
แตออกเสยีงวา โอม...ทานกจ็ะไดเจรญิสมาธทิำนองนัน้)

บทความสุขภาพดังกลาว แสดงความสัมพันธของสมาธิ-
สมองอยางเปนรปูธรรม ตามเนือ้งานวจิยัของดร.เฮอรเบิรต เบนสนั
(Herbert Benson) ที่ช้ีวาการเจริญสมาธิมีผลใหสมองทำงานดีข้ึน
ชีวิตมคีวามสขุ

นติยสารไทมข้ึนปกสีส่ดีวยดาราสาวสวย ฮทีเตอร เกรแฮม
ในลลีาทานัง่สมาธิ เนนการตลาดเลก็ ๆ ตัวดาราเกรแฮมเอง ในชวิีต
จรงิก็ฝกใฝทางสมาธอิยดูวย จงึเปนไทมฉบบัโดนใจแฟนอยางย่ิง โดย
เฉพาะแวดวงการปฏบัิติธรรม

ผเูขียนมนีติยสารฉบับน้ันอยพูอดี จงึขออนญุาตขยายความ
การคนควาวจิยัของดร.เบนสนัเพิม่เตมิ

สมาธ–ิคล่ืนสมอง (1)
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ดร.เฮอรเบิรต เบนสันเปนศาสตราจารยในโรงเรียนแพทย
แหงมหาวิทยาลยัฮารวารด สหรัฐอเมรกิา เปนอายรุแพทยดานโรค
หัวใจ ผูนาจะไดช่ือวาเปนผูนำการวิจัยเร่ืองความสัมพันธระหวาง
สมาธกัิบการทำงานของสมอง เปนความสมัพนัธเชงิบวกอยางมนียัะ
สำคัญ คือวาใครก็ตามที่เจริญสมาธิอยางแข็งแรงสม่ำเสมอ การ
ทำงานของสมองจะดข้ึีน ดร.เบนสนัเลอืกกลมุทดลองจากผทูีเ่จรญิ
สมาธแิบบที.เอม็. TM.-Transcendental Meditation (เปนการเจรญิ
สมาธแิบบหน่ึงตามแนวของมหารชิชี มเหศวร-โยคี) พบวากลมุตวั
อยางเหลานัน้ มกีารเตนของหวัใจทีน่มุนวลกวา ความดนัโลหิตดีกวา
และอณุหภมูขิองรางกายโดยรวมดกีวากลมุทีไ่มไดเจรญิสมาธิ นอก
จากนัน้พบวา การเจรญิสมาธใิชออกซเิจนนอยลง (อาจเปนแบบลม
หายใจละเอยีดอยางท่ีอาจารยอานาปานสตใิหขอสงัเกต) การเตนของ
หัวใจเรยีบรอยดี และคลืน่สมอง (brain wave) จะแสดงความถีน่มุ
นวลและคลีค่ลาย เปนแบบคล่ืนธตีา (Theta) อนับงช้ีวาสภาพรางกาย-
จติใจแจมใส ไมเครยีด ไมสบัสน ไมทบึท่ือ แตผอนคลาย คลืน่
สมองวดัไดดวยเครือ่งมอืวทิยาศาสตรเรยีกวา อ.ีอ.ีจ.ี (EEG-Electro
Encephalo Graph) คลื่นสมองมนุษยเรานั้นมีอยู 4 อยาง

1. คลืน่เบตา (Beta) ความถ่ี 14-30 เฮอรซ (Hz)
สมองอยูในสภาพการทำงานและควบคุมจิตใตสำนึก (sub

conscious mind) เชน ขณะทำงาน ขณะพดูคุยสนทนาหรอือยใูน
กิจกรรมใดกิจกรรมหนึง่

2. คลืน่อลัฟา (Alpha) ความถี่ 8-13.9 เฮอรซ (Hz)
สมองอยูในชวงพักผอน หรือกำลังเจริญสมาธิ เปนชวงท่ี




