
สมาธิ การสัง่จิตใต้ส านึก 
กบัความส าเรจ็ของการเลี้ยงลกูด้วยนมแม่ 

(Meditation and Subconscious  
to success in breastfeeding)  

ปญุพิชชา     พร้อมสขุ โรงพยาบาลพะเยา 



การพฒันารปูแบบนวตักรรม 

• จากประสบการณ์การสอนสมาธิในหญิงตัง้ครรภ์
จ านวน 3 ราย ท่ีผา่นการฝึกสมาธิหลกัสตูร 6 เดือน 
และเสริมความรู้เร่ืองนมแม่ในระหว่างการฝึกสมาธิ 

• จากแนวคิดและแรงบนัดาลใจในโครงการจิต
ประภสัสรตัง้แต่นอนอยู่ในครรภข์อง ท่านแม่ชี
ศนัสนีย ์ เสถียรสตุ 



บทน า 

• การสอนการท าสมาธิและการสัง่จิตใต้ส านึก ช่วยท า
ให้หญิงตัง้ครรภ์ เกิดความสงบด้านจิตใจ ลดภาวะ
ความเครียดและความวิตกกงัวลต่างๆ การสัง่จิตใต้
ส านึกในการสร้างความมัน่ใจว่าตนเองจะมีน ้านม
เพียงพอเมื่อมาคลอด ตลอดจนให้การช่วยเหลือใน
แผนกหลงัคลอด ท าให้เกิดความมัน่ใจในการเลี้ยง
ลกูด้วยนมแม่เพ่ิมขึน้ตามล าดบั 



วตัถปุระสงค.์.....  

      เพ่ือพฒันารปูแบบการส่งเสริม
การเล้ียงลกูด้วยนมแม่ 



วิธีการพฒันา 

1. การจัดประชุมคณะท างานการส่งเสริมการ
เลี้ยงลูกด้วยนมแม่ของโรงพยาบาลมีข้อเสนอ
ให้พฒันารปูแบบการส่งเสริมการเลี้ยงลูกด้วย
นมแมด้่วยการนัง่สมาธิและการสัง่จิตใต้ส านึก 

2. การจดักิจกรรมตามรปูแบบ 



กลุ่มท่ีศึกษา : หญิงตัง้ครรภอ์ายคุรรภ ์28 – 32 สปัดาห ์               
ในเขต อ าเภอเมือง และอ าเภอภกูามยาว จ านวน 30 ราย 
(ครรภแ์รกจ านวน 25 ราย , ครรภท่ี์ 2 จ านวน 5 ราย ใน

ครรภแ์รกไม่ประสบความส าเรจ็ในการเลี้ยงลกูด้วยนมแม่) 

- ให้ความรู้เรื่องนมแม่ในหลกัสตูรโรงเรียนพ่อแม่ 
- อธิบายนวตักรรม วิธีการและขัน้ตอนของการเข้าร่วม

โครงการ 
- อธิบายความหมายของจิต จิตใต้ส านึก ความเป็นไปได้

ของการสัง่จิต 





 



 



 



อธิบายวิธีการท าสมาธิ ให้จิตสงบ การแผเ่มตตาให้แก่
ตนเองและลกูน้อยในครรภห์ลงัการท าสมาธิ 
 

การลงมอืปฏิบติั 

 ให้หญิงตัง้ครรภน์อนผอ่นคลาย 15 นาที เปิดคล่ืนเสียง 
Schumann resonance ซ่ึงผลงานวิจยัพบว่าคล่ืน Schumann 
resonance มีผลต่อคล่ืนสมองท าให้เปล่ียนคล่ืนสมองจาก
เบต้าเป็นคล่ืนอลัฟ่า  







 



หลงัการผอ่นคลายให้หญิงตัง้ครรภนั์ง่สมาธิในท่าท่ีสบาย 20 
นาที หลงัการท าสมาธิให้ฝึกพดูซ า้ๆ โดยใช้ค าพดู “ฉันมี
ความมัน่ใจในการเลี้ยงลกูด้วยนมแม่ น ้านมฉันไหลก่อน
คลอด” 

แผบ่ญุกศุลให้กบัตวัเองและลกูน้อยในครรภ ์



 



 





 



 



แจกแผน่ซีดี คล่ืน Schumann Resonance ให้กบั
หญิงตัง้ครรภไ์ปฟังท่ีบา้น 

ติดตารางการท าสมาธิและการสัง่จิตใต้ส านึกไว้ในสมดุ
บนัทึกสขุภาพแม่และเดก็ 

ให้หญิงตัง้ครรภซ์กัถามและแลกเปล่ียนเรียนรู้กบั
ประสบการณ์การท าสมาธิและการสัง่จิตใต้ส านึกครัง้แรก 



 

 

เดือน สัปดาห์ 
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ฉันมีความมั่นใจในการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ น้้านมฉันไหลก่อนคลอด  น้้านมของฉันไหลเมื่อ............................................ 



สร้าง Line กลุ่มคนรกันมแม่ เพ่ือติดตามผลการปฏิบติั
ตามกิจกรรม 

การปฏิบติักิจกรรมครัง้ท่ี 2 ห่างกนั 1 สปัดาห ์เพื่อสร้าง
ความมัน่ใจและติดตามผลหลงัจากให้หญิงตัง้ครรภไ์ป
ฝึกปฏิบติัท่ีบา้น  

ติดตามผลและความก้าวหน้าในขณะท่ีหญิง
ตัง้ครรภม์าฝากครรภท่ี์โรงพยาบาล 



ผลการศึกษา 
• หญิงตัง้ครรภ ์14 รายมีน ้านมไหลเปียกเส้ือท่ี 34 - 35 
สปัดาห ์

• หญิงตัง้ครรภ ์10 รายน ้านมไหลเปียกเส้ือท่ี 36 
สปัดาห ์

• หญิงตัง้ครรภ ์6 รายไม่ได้ท าสม า่เสมอ 

• ติดตามหลงัคลอด 7 วนัและ 1,2,4,6 เดือน มารดา
เลี้ยงลกูด้วยนมแม่อย่างเดียว ติดตามถึง 1 ½ ปี
มารดากย็งัเลี้ยงลกูด้วยนมแม่และเพ่ิมอาหารตามวยั 
 



ผลการศึกษา (ต่อ) 

• หญิงตัง้ครรภป์ระทบัใจ มีความสขุ สงบในขณะ
ท าสมาธิท่ีโรงพยาบาลและท่ีบา้น และกล่าวว่า
เป็นส่ิงท่ีดีมากเพราะไมเ่คยเหน็ท่ีโรงพยาบาล
ไหนใช้วิธีการสอนความมัน่ใจในการเลี้ยงลูก
ด้วยนมแมล่กัษณะน้ี 
 



 



 



 



ผลพลอยได้ทางอ้อมท่ีผูเ้ข้าร่วมโครงการได้รบัรู้ 

• การท าสมาธิภาวนาถือเป็นบญุท่ีสงูสดุในทางพทุธ
ศาสนา 

• การเจริญสมาธิ จะมีความสงบ เยือกเยน็ มัน่คง ไม่
หวัน่ไหวไปกบัอารมณ์ท่ีมากระทบ ย่ิงเป็นสมาธิใน
ระดบัสงู จะมีความเยือกเยน็ ประณีตสงูขึน้ไป
ตามล าดบั  

 



• เดก็ท่ีคลอดจากแมท่ี่ท าสมาธิภาวนาเป็น
ประจ า เลี้ยงง่าย ไมง่อแง 

• แมมี่ความมัน่ใจในการเลี้ยงลูกด้วยนมแม ่
จิตใจสงบเยือกเยน็ ไมห่งุดหงิด 



การติดตามหลงัคลอด 

 ติดตามมารดาหลงัคลอดท่ีเข้าร่วมโครงการ 1 ½ ปี 
สามารถประสบความส าเร็จในการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่
จ านวน 20 ราย เด็กท่ีคลอดจากแม่ท่ีท าสมาธิสม า่เสมอ
เลี้ยงง่าย ไม่งอแง พฒันาการสมวยั อีก 4 ราย ไม่สามารถ
ติดตาม case เน่ืองจากย้ายไปอยู่ต่างจงัหวดั มีการแบ่งปัน
ประสบการณ์ ให้ค าแนะน า และสร้างความมัน่ใจใน Line 
กลุ่มคนรกันมแม่ ซ่ึงสมควรท่ีจะใช้นวตักรรมต่อไป ขยาย
ผลไปในหญิงตัง้ครรภ์ท่ีฝากครรภ์ในคลินิกเอกชนและ
ท าการศึกษาวิจยัต่อ 





บทส่งท้าย 
  ความส าเรจ็ขึน้อยู่กบัว่า...             
คณุแม่ผูเ้ข้าร่วมโครงการ เช่ือ

และศรทัธาในเรื่อง สมาธิและจิต
ใต้ส านึกมากน้อยแค่ไหน... 

 




