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มันดาลา (Mandala)
ฝกสมาธิ



  มันดาลา (Mandala) เปนรูปแบบ
ศิลปะทรงกลมที่นักจิตวิทยาใชเพื่อ
เขาถึงความคิดในจิตใตสำนึกผาน
สัญลักษณ สามารถใชเทคนิคอะไรก็ได 
ใชรูปทรงอะไรก็ได ใชสีสันยังไงก็ได แต
ทุกอยางจำเปนตองเขามาอยูเปนองค
ประกอบของรูปทรงวงกลม โดยที่มีทุก
อยางเริ่มตนจากจุดศูนยกลางของ
วงกลม และคอย ๆ  ขยายอาณาบริเวณ
ก่ิงกานสาขาออกไปจากจุดศูนยกลาง
ของวงกลม ไมวาจะใหญหรือเล็กแคไหน
ก็ไดไมจำกัด ตราบเทาที่เราจะมีสมาธิ
อยูกับมัน มันดาลา มีหลากหลายรูปแบบ
เชน การนำวัสดุที่มาจากธรรมชาติ
มาเรียงตอกันดวยใบไม ดอกไม หรือ
การวาดภาพระบายสี 

 เราอาจเคยไดยินประโยชนของการทำ
สมาธิ แตบางครั้งก็พบวามันยากท่ีจะทำได
แตรูหรือไมวา มันดาลา คุณสามารถทำได 
การวาดภาพมันดาลา ถืออีกวิธีหนึ่งที่ชวย
ใหผูคนคนพบคำตอบ สำรวจจิตใจ  เปดรับ
สภาวะทางอารมณเพื่อทำความเขาใจและ
ใชชีวิตตอไปไดอยางสมดุล  

ทำไมมันดาลา ถึงชวยฝก
สมาธิ ได ?

มันดาลา (Mandala)

ฝกสมาธิ

 Journal of the American Art 
Therapy Association ยืนยันถึงขอมูลดัง
กลาววา การลงมอืวาดภาพ หรอืทำงานศลิปะ
เพียง 45 นาทีจะชวยใหรางกายลดการหลั่ง
ฮอรโมนคอรติซอล ซึง่เปนฮอรโมนจากสมอง
ที่ทำใหเกิดโรคเครียดและวิตกกังวล ในขณะ
เดยีวกันก็มโีดปามนีซึง่เปนฮอรโมนทีห่ลัง่ออก
มาซึ่งทำใหรูสึกพึงพอใจและยอมรับ 



ลองพาตัวเองและคนในครอบครัว
มาลองทำกจิกรรมฝกสรางสรรค
ผลงานการวาดภาพมันดาลาดู
สักคร้ัง แลวจะเห็นผลลัพธอยาง
ไมนาเชือ่วาการวาดภาพมันดาลา
ทำใหการฝกสมาธิเปนเรือ่งทีง่าย
ขึ้น แถมยังเปนกิจกรรมที่ทุกคน
สามารถทำรวมกันได และเสริม
สรางความสุขในชวิีตประจำวันของ
เราไดอีกดวย
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 งานวิจัยทำการศึกษานิสิต จำนวน  16 ราย เก็บ
ขอมลูเชงิปรมิาณกอนและหลงัการทดลองใชมนัดาลาโดยใช
แบบประเมนิการตระหนกัรูในตนเอง ผลวจิยัปรากฎวานสิติ
จำนวน 13  คน มีการตระหนักรูในตนเองมากกวากอนการ
ทดลอง นิสิตสะทอนความเห็นวา มันดาลาทำใหไดทบทวน
ตนเองนำไปสูการตระหนักรูในตนเองในประเด็น การเหน็และ
ยอมรับตนเอง รูจักและเขาใจผูอื่น 

 งานวิจัยทำการศึกษาผูปวยโรคเครียด PTSD
จำนวน 36 ราย โดยแบงผูปวยออกเปน 2 กลุม กลุมแรก
วาดภาพแมนดาลาครั้งละ 20 นาที 3 วันติดตอกัน และอีก
กลุมใหวาดภาพทัว่ไป โดยใชระยะเวลาเทากนั ผลปรากฏวา
กลุมที่วาดภาพมันดาลาแสดงอาการของความวิตกกังวล 
และความทกุขจากเหตกุารณสะเทอืนใจลดลงภายใน 1 เดอืน 
ในขณะท่ีกลุมที่สองไมพบการเปล่ียนแปลงใดๆ 

 เหมาะกับทุกคนทุกวัย โดยไมจำเปนตองมีพื้นฐาน
ศิลปะ เพราะเราไมไดคำนึงถึงความสวยงามของผลงานแต
เนนทีก่ระบวนการตางๆ ในระหวางทีเ่ราลงมอืสรางสรรคผล
งานมากกวา การวาดภาพมันดาลา (Mandala) มีประโยชน
อยางมากหากรูจักนำมาใชใหถูกตอง


