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มันดาลา (Mandala)
ฝกสมาธิ



  มันดาลา (Mandala) เปนรูปแบบ
ศิลปะทรงกลมที่นักจิตวิทยาใชเพื่อ
เขาถึงความคิดในจิตใตสำนึกผาน
สัญลักษณ สามารถใชเทคนิคอะไรก็ได 
ใชรูปทรงอะไรก็ได ใชสีสันยังไงก็ได แต
ทุกอยางจำเปนตองเขามาอยูเปนองค
ประกอบของรูปทรงวงกลม โดยที่มีทุก
อยางเริ่มตนจากจุดศูนยกลางของ
วงกลม และคอย ๆ  ขยายอาณาบริเวณ
ก่ิงกานสาขาออกไปจากจุดศูนยกลาง
ของวงกลม ไมวาจะใหญหรือเล็กแคไหน
ก็ไดไมจำกัด ตราบเทาที่เราจะมีสมาธิ
อยูกับมัน มันดาลา มีหลากหลายรูปแบบ
เชน การนำวัสดุที่มาจากธรรมชาติ
มาเรียงตอกันดวยใบไม ดอกไม หรือ
การวาดภาพระบายสี 

 เราอาจเคยไดยินประโยชนของการทำ
สมาธิ แตบางครั้งก็พบวามันยากท่ีจะทำได
แตรูหรือไมวา มันดาลา คุณสามารถทำได 
การวาดภาพมันดาลา ถืออีกวิธีหนึ่งที่ชวย
ใหผูคนคนพบคำตอบ สำรวจจิตใจ  เปดรับ
สภาวะทางอารมณเพื่อทำความเขาใจและ
ใชชีวิตตอไปไดอยางสมดุล  

ทำไมมันดาลา ถึงชวยฝก
สมาธิ ได ?

มันดาลา (Mandala)

ฝกสมาธิ

 Journal of the American Art 
Therapy Association ยืนยันถึงขอมูลดัง
กลาววา การลงมอืวาดภาพ หรอืทำงานศลิปะ
เพียง 45 นาทีจะชวยใหรางกายลดการหลั่ง
ฮอรโมนคอรติซอล ซึง่เปนฮอรโมนจากสมอง
ที่ทำใหเกิดโรคเครียดและวิตกกังวล ในขณะ
เดยีวกันก็มโีดปามนีซึง่เปนฮอรโมนทีห่ลัง่ออก
มาซึ่งทำใหรูสึกพึงพอใจและยอมรับ 



ลองพาตัวเองและคนในครอบครัว
มาลองทำกจิกรรมฝกสรางสรรค
ผลงานการวาดภาพมันดาลาดู
สักคร้ัง แลวจะเห็นผลลัพธอยาง
ไมนาเชือ่วาการวาดภาพมันดาลา
ทำใหการฝกสมาธิเปนเรือ่งทีง่าย
ขึ้น แถมยังเปนกิจกรรมที่ทุกคน
สามารถทำรวมกันได และเสริม
สรางความสุขในชวิีตประจำวันของ
เราไดอีกดวย

เอกสารอางอิง :

มันดาลา  เหมาะกับใครบาง?
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 งานวิจัยทำการศึกษานิสิต จำนวน  16 ราย เก็บ
ขอมลูเชงิปรมิาณกอนและหลงัการทดลองใชมนัดาลาโดยใช
แบบประเมนิการตระหนกัรูในตนเอง ผลวจิยัปรากฎวานสิติ
จำนวน 13  คน มีการตระหนักรูในตนเองมากกวากอนการ
ทดลอง นิสิตสะทอนความเห็นวา มันดาลาทำใหไดทบทวน
ตนเองนำไปสูการตระหนักรูในตนเองในประเด็น การเหน็และ
ยอมรับตนเอง รูจักและเขาใจผูอื่น 

 งานวิจัยทำการศึกษาผูปวยโรคเครียด PTSD
จำนวน 36 ราย โดยแบงผูปวยออกเปน 2 กลุม กลุมแรก
วาดภาพแมนดาลาครั้งละ 20 นาที 3 วันติดตอกัน และอีก
กลุมใหวาดภาพทัว่ไป โดยใชระยะเวลาเทากนั ผลปรากฏวา
กลุมที่วาดภาพมันดาลาแสดงอาการของความวิตกกังวล 
และความทกุขจากเหตกุารณสะเทอืนใจลดลงภายใน 1 เดอืน 
ในขณะท่ีกลุมที่สองไมพบการเปล่ียนแปลงใดๆ 

 เหมาะกับทุกคนทุกวัย โดยไมจำเปนตองมีพื้นฐาน
ศิลปะ เพราะเราไมไดคำนึงถึงความสวยงามของผลงานแต
เนนทีก่ระบวนการตางๆ ในระหวางทีเ่ราลงมอืสรางสรรคผล
งานมากกวา การวาดภาพมันดาลา (Mandala) มีประโยชน
อยางมากหากรูจักนำมาใชใหถูกตอง


