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บทคัดยอ 

การวิจัยเรื ่อง “การนำเสนอการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะ

ออนไลน” มีวัตถุประสงค ๓ ประการ คือ ๑. เพื่อศึกษาปญหาและสภาวะสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติ

ธรรม ๒. เพ่ือศึกษากระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน ๓. เพ่ือ

นำเสนอการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิง

เอกสาร โดยวิเคราะหขอมูลเนื้อหาและนำเสนอแนวทางการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมใน

สังคม  

ผลการวิจัย พบวา สภาพปญหาและสภาวะสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคม สรุป

ไดวา การศึกษาภาพรวมของสภาพปญหาและแนวทางแกไขทางดานสุขภาพจิตของผูปฏิบัติธรรมใน

สังคมไดสะทอนถึงความสำคัญของการใหความสนับสนุนและการดูแลเรื่องสุขภาพจิตในกลุมนี้ดวยวิธี

ที่หลากหลาย เชน ผานการออกกำลังกาย การทำบุญ การพบแพทย การปฏิบัติธรรม และการหา

ความสุขผานกิจกรรมตางๆ ซ่ึงเปนแนวทางท่ีเหมาะสมในการดูแลสุขภาพจิตของกลุมผูปฏิบัติธรรมใน

สังคมนี้ไดดี 

โปรแกรมปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลนมีความสำคัญและมีผลกระทบตอความสุข

และคุณภาพชีวิตของผูปฏิบัติธรรมอยางมากมาย โดยชวยในการเพิ่มความออนโยนของจิตใจและ 

รักษาระดับอารมณ และชวยในการคลายความทุกขและความกังวลในชีวิตประจำวันไดอยางมี

ประสิทธิภาพและตอเนื่อง การปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ ชวยเพิ่มความสุขและคุณภาพชีวิตของผูปฏิบัติ

ธรรมอยางมีนัยสำคัญ โดยเฉพาะในเรื่องของการเพิ่มสติและสมาธิ และการสรางจิตใจสงบและความ

มั่นคงในชีวิตประจำวัน ทำใหมีความสุขอยางตอเนื่องและสามารถปรับตัวตอสถานการณและอารมณ

ตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ การปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะโดยการเดินจงกรมและจับคูแผเมตตา
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ดวยเพลงธรรมะมีผลดีตอจิตใจและความสุข เชน ชวยเปลี่ยนแปลงจิตใจใหดีขึ้น ดับความทุกข สราง

ความเมตตาและมีความสุขตอเนื่อง และสงมอบความสุขแกผูอ่ืนไดดี 

สวนการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคมดวยธรรมคีตะออนไลน ไดผลสรุป

การวิจัยไดวา การปฏิบัติธรรมโดยใชธรรมคีตะออนไลนมีผลเชิงบวกมากมายในชีวิตประจำวันไดอยาง

ตอเนื่อง เชนการมีสติรูตัวอยูทุกขณะจิตภาวะและการลดความทุกขไปพรอมกัน การปฏิบัติธรรมดวย

ธรรมะคีตะออนไลนเปนเครื่องมือที่สามารถใชงายไดตลอดเวลา และชวยเสริมสรางพลังงานบวกและ

ความสุขในสังคมอยางสวนตัวและรวมกันไดอยางมีความสุขและเชื่อมโยงกันในความสุขและความสงบ

เรียบรอยของทุกคนในสังคมเสมอไป การปฏิบัติธรรมดวยธรรมะคีตะออนไลนเปนทางเลือกท่ีดีสำหรับ

คนท่ีไมสามารถไปวัดหรือมีเวลานอย และชวยใหผูปฏิบัติธรรมรักษาจิตใหเปนอยางดีตลอดเวลาไมวา

จะอยูท่ีไหนๆ ไดดวยความสุขและความสงบใจท่ีมากข้ึนอยางตอเนื่อง 

คำสำคัญ:  สุขภาพจิต, ผูปฏบิัติธรรม, ธรรมคีตะ 
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Abstract 

A Research title on “Application of Development of Mental Health for 

Practitioners in Society through Online Dhamma Gita” has three objectives: 1. to 

study mental health problem and conditions for Dhamma practitioners. 2. to study 

the process of developing mental health for the Dhamma practitioners with 

Dhammagita online, 3. to apply the development of mental health for the Dhamma 

practitioners with Dhammagita online. This research is documentary research by 

analyzing the datas and present the way to develop mental health for the 

practitioners in society. 

Research findings have shown that the condition and mental health status 

of practitioners in society reflect the importance of providing diverse forms of support 

and care for their mental well-being. This comprehensive study on the issues and 

solutions regarding the mental health of practitioners in society highlights the 

significance of providing support and care for their mental health through various 

means such as exercise, practicing generosity, seeking medical help, engaging in 

spiritual practices, and finding happiness through various activities. These approaches 



ง 

are suitable ways to effectively care for the mental health of this group of 

practitioners in society. 

The online meditation practice program with Dhamma teachings is of great 

importance and has a significant impact on the happiness and quality of life of 

practitioners. It helps increase mental resilience, maintain emotional stability, and 

effectively alleviate everyday stress and anxiety. Mindfulness meditation particularly 

contributes to enhancing happiness and quality of life for practitioners, especially in 

terms of increasing mindfulness and concentration, and cultivating a calm and stable 

mind for daily life. This leads to continuous happiness and enables effective 

adaptation to various situations and emotions. Practicing meditation through walking 

meditation and pairing it with compassionate chants has positive effects on the mind 

and happiness. For example, it helps improve mental well-being, alleviate suffering, 

foster compassion, sustain continuous happiness, and effectively spread happiness to 

others. 

Research on the development of mental health for meditation practitioners 

in society through online Dhamma practice has yielded overwhelmingly positive 

results in daily life. Continuous mindfulness, mental clarity, and simultaneous 

reduction of suffering are among the many benefits observed. Online Dhamma 

practice serves as an easily accessible tool, fostering individual and collective positive 

energy and happiness in society. It promotes interconnectedness in the pursuit of 

happiness and inner peace for everyone. Online Dhamma practice emerges as a 

viable option for those unable to attend physical centers or with limited time, 

enabling practitioners to maintain mental well-being regardless of location. Overall, it 

leads to increased happiness and peace of mind consistently. 

Keywords: Mental Health, Dhamma Practitioner, Dhammagita 
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กิตติกรรมประกาศ 

รายงานวิจัยเลมนี้เกิดข้ึนการไดเห็นถึงปญหาของผูปฏิบัติธรรมในสังคมท้ังทางดานสุขภาพ

กายและสุขภาพจิต ท่ีจะเปนอุปสรรคในการพัฒนาสุขภาพจิตของผูปฏิบัติธรรมได อีกท้ังยังเล็งเห็นถึง

ปญหาในการเขาใจคำสอนทางพุทธศาสนา จึงไดพยายามศึกษาหาขอมูลเพื่อเปนการนำเสนอแนว

ทางการปฏิบัติธรรมที่เอื ้อประโยชนตอผูปฏิบัติธรรมใหไดรับธรรมะอยางงายๆ และมีความสุข 

ผลการวิจัยจะชวยใหผูปฏิบัติมีแนวปฏิบัติท่ีนาสนใจในการเขาถึงธรรมะดวยธรรมคีตะออนไลน ซ่ึงจะ

ชวยเสริมสรางสุขภาพจิตทั้งของผู ปฏิบัติธรรม ครอบครัวและสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึง

การศึกษาวิเคราะหครั ้งนี ้จะสำเร็จไมไดเลย หากปราศจากความเมตตาอนุเคราะหขอมูลจาก

นักวิชาการ จากกรรมการผูทรงคุณวุฒิแนะนำ การชวยเหลือและสนับสนุนจากหลายฝาย ผูวิจัยขอ

กราบขอบพระคุณผูท่ีมีเก่ียวของทุกทานมา ณ โอกาสนี้ 

ขอกราบขอบพระคุณพระครูสมุหจุติรักษณ อภิวฑฺโฒ ผูใหทุนอุดหนุนการวิจัยในนาม

บัณฑิตว ิทยาล ัย มหาว ิทยาล ัยมหาจ ุฬาลงกรณราชว ิทยาล ัย ป งบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๖ 

คณะกรรมการตรวจสอบผลการวิจัย ซึ่งไดชวยเหลือ ชี้แนะ ติดตามสอบถามดวยความเสียสละและ

หวงใยเปนอยางมากในการใหคำปรึกษาและแกไขตรวจสอบขอบกพรองตางๆ จนสำเร็จลุลวงไดดวยดี 

ขอขอบพระคุณคณาจารย และเจาหนาที่จากบัณฑิตวิทยาลัย และคณะพุทธศาสตรทุก

ทานซึ่งไดใหคำปรึกษา คำแนะนำ ดูแลอำนวยความสะดวก และชวยเหลือทุกอยางเปนระยะเวลา

ยาวนาน และขอขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิ นักวิชาการผลงานวิชาการ ผูใหขอมูลในการวิจัย สถาบัน 

องคกร หนวยงานตางๆ ที่เมตตาใหขอมูลในการคนควาขอมูลทั้งหมด ซึ่งทำใหผูวิจัยเกิดองคความรู

และประสบการณมากมาย นับวาเปนประสบการณท่ีนาภาคภูมิใจสำหรับผูวิจัยเปนอยางยิ่ง 

ขออนุโมทนาขอบคุณทุกทานที่คอยชวยเหลือดวยความหวงใย ใหโอกาส และใหการ

สนับสนุน ผูวิจัยขอมอบอานิสงสแหงคุณงามความดีอันใดที่ไดเกิดจากการวิจัยครั้งนี้เปนเกียรติเพ่ือ

ตอบแทนบูชาคุณแกผูมีอุปการคุณ ญาติมิตร คณาจารย ที่เอื้อเฟอแบงปนความรู ทำใหผูวิจัยประสบ
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ฌ 

คำอธิบายสัญลักษณและคำยอ 

การใชอักษรยอ 

รายงานวิจัยนี้ การอางอิงจากพระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

เฉลิมพระเกียรติ สมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ พ.ศ. ๒๕๓๙ การอางอิงใชระบบ เลม/

ขอ/หนา หลังคำยอชื่อคัมภีร เชน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๘๔/๒๒๖. หมายถึง ทีฆนิกาย มหาวรรค 

ภาษาไทย เลมท่ี ๑๐ ขอท่ี ๑๘๔ หนา ๒๒๖. 

คัมภีรอรรถกถา อางอิงจากอรรถกถาภาษาไทย ฉบับมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๕๓ การอางอิงจะระบุ เลม, ภาค/หนา ท่ีไมจัดเปนลำดับเลม, ภาค จะแจงหนา เชน 

ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๓/๑๕๐-๑๕๑. หมายถึง ขุททกนิกาย  ธัมมปทัฏฐกถา อรรถกถาพระสุตตันตปฎก เลมท่ี 

๓ หนา ๑๕๐-๑๕๑ 

ก. คำยอช่ือคัมภีรพระไตรปฎก 

พระสุตตันตปฎก 

ที.ปา. (ไทย) = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค (ภาษาไทย) 

ที.ม. (ไทย)   = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค (ภาษาไทย) 

ที.สี. (ไทย) = สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค (ภาษาไทย) 

องฺ.ปฺจก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย   ปญจกนิบาต (ภาษาไทย) 

 

ข. คำยอช่ือคัมภีรอรรถกถา 

พระสุตตันตปฎก 

สํ.ส.อ. (บาลี) = สํยุตฺตนิกาย สารตฺถปฺปกาสินี สคาถวคฺคอกถาปาลิ (ภาษาบาลี) 

สํ.ส.อ. (ไทย) = สังยุตตนิกาย สารัตถปกาสินี สคาถวรรคอรรถกถา (ภาษาไทย) 

ขุ.ธ.อ. (บาลี) = ขุทฺทกนิกาย ธมฺมปทอกถาปาลิ  (ภาษาบาลี) 

ขุ.ธ.อ. (ไทย) = ขุททกนิกาย ธรรมบทอรรถกถา  (ภาษาไทย) 

 



  

 

บทท่ี ๑ 

 

บทนำ 
 

๑.๑ ความเปนมาและความสำคัญของปญหา 

ความสงบสุขและการอยูรวมกันสามารถพัฒนาดวยการเคารพความแตกตางระหวาง

บุคคล การแกไขขอขัดแยง และการสรางความเขาใจระหวางกลุมที่แตกตางกัน การสรางสังคมท่ี

รวมกันและสามารถอยูรวมกันอยางสันติสุขเปนเรื่องที่ยิ่งใหญและทุกคนสามารถมีสวนรวมในการ

สรางสิ่งนี้ข้ึนมาได 

ความสำคัญของความสงบสุขและการอยูรวมกันในสังคมจะเกิดขึ้นไดโดยใชศาสนาเปน

เครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจของมนุษย ความเชื่อในศาสนาและการปฏิบัติตามคุณธรรมตามหลักของศาสนา

จะชวยสรางความสัมพันธที่ดีในสังคมและสรางความสงบสุขใหแกชุมชน ศาสนามีบทบาทสำคัญใน

การสรางความเขาใจและความเห็นใจในผูคนสวนรวม เปนพื้นฐานสำคัญในการสรางความรักและ

ความสามัคคีในสังคม โดยที่ผูคนที่มีความเชื่อที่แตกตางกันสามารถเรียนรูและเขาใจเอาใจใสกันมาก

ข้ึน ศาสนาจะสงเสริมคุณคาทางจริยธรรมและธรรมเนียมท่ีสงเสริมความเปนอยูรวมกันสรางความสงบ

สขุข้ึนในสังคม0

๑  

การนำเสนอการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผู ปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลนเปน

เครื่องมือหลักเปนสิ่งสำคัญในการสรางสังคมที่สมดุลและมีความสุขที่ดีในยุคปจจุบันโดยการใช

เทคโนโลยีเขามาสนับสนุนการเสริมสรางสุขภาพจิตและชีวิตความเปนอยูท่ีดีข้ึนของผูปฏิบัติธรรมและ

ประชาชนทั่วไป งานวิจัยนี้เล็งเห็นความเปนมาของปญหาในการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติ

ธรรมโดยมีรายละเอียดดังนี้ 

 
๑ วาสนา พิทักษธรรม และคณะ, “การอยู ร วมกันอยางสันติสุขที ่ยั ่งยืนในสังคมพหุวัฒนธรรม 

กรณีศึกษา องคการบริหารสวนตำบลกระโด อำเภอยะรัง จังหวัดปตตานี”, การประชุมวิชาการและนำเสนอ

ผลงานวิจัยระดังชาติ ราชธานีวิชาการ ครั้งที่ ๑ “สรางเสริมสหวิทยาการ ผสมผสานวัฒนธรรมไทย กาวอยาง

มั่นใจเขาสู AC”, (๒๙ กรกฎาคม ๒๕๕๙): ๑๕๓๔. 



๒ 

๑) การเขาถึงธรรมะออนไลน เปนการเขาถึงเนื้อหาเกี่ยวกับหลักธรรมคำสั่งสอนของ

พระพุทธเจา โดยใชเครือขายออนไลน ทำใหผูปฏิบัติธรรมสามารถเรียนรูและปฏิบัติธรรมไดทุกที่ทุก

เวลา ไมจำเปนตองไปยังวัดหรือสถานปฏิบัติธรรมเทานั้น  

๒) สังคมออนไลนของผูปฏิบัติธรรม ชุมชนออนไลนของผูปฏิบัติธรรมกลายเปนสถานท่ี

สำคัญสำหรับการสอนและแลกเปลี่ยนความรูเกี่ยวกับธรรมะ นอกจากนี้ยังมีการใชสื่อสังคมออนไลน

เชนเว็บไซตสื่อสังคม เฟสบุค ไลฟสดเปนเครื่องมือใหเขาถึงผูปฏิบัติธรรม เพื่อพัฒนาสุขภาพจิตใหมี

ความสุขไดดียิ่งข้ึน 

๓) การใชเทคโนโลยีสื่อสารเพื่อสอนและสงเสริมสุขภาพจิต การใชวิดีโอคอรสออนไลน 

แอปพลิเคชันสำหรับสุขภาพจิต และสื่ออื่น ๆ ในการสอนและสงเสริมสุขภาพจิตไดรับความนิยม 

เนื่องจากสามารถเขาถึงประชากรท่ีมากมายไดดี 

และยังเล็งเห็นถึงความสำคัญในการทำการวิจัยเรื่องดังกลาวขางตนโดยอธิบายเปนขอๆ 

ไดดังนี้ 

๑) เขาถึงธรรมะไดงายขึ้น การใชธรรมคีตะออนไลนทำใหผูปฏิบัติธรรมสามารถเขาถึง

เนื้อหาธรรมและความรูตาง ๆ ไดงายขึ้น ไมวาจะเปนวิดีโอสอนการทำสมาธิ บทเรียนออนไลน หรือ

บทความเรื่องธรรม 

๒) ความยืดหยุนในการเรียนรู การใชธรรมคีตะออนไลนชวยใหผูปฏิบัติธรรมสามารถ

เรียนรูไดตามสะดวกสบายและตามเวลาท่ีสะดวก ทำใหมีความยืดหยุนในการเรียนรูและปฏิบัติธรรม 

๓) สนับสนุนชุมชนออนไลน ชุมชนออนไลนของผูปฏิบัติธรรมชวยสรางการสนับสนุน

และแลกเปลี่ยนความรูระหวางสมาชิก นอกจากนี้ยังสรางพื้นที่สำหรับคำปรึกษาและการเปดเผย

ปญหาเก่ียวกับสุขภาพจิต 

๔) การเสริมสรางความตระหนักรู  ธรรมคีตะออนไลนชวยในการเสริมสรางความ

ตระหนักรูเกี่ยวกับสุขภาพจิต ผูปฏิบัติธรรมไดรับความเขาใจเกี่ยวกับวิธีการรักษาสุขภาพจิตของ

ตนเองและสามารถสนับสนุนสุขภาพจิตของผูอ่ืน 

๕) การสรางความรวมมือระหวางประชากร การใชธรรมคีตะออนไลนในการสงเสริม

สุขภาพจิตสามารถสรางความรวมมือระหวางประชากรในการรับมือกับปญหาสุขภาพจิตท่ีวุนวายและ

เพ่ิมความเขาใจเก่ียวกับปญหานี้ในสังคมปจจุบัน 

สำหรับหลักธรรมคำสอนของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาที่จะชวยเสริมสรางในการ

พัฒนาสุขภาพจิตของผูปฏิบัติธรรมก็คือ หลักพรหมวิหาร ๔ ซึ่งจึงเปนหลักการสำคัญในการพัฒนา

จิตใจของผูคนใหมีภูมิคุมกันตอกิเลส ปองกันจิตใจไมใหเปนไปตามกระแสสังคมในยุคโลกาภิวัฒน  

การดำรงชีวิตดวยยึดหลักพรหมวิหาร ๔ เปนการปูพ้ืนฐานทางดานคานิยมทางสังคม รวมไปถึงพ้ืนฐาน



๓ 

ทางจริยธรรมในทางที่ถูกตองดีงาม ชวยสรางแบบแผนเชิงโครงสรางทางสังคมอันจะเปนรากฐานทาง

วัฒนธรรม  ซ่ึงจะชวยพัฒนาปจเจกชนและสังคมใหรูจักการปฏิบัติตอกันในทิศทางท่ีสรางสรรค  และ

เปนตัวขับเคลื่อนสังคมสูความสงบสุข หลักพรหมวิหาร ๔ จึงเปนหลักธรรมพื้นฐานของการดำรงชวีติ

เพื่อการอยูรวมกันในสังคมที่มีความแตกตางหลากหลายความคิด เพราะพรหมวิหาร ๔ นั้นเปนหลัก

ความประพฤติท่ีประเสริฐบริสุทธิ์ มีไวเพ่ือกำกับความประพฤติในการปฏิบัติตนตอมนุษยท้ังหลายโดย

ชอบ ดังที่กลาววา ”ผูดำรงในพรหมวิหาร ยอมชวยเหลือมนุษยสัตวท้ังหลายดวยเมตตากรุณา และ

ยอมรักษาธรรมไวไดดวยอุเบกขา ดังนั้น แมจะมีกรุณาท่ีจะชวยเหลือปวงสัตวแตก็ตองมีอุเบกขาดวยท่ี

จะมิใหเสียธรรม” ซึ ่งหลักพรหมวิหาร ๔ นั ้นประกอบไปดวย เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา 1

๒  

กลาวคือ    ๑) เมตตา คือ คุณธรรมของมิตร ความเปนมิตร อยากใหบุคคลเหลานั้นมีความสุข มีความ

ปรารถนาที่ดีและน้ำใจหวังดีตอกัน ๒) กรุณา มีจิตใจที่อยากจะชวยเหลือผูอื่นยามเห็นผูอื่นมีความ

ทุกข พยายามหาทางชวยเหลือ ปรารถนาใหผูอื่นพนจากความทุกข ๓) มุทิตา พลอยยินดี เอาใจชวย 

สงเสริมสนับสนุน หากผูอื่นทำความดีก็สงเสริมและสนับสนุนใหเขาทำดี มีความสุขสำเร็จยิ่งๆขึ้นไป 

รวมอนุโมทนายินดีในความสุขของผูอื่น 2

๓ ๔) อุเบกขา การวางตัวเปนกลาง ทำทุกอยางใหอยูในดุลย

ภาพ เปนธรรมะรักษาขั้นตอนสุดทายใหสังคมอยูตอไปได กลาวคือเมื่อใดก็ตามที่การกระทำใดๆ จะ

สงผลกระทบ เสียหาย ละเมิด หรือทำลายธรรม คือหลักการ กฎเกณฑ กติกา ความจริง ความถูกตอง

ดีงาม ความเปนธรรม ชอบธรรม ความตรงตามเหตุผล เมื่อนั้นการกระทำเหลานั้นตองหยุด เชน การ

ที่สังคมเสียหลัก โดยเอนเอียงไปในทางความสัมพันธระหวางบุคคลอยางเดียว หรือเอนเอียงไปใน

ทางการรักษาหลักการอยางเดียว สังคมจึงเสียสมดุลและเกิดผลราย หรือ การที่คนหวังพึ่งผูอื่นจนทำ

ใหขาดความขวนขวาย ไมสามารถพ่ึงตนเองได ตกอยูในความประมาท กลายเปนคนออนแอ เปนตน 

ดังนั้นอุเบกขาจจึงชวยรักษาดุลใหเกิดความพอดีข้ึนในสังคม 3

๔  

การฝกพัฒนาจิตใจดวยแนวสติปฏฐาน ๔ มีประโยชนในการพัฒนาความสติและความ

บริสุทธิ์ นอกจากนี้ยังชวยใหบุคคลสามารถเรียนรูและปฏิบัติอยางมีสติ การฝกตัวเองในแนวนี้อาจชวย

 
๒ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๙๒/๒๕๒. 
๓ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต), ธรรมะกับการทำงาน, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท

สหธรรมิก จำกัด, ๒๕๔๐), หนา ๗๓-๗๔.  
๔ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต), ธรรมะกับการทำงาน, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท

สหธรรมิก จำกัด, ๒๕๔๐), หนา ๗๕-๘๐. 



๔ 

ใหแตละคนกลายเปนคนดีขึ้นและใชประโยชนจากประสบการณของชีวิตอยางมีสติและชวยในการ

พัฒนาสติปฏฐาน4

๕  

หลักการและคุณคาท่ีสำคัญในการสรางสังคมท่ีมีความหลากหลายทางความคิด และแนวทาง

ที่สามารถนำมาสนับสนุนเพื่อปรับปรุงความเขาใจและความสมานฉันทระหวางคนในสังคม ตองมีการ

สนับสนุนยกยองและความเคารพตอความแตกตางของทุกคน ความเทาเทียมระหวางหญิงและชาย โดยท่ี

ไมมีการเลือกแยกตามเพศในการแตงตั้งตำแหนง สงเสริมการมีสวนรวมในการตัดสินใจของสังคม สราง

ความเขาใจตอประสบการณของคนอ่ืน ๆ โดยการเปดโอกาสใหมีการแลกเปลี่ยนขอมูลและเรียนรูจากกัน 

ความสัมพันธที ่สรางขันติธรรมและความสมานฉันทระหวางผูคน ใหทุกคนมีสิทธิ์ในการแสดงความ

คิดเห็นและสรางสรรคในการตัดสินใจเพื่อสวนรวม สนับสนุนความสงบและขันติธรรมโดยที่ไมยอมรับ

ความรุนแรงหรือการแกงแยงระหวางกลุมหรือบุคคลใด ๆ.5

๖  

ดังนั้น การพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคมดวยธรรมคีตะออนไลนจะเปนแนว

ทางการเสริมสรางสันติสุขในสงัคม กลาวคือ เกิดการเคารพในชีวิต สิทธิเสรีภาพและศักดิ์ศรีของแตละ

บุคคล ไมมีการแบงชนชั้นหรือทัศนคติทางลบแกกัน  รับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืนบนพ้ืนฐานความเขาใจ

กันที่วา ทุกคนเปนคนดีและตองการปฏิบัติตนอยางเหมาะสมดวยกันทั้งสิ้น  ตองการสรางความสงบสุข

ใหเกิดข้ึนในสังคมของตน6

๗  

การพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคมดวยธรรมคีตะออนไลนเปนเรื่องที่มี

ความสำคัญและมีแนวทางการดำเนินการที่สามารถชวยใหผูปฏิบัติธรรมที่อาศัยในสังคมที่เต็มไปดวย

เทคโนโลยีและสื่อสารสัมพันธสามารถพัฒนาสุขภาพจิตของพวกเขาไดอยางเหมาะสม  การพัฒนา

สุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลนเปนกระบวนการระยะยาวที่ตองทํางานอยาง

ตอเนื่อง ความมุงมั่นในการฝกปฏิบัติธรรมและการใชเครื่องมือและทรัพยากรที่เหมาะสมจะชวยให

การพัฒนาสุขภาพจิตในสังคมท่ีเต็มไปดวยความวุนวาย 

 
๕ ศุภวรรณ ธนุภาพรังสรรค และ มาลีวัล เลิศสาครศิริ, “ผลของการใชรูปแบบการฝกสมาธโิดยบูรณา

การสติปฏฐาน ๔ กับ เอสเคที ๑ ตอความสามารถทางสมอง ความตระหนักรูในตนเองและสัมฤทธิผลทางการเรียน

ของนักศึกษาพยาบาล”, วารสารวิทยาลัยพยาบาลสงขลานครินทร, ปที่ ๓๖ ฉบับพิเศษ  (กันยายน - ธันวาคม 

๒๕๕๙): ๑๔. 
๖ ศศิรัศม วีระไวทยะ, “การนำเสนอยุทธศาสตรการสรางเครือขายความรวมมือเพื่อเสริมสรางสันติ

ว ัฒนธรรม โดยใช สถานศ ึกษาเป นฐาน” , ว ิทยาน ิพนธ ค ุ ร ุศาสตรด ุษฎ ีบ ัณฑ ิต , (บ ัณฑ ิตว ิทยาล ัย :

มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หนา ๔๓. 
๗ เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๓. 



๕ 

การพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในที่นี้จะมีการใชเสียงเพลงเขามามีสวนรวม 

เพลงจึงนับวาเปนเครื่องมือหนึ่งที่สามารถสื่อจิตใจของผูฟงใหเกิดสตินำตนเองกลับมาสูปญญาที่จะ

สงบจิตใจใหรอดพนจากความรุนแรงในจิตใจท้ังทางตรงและทางออมไดเปนอยางดี เพลงเปนสื่อสากล

ที ่มนุษยสามารถเขาถึงกันโดยไมมีความขัดแยง ไมเลือกอายุ เชื ้อชาติ และวรรณะ และสราง

สัมพันธภาพระหวางมนุษยถือเปนยอดศิลปะในการสื่อภาษา เพลงสามารถโนมนาวจิตใจของผูฟงให

เกิดการรับรูและมีอิทธิพลตอความคิดอารมณ ความรูสึกรวมถึงอุดมการณชีวิต ข้ึนอยูกับวาเราจะฟง

เพลงเปนเครื่องมือดานบวกที่จะสรางความรักความสามัคคี ใหกำลังใจ ทำใหเกิดพลังชีวิตที่สามารถ

นำพาตนเองใหเขาถึงสันติสุขไดดวยการมีเพลงเปนสื่อเตือนสติและสรางพลังใจ 7

๘  ดังนั้นบทเพลง

สามารถใหขอคิด และยกระดับจิตใจของผูฟงหรือผูรับสารใหสูงขึ้นได ภาษาในบทเพลงจึงเปนหนึ่งใน

รูปแบบการสื่อสารที่มนุษยใชถายทอดออกมา กลาวไดวาการนำบทเพลงที่มีเนื้อหาคำสอนทางพุทธ

ศาสนามาพัฒนาจิตใจถือเปนหนึ่งในวิธีการที่จะสามารถสรางสันติสุขในสังคม เพราะเนื้อหาคำสอน

ทางพระพุทธศาสนานั้นมีจุดมุงหมายลวนเพื่อการขัดเกลาจิตใจใหบริสุทธิ์ บทเพลงสามารถโนมนาว

จิตใจของผูรับสารใหเกิดการรับรูและมีอิทธิพลตอ ความคิดอารมณ ความรูสึกรวมถึงอุดมการณชีวิต  

ดวยเหตุนี ้ผู วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาหลักการ แนวคิด ทฤษฎีตามศาสตรรวมสมัย เพ่ือ

ศึกษาหลักพรหมวิหาร ๔ เพื่อการสื่อสารในมุมมองพระพุทธศาสนาเถรวาท  และตองการวิเคราะห 

นำเสนอหลักพรหมวิหาร ๔ เพื่อพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรม  ทั้งนี้ดวยหวังวาหลักพรหม

วิหาร ๔ จะเปนพื้นฐานสำคัญที่กอใหเกิดการดำรงชีวิตที่เปนแบบอยาง ชวยเสริมสรางใหเกิดการอยู

รวมกันอยางสงบสุข ทามกลางความหลากหลายของสังคมท่ีมีความคิดและวิธีปฏิบัติท่ีแตกตางกัน   

๑.๒ วัตถุประสงคการวิจัย 

๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาปญหาและสภาวะสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรม  

๑.๒.๒ เพื่อศึกษากระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะ

ออนไลน  

๑.๒.๓ เพ่ือนำเสนอการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน 

 
๘ รัฐกรณกานต ดิษฐอำนาจ, “วิเคราะหการใชบทเพลงเพื่อเสริมสรางสันติสุขในสังคมไทยตามหลัก

พุทธสันติวิธี”, วารสารสันติศึกษาปริทรรศน มจร ปท่ี ๕ ฉบับพิเศษ (พฤษภาคม ๒๕๖๐): ๒๓๙-๒๔๐. [ออนไลน], 

แหลงที่มา: https://so03.tci-thaijo.org/index.php/journal-peace/article/download/ 80095/pdf_22/208 

639 [๒๒ มีนาคม ๒๕๖] 
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๖ 

๑.๓ ปญหาที่ตองการทราบ 

๑.๓.๑ เพื่อตองการทราบวา หลักการ แนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับสุขภาพจิตตามศาสตรของ

นักวิชาการท้ังตะวันออกและตะวันตก รวมถึงมีแนวทางวิธีการในการพัฒนาสุขภาพจิตอยางไร   

๑.๓.๒ เพื่อตองการทราบวา กระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวย

ธรรมคีตะออนไลนเปนอยางไร มีองคประกอบ เง่ือนไข ข้ันตอนวิธีการอยางไร  

๑.๓.๓ เพื ่อตองการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผู ปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน  

สามารถนำเสนอเปนแนวทาง วิธี ขั ้นตอน ปฏิบัติเพื่อสังคมอยางไรบาง และจะสามารถยึดเปน

แนวทางปฏิบัติที่เปนที่ยอมรับกันในเชิงวิชาการ เพื่อกอใหเกิดสังคมสงบสุข และเพื่อใหหลักการทาง

พระพุทธศาสนาเปนท่ียอมรับกันในเชิงวิชาการไดหรือไม 

๑.๔ ขอบเขตการวิจัย 

การศึกษาวิจัยเรื่อง การนำเสนอการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะ

ออนไลนเปนการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research)  โดยศึกษาขอมูลจากเอกสารท่ี

สอดคลองกับสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลนเพ่ือเปนแนวทางการใชชีวิตอยาง

มีความสุข มีรายละเอียด ดังนี้  

๑.๔.๑ ขอบเขตดานเนื้อหา ขอบเขตในดานเนื้อหานั้น ผูวิจัยจะทำการวิจัยเชิงเอกสาร 

(Documentary Research) ดังนี้  

๑. ศึกษาวิเคราะหบริบท แนวคิด หลักการ เทคนิค วิธีการขั้นตอน ในกระบวนการ 

หลักการทางพระพุทธศาสนาเถรวาทท่ีเก่ียวของ เชน สติปฏฐาน ๔  และพรหมวิหาร ๔ เปนการศึกษา

คนควาและรวบรวมขอมูลจากเอกสารชั้นปฐมภูมิ (Primary Sources) คือ พระไตรปฏก 

๒. ศึกษาคนควาและรวบรวมขอมูลจากชั้นทุติยภูมิ (Secondary Sources ) มีอรรถ

กถา ฎีกา ตลอดทั้งเอกสาร และงานวิจัยที ่เกี ่ยวของ เกี ่ยวกับภาวะสุขภาพจิตจากมุมมองของ

นักวิชาการ รวมถึงแนวทางพัฒนา การสงเสริม การนำไปประยุกตใช  เสนอเปนแนวทางใหสอดคลอง

กับบริบทสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลนเพื่อใหการดำเนินชีวิตของสังคม

เปนไปอยางมีประสิทธิภาพ มีความมั่นคง และมีความสุข โดยทั้งนี้จะศึกษาจากคัมภีรพระไตรปฎก 

อรรถกถา ตลอดถึงหนังสือ ตำรา เอกสารวิชาการ และงานวิจัยตางๆ ที่นักปราชญและนักวิชาการ

ท้ังหลายไดอธิบายไว  

๓. วิเคราะห ประมวล ความหมาย ลักษณะของกระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับ

ผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน จนถึงหลักธรรมที่เปนปจจัยเกื้อหนุน และหลักการปฏิบัติธรรม



๗ 

ดวยธรรมคีตะออนไลน ตามท่ีปรากฏในหลักคำสอนของพุทธศาสนา รวมไปถึง เปาหมายและผลลัพธ

ที่จะกอใหเกิดประโยชนในดานตางๆ โดยศึกษาจากหลักฐานขอมูลในพระไตรปฎก พรอมทั้งในคัมภีร

อรรถกถา หนังสือ ตำรา เอกสาร และงานเขียนตางๆ ที่เกี่ยวของ  และแนวคิดการปฏิบัติธรรมดวย

ธรรมคีตะออนไลน เพื่อเปนแนวทางการอยูรวมกันอยางมีความสงบสุข ราบรื่น มีการที่มุ งเนน

การศึกษากระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตของผูปฏิบัติ เพื่อใหเกิดแนวทางการปฏิบัติธรรมดวยธรรมคี

ตะออนไลนเพ่ือเสริมสรางสังคมแหงการอยูรวมกันอยางสงบสุข   

๑.๔.๒ ขอบเขตดานระยะเวลา 

ระยะเวลาในการศึกษา ๑ ป ๖ เดือน นับแต ๑ มกราคม ๒๕๖๗ – ๑ มิถุนายน ๒๕๖๘ 

๑.๕ นิยามศัพทในการวิจัย 
 

๑.๕.๑ สุขภาพจิต หมายถึง สภาพประสิทธิของจิตใจหรือสภาพของความสมดุลระหวาง

อารมณและสติปญญาของบุคคล สุขภาพจิตสำคัญในการรับมือกับความเครียดและปญหาทางจิตใจ 

และมีความสำคัญในการนำไปสูความสุขและความเรียบงายในชีวิตประจำวันของบุคคล  

๑.๕.๒ ผูปฏิบัติธรรม หมายถึง บุคคลที่มีการปฏิบัติธรรมะอยางตั้งใจ ทำใหธรรมะเปน

สวนหนึ่งของชีวิตประจำวัน  และมุงเนนการพัฒนาทางจิตใจเพื่อใหไปสูความรูและสติปญญาที่สราง

คุณคาในชีวิตของตนเองและผูอ่ืน 

๑.๕.๓ ธรรมคีตะ  หมายถึง การนำบทเพลงที่มีเนื้อหาคำสอนทางพุทธศาสนามาใชใน

การปฏิบัติธรรม เพื่อใชเนื้อหาเปนสื่อใหผูปฏิบัติไดเขาใจคุณคาในคำสอนซึ่งเนนในการพัฒนาความ

สงบสุขและประสบความสุขในชีวิต  

๑.๕.๔ ธรรมะคีตะออนไลน หมายถึง การเรียนรูและศึกษาธรรมะ (Dharma) จากเนื้อหา

ของบทเพลงธรรมะ ผานระบบอินเทอรเน็ต เปนวิธีที่ผูคนสามารถเขาถึงขอมูลเกี่ยวกับธรรมะ การ

สอนธรรมะ หรือกิจกรรมท่ีเก่ียวของกับธรรมะผานเครือขายออนไลน   

๑.๕.๕ สังคม  หมายถึง  สังคมท่ีมีความหลากหลายทางรูปแบบการดำเนินชีวิตประจำวัน 

คนมาจากวัฒนธรรมและพ้ืนท่ีท่ีแตกตางกันอาจมีวิถีชีวิตและความเชื่อทางศาสนาท่ีแตกตางกัน และมี

โอกาสที่จะมีประสบการณการสังคมรวมกัน ซึ่งอาจประกอบไปดวยการแบงปนความรู ประสบการณ 

และความเขาใจเก่ียวกับวัฒนธรรมและความแตกตางทางวัฒนธรรมระหวางกลุมคนท่ีแตกตางกัน   

 

 



๘ 

๑.๖ วิธีดำเนินการวิจัย  

การศึกษาวิจัยเรื่อง การพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน  

การวิจัยในครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research)  โดยศึกษาขอมูลจากเอกสารท่ี

สอดคลองกับพฤติกรรมสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลนเพื่อเปนแนวทางการ

อยูรวมกันอยางมีความสุข มีรายละเอียด ดังนี้  

ขั้นตอนที่ ๑ การสำรวจเอกสาร (Documentary Research) แนวคิดทฤษฎีหลัก

การกในพระพุทธศาสนา  ในขั้นตอนนี้ ผูวิจัยไดศึกษาโดยจะทำการศึกษาคนควาจากเอกสาร บริบท 

แนวคิด หลักการ เทคนิค วิธีการขั้นตอนในการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรม ตามหลักการ

ทางพระพุทธศาสนาเถรวาทท่ีเก่ียวของ เชน สติปฏฐาน ๔  และพรหมวิหาร ๔  เปนการศึกษาคนควา

และรวบรวมขอมูลจากเอกสารชั้นปฐมภูมิ (Primary Sources) ท้ังท่ีเปนปฐมภูมิ (Primary Sources) 

คือ พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙  และอรรถกถา และจาก

เอกสารทุติยภูมิ (Secondary Sources) ไดแก งานวิจัย ตำราวิชาการ และเอกสารคัมภีรอื่น ๆ ท่ี

เก่ียวของกับหลักพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน   

ข้ันตอนท่ี ๒ การสำรวจเอกสาร (Documentary Research) แนวคิดทฤษฎี หลักการ

เชิงสังคมพหุวัฒนธรรม  เปนการศึกษาคนควาและรวบรวมขอมูลจากชั้นทุติยภูมิ (Secondary 

Sources ) ทั้งเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของจากมุมมองของนักวิชาการตะวันตก ตะวันออกรวม

สมัย รวมถึงแนวทางการอบรม พัฒนา การสงเสริม สุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรม 

ข้ันตอนท่ี ๓ ศึกษาภาวะสุขภาพจิต  ศึกษาบริบททางสังคมหรือบุคคลท่ีมีความแตกตาง

กันดานความคิด  วิถีการดำเนินชีวิต หลักการความเคารพใหเกียรติ การยอมรับในความแตกตางกัน  

การรับฟงอยางตั้งใจ การใหความสำคัญตอบุคคลคนอ่ืน ขอควรปฏิบัติตอกันอยางไร 

ขั้นตอนที่ ๔ ประมวลวิเคราะห  ศึกษาวิเคราะหความหมาย ลักษณะและกระบวนการ

ของการปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน จนถึงหลักธรรมท่ีเปนปจจัยเก้ือหนุนการพัฒนาสุขภาพจิต

ของผูปฏิบัติธรรมตามท่ีปรากฏในหลักคำสอนของพุทธศาสนา และบูรณาการผสมศาสตรหลักคำสอน

ทางพระพุทธศาสนา และแนวคิดเชิงสังคมที่แตกตางกัน เพื่อเปนแนวทางการอยูรวมกันทามกลาง

สังคมท่ีมีความแตกตางกัน มีการท่ีมุงเนนการศึกษาการสื่อสารระหวางบุคคลท่ีทำใหเกิดความสงบสุข 

การนำหลักการแนวคิดแบบตะวันตก มาผสานกับแนวพุทธคือ เพื่อใหเกิดการพัฒนาสุขภาพจิต เพ่ือ

เสริมสรางสังคมแหงการอยูรวมกันอยางสงบสุข   

ข้ันตอนท่ี ๕ การนำเสนอการพัฒนาสุขภาพจิต  นำเสนอผสมผสานการปฏิบัติธรรมของ

ผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน โดยการจัดหมวดหมู แบงประเภท เปรียบเทียบ วิเคราะห 



๙ 

สังเคราะห กลาวคือ อธิบาย ตีความ นำขอมูลที ่ได มากำหนดเปนกรอบออกแบบเพื ่อสราง

กระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัตธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน  

๑.๗ กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
ภาพท่ี ๑.๑ กรอบแนวคิดการวิจัย 

๑.๘ ประโยชนที่ไดรับ 

๑.๘.๑ ทำใหไดทราบวา หลักการ แนวคิด ทฤษฎีเกี ่ยวกับสังคมตามศาสตรของ

นักวิชาการท้ังตะวันออกและตะวันตก รวมถึงมีแนวทางวิธีการ ข้ันตอนปฏิบัติอยางไร     

๑.๘.๒ ทำใหไดทราบวา กระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคี

ตะออนไลนเปนอยางไร มีองคประกอบ เง่ือนไข ข้ันตอนวิธีการอยางไร   

๑.๘.๓ ทำใหไดทราบวา การพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผู ปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะ

ออนไลน  สามารถนำเสนอเปนแนวทาง วิธี ขั้นตอน ปฏิบัติเพื่อสังคมและจะสามารถยึดเปนแนวทาง

ปฏิบัติที ่เปนที่ยอมรับกันในเชิงวิชาการได เพื่อกอใหเกิดสังคมสงบสุข และเพื่อใหหลักการทาง

พระพุทธศาสนาเปนท่ียอมรับกันในเชิงวิชาการได  

หลักคําสอนในพระพุทธศาสนา

ท่ีเก่ียวของสุขภาพจิต

แนวคิดการปฏิบัติธรรม

นักวิชาการ

แนวคิดภาวะ

สุขภาพจิตในสังคม

แนวคิดการพัฒนาจิตสําหรับ

ผูปฏิบัติธรรม

ดวยธรรมคีตะออนไลน

ความหมาย

ชนิด ประเภท องคประกอบ

คุณคาความสําคัญประโยชน

กระบวนการ

วิธีการ ขั้นตอน

ปญหาอุปสรรค การพัฒนา

วิเคราะหผสมผสานเปน

กระบวนการปฏิบัติธรรมดวย

ธรรมคีตะ

เพ่ือพัฒนาสุขภาพจิต

นําเสนอการพัฒนาสุขภาพจิต

สําหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคมดวย

ธรรมคีตะออนไลน



  

 

บทท่ี ๒ 

 

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

  

การวิจัยเรื ่อง “การนำเสนอการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะ

ออนไลน” ไดมีการศึกษาแนวคิด ทฤษฏี และงานวิจัยท่ีเก่ียวของโดยมีเนื้อหาแบงเปนขอ ๆ ไดดังนี้ 

๒.๑ สติปฏฐาน ๔ 

๒.๒ พรหมวิหาร ๔ 

๒.๓ แนวคิดเก่ียวกับการปฏิบัติธรรม  

๒.๔ แนวคิดเก่ียวกับสุขภาพจิตและการพัฒนาสุขภาพจิต 

๒.๕ แนวคิดเก่ียวกับธรรมคีตะออนไลน 

๒.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

๒.๑ สติปฏฐาน ๔ 

สติปฏฐานเปนมรรควิถีการปฏิบัติที่มีความสําคัญอยางยิ่งในพระพุทธศาสนา การปฏิบัติ

สติปฏฐานเปนทางสายท่ีชวยใหผูปฏิบัติพัฒนาปญญารูและสามารถพิจารณาสภาพตางๆ ในปจจุบันได

อยางตอเนื่อง โดยไมติดขัดจากความคิดหรืออารมณ เปนการเดินทางที่ชวยใหผูปฏิบัติเขาใจถึงความ

เปลี ่ยนแปลงและธรรมชาติของความทุกข และเปนทางสู การบรรลุถึงฐานะของพระนิพพานใน

พระพุทธศาสนา8

๑ 

๒.๑.๑ ความหมายของสติปฏฐาน 

“สติ” ภาษาอังกฤษใชคำวา Mindfulness หมายถึง การจำได นึกได การระลึกรู หรือ

ระลึกได การตั้งจิตใหเกาะเกี่ยวไวกับกิจหรือไวกับสิ่งที่เกี่ยวของ การจำการกระทำหรือคำพูดแมผาน

 
๑ พระครูปลัดสุวัฒนพุทธคุณ (ประมวน พานิช), “การศึกษาวิเคราะหพุทธญาณวิทยาในสติปฏฐาน 

๔”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาปรัชญา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๖๓), หนา ๕๒. 



๑๑ 

ไปนานได (กรรณิการ นลราชสุวัจน, ๒๕๕๒) โดยที ่ Kabat-Zinn (๑๙๙๐) กลาววาสติเปนการ

ตระหนักรู ในปจจุบันขณะอยางมีเปาหมายโดยไมมีการตัดสินใดๆ ในเหตุการณที ่กำลังเกิดข้ึน 

สอดคลองกับ สุวัฒน ธนกรนุวัฒน (๒๕๖๒) ที่ศึกษาวา เปนการระลึกรู อยูกับปจจุบันขณะโดยไม

ตีความใดๆ ดำรงอยูซ่ึงความตั้งม่ัน ไมเลื่อนลอยและไมประมาท และคำอธิบายของ ยงยุทธ วงศภิรมย

ศานติ์ (๒๕๖๐) ที่วา สติเปนความรูสึกตัวขณะที่คิด พูดและกระทำการใดๆ ในปจจุบันขณะ โดยไม

ประมาทและพลั้งเผลอ สามารถยับยั้งตัวเองไดที่จะไมใหนึกคิด พูดและกระทำการตามความเคยชิน

หรือนิสัยเดิมๆ หรือกระทำไปตามอารมณหุนหันพลันแลน9

๒ 

สติมีผลที ่ปรากฏอยู  ๒ ลักษณะ คือ ๑) การเผชิญหนา (confrontation) เปนการ

เผชิญหนาตอหนากับสถานการณหรืออารมณที ่เกิดขึ ้นในปจจุบันขณะ และ ๒) การปองกัน 

(protection) เปนการปองกันไมใหกิเลส หรือสิ่งท่ีทำใหจิตเศราหมอง ท่ีผานเขามาทางทวารท้ัง ๖ คือ 

ตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ เม่ือมีสติคอยควบคุม สิ่งเราท่ีกระตุนใหเกิดความชั่วก็ไมสามารถผานเขามา

ได เปนความระลึกรู สิ่งเราและอารมณตางๆ รวมทั้งเฝาสังเกตพฤติกรรมทางกาย คำพูดและจิตใจท่ี

เกิดขึ้นจากการตอบสนองตอสิ่งที่มาเรานั้น เปนการระลึกรูสิ่งใดสิ่งหนึ่งอยางจดจอและตอเนื่อง

ในขณะปจจุบัน (จำลอง ดิษยวณิช และ พริ้มเพรา ดิษยวณิช, ๒๕๕๗) และมุงความสนใจไปยังสิ่งท่ีอยู

ตรงหนาอยางมีเปาหมายมากกวาปลอยใหจิตลื่นไหลไปเรื่อยๆ  ใสใจและรับรูอยูกับปจจุบันเทานั้น ไม

เกาะเกี ่ยวความคิดในอดีตและอนาคต และเกิดการยอมรับโดยไมมีการตัดสินใดๆ ไมวาจะเปน

ความรูสึกนึกคิด และอารมณพอใจหรือไมพอใจ เรื่องดีหรือชั่ว เพียงแคตระหนักรูอยูกับสิ่งที่เกิดข้ึน

เทานั้นและเฝาสังเกตจนกวาจะหายไป (Naik, ๒๐๐๓)10

๓ 

วิธีการฝกสมาธิแบงเปน ๒ ประเภทคือ ๑. การฝกสมาธิแบบจดจอ (Concentrative 

Meditation) เปนการฝกนำจิตไปจดจอหรือสนใจสิ่งใดสิ่งหนึ่งนานๆ และตอเนื่อง โดยอาจจะใชคำ

บริกรรมหรือวลีเปนการทองในใจซ้ำๆ การเพงมองวัตถุอยางใดอยางหนึ่ง การนึกภาพในใจหรือการ

สรางภาพนิมิตใหปรากฏขึ้นในใจหรือการใหปริศนาธรรมเพื่อนำไปขบคิดพิจารณา ซึ่งผลที่ไดจากการ

ฝกสมาธิรูปแบบนี้จะทำใหสภาวะทางรางกายและจิตใจเกิดความสงบผอนคลาย มีจิตใจที่ตั้งมั่นและ

จิตก็จะมีพลังงานที่จะนำไปใชในการพิจารณาสิ่งตางๆ ใหเกิดปญญาซึ่งถือเปนเปาหมายของการฝก

สมาธิในรูปแบบนี้ ๒. การฝกสมาธิแบบเจริญสติ (Mindfulness Meditation) เปนการฝกสติแบบตาม

 
๒ มนตรี หลินภู, “รูปแบบการใหคำปรึกษากลุมตามแนวสติปฏฐานเพื่อสรางเสริมสุขภาวะทางปญญา

ตามหลักพุทธธรรมของผูตองขัง”, วิทยานิพนธปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาประยุกต, (สถาบันวิจัย

พฤติกรรมศาสตร: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๖๓), หนา ๖๖. 
๓ เรื่องเดียวกัน, หนา ๖๗. 



๑๒ 

เฝาดูความคิด ความรูสึกในแตละปจจุบันขณะโดยไมมีการปรุงแตงหรือตัดสินความถูกผิดของอาการท่ี

ปรากฏนั้น เพียงแคเฝาสังเกตการเกิด การเปลี่ยนแปลงหรือการดับลงของอารมณความรูสกึนึกคิดใน

แตละขณะตามความเปนจริง ถือเปนการฝกสติในรูปแบบวิปสสนาซึ่งมีเปาหมายเพื่อใหเกิดการรูแจง

ผลท่ีไดจากการฝกสมาธิรูปแบบนี้คือ การรูเห็นตามความเปนจริงเก่ียวกับอารมณความรูสึกนึกคิดท่ีผุด

ขึ้นมาในใจและเฝาสังเกตดวยความใสใจ มีสภาวะทางใจที่เปนกลางอยูในทุกขณะ การฝกสมาธิแบบ

เจริญสติจะตองเริ่มตนดวยการฝกสมาธิแบบจดจอกอนเพ่ือใหจิตท่ีตั้งม่ันแลวจึงนำมาใชตามดูอารมณ

ความคิดท่ีเกิดข้ึน11

๔ 

คำวา “สติปฏฐาน” ที่ประกอบดวย “สติ” และ “ปฏฐาน” โดยที่ สติหมายถึง การระลึก

นึกรูไดในปจจุบันโดยไมพลั้งเผลอ โดยไมตองมีการพยายามหรือเกิดความพลั้งเผลอในขณะนั้น สติคือ

การรับรูสภาวะปจจุบันของตนเองไดโดยตรง โดยไมมีความพลั้งเผลอหรืออารมณกีดขวางใดๆ  และ

ปฏฐาน หมายถึง ที่ตั้งของสติหรือที่สติกำหนดรูหรือตระหนักรู ซึ่งจะเชื่อมโยงกับอารมณของสติ เชน 

กาย เวทนา จิต ธรรม และสภาวธรรมทางกาย ดังนั้น สติปฏฐานนี้เปนสติแบบวิปสสนา ซึ่งหมายถึง

การใชสติและปญญาในการตระหนักรูสภาพแวดลอมและตนเองตามความเปนจริง ซึ่งรวมถึงกาย 

เวทนา จิต ธรรม และสภาวธรรมทางกาย มุงเนนใหจิตเกิดความสงบตั้งมั่นและเกิดปญญาเห็นความ

เปนจริงในสิ่งตาง ๆ ที่เกิดขึ้นซึ่งลวนมีความเปลี่ยนแปลงและแปรปรวนตามธรรมชาติอยูตลอดเวลา 

การประยุกตใชสติปฏฐานนี้ในหลายๆ ดานของชีวิตจะชวยใหมนุษยเขาใจและตระหนักรูถึงความ

เปลี่ยนแปลงและความทรงจำของสถานการณตางๆ ไดอยางมีสติและมีปญญาในการจัดการกับความ

เปลี่ยนแปลงนั้นๆ (สุภีร ทุมทอง, ๒๕๕๒; สุรวัฒน เสรีวิวัฒนา, ๒๕๕๕)12

๕  

“สติปฏฐาน” หมายถึง ธรรมอันเปนที ่ตั ้งแหงสติหรือการตื ่นรู และการตั ้งสติในการ

พิจารณาสิ่งตาง ๆ โดยไมติดขัดจากอารมณหรือความคิด ภายใตทฤษฎีของพระพุทธศาสนา, สติปฏ

ฐานประกอบไปดวยอารมณของสติทั้งหาองคคือ กาย, เวทนา, จิต, และธรรม ความหมายของคำวา 

“สติปฏฐาน” คือ การนำเอาศัพทมาผสมกันระหวางคำวา “สติ” และ “ปฏฐาน” ซึ ่งคำนี ้ให

ความหมายวา ในพระไตรปฎกไดใหความหมายของสติวาเปนความตื่นรู  ความระลึก ความไมหลงลืม 

สวน “ปฏฐาน” มีนัยวาสภาวธรรมทั้งหลาย รวมถึงอารมณของสติ กาย เวทนา จิต และธรรม ดังนี้  

“สติปฏฐาน” จึงมีความหมายวา การตระหนักรูและการตั้งสติในการพิจารณาสิ่งตาง ๆ โดยไมถูกผัน

 
๔ มนตรี หลินภู, “รูปแบบการใหคำปรึกษากลุมตามแนวสติปฏฐานเพื่อสรางเสริมสุขภาวะทางปญญา

ตามหลักพุทธธรรมของผูตองขัง”, วิทยานิพนธปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาประยุกต, (สถาบันวิจัย

พฤติกรรมศาสตร: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๖๓), หนา ๗๐.  
๕ เรื่องเดียวกัน, หนา ๗๒. 



๑๓ 

ตัวจากอารมณหรือความคิด, เพื่อใหรูเทาทันตามความเปนจริง และนำไปสูความเขาใจถึงธรรมชาติ

ของความทุกขและทางออกจากความทุกข การปฏิบัติสติปฏฐานยังเปนทางสูการบรรลุถึงจุดหมาย

สูงสุดของพระพุทธศาสนา, คือการเขาถึงพระนิพพานในพระพุทธศาสนา13

๖ 

“สติปฏฐาน” มีความหมายตามท่ีไดรับอภิปรายไวดังนี้ ๑) ท่ีตั้งของสติ หมายถึง ตำแหนง

หรือที่ตั้งที่สติมีอยู ซึ่งรวมถึงกองรูป, เวทนา, จิต, และสภาวธรรม ซึ่งเปนสวนประกอบของการระลึก

ตัวเอง ๒) สภาวะที่พึงตั ้งไวดวยสติ หมายถึง สภาวะที่สติอยูในการตั้งมั ่น, ทำใหสามารถควบคุม

อารมณและการรับรูตาง ๆ ไดอยางมีสติ ทำใหสามารถลวงความยินดีและรับรูที่มีคุณภาพไดอยางมี

ความตั้งใจ และ ๓) สติท่ีเขาไปตั้งไว หรือ “สติท่ีตั้งไวม่ัน” หมายถึง การระลึกตัวเองอยางม่ันคงและมี

เจตนา, ซึ่งเปนการรับรูอยางตั้งใจและมีความตั้งใจ ดังนั้น “สติปฏฐาน” เปนความรูที่มีตัวตนตั้งไวใน

สถานะของการระลึกรูและควบคุมอารมณ เพ่ือใหสามารถเขาใจและตอบสนองตอสภาพแวดลอมและ

สถานการณท่ีเกิดข้ึนไดอยางมีสติและมีความตั้งใจ14

๗ 

“สติปฏฐาน” คือการรวมระหวางการระลึกและการตั้งสติ เพื่อชวยในการตระหนักรูและ

พิจารณาสิ่งตาง ๆ ในปจจุบันอยางมีความเปนจริง โดยไมถูกควบคุมโดยความยินดี-ยินราย และกิเลส

ตาง ๆ ซึ่งสงผลใหเกิดการเขาใจและมองเห็นเหตุผลตาง ๆ ในชีวิตอยางชัดเจน นอกจากนี้ “สติปฏ

ฐาน” เปนคำผสมระหวาง “สติ” ที่หมายถึงความระลึกได, นึกได, ความไมเผลอ, การกุมใจไวกับกิจ 

(อันเปนปจจุบัน) และ “ปฏฐาน” ท่ีแปลวาเขาไปตั้งไว ซ่ึงหมายถึง ธรรมเปนท่ีตั้งแหงสติ, การปรากฏ

ของสติ, และการตั้งสติกำหนดพิจารณาเห็นสิ่งทั้งหลายใหรูเห็นเทาทันตามความเปนจริง นอกจากนี้

ยังรวมถึงการมีสติกำกับดูสิ่งตาง ๆ และความเปนไปทั้งหลายใหรูเห็นเทาทันตามสภาวะของมัน โดย

ไมถูกครอบงำดวยความยินดี-ยินราย ซึ่งทำใหมองเห็นเพี้ยนตามอำนาจกิเลส ในสรุป, “สติปฏฐาน 

การรวมระหวางความระลึกและการตั้งสติเพื่อเขาใจและมองเห็นเหตุผลในชีวิตอยางชัดเจนและไมถูก

ครอบงำดวยกิเลสตาง ๆ และความยินดี-ยินราย ในปจจุบันมี ๔ อยางคือ15

๘ 

 
๖ พระครูปลัดสุวัฒนพุทธคุณ (ประมวน พานิช), “การศึกษาวิเคราะหพุทธญาณวิทยาในสติปฏฐาน 

๔”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาปรัชญา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๖๓), หนา ๕๓.  
๗ พระมหาโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),  มหาสติปฏฐานสูตร, แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ, พิมพ

ครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๒๔-๒๕. 
๘ พระครูปลัดสุวัฒนพุทธคุณ (ประมวน พานิช), “การศึกษาวิเคราะหพุทธญาณวิทยาในสติปฏฐาน 

๔”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาปรัชญา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๖๓), หนา ๕๔.  



๑๔ 

๑. กายานุปสสนาสติปฏฐาน มีการพิจารณาเห็นกายในมิติภายในและภายนอกตนเอง

การพิจารณาเห็นกายในกายภายใน คือ ความตระหนักรูและพิจารณาสติปฏฐานในมิติภายในของกาย 

การรับรูความรูสึกและสัมผัสภายในตัวกาย เพื่อเขาใจและมีการรับรูเกี่ยวกับสภาพภายในตนเอง เชน 

การตระหนักรูเม่ือรางกายมีความเครียดหรือผอนคลาย การพิจารณาเห็นกายในกายภายนอก คือ การ

สังเกตรูปราง, การเคลื่อนไหว, และสีผิว: การสังเกตและพิจารณาลักษณะทางกายภายนอก เชน การ

สังเกตการเคลื่อนไหวของรางกายหรือสีผิว เพื่อเขาใจและมีการรับรูเกี่ยวกับสภาพภายนอกตนเอง   

และมีการพิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในและภายนอก เพื่อความเขาใจทั้งภายในและภายนอก 

การผสมผสานการรับรูท้ังภายในและภายนอกเนือง เพ่ือใหไดท้ังความเขาใจเก่ียวกับสภาพภายในและ

ภายนอกตนเอง นั่นคือมีความเพียร สัมปชัญญะ และสติกำจัดอภิชฌาและโทมนัส โดยที่ความเพียร 

เปนการมีความรูสึกของมีจริงและมีความเขาใจตอตนเอง สัมปชัญญะเปนการรับรูและเขาใจความรูสึก

และสถานะทางจิตใจของตนเองและผูอื่น สติกำจัดอภิชฌาและโทมนัสเปนการควบคุมอารมณและ

การมองโลกในแงบวก ผลลัพธของการกายานุปสสนาสติปฏฐานคือการมีการรับรูที่มีความเปนจริงท้ัง

ภายในและภายนอกตนเอง, การมีความเขาใจตอตนเองและสิ่งท่ีเกิดข้ึน, และการพัฒนาความเปนไปท่ี

มีสติและมีสมดุลในโลก16

๙ 

๒. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน มีการพิจารณาเห็นเวทนาในมิติภายในและภายนอก

ตนเอง พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายใน หมายถึงการตระหนักรูถึงความสงบและความสมดุลของ

จิตใจ การรับรูและพิจารณาสติปฏฐานในมิติของเวทนาภายในตัวตน เชน การตระหนักรูถึงความสงบ

และความสมดุลของจิตใจท่ีเกิดข้ึนในการทำเวทนา พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายนอกเนือง ๆ อยู 

เชน การสังเกตเวทนาของสิ ่งตาง ๆ ในสภาพแวดลอม การสังเกตและพิจารณาเวทนาที่เกิดข้ึน

นอกจากตนเอง, เชน การรับรูเวทนาของธรรมชาติหรือการกระทำของผูอื่น พิจารณาเห็นเวทนาใน

เวทนาท้ังภายในและภายนอกเนือง ๆ อยู เพ่ือความเขาใจท้ังภายในและภายนอก: การผสมผสานการ

รับรูทั้งภายในและภายนอกตนเอง, เพื่อใหไดทั้งความเขาใจเกี่ยวกับเวทนาที่เกิดขึ้นในตนเองและใน

สภาพแวดลอม มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียไดในโลก ผลคือการมี

สภาพจิตท่ีสงบและไมถูกครอบคลุมโดยอุปสรรคตาง ๆ ในชีวิตประจำวันของตนเอง การมีการรับรูท่ีมี

ความเปนจริงท้ังภายในและภายนอกตนเอง และการพัฒนาความเปนไปท่ีมีสติและมีสมดุลในโลก17

๑๐ 

 
๙ พระครูปลัดสุวัฒนพุทธคุณ (ประมวน พานิช), “การศึกษาวิเคราะหพุทธญาณวิทยาในสติปฏฐาน 

๔”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาปรัชญา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๖๓), หนา ๕๔.  
๑๐ อางแลว. 



๑๕ 

๓. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาเห็นจิตในจิตภายในเนือง ๆ อยู เชน การ

ตระหนักรูถึงความสงบและความเจริญของจิตใจที่เกิดขึ้นในการทำจิตตานุปสสนา และการที่มีการ

รับรู ถึงความเชื ่อมั ่นภายในตนเอง พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกเนือง ๆ อยู  เชน การสังเกต

พฤติกรรมและอารมณท่ีแสดงออกภายนอก ซ่ึงสะทอนถึงสถานะจิตท่ีเปนอยูขณะนั้น พิจารณาเห็นจิต

ในจิตท้ังภายในและภายนอกเนือง ๆ อยู ซ่ึงเปนการมองเห็นความตอเนื่องและประสานงานของจิตใน

ท้ังสองมิติการมีความเพียรและสัมปชัญญะทำใหเกิดความเขาใจท่ีลึกซ้ึงตอจิตท้ังในและนอกตน เขาใจ

ถึงแงมุมตาง ๆ ของสถานะจิต ไมวาจะเปนความสุขหรือความทุกขทั้งในภาพรวมและรายละเอียด 

การมีสติทำใหเห็นความเปนจริงท่ีแทจริงและทำใหสามารถตอบสนองตอสถานการณท่ีเปลี่ยนแปลงได

อยางทันทวงทีการกำจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียทำใหสามารถดำเนินชีวิตในโลกไดอยางมีความสมดุล

และสงบเสงตรวาง เชน การรับมือกับอารมณที่เกิดขึ้นอยางสม่ำเสมอและการทำตัวตอสถานการณท่ี

ทาทาย ท้ังนี้ท้ังนั้น การรับรูเก่ียวกับจิตท้ังภายในและภายนอกตนเปนกระบวนการท่ีคอนขางซับซอน

และนำไปสูการเขาใจตอความหลากหลายของประสบการณและมุมมองในชีวิต18

๑๑ 

๔. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในเนือง ๆ อยู ผานการ

ตระหนักรูถึงความเปนธรรมและความดีที่ซอนอยูภายในตนเอง การนำคุณคาทางธรรมและคุณธรรม

จากใจมาเปนแนวทางในการพัฒนาตนเองและสรางสรรคชีวิตที่มีความเปนธรรมอยางสมบูรณ 

พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกเนือง ๆ อยู ผานการสังเกตและรับรูคุณคาทางธรรมของสิ่งตาง ๆ 

ในโลก การเขาใจถึงแนวทางการกระทำท่ีเปนธรรมและสรางสรรคความดีท่ีมีผลตอท้ังบุคคลและสังคม 

เพื่อเปนแรงบันดาลใจในการพัฒนาทางที่ถูกตองและสรางสรรคทั้งในตัวเราเองและที่รอบขาง  การ

พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังภายในและภายนอกเนือง ๆ อยู ผานความเพียรและสัมปชัญญะท่ีเขาใจ

และรับรูถึงธรรมทั้งในแงมุมสวนตัวและภาพรวม การมีสติในการตัดสินใจและกระทำตามคานิยมท่ี

เปนธรรมเพ่ือสรางสรรคสังคมท่ีมีความยุติธรรมและเทาเทียม19

๑๒ 

สติปฏฐาน ๔ ท่ีตั้งของสติการตั้งสติกำหนดพิจารณาสิ่งท้ังหลายใหรูเห็นตามความเปนจริง

คือดังนี้ ๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกำหนดพิจารณากายใหรูเห็นตามเปนจริงวาเปนเพียง

กายและไมใชสัตวบุคคลตัวตนของเราหรือเครื่องมือของเรา ๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติ

กำหนดพิจารณาเวทนาใหรูเห็นตามเปนจริงวาเปนแคเวทนาและไมใชสัตวบุคคลตัวตนของเราหรือ

 
๑๑ พระครูปลัดสุวัฒนพุทธคุณ (ประมวน พานิช), “การศึกษาวิเคราะหพุทธญาณวิทยาในสติปฏฐาน 

๔”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาปรัชญา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๖๓), หนา ๕๔.  
๑๒ อางแลว. 



๑๖ 

เครื่องมือของเรา ๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกำหนดพิจารณาจิตใหรูเห็นตามเปนจริงวา

เปนแคจิตและไมใชสัตวบุคคลตัวตนของเราหรือเครื่องมือของเรา ๔) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน การ

ตั้งสติกำหนดพิจารณาธรรมใหรูเห็นตามเปนจริงวาเปนแคธรรมและไมใชสัตวบุคคลตัวตนของเราหรือ

เครื่องมือของเรา ดังนั้น, สติปฏฐานท้ัง ๔ นี้ชวยใหเขาใจและตระหนักถึงความจริงของสิ่งตาง ๆ ในมิติ

ตาง ๆ ของทางกาย, เวทนา, จิต, และธรรม โดยที่ไมตองสับสนกับความเปนจริงของตัวตนเราหรือสิ่ง

ท่ีเราเปนเจาของ20

๑๓ 

สติปฏฐาน ๔ คือหลักการสำคัญในศาสนาพุทธศาสนา ที่สอนใหผูศึกษาในทางของการ

พัฒนาปญญาและการเขาถึงสภาวะวิปลาสธรรม โดยการปฏิบัติสติ (Mindfulness) หรือการมีสติท่ีตั้ง

สติตัวตนในปจจุบันอยางมีความตั้งใจ ประกอบดวย ๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน ารใชสติตั้งมั ่นใน

การพิจารณากาย เพ่ือใหเห็นความลำบากและความสัมพันธของกายตางๆ ในทุก ๆ สวน และเขาใจถึง

ลำดับขั้นของกาย ๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน การใชสติตั้งมั่นในการพิจารณาเวทนา (Feeling) 

เพื่อเขาใจถึงความสัมพันธระหวางการสัมผัสและความสุข หรือความทุกข ๓) จิตตานุปสสนาสติปฏ

ฐาน การใชสติตั้งมั่นในการพิจารณาจิต (Mind) เพื่อเขาใจถึงความลำบากและความสัมพันธที่เกิดข้ึน

ในจิต ๔) ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน การใชสติตั้งมั่นในการพิจารณาธรรม (Dhamma) เพื่อเขาใจถึง

ความจริงและความทุกข ตลอดจนเขาใจถึงความไมถูกตองในความรูสึกและทำตัว การปฏิบัติสติปฏ

ฐานท้ัง ๔ ชนิดนี้จะชวยใหผูศึกษาเขาถึงสภาวะวิปลาสธรรมและเพ่ิมปญญาในการเขาใจความจริงของ

ชีวิต การทำสติปฏฐานชวยในการเรียนรูและพัฒนาปญญาใหกับผูท่ีปฏิบัติตามหลักสติปฏฐานนี2้1๑๔ 

นอกจากนี้ การตระหนักรูจิตหรือจิตตานุปสสนาสติปฏฐานคือการมีสติและตั้งใจในการ

พิจารณาความคิดและอารมณของตนเอง โดยไมตัดสินคาเปนที่ระลึกถึงสภาพจิตของตนเอง มัน

เกี่ยวของกับการพุงความสนใจไปยังการนึกคิดและจินตนาการโดยไมตัดสินวาดี-ชั่ว, ถูก-ผิด, ชอบ-ไม

ชอบ, ยงยุทธ วงศภิรมยศานติ์ (๒๕๖๐) กลาววา เปนความรูตัวในสิ่งที่คิด ไมหลงลืม ไมเลินเลอ

พลั้งเผลอ ไมประมาท สามารถยับยั้งชั่งใจตัวเองได ปองกันไมใหคิดหรือทำตามความเคยชินหรือนิสัย

เดิมๆ กรมสุขภาพจิต (๒๕๖๔) กลาววา หากมีความคิดใดๆเกิดขึ้น ใหเพียงแตรูตัวไมคิดตาม ระวัง

อยาไปสั่งใหตนเองหยุดคิดหรือวาวุนใจกับความคิด เพียงแคมีสติเฝาดูปรากฏการณท่ีเกิดข้ึนภายในจิต

 
๑๓ ลำภู เปรมจิตร, สัปปายะสำหรับผูสูงวัยตามหลักพระพุทธศาสนา,  [ออนไลน], แหลงที ่มา: 

https:// firstojs.com/index.php/jpa/article/download/1014/583/ [๑ พฤศจิกายน ๒๕๖๖]  
๑๔ พระครูศรีปริยัติคุณาภรณ และคณะ, “การบูรณาการหลักสตปิฏฐาน ๔ กับการพัฒนาการเรียนการ

สอน ในศตวรรษที ่ ๒๑ ของอาจารยและนักศึกษา มหาวิทยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย”, วารสารวิชาการ

มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี, ปท่ี ๙ ฉบับท่ี ๓ (กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๒): ๔๒.  



๑๗ 

ตนเอง นั่นคือ เฝาสังเกตดวยการตระหนักรูใหชัดเจนอยางมีสติ จดจอเกี่ยวกับภาวะจิตที่มีหรือไมมี

ลักษณะอาการตางๆ เชน มีความคิดท่ีติดใจ, ยินดี, มีความรักใคร, มีความตองการทางเพศ, มีความคิด

ท่ีขัดเคือง, เฝาสังเกตถึงความเปลี่ยนแปลงของอารมณและความคิด เปนตน  สรุปแลว, การตระหนักรู

จิตหรือจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการมีสติและตั้งใจในการพิจารณาความคิดและอารมณของ

ตนเอง โดยไมตัดสินคาเปนที่ระลึกถึงสภาพจิตของตนเอง และสามารถยับยั้งการตัดสินตัวเองได เพ่ือ

สรางความสงบและความเขาใจในสิ่งตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในจิตตนเองโดยไมมีความหลงเชื่อตามความคิด

เดิม การพัฒนาความตระหนักรูจิตนี้สามารถชวยใหมีการสังเกตและเขาใจสภาพจิตของตนเองไดอยาง

ลึกซ้ึงและมีปญญาในการจัดการกับความคิดและอารมณอยางมีสติและมีประสิทธิภาพ22

๑๕ 

หนังสือ “มหาสติปฏฐานสูตรแปล” โดยสุภีร ทุมทอง (๒๕๕๕) ไดกลาวเนนถึงเรื่องการ

ตามดูจิตตานุปสสนา เปนกระบวนการที่ชวยใหบรรยากาศจิตของบุคคลเขาสูสถานะที่มีสมาธิและ

ความตื่นตัว. การตามดูจิตนี้เกี่ยวของกับการรับรูและสังเกตจิตในมุมมองตาง ๆ ทั้งจากภาพหลาย

มุมมอง และการทำความเขาใจถึงลักษณะตาง ๆ ของจิต การตามดูจิตตานุปสสนามีลักษณะท่ีแตกตาง

กันไปในหลายมุมมอง กลาวคือ ๑) การรับรูสภาพของจิต การตามดูจิตชวยในการรับรูสภาพของจิตท่ี

เปลี่ยนไปตามสถานการณ และการตอบสนองตอสิ่งตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน ๒) การสังเกตคุณลักษณะของจิต 

การตามดูจิตชวยในการสังเกตคุณลักษณะของจิต เชน การรับรูถึงความสงบ, ความมั่นคง, หรือ

ความเครียด ๓) การเตรียมจิตใหสงบ การตามดูจิตชวยในการเตรียมจิตใหสงบ ผานการรับรูและการ

พิจารณาถึงคุณลักษณะตาง ๆ ของจิต ๔) การตามดูจิตในมุมมองตาง ๆ ชวยในการเขาใจลึกซ้ึง

เกี่ยวกับจิต ทำใหเรามีทักษะในการดูจิตจากมุมมองตาง ๆ ๕) การทำความเขาใจถึงความเปนธรรม 

การตามดูจิตชวยในการทำความเขาใจถึงความเปนธรรมในแตละสถานการณ ซ่ึงสงผลใหเรามีการ

มองเห็นและรับรู ถึงความจริงที่แทจริงของจิต ดังนี้ การตามดูจิตตานุปสสนาจึงเปนเทคนิคที ่มี

ประโยชนในการพัฒนาความสมาธิ, ความตื่นตัว, และความเขาใจถึงจิตของตนเองและผูอ่ืน23

๑๖ 

๒.๑.๒  ความสำคัญของสติปฏฐาน 

สติปฏฐาน ๔ เปนหลักการสำคัญในพุทธศาสนาที่มีความสำคัญมากในการพัฒนาความ

ตระหนักรูและปญญาในปฏิบัติธรรมของผูศึกษา. สติปฏฐาน ๔ ประกอบไปดวยพระธรรมที่สำคัญท่ี

 
๑๕ มนตรี หลินภู, “รูปแบบการใหคำปรึกษากลุมตามแนวสติปฏฐานเพ่ือสรางเสริมสุขภาวะทางปญญา

ตามหลักพุทธธรรมของผูตองขัง”, วิทยานิพนธปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาประยุกต, (สถาบันวิจัย

พฤติกรรมศาสตร: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๖๓), หนา ๗๘.  
๑๖ สุภีร ทุมทอง, มหาสติปฏฐานสูตรแปล,  พิมพครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร: ภาพพิมพ, ๒๕๕๕), 

หนา ๔๒-๔๔.  



๑๘ 

ทุกคนควรศึกษาและปฏิบัติตามเพ่ือเปนการเจริญพัฒนาท้ังจิตและท้ังตน พระผูมีพระภาคตรัสตอบวา 

“พราหมณ เพราะสติปฏฐาน ๔ ประการ ท่ีบุคคลไมเจริญ ไมทําใหมาก แลว พระสัทธรรมจึงดํารงอยู

ไดไมนานในเม่ือตถาคตปรินิพพานแลวและเพราะสติปฏฐาน ๔ ประการ ท่ีบุคคลเจริญ ทําใหมากแลว 

พระสัทธรรมจึงดํารงอยูไดนานในเมื่อตถาคตปรินิพพานแลวพระผูมีพระภาคเจา” นั่นหมายถึง ความ

เจริญขึ้นอยูกับการปฏิบัติตามสติปฏฐาน ๔ ที่ประกอบไปดวยความเพียร ความสัมปชัญญะ ความสติ 

และการกําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลก ในปฐมรโหคตสูตร ๑๐ พระอนุรุทธเถระกลาวถึงสตปิฎฐาน 

๔ โดยบอกวา ผูพลาดสติปฏฐาน ๔ ประการ ชื่อวาพลาดอริยมรรคที่ใหถึงความสิ้นทุกข ผูปรารภสติ

ปฏฐาน ๔ ประการ ก็ชื่อวาปรารภอริยมรรค ผูปรารภสติปฏฐาน ๔ คือ ผูพิจารณารูเห็นธรรมอันเปน

เหตุเกิด ธรรมอันเปนเหตุดับในกาย เวทนา จิตและธรรม มีความเพียร มีสติ สัมปชัญญะ กําจัด

อภิชฌาและโทมนัสในโลกได ดังนั้น, สติปฏฐาน ๔ เปนพ้ืนฐานท่ีสำคัญในการพัฒนาปจจัยทางจิตของ

บุคคล ซึ่งจะชวยใหพึงสติตอความจริงของชีวิต และเปนธรรมที่เปนพื้นฐานของการรับรูและทำความ

เขาใจถึงความสัมพันธของสิ่งตาง ๆ ในโลก การปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ จะชวยใหชีวิตมีความสุขและมี

ความหมายมากข้ึนตามปรัชญาของพุทธศาสนา24

๑๗ 

การเปลี่ยนพฤติกรรมโดยใชวิธีการพัฒนาตนตามหลักสติปฏฐาน ๔ เปนกระบวนการท่ี

สำคัญในการดำเนินชีวิตของมนุษยท่ีตองเผชิญกับโลกท่ีเต็มไปดวยความนาพอใจและไมนาพอใจ. การ

ทำตามหลักสติปฏฐาน ๔ มีผลที่สำคัญตอการพัฒนาปจจัยทางจิตของบุคคล, ซึ่งจะชวยใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงที่บวกตอชีวิต การเจริญสติปฏฐานมี ๔ ขั้นตอนที่เกี่ยวของกับการพัฒนาปจจัยทางจิต

ของบุคคล 

๑) พิจารณาเห็นกายในกาย (Kayanupassana): เปนการตระหนักรูและพิจารณา

เก่ียวกับกาย โดยสวนใหญจะเนนท่ีการตระหนักรูการหายใจ. การฝกนี้ชวยใหมีสติและการเชื่อมตอกับ

รางกาย 

๒) พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา (Vedananupassana) เปนการตระหนักรู และ

พิจารณาเกี่ยวกับความรูสึก หรือทั้งความพอใจและความไมพอใจ. การฝกนี้ชวยใหมีความสำรวจและ

เขาใจตอความรูสึกท่ีเกิดข้ึน 

๓) พิจารณาเห็นจิตในจิต (Cittanupassana) เปนการตระหนักรูและพิจารณาเก่ียวกับ

จิต ความคิด และสมาธิ. การฝกนี้ชวยใหมีการควบคุมและจัดการกับความคิดและจิตใจ 

 
๑๗ พระครูปลัดสุวัฒนพุทธคุณ (ประมวน พานิช), “การศึกษาวิเคราะหพุทธญาณวิทยาในสติปฏฐาน 

๔”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาปรัชญา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๖๓), หนา ๕๔-๕๕.  



๑๙ 

๔) พิจารณาเห็นธรรมทั้งหลายในธรรม (Dhammanupassana) เปนการตระหนักรู

และพิจารณาเกี่ยวกับธรรม, หรือความจริงที่ปรากฏในปจจุบัน. การฝกนี้ชวยใหมีการตระหนักรูตอ

ความเปนจริงและความเชื่อมโยงท่ีสอดคลองกับธรรมชาติของสิ่งท่ีเกิดข้ึน 

ในการฝกตนตามหลักสติปฏฐาน ๔ นี้ มีการเนนที่การตระหนักรูและพิจารณาในทุก ๆ 

ปจจัยที่เกี่ยวของกับกาย, เวทนา, จิต, และธรรม การฝกตนนี้จะชวยใหมีความสำรวจ, ความเขาใจ, 

และการพัฒนาปจจัยทางจิตท่ีเปนประโยชนตอการดำเนินชีวิต25

๑๘ 

สติปฏฐาน ๔ กับการพัฒนาคุณภาพชีวิต การนำวิธีการบริหารจิตและเจริญปญญาไปใช

ในการพัฒนาการเรียนรู, คุณภาพชีวิต, และสังคมมีผลที่สำคัญตอการพัฒนาทั้งบุคลิกภาพและสังคม 

ดังนั้น, การบริหารจิตและเจริญปญญามีความสำคัญท่ีสูงตอบุคคลและสังคม, มีผลดีหลายดานดังนี้2 

๔ การเรียนรู การฝกบริหารจิตและเจริญปญญาชวยในการพัฒนาสมาธิและความจำท่ี

แมนยำและการมีสติและการตระหนักรูชวยใหเรียนรูไดรวดเร็วและมีความเขาใจท่ีลึกซ้ึงมากข้ึน  

๒) คุณภาพชีวิต การเจริญปญญาทำใหบุคคลมีลักษณะมีพลัง, สงบ, และแจมใส การมี

สมาธิชวยใหคนสามารถอยูสุขในปจจุบันและเปนสุขในทุกมิติของชีวิต และ การพัฒนาญาณทัศนทำ

ใหบุคคลมีความเขาใจลึกซ้ึงและมีมุมมองท่ีกวางขวางตอโลก 

๓) สังคม การเปนคนที่มีศีลและบริหารจิตทำใหมีการดำรงความสามารถในการ

ใหบริการและอยูรวมกับคนในสังคม การมีสมาธิชวยใหมีสุขภาพจิตสมบูรณและสามารถดำรงตนอยูใน

สังคมไดอยางเปนสุข และการมีปญญาทำใหเปนทรัพยากรบุคคลที่ทรงคุณคาและมีสวนรวมในการ

พัฒนาประเทศ 

การบริหารจิตและเจริญปญญาที่ด ีจะเปนแรงบันดาลใจในการสรางสรรคชีวิตที ่มี

ความหมายและมีคุณคา การฝกตนในทางนี้ไมเพียงเพ่ิมความรู, แตยังเนนท่ีการพัฒนาทักษะทางจิตใจ

และศักยภาพที่แทจริง นอกจากนี้, ผลกระทบที่ดีที่มาจากการบริหารจิตและเจริญปญญาสามารถแผ

ขยายไปสูสังคมโดยรอบ, ทำใหมีสังคมท่ีแข็งแกรงและยั่งยืน26

๑๙ 

 

 

 
๑๘ เกริก พิสัยพันธ, “สติปฏฐาน ๔ กับการพัฒนาคุณภาพชีวิต”, วารสาร มจร อุบลปริทรรศน, ปท่ี ๗

ฉบับท่ี ๓ (กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๕): ๔๑๕-๔๑๖.  
๑๙ เกริก พิสัยพันธ, “สติปฏฐาน ๔ กับการพัฒนาคุณภาพชีวิต”: ๔๒๐-๔๒๑. 



๒๐ 

๒.๒ พรหมวิหาร ๔ 

๒.๒.๑ หลักพรหมวิหาร ๔ ในพระพุทธศาสนา 

คำวา “พรหม” แปลวา ผูเจริญดวยคุณ หรือเลิศความดีประเสริฐสุด เปนเทพในพรหม

โลกที่ไมเกี่ยวของดวยกาม มี ๒ ประการคือ รูปพรหมที่มี ๑๖ ชั้น และอรูปพรหมที่มี ๔ ชั้น หรือผูท่ี

ประดิษฐดวยคุณธรรม ๔ ประการ ไดแกเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา คำวา “วิหาร” แปลวา นำ

อิริยาบถไปเปนพิเศษ หมายความวา การเปลี่ยนแปลงอิริยาบถหรือสถานะการอยู โดยมักใชในที่ท่ี

ประกอบดวยการเดิน การนั่ง การนอน หรือการอาศัยอยูในที่นั้น คำนี้ยังมีความหมายเพิ่มเติมเชน 

“สถานที ่พักผอนหยอนใจ” หรือ “ที ่อยู  ที ่อาศัย” และมักใชในบริบทของการประชุมหรือท่ี

ประกอบดวยคนที่มีคุณธรรม ทำใหมีความหมายวา “สถานที่ประชุมของภิกษุ” หรือ “สถานที่ที่มี

ความศักดิ์สิทธิ์” หรือ “ท่ีท่ีศีลธรรมตั้งอยู”27

๒๐ 

สมเด็จพระญาณสังวร (สุวฑฒมหาเถระ) หรือที่รูจักกันดวยนาม “สมเด็จพระสังฆราช 

สกลมหาสังฆปริณายก” ไดอธิบายความหมายของ “พรหมวิหาร” วาเปนคุณธรรมที่เหมาะสำหรับ

เปนที่อยูของจิตใจที่เปนจิตประเสริฐหรือผูใจที่มีคุณคาและสูงสุด มีลักษณะความดีและความสุขเปน

สวนประกอบของมัน คือที่ที ่จิตใจที ่เติบโตและเจริญรุ งเรืองจะพบความสุขและความดีในทุก ๆ 

มิตรภาพและสถานการณของชีวิต พรหมวิหารเปนธรรมท่ีเราควรนำมาปฏิบัติในชีวิตประจำวัน เพ่ือให

ไดรับความสุขและความสำเร็จในทุกมิตรภาพและการทำงานของเรา28

๒๑ 

พระพุทธเจาไดสอนใหภิกษุในธรรมวินัยใหยึดถือ ๔ องคธรรมหลัก หรือ ๔ ปรัชญาที่มี

ความสำคัญตอการพัฒนาจิตใจและเปนแนวทางสูความมุงหวังท่ีสูงสุด โดยมีรายละเอียดดังนี้  

๑) เมตตา (Metta) ความรักที่แสนจริงใจและไมมีเงื ่อนไข อารมณกรรมฐานเนนให

พัฒนาความเมตตาตอทุกสิ่งมีชีวิต เพ่ือแกปญหาโทสะจรินและสรางสุขภาพจิตท่ีดี 

๒) กรุณา (Karuna) ความเมตตาและกรุณาเปนคูหูกัน กรุณาคือความเมตตาที่เนนท่ี

การชวยเหลือแกปญหาทุกขทรมานของสัตว ท้ังนี้สรางพยาบาทท่ีเขมแข็งและน้ำใจตอทุกสถานการณ 

๓) มุทิตา (Mudita) ความยินดีอารมณกรรมฐาน เปนการประคับประคองอารมณเพ่ือ

แกปญหาอิจฉาและริษยา พรอมท้ังสรางความเขาใจและเสริมสรางสังคมท่ีเต็มไปดวยความรัก 

 
๒๐ พระนิพนธ ฐานวโร (คำภาสี), “ศึกษาพรหมวิหาร ๔ ในฐานะการเจริญภาวนาในคัมภีรวิสุทธิ

มรรค”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๕), หนา ๔๓. 
๒๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๒. 



๒๑ 

๔) อุเบกขา (Upekkha) การใชสติในการพิจารณาเพื่อใหเกิดการดุลยภาพ และเรียบ

เรียงความเขาใจในทุกสถานการณ ชวยลดความทุกขทรมานและสรางสภาวะสงบเรียบรอยในจิตใจ  

การยึดถือ ๔ ปรัชญานี้เปนพ้ืนฐานของการฝกธรรมและสรางพัฒนาการจิตใจในทางท่ีเปน

สิริมงคลและสามารถนำมาประยุกตใชในชีวิตประจำวันไดทุกเวลาและทุกสถานการณ29๒๒ 

“พรหมวิหาร” คือคุณธรรมที่บุคคลควรปฏิบัติตอกันตลอดทั้งชีวิต ตั้งแตการปฏิบัติตอ

ตนเอง, ผูอื่น, สัตว, และธรรมชาติ. ในพิธีกรรมพุทธศาสนา, บุคคลที่มีหนาที่ในการนำธรรมสูผู ใหญ 

ไดแก ปู-ยา, ตา-ยาย, พอ-แม, คร,ู อุปชฌาย, อาจารย, และผูใหญคณะท่ีมีหนาท่ีในการดูแล, สั่งสอน, 

ชี้แนะ, และบริการบุตรหลาน, มิตรบริวาร, และผูนอย. บทบาทนี้ทำใหผูที่ไดรับการอบรมรูสึกสำนึก

ในบุญคุณที่มีตอตน, พระพุทธเจา, และผูอื่น, จนทำใหความเขาใจเกี่ยวกับธรรมและการพึ่งพาตอกัน

เติบโตข้ึนไป….๒๓ 

องคธรรมในพรหมวิหาร ๔ ประการคือ เมตตา, กรุณา, มุทิตา, และอุเบกขา เปน

หลักธรรมที่พระพุทธองคทรงใชการเจริญพรหมวิหาร ๔ นี้นำมาตอบปญหาของเสฏฐมานพและภาร

ทวาชมานพไดอยางเหมาะสมในสถานการณตาง ๆ31

๒๔  

พรหมวิหาร ๔ คือ ธรรมประจำใจของผูประเสริฐหรือผูมีจิตยิ่งใหญกวางขวางดุจพรหม 

โดยมีคุณลักษณะดังนี้  

๑) เมตตา (ความรัก) คือ ความปรารถนาดีและความรักที่มีไมตรี มีความตองการ

ชวยเหลือใหทุกคนประสบประโยชนและความสุขในชีวิต เปนการแสดงความรักที่ไมมีเงื่อนไขและ

กรุณา  

๒) กรุณา (ความสงสาร) คือ ความปรารถนาที่อยากชวยเหลือผูอื่นใหพนจากความ

ทุกขใจ, ปลดเปลื้องความระอา, บำบัดความยากลำบากของคนและสัตวท้ังปวง  

 
๒๒ พระนิพนธ ฐานวโร (คำภาสี), “ศึกษาพรหมวิหาร ๔ ในฐานะการเจริญภาวนาในคัมภีรวิสุทธิ

มรรค”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๕), หนา ๔๒. 
๒๓ ธิดารัตน เสรีขจรจารุ, “แนวทางการพัฒนาการบริหารงานบุคคล ตามหลักพรหมวิหาร ๔ โรงเรียน

โคราชวิทยา อำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, 

(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๔), หนา ๒๘. 
๒๔ ที.สี. (ไทย) ๙/๕๑๘-๕๕๙/๒๓๐-๒๔๗ อางใน ธิดารัตน เสรีขจรจารุ, “แนวทางการพัฒนาการ

บริหารงานบุคคล ตามหลักพรหมวิหาร ๔ โรงเรียนโคราชวิทยา อำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา”, หนา ๒๕. 



๒๒ 

๓) มุทิตา (ความเบิกบานพลอยยินดี) คือ ความรูสึกเบิกบานและยินดีเมื่อเห็นผูอื่นมี

ความสุข และเม่ือเห็นเขาประสบความสำเร็จ มีใจแชมชื่นและพลอยยินดีในความสำเร็จของผูอ่ืน  

๔) อุเบกขา (ความมีใจเปนกลาง) คือ การมองตามความเปนจริง โดยวางจิตเรียบ, 

สม่ำเสมอ, มั่นคง, เที่ยงตรงดุจตราชั่ง มองเห็นการที่บุคคลจะไดรับผลดีหรือชั่วสมควรแกเหตุที่ตน, 

ประกอบพรอมท่ีจะวินิจฉัย, วางตน, และปฏิบัติไปตามความเท่ียงธรรม32

๒๕ 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปย ุตโต) ได ให ความหมายของพรหมว ิหาร ๔ ไว ใน 

“พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม” วา พรหมวิหาร ๔ คือ ธรรมเครื่องอยูอยางประเสริฐ

บริสุทธิ์ ธรรมที่ตองมีเปนหลักใจและกำกับความประพฤติ จึงจะชื่อวาดำเนินชีวิตหมดจดและปฏิบัติ

ตนตอมนุษยสัตวท้ังหลายโดยชอบ ประกอบดวย 

๑) เมตตา (ความรัก) คือ ความรักที่มุงเพื่อปรารถนาดี และปรารถนาใหผูอื่นเปนสุข 

ผูบริหารควรมีความรักและความปรารถนาตอผูใตบังคับบัญชาดวยการใหคำแนะนำ, สั่งสอน, และ

อบรมในเรื่องท่ีเก่ียวของกับการทำงานและความประพฤติ 

๒) กรุณา (ความสงสาร) คือ ความปราณี และปรารถนาใหผูอื่นพนทุกข ผูบริหารควร

มีความกรุณาตอผูใตบังคับบัญชาดวยการใหความชวยเหลือ, แบงปนน้ำใจ, หรือสงเคราะห 

๓) มุทิตา (ความยินดี) คือ ความปรารถนาใหผูอื่นมีความสุข, มีความเจริญกาวหนา 

ผูบริหารควรสนับสนุนและแสดงความยินดีเม่ือผูใตบังคับบัญชามีความสุขหรือเจริญกาวหนา 

๔) อุเบกขา (ความวางเฉย) คือ การวางใจเปนกลาง และการชวยเหลือใหพนทุกข/มี

ความสุข ผูบริหารควรมีความปรารถนาดีตอผูใตบังคับบัญชาดวยการชวยเหลือในลักษณะที่ถูกตอง

ตามทำนองคลองธรรมดวยความยุติธรรม33

๒๖ 

พระธรรมกิตติวงศไดใหความหมายของพรหมวิหารธรรมวา พรหมวิหารธรรมหมายถึง

บุคคลท่ีมีคุณธรรมครบถวนบริบูรณเทานั้น มี ๔ ประการคือ 

๑) เมตตา (ความจริงใจ, ความรัก, ความปรารถนาดีตอผูอ่ืน) แสดงถึงความจริงใจและ

ความรักที่มุงเพื่อปรารถนาดีตอผูอื่น ไมมีเลหเหลี่ยมและแสดงออกผานทั้งลักษณะหนาตาที่ยิ้มแยม

แจมใสและพึงดูจากการกระทำท่ีมุงหวังใหผูอ่ืนมีดี 

 
๒๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/ ๑๘๔/๒๒๖; ที ปา.(ไทย) ๑๑/๒๒๘/๒๓๒ อางใน ธิดารัตน เสรีขจรจารุ, “แนว

ทางการพัฒนาการบริหารงานบุคคล ตามหลักพรหมวิหาร ๔ โรงเร ียนโคราชวิทยา อำเภอเมือง จังหวัด

นครราชสีมา”, หนา ๒๙.  
๒๖ ธิดารัตน เสรีขจรจารุ, “แนวทางการพัฒนาการบริหารงานบุคคล ตามหลักพรหมวิหาร ๔ โรงเรียน

โคราชวิทยา อำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา”, หนา ๓๑.  



๒๓ 

๒) กรุณา (ความสงสาร, ความเห็นอกเห็นใจตอเพื่อนมนุษยรวมโลก) แสดงถึงความ

สงสารและความเห็นอกเห็นใจตอผูอ่ืนในทุกสถานการณ และทำการเขาชวยเหลือเพ่ือจะใหเจือจุน 

๓) มุทิตา (ความชื่นชมยินดี) แสดงถึงความชื่นชมและความยินดีในความสำเร็จสมหวัง

ของผูอ่ืน และไมแสดงความอิจฉาหรือริษยาตอผูท่ีประสบความสำเร็จ 

๔) อุเบกขา (ความวางเฉย) แสดงถึงความวางเฉยในกรณีที่ไมสามารถชวยเหลือได 

และไมทับถมซ้ำเติม และเม่ือผูอ่ืนผิดพลาดหรือไดรับความวิบัติ ไมแสดงออกอาการสมน้ำหนา34

๒๗ 

โดยสรุป คำวา “พรหมวิหาร” มีความหมายวา สถานที่หรือพื้นที่ที่มีคุณธรรมและเปน

สถานท่ีของพระพุทธศาสนา ท่ีมักจะนำไปใชในการฝกธรรม และเปนท่ีนำเสนอธรรมจากพระพุทธเจา

ไปยังประชาชน พรหมวิหารเปนสถานที่ที่ศิษยธรรมะไดเรียนรูและฝกฝนธรรมะ นอกจากนี้ยังเปน

สถานท่ีที่มีความศักดิ์สิทธิ์และนับถือไดในความเคารพของประชาชนตอพระพุทธศาสนา ความหมาย

ของ “พรหมวิหาร” ที่ถูกกลาวถึงในบทความนี้ เนนไปที่ความหมายของคุณธรรมและธรรมะที่ควร

ปฏิบัติในชีวิตประจำวัน โดยเฉพาะในสี่ปรัชญาหลัก ไดแก เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา ซึ่งเปน

คุณธรรมที่พระพุทธเจาไดสอนใหศิษยธรรมะปฏิบัติและยึดถือ เพื่อพัฒนาจิตใจและเปนแนวทางสู

ความมุงหวังที่สูงสุดในชีวิต ในทายที่สุด เนื้อหาจากแหลงขอมูลที่ไดคนความายืนยันวาพรหมวิหาร

แทจริงเปนคุณธรรมและธรรมะที่มนุษยควรปฏิบัติตอกันในชีวิตประจำวัน เพื่อใหไดรับความสุขและ

ความสำเร็จท่ีแทจริง 

๒.๒.๒ หลักพรหมวิหาร ๔ กับการพัฒนาสุขภาพจิต 

หลักธรรมพรหมวิหาร ๔ เปนหลักธรรมที่มีความสำคัญในการครองคน เพราะหลักธรรม

เหลานี้เปรียบเสมือนหลักธรรมประจำตัวของพุทธศาสนิกชนท่ีดี จำงาย และหากทำไดอยางสม่ำเสมอ

ก็จะสงผลดีกับชีวิต หลักธรรมพรหมวิหาร ๔ ประกอบดวย ๔ ประการ ไดแก เมตตา หมายถึง ความ

รักที่มีตอบุคคลอื่นอยางจริงใจ ปรารถนาใหผูอื่นมีความสุข กรุณา หมายถึง ความสงสารและเห็นใจ

พรอมท่ีจะใหความชวยเหลือเก้ือกูลตอบุคคลอ่ืน มุทิตา หมายถึง การพลอยยินดีเม่ือบุคคลอ่ืนไดดีหรือ

ประสบความสมหวัง อุเบกขา หมายถึง การวางเฉยหรือปลอยวางในสิ่งท่ีสุดวิสัยท่ีจะชวยได35๒๘ 

 
๒๗ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๑.  
๒๘ นวรัตน ไวชมภู และรพีพรรณ สุวรรณรัฐโชติ, “วิถีครองคน: พรหมวิหาร ๔ สำหรับผู บริหาร

การศึกษาในศตวรรษท่ี ๒๑”, วารสารมหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร สาขามนุษยศาสตรและสังคมศาสตร, 

ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม-มิถุนายน ๒๕๖๐): ๑๐๖.  



๒๔ 

หลักพรหมวิหาร ๔ เปนธรรมที่พระพุทธเจาทรงสอนไวสำหรับการดำเนินชีวิตอยางมี

ความสุขและสันติสุข ประกอบดวย เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา36

๒๙ 

๑) เมตตา หมายถึง ความรักความปรารถนาดีอยากใหผูอ่ืนมีความสุข ปราศจากความ

ทุกข 

๒) กรุณา หมายถึง ความสงสารเห็นอกเห็นใจผูอื่น ปรารถนาชวยขจัดความทุกขของ

ผูอ่ืน 

๓) มุทิตา หมายถึง ความยินดีเม่ือผูอ่ืนไดดี มีสุข 

๔) อุเบกขา หมายถึง การวางเฉยเปนกลาง ไมลำเอียง ยินดียินรายตอผูอื่น ไมยึดม่ัน

ถือม่ัน 

หลักพรหมวิหาร ๔ กับการพัฒนาสุขภาพจิต หลักพรหมวิหาร ๔ สามารถนำมาใชพัฒนา

สุขภาพจิตไดดังนี้ 

๑) ชวยใหจิตใจสงบ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา เปนธรรมท่ีสงเสริมใหเกิดความรัก 

ความเมตตา ความกรุณา ความยินดี และการวางเฉยเปนกลางตอผูอื่น เมื่อเราปฏิบัติธรรมเหลานี้ 

จิตใจของเราก็จะสงบ ปราศจากความทุกข ความกังวล 

๒) ชวยใหมีจิตใจที่เขมแข็ง เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา เปนธรรมที่ชวยใหเรามี

ความเห็นอกเห็นใจผูอื่น เมื่อเราเห็นอกเห็นใจผูอื่น เราก็จะเขาใจผูอื่นมากขึ้น และสามารถชวยเหลือ

ผูอ่ืนได เม่ือเราชวยเหลือผูอ่ืนได เราก็จะรูสึกภาคภูมิใจ และจิตใจของเราก็จะเขมแข็งข้ึน 

๓) ชวยใหมีความสัมพันธที ่ดีกับผูอื ่น เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา เปนธรรมท่ี

สงเสริมใหเกิดความรัก ความผูกพัน ความสามัคคี และความเขาใจที่ดีตอกัน เมื่อเราปฏิบัติธรรม

เหลานี้ เราก็จะมีความสัมพันธท่ีดีกับผูอ่ืน37

๓๐ 

ตัวอยางการนำหลักพรหมวิหาร ๔ มาใชพัฒนาสุขภาพจิต 

๑) เมตตา สามารถฝกเมตตาไดดวยการเจริญเมตตาภาวนา กลาวคือ นั่งสมาธิแลวนึก

ถึงผูอื่นที่เราปรารถนาดีใหเขามีความสุข ปราศจากความทุกข เชน พอแม พี่นอง ลูกหลาน เพื่อน

รวมงาน เพื่อนบาน เปนตน เราสามารถแผเมตตาออกไปใหกวางไกลยิ่งขึ้น โดยนึกถึงสรรพสัตว

ท้ังหลายท่ัวจักรวาล 

 
๒๙ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๙๒/๒๕๒. 
๓๐ พระครูปลัดไพฑูรย เมธิโก (มหาบุญ), “พรหมวิหาร : ธรรมแนวทางการแกไขความขัดแยงของ

สังคมไทย”, วารสารมหาวิทยาลัยราชนครินทร สาขามนุษยศาสตรและสังคมศาสตร ปท่ี ๑ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม 

-ธันวาคม ๒๕๕๗) : ๕๙-๖๐.  



๒๕ 

๒) กรุณา สามารถฝกกรุณาไดดวยการชวยเหลือผูอื่นตามกำลังความสามารถ เชน 

บริจาคเงิน สิ่งของ กำลังกาย กำลังใจ หรือชวยเหลือผูอ่ืนในดานตางๆ เชน สอนหนังสือ ดูแลผูสูงอายุ 

เปนตน 

๓) มุทิตา เราสามารถฝกมุทิตาไดดวยการชื่นชมยินดีเมื่อผูอื่นไดดี มีสุข เชน ชื่นชม

ยินดีเม่ือเพ่ือนรวมงานประสบความสำเร็จ ชื่นชมยินดีเม่ือลูกหลานประสบความสำเร็จ เปนตน 

๔) อุเบกขา เราสามารถฝกอุเบกขาไดดวยการพิจารณาความเปนอนิจจัง ทุกขัง และ

อนัตตาของสรรพสิ่ง เชน พิจารณาวาสรรพสิ่งลวนเกิดขึ้น ตั้งอยู และดับไป ไมเที่ยงแทแนนอน 

พิจารณาวาสรรพสิ่งลวนมีความทุกขแฝงอยู พิจารณาวาสรรพสิ่งลวนไมมีตัวตนแทจริง เปนตน 

การเจริญปฏิบัติธรรมตามหลักพรหมวิหาร ๔ อยางตอเนื่องและสม่ำเสมอ จะชวยใหเรามี

จิตใจที่สงบ เขมแข็ง มีความสัมพันธที่ดีกับผูอื่น และสามารถพัฒนาสุขภาพจิตของเราใหดีขึ้นไดถวน

38

๓๑ 

การสรางความสุขทางใจตามแนวคิดการคิดบวก หมายถึง การสรางความคิดที่กอใหเกิด

อารมณเปนสุข โดยการมองโลกในแงดี มองหาแงบวกในทุกสถานการณ ยอมรับความเปนจริง และ

ปรับตัวใหเขากับสถานการณตางๆ ไดอยางเหมาะสม แนวคิดนี้เสนอวิธีการสรางความสุข ๒ ประการ 

ดังนี้ 

๑) การสรางความรูสึกดี ๆ ใหเกิดขึ้น และมีประสบการณใหม ๆ กับกิจกรรมที่สราง

ความเพลิดเพลิน การสรางความเพลิดเพลินใหกับตัวเอง สามารถทำไดโดยการทำกิจกรรมตาง ๆ ท่ี

ชื่นชอบ ไมวาจะเปนการใชเวลาวางอยูกับครอบครัว เพื่อนฝูง สัตวเลี้ยง การทำกิจกรรมทางศิลปะ 

กีฬา หรือการทองเที่ยว เปนตน การไดทำกิจกรรมที่ชื่นชอบ จะชวยใหเรารูสึกมีความสุข ผอนคลาย 

และลดความเครียดลงได 

๒) การมีมุมมองดานบวกกับบุคคลหรือสถานการณการเปลี่ยนแปลง การมองโลกใน

แงดี จะชวยใหเรามองเห็นโอกาสและศักยภาพในตัวเองและคนอื่น ๆ มากขึ้น ทำใหเรามีความหวัง

และกำลังใจในการเผชิญกับปญหาตาง ๆ การมองโลกในแงดี สามารถทำไดโดยการฝกฝนความคิดเชิง

บวก เชน การฝกฝนคิดถึงสิ่งดี ๆ ท่ีเกิดข้ึนในแตละวัน การฝกฝนคิดถึงสิ่งท่ีเราสามารถทำได แทนท่ีจะ

คิดถึงสิ่งท่ีเราทำไมได เปนตน 

การคิดบวก นอกจากจะชวยใหเรามีความสุขแลว ยังสงผลดีตอสุขภาพกายและใจของเรา

อีกดวย ชวยใหเรามีสุขภาพจิตที่แข็งแรง ลดความเครียด เพิ่มภูมิคุ มกัน และชวยใหเราประสบ

 
๓๑ อางแลว. 



๒๖ 

ความสำเร็จในชีวิตไดมากขึ้น อยางไรก็ตาม การคิดบวกมากเกินไป อาจทำใหเรามองขามปญหาท่ี

แทจริงได ดังนั ้นจึงควรฝกคิดบวกอยางมีสติ รู จักยอมรับความเปนจริง และปรับตัวใหเขากับ

สถานการณตางๆ ไดอยางเหมาะสม39

๓๒ 

ฉันทนา รวงผึ้ง ไดทำการศึกษาในเรื่อง “การสรางความสุขอยางยั่งยืนเชิงพุทธบูรณาการ”

40

๓๓ โดยกลาวถึงตัวอยางวิธีการสรางความสุขทางใจตามแนวคิดการคิดบวก เชน เริ่มตนวันใหมดวย

การคิดถึงสิ่งดี ๆ ท่ีเกิดข้ึน แทนท่ีจะคิดถึงเรื่องแย ๆ ชื่นชมตัวเองและคนอ่ืน ๆ เปนประจำ มองหาแง

บวกในทุกสถานการณ ใชเวลาวางทำกิจกรรมท่ีชื่นชอบ ฝกฝนสมาธิและสติ หากเราฝกฝนการคิดบวก

อยางสม่ำเสมอ จะชวยใหเรามีความสุขมากขึ้น และมีชีวิตที่สมบูรณยิ่งขึ้น และศึกษาถึงการสราง

ความสุขทางสังคมตามหลักพรหมวิหาร หมายถึง การสงเสริมใหสังคมมีความรัก ความเมตตากรุณา 

และความเอื้ออาทรตอกัน โดยยึดหลักธรรม ๔ ประการ คือ เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา มี

รายละเอียดดังนี้ 

๑) เมตตา หมายถึง ความปรารถนาใหผู อื ่นมีความสุข ปรารถนาใหผู อื ่นพนทุกข 

สามารถทำไดโดยการแสดงออกถึงความเมตตา เชน การชวยเหลือผูอ่ืนยามเดือดรอน การบริจาคทาน 

การเอ้ือเฟอเผื่อแผ เปนตน 

๒) กรุณา หมายถึง ความปรารถนาชวยเหลือผูอ่ืนใหพนทุกข สามารถทำไดโดยการให

ความชวยเหลืออยางจริงใจ โดยไมหวังผลตอบแทน เชน การชวยเหลือผูประสบภัย การชวยเหลือ

ผูดอยโอกาส เปนตน 

๓) มุทิตา หมายถึง ความยินดีเมื่อผูอื่นไดดี ปรารถนาเห็นผูอื่นมีความสุข สามารถทำ

ไดโดยชื่นชมยินดีเม่ือผูอ่ืนประสบความสำเร็จ ยินดีเม่ือผูอ่ืนไดรับสิ่งดีๆ เปนตน 

๔) อุเบกขา หมายถึง ความวางใจเปนกลาง ไมลำเอียง ไมยึดติดกับอารมณตางๆ ไม

ยินดียินราย สามารถทำไดโดยการฝกฝนจิตใจใหสงบเยือกเย็น ไมหวั่นไหวไปตามอารมณตางๆ 

หลักพรหมวิหารเปนแนวทางในการแกไขปญหาการขาดสิ ่งแวดลอมที ่เอื ้อตอการมี

ความสุขรวมกันในสังคมได เนื่องจากหลักพรหมวิหารมุงเนนการสรางความรัก ความเมตตากรุณา 

และความเอ้ืออาทรตอกัน ซ่ึงหากคนในสังคมมีหลักธรรมเหลานี้อยูในจิตใจ ก็จะสงผลใหสังคมมีความ

สงบสุข ปราศจากความขัดแยงและความรุนแรง ตัวอยางการนำหลักพรหมวิหารมาสรางความสุขทาง

สังคม เชน การสรางสังคมแหงการใหและการแบงปน โดยสงเสริมใหประชาชนรูจักชวยเหลือผูอ่ืนยาม

 
๓๒ ฉันทนา รวงผึ้ง, “การสรางความสุขอยางยั่งยืนเชิงพุทธบูรณาการ”, วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปท่ี 

๗ ฉบับท่ี ๓ (กันยายน - ธันวาคม ๒๕๖๓): ๗. 
๓๓ ฉันทนา รวงผึ้ง, “การสรางความสุขอยางยั่งยืนเชิงพุทธบูรณาการ”, : ๙-๑๐. 



๒๗ 

เดือดรอน บริจาคทาน และเอื้อเฟอเผื ่อแผกัน การสรางสังคมแหงการเอื้ออาทร โดยสงเสริมให

ประชาชนมีจิตอาสาชวยเหลือผูดอยโอกาสและผูที่ประสบภัยพิบัติ การสรางสังคมแหงสันติสุข โดย

สงเสริมใหประชาชนรูจักอดกลั้น ไมใชความรุนแรงในการแกไขปญหา  นอกจากนี้ การสรางความสุข

ทางสังคมตามหลักพรหมวิหารยังตองอาศัยความรวมมือจากทุกภาคสวนในสังคม ทั ้งภาครัฐ 

ภาคเอกชน และภาคประชาชน รวมกันสงเสริมและปลูกฝงหลักธรรมเหลานี้ใหกับคนในสังคม เพ่ือให

ทุกคนสามารถอยูรวมกันอยางมีความสุขและสันติสุข 

๒.๓ แนวคิดเกี่ยวกับการปฏิบัติธรรม 

๒.๓.๑ ความหมายของการปฏิบัติธรรม 

คำวา “การปฏิบัติธรรม” เปนคำสมาสที่มาจากศัพท ๒ ศัพท ซึ่งจากไวยากรณของภาษา

บาลี ที่นำ เขาคำวา ปฏิปตฺติ ท่ีแปลวา “การถึง” “การถึงเฉพาะ” “การดำเนิน” “การทำ” “การ

ปฏิบัติ” “ความปฏิบัติ” “ขอปฏิบัติ” และ “ความประพฤติกับคำวา ธมฺม ที ่แปลวา “ธรรม” 

“ธรรมะ” “ธรรมชาติ” และ “กฎของธรรมชาติ” มารวมเขาดวยกัน41

๓๔ 

“กรรมฐาน” แปลวา “ที่ตั ้งแหงการงาน” หรือ มีนัยตรงกับ ซึ่งมักใชควบคูกับคำวา 

“ภาวนา” “ภาวนา” เปนคำที่หมายถึงการปฏิบัติธรรมหรือการฝกอบรมจิตใจและปญญาตามหลัก

พระพุทธศาสนา “กรรมฐาน” หรือ “ภาวนา” ในพระพุทธศาสนามี ๒ ประการคือ ๑)  สมถกรรมฐาน 

หรือ สมถภาวนาเปนการฝกอบรมจิตใหเกิดความสงบ หรือการฝกสมาธิ และ ๒) วิปสสนากรรมฐาน 

หรือ วิปสสนาภาวนาเปนการฝกอบรมปญญาใหเกิดความรูแจงตามเปนจริง หรือการเจริญปญญา ท้ัง 

๒ ประการรวมอยูในหลักไตรสิกขา คือ (๑) สีลสิกขา, (๒) จิตตสิกขาหรือสมาธิสิกขา (สมถกรรมฐาน), 

และ (๓) ปญญาสิกขาคือวิปสสนากรรมฐาน. ความหมายของทั้งสองประการนี้เนนการฝกอบรมทาง

จิตใจและปญญาตามหลักพระพุทธศาสนา42

๓๕ 

 
๓๔ ป. หลงสมบูรณ, พันตรี, พจนานุกรม มคธ-ไทย, พิมพครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร: รุงเรืองการ

พิมพ, ๒๕๔๖), หนา ๑๖๘. 
๓๕ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๔ /๒๕๖, ๓๕๒/๓๖๙, องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๓๒/๗๖, ๑๗๓/๑๒๗, ๒๓๑/๑๓๗ 

อางใน พระเทพวัชรบัณฑิต, “สติปฏฐาน ๔ กับการพัฒนาคุณภาพชีวิต”,  [ออนไลน], แหลงที่มา: https://www. 

mcu.ac.th/article/detail/35391 [๑ พฤศจิกายน ๒๕๖๖]. 



๒๘ 

ดังนั้นความหมายเชิงลึกของคำวา การปฏิบัติธรรม จึงควรขยายความคำวา “การปฏิบัติ” 

และคำวา “ธรรม” โดย การปฏิบัติมีหมายถึงความประพฤติหรือการกระทำ43

๓๖ ซ่ึงการกระทำทางกาย 

ทางวาจา และทางใจ เพื่อจิตใจที่มีความสุข สงบ อยางไรก็ตามการทำ พูด หรือ คิดถึงธรรมะตอง

กำกับดวยการปฏิบัติตามหลักของ กายกรรม วจีกรรม มโนกรรม ดังนี้ 

๑) การกระทำทางกาย หมายถึง การยืน เดิน นั่ง นอนอยางมีสติ ดวยการขยับคลื่อน

ไหวชาๆ สูสติระลึกรูทุกอริยาบท 

๒) การกระทำทางวาจา หมายถึง การพูด ภาวนา และบริกรรม ตรงกับธรรมในใจ

ปจจุบัน 

๓) การกระทำทางใจ หมายถึง รูสภาวธรรมอยางเปนระบบ และ การใชจิตใจไปใสใจ 

สวนในแงมุมทางพระพุทธศาสนา 

ธรรมคือหนาท่ีตามกฎของธรรมชาติ และผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติตามหนาท่ีตามธรรมชาติ 

ชีวิต คือ รางกายและ จิตใจลวนแตเปนธรรมชาติ เพราะฉะนั้นธรรมะกับชีวิตเปนสิ่งท่ีสามารถทใหเขา

กันไดดวย การปฏิบัติ ตามหลักความถูกตองคือ อริยอัฏฐังคิกมรรค อยางเพียงพอ การเติมธรรมะลง

ในชีวิตเปนการเติมสิ่ง ท่ียังขาดใหเต็มดวยสิ่งท่ีประเสริฐ ถูกตองและเพียงพอตอความเปนมนุษย จึงจะ

ชื่อวาเปนมนุษยท่ีสมบูรณแบบ เปนการมุง หมายท่ีจะดึงหรือชักหรือลากโลกนี้ออกมาเสียจากอำนาจ

ของวัตถุนิยม44

๓๗ 

ในขณะที่ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) กลาวไวในหนังสือพุทธธรรมวา ธรรมะคือ

ความ เปนไปตามกฎของธรรมชาติ หรือหลักความเปนจริงที่มีอยูโดยธรรมดา ไมขึ้นอยูกับการอุบัติ

ของพระศาสดา เปนไปตาม กฎของปฏิจจสมุปบาทวาดวยสิ่งทั้งหลายอาศัยกันตามเหตุปจจัยของ

ธรรมชาติ45๓๘ 

ดังนั้น เมื่อพิจารณาความหมายของคำวา “การปฏิบัติธรรม” จากคำวา “การปฏิบัติ” 

และ “ธรรม” ในมุมมองของปราชญทางพุทธศาสนา อยาง พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) ซ่ึง

 
๓๖ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั ้งท่ี ๑๑, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๑๓๓-๑๓๔.  
๓๗ พุทธทาสภิกขุ, ปณิธาน ๓ ประการของพุทธทาสภิกขุ, (กรุงเทพมหานคร: สุขภาพใจ, ๒๕๔๙), 

หนา ๑๓๙-๑๔๑.  
๓๘ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต),  พุทธธรรม (ฉบับเดิม), พิมพครั้งท่ี ๓๑, (กรุงเทพมหานคร: 

ธรรมสภา, ๒๕๕๙), หนา ๒๕. 



๒๙ 

กลาวถึงวา “การปฏิบัติธรรม” หมายถึง การนำเอาธรรมมะมาใชในการดำเนินชีวิตใหเปนไปอยาง

ถูกตอง46

๓๙  

ดังนั้น ความหมายของ “การปฏิบัติธรรม” ยังมีท้ังสองประการ คือ 

๑. การปฏิบัติธรรมในแงกวาง หมายถึง การนำเอาธรรมมาปฏิบัติใหเปนประโยชนตอ

ชีวิต 

๒. การปฏิบัติธรรมในแงแคบ หมายถึง การปลีกตัวไปทำกรรมฐานหรือบำเพ็ญสมาธิ 

ดวยวิธ ีเจริญจิตภาวนา เพื ่อใหเกิดความรู ความเขาใจในเรื ่องการปฏิบัติธรรมมากขึ ้นซึ ่งเปน

กระบวนการใน การพัฒนาจิตใจและชีวิตใหมีสติปญญา จนนำไปสูความพนทุกข ตามแนวการปฏิบัติ

ธรรมท่ีสติและปญญาเปน ไปในทิศทางท่ีถูกตองเหมาะสม และสามารถนำไปสูการหมดปญหาหรือดับ

ทุกระดับได 

๒.๓.๒ ประโยชนของการปฏิบัติธรรม 

“การปฏิบัติกรรมฐาน” หมายถึงการฝกอบรมจิตใจและปญญาตามหลักพระพุทธศาสนา 

โดยมีเปาหมายหลักคือการสรางสมาธิ เพื่อเปาหมายที่เฉพาะเจาะจงตอไป เชน ประสิทธิภาพของ

บุคคล หรือความสามารถในการตอสูกับอานิสงสหรือผลกระทบจากสภาพแวดลอม  กรรมฐานหรือ

ภาวนาในพระพุทธศาสนามีวิธีการปฏิบัติหลายแบบ แตมีเปาหมายรวมกันคือการสรางสมาธิ และมุง

เพ่ือเปาหมายตางๆ ไดแก 

๑) มีอิทธิบาทธรรม ๔ อยาง คือ ฉันทะ: พอใจทำสิ่งดีงาม วิริยะ: เพียรทำสิ่งดีงาม จิต

ตะ: เอาใจใสตอสิ่งดีงาม วิมังสา: ไตรตรองพิจารณาสิ่งดีงาม  ผูมีคุณธรรมเหลานี้ทำงานในทางท่ีดีและ

ประสบความสำเร็จ 

๒) มีปญญาในระดับสัปปุริสธรรม: เปนคุณลักษณะสำคัญท่ีชวยใหจิตนิ่งมีสมาธิ, สราง

ความเขมแข็ง, และรูเหตุผล  

๓) มีคุณภาพของจิต, สุขภาพ, และสมรรถภาพ คือ จิตมีคุณภาพ: มีจิตใจท่ีทนทานตอ

แรงกระทบจากสภาพแวดลอมท่ีเปนอิฏฐารมณและอนิฏฐารมณ  

 
๓๙ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต). ปฏิบัติธรรมใหถูกทาง. พิมพครั้งท่ี ๘๖. (กรุงเทพมหานคร: 

บริษัท สหธรรมิก จำกัด. ๒๕๕๕): หนา ๓. 



๓๐ 

การปฏิบัติกรรมฐานทำใหมนุษยมีทักษะทางจิตใจและปญญาที่สำคัญ ที่สงผลใหสามารถ

ดำรงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพและสามารถแกไขทุกขทนและความทุกขใจในชีวิตไดดีข้ึน
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๔๐  

อานิสงสแหงการปฏิบัติมหาสติปฏฐาน การปฏิบัติกรรมฐานมีบทบาทสำคัญในการ

เตรียมจิตใหอยูในสภาพพรอมและเปนการทำใหมีการปลูกฝงคุณธรรมตาง ๆ ในชีวิตประจำวันได 

ดังนั้น, ผลกระทบจากการปฏิบัติกรรมฐานสามารถสรุปไดดังนี้ ๑) ชวยทำใหจิตใจผอนคลายและสงบ 

การทำกรรมฐานชวยใหจิตใจมีสมาธิและผอนคลายจากความกังวลและความเครียด. นิสัยการปฏิบัติ

ธรรมชวยในการหยุดยั้งความกลัวและมีความสงบในจิต ๒) เปนเครื่องประสิทธิภาพในการทำงานและ

เรียนรู จิตที ่มีสมาธิมั ่นคงจะทำใหการทำงาน, การเรียนรู, และกิจกรรมทุกอยางเปนไปดวย

ประสิทธิภาพ การมีจิตสมาธิชวยในการทำใหคิดรอบคอบและใหผลลัพธที่ดี ๓) ชวยเสริมสุขภาพท้ัง

กายและจิต มีความสัมพันธระหวางสุขภาพกายและสมาธิจิต การมีจิตที่เปนสมาธิและมีความสงบสุข

ชวยสรางสภาพบำบัดที่ดีและชวยในการหายเร็วขึ ้น และ ๔) ชวยแกไขโรค จิตที่เปนสมาธิและ

แข็งแกรงสามารถชวยในการปรับปรุงสภาพจิตและรางกาย, ทำใหมีประสิทธิภาพในการทำลาย

เซลลมะเร็งและบำบัดจากโรคตาง ๆ ไดดีข้ึน ดังนั้น การปฏิบัติกรรมฐานจึงมีประโยชนมากมายท้ังทาง

จิตและทางกาย โดยชวยสรางสภาพแวดลอมท่ีดีและสงเสริมการดำรงชีวิตท่ีมีคุณภาพ48

๔๑ 

การปฏิบัติธรรมในพุทธศาสนาถือเปนแนวทางสำหรับการเขาถึงธรรมะที่ผูปฏิบัติจะได

เขาใจถึงวิธีการ หลักการ กระบวนการ ขั้นตอนของการปฏิบัติ นำไปสูการพัฒนาตนเองและการดับ

ทุกขอันเปนประ โยชน ท่ีมีลักษณะสอดคลองและเปนไปในมิติท่ีหลากหลาย ดังนี้ 

๑. ประโยชนของการปฏิบัติธรรมในดานการพัฒนาตนเอง 

การปฏิบัติธรรมคือแนวทางท่ีมีประโยชนชวยพัฒนาตนเองในดานตางๆ โดยเริ่มตนจากสิ่ง

ที่สำคัญ ที่สุด คือการเขาใจและพัฒนาตนเอง โดยคำวา “ตน” นั้น เปนสิ่งที่เฉพาะสำคัญวาเราเปน

บุคคล อันประกอบ ดวย กาย วาจา และจิตใจ การปฏิบัติธรรมจะเปนตัวแปรผลักดันใหเกิดการ

พัฒนาโดยการพัฒนาทางดาน กายภาพ หรือ กายภาวนา ดวยการมีสติและความตั้งใจในการตระหนัก

รับรูสิ่งตางๆที่เกิดขึ้นภายในและนอก ตัวเราตลอดเวลา เชน การไดยิน รูรสชาติ สูดดมกลิ่น และกาย

 
๔๐ พระเทพวัชรบัณฑิต, สติปฏฐาน ๔ กับการพัฒนาคุณภาพชีวิต,  [ออนไลน], แหลงที ่มา: 

https://www.mcu.ac.th/article/detail/35391 [๑ พฤศจิกายน ๒๕๖๖]. 
๔๑ พระเทพวัชรบัณฑิต, สติปฏฐาน ๔ กับการพัฒนาคุณภาพชีวิต,  [ออนไลน], แหลงที ่มา: 

https://www.mcu.ac.th/article/detail/35391 [๑ พฤศจิกายน ๒๕๖๖]. 

https://www.mcu.ac.th/article/detail/35391
https://www.mcu.ac.th/article/detail/35391


๓๑ 

สัมผัส เปนตน ซึ่งเปนกระบวนการที่เสริมสราง ความตระหนักรูถึงความ สัมพันธกับสิ่งที่แตละบุคคล

พบเจอไดในชีวิตประจำวัน49

๔๒ 

นอกเหนือจากนั้นการปฏิบัตธิรรมยังชวยใหพัฒนาจริยธรรม โดยเราสามารถเรียนรูตนเอง

ไดดีขึ้น จึงนำไปสูคุณธรรม ที่มีความรับผิดชอบและการเคารพตนเองและผูอื่น ทำใหสามารถปฏิบัติ

ตามหลักศีลธรรม ของสังคมและสิ่งแวดลอมไดอยางถูกตอง จึงกอเกิดสัมพันธภาพที่ดีตอตนเองและ

ผูอื่น นอกจากนี้การตระหนักรู และการรับรูตอความหลากหลายของสังคม การเคารพความแตกตาง 

และการสรางความเขาใจรวมกัน เปนสิ่งท่ี สำคัญในการสรางสังคมท่ีมีสันติภาพ เม่ือมีการปฏิบัติธรรม

โดยกำหนดสติระลึกรูถึงถึงอารมณและความคิดท่ี เกิดข้ึนกับ จิตใจ ไมวาจะเปนอารมณความรูสึกเชิง

บวก เชน สนุกสนาน สบายสดชื่น อารมณความรูสึกเชิงลบ เชน ราคะ โทสะ โมหะ ไดตามความเปน

จริง การปฏิบัติธรรมจะชวยสงเสริมใหมีความม่ันคงของใจและเจริญ งอกงามทางอารมณ50๔๓ 

สวนในดานสติปญญา การปฏิบัติธรรมนำไปสูการเจริญสติปญญาชวยใหเราเรียนรูถึง

สภาพ การดำรงอยูทางกาย เวทนา จิตใจ และ ธรรม จึงกอเกิดการมีสติปญญาชวยในการเพ่ิมความรู

เรื่องทักษะ การคิด การแกไข ปญหา และการเขาใจสิ่ง ตางๆ ตามความเปนจริง ดวยการปฏิบัติธรรม

ในทางตางๆ ชวยให บุคคลสามารถพัฒนา ตนเองในทุกดาน ไมวา จะเปนกายภาพ ศีลธรรม จิตใจ 

หรือสติปญญา นอกจากนี้ การพัฒนาตนเองยังสามารถนำ ไปสูความรูเรื่อง ตนเอง ความเขาใจท่ีดีข้ึน

เก่ียวกับคุณคาและศักยภาพท่ี แทจริงของตนเอง ท้ังในทางพฤติกรรม รางกาย ความคิดอารมณ และ

ทัศนะทางสังคมยังสามารถทำใหการใช ชีวิตเปนไปอยางมีประสิทธิภาพทำใหสามารถ ตอบสนองกับ

สถานการณทุกอยาง อยางมีสติ อิสระและมี ความสุข51

๔๔ 

๒. ประโยชนของการปฏิบัติธรรมในดานการพนทุกขและการหลุดพน 

เปาหมายสูงสุดแหงการ ปฏิบัติธรรมหรือจุดหมายในพระพุทธศาสนาคือการพัฒนาตนเอง

ไปสูระดับความสมบูรณแบบ ซ่ึงคือความ บริสุทธิ์ของสัตวเปนหนึ่งในผลท่ีมีจากการปฏิบัติธรรม ภิกษุ

ทั้งหลาย และสัตวทั้งหลายไดรับประโยชนจาก การลงมือปฏิบัติดวยความสม่ำเสมอและอดทน เชน 

เม่ือจิตใจเศราหมอง สัตวก็รูสึกเศราหมองดวย และเม่ือ จิตใจผองแผว สัตวก็รูสึกผองแผวดวย ซ่ึงเปน

 
๔๒ พุทธวจนะ, สารบัญปฏิบัติธรรม, (กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพมหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๕๑), หนา 

๕๖. 
๔๓ หลวงพอปราโมทย ปาโมชฺโช, ธรรมะเพื่อความพนทุกข,  [ออนไลน], แหลงที่มา: https://www. 

dhamma.com/patipad-dhamma [๒๙ ตุลาคม ๒๕๖๖]. 
๔๔ แหลงเดียวกัน. 

https://www/


๓๒ 

การยืนยันถึงความผองแผวของจิตใจที่ไมสามารถเขาใจดวย ความเต็มท่ี เพื่อลวงโสกะปริเทวะคือ

ความคร่ำครวญ ความร่ำไรรำพัน 

การปฏิบัติตามแนวสติปฏฐานชวยใหจิตท่ีมีความเศราโศกครอบครองไมสามารถคิดนึกถึง

สิ่งท่ี เปนประโยชนได เม่ือจิตสงบ ปราศจากความปรุงแตงท้ังดีและราย การปฏิบัติธรรมนำไปสูบรรลุ

ความถูกตองท่ี แทจริง อันคือการรูถึงความจริงของธรรมชาติ การเขาใจวามีเพียงสิ่งท่ีรูในจิตใจเทานั้น 

ไมมีสัตว บุคคล หรือ ตัวตน และมีเพียงธรรมชาติท่ีถูกรูกับธรรมชาติท่ีรูอยู จึงพนจากทุกขอยางสิ้นเชิง

และตลอดไป 

ดังนั้นประโยชนการปฏิบัติธรรมในดานการพัฒนาตนเองไมเพียงแคเปนกระบวนการ

ภายนอกท่ี สามารถเห็นไดชัดเจน แตยังเปนการสรางพื้นฐานที่แข็งแรงในทุกมิติของชีวิต เพื่อให

สามารถเจริญเติบโตไปสู ความสำเร็จและความสุขในชีวิตทั้งหมดและผูที ่ปฏิบัติธรรมจะสามารถ

ยกระดับคุณภาพชีวิตในทุกดาน ทั้งใน เรื่องของสุขภาพทางรางกายและทางจิตใจรวมและมิตรภาพ

กับสังคม ทำใหมีความสุขและมีคุณคาในชีวิต อยางแทจริง การปฏิบัติธรรมยังชวยใหผูที่ฝกธรรม

เขาใจถึงความเชื่อมโยงระหวางทุกสิ่งที่เกิดขึ้นในชีวิต การรับรูและความเขาใจนี้ทำใหสามารถรับมือ

กับสถานการณท่ีซับซอนทำให มีสติในการตัดสินใจ และสามารถ เติบโตและพัฒนาตนเองไปสูทางท่ีดี

ท่ีสุด 

๒.๓.๓ การปฏิบัติธรรมกับการพัฒนาภาวะสุขภาพจิต 

ภาวะสุขภาพจิตมีนิยามความหมายถึง องคประกอบ โดยรวมของแงมุมทางอารมณ 

ความรูสึก และจิตใจของบุคคลนั้นๆไวดวยกันโดยที่สามารถปรับ เปลี่ยนสถานะไปตามเวลาและ

สถานที่ตามเหตุและ ปจจัยที ่เขามากระทบ ซึ ่งจะยังตอการตอบสนองตอวิธีการคิด รู สึก และ

พฤติกรรม โดยภาวะสุขภาพจิตยัง เก่ียวของกับความสามารถในการจัดการกับความเครียด การรับมือ 

ปญหาเฉพาะหนา และความสามารถใน การตัดสินใจโดยตรง ในชีวิตประจำวันหรือแมกระทั่งการ

ทำงาน52

๔๕ 

ซึ่งการพัฒนาภาวะสุขภาพจิตมีความสำคัญเพราะการที่ภาวะสุขภาพจิตไดฝกฝนและ

เรียนรูจนมี ความทนทานและสามารถอยูสภาวะความทุกขในใจที่ทนอยูไดยากอยางไมดิ้นรน เพราะ

การรูจักตนและ เขาใจ ตนอยางแทจริง และรวมไปถึงการที่ภาวะสุขภาพจิตในชีวิตสามารถที่จะมี

ความเต็มเปยมไปดวยความสุขไดโดย ไมยากจนเกินไป โดยภาวะสุขภาพจิตที่ดี ในนิยามมีหมายถึง 

 
๔๕ ผองพรรณ เกิดพิทักษ, สุขภาพจิตเบื้องตน [Basic Mental Health], (กรุงเทพมหานคร: บัณฑิต

การพิมพ, ๒๕๓๐), หนา ๑๒.  



๓๓ 

สภาพที่เปนสุขและมีความสมบูรณพรอมที่จิตใจ ซึ่ง ทำใหสามารถปรับตัวใหอยูรอดและเขากับ

สภาพแวดลอม บุคคล และสังคมไดอยางมีความสุข ซึ่งลักษณะ ภาวะสุขภาพจิตที่ดีประกอบดวย 

ภาวะสุขภาพจิตที่มั่นคง ไมมีอาการจ็บปวยทางจิตใจ และมีการรูตัวที่ถูกตอง ตอสภาพที่เปนจริง ซ่ึง

การพัฒนาภาวะสุขภาพจิต คือการที่ภาวะสุขภาพจิตไดฝกฝนและเรียนรูจนมีความทน ทาน และ

สามารถอยูสภาวะความทุกขในใจที่ทนอยูไดยากอยางไมดิ้นรน เพราะการรูจักตนและเขาใจตนอยาง 

แทจริง และรวมไปถึงการที่ภาวะสุขภาพจิตในชีวิตสามารถที่จะมีความเต็มเปยมไปดวยความสุขได

โดยไมยาก จนเกินไป53

๔๖ 

สวนในการปฏิบัติธรรม เพื ่อพัฒนาภาวะสุขภาพจิตในทางพระพุทธศาสนาใชหลัก

ไตรสิกขา ประกอบ ดวย ศีล สมาธิ ปญญา เปนเครื่องมือสำคัญในการพัฒนาชีวิต การปฏิบัติธรรมนี้

มุงหวังที่จะทำให บุคคลมีชีวิตอยู อยางสงบสุขในปจจุบันและสรางสรรคสังคมที่สงบสุขในอนาคต 

ตามหลักการนี้ยังมุงเนนการ บรรลุมรรค ผลนิพพาน และการตัดกิเลส การทำวิปสสนากรรมฐาน

สามารถ เชื่อมโยงกับความเขาใจของการ ตระหนักและรูเห็นสิ่งตาง ๆ ในโลกซ่ึงสอดคลองกับคำนิยาม

ของภาวะสุขภาพจิตที ่ดี โดยมีงานวิจัยตางทั ้ง ใน ประเทศและตางประเทศที่แสดงใหเห็นถึง

ความสัมพันธระหวางการปฏิบัติธรรมกับการพัฒนาภาวะสุขภาพจิต 

ศาสตราจารยจอน คาบัท-ซินน  อายุรแพทยอยู ท ี ่แผนกเวชศาสตรปองก ันและ 

พฤติกรรมบำบัด ศูนยการแพทยมหาวิทยาลัยแมสซาชูเซตส สหรัฐอเมริกา และยังเปนผูเชี่ยวชาญใน

การเจริญสติทางการแพทย ได วิจัยวิธีการเจริญสติดวยการหายใจ พบวาการปฏิบัติธรรมดวยการ

เจริญสติเปนวิธีที่งาย และยังชวยแกไขความทุกข ได รวมทั้งปญหาเรื่องภาวะสุขภาพจิตและโรคภัย

ตางๆ โดยเริ่มการวิจัยจากการตั้งคลินิกข้ึนท่ี โรงพยาบาล เพ่ือให บริการผูปวยท่ีมีสุขภาวะทางจิตท่ีมี

ความเครียด ความกังวล และอาการซึมเศรา โดยพบวา ไดผลดี และสามารถแกปญหาความเครียด 

รวมถึงความซึมเศราได หลังจากนั้นจึงไดตั้งหลักสูตรการฝกระยะ ๘ สัปดาห สำหรับฝก นักศึกษา

แพทย และอาจารยแพทยของมหาวิทยาลัยนั้นๆ ท่ีมีชื่อโปรแกรมวา บำบัด ความเครียดดวยการเจริญ

สติ (Mindfulness- Based Stress Reduction Program หรือ MBSR Program) โดยพบวา เปนวิธี

 
๔๖ วราภรณ ตระกูลสฤษดิ์, จิตวิทยาการปรับตัว [Psychology of Adjustment], พิมพครั ้งท่ี ๒, 

(กรุงเทพมหานคร: ศูนยสงเสริมวิชาการ, ๒๕๔๕), หนา ๗๒. 



๓๔ 

ที่ชวยแกปญหา ความเครียดในการทำงานไดดี ทำให แพทยมีจิตใจโอบออมอารีมากขึ้น รับฟงปญหา

ของคนไขไดดีข้ึนและเขาใจจิตใจของผูอ่ืนมากข้ึน54

๔๗ 

จากงานวิจัยในประเทศไทย การฝกสมาธิปฏิบัติธรรมของเยาวชนอายุ ๑๕-๒๕ ป จำนวน 

๑๓๖ คนในภาคฤดูรอน ประจำป พ.ศ. ๒๕๒๗ ณ ศูนยพุทธจักรปฏิบัติธรรม จังหวัดปทุมธานี ได

บทสรุปดังตอไปนี้55๔๘ 

โดยใชแบบทดสอบวัดอารมณเศรา Center for Epidemiology Studies-Depression 

Scale (CES-D) ซ่ึงประกอบดวย ๒๐ คำถามท่ีเก่ียวของกับระดับอารมณเศราในมุมมองของความรูสึก 

ความคิด พฤติกรรม และอาการทางกาย โดยมีคำถามที่เปนเชิงลบ ๑๖ ขอ และคำถามที่เปนเชิงบวก 

๔ ขอ หากคะแนนที่เกิน ๑๖ เปน จุดที ่แสดงใหทราบวามีอารมณเศรา ผู ฝกสมาธิเปนผู ตอบ

แบบสอบถามกอนและ หลังการอบรมฝกสมาธิเพ่ือ เปรียบ เทียบสภาพอารมณ ผลการวิจัยไดคาเฉลี่ย

ของคะแนน CES-D ลดลง อยางมีนัยสำคัญหลังการอบรมฝกสมาธิ จำนวนธรรมทายาทที่คะแนน 

CES-D ต่ำกวา ๑๖ เพ่ิมจาก ๘๑ คนเปน ๑๐๖ คน และธรรมทายาท ๕๒ คน คะแนน สูงกวา ๑๖ ลด

เหลือ ๒๐ คน แสดงวาการอบรม ธรรมทายาทโดยการฝกสมาธิและปฏิบัติธรรมเปน กำหนดเวลา ๑ 

เดือน ชวยลดอารมณทุกขใจไดจริงมีผล ใหสุขภาพจิตหรือความรูสึกตอชีวิตโดยท่ัวไปดีข้ึน และเปนท่ี

นาสังเกตวาธรรมทายาทที่กอนการฝกสมาธิมี คะแนน CES-D สูงกวา ๑๖ มีจำนวนสูงถึง ๕๒ คน 

(รอยละ ๓๘.๔๒) บงชี้วา เยาวชนที่มาเขารวมโครงการมี การเปลี่ยนแปลงของคะแนน CES-D โดย

พบวา การนั่งสมาธิทำใหคะแนน CES-D ลดลงอยางมีความสัมพันธ กับพื้นฐานอารมณของผูฝก นั่น

คือ ผูที่ไมสบายใจมีอารมณเศรา การฝกสมาธิ จะใหผลดีขึ้นกวาครึ่งหนึ่ง ตรง ขามในกลุมผูที่มีจิตใจ

สบายไรกังวลจะมีเพียงบางคนที่คะแนนกลับสูงมากกวา ๑๖ จึงสรุปไดวาการฝกสมาธิจะ ชวยลด

อารมณทุกขใจไปไดในคนสวนใหญ56๔๙ 

 

 

 
๔๗ โจน คาแบค ซ ิน (Jon Kabat Zinn), “การเจร ิญสติบำบัดโรคความเคร ียดW, [ออนไลน] , 

แหลงท่ีมา:https://www.masterclass.com/classes/jon-kabat-zinn-teaches-mindfulness-andmeditation 

[๒๐ ตุลาคม ๒๕๖๖]  
๔๘ ดวงใจ กสานติกุล, จิระภา สุทธิพันธ, พวงสรอย วรกุล, “ผลของการฝกสมาธิตอสุขภาพจิต โดยการ

วัดเปรียบเทียบระดับอารมณเศรา”, วารสารสมาคมจิตแพทยแหงประเทศไทย ปท่ี ๓๑ ฉบับท่ี ๔ (ตุลาคม-

ธันวาคม ๒๕๒๙): ๑๗๗-๑๙๐. 
๔๙ อางแลว. 



๓๕ 

๒.๔ แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพจิตและการพัฒนาสุขภาพจิต 

๒.๔.๑ แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพจิต 

ความหมายของสุขภาพจิต องคการอนามัยโลกใหนิยามของสุขภาพจิตวาเปน สภาวะท่ี 

บุคคล สามารถรับมือกับความเครียดในชีวิต และตระหนักถึงความสามารถของตัวเอง ในการเรียนรู 

และ ทำงานใหไดดี และมีสวนรวมชวยเหลือชุมชน57

๕๐ 

จากหนังสือคูมือดูแลตัวเองเพื่อสุขภาพดีมีความสุข สำนักพิมพจุฬาลงกรณ มหาวิทยาลัย 

ไดระบุวา นิยามของคำวาสุขภาพขององคการอนามัยโลกไดเนนความสำคัญของ สุขภาพจิตวา 

“สุขภาพจิต คือ ความ พึงพอใจของทั้งสถานะ ของรางกาย จิตใจและสังคม ไมใช แคการปราศจาก

โรคหรือความออนแอ”58

๕๑ และการตระหนักรูตนเอง คือ การประยุกตใชความรอบรูดานสุขภาพท่ีมีตอ

สุขภาพของตนเอง อาจหมายรวม ถึงการประเมินสุขภาพดวยตนเองหรือจากผลการตรวจวางแผนการ

ดูแลและปรับวิถีชีวิตของตนเองอยางมี เปาหมายท่ีชัดเจน59

๕๒ 

องคการอนามัยโลกไดใหคำแนะนำเกี่ยวกับการตระหนักรูตนเอง ซึ่งเปนองคประกอบ 

หนึ่งของความรอบรู ดานสุขภาพ และเปนทักษะที่จำเปนตอสุขภาพที่ดีตลอดชวงชีวิตวา “การ

ตระหนัก รูเรื่องปจจัยเสี่ยงของสุขภาพจะสงเสริมใหบุคคล เปลี่ยนพฤติกรรมซึ่งอาจนำไปสูการลด

ปจจยัเสี่ยงเหลา นั้น”60

๕๓ สอดคลองกับบทความดานพระพุทธศาสนาเก่ียวกับสุขภาพจิต นิยามไววา  

สุขภาพจิตคือมีสุขภาพจิตหมายถึงความสามารถของบุคคลที่ปรับตัวใหมีความสุขอยูกับ

สังคมและสิ่งแวดลอมไดดี มีความสัมพันธที่ดีกับบุคคลอื่น และดำรงชีวิตอยูไดดวยความสมดุลอยาง

 

๕๐ World Health Organization, Mental Health, [Online], source: https://www.who. 

int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response [1 November 2023]. 
๕๑ คณะทันตแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, คูมือการดูแลตัวเองเพื่อสุขภาพดีมีความสุข, 

พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๖๒), หนา ๓.  
๕๒ อางแลว. 
๕๓ World Health Organization, Mental Health, [Online], source: https://www.who. 

int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response [1 November 2023]. 



๓๖ 

สุขสบาย รวมท้ังสนองความตองการของตนเองในโลกท่ีกำลังเปลี่ยนแปลง โดยไมมีขอขัดแยงในจิตใจ 

และไมจำกัดเฉพาะการปราศจากอาการของโรคประสาทและโรคจิตเทานั้น61

๕๔ 

สมรรถภาพจิตใจ หมายถึงสภาวะที ่จิตใจแสดงออกมาเปนบวกและแข็งแรง มีความ

ยืดหยุนในการตอบสนองตอความทาทายและการเปลี่ยนแปลงในชีวิต สามารถปรับตัวไดเหมาะสมกับ

สถานการณและสิ่งแวดลอมท่ีตนเองเผชิญหนา ความสามารถในการสอบถามและเขาใจมุมมองตาง ๆ 

ยอมรับความหลากหลาย และมีความกระตือรือรนในการเรียนรู จากสิ ่งที ่เกิดขึ ้นรอบตัว ทั ้งนี้ 

สมรรถภาพทางจิตใจยังชวยใหบุคคลสามารถปรับตัวและตอบสนองตอการเปลี ่ยนแปลงของ

สถานการณและสิ่งแวดลอมไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยไมกอใหเกิดผลกระทบตอสภาพจิตใจเปน

อยางมาก62

๕๕ 

สงผลใหหลายสถาบัน หลายหนวยงานท้ังในประเเทศและตางประเทศไดมีการ คนควาหา

วิธี การที่จะพัฒนาสุขภาพจิต เชน กรมบริการสุขภาพวิสคอนซิน ประเทศสหรัฐอเมริกา ไดใหนิยาม

และความ สำคัญของสุขภาพ โดยระบุวา สุขภาพจิตประกอบดวยอารมณ จิตใจ และ สังคมท่ีดี ซ่ึงจะ

สงผลตอความคิด ความรูสึกและการกระทำของเรา นอกจากนี้ยังชวยกำหนดวิธีที ่ เราจัดการกับ

ความเครียด ความสัมพันธกับ ผูอื่น และตัดสินใจเลือกตางๆ สุขภาพจิตจึงมีความ สำคัญในทุกชวง

ของชีวิต ตั้งแตวัยเด็ก วัยรุนจนถึง วัยผูใหญ63๕๖ 

๒.๔.๒ แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาสุขภาพจิต 

องคการอนามัยโลก (WHO) โดย Christina Lengfelder ผูเชี ่ยวชาญ ดาน การวิจัย 

ระบุวาผูคนทั่วโลกอยางนอย ๘๐๐,๐๐๐ คนฆาตัวตายในแตละป โดยฆาตัวตายหนึ่งครั้ง ทุกๆ ๔๐ 

วินาที การฆาตัว ตายเปนสาเหตุการเสียชีวิตอันดับสองในกลุมคนอายุ ๑๕-๒๙ ป และมี การพยายาม

ฆาตัวตายทุก ครั้งทุกป และ ไดมีการศึกษาเคสตัวอยาง และไดขอสรุปวาปญหาสุขภาพ จิต จำกัด

เสรีภาพของมนุษยภายใน องคกร แมวาจะมีเงื่อนไขภายนอกที่เอื้ออำนวย เชน อายุขัยที่สูง หรือการ

 
๕๔ อรุณ มิ่งประเสริฐ, “การศึกษาสุขภาพจิตและความเครียดของนักศึกษาคณะเภสัชศาสตร มหา

วิทยารังสิต”, วารสารสังคมศาสตรและมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, ปที่ ๔๐ ฉบับที่ ๒ (๒๕๕๗): 

๒๑๔.  
๕๕ เสฏฐพงศ น้ำเลี้ยงขัน, “โปรแกรมสงเสริมสมรรถภาพทางจิตใจโดยใชการสนับสนุนทางสังคมและ

เครือขายสังคมสำหรับนิสิตนักศึกษาปริญญาบัณฑิต”,  วิทยานิพนธครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาสุขศึกษาและ

พลศึกษา, (คณะครุศาสตร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๖๔), หนา ๑๔.  
๕๖ Mental Health: Healthy Living, Wisconsin Department of Health Services, [Online], 

source: https://www.dhs.wisconsin.gov/mh/phlmhindex.htm [1 October 2023). 

https://www.dhs.wisconsin.gov/mh/phlmhindex.htm%20%5b1


๓๗ 

เขาถึงการศึกษาและงาน นอกจากนี้ ยังบอนทำลายคุณภาพการพัฒนามนุษยอีกดวย ดังนั้นสุขภาพจิต

จึงเปนองคประกอบพ้ืนฐานของการพัฒนา มนุษยท่ัวโลกประมาณครึ่งพันลานคนไดรับ การวินิจฉัยวา

เปนโรคสุขภาพจิตอยางใดอยางหนึ่ง การสงเสริม สุขภาพจิตผานนโยบายสาธารณะจึงกลายเปนเรื่อง

เรงดวน64

๕๗ 

การมีสุขภาพจิตที่ดี ไดมีการศึกษาคนควาวิจัย ทั้งในประเทศและตางประเทศโดยใน

ประเทศไทย การพัฒนาสุขภาพจิตไดม ีการว ิจ ัยโดยมีการตีพิมพในวารสารวิจ ัยและพัฒนา

มหาวิทยาลัยราชภัฎบุรีรัมยระบุวา งานวิจัยเรื่องรูปแบบการพัฒนาสุขภาพจิตของผูสูงอายุตามหลัก

พุทธธรรม : กรณีศึกษาตำบล บานปรือ อำเภอ กระสัง  จังหวัดบุรีรัมย มีผลการวิจยัพบวา หลักพุทธ

ธรรมและภูมิปญญาทองถ่ินในการพัฒนาสุขภาพจิตของ ผูสูงอายุ ใชหลักภาวนา ๔ คือ  

๑) กายภาวนา เปนการบริหารกาย ดวยการเดินออกกำลังกาย กวาดลานบาน และ 

รดน้ำผักสวน ครัว ทำใหมีสุขภาพรางกายแข็งแรงมีภูมิคุมกันท่ีดี  

๒) สีลภาวนา การฝกอบรมตนเองใหตั้งอยูในระเบียบวินัย ไมเบียดเบียนผูอื่นยื่นมือ 

ชวยเหลือ เก้ือกูล ซ่ึงกันและกัน พ่ึงพาอาศัยหยิบยื่นน้ำใจไมตรีตอเพ่ือนบานดวยความเต็มใจ  

๓) สมาธิภาวนา การฝกอบรมจิตใจใหเขมแข็งมั ่นคงเจริญงอกงามดวยคุณธรรม

ท้ังหลาย มีเมตตา กรุณา ขยันหม่ันเพียร อดทนมีสมาธิ และสดชื่น เบิกบาน เปนสุขผองใส มีจิตใจท่ีดี 

มีสุขภาพ จิตท่ีแจมใส และ   

๔) ปญญาภาวนา การฝกอบรมปญญาใหรูเขาใจสิ่งท้ังหลายตามเปนจริง รูเทาทันเห็น

โลก และ สังคมปจจุบัน65

๕๘ 

กระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตของผู ส ูงอายุ ในวัดและชุมชนตำบลบานปร ือนั้น 

โรงพยาบาลสง เสริมสุขภาพตำบล รวมจัดกิจกรรมในวันสำคัญทางพระพุทธศาสนากับทางวัด เพ่ือให

ผูสูงอายุไดมีโอกาส ผอนคลาย และมีสวนรวมในกิจกรรมบอย ๆ เชนการออกกำลังกาย การนวดผอน

 
๕๗ Christina Lengfelder, “Mental health: A fundamental component of human 

development”, [Online], source: https://hdr.undp.org/content/mental-health-fundamental-

component-human-development [1 October 2023].  
๕๘ พระครูวินัยธรอำนาจ พลปฺโญ, (สวัสดี), “รูปแบบการพัฒนาสุขภาพจิตของผู สูงอายุตาม

หลักธรรม: กรณีศึกษาตำบลบานปรือ อำเภอกระสัง จังหวัดบุรีรัมย”, วารสารวิจัยและพัฒนา มหาวิทยาลัยราช

ภัฎบุรีรัมย ปท่ี ๑๓ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม-ธันวาคม ๒๕๖๑): ๘๑-๘๔. 

https://hdr.undp.org/content/mental-health-fundamental-component-human-development
https://hdr.undp.org/content/mental-health-fundamental-component-human-development


๓๘ 

คลาย การรองเพลง และ การฟอนรำ จนสังเกตเห็นวามีการยิ ้มแยมแจมใส มีความสนุกสนาน

เพลิดเพลินกับเพ่ือน ๆ ในวัยเดียวกัน66

๕๙ 

โดยสรุปคือ การนำหลักพุทธธรรมมาใชเปนเครื่องมือในการพัฒนาสุขภาพจิตของผูสูงอายุ

ไดแสดงวา การรูจักและนำหลักธรรมชาติมาใชในชีวิตประจำวันสามารถชวยสงเสริมสุขภาพจิตและ

ความสุขของผูคนไดอยางมีประสิทธิภาพ 

การศึกษาหลักพุทธธรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ ตำบลหวยราชา อำเภอหวยราช 

จังหวัดบุรีรัมย 

ผลการวิจัยพบวา หลักพุทธธรรมท่ีสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ คือ 

๑) พรหมวิหาร ๔ หมายถึง ธรรมสำหรับยึดเหนี่ยวจิตใจและหลักดำเนินชีวิตของ 

ผูสูงอายุ 

๒) ฆราวาสธรรม ๔ หมายถึง ธรรมสำหรับสรางความสามัคคีเพ่ือใหสังคมสงบสุข 

๓) โลกธรรม ๘ หมายถึง สภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนแลวไมเท่ียงถาวร  

หลักพุทธธรรมเหลานี้ผูสูงอายุตองเรียนรูเพ่ือดำเนินชีวิตอยางมีความสุขปญหาสุขภาพจิต

พบวาผูสูงอายุมีอาการเครียด หงุดหงิด ทอใจ เพราะเปนภาระของลูกหลาน และมีโรคประจำตัว 

ปญหาดานจิตใจ สวนหนึ่งมีผลมาจากปญหาดานรางกาย`สวนแนวทางการสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ 

คือการประยุกตหลัก ธรรมกับการดำเนินชีวิต ไดแก พรหมวิหาร ๔ ดวยการแสดงความเมตตา กรุณา

ตอกันและไมเบียดเบียนกัน ทางกาย ใจและวาจา ฆราวาสธรรม ๔ ดวยการแสดงความชื่อตรง ตอ

คูชีวิตตนและผูอื่น และ โลกธรรม ๘ ดวยการพิจารณาวาสิ่งทั้งหลายเกิดขึ้นและเสื่อมเปนธรรมดา 

และพรอมท่ี จะเผชิญกับปญหาท่ีเกิดข้ึน67

๖๐ 

สุขภาพจิตสารสำคัญในสมอง (เซโรโทนิน) ท่ัวโลกไดมีการศึกษาเก่ียวกับการหลั่งของสาร 

ที่ชื่อวา เซโรโทนิน ซึ่งจะหลั่งสารเมื่อจิตใจสงบ อยูกับธรรมชาติ ระดับเซโรโทนินที่หลั่งเพียงพอมี 

บทบาท สำคัญตอความเปนอยูของมนุษย  ดังนั้น เซโรโทนินสามารถใชเปนไบโอมารคเกอรได 

เนื่องจาก ชวยควบคุม หลายฟงกชันทางกายภาพและจิตวิทยา เม่ือสารเซโรโทนินไมสมดุลมีโอกาสสูง

ที่จะเริ่มเกิดโรคตาง ๆ ดังนั้น การตรวจวัดระดับเซโรโทนินจึงสำคัญมากในการตรวจจับโรคในระยะ

 
๕๙ อางแลว. 
๖๐ พระมหาสุพรรณ สุภฺทโท และคณะ, “การศึกษาหลักพุทธธรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ 

ตำบลหวยราชา อำเภอหวยราช จังหวัดบุรีรัมย”, วารสารวิชาการ มจร บุรีรัมย ปที่ ๗ ฉบับที่ ๑ (มกราคม - 

มิถุนายน ๒๕๖๕): ๒๓๔-๒๓๘.  



๓๙ 

เริ่มตนในกระบวนการนี้ เครื่องมือที่ สามารถทำการตรวจวัดไดโดยตรงจึงมีความสำคัญ โดยใหความ 

สำคัญกับการตรวจสอบระดับเซโรโทนิน อยางตอเนื่อง เพ่ือใหสามารถตระหนักถึงการเปลี่ยนแปลงใน

ระดับนี้ท่ีอาจชี้บอกถึงความเสี่ยงของโรคไดลวงหนา68

๖๑ 

แพทยจิตเวช  อีซีฮยอง ชาวเกาหลี  จากสถาบันวัฒนธรรมเซโรโทนิน ผูเขียนหนังสือ 

“สมองหายลา ชีวิตหายเหนื่อย” ไดคนควาหาขอมูลจากสำนักสถิติแหงชาติ ประเทศเกาหลีที่ระบุวา

อัตราการ ฆาตัวตายของชาวเกาหลี อายุ ๓๐ ปปลายถือวาปกติ แตพอเขาสูชวง ๔๐ ป กลับมีคนฆา

ตัวตายมากกวา ชวงอายุ ๓๐ ถึง ๒ เทาและพอเขาชวง อายุ ๕๐ ป ก็พุงพรวดมากถึง ๔ เทา Jama 

(จามา) วารสารสมาคม การแพทยระดับโลกของสหรัฐอเมริกาตีพิมพบทความการวิจัย โดย แบงกลุม

ขาราชการระดับกลางของรัฐบาล ฟนแลนดเปน ๒ กลุม กลุมละ ๖๐๐ คน ใหกลุม A เขาตรวจ

รางกาย ใชชีวิตเครง ครัดตามแพทยสั่ง สวนกลุม B ใหใชชีวิตตามปกติ ผลตรวจ สุขภาพ๑๕ ปถัดมา 

กลุม A มีอัตราฆาตัวตาย ปวยเปนโรคภัยจากชีวิตประจำวัน คุณภาพชีวิตแยกวากลุม B การทดลองนี้

ชื่อวา “เฮลซิงกิ พาราดอกซ “Helsinki Paradox  โดยแพทยจิตเวช อีซีฮยอง ไดใหขอสรุปวาชีวิต

ของเราดำเนินอยูในรูปแบบนีโอคอรเท็กซสมองใหญกดความพอใจของอิมิกดะลา ไวตลอด จึงตองมีเซ

โรโทนินมาควบคุมชวยไกลเกลี่ยสารพัดความขัดแยงในสมองใหลงตัว จึงตองมีความสมดุล และสงบ

สุข เซโรโทนินคือพลังแหงชีวิต เปนหัวใจหลักของสมอง การเพ่ิมเซโรโทนิน ลดความเครียดโดยการ 

ปลดเปลื้องไฮโปทาลามัส จากการกดดันของนีโอคอรเทกซมอบสิ่งเราท่ีสรางอารมณดีสูประสาทท้ัง ๕ 

วิธีพ้ืนฐานท่ีสุดคือการเขาหาธรรมชาติ  วิทยาศาสตรสมองเรียกวา “การสั่นพองของลิมบิก” (Limbic 

Resonance) เวลาเรานั่งบนพื้นดินแลวรูสึกอบอุนสบายใจเหมือนอยูในออมกอดของแม ความรูสึกนี้

เรียกวา “ประสบการณบริสุทธิ์” (Pure experience)๖๒ 

 

 

 

 
๖๑ Seong Gi Lim, Real-time monitoring of serotonin with highly selective aptamer-

functionalized conducting polymer nanohybrids, [Online], source: https://www.researchgate.net/ 

publication/361969961_Realtime_monitoring_of_serotonin_with_highly_selective_aptamer-

functionalized_conducting_polymer_nanohybrids [1 October 2023]. 
๖๒ อีซีฮยอง, สมองหายลา ชีวิตหายเหนื่อย, [Online], source: www.serotonin.or.kr [1 October 

2023].  

https://www.researchgate.net/%20publication/361969961_Realtime_monitoring_of_serotonin_with_highly_selective_aptamer-functionalized_conducting_polymer_nanohybrids
https://www.researchgate.net/%20publication/361969961_Realtime_monitoring_of_serotonin_with_highly_selective_aptamer-functionalized_conducting_polymer_nanohybrids
https://www.researchgate.net/%20publication/361969961_Realtime_monitoring_of_serotonin_with_highly_selective_aptamer-functionalized_conducting_polymer_nanohybrids
http://www.serotonin.or.kr/


๔๐ 

๒.๕ แนวคิดเกี่ยวกับธรรมคีตะออนไลน 

๒.๕.๑ ความหมายของธรรมคีตะออนไลน 

ธรรมคีตะคือการถายทอดหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาโดยใชดนตรีและเครื่องดนตรีเปน

สวน ประกอบหลัก เนื้อเพลงจะมีลักษณะที่สวยงาม สื่อความหมายถึงหลักธรรมของพระพุทธเจา 

ดนตรีจะถายทอด ความสงบสุขและความเคารพตอพระพุทธศาสนา ธรรมคีตะเปนหนึ่งในวิธีที่ชวย

เพิ่มความสนใจใหผูศึกษา และปฏิบัติธรรมโดยสามารถสรางความเขาใจเบื้องตนเกี่ยวกับคำสอนของ

พระพุทธเจาหรือการเขาถึงพุทธ ประวัติไดอยางนาสนใจ สวนใหญแลวมักพบการเผยแพรธรรมคีตะ

ทางสื่อออนไลนตางๆ ธรรมคีตะจึงนับเปน หนึ่งในวิธีการสอนธรรมะที่เขาถึงงาย สะดวกและเปนท่ี

นิยมอยางแพรหลาย70

๖๓  

แทจริงแลวดนตรีมีความสำคัญเชื่อมโยงและเกี่ยวพันกับพุทธศาสนามาอยางยาวนาน ท้ัง

นิกายเถรวาท และนิกายมหายาน ตัวอยางท่ีชัดเจนประการหนึ่งคือดนตรีมีบทบาทสำคัญมาตั้งแตชวง

กอนที่พระพุทธเจา จะทรงตรัสรูคือชวงเวลาที่เจาชายสิทธัตถะบำเพ็ญทุกกรกิริยา มีเทวดามาดีดพิณ

ทำใหจิตของพระพุทธเจา ผอนคลาย และเกิดความระลึกไดดวยพระปญญาวาจะปฏิบัติเพ่ือการบรรลุ

ธรรมตอไปดวยวิธีใด จึงปรับเปลี่ยน พฤติกรรมมาเสวยพระอาหาร ชำระรางกายและดำเนินการ

ปฏิบัติในทางสายกลาง71

๖๔  

อีกกรณีตัวอยางที่ดนตรีถูกใชเปนสื่อในการสอนธรรม คือ เมื่อพระพุทธเจาตรัสสอนพระ

โสณโกิวิสะ พระสาวกรูปหนึ่งที่อดีตเคยเปนนักพิณ ขณะที่พระโสณโกิวิสะกำลังทอถอย จากการ

ปฏิบัติหนักดวยวิธี ทรมานตน พระพุทธเจาเปรียบเปรยขอธรรมในการปฏิบัติเขากับสายพิณ ที่เสียง

ดีดจะงดงามได ยอมตองมี ความพอดี ไมตึงหรือหยอนเกินไป สงผลใหพระโสณโกิวิสะสามารถปรับ

อินทรีย (ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปญญา) ใหมีความพอดี จนบรรลุเปนพระอรหันตไดในท่ีสุด ๖๕ 

 
๖๓ Direk Duangloy, Mallika Phumathon and Phrapalad Raphin Buddhisaro. “Music in 

Tipiṭaka for Therapy, Marit Making and Enlightenment”, Journal of SaengKhomKham Buddhist 

Studies, Vol. 1, No. 2 (2016): 122.  
๖๔ Loc. cit. 
๖๕ Direk Duangloy, Mallika Phumathon and Phrapalad Raphin Buddhisaro, “Music in 

Tipiṭaka for Therapy, Marit Making and Enlightenment”, Journal of SaengKhomKham Buddhist 

Studies, Vol. 1, No. 2 (2016): 122-123.  



๔๑ 

สวนคำวา คีตะ หมายถึง เพลง การรองเพลง ซึ่งคำนี้อาจดูขัดแยงกับศีลของพระสงฆท่ี

หาม มิใหเพลิดเพลินในความบันเทิงตางๆ หากแตในกรณี ธรรมคีตะนั้นตางออกไปตรงที่ เนื้อเพลง

และบทเพลงนั้น นอมนำคำสอนของพระพุทธเจามาถายทอด กลอมเกลาจิตใจ อารมณของผูฟงใหมี

ธรรมะในจิตใจ73

๖๖ ตัวอยาง เชน พระสงฆรูปหนึ่งไดเปนอรหันตเพียงแคเดินผานทางนาขาวและบังเอิญ

ไดยินเสียงผูหญิงรองเพลงเกี่ยวกับ การเกิด แก ปวย และตาย จึงไดพิจารณาธรรม และบรรลุธรรม

ดวยธรรมะที ่อยู ในเสียงเพลง ดังนั ้นธรรมคีตะ รวมกับวิปสสนาไดรับการพิสูจนวาเปนวิธีที ่ มี

ประสิทธิภาพในการบรรลุมรรคเสนทางสูการตื่นรูและนอมนำจิตสูนิพพาน74

๖๗ 

โดยสรุป ธรรมคีตะเปนวิธีการสอนธรรมะที่ใชดนตรีและเครื่องดนตรีเปนสื่อสำคัญ มีการ

เนื้อแตงเนื้อเพลงที่สวยงามและเนื้อเพลงที่ถายทอดหลักธรรมของพระพุทธเจา ซึ่งมีผลตอจิตใจและ

อารมณของผูท่ีฟง ดนตรีมีบทบาทสำคัญในการพัฒนาธรรมคีตะท้ังในประวัติศาสตรและในปจจุบัน 

๒.๕.๒ ประโยชนของธรรมคีตะออนไลน 

กอนจะเขาสูประโยชนโดยตรงของธรรมคีตะออนไลน ขอกลาวถึงประโยชนของดนตรีท่ี

สงผลใน เชิงบวกตอสุขภาพจิตและสมองของผูฟง จนกระทั่งถึงการชวยบรรเทาอาการเจ็บปวย เชน

การศึกษาเรื่อง “Effects of Music Therapy on Depression Compared with Psychotherapy” 

(2017) Castillo-Perez et al. พบวาดนตรีบำบัดมีผลบวกตอการลดอาการซึมเศราเมื่อเทียบกับการ

รักษาดวยจิตบำบัด (psychotherapy) ผูรับบำบัดดวยดนตรีมีระดับอาการซึมเศราลดลงอยางมี

นัยสำคัญ75

๖๘ และ อุบล จวงพานิช และคณะ ไดทำการวิจัยเก่ียวกับการใชดนตรีบำบัดในผูปวยมะเร็งท่ี

ไดรับยาเคมีบำบัด และพบวาดนตรีบำบัดมีผลชวยลดระดับความวิตกกังวลและความปวดในผูปวย

มะเร็งท่ีกำลังรักษาดวยเคมีบำบัด เนื่องจากความปวดในผูปวยมะเร็ง เกิดจากเนื้อเยื่อในรางกายไดรับ

การกดเบียดและการแพรกระจายของมะเร็ง เกิดการกระตุนตัวรับความปวด สงกระแสดประสาทไป

ตามใยประสาท ผานไขสันหลังไปยังสมองบริเวณ reticular formation ที่กานสมอง รวมกับการ

ทำงานระบบ limbic กระตุนการตอบสนองทางอารมณตอความเจ็บปวด ทำใหสารเอนดอรฟนลดลง 

ทำใหผูปวยมีความวิตกกังวลและปวดมากขึ้นอยางตอเนื่อง การนำดนตรีบำบัดมาใช จะชวยใหผูปวย

 
๖๖  Somdet Buddhakosajarn (Phra Brahmagunabhorn P.A. Payutto), “The difference 

between chanting and singing in Follow the Newly Ordained Monks Go to Study Dhamma”, 

Dhamma Preaching for Nawaka Batch 1996, Thai Version, (1996): 183-185. 
๖๗ Ibid., p. 186-188. 
๖๘ Sergio Castillo-Perez et.al, “Effects of Music Therapy on Depression Compared with 

Psychotherapy”, The Arts in Psychotherapy, Vol. 37, Iss. 5. (November 2010) : 387-390. 



๔๒ 

รูสึกผอนคลาย ลดความปวดและวิตกกังวล โดยที่ดนตรีบำบัดจะไปปรับเปลี่ยนความรูสึกนึกคิด

อารมณ ความจำและประสบการณที่สมองสวน thalamus ซึ่งจะทำงานประสานกับ cortex และ 

limbic ทำใหเกิดการเบี่ยงเบนจากความปวด รูสึกผอนคลายมากขึ้นทำใหหลั่งสารเอนดอรฟน ทำให

ความวิตกกังวลและความปวดลดลงได76๖๙ 

เนื่องจากดนตรีสงผลตอการทำงานของรางกายและสมอง เชน ดนตรีที่ทำใหเกิดความ

สงบสงผลให อัตราการเตนของหัวใจ การหายใจและความดันโลหิตมีอัตราต่ำลง โดยเสียงดนตรีสงผล

อยางลึกซึ้งตอ การทำงานของสมอง ดนตรีจะชวยปรับคลื่นสมองใหอยูในระดับอัลฟาและเทตา ซ่ึง

เกิดขึ้นเมื่อรางกายมี ความผอนคลายระดับลึก เหมือนกับตอนทำสมาธิ โดยคลื่นสมองดังกลาวนี้จะ

กระตุนใหสมองสวนลิมบิคหลั่ง สารสื่อประสาทซีโรโทนิน ไปกระตุนสมองสวนหนาใหหลั่งสารเอ็นโด

ฟน ซึ่งเปนสารแหงความสุข จึงพบวา ดนตรีมีสวนชวยใหรางกายเกิดความผอนคลาย และสามารถ

ชวยรักษาโรคทางจิตและความผิดปกติทาง สมองและระบบประสาทได77๗๐ 

พระพุทธศาสนามีบทเพลงที่สำคัญในการสงเสริมคุณธรรมและจริยธรรม แมวาบางบท

เพลงอาจมีการเจือปนของกิเลสตัณหาหรือขอหามในการใชบางแนวเพลง แตเม่ือบทเพลงนั้นมีธรรมะ

เขามา และเปนวาจาสุภาษิต พระพุทธศาสนาก็ยินยอมและอนุญาตใหใชเพลงพื้นบานของคนไทยมี

ความเกี่ยวของกับพระพุทธศาสนามานาน แสดงถึงความศรัทธาและความเชื่อที่ลึกซึ้งในหลักสูตรของ

พระพุทธศาสนา การแสดงเพลงในชีวิตประจำวันของคนไทยมีความหมายและมุงมั่นที่จะสงเสริม

คุณธรรมและจริยธรรมใหกับคนในสังคม นอกจากนี้ เพลงพ้ืนบานยังบันทึกเหตุการณและสถานการณ

ที ่เกิดขึ ้นในสังคมตางๆ แสดงใหเห็นถึงความเปนมาและการเปลี ่ยนแปลงของสังคม สรุปแลว 

พระพุทธศาสนาและเพลงพื้นบานของคนไทยมีความเชื่อมโยงและเปนสื่อสำคัญในการสงเสริม

คุณธรรมและจริยธรรมในสังคมไทย78

๗๑ 

ดนตรีมีความสำคัญและมีประโยชนมากมายตอคนท่ีชื่นชอบและตองการใชเพ่ือความรูสึก

ดีและสุขภาพท่ีดี โดยท่ีประโยชนจากดนตรีท่ีมีคุณคามีดังตอไปนี้ 

 
๖๙ อุบล จวงพานิช และคณะ, “ผลของดนตรีบำบัดตอความวิตกกงัวลและความปวดในผูปวยมะเร็งท่ี

ไดรับยาเคมีบำบัด”, วารสารสมาคมพยาบาลฯ สาขาภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ปที่ ๓๐ ฉบับที่ ๑ (มกราคม – 

มีนาคม ๒๐๑๒): ๔๙-๕๐.  
๗๐ อุบล จวงพานิช และคณะ, “ผลของดนตรีบำบัดตอความวิตกกงัวลและความปวดในผูปวยมะเร็งท่ี

ไดรับยาเคมีบำบัด”:  ๔๙-๕๐. 
๗๑ พระมหาสาคร ศร ีดี , พุทธจร ิยธรรมก ับดนตรี ,  [ออนไลน ], แหล งท ี ่มา : https://www. 

thaicadet.org/Buddhism/BuddhistEthics-Music.html [2 พฤศจิกายน 2566].  



๔๓ 

๑) เปนเครื่องมือจัดการอารมณ: ดนตรีชวยในการผอนคลายและเพิ่มความสุข ยิ่งเม่ือ

ฟงเพลงที ่ช ื ่นชอบ สารเคมีเซโรโทนินที ่เกิดขึ ้นจากการฟงดนตรีชวยกระตุ นความสุขและลด

ความเครียด 

๒) กระตุนพลังทำงานและความคิดสรางสรรค: ดนตรีชวยในการเพ่ิมประสิทธิภาพของ

การทำงาน และเปนกำลังใจในการคิดคนสิ่งใหม ๆ 

๓) ทบทวนความจำ: การฟงดนตรีชวยในการระลึกความจำ และมีผลดีตอการเรียนรู 

การเชื่อมตอกับความทรงจำเกา ๆ เปนเรื่องท่ีนาสนใจ 

๔) บรรเทาความเจ็บปวด: ดนตรีชวยลดความเจ็บปวดและความเหนื่อยลา ยิ่งเมื่อฟง

เพลงท่ีชื่นชอบ อาจลดการใชยาระงับปวดได 

ดังนั้น ดนตรีไมไดเปนเพียงเพลงแตเปนเครื่องมือที่มีความสำคัญตอคนหลายคนในการ

รักษาสุขภาพจิตและกาย การนำเสนอและฟงดนตรีที่เหมาะสมสามารถชวยเสริมสรางความเปน

มนุษยท่ีแข็งแกรงและมีความสุขไดเปนอยางด7ี9

๗๒ 

จากการศึกษาเรื่องประโยชนของดนตรีบำบัด จะมีความเกี่ยวเนื่องกับธรรมคีตะออนไลน 

กลาวคือธรรมคีตะก็คือเปนการนำเสนอการใชดนตรีท่ีมีเนื้อเพลงคำสอนทางธรรมะมาประยุกตใชเปน

นวัตกรรมใหมสำหรับกระแสโซเชียลที่เปนที่นิยมสำหรับโลกยุคใหม เปนการเชื่อมโยงคนรุนใหมๆ ให

หันมาสนใจคำสอนของพระพุทธองค เพื่อเปนที่ยึดเหนี่ยมจิตใจ ยามที่ประสบความทุกขและไม

สามารถพาจิตของตนออกจากวังวนของความทุกขไปได หรือบางรายจมอยูกับความทุกขที่ตนคิดวา

มันหนักแสนสาหัสเกินกวาจะรับมือไดและเลือกวิธีที่จะจบปญหาตางๆ ที่รุมเราเขามาดวยการฆาตัว

ตาย ซึ่งถือเปนการทำผิดศีลขอที่ ๑ คือการฆาสัตว แมวาจะเปนการกระทำตัวเองก็ตาม สิ่งนี้ทำให

ผู วิจัยคำนึงถึงความสำคัญของการใชธรรมคีตะเขามาเยียวยาจิตใจของพุทธศาสนิกชน โดยจาก

การศึกษาเรื ่องของดนตรีบำบัดก็สามารถสรุปประโยชนของการใชดนตรีบำบัดมาเปนขอมูล

ประยุกตใชกับธรรมคีตะเปนขอๆ ไดดังนี้ 

๑) เครื่องมือจัดการอารมณ: ดนตรีชวยในการผอนคลายและเพิ่มความสุข และลด

ความเครียดผานการกระตุนการปลอยฮอรโมนเซโรโทนินในสมอง 

๒) กระตุนพลังทำงานและความคิดสรางสรรค: ดนตรีเสริมสรางพลังในการทำงานและ

กระตุนความคิดสรางสรรค 

 
๗๒ Nirvana, ๕ ประโยชนของดนตรีบำบัด สรางพลัง เติมความสุขใหชีวิต, [ออนไลน], แหลงที่มา: 

https://www.nirvanadevelopment.co.th/th/blog/ [๑ พฤศจิกายน ๒๕๖๖].  

https://www.nirvanadevelopment.co.th/th/blog/%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B5-%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B9%86-%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94


๔๔ 

๓) ทบทวนความจำ: การฟงดนตรีชวยในการระลึกความจำและเชื่อมโยงความทรงจำ

เกาๆ 

๔) บรรเทาความเจ็บปวด: ดนตรีชวยลดความเจ็บปวดและความเหนื่อยลา มีผลดีตอ

ผูปวยมะเร็งท่ีกำลังรักษาดวยเคมีบำบัด 

๕) การบำบัดในฆาตกรรมออนไลน (Dhammakaya Online Meditation): การใช

ดนตรีในบำบัดออนไลนเชนธรรมคีตะออนไลน ชวยสรางสภาพจิตท่ีสงบและเพ่ิมการมีสติ มีประโยชน

ตอการทำสมาธิและความม่ันคงทางจิต  

ดังนั้น การนำเสนอการปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะผานดนตรีมีผลในทางบวกตอผูฟงท้ัง

ทางสุขภาพกายและสุขภาพจิต ดวยการเลือกใชเนื้อหาธรรมะที่สอดคลองและภูมิใจ รวมกับดนตรีท่ี

เหมาะสมและใชในบรรยากาศที่เหมาะสม การนี้มีผลสรางความพึงพอใจและสรางสุขภาพที่ดีท้ัง

รางกายและจิตในชีวิตประจำวันของผูฟงไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยที่ประโยชนหลักที่ไดจากการ

นำเสนอการปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะผานดนตรีสามารถอธิบายไดดังนี้ 

๑) สรางสภาพจิตท่ีสงบและมีสติ: การฟงดนตรีท่ีรวมกับธรรมคีตะชวยสรางสภาพจิตท่ี

สงบและมีสติ ชวยใหผูฟงมีความตั้งใจและรับรูปญหาและสิ่งตาง ๆ ในชีวิตไดอยางชัดเจน. 

๒) เสริมสรางความพึงพอใจและความสุข: ดนตรีที่รวมกับธรรมคีตะมีพลังที่สามารถ

กระตุนความสุขและความพึงพอใจ ชวยใหผูฟงรูสึกดีและมีพลังในการพัฒนาตนเอง. 

๓) ลดความเครียดและวิตกกังวล: การฟงดนตรีที่เชื่อมโยงกับธรรมคีตะชวยลดระดับ

ความเครียดและวิตกกังวล ทำใหผูฟงรูสึกผอนคลายและสบายตัว 

๔) สงเสริมการทำสมาธิ: ดนตรีที่รวมกับธรรมคีตะมีสมบัติที่ชวยในการทำสมาธิ ชวย

ใหผูฟงมีความสามารถในการควบคุมจิตใจและทำใหสมาธิเปนไปอยางราบรื่น 

๕) สนับสนุนกระบวนการทางอารมณ: ดนตรีที ่นำเสนอธรรมคีตะชวยสนับสนุน

กระบวนการทางอารมณ ชวยใหผูฟงสามารถแสดงออกอารมณไดอยางสมดุล 

๖) เสริมสรางความมั่นคงทางจิต: การรวมกับธรรมคีตะผานดนตรีเสริมสรางความ

ม่ันคงทางจิต ชวยใหผูฟงรับมือกับแรงจูงใจและความทาทายในชีวิต 

๒.๕.๓ ธรรมคีตะในทางพุทธศาสนาเถรวาท 

ธรรมคีตะคือการสอนของพุทธศาสนาที่รวมเขากับดนตรีและเครื่องดนตรี เปนการใชสื่อ

ทางเสียงเพ่ือชวยเพ่ิมสติและสมาธิของผูปฏิบัติ การศึกษาธรรมคีตะและการสอนของพระพุทธเจาวิธีนี้

สามารถพบไดหลากหลายบนแพลตฟอรมโซเชียลมีเดีย ถือเปนวิธีหนึ่งในการเสริมสรางความเขาใจ

เบื้องตนของคำสอนของพระพุทธเจา และการใชธรรมคีตะเปน วิธีการท่ีไดรับความนิยม เนื่องจากเปน

วิธีที ่งายสะดวกในการเขาใจหลักธรรมทางพุทธศาสนา การสอนของธรรมคีตะจะทำใหเขาใจถึง



๔๕ 

ความหมายธรรมคีตะในทางพุทธศาสนาเถรวาท และความเหมาะสมของธรรมคีตะสำหรับพระภิกษุ

และบุคคลทั่วไปผูมีความศรัทธาในคำสอนทางพุทธศาสนา งานวิจัยนี้จะสำรวจความหมาย แทจริง

ของคำวา “คีตะ” โดยการวิเคราะหและสังเคราะหบทความ เรื่อง “พระสวดมนตตางอยางไรกับคน

รองเพลง” ในหนังสือ “ตามพระใหมไปเรียนธรรม” โดย สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ. ปยุตโต) 

ซึ่งใหความหมายของคำวา “คีตะ” วาคือ การรองเพลงและ การสวดมนต ซึ่งเปนสิ่งที่สราง ความ

สับสนตามพระธรรมวินัยขอวัตรปฏิบัติของพระสงฆ การรองเพลงทางโลกเปนไป เพื ่อกระตุน

ความรูสึก ตามแรงปรารถนาไปทางอกุศลจิตถือวาฝาฝนขอธรรมวินัยของพระภิกษุ อยางไรก็ตาม การ

สวดมนตหรือการรองเพลงธรรมะเปนไปเพื่อวัตถุประสงคในการนอมนำบทสวดมนตนำไปสูความ

เจริญ สรางความศรัทธาและความซาบซ้ึงในพระมหากรุณาธิคุณขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา 

ทำใหเกิดความสงบรมเย็น และเกื้อกูลตอการฝกอนุสสติ สามารถนอมนำจิตสูเปาหมายสูงสุดคือการ

บรรลุ พระนิพพานในท่ีสุด80

๗๓ 

ธรรมคีตะเปนที่รวมบทสวดมนตหรือบทเพลงธรรมะที่เสริมสรางความสงบ ความรักและ

ความกรุณา มีความเชื่อม่ันศรัทธาในพระพุทธเจา พระธรรม และพระสงฆ นี้เปนผลประโยชน ท่ีไดรับ

จากหลักธรรมคำสอนของพระพุทธองค ตัวอยางเชนหลักธรรม (อนุสสติ ๖) ที่พระพุทธเจาทรงแสดง

ธรรมสอน แกมหานามะ ในมหานามะสูตร รวมถึงอรรถประโยชนในการระลึกถึงพระพุทธ เจา ซ่ึง

รวมถึงความสุขที่มีอยู กับธรรมคีตะ ผูฝกจะไดรับความตั้งมั่นและความรูสึกสงบสุข จิตใจสดชื่นสดใส

จากทำนองของธรรมคีตะ สรางความสงบแกจิตใจและมีการทำสมาธิ เปนประโยชนตอการทำสมาธิ

และการฝกปฏิบัติเพ่ือเอาชนะความเครียด และความทุกข (อนุสสติ ๖) หมายถึง การระลึกถึงอารมณ 

๖ ประการ ประกอบดวย81

๗๔ 

๑) พุทธานุสสติ การระลึกถึงคุณของพระพุทธเจา ไดแก พระปญญาคุณ พระบริสุทธิ

คุณ พระกรุณาคุณ พระความกลาหาญคุณ พระขันติคุณ และพระสันติคุณ 

๒) ธัมมานุสสติ การระลึกถึงคุณของธรรม ไดแก อนิจจัง ทุกขัง อนัตตาและมรรค ๘ 

๓) สังฆานุสสติ การระลึกถึงคุณของพระสงฆ ไดแก เปนผูทรงศีล ทรงธรรม ทรงสมาธิ 

ทรงปญญา และทรงแสดงธรรม 

 
๗๓ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย  (ป.อ. ปยุตโต), ตามพระใหมไปเรียนธรรม, หนา ๑๘๓-๑๘๙ 

[ออนไลน] แหลงที่มา: https://www.watnyanaves.net/uploads/File/books/pdf/645_DhammaTeaching 

ForNewBhikkhusPart1-4.pdf [๑ พฤศจิกายน ๒๕๖๖].  
๗๔ อง.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๙๒ [ออนไลน  ]  แหล งท ี ่มา : https://84000.org/tipitaka/book/ 

v.php?B=22&A=6756&Z=6837 [๑ พฤศจิกายน ๒๕๖๖].  

https://www.watnyanaves.net/uploads/File/books/pdf/645_DhammaTeaching%20ForNewBhikkhusPart1-4.pdf
https://www.watnyanaves.net/uploads/File/books/pdf/645_DhammaTeaching%20ForNewBhikkhusPart1-4.pdf
https://84000.org/tipitaka/book/%20v.php?B=22&A=6756&Z=6837
https://84000.org/tipitaka/book/%20v.php?B=22&A=6756&Z=6837


๔๖ 

๔) สีลานุสสติ การระลึกถึงศีลท่ีตนรักษา ไดแก ศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐ และศีล ๒๒๗ 

๕) จาคานุสสติ การระลึกถึงคุณของการใหทาน ไดแก ทานเปนเหตุใหมีความสุข ทาน

เปนเหตุใหเจริญ ทานเปนเหตุใหพนทุกข 

๖) เทวตานุสสติ การระลึกถึงคุณของเทวดา ไดแก เทวดาเปนผูมีบุญมาก เทวดาเปนผู

มีฤทธิ์มาก เทวดาเปนผูมีสุขมาก 

ดั่งเชนปรากฏในพระสุตตันตปฎกเปนเรื่องราวระหวางการเดินทางของพระภิกษุสงฆ นัก

วิปสสนา ๖๐ องค พระภิกษุทานหนึ่งก็ไดรับการบรรลุธรรมโดยการเดินผานนาขาว และบังเอิญไดยิน 

เสียงหญิงสาวรองเพลงเกี่ยวกับการเกิด การเจริญเติบโต ความเจ็บปวยและความตาย ก็ไดบรรลุ

อรหัตผล และพระภิกษุอีกองคหนึ่งก็ไดบรรลุธรรมในขณะเดินผานสระบัวท่ีมีคนเก็บดอกบัวในสระน้ำ

อยู ดังนั้น ธรรมคีตะรวมกับการปฏิบัติวิปสสนาไดแสดงใหเห็นวาเปนวิธีท่ีมีประสิทธิภาพในการบรรลุ

มรรคผลสู การตื่นรูเบิกบานและนำไปสูพระนิพพานอันเปนเปาหมายสูงสุดทางพระพุทธศาสนา82

๗๕  

ดนตรีท่ีปรากฏในพระวินัยปฎก ในสมัยพุทธกาลภิกษุฉัพพัคคียไปเท่ียวดูมหรสพบน ยอด 

เขาในกรุงราชคฤห เมื่อชาวบานห็นกิริยาของพวกภิกษุอยูในอาการพอใจในการละเลนเชนนั้นและไม 

สำรวมกิริยาของสมณะ ชาวบานก็พากันตำหนิวาพระภิกษุประพฤติตนไมเหมาะสมกับเปนสมณะ 

ดังที่ปรากฏในพระวินัยปฎกในฐานพุทธบัญญัติ “ไฉนพวกพระสมณะเชื้อสายศากยบุตรจึงไปดูการ 

ฟอนรำบาง การขับรองบาง การบรรเลงดนตรีบาง เหมือนคฤหัสถผู บริโภคกามเลา” ๗๖  จาก

เนื้อความที่ยกมานี้ แสดงใหเห็นวาถาพระภิกษุไปเที่ยวดูการฟอนรำการขับรอง การ ประโคมดนตรี 

ตองผิดวินัยตามพุทธบัญญัติไว และยังเปนการกระทำเหมือนคฤหัสถผูบริโภคกามอยู ไมใชทางของ

สมณะ  ดังนั้น ในพระวินัยปฎกในฐานพทุธดนตรีที่ปรากฏในพระวินัยปฎก กลาวถึงภิกษุ และภิกษุณี 

การไปดูมหรสพการฟอนรำ การขับรอง การประโคมดนตรี เปนของชาวบานที่ยังเปนผู บริโภคกาม 

และเปนขาศึกตอกุศลผูละเมิดตองอาบัติตามพุทธบัญญัติไว84๗๗  

ดนตรีในพระสุตตันตปฎกไดขยายความวาดวยดูการละเลนอันเปนขาศึกตอกุศล เชนการ

ฟอนรำ การขับรอง การประโคมดนตรี การรำ การเลานิทาน การเลนปรบมือ การเลนปลุกผี การเลน

ตีกลอง การ สรางฉากบานเมืองใหงดงาม การละเลนของคนจัณฑาล การเลนกระดานหกการละเลน

หนาศพ การแขงชน ชาง การแขงมา การแขงชนกระบือ การแขงชนโค การแขงชนแพะ การแขงชน

 
๗๕ สํ.ส.อ. (ไทย) ๑/๒๕๙. 
๗๖ วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๔๙/๑๐. 
๗๗ วิ.ภิกฺขุนี. (ไทย) ๔/๘๓๓/๓๑) อางใน นิติกร วิชชุมา, “ดนตรีในพระพุทธศาสนาเถรวาทกับศาสตร

สมัยใหม”, วารสารสังคมศาสตรปญญาพัฒน, ปท่ี ๔ เลมท่ี ๑ (๒๕๖๕): ๓๐-๓๑.  



๔๗ 

แกะ การแขงชนไก การแขงชน นกกระทา การรำกระบี่กระบอง การชกมวยมวยปล้ำ การรบ การ

ตรวจพลสวนสนามการจัดกระบวนทัพ การตรวจกองทัพ ดังท่ีปรากฏในพระสุตตันปฎกวา “พระสมณ

โคดมทรงเวนขาดจากการดูการละเลนอันเปนขาศึกตอกุศล”85

๗๘  

จากเนื้อความที่ยกมา แสดงใหเห็นวาถาพวกภิกษุและภิกษุณี ถาภิกษุเวนขาดจากการดู

การละเลนอัน เปนขาศึกตอกุศล เชน การฟอนการขับรอง การประโคมดนตรี การรำ การเลานิทาน 

การเลนปรบมือ การ เลนปลุกผี การเลนตีกลอง เปนตนเหลานี้รวนเปนทางของอกุศลท้ังปวง ถาภิกษุ

เวนขาดจากการดูการละเลน จะไมถูกอกุศลครอบงำจิต และเปนการรักษาพระวินัยใหถูกตองตาม

พุทธบัญญัติไวอีกดวยในพระสุตตันตปฎก 

ดนตรีและการรองเพลงฟงเพลงไดมีบทบาทในพระพุทธศาสนาในคัมภีรตางๆ หลากหลาย

แหง เชนใน อรรถกถาธรรมบท86

๗๙ ไดมีจารึก เพลงคาถาธรรมท่ีพระพุทธเจาไดทรงแตงข้ึนใหแกมานพ

เพ่ือไป ตอบปริศนาธรรมใหธิดาขับรองท่ีนาคราช นาคราชก็รูถึงการอุบัติข้ึนของพระสัมมาสัมพุทธเจา 

ครั้งนั้นมานพ ก็ไดมีดวงตาเห็นธรรมและแจงในธรรม 

แมผลงานของธนิต อยูโพธิ์ ก็ไดประมวลอรรถาธิบายในคัมภีรสมุังคลาสินีสักปญหาสูตรท่ี

กลาววา เสียงชนิดใดแมมีอักขระและพยัญชนะวิจิตรสละสลวย แตเมื ่อฟงแลวกอใหบังเกิด        

ราคาทิกิเลส เสียงเห็นปานนี้ ไมควรสองเสพคบหา แตทวาเสียงชนิดใดที่ประกอบดวยอรรถะและ

ธรรมะ แมแตนางกุมภาทาสี เมื่อฟง แลว กอใหเกิดความเลื่อมใสศรัทธาในพระรัตนตรัยหรือก็ไดเกิด

ความเบื่อหนายสังสารวัฏ เสียงเชนนี้ควรสดับ ตรับฟงได ซ่ึงเปนเรื่องเก่ียวกับพ้ืนฐานอารมณของผูฟง

ประกอบดวยความจริงศิลปะที่กลาวถึงเปนมุมมอง ที่พูดถึง ผลกระทบของอารมณของผูฟงตอความ

คิดเห็นตาง ๆ ในการฟงหรือดูสิ่งตาง ๆ ซ่ึงสามารถ กอใหเกิดกุศลหรือ อกุศลข้ึนได ความสำคัญข้ึนอยู

กับพื้นฐานอารมณของผูฟง และการมุงมั ่นในการศึกษา หาความรู เมื ่อมุงเนน การดูและพัฒนา

พ้ืนฐานอารมณท่ีดีเปนกุศล และการคิดตรงไปตามหลักธรรม การฟงหรือดูสื่ออาจมีผลตอ การพัฒนา

ปญญาและการประพฤติปฏิบัติของบุคคลในทางที่ดี  ศิลปะที่ถูกนำมาใชในแงที่สงเสริมความเจริญ 

ของจิตวิญญาณมีความสอดคลองกับศาสนาและหลักธรรม การมีสติสามารถนำพาใหการฟงหรือการดู

เปน ประโยชนและสรางความคิดท่ีเจริญ 

คัมภีรสุมังคลาสินีที่กลาวถึงสูตรที่ยกมานี้แสดงวาเสียงที่มีผลกระทบตออารมณและจิตใจ

ของผูฟง โดยระบุวาเสียงที่ประกอบดวยอรรถะและธรรมะสามารถเกิดความเปนกุศลและเลื่อมใส

 
๗๘ ที.ส ี(ไทย) ๙/๑๑/๖. 
๗๙ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๖/๙๖. 



๔๘ 

ศรัทธาได ในขณะที่ เสียงที่ไมพึงประสงคหรือทำใหเกิดความเบื่อหนายสังสารวัฏควรถูกสดับรับฟง 

ดนตรีที่เปนสวนหนึ่งของพิธี ศาสนาถือเปนทางเลือกที่เหมาะสมเพื่อสงเสริมความเลื่อมใสศรัทธาใน

ศาสนามากข้ึน อยางไรก็ตาม การให ความสำคัญกับความจริงศิลปะข้ึนอยูกับพ้ืนฐานอารมณของผูฟง 

และดนตรีที่ถูกใชควรเลือกโดยมี วัตถุประสงคที่ชัดเจน เชน ในพิธีทางศาสนาหรือการสงเสริมความ

เจริญของจิตวิญญาณในการนอมนำ ศรัทธาในพระพุทธศาสนา87

๘๐ 

โดยสรุป ในพระพุทธศาสนา ธรรมคีตะมีบทบาทสำคัญในการสรางความรูสึก เสริมความ

ศรัทธา และความเลื่อมใสในพระพุทธศาสนา ธรรมคีตะเปนสื่อท่ีสามารถใชเพ่ือถายทอดหลักธรรมคำ

สอนของพระพุทธเจาไดอยางไพเราะ จับใจ กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้ง ประทับใจ กระตุนใหเกิด

ความรูสึกศรัทธาและความเลื่อมใสในพระพุทธศาสนามากยิ่งขึ ้น การประยุกตใชในพิธีกรรมทาง

ศาสนา ธรรมคีตะสามารถนำมาประยุกตใชในพิธีกรรมทางศาสนาตางๆ เชน พิธีสวดมนต พิธีกรรม

ทางศาสนาอ่ืนๆ เพ่ือชวยสรางบรรยากาศท่ีศักดิ์สิทธิ์ กอใหเกิดความรูสึกเชื่อมตอกับพระพุทธศาสนา

มากยิ่งข้ึน การใชธรรมคีตะเปนสื่อการศึกษา ธรรมคีตะสามารถนำมาใชเปนสื่อการศึกษาหลักธรรมคำ

สอนของพระพุทธเจาไดอยางมีประสิทธิภาพ ชวยใหผูฟงสามารถเขาใจหลักธรรมไดลึกซึ้งยิ่งขึ้น ดาน

การเผยแผหลักศาสนา ธรรมคีตะสามารถนำมาใชในการเผยแผหลักศาสนาไดอยางมีความหมายอยาง

ลึกซ้ึง กอใหเกิดปญญาทางธรรมแกผูฟง การประยุกตใชในคณะสงฆ ธรรมคีตะสามารถนำมาประยุกต 

ใชในคณะสงฆเพื่อการศึกษาและเผยแพรพระพุทธศาสนาไดอยางถูกตองและรักษาธรรมวินัย การใช

ในสังคมไทย ธรรมคีตะในสังคมไทยมีการพัฒนามาเก่ียวของกับการประกอบพิธีกรรม และสรางความ

เขาใจในหลักพระพุทธศาสนาผานเสียงดนตรีรวมสมัย ในการบรรเลงเพลงประกอบ นอกจากนี้ 

ธรรมคีตะยังสามารถชวยเสริมสรางความสุขในการดำเนินชีวิต สงเสริมงานดานพระพุทธศาสนาสูการ

บรรลุธรรมตั้งแตเบื้องตนสูพระนิพพานไดอีกดวย 

๒.๕.๔ ธรรมคีตะออนไลนกับการพัฒนาสุขภาพจิต 

เพลงธรรมะ คือการผสมผสานระหวางดนตรีและการสวดมนต โดยการสวดมนตเปนการ

เปลงวาจาพระพุทธคุณ ซึ่งเปนคำศักดิ์สิทธิ์ที่มีพลังอำนาจและอิทธิฤทธิ์ที่เกิดจากการสวดมนตการ

สวดมนตอยางตอเนื่องชวยในการผอนคลายจิตใจและสรางสมาธิ การสวดมนตยังสงผลดีตอรางกาย

โดยกระตุนอวัยวะตางๆ ใหทำงานเปนระบบ ผูท่ีมีจิตใจเมตตาและมีสมาธิเม่ือสวดมนตจะมีมุมมองใน

แงบวกและเขาใจสิ่งตางๆ ตามความเปนจริง  การสวดมนตยังชวยกระตุนอวัยวะทุกสวนของรางกาย

 
๘๐ ธนิต อยูโพธ์ิ, ดนตรีในพระธรรมวินัย, พิมพครั้งที ่ ๑, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพพระจันทร, 

๒๔๙๘), หนา ๖.  



๔๙ 

ทำงานอยางมีประสิทธิภาพ  การปฏิบัติสวดมนตเปนการบำเพ็ญศีลและสงเสริมสมาธิและปญญา  

เมื่อสวดภาวนาอยางตอเนื่อง จิตใจของผูปฏิบัติจะสงบลงและมีพลังเปนศิริมงคล ซึ่งสงผลใหไดรับ

ความรักและความนับถือจากบุคคลทั่วไป การสวดมนตยังสามารถกระตุนใหอวัยวะทุกสวนของ

รางกายทำงานดีข้ึน และสามารถรักษาโรคและผอนคลายความเครียดได ดังนั้น การสวดมนตเปนวิธีท่ี

มีประโยชนตอสุขภาพท้ังจิตและรางกายของมนุษย88๘๑ 

จากการศึกษาเรื่องเพลงธรรมะจะสอดคลองกับการใชธรรมคีตะออนไลนกับการพัฒนา

สุขภาพจิต โดยมีเนื้อหาแบงเปนขอๆ ไดดังนี้ 

๑) ธรรมคีตะออนไลนกับการบำบัด 

การที่เจาชายสิทธัตถะ ซึ่งเปนบุคคลสำคัญและมีความรับผิดชอบในการบำเพ็ญและ

ปฏิบัติตามบาปธรรมเพื่อประชาชน ตองพักผอนจากการบาดเจ็บทางรางกายและจิตใจที่เกิดจากการ

ปฏิบัติหนาท่ี การนำเสนอดนตรีเปนอีกหนึ่งวิธีที่เปนประโยชนในการผอนคลายและเยียวยา ตาม

แนวทางดนตรีบำบัด ดนตรีมีความสามารถในการชวยปลดปลอยความตึงเครียด และทำใหคนรูสึก

ผอนคลายมากขึ้น เวลาที่เจาชายสิทธัตถะฟงดนตรี มันไมเพียงแตทำใหเขารูสึกสบายตัว แตยังเปน

เครื่องมือที่ชวยใหเขามีความคิดใหมและเปลี่ยนแปลงทัศนะคติ ดวยการสื่อสารผานเสียงดนตรี อาจ

ชวยในการเปดเผยประเด็นหรือปญหาท่ีเจาชายสิทธัตถะเผชิญหนาในการบาดเจ็บ และสงเสริมใหเขา

เปลี่ยนแนวทางในการปฏิบัติหรือตัดสินใจในอนาคต ดังนั้น ดนตรีไมเพียงแตเปนเครื่องมือท่ีใชในการ

สรางความสุข แตยังมีศักยภาพในการชวยประเมินและแกไขปญหาทางจิตใจ และการพัฒนาตัวเอง

ในทางท่ีดีข้ึน89

๘๒ 

๒) ธรรมคีตะเปนวิธีชวยในการทำความดี  

ดนตรีในบริบททางศาสนามักถูกใชเปนเครื่องมือในการสื่อสารและแสดงถึงความศักยภาพ

และความเปนมาของการทำบุญและการทำความดี ในบริบทของศาสนาพุทธ การใชดนตรีเปนวิธีท่ี

ชวยใหผูศรัทธาสามารถตอบสนองตอการทำบุญและการทำความดีอยางมีความออกมากข้ึน ในคัมภีร

และวัดตาง ๆ ของศาสนาพุทธ ดนตรีถูกใชเพื่อสรางความเคารพและเสริมสรางการบูชา การเลือกใช

 
๘๑ นันทวัน มะยะเฉี ่ยว, “ผลของการฟงเพลงธรรมตอคุณภาพการนอนหลับของผูปวยสูงอายุใน

โรงพยาบาล”,  วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต (การพยาบาลผู ใหญ), (คณะพยาบาลศาสตร: 

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร, ๒๕๕๒), หนา ๒๘-๒๙. 
๘๒ มัลลิกา ภูมะธน และคณะ, “ดนตรีในพระไตรปฎกวาดวยการบำบัดบุญและการบรรลุธรรม”, 

วารสารบัณฑิตแสงโคมคำ ปท่ี ๑ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม - ธันวาคม ๒๕๕๙): ๘-๙.  



๕๐ 

จำนวนเครื่องดนตรีหรือความยาวของการบูชาอาจแสดงถึงความยิ่งใหญและความอุดมสมบูรณของ

การบูชานั้น ๆ แนวคิดนี้ยังสะทอนถึงความเชื่อที่วา การทำบุญและการทำความดีมีผลตอสถานะและ

ความสำเร็จในชีวิต ดังนั้น การใชดนตรีในการสรางแรงจูงใจและความกระตือรือรนในการทำบุญเปน

สิ่งท่ีนาสนับสนุน ในทางกลับกัน ดนตรีเปนสัญลักษณของความสุขและความสำเร็จในชีวิต ซ่ึงสะทอน

ถึงความตองการของมนุษยในการคนหาความสุขและความสำเร็จในชีวิต ดังนั้น การเชื่อมโยงระหวาง

ดนตรีกับการทำบุญและการทำความดีเปนสิ่งท่ีนาสนใจและมีความหมายในวัฒนธรรมและศาสนาของ

มนุษย90๘๓ ซ่ึงจะสอดรับการวิจัยเรื่องการใชธรรมคีตะออนไลน ซ่ึงถือเปนวิธีนำเสนอรูปแบบใหมในการ

ทำธรรมะเขาถึงจิตใจของผูคนไดโดยงาย และสามารถกระตุนจิตสำนึกในการทำความดีไดโดยงายและ

สะดวกรวบรื่นข้ึน 

๓) ธรรมคีตะเปนเครื่องมือในการสงเสริมการปฏิบัติธรรม 

การเชื่อมโยงระหวางดนตรีกับการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนามักมีความสำคัญและ

หลากหลาย ดวยเหตุผลตาง ๆ ทั้งในแงของการสงเสริมและกีดกัน ดังที่ไดกลาวถึงในบทความขางตน 

ในศาสนาพุทธ ดนตรีถือวาเปนสิ่งที่สามารถเปนเครื่องมือในการโนมนาวจิตใหเขาสูสภาวะที่เปน

ประโยชน แตในขณะเดียวกัน การใชดนตรีในทางที่ไมเหมาะสมหรือทำใหจิตใจหลุดหลงไปจากการ

ปฏิบัติธรรมก็เปนไปได ตัวอยางเชนในวิชยาสูตร91

๘๔ มีการกลาวถึงการใชดนตรีในการโนมนาวนักธรรม 

แตพระภิกษุหรือผูศรัทธาท่ีเก่ียวของกับธรรมชาติของการปฏิบัติธรรมไดมีขอหามหรือวินัยท่ีกำหนดไว

เพื่อปองกันการหลุดหลงหรือการที่จิตใจจะไปสูทางที่ไมเปนประโยชน เมื่อพิจารณาในมุมของการ

บัญญัติและวินัย, การหามการฟอนรำ ขับรอง และการบรรเลงดนตรีมีเปาหมายเพ่ือปองกัน “ขาศึก” 

หรือการที่จิตใจจะหลุดหลงไปจากการปฏิบัติธรรม ดังที่แสดงในพระวินัยวา แตเมื ่อดูในแงของ

เปาหมายของศาสนา, การใชดนตรีเพ่ือสงเสริมและเพ่ิมเสริมการปฏิบัติธรรมก็เปนสิ่งท่ีนาพึงพอใจ ดัง

ท่ีวา “ภิกษุท้ังหลาย การกระทำอยางนี้ มิไดทำใหเกิดคนท่ียังไมเลื่อมใสใหเกิดการเลื่อมใส หรือทำให

คนที่เลื่อมใสอยูแลวเกิดการเลื่อมใสยิ่งขึ้นไดเลย” 92

๘๕ ดังนั้น ดนตรีในศาสนาพุทธเปนเครื่องมือที่มี

ความสำคัญในการสงเสริมและประสานงานกับการปฏิบัติธรรม 

 

 

 
๘๓ มัลลิกา ภูมะธน และคณะ, “ดนตรีในพระไตรปฎกวาดวยการบำบัดบุญและการบรรลุธรรม”: ๙. 
๘๔ สํ.ส. (ไทย) ๑๙-๑๖๕/๒๒๐. 
๘๕ วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๔๘/๑๐, วิ.ภิกขุนี. (ไทย) ๒/๘๓๓-๘๓๖/๑๕๒-๑๕๓. 



๕๑ 

๔) ธรรมคีตะชวยใหเขาใจวัฒนธรรมและความเชื่อ 

การศึกษาและการวิเคราะหเกี่ยวกับการใชดนตรีในพระพุทธศาสนาและพิธีกรรมตาง ๆ 

ในสังคมไทยเปนเรื่องที่นาสนใจอยางยิ่ง เนื่องจากดนตรีมีบทบาทสำคัญในการสงเสริมและเสริมสราง

ความเชื่อ ซึ่งเปนสิ่งที่สืบทอดมาอยางยาวนาน ดนตรีในพระพุทธศาสนาไทยมีหลายรูปแบบและใช

เปนเครื่องมือในการประกอบพิธีกรรมตาง ๆ เชน พิธีกรรมมงคล อวมงคล และพิธีสังฆทาน เพื่อใหผู

รวมพิธีสามารถเขาใจและสื่อสารความเชื่อและศาสนาในรูปแบบตาง ๆ ไดดียิ่งขึ้น การศึกษาเรื่อง

ดนตรีในพระพุทธศาสนาไมเพียงแตเปนการศึกษาเกี่ยวกับดนตรีเทานั้น แตยังเปนการศึกษาเกี่ยวกับ

ปรัชญา วัฒนธรรม และสังคมของไทยอีกดวย การใชดนตรีในพระพุทธศาสนามีความหมายและ

ความสำคัญมากเนื่องจากมันเปนสวนหนึ่งที่สามารถเชื่อมโยงและประสานงานกับความเชื่อ ปรัชญา 

และวัฒนธรรมของไทยไดอยางลงตัว เนื่องจากความเชื่อและพิธีกรรมในสังคมไทยมีความหลากหลาย 

ดนตรีในแตละพิธีกรรมก็มีลักษณะและสไตลท่ีแตกตางกันไป ซ่ึงสะทอนถึงความหลากหลายและความ

เปนเอกลักษณของวัฒนธรรมไทยเอง สรุปแลว การศึกษาดนตรีในพระพุทธศาสนาและพิธีกรรมตาง ๆ 

ในสังคมไทยเปนการศึกษาที่มีความหลากหลายและความสำคัญ ซึ่งชวยใหเราเขาใจและรูจักกับ

วัฒนธรรมและความเชื่อของไทยไดดียิ่งข้ึน93

๘๖ 

ดนตรีบำบัดมีความสำคัญและมีประโยชนหลากหลายทั้งตอจิตใจและรางกายของมนุษย 

โดยเฉพาะอยางยิ่งในการจัดการกับปญหาทางจิตเวชและการประเมินสภาพทางจิตใจของบุคคล 

ดังนั้น การนำเสนอดนตรีบำบัดใหกับบุคคลทั่วไปและผูที่มีปญหาทางจิตเวชอาจจะชวยใหเขาใจถึง

ความสำคัญและความเปนมาของการใชดนตรีเปนเครื่องมือในการบำบัดและฟนฟูสภาพของบุคคลได

ดีข้ึน การใชดนตรีเปนเครื่องมือบำบัดมีประโยชนในหลายดาน ไมเพียงแตการกระตุนทางจิตใจ แตยัง

มีผลกระทบทางกายภาพและสังคม การรวมมือระหวางดนตรีบำบัดกับการบำบัดทางดานอื่นๆ อาจ

เสริมสรางผลสำเร็จในการฟนฟูสภาพของผูท่ีมีปญหาทางจิตเวชใหดีข้ึนอยางมาก ดังนั้น การรับรูและ

เขาใจความสำคัญของดนตรีบำบัดในการฟนฟูสภาพจิตใจและรางกายของบุคคลจึงเปนสิ่งที่ควร

สนับสนนุและยอมรับในวงกวาง94

๘๗ 

 

 

 
๘๖ มัลลิกา ภูมะธน และคณะ, “ดนตรีในพระไตรปฎกวาดวยการบำบัดบุญและการบรรลุธรรม”: ๑๑. 
๘๗ ทวีศักดิ์ สิริรัตนเรขา, ดนตรีบำบัด พัฒนาชีวิต [ออนไลน], แหลงที่มา: https://www.happy 

homeclinic.com/alt05-musictherapy.htm [๒ พฤศจิกายน ๒๕๖๖].  



๕๒ 

๒.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

การศึกษาวิจัยเรื่อง การพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน 

เปนการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research)  โดยศึกษาขอมูลจากเอกสารที่สอดคลองกับ

สุขภาพจิตของผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลนเพื่อเปนแนวทางการอยูรวมกันอยางมีความสุข มี

รายละเอียด ดังนี้  

๒.๖.๑ เอกสารท่ีเกี่ยวของ 

เกริก พิสัยพันธ ทำการศึกษาเกี่ยวกับ “สติปฏฐาน ๔ กับการพัฒนาคุณภาพชีวิต” โดย

มุงเนนการบริหารจิตและเจริญปญญาตามหลักสติปฏฐาน ๔ ซ่ึงเปนขอปฏิบัติแหงการฝกสติ เพ่ือเสนอ

แนว คิดและแนวทางในการพัฒนาคุณภาพชีวิต โดยผูที่ผานการบริหารจิตและเจริญปญญาจะมีสิ่ง

สำคัญตอคุณภาพชีวิตดังนี้: ๑) การเรียนรู การฝกสติและเจริญปญญาชวยใหผูท่ีเรียนรูมีความสามารถ

ในการเรียนรูอยางเต็มที่และเขาใจคำวา “รูปนาม” และ “ไตรลักษณ” อยางลึกซึ้ง ๒) คุณภาพชีวิต 

การบริหารจิตและเจริญปญญาชวยใหผูท่ีปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ สามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตให

ดีงามขึ้น และมีสติสูง. ๓) สังคม การบริหารจิตและเจริญปญญาชวยเสริมสุขภาวะและคุณภาพชีวิต

ของบุคคลซ่ึงมีผลท่ีดีในดานสังคม โดยเชื่อมโยงไปยังการพัฒนาชีวิตในดานสวนตัวและครอบครัว และ

การทำใหสังคมดีขึ้น งานวิจัยนี้เนนการพัฒนาทักษะและคุณลักษณะสำคัญเพื่อสงเสริมความสุขและ

คุณภาพชีวิตในดานการเรียนรู คุณภาพชีวิต และสังคม และเปนแนวทางท่ีมีความสำคัญในการพัฒนา

สังคมและบุคคลท่ีมีสุขภาวะทางปญญาและคุณภาพชีวิตท่ีด9ี5

๘๘ 

พระเทพวัชรบัณฑิต รจนาไววา กรรมฐานในพระพุทธศาสนามี ๒ อยางคือ สมถกรรม

ฐานและวิปสสนากรรมฐาน  สมถกรรมฐาน หรือสมถภาวนา การฝกอบรมจิตใหเกิดความสงบ หรือ

การฝกสมาธิ วิปสสนากรรมฐานหรือวิปสสนาภาวนา การฝกอบรมปญญาใหเกิดความรูแจงตามเปน

จริง หรือการเจริญปญญา มีเปาหมายคือมุงสรางสมาธิและประสิทธิภาพของบุคคล กรรมฐานตาม

หลักสติปฏฐานสูตรมีหลักการและวิธีการ ๔ ประการ คือ พิจารณาเห็นกายในกาย พิจารณาเห็น

เวทนาในเวทนาท้ังหลาย พิจารณาเห็นจิตในจิต และพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลาย อานาปานสติ 

มีวิธีการปฏิบัติโดยกำหนดลมหายใจเขาออก กรรมฐานแบบสติปฏฐานเปนวิธีที่ปฏิบัติที่ไดรับความ

นิยม แมบทแหงวิธีปฏิบัติกรรมฐานคือไตรสิกขา ประกอบดวยสีลสิกขา จิตตสิกขาและปญญาสิกขา 

ในประเทศไทยมีวิธีปฏิบัติสตปฏฐานท่ีนิยมกันมากคือ วิธีการแบบกายานุปสสนาหมวดอิริยาปถปพพะ 

 
๘๘ เกริก พิสัยพันธ, “สติปฏฐาน ๔ กับการพัฒนาคุณภาพชีวิต”, วารสาร มจร อุบลปริทรรศน, ปท่ี ๗ 

ฉบับท่ี ๓ (กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๕): ๔๐๙-๔๒๒.  



๕๓ 

(กำหนดอิริยาบถ) เปนฐานแลวหมุนเวียนใชแบบเวทนาปสสนา จิตตานุปสสนาและธัมมานุปสสนา ซ่ึง

เปนการกำหนดเพื่อรูธรรมชาติของชีวิตคือขันธ ๕ (นามรูปหรือรูปนาม) วา มีความเกิดขึ้น ตั้งอยูและ

ดับไปเปนธรรมดา และเกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไปตามเหตุปจจัย96

๘๙ 

สุมลชาติ ดวงบุปผา และคณะ ไดทำการวิจัยเก่ียวกับ “ประสิทธิภาพของดนตรีบำบัดตอ

ความวิตกกังวลในผูปวยที่ใชเครื่องชวยหายใจ” โดยมีแนวคิดสำคัญคือ ภาวการณหายใจลมเหลวเปน

ภาวะ การเจ็บปวยวิกฤติ ซึ่งผูปวยที่มีภาวะการหายใจลมเหลวจะไดรับการรักษาโดยใชเครื่องชวย

หายใจ อยางไรก็ตาม เครื่องชวยหายใจรวมถึงอุปกรณและวิธีการที่เกี่ยวของเปนปจจัยสำคัญที่สราง

ความทุกขทรมานใหผูปวย เปนตัวกระตุนใหเกิดความเครียดและกอใหเกิดความวิตกกังวล จึงมีการให

ยาทางเสนเลือดดำในผูปวย เพื่อใหผู ปวยสงบลง แตวิธีการนี้มีผลขางเคียงที ่ไมพึงประสงคและ

อันตราย เชน อาเจียน คลื่นใส กดการหายใจ รวมถึงมีผลใหผูปวยหยาเครื่องชวยหายใจชาลง เพ่ิม

ความเสี่ยงในการติดเชื้อ เปนตน ปจจุบันมีดนตรีบำบัด (Music Therapy) ที่เปนหนึ่งในวิธีการลด

ความวิตกกังวลโดยไมใชยา จากการศึกษาพบวาดนตรีบำบัดถูกนำไปใชทางคลินิกดวยเปาหมายตางๆ 

เชน ลดความวิตกกังวล ลดความเจ็บปวด ชวยทำใหผอนคลาย เปนวิธีการที่ใชในการบำบัดรักษามา

ตั้งแตโบราณและนำมาใชอยางกวางขวางขึ้นในผูปวย เพื่อใหเกิดการเปลี่ยนแปลงดานรางกาย จิต

อารมณ และพฤติกรรม การศึกษาครั้งนี้พบวาผูปวยในระยะที่ไดรับดนตรีบำบัดขณะใชเครื่องชวย

หายใจ มีการลดลงของระดับความวิตกกังวล อัตราการเตนของหัวใจ อัตราการหายใจ คาความดัน

เลือดซิสโตลิกและคาความดันเลือดเฉลี่ยอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ เม่ือเปรียบเทียบกับในระยะควบคุม

คือไมไดรับดนตรีบำบัด สำหรับคาความดันเลือดไดแอสโตลิกมีการเปลี่ยนแปลงอยางไมมีนัยสำคัญ

ทางสถิติ ทั้งระยะที่ไดรับดนตรีบำบัดและระยะควบคุม แสดงใหเห็นวาภาวการณหายใจลมเหลวและ

การใชเครื่อง ชวยหายใจ รวมทั้งสภาพแวดลอมและการดูแลรักษาตางๆ ที่ผูปวยไดรับในหอผูปวย

วิกฤต เปนตัว กระตุนใหผู ปวยเกิดความเครียด มีความวิตกกังวลซึ่งผลการศึกษาครั้งนี้สนับสนุน

ประสิทธิภาพของ ดนตรีบำบัดตอการลดความวิตกกังวลและการตอบสนองดานสรีระในผูปวยที่ใช

เครื่องชวยหายใจ97

๙๐ 

 
๘๙ พระเทพวัชรบัณฑิต, สติปฏฐาน ๔ กับการพัฒนาคุณภาพชีวิต,  [ออนไลน], แหลงที ่มา: 

https://www.mcu.ac.th/article/detail/35391 [๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๖๖]. 
๙๐ สุมลชาติ ดวงบุปผา และคณะ, “ประสิทธิภาพของดนตรีบำบัดตอความวิตกกังวล การตอบสนอง

ทางสรีระความจุปอดและความอิ่มตัวของออกซิเจนในผูปวยที่ใชเครื่องชวยหายใจ”, วารสารคณะพยาบาลศาสตร 

โรงพยาบาลรามาธิบดี ปท่ี ๑๔ เลมท่ี ๓ (กันยายน-ธันวาคม): ๓๒๑-๓๒๔. 

https://www.mcu.ac.th/article/detail/35391


๕๔ 

ศุภวรรณ ธนุภาพรังสรรค และ มาลีวัล เลิศสาครศิริ ไดกลาวถึง “ผลของการใชรูปแบบ

การฝกสมาธิโดยบูรณาการสติปฏฐาน ๔ กับเอสเคที ๑ ตอความสามารถทางสมอง ความตระหนักรูใน

ตนเองและสัมฤทธิผลทางการเรียนของนักศึกษาพยาบาล” โดยท่ีการวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเปรียบเทียบ

ผลของการฝกสมาธิ ๔ และเอสเคที ๑ ตอความสามารถทางสมองและความตระหนักรูในตนเองของ

นักศึกษาพยาบาล โดยผลการวิจัยพบวาการฝกสมาธิสองแบบนี้ชวยเพ่ิมความม่ันใจในตนเองและมีผล

ตอการสื่อสารและสรางสัมพันธในวิชาชีพการพยาบาลตามมาตรฐานที่กำหนด โดยมีการอธิบายถึง

การปฏิบัติว ิป สสนากรรมฐานตามแนวมหาสตปฏฐานสูตร ไดแก กายานุปสสนาสติปฏฐาน          

เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน และธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ซ่ึงเปนการนำสติ

มาเปนหลักในการพิจารณาความรูตัวทั่วพรอม ใหรูเทาทันสิ่งที่เกิดขึ้นในปจจุบันขณะ และเปนบาท

ฐานที่จะนำพาไปสูเปาหมายสูงสุด คือพระนิพพาน นับวาเปนประโยชนตอมวลมนุษยในการนำไปใช

ในการดำรงชีวิต และพัฒนาคุณภาพชีวิตใหมีความสุขและความเจริญ98

๙๑ 

สุภีร ทุมทอง ไดจัดทำหนังสือ “มหาสติปฏฐานสูตรแปล” โดยมีเนื้อหาแสดงถึงราย 

ละเอียดของการปฏิบัติตามแนวมหาสติปฏฐานสูตร ในเรื่อง กายานุปสสนา เวทนานุปสสนา จิตตา

นุปสสนา ธัมมานุปสสนา และการรับรองผลการปฏิบัติ เรื่องเกี่ยวกับภิกษุที่มีลักษณะตาง ๆ และ

ความสามารถในการกำจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได ดังนี ้ ๑) ภิกษุตามดูกายในกายเนืองๆ         

๒) ภิกษุตามดูเวทนาในเวทนาเนืองๆ ๓) ภิกษุตามดูจิตในจิตเนืองๆ และ ๔) ภิกษุตามดูธรรมในธรรม

เนืองๆ โดยที่ทั้งสี่ประการมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ และสามารถกำจัดอภิชฌาและโทมนัสใน

โลกได ดังนั้น ภิกษุท้ังหลายท่ีอยูในทางธรรมมีคุณสมบัติท่ีดีเพ่ือพัฒนาจิตใจและสรางสรรคชีวิตในทาง

ท่ีเปนประโยชนแกตนเองและผูอ่ืน ซ่ึงมหาสติปฏฐานถือเปนทางสายเอกเพ่ือดับทุกขและใหรูแจงเพ่ือ

บรรลุอริยมรรคและกระทำใหแจงถึงพระนิพพาน99

๙๒ 

พระโสภณมหาเถระ (มหาส ีสยาดอ) ได รจนาเร ื ่อง “มหาสติปฏฐานสูตรทางสู             

พระนิพพาน” แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ  เปนการแนะแนวทางปฏิบัติแบบ “พองยุบ” เปนวิธี

เจริญสติปฏฐาน ๔ ซึ่งเปนหัวใจของหลักการปฏิบัติธรรม เพื่อใหผูสนใจไดเขาใจหลักการปฏิบัติอยาง

 
๙๑ ศุภวรรณ ธนุภาพรังสรรค และ มาลีวัล เลิศสาครศิริ, “ผลของการใชรูปแบบการฝกสมาธิโดยบูรณา

การสติปฏฐาน ๔ กับเอสเคที ๑ ตอความสามารถทางสมอง ความตระหนักรูในตนเองและสัมฤทธิผลทางการเรียน

ของนักศึกษาพยาบาล”, วารสารวิทยาลัยพยาบาลสงขลานครินทร, ปที ่ ๓๖ ฉบับพิเศษ (กันยายน-ธันวาคม 

๒๕๕๙): ๑๓-๒๔.  
๙๒ สุภีร ทุมทอง, มหาสติปฏฐานสูตรแปล, พิมพครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร: ภาพพิมพ, ๒๕๕๕), 

หนา ๘-๙๘.  



๕๕ 

ถองแทตรงตามหลักของพระพุทธศาสนา กลาวถึง ความหมายของ “สติปฏฐาน” กายานุปสสนา ใน

หมวด อานาปะนะ (การกำหนดรูลมหายใจเขาออก) หมวดสัมปชัญญะ (การกำหนดรูอิริยาบถยอย

ควบคูกับอิริยาบถใหญ) หมวดปฏิกูลมนสิการ (การกำหนดรูสิ ่งปฏิกูล) หมวดธาตุมนสิการ (การ

กำหนดรูธาตุทั้ง ๔) หมวดนวสิวถิกะ (การกำหนดรูซากศพ) ความหมายของเวทนานุปสสนา จิตตา

นุปสสนา และธรรมานุปสสนา เพื่อเปนแนวทางในการปฏิบัติใหเขาถึงแกนแทของคำสอนของพระ

พุทธองคและบรรลุถึงปลายทางคือการทำใหแจงซ่ึงพระนิพพาน100

๙๓ 

๒.๖.๒ งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ   

กวินวุฒิ กลั่นไพฑูรย และคณะ ไดการวิจัยเรื่อง “ผลของการฟงดนตรีตามความชอบ และ

ดนตรีธรรมชาติตอการลดความเครียดของนักศึกษา” โดยเปนการศึกษาผลการฟงดนตรีตามความชอบ

และดนตรีธรรมชาติตอการลดความเครียดของนักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

และการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของในเรื่องความเครียด การจัดระดับของความเครียด และ

ผลที่เกิดจากความเครียดและพบวาวิธีชวยลดความเครียดอยางงายๆ ก็คือ การใชเสียงดนตรี ซึ่งจะ

เปนแนวทางที่ชวยลดปญหาความเครียดจากภาวะตางๆ สงผลถึงการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดียิ่งๆ ข้ึน

101

๙๔ 

มนตรี หลินภู ทำการวิจัยเรื่อง “รูปแบบการใหคำปรึกษากลุมตามแนวสติปฏฐานเพ่ือ

สรางเสริมสุขภาวะทางปญญาตามหลักพุทธธรรมของผู ตองขัง” งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงคหลาย

อยางเชนศึกษาลักษณะสุขภาวะทางปญญาและพฤตินิสัยของผูตองขังตามหลักพุทธธรรม สรางและ

พัฒนาแบบวัดสุขภาวะทางปญญาตามหลักพุทธธรรมพรอมทั้งวิเคราะหองคประกอบ และศึกษาผล

ของรูป แบบการใหคำปรึกษากลุมตามแนวสติปฏฐานเพื่อสรางเสริมสุขภาวะทางปญญาของผูตองขัง 

การวิจัยนี้ถูกแบงเปนสามระยะหลัก ๆ ดังนี้ ระยะที่ ๑ ศึกษาลักษณะสุขภาวะทางปญญาและพฤติ

นิสัยของผู ต องขัง ระยะที ่ ๒ สรางและพัฒนาแบบวัดสุขภาวะทางปญญาพรอมทั ้งว ิเคราะห

องคประกอบ และระยะที่ ๓ ศึกษาผลของรูปแบบการใหคำปรึกษากลุมตามแนวสติปฏฐานเพื่อสราง

เสริมสุขภาวะทางปญญาของผูตองขัง รายงานวิจัยจบสรุปวา การใหคำปรึกษากลุมตามแนวสติปฏ

ฐานที่พัฒนาขึ้นสามารถสงเสริมสุขภาวะทางปญญาของผูตองขังในดานการรู การตื่น และความเบิก

 
๙๓ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร ทางแหงพระนิพพาน, แปลโดย        

พระคันธสาราภิวงศ, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๗-๘. 
๙๔ กวินวุฒิ กลั่นไพฑูรย และคณะ, “ผลของการฟงดนตรีตามความชอบ และดนตรีธรรมชาติตอการ

ลดความเครียดของนักศึกษา”,  รายงานวิจัย, (คณะศิลปศาสตร: มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร, 

๒๕๕๔), หนา ๒-๓. 



๕๖ 

บาน ซึ่งเปนแนวทางที่มีความสำคัญในการพัฒนาการใหคำปรึกษาและการเสริมสุขภาวะของกลุม

ผูตองขังตามหลักพุทธธรรมในอนาคต102

๙๕ 

กฤตพร บำรุงแจม ไดทำการศึกษาเรื่อง “หลักพุทธธรรมกับการสรางเสริมสุขภาพแบบ

องครวม” โดยไดทำการสัมภาษณเชิงลึกและการสังเกตแบบมีสวนรวมในกลุมผูปฏิบัติธรรมจำนวน 

๑๕ คน โครงการนี้มีวัตถุประสงคหลักดังนี้ ๑) ศึกษาแนวคิดและหลักพุทธธรรมสำหรับการดำเนิน

ชีวิตของผูปฏิบัติธรรม: การวิเคราะหและเรียนรูเกี่ยวกับหลักพุทธธรรมจากพระไตรปฎกและการนำ

ความรูมาปฏิบัติในชีวิตประจำวันของผูปฏิบัติธรรมเพื่อพัฒนาชีวิตใหดียิ่งขึ้น ๒) ความสอดคลองกับ

การสรางเสริมสุขภาพแบบองครวม การศึกษาวาการปฏิบัติตามหลักพุทธธรรมสามารถสงเสริม

สุขภาพแบบองครวมไดอยางไร โดยการนำความรู และปฏิบัติตนในดานทางกายและจิตใจมา

ประยุกตใชในการดูแลสุขภาพของผูปฏิบัติธรรม ผลการศึกษาพบวาการปฏิบัติตามหลักพุทธธรรม

สามารถชวยใหผูปฏิบัติธรรมนำความรูและคุณคาจากพระไตรปฎกมาปฏิบัติในชีวิตประจำวัน และ

สรางสุขภาพแบบองครวมในหลายดานของชีวิต รวมถึงสังคมและความเชื่อในกฎแหงกรรม โดยมี

ความสอดคลองกับผลลัพธของโครงการดานสุขภาพแบบองครวมที ่สามารถนำไปประยุกตใชใน

หนวยงานบริการสุขภาพตาง ๆ ในการสงเสริมสุขภาพและพัฒนาชีวิตของบุคคลในสังคมอยางเขาใจ

และถูกตองตามหลักพุทธธรรมและสุขภาพแบบองครวม103

๙๖ 

พระครูปลัดสุวัฒนพุทธคุณ (ประมวน พานิช) ไดทำการศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษา

วิเคราะหพุทธญาณวิทยาในสติปฏฐาน ๔” โดยมีขอสรุปที่ว า สติปฏฐานเปนหลักการสำคัญใน

พระพุทธศาสนา มีความสำคัญอยางยิ่งในการทำธรรมเนียมและปฏิบัติซึ่งเปนมรรควิถีแหงความพน

ทุกข สติปฏฐานเปนองคธรรมสูงสุดในพระพุทธศาสนาที ่ผ ู ภิกษุจะเรียนรู และปฏิบัติตามเพ่ือ

เตรียมพรอมในการบรรลุถึงความสติปฏฐาน ซ่ึงเปนสถานะสูงสุดของพระพุทธศาสนา หลักการสติปฏ

ฐานถือเปนหลักการสำคัญในการทำธรรมเนียมและปฏิบัติซึ่งผูภิกษุจะเรียนรูเพื ่อนำไปปฏิบัติใน

ชีวิตประจำวัน เหมือนพระพุทธองคไดสอนใหเหลาพุทธสาวกเจริญเกิดปญญาและความเขาใจเก่ียวกับ

ความจริงและการเปลี่ยนแปรงของสภาวะทั้งหลายตามความเปนจริง การทำสติปฏฐานสามารถชวย

 
๙๕ มนตรี หลินภู, “รูปแบบการใหคำปรึกษากลุมตามแนวสติปฏฐานเพ่ือสรางเสริมสุขภาวะทางปญญา

ตามหลักพุทธธรรมของผูตองขัง”, วิทยานิพนธปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาประยุกตม (สถาบันวิจัย

พฤติกรรมศาสตร: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๖๓), หนา ๒๔-๓๙.  
๙๖ กฤตพร บำรุงแจม, “หลักพุทธธรรมกับการสรางเสริมสุขภาพแบบองครวม: กรณีศึกษา สถาน

ปฏิบัติธรรมแหงหนึ่ง”, วิทยานิพนธสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิต วิชาเอกการจัดการการสรางเสริมสุขภาพ, 

(คณะสาธารณสุขศาสตร:  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๖๐), หนา ๑-๒. 



๕๗ 

ใหผู ปฏิบัติพระธรรมเขาใจความจริงและกาวลวงพนจากความทุกข ซึ ่งเปนเปาหมายสูงสุดของ

พระพุทธศาสนา โดยสติปฏฐานเปนมรรควิถีเดียวหรือเอกยนมรรคที่จะนำผูปฏิบัติเกิดปญญาและ

ความรูที่เปนจริงเกี่ยวกับความเปลี่ยนแปรงของสภาวะและทำใหสามารถเขาถึงสถานะสติปฏฐานซ่ึง

เปนการปลดปลอยจากความทุกขและการเริ่มตนสูความพระนิพพานและความสุขอันยิ่งใหญที่สุดใน
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๙๗ 

พระนิพนธ ฐานวโร (คำภาสี) ทำการศึกษาเรื ่อง “พรหมวิหาร ๔ ในฐานะการเจริญ

ภาวนาในคัมภีรวิสุทธิมรรค” ตามรายละเอียดดังนี้ พรหมวิหาร ๔ เปนหลักธรรมเครื่องสำคัญใน

พระไตรปฎกที่สอนใหผูศรัทธาพึงปฏิบัติเพื่อพัฒนาจิตใหเปนอยางพรหม (บริสุทธิ์) โดยการแผความ

รักและเมตตาตอผูอ่ืน การแสดงความกรุณาและความสงสารตอผูท่ีประสบความทุกข การแสดงความ

ยินดีเมื่อผูอื่นมีความสุข และการแสดงความวางใจเมื่อผูอื่นประสบความทุกข เปนอิริยาบถที่สำคัญ

สำหรับพระพุทธ ศาสนาและการพัฒนาจิต เมตตา การแสดงความรักและความปรารถนาดีตอผูอ่ืน 

คือการตอนรับความสุขและความรุนแรงของผูอ่ืนดวยความสุขใจ ความเมตตาเปนการทำใหจิตเราเปน

พรหมวิหารกรุณา การแสดงความสงสารและคิดชวยใหผูอื่นพนความทุกข ความกรุณาเปนการเขาใจ

และรวมรูความทุกขของผูอื่นและพยายามที่จะชวยเหลือในสิ่งที่เราสามารถ มุทิตา การแสดงความ

ยินดีตอผูอื่นเมื่อพวกเขามีความสุข ความมุทิตาเปนการแชงยินและเปนสรรเสริญความสุขของผูอ่ืน 

อุเบกขาการแสดงความวางเฉยและไมเอนเอียงตอความทุกขหรือความสุขของผูอ่ืน ความอุเบกขาเปน

การเรียกคืนจิตใหสมาธิและเที่ยงธรรม โดยไมตอแตงดวยความเอ็นดูตอเหตุรักและชัง. การเจริญ

พรหมวิหาร ๔ มีเปาหมายในการเพ่ิมความเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา ใหสำคัญและสรางจิตบ

ริสุทธิ การฝกนี้ถือเปนวิธีที่ชวยใหจิตบรรลุอัปปนาสมาธิและสามารถเกิดในสุคติพรหมโลกหลังจาก
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๙๘ 

การนำเสนอแนวทางการพัฒนาความสงบสุขและการอยูรวมกันในสังคมโดยใชหลักธรรม

และคำสอนของพระพุทธธรรม เปนทางที่มีความคิดสรางสรรคและมีความเขาใจในความสำคัญของ

การดูแลสุขภาพท้ังรางกายและจิตใจ การฝกพัฒนาตัวเองดวยแนวสติปฏฐาน ๔ และการเรียนรูคุณคา

 
๙๗ พระครูปลัดสุวัฒนพุทธคุณ (ประมวน พานิช), “การศึกษาวิเคราะหพุทธญาณวิทยาในสติปฏฐาน 

๔”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาปรัชญา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๖๓), หนา ๕๒.  
๙๘ พระนิพนธ ฐานวโร (คำภาสี), “ศึกษาพรหมวิหาร ๔ ในฐานะการเจริญภาวนาในคัมภีรวิสุทธิ

มรรค”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๕), หนา ๘. 



๕๘ 

อันมีความเสนอสนับสนุนเปนทางสิ่งสำคัญในการสรางสังคมที่หลากหลายและรวมกันอยางมีความ

สงบและความสุขในระยะยาว ทุกคนสามารถเริ่มตนดวยการดูแลสุขภาพรางกายและจิตใจของตนเอง 

และเขารวมกิจกรรมที่สนับสนุนความสงบสุขและความสมานฉันทในสังคมที่สมบูรณและคุมคาตอ

ตนเองและผูอื ่น นอกจากนี้การสนับสนุนความเคารพตอความแตกตางและการสรางความเขาใจ

ระหวางวัฒนธรรมและบุคคลในสังคมก็เปนสิ่งสำคัญในการสรางสังคมที่เปนอยูดีและมีความสงบสุข

อยางยั่งยืนและชวยในการลดความเรงรีบและความกังวลในชีวิตประจำวันของมนุษย เปนอยางมาก 



  

 

บทท่ี ๓ 

 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 

การวิจัยเรื ่อง “การนำเสนอการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะ

ออนไลน” มีวัตถุประสงคการวิจัย ๓ ประการ คือ ๑) เพ่ือศึกษาปญหาและสภาวะสุขภาพจิตสำหรับผู

ปฏิบัติธรรม ๒) เพื่อศึกษากระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน 

และ ๓) เพื่อนำเสนอการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน วิธีดำเนินงาน

วิจัยมีดังนี้ 

๓.๑ รูปแบบการวิจัย 

การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ศึกษาหลักสติปฏฐานและ

พรรมวิหาร ๔ ในพระไตรปฎก แนวคิดทฤษฏีการพัฒนาสุขภาพจิต แนวคิดเกี่ยวกับการปฏิบัติธรรม 

แนวคิดเกี่ยวกับธรรมคีตะออนไลน  การปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน และศึกษาประสิทธิผล

ของการปฏิบัติธรรมของกลุมตัวอยาง 

๓.๒ ประชากรและกลุมตัวอยาง  

เนื่องจากมีขอจำกัดเฉพาะของการวิจัยเกี่ยวกับการปฏิบัติธรม คือ กลุมตัวอยางจะตอง

เปนผูสมัครใจท่ีจะปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน และเปนบุคคลธรรมดาท่ัวไปท่ีมิไดปวยทางโรค

จิตเวช รวมท้ังยินยอมใหเก็บขอมูลสสวนบุคคลดานสุขภาพจิตเพ่ือทำการวิจัยได 

ดังนั้น ผูวิจัยจึงไดเลือกใชวิธีคัดเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

ในกลุมตัวอยางประชาชนทั่วไปที่สมัครเขาปฏิบัติธรรม ณ มูลนิธิพุทธมหาเมตตา ตำบลเชียงรากนอย 

อำเภอบางปะอิน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา  

๓.๒.๑ เกณฑการคัดเลือกประชากรเขารวมการวิจัย (Inclusion Criteria) 



๖๐ 

คนทั่วไปที ่สนใจและสมัครเขาปฏิบัติธรรม หลักสูตรการปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะ

ออนไลน มีอายุตั้งแต ๑๘ ปขึ้นไป อานและเขียนภาษาไทยไดคลอง และสามารถตอบแบบสอบถาม

ของโครงการวิจัยไดครบ ท้ังชวงกอนและหลังการเขาปฏิบัติธรรม 

๓.๒.๒ เกณฑการคัดออกประชากรเขารวมการวิจัย (Exclusion Criteria) 

ผูท่ีตอบแบบสอบถามของโครงการวิจัยไดไมครบถวน 

๓.๓ เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย  

๓.๓.๑ ลักษณะของเครื่องมือท่ีใช 

เครื ่องมือที ่ใช ในการวิจ ัย คือ แบบสัมภาษณเชิงลึก (In-Depth Interview) ไดแก

แบบสอบถามปลายเปดสำหรับการสัมภาษณเชิงลึก เพื่อสอบถามการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผู

ปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลนของกลุ มตัวอยาง โดยมีขั ้นตอนการสรางและการตรวจสอบ

เครื่องมือ ดังนี้ 

๓.๓.๒ การสรางและตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 

เพื่อใหแบบสอบถามที่สรางขึ้นในการวิจัยครั้งนี้ สามารถวัดสิ่งที่ตองการสอบถามและมี

ความแมนยำในการวัด ผูวิจัยไดทำการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ ดังนี้ 

๓.๓.๒.๑ รางแบบสอบถามใหสอดคลองกับวัตถุประสงค และแนวทางที่ไดศึกษาจาก

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

๓.๓.๒.๒ นำแบบสอบถามไปใหผู เชี ่ยวชาญตรวจสอบความถูกตองตามเนื ้อหา 

(Content Validity) 

๓.๓.๒.๓ นำแบบสอบถามกลับมาปรับปรุงแกไขใหถูกตองตามที ่ผู เชี ่ยวชาญให

คำแนะนำ 

๓.๓.๒.๔ นำแบบสอบถามฉบับรางเสนอตอที่ปรึกษาโครงการ เพื่อขอรับคำแนะนำ

และปรับปรุงแกไขแลวสงใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเนื้อหา (Validity) จำนวน ๓ 

ทาน คือ 

๑) พระมหายทุธนา นรเชฏโฐ, รศ.ดร. 

๒) พระมหามงคลกานต ฐิตธมฺโม, รศ.ดร. 

๓) รศ.ดร.ยุรพร ศุทธรัตน 

 



๖๑ 

๓.๔ การเก็บรวบรวมขอมลู  

ผูวิจัยไดดำเนินการเก็บรวบรวมขอมูล มีชั้นตอนดังนี้ 

๓.๔.๑ นำหนังสือขออนุญาตเขาทำการเก็บขอมูลวิจัยจากผูอำนวยการสวนงานวิจัย 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไปยังมูลนิธิพุทธมหาเมตตา ตำบลเชียงรากนอย อำเภอ

บางปะอิน จังหวังพระนครศรีอยุธยา 

๓.๔.๒ แจกแบบสอบถามใหแกกลุมตัวอยางในชวงกอนและหลังการเขาปฏิบัติธรรม โดย

มีคณะผูชวยวิจัยชวยดำเนินการ และเก็บรวบรวมขอมูลสัมภาษณเชิงลึก (ปลายเปด) 

๓.๔.๓ นำขอมูลท่ีไดไปวิเคราะหทางสถิติและประมวลผล 

๓.๕ การวิเคราะหขอมูล 

การวิเคราะหขอมูลเปนการวิเคราะหขอมูลแบบสัมภาษณ (In-depth Interview) ทำการ 

วิเคราะหขอมูลจากการสัมภาษณเชิงลึก โดยการใชเทคนิคการวิเคราะหเนื ้อหาประกอบบริบท 

(Content Analysis Techniques) มีวิธีการตรวจสอบคุณภาพ ดังนี้ 

๓.๕.๑ ขอคำแนะนำจากผูเชี่ยวชาญ ตรวจสอบเครื่องมือท่ีสรางไว 

๓.๕.๒ นำแบบสัมภาษณผู ใหขอมูลสำคัญ (Key Informants) ไปใหคณะกรรมการ

โครงการวิจัยตรวจสอบ 

๓.๕.๓ นำแบบสัมภาษณผูใหขอมูลสำคัญ (Key Informants) มาทำการปรับแกไขเพ่ือ

นำไปสัมภาษณเชิงลึก และสอบอารมณกรรมฐาน กับผูใหขอมูลสำคัญ 

๓.๕.๔ รวบรวมขอมูลจากแบบสอบถามขอมูลทั่วไป และแบบสัมภาษณเชิงลึก เพื่อทำ

การวิเคราะห  สังเคราะหขอมูลและสรุปขอมูลโดยการเขียนเชิงพรรณนา 

๓.๕.๕ จัดทำรูปเลมฉบับสมบูรณ 

 

 

 

 

 

 



  

 

บทท่ี ๔ 

 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

งานวิจัยเรื่อง “การนำเสนอการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคมดวยธรรมคี

ตะออนไลน” มีวัตถุประสงคการวิจัย ๓ ขอคือ ๑. เพื่อศึกษาปญหาและสภาวะสุขภาพจิตสำหรับผู

ปฏิบัติธรรม ๒. เพื่อศึกษากระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน 

และ ๓. เพื่อนำเสนอการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน เปนการ

ศึกษาวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) โดยเครื่องมือที่ใชการวิจัยประกอบดวย การ

สัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interview) สังเคราะหแนวทางจากผูใหขอมูลสำคัญ คือ ผูปฏิบัติธรรม

ผานทางระบบเน็ทเวิรคออนไลน ทางชอง Practice โดยใชเวปไซด www.bplive.com/practice 

ของมูลนิธิพุทธะมหาเมตตา ตำบลเชียงรากนอย อำเภอบางปะอิน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา จำนวน 

๑๖ ทานกับการสนทนากลุ มเฉพาะ (Focus group Discussion) จากผูเชี ่ยวชาญจำนวน ๘ ทาน 

ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลวิจัยและประมวลผลที่ไดโดยการวิเคราะหเชิงพรรณนา โดยมีการนำเสนอ

ผลการวิเคราะหขอมูลจากการวิจัย ดังนี้ 

๔.๑  ปญหาและสภาวะสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรม 

๔.๒  กระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน 

๔.๓  การพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน 

๔.๔ องคความรูจากการวิจัย 

๔.๑ สภาพปญหาและสภาวะสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคม 

ผลการวิเคราะหในดาน สภาพปญหาและสภาวะสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคม 

ซึ่งเปนผลวิจัยที่สอดคลองกับวัตถุประสงคขอที่ ๑ เพื่อศึกษาปญหาและสภาวะสุขภาพจิตสำหรับผู

ปฏิบัติธรรม โดยทำการศึกษาจากกลุมผูใหขอมูลหลัก (Key Informants) ซึ่งเปนผูปฏิบัติธรรมใน

ชองทางระบบเน็ทเวิรคออนไลน www.bplive95/Practice ของมูลนิธิพุทธะมหาเมตตา ตำบลเชียง

รากนอย อำเภอบางปะอิน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา โดยแยกเปน ๒ ขอดังนี้ 

 

http://www.bplive.com/practice


๖๓ 

๔.๑.๑  สภาพปญหาสุขภาพจิตของผูปฏิบัติธรรมในสังคม 

ดานสภาพปญหาสุขภาพจิตของผูปฏิบัติธรรมในนสังคม ผูวิจัยไดทำการสัมภาษณเพ่ือ

ทำการศึกษาขอมูลกอนเขารวมการปฏิบัติธรรมวากลุมผูใหขอมูลหลักมีสภาพดานรางกายและจิตใจ

เปนอยางไร และจากผลการวิจัยเก่ียวกับสภาพปญหาทางดานรางกายพบวา 

๑) ผูปฏิบัติธรรมเปนคนมีสุขภาพดี106๑ แข็งแรงดี ไมเจ็บปวย107

๒ 

๒) ผูปฏิบัติธรรมมีอาการปวดทองบอยและออนแรงมาก108

๓ บางรายเปนโรคภูมิแพแต

ไมไดรับประทานยา109

๔ และเปนโรครูมาตอยต110๕ 

๓) ผูปฏิบัติธรรมมีอาการนอนหลับยาก111

๖ 

และสำหรับสภาพปญหาเกี่ยวกับจิตใจของผูปฏิบัติธรรมกอนเขารับการฝกปฏิบัติธรรม

ดวยธรรมคีตะออนไลน ผลการวิจัยพบวา กลุมตัวอยางจำนวน ๔ คนใน ๑๖ คนมีสภาพสุขภาพจิตท่ีดี

เปนปกติ ท้ังรางกายและจิตใจ112

๗ พรอมในการรับฟงปญหาตางๆ ท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง11 3

๘ และมีจิตใจสงบ

114

๙ 

และจำนวน ๑๒ คนใน ๑๖ คนมีปญหาสุขภาพจิต โดยจำแนกเปนขอๆ ไดดังนี้ 

๑) ผูปฏิบัติธรรมเปนคนเครียดงาย มีอารมณหงุดหงิด ขี้โมโห 115

๑๐ ใจรอน นอยใจเปน

บางครั้ง116

๑๑ และอารมณรอน117

๑๒ 

๒) ผูปฏิบัติธรรมมีอาการคิดมากและชอบปรุงแตงใหจิตมีความทุกข118๑๓  

 
๑ สัมภาษณ จิตวิทย นันทวิชิต ๘ มนีาคม ๒๕๖๗. 
๒ สัมภาษณ สุวคนธ เพ็ญสมบูรณ  ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๓ สัมภาษณ ทันตแพทยหญิง บุณฑริกา งามพงศพรรณ  ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๔ สัมภาษณ อรสภุา เพ็ญสมบูรณ ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๕ สัมภาษณ รจนมน ใจสมุทรอรสภุา  ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๖ สัมภาษณ สุนทรยี คงศักดิ์ประเสริฐ ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๗ สัมภาษณ สุนันทา เพ็ญสมบูรณ และ อรสุภา เพ็ญสมบูรณ ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๘ สัมภาษณ จงกลณี ทองอยู ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๙ สัมภาษณ สุนันทา เพ็ญสมบูรณ และ จงกลณี ทองอยู  ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๑๐ สัมภาษณ อายุพร ทองผิว ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๑๑ สัมภาษณ นิตยา พงศเลิศวรกานต ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๑๒ สัมภาษณ รจนมน ใจสมุทร ๘ มนีาคม ๒๕๖๗. 
๑๓ สัมภาษณ ทันตแพทยหญิง บุณฑริกา งามพงศพรรณ ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 



๖๔ 

๓) ผูปฏิบัติธรรมมีสภาพจิตใจที่เศรา เหนื่อยกับความคิดที่ปลอยวางไมได 119๑๔ และเกิด

ความเบื่อหนาย120

๑๕ 

๔) ผูปฏิบัติธรรมมีความกังวล สับสน วุนวายใจและไมมีสติเทาท่ีควร121

๑๖  

๕) ผูปฏิบัติธรรมมีความคิดฟุงในบางเรื่อง จิตยังหลงยึดติดกับครอบครัว มีตัวตน และ

โลกออนไลนโดยเฉพาะหนังซีรีย122๑๗ 

๔.๑.๒ แนวทางแกปญหาดานจิตใจของผูปฏิบัติธรรมในสังคม 

สำหรับแนวทางแกปญหาดานจิตใจของผูปฏิบัติธรรม กอนที่เขารวมการปฏิบัติธรรมดวย

ธรรมคีตะออนไลน จากผลการวิจัยพบวาผูปฏิบัติธรรมมีแนวทางดังตอไปนี้ 

๑) ผูปฏิบัติธรรมใชวิธีออกกำลังกาย123

๑๘ 

๒) ผูปฏิบัติธรรมไปทำบุญท่ีวัด ไหวพระและสวดมนต124๑๙ 

๓) ผูปฏิบัติธรรมไปพบแพทย โดยรักษาทางการแพทย ทั้งแพทยแผนปจจุบันและ

แพทยทางเลือก 125

๒๐ หรือไปรักษาที่โรงพยาบาล 126

๒๑ บางรายไมชอบรับประทานยาแตถามีอาการปวย

มากจึงเขารับการรักษาและรับประทานยา127

๒๒ 

๔) ผูปฏิบัติธรรมไปปฏิบัติธรรม128

๒๓ นั่งสมาธิ ฟงเทศนและธรรมะตามสื่อตางๆ129

๒๔ 

๕) ผูปฏิบัติธรรมใชวิธีหาความสุข ดวยการซ้ือของเพ่ือใหลดความความทุกขไปวันๆ130

๒๕ 

 
๑๔ สัมภาษณ เย็นจติ นิลผาย  ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๑๕ สัมภาษณ จิตวิทย นันทวิชิต ๘ มนีาคม ๒๕๖๗. 
๑๖ สัมภาษณ กนกพร อ่ิมพรหม ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๑๗ สัมภาษณ อมรรัตน คำภรีะแปง ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๑๘สัมภาษณ สุนันทา เพ็ญสมบูรณ และ อายุพร ทองผิว ๘ มีนาคม ๒๕๖๗.  
๑๙ สัมภาษณ สุนันทา เพ็ญสมบูรณ และ จำปา  กุลธวัชวิชัย ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๒๐ สัมภาษณ ทันตแพทยหญิง บุณฑริกา งามพงศพรรณ ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๒๑ สัมภาษณ สุนทรยี คงศักดิ์ประเสริฐ ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๒๒ สัมภาษณ อรสภุา เพ็ญสมบูรณ ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๒๓ สัมภาษณ รจนมน ใจสมุทร และ วรญา สถิตพัฒนพันธ ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๒๔ สัมภาษณ ทันตแพทยหญิง บุณฑริกา งามพงศพรรณ ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๒๕ สัมภาษณ เย็นจติ นิลผาย ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 



๖๕ 

๔.๒  กระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบตัิธรรมในสังคมดวยธรรมคีตะ

ออนไลน 

สำหรับการวิเคราะหขอมูลเก่ียวกับกระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมใน

สังคมดวยธรรมคีตะออนไลน ซึ่งสอดคลองกับวัตถุประสงคขอที่ ๒ เพื่อศึกษากระบวนการพัฒนา

สุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน จากผลการวิจัยพบวา กลุมตัวอยางผูใหชอมูล

หลักมีความคิดเห็นในแตละประเด็นดังตอไปนี้ 

๔.๒.๑ โปรแกรมการปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน 

ในการวิจัยเกี่ยวกับโปรแกรมการปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลนพบวา กลุมตัวอยาง 

๑๕ คนจากจำนวน ๑๖ คนใหคะแนนพึงพอใจในระดับสูงท่ีสดุสำหรับโปรแกรมดังกลาว โดยโปรแกรม

นี ้สามารถนำไปใชในชีวิตประจำวันไดอยางมีประสิทธิภาพ และสงเสริมความสุขอยางตอเนื่อง 

แบงเปนขอๆ ไดดังนี้ 

๑) ชวยใหผูปฏิบัติธรรมมีจิตใจออนโยน มีเมตตาตอผูอ่ืน 

โดยที่กลุมตัวอยางใหความคิดเห็นวา ในระหวางปฏิบัติทุกๆวันจิตมีความสุขไมคิดอะไร

จากทางโลกเลย จิตสงบปราศทุกขหรือมีความคิดใดๆเลย ฟงเพลงตามเนื้อหาที่ไดฟงจนจบบทเพลง

ทำใหจิตออนโยน131

๒๖ มีเมตตาตอผูอ่ืน เขาใจ สงสาร มีความสุขเพ่ิมข้ึนจากเม่ือกอนปฏิบัติมาก1 3 2

๒๗ และ 

มีความสุขตอเนื่องเพราะโปรแกรมที่ใชบทเพลงมีความแตกตางจากการปฏิบัติธรรมในอดีตที่เคย

ปฏิบัติ ไมนาเบื่อ บทเพลงสวนใหญมีเนื ้อหาทางธรรมะที ่ฟงแลวมีความสุข สามารถทำใหจิตใจ

ออนโยนเบาสบายเกิดความเมตตาตอผูคนและสรรพสัตวรอบๆตัวไดทำใหชีวิตมีความสุขข้ึนมาก133

๒๘ 

๒) ชวยใหผูปฏิบัติธรรมสามารถรักษาระดับอารมณไดตอเนื่อง โดยท่ีกลุมตัวอยางใหความ

คิดเห็นวา มีความสุขอยางตอเนื่อง สามารถรักษาระดับอารมณ ตอเนื่องเหมือนมีเสียงเพลงในใจ

บอยๆ134

๒๙ 

๓) จิตมีท่ียึดเหนี่ยว คลายความทุกข นึกถึงพระพุทธเจาและพระมหาโพธิสัตว 

 
๒๖ สัมภาษณ จำปา กุลธวัชวิชัย ๘ มนีาคม ๒๕๖๗. 
๒๗ สัมภาษณ สุวคนธ เพ็ญสมบูรณ ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๒๘ สัมภาษณ อรสภุา เพ็ญสมบูรณ ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๒๙ สัมภาษณ นิตยา พงศเลิศวรกานต ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 



๖๖ 

กลุมตัวอยางใหความคิดเห็นวา ทำใหมีความสุขอยางตอเนื่องดีมาก ฝกจิตใหมีท่ียึดเหนี่ยว

คลายความทุกข กังวลตางๆไดดีและพบความสุขตลอดการรับฟงธรรมคีตะ135

๓๐ มีความรูสึกวาดี ดีมากๆ 

ปกติคือเราอยูทางโลกของการทำงาน จิตของเราอยูกับพระพุทธเจาและครูบาอาจารยก็จะมีความสุข

ไดอยางตอเนื่อง ไมมีอารมณอื่นเขามาวุนวาย ถาสมมุติวาจะมีอารมณผานเขามา มันก็แคผานมาแลว

ก็แคผานไป เห็นหนอ รูหนอแลวก็วางหนอ136

๓๑ นึกถึงพระพุทธเจา พระโพธิสัตว ความเครียดและความ

กังวลลดลง 137

๓๒ และ มีความสุขมาก ฟงทั ้งวันก็มีความสุขทั ้งวัน การฟงเพลงแลวนอมจิตนึกถึง

พระพุทธเจา พอแมครูอาจารย นึกถึงตอนท่ีเดินธรรมคีตะในหองปฏิบัติ มันมีความสุขมาก รูสึกวาชีวิต

มีคุณคามาก ไดกรวดน้ำแผเมตตาใหเหลาเวไนยสัตวทุกภพภูมิ138

๓๓ 

๔) ทำใหสามารถทำงานไปดวย ฟงธรรมไปดวย มีสติ สมาธิในการทำงาน 

กลุมตัวอยางใหความคิดเห็นวา การปฎิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน ทำใหมีความสุข

มาก เพราะวาทำงานทุกวัน โอกาสที่จะไปปฏิบัติธรรมที่วัดมีนอยมาก การที่ไดทำงานไปดวยฟงธรรม

ไปดวยแลวนอมจิตตามเสียงเพลงขณะทำงานใหมีความสุข มีสติ มีสมาธิในการทำงาน ผอนคลาย 

สบาย แตวางานจะเยอะหรือยุงทำงานไดโดยไมเครียด และงานก็มีคุณภาพดวย139

๓๔  

๕) ทำใหผูปฏิบัติธรรมสามารถปฏิบัติไดเองท่ีบาน 

กลุมตัวอยางใหความคิดเห็นวา มีความสุขตอเนื่อง มีการจัดธรรมคีตะออนไลน ทำให

สะดวกสามารถปฏิบัติไดเองที่บาน โดยไมตองมาวัด เพลงที่มีพระธรรมคำสอนในเนื้อเพลง ทำใหจิต

ออนโยน มีเมตตาและบริสุทธิ1์40๓๕ ทำใหเกิดความสุขไดตอเนื่องเพราะสามารถเปดฟงออนไลน ใชเพลง

เปนสื่อในการปฏิบัติไดบอย และใชในชีวิตประจำวันได141๓๖ สามารถทำใหเกิดความสุขอยางตอเนื่องได

ไมวาจะอยูท่ีบานหรือท่ีทำงาน ก็สามารถปฏิบัติธรรมไดเหมือนกับอยูท่ีวัดเลย142

๓๗ 

 

 
๓๐ สัมภาษณ เย็นจติ นิลผาย ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๓๑ สัมภาษณ จงกลณี ทองอยู ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๓๒ สัมภาษณ จิตวิทย นันทวิชิต ๘ มนีาคม ๒๕๖๗. 
๓๓ สัมภาษณ เย็นจติ นิลผาย ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๓๔ สัมภาษณ นิตยา  เศรษฐวรานนท ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๓๕ สัมภาษณ กนกพร อ่ิมพรหม ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๓๖ สัมภาษณ จิตวิทย นันทวิชิต ๘ มนีาคม ๒๕๖๗. 
๓๗ สัมภาษณ อายุพร ทองผิว ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 



๖๗ 

๔.๒.๒  หลักปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ (การปฏิบัติเดินจงกรมระยะ ๑-๒-๓ และนั่งสมาธิ) 

สำหรับหลักปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ (การปฏิบัติเดินจงกรมระยะ ๑-๒-๓ และนั่งสมาธิ) จาก

ผลการวิจัยพบวา กลุมตัวอยาง ๓ คนในจำนวน ๑๖ คน ใหคะแนนระดับ ๕ คือมากที่สุด และ ๖ คน

ใหคะแนนระดับ ๔ คือระดับมาก นั่นกลุมตัวอยางสวนมากมีความคิดเห็นวาการปฏิบัติเดินจงกรม 

ระยะ ๑-๒-๓ สามารถนำไปใชไดในชีวิตประจำวันในระดับมากถึงมากท่ีสุด และทำใหมีความสุขอยาง

ตอเนื่องไดดังนี้ 

๑) ทำใหผูปฏิบัติธรรมมีสติมากข้ึน 

โดยท่ีกลุมตัวอยางใหความคิดเห็นวา มีสติมากข้ึนจากการท่ีไดเดินจงกรมและนั่งสมาธิ ทำ

ใหจิตนิ่งสงบ มีความสุขตลอดเวลา จากที่เคยเปนคนใจรอนก็นิ่งและสงบไดมากขึ้น นำไปใชใน

ชีวิตประจำวันไดดีขึ้นกวาเดิม143

๓๘ สามารถลดระดับความเร็วในการพูดได สวนตัวเปนคนที่พูดเร็วมาก 

ก็ลดลงได เปนการเพิ่มสติมากขึ้น 144

๓๙ ทำใหมีสติ มีสมาธิ ในการดำเนินชีวิตประจำวัน มีความรูตัวท่ัว

พรอมอยูตลอดเวลา ทำใหชีวิตมีความสุขเพ่ิมมากข้ึนในทุกๆวัน145

๔๐ มีความสุขตอเนื่อง นำไปใชกำหนด

สติ กำหนดอิริยาบทยอย โดยปรับใชใหเหมาะสมในการใชชีวิตประจำวัน ทำใหมีสติมากข้ึน146

๔๑ 

๒) ทำใหผูปฏิบัติธรรมมีจิตใจสงบตั้งม่ัน 

โดยท่ีกลุมตัวอยางใหความคิดเห็นวา ทำใหมีความสุขอยางตอเนื่องไดเพราะการปฏิบัติจด

จอตอเนื่อง สามารถดูกาย เวทนา จิต และธรรม ทำใหมีจิตใจสงบมีสติตั้งมั่น ไมคิดฟุงซาน 147

๔๒ มีสติ

มากข้ึนจากการท่ีไดเดินจงกรมและนั่งสมาธิ ทำใหจิตนิ่งสงบ มีความสุขตลอดเวลาจากท่ีเคยเปนคนใจ

รอนก็สามารถนิ่งและสงบไดมากขึ้นและนำไปใชในชีวิตประจำวันไดดีขึ้นกวาเดิม 148

๔๓ และ ทำใหจิต

ม่ันคง ตั้งม้ัน สงบ ไมออนไหว ตอแรงกระตุนอารมยดานลบท่ีคอยจะปะทะ กายและจิตอยูตลอดเวลา

149

๔๔ 

 

 
๓๘ สัมภาษณ จำปา กุลธวัชวิชัย ๘ มนีาคม ๒๕๖๗. 
๓๙ สัมภาษณ นิตยา พงศเลิศวรกานต ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๔๐ สัมภาษณ สุวคนธ เพ็ญสมบูรณ ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๔๑ สัมภาษณ กนกพร อ่ิมพรหม ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๔๒ สัมภาษณ อรสภุา เพ็ญสมบูรณ ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๔๓ สัมภาษณ จำปา กุลธวัชวิชัย ๘ มนีาคม ๒๕๖๗. 
๔๔ สัมภาษณ เย็นจติ นิลผาย ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 



๖๘ 

๔.๒.๓ หลักปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะ (การปฏิบัติเดินจงกรมและจับคูแผเมตตา) 

สำหรับหลักปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะ หรือการปฏิบัติเดินจงกรมและจับคูแผเมตตาดวย

เพลงธรรมะ กลุมตัวอยางไดใหคะแนนการทำใหมีความสุขอยางตอเนื่องในระดับมากถึงมากท่ีสุด และ

สามารถนำไปใชในชีวิตประจำวันไดดังนี้ 

๑) ผลที ่ไดจากการปฏิบัติเดินจงกรมและจับคู แผเมตตาดวยธรรมคีตะทำใหจิตใจ

เปลี่ยนแปลงในทางท่ีดีข้ึน 

โดยท่ีกลุมตัวอยางใหความคิดเห็นวา การจับคูแผเมตตาดวยธรรมคีตะ ใหคะแนนระดับ ๕ 

เลย เพราะวามันสามารถเปลี่ยนแปลงจิตใจไดจริงๆ ไมวาจะมีอะไรเขามากระทบ แตที่เรากำหนดจิต

เราได รักษาสภาพจิตของเราไดพอถึงเวลาหนึ่งเราก็จะมีอารมณขึ้นมาเหมือนเราอะไรจะมีเกิดข้ึน

แลวแต แตอารมณจิตเรานึกถึงครูบาอาจารย เราก็จะมีความรูสึกตื้นตันขึ้นมา ไมวาอารมณไหนเลย 

พอเราเหมือนกับเราทอ หรือเราเหนื่อย หรือเราดีใจ หรือเราทำอะไรก็แลวแต คิดถึงแลวกีมีความสุข 

ถาสมมุติวาเราเปดเพลงเราก็จะนึกถึงเสียงเพลงใดเพลงหนึ่งที่อารมณเราจำมา  เปลี่ยนเปนโหมด

ความสุขขึ้นมาทันที มันดีมากๆ เรานอมจิตตามเสียงเพลงตามตัวหนังสือภาพมันจะชัดทุกอยาง สิ่งท่ี

เราไดรับก็คือ ทุกอยางเลย สุดทายมันก็คือความสุข ความวางเปลาความไมมีทุกข150๔๕ และ สามารถทำ

ใหเกิดความสุขอยางตอเนื่องได..ไมวาเราจะอยูท่ีบาน หรือ ท่ีทำงาน เราสามารถใชหูฟง ฟงเพลงธรรม

มะ รักษาจิตไดตลอดเวลา151

๔๖ 

๒) ผลที่ไดจากการปฏิบัติเดินจงกรมและจับคูแผเมตตาดวยธรรมคีตะทำใหสามารถดับ

ความทุกขได 

โดยท่ีกลุมตัวอยางใหความคิดเห็นวา การปฏิบัติเดินจงกรมและจับคูแผเมตตาดวยธรรมคี

ตะทำใหมีความสุขไดตอเนื่อง เวลาที่จิตเกิดความทุกข สามารถดับลงไดดวยการเดินจงกรมดวย

ธรรมคีตะ152

๔๗ และ การแผเมตตาทำใหเราไมมีทุกข ลืมทุกขของตัวเองไปเลย เหมือนกับยิ่งแผเมตตา ก็

ยิ่งสลายความทุกขในใจไปหมด ทั้งๆที่เราแผความสุขใหคนที่อยูตรงหนา ทุกวันนี้ก็เลยไมรูจะทุกข

เรื่องอะไรดี มีความสุขทุกวัน153

๔๘ 

 
๔๕ สัมภาษณ จงกลณี ทองอยู ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๔๖ สัมภาษณ อายุพร ทองผิว ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๔๗ สัมภาษณ ทันตแพทยหญิง บุณฑริกา งามพงศพรรณ ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๔๘ สัมภาษณ อมรรัตน คำภรีะแปง  ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 



๖๙ 

๓) ผลท่ีไดจากการปฏิบัติเดินจงกรมและจับคูแผเมตตาดวยธรรมคีตะทำใหจิตใจออนโยน

และมีเมตตา 

โดยที่กลุมตัวอยางใหความคิดเห็นวา เมื่อฟงบทเพลงและพิจารณาเนื้อเพลงทำใหจิตใจ

ออนโยนและการเดินจะตื่นรู ไมงวงนอนและเมื่อไดจับคูมองตากันจะยิ่งทำให เกิดความรักและเขาใจ

ทุกคนไดงายพรอมที่จะใหอภัยและอยากชวยเหลือทุกคนที่มีความทุกข 154๔๙ การเดินจงกรม ทำใหมีสติ 

มีสมาธิ การจับคูแผเมตตาทำใหรูสึกมีความเมตตา สงสาร อยากใหเขาพนทุกข เม่ือเห็นเขาพนทุกข มี

ความสุข เราก็มีความสุขไปกับเขาดวย155

๕๐ และ มีความสุขตอเนื่อง ดวยการที่จิตมีเมตตากับผูอื่น รูจัก

การแผเมตตาใหกับผูอื่นที่พบเห็นและไมไดพบเห็น คือมีการแผเมตตาเปนวงกวางออกไปโดยไมมี

ประมาณ ไมไดเฉพาะเจาะจง156

๕๑ 

๔)  ผลที่ไดจากการปฏิบัติเดินจงกรมและจับคูแผเมตตาดวยธรรมคีตะคืออยากใหผูอื่นมี

ความสุข 

โดยที่กลุมตัวอยางใหความคิดเห็นวา การแผเมตตา ทำใหเรามีความสุขที่ไดสงมอบ

ความหวังดี ความปราณาดีใหคนที่อยูตรงหนาใหเขามีความสุข แมวาจะไมเคยรูจักกันกอนก็ตาม ใน

การทำงานก็เหมือนกัน ถาเรานำมาใชงานโดยการสงความเมตตาความหวังใหเพื่อนรวมงานก็ลดการ

กระทบ แลวงานออกมาดีและทุกคนก็มีความสุข 157

๕๒ และจิตไดรับการฝกฝน นอม อาราธนาบารมีจาก

ทุกๆ พระองค ในทุกขณะ และเปนเวลาที่ไดสงมอบพลังความปรารถดี บุญที่ไดเคยสรางทานที่เคยได

ทำ จิตคิดถึงแตสิ่งดีๆ จิตจะพบแตรอยยิ้มในใจ สงมอบใหคนที่อยูเบื้องหนาของเรา ดวยใจที่บริสุทธิ์ 

ออนโยน เมตตา158

๕๓ 

๔.๒.๔ หลักพุทธธรรมเรื่องพรหมวิหาร ๔ 

สำหรับหัวขอหลักพุทธธรรมเรื่องพรหมวิหาร ๔ นี้ กลุมตัวอยางไดใหคะแนนความคิดเห็น

วา หลักพุทธธรรมที่ไดรับจากการปฏิบัติธรรมเรื่องพรหมวิหาร ๔ ทำใหเกิดความสุขไดอยางตอเนื่อง 

และสามารถนำไปใชไดในชีวิตประจำวันในระดับมากถึงมากท่ีสุด โดยจำแนกเปนขอๆ ไดดังนี้ 

 
๔๙ สัมภาษณ อรสภุา เพ็ญสมบูรณ ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๕๐ สัมภาษณ สุวคนธ เพ็ญสมบูรณ ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๕๑ สัมภาษณ กนกพร อ่ิมพรหม ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๕๒ สัมภาษณ นิตยา เศรษฐวรานนท ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๕๓ สัมภาษณ เย็นจติ นิลผาย ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 



๗๐ 

๑) ผลที่ไดจากหลักพุทธธรรมเรื่องพรหมวิหาร ๔ คือพรหมวิหาร ๔ ถือเปนหัวใจหลัก

ของการปฏิบัติธรรม โดยที่กลุมตัวอยางใหความคิดเห็นวา พรหมวิหาร ๔ เปน หัวใจหลักเลย สวนตัว

คิดวาที่เรามีความทุกขเนื่องจากเราไมมีเมตตา พอเราไมมีเมตตา เราจะมองทุกอยางมันเปนอุปสรรค

มันขวาง แตถาเรามีเมตตา เรามองและเขาใจแลวหนอ เราก็เมตตากันเขาใจในทุกเรื่อง มีความรูสึกวา

ความสุขมันจะเกิดขึ้นไดดี ในเมื่อถาเรามีเมตตาที่มากพอก็เหมือนสังคมที่เราอยูทุกวันนี้ มันขาดซ่ึง

ความเมตตาซึ่งคอนขางรุนแรง อาจจะเปนจากกิเลสที่ครอบงำเราทุกดานเลยไมวาจากอะไร เราไม

เมตตา ไมมากพอ แลวมันก็เกิดเปนโทสะเกิดเปนอารมณที่อกุศลหรืออะไรทุกอยาง เพราะวาขาดซ่ึง

ความสุขแนนอนเพราะวา ไมมีความเมตตาตอกัน 159

๕๔ เกิดความสุขอยางตอเนื่องเพราะในการดำเนิน

ชีวิตปจจุบันจะมีผู คนที่มีความทุกขมากมาย การที่เรามีความเมตตาคือความปรารถนาใหผูอื ่นมี

ความสุข กรุณา ปรารถนาใหผูอื่นพนจากความทุกข มุทิตา ยินดีเมื่อผูอื่นไดดี เทานี้ก็ทำใหชีวิตเรามี

ความสุขเนื่องจากเปนผูใหและเปนท่ีรักของทุกคนและหากเรารูจักอุเบกขาก็จะไมทุกขเพราะจะปลอย

วางเรื่องตางๆ ที่ทำใหทุกขไดงาย 160

๕๕ และ พรหมวิหาร ๔ สามารถนำไปใชในชีวิตไดอยางมากเชน 

เมตตา ปรารถนาใหผูอ่ืนมีความสุข กรุณา ปรารถนาใหผูอ่ืนพนทุกข มุทิตา ยินดีท่ีผูอ่ืนไดดีมีความสุข 

อุเบกขา การวางเฉย ไมวารายใคร ไมโกรธ ไมเกลียดใคร เมื่อเรามีพรหมวิหาร ๔ ชีวิตเราก็จะมี

ความสุขเพ่ิมมากข้ึน161

๕๖  

๒) ผลที่ไดจากหลักพุทธธรรมเรื่องพรหมวิหาร ๔ ทำใหมีความสงบสุขในสังคม โดยท่ี

กลุมตัวอยางใหความคิดเห็นวา มีความเมตตาทำใหสามารถอยูอยางสงบสุขในสังคมได162๕๗ 

๓) ผลที่ไดจากหลักพุทธธรรมเรื่องพรหมวิหาร ๔ ทำใหจิตเปลี่ยน มีเมตตา อยากให

ทุกคนมีรอยยิ้มที่จริงใจ โดยที่กลุมตัวอยางใหความคิดเห็นวา จิตเปลี่ยนมีเมตตาตอทุกๆคนอยากให

ทุกคนท่ีผานเขามามีความสุขยินดีท่ีไดพบกันมีแตรอยยิ้มท่ีจริงใจใหกันและกันโดยไมหวังผลตอบแทน

163

๕๘ ทำใหเรามีความสุข มีความเมตตา กับทุกคนโดยไมมีเงื่อนไข164

๕๙ และ ใชเมตตาในการดำเนินชีวิต

ชวยทำใหตัวเราและผูคนรอบขางสัมผัสความสุขไดรอบตัว165

๖๐ 

 
๕๔ สัมภาษณ จงกลณี ทองอยู ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๕๕ สัมภาษณ อรสภุา เพ็ญสมบูรณ ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๕๖ สัมภาษณ สุวคนธ เพ็ญสมบูรณ ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๕๗ สัมภาษณ ทันตแพทยหญิง บุณฑริกา งามพงศพรรณ ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๕๘ สัมภาษณ จำปา กุลธวัชวิชัย ๘ มนีาคม ๒๕๖๗. 
๕๙ สัมภาษณ นิตยา เศรษฐวรานนท ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๖๐ สัมภาษณ นางสาวรจนมน ใจสมทุร ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 



๗๑ 

๔) ผลท่ีไดจากหลักพุทธธรรมเรื่องพรหมวิหาร ๔ คือไมทำใหคนอ่ืนมีความทุกข โดยท่ี

กลุมตัวอยางใหความคิดเห็นวา มีความระวังท่ีจะทำกอเกิดใหคนอ่ืนทุกขหรือเกิดข้ึนเเลวตามดับทัน166

๖๑ 

๕) ผลท่ีไดจากหลักพุทธธรรมเรื่องพรหมวิหาร ๔ ทำใหจิตใจออนโยน ไมคอยโกรธใคร 

โดยท่ีกลุมตัวอยางใหความคิดเห็นวา มีความสุข คือพอเมตตาคนอ่ืนมันทำใหจิตใจออนโยนลง ไมคอย

โกรธใคร บางครั้งอาจมีหงุดหงิดบางแตก็วางไดไว167

๖๒ 

๔.๒.๕  หลักพุทธธรรมเรื ่องพุทธานุสติกรรมฐาน (เคารพและศรัทธาในองคพระ

สัมมาสัมพุทธเจา) 

สำหรับหลักพุทธธรรมที่ไดรับจากการปฏิบัติธรรมเรื่องพุทธานุสติกรรมฐาน (เคารพและ

ศรัทธาในองคพระสัมมาสัมพุทธเจา) กลุมตัวอยางใหคะแนนการทำใหเกิดความสุขตอเนื่องในระดับ

มากท่ีสุด และสามารถนำไปใชไดในชีวิตประจำวันไดดังนี้ 

๑) ผลท่ีไดจากหลักพุทธธรรมเรื่องพุทธานุสติกรรมฐาน ทำใหเกิดความรักความศรัทธา

ตอพระพุทธเจา  โดยท่ีกลุมตัวอยางใหความคิดเห็นวา พุทธานุสติกรรมฐานเปนเรื่องใหญเลย หมายถึง

เรามีความรักความศรัทธาในพระพุทธองค และเพิ่มความกตัญูบวกเขาไปดวย เราสามารถผานพน

อุปสรรค เรื่องท่ีแยๆ เปนทุกขก็เพราะคำสอนของพระองคทานท้ังนั้น ทำใหเราปติซาบซ้ึง รักพระพุทธ

องคก็รักมาก รักพระมหาโพธิสัตวก็รักมาก และเรารักมากท่ีสุดก็คือพอแมครูบาอาจารย พยายามสอน

ลูกเสมอวา ใหมีความกตัญูนะ ทำความดีถวายๆ แลวก็ชวยทำตามปณิธานท่ีทานตองการ แลวก็ เผย

แผธรรมะอะไรอยางนี้ ที่เราจะทำได สิ่งเดียวที่คิดวา ทำไดมากสุดก็คือทำความดีแลวก็มีเมตตาตอ

ผูอื่น คิดวาตรงนี้ไมเกินกำลังเรา ที่เราจะทำได 168๖๓ และสามารถทำใหเกิดความสุขอยางตอเนื่องได เรา

จะเกิดความรูสึก รัก ศรัทธา เชื่อม่ัน สำนึกในพระคุณขององคสัมมาสัมพุทธเจาแบบสุดหัวใจเลย169

๖๔ 

๒) ผลที่ไดจากหลักพุทธธรรมเรื่องพุทธานุสติกรรมฐาน ทำใหจิตใจออนโยน มีเมตตา 

อยากชวยเหลือผูอื่น โดยที่กลุมตัวอยางใหความคิดเห็นวา การซาบซึ้งนอมระลึกถึงพระพุทธเจาอยู

เสมออยางตอเนื่องจะทำใหเกิดความสุขและรับธรรมะไดงายจากครูบาอาจารย จิตใจจะออนโยนมี

เมตตาชวยเหลือเพื่อนมนุษยและเชื่อวาหากเรารัก ศรัทธา เชื่อมั่นและปฏิบัติตามจะทำใหเราจะ

 
๖๑ สัมภาษณ นิตยา พงศเลิศวรกานต ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๖๒ สัมภาษณ นิตยา พงศเลิศวรกานต ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๖๓ สัมภาษณ นิตยา พงศเลิศวรกานต ๘ มีนาคม ๒๕๖๗.  
๖๔ สัมภาษณ อมรรัตน คำภรีะแปง ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 



๗๒ 

สามารถบรรลุถึงซ่ึงมรรคผลนิพพานตามพระพุทธองคไดในชาติปจจุบัน170

๖๕ การนอมจิต นึกถึงองคพระ

สัมมาสัมพุทธเจาทำใหมีความสุข ใหใจสงบ สะอาด สบาย ออนโยน และเมตตากับทุกคนไดงาย 171

๖๖ 

และ มีความสุขมากๆ พอเราคิดถึงพระพุทธเจาไดรับกระแสเมตตาได ความเย็นจะเขาไปทุกเซลลใน

รางกาย ทั้งกายและใจเหมือนจะสะอาด บริสุทธิ์มากๆ จนบางครั้งเหมือนเราไมมีตัวตน ทุกอยางมัน

บางเบาไปหมด172

๖๗ 

๓) ผลที่ไดจากหลักพุทธธรรมเรื่องพุทธานุสติกรรมฐาน ทำใหอยากเปนคนดี ไมกลา

จะทำผิดศีล โดยท่ีกลุมตัวอยางใหความคิดเห็นวา มีความสุขตอเนื่อง การเคารพและศรัทธา ซาบซ้ึงใน

พระสัมมาสัมพุทธเจา เชื่อฟงและปฏิบัติตามคำสอนของพระพุทธองค ทำใหเราเปนคนดีไมกลาจะทำ

ผิดศีล ละอายเกรงกลัวตอบาป มีความสุขในการดำเนินชีวิต 173

๖๘ และ เมื่อเรารักพระพุทธเจาซึ่งเปนผู

บริสุทธิ์และทานเปนแบบอยางของสรรพสัตวท้ังปวง ทำใหเราอยากเปนคนดีทำดีบริสุทธิ์ไดอยางทาน

174

๖๙ 

๔.๓  การพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคมดวยธรรมคีตะออนไลน 

สำหรับการปฏิบัติธรรมโดยใชธรรมคีตะออนไลน กลุมตัวอยางทั้งหมดมีความคิดเห็นวา

สามารถนำไปใชไดในชีวิตประจำวันไดในระดับคะแนนมากที่สุด และทำใหเกิดความสุขไดอยาง

ตอเนื่องดังนี้ 

๑) ผลที่ไดจากการปฏิบัติธรรมโดยใชธรรมคีตะออนไลน ทำใหมีสติรูตัวอยูทุกขณะจิต 

โดยท่ีกลุมตัวอยางใหความคิดเห็นวา การทำเปนประจำใหตอเนื่อง มีสมาธิ มีสติรูตัวอยูทุกขณะจิต 1 7 5

๗๐ 

รักษาระดับอารมณ พฤติกรรมเราไมกระเพ่ือมข้ึนลงเร็ว176

๗๑ และ มีสติ ลดความเครียดได177๗๒ 

๒) ผลที่ไดจากการปฏิบัติธรรมโดยใชธรรมคีตะออนไลน ทำใหความทุกขเบาคลายไป 

โดยที่กลุมตัวอยางใหความคิดเห็นวา การปฏิบัติธรรมดวยธรรมะคีตะออนไลน เปนการปฏิบัติที่ดี

 
๖๕ สัมภาษณ อรสภุา เพ็ญสมบูรณ ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๖๖ สัมภาษณ นิตยา  เศรษฐวรานนท ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๖๗ สัมภาษณ อมรรัตน คำภรีะแปง ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๖๘ สัมภาษณ กนกพร อ่ิมพรหม  ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๖๙ สัมภาษณ รจนมน ใจสมุทร ๘ มนีาคม ๒๕๖๗. 
๗๐ สัมภาษณ สุนันทา เพ็ญสมบูรณ ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๗๑ สัมภาษณ นิตยา พงศเลิศวรกานต ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๗๒ สัมภาษณ สุนทรยี คงศักดิ์ประเสริฐ ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 



๗๓ 

มากๆ เวลามีอารมณอะไรเกิดข้ึนมา พอไดฟงเพลงธรรมะและนอมจิตตามเนื้อเพลง คิดถึงคำสอนของ

พอแมครูบาอาจารยดวย ก็รูสึกความทุกขเบาคลายไป เคลียรความทุกขที่อยูในใจของเราออกไปได

เกือบหมด เราตองมีสติ แลวปญญาก็จะเกิดขึ้นตามมา เวลาฟงเพลงแลวจิตเบา อารมณเบา เดี๋ยวนี้มี

แตฟงเพลงธรรมะแลวปฏิบัตินั่งสมาธิดวยเสียงเพลงธรรมะ จิตรวมไดเร็วมากๆ เวลามีอารมณที่ไมดี

เกิดขึ้น เราก็สามารถปลอยวางไดเร็วขึ้น 178

๗๓ และ จิตสงบเย็น ใชชีวิตประจำวันไดงายขึ้นความโกรธ

ลดลงความวิตกกังวลเบาบางลงไปมาก179

๗๔ 

๓) ผลที่ไดจากการปฏิบัติธรรมโดยใชธรรมคีตะออนไลน ทำใหสามารถปฏิบัติไดงาย 

โดยไมจำเปนตองมีรูปแบบ โดยที่กลุมตัวอยางใหความคิดเห็นวา ธรรมคีตะสามารถโนมนาวจิตใจ 

และเปนเครื่องมือท่ีทำใหปฏิบัติไดงาย สามารถใชไดตลอดเวลาในชีวิตประจำวัน โดยไมจำเปนตองอยู

ในรูปแบบ 180

๗๕ สามารถทำใหเกิดความสุขอยางตอเนื่องได ไมวาจะอยูที่บาน หรือ ที่ทำงาน ก็สามารถ

ปฏิบัติธรรมไดเหมือนกับอยูที่วัด 181

๗๖ มีความสุขตอเนื่อง การมีธรรมะคีตะออนไลน ดีมากๆที่สุดทำให

สามารถปฏิบัติธรรมไดทุกวันหรือไดบอยครั้ง เหมือนมีวัตมาอยูที่บาน โดยที่เราไมตองไปวัด ทำให

ธรรมะที่ไดสะสมตอเนื่อง182

๗๗ การปฎิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลนดีมาก เหมาะสำหรับคนที่ทำงาน 

ไมมีเวลาและโอกาสท่ีจะไปปฏิบัติธรรมท่ีวัด สามารถฟงธรรมและปฏิบัติธรรมท่ีทำงานหรือท่ีบานตาม

ผานทางเสียงเพลง ทางออนไลน สามารถฟงไดทุกวันตลอดเวลาดีมากๆ และมีความสุขมากๆ 183

๗๘ และ 

ธรรมะคีตะออนไลน มีประโยชนมากๆ ในการชวยใหเราสามารถรักษาจิตไดดีอยางตอเนื่อง ในชวง

เวลาที่เราไมไดไปรวมเขาคอรสปฏิบัติธรรมที่วัด บางครั้งมีสิ่งที่ไมดี สิ่งที่เปนอกุศล เขามากระทบจิต 

พอเราไดเปดดูธรรมะคีตะออนไลน เราก็จะกลับมาดูท่ีจิต รักษาจิตใหไมเปนอกุศลไดทันที184

๗๙ 

๔) ผลที่ไดจากการปฏิบัติธรรมโดยใชธรรมคีตะออนไลน ชวยใหเกิดพลังงานบวกและ

แบงปนใหผูคนรอบขาง โดยที่กลุมตัวอยางใหความคิดเห็นวา บทเพลงเธรรมะคีตะเกือบทุกบทเพลง

ชวยใหเกิดพลังงานบวก ทำใหเรามีความสุข พรอมที่จะแบงปนความสุขและพลังงานบวกใหกับผูคน

รอบขางทำใหอยูรวมกันไดอยางมีความสุขไมทะเลาะเบาะแวงกัน ชวยเหลือกัน สังคมจะนาอยูมากข้ึน

 
๗๓ สัมภาษณ จงกลณี ทองอยู ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๗๔ สัมภาษณ จำปา  กุลธวัชวิชัย ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๗๕ สัมภาษณ ทันตแพทยหญิง บุณฑริกา งามพงศพรรณ ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๗๖ สัมภาษณ อายุพร ทองผิว ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๗๗ สัมภาษณ กนกพร อ่ิมพรหม ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๗๘ สัมภาษณ นิตยา  เศรษฐวรานนท ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๗๙ สัมภาษณ อายุพร ทองผิว ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 



๗๔ 

185

๘๐ และ มีความสุข เมื่อไดฟงธรรมคีตะออนไลนตลอดเวลา ใจเราจะอยูในกระแสธรรมตลอดเวลา 

กระแสโลกจะเขามาไมได”186

๘๑ 

สรุปไดวา การปฏิบัติธรรมโดยใชธรรมคีตะออนไลนมีผลเชิงบวกมากมายในชีวิตประจำวัน

ไดอยางตอเนื่อง เชนการมีสติรูตัวอยูทุกขณะจิตภาวะและการลดความทุกขไปพรอมกัน การปฏิบัติ

ธรรมดวยธรรมะคีตะออนไลนเปนเครื่องมือท่ีสามารถใชงายไดตลอดเวลา และชวยเสริมสรางพลังงาน

บวกและความสุขในสังคมอยางสวนตัวและรวมกันไดอยางมีความสุขและเชื่อมโยงกันในความสุขและ

ความสงบเรียบรอยของทุกคนในสังคมเสมอไป การปฏิบัติธรรมดวยธรรมะคีตะออนไลนเปนทางเลือก

ท่ีดีสำหรับคนท่ีไมสามารถไปวัดหรือมีเวลานอย และชวยใหเรารักษาจิตใหเปนอยางดีตลอดเวลาไมวา

จะอยูท่ีไหนๆ ไดดวยความสุขและความสงบใจท่ีมากข้ึนอยางตอเนื่อง 

๔.๔  องคความรูจากการวิจัย   

 

 
ภาพท่ี ๔.๑ องคความรูจากการวิจัย 

๑. อยูกับปจจุบัน การปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน ทำใหผูปฏิบัติธรรมสามารถใช

ชีวิตอยูกับปจจุบันไดอยางมีความสุข จากการที่ไดปฏิบัติตอเนื่องในทุกๆ สถานที่ ทุกเวลา จะทำใหมี

สติและสมาธิตั้งม่ันอยูไดตลอดเวลา เปนสิ่งท่ีสำคัญมากเพราะจะทำใหความคิดท่ีไมดีไมสามารถแทรก

เขามาทำใหเกิดความปรุงแตงและจนกลายเปนความเศราหมองและซึมเศราได ทำใหการอยูกับ

ปจจุบันเปนสิ่งท่ีทำไดงายๆ และมีความสุขไดตลอดเวลา 

๒. เมตตาออนโยน การนำหลักของความเมตตามาสอดแทรกในทุกๆ กิจกรรมของการ

ปฏิบัติดวยธรรมคีตะออนไลน ทำใหผูปฏิบัติธรรมมีจิตใจที่ออนโยนและมีเมตตา และไดซึมซับอยูกับ

 
๘๐ สัมภาษณ อรสภุา เพ็ญสมบูรณ ๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 
๘๑ สัมภาษณ นิตยา  เศรษฐวรานนท๘ มีนาคม ๒๕๖๗. 



๗๕ 

ความเมตตาในการปฏิบัติไดตลอดเวลาเมื่อไดปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน จิตจะบันทึกความ

เมตตาอยางตอเนื่อง ทำใหจิตของผูปฏิบัติธรรมคอยๆ เปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน มีความเมตตาตอ

ตนเองและผูอ่ืนไดอยางเปนรูปธรรมไดมากข้ึน  

๓. ชวยเหลือผูอื่น เมื่อผูปฏิบัติธรรมไดปฏิบัติดวยธรรมคีตะออนไลนและไดซึมซับจิตท่ี

ออนโยนและมีเมตตา ก็จะเกิดความรูสึกอยากชวยเหลือผูอ่ืนใหกาวขามความทุกขในใจหรือความทุกข

ที ่เผชิญอยูได เนื่องจากในการปฏิบัติธรรมทุกๆ ชวงจะมีการกรวดน้ำและแผเมตตาในตอนทาย

ตลอดเวลา ทำใหผูปฏิบัติไดฝกท่ีจะเปนผูให คือใหใจมีเมตตาตอผูอ่ืนและอยากชวยเหลือเขาจากสวน

ลึกในใจอยางแทจริง 

๔. รักและศรัทธาในพระพุทธเจา สำหรับการปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน จะใช

เพลงธรรมะเปนสื่อกลางในการนำเสนอเนื้อเพลงที่แสดงถึงความรัก ความศรัทธา และความเสียสละ

ความสุขสวนตัวของพระพุทธองค เมื่อผูปฏิบัติธรรมไดปฏิบัติและนอมจิตฟงเพลงไปดวย ก็จะเกิด

ความเขาใจถึงความหมายในเนื้อเพลงทำใหเกิดความซาบซึ้งและระลึกในพระคุณของพระพุทธองค 

และเมื่อฟงซ้ำๆ ปฏิบัติซ้ำๆ จิตก็จะเกาะเกี่ยวกับความรัก ความศรัทธา และมีพระพุทธองคเปนที่ยึด

เหนี่ยวจิตใจ 

๕. อยูกับตัวเอง การปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน สามารถทำใหผูปฏิบัติอยูกับ

ตัวเองไดอยางตอเนื่องและมีความสุข เมื่อไดฟงเพลงธรรมะไปดวยก็จะทำใหความคิดที่วุนวายเกิด

ความสงบลงได จิตนิ่งสงบได ไมฟุงซาน หรือจมอยูกับความคิดของตัวเอง การอยูกับตัวเองก็เปนได

อยางราบรื่น ผอนคลาย และมีสติสมาธิที่นิ่งขึ้นดวยธรรมคีตะ และเมื่อไดฟงอยางตอเนื่องตลอดเวลา 

ก็ทำใหสามารถอยูกับตัวเองตลอดเวลาเชนกัน  

๖. สงตอความเมตตา การนำเสนอหลักของเมตตาเปนจุดสำคัญของการปฏิบัติธรรมดวย

ธรรมคีตะออนไลน คือตองการใหสังคมสวนรวมเกิดความสงบสุข โดยเริ่มจากตัวของผูปฏิบัติฝกแผ

เมตตาใหตัวเองและฝกการจับคูแผเมตตารวมถึงการแผเมตตาใหคนรอบขาง เปนการสงตอความ

เมตตาจากใจอยางแทจริง ก็จะทำใหสามารถแผขยายการสงตอความเมตตาจากครอบครัว เพ่ือน ญาติ

มิตร ไปถึงท่ีทำงานและสังคมสวนรวมไดอยางมีความสุข 

 

 



๗๖ 

๔.๕ สรุป 

การศึกษาภาพรวมของสภาพปญหาและแนวทางแกไขทางดานสุขภาพจิตของผูปฏิบัติ

ธรรมในสังคมไดสะทอนถึงความสำคัญของการใหความสนับสนุนและการดูแลเรื่องสุขภาพจิตดวยวิธีท่ี

หลากหลาย เชน ผานการออกกำลังกาย การทำบุญ การพบแพทย การปฏิบัติธรรม และการหา

ความสุขผานกิจกรรมตางๆ ซ่ึงเปนแนวทางท่ีเหมาะสมในการดูแลสุขภาพจิตของกลุมผูปฏิบัติธรรมใน

สังคมนี้ไดดี 

โปรแกรมการปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลนมีความสำคัญและมีผลกระทบตอ

ความสุขและคุณภาพชีวิตของผูใชอยางใหญโต โดยชวยในการเพิ่มความออนโยนของจิตใจ รักษา

ระดับอารมณ และชวยในการคลายความทุกขและความกังวลในชีวิตประจำวันไดอยางมีประสิทธิภาพ

และตอเนื่อง การปฏิบัติสติปฏฐาน ชวยเพิ่มความสุขและคุณภาพชีวิตอยางมีนัยสำคัญ โดยเฉพาะใน

เรื่องของการเพิ่มสติและสมาธิ และการสรางจิตใจสงบและมั่นคงในชีวิตประจำวัน ทำใหมีความสุข

อยางตอเนื่องและสามารถปรับตัวตอสถานการณและอารมณตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ การปฏิบัติ

ธรรมดวยธรรมคีตะโดยการเดินจงกรมและจับคูแผเมตตาดวยเพลงธรรมะมีผลดีตอจิตใจและความสุข 

เชน ชวยเปลี่ยนแปลงจิตใจใหดีขึ้น ดับความทุกข สรางความเมตตาและมีความสุขตอเนื่อง และสง

มอบความสุขแกผู อื ่นไดดวยความเมตตาและความหวังดี หลักพรหมวิหารเปนหัวใจหลักของการ

ปฏิบัติธรรม ทำใหจิตใจออนโยนและไมคอยโกรธใคร ทำใหมีความสุขและเปนที่รักของผูอื่น ชวย

เสริมสรางความสุขและสมาธิในทุกสถานการณ และชวยสรางสังคมท่ีสงบสุขและเขาใจกันมากข้ึน การ

ปฏิบัติธรรมตามหลักพุทธธรรมเรื ่องพุทธานุสติกรรมฐาน มีผลใหเกิดความรักและศรัทธาตอ

พระพุทธเจา ชวยเสริมสรางจิตใจออนโยนและเมตตา และกระตุนความปรารถนาท่ีจะเปนคนดีและไม

กลาจะทำผิดศีล ซึ่งสงผลใหเกิดความสุขตอเนื่องและมีคุณคาในชีวิตประจำวันไดอยางมากที่สุด โดย

เราสามารถรับรูและปฏิบัติตามคำสอนของพระพุทธเจาใหไดอยางเต็มที่ เพื่อเปนแบบอยางในการให

ความรักและสรางความสุขแกตนเองและผูอ่ืนอยางยั่งยืน  

การปฏิบัติธรรมโดยใชธรรมคีตะออนไลนมีผลเชิงบวกมากมายในชีวิตประจำวันไดอยาง

ตอเนื่อง เชนการมีสติรูตัวอยูทุกขณะจิตภาวะและการลดความทุกขไปพรอมกัน การปฏิบัติธรรมดวย

ธรรมะคีตะออนไลนเปนเครื่องมือที่สามารถใชงายไดตลอดเวลา และชวยเสริมสรางพลังงานบวกและ

ความสุขในสังคมอยางสวนตัวและรวมกันไดอยางมีความสุขและเชื่อมโยงกันในความสุขและความสงบ

เรียบรอยของทุกคนในสังคมเสมอไป การปฏิบัติธรรมดวยธรรมะคีตะออนไลนเปนทางเลือกท่ีดีสำหรับ

คนที่ไมสามารถไปวัดหรือมีเวลานอย และชวยใหเรารักษาจิตใหเปนอยางดีตลอดเวลาไมวาจะอยูท่ี

ไหนๆ ไดดวยความสุขและความสงบใจท่ีมากข้ึนอยางตอเนื่อง 



  

 

 

บทท่ี ๕ 

สรุปผลอภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 

งานวิจัยเรื่อง “การนำเสนอการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคมดวยธรรมคี

ตะออนไลน” มีวัตถุประสงคการวิจัย ๓ ประการ คือ ๑) เพื่อศึกษาปญหาและสภาวะสุขภาพจิต

สำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคม ๒) เพื่อศึกษากระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมใน

สังคมดวยธรรมคีตะออนไลน และ ๓) เพ่ือนำเสนอการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคม

ดวยธรรมคีตะออนไลน โดยทำการศึกษาจากประชากรเปาหมาย ผูปฏิบัติธรรมผานทางระบบเน็ท

เวิรคออนไลน ทางชอง Practice โดยใชเวปไซด www.bplive.com/practice ของมูลนิธิพุทธะมหา

เมตตา ตำบลเชียงรากนอย อำเภอบางปะอิน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา สามารถสรุปผล อภิปรายผล

และขอเสนอแนะไดดังตอไปนี้  

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

งานวิจัยเรื่อง “การนำเสนอการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคมดวยธรรม 

คีตะออนไลน” จากผูปฏิบัติธรรมผานทางระบบเน็ทเวิรคออนไลน ทางชอง Practice ของมูลนิธิพุทธะ

มหาเมตตา ตำบลเชียงรากนอย อำเภอบางปะอิน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา มีผลการวิจัยโดยสรุปได

ดังนี้ 

๕.๑.๑  สภาพปญหาและสภาวะสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคม 

สำหรับสภาพปญหาและสภาวะสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคม จากการศึกษา

เอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของพบวา วัชราภรณ พิสปงคา ไดทำการศึกษาเรื่อง ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับ



๗๘ 

ภาวะสุขภาพจิตและความเครียดของบุคลากรทางการแพทยที่รับผิดชอบงานเกี่ยวกับโรคติดเชื้อไวรัส
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๑ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

๑) ปจจัยทางรางกาย สงผลใหเกิดอาการทางรางกายและจิตใจ เกิดความเครียดและ

สงผลใหเจ็บปวยเปนโรครายแรงได 

๒) ปจจัยทางจิตใจ จากการอบรมเลี้ยงดูที่แตกตางกัน สงผลใหความสามารถในการ

เผชิญปญหาและความทุกข มีระดับท่ีแตกตางกัน ประกอบกับมีพ้ืนฐานทางอารมณท่ีแตกตางกัน 

๓) ปจจัยสิ่งแวดลอมภายนอก การที่บุคคลอยูในสภาพแวดลอมที่แตกตางกัน ทั้งทาง

ครอบครัว เพื่อน ที่ทำงานและสังคมที่แตกตางกัน เปนตัวกระตุนใหเกิดความเครียด วิตกกังวลและ

ความทุกขได 

๔)  ความสามารถในการปรับตัว แตละบุคคลมีวิธีการปรับตัวที่แตกตางกัน หากไมได

รับการฝกฝนท่ีจะเผชิญปญหา ก็จะเกิดความเศราหมอง ทอแทเม่ือตองเผชิญหนากับความทุกข 

และจากผลการวิเคราะหของงานวิจัยนี้ในดานสภาพปญหาและสภาวะสุขภาพจิตของผู

ปฏิบัติธรรมในสังคมชวยใหเขาใจถึงสภาพปญหาและสภาวะสุขภาพจิตรวมถึงแนวทางแกไขปญหาท่ี

เกิดข้ึนของผูปฏิบัตธรรมไดดังนี้ 

๑) สภาพปญหาสุขภาพรางกาย ผูปฏิบัติธรรมบางรายมีอาการปวดทอง เปนโรค

ภูมิแพ หรือบางรายมีอาการนอนหลับยาก 

๒) สภาพปญหาสุขภาพจิต ผูปฏิบัติธรรมมีความเครียดงายและอารมณไมสมดุล มี

ความกังวลและเศราเสียใจ บางรายเปนคนคิดมากและชอบปรุงแตงใหจิตมีความทุกข 

๓) แนวทางการแกไขปญหาดานรางกายและจิตใจ ผูปฏิบัติธรรมใชวิธีออกกำลังกาย 

ฝกสมาธิ ฟงเทศน และไปปฏิบัติธรรม สวนทางดานรางกาย ก็จะใชวิธีไปพบแพทยและรักษาทางกาย

แพทย 

จากผลการศึกษาเกี่ยวกับสภาพปญหาสุขภาพจิตของผูปฏิบัติธรรมในสังคม สรุปไดวา 

การศึกษาภาพรวมของสภาพปญหาและแนวทางแกไขทางดานสุขภาพจิตของผูปฏิบัติธรรมในสังคมได

สะทอนถึงความสำคัญของการใหความสนับสนุนและการดูแลเรื ่องสุขภาพจิตในกลุมนี้ดวยวิธีท่ี

หลากหลาย เชน ผานการออกกำลังกาย การทำบุญ การพบแพทย การปฏิบัติธรรม และการหา

 
๑ วัชราภรณ พิสปงคา, “ปจจัยที่มีความสัมพันธกับภาวะสุขภาพจิตและความเครียดของบุคลากรทาง

การแพทยที่รับผิดชอบงานเกี่ยวกับโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา ๒๐๑๙”, ปริญญาสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิต, 

(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๖๖), หนา ๑๘-๑๙. 



๗๙ 

ความสุขผานกิจกรรมตางๆ ซ่ึงเปนแนวทางท่ีเหมาะสมในการดูแลสุขภาพจิตของกลุมผูปฏิบัติธรรมใน

สังคมนี้ไดดี 

๕.๑.๒  กระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคมดวยธรรมคีตะ

ออนไลน 

สำหรับกระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคมดวยธรรมคีตะ ผูวิจัย

ไดมีการคนควาเอกสารวิทยานิพนธที่เกี่ยวของ และพบวา พระครูศรีปริยัติคุณาภรณ และคณะ ได

ทำการศึกษาวิจัยเรื่อง การบูรณาการหลักสติปฏฐาน ๔ กับการพัฒนาการเรียนการสอน ในศตวรรษท่ี 

๒๑ ของอาจารยและนักศึกษา มหาวิทยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย 188

๒ ไดผลการวิจัยกลาวคือ สติ-      

ปฏฐาน ๔ คือหลักการสำคัญในทางพุทธศาสนา ที่สอนใหบุคคลมีการพัฒนาปญญา โดยฝกเจริญสติ

ใหอยูกับปจจุบัน ประกอบดวย ๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน การใชสติตั้งมั่นในการพิจารณากาย 

เพื่อใหเห็นถึงความสัมพันธของกาย ๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน การใชสติตั้งมั่นในการพิจารณา

เวทนา (Feeling) เพื่อเขาใจถึงความสัมพันธระหวางความสุขหรือความทุกขและสภาวะทางกาย     

๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การใชสติตั้งมั่นในการพิจารณาจิต (Mind) เพื่อเขาใจถึงความสัมพันธท่ี

เกิดขึ้นในจิต รูสึกอึดอัดหรือเบาสบาย ๔) ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน การใชสติตั้งม่ันในการพิจารณา

ธรรม (Dhamma) เพื ่อเขาใจถึงความจริงและความทุกข ตลอดจนเขาใจถึงความไมถูกตองใน

ความรูสึกและทำตัว  ซ่ึงสอดคลองกับพระครูปลัดสุวัฒนพุทธคุณ (ประมวน พานิช) ไดศึกษาวิจัยเรื่อง 

การศึกษาวิเคราะหพุทธญาณวิทยาในสติปฏฐาน ๔ 189

๓ ไดความวา หลักธรรมเรื่องสติปฏฐาน ๔ ซึ่งเปน

หลักการที่ความสำคัญมากในการพัฒนาสุขภาพจิต และเปนธรรมพื้นฐานของการรับรูและทำความ

เขาใจเก่ียวกับความสัมพันธของสิ่งตางๆ ในโลก สติปฏฐาน ๔ ชวยใหชีวิตมีความสุขและมีความหมาย

มากข้ึน และนอกจากนี้ ในการวิจัยเรื่อง ศึกษาพรหมวิหาร ๔ ในฐานะการเจริญภาวนาในคัมภีรวิสุทธิ

 
๒ พระครูศรีปริยัติคุณาภรณ และคณะ, “การบูรณาการหลักสติปฏฐาน ๔ กับการพัฒนาการเรียนการ

สอน ในศตวรรษที ่ ๒๑ ของอาจารยและนักศึกษา มหาวิทยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย”, วารสารวิชาการ

มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี, ปท่ี ๙ ฉบับท่ี ๓ (กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๒): ๔๒. 
๓ พระครูปลัดสุวัฒนพุทธคุณ (ประมวน พานิช), “การศึกษาวิเคราะหพุทธญาณวิทยาในสติปฏฐาน 

๔”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาปรัชญา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๖๓), หนา ๕๔-๕๕. 



๘๐ 

มรรค190

๔ โดย พระนิพนธ ฐานวโร (คำภาสี) ไดระบุวา การนำวิธีบริหารจิตและเจริญปญญาไปใชในการ

พัฒนาการเรียนรู คุณภาพชีวิตและสังคมมีผลตอการพัฒนาสุขภาพจิต ทำใหมมีแรงบันดาลใจในการ

สรางสรรคชีวิต ไดฝกฝนตนเอง พัฒนาทักษะทางจิตใจและศักยภาพภายใน และสามารถแผขยาย

ศักยภาพไปสูสังคมโดยรอบ ทำใหสังคมมีความแข็งแกรงและยั่งยืน 

สวนในเรื่องของการปฏิบัติธรรม ซึ่งทางพุทธศาสนาถม ซึ่งทางพุทธศาสนาถถือวาเปน

แนวทางที่ชวยใหผูปฏิบัติเขาใจหลักการ กระบวนการ และขั้นตอนของการปฏิบัติ นำไปสูการพัฒนา

ตนเองและการดับทุกข โดยท่ีประโยชนของการปฏิบัติธรรมในดานการพัฒนาตนเองคือเปนการพัฒนา

ทางดานกายภาพ ดวยการมีสติและตั้งม่ันในการรับรูสิ่งตางๆ ท่ีเกิดข้ึนท้ังภายนอกและภายใน พัฒนา

จริยธรรมโดยสามารถเรียนรูตนเองไดดีขึ้น นำไปสูคุณธรรม มีความรับผิดชอบและเคารพตนเองและ

ผูอ่ืน  ทำใหสามารถใชชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ ตอบสนองกับทุกๆ สถานการณไดอยางมีสติและมี

ความสุข การปฏิบัติธรรม เพื ่อพัฒนาภาวะสุขภาพจิตในทางพระพุทธศาสนาใชหลักไตรสิกขา 

ประกอบ ดวย ศีล สมาธิ ปญญา เปนเครื่องมือสำคัญในการพัฒนาชีวิต191

๕  

และในสวนของผลการวิจัยครั้งนี้ พบวา โปรแกรมการปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน

มีความสำคัญและมีผลกระทบตอความสุขและคุณภาพชีวิตของผูปฏิบัติธรรมอยางมากมาย โดยชวย

ในการเพิ่มความออนโยนของจิตใจ รักษาระดับอารมณ และชวยในการคลายความทุกขและความ

กังวลในชีวิตประจำวันไดอยางมีประสิทธิภาพและตอเนื่อง การปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ ชวยเพิ่มความสุข

และคุณภาพชีวิตของผูปฏิบัติธรรมอยางมีนัยสำคัญ โดยเฉพาะในเรื่องของการเพิ่มสติและสมาธิ และ

การสรางจิตใจสงบและมั่นคงในชีวิตประจำวัน ทำใหมีความสุขอยางตอเนื่องและสามารถปรับตัวตอ

สถานการณและอารมณตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ การปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะโดยการเดิน

จงกรมและจับคูแผเมตตาดวยเพลงธรรมะมีผลดีตอจิตใจและความสุข เชน ชวยเปลี่ยนแปลงจิตใจใหดี

ขึ้น ดับความทุกข สรางความเมตตาและมีความสุขตอเนื่อง และสงมอบความสุขแกผูอื่นไดดวยความ

เมตตาและความหวังดี นอกจากนี้ ผลที่ไดจากหลักพรหมวิหาร ๔ คือ พรหมวิหาร ๔ เปนหัวใจหลัก

ของการปฏิบัติธรรม ทำใหจิตใจออนโยนและไมคอยโกรธใคร ทำใหมีความสุขและเปนที่รักของผูอ่ืน 

ชวยเสริมสรางความสุขและสมาธิในทุกสถานการณ และชวยสรางสังคมท่ีสงบสุขและเขาใจกันมากข้ึน 

 
๔ พระนิพนธ ฐานวโร (คำภาสี), “ศึกษาพรหมวิหาร ๔ ในฐานะการเจริญภาวนาในคัมภีรวิสุทธิมรรค”, 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๖๕), หนา ๔๓. 
๕ หลวงพอปราโมทย ปาโมชฺโช, ธรรมะเพื่อความพนทุกข, [ออนไลน], แหลงที่มา: https://www. 

dhamma.com/patipad-dhamma [๒๙ ตุลาคม ๒๕๖๖]. 

https://www/


๘๑ 

การปฏิบัติธรรมตามหลักพุทธธรรมเรื่องพุทธานุสติกรรมฐาน มีผลใหเกิดความรักและ

ศรัทธาตอพระพุทธเจา ชวยเสริมสรางจิตใจออนโยนและเมตตา และกระตุนความปรารถนาที่จะเปน

คนดีและไมกลาจะทำผิดศีล ซ่ึงสงผลใหเกิดความสุขตอเนื่องและมีคุณคาในชีวิตประจำวันไดอยางมาก

ท่ีสุด โดยเราสามารถรับรูและปฏิบัติตามคำสอนของพระพุทธเจาใหไดอยางเต็มที่ เพื่อเปนแบบอยาง

ในการใหความรักและสรางความสุขแกตนเองและผูอ่ืนอยางยั่งยืน 

๕.๑.๓  การพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคมดวยธรรมคีตะออนไลน 

สวนของการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคมดวยธรรมคีตะออนไลน ไดผล

สรุปการวิจัยไดวา การปฏิบัติธรรมโดยใชธรรมคีตะออนไลนมีผลเชิงบวกมากมายในชีวิตประจำวันได

อยางตอเนื่อง เชนการมีสติรูตัวอยูทุกขณะจิตภาวะและการลดความทุกขไปพรอมกัน การปฏิบัติธรรม

ดวยธรรมะคีตะออนไลนเปนเครื่องมือที่สามารถใชงายไดตลอดเวลา และชวยเสริมสรางพลังงานบวก

และความสุขในสังคมอยางสวนตัวและรวมกันไดอยางมีความสุขและเชื่อมโยงกันในความสุขและความ

สงบเรียบรอยของทุกคนในสังคมเสมอไป การปฏิบัติธรรมดวยธรรมะคีตะออนไลนเปนทางเลือกที่ดี

สำหรับคนที่ไมสามารถไปวัดหรือมีเวลานอย และชวยใหผู ปฏิบัติธรรมรักษาจิตใหเปนอยางดี

ตลอดเวลาไมวาจะอยูท่ีไหนๆ ไดดวยความสุขและความสงบใจท่ีมากข้ึนอยางตอเนื่อง 

๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย 

๑. การศึกษาหลักการ แนวคิด เกี ่ยวกับสุขภาพจิตและการพัฒนาสุขภาพจิต พบวา

หลักการ แนวคิด เก่ียวกับสุขภาพจิตและการพัฒนาสุขภาพจิต พบวา การสำรวจและอธิบายเก่ียวกับ

สุขภาพจิตและสุขภาพกายของมนุษย โดยเนนการสงเสริมสุขภาพจิตในชุมชน และการดูแลสุขภาพจิต

และกายอยางเปนระบบ เชนการออกกำลังกาย การฝกสมาธิ และการติดตอกับธรรมชาติ มีผลดีตอ

สุขภาพทั้งจิตและรางกายของเรา นอกจากนี้ การดูแลสุขภาพที่ดียังมีผลลัพธที่ดีตอคุณภาพชีวิตและ

การลดความเสี่ยงตอโรคตาง ๆ อีกดวย ดังนั้น การรักษาสุขภาพอยางครบวงจรท้ังจิตและกาย เปนสิ่ง

สำคัญที่เราควรใสใจและปฏิบัติตามอยางสม่ำเสมอ สอดคลองกับ พระครูวินัยธรอำนาจ พลปฺโญ 

(สวัสดี) (๒๕๖๑) ไดทำการศึกษา “รูปแบบการพัฒนาสุขภาพจิตของผูสูงอายุตามหลักพุทธธรรม: 

กรณีศึกษาตำบลบานปรือ อำเภอกระสัง จังหวัดบุรีรัมย” พบวา การนำหลักพุทธธรรมมาใชเปน

เครื่องมือในการพัฒนาสุขภาพจิตของผูสูงอายุไดแสดงวา การรูจักและนำหลักธรรมชาติมาใชใน



๘๒ 

ชีวิตประจำวันสามารถชวยสงเสริมสุขภาพจิตและความสุขของผู คนไดอยางมีประสิทธิภาพ 1 9 2

๖  

สอดคลองกับ พระมหาสุพรรณ สุภฺทโท และคณะ (๒๕๖๕) ที่ไดวิจัยเรื่อง การศึกษาหลักพุทธธรรม

เพื่อสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ ตำบลหวยราชา อำเภอหวยราช จังหวัดบุรีรัมย พบวาแนวทางการ

สงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ คือการประยุกตหลัก ธรรมกับการดำเนินชีวิต ไดแก พรหมวิหาร ๔ ดวย

การแสดงความเมตตา กรุณาตอกันและไมเบียดเบียนกัน ทางกาย ใจและวาจา ฆราวาสธรรม ๔ ดวย

การแสดงความชื่อตรง ตอคูชีวิตตนและผูอ่ืน และ โลกธรรม ๘ ดวยการพิจารณาวาสิ่งท้ังหลายเกิดข้ึน

และเสื่อมเปนธรรมดา และพรอมท่ี จะเผชิญกับปญหาท่ีเกิดข้ึน193

๗ 

๒. หลักพรหมวิหาร ๔ เพื่อปลูกฝงความเมตตาในจิตใจของผูปฏิบัตธรรมในสังคม พบวา

หลักพรหมวิหาร ๔ เปนหลักธรรมที่สำคัญในการครองคน เนื่องจากชวยสรางสังคมที่ดีและมีความสุข 

ประกอบดวยเมตตา (ความรักและความเขาใจ), กรุณา (ความสงสารและการชวยเหลือ), มุทิตา (การ

พลอยยินดีกับความสำเร็จของผูอื่น), และอุเบกขา (การยอมรับและปลอยวาง) เมื่อคนในสังคมมี

หลักธรรมเหลานี้อยูในจิตใจ เสริมสรางสังคมท่ีมีความสงบสุข ปราศจากความขัดแยงและความรุนแรง 

การสรางความสุขทางสังคมตามหลักพรหมวิหารยังตองการความรวมมือจากทุกภาคสวนในสังคม เพ่ือ

สงเสริมและปลูกฝงหลักธรรมเหลานี้ใหกับคนในสังคมทุกคน สอดคลองกับ พระนิพนธ ฐานวโร (คำ

ภาสี) (๒๕๖๕) ไดวิจัยเรื่อง ศึกษาพรหมวิหาร ๔ ในฐานะการเจริญภาวนาในคัมภีรวิสุทธิมรรค พบวา 

การยึดถือหลักปรัชญาพรหมวิหาร ๔ นี้เปนพ้ืนฐานของการฝกธรรมและสรางพัฒนาการจิตใจในทางท่ี

เปนสิริมงคลและสามารถนำมาประยุกตใชในชีวิตประจำวันไดทุกเวลาและทุกสถานการณ 194๘ และ

สอดคลองกับพระครูปลัดไพฑูรย เมธิโก (มหาบุญ) (๒๕๕๗) ที่ไดศึกษาในเรื่อง ธรรมแนวทางการ

 
๖ พระครูวินัยธรอำนาจ พลปฺโญ (สวัสด)ี, “รูปแบบการพัฒนาสุขภาพจิตของผูสูงอายุตามหลักธรรม: 

กรณีศึกษาตำบลบานปรือ อำเภอกระสัง จังหวัดบุรีรัมย”, วารสารวิจัยและพัฒนา มหาวิทยาลัยราชภัฎบุรีรัมย ป

ท่ี ๑๓ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม-ธันวาคม ๒๕๖๑): ๘๑-๘๔. 
๗ พระมหาสุพรรณ สุภฺทโท และคณะ, “การศึกษาหลักพุทธธรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ 

ตำบลหวยราชา อำเภอหวยราช จังหวัดบุรีรัมย”, วารสารวิชาการ มจร บุรีรัมย ปที่ ๗ ฉบับที่ ๑ (มกราคม - 

มิถุนายน ๒๕๖๕): ๒๓๔-๒๓๘.  
๘ พระนิพนธ ฐานวโร (คำภาสี), “ศึกษาพรหมวิหาร ๔ ในฐานะการเจริญภาวนาในคัมภีรวิสุทธิมรรค”, 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๖๕), หนา ๔๒. 



๘๓ 

แกไขความขัดแยงของสังคมไทย พบวา หลักพรหมวิหาร ๔ สามารถนำมาใชพัฒนาสุขภาพจิตไดดงันี้     

๑) ชวยใหจิตใจสงบ ๒) ชวยใหมีจิตใจท่ีเขมแข็ง ๓) ชวยใหมีความสัมพันธท่ีดีกับผูอ่ืน195

๙ 

๓. แนวคิดเกี่ยวกับธรรมคีตะออนไลน เพื่อการเผยแผคำสอนทางพุทธศาสนา พบวา 

ธรรมคีตะคือการใชดนตรีและเครื่องดนตรีเพื่อสื่อถึงหลักธรรมของพระพุทธศาสนา เนนสรางความ

สงบสุขและความเคารพตอพระพุทธศาสนาผานเนื้อเพลงที่สวยงามและสื่อความหมายของหลักธรรม

พุทธเจา ธรรมคีตะชวยใหผู เรียนเขาใจและสนใจในการศึกษาธรรมะและปฏิบัติธรรมไดอยางมี

ประสิทธิภาพผานสื่อออนไลนท่ีสะดวกและนิยมใชงานอยางแพรหลาย สอดคลองกับ อุบล จวงพานิช 

และคณะ (๒๕๕๕) ไดทำการวิจัยเก่ียวกับการใชดนตรีบำบัดในผูปวยมะเร็งท่ีไดรับยาเคมีบำบัดพบวา 

การนำดนตรีบำบัดมาใช จะชวยใหผูปวยรูสึกผอนคลาย ลดความปวดและวิตกกังวล โดยที่ดนตรี

บำบัดจะไปปรับเปลี่ยนความรูสึกนึกคิดอารมณ ความจำและประสบการณทำใหเกิดการเบี่ยงเบนจาก

ความปวดลงได 196๑๐  และสอดคลองกับ พระมหาสาคร ศรีดี (๒๕๖๖) ไดศึกษาถึงประโยชนของดนตรี

บำบัด พบวา ดนตรีมีความสำคัญและมีประโยชนดังนี้ ๑) ดนตรีเปนเครื่องมือจัดการอารมณ ๒) ดนตรี

ชวยกระตุ นพลังทำงานและความคิดสรางสรรค ๓) การฟงดนตรีชวยในการระลึกความจำและ         

๔) ดนตรีชวยลดความเจ็บปวดและความเหนื่อยลา197

๑๑ 

๔. การวิเคราะหและนำเสนอการพัฒนาสุขภาพจิตของผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะ

ออนไลน พบวา การปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลนเปนกิจกรรมที่สามารถใชในชีวิตประจำวันได

อยางตอเนื่อง ชวยใหจิตใจมีความสงบและมีความสุขมากข้ึน โดยสามารถปฏิบัติไดทุกท่ีทุกเวลา และ

เปนทางเลือกท่ีดีในการสรางสมดุลในชีวิตและประสบการณท่ีมีความสุขตอเนื่องในทุกๆ วัน สอดคลอง

กับ กวินวุฒิ กลั่นไพฑูรย และคณะ (๒๕๕๔) ไดทำการศึกษาวิจัยเรื ่อง ผลของการฟงดนตรีตาม

ความชอบ และดนตรีธรรมชาติตอการลดความเครียดของนักศึกษา พบวา วิธีชวยลดความเครียด

อยางงายๆ ก็คือ การใชเสียงดนตรี ซึ่งจะเปนแนวทางที่ชวยลดปญหาความเครียดจากภาวะตางๆ 

 
๙ พระครูปลัดไพฑูรย เมธิโก (มหาบุญ), “พรหมวิหาร : ธรรมแนวทางการแกไขความขัดแยงของ

สังคมไทย”, วารสารมหาวิทยาลัยราชนครินทร สาขามนุษยศาสตรและสังคมศาสตร ปท่ี ๑ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม 

-ธันวาคม ๒๕๕๗): ๕๙-๖๐.  
๑๐ อุบล จวงพานิช และคณะ, “ผลของดนตรีบำบัดตอความวิตกกงัวลและความปวดในผูปวยมะเร็งท่ี

ไดรับยาเคมีบำบัด”, วารสารสมาคมพยาบาลฯ สาขาภาคตะวันออกเฉียงเหนือ, ปที่ ๓๐ ฉบับที่ ๑ (มกราคม – 

มีนาคม ๒๕๕๕): ๔๙-๕๐.  
๑๑ พระมหาสาคร ศรีดี, พุทธจริยธรรมกับดนตรี,  [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://www.thaicadet. 

org/Buddhism/BuddhistEthics-Music.html [๒ พฤศจิกายน ๒๕๖๖].  



๘๔ 

สงผลถึงการพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ีดียิ่งๆ ข้ึน198

๑๒ และสอดคลองกับ นันทวัน มะยะเฉ่ียว (๒๕๕๒) ไดทำ

งานวิจัยเรื่อง ผลของการฟงเพลงธรรมตอคุณภาพการนอนหลับของผูปวยสูงอายุในโรงพยาบาลพบวา 

การใชเพลงธรรมะชวยเพิ่มคุณภาพการนอนหลับในผูปวยสูงอายุในโรงพยาบาล จึงควรสงเสริมให

ผูสูงอายุท่ีมีปญหาการนอนหลับไดฟงเพลงธรรมะกอนนอน199

๑๓ 

๕.๓ ขอเสนอแนะ 

๕.๓.๑ ขอเสนอแนะในการนำผลวิจัยไปใช 
๑) มีการจัดคอรสปฏิบัติอยางตอเนื่องเพ่ือเปนอีกทางเลือกใหกับผูปฏิบัติใหม 

๒) อยากใหเสริมธรรมะสั้นๆ ของผูปฎิบัติคนอื่นที่เคยไดรับ ประสบการณดีๆ เทคนิค

การการปฎิบัติตน ในแตละวันหลังจากออกจากคอรส เพ่ือจะไดเปนแนวทางปฎิบัติตอเนื่องใหผูปฎิบัติ

ฝกการเดินและแผเมตตา  

๓) อยากใหเผยแผการปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลนใหไดปฏิบัติกันทั่วๆ ไป ทุก

ชวงอายุ ไมวาจะเปนเด็ก วัยรุน วัยทำงาน หรือผูสูงอายุ 

๕.๓.๒ ขอเสนอแนะสำหรับการวิจัยครั้งตอไป 

๑) อยากใหมีการวิจัยการปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลนสำหรับกลุมเด็ก วัยรุน 

และวัยทำงานเพ่ือไดทราบขอมูลรายละเอียดในแตละกลุมชวงอายุ 

๒) การศึกษาวิจัยการปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลนสำหรับกลุมผูปฏิบัติท่ีมีความ

หลากหลายทางวัฒนธรรม และศึกษาขยายผลไปถึงชาวไทยไปใชชีวิตอยูท่ีตางประเทศ 

 
๑๒ กวินวุฒิ กลั่นไพฑูรย และคณะ, “ผลของการฟงดนตรีตามความชอบ และดนตรีธรรมชาติตอการ

ลดความเครียดของนักศึกษา”,  รายงานวิจัย, (คณะศิลปศาสตร: มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร, 

๒๕๕๔), หนา ๒-๓. 
๑๓ นันทวัน มะยะเฉี ่ยว, “ผลของการฟงเพลงธรรมตอคุณภาพการนอนหลับของผูปวยสูงอายุใน

โรงพยาบาล”,  วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต (การพยาบาลผู ใหญ), (คณะพยาบาลศาสตร: 

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร, ๒๕๕๒): ๒๘-๒๙. 



  

 

บรรณานุกรม 

๑. ภาษาไทย 

ก. ขอมูลปฐมภูมิ 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาล ัย. พระไตรปฎกภาษาบาลี  ฉบับมหาจุฬาเตปฏก ํ  ๒๕๐๐ .

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 

_________. พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร: โรง

พิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

________. อรรถกถาภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาอรรถกถา. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬา 

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖. 

 

ข. ขอมูลทุติยภูมิ 

(๑) หนังสือ: 

คณะทันตแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. คูมือการดูแลตัวเองเพื่อสุขภาพดีมีความสุข. 

พิมพครั้งท่ี ๑. กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๖๒. 

ป. หลงสมบูรณ, พันตรี. พจนานุกรม มคธ-ไทย. พิมพครั้งที่ ๑. กรุงเทพมหานคร: รุงเรืองการพิมพ, 

๒๕๔๖. 

ผองพรรณ เกิดพิทักษ. สุขภาพจิตเบื้องตน [Basic Mental Health]. กรุงเทพมหานคร: บัณฑิต

การพิมพ, ๒๕๓๐. 

พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท. พิมพครั ้งท่ี ๑๑. 

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต).  พุทธธรรม (ฉบับเดิม). พิมพครั้งท่ี ๓๑. กรุงเทพมหานคร: 

ธรรมสภา, ๒๕๕๙. 

________. ปฏิบัติธรรมใหถูกทาง. พิมพครั ้งท่ี ๘๖. กรุงเทพมหานคร: บริษัท สหธรรมิก จำกัด, 

๒๕๕๕. 

พระมหาโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ). มหาสติปฏฐานสูตร ทางแหงพระนิพพาน. แปลโดย      

พระคันธสาราภิวงศ. พิมพครั้งท่ี ๑. กรุงเทพมหานคร: ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙. 

พุทธทาสภิกขุ. ปณิธาน ๓ ประการของพุทธทาสภิกขุ. กรุงเทพมหานคร: สุขภาพใจ, ๒๕๔๙. 

พุทธวจนะ. สารบัญปฏิบัติธรรม. กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพมหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๕๑. 

 

 



๘๖ 

วราภรณ ตระกูลสฤษดิ์. จิตวิทยาการปรับตัว [Psychology of Adjustment]. พิมพครั้งท่ี ๒. 

กรุงเทพมหานคร: ศูนยสงเสริมวิชาการ, ๒๕๔๕. 

สุภีร ทุมทอง. มหาสติปฏฐานสูตรแปล.  พิมพครั้งท่ี ๑. กรุงเทพมหานคร: ภาพพิมพ, ๒๕๕๕. 

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป. อ. ปยุตฺโต). ธรรมะกับการทำงาน. พิมพครั้งท่ี ๑๒. กรุงเทพมหานคร: 

บริษัทสหธรรมิก จำกัด, ๒๕๔๐. 

(๒) วิทยานิพนธ: 

กฤตพร บำรุงแจม. “หลักพุทธธรรมกับการสรางเสริมสุขภาพแบบองครวม: กรณีศึกษา สถานปฏิบัติ

ธรรมแหงหนึ่ง”. วิทยานิพนธสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิต วิชาเอกการจัดการการ

สรางเสริมสุขภาพ. คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๖๐. 

ธนิต อยูโพธิ์. ดนตรีในพระธรรมวินัย. พิมพครั้งท่ี ๑. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพพระจันทร, ๒๔๙๘. 

ธิดารัตน เสรีขจรจารุ. “แนวทางการพัฒนาการบริหารงานบุคคล ตามหลักพรหมวิหาร ๔ โรงเรียน

โคราชวิทยา อำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๖๔. 

นันทวัน มะยะเฉี ่ยว. “ผลของการฟงเพลงธรรมตอคุณภาพการนอนหลับของผู ปวยสูงอายุใน

โรงพยาบาล”.  วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต (การพยาบาลผูใหญ). คณะ

พยาบาลศาสตร: มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร, ๒๕๕๒. 

พระครูปลัดสุวัฒนพุทธคุณ (ประมวน พานิช). “การศึกษาวิเคราะหพุทธญาณวิทยาในสติปฏฐาน ๔”. 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาปรัชญา. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๓. 

พระนิพนธ ฐานวโร (คำภาสี). “ศึกษาพรหมวิหาร ๔ ในฐานะการเจริญภาวนาในคัมภีรวิสุทธิมรรค”. 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๕. 

มนตรี หลินภู. “รูปแบบการใหคำปรึกษากลุมตามแนวสติปฏฐานเพื่อสรางเสริมสุขภาวะทางปญญา

ตามหลักพุทธธรรมของผูตองขัง”. วิทยานิพนธปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยา

ประยุกต. สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๖๓. 

ศศิรัศม วีระไวทยะ. “การนำเสนอยุทธศาสตรการสรางเครือขายความรวมมือเพื่อเสริมสรางสันติ

วัฒนธรรม โดยใชสถานศึกษาเปนฐาน”. วิทยานิพนธคุรุศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขา

พัฒนาการศึกษา. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 



๘๗ 

เสฏฐพงศ น้ำเลี้ยงขัน. “โปรแกรมสงเสริมสมรรถภาพทางจิตใจโดยใชการสนับสนุนทางสังคมและ

เครือขายสังคมสำหรับนิสิตนักศึกษาปริญญาบัณฑิต”.  วิทยานิพนธครุศาสตรมหา

บัณฑิต สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา. คณะครุศาสตร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 

๒๕๖๔. 

(๓) รายงานวิจัย: 

กวินวุฒิ กลั่นไพฑูรย และคณะ. “ผลของการฟงดนตรีตามความชอบ และดนตรีธรรมชาติตอการลด

ความเครียดของนักศึกษา”.  รายงานวิจัย. คณะศิลปศาสตร: มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี

ราชมงคลพระนคร, ๒๕๕๔. 

(๔) บทความวิชาการ/บทความวิจัย: 

เกริก พิสัยพันธ. “สติปฏฐาน ๔ กับการพัฒนาคุณภาพชีวิต”. วารสาร มจร อุบลปริทรรศน. ปที่ ๗

ฉบับท่ี ๓ (กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๕): ๔๑๕-๔๑๖.  

ฉันทนา รวงผึ้ง. “การสรางความสุขอยางยั่งยืนเชิงพุทธบูรณาการ”. วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปท่ี ๗ 

ฉบับท่ี ๓ (กันยายน - ธันวาคม ๒๕๖๓): ๗.  

ดวงใจ กสานติกุล, จิระภา สุทธิพันธ, พวงสรอย วรกุล. “ผลของการฝกสมาธิตอสุขภาพจิต โดยการ

วัดเปรียบเทียบระดับอารมณเศรา”. วารสารสมาคมจิตแพทยแหงประเทศไทย ปท่ี ๓๑ 

ฉบับท่ี ๔ (ตุลาคม-ธันวาคม ๒๕๒๙): ๑๗๗-๑๙๐. 

นวรัตน ไวชมภ ูและรพีพรรณ สุวรรณรัฐโชติ. “วิถีครองคน: พรหมวิหาร ๔ สำหรับผูบริหารการศึกษา

ในศตวรรษที่ ๒๑”. วารสารมหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร สาขามนุษยศาสตร

และสังคมศาสตร. ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม-มิถุนายน ๒๕๖๐): ๑๐๖.  

นิติกร วิขชุมา. “ดนตรีในพระพุทธศาสนาเถรวาทกับศาสตรสมัยใหม”. วารสารสังคมศาสตรปญญา

พัฒน. ปท่ี ๔ เลมท่ี ๑ (๒๕๖๕): ๓๐-๓๑. 

พระครูปลัดไพฑูรย เมธิโก (มหาบุญ). “พรหมวิหาร : ธรรมแนวทางการแกไขความขัดแยงของ

สังคมไทย”. วารสารมหาวิทยาลัยราชนครินทร สาขามนุษยศาสตรและสังคมศาสตร. 

ปท่ี ๑ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม -ธันวาคม ๒๕๕๗): ๕๙-๖๐.  

พระครูวินัยธรอำนาจ พลปฺโญ (สวัสดี). “รูปแบบการพัฒนาสุขภาพจิตของผูสูงอายุตามหลักธรรม: 

กรณีศึกษาตำบลบานปรือ อำเภอกระสัง จังหวัดบุรีรัมย”. วารสารวิจัยและพัฒนา 

มหาวิทยาลัยราชภัฎบุรีรัมย. ปท่ี ๑๓ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม-ธันวาคม ๒๕๖๑): ๘๑-๘๔.  

พระครูศรีปริยัติคุณาภรณ และคณะ. “การบูรณาการหลักสติปฏฐาน ๔ กับการพัฒนาการเรียนการ

สอน ในศตวรรษที่ ๒๑ ของอาจารยและนักศึกษา มหาวิทยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย”. 



๘๘ 

วารสารวิชาการมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี. ปที่ ๙ ฉบับที่ ๓ (กันยายน-ธันวาคม 

๒๕๖๒): ๔๒.  

พระมหาสุพรรณ สุภฺทโท และคณะ. “การศึกษาหลักพุทธธรรมเพ่ือสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ ตำบล

หวยราชา อำเภอหวยราช จังหวัดบุรีรัมย”. วารสารวิชาการ มจร บุรีรัมย. ปท่ี ๗ ฉบับท่ี 

๑ (มกราคม - มิถุนายน ๒๕๖๕): ๒๓๔-๒๓๘.  

มัลลิกา ภูมะธน และคณะ. “ดนตรีในพระไตรปฎกวาดวยการบำบัดบุญและการบรรลุธรรม”. วารสาร

บัณฑิตแสงโคมคำ. ปท่ี ๑ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม - ธันวาคม ๒๕๕๙): ๘-๙.  

รัฐกรณกานต ดิษฐอำนาจ. “วิเคราะหการใชบทเพลงเพ่ือเสริมสรางสันติสุขในสังคมไทยตามหลักพุทธ

สันติวิธี”. วารสารสันติศึกษาปริทรรศน มจร. ปที่ ๕ ฉบับพิเศษ (พฤษภาคม ๒๕๖๐): 

๒๓๙-๒๔๐. 

วาสนา พิทักษธรรม และคณะ. “การอยูรวมกันอยางสันติสุขท่ียั่งยืนในสังคมพหุวัฒนธรรม กรณีศึกษา 

องคการบริหารสวนตำบลกระโด อำเภอยะรัง จังหวัดปตตานี”. การประชุมวิชาการและ

นำเสนอผลงานวิจัยระดังชาติ ราชธานีวิชาการ ครั้งที่ ๑ “สรางเสริมสหวิทยาการ 

ผสมผสานวัฒนธรรมไทย กาวอยางม่ันใจเขาสู AC”, (๒๙ กรกฎาคม ๒๕๕๙): ๑๕๓๔.  

ศุภวรรณ ธนุภาพรังสรรค และ มาลีวัล เลิศสาครศิริ. “ผลของการใชรูปแบบการฝกสมาธิโดยบูรณา

การสติปฏฐาน ๔ กับ เอสเคที ๑ ตอความสามารถทางสมอง ความตระหนักรูในตนเอง

และสัมฤทธิผลทางการเรียนของนักศึกษาพยาบาล”. วารสารพยาบาลสงขลานครินทร. 

ปท่ี ๓๖ ฉบับพิเศษ  (กันยายน - ธันวาคม ๒๕๕๙): ๑๔.  

สุมลชาติ ดวงบุปผา และคณะ. “ประสิทธิภาพของดนตรีบำบัดตอความวิตกกังวล การตอบสนองทาง

สรีระความจุปอดและความอิ่มตัวของออกซิเจนในผูปวยที่ใชเครื่องชวยหายใจ”. วารสาร

คณะพยาบาลศาสตร โรงพยาบาลรามาธิบดี. ปที่ ๑๔ เลมที่ ๓ (กันยายน-ธันวาคม): 

๓๒๑-๓๒๔. 

อรุณ มิ่งประเสริฐ. “การศึกษาสุขภาพจิตและความเครียดของนักศึกษาคณะเภสัชศาสตร มหาวิทยา

รังสิต”. วารสารสังคมศาสตรและมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. ปที่ ๔๐ 

ฉบับท่ี ๒ (๒๕๕๗): ๒๑๔. 

อุบล จวงพานิช และคณะ. “ผลของดนตรีบำบัดตอความวิตกกังวลและความปวดในผูปวยมะเร็งท่ี

ไดรับยาเคมีบำบัด”. วารสารสมาคมพยาบาลฯ สาขาภาคตะวันออกเฉียงเหนือ. ปท่ี 

๓๐ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม – มีนาคม): ๔๙-๕๐. 

 

 



๘๙ 

(๕) ส่ืออิเล็กทรอนิกส 

โจน คาแบค ซิน (Jon Kabat Zinn). การเจริญสติบำบัดโรคความเครียด. [ออนไลน], แหลงที่มา : 
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ภาคผนวก 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๙๒ 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก 

 

หนังสือขอความอนุเคราะหผูเช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๙๓ 

 
 



๙๔ 

 
 

 

 



๙๕ 

 
 

 

 



๙๖ 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

ผลการตรวจสอบความเที่ยงตรงของแบบสอบถามโดยผูเช่ียวชาญ 
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ภาคผนวก ค 

หนังสือขอความอนุเคราะหเก็บขอมูลเพ่ือการวิจัย 
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ภาคผนวก ง 

หนังสือขอความอนุเคราะหการสนทนากลุมเฉพาะ 

(Focus Group Discussion) 
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๑๒๘ 

ภาคผนวก จ 

หนังสือรับรองจริยธรรมการวิจัยของขอเสนอการวิจัย 
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๑๓๐ 

ภาคผนวก ฉ 

ตารางปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน 

ณ มูลนิธิพุทธะมหาเมตตา ตำบลเชียงรากนอย จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 

 

 



๑๓๑ 

 

 

 

 



๑๓๒ 

 

ภาคผนวก ช 

แบบสัมภาษณ 
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ภาคผนวก ซ 

ภาพประกอบในงานวิจัย 
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ภาคผนวก ฌ 

แบบสรุปโครงการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๔๖ 

แบบสรุปโครงการวิจัย 

สถาบันวิจัยพุทธศาสตร 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
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ช่ือโครงการ         การนำเสนอการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน    

หัวหนาโครงการ    พระครูปลัดสัมพิพัฒนธีราจารย 
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                     Email : 

 

ความเปนมาและความสำคัญของปญหา 

ความสงบสุขและการอยูรวมกันสามารถพัฒนาดวยการเคารพความแตกตางระหวางบคุคล 

การแกไขขอขัดแยง และการสรางความเขาใจระหวางกลุมท่ีแตกตางกัน การสรางสังคมท่ีรวมกันและ

สามารถอยูรวมกันอยางสันติสุขเปนเรื่องท่ียิ่งใหญและทุกคนสามารถมีสวนรวมในการสรางสิ่งนี้ข้ึนมา 

ความสำคัญของความสงบสุขและการอยูรวมกันในสังคมจะเกิดขึ้นไดโดยใชศาสนาเปน

เครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจของมนุษย ความเชื่อในศาสนาและการปฏิบัติตามคุณธรรมตามหลักของศาสนา

จะชวยสรางความสัมพันธที่ดีในสังคมและสรางความสงบสุขใหแกชุมชน ศาสนามีบทบาทสำคัญใน

การสรางความเขาใจและความเห็นใจในผูคนสวนรวม เปนพื้นฐานสำคัญในการสรางความรักและ

ความสามัคคีในสังคม โดยที่ผูคนที่มีความเชื่อที่แตกตางกันสามารถเรียนรูและเขาใจเอาใจใสกันมาก

ข้ึน ศาสนาจะสงเสริมคุณคาทางจริยธรรมและธรรมเนียมท่ีสงเสริมความเปนอยูรวมกันสรางความสงบ

สขุข้ึนในสังคม    

การนำเสนอการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลนเปนเครื่องมือ

หลักเปนสิ่งสำคัญในการสรางสังคมท่ีสมดุลและมีความสุขท่ีดีในยุคปจจุบันโดยการใชเทคโนโลยีเขามา

สนับสนุนการเสริมสรางสุขภาพจิตและชีวิตความเปนอยูที่ดีขึ้นของผูปฏิบัติธรรมและประชาชนทั่วไป 

งานวิจัยนี ้เล็งเห็นความเปนมาของปญหาในการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผู ปฏิบัติธรรมโดยมี

รายละเอียดดังนี ้

สำหรับหลักธรรมคำสอนของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาที่จะชวยเสริมสรางในการพัฒนา

สุขภาพจิตของผูปฏิบัติธรรมก็คือ หลักพรหมวิหาร ๔ ซ่ึงจึงเปนหลักการสำคัญในการพัฒนาจิตใจของ



๑๔๗ 

ผู คนใหมีภูมิคุ มกันตอกิเลส ปองกันจิตใจไมใหเปนไปตามกระแสสังคมในยุคโลกาภิวัฒน  การ

ดำรงชีวิตดวยยึดหลักพรหมวิหาร ๔ เปนการปูพื้นฐานทางดานคานิยมทางสังคม รวมไปถึงพื้นฐาน

ทางจริยธรรมในทางที่ถูกตองดีงาม ชวยสรางแบบแผนเชิงโครงสรางทางสังคมอันจะเปนรากฐานทาง

วัฒนธรรม  ซ่ึงจะชวยพัฒนาปจเจกชนและสังคมใหรูจักการปฏิบัติตอกันในทิศทางท่ีสรางสรรค  และ

เปนตัวขับเคลื่อนสังคมสูความสงบสุข หลักพรหมวิหาร ๔ จึงเปนหลักธรรมพื้นฐานของการดำรงชีวิต

เพื่อการอยูรวมกันในสังคมที่มีความแตกตางหลากหลายความคิด เพราะพรหมวิหาร ๔ นั้นเปนหลัก

ความประพฤติท่ีประเสริฐบริสุทธิ์ มีไวเพ่ือกำกับความประพฤติในการปฏิบัติตนตอมนุษยท้ังหลายโดย

ชอบ ดังที่กลาววา “ผูดำรงในพรหมวิหาร ยอมชวยเหลือมนุษยสัตวทั้งหลายดวยเมตตากรุณา และ

ยอมรักษาธรรมไวไดดวยอุเบกขา ดังนั้น แมจะมีกรุณาท่ีจะชวยเหลือปวงสัตวแตก็ตองมีอุเบกขาดวยท่ี

จะมิใหเสียธรรม” ซ่ึงหลักพรหมวิหาร ๔ นั้นประกอบไปดวย เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา  กลาวคือ 

๑) เมตตา คือ คุณธรรมของมิตร ความเปนมิตร อยากใหบุคคลเหลานั้นมีความสุข มีความปรารถนาท่ี

ดีและน้ำใจหวังดีตอกัน  ๒) กรุณา มีจิตใจท่ีอยากจะชวยเหลือผูอ่ืนยามเห็นผูอ่ืนมีความทุกข พยายาม

หาทางชวยเหลือ ปรารถนาใหผู อื ่นพนจากความทุกข ๓) มุทิตา พลอยยินดี เอาใจชวย สงเสริม

สนับสนุน หากผูอื่นทำความดีก็สงเสริมและสนับสนุนใหเขาทำดี มีความสุขสำเร็จยิ่งๆขึ้นไป รวม

อนุโมทนายินดีในความสุขของผูอื่น  ๔) อุเบกขา การวางตัวเปนกลาง ทำทุกอยางใหอยูในดุลยภาพ 

เปนธรรมะรักษาขั้นตอนสุดทายใหสังคมอยูตอไปได กลาวคือเมื่อใดก็ตามที่การกระทำใดๆ จะสงผล

กระทบ เสียหาย ละเมิด หรือทำลายธรรม คือหลักการ กฎเกณฑ กติกา ความจริง ความถูกตองดีงาม 

ความเปนธรรม ชอบธรรม ความตรงตามเหตุผล เม่ือนั้นการกระทำเหลานั้นตองหยุด เชน การท่ีสังคม

เสียหลัก โดยเอนเอียงไปในทางความสัมพันธระหวางบุคคลอยางเดียว หรือเอนเอียงไปในทางการ

รักษาหลักการอยางเดียว สังคมจึงเสียสมดุลและเกิดผลราย หรือ การที่คนหวังพึ่งผูอื่นจนทำใหขาด

ความขวนขวาย ไมสามารถพึ่งตนเองได ตกอยูในความประมาท กลายเปนคนออนแอ เปนตน ดังนั้น

อุเบกขาจจึงชวยรักษาดุลใหเกิดความพอดีข้ึนในสังคม    

การฝกพัฒนาจิตใจดวยแนวสติปฏฐาน ๔ มีประโยชนในการพัฒนาความสติและความ

บริสุทธิ์ นอกจากนี้ยังชวยใหบุคคลสามารถเรียนรูและปฏิบัติอยางมีสติ การฝกตัวเองในแนวนี้อาจชวย

ใหแตละคนกลายเปนคนดีขึ้นและใชประโยชนจากประสบการณของชีวิตอยางมีสติและชวยในการ

พัฒนาสติปฏฐาน   

หลักการและคุณคาที ่สำคัญในการสรางสังคมที ่มีความหลากหลายทางความคิด และ

แนวทางที่สามารถนำมาสนับสนุนเพื่อปรับปรุงความเขาใจและความสมานฉันทระหวางคนในสังคม 

ตองมีการสนับสนุนยกยองและความเคารพตอความแตกตางของทุกคน ความเทาเทียมระหวางหญิง

และชาย โดยท่ีไมมีการเลือกแยกตามเพศในการแตงตั้งตำแหนง สงเสริมการมีสวนรวมในการตัดสินใจ

ของสังคม สรางความเขาใจตอประสบการณของคนอื่น ๆ โดยการเปดโอกาสใหมีการแลกเปลี ่ยน



๑๔๘ 

ขอมูลและเรียนรูจากกัน ความสัมพันธที่สรางขันติธรรมและความสมานฉันทระหวางผูคน ใหทุกคนมี

สิทธิ์ในการแสดงความคิดเห็นและสรางสรรคในการตัดสินใจเพื่อสวนรวม สนับสนุนความสงบและ

ขันติธรรมโดยท่ีไมยอมรับความรุนแรงหรือการแกงแยงระหวางกลุมหรือบุคคลใด ๆ.   

ดังนั้นการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคมดวยธรรมคีตะออนไลนจะเปนแนว

ทางการเสริมสรางสันติสุขในสังคม กลาวคือ เกิดการเคารพในชีวิต สิทธิเสรีภาพและศักดิ์ศรีของแตละ

บุคคล ไมมีการแบงชนชั้นหรือทัศนคติทางลบแกกัน  รับฟงความคิดเห็นของผูอื่นบนพื้นฐานความ

เขาใจกันท่ีวา ทุกคนเปนคนดีและตองการปฏิบัติตนอยางเหมาะสมดวยกันท้ังสิ้น  ตองการสรางความ

สงบสุขใหเกิดข้ึนในสังคมของตน   

การพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคมดวยธรรมคีตะออนไลนเปนเรื ่องที่มี

ความสำคัญและมีแนวทางการดำเนินการที่สามารถชวยใหผูปฏิบัติธรรมที่อาศัยในสังคมที่เต็มไปดวย

เทคโนโลยีและสื่อสารสัมพันธสามารถพัฒนาสุขภาพจิตของพวกเขาไดอยางเหมาะสม  การพัฒนา

สุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลนเปนกระบวนการระยะยาวที่ตองทํางานอยาง

ตอเนื่อง ความมุงมั่นในการฝกปฏิบัติธรรมและการใชเครื่องมือและทรัพยากรที่เหมาะสมจะชวยให

การพัฒนาสุขภาพจิตในสังคมท่ีเต็มไปดวยความวุนวาย 

การพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในที่นี้จะมีการใชเสียงเพลงเขามามีสวนรวม 

เพลงจึงนับวาเปนเครื่องมือหนึ่งที่สามารถสื่อจิตใจของผูฟงใหเกิดสตินำตนเองกลับมาสูปญญาที่จะ

สงบจิตใจใหรอดพนจากความรุนแรงในจิตใจท้ังทางตรงและทางออมไดเปนอยางดี เพลงเปนสื่อสากล

ที ่มนุษยสามารถเขาถึงกันโดยไมมีความขัดแยง ไมเลือกอายุ เชื ้อชาติ และวรรณะ และสราง

สัมพันธภาพระหวางมนุษยถือเปนยอดศิลปะในการสื่อภาษา เพลงสามารถโนมนาวจิตใจของผูฟงให

เกิดการรับรูและมีอิทธิพลตอความคิดอารมณ ความรูสึกรวมถึงอุดมการณชีวิต ข้ึนอยูกับวาเราจะฟง

เพลงเปนเครื่องมือดานบวกที่จะสรางความรักความสามัคคี ใหกำลังใจ ทำใหเกิดพลังชีวิตที่สามารถ

นำพาตนเองใหเขาถึงสันติสุขไดดวยการมีเพลงเปนสื่อเตือนสติและสรางพลังใจ   ดังนั้นบทเพลง

สามารถใหขอคิด และยกระดับจิตใจของผูฟงหรือผูรับสารใหสูงขึ้นได ภาษาในบทเพลงจึงเปนหนึ่งใน

รูปแบบการสื่อสารที่มนุษยใชถายทอดออกมา กลาวไดวาการนำบทเพลงที่มีเนื้อหาคำสอนทางพุทธ

ศาสนามาพัฒนาจิตใจถือเปนหนึ่งในวิธีการที่จะสามารถสรางสันติสุขในสังคม เพราะเนื้อหาคำสอน

ทางพระพุทธศาสนานั้นมีจุดมุงหมายลวนเพื่อการขัดเกลาจิตใจใหบริสุทธิ์ บทเพลงสามารถโนมนาว

จิตใจของผูรับสารใหเกิดการรับรูและมีอิทธิพลตอ ความคิดอารมณ ความรูสึกรวมถึงอุดมการณชีวิต  

ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาหลักการ แนวคิด ทฤษฎีตามศาสตรรวมสมัย เพื่อศึกษา

หลักพรหมวิหาร ๔ เพ่ือการสื่อสารในมุมมองพระพุทธศาสนาเถรวาท  และตองการวิเคราะห นำเสนอ

หลักพรหมวิหาร ๔ เพ่ือพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรม  ท้ังนี้ดวยหวังวาหลักพรหมวิหาร ๔จะ



๑๔๙ 

เปนพื้นฐานสำคัญที่กอใหเกิดการดำรงชีวิตที่เปนแบบอยาง ชวยเสริมสรางใหเกิดการอยูรวมกันอยาง

สงบสุข ทามกลางความหลากหลายของสังคมท่ีมีความคิดและวิธีปฏิบัติท่ีแตกตางกัน   

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑. เพ่ือศึกษาปญหาและสภาวะสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรม 

๒. เพ่ือศึกษากระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน 

๓. เพ่ือนำเสนอการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน 

 

ผลการวิจัย 

๑. สภาพปญหาและสภาวะสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคม 

สำหรับสภาพปญหาและสภาวะสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคม จากการศึกษา

เอกสารงานวิจัยที่เกี ่ยวของพบวา วัชราภรณ พิสปงคา (๒๕๖๖) ไดทำการศึกษาเรื ่อง ปจจัยที่มี

ความสัมพันธกับภาวะสุขภาพจิตและความเครียดของบุคลากรทางการแพทยท่ีรับผิดชอบงานเก่ียวกับ

โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา ๒๐๑๙ โดยมีรายละเอียดดังนี ้

๑) ปจจัยทางรางกาย สงผลใหเกิดอาการทางรางกายและจิตใจ เกิดความเครียดและสงผล

ใหเจ็บปวยเปนโรครายแรงได 

๒) ปจจัยทางจิตใจ จากการอบรมเลี้ยงดูที่แตกตางกัน สงผลใหความสามารถในการเผชิญ

ปญหาและความทุกข มีระดับท่ีแตกตางกัน ประกอบกับมีพ้ืนฐานทางอารมณท่ีแตกตางกัน 

๓) ปจจัยสิ่งแวดลอมภายนอก การที่บุคคลอยูในสภาพแวดลอมที ่แตกตางกัน ทั้งทาง

ครอบครัว เพื่อน ที่ทำงานและสังคมที่แตกตางกัน เปนตัวกระตุนใหเกิดความเครียด วิตกกังวลและ

ความทุกขได 

๔) ภาพปญหาสุขภาพรางกาย ผูปฏิบัติธรรมบางรายมีอาการปวดทอง เปนโรคภูมิแพ หรือ

บางรายมีอาการนอนหลับยาก สภาพปญหาสุขภาพจิต ผูปฏิบัติธรรมมีความเครียดงายและอารมณไม

สมดุล มีความกังวลและเศราเสียใจ บางรายเปนคนคิดมากและชอบปรุงแตงใหจิตมีความทุกข 

๕) แนวทางการแกไขปญหาดานรางกายและจิตใจ ผูปฏิบัติธรรมใชวิธีออกกำลังกาย ฝก

สมาธิ ฟงเทศน และไปปฏิบัติธรรม สวนทางดานรางกาย ก็จะใชวิธีไปพบแพทยและรักษาทางกาย

แพทย 

จากผลการศึกษาเกี่ยวกับสภาพปญหาสุขภาพจิตของผูปฏิบัติธรรมในสังคม สรุปไดวา 

การศึกษาภาพรวมของสภาพปญหาและแนวทางแกไขทางดานสุขภาพจิตของผูปฏิบัติธรรมในสังคมได

สะทอนถึงความสำคัญของการใหความสนับสนุนและการดูแลเรื ่องสุขภาพจิตในกลุมนี้ดวยวิธีท่ี

หลากหลาย เชน ผานการออกกำลังกาย การทำบุญ การพบแพทย การปฏิบัติธรรม และการหา



๑๕๐ 

ความสุขผานกิจกรรมตางๆ ซ่ึงเปนแนวทางท่ีเหมาะสมในการดูแลสุขภาพจิตของกลุมผูปฏิบัติธรรมใน

สังคมนี้ไดด ี

 

๒)  กระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคมดวยธรรมคีตะออนไลน 

สำหรับกระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคมดวยธรรมคีตะ ผูวิจัยได

มีการคนควาเอกสารวิทยานิพนธท่ีเก่ียวของ และพบวา พระครูศรีปริยัติคุณาภรณ และคณะ (๒๕๖๒) 

ไดทำการศึกษาวิจัยเรื ่อง การบูรณาการหลักสติปฏฐาน ๔ กับการพัฒนาการเรียนการสอน ใน

ศตวรรษที่ ๒๑ ของอาจารยและนักศึกษา มหาวิทยาลยัมหามกุฎราชวิทยาลัย ไดผลการวจิัยกลาวคือ 

สติปฏฐาน ๔ คือหลักการสำคัญในทางพุทธศาสนา ที่สอนใหบุคคลมีการพัฒนาปญญา โดยฝกเจริญ

สติใหอยูกับปจจุบัน ประกอบดวย ๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน การใชสติตั้งมั่นในการพิจารณากาย 

เพื่อใหเห็นถึงความสัมพันธของกาย ๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน การใชสติตั้งมั่นในการพิจารณา

เวทนา (feeling) เพื่อเขาใจถึงความสัมพันธระหวางความสุขหรือความทุกขและสภาวะทางกาย ๓) 

จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การใชสติตั้งมั่นในการพิจารณาจิต (mind) เพื่อเขาใจถึงความสัมพันธท่ี

เกิดขึ้นในจิต รูสึกอึดอัดหรือเบาสบาย ๔) ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน การใชสติตั้งมั่นในการพิจารณา

ธรรม (Dhamma) เพื ่อเขาใจถึงความจริงและความทุกข ตลอดจนเขาใจถึงความไมถูกตองใน

ความรูสึกและทำตัว  ซึ ่งสอดคลองกับพระครูปลัดสุวัฒนพุทธคุณ (ประมวน พานิช) (๒๕๖๓) ได

ศึกษาวิจัยเรื่อง การศึกษาวิเคราะหพุทธญาณวิทยาในสติปฏฐาน ๔ ไดความวา หลักธรรมเรื่องสติปฏ

ฐาน ๔ ซึ่งเปนหลักการที่ความสำคัญมากในการพัฒนาสุขภาพจิต และเปนธรรมพื้นฐานของการรับรู

และทำความเขาใจเก่ียวกับความสัมพันธของสิ่งตางๆ ในโลก สติปฏฐาน ๔ ชวยใหชีวิตมีความสุขและ

มีความหมายมากขึ้น และนอกจากนี้ ในการวิจัยเรื่อง ศึกษาพรหมวิหาร ๔ ในฐานะการเจริญภาวนา

ในคัมภีรวิสุทธิมรรค โดย พระนิพนธ ฐานวโร (คำภาสี) (๒๕๖๕) ไดระบุวา การนำวิธีบริหารจิตและ

เจริญปญญาไปใชในการพัฒนาการเรียนรู คุณภาพชีวิตและสังคมมีผลตอการพัฒนาสุขภาพจิต ทำ

ใหมมีแรงบันดาลใจในการสรางสรรคชีวิต ไดฝกฝนตนเอง พัฒนาทักษะทางจิตใจและศักยภาพภายใน 

และสามารถแผขยายศักยภาพไปสูสังคมโดยรอบ ทำใหสังคมมีความแข็งแกรงและยั่งยืน 

สวนในเรื ่องของการปฏิบัติธรรม ซึ่งทางพุทธศาสนาถม ซึ่งทางพุทธศาสนาถถือวาเปน

แนวทางที่ชวยใหผูปฏิบัติเขาใจหลักการ กระบวนการ และขั้นตอนของการปฏิบัติ นำไปสูการพัฒนา

ตนเองและการดับทุกข โดยท่ีประโยชนของการปฏิบัติธรรมในดานการพัฒนาตนเองคือเปนการพัฒนา

ทางดานกายภาพ ดวยการมีสติและตั้งม่ันในการรับรูสิ่งตางๆ ท่ีเกิดข้ึนท้ังภายนอกและภายใน พัฒนา

จริยธรรมโดยสามารถเรียนรูตนเองไดดีขึ้น นำไปสูคุณธรรม มีความรับผิดชอบและเคารพตนเองและ

ผูอ่ืน  ทำใหสามารถใชชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ ตอบสนองกับทุกๆ สถานการณไดอยางมีสติและมี



๑๕๑ 

ความสุข การปฏิบัติธรรม เพื ่อพัฒนาภาวะสุขภาพจิตในทางพระพุทธศาสนาใชหลักไตรสิกขา 

ประกอบ ดวย ศีล สมาธิ ปญญา เปนเครื่องมือสำคัญในการพัฒนาชีวิต  

และในสวนของผลการวิจัยครั้งนี้ พบวา โปรแกรมการปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลนมี

ความสำคัญและมีผลกระทบตอความสุขและคุณภาพชีวิตของผูปฏิบัติธรรมอยางมากมาย โดยชวยใน

การเพิ่มความออนโยนของจิตใจ รักษาระดับอารมณ และชวยในการคลายความทุกขและความกังวล

ในชีวิตประจำวันไดอยางมีประสิทธิภาพและตอเนื่อง การปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ ชวยเพิ่มความสุขและ

คุณภาพชีวิตของผูปฏิบัติธรรมอยางมีนัยสำคัญ โดยเฉพาะในเรื่องของการเพิ่มสติและสมาธิ และการ

สรางจิตใจสงบและมั่นคงในชีวิตประจำวัน ทำใหมีความสุขอยางตอเนื่องและสามารถปรับตัวตอ

สถานการณและอารมณตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ การปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะโดยการเดิน

จงกรมและจับคูแผเมตตาดวยเพลงธรรมะมีผลดีตอจิตใจและความสุข เชน ชวยเปลี่ยนแปลงจิตใจใหดี

ขึ้น ดับความทุกข สรางความเมตตาและมีความสุขตอเนื่อง และสงมอบความสุขแกผูอื่นไดดวยความ

เมตตาและความหวังดี นอกจากนี้ ผลที่ไดจากหลักพรหมวิหาร ๔ คือ พรหมวิหาร ๔ เปนหัวใจหลัก

ของการปฏิบัติธรรม ทำใหจิตใจออนโยนและไมคอยโกรธใคร ทำใหมีความสุขและเปนที่รักของผูอ่ืน 

ชวยเสริมสรางความสุขและสมาธิในทุกสถานการณ และชวยสรางสังคมท่ีสงบสุขและเขาใจกันมากข้ึน 

การปฏิบัติธรรมตามหลักพุทธธรรมเรื่องพุทธานุสติกรรมฐาน มีผลใหเกิดความรักและ

ศรัทธาตอพระพุทธเจา ชวยเสริมสรางจิตใจออนโยนและเมตตา และกระตุนความปรารถนาที่จะเปน

คนดีและไมกลาจะทำผิดศีล ซ่ึงสงผลใหเกิดความสุขตอเนื่องและมีคุณคาในชีวิตประจำวันไดอยางมาก

ท่ีสุด โดยเราสามารถรับรูและปฏิบัติตามคำสอนของพระพุทธเจาใหไดอยางเต็มที่ เพื่อเปนแบบอยาง

ในการใหความรักและสรางความสุขแกตนเองและผูอ่ืนอยางยั่งยืน 

 

๓)  การพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคมดวยธรรมคีตะออนไลน 

สวนของการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรมในสังคมดวยธรรมคีตะออนไลน ไดผล

สรุปการวิจัยไดวา การปฏิบัติธรรมโดยใชธรรมคีตะออนไลนมีผลเชิงบวกมากมายในชีวิตประจำวันได

อยางตอเนื่อง เชนการมีสติรูตัวอยูทุกขณะจิตภาวะและการลดความทุกขไปพรอมกัน การปฏิบัติธรรม

ดวยธรรมะคีตะออนไลนเปนเครื่องมือที่สามารถใชงายไดตลอดเวลา และชวยเสริมสรางพลังงานบวก

และความสุขในสังคมอยางสวนตัวและรวมกันไดอยางมีความสุขและเชื่อมโยงกันในความสุขและความ

สงบเรียบรอยของทุกคนในสังคมเสมอไป การปฏิบัติธรรมดวยธรรมะคีตะออนไลนเปนทางเลือกที่ดี

สำหรับคนที่ไมสามารถไปวัดหรือมีเวลานอย และชวยใหผู ปฏิบัติธรรมรักษาจิตใหเปนอยางดี

ตลอดเวลาไมวาจะอยูท่ีไหนๆ ไดดวยความสุขและความสงบใจท่ีมากข้ึนอยางตอเนื่อง 

 

 



๑๕๒ 

การนำผลงานวิจัยไปใชประโยชน 

จากการใหศึกษาวิเคราะหขอมูลและบูรณาการการพัฒนาสุขภาพจิตสำหรับผูปฏิบัติธรรม

ดวยธรรมคีตะออนไลน ผูวิจัยไดพบองคความรูใหมจากการปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลนท่ี

องคประกอบสำคัญดังนี้ 

๑)   อยูกับปจจุบัน การปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน ทำใหผู ปฏิบัติธรรม

สามารถใชชีวิตอยูกับปจจุบันไดอยางมีความสุข จากการที่ไดปฏิบัติตอเนื่องในทุกๆ สถานที่ ทุกเวลา 

จะทำใหมีสติและสมาธิตั้งมั่นอยูไดตลอดเวลา เปนสิ่งที่สำคัญมากเพราะจะทำใหความคิดท่ีไมดีไม

สามารถแทรกเขามาทำใหเกิดความปรุงแตงและจนกลายเปนความเศราหมองและซึมเศราได ทำให

การอยูกับปจจุบันเปนสิ่งท่ีทำไดงายๆ และมีความสุขไดตลอดเวลา 

๒)  เมตตาออนโยน การนำหลักของความเมตตามาสอดแทรกในทุกๆ กิจกรรมของ

การปฏิบัติดวยธรรมคีตะออนไลน ทำใหผูปฏิบัติธรรมมีจิตใจที่ออนโยนและมีเมตตา และไดซึมซับอยู

กับความเมตตาในการปฏิบัติไดตลอดเวลาเมื่อไดปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน จิตจะบันทึก

ความเมตตาอยางตอเนื่อง ทำใหจิตของผูปฏิบัติธรรมคอยๆ เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น มีความ

เมตตาตอตนเองและผูอ่ืนไดอยางเปนรูปธรรมไดมากข้ึน  

๓)  ชวยเหลือผูอื่น เมื่อผูปฏิบัติธรรมไดปฏิบัติดวยธรรมคีตะออนไลนและไดซึมซบัจิต

ที่ออนโยนและมีเมตตา ก็จะเกิดความรูสึกอยากชวยเหลือผูอื่นใหกาวขามความทุกขในใจหรือความ

ทุกขที่เผชิญอยูได เนื่องจากในการปฏิบัติธรรมทุกๆ ชวงจะมีการกรวดน้ำและแผเมตตาในตอนทาย

ตลอดเวลา ทำใหผูปฏิบัติไดฝกท่ีจะเปนผูให คือใหใจมีเมตตาตอผูอ่ืนและอยากชวยเหลือเขาจากสวน

ลึกในใจอยางแทจริง 

๔)  รักและศรัทธาในพระพุทธเจา สำหรับการปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน จะ

ใชเพลงธรรมะเปนสื่อกลางในการนำเสนอเนื้อเพลงที่แสดงถึงความรัก ความศรัทธา และความ

เสียสละความสุขสวนตัวของพระพุทธองค เม่ือผูปฏิบัติธรรมไดปฏิบัติและนอมจิตฟงเพลงไปดวย ก็จะ

เกิดความเขาใจถึงความหมายในเนื้อเพลงทำใหเกิดความซาบซึ้งและระลึกในพระคุณของพระพุทธ

องค และเม่ือฟงซ้ำๆ ปฏิบัติซ้ำๆ จิตก็จะเกาะเก่ียวกับความรัก ความศรัทธา และมีพระพุทธองคเปนท่ี

ยึดเหนี่ยวจิตใจ 

๕)  อยูกับตัวเอง การปฏิบัติธรรมดวยธรรมคีตะออนไลน สามารถทำใหผูปฏิบัติอยูกับ

ตัวเองไดอยางตอเนื่องและมีความสุข เมื่อไดฟงเพลงธรรมะไปดวยก็จะทำใหความคิดที่วุนวายเกิด

ความสงบลงได จิตนิ่งสงบได ไมฟุงซาน หรือจมอยูกับความคิดของตัวเอง การอยูกับตัวเองก็เปนได

อยางราบรื่น ผอนคลาย และมีสติสมาธิที่นิ่งขึ้นดวยธรรมคีตะ และเมื่อไดฟงอยางตอเนื่องตลอดเวลา 

ก็ทำใหสามารถอยูกับตัวเองตลอดเวลาเชนกัน  



๑๕๓ 

๖) สงตอความเมตตา การนำเสนอหลักของเมตตาเปนจุดสำคัญของการปฏิบัติธรรม

ดวยธรรมคีตะออนไลน คือตองการใหสังคมสวนรวมเกิดความสงบสุข โดยเริ่มจากตัวของผูปฏิบัติฝก

แผเมตตาใหตัวเองและฝกการจับคูแผเมตตารวมถึงการแผเมตตาใหคนรอบขาง เปนการสงตอความ

เมตตาจากใจอยางแทจริง ก็จะทำใหสามารถแผขยายการสงตอความเมตตาจากครอบครัว เพ่ือน ญาติ

มิตร ไปถึงท่ีทำงานและสังคมสวนรวมไดอยางมีความสุข 

 

การแผยแพร/การประชาสัมพันธ 

ลงตีพิมพในวารสารคณะพุทธศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ลงเว็ป

ไซต MCU.ac.th กลุมตางๆ และการประกันคุณภาพการศึกษา กลุมนิสิต พธ.ต. หลักสูตรพุทธศาสตร

ดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๕๔ 

ประวัติผูวิจัย 

 

๑. พระครูปลัดสัมพิพัฒนธีราจารย (เปรมสกุล) 

 

๑. ช่ือไทย : พระครูปลัดสัมพิพัฒนธีราจารย (เปรมสกุล) 

๒. ช่ืออังกฤษ : PhrakrupaladSampipatthanathira 

      Chan (Kittiched Siriwattago surname (Premsakul) 

๓. ตำแหนง : อาจารยพิเศษ  ภาควิชาพระพุทธศาสนา คณะพุทธศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง 

      กรณราชวิทยาลัย 

๔. สังกัด : วัดพุทธเมตตาบุญญานุภาพ  ตำบลแมปะ อำเภอเถิน จังหวัดลำปาง ๕๒๑๖๐ 

๕. ประวัติการศึกษา : 

               การศึกษาทางธรรม-บาลี : นักธรรมเอก            

               การศึกษาทางโลก 

-รัฐประศาสนศาสตรบัณฑิต จากโรงเรียนนายรอยตำรวจ (พ.ศ. ๒๕๒๘)         

- อักษรศาสตรมหาบัณฑิต (ศาสนาเปรียบเทียบ) จากมหาลัยมหิดล  

พ.ศ. ๒๕๔๒) 

 ๖. วิชาท่ีสอนระดับปริญญาตรี : 

 ๑๑๑ ๔๑๗   วิชาเทคนิคการสอบอารมณ 

         ระดับประกาศนียบัตร 

 พศ ๐๐๙ วิชากรรมฐานในพระพุทธศาสนา 

           

 ๗. ผลงานวิชาการ 

๗.๑ หนังสือ 

-พระมหายงยุทธ  ธีรธมฺโม, ดร.,พระครูปลัดสัมพิพัฒนธีรจารย, พระเจริญ  วฑฺฒโน, ผศ.

ดร.,พระวรพนธ วรธมฺโม, ดร.นฤมล  จิวัฒนาสุข. อัฏฐกาลชาดก. พิมพครั้งที่ ๑. กรุงเทพมหานคร:       

ดีเซมเบอรี่, ๒๕๖๖. (จำนวน ๑๘๕ หนา) 

๗.๒ บทความวิชาการ 

๑.พระเจริญ วฑฺฒโน, พระครูวินัยธรกิตติเชษฐ สิริวฑฺฒโก. “การปฏิบัติธรรมตามแนวมหา

สติปฏฐานสูตร”. วารสาร มจรพุทธศาสตรปริทรรศน. ปที่ ๗ ฉบับที่ ๑ (มกราคม – เมษายน 

๒๕๖๖), ๑๐-๒๕.          



๑๕๕ 

๒. พระครูวินัยธรกิตติเชษฐ สิริวฑฺฒโก, พระเจริญ วฑฺฒโน, พระวิระชัย เมตตาธีโร. 

“รูปแบบการสอนวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของพระพรหมมงคล(ทอง สิริมงฺคโล)”.

วารสาร มจรพุทธศาสตรปริทรรศน. ปท่ี ๗ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม – เมษายน ๒๕๖๖): ๓๕-๕๐. 

๓. พระวิระชัย เมตตาธีโร, พระครูวินัยธรกิตติเชษฐ สิริวฑฺฒโก, พระเจริญ วฑฺฒโน. “การ

พัฒนาพฤติกรรมเยาวชน ตนแบบการตื่นรูเชิงพุทธ”. วารสาร มจร พุทธศาสตรปริทรรศน. ปที่ ๗ 

ฉบับท่ี ๑ (มกราคม – เมษายน ๒๕๖๖): ๗๘-๙๒. 

 

๘. ประสบการณการทำงาน 

    -  พ.ศ. ๒๕๔๙ – ปจจุบัน เปนประธานมูลนิธิบุญญานุภาพ 

    -  พ.ศ. ๒๕๔๙ – ปจจุบัน เปนเจาสำนักวิปสสนาบุญญานุภาพ 

    -  พ.ศ. ๒๕๕๐ – ๒๕๖๕ เปนพระวิปสสนาจารยรับเชิญจากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย (มจร.) 

    -  พ.ศ. ๒๕๖๖ – ปจจุบัน    เปนอาจารยพิเศษประจำคณะพุทธศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย (มจร.) 

    -  พ.ศ. ๒๕๕๘ – ปจจุบัน   เปนประธานมูลนิธิพุทธะมหาเมตตา 

    -  พ.ศ. ๒๕๖๑ – ปจจุบัน   เปนพระธรรมทูตพิเศษสายตางประเทศ 

    -  พ.ศ. ๒๕๖๒ – ปจจุบัน   เปนเจาอาวาสวัดพุทธเมตตาบุญญานุภาพ อ.เถิน จ. ลำปาง 

    -  พ.ศ. ๒๕๔๙ – ปจจุบัน   เปนประธานการสอนวิปสสนากรรมฐาน หลักสูตรเริ่มตนจิตภาวนา 

๓ วัน, หลักสูตรคุณแมสิริ ๗ วัน, หลักสูตรปฏิบัติสติปฏฐานสี่  ๗ วัน ทั้งในประเทศซึ่งเปน ภาครัฐ 

และ เอกชน อาทิเชน เชน รัฐสภา, ธนาคารแหงประเทศไทย, บริษัทในเครือปูนซีเมนตไทย จำกัด

(มหาชน), บริษัท การบินไทย จำกัด(มหาชน) และ ตางประเทศ เชน สหรัฐอเมริกา แคนนาดา ญี่ปุน 

อังกฤษ ออสเตรเลีย สวิตเซอรแลนด และ เยอรมัน 

  

   

 

 

 

 

 

 

 



๑๕๖ 

๒. พระสุขีศม ศีลเตชปุตฺติโย (จิรมหาสุวรรณ),ดร. 

 

๑.ช่ือภาษาไทย: พระสุขีศม ศีลเตชปุตฺติโย (จิรมหาสุวรรณ), ดร. 

๒.ช่ือภาษาอังกฤษ: Phra Sukheesom Srilatechaputtiyo, (Jiramahssuwan) Ph.D. 

๓.วันเกิด: ๑๒ มิถุนายน ๒๕๑๙ 

๔. ท่ีอยูปจจุบัน: ท่ีพักสงฆธรรมสถานมูลนิธพุทธะมหาเมตตา ๕๙/๙ หมู ๑๐ ต.เชียงรากนอย  

        อำเภอบางปะอิน จังหวัดพระนครศรอียุธยา 

๕. การศึกษา: - Doctor of Philosophy (Buddhist Studies) IBSC  

                     Mahachulalongkornfajavidyalaya University (2023) 

     - ปริญญามหาบัณฑิต สาขาบริหารธุรกิจ มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ (ABAC) ๒๕๔๔ 

๖. ติดตอ: ๐๙๓๖๓๙๕๔๖๕ 

๗. Email: Sukheesom.jiramhasuwan@gmail.com 

 

๓. พระวรพนธ  วรธมฺโม (ตัณฑพูนเกียรติ),ดร. 

 

๑. ช่ือไทย : พระวรพนธ  วรธมฺโม (ตัณฑพูนเกียรติ),ดร. 

๒. ช่ืออังกฤษ : phra woraponte  varadhammo, (Tanpoonkiat),PD.  

๓. ตำแหนง  :  - 

๔. หนวยงานและสถานท่ีอยูท่ีติดตอ : 

๕. สังกัด:  วัดพุทธเมตตาบุญญานุภาพ  ตำบลแมปะ อำเภอเถิน จังหวัดลำปาง ๕๒๑๖๐ 

๖. ประวัติการศึกษา : 

                 การศึกษาทางธรรม-บาลี : นักธรรมโท            

                 การศึกษาทางโลก  

                 - (Bachelor and Master) Civil Engineering Fom  

                   Imperial College London( 2012)  

                 - Doctor of Philosophy (Buddhist Studies) IBSC,  

                  Mahachulalongkornrajavidyalaya University (๒๕๖๖) 

๗. วิชาท่ีสอน : 

                - 

๘. ผลงานวิชาการ : 



๑๕๗ 

          พระมหายงยุทธ ธีรธมฺโม,ดร., พระครูปลัดสัมพิพัฒนธีราจารย(กิตติเชษฐ สิริวฑฺฒโก),     

พระเจริญ วฑฺฒโน, ผศ.ดร.,พระวรพนธ วรธมฺโม, ดร.นฤมล จิวัฒนาสุข. อัฏฐกาลชาดก. พิมพครั้งท่ี 

๑. กรุงเทพมหานคร: ดีเซมเบอรี่, ๒๕๖๖. (จำนวน ๑๘๕ หนา) 

 

๙. ประสบการณการทำงาน  : 

 

๔. พระวิระชัย  เมตตาธีโร (ทรงเมตตา), ดร. 

 

๑. ช่ือไทย: พระวิระชัย  เมตตาธีโร (ทรงเมตตา),ดร. 

๒. ช่ืออังกฤษ:  Phra Wirachai (Songmetta) Mettathero. Dr.      

๓. ตำแหนง: อาจารยพิเศษ  ภาควิชาพระพุทธศาสนา คณะพุทธศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง 

       กรณราชวิทยาลัย 

๔. สังกัด: วัดพุทธเมตตาบุญญานุภาพ  ตำบลแมปะ อำเภอเถิน จังหวัดลำปาง ๕๒๑๖๐ 

๕. ประวัติการศึกษา: 

การศึกษาทางธรรม-บาลี :    -            

การศึกษาทางโลก : 

-รัฐประศาสนศาสตรบัณฑิต โรงเรียนนายรอยตำรวจ (พ.ศ. ๒๕๒๗) 

-รัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต (การบริหารรัฐกิจ)  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  

 (พ.ศ. ๒๕๓๕) 

-รัฐประศาสนศาสตรดุษฎีบัณฑิต(การบริหารการพัฒนา) สถาบันพัฒนบริหารศาสตร

(นิดา) (พ.ศ. ๒๕๔๗)      

      

๖. วิชาท่ีสอน : 

ระดับปริญญาตรี 

๑๐๑ ๔๓๑  วิชาพระพุทธศาสานากับการพัฒนาท่ียั่งยืน 

ระดบัประกาศนียบัตร 

พศ ๐๐๙ วิชากรรมฐานในพระพุทธศาสนา 

 

 

 



๑๕๘ 

๗. ผลงานวิชาการ : 

บทความวิชาการ 

๑. พระครูวินัยธรกิตติเชษฐ สิริวฑฺฒโก, พระเจริญ วฑฺฒโน, พระวิระชัย เมตตาธีโร. “รูปแบบ

การสอนวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของพระพรหมมงคล(ทอง สิริมงฺคโล)”.วารสาร 

มจรพุทธศาสตรปริทรรศน. ปท่ี ๗ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม – เมษายน ๒๕๖๖): ๓๕-๕๐. 

๒. พระวิระชัย เมตตาธีโร, พระครูวินัยธรกิตติเชษฐ สิริวฑฺฒโก, พระเจริญ วฑฺฒโน. “การ

พัฒนาพฤติกรรมเยาวชน ตนแบบการตื่นรูเชิงพุทธ”. วารสาร มจร พุทธศาสตรปริทรรศน. ปที่ ๗ 

ฉบับท่ี ๑ (มกราคม – เมษายน ๒๕๖๖): ๗๘-๙๒. 

๓. พระเจริญ วฑฺฒโน, พระครูวินัยธรกิตติเชษฐ  สิริวฑฺฒโก, พระวีระชัย เมตฺตาธีโร. “การ

ปฏิบัติธรรมตาม แนวมหาสติปฏฐานสูตร”. วารสาร มจร พุทธศาสตรปริทรรศน. ปที่ ๗  ฉบับที่ ๑ 

(มกราคม - เมษายน ๒๕๖๖) : ๑๐ - ๒๕.  

       

๘. ประสบการณการทำงาน : 

-  ประธานคณะกรรมการเปรียบเทียบในการเปรียบเทียบความผิดตาม พรบ ธุรกิจการเงิน 

พ.ศ. ๒๕๕๑ 

-  ประธานคณะกรรมการเปรยีบเทียบ พรบ กองทุนสำรองเลี้ยงชีพ พ.ศ. ๒๕๓๐ 

 

๕. ดร.นฤมล จิวัฒนาสุข 

 

๑.ซ่ือ  ภาษาไทย:   ดร.นฤมล จิวัฒนาสุข 

๒. ช่ือ ภาษาอังกฤษ:  Dr.Narumon Jiwattanasuk  

๓. ตำแหนง:  อาจารยประจำ หลักสูตรสันติศึกษา วิทยาลัยพุทธศาสตรนานาชาติ   

  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 

๔. ท่ีอยูปจจุบัน :    ๕๙/๙ หมู ๑๐ ต เชียงรากนอย อ บางปะอิน จ พระนครศรีอยุธยา  

๑๓๑๘๐ 

๕. ประวัติการศึกษา: 

การศึกษาทางธรรม-บาลี : นักธรรมเอก  

การศึกษาทางโลก 



๑๕๙ 

-บริหารธุรกิจบัณฑิต (การธนาคารและการเงิน)  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย (พ.ศ. ๒๕๔๑) 

-บริหารธุรกิจมหาบัณฑิต (บริหารธุรกิจ) มหาวิทยาลัย Virginia Tech สหรัฐอเมริกา

(๒๕๔๖) 

-พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (สันติศึกษา)  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณฯ (พ.ศ. ๒๕๖๕) 

๖. สาขาวิชาท่ีสอน  : 

- Buddhism and Sustainable Development Goals สำหรับ นิสิตปริญญาเอก 

- Conflicts and Wars สำหรับนิสิตปริญญาโท 

- Peace Studies สำหรับนิสิตปริญญาตรี 

๗. ผลงานวิชาการ  : 

       ๑) หนังสือ 

พระมหายงยุทธ ธีรธมฺโม, ดร., พระครูปลัดสัมพิพัฒนธีรจารย (กิตติเชษฐ สิริวฑฺฒโก),        

พระเจริญ วฑฺฒโน, ผศ.ดร., พระวรพนธ วรธมฺโม, ดร.นฤมล จิวัฒนาสุข. อัฏฐกาลชาดก. พิมพครั้งท่ี 

๑. กรุงเทพมหานคร: ดีเซมเบอรี่, ๒๕๖๖. (จำนวน ๑๘๕ หนา) 

๘. ประสบการณการทำงาน : 

๒๕๖๖   ทีมจัดงานวิสาขบูชาโลก 

๒๕๖๖   ทีมจัดงานสันติภาพสากล 

๒๕๖๒ - ปจจุบัน   ประสานจัดตั้งองคกรไมแสวงหาผลกำไร นานาชาติ ในประเทศอังกฤษ 

และออสเตรเลีย 

๒๕๕๓ – ปจจุบัน ประสบการณในการจัดหลักสูตรวิปสสนากรรมฐานนานาชาติเพ่ือ 

            สันติภาพ(บริหารจัดการ) เชน อังกฤษ, สวิสเซอรแลนด, ออสเตเรลีย, ญี่ปุน,  

             สหรัฐอเมริกา แคนนาดา 

๒๕๕๓- ปจจุบัน  ประสบการณในการจัดการจัดการงานเผยแพรพระพุทธศาสนาทางสื่อ 

           ออนไลน 

๙. เบอรโทรศัพท:  0897997709 

๑๐. Email:  narumonji@gmail.com 

 

 

mailto:narumonji@gmail.com


๑๖๐ 

๖. ผศ.ดร.วรณิช วสรัุตน 

 

๑.  ซ่ือ (ภาษาไทย)   : ผศ.ดร.วรณิช วสรุัตน  

        (ภาษาอังกฤษ) : Asst. Prof. Dr. Voranij Vasuratna 

๒. ตำแหนงปจจุบัน : อาจารยพิเศษ 

๓. ประวัติการศึกษา 

- นิเทศศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาการสื ่อสารระหวางบุคคล (โปรแกรมระหวาง

มหาวิทยาลัยกรุงเทพ และ มหาวิทยาลัยโอไฮโอ) มหาวิทยาลัยกรุงเทพ พ.ศ. ๒๕๕๐ - ๒๕๕๓ 

- มหาวิทยาลัยโอไฮโอ ภาษาศาสตรประยุกต (ทุนการศึกษาจากมหาวิทยาลัยโอไฮโอ) 

พรอมประกาศนียบัตรการสอนภาษาอังกฤษใหกับชาวตางชาติ (TEFL certificate) พ.ศ. ๒๕๔๘ - 

๒๕๕๐ 

- มหาวิทยาลัยนานาชาติกรุงเทพ คณะภาษาอังกฤษธุรกิจ (เกียรตินิยมอันดับ 1) พ.ศ. 

๒๕๔๓ - ๒๕๔๗ 

- ไดรับคัดเลือกเปนนักศึกษาแลกเปลี่ยนใหไปศึกษาที่มหาวิทยาลัยคันไซไกได ไดรับ

ประกาศนียบัตรการสำเร็จการศึกษาดานภาษาและวัฒนธรรมญี่ปุน พ.ศ. ๒๕๔๕ - ๒๕๔๖ 

๕. ประสบการณทางวิชาการ/งานเอกสารตำรา 

บทความวิจัย 

1. Vasuratna, V. (2017). The Effect of Growth Mindset Training on First-Year Thai 

Undergraduate Engineering Students. In Proceedings of the International Conference on 

Teaching and Learning, Language, Literature and Linguistics (ICT4 L 2 0 1 7 ) .  Kuala Lumpur, 

Malaysia. pp. 56-59  

2 . Vasuratna, V. (2 0 1 7 ) .  The Effects of Mindful Breathing Training on Thai 

Undergraduate Students in EFL Classrooms. In Proceedings of the International Conference 

on Teaching and Learning, Language, Literature and Linguistics (ICT4L 2017). Kuala Lumpur, 

Malaysia. pp. 60-63  

3.Jarutawai, N., Lowsuwansiri, A., Taechamaneesathid, P., Tangsangob, N., Wong, 

Y. Y., Vasuratna, V., & Chongphaisal, P. (2014 ) .  Mindfulness Training at Schools in Thailand: 



๑๖๑ 

An Experimental Approach. IJIET International Journal of Information and Education 

Technology, 123-126. 

4. Vasuratna, V. (2010). Defining the Concept of Communication Competence in 

Thai context. In O. Feigenblatt (Ed.), Alternative Perspectives in the Humanities and the Social 

Sciences (pp. 53-75). JAPSS Press. 
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