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บทคัดย่อ 

บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาหลักการพัฒนาจิตตามแนวพระพุทธศาสนา เพื่อ

พัฒนาชุดความรู้และกจิกรรม และเพื่อบูรณาการชุดความรู้และกิจกรรมตามหลักการพัฒนาจิตตาม

แนวพระพุทธศาสนาเพื่อส่งเสรมิการเรยีนรูแ้บบมีโครงสรา้ง โดยใช้ระเบยีบวิจัยแบบผสานวิธี (Mixed 

Methods Research) เป็นการวจิัยในเชิงเอกสาร เชิงคุณภาพ และเชิงปฏิบัติการ การวิจัยเชิงคุณภาพ 

ใช้การสัมภาษณ์เชิงลึกกับผูใ้ห้ขอ้มูลส าคัญ จ านวน 11 รูป/คน การวิจัยเชิงปฏิบัติการ เป็นการทดลอง

กับพระภิกษุสงฆ์ สามเณร จ านวน 20 คน และถา่ยทอดเผยแพร่องคค์วามรู้สู่สาธารณะกับประชาชน 

จ านวน 59 คน ท าการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงเนื้อหา (Content Analysis Technique) ผลการวิจัยพบว่า 

หลักการพัฒนาจิตตามแนวพระพุทธศาสนาเป็นการพัฒนาจิตตามหลักอริยสัจ 4 หลักภาวนา 4 
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Research and Innovation Fund, 2021. 
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หลักการให้ทาน และหลักไตรสิกขา การพัฒนาชุดความรู้และกิจกรรมตามหลักการพัฒนาจิตตาม

แนวพระพุทธศาสนา เป็นการพัฒนาชุดความรู้และกิจกรรมตามหลักปฏิบัติสมาธิในเชิงวิทยาศาสตร ์

โดยการเชื่อมโยงของการท างานของจิต สมอง อารมณ์และพฤติกรรม และพัฒนาชุดความรู้และ

กิจกรรมตามหลักการพัฒนาจิตตามแนวพระพุทธศาสนา ซึ่งเป็นการปฏิบัติสมาธิเพื่อบรรลุฌาน

ระดับต่างๆ และพัฒนาในขั้นวิปัสสนากรรมฐานเพื่อบรรลุสู่นิพพาน และการบูรณาการชุดความรู้และ

กจิกรรมตามหลักการพัฒนาจิตตามแนวพระพุทธศาสนาเพื่อส่งเสรมิการเรยีนรูแ้บบมีโครงสรา้ง เป็น

การบูรณาการศาสตร์ระหว่างวิทยาศาสตร์และศาสตร์ทางพระพุทธศาสนาโดยด าเนินกิจกรรมการ

ทดลองกับกลุ่มทดลอง และเผยแพร่ข้อมูลสู่สาธารณะ ด้วยการอบรมกับประชาชน ซึ่งพบว่า คะแนน

หลังการทดสอบสูงกว่าคะแนนกอ่นการทดสอบ จึงสรุปได้วา่ การบูรณาการชุดความรู้และกิจกรรมนี้ ได้

สรา้งความรู้ใหม่ให้กับผูเ้ข้ารับการอบรมตามวัตถุประสงคแ์ละเกณฑก์ารประเมินที่ก าหนดไว้ 
 

ค าส าคัญ: (จิตตภาวนาประชารัฐภิบาล), (พุทธนวัตกรรม), (การเรียนรู)้, (การปฏิบัติธรรม) 

Abstract 
 

This research report aims to study the principles of mental development along the 

Buddhist lines, to develop a series of knowledge and activities, and To integrate a set of 

knowledge and activities based on the principles of mental development along the Buddhist line 

to promote structured learning. This research uses Mixed Methods Research, Documentary 

Research, Qualitative Research, and Action Research. Qualitative Research Use in-depth 

interviews with key informants 11 photos/person The Action research is an experiment with 20 

monks, novices, and conveys knowledge to the public with 59 people.The data were then 

analyzed by content analysis technique. The findings of this research are as follows: The 

Buddhist principle of mind development is the development of the mind according to the 4 Noble 

Truths, Bhãvanãs 4, giving alms and threefold training, the development of knowledge sets and 

activities according to the Buddhist principles of mind development. It is the development of 

knowledge and activities based on scientific meditation practice. by the connection of mental, 

brain, emotional and behavioral functions and develop a set of knowledge and activities 

according to the principles of spiritual development according to Buddhism which is the practice 

of meditation for attaining different levels of meditation and develop at the level of Vipassana 

Meditation to attain Nirvana and the integration of knowledge sets and activities according to the 

principles of Buddhist spiritual development to promote structured learning. It is the integration of 

science between science and the science of Buddhism by conducting experimental activities with 

experimental groups. and disseminate information to the public By training with people, it was 
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วารสาร มจร บาฬีศกึษาพทุธโฆสปรทิรรศน์ ปีที่ 8 ฉบับที่ 3 กันยายน – ธันวาคม 2565 

found that the score after the test was higher than the score before the test. So it can be 

concluded that Integrating this knowledge set and activities has created new knowledge for the 

trainees according to the objectives and assessment criteria set.  

Keywords:  (Pracharat mental therapy), (Buddhist innovation), (Structural learning), (Practicing 

dhamma)  

1. บทน า 
 

ในปัจจุบันเป็นที่ยอมรับในระดับสากล และพิสูจน์ได้ในทางวิทยาศาสตร์ถึงประโยชน์ของ

การท าสมาธิโดยเฉพาะการท าสมาธิแบบเจริญสติมีงานวิจัยทางวิทยาศาสตร์มากมายถึงผลดีจาก

การท าสมาธิแบบเจริญสติท าใหส้มองสว่นหน้า เจริญขึน้และสรา้งเซลล์สมองใหห้นาขึ้นซึ่งจะเกิดผลดี

ต่อร่างกายและจิตใจ ในขณะเดียวกันสมองก็สามารถหลั่งสารเคมีหรือฮอร์โมนที่เป็นประโยชน์ต่อ

ร่างกายและจิตใจ นอกจากนั้นการท าสมาธิแบบเจริญสติยังสามารถปรับคลื่นสมองให้ท างานช้าลง 

โดยการท างานของสมองจะเกิดคลื่นสมองได้ 5 แบบ ดังนี้ 1) คลื่นสมองแกมม่า เป็นคลื่นที่มีความถี่

สูงมาก ถา้เกิดขึ้นบ่อย ๆ จะเป็นอันตรายต่อร่างกาย 2) คลื่นสมองเบต้า เป็นคลื่นสมองที่อยู่ในสภาวะ

ปกติ หากปฏิบัติสมาธิบอ่ย ๆ คลื่นนีจ้ะช้าลง จะท าให้รู้สึกสงบ 3) คลื่นสมองแอลฟุา เป็นคลื่นสมอง

ที่เกดิจากการพักผ่อน การปฏิบัติสมาธิเป็นประจ า จะมีความสุข มีความจ าดี 4) คลื่นสมองงธีต้า เป็น

คลื่นสมองที่ช้าลงมาก ๆ จะเกิดขึ้นกับผูป้ฏิบัติสมาธิแบบลึก ๆ ในเวลานาน เป็นคลื่นสมองที่สามารถ

เข้าไปถงึจิตใต้ส านึก 5) คลื่นสมองเดลต้า เป็นคลื่นสมองที่ช้ามาก ๆ จะเกิดขึ้นในขณะหลับลึก ๆ เป็น

ช่วงให้ร่างกายพักและซ่อมแซมร่างกาย จะเห็นว่าการปฏิบัติสมาธิอย่างจริงจังมีประโยชน์กับสมอง

อย่างมากมายและเป็นที่ยอมรับในทางวิทยาศาสตร์3  

หลังการพัฒนาอุตสาหกรรมโลกมาตั้งแต่เซอร์ไอแซค นิวตัน ได้ค้นพบสูตรวิทยาศาสตร ์

ท าให้มีการปฏิวัติอุตสาหกรรม มีเครื่องอ านวยความสะดวกมาตอบสนองความต้องการของมนุษย์

มากมาย มีการบริโภคทรัพยากรธรรมชาติเกินความจ าเป็นจนก่อให้เกิดปัญหา จนกระทั่ง สตีเฟุน 

ฮอรก์ิ้ง4  (เสียชีวติ 2018) ได้ออกมาเตือนชาวโลกก่อนเสียชีวติ 4 ข้อ คอื 1) ภาวะโลกร้อนที่เกิดขึ้นใน

ปัจจุบัน 2) โลกมีแนวโน้มที่จะถูกอุกกาบาตชนมากขึ้น 3) หุ่นยนต์คอมพิวเตอร์ (AI) ปัญญาประดิษฐ์ 

หรือที่เรียกกันว่า AI คอื โปรแกรมที่ถูกเขียนและพัฒนาให้มีความฉลาด ดังนั้น งานประเภทใดก็ตามที่

มีการท างานเป็นรูปแบบ ก็สามารถถูกปัญญาประดิษฐ์แทนที่ได้ทัง้หมด เป็นผลให้แรงงานมนุษย์ถูกใช้

น้อยลง 4) จ านวนประชากรของโลกจะเพิ่มขึน้ ซึ่งจะท าให้เกดิปัญหาการขาดแคลนอาหาร และปัจจัย

                                                           
3 วิธาน ฐานะวุฑฒ์, จิตตปัญญาศึกษากับคลื่นสมอง, มติชน, ฉบับประจ าวันท่ี 29 (เมษายน 

2549) : 29. 
4 โตมร ศุขปรีชา, 1๐๐ ปี หนีไปเสียจากโลก : ค าเตือนของ สตีเฟน ฮอว์กิง, [ออนไลน์], 

แหล่งท่ีมา :   https://thematter.co/thinkers/move-to-another-planet/23791[25 ธันวาคม 2562]. 



 
 
102  Journal of Palisueksabuddhaghosa Review  Vol 8 No. 3 September - Desember 2022 
 
ต่าง ๆ ในการด ารงชวีิต การแก้ปัญหาในแนวทางวิทยาศาสตร์เป็นไปได้ยากเพราะต้นเหตุของปัญหา

คอื การบรโิภคท่ีตอบสนองกเิลสที่เกินความจ าเป็น สิ่งที่จะชะลอหรือลดปัญหาเหล่านี้ได้คือ การลด

การบริโภคที่เกินความจ าเป็น สิ่งที่แก้ได้คือ ความตระหนักซึ่งเป็นนามธรรมที่สร้างได้จากการมีมโน

ส านึกที่เกดิจากการฝึกจิต หรือการปฏิบัติสมาธิแบบเจริญสติเป็นส าคัญ 

จากงานวิจัยทางวิทยาศาสตรถ์งึประโยชน์ของการปฏิบัติสมาธิแบบเจริญสติ มีประโยชน์

มากมายทั้งต่อปัจเจกชนและต่อสังคม ท าให้มนุษย์สามารถปรับตัวอยู่ด้วยกันอย่างปกติสุขได้ แต่

ปัญหาคือจะให้ประชาชนหันมาสนใจในการปฏิบัติสมาธิแบบเจริญสติ (วิปัสสนากรรมฐาน) ได้

อย่างไร ในปัจจุบันการท าบุญของพระพุทธศาสนิกชนหรือการปฏิบัติธรรมโดยมีวัตถุประสงค์ที่จะให้

เกิดอยู่ 2 ประการ คือ 1) ความศักดิ์สิทธิ์ที่จะเกิดขึ้นตามอ านาจจากบารมีของพระพุทธ พระธรรม 

พระสงฆ์ 2) ความสุขที่ได้ท าบุญ จึงไม่ตรงกับหลักค าสอนของพระพุทธเจ้า เพื่อลดกิเลสและมุ่งสู่

ความหลุดพ้น พระพุทธศาสนามุ่งเน้นเรื่องการพ้นทุกข์ อีกทั้งยังพบว่า พุทธศาสนิกชนไม่สามารถที่

จะเชื่อมโยงองค์ความรู้ของพระไตรปิฎกทั้งหมด 45 เล่มได้ จากเหตุผลดังกล่าวข้างต้น แสดงได้ว่า

ปัญหาที่เกดิขึน้และมีผลกระทบต่อชีวติและความเป็นอยู่ของมนุษย์ คอืความผิดเพี้ยนของธรรมชาติที่

เกิดจากน้ ามือของมนุษย์ที่ท าลายโลกแบบรู้เท่าไม่ถึงการณ์ สิ่งที่จะช่วยได้คือ การสร้างความ

ตระหนักและสิ่งที่จะสร้างความตระหนักได้ดีคือ การสร้างมะโนส านึกที่ได้จากการปฏิบัติสมาธิแบบ

เจริญสติดังได้กล่าวมาข้างต้น ฉะนั้นผู้วจิัยในฐานะนักรัฐประศาสนศาสตร ์นักวทิยาศาสตร์สุขภาพ มี

แนวคิดในการวิจัยว่า การสร้างนวัตกรรมทางการศึกษาพุทธศาสนาหรือค าสอนของพระสัมมาสัม

พุทธเจ้า โดยสรุปเชื่อมโยงหลักค าสอนเป็นโครงสร้างที่ง่ายแต่ครบถ้วนในเนื้อหา เพื่อให้ง่ายต่อการ

เข้าใจและปฏิบัติ และที่ส าคัญเกิดแรงจูงใจในการศึกษาเรียนรู้และปฏิบัติสมาธิแบบเจริญสติตาม 

เพื่อให้เกดิประโยชน์ตามที่กล่าวมาแล้ว 

องคค์วามรู้เดิมที่คณะผู้วิจัยได้ศึกษาและตรวจสอบเอกสารในเบื้องต้น พบการศึกษาวิจัย

เรื่อง การวิเคราะห์นิพพานในทัศนะของพุทธทาสภิกขุตามแนวคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท ของ

พระมหาพุทธิวงศ์ ณฏฺฐญฺญู5 ศึกษาปฏิจจสมุปบาทฝุายเหตุในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของแม่

ชีวรรณรักษ์ ธนธรรมทิศ6 ศึกษาการบ าเพ็ญบารมีและการบรรลุธรรมของพระมหากัจจายนเถระ 

                                                           
5 พระมหาพุทธิวงศ ์ณฏฺ ญฺญู, “การวเิคราะห์นิพพานในทัศนะของพุทธทาสภกิขุตามแนวคัมภีร์

พระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหา

จุฬาลงกรณราชวทิยาลัย), 2561. 
6 แม่ชีวรรณรักษ์  ธนธรรมทิศ, “ศึกษาปฏิจจสมุปบาทฝุายเหตุในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา, 

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), 

2561. 



                                                                                                                               
 

                                                                                                                                 103    

 

วารสาร มจร บาฬีศกึษาพทุธโฆสปรทิรรศน์ ปีที่ 8 ฉบับที่ 3 กันยายน – ธันวาคม 2565 

ของดุษฎี สุนทร7 ศึกษาการบ าเพ็ญบารมีและการบรรลุธรรมของพระธัมมาเถรี ของพระโดม อมโร 

(เจริญรัมย์) 8 ศึกษาปัจจัยความส าเร็จการปฏิบัติธรรมของศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช 

จังหวัดเชียงใหม่ ของพระชัยรักษ์ ผาสุกวิหาโร (พรหมตัน)9 ซึ่งการศึกษาทั้งหมดที่กล่าวมา ยังขาด

การสรุปแนวปฏิบัติธรรมในรูปแบบนวัตกรรมเพื่อใช้เป็นแนวทางศึกษาแก่นองค์ความรู้ในการปฏิบัติ

ธรรมแบบมีโครงสร้างโดยมีเปูาหมายเชิงประจักษ์ ซึ่งงานวิจัยนี้จะช่วยเติมเต็มส่วนที่ขาด และ

เช่ือมโยงการข้อมูลในภาพใหญ่โดยรวมทั้งหมด  

การวิจัยเพื่อให้ได้ขอ้มูลหรอืองคค์วามรู้ใหมถ่งึพุทธนวัตกรรมเพื่อการเรยีนรู้ในการปฏิบัติ

ธรรมแบบมีโครงสร้างและมีเปูาหมายเชิงประจักษ์ อันจะเกิดประโยชน์ต่อการด าเนินนโยบายแก้ไข

ตามยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี ในยุทธศาสตร์ด้านการพัฒนาและเสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย์ 

คณะผู้วิจัยมีการบูรณาการการท างานของนักวิชาการระหว่างศาสตร์หลายแขนงทั้งด้านศาสนา 

มนุษยศาสตร์ สังคมศาสตร์ พฤติกรรมศาสตร์ ร่วมกับหน่วยงานราชการ ภาคเอกชน และนักวิจัย

ชุมชนในพื้นที่หลายท่าน หลายชุมชนในจังหวัดล าพูน และจังหวัดเชียงใหม่ มีความพร้อมที่จะศึกษา

และวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อตอบค าถามการวิจัย เพื่อสรา้งคุณคา่และมูลคา่ของพุทธนวัตกรรมเพื่อให้เกิด

ประโยชน์ในวงวิชาการ สังคม ชุมชนและประเทศชาติในวงกวา้ง 

2. วัตถุประสงค ์

บทความนี้เป็นส่วนหนึ่งของวิทยานิพนธ์เรื่อง “จิตตภาวนาประชารัฐภิบาล : พุทธ

นวัตกรรมเพื่อการเรียนรู้ในการปฏิบัติธรรมแบบมีโครงสร้างและมีเปูาหมายเชิงประจักษ์” ซึ่งมี

วัตถุประสงค ์3 ข้อคอื  

1. เพื่อศึกษาหลักการพัฒนาจิตตามแนวพระพุทธศาสนา  

2. เพื่อพัฒนาชุดความรู้และกจิกรรมตามหลักการพัฒนาจิตตามแนวพระพุทธศาสนา  

3. เพื่ อบู รณาการ ชุดความรู้ และกิจกรรมตามหลักการพัฒนาจิตตามแนว

พระพุทธศาสนาเพื่อส่งเสรมิการเรยีนรูแ้บบมีโครงสรา้ง 

                                                           
7 ดุษฎี สุนทร, “ศึกษาการบ าเพ็ญบารมีและการบรรลุธรรมของพระมหากัจจายนเถระ”, 

วิทยานิพนธ์ พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), 

2561. 
8 พระโดม อมโร (เจรญิรัมย์), “ศกึษาการบ าเพ็ญบารมีและการบรรลุธรรมของพระธัมมาเถรี”,  

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), 

2561. 
9 พระชัยรักษ์ ผาสุกวิหาโร (พรหมตัน), “ศึกษาปัจจัยความส าเร็จการปฏิบัติธรรมของศูนย์

ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช จังหวัดเชียงใหม่”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต

วทิยาลัย : มหาวทิยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย), 2561. 
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3. วิธีด าเนินการวิจัย 

การศึกษาวิจัยนี ้ใช้ระเบยีบวิจัยแบบผสานวิธี (Mixed Methods Research) โดยการวิจัยใน

เชิงเอกสาร (Documentary Research) เป็นการศึกษาค้นคว้าถึงหลักการพัฒนาจิตตามแนว

พระพุทธศาสนา การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ใช้การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth 

Interview) กับผู้ให้ข้อมูลส าคัญ จ านวน 11 รูป/คน และการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action Research) เป็น

การทดลองกับกลุ่มทดลอง คือ พระภิกษุสงฆ์ สามเณรของวัดรมณียาราม เทศบาลต าบลต้นธง 

อ าเภอเมือง จังหวัดล าพูน ที่ยินยอมเข้ารว่มปฏิบัติการ โดยได้รับความยินยอมตามจริยธรรมการวิจัย

ในมนุษย์ จ านวน 20 รูป และถ่ายทอดความรู้กับประชาชนทั่วไปจ านวน 59 คน เก็บข้อมูลโดยใช้

แบบทดสอบ วิเคราะห์ข้อมูลเชิงเนือ้หา (Content Analysis Technique) น าเสนอรายงานแบบพรรณนาเชิง

วิเคราะห์ (Analytical Description) 

4. ผลการวิจัย 

1. ผลการวิเคราะห์หลักการพัฒนาจิตตามแนวพระพุทธศาสนาจากการวิจัยพบว่า การ

พัฒนาจิตตามแนวพระพุทธศาสนา คือการพัฒนาเพื่อบรรลุนิพพาน ซึ่งคือ ความดับทุกข์ ดับตัณหา 

และกองทุกข์แห่งโลกุตตรธรรม โดยอาศัยปัญญาหยั่งรู้ตามที่พระพุทธเจ้าทรงชี้ทางสว่างในการ

ปฏิบัติทางสายกลาง (มัชฌิมาปฏิปทา) หรือการปฏิบัติในมรรคมีองค์ 8 คือ สัมมาทิฏฐิ (ความ

เห็นชอบ) สัมมาสังกัปปะ (ความด าริชอบ) สัมมาวาจา(เจรจาชอบ) สัมมากัมมันตะ (การงานชอบ) 

สัมมาอาชีวะ (เลี้ยงชีพชอบ) สัมมาวายะมะ (เพยีรชอบ) สัมมาสติ (ระลึกชอบ) และสัมมาสมาธิ (ตั้งใจ

ชอบ) ซึ่งทางสายกลางนี ้เป็นเส้นทางที่ท าให้พระองค์บรรลุธรรมและตรัสรู้อริยสัจ 4 เป็นทางน าไปสู่

ความสงบและความหลุดพ้น 1) การพัฒนาจิตตามหลักอริยสัจ 4 คือ แนวทางปฏิบัติเพื่อให้พบกับ

ความจริงอันประเสรฐิ คอื (1) รูใ้นทุกขอรยิสัจ คอื การก าหนดรู ้(ปรญิญา) และเข้าใจในสภาวะที่เป็น

ทุกข ์เข้าใจในปัญหาที่เป็นทุกขน์ั้น (2) รูใ้นทุกขสมุทัยอริยสัจ คือ การควรละ(ปาหนะ) การก าจัดเหตุ

แห่งทุกข์ รู้ในทุกข นิโรธอริยสัจ คือ การท าให้แจ้ง(สัจฉิกิริยา) การท าให้ประจักษ์ในปัญหา และรู้ใน

ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา หรือ รู้ในมรรค หนทางแห่งความเจริญ(ภาวนา) 2) การพัฒนาจิตตามหลัก

ภาวนา 4 คือการพัฒนา “ภาวนา” การท าให้เป็นท าให้มีขึ้นใน 4 ด้าน ประกอบด้วย (1) กายภาวนา คือ 

พัฒนากาย (2) ศีลภาวนา คือ พัฒนาความประพฤติ (3) จิตภาวนา คือ การฝึกอบรมจิตใจ ให้เข็ม

แข็งมั่นคงเจริญงอกงามด้วยคุณธรรมทั้งหลาย และ(4) ปัญญาภาวนา คือ การพัฒนาปัญญา การ

ฝึกอบรมปัญญา ให้รู้เข้าใจสิ่งทั้งหลายตามเป็นจริง ท าตนให้บริสุทธิ์จากกกิเลสและปลอดพ้นจาก

ความทุกข ์แกไ้ขปัญหาที่เกดิขึน้ได้ด้วยปัญญา 3) การพัฒนาจิตตามหลักการให้ทาน คือ การแบ่งปัน

หรือการให้ทั้งวัตถุ สิ่งของและความโอบอ้อมอาร ีการให้ทานสามารถให้ด้วย 3 วิธีคือ (1) อามิสทาน 

หมายถงึ การให้สิ่งของ (2) วิทยาทาน คือ ธรรมทาน หมายถึง การให้ค าแนะน าหรือสอนวิธีการ (3) 

อภัยทาน หมายถึง การให้อภัย การให้ทานนั้นก่อเกิดอานิสงส์คือ ผู้ให้ทานย่อมเป็นที่รักที่พอใจของ
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คนหมู่มาก ผู้ให้ทานย่อมไม่ห่างเหินจากธรรมของคฤหัสถ์ และผู้ให้ทานหลังจากตายแล้วย่อมเกิดใน

สุคติโลกสวรรค์ อย่างไรก็ตาม โทษของผู้ที่ไม่ให้ทานนั้น ปรากฏในพระไตรปฎิกดังตัวอยางของ เสฏฐี

กถา เศรษฐีผูม้ีทรัพย์มหาศาลมั่งคั่งร่ ารวย เมื่อสิ้นชีวิตไปแล้วเกิดใหม่เป็นขอทานด้วยบาปกรรมที่ได้

กระท าไว้ ดังนั้น ผู้ที่ฝึกพัฒนาจิตจึงควรหมั่นให้ทานอยู่เป็นนิตย์ ด้วยอานิสงส์ของการให้ทานจะ

น าไปสู่ความเจริญทั้งในภพปัจจุบันและภพหน้า 4) การพัฒนาจิตตามหลักไตรสิกขาเป็นการพัฒนา

ด้านศีล สมาธิ และปัญญา เพื่อให้ผู้ที่พัฒนาจิตได้บรรลุถึงเปูาหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา คือ

พระนิพพาน 

2. ผลการพัฒนาชุดความรู้และกจิกรรมตามหลักการพัฒนาจิตตามแนวพระพุทธศาสนา

พบว่า ได้บูรณาการกับหลักการปฏิบัติสมาธิในเชิงวิทยาศาสตร์เพื่อให้ผู้ปฏิบัติได้ประโยชน์ทางด้าน

สุขภาพกายและสุขภาพจิต ซึ่งจากการวจิัยความเชื่อมโยงของการท างานของจิต สมอง อารมณ์และ

พฤติกรรมพบว่า จิตที่อาศัยอยู่กับวัตถุ คือประสาทรูป เมื่อเจอกับสิ่งเ ร้าหรือตัวกระตุ้น จะส่ง

สัญญาณไปยังสมอง ให้เกดิเป็นอารมณ์ในรูปแบบต่าง ๆ ด้วยปฏิกิริยาดังกล่าวนี้ แสดงได้ว่า สมองมี

ความเชื่อมโยงกับจิต ผู้ที่ปฏิบัติสมาธิในระดับต่าง ๆ ย่อมส่งผลต่อคลื่นความถี่ของสมองให้หลั่ง

ฮอรโ์มนหรือสารเคมีต่าง ๆ ที่จะส่งผลต่อสุขภาพจิตและสุขภาพกาย ซึ่งเมื่อน าระดับสมาธิในสภาวะ

ของจิตแต่ละสภาวะมาเปรียบเทยีบกับระดับของคลื่นสมอง สามารถแบ่งได้ 9 สภาวะ คอื (1) สภาวะ

นิโรธสมาบัติ เป็นสภาวะที่เกดิจากการปฏิบัติสมาธิของโยคทีิเบต ที่เน้นเข้าฌานสมาธิขั้นสูงร่างกาย

มีการเผาผลาญต่ า คลื่นสมองอยู่ในช่วงเกนิ 200Hz เรียกว่าคลื่นแลมบ์ด้า(Lambda Brainwaves) เป็น

สภาวะพิเศษที่ไม่พบในคนทั่วไป (2) สภาวะก่อนเข้าสู่ภาวะนิโรธสมาบัติ คลื่นสมองจะอยู่ในช่วง 

140Hz เป็นสภาวะของโยคทีี่จะเข้าสู่สภาวะนิโรธสมาบัติ เรียกคลื่นสมองช่วงนีว้่าคลื่น Hyper gamma 

(3) สภาวะเครยีด เป็นสภาวะที่มีความตั้งใจการท างานหรือมุ่งเน้นถงึความส าเร็จสูงมาก คลื่นสมอง

อยู่ในระดับ 31 Hz ถึง 139Hz เรียกว่า คลื่นแกรมม่า จะเกิดการหลั่งฮอร์โมน adrenalin และ 

Corticosteroids สูงขึ้นเป็นฮอร์โมนที่ท าให้เกิดการเผาผลาญสูงก่อให้เกิดความเครียด ความดัน 

เบาหวานและอาจเกิดภาวะชักได้ (seizures) (4) สภาวะปกติ เป็นสภาวะที่คนใช้ชีวิตปกติ ท างาน

พักผอ่น มีความสุขทุกขต์ามสภาพของตนเอง การรับรูก้ารเคลื่อนไหวประสาทสัมผัสจะเป็นปกติ คลื่น

สมองจะอยู่ในช่วง 13-30 Hz เรียกว่าคลื่นเบต้า (Beta Brain waves) ร่างกายจะหลั่งน้ าสื่อประสาท

หรือฮอร์โมนเป็นปกติ เช่น Dopamine มีความสงบในอารมณ์ตามปกติ Adrenaline ตามสถานการณ์มี

การเครยีดเป็นบางโอกาสและหลั่ง Corticosteroid ระดับปกติ ท าให้มีการเผาผลาญปกติ (5) สภาวะนิ่ง

สงบ เป็นช่วงที่ปฏิบัติสมาธิต่อเนื่องจากช่วงแรก ผ่านการยกจิตสู่อารมณ์ (องค์ฌานวิตก)แล้วเกิด

ความนิ่งสงบ ผ่อนคลาย มีสติรู้ตามลมหายใจ ประคองอารมณ์ (ประคองวิตกเจตสิก) ได้ง่ายขึ้นมี

ความเบาในอารมณ์ มีอารมณ์สมถะมาก เมื่อสภาพอารมณ์หรอืความสงบอยู่ในระดับนี้ คลื่นสมองก็

จะปรับลงมาอยู่ในระดับ 7.0 Hz ถึง 12.9 Hz เรียกว่าคลื่น แอลฟา) (Alpha brainwave) สมาธิของผู้

ปฏิบัติจะเข้าสู่อุปจารสมาธิ เป็นการที่ผู้ปฏิบัติสมาธิได้ปฏิบัติจนคลื่นสมองลงสู่ระดับแอลฟุา เพิ่ม



 
 
106  Journal of Palisueksabuddhaghosa Review  Vol 8 No. 3 September - Desember 2022 
 
สภาวะจิตที่สมดุลนิ่งมาก ไม่ตอบสนองต่อสิ่งเร้าอย่างรวดเร็วมีสติ ร่างกายผ่อนคลาย  (6) สภาวะ

อิ่มเอม เป็นสภาวะที่ผู้ปฏิบัติสมาธิได้ปฏิบัติต่อเนื่องจนมีความรู้ลึกจิตสงบ ผ่านองค์ฌานวิตกและ

องคฌ์านวิจารมาแล้ว เกิดอาการอิ่มเอม เกิดภาวะซาบซ่าน (ผรณาปิติ) ซึ่งเป็นอาการขององคฌ์านปิ

ติจริงๆ คลื่นสมองจะปรับตัวลดลงมาสู่ระดับ 4.0–6.9Hz เรียกว่าคลื่นธีต้า (Theta) หากปฏิบัติเป็น

ประจ าจะรูส้ึกสงบมีความรักความปรารถนาดีต่อผู้อื่น มองโลกในแง่ดีซึ่ง ในทางการแพทย์ถือว่าการ

ที่คลื่นสมองอยู่ในระดับคลื่นธีต้าหรือความถี่ที่ 4.0–6.9 Hz เป็นช่วงที่หลับฝัน (Day dream) เข้าถึง

โดยการสะกดจิตรา่งกายมีการหลั่งสารสื่อประสาทเซโรโทนิน (Serotonin)ท าให้สุขภาพจิตดี หัวเราะ

ง่ายสาร Oxytocinเกิดความรู้สึกมีความรักความปรารถนาดีต่อมนุษย์ด้วยกันMelatoninท าให้สงบหลับ

ง่ายและสาร เอ็นโดรฟิน(Endorphine) ท าให้เกิดความสุขได้ถ้าผู้ปฏิบัติสมาธิผู้ปฏิบัติต่อเนื่องสามารถ

เข้าสู่ฌานโดยที่ไมต่้องผ่านองคฌ์านวิตกและวิจารโดยปฏิบัติสมาธิแล้วสามารถเข้าสู่องคฌ์านปิติ สุข 

เอกัคคตาเลยซึ่งเรียกได้ฌาน 2 หรือทุติยฌาน ได้สมาธิจวนแนบแน่นขึ้นอีกคืออุปจารสมาธิขั้นกลาง 

(7) สภาวะสุขลึก เป็นสภาวะที่ปฏิบัติสมาธิได้ลึกมากขึ้นจนมีความรูส้ึกมีความสุขในใจลึกหรือสภาพ

ที่จิตมีความสุขเมื่อเกิดสภาวะเช่นนี้ คลื่นสมองจะลดระดับมาอยู่ที่ 0.5 ถึง 3.9Hz ซึ่งเรียกว่าคลื่น

เดลต้า(Delta) เมื่อสมองอยู่ในระดับคลื่นนี ้รา่งกายจะมีการหลั่งสารสื่อประสาทหรือฮอร์โมน Growth 

Hormone ซึ่งเป็นฮอร์โมนที่กระตุ้นการซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกายฟื้นฟูสภาพทางกายภาพ

ของร่างกายฮอร์โมนEndorphineหลั่งมากขึ้นชีวิตปกติจะมีความสุขทางใจมากขึ้นหลับลึกหลับง่ายไม่

ฝันหากผูป้ฏิบัติ มีการปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง จนสามารถเข้าฌานโดยไม่ต้องผ่าน องค์ฌานวิตก วิจาร 

ปิติ แล้วเหลือแต่องค์ฌานสุข เอกัคคตา ผู้ปฏิบัติก็จะบรรลุฌาน 3 หรือตติยฌาน สมาธิอยู่ในระดับ

จวนแนบแน่นขึ้นสูงสุด หรืออุปาจาระขั้นสูงสุด การใช้ชีวิตประจ าวันก็จะมีความสุข สงบ เยือกเย็น มี

สมาธิในการท ากิจกรรมต่างๆ ท างานส าเร็จง่าย การที่ผูป้ฏิบัติสมาธิสามารถปฏิบัติขัน้องคฌ์านสุขได้

โดยง่ายและต่อเนื่อง จะท าให้สภาวะจิตมีความสุขเข้าใจในสภาวะธรรมแนบแน่นขึ้น เกิดก าลังเป็นสุข

ในอารมณ์ของสมถภาวนาอยู่เป็นลักษณะที่องค์ฌานสุข สามารถเป็นปฏิปักษ์กับอุทธัจจะกุกกุจจะ

นิวรณ์ ความฟุูงซ่านในอารมณ์ไม่เกิดขึ้นได้ (8) สภาวะสมาธิแนบแน่น เป็นสภาวะที่ผู้ปฏิบัติสมาธิ

ได้ลึกมาก ตกอยู่ในภวังค์อย่างสมบูรณ์ เรียกว่า เอกัคคตา เจตสิก คือ ความตั้งมั่นในอารมณ์เดียว 

เน้นช่องที่สมองจะปรับคลื่นลงต่ ามาก ระดับ 0.5 Hz หรืออาจจะมากกว่าเล็กน้อย เป็นช่วง Low 

Delta ซึ่งปกติแล้วจะเป็นช่วงที่คนเราหลับลึกไม่ฝัน แต่ถา้ปฏิบัติสมาธิและได้องคฌ์านระดับนี้แล้ว จะ

รู้สึกมีอารมณ์เป็นหนึ่งแนบแน่นอยู่กับลมหายใจอย่างเดียว ไม่ยินดีกับกามอารมณ์ใดๆ ฉะนั้นองค์

ฌานเอกัคคตาหรือเอกัคคตาเจตสิกเป็นปฏิปักษ์กับกามฉันทนิวรณ์ การที่ผู้ปฏิบัติสมาธิสามารถ

ปฏิบัติได้เข้าถงึองคฌ์านนี ้ซึ่งเป็นช่องทางเข้าถงึจิตใต้ส านึก หรือเปิดประตูสู่จติใต้ส านึกได้ ในสภาวะ

ปกติในการใช้ชีวิตประจ าวันของผู้ที่ปฏิบัติสมาธิจนได้ระดับนี้จะเป็นผู้มีความสุข ร่ างกายมีการ

ซอ่มแซมส่วนที่สึกหรอได้ดี ไม่ปวดกล้ามเนือ้ หรืออาการปวดกล้ามเนือ้จากภาวะอื่นลดลง ร่างกายมี

การหลั่งฮอร์โมน Growth hormone มากขึ้น หลั่ง Melatonin มากขึ้นช่วยให้หลับลึกและสารเคมี 
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DHEA: Dehydroepiandrosterone sulfate เป็นฮอร์โมนตั้งต้นในการสรา้งฮอร์โมนเพศท าให้ผิวพรรณดู

อ่อนกวา่วัย(Anti Aging) ในขณะเดียวกัน ถ้าผู้ปฏิบัติมีสมาธิ ปฏิบัติจนมีสมาธิแนบแน่นเรียกว่า อัปป

นาสมาธิ สามารถปฏิบัติ สมาธิโดยเข้าสมาธิแบบไม่ผ่านองค์ฌาน วิตก วิจาร ปิติ เข้าสู่องค์ฌาน 

เอกัคคตาเเละอุเบกขาได้เลย เรียกว่าบรรลุฌาน 4 หรือจัตตุถฌานได้เป็นสมาธิแบบอัปปนาสมาธิ

อย่างแท้จริง (9) สภาวะการปฏิบัติสมาธิแบบอรูปฌาน เนื่องจากเป็นสมาธิขั้นสูง และเป็นสมาธิ

เเบบอัปปนา แบบแนบแน่นสนิทมากๆ ซึ่งผู้ปฏิบัติแบบนี้ได้คือพวกโยคีหรือฤาษี โดยคลื่นสมองจะลด

ต่ าลงมากๆ ระดับเเอฟซีลอนหรือระดับ 0.01-0.50 Hz  

จากผลการปฏิบัติสมาธิเชิงพุทธต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านสรีรวิทยาก่อให้เกิด

ประโยชน์ทัง้ด้านสุขภาพจิตและสุขภาพกาย ผู้วจิัยสรา้งเป็นชุดกจิกรรมในรูปแบบการประเมินผลของ

การปฏิบัติสมาธิและไม่ปฏิบัติสมาธิในลักษณะคลื่นสมองต่อสภาวการณ์ต่าง ๆ ใน 4 ลักษณะ คือ 

ลักษณะท่ี 1 คลืน่สมองของคนปกติทั่วไปไม่เครียดมาก(มีบ้าง)สุขภาพจิตดีแต่ไม่ปฏิบัติสมาธิ ลักษณะท่ี 

2 การสั่นของคลื่นสมองของผู้ที่เครียดง่าย อารมณ์ร้อน ลักษณะท่ี 3 คลื่นสมองของผู้ที่เฉื่อยชา ขี้เกียจ 

ไม่สดใส และลักษณะที่ 4 การสั่นของคลื่นสมองของผู้ที่มีสุขภาพจิตดี มีความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์ มี

จินตนาการสูง สมองมีคุณภาพ และปฏิบัติธรรมเป็นเนืองนิตย์ โดยสรุปได้ว่า ลักษณะที่ 4 การสั่นของ

คลื่นสมองมีผลต่อสภาวะต่าง ๆ ไปในทางที่ดีกว่า 3 ลักษณะแรก คือในสภาวะปกติจะอารมณ์ดี มองโลก

ในแง่ดี มีความสุขได้ง่าย ไม่เครยีด คลื่นสมองจะอยู่ในระดับเบต้ากลางๆ อาจลงมาต่ าแตะระดับแอลฟุาได้ 

ในสภาวะการท างานจะมีสมาธิสูง คลื่นสมองจะอยู่ระดับแกมมาต่ าๆ คือ ระดับ 40 Hz มีความคิด

สรา้งสรรค ์มีผลงานดี ในสภาวะพักผ่อน จะเป็นคนที่ปรับตัวได้ง่าย จะท างานได้ดี มีผลงานเวลาพักผ่อนก็

จะพักผ่อนจริงๆ ปล่อยใจให้สบาย คลื่นสมองจะสั่นที่ระดับแอลฟุา ดูหนัง ฟังเพลงอยู่บ้าง อยู่กับ

ครอบครัวได้อย่างมีความสุข สุขภาพจิตดี มีความสุข ในสภาวะปฏิบัติสมาธิ จะมีสมาธิสูง คลื่นสมองช่วง

นั่งสมาธิลงมาถงึระดับธีต้าได้นาน นั่งได้นาน ท าให้คลื่นสมองตอนท างานถูกปล่อยมาอยู่ในระดับที่ 40 Hz 

ได้ง่าย ได้นาน สมองมีคุณภาพ ท างานได้ดี และในสภาวะนอนหลับ จะเป็นผู้ที่นอนหลับมีคุณภาพ หลับ

ลึก หลับนาน ไม่ฝัน หรอืฝันน้อยมาก คลื่นสมองขณะที่หลับลงมาแตะระดับเดลต้าได้ ท าให้ฮอร์โมนโกรท

ฮอรโ์มนหลั่งมาก และฮอรโ์มนอื่นๆ จะหลั่งมากด้วยเป็นประโยชน์ทัง้รา่งกายและจิตใจ 

จากการวจิัยพบว่า การปฏิบัติสมาธิเพื่อบรรลุฌานระดับต่างๆ โดยเริ่มปฏิบัติตามล าดับ 

คอื (1) การบรรลุปฐมฌาน ผู้ปฏิบัติสมาธิโดยใช้ขณกิสมาธิ คือการจงใจท าสมาธิ (2) การบรรลุทุติย

ฌาน เมื่อผู้ปฏิบัติได้ปฏิบัติจนบรรลุปฐมฌานและสามารถเข้าถึงองค์ฌาน ผู้บรรลุทุติฌานจะรู้สึกมี

สมาธิแนบแน่นมากขึ้น (3) การบรรลุตติยฌาน ผู้ปฏิบัติจะมีอารมณ์ในสมาธิสขุสงบและมอีารมณ์เป็น

หนึ่งเดียวอย่างแนบแน่น และ(4) การบรรลุจัตตุถฌาน ผู้ปฏิบัติจะมีอารมณ์ในสมถสมาธิเป็นหนึ่ง

เดียวอย่างแนบแน่นและสภาพจิตเป็นกลางกับสภาวะสุขทุกขต์่างๆ 

จากการวจิัยพบว่า พระพุทธเจา้ตรัสรู้ในญาณ 3 หรือ วิชชา 3 ประกอบด้วย (1) ปุพเพนิ

วาสานุสติญาณ (2) จุตูปปาตญาณ (3) อาสวักขยญาณ ทั้งนี้ อาสวักขยญาณ ญาณที่หยั่งรู้ถึงการ
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สรา้งปัญญาเพื่อการหลุดพ้น พระพุทธองค์ทรงใช้พระสัทธรรม 3 เป็นหลักใหญ่แห่งการหลุดพ้นคือ

หลัก ปริยัติ – ปฏิบัติ – ปฏิเวธ พระพุทธเจ้าได้ตรัสรู้ปฏิจจสมุปบาท อันเป็นหลักธรรมที่แสดง

กระบวนการของทุกข์ทั้งฝุายเกิดและฝุายดับโดยความเป็นปัจจัยซึ่งกันและกันขององค์ธรรมทั้ง 12 

ประการ (1) อวิชชา (2) สังขาร (3) วิญญาณ (5) สฬายตนะ (6) ผัสสะ (7) เวทนา (8) ตัณหา ( 9) 

อุปาทาน (10) ภพ (11) ชาติ (12) ชรามรณะ  

จากการพัฒนาชุดความรู้ ผู้วิจัยได้รูปแบบของ “จิตภาวนาประชารัฐภิบาล: พุทธ

นวัตกรรมเพื่อการเรยีนรูใ้นการปฏิบัติธรรมแบบมีโครงสรา้งและมีเปูาหมายเชิงประจักษ์” โดยอธิบาย

ความได้ดังนี้ 

“จิตตภาวนาประชารัฐภิบาล” หมายถงึ การวิจัยหาแนวทางในการส่งเสรมิสุขภาพจิตของ

ประชาชนแนวพุทธ โดยได้รับการสนับสนุนจากภาครัฐ 

“เปาูหมายเชิงประจักษ์” หมายถงึ เปาูหมายที่เกดิจากการปฏิบัติธรรมโดยผ่านการเรียนรู้

ทั้งเชงิปรยิัติและปฏิบัติตามโครงสรา้งอันเป็นนวัตกรรมที่ผูว้ิจัยได้สรุปจากการทบทวนวรรณกรรมอัน

เป็นองคค์วามรู้ตามหลักพุทธศาสนา 

1) เปาูหมายเชิงวิทยาศาสตร ์หากผูป้ฏิบัติธรรมได้ศึกษาองค์ความรู้ของพระพุทธศาสนา

ผ่านโครงสร้างนี้ จะเข้าใจแก่นองค์ความรู้ของพระพุทธเจ้าจนเกิดความเชื่อและศรัทธาน าไปสู่การ

ปฏิบัติอย่างจริงจังและสม่ าเสมอ สิ่งแรกที่จะเกิดขึ้นกับผู้ปฏิบัติเชิงประจักษ์คือการมีสุ ขภาพจิตที่ดี 

และการปรับคลื่นสมองมาอยู่ในระดับที่มีคุณภาพ เกิดประโยชน์ในการเรียนรู้ ความจ าและความ

ตระหนักได้  

2) ในเชิงธรรม เมื่อผู้ปฏิบัติธรรมได้ศึกษาเชิงปริยัติจนเข้าใจและน าไปปฏิบัติตามขั้นตอน

การปฏิบัติสมาธิ ทั้งสมถกรรมฐาน และวิปัสสนากรรมฐาน ซึ่งสามารถบรรลุระดับฌานของสมถ 

กรรมฐานและระดับฌานของวิปัสสนากรรมฐานตามความสามารถของผู้ปฏิบัติ 
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แผนภาพที่ 1 จิตภาวนาประชารัฐภิบาล: พุทธนวัตกรรมเพื่อการเรยีนรูใ้นการปฏิบตัิ

ธรรมแบบมีโครงสรา้งและมีเปูาหมายเชงิประจักษ์ 

3. ผลการวิเคราะห์การบูรณาการชุดความรู้และกิจกรรมตามหลักการพัฒนาจิตตาม

แนวพระพุทธศาสนาเพื่อส่งเสริมการเรียนรู้แบบมีโครงสร้าง เป็นการบูรณาการศาสตร์ระหว่าง

วิทยาศาสตรแ์ละศาสตรท์างพระพุทธศาสนา โดยเน้นการพัฒนาจิตตามหลกัทางพระพุทธศาสนา แต่

สามารถให้องคค์วามรู้ทางวิทยาศาสตรม์าวิเคราะห์ผลที่เกดิขึน้กับร่างกายขณะที่ปฏิบัติสมาธิได้ เช่น 

การหลั่งเคมีสมอง (ฮอร์โมน) และสารของฮอร์โมนเหล่านี้ดีต่อสุขภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจ 

ตลอดจนการปรับคลื่นสมองเมื่อมีการปฏิบัติสมาธิได้ระยะเวลาหนึ่ง ซึ่งสามารถท าให้ระดับการ

เรียนรูด้ีขึ้น ความจ าดีขึ้น เป็นต้น โดยสรุปได้ดังนี้ 

1) การทดลองกับกลุ่มทดลอง โดยมีระยะเวลาอบรม 4 ช่ัวโมง ซึ่งผลคะแนนทดสอบ

กอ่นการทดลอง ผู้เข้าร่วมมีระดับคะแนนรวมโดยเฉลี่ย 6.65 คะแนน จากคะแนนเต็ม 14 คะแนน คิด

เป็นร้อยละ 47.5 หลังการทดลองสิ้นสุด ผู้เข้าทดลองได้ท าแบบทดสอบหลังการทดลอง ซึ่งผลการ

ทดสอบได้คะแนนโดยเฉลี่ยที่ 12.35 คดิเป็นรอ้ยละ 88.21 ผลการทดสอบก่อนและหลังอบรม เมื่อน า
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คะแนนมาเปรียบเทียบกันพบว่า คะแนนหลังการทดสอบสูงกว่าคะแนนก่อนการทดสอบอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติ 0.01 อย่างไรก็ตาม ผู้วิจัยพบข้อสังเกตในการอบรมครั้งนี้ว่า ผู้อบรมที่เป็น

สามเณร อายุระหว่าง 10 – 15 ปี จะมีการรับรู้ขอ้มูลได้น้อยกวา่ผู้ที่มีอายุมากกว่า 

2) การเผยแพร่ข้อมูลสู่สาธารณะ โดยการอบรมกับประชาชนทั่วไปนั้น เป็นการน าเสนอ

พุทธนวัตกรรมใหม่ที่ผู้วิจัยคิดค้นขึ้น ให้ผู้เข้าร่วมอบรมมีความรู้ความเข้าใจในหลักค าสอนของพระ

สัมมาสัมพุทธเจา้ ตามแนวทางพุทธนวัตกรรมเพื่อการเรยีนรู้ในการปฏิบัติธรรมแบบมีโครงสร้างและ

มีเปูาหมายเชิงประจักษ์และเพื่อให้ผู้เข้าร่วมอบรมเกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติสมาธิ ผลจากการ

ทดสอบก่อนและหลังอบรมในการเผยแพร่ความรู้ เมื่อน ามาเปรียบเทียบกันพบว่า คะแนนหลังการ

ทดสอบสูงกว่าคะแนนก่อนการทดสอบ จึงสรุปได้ว่า การเผยแพร่พุทธนวัตกรรมเพื่อการเรียนรู้ใน

การปฏิบัติธรรมแบบมีโครงสรา้งและมีเปูาหมายเชิงประจักษ์ในครั้งนี้ และได้สร้างความรู้ใหม่ให้กับผู้

เข้ารับการอบรมตามวัตถุประสงค์ หลังจากเผยแพร่ข้อมูลสู่สาธารณะด้วยการอบรมเชิงปฏิบัติการ 

ผู้วิจัยได้ท าการติดตามผลหลังการอบรมในผู้เข้าอบรม จากการสอบถามผู้ที่อบรมแล้วพบว่า 

สามารถน าความรู้ที่ได้รับไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน และสามารถน าความรู้ที่ได้รับไปเผยแพร่/

ถา่ยทอดให้กับผู้ที่สนใจได้ร่วมฝึกปฏิบัติสมาธิ ทั้งนี้ ผลจากการฝึกนั่งสมาธิท าให้รู้สึกสบายใจ จิตใจ

สงบ มีเหตุผลมากขึ้น 

3) การเผยแพรข่้อมูลเพื่อการน าไปใช้ประโยชน์นั้น ผู้วจิัยได้ท าการเผยแพร่ขอ้มูลเพื่อการ

น าไปใช้ประโยชน์เชิงวิชาการที่องค์กรบริหารส่วนต าบลมะขุนหวาน หมู่ 5 ต.มะขุนหวาน อ าเภอสัน

ปุาตอง จังหวัดเชียงใหม่ ในวันที่ 1 กรกฎาคม 2564 กับผู้เข้าร่วมอบรมจ านวน 80 คน การเผยแพร่

ในครั้งนี้  ก่อนเกิดประโยชน์ด้านการฝึกสมาธิ เกิดความรู้ในการด าเนินชีวิตตามหลักทาง

พระพุทธศาสนา เกิดความคิดเชิงบวก มีเปูาหมายในการหลุดพ้นจากทุกข์ด้วยการปฏิบัติธรรมตาม

พุทธนวัตกรรมนี้ 

5. อภิปรายผล 

1. หลักการพัฒนาจิตตามแนวพระพุทธศาสนา คือการพัฒนาเพื่อบรรลุนิพพาน ซึ่งคือ 

ความดับทุกข์ ดับตัณหา และกองทุกข์ ซึ่งการจะดับทุกข์ได้นั้นต้องรู้ถึงอริยสัจ 4 ซึ่งเป็นแนวทาง

ปฏิบัติเพื่อให้พบกับความจริงอันประเสรฐิ ซึ่งหนทางดับทุกขค์อื การไม่เกดิหรือต้องด าเนินตามมรรค

มีองค์ 8 อย่างไรก็ตาม หลักภาวนา 4 ยังเป็นอีกหลักธรรมที่สามารถน ามาพัฒนาจิต กล่ าวคือ 

ภาวนา เป็นการท าให้มีขึ้น เกิดขึ้นการเจริญ ตามหลักพระพุทธศาสนา มีสองอย่างคือ สมถภาวนา 

ฝึกอบรมให้เกิดความสงบ และวิปัสสนา ฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความรู้เข้าใจเป็นจิต และสามารถ

น าไปสู่การหลุดพ้นสู่นิพพานได้ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาวิจัย

ของ แม่ชีวรรณรักษ์  ธนธรรมทิศ ที่ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาปฏิจจสมุปบาทฝุายเหตุในการปฏิบัติ

วิปัสสนาภาวนา” ผลการวิจัยพบว่า ปฏิจจสมุปบาทเป็นองคธ์รรมที่พระพุทธองคท์รงแสดงไว้ในฐานะ

เป็นตัวสภาวะหรือกฎของธรรมชาติ ซึ่งเป็นหลักความจริงที่มีอยู่โดยธรรมดา ปฏิจจสมุปบาทแสดงถึง
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สภาวะของชีวิตตั้งแต่เกิดจนถึงตาย เมื่อเข้าใจในปฏิจจสมุปบาทนี้แล้ว ย่อมเป็นผู้หายสงสัยในเรื่อง

โลกและชีวติ และวิปัสสนาภาวนา หมายถึง การอบรมจิตให้เกิดปัญญารู้แจ้งชัดสภาวธรรมของนาม

รูปตามหลักสติปัฏฐาน 4 ในการก าหนดรู้ทางกาย เวทนา จิต และธรรม จุดหมายของการเจริญ

วิปัสสนาคือ และการบรรลุมรรคและผลญาณ ซึ่งจะท าให้รู้แจ้งพระนิพพานโดยผ่านอริยสัจ 4 ( 1) 

ความรู้แจ้งในความทุกข์ (2) ความรู้แจ้งในเหตุแห่งความทุกข์ (3) ความรู้แจ้งในความดับทุกข์ (4) 

ความรู้แจง้ในหนทางปฏิบัติเพื่อความดับทุกข์10 

การพัฒนาจิตตามหลักการให้ทาน คือ การแบ่งปันหรือการให้ทั้งวัตถุ สิ่งของและความ

โอบอ้อมอารี อานิสงส์ของผู้ที่ให้ทานนั้น ย่อมเป็นที่รักที่พอใจของคนหมู่มาก หลังจากตายแล้วย่อม

เกิดในสุคติโลกสวรรค์ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของ พระโดม อมโร (เจรญิรัมย์) (2561) ที่ได้

ศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาการบ าเพ็ญบารมีและการบรรลุธรรมของพระธัมมาเถรี” ผลการศึกษาพบว่า 

การบรรลุธรรมในพุทธศาสนา คอื การรูแ้จ้งอรยิสัจ 4 จิตมีสภาพดับกเิลส ตัณหาและอุปาทานที่เป็น

เครื่องกัน้ สามารถบรรลุถงึโลกุตตรธรรม ส าเร็จเป็นพระอริยบุคคลได้ และการบ าเพ็ญบารมีเพื่อการ

บรรลุธรรมในคัมภีร์พุทธศาสนาต้องบ าเพ็ญทศบารมี มีทานบารมีเป็นต้น11 ดังนั้น ผู้ที่ฝึกพัฒนาจิตจึง

ควรหมั่นให้ทานอยู่เป็นนิตย์ ด้วยอานิสงส์ของการให้ทานจะน าไปสู่ความเจริญทั้งในภพปัจจุบัน ภพ

หน้าและเข้าสู่นิพพานได้ 

การพัฒนาจิตตามหลักไตรสกิขานั้น เป็นการพัฒนาด้านศีล สมาธิ และปัญญา เพื่อให้ผู้ที่

พัฒนาจิตได้บรรลุถึงเปูาหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา คอืพระนิพพาน โดยหลักของอธสิีลสิกขา

หรือศีล คือหลักการรักษากายวาจาให้เรียบร้อย อธิจิตตสิกขาหรือสมาธิ หลักการพัฒนาจิตให้

เข้มแข็งและมั่นคง อธิปัญญาสิกขา คือ หลักการพัฒนาปัญญาเพื่อความรู้แจ้ง ซึ่งสอดคล้องกับการ

ศึกษาวิจัยของ พระมหาพุทธิวงศ์ ณฏฺ ญฺญู ที่ได้ศึกษาเรื่อง “การวิเคราะห์นิพพานในทัศนะของ

พุทธทาสภิกขุตามแนวคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท” ผลการวิจัยพบว่า นิพพานตามทัศนะ

                                                           
10 แมช่วีรรณรักษ์  ธนธรรมทิศ, “ศึกษาปฏิจจสมุปบาทฝุายเหตุในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา,  

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), 

2561. 
11 พระโดม อมโร (เจริญรัมย์), “ศึกษาการบ าเพ็ญบารมีและการบรรลุธรรมของพระธัมมา

เถรี”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วทิยาลัย), 2561. 
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พระพุทธศาสนาเถรวาทหมายถึงภาวะที่จิตหลุดพ้นจากกิเลสโดยประการทั้งปวง โดยภาวะนิพพาน

เป็นอสังขตธรรมแต่เป็นสิ่งที่มีอยู่และด ารงอยู่ได้เองโดยปราศจากการปรุงแต่งจากสิ่งใด12 

2. การพัฒนาชุดความรู้และกิจกรรมตามหลักการพัฒนาจิตตภาวนาตามแนว

พระพุทธศาสนา ผู้วจิัยพัฒนาชุดความรู้และกจิกรรมโดยการบูรณาการพุทธศาสตร์กับวิทยาศาสตร ์

ในการสรา้งความเชื่อมโยงของการท างานของจิต สมอง อารมณ์และพฤติกรรม ซึ่งจิตที่อาศัยอยู่กับ

วัตถุ เมื่อเจอกับสิ่งเร้าหรือตัวกระตุ้น จะส่งสัญญาณไปยังสมอง ปรับคลื่นสมอง ซึ่งมีผลให้เกิดเป็น

อารมณ์ในรูปแบบต่าง ๆ อาทิ กลัว โกรธ สงบ มีความสุข ฯลฯ ซ่ึงเป็นอาการของจิต ซึ่งสอดคล้องกับ

ทัศนะของ Jennifer Wallis ได้ศึกษาถึงประโยชน์ของการท าสมาธิที่มีต่อร่างกายและจิตใจ พบว่า 

ประโยชน์ของสรีรวิทยาที่เกิดจากการท าสมาธิช่วยให้เกิดการผ่อนคลาย โดยพบว่า เกี่ยวข้องกับ

ระบบประสาทซิมพาเตติกสงบลงและการกระตุ้นของสาขาของพาราซิมพาเตติกช่วยให้เกิดการ

พักผอ่น โดยการศึกษาทางการแพทย์แสดงให้เห็นว่าผู้ที่ฝึกสมาธิแบบวิปัสสนาจะมีระดับอะดรีนาลีน

และนอร์อิพิเนฟริน และคอร์ติซอลในเลือดต่ าลง ความรู้สึกเครียดจึงลดลงและเมื่อศึกษาถึง

ความสัมพันธ์ของคลื่นสมองและสภาวะทางอารมณ์ Jennifer Wallis ยังพบความเชื่อมโยงกันของ

สมองและหัวใจ การฝึกสมาธิสามารถสร้างความเชื่อมโยงระหว่างสมองและหัวใจให้ท างานเชื่อมต่อ

กันได้ และมีอิทธิพลต่อสภาพแวดล้อมและความเป็นจรงิของบุคคลนั้นๆ13 

สมองยังมีความเชื่อมโยงกับจิต ในผู้ที่ปฏิบัติสมาธิในระดับต่าง ๆ ย่อมส่งผลต่อคลื่น

ความถี่ของสมองให้หลั่งฮอรโ์มนหรือสารเคมีต่าง ๆ ที่จะส่งผลต่อสุขภาพจิตและสุขภาพกาย ซึ่งเมื่อ

น าระดับสมาธิในสภาวะของจิตแต่ละสภาวะมาเปรียบเทียบกับระดับของคลื่นสมอง ความถี่ เคมีที่

หลั่ง/ฮอร์โมนขณะปฏิบัติสมาธิ และอาการที่เกิดขึ้นจากสภาวะต่าง ๆ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ 

Daniel Goleman and Richard Davidson ในการทดสอบทางประสาทวิทยาโดยวิธีทางการแพทย์

ผ่านเครื่อง EEG ชนิดพิเศษพบว่า รูปแบบการสั่นของคลื่นสมองแกรมมาของโยคีแตกต่างกับคนทั่วไป

ที่เกิดเพียงช่วงสั้นและเป็นบางจุดของสมองเท่านั้น แต่ของโยคีที่ปฏิบัติสมาธิมามากๆ ระดับคลื่น

แกมมาจะเพิ่มขึ้นและนานขึ้น บ่อยขึ้น ที่ส าคัญมีการสั่นแบบซิงโครไนท์ทั่วสมองท าให้เกิด

                                                           
12 พระมหาพุทธิวงศ์ ณฏฺ ญฺญู, “การวิเคราะห์นิพพานในทัศนะของพุทธทาสภิกขุตามแนว

คัมภร์ีพระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร์ดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย), 2561. 
13 Jennifer Wallis, [22 Janyary 2021], The science behind meditation From 

brainwaves to brain-heart coherence, [online], source : https://www.covermagazine.co.uk/ 

feature/4026160/ science-meditation [19 November 2021]. 
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ประสบการณท์างจิตที่พเิศษจ านวนมาก สะท้อนให้เห็นถึงการเปลี่ยนแปลงของสมองจากการปฏิบัติ

สมาธิ14 

3. จากการวิจัยพบว่า การบูรณาการชุดความรู้และกิจกรรมตามหลักการพัฒนาจิตตาม

แนวพระพุทธศาสนาเพื่อส่งเสริมการเรียนรู้แบบมีโครงสร้าง เป็นการบูรณาการศาสตร์ระหว่าง

วิทยาศาสตร์และศาสตร์ทางพระพุทธศาสนา ซึ่ งผลจากการหลักการพัฒนาจิตตามแนว

พระพุทธศาสนา องค์ความรู้จากการตรัสรู้ของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า อธิบายหลักอริยสัจ 4 และ

หลักปฏิจจสมุปบาท ผลการทดสอบก่อนและหลังอบรม เมื่อน าคะแนนมาเปรียบเทียบกันพบว่า 

คะแนนหลังการทดสอบสูงกว่าคะแนนก่อนการทดสอบซึ่งสะท้อนได้ว่า การทดลองในครั้งนี้ กลุ่ม

ทดลองเข้าใจเนือ้หาสาระและองคค์วามรู้ และสามารถน าไปปฏิบัติต่อได้ ส าหรับการเผยแพร่ในกลุ่ม

ประชาชนทั่วไปนั้น พบว่า ผลจากการทดสอบก่อนและหลังอบรมในการเผยแพร่ความรู้ เมื่อน ามา

เปรียบเทียบกันพบว่า คะแนนหลังการทดสอบสูงกว่าคะแนนก่อนการทดสอบ สะท้อนได้ว่าการ

เผยแพร่พุทธนวัตกรรมเพื่อการเรยีนรูใ้นการปฏิบัติธรรมแบบมีโครงสรา้งและมีเปูาหมายเชิงประจักษ์

ในครั้งนี้ ได้สร้างความรู้ใหม่ให้กับผู้เข้ารับการอบรมตามวัตถุประสงค์และเกณฑ์การประเมินที่

ก าหนดไว้ ซึ่งจากการติดตามผลหลังการอบรมพบว่า ผู้เข้าอบรมยอมรับในนวัตกรรมและมีการฝึก

ปฏิบัติสมาธิที่เพิ่มขึน้ในส่วนของผู้ที่ไม่ปฏิบัติเลยกับปฏิบัติ 1-3 วัน/สัปดาห์ จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 

39.03 โดยมีเวลาในการปฏิบัติสมาธิต่อครัง้ ประมาณ 10 นาที คดิเป็นรอ้ยละ 56.00 

 

6. องค์ความรู้ท่ีได้จากการวิจัย 

ผลจากการศึกษาวิจัยผู้วจิยัสรุปองคค์วามรู้ที่ได้จากการวจิยัในประโยชน์เชิงวิทยาศาสตร์

สุขภาพ และประโยชน์เชิงธรรมะ ไดด้ังแผนภาพตอ่ไปนี้ 

 
แผนภูมิท่ี 1  องค์ความรู้ท่ีได้จากการวิจัย 

                                                           
14 Daniel Goleman and Richard Davidson, [7 May 2018], Liion’s Roar Buddhist Wisdom for 

our time, How Meditation Changes Your Brain and Your Life, [online], source :  

http://www.lionsroar.com/how-meditation-changes-your-brain-and-your-life/ [19 November 2021]. 
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1) ประโยชน์ทางร่างกาย จากงานวิจัยพบว่าถ้าปฏิบัติสมาธิวันละ 20-30 นาที จะมีผล

ต่อร่างกาย 2 ประการ คอื (1) เกิดการปรับคลื่นสมองมาอยู่ระดับประมาณ 40 Hz ในสภาวะปกติได้

นานขึ้น เป็นผลให้มีสมาธิที่ดี คลื่นกระแสไฟฟูาของสมองวิ่งมาได้เร็ว ท าให้เกิดการตื่นตัว เกิด

ความคิดริเริ่ม สร้างสรรค์ มีความจ าที่ดี และหลับง่าย ไม่เครียด ปูองกันภาวะสมองเสื่อม (อัลไซ

เมอร)์ (2) การปรับระดับฮอรโ์มนที่เป็นประโยชน์ให้เพิ่มขึน้ และลดฮอรโ์มนที่อันตรายให้อยู่ในระดับที่

เหมาะสม เพิ่มฮอร์โมนที่เป็นประโยชน์ ได้แก่ Dopamine (ฮอร์โมน โดปามีน) : ช่วยท าให้สงบ ไม่

วุ่นวาย ไม่เครียด, Oxytocin (ฮอร์โมน ฮ๊อกซีโทซิน) : ช่วยท าให้มองโลกในแง่ดี มีความรักความ

ปรารถนาดีต่อสรรพสิ่งในโลกนี้ (คน+สัตว์+สิ่งของ), Serotonin (ฮอร์โมน เซราโทนิน) : ช่วยให้มี

ความสุขง่าย ยิ้มง่าย หัวเราะง่าย ลดความเครียดได้ดี ชะลอความแก่ , Endorphin (ฮอร์โมน เอนโด

ฟิน): ช่วยให้มีความสุข ปรับสมดุลของร่างกาย เพิ่มภูมิต้านทานฮอร์โมนที่มีต่อโทษต่อร่างกาย ถ้ามี

มากเกินไป, Adrenaline (ฮอร์โมน อะดีนารีน) : จะปรับลดลงหรืออยู่ในระดับที่เหมาะสม ลดโอกาส

การเกิดภาวะเครยีด ความดันสูง หัวใจเต้นเร็ว, Corticosteroid (ฮอรโ์มน คอรต์ิโคสเตียรอยด์) : จะถูก

ปรับให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม ลดการเผาผลาญ ลดการเกิดอนุมูลอิสระ (สาเหตุการเกิดมะเร็ง) และ

อื่นๆ ให้เกดิความเครียดน้อยลง 

2) ประโยชน์ทางจิตใจเพื่อสุขภาพจิต การปฏิบัติสมาธิ จากงานวิจัยพบว่า การปฏิบัติ

สมาธิช่วยให้สุขภาพจิตดี มีความเครียดน้อยลง หรือเครียดยากขึ้น มีทัศนคติที่ดี นอนหลับง่าย มี

ความจ าที่ดี มีพลังจิตที่เข้มข้น สามารถดึงดูดสิ่งดีๆ เข้าหาตัวเองได้ ประสบความส าเร็จในอาชีพ

โดยง่าย มีเสน่ห์และสรา้งความเชื่อถือและความเชื่อมั่นจากคู่เจรจาได้ดี 

ประโยชน์เชิงธรรมะ พระพุทธองคต์รัสว่า สติปัฏฐาน 4 คือ ทางสายเอก เป็นวิธีเดียวที่

จะไปสู่การหลุดพ้นหรือสู่นิพพานได้ โดยการปฏิบัติสมาธิ 2 ขั้นตอน คือ 1) สมถกรรมฐาน คือการ

ปฏิบัติสมาธิตามแนวอาณาปานสติ เพื่อให้มีสมาธิมั่นคง แน่วแน่ ได้แก่ ขณิกสมาธิ อุปาจาระสมาธิ 

และ อัปนาสมาธิ หากท าจนบรรลุสมาธิในระดับต่างๆ เรียกว่าได้ “ฌาน” และ 2 วิปัสสนา

กรรมฐาน คือการท าเอาสมาธิที่มั่นคงระดับหนึ่งจากการปฏิบัติสมถกรรมฐานและต่อยอดด้วย

วิปัสสนากรรมฐาน โดยใช้แนวทางสติปัฏฐาน 4 มาพิจารณา จะพัฒนาไปสู่ปัญญา เรียกว่าได้ 

“ญาณ” ซึ่งมี 16 ช้ันญาณ ซึ่งเป็นหนทางเดียวที่น าไปสู่การหลุดพ้นหรือนิพพาน การปฏิบัติสมาธิจึง

เป็นการเดินทางเข้าสู่นิพพาน ซึ่งชาวพุทธเช่ือว่าการท าบุญที่ได้อานิสงส์สูงสุดของชาวพุทธนั่นเอง 
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