
 
 

 

บทที่ ๑ 

 

บทนํา 

 

๑.๑  ความเป็นมา และ ความสําคัญของปัญหา 

การใช้ชีวิตในสังคมปัจจุบันท่ีเต็มไปด้วยความเร่งรีบ มีการแข่งขันสูง เวลาพักผ่อน        
ไม่เพียงพอ เหล่านี้ก่อให้เกิดความเครียดและส่งผลต่อสุขภาพท้ังทางร่างกายและจิตใจเป็นอย่างมาก
ปัจจุบันประชาชนมีความตื่นตัว เร่ือง สุขภาพกันอย่างแพร่หลาย เม่ือพูดถึงเร่ืองสุขภาพ ก็ต้องรวม
ความไปถึง การทําให้สุขภาพดี หรือดีมากขึ้นด้วย ความตื่นตัวนั้น จึงจะเป็นประโยชน์ต่อคน และ
สังคม  

คําว่า“สุขภาพ”  หมายถึงสุขภาวะท่ีสมบูรณ์ท้ังทางกาย จิตใจ สังคม และปัญญา มิใช่
เพียงการปราศจากโรคหรือความพิการเท่านั้น๑ หรือสุขภาวะท่ีสมบูรณ์ทุกๆ ทางเช่ือมโยงกัน สะท้อน
ถึงความเป็นองค์รวมอย่างแท้จริงของสุขภาพ ท่ีเก้ือหนุนและเช่ือมโยงกันท้ัง ๔ มิติ  ได้แก่ สุขภาวะ
ทางกาย สุขภาวะทางจิต  สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางปัญญา (จิตวิญญาณ) ๒ 

สําหรับ“สุขภาพ” ในคัมภีร์พระไตรปิฎก มีคํากล่าวท่ีบ่งถึงภาวการณ์มีสุขภาพกายดีมีอยู่ 
๒ คํา คือ คําว่า “อัปปาพาโธ” มีความเจ็บป่วยน้อย หรือ “อัปปาตังโก” มีโรคน้อย เช่น เบียดเบียน
สัตว์ ... กลับมาเกิดเป็นมนุษย์ในท่ีใด ๆ เขาก็จะเป็นผู้มีโรคน้อย”

๓

 “ภิกษุท้ังหลาย องค์ของภิกษุ      
ผู้บําเพ็ญเพียรมี ๕ ประการ คือ...หลังจากตายแล้ว ถ้าไม่ไปเกิดในสุคติสวรรค์กลับมาเกิดเป็นมนุษย์ 
ในท่ีใดๆ เขาก็จะเป็นผู้มีอาพาธน้อย มีโรคเบาบาง”๔ 

ภาวะความมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี ควบคู่กันไปเป็น ความหมายท่ีสมบูรณ์สูงสุดใน
พระพุทธศาสนา แม้ว่าจะมีโรคทางกายเกิดขึ้น ก็สามารถพัฒนาด้านจิตใจไว้ได้ เพราะมุ่งให้
ความสําคัญทางด้านจิตใจเป็นพิเศษ ดังพุทธภาษิตท่ีว่า “ใจเป็นผู้นําสรรพส่ิง”๕   

พระพรหมคุณาภรณ์๖ (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายว่า “สุขภาวะ” หรือ “สุขภาพ” เป็นคํา
เดียวกันในภาษาบาลี แต่ภาษาไทยแผลง “ว” เป็น “พ” เป็นคําว่า “สุขภาพ” เม่ือความหมายของ

                                                 
๑

 นิยาม “สุขภาพ”ขององค์การอนามัยโลก 
๒

 นิยาม “สุขภาพ”ของพ.ร.บ.สุขภาพแห่งชาติ พ.ศ.๒๕๕๐ 
๓

 “ภิกษุ ในธรรมวินัยนี…้ เป็นผู้มีอาพาธน้อย มีโรคเบาบาง”๓   “บุคคลในโลกนี้ ...เป็นผู้ไม่ ที .

ปา.(ไทย) ๑๑/๓๑๗/๓๐๖-๓๐๗, ม.ม. (ไทย) ๑๓/ ๑๓๔/๑๕๐, ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๙๑/๓๕๑.   
๔

 องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๓-๕๔/๙๒-๙๓.   
๕

 ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๑/๒๓.   
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สุขภาพคือสุขภาพทางกาย จิต สังคม และปัญญา จึงส่ือความหมายใกล้ความสุข ภาวะท่ีปลอดทุกข์ 
เป็นสุข เป็นภาวะท่ีสมบูรณ์ คําสมัยใหม่เรียกว่า “องค์รวม” ความสุขแนวพุทธหรือสุขภาพแนวพุทธ 
ประกอบด้วยลักษณะท่ีเป็นวิชชา (ความสว่างผ่องใส) วิมุตติ (ความหลุดพ้นเป็นอิสระ) วิสุทธิ (ความ
หมดจด ไม่ขุ่นมัวเศร้าหมอง) สันติ (ความสงบไม่ร้อนรนกระวนกระวาย) ซ่ึงเป็นภาวะท่ีเป็นความดี
งามของชีวิต 

ดั้งนั้น สุขภาพหรือภาวะท่ีเป็นสุขท่ีสมบูรณ์ จึงต้องประกอบด้วยสุขภาวะทางกาย       
สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางปัญญา (จิตวิญญาณ) รวมเรียกว่าสุขภาวะองค์
รวม   

ทางเลือกประการหนึ่งของคนท่ีต้องการความสุของค์รวม คือการนําหลักคําสอนในเร่ือง
การเจริญกรรมฐานตามแนวอานาปานสติมาปฏิบัติ เพ่ือให้เกิดสมาธิและปัญญาในการพิจารณาและ
เข้าใจว่าส่ิงท้ังหลาย มีเกิดขึ้น ตั้งอยู่และดับไปตามกฎไตรลักษณ์ “กรรมฐาน”  เป็นคําเรียกการ
ปฏิบัติสมถะและวิปัสสนาเป็นคําท่ีอยู่ในคัมภีร์สมัยหลัง บาลีท่านเรียกว่า ภาเวตัพพธรรม และ   
วิชชาภาคิยธรรม  กรรมฐาน หมายถึงอารมณ์เป็นท่ีตั้งแห่งการบําเพ็ญภาวนา  ท่ีตั้งแห่งงานบําเพ็ญ
เพียรฝึกอบรมจิต,วิธีฝึกอบรมจิต”

๗ อานาปานสติกรรมฐาน เป็นวิธีเจริญภาวนาในพระพุทธศาสนาท่ี
ปฏิบัติได้สะดวก ใช้ได้ทุกเวลา ทุกสถานท่ี เพราะใช้สติกําหนดลมหายใจซ่ึงมีประโยชน์ต่อสุขภาพจิต 
คือจะทําให้เป็นผู้ท่ีมีจิตใจและบุคลิกลักษณะ ม่ันคง สงบเยือกเย็น กระฉับกระเฉง รู้จักตนเองและ
ผู้อ่ืนตามความเป็นจริง นอกจากนี้ยังช่วยให้จิตใจผ่อนคลายหายเครียด เกิดความสงบกายสบายใจ   

พระราชสุทธิญาณมงคล ได้อธิบายพุทธภาษิตดังกล่าวว่า“ทุกคนท่ีเกิดมารักสุขเกลียดทุกข์
ด้วยกันท้ังส้ินและความสุขท่ีมนุษย์ต้องการนั้นมีอยู่ ๒ อย่างคือ (๑) ความสุขทางกาย (๒) ความสุข
ทางใจ ความสุขท้ัง ๒ อย่างนี้ ต้องอาศัยกันและกัน คือถ้ากายสุขแล้วก็จะทําให้ใจ เป็นสุขด้วย        
เช ่นเดียวกับเ ร่ืองของความทุกข์ เพราะกายกับจิตมีความเก่ียวเนื่องกัน คือรูปกับนาม แม ้
พระพุทธศาสนาจะยอมรับความสุขท้ัง ๒ อย่างนี้แต่ก็ยกย่องจิตว่าประเสริฐกว่ากาย เพราะกาย 
รวมท้ังสมองเป็นผู้ปฏิบัติตามคําส่ังของจิต จิตเป็นผู้นํา” 

จากเหตุผลดังกล่าวและจากท่ีผู้วิจัยได้เข้าร่วมปฏิบัติกรรมฐานตามแนวอานาปานสติโดย
กําหนดลมหายใจเข้าภาวนาคําว่า”พุท”และกําหนดลมหายใจออกภาวนาคําว่า”โธ”และได้สนทนา
ธรรมกับผู้เข้าร่วมปฏิบัติธรรมท่ีสํานักสงฆ์เจโตวิมุตติด้วยกัน ต่างก็เห็นผลของการปฏิบัติตามสมควร
แก่ความเพียรของตน ดังนั้น ผู้วิจัยเห็นว่าการศึกษาเร่ืองผลของการเจริญกรรมฐานตามแนวอานาปาน
สติท่ีมีต่อสุขภาวะองค์รวม จะเป็นประโยชน์ต่อผู้ฝึกปฏิบัติ ทําให้สามารถมีความรู้ความเข้าใจหลักคํา
สอนการเจริญกรรมฐานตามแนวอานาปานสติ และนําไปปฏิบัติ เพ่ือให้เกิดผลต่อสุขภาวะองค์รวม  
ซ่ึงหมายถึง การพัฒนาสติ สมาธิ ปัญญาด้วยการใช้หลักอานาปานสติ คือเป็นวิธีการนําความจริง

                                                                                                                                            
๖

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), “สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ”, พุทธจักร, ปีท่ี ๕๙ ฉบับท่ี ๑๑ 

(พฤศจิกายน ๒๕๔๘), หน้า ๕–๑๐.   
๗

  พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร์  ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งท่ี ๖, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจฬาลงกรณราชวิทยาลัย), หน้า ๗๐. 
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เก่ียวกับเร่ืองของกาย เวทนา จิตและเร่ืองของธรรม มาใคร่ครวญพิจารณาอยู่ทุกขณะของลมหายใจ
เข้าและลมหายใจออก ได ้

 

๑.๒  วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

๑.  เพ่ือศึกษาระดับสุขภาวะองค์รวม ของผู้ปฏิบัติกรรมฐานตามแนวอานาปานสติ: 
กรณีศึกษาผู้เข้าปฏิบัติธรรม ณ สํานักสงฆ์เจโตวิมุตติ จังหวัดกาญจนบุรี 

๒.  เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล ท่ีมีผลต่อสุขภาวะองค์รวม 

ของผู้ปฏิบัติกรรมฐานตามแนวอานาปานสติ: กรณีศึกษาผู้เข้าปฏิบัติธรรม ณ สํานักสงฆ์เจโตวิมุตติ 
จังหวัดกาญจนบุรี 

๓.  เพ่ือศึกษาผลการเจริญกรรมฐานตามแนวอานาปานสติท่ีมีผลต่อสุขภาวะองค์รวม: 
กรณีศึกษาผู้เข้าปฏิบัติธรรม ณ สํานักสงฆ์เจโตวิมุตติ จังหวัดกาญจนบุรี 

 

๑.๓ ขอบเขตการวิจัย 

การวิจัยคร้ังนี้เป็นการศึกษาวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) ใช้วิธีการเก็บ
ข้อมูล ในเร่ืองเก่ียวกับการเจริญกรรมฐานตามแนวอานาปานสติท่ีมีผลต่อสุขภาวะองค์รวม  :

กรณีศึกษาผู้เข้าปฏิบัติธรรม โดยกระบวนการ ประเมินผลจากแบบสอบถาม เป็นเคร่ืองช้ีวัดสุขภาวะ
องค์รวม จากกลุ่มตัวอย่าง ณ สํานักสงฆ์เจโตวิมุตติ จังหวัดกาญจนบุรี 

๑.๓.๑  ขอบเขตด้านกลุ่มประชากร  

๑)  ประชากร  

ประชากรท่ีใ ช้ในการวิจัย ได้แก่  ผู้ เข้าปฏิบัติธรรม ณ สํานักสงฆ์ เจโตวิ มุตติ       
จังหวัดกาญจนบุรี จํานวน ๒๑๗ คน เดือนมีนาคม ๒๕๕๗  

๒)  กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ผู้เข้าปฏิบัติธรรม ณ สํานักสงฆ์เจโตวิมุตติ     
จังหวัดกาญจนบุรี เดือนมีนาคม ๒๕๕๗ ซ่ึงได้มาโดยใช้สูตรการคํานวณกลุ่มตัวอย่าง สําเร็จรูป
ของ R.V.Krejcie & D.W.Morgan

๘ ท่ีระดับความเช่ือม่ัน ๙๕% ค่าความคาดเคล่ือน ๐.๐๕ สุ่ม
จํานวนตัวอย่างโดยวิธีการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จากประชากรตาม
ขนาดของกลุ่มตัวอย่างท่ีกําหนดไว้ ได้กลุ่มตัวอย่าง ๒๑๗ คน 

 

                                                 
๘

 บุญชม  ศรีสะอาด, การวิจัยเบ้ืองต้น, พิมพ์ครั้งท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร : สุวีริยาสาส์น, ๒๕๔๕), 

หน้า ๔๓. 
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๑.๓.๒  ขอบเขตด้านเนื้อหา 

 ๑)  ได้ศึกษาหลักธรรม เก่ียวกับผลการเจริญกรรมฐานตามแนวอานาปานสติท่ีมี
ต่อสุขภาวะองค์รวม จากคัมภีร์พระพุทธศาสนา เอกสาร ตํารา แนวคิดด้านจิตวิทยาเก่ียวกับสุข
ภาวะองค์รวม ใน ๔ มิติได้แก่ 

 สุขภาวะทางกาย 

 สุขภาวะทางจิต 

 สุขภาวะทางสังคม 

 สุขภาวะทางปัญญา(จิตวิญญาณ) 

 ๒)  ศึกษาผลการเจริญกรรมฐานตามแนวอานาปานสติท่ีมีผลต่อสุขภาวะองค์รวม 

: กรณีศึกษาผู้เข้าปฏิบัติธรรม ณ สํานักสงฆ์เจโตวิมุตติ จังหวัดกาญจนบุรี ตามปัจจัยส่วนบุคคล 

 

๑.๓.๓  ระยะเวลาศึกษาดําเนินงานศึกษาวิจัย 

การวิจัยในคร้ังนี้ ผู้วิจัยได้เร่ิมดําเนินในการทําวิจัยเก็บรวบรวมข้อมูล ในช่วงวันท่ี ๑ 
กุมภาพันธ์ – ๓๐ เมษายน พ.ศ.๒๕๕๗ 

 

๑.๔  ปัญหาที่ต้องการทราบ 

๑.  เพ่ือให้ทราบระดับสุขภาวะองค์รวม ของผู้ปฏิบัติกรรมฐานตามแนวอานาปานสติ: 
กรณีศึกษาผู้เข้าปฏิบัติธรรม ณ สํานักสงฆ์เจโตวิมุตติ จังหวัดกาญจนบุรี 

๒.  เพ่ือให้ทราบความแตกต่างระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล ท่ีมีผลต่อสุขภาวะองค์รวม ของผู้
เจริญกรรมฐานตามแนวอานาปานสติ: กรณีศึกษาผู้เข้าปฏิบัติธรรม ณ สํานักสงฆ์เจโตวิมุตติ จังหวัด
กาญจนบุรี 

๓.  เพ่ือให้ทราบผลของการเจริญกรรมฐานตามแนวอานาปานสติท่ีมีผลต่อสุขภาวะองค์
รวม: กรณีศึกษาผู้เข้าปฏิบัติธรรม ณ สํานักสงฆ์เจโตวิมุตติ จังหวัดกาญจนบุรี 

 

๑.๕  สมมุติฐานการวิจัย 
การวิจัยคร้ังนี้ ผู้วิจัยได้กําหนดสมมุติฐานการวิจัย ดังนี ้
ปัจจัยส่วนบุคคลของผู้ท่ีเข้าปฏิบัติกรรมฐานตามแนวอานาปานสติต่างกัน มีผลต่อสุข

ภาวะองค์รวมต่างกัน 

 

 

 



 

� 
 
 

๑.๕ นิยามศัพท์เฉพาะที่ใช้ในการวิจัย 

ผลสัมฤทธิ์ หมายถึงผลท่ีเกิดจากการแสดงออกทางด้านพฤติกรรมโดยวีธีการสังเกตและ
การสอบถามตามแนวทางท่ีกําหนด เพ่ือให้ทราบว่าผู้ปฏิบัติธรรม ได้เกิดพฤติกรรมเชิงคุณธรรมและ 
จริยธรรม  

กรรมฐาน หมายถึง อารมณ์เป็นท่ีตั้งแห่งการบําเพ็ญภาวนา  ท่ีตั้งแห่งการบําเพ็ญเพียร 
ฝึกอบรมจิต วิธีฝึกอบรมจิต 

อานาปานสต ิหมายถึงการฝึกจิตโดยการกําหนดลมหายใจเข้าและลมหายใจออกกําหนด
แน่วแน่อยู่ในส่ิงใดส่ิงหนึ่ง   ด้วยการภาวนาคําว่า”พุท”เม่ือหายใจเข้า และ”โธ”เม่ือหายใจออก  

การเจริญกรรมฐานตามแนวอานาปานสติ หมายถึงการพัฒนาสติ สมาธิ ปัญญา ด้วย
การใช้ลมหายใจเป็นเคร่ืองกําหนด หรืออีกนัยหนึ่ง เป็นวิธีการนําความจริงของธรรมชาติมาใคร่ครวญ
พิจารณาอยู่ทุกขณะของลมหายใจเข้าและลมหายใจออก ความจริงของธรรมชาติท่ีควรนํามาพิจารณา
ใคร่ครวญคือ ความจริงเก่ียวกับเร่ืองของกาย เวทนา จิตและเร่ืองของธรรม 

สติ หมายถึงความระลึกได้ นึกได้ ความไม่เผลอ การควบคุมใจไว้กับกิจ หรือกุมจิตไว้กับ
ส่ิงท่ีเก่ียวข้อง จําการท่ีทําและคําท่ีพูดแล้ว แม้นานได ้

สมาธิ หมายถึงความมีใจม่ัน ความตั้งม่ันแห่งจิต การทําให้ใจสงบแน่วแน่ ไม่ฟุ้งซ่าน   
การมีจิตกําหนดแน่วแน่อยู่ในส่ิงใดส่ิงหนึ่งโดยเฉพาะ 

ปัญญา หมายถึงความรู้ท่ัว ปรีชาหยั่งรู้เหตุผล ความรู้เข้าใจชัดเจน ความรู้เข้าใจหยั่งแยก
ได้ในเหตุผล ดีช่ัว คุณโทษ ประโยชน์ มิใช่ประโยชน์ เป็นต้น และรู้ท่ีจะจัดแจง จัดสรร จัดการ    
ความรอบรู้ในกองสังขารมองเห็นตามเป็นจริง 

สุขภาวะองค์รวม ( Holistic Health)   หมายถึง สุขภาพหรือภาวะท่ีเป็นสุขท่ีสมบูรณ์ 
ประกอบด้วยสุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางปัญญา         
(จิตวิญญาณ) 

สุขภาวะทางกาย (Physical health)  หมายถึง สภาวะทางด้านสรีระภาพของบุคคล 
การมีร่างกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรง มีเศรษฐกิจพอเพียง มีส่ิงแวดล้อมท่ีส่งเสริมสุขภาพท่ีดี ไม่มีอุบัติภัย       

สุขภาวะทางจิต (Mental health)  หมายถึง สภาวะทางด้านจิตใจของบุคคล ซ่ึงมีผล
มาจากปัจจัยท่ีก่อให้เกิดความเครียดในชีวิต และวิธีการตอบสนองของบุคคลนั้น ต่อปัจจัยดังกล่าว 
รวมท้ังความสามารถ และโอกาสในการใช้เวลาส่วนตัว เพ่ือความเพลิดเพลิน และผ่อนคลาย
ความเครียด  

สุขภาวะทางสังคม (Social health)  หมายถึง ความสามารถในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน  
อันได้แก่ สมาชิกในครอบครัว เพ่ือนฝูง เพ่ือนร่วมงาน และเพ่ือนบ้าน ท้ังนี้มีการแสดงให้เห็นว่า    
การสนับสนุนของสังคม มีส่วนสําคัญในการช่วยให้ร่างกายสามารถฟ้ืนตัวจากโรคภัยไข้เจ็บได้เร็วขึ้น 
นอกจากนี้ ยังช่วยลดผลกระทบของความเครียด ท่ีมีต่อสุขภาวะทางกาย และทางอารมณ์ รวมท้ังยัง



 

� 
 
 

ช่วยลดอัตราการเจ็บป่วย และอัตราตายด้วย สําหรับพ้ืนฐานทางสังคมนั้น จะส่งผลกระทบอย่างมาก 
ต่อพฤติกรรม หรือวิถีการดํารงชีวิตของบุคคลนั้น  

สุขภาวะทางปัญญา (Intellectual health) หมายถึงความสุขอันประเสริฐท่ีเกิดจากมี
จิตใจสูง เข้าถึงความจริงท้ังหมด ลดละความเห็นแก่ตัว มุ่งเข้าถึงส่ิงสูงสุดซ่ึงหมายถึงพระนิพพานหรือ
พระผู้เป็นเจ้า หรือความดีสูงสุด สุดแล้วแต่ความเช่ือท่ีแตกต่างกัน มีความสัมพันธ์กับการประสบ
ผลสําเร็จในชีวิต สุขภาวะทางปัญญานี้จะแสดงถึงผลกระทบต่อสุขภาพในองค์รวม โดยอาศัย
ความสัมพันธ์ระหว่างการศึกษา กับวิถีการดํารงชีวิตเพ่ือสุขภาพท่ีด ี

 

๑.๗  ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

๑.  ได้ทราบระดับสุขภาวะองค์รวม ของผู้ปฏิบัติกรรมฐานตามแนวอานาปานสติ: 
กรณีศึกษาผู้เข้าปฏิบัติธรรม ณ สํานักสงฆ์เจโตวิมุตติ จังหวัดกาญจนบุรี 

๒.  ได้ทราบความแตกต่างระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล ท่ีมีผลต่อสุขภาวะองค์รวม ของ       
ผู้เจริญกรรมฐานตามแนวอานาปานสต:ิ กรณีศึกษาผู้เข้าปฏิบัติธรรม ณ สํานักสงฆ์เจโตวิมุตติ จังหวัด
กาญจนบุรี 

๓.  ได้ทราบผลของการเจริญกรรมฐานตามแนวอานาปานสติท่ีมีผลต่อสุขภาวะองค์รวม: 
กรณีศึกษาผู้เข้าปฏิบัติธรรม ณ สํานักสงฆ์เจโตวิมุตติ จังหวัดกาญจนบุรี 

 


