
 
บทที่ ๔ 

สรุปผลการวจิัยและขอเสนอแนะ 
 
๔.๑ สรุปผลการวิจัย 
 

สังคมปจจุบันกําลังใหความสนใจการสื่อสารกับตนเอง ที่มีฐานความรูเช่ือมโยงมาจาก

ศาสตรดานจิตวิทยาและพฤติกรรมศาสตรของทางตะวันตก โดยผสมผสานความรูเร่ืองจิตจาก

ศาสตรตะวันออก  เชน  ความรูจากพระพุทธศาสนา  การศึกษาการส่ือสารกับตนเองใน

พระพุทธศาสนา จึงมีวัตถุประสงคในการศึกษา คือ เพื่อศึกษาการส่ือสารกับตนเองตามแนวคิด

ตะวันตก วิเคราะหการส่ือสารกับตนเองในพระพุทธศาสนา และวิเคราะหความสําคัญของการ

ส่ือสารกับตนเองในพระพุทธศาสนา เพื่อตอบปญหาที่ตองการทราบเกี่ยวกับการส่ือสารกับตนเอง

ในพระพุทธศาสนาวาเปนอยางไร และมีความสําคัญอยางไร 

การศึกษามีแนวทางการศึกษา เพื่อตอบปญหาที่ตองการทราบตามวัตถุประสงค

ดังกลาว โดยศึกษาวิเคราะหจากเอกสาร เกี่ยวกับการส่ือสารกับตนเองหรือการส่ือสารภายใน

ตนเองตามแนวคิดของตะวันตก สวนในทางพระพุทธศาสนามีแนวคิดเร่ืองจิต เจตสิก และวิถีจิต 

รวมทั้งแนวคิดและหลักปฏิบัติในทางพระพุทธศาสนาเปนแนวทางศึกษา โดยนําขอมูลที่ไดมา

ศึกษา วิเคราะห จัดหมวดหมู ประเด็นยอยที่สําคัญๆ ไดแก ลักษณะ ประเภทหรือรูปแบบ 

กระบวนการหรือข้ันตอน และปจจัยที่เกี่ยวของ เพื่อตอบปญหาวาการส่ือสารกับตนเองเปนอยางไร 

ซึ่งนําเสนอไวในบทที่ ๒ เร่ืองแนวคิดเกี่ยวกับการส่ือสารกับตนเอง และการศึกษา วิเคราะห จัด

หมวดหมู ประเด็นยอยที่สําคัญๆ คือ ความสําคัญของการส่ือสารกับตนเองในดานตางๆ ประโยชน

หรือโทษ และการใชการส่ือสารกับตนเอง ซึ่งแบงเปนขอควรระมัดระวังและการสื่อสารกับตนเองที่

ควรเปน ไดนําเสนอไวในบทที่ ๓ ซึ่งเปนเร่ืองเก่ียวกับการศึกษาความสําคัญของการสื่อสารกับ

ตนเองในพระพุทธศาสนา  โดยมีสาระสังเขปผลการศึกษาดังนี้ 

 
๔.๑.๑  แนวคิดเกี่ยวกับการสื่อสารกับตนเอง 
การศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับการส่ือสารกับตนเอง ซึ่งไดศึกษาจากแนวคิดตะวันตก และ

จากแนวคิดในพระพุทธศาสนา จําแนกเปนหัวขอยอยที่ศึกษาไดคือ คําจํากัดความ ลักษณะ 



 ๙๕ 

ประเภทและรูปแบบของการส่ือสารกับตนเอง การเกิดข้ึนของการส่ือสารกับตนเอง ข้ันตอนหรือ

กระบวนการสื่อสารกับตนเอง และปจจัยที่เกี่ยวของกับการส่ือสารกับตนเอง 

 
ก. การสื่อสารกับตนเองตามแนวคิดตะวันตก 

๑. คําจํากัดความ ลักษณะ ประเภทและรูปแบบ 

ก) คําจํากัดความ 

เนื่องจากการสื่อสารกับตนเองจัดวาไดวาเปนศาสตรใหม แตเช่ือมโยงมา

จากฐานความรูในศาสตรตางๆ ดังนั้น จึงมีคําเรียกและการใหความหมายที่มากและคลุมเครือ 

อยางไรก็ดีในงานวิจัยนี้ได สรุปคําจํากัดความไวดังนี้ คือ  

การสื่อสารกับตนเอง หมายถึง การสื่อสารที่ผูสงสารทําการสื่อสารกับ

ตนเองเทานั้น มีตนเองเปนผูรับสาร และกระบวนการส่ือสารนั้นเกิดข้ึนภายในตนเองของบุคคลนั้น 

ข) ลักษณะ  

ลักษณะที่สําคัญของการส่ือสารกับตนเอง คือ ผูสงสารกับผูรับสารคือ

บุคคลคนเดียวกัน และการส่ือสารนั้นเปนกระบวนการที่เกิดข้ึนภายในตัวของบุคคลนั้นๆ  แตการ

ส่ือสารนั้นอาจปรากฏออกมาภายนอกดวยก็ได  ในกระบวนการสื่อสารกับตนเองนี้ไมจํากัดทิศ

ทางการส่ือสาร  เปนไดทั้งการส่ือสารที่เกิดข้ึนทางเดียว หรือสองทาง อีกทั้งไมจํากัดกาล เกิดข้ึน

ตอนไหน ขณะใดก็ได  เกิดไดแทบตลอดเวลา และแมการสื่อสารที่เกิดข้ึนนั้นจะเกิดข้ึนในปจจุบัน 

แตก็สามารถยอนไปในอดีต หรือมุงไปในอนาคตก็ได นอกจากนี้การสื่อสารกับตนเองนี้ เปนการ

ส่ือสารที่เกิดข้ึนกอนและควบคูหรือเช่ือมโยงกับพฤติกรรมการสื่อสารประเภทอ่ืนๆ ที่ปรากฏ

ภายนอก รวมถึงพฤติกรรมอ่ืนๆ ของบุคคลในการกระทําตางๆ ดวย 

ค) ประเภท 

การจําแนกประเภทการส่ือสารกับตนเองตามแนวคิดตะวันตก จําแนกได

โดยกําหนดลักษณะที่ปรากฏ เปนภายในกับภายนอก เชน การคิด นึก พิจารณาตางๆ การ

ตัดสินใจ การต้ังขอสังเกต การตีความ การจินตนาการ การฝนกลางวัน การเขาใจตนเอง การสราง

ความรูสึก การทําสมาธิ เหลานี้เปนตน เปนลักษณะการสื่อสารกับตนเองที่ปรากฏภายใน สวน

ภายนอกน้ัน เชน การพูดกับตัวเอง การรองเพลงใหตัวเองฟงคนเดียว การอานออกเสียง การเขียน 

การแสดงกิริยาทาทางหรือเคล่ือนไหวรางกายในขณะคิดหรือจํา เปนตน นอกจากนี้ยังพิจารณา

ประเภทโดยความเก่ียวของในเชิงจิตภาพและกายภาพ กลาวคือ การสื่อสารกับตนเองที่เกี่ยวของ



 ๙๖ 

กับการคิดหรือในทางจิตใจ เปนเชิงจิตภาพ สวนการสื่อสารของอวัยวะตางๆ ในรางกายถือเปนทาง

กายภาพ   

ง) รูปแบบ 

รูปแบบของการสื่อสารกับตนเอง พบวาเปนรูปแบบที่เกิดข้ึนภายใน

ตนเอง มีตนเองเปนผูรับสาร  กลาวคือ ไมวาการส่ือสารกับตนเองนั้นจะอยูเพียงภายในหรือปรากฏ

ออกมาภายนอกก็ตาม การสื่อสารนั้นไมไดมุงทําการส่ือสารกับบุคคลอ่ืน ไมจํากัดทิศทางการ

ส่ือสาร เชน อาจคิดไปเร่ือยๆ เปนการส่ือสารทางเดียว หรือเปนการส่ือสารสองทาง เชน โตเถียงกับ

ตัวเอง อบรมตัวเอง ปรึกษาหารือกับตัวเอง เปนตน และไมจํากัดกาล คือ ยอนไปในอดีต เชน 

คิดถึงเร่ืองราวเกาๆ หรือมุงไปในอนาคต เชน วางแผน วิตกถึงส่ิงที่ยังไมเกิดข้ึน สรางจินตนาการ 

ฝนกลางวัน เปนตน 

 

๒. การเกิดข้ึน ข้ันตอนหรือกระบวนการการสื่อสารกับตนเอง  

ในขณะที่การเกิดข้ึนของการสื่อสารกับตนเองตามแนวคิดตะวันตกน้ันถือวามี

ความสัมพันธกับความคิดในลักษณะตางๆ ซึ่งมีข้ันตอนหรือกระบวนการสื่อสารกับตนเอง ๘ 

ข้ันตอน ดังนี้คือ (๑) มีส่ิงเราภายใน หรือภายนอก (๒) เกิดการเลือกส่ิงเรา ดวยการรับรูอยาง

เลือกสรร ซึ่งถือเปนจุดเร่ิมตนของกระบวนการสื่อสารภายใน (๓) ถอดรหัส / ตีความ ส่ิงเรานั้น ซึ่ง

ถูกกําหนดโดยอัตตมโนภาพของบุคคล (๔) ประเมิน ส่ิงเรานั้นใหเขากับระบบของตนเอง (๕) 

บูรณาการ ส่ิงเรานั้นเขากับโลกแหงประสบการณที่บุคคลมีอยู (๖) สรางเนื้อหาสาร (๗) เขารหัส 

เนื้อหาสารนั้นเพื่อที่จะสงออกไป (๘) ปฏิกิริยาปอนกลับภายใน หรือภายนอก หากเปนปฏิกิริยา

ปอนกลับภายใน อาจกลายเปนส่ิงเราภายในสําหรับการรับรูอยางเลือกสรร ซึ่งทําใหกระบวนการ

ภายในเร่ิมตนอีกคร้ังและดําเนินตอไป 

 

๓. ปจจัยที่เกี่ยวของกับการส่ือสารกับตนเอง  

ปจจัยที่เกี่ยวของกับการส่ือสารกับตนเอง แบงไดเปนปจจัยภายนอก และ

ปจจัยภายใน ปจจัยภายนอก ไดแก ส่ิงเรา หรือส่ิงกระตุนภายนอกที่เกี่ยวกับการเห็น การไดยินได

ฟง การสัมผัส การรูรส และการไดกล่ิน โดยส่ิงที่เขามากระทบนั้นเปนไดทั้งส่ิงที่เปนรูปธรรมและ

นามธรรม สวนปจจัยภายใน ไดแก อัตตมโนภาพ และโลกแหงประสบการณของบุคคล ซึ่งเปน

ปจจัยสําคัญในการกําหนดข้ันตอนตางๆ ของกระบวนการภายในตนเองต้ังแตการรับรูอยาง

เลือกสรร ไปจนกระทั่งถึงการเขารหัส  



 ๙๗ 

ข. การสื่อสารกับตนเองในพระพุทธศาสนา 
๑. คําจํากัดความ ลักษณะ ประเภทและรูปแบบ 

ก) คําจํากัดความ 

ในพระพุทธศาสนาก็มิไดมีการใหคําจํากัดความการสื่อสารกับตนเองไว

เชนกัน แตมีคํากลาวถึง คําเรียก คําสอน ลักษณะตัวอยางที่ปรากฏอยู ซึ่งพอจะนํามาจํากัดความ

การสื่อสารกับตนเองในพระพุทธศาสนา ไดดังนี้ คือ 

การสื่อสารกับตนเอง หมายถึง การที่อารมณกระทบกับทวารและเกิดการ

รับรูข้ึนของจิต ซึ่งมีเจตสกิอันเปนธรรมชาติที่ประกอบอยูกับจิตเกิดรวมดวย โดยทีก่ระบวนการรับรู

นั้นเกิดข้ึนในมโนทวารวิถีของบุคคลนั้นเอง เปนการเกิดข้ึนเฉพาะตน ภายในตนมีตนเองเทานัน้ที่

รับรู โดยมิไดมุงส่ือสารไปยังบุคคลอ่ืน ไมวาจะปรากฏออกมาภายนอกหรือไมก็ตาม 

ข) ลักษณะ 

การสื่อสารกับตนเองมีลักษณะที่จัดเปนการกระทําในระดับมโนกรรม ซึ่ง

เปนกระบวนการหรืออาการที่ปรากฏข้ึนภายในตนเองของบุคคล เชน การคิดในลักษณะตางๆ 

ความรูสึก การเขาใจ การรับรู การระลึกถึงในลักษณะของการเจริญสติ การกําหนดสติ มีใจจดจอ

อยูกับบริกรรมที่กําหนดไวในใจ หรือการมีสติระลึกรูอยูอยางรู ตัวทั่วพรอม คือควบคูกับ

สัมปชัญญะ ความตระหนักรู ความรูชัดเขาใจชัด ซึ่งส่ิงที่นึกได รวมไปถึงการใชปญญาพิจารณาส่ิง

หรือเร่ืองราวตางๆ เปนไดทั้งการส่ือสารทางเดียวหรือสองทาง และการส่ือสารนั้นเกิดไดแทบ

ตลอดเวลา ไมจํากัดกาล เกิดข้ึนตอนไหน ขณะใดก็ได ขณะเกิดการส่ือสารเปนปจจุบัน แตเนื้อหา

สารอาจเปนไดทั้งที่เปนปจจุบัน อดีต หรืออนาคต เปนเร่ืองที่เปนไปในทางกุศลหรืออกุศลก็ได และ

ยังมีลักษณะเปนผลที่เกิดจากกระบวนการภายใน (มโนกรรม) ที่ปรากฏออกมาภายนอกเปน

วจีกรรม กายกรรม ดวย 

ค) ประเภท 

การจําแนกประเภทการส่ือสารกับตนเองในพระพุทธศาสนา จําแนก

ประเภทโดยกําหนดลักษณะที่ปรากฏ เปนภายในกับภายนอก ที่ปรากฏอยูภายใน เชน การปรึกษา

หรืออบรมตน การคิด การดําริ การต้ังคําถาม การพิจารณาไตรตรอง ใครครวญ การมนสิการตางๆ 

การคิดไปในอนาคต (ฝนกลางวัน) การคิดไปในอดีต การระลึกถึง การระลึกได การระลึกรู การรูอยู 

การพิจารณาเห็น การมีสติ สัมปชัญญะ การรูตัว การกําหนดสติ มีใจจดจออยูกับการบริกรรมที่

กําหนดไวในใจ ความตระหนัก ความรูเขาใจชัดซึ่งส่ิงที่นึกได การรูสึกผิดชอบ การสลดสังเวชใจ 

หรือนอยใจ เปนตน สวนที่ปรากฏภายนอกนั้น ไดแก ที่ปรากฏเปนวจีกรรมและกายกรรม  



 ๙๘ 

นอกจากนี้ยังจําแนกประเภทโดยพิจารณาเจตนาหรือความเจาะจงผูรับสารหรือวัตถุประสงคใน

การสื่อสาร รวมทั้งโดยพิจารณาจากพฤติกรรมหรือการทําหนาที่หรือการเกิดข้ึนของจิต ซึ่งจะตอง

เกิดข้ึนรวมกับเจตสิก แบงได ๓ ประเภทยอย คือ ประเภทที่เปนเวทนาขันธ ไดแก ความรูสึกตางๆ 

เชน สุข ดีใจ ทุกขเสียใจ นอยใจ หรือเฉยๆ หรือสลดสังเวชใจ เปนตน  สัญญาขันธ ไดแก การจําได

หมายรู การนึกได การนึกถึง การระลึกได ทั้งที่เปนอดีต ปจจุบัน อนาคต เปนตน  และสังขารขันธ

ไดแก การคิด หรือการมนสิการในลักษณะตางๆ เปนตน 

ง) รูปแบบ 

สําหรับรูปแบบการส่ือสารกับตนเองในพระพุทธศาสนานั้น พิจารณาได

วาจากฐานที่เกิด คือ มโนกรรม ซึ่งปรากฏรูปแบบเปนการคิดในแบบตางๆ การรูสึก การจาํไดหมาย

รู การระลึกในลักษณะตางๆ การเจริญสมาธิ การบริกรรม การอธิษฐาน เปนตน และผลที่เกิดจาก

มโนกรรมแตปรากฏทางวจีกรรม คือ อุทาน กายกรรม เชน การยิ้ม หรือการกระทําทางกายอ่ืนๆ 

นอกจากนี้พิจารณาจากเนื้อหา ซึ่งเปนไดทั้งฝายกุศลและฝายอกุศล โดยพิจารณารวมกับความ

ต้ังใจที่จะทําการส่ือสารหรือไม ในกรณีของความต้ังใจ รูปแบบที่ปรากฏ เชน การกําหนดกับตนเอง

วาจะคิด หรือพิจารณา ไตรตรองเร่ืองหนึ่งเร่ืองใด การกําหนดสติ การบริกรรม การอธิษฐาน หรือ

แมแตการคิดปองราย พยาบาท  สวนในกรณีของความไมต้ังใจ เชน การคิดฟุงซาน รูปแบบการ

ส่ือสารกับตนเองในพระพุทธศาสนา ยังปรากฏในประเด็นของทิศทางการส่ือสาร ใน ๒ ลักษณะ 

คือ การสื่อสารทางเดียวหรือสองทาง และการส่ือสารไปในทิศทางที่เปนกุศลหรืออกุศล รวมทั้งเปน

รูปแบบที่ไมจํากัดกาล และอยูในรูปแบบของภาษาทั้งที่เปนภาษาพูดและภาพดวย 

 

๒. การเกิดข้ึน ข้ันตอนหรือกระบวนการการสื่อสารกับตนเอง  

การเกิดข้ึนของการสื่อสารกับตนเองในพระพุทธศาสนา ถือวาเกิดข้ึนทันทีที่

จิตมีการทําหนาที่ เชน คิด หรือรูสึก หรือนึกออก จําได โดยอาศัยการศึกษาเกี่ยวกับเร่ืองจิต เจตสิก 

และจากกระบวนการเกิดข้ึนของจิต หรือการทําหนาที่ของจิต ที่เรียกวา วิถีจิต โดยพิจารณา

จากปญจทวารวิถี และมโนทวารวิถี ซึ่งพบวา การสื่อสารกับตนเองในพระพุทธศาสนา เกิดข้ึนเมื่อ

จิตรับรูอารมณจากทวารทั้ง ๕ ในปญจทวารวิถี ซึ่งตองอาศัยการรับรูของจิตในมโนทวารวิถีรวม

ดวย จึงจะถือวาการรับรูเกิดข้ึนอยางแทจริงและสมบูรณ จากนั้นกระบวนการในข้ันตอๆ ไป คือการ

พิจารณาอารมณ การเสพอารมณ และการยึดหนวงอารมณ เก็บสะสมวิบาก ถือไดวาเปนการ

ดําเนินไปของการส่ือสารกับตนเอง จนกระทั่งจิตเขาสูภวังค เปนอันครบวงรอบของการทํางานของ

จิต การทํางานของจิตเชนนี้ คือ จิตตกสูภวังค จิตข้ึนสูวิถี และตกภวังค นั้นเกิดสลับกันไป อยาง



 ๙๙ 

ตอเนื่องไมขาดสาย และรวดเร็วมาก จึงเสมือนวาจิตนั้นเกิดข้ึนอยูตลอดเวลา หรือบุคคลทําการ

ส่ือสารกับตนเองอยูตลอดเวลา 

 

๓. ปจจัยที่เกี่ยวของกับการส่ือสารกับตนเอง 

จากความรูเกี่ยวกับจิต เจตสิก และกระบวนการทํางานของจิต พบวา ปจจัย

ที่เกี่ยวของกับการส่ือสารกับตนเองในพระพุทธศาสนา จึงไดแก ปจจัยภายนอก คือ อายตนะ

ภายนอกหรืออารมณทั้ง ๕ ปจจัยภายใน ไดแก ธรรมารมณ อายตนะภายในหรือทวารทั้ง ๖ การ

ทําหนาที่ของเจตสิก โดยเฉพาะอยางยิ่ง ผัสสเจตสิก และมนสิการเจตสิก ซึ่งเปนเหตุปจจัยใหจิต

เกิดข้ึน รวมถึงกระบวนการทําหนาที่ของจิตในปญจทวารวิถีและมโนทวารวิถี รวมไปถึงปจจัยที่ไม

สามารถกําหนดได คือ กรรมวิบาก ดวย 

 
๔.๑.๒ ศึกษาความสําคัญของการสื่อสารกับตนเองในพระพุทธศาสนา 
การวิเคราะหถึงความสําคัญของการสื่อสารกับตนเองในพระพุทธศาสนา ไดจําแนก

หัวขอเปน ความสําคัญของการสื่อสารกับตนเอง ประโยชนและโทษของการส่ือสารกับตนเอง และ

การใชการสื่อสารกับตนเองในพระพุทธศาสนา โดยมีสาระสังเขปดังนี้ 

 
ก. ความสําคัญของการสื่อสารกับตนเอง  
ในการศึกษาวิจัยนี้ ไดวิ เคราะหความสําคัญของการส่ือสารกับตนเองใน

พระพุทธศาสนาไว ในดานตางๆ ไดแก ดานการส่ือสาร ดานการแสดงพฤติกรรม ดานการดําเนิน

ชีวิต ดานการพัฒนาตนเอง และดานการปฏิบัติธรรม-บรรลุธรรม 

 

๑. ดานการสื่อสาร  

การส่ือสารกับตนเองมีความสําคัญในแงที่เปนพื้นฐานของการติดตอส่ือสาร

กับผูอ่ืน เพราะกอนที่บุคคลจะพูดจะกลาวส่ิงใดออกไป ตองผานการคิด นึก เรียบเรียงคําพูดไวใน

ใจกอน แมการสนทนา โตตอบกับบุคคลอ่ืนนั้นจะเปนไปอยางทันทีทันใดก็ตาม นอกจากนี้ยังเปน

พื้นฐานของการศึกษาการส่ือสาร ทั้งนี้เพราะการส่ือสารไมวาประเภทใดมีความเก่ียวพันไปถึง

ความรูสึกนึกคิด คานิยม ซึ่งยอมมีผลสะทอนตอบุคคลอ่ืนและสังคมดวย ในขณะที่การส่ือสารกับ

ตนเองเปนกระบวนการที่มีความสัมพันธเช่ือมโยงกับความคิด ความรูสึก การรับรูและความเขาใจ

ทั้งตนเองและผูอ่ืนดวย ดังนั้นการศึกษาการส่ือสารประเภทใดก็ตามจึงตองศึกษาการส่ือสารกับ

ตนเองดวย 



 ๑๐๐ 

๒. ดานการแสดงพฤติกรรม 

การส่ือสารกับตนเองเปนพื้นฐานของการแสดงพฤติกรรมทั้งทางกาย วาจา 

รวมทั้งเปนพื้นฐานของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดวย ทั้งนี้เพราะการส่ือสารกับตนเองเปน

กระบวนการที่เกิดข้ึนทางมโนทวาร เปนการทําหนาที่ของจิตประการหนึ่ง ซึ่งจิตนี้มีหนาที่หรือ

อํานาจในการสั่งสมกรรม เปนตนเหตุใหมีการทํากรรม อีกทั้งยังมีอํานาจในการรักษาวิบากหรือผล

ของกรรม รวมทั้งมีอํานาจในการสั่งสมสันดานของตนเองดวย กลาวคือการกระทําใดๆ ของบุคคล

หากกระทําอยูบอยๆ กระทําอยูเสมอๆ ก็จะฝงอยูในจิตติดเปนสันดาน และคิดจะทําเชนนั้นเร่ือยไป

และปรากฏเปนพฤติกรรมทั้งทางกายและทางวาจาของบุคคลนั้นๆ 

 

๓. ดานการดําเนินชีวิต 

การส่ือสารกับตนเองนั้นเช่ือมโยงกับความคิด ความเช่ือ ทิฏฐิ ดังนั้นการที่

บุคคลคิด หรือปรุงแตงการคิดนั้นไปในทิศทางใด อยางไร จึงเทากับบุคคลไดทําการส่ือสารกับ

ตนเองในขณะเดียวกันนั้นดวย ใหเปนไปในฝายอกุศลกรรมหรือกุศลกรรม ซึ่งก็จะสะทอนออกมา

เปนแนวทางในการดําเนินชีวิตของบุคคลนั้น 

 

๔. ดานการพัฒนาตนเอง 

การสื่อสารกับตนเองดวยความมุงผลอยางใดอยางหนึ่ง ดวยความต้ังจิต

ปรารถนา หรือดวยความต้ังใจมั่น เด็ดเด่ียว แนวแนในทางดําเนินและจุดมุงหมายนั้น  เปนทั้งแรง

ผลัก แรงฉุด และกําลังใจใหบุคคลขวนขวาย พยายามไปใหถึงจุดหมายที่ต้ังไว ซึ่งกวาจะถึง

จุดหมายที่ต้ังไวนั้นยอมตองเกิดการเปลี่ยนแปลงที่เปนไปในทางกาวหนามากข้ึนเร่ือยๆ นั่น

หมายถึงเกิดการทําใหเจริญข้ึนในส่ิงที่กระทํานั้นๆ หรือเกิดการพัฒนาข้ึนนั่นเอง 

 

๕. ดานการปฏิบัติธรรม-บรรลุธรรม 

การสื่อสารกับตนเองมีความสําคัญทั้งตอการปฏิบัติธรรม และการบรรลุธรรม 

โดยการส่ือสารกับตนเองที่เปนไปในฝายกุศล เปนโยนิโสมนสิการ ประกอบดวยสัมมาทิฏฐิ สัมมา

สังกัปปะ เปนทั้งเคร่ืองมือหนึ่งในการปฏิบัติธรรม และเปนพื้นฐานหรือเหตุของการบรรลุธรรม 

กลาวคือในการปฏิบัติธรรมไมวาจะเปนการเจริญสมถกรรมฐาน หรือวิปสสนากรรมฐานลวนตอง

อาศัยการสื่อสารกับตนเองเปนเครื่องมือหนึ่งในการปฏิบัติ เชน การกําหนดบริกรรมนิมิตดวยภาพ 



 ๑๐๑ 

หรือถอยคําภาษา  การพิจารณา การมนสิการตางๆ การทําความรูสึกตัว การรูตามความเปนจริงที่

เปนอยูหรือเกิดข้ึนในแตละขณะ เปนตน 

ในขณะที่การตรึกตาม ตรองตาม เพงตาม การเรียนสมาธินิมิตอยางใดอยาง

หนึ่งมาดี การมนสิการดี ทรงจําไวดี และแทงตลอดดวยปญญา ซึ่งเปนกระบวนการส่ือสารกับ

ตนเองในฝายที่เปนกุศล เปนโยนิโสมนสิการ ประกอบดวยสัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะนั้นเปนเหตุ

แหงการบรรลุธรรม  แมการต้ังสัจจะหรือการอธิษฐานไมวาจะปรากฏออกมาเปนวจีกรรม หรือ

ปรากฏอยูแตภายในเปนมโนกรรม ก็ลวนเปนการที่บุคคลทําการส่ือสารกับตนเอง อันเปนพื้นฐาน

หรือเหตุแหงการบรรลุธรรมทั้งที่เปนเหตุในปจจุบันและเปนเหตุส่ังสมเพื่อการบรรลุธรรม ที่เปนการ

ส่ังสมมาจากอดีตหรือเพื่อการบรรลุธรรมในอนาคตกาล 

 
ข. ประโยชนและโทษของการสื่อสารกับตนเอง 
การสื่อสารกับตนเองอาจกอใหเกิดประโยชนหรือโทษข้ึนก็ได ทั้งนี้ยอมข้ึนอยูกับ

วาการส่ือสารกับตนเองนั้นเปนไปในฝายกุศลหรืออกุศล เปนโยนิโสมนสิการหรืออโยนิโสมนสิการ 

ประกอบดวยสัมมาทิฏฐิหรือมิจฉาทิฏฐิ ถาเปนไปในฝายกุศลก็ยอมยังประโยชนใหเกิดข้ึน แตหาก

เปนไปในฝายอกุศลก็ยอมยังโทษใหเกิดข้ึน 

 

๑. ประโยชนของการส่ือสารกับตนเอง  

ประโยชนของการส่ือสารกับตนเองในฝายที่เปนกุศล เปนโยนิโสมนสิการ เปน

สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ ไดแก ทําใหเขาใจตนเองและผูอ่ืนตามความเปนจริง  ทําใหเกิดการ

พัฒนาตนเอง เปล่ียนแปลงพฤติกรรม หรือใชศักยภาพของตนท่ีมีอยูใหเต็มที่หรือเพิ่มพูนศักยภาพ

ที่มีอยูได ทําใหสามารถดําเนินชีวิตและดํารงตนอยูในสังคมอยางมีความสุข และเปนปจจัยที่เอ้ือ

ตอการบรรลุธรรม 

 

๒. โทษของการสื่อสารกับตนเอง 

โทษของการสื่อสารกับตนเองในฝายที่เปนอกุศล เปนอโยนิโสมนสิการ เปน

มิจฉาทิฏฐิ มิจฉาสังกัปปะ  ไดแก ทําใหเขาใจตนเองและบุคคลอ่ืนไปในทางที่ไมถูกตอง เปน

อุปสรรคตอการพัฒนาตนเอง ทําใหดําเนินชีวิตและดํารงตนอยูในสังคมอยางไมมีความสุข และ

เปนปจจัยที่ไมเอ้ือตอการบรรลุธรรม แตกลับทําใหบุคคลตองวนเวียนอยูในสังสารวัฏเร่ือยไป 

 
 



 ๑๐๒ 

ค. การใชการสื่อสารกับตนเองในพระพุทธศาสนา 
การใชการสื่อสารกับตนเองในพระพุทธศาสนา เปนการพิจารณาวามีส่ิงใดที่เปน

ขอควรระมัดระวังในการส่ือสารกับตนเอง และการส่ือสารกับตนเองนั้นควรเปนไปเชนไร โดย

พิจารณาจากหลักคําสอนที่สําคัญ เร่ืองอินทรียสังวร สติสัมปชัญญะ และแนวปฏิบัติจากสังวรสูตร

และปธานสูตรมาเปนแนวทางในการพิจารณา ไดคือ 

 

๑. ขอควรระมัดระวังในการส่ือสารกับตนเอง 

ขอควรระมัดระวังในการส่ือสารกับตนเอง คือ การเพียรระวังและการเพียรละ 

คือ ระมัดระวังการส่ือสารกับตนเองที่เปนไปในฝายอกุศล เปนอโยนิโสมนสิการ หรือประกอบดวย

มิจฉาทิฏฐิที่ยังไมเกิด ไมใหเกิดข้ึน แตหากเกิดข้ึนแลวใหละเสีย ตองหยุดหรือตัดวงจรการส่ือสาร

วงจรนั้นลง ไมปรุงแตงตอหรือไมทําการส่ือสารตอไปอีก อยาปลอยใหการสื่อสารกับตนเองเชนนั้น

เกิดข้ึนตอไปเร่ือยๆ 

 

๒. การสื่อสารกับตนเองที่ควรเปน  

การสื่อสารกับตนเองที่ควรเปน คือ การเพียรเจริญและเพียรรักษา กลาวคือ 

หากการส่ือสารกับตนเองที่เปนไปในฝายกุศล เปนโยนิโสมนสิการ ประกอบดวยสัมมาทิฏฐิยังไม

เกิดข้ึน ตองหมั่นทําใหเกิดข้ึน และเมื่อเกิดข้ึนแลวตองเพียรรักษาไวและหมั่นส่ือสารกับตนเอง

เชนนั้นอยูเนืองๆ 

 

ทั้งนี้ไมวาการส่ือสารกับตนเองจะเปนไปในทางที่ควรระมัดระวัง คือ การเพียร

ระวังและการเพียรละ หรือเปนไปในทางที่ควรเปน คือ การเพียรเจริญและการเพียรรักษา ตอง

อาศัยสติในการรับรูที่เกิดจากทางทวารทั้ง ๖ และการสํารวมอินทรีย คือ ทวารทั้ง ๖ นั้น เพื่อใหการ

ส่ือสารกับตนเองที่จะดําเนินตอไปนั้นไมเปนไปในทางที่ไมถูกตอง ไมดี เปนอกุศล แตเปนไปในทาง

ที่ดี ที่ถูกตอง เปนกุศล 

 
๔.๒ ขอเสนอแนะ 
  

 จากการศึกษาเร่ือง การสื่อสารกับตนเองในพระพุทธศาสนา พบวายังมีประเด็นที่

นาสนใจศึกษาหรือศึกษาเพิ่มเติมใหเกิดความลึกซ้ึงมากข้ึนอีก รวมทั้งประโยชนที่สามารถนําไป

ปรับใชไดกับชีวิตประจําวันในสังคมปจจุบัน ดังนี้ 



 ๑๐๓ 

๔.๒.๑  ขอเสนอแนะทางวิชาการ 
เนื่องมาจากเรื่องการส่ือสารกับตนเองนี้เปนศาสตรที่ยังมีผูสนใจศึกษาไมมากนัก 

โดยเฉพาะอยางยิ่งในสังคมไทยและในพระพุทธศาสนา ดังนั้น การศึกษาเร่ืองการสื่อสารกับตนเอง

ในพระพุทธศาสนาน้ี จึงเปนการศึกษาในเบ้ืองตนเพื่อใหไดองคความรูพื้นฐานท่ีสําคัญเกี่ยวกับ

เร่ืองนี้กอนเปนประการสําคัญ ดังนั้นจึงยังมีประเด็นศึกษาทางวิชาการที่นาสนใจศึกษาอีก ดังนี้ 

๑. กระบวนการสื่อสารกับตนเองในพระพุทธศาสนาของบุคคลระดับตางๆ ไดแก 

ปุถุชน และพระอริยบุคคลทั้ง ๘ จําพวก โดยศึกษาวิเคราะหจากเร่ืองจิต เจตสิก และวิถีจิต 

๒. ประเภทของการส่ือสารกับตนเองในพระพุทธศาสนา วิเคราะหจากกระบวนการ

ส่ือสารกับตนเองในเร่ืองจิต เจตสิก และวิถีจิต 

๓. การสื่อสารกับตนเองในพระพุทธศาสนากับการพัฒนาหรือการใชศักยภาพของ

บุคคล หรือกับการบรรลุธรรม 

๔. ศึกษาเชิงวิเคราะหเนื้อหาสาร (content analysis) และผลที่ปรากฏ ซึ่งอาจศึกษา

ในลักษณะของวิเคราะหเอกสาร (การศึกษาเชิงคัมภีรในพระสูตร) หรือการศึกษาเชิงทดลอง 

๕. ศึกษาเปรียบเทียบการสื่อสารกับตนเองในพระพุทธศาสนากับของตะวันตก 

๖. ควรมีการศึกษาและพัฒนาใหเปนทฤษฎีที่เกี่ยวกับการส่ือสารกับตนในแนวทางของ

พระพุทธศาสนา 

 
๔.๒.๒  ขอเสนอแนะในการนําไปใชประโยชน 
การสื่อสารเปนการกระทําที่เกิดข้ึนอยูตลอดเวลาในชีวิตประจําวันของคนเรา และ

กอนที่บุคคลจะทําการส่ือสารกับบุคคลอ่ืน ก็ตองทําการส่ือสารกับตนเองกอน การสื่อสารกับ

ตนเองเปนทั้งพื้นฐานของการส่ือสารประเภทอ่ืนๆ และเปนพื้นฐานของการแสดงและการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ซึ่งปจจุบันในทางตะวันตกไดใหความสนใจและใหความสําคัญกับการ

ส่ือสารกับตนเองในแงของการเปนพื้นฐานของทั้งสองประการดังกลาวขางตนเพิ่มมากข้ึน สําหรับ

การสื่อสารกับตนเองในพระพุทธศาสนา พบวามีบทบาทสําคัญในแงที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติและ

การบรรลุธรรมอยูมาก หากมีการนํามาอธิบาย ขยายความ หรือปรับ ประยุกตใหเหมาะกับการ

ดําเนินชีวิตประจําวันของบุคคลใหเห็นแนวทางอยางชัดเจน ก็จะเปนประโยชน และทรงคุณคามาก

เปนอยางยิ่ง ดังนี้ 

๑. เปรียบการส่ือสารกับตนเองในฝายที่เปนกุศล หรือโยนิโสมนสิการ หรือสัมมาทิฏฐิ  

เขากับการส่ือสารกับตนเองทางบวก   สวนการสื่อสารกับตนเองในฝายที่เปนอกุศล  หรืออโยนิโส

มนสิการ หรือมิจฉาทิฏฐิ นั้นเปรียบไดกับการส่ือสารกับตนเองทางลบ พรอมแสดงใหเห็น



 ๑๐๔ 

ผลประโยชนหรือโทษจากการส่ือสารกับตนเองทั้งสองทิศทางนั้นอยางเปนรูปธรรม จะเปนที่เขาใจ

ไดงายข้ึนและตระหนักถึงความสําคัญของการสื่อสารกับตนเองเพิ่มมากข้ึน 

๒. สงเสริมใหบุคคลทําการส่ือสารกับตนเองในฝายที่เปนกุศล โยนิโสมนสิการ 

สัมมาทิฎฐิเพิ่มมากข้ึน เปนการพัฒนาและสงเสริมศักยภาพของบุคคล และการอยูรวมกันของ

บุคคลในสังคมอยางมีความสุข 

 ๓. การส่ือสารกับตนเองตามแนวทางที่ควรระมัดระวัง และที่ควรจะเปน เปนปจจัยที่

ทําใหบุคคลสามารถดําเนินชีวิตและดํารงตนอยูในสังคมไดอยางมีความสุข อีกทั้งหากบุคคล

ปรารถนาในทางธรรม การส่ือสารกับตนเองตามแนวทางดังกลาวก็เปนปจจัยหนึ่งที่นําไปสูการ

บรรลุธรรมดวย 

 

 

 


