
 
 

บทท่ี ๔ 

รูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลน 

สําหรับคนรุนใหม 

 

ปจจุบันอินเทอรเน็ตไดเขามามีความสําคัญในชีวิตประจําวันของคนในสังคม และสื่อสังคม
ออนไลน (Social Media) เปนรูปแบบท่ีมีการสื่อสารขอมูลเขาถึงผูคนอยางแพรหลาย ภายใตการ
พัฒนาตลอดเวลาของเทคโนโลยีทางดานคอมพิวเตอร ซ่ึงมีแนวโนมท่ีจะเปนสื่อหลักสําหรับการ
สื่อสารในอนาคต การสื่อสารขอมูลของมนุษยไดรับการพัฒนามาตั้งแตสมัยโบราณจนถึงปจจุบัน โดย
เริ่มจากการสื่อสารขอมูลอยางงายๆ ท่ีไมมีความสลับซับซอนจนถึงยุคสมัยท่ีมีเทคโนโลยีเขามามีสวน
เก่ียวของสําหรับเปนตัวนําพาขอมูลใหมีการสื่อสารถึงกันอยางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ  

ระบบออนไลนทําใหผูคนเขาถึงธรรมมะไดมากข้ึน เพราะเปนโปรแกรมท่ีเขาถึงงายผูคน
นิยมใชงานไมวาจะเปน เฟซบุก, ทวิตเตอร, อินสตาแกรม, ไลน, แอปสโตร, และเพลยสโตร  เพียงแค
จรดปลายนิ้วสัมผัสท่ีแอปพลิเคชั่นท่ีใชกันบนสมารตโฟนหรือบนเครื่องคอมพิวเตอรก็สามารถเขาสู
โลกออนไลนไดแลว การเผยแผ ธรรมะบนโลกโซเชียลมีเดีย ท่ีมาในรูปแบบสื่อออนไลนและสื่อโมบาย
นั้น เกิดข้ึนจากความเจริญเติบโตของกลุมผูใชเทคโนโลยีสมัยใหมท่ีมีมากข้ึนเรื่อยๆ สามารถเชื่อมตอ
เปนชุมชนของตนไดมากยิ่งข้ึน จากเดิมท่ีเปนแคความชอบเฉพาะกลุม แตพอมีสื่อในการชวยเชื่อมโยง
ถึงกลุมคนท่ีชอบแบบเดียวกันทําใหเกิดความสะดวกสบายในการเขาถึงสื่อ และเอ้ือใหเกิดกิจกรรม
เชื่อมโยงเปนชุมชนท่ีมีปฏิสัมพันธกันมากยิ่งข้ึน  

งานวิจัยนี้เปนงานวิจัยเชิงสํารวจเขามาเก่ียวของซ่ึงผูวิจัยมีความประสงคท่ีจะนําวิธีและ
หลักการปฏิบัติธรรมแบบ อานาปานสติ ซ่ึงเปนการปฏิบัติโดยการกําหนดสติใหอยูกับลมหายใจเขาลม
หายใจออก และลมหายใจนั้นก็มีอยูติดตัวเราทุกคนมาออกแบบใหเขากับระบบเทคโนโลยีท่ีทันสมัย
และเปนท่ีเปนท่ีนิยม เพ่ือใหเปนชองทางหรือรูปแบบหนึ่งท่ีคนรุนใหมจะนําไปใชฝกปฏิบัติได
ดังตอไปนี้  

 

๔.๑ ความตองการรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุน
ใหม  

ความตองการรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม ผูวิจัย
ไดใชวิธีการสุมกลุมตัวอยางโดยไมคํานึงถึงความนาจะเปน (Nonprobability Sampling) ซ่ึงผูวิจัย
เลือกใชวิธีการสุมกลุมตัวอยางแบบสะดวก (Convenience Sampling) โดยการเก็บกลุมตัวอยาง
แบบออนไลน เพ่ือตองการใหไดผูใชงานเครือขายสังคมออนไลนอยางแทจริง โดยการจัดทํา



๙๘ 
 

แบบสอบถามออนไลน (Internet Sampling) ในรูปของ Web Page โดย Google Spreadsheets 
จนครบตามจํานวนท่ีกําหนดไว จากนั้นวิเคราะหสรุปผลการวิจัยเปนแบบวิเคราะหเชิงพรรณนา 
(Descriptive Analysis) คาสถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก การหาคาความถ่ี รอยละ เพ่ือนําผล
การวิเคราะหไปเสนอเปนรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติภาวนาบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุน
ใหม ตอไป   

 

๔.๑.๑ ผลการวิเคราะหขอมูล 

ผูวิจัยทําการวิเคราะหโดยใชสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistic) เปนสถิติพ้ืนฐานใน
การวิเคราะหและแปลความหมายของขอมูลท่ีไดจากผูตอบแบบสอบถามจํานวน ๔๐๐ แบบสอบถาม 
โดยวิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ยรอยละ โดยใชสูตรหาคาเฉลี่ยคํานวณของ ทาโร ยามาเน 0

๑  
(Taro yarmame) ท่ีระดับความเชื่อถือรอยละ ๙๕ หรือระดับนัยสําคัญ ๐.๐๕ โดยการคํานวณจาก
การกําหนดขนาดของประชากร ๒๘ ลานคน จากการจัดอันดับผูใชเฟชบุคท่ัวโลกในป พ.ศ.๒๕๕๖ 
พบวาประเทศไทยมีผูใชมากถึง ๒๘ ลานคน ซ่ึงเปนอันดับ ๙ ของโลก1

๒ 

สูตร    𝑛 = 𝑁
1+𝑁𝑒2

 

โดย   𝑛 = ขนาดของกลุมตัวอยาง 

   𝑁 = ขนาดของประชากร (จํานวน ๒๘,๐๐๐,๐๐๐ คน)  

   𝑒 = คาความคลาดเคลื่อน (๐.๐๕) 

 ในการวิเคราะหขอมูลนี้ ผูวิจัยไดแบงออกเปน ๓ สวน ดังนี้ 

 สวนท่ี ๑ สถานภาพท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

 สวนท่ี ๒ พฤติกรรมการใชสื่อออนไลนในดานธรรมะ 

สวนท่ี ๓ ความเขาใจและความตองการรูปแบบในการปฏิบัติธรรมแบบอานาปานสติบนสื่อ
สังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม 

ในสวนท่ี ๑ ถึงสวนท่ี ๓ ผูวิจัยจะสรุปผลการวิเคราะหโดยใชวิธีเรียงจากคาเฉลี่ยรอยละ 
จากคาเฉลี่ยนอยไปหาคาเฉลี่ยมากตามขอมูลจากตารางดังตอไปนี้  

สวนท่ี ๑ สถานภาพท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

                                                           
 ๑ Yamane, T. 1997, “Statistics : An introductory analysis. 3rd ed”, (New York: Harper 

& Row) P 886 - 887.  
 ๒ ไอที24hrs, “สถิติบนโลกออนไลนและพฤติกรรมการใช Social Network ของไทย”, [ออนไลน], 

แหลงท่ีมา : http://www.it24hrs.com/2014/thai/-social-network.html [๓๐ มิถุนายน ๒๕๕๗]. 



๙๙ 
 

ผลการวิเคราะหสถานภาพท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเพศ อายุ สถานภาพ 
ระดับการศึกษา และศาสนาท่ีนับถือ รายละเอียดดังแสดงในตารางท่ี ๑ 

ตารางท่ี ๔.๑ แสดงจํานวนรอยละของสถานภาพท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 

สถานภาพท่ัวไป จํานวน รอยละ 
๑. เพศ 
   ชาย 
   หญิง 

 
๑๖๕ 
๒๓๕ 

 
๔๑.๓ 
๕๘.๗ 

รวม ๔๐๐ ๑๐๐ 
๒. อายุ 
    นอยกวา ๒๐ ป 
    ๒๐ – ๓๕ ป 
    ๓๖ – ๔๕ ป 
    มากกวา ๔๖ ป 

 
๗๓ 
๙๑ 

๑๔๒ 
๙๔ 

 
๑๘.๓ 
๒๒.๗ 
๓๕.๕ 
๒๓.๕ 

รวม ๔๐๐ ๑๐๐ 
๓. สถานภาพ 
    โสด 
    สมรส 
    หมาย/หยาราง 

 
๒๐๑ 
๑๖๐ 
๓๙ 

 
๕๐.๒ 
๔๐.๐ 
๙.๘ 

รวม ๔๐๐ ๑๐๐ 
๔. ระดับการศึกษา 
    ต่ํากวาปริญญาตรี  
   ปริญญาตรีหรือเทียบเทา 
   ปริญญาโท  
   สูงกวาปริญญาโท  

 
๑๐๖ 
๑๔๓ 
๑๓๓ 
๑๘ 

 
๒๖.๕ 
๓๕.๘ 
๓๓.๒ 
๔.๕ 

รวม ๔๐๐ ๑๐๐ 
๕. ศาสนาท่ีนับถือ 
   ศาสนาพุทธ  
   ศาสนาคริสต  
   ศาสนาอิสลาม  
   ศาสนาอ่ืนๆ  

 
๓๙๔ 

๕ 
๑ 
๐ 

 
๙๘.๕ 
๑.๒ 
๐.๓ 
๐ 

รวม ๔๐๐ ๑๐๐ 

 



๑๐๐ 
 

จากตารางท่ี ๔.๑ พบวา รอยละ ๔๑.๓ ของกลุมตัวอยางเปนเพศชาย รอยละ ๕๘.๗ ของ
กลุมตัวอยางเปนเพศหญิง  

รอยละ ๑๘.๓ อยูในชวงอายุต่ํากวา ๒๐ ป รอยละ ๒๒.๗ อยูในชวงอายุ ๒๐ ป แตไมเกิน 
๓๕ ปรอยละ ๒๓.๕ อยูในชวงอายุ ๓๖ ป แตไมเกิน ๔๕ ป รอยละ ๓๕.๕ อยูในชวงอายุมากกวา ๔๕ 
ป  

รอยละ ๙.๙ มีสถานภาพหมายและหยาราง โสด รอยละ ๔๐.๕ ของกลุมตัวอยางมี
สถานภาพสมรส รอยละ ๔๙.๖ ของกลุมตัวอยางมีสถานภาพ 

รอยละ ๔.๕ มีระดับการศึกษาสูงกวาปริญญาโท  รอยละ ๒๖.๕ มีระดับการศึกษาต่ํากวา
ปริญญาตรี  รอยละ ๓๓.๒ มีระดับการศึกษาปริญญาโท รอยละ ๓๕.๘ มีระดับการศึกษาปริญญาตรี
หรือเทียบเทา  

รอยละ ๐.๓ นับถือศาสนาอิสลาม รอยละ ๑.๒ นับถือศาสนาคริสต รอยละ ๙๘.๕ นับถือ
ศาสนาพุทธ 

สรุปจากตารางท่ี ๔.๑ พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนผูหญิง มีอายุระหวาง ๓๖ – 
๔๕ ป สถานภาพโสด สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีหรือเทียบเทา และนับถือศาสนาพุทธ ซ่ึงคิด
เปนรอยละ ๕๘.๗, ๓๕.๕, ๕๐.๒, ๓๕.๘, และ ๙๘.๕ ตามลําดับ 

 

สวนท่ี ๒ พฤติกรรมการใชส่ือออนไลนในดานธรรมะ 

ผลการวิเคราะหพฤติกรรมการใชสื่อออนไลนในดานธรรมะ รายละเอียดดังแสดงในตาราง
ท่ี ๔.๒ 

ตารางท่ี ๔.๒ แสดงจํานวนรอยละของพฤติกรรมการใชสื่อออนไลนในดานธรรมะ 

 
พฤติกรรมการเขาชมสื่อออนไลนเก่ียวกับธรรมะ จํานวน รอยละ 
๑. การเขาชม 
   เคย 
   ไมเคย 

 
๓๐๐ 
๑๐๐ 

 
๗๕.๐ 
๒๕.๐ 

รวม ๔๐๐ ๑๐๐ 
๒. สื่อท่ีเขาชมมากท่ีสุด 
    ทวิตเตอร 
    เฟสบุค 
    เวปไซต 
    ไลน 
    อินสตาแกรม 

 
๔ 

๑๑๔ 
๑๓๑ 
๑๐๗ 

๑ 

 
๑.๐ 

๒๘.๔ 
๓๒.๘ 
๒๖.๗ 
๐.๓ 



๑๐๑ 
 

    อ่ืนๆ ๔๓ ๑๐.๘ 
รวม ๔๐๐ ๑๐๐ 

๓. ชวงเวลาท่ีใช 
    ๐๘.๐๑ – ๑๒.๐๐ น.  
    ๑๒.๐๑ – ๑๖.๐๐ น.  
    ๑๖.๐๑ – ๒๐.๐๐ น.  
    ๒๐.๐๑ – ๒๔.๐๐ น.  
    ๐๐.๐๑ – ๐๘.๐๐ น.  

 
๖๑ 
๔๑ 
๖๖ 

๒๑๗ 
๑๕ 

 
๑๕.๓ 
๑๐.๒ 
๑๖.๕ 
๕๔.๓ 
๓.๗ 

รวม ๔๐๐ ๑๐๐ 
๔. รวมระยะเวลาท่ีเขาชม 
    นอยกวา ๑ ชั่วโมง  
    ๑ – ๓ ชั่วโมง  
    ๔ – ๘ ชั่วโมง  
    มากกวา ๘ ชั่วโมง 

 
๒๙๘ 
๙๑ 
๑๐ 
๑ 

 
๗๔.๕ 
๒๒.๗ 
๒.๕ 
๐.๓ 

รวม ๔๐๐ ๑๐๐ 
๕. อุปกรณท่ีใช 
    คอมพิวเตอรตั้งโตะ  
    โนตบุก  
    แทบเล็ต  
    สมารตโฟน  

 
๕๘ 
๔๓ 

๑๔๔ 
๑๕๕ 

 
๑๔.๕ 
๑๐.๗ 
๓๖.๐ 
๓๘.๘ 

รวม ๔๐๐ ๑๐๐ 
๖. เหตุผลท่ีเขาชมสื่อธรรมะ 
    หาขอมูลเพ่ือทําการบาน หรือทํางาน  
    เพ่ือศึกษาธรรมะ  
    หาแนวทางในการปฏิบัติธรรม  
    เครียดจากชีวิตประจําวัน  
    ตองการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางกายและใจ 
    มีความศรัทธาตอศาสนาพุทธ  

 
๕๙ 
๗๒ 
๔๗ 
๓๑ 
๔๑ 

๑๕๐ 

 
๑๔.๗ 
๑๘.๐ 
๑๑.๗ 
๗.๘ 

๑๐.๓ 
๓๗.๕ 

รวม ๔๐๐ ๑๐๐ 

 

จากตารางท่ี ๔.๒ พบวา รอยละ ๒๕.๐ ไมเคยเขาชมสื่อออนไลนในดานธรรมะ รอยละ 
๗๕.๐ เคยเขาชมสื่อออนไลนเก่ียวกับธรรมะ 

รอยละ ๐.๓ เขาชมสื่อออนไลนเก่ียวกับธรรมะดวยสื่อออนไลน อินสตาแกรม รอยละ ๑.๐ 
เขาชมสื่อออนไลนเก่ียวกับธรรมะดวยสื่อออนไลน ทวิตเตอร รอยละ ๑๐.๘ เขาชมสื่อออนไลน
เก่ียวกับธรรมะดวยสื่อออนไลนอ่ืนๆ รอยละ ๒๖.๗ เขาชมสื่อออนไลนเก่ียวกับธรรมะดวยสื่อออนไลน   



๑๐๒ 
 

รอยละ ๒๘.๔ เขาชมสื่อออนไลนเก่ียวกับธรรมะดวยสื่อออนไลน เฟสบุค รอยละ ๓๒.๘ เขาชมสื่อ
ออนไลนเก่ียวกับธรรมะดวยสื่อออนไลน เว็บไซต  

รอยละ ๓.๗ เขาชมสื่อออนไลนเก่ียวกับธรรมะชวงเวลา ๐๐.๐๑-๑๘.๐๐ น. รอยละ ๑๐.๒ 
เขาชมสื่อออนไลนเก่ียวกับธรรมะชวงเวลา ๑๒.๐๑-๑๖.๐๐ น. รอยละ ๑๕.๓ เขาชมสื่อออนไลน
เก่ียวกับธรรมมะชวงเวลา ๑๘.๐๑-๑๒.๐๐ น. รอยละ ๑๖.๕ เขาชมสื่อออนไลนเก่ียวกับธรรมะ
ชวงเวลา ๑๖.๐๑-๒๐.๐๐ น. รอยละ ๕๔.๓ เขาชมสื่อออนไลนเก่ียวกับธรรมะชวงเวลา ๒๐.๐๑-
๒๔.๐๐ น.  

รอยละ ๐.๓ ใชเวลาเขาชมสื่อออนไลนเก่ียวกับธรรมะ มากกวา ๘ ชั่วโมงตอวัน รอยละ 
๒.๕ ใชเวลาเขาชมสื่อออนไลนเก่ียวกับธรรมะ  ๔-๘ ชั่วโมงตอวัน รอยละ ๒๒.๗ ใชเวลาเขาชมสื่อ
ออนไลนเก่ียวกับธรรมะ  ๑-๓ ชั่วโมงตอวัน รอยละ ๗๔.๕ ใชเวลาเขาชมสื่อออนไลนเก่ียวกับธรรมะ 
นอยกวา ๑ ชั่วโมงตอวัน  

รอยละ ๑๐.๗ ใชโนตบุกเขาชมสื่อออนไลนเก่ียวกับธรรมะ รอยละ ๑๔.๕ ใชคอมพิวเตอร
ตั้งโตะเขาชมสื่อออนไลนเก่ียวกับธรรมะ รอยละ ๓๖.๐ ใชแทบเล็ตเขาชมสื่อออนไลนเก่ียวกับธรรมะ 
รอยละ ๓๘.๘ ใชสมารตโฟนเขาชมสื่อออนไลนเก่ียวกับธรรมมะ  

รอยละ ๗.๘ เขาชมสื่อออนไลนเก่ียวกับธรรมะเพราะเครียดจากชีวิตประจําวัน รอยละ 
๑๐.๓ เขาชมสื่อออนไลนเก่ียวกับธรรมะเพ่ือตองการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางกายและใจ รอยละ 
๑๑.๗ เขาชมสื่อออนไลนเก่ียวกับธรรมะเพ่ือหาแนวทางในการปฏิบัติธรรม รอยละ ๑๔.๗ เขาชมสื่อ
ออนไลนเก่ียวกับธรรมมะสําหรับหาขอมูลเพ่ือทําการบานและทํางาน รอยละ ๑๘.๐ เขาชมสื่อ
ออนไลนเก่ียวกับธรรมมะเพ่ือศึกษาธรรมะ รอยละ ๓๗.๕ เขาชมสื่อออนไลนเก่ียวกับธรรมะเพราะมี
ความศรัทธาตอศาสนาพุทธ 

จากตารางท่ี ๔.๒ พบวาเหตุพฤติกรรมการใชสื่อออนไลนในดานธรรมะ สวนมากเคยเขาชม
สื่อออนไลนดานธรรมมะ สื่อท่ีใชเขาชมคือเว็ปไซต ชวงเวลาท่ีเขาชมมากท่ีสุดคือ เวลา ๒๐.๐๑ – 
๒๔.๐๐ น. ระยะเวลาท่ีเขาชมนอยกวา ๑ ชั่วโมง อุปกรณท่ีใชคือสมารตโฟน และเหตุผลท่ีเขาชมคือ 
มีศรัทธาตอศาสนาพุทธ โดยคิดเปนรอยละ ๗๕.๐, ๓๒.๘, ๕๔.๓๔, ๗๔.๕, ๓๘.๘, และ ๓๗.๕ 
ตามลําดับ สําหรับเหตุผลท่ีเขาชมนอยท่ีสุด คือ เครียดจากชีวิตประจําวัน ซ่ึงคิดเปนรอยละ ๗.๘ 

สวนท่ี ๓. ความเขาใจและความตองการรูปแบบในการปฏิบัติแบบอานาปานสติบนส่ือ
สังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม 

ผลการวิเคราะหความเขาใจและความตองการรูปแบบในการปฏิบัติวิปสสนาแบบอานา
ปานสติบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม รายละเอียดดังแสดงในตารางท่ี ๔.๓ 

ตารางท่ี ๔.๓ แสดงความเขาใจและความตองการรูปแบบในการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อ
สังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม 

 

 



๑๐๓ 
 

ความเขาใจและความตองการ จํานวน รอยละ 
๑. การปฏิบัติธรรมหรือทําสมาธิ 
   เคย 
   ไมเคย 

 
๓๕๖ 
๔๔ 

 
๘๙.๐ 
๑๑.๐ 

รวม ๔๐๐ ๑๐๐ 
๒. อิริยาบถท่ีชอบท่ีสุด 
    แบบนั่ง  
    แบบเดิน  
    แบบยืน  
    แบบนอน   

 
๓๐๗ 
๕๑ 
๖ 

๓๖ 

 
๗๖.๗ 
๑๒.๘ 
๑.๕ 
๙.๐ 

รวม ๔๐๐ ๑๐๐ 
๓. การกําหนดลมหายใจเขาออกในขณะปฏิบัติ 
    กําหนด  
    ไมกําหนด  

 
๓๔๔ 
๕๖ 

 
๘๖.๐ 
๑๔.๐ 

รวม ๔๐๐ ๑๐๐ 
๔. การเขาใจเก่ียวกับการทําสมาธิแบบอานาปานสติ 
    นอยมาก  
    ปานกลาง  
    เขาใจมาก  
    ไมเขาใจเลย  

 
๑๕๖ 
๑๘๔ 
๒๗ 
๓๓ 

 
๓๙.๐ 
๔๖.๐ 
๖.๗ 
๘.๓ 

รวม ๔๐๐ ๑๐๐ 
๕. รูปแบบท่ีตองการ 
    ยูทูป  
    แอพพลิเคชั่น  
    เกมส  
    การตูนและบทเพลง  
    ภาพยนตรสั้น 
    เว็บไซต 

 
๘๗ 

๑๓๔ 
๓๖ 
๔๕ 
๖๖ 
๓๒ 

 
๒๑.๘ 
๓๓.๕ 
๙.๐ 

๑๑.๓ 
๑๖.๔ 
๘.๐ 

รวม ๔๐๐ ๑๐๐ 
๖. ระยะเวลาท่ีตองการ 
    นอยกวา ๑๐ นาที 
    นอยกวา ๒๐ นาที 
    นอยกวา ๓๐ นาที 
    มากกวา ๓๐ นาที 

 
๑๓๑ 
๙๘ 

๑๐๓ 
๖๘ 

 
๓๒.๘ 
๒๔.๔ 
๒๕.๘ 
๑๗.๐ 

รวม ๔๐๐ ๑๐๐ 
๗. ประโยชนของการปฏิบัติ   



๑๐๔ 
 

    ชวยใหมีสติมากข้ึน  
    ชวยใหมีสมาธิมากข้ึน  
    ชวยใหมีสุขภาพดีข้ึน  
    ชวยใหหนาท่ีการงานดีข้ึน  

๒๓๖ 
๑๔๖ 
๑๓ 
๕ 

๕๙.๐ 
๓๖.๔ 
๓.๓ 
๑.๓ 

รวม ๔๐๐ ๑๐๐ 
๘. ความคิดเห็นตอการมีการปฏิบัติอานาปานสติบน
สื่อสังคมออนไลน 
    มีทางเลือกในการปฏิบัติธรรมมากข้ึน  
    สะดวกสามารถปฏิบัติไดตามท่ีตองการ  
    ประหยัดเวลาและคาใชจายในการเดินทางไปวัด
หรือสถานปฏิบัติธรรม       
    เหมาะกับยุคสมัยปจจุบัน  

 
 

๑๑๓ 
๑๑๘ 
๕๙ 

 
๑๑๐ 

 
 

๒๘.๓ 
๒๙.๕ 
๑๔.๗ 

 
๒๗.๕ 

รวม ๔๐๐ ๑๐๐ 
๙. ผลจากการปฏิบัติจะทําให 
    มีสมาธิ มีจิตตั้งม่ันไมฟุงซาน 
    มีสติระลึกไดวาทําอะไร ไมหลงลืม  
    มีปญญา มีความรอบรูในสิ่งอันประเสริฐ  
    ไมทราบ  

 
๒๑๗ 
๑๐๕ 
๔๕ 
๓๓ 

 
๕๔.๑ 
๒๖.๓ 
๑๑.๓ 
๘.๓ 

รวม ๔๐๐ ๑๐๐ 
๑๐. ประสิทธิผลของรูปแบบนี้ 
    ไดผลนอย 
    ไดผลปานกลาง  
    ไดผลมาก  
    ไมไดผลเลย  

 
๔๑ 

๒๑๔ 
๑๔๓ 

๒ 

 
๑๐.๓ 
๕๓.๕ 
๓๕.๗ 
๐.๕ 

รวม ๔๐๐ ๑๐๐ 

 

จากตารางท่ี ๔.๓ พบวา รอยละ ๑๑.๐ ไมเคยปฏิบัติธรรมหรือเคยทําสมาธิ รอยละ ๘๙.๐ 
เคยปฏิบัติธรรมหรือเคยทําสมาธิ  

รอยละ ๑.๕ ชอบปฏิบัติธรรมหรือทําสมาธิโดยการยืน รอยละ ๙.๐ ชอบปฏิบัติธรรมหรือ
ทําสมาธิโดยการนอน รอยละ ๑๒.๘ ชอบปฏิบัติธรรมหรือทําสมาธิโดยการเดิน รอยละ ๗๖.๗ ชอบ
ปฏิบัติธรรมหรือทําสมาธิโดยการนั่ง  

รอยละ ๑๔.๐ ไมมีการกําหนดลมหายใจเขาออกในขณะปฏิบัติธรรมหรือทําสมาธิรอยละ 
๘๖.๐ มีการกําหนดลมหายใจเขาออกในขณะปฏิบัติธรรมหรือทําสมาธิ  



๑๐๕ 
 

รอยละ ๖.๗ ไมเขาใจการทําสมาธิแบบอานาปานสติ รอยละ ๘.๓ เขาใจการทําสมาธิแบบ
อานาปานสติมาก รอยละ ๓๙.๐ เขาใจการทําสมาธิแบบอานาปานสตินอยมาก รอยละ ๔๖.๐ เขาใจ
การทําสมาธิแบบอานาปานสติปานกลาง 

รอยละ ๘.๐ ตองการใหมีรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อออนไลนแบบเว็บไซต รอย
ละ ๙.๐ ตองการใหมีรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อออนไลนแบบเกมส รอยละ ๑๑.๓ 
ตองการใหมีรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อออนไลนแบบการตูนและบทเพลง รอยละ ๑๖.๔ 
ตองการใหมีรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อออนไลนแบบภาพยนตรสั้น รอยละ ๒๑.๘ ตองการ
ใหมีรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อออนไลนแบบยูทูป รอยละ ๓๓.๕ ตองการใหมีรูปแบบการ
ปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อออนไลนแบบแอพพลิเคชั่น 

รอยละ ๑๗.๐ ตองการระยะเวลามากกวา ๓๐ นาที รอยละ  ๒๔.๔ ตองการระยะเวลา
นอยกวา ๒๐ นาที รอยละ ๒๕.๘ ตองการระยะเวลานอยกวา ๓๐ นาที รอยละ ๓๒.๘ ตองการ
ระยะเวลานอยกวา ๑๐ นาที 

รอยละ ๑.๓ มีความเห็นวาผลของการปฏิบัติอานาปานสติชวยใหหนาท่ีการงานดีข้ึนท่ีสุด 
รอยละ ๓.๓ มีความเห็นวาผลของการการปฏิบัติอานาปานสติชวยใหมีสุขภาพดีข้ึนท่ีสุด รอยละ 
๓๖.๔ มีความเห็นวาผลของการปฏิบัติอานาปานสติชวยใหมีสมาธิมากท่ีสุด รอยละ ๕๙.๐ มีความเห็น
วาผลของการปฏิบัติอานาปานสติชวยใหมีสติมากท่ีสุด  

รอยละ ๑๔.๗ มีความเห็นวาการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนชวยทําให
ประหยัดเวลาและคาใชจาย รอยละ ๒๗.๕ มีความเห็นวาการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลน
เหมาะกับยุคสมัยปจจุบัน รอยละ ๒๘.๓ มีความเห็นวาการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลน
ชวยทําใหมีทางเลือกในการปฏิบัติธรรมมากข้ึน รอยละ ๒๙.๕ มีความเห็นวาการปฏิบัติอานาปานสติ
บนสื่อสังคมออนไลนชวยทําใหสะดวกสามารถปฏิบัติไดตามท่ีตองการ  

รอยละ ๘.๓ ไมทราบวาการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนจะมีผลดานใด รอย
ละ ๑๑.๓ มีความเห็นวาการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนจะมีผลทําใหมีปญญา มีความ
รอบรู รอยละ ๒๖.๓ มีความเห็นวาการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนจะมีผลทําใหมีสติ
ระลึกไดวาทําอะไร ไมหลงลืม รอยละ ๕๔.๑ มีความเห็นวาการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคม
ออนไลนจะมีผลทําใหมีสมาธิ มีจิตตั่งม่ันไมฟุงซาน  

รอยละ ๐.๕ มีความเห็นวาการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนจะไมไดผลเลย 
รอยละ ๑๐.๓ รอยละ ๓๕.๗ มีความเห็นวาการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนจะไดผลมาก 
มีความเห็นวาการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนจะไดผลนอย  รอยละ ๕๓.๕ มีความเห็น
วาการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนจะไดผลปารกลาง  

จากตารางท่ี ๔.๓ พบวาความเขาใจและความตองการรูปแบบในการปฏิบัติแบบอานาปาน
สติบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม สวนมากเคยปฏิบัติสมาธิภาวนา อิริยาบถท่ีชอบคือแบบนั่ง 
มีการกําหนดลมหายใจเขาออก มีความเขาใจในเรื่องอานาปานสติปานกลาง รูปแบบท่ีตองการมาก
ท่ีสุดคือรูปแบบแอพพลิเคชั่น ระยะเวลาท่ีตองการคือนอยกวา ๑๐ นาที ประโยชนของการปฏิบัติคือ



๑๐๖ 
 

ชวยใหมีสติมากข้ึน มีความคิดเห็นในเรื่องการมีรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อออนไลนวา 
สะดวกและสามารถปฏิบัติไดตามท่ีตองการ ซ่ึงหลังจากปฏิบัติแลวจะทําใหมีสมาธิ จิตตั้งม่ันไมฟุงซาน 
และรูปแบบนี้จะทําใหไดผลในการปฏิบัติปานกลาง โดยคิดเปนรอยละ ๘๙.๐, ๗๖.๗, ๘๖.๐, ๔๖.๐, 
๓๓.๕, ๓๒.๘, ๕๙.๐, ๒๙.๕, ๕๔.๑, และ ๕๓.๕ ตามลําดับ ซ่ึงมีจํานวนรอยละ ๓๕.๗ ท่ีเห็นวา
รูปแบบนี้จะไดผลมาก 

จากขอมูลดังกลาวนี้สามารถสรุปไดวา ดานประชากรพบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ
เปนผูหญิง มีอายุระหวาง ๓๖ – ๔๕ ป สถานภาพโสด สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีหรือ
เทียบเทา และนับถือศาสนาพุทธ  สวนในดานพฤติกรรมการใชสื่อออนไลนในดานธรรมะ คนสวนมาก
เคยเขาชมสื่อออนไลนดานธรรมมะ สื่อท่ีใชเขาชมคือเว็ปไซต ชวงเวลาท่ีเขาชมมากท่ีสุดคือ เวลา 
๒๐.๐๑ – ๒๔.๐๐ น. ระยะเวลาท่ีเขาชมนอยกวา ๑ ชั่วโมง อุปกรณท่ีใชคือสมารตโฟน และเหตุผลท่ี
เขาชมคือ มีศรัทธาตอศาสนาพุทธ และพบวาความเขาใจและความตองการรูปแบบในการปฏิบัติ
วิปสสนาแบบอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม สวนมากเคยปฏิบัติสมาธิภาวนา 
อิริยาบถท่ีชอบคือแบบนั่ง ผูปฏิบัติมีการกําหนดลมหายใจเขาออก มีความเขาใจในเรื่องอานาปานสติ
ปานกลาง ในสวนรูปแบบท่ีตองการมากท่ีสุดในขณะนี้คือรูปแบบแอพพลิเคชั่น ระยะเวลาท่ีตองการ
ปฏิบัติคือนอยกวา ๑๐ นาที โดยผูปฏิบัติไดประโยชนในการปฏิบัติคือชวยใหมีสติมากข้ึน และยังมี
ความคิดเห็นในเรื่องการมีรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติภาวนาบนสื่อออนไลนวา สะดวกและ
สามารถปฏิบัติไดตามท่ีตองการ ซ่ึงหลังจากปฏิบัติแลวจะทําใหมีสมาธิ จิตตั้งม่ันไมฟุงซาน และ
รูปแบบนี้จะชวยทําใหไดผลในการปฏิบัติ  

 ซ่ึงจากขอมูลนี้สอดคลองกับผลการวิจัยของการสํารวจทางอินเทอรเน็ตของสํานักงาน
พัฒนาธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส (องคการมหาชน) กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร 
ตั้งแตปลายเดือนมีนาคม ๒๕๕๘ ถึงสิ้นเดือน พฤษภาคม ๒๕๕๘ มีผูใชอินเทอรเน็ตตอบแบบสํารวจ
ท้ังสิ้นจํานวน ๑๐,๔๓๔ คน พบวาพฤติกรรมการใชอินเทอรเน็ตของผูใชอินเทอรเน็ตนั้น อินเทอรเน็ต
มีบทบาทเพ่ิมมากข้ึนในการใชชีวิตประจําวันของผูคนยุคปจจุบัน ซ่ึงขอมูลพฤติกรรมของผูใช
อินเทอรเน็ตจากการสํารวจพบวา คาเฉลี่ยของการใชอินเทอรเน็ตตอสัปดาหเพ่ิมสูงข้ึนจากการใชงาน
โดยเฉลี่ย ๕๐.๔ ชั่วโมงตอสัปดาหในป ๒๕๕๗ เพ่ิมข้ึนเปน ๕๘.๓ ชั่วโมงตอสัปดาห และสมารตโฟน
เปนอุปกรณยอดนิยมของผูใชอินเทอรเน็ตกวารอยละ ๘๐ โดยกลุม Gen X คือกลุมผูมีอายุ ๓๖ – ๕๐ 
ป, Gen Y คือกลุมผูมีอายุ ๑๕ – ๓๕ ป และ Gen Z คือกลุมผูมีอายุนอยกวา ๑๕ ป ใชสมารตโฟน
เปนอันดับ ๑ สวนกลุม Baby Boomer คือกลุมผูมีอายุตั้งแต ๕๑ ปข้ึนไป จะนิยมใชคอมพิวเตอรตั้ง
โตะ2

๓ นอกจากนั้นแลวผลการสํารวจกิจกรรมท่ีผูใชอินเทอรเน็ตใชผานอุปกรณเคลื่อนท่ีกันมากท่ีสุด
ไดแก การพูดคุยผานเครือขายสังคมออนไลน และพบวา Facebook เปนเครือขายสังคมออนไลนยอด
นิยมอันดับ ๑ คิดเปนรอยละ ๙๒.๑ อันดับ ๒ เปนโปรแกรม Line Application รอยละ ๘๕.๑ และ
อันดับ ๓ คือ Google+ รอยละ ๖๗.๐3

๔ 
                                                           

 ๓ กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร, “รายงานผลสํารวจพฤติกรรมผูใชอินเทอรเน็ตใน
ประเทศไทย ป ๒๕๕๘”, (ISBN 978-974-9765-69-2), หนา ๑๙ - ๒๐. 

 ๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๙ - ๒๐. 



๑๐๗ 
 

จึงเปนขอมูลสําคัญท่ีสรุปและสามารถยืนยันไดวาพฤติกรรมของคนรุนใหมมีชีวิตอยูกับสื่อ
ออนไลนถึง ๕๘.๓ ชั่วโมงตอสัปดาหหรือ ๘.๓๓ ชั่วโมงตอวัน โดยสมารตโฟนเปนอุปกรณยอดนิยม
ของผูใชอินเทอรเน็ตกวารอยละ ๘๐ และมีการใชแอพพลิเคชั่นมากเปนอันดับ ๑  

ดังนั้นหากตองการจะเขาถึงคนรุนใหมก็ตองใชขอมูลเหลานี้มาประกอบการพิจารณาเพ่ือ
นําไปสูการตัดสินใจในการท่ีจะวิเคราะหรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติภาวนาบนสื่อสังคมออนไลน 
เพ่ือท่ีจะมีแนวทางในการดําเนินการตอไป 

 

๔.๒ สรุปจากความคิดเห็นกลุมผูใหสัมภาษณเชิงลึก 

ผูวิจัยไดสรุปจากการสัมภาษณเชิงลึก (Depth Interview) ผูทรงคุณวุฒิและผูเชี่ยวชาญท่ี
เก่ียวของกับงานวิจัยนี้ ดังนี้  
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๕ ไดใหความเห็นในเรื่องขอดีของและประโยชนของเทคโนโลยี
การสื่อสารในปจจุบันวา เปนระบบท่ีใหการตอบโจทยคนในปจจุบันนี้ไดอยางดี “มีสวนท่ีเปนขอดี
มหาศาล รวดเร็ว สะดวก ไรขอบเขต เปนแบบ Real time ในภาพรวมเปนคุณูปการแกการ
ติดตอสื่อสารกันและกันไมวาจะเปนเรื่องของ ชีวิต สวนตัว ครอบครัว หนาท่ี การงาน ก็อํานวยความ
สะดวกใหกับวิถีชีวิตในสังคมปจจุบันเปนอยางมาก” ซ่ึงหากผูท่ีใชงานบนระบบออนไลนเขาใจถึงหลัก
ของกาลามสูตรแลวจะทําใหสามารถใชสื่อออนไลนไดอยางมีสติและปลอดภัย “ในเรื่องของการ
อธิบายขอธรรมะตามความเขาใจของตัวเอง การดัดแปลงขอธรรมะแลวเอาไปใสในออนไลน ซ่ึงเปน
อันตรายอยางยิ่งจึงตองใชหลักของกาลามสูตรเปนเครื่องมือในการท่ีจะรับขอมูลขาวสารพวกนี้มาใช” 
ในสวนของเทคโนโลยีท่ีทันสมัยในปจจุบันนี้ทําใหคนเขาถึงธรรมะไดสะดวกและงายข้ึน “ถาเปน
สมัยกอนก็ตองไปนั่งฟงพระเทศนในวัดหรือไปในโอกาสท่ีวัดจัดการแสดงธรรมข้ึน ทุกวันนี้เราไป
เปดเว็ปไซตตรงไหนก็ดูไดหมด อยากจะศึกษาธรรมะขอไหน สนใจเรื่องอะไรก็สามารถเปดดูไดหมด” 
ซ่ึงการนําเรื่องของธรรมะมาประยุกตเขากับเทคโนโลยีนั้น ไมไดเปนแนวคิดท่ีเปนเรื่องใหม แตเปน
เรื่องท่ีสรางความสําเร็จและสรางชื่อเสียงใหกับผูคนมากมายในโลกนี้ “นักบริหารทางตะวันตก ผลงาน
ท่ีนําเสนอตอสาธารณะจะมีวิธีการเปนสองสวนคือ หลักการ วิธีการ สวนท่ีสองคือ สวนท่ีเปนประยุกต 
โดยเฉพาะในสวนท่ีเปนเรื่องของการประยุกตนี้จะเปนประโยชนและสามารถสรางชื่อเสียงและผลงาน
ไดอยางมาก” สําหรับรูปแบบท่ีจะมีการพัฒนาข้ึนนั้นความสําเร็จจะเกิดข้ึนจากจุดๆ หนึ่งหรือ
จุดเริ่มตน จากนั้นจะขยายตอไปอยางไมหยุดยั้ง “ขอใหมีการนําเสนอออกไป ซ่ึงงานพวกนี้เราไมตอง
คํานึงถึงเรื่องกําไรขาดทุน เพราะไมใชเรื่องธุรกิจ อาจจะมีการใชงานคนเดียวแตไดผล ซ่ึงถาคนเดียว
สามารถนําวิธีการนี้ไปแกปญหาชีวิตหนาท่ีการงานไดสําเร็จ มันก็จะกระจายไปมหาศาล” แตหลักการ 
วิธีการ ท่ีจะนํามาประยุกตใหกับเทคโนโลยีตองไมผิดไปจากหลักท่ีอยูในพระไตรปฎก “ตองใหเปนไป
ตามหลักคิดพ้ืนฐาน ในเนื้อหาจากพระคัมภีร มีการใชหลักธรรมมาประยุกตกับเทคโนโลยีในการนําอา
                                                           

 ๕ สัมภาษณ พระศรีคัมภีรญาณ รศ.ดร., รองอธิการบดีฝายวิชาการ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, วันท่ี ๒๔ มีนาคม ๒๕๕๘. 



๑๐๘ 
 

นาปานสติไปใชในชีวิตประจําวันของคนรุนใหม” ซ่ึงหลักของการปฏิบัติอานาปานสติสามารถสรุปได
ดังนี้ “อานาปาสติก็เปนเรื่องกายานุปสสนาสติปฏฐาน เปนเครื่องมือซ่ึงการท่ีจะทําใหสติเขมแข็งม่ันคง 
ในทางพุทธศาสนาไดกําหนดไวอยางหนึ่งในหลายๆ อยางโดยเฉพาะวิธีเรื่องการกําหนดลมหายใจเขา
ออก เปนการสรางสติใหเขมแข็ง ใหม่ันคง เปรียบเหมือนกับโคท่ีดื้อ จะตองมีหลักผูกเอาไว ลมหายใจ
ก็เหมือนกับหลักผูกเอาไว การท่ีจะทําใหสติม่ันคงไปเกาะตรงนั้นจนแนนจะตองมีวิธีการการกําหนด
ลมหายใจเขาออก ก็คือการหาตัวชวยข้ึนมากใหม่ันคงมากยิ่งข้ึนอีก ใหแนบแนนอยูตรงนั้น ทําอยางนี้
อยูบอยๆ อาจจะหลุดเปนบางชวงบางเวลา แตหากทําอยูเรื่อยๆ เม่ือเกิดอารมณภายนอกมากระทบ ก็
จะกลายเปนนิสัยอัตโนมัติวาหากมีการรับอะไรเขามาสติสัมปชัญญะก็จะมาโดยอัตโนมัติ วิธีการท่ีวา
นั้นก็หมายถึงการนําเสนองานวิจัยชิ้นนี้ ท่ีเปนหลักการฝกสติใหมีความเขมแข็ง” 

พระครูศรีนิคมพิทักษ 5 ๖ มีมุมมองวา เม่ือระบบเทคโนโลยีถูกยอมรับในดานท่ีมีประโยชน
มากข้ึน ระบบกฎเกณฑตางๆ ก็ตองปรับตัวใหเขากับสถานการณดังท่ีทานใหความเห็นไววา “ยุคหนึ่ง
สมัยหนึ่ง พระ เรียนพิมพดีดไมไดเปนขอหาม  แตการพัฒนาการตองอาศัยเทคโนโลยี ดังนั้นเม่ือเปนท่ี
ยอมรับแลว การศึกษา การเรียนรู การใชงาน เทคโนโลยีท่ีเอ้ือตอการเผยแผพระพุทธศาสนาจึงมี
ความจําเปน แรกๆ จะมองวาพระสงฆใชโทรศัพทแลวจะดูไมงาม แตนั่นก็คือเบื้องตน แตตอมามัน
จําเปนแลวถาไมมีเครื่องมือสื่อสารมันก็ไมสามารถท่ีจะปฏิสัมพันธ จึงจําเปนตองไหลไปตามวิถีของ
โลก พระพุทธเจาบอกวา ใหทันโลก นั่นคือประเด็นในแงของธรรมะหรือในแงของการอยูรวมกันของ
สังคม” แตการนําสิ่งเหลานี้ไปใชตางหากท่ีเปนจุดสําคัญท่ีจะสรางประโยชนหรือโทษมากนอยกวากัน 
“มันเปนดาบสองคม พระพุทธเจาบอกวาอะไรก็ตามยอมมีดานดี ดานเสีย ดานคุณ ดานโทษ แลวแต
เราจะหยิบดานไหน ดังนั้นการท่ีจะเขาถึงสื่อออนไลนหรือนวัตกรรมใหมๆ เราตองศึกษาใหครบถวน
รอบดาน อยางไปมองวาเอ้ือในแงดานบริโภคเชิงตัณหา ตองใชดวยสติปญญา เพราะโลกมันเปนอยาง
นั้นเราก็ตองปรับทาที จึงจําเปนตองเรียนรูท้ังขอดีขอดอยไปในตัว” ในสวนของเทคโนโลยีท่ีทันสมัยใน
ปจจุบันนี้ ทําใหคนเขาถึงธรรมะไดสะดวกและงายข้ึน ซ่ึงเปนเรื่องท่ีดีและจําเปนท่ีจะตองมี  “เปน
เรื่องท่ีดี เทาท่ีเห็นหลายคนมีเวลานอยลง การท่ีจะไปหาหนังสือมาอานสักเลมก็ยากแลว ดังนั้นคําพูด
เพียงไมก่ีคํา แตนั้นเปนการถายทอดธรรมะ ดังนั้นรูปแบบการเผยแผธรรมะในเบื้องตนคือพูดใหฟง
เทานั้นนะ ไมไดบันทึก พูดใหฟง ทําใหดู อยูใหเห็น เย็นใหเปนใหไดสัมผัส นี่คือการถายทอดความ
เชื่อถือ ศิลปวัฒนธรรม ภาษาทางศาสนา ใหคนรุนหนึ่ง ก็คือพูดใหฟง ตอนหลังมีการบันทึกกัน ดังนั้น
เรื่องการพูดแลวมีการสงตอ สงสารจึงมีความจําเปนในเรื่องของการเผยแผธรรมะ” การนําเรื่องธรรมะ
มาประยุกตเขากับสื่อสังคมออนไลน เปนเรื่องของนวัตกรรมใหมท่ีตองชวยกันศึกษาหาวิธีท่ีจะเขาถึง
คนรุนใหมใหไดมากท่ีสุด “ถาเครื่องมือท่ีเอ้ือใหคนเขาใจงาย เปนรูปธรรม ลัดข้ันตอนการใชงาน
กระชับ และวองไวตอโลกตามจริง ทุกวันนี้คนอยูบนโลกออนไลนเขาไมมีเวลาแลว แตคําพูดเพียงไมก่ี
คํามันโดนใจเหลือเกิน นวัตกรรมใหมคือ จะตองสามารถนําเสนอในสิ่งท่ีโลกเขาสนใจในสิ่งใหมๆ การ
คนควาเรื่องแบบนี้เปนเรื่องของภายในท่ีจะมาทําใหคนอ่ืนมาเขาใจกับเรายังไง ตองชวยกัน นี่คือ
ธรรมะของพระพุทธเจา” ซ่ึงรูปแบบนี้จะตองเปนรูปธรรม มีวิธีการเริ่มฝกจากท่ีไมยาก “รูปแบบเรา

                                                           
 ๖ สัมภาษณ พระครูศรีนิคมพิทักษ, พระวิปสสนาจารย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

เจาอาวาสวัดปางอโศก, เจาคณะตําบลหนองสาหราย ๑ อ.ปากชอง จ.นครราชสีมา, วันท่ี ๑๖ มีนาคม ๒๕๕๘. 



๑๐๙ 
 

ควรจะทําแบบงาย ใหเขาเขาใจงายๆ จากหยาบไปหาละเอียด จากรูปธรรมไปหานามธรรม ทางทุก
รูปแบบอันไหนวายอๆ สั้นๆ ลัดๆ ใหลองทํากอน พอทําไดทําเปนแลวจะดึงดูดทุกกรรมฐานทุกสํานัก
มาไดหมด เหมือนตาน้ําถาไปเจอแลวมันก็ท่ัวถึงกันได นี่คือความหมายวา ทางสงบเกิดข้ึน กรรมฐาน
อ่ืนๆ ก็รองรับหมด” สรุปการมีรูปแบบนี้เกิดข้ึนนอกจากจะเกิดประโยชนทันทีแลวยังสามารถสงตอ
ใหกับกัลยาณมิตรไดตอไป  “หนาท่ีของรูปแบบเปนการชี้แนะจุดประกายใหกับคนรุนใหมในเบื้องตน
ไดอยางดี หลังจากนั้นก็จะสงตอไปเปนหนาท่ีของครูบาอาจารยท่ีจะเปนผูสงตอหรือเปนผูขับเคลื่อน
ตอไป”   

ผศ.ร.ท. ดร. บรรจบ บรรณรุจิ 6 ๗ มองวาระบบเทคโนโลยีการสื่อสารออนไลนในปจจุบัน
เปนท่ีนิยมและมีประโยชนมาก “การสื่อสารระบบออนไลนในปจจุบันเปนท่ีนิยมมาก เปนสิ่งท่ีทันสมัย
ท่ีคนในยุคปจจุบันเขาถึงไดงาย สะดวกสบายและมีประโยชนมาก” แตหากใชงานโดยขาดสติก็จะมี
ผลเสีย “ถาคนนําไปใชแบบขาดสติ ไมรูจักประมาณในการใชงานจะนําไปใชงานในทางท่ีผิดได” แต
อยางไรก็ตามการท่ีจะมีรูปแบบท่ีพัฒนากวาท่ีมีอยูในปจจุบันนี้เปนเรื่องท่ีดีและนาสนับสนุน “เปน
วิธีการหนึ่งท่ีนาสนับสนุน เพียงแตวาการสอนธรรมะในบานเรายังเปนลักษณะตางคนตางทําแลวก็
เผยแพรแบบงายๆ สงภาพใหดู มีเสียง ยังไมเปนท่ีนาสนใจเทาท่ีควร” โดยเฉพาะการสรางรูปแบบการ
ปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม ข้ึนมาไดจะเปนทางเลือกท่ีดีอีกทางหนึ่ง 
“ในกรณีท่ีจะใชอานาปานสติเปนทางเลือกทางหนึ่งบนสื่อออนไลน ก็จะเปนประโยชน จริงอยูอาจจะ
ไมหวือหวาแบบภาพอ่ืนๆ ท่ีเห็นหรือดู แตวามันจะคอยๆ ซึม บางคนจะคอยๆ ไดผลกับคนท่ีได
ประโยชน ตรงนี้ซ่ึงสิ่งท่ีคนตองการมันก็คือความสงบ ซ่ึงถาหากวาสามารถเขาถึงตรงนี้ไดจะเยี่ยมมาก
และจะเปนตัวเลือกทางหนึ่งท่ีดี”  โดยแนวทางในการสรางรูปแบบควรจะสามารถพิสูจนไดในทาง
วิทยาศาสตรและดีตอสุขภาพ “ควรจะมีรูปภาพประกอบ โดยเฉพาะรูปภาพของจังหวะของการ
หายใจ เพ่ือท่ีจะใหเขาใจไดงายข้ึน มันมีขอพิสูจนทางวิทยาศาสตรทางการแพทยบอกวา คนเรา
หายใจเขาออกปกตินาทีละ ครั้ง ๗ – ๘ ครั้ง แตถาสมาธิเกิดข้ึนความถ่ีจะลดลงเหลือ ๖ ครั้ง และ
ในขณะท่ีเราโกรธอารมณไมดีลมหายใจจะถ่ีมากข้ึน ถาเรามีสมาธิดีการหายใจก็จะชาลง ระยะถ่ีจะ
ลดลงมันก็บอกถึงสภาพจิตแลวยังเปนผลดีตอสุขภาพดวย” นอกจากนั้นแลวยังควรจะตองเปนสื่อท่ี
กําลังนิยมและตรงตอความตองการของคนรุนใหม “ควรใหเขากับจริตของคนรุนใหม และไมควรเนน
เฉพาะเรื่องเนื้อหาอยางเดียว ควรออกแบบใหเกิดความนาสนใจ เพ่ือจะไปกระตุนความตองการใหคน
รุนใหมอยากรู อยากลองใชรูปแบบนี้”  

ดร.อํานาจ บัวศิริ 7 ๘ มองวา สามารถทําไดแทบทุกอยางและยังสามารถสัมผัสไดเกือบทุก
ประสาทสัมผัส คือ “เรียนรูไดเร็ว ชัดเจนท้ังภาพเสียง สัมผัสไดทางประสาทสัมผัสเกือบท้ังหมดยกเวน
กายสัมผัสเทานั้น ตัด เติม เสริม แตง เพ่ือนําไปสรางการเรียนรูไดดีมาก” โดยควรใหขอมูลใหตรงตอ
ความเปนจริง “หากแหลงขอมูลบางแหลงนําขอมูลท่ีไมนาเชื่อถือมาใสไวก็จะทําใหคนเกิดความเชื่อ

                                                           
 ๗ สัมภาษณ ผศ.ร.ท. ดร. บรรจบ บรรณรุจิ, อาจารยพิเศษ บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, อาจารยสํานักวิปสสนาวิมุตยาราม, วันท่ี ๗ มีนาคม ๒๕๕๘. 
 ๘ สัมภาษณ ดร.อํานาจ บัวศิริ, รองผูอํานวยการสํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ, อาจารยพิเศษ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, วันท่ี ๖ กุมภาพันธ ๒๕๕๘. 



๑๑๐ 
 

ผิดๆ ได “ใหความรูท่ีไมตรง แชรความรูผิดๆ คือตั้งใจจะบิดเบือนขอมูล เพราะแหลงท่ีใหขอมูลมันไม
นาเชื่อถือ หรือเปนความตั้งใจท่ีจะปลอยขาวลือ เปนการใหขอมูลผิดๆ” การใชเทคโนโลยีมาชวยใน
การเผยแผธรรมะเปนเรื่องท่ีถูกตองท่ีจะตองมี “เปนเรื่องท่ีดี เพราะทําใหเห็นวาคนใหความสําคัญตอ
พระพุทธศาสนาท่ีจะตองมีในสื่อทุกๆ สื่อ” เม่ือมีการเผยแผธรรมะบนสื่อออนไลนมากข้ึนจะทําคนจะ
สนใจเรื่องธรรมะเพ่ิมข้ึนอยางแนนอน “แนนอนท่ีสุดเพราะปจจุบันนี้ ระบบออนไลนทําใหคนเขาถึง
แหลงขอมูลในดานธรรมะไดงาย สะดวก รวดเร็ว ข้ึน ทําใหคนท่ีตองการขอมูลเหลานี้ เขาถึง
แหลงขอมูลไดทันทีท่ีตองการ ซ่ึงตางจากเม่ือกอนท่ีจะตองไปคนควาหาขอมูลท่ีวัด ท่ีหองสมุด” 
รูปแบบท่ีจะออกแบบหรือสรางข้ึนนี้จะตองมีนวัตกรรมท่ีพิสูจนใหเห็นเปนรูปธรรม สามารถวัดคาได
ตามหลักการทางวิทยาศาสตร มีประโยชนท้ังดานสติปญญาและดานสุขภาพ จึงจะทําใหคนรุนใหม
เกิดความสนใจและตองการนําไปฝก “ควรจะเปนมิติเชิงซอนคือสิ่งท่ีเราไมสามารถเห็นดวยตาเปลาได 
เชน เวลาเราปฏิบัติไปจิตมันสงบมันควรจะสื่อออกมาเปนภาพอธิบายเทาไหรคนก็ไมรู ตองสื่อเปน
ภาพใหเขาเห็นวากลไกภายในจิตมันสงบยังไงแลวก็การเตนของหัวใจหรือชีพจรจากเร็วมันชาลงยังไง 
เหมือนกับมิติทางภาพท่ีเวลาเขาเสนอผลงานทางวิทยาศาสตรแลวใหเห็นเปนรูปธรรม อยางเชนการ
เตนของหัวใจ เตนชาลงมันมองไมเห็นภาพ แตพอมันมีภาพแสดงมันจะเขาใจเลย หรือเปนในรูปคลื่น
ความถ่ี เปนกราฟท่ีเหมือนเครื่องมือท่ีแพทยเขาตรวจ สามารถใหคนไขเห็นได ทําสื่อใหมันแปลงจาก
คําอธิบายเปนรูปธรรม เปนภาพแลวคนจะสนใจมาก เพราะมันมีสื่อออนไลนมันชวยใหเราเห็นภาพ
ชวยใหเราฟงเสียงได ผูวิจัยตองออกแบบรูปแบบใหออกมาในรูปแบบนั้นใหได ฉะนั้นการทําสื่อสังคม
ออนไลนตองออกมาเปนรูปภาพและเสียง ท่ีสื่อใหเห็นถึงผลท่ีเกิดเปนรูปธรรมไมใชนามธรรม ถาทํา
อยางนี้แลวคนจะสนใจมาก” และควรจะตองมีการสนับสนุนสงเสริมใหรูปแบบนี้เกิดข้ึนใหไดจะทําให
การเผยแผธรรมะหรือพระพุทธศาสนาไดผลมากยิ่งข้ึน “ตองการท่ีจะใหมีการสรางสื่อทางธรรมะใน
ลักษณะแบบนี้ใหเห็นและอธิบายเรื่องซับซอนใหเห็นไดชัดและงาย เพราะสื่อทางดานศาสนาเราแคได
อธิบายใหคนฟงแลวคนฟงเขาก็ไมสนใจ จึงตองชวยกันสนับสนุนใหมันเกิดรูปแบบอยางนี้ใหได” 

ดร.บุญเลิศ โอฐสู 8 ๙ มีมุมมองวา การสื่อสารในปจจุบันนี้มีประโยชนอยางมากมายมีความ
สะดวก รวดเร็ว ไรขีดจํากัด สามารถโตตอบกันไดทันทีท้ังภาพและเสียง “มันมีความสะดวกรวดเร็ว
และไรขอบเขต สามารถรับสงขอมูลไดท้ังสองทางหรือ Two ways communication คือ นอกจากผู
สงและผูรับจะไดรับสงขาวสารถึงกันแลว ยังสามารถจะโตตอบหรือรายงานตอสถานการณในขณะนั้น
ไดทันที นี่คือประสิทธิผลแคสวนหนึ่งของการใชสื่อออนไลน” จึงไมควรนําเทคโนโลยีเหลานี้ไปใช
ในทางท่ีผิด หรือนําสิ่งท่ีผิดพลาดมาเปนประโยชนในการคิดหาทางปองกันหรือเรียนรูเพ่ือท่ีจะไมให
เกิดความผิดพลาดข้ึนอีก “การสงขอมูลขาวสารท่ีมันไมเปนประโยชน หรือนําไปใชทางท่ีผิด จะเกิด
ผลเสีย และเปนชองทางใหคนท่ีคิดไมดี หรือทําตามอํานาจของกิเลศได แตผมมองวาถาทุกคนมีสื่อ
อยางนี้ทุกกลุม ก็มีท้ังขอดีขอเสียแตวาขอเสียถามันอะไรข้ึนมาเราก็นําสิ่งนั้นมาเปนครู มาปรับแกไข
ปญหาก็จะทําขอท่ีเสียมาเปนขอดี สวนขอดีอยูแลวมันจะดียิ่งๆข้ึนไป” นอกจากนั้นแลวยังจะตองให
การสนับสนุนใหมีการเผยแผธรรมะบนสื่อออนไลนใหมากข้ึน เพ่ือเปนเพ่ิมชองทางใหกับกลุมท่ีอยูบน

                                                           
 ๙ สัมภาษณ ดร.บุญเลิศ โอฐสู, ผูอํานวยการและอาจารยประจําหลักสูตรธรรมนิเทศ มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, วันท่ี ๑๗ กุมภาพันธ ๒๕๕๘. 



๑๑๑ 
 

โลกออนไลนในยามท่ีคนเหลานี้เกิดความทุกขแลวแสวงหาทางออก “ผมตองอนุโมทนาเลยถาเปนสื่อ
ท่ีจะนําเผยแผพระพุทธศาสนา แลวก็สอนธรรมะจะตองมีความหลากหลายเนื่องจากวากลุมบุคคลท่ี
จะรับขอมูลมันมีหลากหลาย บางคนอาจจะยังไมไดมาเขาสูขอมูลในทางดานนี้ แตถาหากมีการเผยแผ
สื่อแบบนี้เอาไวเยอะๆ หลายๆท่ี เหมือนกับการโฆษณาจะทําใหการเผยแผธรรมะเปนท่ีโดนใจของคน
ท่ีเขาไปในทางสื่อระบบออนไลนได หากเม่ือใดเขามีปญหามีความทุกข เขารูวามันมีรูปแบบของการ
เผยแผธรรมะแลวก็สามารถเอาไปปฏิบัติและไดผลจริง นั่นคือผลแหงความสําเร็จเชนกัน” และ
แนนอนท่ีสุดยอมจะตองมีคนสนใจอยางแนนอน “เพราะเปนเครื่องมือท่ีสําคัญนาสนใจ สามารถเขาถึง
กลุมคนท่ีอยูบนโลกออนไลนไดอยางดี สะดวก รวดเร็ว เปนท่ีนิยม” ซ่ึงโปรแกรมท่ีเปนท่ีนิยมกันใน
ขณะนี้เปนโปรแกรมของ “แอพพลิเคชั่น” 

การสรางรูปแบบใหเขากับความตองการของกลุมเปาหมายนั้นอาจจะแบงกลุมเปาหมายไว
เปน ๔ กลุม ซ่ึงความตองการของแตละกลุมก็จะแตกตางกันไป ดังนี้  

กลุมเด็กและเยาวชน “นาจะมีรูปภาพประกอบถาเปนกลุมเปาหมายเปนเด็กเยาวชน 
อาจจะไปขอลิขสิทธิ์การตูนท่ีกําลังฮิตมาประยุกตเปนภาพประกอบวาฝกลมหายใจแบบงายๆ นั่ง
หายใจแลวก็ยิ้ม คือหายใจเขาก็ยิ้ม หายใจออกก็ยิ้ม นั่งแลวหนาตาก็จะอ่ิมเอิบรูสึกมีความสุข อันนี้คือ
กลุมเปาหมายสําหรับเด็ก” 

สวนในกลุมวัยรุน “ตองหาแนวรวมเชนใชคนท่ีกําลังชื่นชอบหรือนาติดตามในสังคมมาเปน
ตัวชวย ในการฝกอานาปานสติ เชนมีภาพลักษณของดารามาเปน Persenter ในการท่ีจะฝกทําอานา
ปานสติในรูปแบบสําหรับวัยรุน มีคําอธิบายเปนขอๆ แบบกะทัดรัด ไมเยิ่นเยอมาก”  

ในระดับคนอายุ ๔๐ ข้ึนไปหรือคนกําลังทําการงาน “จะตองมีหลักการเหตุผลท่ีจะใหเขา
เห็นวา การเจริญอานาปานสติแลวดีตอสุขภาพอยางไร ทํางานไดทะลุเปาหมาย อาจจะมีคําคมสั้นๆ 
เปนเอกลักษณเพ่ือท่ีจะโนมนาวเขาเพ่ือใหมาฝกอานาปานสติ”  

สําหรับกลุมผูสูงวัยหรือกลุมท่ีเขามุงมาเพ่ือปฏิบัติจริงๆ แลวก็อยูในโลกออนไลนนี้ดวย 
“ควรจะทําแบบละเอียดมากข้ึน มีข้ันตอนครบทุกอยางตาม ๑๖ ข้ันเลย ตั้งแตแบบของสมถะมาแบบ
วิปสสนา” 
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๑๐ ใหความเห็นถึงเทคโนโลยีในปจจุบันวา “เปนการพัฒนา
ตามยุคสมัย” มีประโยชนในดานการถายทอดขอมูลท่ีแมนยํากวา “ซ่ึงถามองยอนกลับไปการสื่อสาร
เริ่มจากการพูดปากตอปาก ภาพวาดสัญลักษณตางๆ ทําใหเกิดความคลาดเคลื่อนในการถายทอด
คําพูด” และยังมีประโยชนอีกในหลายๆ ดาน “การพัฒนาระบบเทคโนโลยีนั้นยังทําใหเราสะดวก 
สบาย รวดเร็ว และประหยัดท้ังเวลา คาใชจาย ขอมูลท่ีจะมีการสื่อสารกัน” สังคมกมหนาเปนเรื่องท่ีดี
ท่ีมีการพัฒนามาในแตละยุค แตจะข้ึนอยูกับเทคโนโลยีในขณะนั้น “จริงแลวการกมหนามีมานาน

                                                           
 ๑๐ สัมภาษณ ผศ.ดร.ชุยต ภวภานันทกุล, ผูจัดการหลักสูตรและอาจารยประจําหลักสตูร บริหารธุรกิจ

ดุษฎีบัณฑิต มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร, วันท่ี วันท่ี ๑๙ มีนาคม ๒๕๕๘ 



๑๑๒ 
 

แลวแตเปนการกมหนาอานหนังสือพิมพ การตูน ฯลฯ เพียงแตวายุคนี้สิ่งเหลานั้นมันยายท่ีมาอยูในจอ 
และมาอยูไดในจํานวนมากๆดวย ดังนั้นเปนสิ่งท่ีดีเพราะยกตัวอยางเชนถาเราจะอานหนังสือสัก ๑๐ 
เลม เม่ือกอนเราคงตองถือหนังสือหนักหลายกิโล แตปจจุบันอุปกรณพกพาทําใหเราไมตองขนหนังสือ
ไปทุกท่ีดวยอุปกรณชิ้นเดียว” ทานใหน้ําหนักของขอดีขอเสียของสื่อออนไลนเทาๆ กันอยูท่ีการ
นําไปใชงาน “ขอดีและขอเสียของสื่อออนไลนมีผลเทาๆ กันอยูท่ีวาเราจะใชอะไรแคไหนอยางไร ตรง
นี้ข้ึนอยูกับจิตสํานึกของคนใชสื่อมากกวาตัวสื่อ” อีกท้ังยังเห็นวาธรรมะบนสื่อออนไลนทําใหจิตสงบได 
“ทําใหเขาถึงไดงาย ใชงานงายสะดวกผมชอบเปดสวดมนต เชนตอนนี้ผมสวดมงคลสูตร ผมฟงของ
แขกซ่ึงทําใหผมเคลิบเคลิ้มและผมก็สวดเปนแขกเลย ทําใหเราคลองข้ึนแลวจิตสงบลงได” สวนขอเสีย
ในเรื่องการเผยแผธรรมะนั้นอยูท่ีการนําขอมูลท่ีพยามจะบิดเบือนของจริงลงไปมากกวา “การทํา
ศาสนาบนออนไลนถาคนท่ีไมหวังดีหรือทําเปนแค Marketing ไมไดเปน Training จะเกิดปญหา
เพราะเขาจะไมไดรับขอมูลท่ีเปนจริงแลวผลเสียจะตามมา” รูปแบบควรจะเปนลักษณะท่ีเขาถึงงาย 
เขาใจงาย มีวิธีใหเรียนรูและศึกษา “ควรจะทําใหเขากับยุคสมัยวาคนยุคนี้เขาใชเทคโนโลยีอะไร ทุก
อยางรวมอยูในมือถือหมด ดูวาเขาตองการอะไร แบบไหน ยังไง อยาไปทํายาก ทํายากเขาจะไมสนใจ
แลวเขาจะผานไปเลย ใหเขาเริ่มทําจากงายๆ มีคูมือหรือขอมูลใหเขาศึกษา แบบนี้จะไดผล” 
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๑๑ มองวา เทคโนโลยีการสื่อสารในปจจุบันนี้เจริญรุดหนาไปอยาง
รวดเร็ว สามารถใชงานไดในทุกๆ ดาน “เปนประโยชนกับทุกๆ ดาน ไมวาจะดานความรู ดานธุรกิจ 
ดานความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน เชนสามารถติดตอสื่อสารกับคนท่ีเรารักและเปนหวงไดใน
ครอบครัวเราสามารถรูวาคนในครอบครัวมีความปลอดภัย หรือถาเกิดอะไรเชนรถเสียก็สามารถแจง
ขาวขอความชวยเหลือกันไดตลอดเวลา หรือแมแตเราอยูตางประเทศเราสามารถสื่อสารถึงกันและกัน
ไดท้ังภาพและเสียงได” แตในทางกลับกันก็เปนกิเลสชนิดหนึ่ง หากขาดความระมัดระวังก็สามารถท่ี
จะกอตัวใหเปนสิ่งท่ีจะนําไปสูอันตรายไดเชนกัน “เปนตัวสรางกิเลสใหกับมนุษยชนิดหนึ่ง เชนปจจุบัน
อุปกรณท่ีใชในการสื่อสารมีมากมายแตเด็ก วัยรุน มักจะมีคานิยมใชของท่ีมีราคาสูงและเปนท่ีนิยมท่ี
นําสิ่งเหลานี้มาอวดกัน ตรงนี้จะทําใหเกิดปญหาตามมาในการหาสิ่งเหลานี้มาตอบสนองกิเลสใหกับ
บุตรหลาน รวมท้ังเรื่องการสรางความไววางใจกันซ่ึงเม่ือกอนการท่ีจะรูจักใครเราจะตองพบปะพูดคุย
กัน สอบถามถึงความเปนมาวาเปนใครมาจากไหน แตระบบการสื่อสารในปจจุบันนี้สามารถปกปด
ตัวตนท่ีแทจริงได เชนเฟสบุค ในไลน เรื่องตางๆ เหลานี้จึงเปนท่ีมาของการเกิดปญหาในเรื่อง
หลอกลวง ตมตุน รวมไปถึงเรื่องอาชญากรรมรายแรงตามมา ซ่ึงเรื่องท่ีเปนภัยอันตรายตอสังคมอยาง
มากโดยเฉพาะสตรี” แตอยางไรก็ตามเม่ือระบบเทคโนโลยีมีการพัฒนามากข้ึน ดานอ่ืนๆ ก็ตองพัฒนา
ตามไปดวยเชนกัน “เทคโนโลยีสามารถทําใหคนเขาถึงขอมูลไดอยางรวดเร็ว ดังนั้นเม่ือคนตองการ
คนหาขอมูล สิ่งแรกท่ีจะทําก็คือการคนหาในระบบออนไลนกอนเปนอันดับแรก จากความสะดวก 
รวดเร็ว และไมจํากัดกาลนี้ เรื่องธรรมะบนออนไลนจึงเปนเรื่องท่ีควรจะมีอยางยิ่ง” เพราะเม่ือธรรมะ
เขาถึงงาย จะทําใหคนเขาหาธรรมะไดงายเชนกัน “การท่ีสามารถทําใหคนเขาถึงขอมูลไดอยางสะดวก 
รวดเร็ว และไมจํากัดกาล เปนสิ่งสําคัญสิ่งหนึ่งท่ีทําใหคนเขาถึงธรรมะและใหความสนใจธรรมมะมาก

                                                           
 ๑๑ สัมภาษณ ดร.สุภาพรรณ เพ่ิมพูล, ผูประนีประนอมประจําสํานักงานศาลยุติธรรม, วันท่ี ๑๙ 

สิงหาคม ๒๕๕๘. 
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ยิ่งข้ึน” ยิ่งหากคนมีความรูเรื่องการปฏิบัติอานาปานสติบางแลวนํารูปแบบนี้ไปฝก จะสามารถฝกหรือ
ปฏิบัติไดดีกวาผูท่ียังไมเคยรูในเรื่องของการปฏิบัติอานาปานสติ “รูปแบบนี้ถาใชกับคนท่ีรูและเขาใจ
เรื่องอานาปานสติมาแลวจะไดผลมาก เพราะผูฝกสามารถตอยอดไดนํามาใชในชีวิตประจําวันได เชน 
เวลาท่ีรถติดเปนเวลานานเราก็นํารูปแบบนี้มาใชได ก็จะไดผลเพราะทุกวันนี้เวลาขับรถเราก็ฟงบทสวด
มนตรและสวดไปพรอมดวย ซ่ึงรูปแบบนี้จะไดประโยชนมากอยางแนนอน”   
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๑๒ มองวาเทคโนโลยีเปนปจจัยสําคัญอยางหนึ่งของเราทุกคนไป
แลว “เปนการยอโลกมาไวในมือของเราทุกคน ทําใหทุกคนบนโลกใบนี้มีความสะดวก รวดเร็ว 
ประหยัดท้ังเวลาและคาใชจายไดมากข้ึน เราจึงควรใชโอกาสนี้สรางสิ่งท่ีเปนประโยชนใหกับมวล
มนุษยใหมากท่ีสุดสําหรับปจจุบันและอนาคต” ซ่ึงขอเสียกับขอดีก็ไมแตกตางกันอยูท่ีการนําไปใชงาน 
“แนนอนท่ีสุดทุกอยางเม่ือมีขอดีก็ยอมมีขอเสีย แตถาหากเราพยามทําแตในสิ่งท่ีดีแลวทางท่ีเสียก็จะ
คอยๆ ลดลงไปในท่ีสุดก็จะเหลือแตขอดี” การมีสื่อธรรมะบนระบบออนไลนเปนเรื่องดีและควรจะทํา
ใหทุกคนเขาถึงไดอยางสะดวก “เปนเรื่องดี การเผยแผธรรมะไมควรไปจํากัดวาเปนสื่อไหน ควรจะมี
ทุกๆ สื่อเทาท่ีคนจะเขาถึงได ซ่ึงเปนการเปลี่ยนรูปแบบในการสื่อสารมากกวา อยางเม่ือกอนเราใช
รูปแบบการสื่อสารแบบเลาใหฟง กลายเปนหนังสือ มาเปนสื่อออนไลนในรูปแบบตางๆ ซ่ึงเปนเรื่องท่ี
ควรจะเกิดข้ึนอยางยิ่ง” ซ่ึงเปนวิธีท่ีทําใหคนสนใจธรรมะไดอยางมากชองทางหนึ่ง “การสื่อสารไร
พรมแดนนั้น งาย สะดวก รวดเร็ว ตอการเขาถึงขอมูลทุกๆ ท่ีในโลกออนไลน แนนอนท่ีสุดการเขาถึง
ขอมูลท่ีสะดวก รวดเร็วข้ึน ยอมทําใหคนท่ีตองการท่ีจะรูหรือตองการขอมูลในดานธรรมะไมมีขอจํากัด
ท้ังในดานเวลาและสถานท่ี จึงทําใหคนสนใจดานธรรมะมากข้ึน” รูปแบบควรจะเปนแอพพลิเคชั่น 
ดวยเหตุผลดังนี้ “ในปจจุบันนี้พบวามีคนใชสมารตโฟนประมาณ ๒,๐๐๐ ลานเครื่องท่ีใชงานอยูบน
โลกออนไลน แอพพลิเคชั่น เปนโปรแกรมท่ีจําเปนอยางยิ่งสําหรับสมารตโฟน นี่คือเหตุผลหลักท่ีเรา
จะสามารถเขาถึงกลุมคนรุนใหมได แอพพลิเคชั่น ยังมีความสามารถในการโตตอบหรือมีปฏิสัมพันธ
กับคนได เพราะมันคือคอมพิวเตอรตัวหนึ่งมีหนาจอท่ีเปนทัชสกรีน มีความสามารถมากมายเชน ใช
เตือนผูใชงานได แจงขอมูลผูใชได และสั่งใหผูใชงานทําตามไดดวยซ่ึงดวยเหตุผลนี้จึงเหมาะอยางยิ่งท่ี
จะสรางหรืออกแบบใหมีการฝกหรือปฏิบัติอานาปานสติบนแอพพลิเคชั่น” ในฐานะนักพัฒนาระบบ
เทคโนโลยีและซอรฟแวรระดับโลก มองวารูปแบบนี้จะเปนรูปแบบท่ีมีสามารถใชงานไดตาม
วัตถุประสงคอยางแนนอน “เม่ือรูปแบบนี้ถูกสรางข้ึนและใชงานไดสําเร็จแลว จะเปนโปรแกรมตัวหนึ่ง
ท่ีสามารถพัฒนาตอยอดในดานการเผยแผหรือฝกปฏิบัติธรรมไดอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล
แนนอน” 
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๑๓ มีมุมมองวา เปนสื่อท่ีทันสมัยสามารถอํานวยความสะดวก
ใหกับคนรุนใหมไดแทบทุกๆ ดาน “ทันสมัย สะดวก รวดเร็ว ทํางานแทนคนไดเยอะมาก ยกตัวอยาง
เชน เม่ือกอนสมัยกอนถามวาเราอยากรูเรื่องอะไรบาง ตองไปหาซ้ือหนังสือพิมพ วารสาร มาอาน แต
                                                           

 ๑๒ สัมภาษณ อาจารยสุปรีย ทองเพชร, อาจารยพิเศษ มหาวิทยาลยัศลิปากร, ท่ีปรึกษาและ
นักพัฒนาดานไอที ดิจิทัล มเีดีย และสื่อออนไลน, วันท่ี ๑๓ มีนาคม ๒๕๕๘. 

 ๑๓ สัมภาษณ นางปภัสรา เตชะไพบูลย, ดารา พิธีกร นักจัดรายการวิทยุและโทรทัศน ผูผลิตสื่อวิทยุ 
โทรทัศน สื่อออนไลน, วันท่ี ๒๕ มีนาคม ๒๕๕๘. 



๑๑๔ 
 

เดี๋ยวนี้มีใหอานมากมายเพียงแคปลายนิ้วสัมผัสก็ไดอานไดรูแลว” แตหากนําไปใชในทางท่ีผิดก็จะเกิด
ความเสียหายตามไดเชนกัน จึงตองใชสติในการใชงานสื่อเหลานี้ “จะเกิดปญหาตอสังคมถาใชในทางท่ี
ผิด เชนทุกวันนี้เกมสไดพัฒนาข้ึนมากแลวถาเด็กหรือเยาวชนเกิดติดเกมส ติดความรุนแรงท่ีอยูใน
เกมส ความคิดความอานเขาก็รุนแรงไปตามเกมส วันหนึ่งสังคมก็จะมีแตความรุนแรง นอกจากจะทํา
ใหจิตใจของคนปรับเปลี่ยนไปในทางลบแลว มุมมองการใชชีวิตก็เปลี่ยนไปดวย เม่ือกอนไมมี
เทคโนโลยีท่ีทันสมัยทําใหคนพูดคุยกัน ไดมองหนากัน ไดเห็นหนา ไดเขาใจกัน แลวก็คนสามารถท่ีจะ
ไววางใจกันไปไหนมาไหนดวยกันได ไปกันเปนกลุมเปนกอน เดินไปวัดดวยกัน แตเดียวนี้สิ่งเหลานี้เริ่ม
ลดลงไป” การเผยแผธรรมะบนระบบออนไลนในปจจุบันนี้เปนเรื่องท่ีดีท่ีมีสิ่งนี้เกิดข้ึน แตปญหาอยูคน
นํามาเผยแผ จึงควรมีหนวยงานท่ีมาคอยดูแลการใหขอมูลดานธรรมะบนโลกออนไลนเพ่ือใหมี
มาตรฐานและเปนไปตามหลักคําสอนของพระพุทธเจาอยางถูกตอง ดังคําท่ีวา “คําสอนพระพุทธเจา
ทานก็ไมไดสอนอะไรท่ีผิดเพ้ียนไปเลย คําสอนของทานสอนมาอยางไงก็เหมือนเดิม คัมภีรเลมเดียวกัน
ทุกอยางเหมือนกันหมด แตคนท่ีเอามาเผยแผนี้เหลือ ตีความคนละอยาง มีมุมมองท่ีแตกตางกัน จึง
ตองมีหนวยงานท่ีมาดูแลตรงนี้ใหเปนมาตรฐานเดียวกัน” เราควรจะมีการนําเรื่องเทคโนโลยีท่ีทันสมัย
มาประยุกตใชกับเรื่องของธรรมะ เพ่ือเปนทางเลือกท่ีเปนบวกใหกับคนรุนใหมดวย “มีคนสนใจ
แนนอนเพราะการมีชองทางนี้จะทําใหคนมีชองทางในการเขาถึงธรรมะไดมากข้ึน แตทุกอยางลวนมี
ท้ังประโยชนและโทษอยูท่ีเราเลือกเสพ เราเสพบวกเราก็ไดบวก เราเสพลบเราก็ไดลบ” ความสําคัญ
ของรูปแบบควรจะมีลักษณะท่ีเขาใจงาย ใชไดสะดวก เหมาะกันทุกเพศทุกวัย “อยากใหทํารูปแบบให
เขาใจงาย อยามีชองวาง เพราะถามีชองวางแลวจะทําใหคนไมสนใจรูปแบบนี้ คนจะเริ่มรูสึกวายาก 
เม่ือใดท่ีคนเขามาดูรูปแบบแลวรูสึกวายากเขาจะผานและจะไมสนใจเลย  แตถาเราสรางรูปแบบข้ึนมา
งายแคไดมองวามันงายเขาจะสนใจและใสใจเขาจะไมผานมันไป ถาทําใหดีแลวสามารถไปกําหนดลม
หายใจ ไปฝกจิตใหกับคนไดทุกรุนทุกวัยทุกครอบครัวซ่ึงไมจําเปนวาจะตองเดินไปท่ีวัด ไมจําเปนวา
จะตองไปถือศีลปฏิบัติธรรมคุณสามารถนํารูปแบบตรงนี้มาใชไดในชีวิตประจําวันของคุณ ใชตรงไหนก็
ได สะดวก งาย เขาใจงาย ไมตองเสียเวลา ตรงนี้ตางหากท่ีสําคัญ” และสิ่งท่ีสําคัญอีกเรื่องคือการเชิญ
ชวนใหคนรุนใหมมีความสนใจในรูปแบบของเราโดยอาจจะใหบุคคลท่ีมีชื่อเสียงและเปนแบบอยางท่ีดี
มาชวยประชาสัมพันธใหอีกทาง “ทุกครั้งท่ีมีคนท่ีมีชื่อเสียงออกมาประพฤติปฏิบัติในแงดีแลว ทําไห
คนสนใจข้ึนโดยเฉพาะใน Social network มีคนสนใจคนติดตาม” 

สรุปจากการสัมภาษณเชิงลึกจากผูทรงคุณวุฒิในดานท่ีเก่ียวของ พบวาผูทรงคุณวุฒิทุก
ทานใหความเห็นท่ีตรงกันในเรื่องของประโยชนอันมากมายของเทคโนโลยีการสื่อสารระบบออนไลน
ในปจจุบัน มีการสนับสนุนใหมีการสรางรูปแบบการปฏิบัติธรรมท่ีสามารถใชฝกปฏิบัติไดบนระบบ
ออนไลนในรูปแบบของ แอพพลิเคชั่น โดยรูปแบบควรเปนหลักการจากพระคัมภีรหรือพระไตรปฎก 
เปนการปฏิบัติท่ีเขาใจงาย มีประโยชนท้ังในดานรางกายและจิตใจ เห็นผลเปนรูปธรรมมีตัวชี้วัดเชิง
วิทยาศาสตร เชน การแสดงเปนกราฟ หรือการแสดงเปนเสนความถ่ี เปนตน ซ่ึงในประการทายนี้ยัง
ไมมีใครคิดและสรางรูปแบบนี้ข้ึนมา จึงเปนจุดท่ีนาสนใจอยางยิ่งซ่ึงผูวิจัยจะนําขอมูลตางๆ เหลานี้ไป
สรุปเปนรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติภาวนาบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม ตอไป 

 



๑๑๕ 
 

๔.๓ รูปแบบการปฏิบัตธิรรมอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม 

๔.๓.๑ กระบวนการพัฒนารูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนส่ือสังคมออนไลนสําหรับ
คนรุนใหม 

จากรูปแบบการเผยแผธรรมะเดิมท่ีมีอยูบนสื่อออนไลนนั้นสวนมากจะอยูบนเว็บไซต เปน
การสอนเปนแบบเปนขอมูลหรือเปนตัวหนังสือใหอาน เปนภาพวีดีโอสอนปฏิบัติบนยูทูป เปนลักษณะ
การบรรยายเปนเสียง เปนตน ซ่ึงสําหรับรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับ
คนรุนใหมของผูวิจัยนี้ ผูวิจัยไมไดเปลี่ยนแปลงหลักการปฏิบัติไปจากหลักคําสอนจากพระไตรปฎกแต
อยางใดเลย เพียงแตมีการพัฒนาปรับปรุงรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติมาผสมผสานใหเขากับ
เทคโนโลยีในปจจุบันเทานั้น นอกจากนั้นแลวรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลน
สําหรับคนรุนใหมนี้ ยังเปนรูปแบบท่ีสรางแรงจูงใจใหกับคนรุนใหม เขากับยุคสมัยมีความสะดวกใน
การใชฝก สามารถนําไปใชฝกไดทุกท่ีทุกเวลาตามความตองการของผูฝก และยังสามารถแบงปนกันได
อยางไมมีท่ีสิ้นสุดอีกดวย 

ซ่ึงจากการวิเคราะหขอมูลท้ังหมดนั้น ผูวิจัยจึงสรุปไดวา “รูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติ
บนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม” ท่ีเหมาะสมจะเปนรูปแบบของ “แอพพลิเคชั่น” โดยจะเปน
การใชฝกปฏิบัติเฉพาะจตุกกะแรก คือ ข้ันท่ี ๑ ถึง ๔ ซ่ึงเปนข้ันของกายานุปสสนา 

ดังนั้นแอพพลิเคชั่นดังกลาวนี้จะตองประกอบไปดวยสวนสําคัญหลัก ๒ สวนคือ 

๑. สามารถฝกใหสติอยูกับลมหายใจเขา และลมหายใจออกได 

๒. สามารถวัดชีพจรหรือการเตนของหัวใจเพ่ือเปนตัวชี้วัดถึงความราบเรียบของการเตน
ของหัวใจ ความสงบนิ่ง การท่ีจิตใจไมฟุงซาน เนื่องจากจิตท่ีเปนสมาธิ  

ในสวนเรื่องความสัมพันธกันในเรื่องของสุขภาพนั้นสอดคลองกับงานวิจัยเก่ียวกับ
การแพทยและงานวิจัยเก่ียวกับการทําสมาธิจากหลายๆ แหงเชนเคยมีการศึกษาสมาธิดวยวิธีการทาง
วิทยาศาสตรตั้งแต พ.ศ. ๒๕๐๓ เปนตนมา ผูท่ีศึกษาเรื่องสมาธิกับวิทยาศาสตรนี้ไวมากคือ ดร.เฮอร
เบิรต เบนสัน (Herbert Benson M.D.) ผูชวยศาสตราจารยทางอายุรศาสตรแหงโรงเรียนแพทย 
มหาวิทยาลัยฮารวารด 1 3

๑๔ ไดศึกษาเรื่องนี้อยูกวา ๓๐ ป โดยทานไดสรางทีมงานและสถาบันวิจัย
ทางการแพทยเก่ียวกับรางกายและจิตใจ (Mind-Body medical institute) ในฮารวารด สถาบันแหง
นี้ไดสรางองคความรูทางดานกายและจิตไวเปนจํานวนมาก ซ่ึงเปนท่ีใชอางอิงกันท่ัวไปนับวาเปนผู
บุกเบิกความรูทางดานนี้อยางมาก 

ดร.เบนสัน นอกจากเปนนักวิทยาศาสตรแลว ทานยังมีความรูทางพระพุทธศาสนาอยางดี 
ทานไดเดินทางไปศึกษาพระพุทธศาสนาในประเทศธิเบตและอินเดีย โดยเฉพาะในเรื่องสมาธิและโยคะ 

                                                           
 ๑๔ สมาธิกับหลกัฐานวิทยาศาสตร, [ออนไลน],แหลงท่ีมา : http://dou_beta.tripod.com/MD10 

1_05_th.html [๒๙ ม.ิย. ๒๕๕๘]. 



๑๑๖ 
 

ชวงแรก  ดร.เบนสัน ไดนําอาสาสมัครท่ีฝกสมาธิแบบ ที. เ อ็ม. (Trancendental 
Meditation, TM) โดยใหอาสาสมัครทําสมาธิ แลววัดความดันอัตราการเตนของหัวใจ อัตราการ
หายใจ คลื่นสมอง คลื่นหัวใจ เจาะเลือดดูกรดแลคติก ผลการวิจัยพบวา ในคนท่ีจิตเปนสมาธิ ความ
ดันจะลดลง อัตราการหายใจลดลง หัวใจเตนชาลง คลื่นสมองชาและเปนระเบียบข้ึน การเผาผลาญ
อาหารในรางกายลดลง ความตึงตัวของกลามเนื้อลดลง เขาเรียกปรากฏการณท่ีคนพบนี้วา ผลของ
ความผอนคลาย (Relaxation Responses) การคนพบครั้งนี้เปนพ้ืนฐานสําคัญของงานวิจัยท่ีทํา
ติดตอกันมาเปนเวลา ๓๐ ปและทําใหนักวิทยาศาสตรการแพทยสมัยใหมยอมรับเรื่องจิตใจมีผลตอ
รางกาย ดังนั้น การรักษาโรคทางกาย ก็รักษาไดโดยการทําใจใหเปนสมาธิ มีความผอนคลาย ซ่ึงเปน
ทางเลือกอีกทางหนึ่ง  

นอกจากนั้นยังมีผลสรุปอีกวา โดยปกติแลวในชวงเวลาพักผอน หัวใจของคนเราจะมีอัตรา
เฉลี่ยการเตนอยูท่ี ๗๒ ครั้งตอนาที หรืออยูในชวงประมาณ ๖๐ – ๘๐ ครั้งตอนาที แตสําหรับนักกีฬา
ท่ีถูกฝกเปนเวลานานหรือผูท่ีออกกําลังกายเปนประจําก็อาจจะมีอัตราการเตนของหัวใจเพียง ๓๐ – 
๕๐ ครั้งตอนาที ซ่ึงผูใหญไมควรจะมีอัตราการเตนของหัวใจเกิน ๑๐๐ ครั้งตอนาที เพราะนั่นเปน
สัญญาณท่ีแสดงวาคุณกําลังมีปญหาสุขภาพ โดยมีการศึกษาในประเทศเดนมารกท่ีถูกตีพิมพใน
วารสาร Heart ท่ีทําการศึกษากับชายวัยกลางคนกวา ๓,๐๐๐ คน เปนเวลา ๑๖ ป พบวาผูท่ีมีอัตรา
การเตนมากกวา ๙๐  ครั้งตอนาทีมีโอกาสท่ีจะเสียชีวิตมากกวาผูท่ีมีอัตราการเตนของหัวใจชากวาถึง 
๓ เทา14

๑๕  

ตารางท่ี ๔.๔ แสดงการเปรียบเทียบการทํางานของหัวใจในกลุมวัยตางๆ ในขณะพักและ
ออกกําลังกายจนถึงจุดสูงสุดท่ีรอยละ ๘๐-๘๕ ตามเกณฑอายุ ของสถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ 
กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข15

๑๖ 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 ๑๕ หัวใจเตนชา อายุย่ิงยืนยาว, [ออนไลน],แหลงท่ีมา : http://health.kapook.com/view10460. 

html [๒๙ มิ.ย. ๒๕๕๘]. 
 ๑๖ สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข, “แนวทางเวชปฏิบัติการจัด

กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) สําหรับผูสูงอายุกับโรคหัวใจ”,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพชุมนุม
สหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย จํากัด, ๒๕๔๙) หนา ๒๙. 



๑๑๗ 
 

ไดมีการวิจัยถึงแนวทางเวชปฏิบัติการจัดกิจกรรมทางกาย (Physical Activity) สําหรับ
ผูสูงอายุกับโรคหัวใจ สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข และคูมือการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Testing) สําหรับเจาหนาท่ีสาธารณสุข กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข ไดกลาวถึงเรื่องการทํางานของหัวใจไวอยางนาสนใจคือ  

ชีพจร (Pulse) บงบอกถึงการทํางานของหัวใจ เปนสิ่งท่ีทางการแพทยใหความสําคัญ
คอนขางมากและยังมีสวนสําคัญท่ีบุคคลในวงการกีฬาจําเปนตองมีความรูความเขาใจ เนื่องจาก
สามารถนํามาใชในการประเมินสมรรถนะหรือวัดระดับการทํางานของหัวใจ เพ่ือเปนขอมูลเบื้องตนใน
การวินิจฉัยความผิดปกติของรางกายได โดยท่ัวไปชีพจรผูใหญจะเตนประมาณ ๖๐-๑๐๐ ครั้งตอนาที 
เด็กจะเตนเร็วกวาโดยเฉพาะเด็กเล็กจะเตนประมาณ ๑๒๐-๑๔๐ ครั้งตอนาที หรือคิดเฉลี่ยประมาณ 
๖๕-๗๐ ครั้งตอนาที ในเพศชาย และ ๗๐-๘๐ ครั้งตอนาที ในเพศหญิง อัตราการเตนของชีพจรจะ
เพ่ิมข้ึนจากภาวะปกติ เนื่องจากสาเหตุตื่นเตน ตกใจ กลัว โกรธ การออกกําลังกาย โรคภัยไขเจ็บตางๆ 
เชน มีไขสูง คอพอกเปนพิษ ตกเลือดเปนตน  

หัวใจท่ีเตนชาไมไดมีประโยชนแคเพียงทําใหสุขภาพหัวใจแข็งแรงเทานั้น แตยังสงผลทําให
คนเราไมเหนื่อยเร็วอีกดวย นอกจากนี้การท่ีหัวใจเตนชาลงก็จะทําใหหลอดเลือดลดความตึงเครียดลง 
ทําใหเซลลในหัวใจไดรับออกซิเจนอยางเต็มท่ี สงผลใหเลือดท่ีถูกสูบมีออกซิเจนมากข้ึน และรางกายก็
จะไดรับออกซิเจนอยางเต็มท่ีซ่ึงก็จะทําใหมีอายุท่ียืนยาวข้ึนดวย 

ตารางท่ี ๔.๕ แสดงคามาตรฐานอัตราการเตนของหัวใจของเพศชาย (ครั้งตอนาที) ตาม
แบบ YMCA Step Test ในคูมือการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Testing) 
สําหรับเจาหนาท่ีสาธารณสุข กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข16

๑๗ 

        

                                                           
 ๑๗ Golding LA, Myers CR, Sinning WE, eds. Y’s Way to Physical Fitness. 3rd ed. 

Champaign, IL. Human Kinetics, 1989. อางใน “คูมือการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness 
Testing) สําหรับเจาหนาท่ีสาธารณสุข”,  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, หนา ๕๘ – ๕๙. 



๑๑๘ 
 

ตารางท่ี ๔.๖ แสดงคามาตรฐานอัตราการเตนของหัวใจของเพศหญิง (ครั้งตอนาที) ตาม
แบบ YMCA Step Test ในคูมือการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Testing) 
สําหรับเจาหนาท่ีสาธารณสุข กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข17

๑๘ 

 

      

 

ในสวนของรูปแบบและวิธีการฝกการปฏิบัติธรรมอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนนั้น 
ผูวิจัยตองการใหผูปฏิบัติไดฝกปฏิบัติในข้ันการมีสติอยูกับลมหายใจเขาลมหายใจออกเพ่ือใหฐานของ
สมาธิเกิดข้ึนอยางม่ันคง แข็งแรง และมีพลัง เพราะอานาปานสติเปนบาทฐานแหงกรรมฐาน ดังเชน
ทุกสิ่งในโลกนี้หากจุดเริ่มตนหรือพ้ืนฐานหรือรากฐานนั้นดีพอหรือแนนพอแลว ก็จะสงผลตอ
ความสําเร็จอยางมีประสิทธิภาพไดโดยไมยาก แตหากขาดพ้ืนฐานหรือรากฐานท่ีไมดีแลว ก็จะเกิดการ
พังทลายไดงายประดุจดั่งกับการสรางสิ่งปลูกสรางอาคารบานเรือน หากรากฐานไมดีพอตัวอาคารก็
ตองทรุดและพังลงมากอนถึงเวลาอันควรอยางแนนอน 

สติเปนสิ่งท่ีทุกคนสามารถฝกได เหมือนกับรายกายเราถาเราอยากใหเรามีรางกายท่ี
แข็งแรง เราก็ฝกออกกําลังกายบอยๆ ขยันออกกําลังกาย วิ่งบาง เดินบาง หรือเลนกีฬาอยางอ่ืนบาง ก็
จะทําใหเรามีรางกายแข็งแรงได ในสวนของการฝกสติเพ่ือใหเกิดสมาธินั้นเปนเรื่องของจิตใจ ถาเรามี
จิตมุงม่ันกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเราก็จะสามารถทําใหสมาธิของเรามากได เพ่ิมพูนได นําไปใชเพ่ือศึกษาเลา
เรียน เพ่ือไปใชในการดําเนินชีวิตประจําวันของเราไดอยางมีสติ 

ในฐานะท่ีเปนชาวพุทธมีโอกาสไดศึกษาหลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจา ควรจะนําสิ่ง
เหลานี้ไปใชไปพัฒนาตนเองใหมีสติเพ่ือใหเกิดสมาธิและปญญา เพราะการเจริญสติจะสงผลดีในทุก

                                                           
 ๑๘ Golding LA, Myers CR, Sinning WE, eds. Y’s Way to Physical Fitness. 3rd ed. 

Champaign, IL. Human Kinetics, 1989. อางใน “คูมือการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness 
Testing) สําหรับเจาหนาท่ีสาธารณสุข”,  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, หนา ๕๘ – ๕๙. 



๑๑๙ 
 

เรื่องเชนเรื่องการเรียนจะทําใหเรามีความจําดี มีความเขาใจในบทเรียนไดงาย เรื่องการทํางานถาทํา
อยางมีสมาธิ งานก็จะไมผิดพลาดไมเสียหาย เรื่องการดําเนินชีวิตประจําวันถาเรามีสมาธิชีวิตเราก็จะ
ไมเกิดความผิดพลาด 

 ๔.๓.๒ กิจกรรมท่ีใชเสริมในการปฏิบัติอานาปานสติ 

การปฏิบัติอานาปานสติสําหรับคนรุนใหมควรจะตองกิจกรรมสําหรับสงเสริมเพ่ือใหเกิด
การพัฒนาไปสูการมีสมาธิและปญญา คือ การสวดมนตและแผเมตตา เพราะหากจิตตั้งม่ันอยูกับการ
สวดมนตจะทําใหกิเลสก็จะไมสามารถเขามาแทรกได และการแผเมตตาเปนอานิสงสท่ียิ่งใหญสามารถ
ฝกใหรูจักการให การใหจะทําใหเกิดการแบงปนท่ียิ่งใหญ เม่ือมีการใหผูใหก็จะมีปติหรือมีความสุขท่ี
ไดให ผูไดรับก็จะมีความสุขและเปนความสุขดวย  

สมเด็จพระพุฒาจารย พรหมรังสี  ไดใหประโยชนหรืออานิสงสท่ีเกิดจากการสวดมนต ได
เปน ๒ ประการ ประการแรก คือประโยชนท่ีเกิดกับจิตของผูสวดมนตเอง ประการท่ีสอง คือ
ประโยชนท่ีเกิดในจิตของผูอ่ืนท่ีไดยินเสียงสวดมนต ประโยชนในจิตของผูอ่ืนท่ีไดยินเสียงสวดมนต 
ผูใดท่ีไดยินไดฟงเสียงสวดมนตจะพลอยไดความรูเกิดปญญามีจิตสงบลึกซ้ึงตามไปดวย ผูสวดก็เกิด
กุศลไปดวยการใหทาน18

๑๙ 

สุภาพ หอมจิต  ประโยชนท่ีเกิดกับจิตของผูสวดมนตและแผเมตตานั้น เสียงในการสวด
มนตของผูสวดจะกลบเสียงภายนอกไมใหเขามารบกวนจิต ซ่ึงจะทําใหผูสวดเกิดความสงบอยูกับบท
สวดมนตนั้นๆ โดยผูสวดตองสวดเสียงดังใหหูไดยินเสียงตัวเอง และจิตใจตองจดจออยูกับเสียงสวด 
เม่ือใจไมฟุงไปท่ีอ่ืนใจอยูกับเสียงสวดมนต จะทําใหเกิดสมาธิ เพราะขณะท่ีสวดมนตตองใชความ
อดทนอยางสูง เพ่ือเอาชนะความปวดเม่ือยท่ีเกิดข้ึนกับรางกาย รวมท้ังอารมณฝายต่ําท่ีจะเขามา
กระทบจิตใจ ทําใหเกิดความเกียจคราน ยิ่งสวดบอยๆ ความอดทนก็จะเพ่ิมมากยิ่งข้ึน การแผเมตตานี้
จะทําใหผูปฏิบัติเปนประจํามีจิตใจออนโยน เยือกเย็นลงได และทําใหมองเห็นวาการท่ีมนุษยหวังดีตอ
กันนั้นเปนทางนําใหโลกเกิดสันติสุขได และเม่ือตัวเองไดรับความสุขแมเพียงเล็กนอยก็ตองการให
เพ่ือนรวมโลกไดรับความสุขอยางนั้นบาง จึงไดแผกระแสจิตอันเยือกเย็นและออนโยนนั้นไปยังผูอ่ืน ผู
ไดรับเมตตาจิตนั้นแลวก็จะพลอยมีจิตออนโยน เยือกเย็น และไดพบกับความสุขทางใจไปดวย ดวย
เหตุแหงการแผเมตตาไปยังเพ่ือนมนุษยเชนนี้จึงทําใหมนุษยและสัตวอยูกันดวยความมีน้ําใจดีตอกัน 
รักใครกันฉันพ่ีนอง และหันหนาเขาหากันดวยใบหนาท่ียิ้มแยมแจมใส ทําใหอยูกันดวยความอบอุน
ไววางใจกัน ปราศจากความระแวงกันและกัน เปนเหตุใหไมเบียดเบียนกันแตจะอุดหนุนเก้ือกูลกัน
และกันดวยน้ําใสใจจริงการสวดมนตสรางความสุข และเกิดความสามัคคีในครอบครัว หากครอบครัว
ใดท่ีสวดมนตเปนประจําจะมีความสงบสุข เกิดสิริมงคลกับครอบครัว 19

๒๐ 

                                                           
 ๑๙ สมเด็จพระพุฒาจารย พรหมรังสี, (ม.ป.ป.), “อมตะธรรม : ประวัติการสวดมนต”, [ออนไลน], 

แหลงท่ีมา : http://www.kanlayantam.com/sara/sara/64 [๓๐ กันยายน ๒๕๕๗]. 
 ๒๐ สุภาพ หอมจิตร, “สวดมนตอานิสงคครอบจักรวาล”, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพเลี่ยงเซียง, 

๒๕๕๔), หนา ๕๘. 



๑๒๐ 
 

จุฑาทิพย อุมะวิชนี เม่ือจิตเปนสมาธิความสงบเยือกเย็นในจิตจะเกิดข้ึนและเกิดปญญาเขา
มาในจิตใจของผูสวด ถาผูสวดมนตรูคํา แปลและความหมายจะทําใหมีความเลื่อมใสศรัทธา เพราะบท
สวดของทุกศาสนาเปนเรื่องของความดีงามจิตใจจะบริสุทธิ์ข้ึนออนโยนมีเมตตา เปนการยกระดับ
จิตใจของผูสวด และยอมทําใหผูสวดไดความรูและปญญา การแผเมตตา นอกจากจะทําใหเปนท่ีรัก
ของเทวดาและมนุษยท้ังหลายแลว ยังสงผลชวยในการบรรเทาวิบากกรรมท่ีไมดีใหเบาบางลง และทํา
ใหเจากรรมนายเวรอโหสิกรรมใหกับเราไดงายข้ึน ทําใหชีวิตประสบแตสิ่งท่ีดี เปนทางมาแหงโภค
ทรัพย ลาภยศท้ังหลาย คลาดแคลวปลอดภัยจากอันตรายหรือสิ่งไมดีท้ังหลาย รวมท้ังเปนวิหารธรรม
ท่ีเปนเครื่องอยูของจิตอันทําใหมีความสุขในปจจุบัน20

๒๑  

อัครเดช ญาณเตโช มีความเห็นวา การสวดภาษาบาลีโดยไมรูความหมายไมไดหมายความ
วาจะไรผลแตชวยใหผูสวดมนตมีจิตใจท่ีสงบเย็นข้ึนมาได และหากสวดโดยรูความหมายและ
สาระสําคัญของบทท่ีสวดจะยิ่งทําใหผูสวดมนตเกิดความศรัทธาเชื่อม่ันในบทสวดมากข้ึน ยอมสงผล
ใหไดรับอานิสงสจากการสวดมนต ๒ ดานพรอมๆ กัน คือความสงบของจิตใจ และแสงสวางทาง
ปญญา สามารถนําหลักธรรมในบทสวดมนตไปปฏิบัติตามได21๒๒ 

อานิสงสของการสวดมนตและแผเมตตาดังกลาวนั้นทําใหเกิดประโยชนท้ังทางดานจิตใจ
และรางกาย ทําใหมีสติอยูกับบทสวดมนต เนื่องจากคนรุนใหมอาจจะถูกจํากัดในเรื่องของเวลาท่ีเรง
รีบแตอยางนอยก็ควรท่ีจะตองสวดมนตในบทท่ีสําคัญคือ บทสวดนมัสการพระรัตนตรัย บทสวด
นมัสการพระผูมีพรพุทธเจา และบทสวดแผเมตตา ดังนี้ 

บทสวดนมัสการพระรัตนตรัย22

๒๓ 

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา 

พระผูมีพระภาคเจา เปนพระอรหันต ดับเพลิงกิเลสเพลิงทุกขสิ้นเชิง ตรัสรูเองโดยชอบได
โดยพระองคเอง 

พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ 

ขาพเจาของอภิวาทพระผูมีพระภาคเจา ผูรู ผูตื่น ผูเบิกบาน (กราบ ๑ ครั้งหรือไหว) 

สะวาขาโต ภะคะวะตา ธัมโม 

พระธรรม เปนธรรมท่ีพระผูมีพระภาคเจา ตรัสไวดีแลว 

ธัมมัง นะมัสสามิ 

                                                           
 ๒๑ จุฑาทิพย อุมะวิชนี, “ตํานานบทสวดมนต”, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพธรรมสาร, ๒๕๕๒), 

หนา ๓๖. 
 ๒๒ อัครเดช ญาณเตโช ,  “ประโยชนของการสวดมนต”,  [ออนไลน ] , แหลง ท่ีมา : 

http://www.stou.ac.th/study/sumrit/1–56%28500%29/page1–1–56%28500%29 [๑๓ ตุลาคม ๒๕๕๗].  
 ๒๓ พระครูพิศิษฏชัยโชติ, “บทสวดมนตแปล ฉบับประจําวัดไชยทิศ”, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ

พิทักษอักษร, ๒๕๕๐), หนา ๓. 



๑๒๑ 
 

ขาพเจาขอนมัสการพระธรรม (กราบ ๑ ครั้งหรือไหว) 

สุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ 

พระสงฆสาวกของพระผูมีพระภาคเจา ปฏิบัติดีแลว 

สังฆัง นะมามิ 

ขาพเจาขอนอบนอมพระสงฆ (กราบ ๑ ครั้งหรือไหว) 

บทสวดนมัสการพระพุทธเจา23

๒๔ (วา ๓ หน) 

นะโมตัสสะ ภะคะวะโต 

ขอนอบนอมแดพระผูมีพระภาคเจา พระองคนั้น 

อะระหะโต 

ซ่ึงเปนผูไกลจากกิเลส 

สัมมาสัมพุทธัสสะ 

ตรัสรูชอบไดโดยพระองคเอง 

 

บทแผเมตตา24

๒๕ 

สัพเพ สัตตา 

สัตวท้ังหลายท่ีเปนเพ่ือนทุกข เกิดแกเจ็บตายดวยกันท้ังหมดท้ังสิ้น 

 อะเวรา โหนต ุ

 จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย 

 อัพยาปชฌา โหนต ุ

 จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดเบียดเบียนซ่ึงกันและกันเลย 

 อะนีฆา โหนตุ 

 จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกาย ทุกขใจเลย 

 สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ 

 จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยท้ังสิ้นเทอญฯ 

                                                           
 ๒๔ พระครูพิศิษฏชัยโชติ, “บทสวดมนตแปล ฉบับประจําวัดไชยทิศ”, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ

พิทักษอักษร, ๒๕๕๐), หนา ๔. 
 ๒๕ เรื่องเดียวกัน หนา ๑๐๔. 



๑๒๒ 
 

สรุป กิจกรรมท่ีสงเสริมการปฏิบัติอานาปานสติสําหรับคนรุนใหม คือ การสวดมนตและแผ
เมตตา ซ่ึงประโยชนหรืออานิสงสของการสวดมนตและแผเมตตานั้นจะมีประโยชนท้ังทางรางกายและ
จิตใจ มีสติเกิดความสงบอยูกับบทสวดมนตนั้น ทําใหปดก้ันอารมณฝายต่ําท่ีจะเขามากระทบจิตใจ มี
สติเกิดปญญา ไมเกิดความเกียจคราน ฝกความอดทน นอกจากจะเกิดประโยชนกับผูสวดมนตเองแลว
ยังเกิดประโยชนตอผูท่ีไดยินเสียงสวดมนต การแผเมตตาทําใหมนุษยและสัตวอยูกันดวยความมีน้ําใจ
ดีตอกัน รักใครกันฉันพ่ีนอง และหันหนาเขาหากันดวยใบหนาท่ียิ้มแยมแจมใส ทําใหอยูกันดวยความ
อบอุนไววางใจกัน ปราศจากความระแวงกันและกัน เปนเหตุใหไมเบียดเบียนกันแตจะอุดหนุนเก้ือกูล
กันและกัน  

   

๔.๔ กระบวนการของการใชชุดฝกทดลอง 

ในสวนนี้ผูวิจัยไดผลสรุปจากการวิเคราะหของขอมูลในขางตน จึงไดออกแบบชุดฝกโดย
ปรึกษากับผูทรงคุณวุฒิในดานท่ีเก่ียวของกับงานวิจัยนี้ 2 5๒๖ โดยผูวิจัยจึงใชวิธีสืบคนหาแอพพลิเคชั่นท่ี
สามารถทํางานใหใกลเคียงกับความตองการของงานวิจัยนี้ ซ่ึงแอพพลิเคชั่นท่ีคนพบจะเปนแบบแยก
หนาท่ีกันทํางานคือ แอพพลิเคชั่นหนึ่งจะทําไดแคฝกหายใจเขาหายใจออก และแอพพลิเคชั่นท่ีจะทํา
ไดแควัดชีพจรหรือวัดการเตนของหัวใจ ซ่ึงท้ังสองแอพพลิเคชั้นนี้สามารถดาวนโหลดมาใชไดบน
อุปกรณเคลื่อนท่ีเชน สมารตโฟน แท็บเลต คอมพิวเตอรพกพา โดยไมมีคาใชจาย ดังนั้นผูวิจัยจึงไดนํา
แอพพลิเคชั่นท้ังสอง มาประยุกตใชรวมกัน  

รูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม คือรูปแบบของ
แอพพลิเคชั่นตองประกอบกันสองสวนคือ สวนแรกจะสอนหรือการดึงจุดสนใจใหผูฝกมีสติอยูกับลม
หายใจ และสวนท่ีสองคือเม่ือผูฝกปฏิบัติเสร็จตามระยะเวลาท่ีตองการแลวผูฝกจะตองพิสูจนใหเห็นได
ในเชิงวิทยาศาสตรท่ีสามารถแสดงความแตกตางกันไดโดยประจักษ ในสวนนี้ผูวิจัยออกแบบใหมีใช
วิธีการวัดชีพจรในชวงกอนการฝกและหลังการฝกเพ่ือผูฝกจะไดนํามาเปรียบเทียบกัน แอพพลิเคชั่น
ดังกลาวนี้มีอยูในระบบ IOS และระบบ Android ท่ีเปนระบบปฏิบัติการท่ีนิยมใชกันบนสมารตโฟน 
แทบเล็ต โดยการดาวนโหลดมาใชงานไดไมตองเสียคาใชจาย ซ่ึงแอพพลิเคชั่นนี้จะเปนการทํางาน
รวมกันจํานวน ๒ แอพพลิเคชั่นคือ 

๑. แอพพลิเคชั่นฝกการหายใจ Calming Breath Application๒๗ เปนโปรแกรมสําหรับ
ฝกการมีสติอยูกับลมหายใจเขาออก แอพพลิเคชั่นนี้สามารถใชไดเฉพาะระบบ IOS ท่ีรองรับ
ระบบปฏิบัตืการของ Apple หรืออุปกรณประเภท IPhone Ipad หรือ Mac เทานั้น 

เคลมม่ิง แบรท (Calming Breath) เปนโปรแกรมท่ีผูผลิตอนุญาตใหดาวนโหลมาใชงานได
โดยไมสงวนลิขสิทธิ์ เปนโปรแกรมท่ีใชแถบสีเขียวและภาพปอดแสดงการหายใจและหายใจออก โดยผู

                                                           
๒๖ ดูรายละเอียดใน ภาคผนวก ก. 
๒๗ แอพพลิเคชั่นฝกการหายใจ Calming Breath Application, [ออนไลน], แหลงท่ีมา : https://                   

itunes.apple.com/th/app/calming-breath/id725234665?mt=8 [๒๐ ม.ิย. ๒๕๕๘]. 



๑๒๓ 
 

ฝกสามารถตั้งเวลาฝกไดตามตองการ ในระหวางการฝกหายใจเขาและหายใจออกสามารถตั้งเสียง
เตือนหรือใชเปนระบบสั่นไดเพ่ือไมไปรบกวนผูอ่ืน 

๒. แอพพลิเคชั่นตรวจวัดการเตนของหัวใจ Heart Rate Application๒๘ เปนเครื่องมือท่ี
ใชสําหรับวัดอัตราการเตนของหัวใจท้ังกอนการฝกและหลังการฝก แอพพลิเคชั่นนี้สามารถใชไดท้ัง
ระบบ IOS ท่ีรองรับระบบปฏิบัติการของ Apple หรืออุปกรณประเภท IPhone Ipad หรือ Mac และ
ระบบ Android ท่ีรองรับระบบปฏิบัติการของอุปกรณเชน Samsung และอ่ืนๆ  

ฮารท เรท (Heart Rate) เปนโปรแกรมท่ีผูผลิตอนุญาตใหดาวนโหลมาใชงานไดโดยไม
สงวนลิขสิทธิ์ เปนโปรแกรมท่ีใชสําหรับตรวจวัดชีพจรหรืออัตราการเตนของหัวใจ เพราะหลังจากได
ทําสมาธิแลวผูปฏิบัติสามารถใชโปรแกรมการตรวจสอบการเตนของหัวใจมาใชวัดคาการเตนของหัวใจ 
โดยสามารถทราบวามีอัตราการเตนหัวใจอยูในระดับเทาใด ซ่ึงโปรแกรมนี้ยังสามารถเก็บบันทึกสถิติ
การเตนของหัวใจไดดวย 

๔.๔.๑ ข้ันตอนและวิธีการติดตั้งแอพพลิเคช่ัน  

วิธีการติดตั้งแอพพลิเคช่ันเคลมม่ิง แบรท (Calming Breath) โดยการเขาไปท่ี App 
Store คนหา Calming Breath จากนั้นแตะท่ี Get เพ่ือดาวนโหลดโปรแกรมมาติดตั้งและใชงาน  

วิธีการติดตั้งแอพพลิเคช่ันฮารท เรท (Heart Rate) โดยการเขาไปท่ี App Store ใน
ระบบ IOS และ Play Store ในระบบ Android  คนหา Heart Rate จากนั้นแตะท่ี Get เพ่ือดาวน
โหลดโปรแกรมมาติดตั้งและใชงาน  

๔.๔.๒ คูมือการใชชุดฝกของรูปแบบการปฏิบัติธรรมอานาปานสติบนส่ือสังคมออนไลน
สําหรับคนรุนใหม สําหรับการทดลองกับกลุมทดลอง 

๑. ติดตั้งแอพพลิเคชั่นท้ังสองนี้มาไวในสมารตโฟนเพ่ือใชงาน โดยการดาวนโหลดจาก App 
Store ถาเปนสมารตโฟนระบบ IOS และ Play Store ถาเปนสมารตโฟนระบบ Android 

๒. เปดโปรแกรม ฮารท เรท เพ่ือวัดคาชีพจรหรือคาการเตนของหัวใจ 

๓. เปดโปรแกรมเคลมม่ิง แบรท ตั้งเวลาท่ีตองการฝกเชน ๑๐ นาที ตั้งเสียงเตือนเปนแบบ
เสียง หรือแบบสั่น ตามท่ีตองการ 

๔. กอนฝกดวยโปรแกรมเคลมม่ิง แบรท ใหหายใจเขายาว หายใจออกยาว ๕ - ๖ ครั้ง 

๖. แตะท่ีปุม Start ท่ีโปรแกรมเคลมม่ิง แบรท เพ่ือใหโปรแกรมทํางาน 

๗. หายใจตามภาพท่ีปรากฏบนจอภาพ  

๘. เม่ือฝกไประยะหนึ่งใหหลับตาแลวกําหนดสติไปท่ีปลายจมูกเพ่ือดูอาการของลมหายใจ
เขา ลมหายใจออก 

                                                           
 ๒๘ แอพพลิเคชั่นตรวจวัดการเตนของหัวใจ Heart Rate Application, [ออนไลน], แหลงท่ีมา : 

https://play.google.com/store/apps/details?id=si.modula.android.instantheartrate [๒๐ มิ.ย. ๒๕๕๘]. 



๑๒๔ 
 

๙. ฝกไปกระท่ังโปรแกรมเตือนวาครบตามเวลาท่ีตั้งไวแลว ก็คอยๆคลายสติออกจากลม
หายใจ 

๑๐. เปดโปรแกรม ฮารท เรท เพ่ือวัดชีพจรหรืออัตราการเตนของหัวใจ 

๑๑. เปรียบเทียบการเตนหัวใจระหวางกอนฝกกับหลังฝก จะพบวาเม่ือฝกสมาธิแลวหัวใจ
จะเตนชาลงเปนผลเนื่องจากการทําสมาธิทําใหรางกายและจิตใจไดพักผอนการเตนของหัวใจก็จะ
ทํางานชาลง 

 

๔.๕ ผลของการทดลองการใชชุดฝกทดลอง 

 การทดลองในงานวิจัยนี้ ผูวิจัยไดนํารูปแบบนี้ไปทดลองกับกลุมตัวอยาง โดยใชวิธีสุมหา
ผูท่ีเต็มใจท่ีจะทดลองท้ังเพศชายและเพศหญิงรวม (Pilot Study) จํานวน ๒๐ คน ท่ีใช          
สมารตโฟนหรือแทบเล็ตซ่ึงเปนอุปกรณท่ีใชกับสื่ออนไลน โดยการเจาะจงกลุมเปาหมายและไม
เจาะจงกลุมเปาหมายหรือวิธีการสุม เริ่มจากการเขาไปทักทายพูดคุยแนะนําตัวเอง และบอกถึง
วัตถุประสงค จากนั้นก็เปดคลิปวีดีโอท่ีผูวิจัยไดจัดเตรียมมา ซ่ึงเปนเรื่องเก่ียวกับลมหายใจเพ่ือใหผู
ทดลองเกิดความสนใจ จากนั้นชักชวนใหผูทดลองไดใชรูปแบบฯ เปนเวลา ๑๐ นาที หลังจากทดลอง
แลวผูวิจัยไดเก็บขอมูลอัตราการเตนของหัวใจและสัมภาษณถึงความรูสึกและความเห็นโดยใหผู
ทดลองพูดออกมาเองโดยธรรมชาติ ซ่ึงหลังจากท่ีไดขอมูลแลวผูวิจัยไดนําขอมูลมาวิเคราะหเปนสอง
สวนคือ ๑) วิเคราะหขอมูลจากสถิติ โดยการนําขอมูลมาแสดงในตารางและเปรียบเทียบกับคา
มาตรฐานของการเตนของหัวใจตามแบบ YMCA Step ๒) วิเคราะหในสวนของขอมูลจากการ
สัมภาษณ และนําไปสูบทสรุปของรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุน
ใหมตามลําดับดังตอไปนี้ 

 สวนท่ี ๑ วิเคราะหขอมูลจากสถิติ  

 ขอมูลนี้ผูวิจัยไดนําสถิติท่ีไดจากการทดลองจากกลุมทดลอง (Pilot Study) จํานวน ๒๐ 
คน 2 8

๒๙ แลวนํามาแสดงเปนตารางท่ี ๔.๗ พรอมกับไดนําผลไปแสดงเปรียบเทียบกับคามาตรฐานของ
การเตนของหัวใจตามแบบ YMCA Step๓๐ ดังตอไปนี้ 

 

 

 

                                                           
 ๒๙ ดูรายละเอียดใน ภาคผนวก ฉ. 
 ๓๐ Golding LA, Myers CR, Sinning WE, eds. Y’s Way to Physical Fitness. 3rd ed. 

Champaign, IL. Human Kinetics, 1989. อางใน “คูมือการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness 
Testing) สําหรับเจาหนาท่ีสาธารณสุข”,  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, หนา ๕๘ – ๕๙. 



๑๒๕ 
 

ตารางท่ี ๔.๗ แสดงผลการวิเคราะหสมรรถภาพของหัวใจจากอัตราการเตนของหัวใจตอ
นาทีดวยเกณฑ YMCA Step จากกลุมทดลอง 

 

ลําดับ
ท่ี 

เพศ อายุ 

ป 

หัวใจเตน/นาที หัวใจเตน/นาที สมรรถภาพของหัวใจ 

กอนฝก หลังฝก เพ่ิมข้ึน ลดลง กอนฝก หลังฝก 

๑ หญิง ๖๗ ๙๗ ๗๕ - ๑๙ ดีมาก ดีเยี่ยม 

๒ หญิง ๕๗ ๑๑๐ ๙๕ - ๑๕ ด ี ดีมาก 

๓ หญิง ๕๔ ๑๐๒ ๙๐ - ๑๒ ด ี ดีมาก 

๔ ชาย ๕๑ ๙๕ ๗๙ - ๖ ดีมาก ดีเยี่ยม 

๕ ชาย ๕๐ ๙๒ ๘๑ - ๑๑ ดีมาก ดีเยี่ยม 

๖ หญิง ๔๙ ๑๐๐ ๘๓ - ๑๗ ดีมาก ดีเยี่ยม 

๗ ชาย ๕๐ ๙๘ ๗๔ - ๒๔ ด ี ดีเยี่ยม 

๘ ชาย  ๔๗ ๑๐๑ ๘๓ - ๑๘ ด ี ดีเยี่ยม 

๙ หญิง ๔๔ ๙๖ ๗๕ - ๒๑ ดีมาก ดีเยี่ยม 

๑๐ หญิง ๔๐ ๙๕ ๗๗ - ๑๘ ดีมาก ดีเยี่ยม 

๑๑ หญิง  ๓๗ ๙๓ ๗๖ - ๑๗ ดีมาก ดีเยี่ยม 

๑๒ หญิง ๓๗ ๙๖ ๘๒ - ๑๔ ดีมาก ดีเยี่ยม 

๑๓ หญิง ๓๖ ๙๔ ๗๗ - ๑๗ ดีมาก ดีเยี่ยม 

๑๔ หญิง ๓๖ ๙๓ ๗๔ - ๑๙ ดีมาก ดีเยี่ยม 

๑๕ หญิง ๓๕ ๙๒ ๗๕ - ๑๗ ดีมาก ดีเยี่ยม 

๑๖ หญิง  ๓๔ ๙๔ ๗๕ - ๑๙ ดีมาก ดีเยี่ยม 

๑๗ หญิง ๓๐ ๑๐๔ ๙๑ - ๑๓ ด ี ดีมาก 

๑๘ หญิง ๒๗ ๙๓ ๘๒ - ๑๑ ดีมาก ดีเยี่ยม 

๑๙ หญิง ๒๑ ๙๑ ๘๐ - ๙ ดีมาก ดีเยี่ยม 

๒๐ ชาย ๒๐ ๘๒ ๗๕ - ๗ ดีมาก ดีเยี่ยม 



๑๒๖ 
 

 

 จากขอมูลในตารางท่ี ๔.๗ เห็นไดวาผลจากการทดลองใชรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติ
บนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม สามารถแสดงใหเห็นผลจากการฝกไดอยางเปนรูปธรรมโดยวัด
การแสดงคาการเตนของหัวใจกอนการฝกและหลังจากการฝก จากนั้นยังสามารถนําไปเปรียบเทียบ
กับคามาตรฐานแบบ YMCA Step๓๑ ไดดวย ซ่ึงเห็นไดวาการฝกนี้ทําใหสมรรถภาพของหัวใจดีข้ึน 
นอกจากนั้นการแสดงผลการฝกใหเห็นเปนรูปธรรมนี้จะทําใหคนรุนใหมและคนท่ีใชรูปแบบนี้เกิด
ความม่ันใจถึงผลท่ีไดรับจากการฝกอานาปานสติไดดวยตัวของผูฝกเอง 

 สวนท่ี ๒ วิเคราะหขอมูลจากการสัมภาษณ  

 ในสวนนี้ผูวิจัยไดทําการสัมภาษณแบบไมมีโครงสรางจากกลุมผูทดลอง ซ่ึงผูวิจัยสามารถ
สรุปผลท่ีไดดังตอไปนี้ 

 รูปแบบนี้เปนรูปแบบท่ีถือวาเปนนวัตกรรมในดานการปฏิบัติธรรมท่ีจะสงผลดีตอผูปฏิบัติ
และตอพระพุทธศาสนา มีประโยชนมากมายและยังเปนเรื่องท่ีควรใหการสนับสนุนเปนอยางยิ่ง เปน
ความเห็นของ พ.ต.อ.สุชาติ วงศอนันตชัย ผูตรวจราชการกระทรวงยุติธรรม อดีตผูตรวจราชการ
กระทรวงเทคโนโลยีและสารสนเทศ อธิบดีกรมราชทัณฑและประธานบอรด บริษัท ทีโอที จํากัด 
(มหาชน) “ควรจะมีนวัตกรรมอยางนี้ใหมากๆ เพราะเปนทางหนึ่งท่ีจะชวยใหปญหาของสังคมลดลง 
เม่ือครั้งท่ีทํางานท่ีกระทรวงไอซีที มีรายงานเรื่องการใชสื่อออนไลนไปสรางปญหาใหกับสังคมมากมาย 
ทางกระทรวงก็พยามแกไขปองกันและปราบปรามแตก็ยังไมหมด หากมีเรื่องของธรรมะท่ีมี
ประสิทธิภาพมาชวยพัฒนาสติ จิตใจ แลว สิ่งท่ีจะตามมาคือจิตสํานึกของคนจะมีมากข้ึน ปญหาตั้งแต
ระดับครอบครัวไปสูระดับสังคมก็จะคอยๆ ลดลงไป ถาเราทําอะไรโดยมีสติทุกคนก็จะไมมีอะไร
ผิดพลาดจะมีแตความสุข โดยเฉพาะนักโทษในเรือนจํา สาเหตุใหญมาจากการขาดสติและการควบคุม
สติไมไดท้ังนั้น บางคนเครียดก็ไปกินเหลาแลวขาดสตินําไปสูปญหามากมาย” ในเรื่องนี้ทุกๆ คนใน
กลุมทดลองมองวาเปนเรื่องท่ีนาสนใจ ไมนาเบื่อ เปนเรื่องท่ีทาทายเพ่ือท่ีพยามทําใหหัวใจของตัวเอง
เตนชาลง ผลตรงนี้ทําใหเกิดสติมีสมาธิเปนผลดีตอสุขภาพ นางพิณทิพย เจนนพกาญจน นิติกร
ชํานาญพิเศษ ศาลแขวงสมุทรปราการ ใหความเห็นวา “ทีแรกบอกวาเปนการปฏิบัติธรรมก็ไมคอย
สนใจเทาไหร แตพอเห็นเจาหนาท่ีเขาทํากันแลวมาโชววาของใครไดเทาไหร ใครลดลงมากกวากัน 
หรือมาแขงกัน ก็เกิดความสนใจและทดลองฝก เม่ือฝกไปแลวทําใหเราเห็นเลยวาการฝกสติทําใหเกิด
สมาธิและหัวใจเราเตนลดลงและราบเรียบข้ึน” การทดลองยังบอกวาสามารถทําใหจิตใจเกิดความสงบ
ลงไดทันทีเม่ือฝก Mrs. Dimsim Laila เจาของธุรกิจรานอาหาร “มันเห็นผลไดเลยวามันสงบ ไมคิดวา
แคเอาความคิดมานึกอยูกับลมหายใจเขาหายใจออกแค ๑๐ นาทีทําใหลืมเรื่องท่ีกําลังสับสนวุนวายท่ี
อยูในใจไปเลย” รูปแบบนี้สะดวกสามารถฝกไดทุกท่ีทุกเวลาและพิสูจนไดอยางเปนรูปธรรม น.ส.ชญา
ดา พูลสมบัติ, น.ส.วรรณวิมล สังขทอง, น.ส.ศศิพัชร โสภณวานันต ใหความเห็นไววา “ปกติพวกเรา
                                                           

 ๓๑ Golding LA, Myers CR, Sinning WE, eds. Y’s Way to Physical Fitness. 3rd ed. 

Champaign, IL. Human Kinetics, 1989. อางใน “คูมือการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness 
Testing) สําหรับเจาหนาท่ีสาธารณสุข”,  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, หนา ๕๘ – ๕๙. 



๑๒๗ 
 

จะเขาวัดปฏิบัติธรรมอยูเปนประจํา ทราบวาการมีสมาธินอกจากจะทําใหมีผลดีจิตใจแลวยังมีผลดีตอ
สุขภาพดวย ท่ีสําคัญทําใหหนาตาสดชื่นแจมใสมีบุคลิกดี สรางความนาเชื่อถือตอผูพบเห็น แต
โปรแกรมนี้สามารถใชในมือถือไดทําใหสะดวกท่ีจะไปฝกท่ีไหนก็ได นอกจากนั้นแลวยังเห็นทันทีเลยวา
ทําแลวหัวใจเตนลดลงตรงนี้นาสนใจมากๆ” สามารถนําไปพัฒนาตอยอดในรูปแบบอ่ืนๆ เพ่ือใหเกิด
ความสนใจในกลุมคนท่ีชอบเลนเกมส Miss. & Mr. Treesorn ใหความเห็นวา “ท่ีแรกพวกเรามองวา
เปนแบบเกมสใหเด็กๆ เลน แตไมนาเชื่อวาจะเปนการใชเทคโนโลยีมาชวยในเรื่องการปฏิบัติธรรม ซ่ึง
ปกติแลวคนในรุนพวกเราถาพูดถึงการปฏิบัติธรรมก็จะไมสนใจท่ีอยากจะทํา แตแบบนี้ก็นี้ก็นาสนใจ
มากทีเดียว ทําใหพวกเราอยากนําไปฝกและเดี๋ยวนี้คนจะหันมาสนใจเรื่องรักษาสุขภาพกันเยอะมาก
ข้ึนดวย” การกําหนดลมหายใจสามารถทําใหจิตใจและรางกายไดรับการพักผอน พ.อ.อ.ปญญา      
กิจปลื้ม ใหความเห็นวา “การฝกแบบนี้ทําใหเหมือนไดพักผอน ปกติถาผมเพลียผมจะหลับตาแลวก็สูด
ลมหายใจเขาออกยาวๆ รางกายก็จะสดชื่นข้ึนโดยไมตองพ่ึงพวกเครื่องดื่มชูกําลังท่ีเปนอันตรายตอ
สุขภาพทําใหประหยัดเงินไดดวย”   

จากการทดลองชุดฝกรูปแบบการปฏิบัติอานปานสติภาวนาบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคน
รุนใหมกับกลุมทดลองท้ัง ๒๐ คนนั้น ผูวิจัยไดสรุปประโยชนท่ีไดจากการทดลองออกมาเปนประเด็น
หลักๆ สองทาง คือประโยชนทางจิตใจและประโยชนทางรางกาย ซ่ึงในประโยชนหลักของท้ังสองทาง
นี้ยังมีประเด็นแยกใหเห็นอีกดังในตารางท่ี ๔.๘ ตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๒๘ 
 

ตารางท่ี ๔.๘ แสดงการสรุปประโยชนของรูปแบบการปฏิบัติอานปานสติบนสื่อสังคม
ออนไลน สําหรับคนรุนใหม ท่ีไดจากการทดลองกับกลุมทดลอง 

 

ประโยชนทางดานจิตใจ 

๑. สติ ระลึกไดรูเทาทันกับสิ่งท่ีมากระทบ ไมหลงลืม
และสามารถแยกแยะไดวากําลังทําอะไรและ
จะตองทําอะไรกอนหรือหลัง  

๒. ปญญา มีเหตุมีผลในการมองและตัดสินปญหา หาทาง
ออกใหกับปญหาไดในทุกๆ เรื่องของตนเอง 
และยั งสามารถชวยหาทางออกหรือชวย
แกปญหาใหกับคนอ่ืนไดดวย  

๓. คลายเครียด ใจเย็นลง ปลอยวางได เกิดความสงบ ลดความ
ฟุงซานลงไดทันที    

๔. จิตไดพักผอน มีอาการอ่ิมใจ และมีความสุขใจ 

ประโยชนทางดานรางกาย 

๑. สุขภาพแข็งแรง เปนการไดฝกการหายใจ  เ กิดการใส ใจใน
สุขภาพ สามารถตรวจสอบระบบการหายใจท่ีมี
ผลตอการเตนของหัวใจ เปนเหตุท่ีตองดูแล
สุขภาพอยูอยางสมํ่าเสมอ ทําใหมีอายุยืนยาว 

๒. บุคลิกดีข้ึน มีความนาเชื่อถือตอผูพบเห็น เกิดความไววางใจ
เริ่มจากคนรอบขาง ครอบครัว ผู ร วมงาน 
ผูบังคับบัญชา 

๓. ลดอบายมุข ไมจําเปนตองพ่ึงพาสิ่งท่ีเปนอบายมุขในการลด
ความเครียดทําใหลดคาใชจายในสิ่งท่ีไมเกิด
ประโยชนและเปนตัวทําลายสุขภาพรางกาย 
และมีผลเกิดใหเกิดปญหาทางดานสังคมตามมา 

๔. รางกายไดพักผอน เ ม่ือจิตใจเ กิดความสงบจะสงผลตอระบบ
รางกายในทางท่ีดีทําใหหลับไดงายรายกาย
พักผอนไดอยางเต็มท่ี  

 

 



๑๒๙ 
 

๔.๕.๑ สรุปผลการทดสอบ 

เนื่องจากการทดลองนี้เปนการทดลองจากผูท่ีมีความสมัครใจของบุคคลท่ัวไปแบบเจาะจง
และไมเจาะจง จากขอมูลท่ีไดทดลองนั้น จึงสรุปไดวา จากการทดลองทุกคนมีความสนใจรูปแบบนี้ มี
การเขาใจถึงการมีสติอยูกับลมหายใจเขาลมหายใจออก จิตใจสงบทันทีเม่ือไดปฏิบัติ มีอารมณดีข้ึน มี
วิธีการจัดการใหกับชีวิตเม่ือมีสิ่งเรามากระทบ สะดวกสามารถปฏิบัติไดทุกท่ีทุกเวลา เม่ือไดทดสอบ
แลวสิ่งท่ีเห็นไดเปนรูปธรรมคือ อัตราการเตนของหัวใจราบเรียบและลดลง และมีความกระตือรือรนท่ี
จะปฏิบัติอีกท้ังยังตองการจะชักชวนใหคนรอบขางนํารูปแบบนี้ไปปฏิบัติตอไป  

จากผลสรุปจากการทดสอบขางตนนั้นเห็นไดวาหากมีการนําเทคโนโลยีมาใชใหเกิด
ประโยชนในดานธรรมะหรือดานการปฏิบัติธรรมใหกับกลุมคนรุนใหมอยางเหมาะสมแลว ยอมจะเกิด
ประโยชนอยางมากมายและไดรับการยอมรับอยางกวางขวางโดยเฉพาะจริงๆ แลวในกลุมคนรุนใหมท่ี
เปนคนไทย สวนใหญแลวยังมีความศรัทธาตอศาสนาพุทธอยางมาก เพียงแตยุคสมัยท่ีเปลี่ยนไปคนรุน
ใหมกับวัดหรือสถานปฏิบัติธรรมจึงไมเขมขนเหมือนเม่ือกอน แตก็ไมไดหมายความวาคนรุนใหมจะ
ขาดความศรัทธาตอพุทธศาสนาเลย ในทางกลับกันคนรุนใหมกลับตองพึงพาหลักคําสอนในทางพุทธ
ศาสนามากยิ่งข้ึน เพราะเม่ือสังคมมีการพัฒนาข้ึน กิเลส ตัณหา ก็พัฒนารูปแบบตามไปดวยเชนกัน 
สติเทานั้นท่ีจะเปนเกราะปองกันชีวิตใหอยูรอดปลอดภัยจากสิ่งเราตางๆ ดังนั้นจึงจําเปนอยางยิ่งท่ี
จะตองมีวิธีการและรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม ท่ีจะเปน
สื่อใหสามารถเขาถึงกลุมคนรุนใหมไดอยางดี 

 

๔.๖ วิเคราะหบทเสวนากลุมผูใหความเห็น Focus Group 

จากการวิจัยขางตนนั้น ผูวิจัยไดนําขอมูลท้ังหมดมาจัดการประชุมเสวนากลุมผูใหความเห็น 
(Focus Group) เพ่ือขอคําชี้แนะจากผูทรงคุณวุฒิท่ีเก่ียวของกับงานวิจัยนี้ 3 1๓๒ ซ่ึงผูวิจัยไดวิเคราะหบท
เสวนาครั้งนี้ออกเปนเปน SWOT จุดแข็ง จุดออน โอกาสและอุปสรรค ดังนี้ 

๔.๖.๑ จุดแข็ง (Strengths) 

รูปแบบนี้มีจุดแข็งตรงท่ีเปนการนําวิธีแบบใหมท่ีเรียกวานวัตกรรมมาสรางรูปแบบโดยนํา
เทคโนโลยีสมัยใหมกับหลักการทางศาสนาและทางวิทยาศาสตรมาประกอบกันเปนรูปแบบการปฏิบัติ
ธรรม ซ่ึงรูปแบบนี้จะทําใหผูฝกปฏิบัติไดเห็นการพัฒนาสติ สมาธิและสุขภาพของตนเองไดอยางเปน
รูปธรรม ดังคําใหความคิดเห็นของพระครูศรีนิคมพิทักษ “รูปแบบนี้เปนการนําวิธีแบบใหมท่ีเรียกวา
นวัตกรรมแบบใหมมาใช นี่คือจุดเดน ซ่ึงมันงายตอการใชงาน งายตอการเขาใจและงายตอการเขาถึง” 
ซ่ึงจากจุดแข็งตรงนี้นักวิชาการอยาง ดร.บุญเลิศ โอฐสู ยังมีความเห็นท่ีตรงกันในเรื่องนี้วา “มาถูกทาง
แลว รูปแบบของผูวิจัยนั้นไดในสวนของการยานุปสสนาสติปฏฐาน ผมชอบตรงกอนฝกมีการวัดชีพจร
ท่ีได ๑๐๔ ครั้งตอนาที พอฝกไป ๕ นาที ลดลงเหลือ ๘๔ ครั้งตอนาที เพราะถาทําอยางนี้ไดก็เทากับ

                                                           
 ๓๒ ดูรายละเอียดใน ภาคผนวก ค. 
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วาเรามีตัวกายานุปสสนาเปนตัวนํารองแลว” ในสวนของผศ.ดร.วิเชษฐ ลีลามานิตย นักวิชาการ
ทางดานเภสัชศาสตร ยังไดแสดงความเห็นถึงในตางประเทศท่ีมีการใชสมาธิมารักษาคนปวยไวอยาง
นาสนใจวา “ปจจุบันการนั่งสมาธินั้นไมตองพิสูจนเลยวามีขอดีอยางไร เพราะในประเทศอังกฤษมีการ
นําเรื่องสมาธิมาใชรักษาคนปวยเชนกัน” ในสวนของผูท่ีชอบศึกษาคนควาทางดานการปฏิบัติธรรม 
ดร.สุภาพรรณ เพ่ิมพูล ยังสนับสนุนเรื่องดังกลาวนี้ดวยวา “ถาบนโลกออนไลนมีแตเรื่องของทางโลก
โดยไมมีสื่อทางธรรมเลย ก็จะทําใหระบบขาดความสมดุลไป ถาหากสิ่งใดขาดความสมดุลแลวอันตราย
ก็จะเกิดข้ึนตามมานี่คือธรรม” สําหรับอาจารยนพเกา ไชยะบุรินทร เปนผูบรรยายธรรมะท่ีสถาน
ปฏิบัติธรรมของคุณแม ดร.สิริ กรินชัย ท่ีมีสมาชิกท่ีศูนยปฏิบัติธรรมมากกวาหนึ่งลานคนยังเห็นดวย
และไดใหมุมมองในดานนี้วา “แอพพลิเคชั่นนี้เปนเทคนิคอยางหนึ่งท่ีใชเทคโนโลยีการสื่อสารกับ
หลักการทางวิทยาศาสตรมาดึงคนท่ีอยูบนโลกออนไลนไปสูการปฏิบัติธรรมไดเปนอยางดี” อีกสวนท่ี
เปนสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุดในเรื่องนี้คือสวนของนักพัฒนาซอฟแวรท่ีสถาบันการศึกษาและบริษัทซอฟแวร
ระดับโลกไววางใจคือ อาจารยสุปรีย ทองเพชร ยังไดสนับสนุนหลักการและเหตุผลในเรื่องนี้ไวอยาง
นาสนใจวา “แอพพลิเคชั่น สามารถเปนจิตวิทยาอยางหนึ่งท่ีจะบอกใหคนท่ีใชงานทําตามเราได ณ 
วันนี้มีคนใชสมารทโฟนอยูประมาณ ๒,๐๐๐ ลานเครื่อง ดังนั้นจึงเปนเรื่องท่ีถูกตองท่ีจะใชรูปนี้มาใช
งานกับคนรุนใหม” 

๔.๖.๒ จุดออน (Weaknesses) 

พระครูศรีนิคมพิทักษ มองจุดนี้วาควรออกแบบรูปแบบนี้ใหตรงตามจริตของผูฝก “เราตอง
มีการวิเคราะหใหละเอียดถึงความตองการของคนกลุมนี้เพ่ือจะไดไมเสียเวลาในการดําเนินการแลวผิด
เปาหมาย” จุดออนอยางหนึ่งท่ี ดร.บุญเลิศ โอฐสู ก็มองในมุมมองเดียวกันวา “ถารูปแบบลึกเกินไป
ยากเกินไปคนก็จะไมสนใจ” ผศ.ดร.วิเชษฐ ลีลามานิตย มองในดานจุดออนของวงการแพทยวา 
“วงการแพทยไทยควรท่ีจะนําเรื่องสมาธิมาใชใหเกิดประโยชนเหมือนกับท่ีประเทศอังกฤษหรือ
ประเทศอ่ืนๆ เขานําเรื่องนี้มาชวยรักษาบําบัดคนไข” ดร.สุถาพรรณ เพ่ิมพูล เปนหวงเรื่องเด็กรุนใหม
ท่ียังไมคอยมีความรูเรื่องการปฏิบัติธรรมแลวนําไปใชจะทําใหคุณคาลดลง “ถาจะใหมีประสิทธิผล
อยางเต็มท่ีควรจะใชกับผูท่ีมีพ้ืนฐานในเรื่องการปฏิบัติธรรมมาบาง” อาจารยนพเกา ไชยะบุรินทร 
มองวาจะตองมีการประชาสัมพันธท่ีไมใชในรูปของการปฏิบัติธรรม “รูปแบบของเราควรจะมีการทํา 
Marketing เพ่ือสรางกระแส จุดสนใจ ใหคนเขามาฝกเยอะๆ โดยไมตองบอกวาเปนแอพพลิเคชั่น
สําหรับปฏิบัติอานาปานสติ เพราะคนอาจไมสนใจ” อาจารยสุปรีย ทองเพชร มองในเรื่องจุดออนของ
การประชาสัมพันธเชนเดียวกัน “การชักชวนคนไปปฏิบัติเปนเรื่องท่ีไมใชงายดังนั้นควรจะตองมีระบบ
การประชาสัมพันธรองรับเอาไวดวย” 

๔.๖.๓ โอกาส (Opportunities) 

พระครูศรีนิคมพิทักษ มองเห็นโอกาสของการมีรูปแบบท่ีจะสามารถเขากลุมคนรุนใหมได
งาย เปนโอกาสท่ีเขาจะไดพัฒนาสติไดทันทีโดยยังไมตองรอท่ีมาวัดหรือสถานปฏิบัติธรรม “ถาไมมี
เครื่องมืออยางนี้ จะเขาถึงและดึงคนเขามาสัมผัสกับธรรมไดยาก โดยเฉพาะผูท่ีไมใชชาวพุทธ แตพอ
เขาวางใจแลว เกิดสติแลว เขาก็จะคอยๆ เขามาเหมือนท่ีพระองคตรัสไววา “ดูกอนภิกษุท้ังหลาย เม่ือ



๑๓๑ 
 

ไมมีสติสัมปชัญญะ จะมีหิริโอตะปะไดอยางไร” ดังนั้นสติจึงเปนเรื่องท่ีสําคัญ จะใชวิธีอะไรก็ไดเม่ือสติ
เกิดข้ึนความละอายตอบาปก็เกิดข้ึนเชนกัน นี่เปนเปาประสงคหลักในข้ันเบื้องตน คือ “คุณธรรม
เบื้องตน” เม่ือมีรูปแบบนี้เกิดข้ึนมาแลว ดร.บุญเลิศ โอฐสู มองวายังมีโอกาสท่ีจะมีการพัฒนาตอยอด
รูปแบบนี้ไปไดอีก “หากรูปแบบนี้สามารถตอยอดไปใหครบท้ัง ๔ ฐานอันไดแก กาย เวทนา จิต ธรรม
ก็จะสมบูรณดียิ่งข้ึน และยังสามารถพัฒนาไปสูรูปแบบอ่ืนๆ ไดอีกมากมาย” ดร.สุภาพรรณ เพ่ิมพูล ก็
มองเรื่องท่ีจะสามารถพัฒนาและตอยอดเชนเดียวกัน “ถารูปแบบนี้ออกมาแลวประสบความสําเร็จก็
จะมีคนนํารูปแบบนี้ไปคิดพัฒนาตอยอดอยางแนนอน” โอกาสท่ีรูปแบบจะเกิดกระแสการนําไปใชมี
ความเปนไปไดสูงและรับรองวาจะมีคนนําไปใชอยางแนนอน เปนคําม่ันท่ีอาจารยนพเกา ไชยะบุรินทร 
ไดกลาวเอาไว “เนื่องจากรูปแบบนี้มีตัวชี้วัดความสําเร็จในเชิงวิทยาศาสตรรองรับอยูแลวคนก็ใหความ
เชื่อถือไปแลวสวนหนึ่ง แลวนํามาโยงกับหลักทางศาสนาแลวยิ่งจะทําใหคนเขาถึงแกนศาสนาไดดีข้ึน 
ผมจะชวยสนับสนุนใหอีกแรง เพราะในสายของคุณแม ดร.สิริ กรินชัย มีลูกศิษยอยูเปนลานคนใน
ประเทศ และสํานักปฏิบัติธรรมของเราก็มีเว็ปไซตเพ่ือใหคนเหลานั้นมาสมัครเขารวมกิจกรรมการ
ปฏิบัติกับเราตลอดเวลา ผมสามารถจูงใจใหผูปฏิบัตินําแอพฯนี้ไปใชได โดยเฉพาะบางทานท่ีลูกหลาน
ไมอยากมาปฏิบัติธรรม ผมก็จะใหพอแมผูปกครองของเด็กเหลานั้นโหลดแอพฯนี้ไปใหลูกหลานเขาฝก
กัน เม่ือลูกหลานเขานําไปลองฝกหายใจเขา หายใจออกตามรูปแบบแลวนั่นก็คือพ้ืนฐานของการ
ปฏิบัติธรรมหรือจะเรียกวาเด็กไดมีการปฏิบัติธรรมแลว เพียงแตยังไมลึกถึงข้ันวิปสสนากรรมฐาน แต
ถาเด็กๆ ฝกแลวเกิดผลดีข้ึนเชน มีสุขภาพดีข้ึน เรียนเกงข้ึน เชื่อฟงพอแมมากข้ึน มีพฤติกรรม
เปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน ผมวามันจะเปนแรงจูงใจใหเด็กหรือผูใชรูปแบบนี้เดินเขามาสูการปฏิบัติ
ธรรมไดอยางดี” เปนโอกาสท่ีดีท่ีระบบเทคโนโลยีการสื่อสารของเราไดพัฒนามาเปนระบบ 4G จึง
เหมาะสมอยางยิ่งในการสรางและใชรูปแบบนี้ “ผมวารูปแบบนี้มาไดถูกท่ีถูกเวลา ซ่ึงบานเราก็มีการ
ประมูลระบบ 4G ไปเม่ือเร็วๆ นี้ จึงเปนโอกาสท่ีดีมากๆ ท่ีเครื่องมือและอุปกรณตางๆ จะมีการรองรับ
และสามารถปฏิบัติการไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากนั้นแลวผูฝกยังสามารถแชรขอมูลนี้ใหกับกลุม
ท่ีอยูบนโลกออนไลนไดเห็นเปนตัวอยางและจะนําไปสูกระแสการเลียนแบบนั่นก็คือการปฏิบัติธรรม  
การปฏิบัติอานาปานสติสามารถทําไดงาย ทําท่ีไหน ทําเม่ือไหรก็ได นี่คือความสะดวกท่ีตอบโจทย
ใหกับคนรุนใหมเปนอยางดี” 

๔.๖.๔ อุปสรรค (Threats) 

พระครูศรีนิคมพิทักษ มองประเด็นของอุปสรรคในเรื่องนี้วาจะเกิดจากการไมยอมรับจาก
คนท่ีมีแนวคิดเดิมๆ ยึดติดกับเรื่องเดิม แตวันเวลาจะชวยบรรเทาเบาคลาย “เดิมการสอนการปฏิบัติ
ธรรมตองอยูในวัดหรืออยูในสถานท่ีท่ีมีครูบาอาจารย ตอมาก็มีการพัฒนามีสถานปฏิบัติธรรม มีการ
ปฏิบัติ ท่ีบาน ท่ีทํางาน ดวยยุคสมัยมันเปลี่ยนไปการปฏิบัติก็ยอมตองเปนไปตามโลกปจจุบัน 
อยางเชนเม่ือกอนพระพิมพดีดไมได แตปจจุบันกลายเปนเรื่องปกติ เม่ือกอนพระคุยโทรศัพทเปนเรื่อง
ท่ีไมงามแตปจจุบันก็เปนเรื่องปกติ ดังนั้นเราตองอยูกับปจจุบันรูใหเทาทัน เปนการบอกเลา เม่ือทุก
วันนี้โลกมันเปลี่ยน ทุกสิ่งลวนข้ึนอยูตัวเราเองท้ังนั้นเครื่องมือเปนแคสิ่งหนึ่งท่ีเปนไปตามยุคสมัย
เทานั้น วันหนาการศึกษาปฏิบัติธรรมก็จะตองมีการพัฒนาตอไปตามโลก” ดร.บุญเลิศ โอฐสู มีมุมมอง
ในดานอุปสรรคคลายๆ กัน “การปฏิบัติธรรมเดิมจะตองมีพระวิปสสนาจารย แตก็ไมควรประมาท
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เพราะอาจจะมีใครบางคนท่ีไดฝกปฏิบัติตามรูปแบบนี้แลวอาจจะไมตองรบกวนพระวิปสสนาจารยก็ได 
ถาหากมีการพัฒนาแอพพลิเคชั่นนี้ตอไปอีกจนครบกระบวนการ” ดร.สุภาพรรณ เพ่ิมพูล มอง
อุปสรรควาทุกอยางลวนอยูท่ีตัวเราเอง “การปฏิบัติธรรมนั้นถาไมตองการท่ีจะปฏิบัติคนเหลานั้นก็
มักจะมีเหตุผลในการอางอยูเสมอ” อาจารยนพเกา ไชยะบุรินทร มองวาอุปสรรคท่ีสําคัญท่ีสุดคือตัว
ของผูปฏิบัติเองเชนกัน “คนทุกวันนี้พอบอกใหมาปฏิบัติธรรมเขาจะเกิดการตอตานในจิตกอนทันที 
ซ่ึงตรงนี้เปนสิ่งท่ีไมใชเรื่องยากและก็ไมใชเรื่องงายอยูท่ีเราจะคนพบไดอยางไร” อาจารยสุปรีย ทอง
เพชร มองมุมนี้วางบประมาณในการใชสรางหรือพัฒนาแอพพลิเคชั่นเปนอุปสรรคชนิดหนึ่ง “การ
สรางแอพพลิเคชั่นท่ีใชงานไดงายจะมีคาใชจายสูงกวาการสรางแอพพลิเคชั่นท่ีใชงานยาก ซ่ึงหาก
ประเมินงบประมาณในการสรางแอพพลิเคชั่นของงานวิจัยนี้ จะอยูท่ีประมาณหลักลานบาท”  

สรุป จากการวิเคราะหบทเสวนากลุมผูใหความเห็น (Focus Group) พบวาผูทรงคุณวุฒิ
ทุกทานใหแนวทางขอคิดเห็น คือ ในดานของจุดแข็ง คือ กําลังเปนท่ีนิยม สะดวก รวดเร็ว 
ประหยัดเวลาและคาใชจาย เหมาะกับยุคสมัยปจจุบัน ในดานของจุดออน คือ ในตัวรูปแบบจะตองมี
การสอนหลักการในการปฏิบัติเพ่ือไมใหผูนําไปปฏิบัติเกิดความใจผิด ในดานของโอกาส คือ เปน
ชองทางท่ีจะเขาถึงคนรุนใหมไดอยางดี และยังมีโอกาสท่ีจะเกิดกระแสใหเปนท่ีนิยมของคนรุนใหมได 
ในดานของอุปสรรค คือ เรื่องงบประมาณในการสรางรูปแบบท่ีอาจจะตองใชงบท่ีมากในระยะแรกๆ 
นอกจากนั้นแลวผูทรงคุณวุฒิยังไดสนับสนุนแนวคิดและวิธีการรูปแบบการปฏิบัติธรรมท่ีสามารถใชฝก
ปฏิบัติไดบนระบบออนไลนในรูปแบบของ แอพพลิเคชั่น อีกท้ังยังไดวางแนวทางในการพัฒนาตอยอด
การนําไปใชในสถานปฏิบัติตางๆ ไวดวย ซ่ึงผูวิจัยไดนําผลการวิเคราะหตางๆ เหลานี้ไปแกไขปรับปรุง 
และสรุปเปนรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติภาวนาบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม ในหัวขอ
ตอไป 

 

๔.๗ นําเสนอรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อออนไลนสําหรับคนรุนใหม  

ผูวิจัยขอนําเสนอ รูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติภาวนาบนสื่อสังคมออนไลน ท่ีผูวิจัยได
ออกแบบข้ึน โดยไดอธิบายใหเห็นถึงแนวคิด วิธีการปฏิบัติ ข้ันตอนการปฏิบัติรูปแบบการปฏิบัติอานา
ปานสติบนสื่อออนไลนสําหรับคนรุนใหม ดังตอไปนี้ 

๑. แนวคิดของรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสตบินส่ือออนไลนสําหรับคนรุนใหม  

แนวคิดของรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติภาวนาบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม 
คือ การทําใหคนรุนใหมมี แอพพลิเคชั่น หรือ เครื่องมือท่ีสามารถนําไปใชสําหรับปฏิบัติในเวลาสั้นๆ
เชน เวลาพักผอน เวลาพักกลางวัน เวลาพักเบรก  หรือเวลาท่ีเกิดความเครียด เพ่ือใหคนรุนใหมเกิด
การคลายเครียด คลายความวิตกกังวล  เกิดความสงบนิ่งทางใจและลดการเตนของหัวใจลงเม่ือมีการ
กระตุนจากจิตใจและรางกาย ซ่ึงรูปแบบนี้เกิดจากการประยุกตจากหลักการมีสติอยูกับลมหายใจเขา
หายใจออกตามหลักอานาปานสติของพระพุทธเจา โดยวิธีการกําหนดลมหายใจพรอมกับการใชนิ้ว
แตะท่ีปุมโปรแกรมเม่ือหายใจเขา และปลอยนิ้วออกจากปุมโปรแกรมเม่ือหายใจออก ตามความสั้น
และยาว ของลมหายใจออกของผูปฏิบัติ โดยใหกําหนดจิตมาจดจองอยูท่ีระยะเวลาของการหายใจเขา
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และหายใจออก ใหมีความสัมพันธกับการทํางานของนิ้วท่ีใชแตะและปลอยปุมท่ีโปรแกรม ซ่ึงใน
ลักษณะนี้จะสอดคลองกับหลักการปฏิบัติอานาปานสติ คือ จิตท่ีนึกถึงลมหายใจเขาและลมหายใจ
ออก และนิ้วท่ีแตะและปลอยตามความสัมพันธกับลมหายใจเขาและออก เรียกวา วิตก เม่ือจิตอยูกับ
ลมหายใจไมพรากไป เรียกวา วิจารณ เม่ือปฏิบัติไปเรื่อยๆ แลว ปติ สุข เอกคัคตาก็จะเกิดข้ึน
ตามลําดับ หรือเรียกวาเกิดปฐมฌาน มีองค ๕ หากในระหวางการปฏิบัติเกิดอุปสรรคมีสิ่งเรามา
กระทบจนเกิดอาการฟุงหรือไมมีสมาธิ จะแกไขโดยใชวิธีหายใจเขาหายใจหายใจออกลึกๆ แลว
กําหนดสติอยูท่ีลมหายใจเขาก็รู ลมหายใจออกก็รู เม่ือรูสึกวาอารมณสงบแลวก็เริ่มปฏิบัติตอไป  

การปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อออนไลนสําหรับคนรุนใหม เปนการประยุกตการปฏิบัติแบบ
สมถกรรมฐานท่ีเปนบาทของหลักการปฏิบัติเพ่ือไดปฐมฌาน ซ่ึงแมผูปฏิบัติยังไมถึงองคฌานก็ยัง
สามารถทําใหผูปฏิบัติ มีสติ เกิดความสงบลดความฟุงไดทันที มีผลดีตอสุขภาพ ตอบุคลิกภาพของ
ตนเอง สรางความนาเชื่อถือตอคนรอบขาง ครอบครัวและสังคมไดเชนกัน 

๒. วิธีการของการปฏิบัติตามรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนส่ือสังคมออนไลน
สําหรับคนรุนใหม  

การปฏิบัติอานาปานสตินั้น มีมาแตครั้งพุทธกาล ซ่ึงมีวิธีการแคการกําหนดลมหายใจใหจิต
สงบ โดยไมมีคําบริกรรมใดๆ แตการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหมนั้น 
เปนวิธีท่ีมีพัฒนาการจากวิธีการของสมถกรรมฐาน มาประยุกตใชกับเทคโนโลยีรวมกับอานาปานสติ
กรรมฐาน โดยใชวิธีการระลึกจรดไปท่ีลมหายใจท่ีชองจมูก เรียกวาอานาปานสติตนลม เพราะเปน
กรรมฐานท่ีกําหนดอานาปานะทางชองจมูก ซ่ึงสามารถเปนไดท้ังสมถกรรมฐาน และวิปสสนา
กรรมฐาน 

วิธีการของรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหมนั้น ก็คือ 
เม่ือหายใจเขา ใหกําหนดรูลมหายใจเขา โดยในขณะท่ีมีการหายใจนั้นจะตองใชนิ้วแตะท่ีปุมโปรแกรม 
เม่ือหายใจออกก็ปลอยนิ้วออกจากปุมโปรแกรม เปนการกําหนดรูแบบสัมพันธกันระหวางลมหายใจ
กับนิ้วท่ีสัมผัสกับปุมท่ีอยูบนหนาจอของสมารตโฟน แท็ปเล็ต เปนตน ใหกําหนดรูลักษณะนี้จะคลาย
กับการปฏิบัติอานาปานสติแนวประยุกตแบบพองยุบ และแบบพุท-โธ คือ จิตท่ีจดจออยูกับลมหายใจ
เขาและหายใจออกก็จะจดจออยูกับอาการพองยุบหรือคําบริกรรมพุท-โธ     

รูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลน เปนนวัตกรรมหนึ่งท่ีคนรุนใหม
จะตองเกิดความสนใจ เนื่องจากเปนรูปแบบท่ีแสดงใหผูปฏิบัติไดเห็นพัฒนาการของผูปฏิบัติอยางเปน
รูปธรรมในทันที คือ เกิดความสงบ หัวใจเตนเปนปกติและราบเรียบ นอกจากนั้นแลว ยังเหมาะกับยุค
สมัย ใชงานงาย สะดวก ไมจํากัดเวลาและสถานท่ี เปนผลดีตอสุขภาพและบุคลิกภาพ สามารถใช
ปฏิบัติไดในทุกอิริยาบถ เชน ยืน เดิน นั่ง นอน ไดอยางเปนธรรมชาติ เพราะไมไดมีการกําหนดจังหวะ
การเคลื่อนไหวของรางกาย แตเปนการมีสติอยูกับลมหายใจเขาลมหายใจจออกเทานั้น เม่ือทุกขณะ
ลมหายใจเขาและลมหายใจออกมีสติอยูตลอดเวลา ก็จะสงผลใหเกิดสมาธิ เกิดปญญาตอผูปฏิบัติ ทํา
ใหเกิดผลดีตอตนเอง ครอบครัว หนาท่ีการงานและสังคม ดังนั้น รูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบน
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สื่อสังคมออนไลน จึงเปนรูปแบบท่ีมีประโยชนมีผลดีท้ังในดานการพัฒนาจิตใจและรางกายไดเปน
อยางดี 

๓. ข้ันตอนการปฏิบัติตามรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนส่ือสังคมออนไลนสําหรับ
คนรุนใหม ดวยแอพพลิเคช่ัน  

ในข้ันตอนนี้ผูวิจัยไดวิเคราะหและสรุปกรอบของกระบวนการทํางานของ รูปแบบการ
ปฏิบัติอานาปนสติภาวนาบนสื่อสังคมออนไลน แลวนําไปใหผูทรงคุณวุฒิและนักพัฒนาดาน
แอพพลิเคชั่น  เพ่ือทําการออกแบบแอพพลิเคชั่นนี้ข้ึนมาใหเห็นอยางชัดเจน โดยการใชโปรแกรม 
Sketchup สําหรับการออกแบบรูปรางลักษณะข้ันตอนการทํางานของแอพพลิเคชั่น ในสวนของการ
เขียนโปรแกรมนั้นใชโปรแกรม Android Studio สําหรับระบบ Android Application และใช
โปรแกรม X-Code สําหรับ Apple หรือระบบ IOS Application โดยมีรูปแบบและการทํางานท่ี
ผูวิจัยจะไดนําเสนอเปนข้ันตอนการปฏิบัติตามรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติภาวนาบนสื่อสังคม
ออนไลนสําหรับคนรุนใหม ดวยแอพพลิเคชั่น ตามแผนภูมิภาพท่ี ๔.๑ ตอไป 
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กระบวนการการทํางานของ “แอพพลิเคช่ัน” 

กระบวนการทํางานของแอพพลิเคชั่นจะแบงเปนจํานวน ๔ ข้ัน โดยแตละข้ันจะมีหนาท่ีใน
การทํางานตามท่ีไดกําหนดเอาไว ในสวนการทํางานของข้ันท่ี ๓ จะไดอธิบายในหนาตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิภาพท่ี ๔.๑ แสดงกระบวนการการออกแบบและการทํางานของรูปแบบการปฏิบัติ
อานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม 

ข้ันท่ี ๑ 

ลงทะเบียนผูใชงาน 

 

ข้ันท่ี ๒ 

๑. แสดงขอมูลเก่ียวกับอานาปานสติ มีหลักการ วิธีปฏิบัติ ประโยชน อุปสรรค 
วิธีแกอุปสรรค 

๒. แสดงวีดีโอทางกายภาพใหเห็นวาการหายใจเขาและออก วาไปสัมพันธอะไร
ในรางกาย  

๓. แสดงตารางคามาตรฐานอัตราการเตนของหัวใจ 
๔. แสดงวิธีการใชงานแอพพลิเคชั่น 
๕.  

 
ออก ทําตอ่ 

ข้ันท่ี ๔ 

สิ้นสุด/เริ่มตนใหม/แชร 

ขั้นที่ ๓ 

การปฏิบัติ 



๑๓๖ 
 

อธิบายในสวนของการทํางานข้ันที่ ๓ “ข้ันตอนและการปฏิบัติ” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิภาพท่ี ๔.๒ แสดงการอธิบายในสวนของหนาท่ี ๓ ข้ันตอนและการปฏิบัติของ
รูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม 

 

 

วัดการเตนของหัวใจ 

 

บทสวดมนตและแผเมตตา  

ไมดีข้ึน 

เปด ปด 

Start 

Stop 

หายใจเขา หายใจออก 

 

 

แบบสั้น แบบยาว 

 

คํานวณเปรียบเทียบคาท่ีไดและแสดงผล
ใชเกณฑจากคาในตาราง YMCA Step 

กําหนดระยะเวลา เปดปดเสียงเตือน 

ดีข้ึน 



๑๓๗ 
 

กระบวนการทํางานของแอพพลิเคช่ัน 

รูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม 

 

๑. เม่ือเขาสูระบบการทํางาน โปรแกรมจะแสดงการตอนรับผูท่ีจะเขามาสู รูปแบบการ
ปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๓๘ 
 

                                                                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                           

๒. ผูเขามาใชงานตองลงทะเบียน
การใชงาน ในสวนนี้สามารถเก็บ
ขอมูลของผู ใชงานเพ่ือนําไปเปน
ฐ า น ข อ มู ล ท่ี ส า ม า ร ถ นํ า ไ ป ใ ช
วิเคราะหหรือวิจัยตอในเรื่องตางๆ 
ซ่ึงข อ มูลนี้ จะ เปนขอ มูล ในด าน
ดังตอไปนี้ ชื่อสกุล สถานท่ีติดตอ 
เพศ วันเดือนปเกิด อายุ ภาพของ
ผูสมัคร ตําแหนง (Location) ของผู
ท่ีกําลังใชงาน เปนตน   

๓. หลังจากลงทะเบียนการใชงาน 
แลว โปรแกรมจะแสดงวิธีใชงาน
และใหผูใชงานวัดการเตนของหัวใจ
ของผูใชงาน 



๑๓๙ 
 

                                                                                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                      

๔. โปรแกรมจะแจงใหผูใชงานใช
นิ้ วชี้ ไปแตะท่ีบริ เวณแฟลชและ
กล อ งของ โท ร ศัพท มื อ ถื อหรื อ
อุปกรณท่ีใชงาน   

๕. โปรแกรมจะทําการวัดคาการเตน
ข อ ง หั ว ใ จ ผู ใ ช ง า น  โ ด ย ใ ช ค า
มาตรฐานจากตาราง YMCA Step 
Test เพ่ือแจงใหผูฝกทราบวา 
ในขณะนี้อัตราการเตนของหัวใจอยู
ในเกณฑมาตรฐานหรือไม  



๑๔๐ 
 

                                                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                  

๖. โปรแกรมจะแสดงคาการการเตน
ของหัวใจผูใชงาน ซ่ึงในตัวอยางนี้
หัวใจของผูใชงานเตน ๗๐ ครั้งตอ
นาที  ส วนเลข ๖๖ หมาย ถึงค า
มาตรฐานการเตนของหัวใจของ
ผูใชงาน ตามคามาตรฐานในตาราง 
YMCA Step Test 

ใน ๓ หนานี้โปรแกรมจะบันทึกสถิติ
ของผูใชงานเปนแบบ รายวัน ราย
สัปดาห และรายเดือน (สังเกตท่ีเสน
ใตของคําวา Day Week Month)
รวมท้ังยังมีการแสดงในรูปแบบของ
กราฟใหผูใชงานไดเห็นประวัติการ
เตนของหัวใจของตนเองไวดวย 



๑๔๑ 
 

                                                                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                     

๗. โปรแกรมจะแสดงเมนูจํานวน ๓ 
เมนูดังตอไปนี้ 

๑. CONCEPT จะอธิบายถึงแนวคิด
และวัตถุประสงคของแอพพลิเคชั่นนี้ 

๒. LEARNING คือ ขอมูลเนื้อหา
ของอานาปานสติในพระพุทธศาสนา 
ภาพยนตรท่ีแสดงการทํางานของ
ระบบการหายใจ บทสวดมนต และ
แนะนําสถานปฏิบัติธรรม  

๓. PRACTICING เขาสูกระบวนการ
ปฏิบัติ  

 



๑๔๒ 
 

                                                                                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                       

                                                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                          

๘. PRACTICING เขาสูกระบวนการปฏิบัติอานา
ปานสติ ตามลําดับข้ันตอนดังตอไปนี้ 

๑. เลือก SHOT คือการหายใจแบบสั้น หรือ
เลือก LONG คือการหายใจยาว โปรแกรมจะ
บันทึกวาผูใชงานฝกแบบหายใจสั้นหรือยาว 

๒. เม่ือผูฝกหายใจเขา ใหแตะปุมวงกลมตรง
กลางสีเขียว ตามระยะเวลาการหายใจเขาของผู
ฝก จะปรากฏสีเขียวท่ีปุม 

๓. เม่ือผูฝกหายใจออก ใหหยุดแตะปุมวงกลม
ตรงกลางสีเขียว ตามระยะเวลาการหายใจออก
ของผูฝก สีเขียวท่ีปุมจะเปลี่ยนเปนสีแดง 

เนื่องจากผูฝกแตละคนจะหายใจเขา
ออกไมเทากัน โปรแกรมจึงออกแบบมาเพ่ือใหผู
ฝกสามารถกําหนดระยะเวลาลมหายใจเขาออก
ไดดวยตัวผูฝกเอง  

สีเขียวแสดงถึงอากาศบริสุทธิ์ท่ีกําลังเขาสูรางกาย      สีแดงแสดงถึงอากาศเสียท่ีขับออกมา 



๑๔๓ 
 

                                                                                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

๙. เ ม่ือผู ใช งานฝกตามเวลาท่ี
ตองการแลว โปรแกรมจะแสดง
ใหผูใชงานทราบถึงการฝกหายใจ
แบบสั้น (SHORT) ดังนี้ 

สีเขียวจะแสดงใหเห็นวา ผูฝก
หายใจเขาสั้น ๑ ครั้ง  

สีแดงจะแสดงให เห็นวา ผูฝก
หายใจออกสั้น ๑ ครั้ง  

วงกลมตรงกลางคือ สรุปมีการ
หายใจเขา หายใจออก รวม ๒ 
ครั้ง  

๑๐. เม่ือผูใชงานฝกตามเวลาท่ี
ตองการแลว โปรแกรมจะแสดง
ใหผูใชงานทราบถึงการฝกหายใจ
แบบยาว (LONG)  

จากภาพนี้แสดงใหเห็นวามีการ
หายใจ เข า  หายใจออก รวม
ท้ังหมด ๗ ครั้ง  

 



๑๔๔ 
 

                                                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                   

                                                                                        

๑๑. หลังจากผานข้ันตอนการฝก 
แลว โปรแกรมจะบอกใหผูใชงานวัด
การเตนของหัวใจของผูใชงาน ตาม
วิธีการในขอท่ี ๔ และขอท่ี ๕ 

 

 

 

 

 

 

 

๑๒. โปรแกรมจะแสดงคาการเตน
ของหัวใจของผูใชงาน ซ่ึงในตัวอยาง
นี้หัวใจของผูใชงานเตน ๖๔ ครั้งตอ
นาที  ส วนเลข ๖๖ หมาย ถึงค า
มาตรฐานการเตนของหัวใจของ
ผูใชงาน โปรแกรมจะแสดงใหเห็นวา
คาการเตนของหัวใจผูฝกลดลงมาอยู
ในเกณฑของคามาตรฐาน 

ในหนานี้โปรแกรมจะบันทึกสถิติของ
ผู ใช ง าน เปนแบบ รายวั น  ราย
สัปดาห และรายเดือน (สังเกตท่ีเสน
ใตของคําวา Day Week Month) 
รวมท้ังยังมีการแสดงในรูปแบบของ
กราฟใหผูใชงานไดเห็นประวัติการ
ฝกปฏิบัติของผูใชงาน  

ผูใชงานยังสามารถแชรขอมูลและ
โปรแกรมนี้ ใหกับคนท่ีรูจักบนโลก
ออนไลนได  



๑๔๕ 
 

                                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิภาพท่ี ๔.๓ แสดงการสรุปกระบวนการทํางานและประโยชนของรูปแบบการปฏิบัติ
อานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม 

รูปแบบการปฏิบัติอานาปานสต ิ        

บนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม 

หลักอานาปานสติ  วิทยาศาสตร เทคโนโลยี 

อัตราการเตนของ

หัวใจ 

ความสําเร็จใน
ชีวิต 

การมีสติอยูกับลม
หายใจเขาออก 

แอพพลิเคช่ัน 

เพ่ิมข้ึน ลดลง 

สติ ปญญา 

สุขภาพรางกายแข็งแรง 

 

ความเครียด 

ความเจ็บปวย 

ความทุกข ความสุข 


