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บทคัดย�อ 

การวิจัยเร่ือง “รูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลน#สําหรับคนรุ'น
ใหม'” มีวัตถุประสงค# ๓ ข.อ คือ ๑) เพื่อศึกษาการปฏิบัติอานาปานสติตามหลักพระพุทธศาสนา 
๒) เพื่อศึกษาพฤติกรรมการใช.สื่อสังคมออนไลน#สําหรับคนรุ'นใหม' ๓) เพื่อนําเสนอรูปแบบการ
ปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลน#สําหรับคนรุ'นใหม' การศึกษาวิจัยนี้เป6นการวิจัย
ผสมผสานเชิงคุณภาพและเชิงสํารวจ ผลจากวิจัยพบว'า อานาปานสติ คือ การกําหนดสติให.อยู'
กับลมหายใจเข.าออก มีวิธีการปฏิบัติ ๑๖ ข้ัน มีอานิสงส# คือ ทําให.บุคคลนั้นเป6นอริยบุคคล เป6น
พระโสดาบัน พระสกทาคามี พระอรหันต#และถึงพระนิพพานอันเป6นผลข้ันสู งสุดใน
พระพุทธศาสนา เป6นวิธีปฏิบัติที่ง'ายเหมาะสําหรับทุกคน ปฏิบัติได.ทุกที่ทุกเวลา เม่ือปฏิบัติแล.ว
จะได.ผลทันทีตั้งแต'เร่ิมปฏิบัติทําให.เกิดความผ'อนคลายให.ผลดีแก'สุขภาพ พฤติกรรมการใช.สื่อ
สังคมออนไลน#สําหรับคนรุ'นใหม'ป= ๒๕๕๘ มีการใช.อินเทอร#เน็ต ๕๘.๓ ชั่วโมงต'อสัปดาห# และ
นิยมใช.สมาร#ตโฟนมากที่สุด รูปแบบการปฏิบัติธรรมอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลน#สําหรับคน
รุ'นใหม' เป6นแอพพลิเคชั่นที่ใช.ฝDกให.มีสติอยู'กับลมหายใจเข.าลมหายใจออก สามารถพิสูจน#ได.เป6น
รูปธรรมโดยการแสดงค'าจากการวัดชีพจรการเต.นของหัวใจ ผลจากการทดลองกับกลุ'มทดลอง 
ทุกคนมีสติอยู'กับลมหายใจ ไม'คิดฟุEงไปในเร่ืองต'างๆ  ลดความวิตกกังวล และหัวใจเต.นช.าลง เป6น
รูปแบบที่ทําให.เห็นผลได.ตามหลักการในทางพระพุทธศาสนา และทางการแพทย#จริง อีกทั้ง
ทางด.านนักวิชาการด.านพระพุทธศาสนา และด.านสื่อสังคมออนไลน#ได.มีความเห็นตรงกันว'าเป6น
รูปแบบที่เหมาะกับยุคสมัย และมีประสิทธิภาพ รูปแบบนี้จะเป6นการจุดกระแสให.คนที่อยู'บนโลก
ออนไลน#มีเคร่ืองมือที่จะทําให.เกิดสติอยู'กับลมหายใจเข.าออก เม่ือถึง ณ จุดหนึ่งคนรุ'นใหม'จะต.อง
เกิดการเข.าสู'สภาวธรรมต'อไป 

คําสําคัญ : แอพพลิเคชั่น, อานาปานสติ 

 

 

 

                                                      

 ๑ นิสิตปริญญาเอก หลกัสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 
บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั. 
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Abstract 

This research is ‘The model of  Ãnãpãnasati meditation practice on 
the social media for  the New Generation’ has three objectives: 1) to study the 
practice of Ãnãpãnasati in the Buddhism principle 2) to study new generation’s 
behaviours in using online social media and 3) to propose the model of 
Ãnãpãnasati practice on the social media for the new generation. This research is 
a mixed methodological research, documentary and survey. It was found that  
Ãnãpãnasati is the mindfulness on breathing in and breathing out. It is a timeless 
practice for everyone yielding its result once started. It gives rise to a physical 
and mental healthiness. In Buddhism, one who finished all sixteen levels of  
Ãnãpãnasati practice would gain the benefit of becoming the Stream-Enterer, the 
Once-returner, the Non-returner, and the Wealthy one respectively. As regards 
the new generation’s behaviours in using online social media, In 2015, using 
Internet 58.3 hours per a week. The smartphone is the most  favourite one. The 
model of Ãnãpãnasati meditation practice in the online social media is the 
application in providing the breathing in and breathing out technique for new 
generation. The outcome of the practice can be concretely proved by the 
measuring of the practitioner’s pulse. In experiment with samples, The result is a 
model that was based on the principles of Buddhism and medical real. 
Furthermore, the proposed model of application is in accord with the research 
works in the related academic spheres. This lights up the stream and would serve 
as the tool to make people in social media become mindful at all times. 
Eventually, through this, the new generation would realize the Dhamma. 
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บทนํา 

ในทางพระพุ ทธศาสนากา ร
ปฏิบัติอานาปานสติดังที่ปรากฏในอานาปาน
สติสูตร๒ เป6นวิธีการหนึ่งที่ใช.ในการเจริญ
สมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาที่ปฏิบัติได.
สะดวกเพราะใช.ลมหายใจซ่ึงเนื่องอยู'กับตัว
ของทุกคนดังปรากฏอานาปานสติกถา ว'าด.วย
สติกําหนดลมหายใจเข.าลมหายใจออก๓ มี
ความสําคัญคือ “เม่ือเจริญอานาปานสติแล.ว
ทําให.สติป�ฏฐาน ๔ บริบูรณ# เม่ือเจริญสติป�ฏ
ฐาน ๔ มากข้ึนย'อมทําให.โพชฌงค# ๗ ประการ
บริบูรณ# เม่ือเจริญโพชฌงค# ๗ มากข้ึนย'อมทํา
ให.เกิดวิชชาและวิมุตติ”๔ ซ่ึงการใช.ลมหายใจ
เข.าออกนี้สามารถใช.ได.ทุกเวลาทุกสถานที่
ในทันทีที่ต.องการ ในเวลาเดียวกันก็เป6น
อารมณ#ประเภทรูปธรรม ซ่ึงกําหนดได.ชัดเจน
พอสมควร ไม'ละเอียดลึกซ่ึงอย'างกรรมฐาน
ประเภทนามธรรมที่ต.องนึกข้ึนมาจากสัญญา 
ผู.ที่ใช.สมองเหนื่อยมาก็ปฏิบัติได.สบาย พอเร่ิม
ลงมือปฏิบัติ ก็ได.รับผลเป6นประโยชน#ทันที
ตั้งแต'ต.นเร่ือยไป ไม'ต.องรอจนเกิดสมาธิที่เป6น
ข้ันตอนชัดเจน กล'าวคือ กายใจผ'อนคลายได.
พัก จิตสงบสบายลึกซ้ึงลงไปเร่ือยๆ ทําให.
อกุศลธรรมระงับ และส'งเสริมให.กุศลธรรม
เกิดข้ึน ไม'กระทบกระเทือนต'อสุขภาพ ดังที่

                                                      

 ๒ ดรูายละเอียดใน ม.อ.ุ (ไทย) 
๑๔/๑๔๔-๑๕๒/๑๘๓-๑๙๕. 

 ๓ ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๑๕๒/๒๓๓. 
 ๔ ดดูรูายละเอียดใน องฺ.ป5ฺจก. 

(ไทย) ๒๒/๙๖/๔๖๖. 

พระพุทธเจ.าตรัสถึงประสบการณ#ของพระองค#
เองกับบรรดาพระภิกษุว'า “ภิกษุทั้งหลาย ได.
ยินว'า เม่ือก'อนเราเป6นโพธิสัตว# ยังไม'ได.ตรัสรู. 
โดยมากก็อยู'ด.วยวิหารธรรมนี้ เม่ือเราอยู'ด.วย
วิหารธรรมนี้ กายก็ไม'ลําบาก จักษุก็ไม'ลําบาก 
และจิตของเราก็หลุดพ.นจากอาสวะทั้งหลาย
เพราะไม'ถือม่ัน ภิกษุทั้งหลาย เพราะเหตุนั้น 
หากภิกษุในธรรมวินัยนี้พึงหวังว'า ‘แม.กายของ
เราไม'พึงลําบาก จักษุของเราไม'พึงลําบาก 
และจิตของเราพึงหลุดพ.นจากอาสวะทั้งหลาย 
เพราะไม'ถือม่ัน’ ก็พึงมนสิการอานาปานสติ
สมาธินี้แลให.ดี...”๕ 

จากข.อความที่ยกมานี้แสดงให.
เห็นถึงอานิสงส#หรือประโยชน#ของการเจริญอา
นาปานสติภาวนาที่ มีประโยชน#อย' างยิ่ ง 
สามารถปฏิบัติได.ทุกที่ทุกเวลาและเหมาะ
สําหรับทุกคน 

ป�จจุบันอินเทอร#เน็ตได.เข.ามามี
ความสําคัญในชีวิตประจําวัน โดยเฉพาะด.าน
ก า ร ศึ ก ษ า ถื อ ไ ด. ว' า  “ร ะ บ บ เ ค รื อ ข' า ย
อินเทอร#เน็ต” เป6นแหล'งรวมข.อมูลจากทั่วโลก
ในทุกรูปแบบเป6นแหล'ง ศึกษาค.นคว.าหา
ความรู.ของคนยุคใหม'ไม'ว'าจะเป6นข.อมูลทาง
วิชาการ ข.อมูลด.านข'าวสาร ด.านบันเทิง ด.าน
ก า ร แ พ ท ย#   มี ทั้ ง ข. อ ค ว า ม  เ สี ย ง 
ภาพ เคลื่ อน ไหว ที่ มี สี สันสามารถสร. า ง
แรงจูงใจให.ใฝ�เรียนรู.มากยิ่งข้ึน เป6นการเป�ด
โลกแห'งการเรียนรู.ที่กว.างไกลสามารถศึกษา
ค.นคว.าได.อย'างไม'มีที่สิ้นสุด จากการจัดอันดับ

                                                      

 ๕ ดรูายละเอียดใน ส.ํม. (ไทย) 
๑๙/๙๘๔/๔๖๑. 



     นายธราเทพ  เตชะพรชัย                   ~ ๑๓๑ ~   ป=ท่ี ๑๒ ฉบับท่ี ๑ มกราคม–เมษายน ๒๕๕๙ 

  

 

ผู.ใช.เฟชบุ�คทั่วโลกในป= พ.ศ.๒๕๕๖ โดยเว็ป
ไซต# zocialrank.com พบว'าประเทศไทยมี
ผู.ใช.มากถึง ๒๘ ล.านคน ซ่ึงเป6นอันดับ ๙ ของ
โลก๖ และระบบออนไลน#หรือโซเชียลมีเดียได.
เ ข. า ม า มี บ ทบ า ท สํ า คั ญต' อ แ วด ว ง ขอ ง
พระพุทธศาสนาทําให.ผู.คนเข.าถึงธรรมมะได.
มาก ข้ึน  เช' น กัน  ผู. วิ จั ย เ ห็นว' าควรจะ มี
การศึกษาหลักของการปฏิบัติอานาปานสติ
ตามหลักพระพุทธศาสนากับศึกษาด.าน
เทคโนโลยีสมัยใหม' เพื่อนํามาประยุกต#เป6น
รูปแบบให.กับผู.สนใจการปฏิบัติธรรมที่อยู'บน
สื่อสังคมออนไลน#ในป�จจุบันและในอนาคตได.
นําไปศึกษาและปฏิบัติต'อไป 

วัตถุประสงค�ของการวิจัย 

 ๑. เพื่อศึกษาการปฏิบัติอานา
ปานสติตามหลักพระพุทธศาสนา  

 ๒. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการใช.
สื่อสังคมออนไลน#ของคนรุ'นใหม'  

 ๓. เพื่อนํา เสนอรูปแบบการ
ปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลน#
สําหรับคนรุ'นใหม' 

วิธีดําเนินการวิจัย 

๑. ศึกษาการปฏิบัติอานาปานสติ
ตามหลักพระพุทธศาสนา โดยการศึกษาข.อมูล
จากเอกสารปฐมภูมิ ได.แก'  พระไตรป�ฎก

                                                      

 ๖ ไอที24hrs, สถติิบนโลก
ออนไลน์และพฤติกรรมการใช้ Social 

Network ของไทย, [ออนไลน์], แหลง่ทีCมา : 
http://www.it24hrs.com/2014/thai/-social-
network.html [๓๐ มิถนุายน ๒๕๕๗]. 

ภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
ข.อมูลทุติยภูมิได.แก'  คัมภีร# หนังสือ ตํารา 
บทความ วิทยานิพนธ#ตลอดจนงานวิจัยที่
เก่ียวข.อง รวมทั้งข.อมูลทางสื่ออิเลคทรอนิคส# 

๒.สัมภาษณ#ผู. ทรง คุณวุฒิด. าน
พระพุทธศาสนา พระวิป�สสนาจารย# และ
วิป�สสนาจารย#   

๓.นําข.อมูลมาวิเคราะห#เพื่อให.
ทราบถึงหลักการ แนวทางวิธีการสอนและการ
ปฏิบัติ ประโยชน# อุปสรรคและทางแก.ของ
การปฏิบัติอานาปานสติ รวมทั้งอานาปานสติ
แนวประยุกต#เพื่อนําไปเป6นแนวทางในการ
สร.างรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อ
สังคมออนไลน#สําหรับคนรุ'นใหม' 

๔ . ศึกษาพฤติ กรรมการใช. สื่ อ
ออนไลน#ของคนรุ'นใหม'เพื่อให.ได.แนวทางและ
ความต.องการรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติ
บนสื่อสังคมออนไลน#สําหรับคนรุ'นใหม' ดังนี้ 
๑ )  ศึกษาจากตํ ารา  เอกสาร บทความ 
งานวิจัย รวมทั้งข.อมูลทางสื่ออิเลคทรอนิคส# 
๒)  สัมภาษณ#ผู.ทรง คุณวุฒิผู. เ ก่ียวข.องใน
งานวิจัยและด.านสื่อออนไลน# ๓) นําข.อมูลที่
ได.มาวิ เคราะห#รวมกับข.อมูลมาสร.างเป6น
เคร่ืองมือสําหรับวิจัยโดยวิธีการปรึกษาจาก
ผู.ทรงคุณวุฒิในด.านที่เก่ียวข.อง ซ่ึงเคร่ืองมือ
สําหรับวิจัยนี้ได.รับการตรวจสอบและรับรอง
เคร่ืองมือวิจัยจากผู.ทรงคุณวุฒิ ๔ ท'าน   

๕ . นํ า เ ค ร่ื อ ง มื อ วิ จั ย ที่ เ ป6 น
แบบสอบถามพฤติกรรมการใช.สื่อออนไลน# ไป
ทําการสอบถามโดยผู.วิจัยได.ใช.วิธีการสุ'มกลุ'ม
ตั ว อ ย' า ง แ บ บ ส ะ ด ว ก  ( Convenience 
Sampling) โดยการเก็บกลุ'มตัวอย'างบน
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ระบบออนไลน#เพื่อให.ได.ผู.ใช.งานบนเครือข'าย
ออน ไ ลน# อ ย' า ง แ ท. จ ริ ง  โ ด ยก า ร จั ดทํ า
แบบสอบถามออนไลน# (Internet Sampling) 
ในรูปแบบของ Web Page ในโปรแกรมของ 
กูเก้ิล สเปรดชีต (Google Spreadsheets)๗  
โดยแบ' งแบบสอบถาม เป6น  ๓  ส' วน คือ  
๑) สถานภาพทั่วไปของผู.ตอบแบบสอบถาม 
๒) พฤติกรรมการใช.สื่อออนไลน#ในด.านธรรมะ 
๓) ความต.องการรูปแบบการปฏิบัติอานาปาน
สติบนสื่อสังคมออนไลน#สําหรับคนรุ'นใหม' 

๖. ส'งแบบสอบถามให.ผู.ตอบ
แบบสอบถามทางออนไลน# ได.แก'  อี เมล# 
เฟสบุ�ค ไลน# เม่ือผู.ตอบแบบสอบถามได.ตอบ
แ บ บ ส อ บ ถ า ม แ ล. ว ร ะ บ บ ข อ ง  Google 
Spreadsheets จะส'งข.อมูลกลับมาเก็บใน
ฐานข.อมูลของผู.วิจัย แล.วนําข.อมูลที่สมบูรณ#
จํานวน ๔๐๐ ชุดมาวิเคราะห# ตามหลักทฤษฎี
ของ ทาโร ยามาเน (Taro Yamane)๘ ที่
ระดับความเชื่อถือร.อยละ ๙๕ หรือระดับ
นัยสําคัญ ๐.๐๕ จากฐานของประชากรที่ ๒๘ 
ล.านคน จากการจัดอันดับผู.ใช.เฟชบุ�คทั่วโลก

                                                      

๗  ภก.ดร.วิรัตน์ ทองรอด, การ

สร้างแบบสอบถามออนไลน์, [ออนไลน์], 
แหลง่ทีCมา : www.pharmhcu.com/wp.../01/
การสร้างแบบสอบถามแบบออนไลน์1.pdf [๓๐ 
มิถนุายน ๒๕๕๗]. 

๘ Yamane, T., “Statistics : An 
introductory analysis. 3rd ed”, (New York: 
Harper & Row, 1997), P 886 - 887.  

ในป= พ.ศ.๒๕๕๖ พบว'าประเทศไทยมีผู.ใช.มาก
เป6นอันดับ ๙ ของโลก๙ 

๗. นําข.อมูลจากแบบสอบถามมา
วิ เคราะห#แบบเชิงพรรณนา (Descriptive 
Analysis) ค'าสถิติที่ใช.ในการวิเคราะห#ข.อมูล
ได.แก' การหาค'าความถ่ีร.อยละ และนําข.อมูล
จากการสัมภาษณ#มาวิเคราะห#ประกอบเพื่อนํา
ผลการวิเคราะห#ไปปรึกษากับผู.ทรงคุณวุฒิเพื่อ
ออกแบบรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบน
สื่อสังคมออนไลน#สําหรับคนรุ'นใหม' 

๘. สร.างชุดฝDกรูปแบบการปฏิบัติ
อานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลน#สําหรับคน
รุ'นใหม' 

๙. นําชุดฝDกไปทําการทดลองกับ
กลุ'มผู.ทดลองจํานวน ๒๐ คน โดยวิธีการสุ'ม
กลุ'มผู.ทดลองแบบสะดวก (Convenience 
Sampling) แล.วนําข.อมูลจากกลุ'มผู.ทดลองมา
วัดผลโดยใช.เกณฑ#ของ YMCA Step Test 
รวมทั้ ง วิ เ คราะห#ส รุปผลข.อ มูลโดยการ
สัมภาษณ# โดยมีแนวทางในการเก็บข.อมูลคือ
ประโยชน#ที่ได.จากการทดลอง ๒ ด.าน คือ  
๑) ด.านประโยชน#ทางด.านจิตใจ ๒) ด.าน
ประโยชน#ทางด.านร'างกาย และข.อเสนอแนะ
อ่ืนๆ  

                                                      

๙ ไอที24hrs,  สถิติบนโลก
ออนไลน์และพฤติกรรมการใช้  Social 

Network ของไทย, [ออนไลน์], แหล่งทีCมา : 
http://www.it24hrs.com/2014/ thai/-social-
network.html [๓๐ มิถนุายน ๒๕๕๗]. 
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๑๐. เสนอรูปแบบการปฏิบัติ 
อานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลน#สําหรับคน
รุ'นใหม' โดยการจัดทํา Focus group โดย
ผู. ท ร ง คุณวุฒิ จ า กด. าน นั ก วิ ช าก า รท า ง
พระพุทธศาสนา พระวิป�สสนาจารย# เจ.าสํานัก
วิป� สสนา  นักวิ ชาการด. าน เภสัชศาสตร# 
นักพัฒนาและผู.ใช.สื่อออนไลน#  เพื่อรับรอง
รูปแบบและนําข.อเสนอแนะเพื่อนําไปปรับปรุง
เพื่อความสมบูรณ#ยิ่งข้ึน 

๑๑. สรุป เสนอรูปแบบการปฏิบัติ
อานาปนสติบนสื่อสังคมออนไลน#สําหรับคนรุ'น
ใหม' 

ผลการวิจัย 

จากกา ร ศึกษาวิ จั ย ส ามา รถ
สรุปผลของการวิจัยได.ดังต'อไปนี้ 

๑. อานาปานสติ คือ การมีสติอยู'
กับลมหายใจเข.าหายใจออก ในอานาปานสูตร
ว'าด.วยอานาปานสติ กล'าวว'าอานาปานสติ 
เป6นการใช.สติกําหนดลมหายใจเข.าออก๑๐ สติ
เข.าไปตั้งอยู'ที่ลมหายใจเข.าหายใจออก ผู.ใด
หายใจเข.า ย'อมเกิดสติแก'ผู.นั้น ผู.ใดหายใจ
ออก ย'อมเกิดสติแก'ผู.นั้น๑๑ อานาปานสติมีวิธี
ปฏิบัติ ๑๖ ข้ัน อานาปานสติ เรียกได.ว'า เป6น
ธรรมอันเป6นเอก  การเจริญ  อานาปานสติทํา
ให.สติป�ฏฐาน  ๔  บริบูรณ#  เม่ือเจริญสติป�ฏ
ฐาน  ๔ มากข้ึน ย'อมทํ า ให. โพชฌงค#  ๗ 

                                                      

๑๐ ดรูายละเอียดใน ส.ํม. (ไทย) 
๑๙/๒๔๗/๑๙๔.  

๑๑ ดรูายละเอียดใน ข.ุป. (ไทย) 
๓๑/๑๖๐/๒๔๙.  

ประการบริบูรณ# เม่ือเจริญโพชฌงค# ๗   ให.
มากแล.วจะทําให.เกิดวิชชาและวิมุตติ๑๒ การ
เจริญ  อานาปานสติทําให.จิตตั้ง ม่ันแม.จะ
ปฏิบัติเพียงชั่วขณะหนึ่ง ทําให.ไม'ลําบากทาง
กาย ไม'ลําบากในการมอง และสามารถทําให.
จิตหลุดพ.นจากอาสวะทั้งหลายได.เพราะความ
ไม'ถือม่ัน๑๓ และการเจริญอานาปานสติ จะทํา
ให.บรรลุอรหัตผลในป�จจุบัน หรือถ.ายัง มี
อุปาทานเหลืออยู' ก็จะบรรลุอนาคามีผล๑๔ ผู.
เจริญอานาปานสติสมาธิในจตุกกะที่ ๑ ตามที่
พระพุทธเจ.าตรัสสอนไว. ก็สามารถที่จะทําให.
ฌานทั้ง ๔ เกิดข้ึน หมายความว'า สมาธิจะ
ประณีตข้ึนไปเป6นข้ันๆ ถึงข้ันอัปปนาสมาธิ 
เรียกว'า ฌาน๑๕ อานาปานสติเป6นกรรมฐาน
หรือสมาธิภาวนาแบบที่พระพุทธองค#ได.ปฏิบัติ
ในราตรีตรัสรู. จากพุทธพจน#ที่ว'า อานาปาน
สติเป6นธรรมที่เป6นเคร่ืองอยู'ของพระอริยเจ.า 
เป6นเคร่ืองอยู'ของพรหม และเป6นเคร่ืองอยู'
ของตถาคต จึงเป6นข.อยืนยันว'าเป6นสมาธิแบบ
พุทธโดยเฉพาะ ด.วยเหตุผลที่กล'าวมานี้ อานา

                                                      

๑๒ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/
๙๘๙/๔๘๓.  

๑๓ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/
๙๘๔/๔๖๑.  

๑๔ ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/
๙๘๐/๔๕๖-๔๕๗.   

๑๕ ดูรายละเอียดใน พระธรรมปิฎก 
(ป.อ.ปยตฺุโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและ

ขยายความ, พิมพ์ครั nงทีC ๑๑, (กรุงเทพมหานคร 
: โรงพิมพ์บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๙), 
หน้า ๘๖๗-๘๖๘. 
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ป า น ส ติ จึ ง เ ป6 น ก ร รม ฐ า น ที่ สํ า คั ญทา ง
พระพุทธศาสนา  

ส รุป  การเจ ริญอานาปานสติ
สามารถทําให.เกิดประโยชน#เป6นป�ญญาในการ
หลุดพ.นจากความทุกข#ได.ตลอดถึงการบรรลุ
อ ร หั น ต ผ ล อั น เ ป6 น ผ ล ข้ั น สู ง สุ ด ใ น
พระพุทธศาสนา อานาปานสตินั้นเป6นได.ทั้ง
สมถะและวิป�สสนากรรมฐาน เป6นการปฏิบัติ
อย'างสมบูรณ#ที่สุด ทั้งในศีล สมาธิ ป�ญญา 
เรียกว'าสมบูรณ#แบบอยู'ในตัว อานาปานสติทํา
ให.สามารถดําเนินชีวิตได.อย'างมีความสุข อา
นาปานสติ เป6นการปฏิบัติอบรมที่ เหมาะ
สําหรับทุกคน เม่ือปฏิบัติแล.วจะได.ผลทันที
ตั้ งแต' เ ร่ิมปฏิบัติ  และยังช'วยให. มีผลดีต'อ
สุขภาพด.วย 

 ๒. พฤติกรรมการใช.สื่อออนไลน#
ของคนรุ'นใหม' พบว'า คนรุ'นใหม' อยู'ใน ๒ 
กลุ'มคน คือ ๑) กลุ'มคนเจเนอเรชั่น เอ็กซ# คน
กลุ'มนี้จะเกิดอยู'ในช'วงป= พ.ศ. ๒๕๐๘-๒๕๒๓ 
เกิดมาพร.อมในยุคที่โลกม่ังค่ังแล.ว เติบโตมา
กับการพัฒนาของวิดีโอเกม คอมพิวเตอร#๑๖ 
ป� จ จุ บั น  ค น ก ลุ' ม นี้ เ ป6 น ค น วั ย ทํ า ง า น 
พฤติกรรมของคนกลุ'มนี้ที่ เด'นชัดมากก็คือ 
ชอบอะไรง'ายๆ ไม'ต.องเป6นทางการ มีแนวคิด
และการทํางานในลักษณะรู.ทุกอย'างทําทุก
อย'างไม'ต.องพึ่งพาใคร เป6นตัวของตัวเองสูง มี

                                                      

 ๑๖ ทศพล กระต่ายน้อย, “ภาวะ
ผู้ นํ า ข อ ง นั ก ศึ ก ษ า ส า ย สั ง ค ม ศ า ส ต ร์ ”, 
วิ ท ย า นิ พ น ธ์ รั ฐ ป ร ะ ศ า ส น ศ า ส ต ร

ม ห า บั ณ ฑิ ต ,  ( บั ณ ฑิ ต วิ ท ย า ลั ย  : 
มหาวิทยาลยัเชียงใหม,่ ๒๕๕๕), หน้า ๘.  

ความคิดสร.างสรรค# ๒) กลุ'มคนเจเนอเรชั่น 
วาย๑๗ คือคนที่เกิดอยู'ในช'วงป= พ.ศ. ๒๕๒๔-
๒๕๔๓ เป6นยุคที่มีการใช.งานอินเทอร#เน็ตแล
ละโซเชียลมีเดียกันอย'างแพร'หลาย๑๘ คนใน
ยุคนี้จึ ง มีความสนใจไอทีและเสพติดการ
ติดต'อสื่อสารทางออนไลน# คนกลุ'มนี้มีระบบไอ
ทีและอินเทอร#เน็ตเข.ามาแทรกอยู' ในการ
ดํารงชีวิตประจําวัน คนยุคนี้ มีความเป6นตัว
ของตัวเองสูง ไม'ชอบถูกบังคับให.อยู'กรอบ 
ชอบ เสพข' า วสารผ' านช'องทางต' า งๆ  ที่
หลากหลาย มีอิสระในความคิด กล.าซัก กล.า
ถามในทุกเ ร่ืองที่ตัว เองสนใจ ไม'หวั่น กับ 
คําวิจารณ#  

 ผลจากการสํารวจของสํานักงาน
พัฒนาธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส# (องค#การ
มหาชน) กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและ
การสื่อสาร๑๙  พบว'า ค'าเฉลี่ยของการใช.
อินเทอร# เน็ตต'อสัปดาห# ๕๘.๓ ชั่วโมงต'อ
สัปดาห# และสมาร#ทโฟนเป6นอุปกรณ#ยอดนิยม
ของผู.ใช.อินเทอร#เน็ตกว'าร.อยละ ๘๐ โดยกลุ'ม 

                                                      

 ๑๗ เรืCองเดียวกนั หน้า ๘. 
 ๑๘ กระทรวง เทคโนโลยี

สารสนเทศและการสืCอสาร, รายงานผลสํารวจ

พฤติกรรมผู้ใช้อินเทอร์เน็ตในประเทศไทย 

ปี ๒๕๕๘, (ISBN 978-974-9765-69-2), หน้า 
๘๓. 

 ๑๙ กระทรวง เทคโนโลยี
สารสนเทศและการสืCอสาร, รายงานผลสํารวจ

พฤติกรรมผู้ใช้อินเทอร์เน็ตในประเทศไทย 

ปี ๒๕๕๘, (ISBN 978-974-9765-69-2), หน้า 
๑๙ – ๒๐.  
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Gen X และ Gen Y คือกลุ'มผู.ใช.สมาร#ทโฟน
ในการท'องเน็ตเป6นอันดับ ๑๒๐ และผลจาก
แบบสอบถามบนออนไลน#ที่ผู.วิจัยได.ทําการ
สอบถามจํานวน ๔๐๐ คําตอบพบว'ารูปแบบที่
คนรุ'นใหม'ต.องการมากที่สุดคิดเป6นร.อยละ 
๓๓.๕ คือ แอพพลิเคชั่น รองลงมาร.อยละ 
๒๑.๘ คือ ยูทูป และน.อยที่สุดร.อยละ ๘.๐ คือ 
เว็ปไซต# 

 สรุป คนรุ'นใหม' คือ คนที่อยู'ใน
กลุ'มคนที่อยู'ในกลุ'มคนเจเนอเรชั่น เอ็กซ# และ
กลุ'มคน   เจเนอเรชั่น วาย ซ่ึงมีพฤติกรรมที่มี
ชีวิตติดอยู'กับระบบอินเทอร#เน็ต  

๓. รูปแบบการปฏิบัติอานาปาน
สติภาวนาบนสื่อสังคมออนไลน#สําหรับคนรุ'น
ใหม' เป6นการนําหลักการปฏิบัติอานาปานสติ 
คือ การมีสติอยู'กับลมหายใจเข.าและหายใจ
ออก มาประยุกต#เข.ากับระบบเทคโนโลยีใน
ป�จจุบัน โดยใช.ผลที่ยอมรับทางการแพทย#เป6น
ตั ว ชี้ วั ด ใ ห. พิ สู จ น# ไ ด. อ ย' า ง เ ป6 น รูป ธร รม 
สอดคล.องกับงานวิจัยทางการแพทย#และ
งานวิจัยเก่ียวกับการทําสมาธิโดย ดร.เฮอร#
เบิร#ต เบนสัน (Herbert Benson M.D.) 
พบว'า คนที่จิตเป6นสมาธิ ความดันจะลดลง 
อัตราการหายใจลดลง หัวใจเต.นช.าลง คลื่น
สมองช.าและเป6นระเบียบข้ึน การเผาผลาญ
อาหารในร'างกายลดลง ความตึงตัวของ
กล. าม เนื้ อลดลง  ทํ า ให.นั กวิ ทยาศาสตร#
การแพทย#สมัยใหม'ยอมรับเร่ืองจิตใจมีผลต'อ

                                                      

 ๒๐ เรืCองเดียวกนั หน้า ๑๙ - ๒๐. 

ร'างกาย๒๑  และผลจากการทดลองกับกลุ'ม
ตัวอย'าง จํานวน ๒๐ คน โดยใช.ค'ามาตรฐาน
ตามแบบ YMCA Step๒๒ พบว'าทุกคนในกลุ'ม
ทดลองมีอัตราการเต.นของหัวใจดีข้ึน มีสติอยู'
กั บ ลมหาย ใ จ ในขณะฝD กป ฏิบั ติ  คล า ย
ความเครียด เกิดความสงบ มีสมาธิ ที่สําคัญ
คือสามารถพิสูจน#ให.เห็นเป6นรูปธรรม ทําให.ผู.
ฝDกเกิดความเชื่อถือ และมีความสนใจต'อ
รูปแบบนี้  

                                                      

 ๒๑ สมา ธิกับหลักฐาน

วิทยาศาสตร์,  [ออนไลน์],แหล่งทีCมา : 
http://dou_beta.tripod.com/ 
MD101_05_th.html [๒๙ มิ.ย. ๒๕๕๘]. 

 ๒๒ ดูรายละเอียดใน คู่ มือการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical 
Fitness Testing) สําหรับเจ้าหน้าทีO

ส า ธ า รณ สุข ,   ก ร ม อ น า มัย  ก ร ะ ท ร ว ง
สาธารณสขุ, หน้า ๕๘ – ๕๙. 



 

 

 

สรุป รูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติภาวนาบนสื่อสังคมออนไลน# จึงเป6นรูปแบบที่นํา
ข.อดีของ ๓ ด.านอันได.แก' ด.านธรรมะ ด.านเทคโนโลยี ด.านวิทยาศาสตร#การแพทย# มาผสมผสาน
เป6นรูปแบบของ “แอพพลิเคชั่น” ซ่ึงรูปแบบนี้สามารถนําไปใช.งานบนสมาร#ทโฟน แท็ปเล็ต ใน
ระบบปฏิบัติการของ Apple และระบบปฏิบัติการของ Android และใน แอพพลิเคชั่น นี้จะมี
ข้ันตอนและกระบวนการทํางานของรูปแบบ ดังต'อไปนี้  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                            

                                                                                                         

๓. โปรแกรมให.ผู.ใช.งานวัด
กา ร เ ต. นของ หั ว ใ จขอ ง
ผู.ใช.งาน โดยโปรแกรมจะ
ใช. เกณฑ#มาตรฐานจาก
ตาราง YMCA Step   

๔. โปรแกรมแสดงค'าการ
การเต.นของ หัวใจ  ซ่ึ ง ใน
ตัวอย'างนี้หัวใจเต.น ๗๐ คร้ัง
ต' อ น า ที  ส' ว น เ ล ข  ๖ ๖ 
หมายถึงค'ามาตรฐานการ
เต.นของหัวใจ 

๕. เข.าสู'หน.าเมนู 
๕.๑ CONCEPT คือแนวคิด
ของแอพพลิเคชั่น 
๕.๒ LEARNING คือ ข.อมูล
เนื้อหาหลักของอานาปานสติ  
๕.๓ PRACTICING เข.าสู'
ก ร ะ บ ว น ก า ร ป ฏิ บั ติ 
อานาปานสติ  
 

๑.เข.าสู'การทํางาน 

๒. ลงทะเบียนการใช.งาน  
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๕ . ๓ เ ข. า สู' โ ห ม ด 
PLACTICING ห รื อ ก า ร
ปฏิบัติ โดยเลือกลักษณะ
ก า ร ห า ย ใ จ แ บ บ สั้ น 
SHORT หรือหายใจแบบ
ยาว LONG แล.วปฏิบัติ
ดังต'อไปนี้ 
 
 

ก. ใช.นิ้วแตะเม่ือหายใจ
เข.า ปุ�มจะเป6นสีเขียว  

ข. ปล'อยนิ้วเ ม่ือหายใจ
ออก ปุ�มจะเป6นสีแดง  ๗. แสดงผล การหายใจเข.า

และออกแบบยาว หายใจเข.า 
๕ คร้ัง  หายใจออก ๒ คร้ัง 
และ สรุปมีการหายใจเข.าและ
หายใจออกทั้งหมดรวม ๗ คร้ัง 
 

๘. โปรแกรมจะให.วัดการเต.น
ข อ ง หั ว ใ จ ห ลั ง ฝD ก แ ล ะ
แสดงผลออกมาให.ทราบ 

๖. แสดงผล การหายใจเข.า
และออกแบบสั้น หายใจเข.า 
๑ คร้ัง หายใจออก ๑ คร้ัง 
และสรุปมีการหายใจเข.าและ
หายใจออก ทั้งหมดรวม ๒ 
คร้ัง  
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บทสรุป 

๑. อานาปานสติถือเป6นสัพพัตถิ
กกรรมฐาน คือกรรมฐานที่มีความสําคัญยิ่งที่
อํานวยประโยชน#ให.ผู.ฝDกปฏิบัติทุกอย'าง ที่มี
ความสําคัญดังนี้  ๑) เป6นกรรมฐานที่สามารถ
ปฏิบัติได.ทุกกาลเทศะ ไม'จํากัดเวลาและ
สถานที่ ทําได.ทุกที่ทุกเวลา เหมาะกับทุกเพศ
ทุกวัย เพราะใช.ลมหายใจที่มีอยู'ด.วยกันทุกคน 
เม่ือปฏิบัติแล.วจะได.ผลทันทีตั้งแต'เร่ิมปฏิบัติ 
ทําให. ผ'อนคลาย จิตสงบสบาย ไม'เกิดบาป 
อกุศล อานาปานสติจึงเป6นวิธีปฏิบัติที่ง'าย 
และประหยัด สามารถประยุกต#ใช.ได.ตาม
ความสามารถของบุคคล  ๒) อานาปานสติ ให.
ผลดีแก'สุขภาพ ช'วยให.ร'างกายได. รับการ
พักผ'อนอย'างดี ระบบการหายใจที่ปรับให.
ราบเรียบเสมอ กายผ'อนคลาย ใจก็สงบสบาย 
ทําให.จิตสงบมีความสามารถมีสมรรถนะ จิต
สามารถทําหน.าที่ทางจิตได.ดียิ่งข้ึน ๓) การ
เจริญอานาปานสติ ๑๖ ข้ัน มีอานิสงส#มาก คือ 
ได.บรรลุอรหัตผลหรือเป6นพระอนาคามี ทําให.
เกิดความรู.ความเข.าใจ  อานาปานสติอย'าง
แท.จริงเป6นขบวนการตั้งแต'เร่ิมแรกของการใช.
ลมหายใจเข.าออกของมนุษย#ด.วยการปฏิบัติ
ตามอานาปานสติทั้ง ๑๖ ข้ัน สามารถทําให.
เกิดประโยชน# เป6นป�ญญาในการหลุดพ.นจาก
ความทุกข#ได. หรือการบรรลุอรหันตผลอันเป6น
ผล ข้ันสู งสุดในพระพุทธศาสนา หรือแม. 
ยัง ไม'บรรลุผลใดๆ อานาปานสติ ก็ทํา ให.
สามารถดํ า เนิ นชี วิ ต ได. อย' า ง มีความสุ ข  
๔) อานาปานสติกรรมฐานยังสามารถใช.แก.
อารมณ#กรรมฐานอ่ืนๆ ได.ด.วย  

๒. คนรุ'นใหม'จะมีพฤติกรรมการ
ใช.งานระบบสื่อออนไลน# และการเชื่อมต'อ

อินเทอร#เน็ตอยู'ตลอดเวลา ซ่ึงในป= ๒๕๕๗ คน
รุ'นใหม'มีค'าเฉลี่ยของการใช.อินเทอร#เน็ตต'อ
สัปดาห# คือ ๕๘.๓ ชั่วโมงต'อสัปดาห# ร.อยละ 
๘๐ นิยมใช.อุปกรณ#ประเภท สมาร#ตโฟน แท็บ
เล็ต เพื่อเข.าถึงสื่ออนไลน#ทุกประเภท คนรุ'น
ใหม'จะมีพฤติกรรมการอัพเดทข.อมูล สนใจ
ข'าวสารที่ได.รับรู.มาในโลกไซเบอร# พร.อมจะ
แชร#ต'อทุกเม่ือ ป�จจุบันสังคมออนไลน#ได.
กลายเป6นส'วนหนึ่งในชีวิตของคนรุ'นใหม' และ
ที่สําคัญที่สุดคือคนกลุ'มนี้ก็ยังเป6นผู.มีอิทธิพล
ในการขับเคลื่อนวัฒนธรรมใหม'ๆ อีกด.วย ซ่ึง
ด.วยเหตุผลนี้จึงเป6นหนทางหนึ่งที่น'าสนใจใน
การสร.างนวัตกรรมในด.านการปฏิบัติอานา
ปานสติบนสื่อสังคมออนไลน#ให.กับกลุ'มคนรุ'น
ใหม' ด.วยเทคโนโลยีเพื่อให.สอดรับกับการ
เป6นไปในยุคสมัยป�จจุบันและอนาคต 

๓. งานวิจัยนี้ทําให.เกิดนวัตกรรม
ของรูปแบบการปฏิบัติธรรมที่มาจากการ
ประยุกต#การปฏิบัติอานาปานสติกับเทคโนโลยี
สมัยใหม'และผลการยอมรับทางการแพทย# ซ่ึง 
รูปแบบนี้สามารถสร.างความสนใจให.คนรุ'น
ใหม'ได.เป6นอย'างดี อีกทั้งยังทําให.คนรุ'นใหม'ได.
พิสูจน#การปฏิบัติอานาปานสติให. เห็นเป6น
รูปธรรมได. ในส'วนนี้ทําให.ผู.ที่ปฏิบัติตาม
รูปแบบนี้ยอมรับว'า ผลจากการปฏิบัตินั้นทํา
ให.เห็นผลได.ตามวิธีการและหลักการในทาง
พระพุทธศาสนารวมทั้งทางการแพทย#จริง นั่น
คือ ทําให.มีสติ มีสมาธิ เกิดความสงบนิ่ง จิตไม'
คิดฟุEงไปในเร่ืองต'างๆ  ลดความวิตกกังวล หัว
ใจเต.นเป6นปกติและราบเรียบ เป6นผลดีต'อ
สุขภาพและบุคลิกภาพ เกิดความรู.ความเข.าใจ
และมีทัศนคติต'อพระพุทธศาสนาในเชิงบวก 
พร.อมกับเข.าใจว'าพระพุทธศาสนาเป6นเร่ืองที่
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อยู' ใกล.ตัวไม'ใช' เป6นเร่ืองสําหรับพระภิกษุ 
นักบวช หรือคนสูงอายุเท'านั้น นอกจากนั้น
แล.วรูปแบบนี้ยังเหมาะกับยุคสมัย ใช.งานง'าย
สะดวก ไม'จํากัดเวลาและสถานที่ สามารถใช.
ปฏิบัติได.ในทุกอิริยาบถ เช'น ยืน เดิน นั่ง นอน
ได.อย'างเป6นธรรมชาติ  เพราะไม' ได. มีการ
กําหนดจังหวะการเคลื่อนไหวของร'างกาย แต'
เป6นการกําหนดให.มีสติอยู'กับลมหายใจเข.าลม
หายใจจออกเท'านั้น รูปแบบนี้ยังทําให.คนรุ'น
ใหม'มีปฏิสัมพันธ#กันในทางธรรมมะได.งายข้ึน
สะดวกข้ึน อีกทั้งยังมีประโยชน#อย'างมากมาย 
ยกตัวอย'างเช'น สามารถนําไปใช.เป6นอุบายใน
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมให.กับเด็กหรือ
เยาวชนที่ชอบติดอยู'กับเกมส#หรือสื่อออนไลน#
ที่ไม'เกิดประโยชน# ใช.เป6นเคร่ืองมือสําหรับ
ออกกําลังจิตในขณะช'วงเวลาพัก นําไปเป6น
เคร่ืองมือสําหรับใช.ประกวดหรือแข'งขันในการ
ปฏิบัติธรรมได.ตั้งแต'ในระดับครอบครัว กลุ'ม
เพื่อน ในสถาบันการศึกษา และบนระบบ
ออนไลน#ที่คนรุ'นใหม'นิยมกัน แต'สิ่งที่สําคัญยิ่ง 
คือ การมีปฏิสัมพันธ# กันด.วยธรรมมะนั้น

ย'อมจะทําให.โลกใบนี้เกิดสันติสุขอย'างยั่งยืนได.
แท.จริงตามจุดมุ'งหมายของพระพุทธศาสนา 

ขGอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต�อไป 

๓.๑ รูปแบบการปฏิบัติธรรมอานา
ปานสติบนสื่ อสั งคมออนไลน# ใน ข้ันของ            
เวทนานุป�สสนาสติป�ฏฐาน จิตตานุป�สสนาสติ
ป�ฏฐาน และธรรมานุป�สสนาสติป�ฏฐาน 

๓.๒ ศึกษาวิจัยรูปแบบการปฏิบัติ
ธรรมบนสื่อออนไลน#ในแบบอ่ืนๆ ให.มากข้ึน  

๓.๓ ศึกษาพัฒนารูปแบบการ
ปฏิบัติธรรมทุกๆ วิธีที่มีอยู'ในพระไตรป�ฎกให.
เท'าทันและให.เข.ากับเทคโนโลยีที่เจริญรุดหน.า
ไปอย'างรวดเร็วและไม'มีวันหยุดยั้ง  
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