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 บทคัดยอ 

 บทความวิจัยนี้มีวัตถุประสงค ดังนี้ 1) เพ่ือศึกษารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาใน

พุทธศาสนา 2) เพ่ือพัฒนารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอการดูแลสุขภาวะของ

ผูสูงอายุ ในเขตเทศบาลตำบลบานเปด อำเภอเมือง จังหวัดขอนแกน และ 3) เพ่ือวิเคราะห

ผลการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอการดูแลสุขภาวะของผูสูงอายุ ประชากรท่ีศึกษา คือ กลุม

ผูสูงอายุ ท่ีมีอายุ 60 ป ข้ึนไป โดยเลือกแบบเจาะจง จำนวน 50 คน เครื่องมือท่ีใชใน

การศึกษาวิจัย ไดแก แบบสอบถามกอนและหลังการอบรม และชุดฝกอบรมรูปแบบการ

เจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก คา

รอยละ คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบคาที (t-test) 

  ผลการวิจัยพบวา  

1. รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาในพุทธศาสนา คือ การแผความปรารถนาดี การ

แผความรักบริสุทธิ์ไปยังผูอ่ืนหรือสรรพสัตว มี 2 ประเภทคือ แบบเจาะจง กับ ไมเจาะจง 

 
* ไดรับบทความ: 23 ต.ค. 2562  แกไขบทความ: 18 พ.ย. 2562 ตอบรับตีพิมพ: 6 ธ.ค. 2562 
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2. รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอการดูแลสุขภาวะของผูสูงอายุ ในเขต

เทศบาลตำบลบานเปด อำเภอเมือง จังหวัดขอนแกน มี 5 ลักษณะคือ แผเมตตาใหตนเอง 

แผเมตตาใหบุคคลผูเปนท่ีรัก แผเมตตาใหบุคคลผูเปนกลาง ๆ แผเมตตาใหผูเปนศัตรู และแผ

เมตตาแบบไมเจาะจง เพ่ือใหมีผลตอสุขภาวะ 4 ดาน คือ รางกาย จิตใจ สังคม และปญญา 

3. ผลจากการทดลอง พบวา กอนการอบรม โดยภาพรวม รูปแบบการเจริญเมตตา

ภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะผูสูงอายุอยูในระดับปานกลาง เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา 

ดานจิตใจและดานปญญา อยูในระดับมาก สวนดานรางกายและดานสังคม อยูในระดับปาน

กลาง แตหลังการอบรม โดยภาพรวมอยูในระดับมาก เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดาน

ปญญา ดานจิตใจ อยูในระดับมากท่ีสุด สวนดานรางกายและดานสังคม อยูในระดับมาก 

อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

คำสำคัญ : รูปแบบ, เมตตาภาวนา, สุขภาวะ, ผูสูงอายุ 

 

Abstract 

 The purposes of this research were 1) to study The Model of 

Mettabhavana Cultivation in Buddhism 2) to Develop The Model of 

Mettabhavana Cultivation that affected The Health of the elderly at the 

Banped Sub-District Municipality, Mueang District, KhonKaen Province and 3) 

to analyze the results of Mettabhavana Cultivation towards health of the 

elderly. The populations to study were : The elderly group 60 years old up. 

The Researchers selected by purposive sampling total 50 persons. The tools 

were the pre and post questionnaire training and training package for 

Mettabhavana Cultivation Model that affected the health the statistics used 

for data analysis were percentage, Mean, Standard Deviation and t-test.  

 The results of the findings were found as follow:   

1. The Model of Mettabhavana Cultivation in Buddhism were: 

spreading good wishes, radiating pure love for others or beings. There were 

two kinds: Specific and not specific.  
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2. The Model of Mettabhavana Cultivation in Buddhism that Affected 

the Health of the elderly at the Banped Sub-District Municipality, Mueang 

District, KhonKaen Province, have five categories i.e. Spread one’s self, spread 

to loved one, Spreading compassion to the Enemy and not specific. These 

spreading of compassion in the four aspects: Physical, Mental, Social and 

Intellectual. 

3. The Results of the Pre-Test, overall, The Model of Mettabhavana 

Cultivation That Affected to the Health of the elderly at Medium level, When 

considered in each aspect, it has been found that mental and intellectual 

aspect were at a high level, but Physical and social aspect were at a medium 

level. Post-Test’s results, overall, the Model of Mettabhavana Cultivation that 

affected to the health of the elderly at a high level. When considered in each 

aspect, It was found that the intellectual and mental were at the highest 

level, but the Physical and social aspects were at a high level and the 

comparison results were significantly different at the.05 level.     

Keywords : Model, Mettabhavana Cultivation, well-being, Elderly 

 

บทนำ 

ในภาวการณปจจุบัน ประชากรโลกไดเพ่ิมจำนวนมากข้ึนเปนลำดับ โดยการ

เปลี่ยนแปลงของประชากรโลก เกิดจากอัตราการเกิดและการตาย ซ่ึงสงผลกระทบ

เชนเดียวกันในทุกประเทศท่ัวโลก ประชากรโลกนั้นมีแนวโนมวาจะมีวัยเด็กลดนอยลง โดย

จำนวนประชากรสูงอายุมีแนวโนมท่ีจะสูงข้ึน แสดงวาโครงสรางของประชากรไดเปลี่ยนแปลง

เขาสูสังคมผูสูงอายุ (Aging Society) ซ่ึงขณะนี้ยุโรปกลายเปนภูมิภาค ท่ีมีผูสูงอายุมากท่ีสุด

ในโลก โดยเฉพาะอิตาลี กรีซ เยอรมันและสวิสเซอรแลนด หลายตอหลายประเทศจึง

พยายามศึกษาและวิจัยเก่ียวกับผูสูงอายุมากข้ึน เพ่ือพัฒนาประเทศของตนใหมีคุณภาพ

กลายเปน“สังคมผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพ”ตอไปในอนาคต หากประเทศใดมีจำนวนประชากร

ผูสูงอายุมากกวารอยละ 10 ถือวาเปนสังคมผูสูงอายุ (สาคร อินโทโล, 2552) ซ่ึงปจจุบัน
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ประเทศไทยมีจำนวนผูสูงอายุคิดเปนรอยละ 14.9 (สำนักงานสถิติแหงชาติ กระทรวง

เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร, ออนไลน) จึงไดเขาสูภาวะสังคมผูสูงอายุ เชนเดียวกับ

หลายๆประเทศท่ัวโลก   

 ปญหาของผูสูงอายุท่ีสำคัญ ไดแก ปญหาทางดานสุขภาพกาย ปญหาทางดาน

เศรษฐกิจ ปญหาทางดานสังคม ปญหาทางดานจิตใจ ปญหาเก่ียวกับครอบครัว ปญหา

ผูสูงอายุท่ีนาเปนหวงคือ การเปลี่ยนแปลงทางสังคม ปญหาคานิยมท่ีเปลี่ยนแปลง ในอนาคต

เม่ือประเทศไทยเปนประเทศอุตสาหกรรมแบบใหม สังคมไทยอาจกลายเปนสังคมตะวันตก

คือ ตางคนตางอยู ไมมีการเอ้ือเฟอซ่ึงกันและกัน ไมมีการทดแทนบุญคุณ บุตรหลานโตข้ึนก็

จะไมเลี้ยงดูพอแมเม่ือแกชรา 

การเขาสูวัยผูสูงอายุเปนเรื่องธรรมชาติของทุกคนท่ีไมอาจหลีกเลี่ยงได การ

เปลี่ยนแปลงของโครงสรางประชากรนี้ทำใหประเทศไทยอยูในภาวะท่ีเรียกวา“สังคม

ผูสูงอายุ” คือการมีประชากรท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไป จากการเพ่ิมของประชากรสูงอายุอยาง

ชัดเจนนี้ทำใหทุกหนวยงานท่ีเก่ียวของไดตระหนักถึงความสำคัญของการเตรียมความพรอม

และใหความสำคัญตอความตองการและการสนับสนุนแกผูสูงอายุในดานตางๆ ไมวาจะเปน

การดำรงชีวิตประจำวัน การสงเสริมสุขภาพ จิตใจ สังคม รายได การทำงาน ท่ีอยูอาศัยและ

ความสัมพันธในครอบครัวและชุมชน จะเห็นไดวาปญหาของผูสูงอายุไมไดข้ึนอยูกับจำนวนท่ี

เพ่ิมข้ึนเพียงอยางเดียวเทานั้น แตข้ึนอยูกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดวย ไดแกการจัดระบบ

บริการทางการแพทยและสาธารณสุขเพ่ือรองรับปญหาผูสูงอายุ ตลอดจนการจัดบริการข้ัน

พ้ืนฐานทางสังคม การดูแลปองกันและรักษาสุขภาพอนามัย การศึกษาตอเนื่องและความ

ม่ันคงของรายไดในครอบครัวและชุมชนเพ่ือเสริมสรางคุณภาพชีวิตท่ีดีใหกับผูสูงอายุกับ

สังคมและสิ่งแวดลอมไดดี มีความสัมพันธอันดีกับบุคคลอ่ืนและดำรงชีวิตอยูไดดวยความสุข

สบาย รวมท้ังสามารถสนองความตองการของตนเอง ในโลกท่ีกำลังเปลี่ยนแปลงได โดยไมมี

ขอขัดแยงทางจิตใจ ปจจัยเหลานี้เปนเครื่องชวยสงเสริมตอการมีสุขภาวะท่ีดียิ่งสำหรับผูสูง

วัย 

ปจจุบันหากพูดถึงเรื่องสุขภาวะ หรือสุขภาพนั้นจะมีองคประกอบอยู 4 มิติ ดวยกัน 

คือ สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางจิตวิญญาณหรือ

การรูคิด(ปญญา) ท้ัง 4 เรื่องไมไดแยกกันอยูเปนกองๆ แตวาเชื่อมโยงอยูในกันและกัน

ท้ังหมด ซ่ึงสุขภาวะดานหนึ่งท่ีครอบคลุมและไปเชื่อมโยงกับสุขภาวะในอีกสามมิติ ซ่ึงการมี
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สุขภาวะท่ีสมบูรณท้ังสี่มิติท่ีกลาวมาไมไดเปนองคประกอบท่ีมีความสำคัญเพียงแคพ้ืนฐานท่ี

จะนำไปสูการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีเทานั้น แตมีความสำคัญตอทุกองคประกอบของการท่ีจะมี

คุณภาพชีวิตท่ีดี เนื่องจากสุขภาวะหรือสุขภาพ ไมใชเรื่องการไมมีโรคเทานั้น แตหมายถึง

ความถูกตอง เหมาะสมท้ังหมดของมนุษยและของสังคม  

การนำมิติทางสังคม วัฒนธรรมและศาสนามาสนับสนุนการดูแลผูสูงอายุ เปน

แนวคิดท่ีสะทอนใหเห็นถึงการดูแลสุขภาวะของผูสูงอายุ ความเก่ียวเนื่องของรางกายจิตใจ 

และจิตวิญญาณ รวมถึงปจจัยแวดลอมตางๆ ท่ีมีปฏิสัมพันธกับคน ๆ นั้นได 5 ประเด็นคือ  

1) สุขภาพแบบองครวมใหคุณคาของคำวา “สุขภาพ” วาไมใชเพียงแคการไม

เจ็บปวยแตหมายถึงการปรับ แกไข และพัฒนาใหเกิดการมีสุขภาวะท่ีดีอยางตอเนื่อง  

2) สุขภาพของเราจะเปนแบบเดียวกับวิถีชีวิตของเราท่ีเปนอยู การเลือกบริโภคสิ่งใด

เขาสูท้ังทางรางกายและจิตใจจะมีสวนกำหนดสภาวะสุขภาพกายและใจของบุคคลนั้น  

3) การปองกันและการสงเสริมสุขภาพเปนเรื่องสำคัญท่ีสุด หลักการของสุขภาพ

แบบองครวมจะเนนการพัฒนาระดับการมีสุขภาพดีใหสูงข้ึนเรื่อยๆ โดยใหทบทวนพฤติกรรม

ในแตละวันท่ีสงผลกระทบตอสุขภาพ  

4) สุขภาพแบบองครวมเนนการใหคุณคาตอวิถีการดำรงชีวิต การเรียนรูและการ

สรางความรับผิดชอบใหแตละบุคคลไดพยายามดูแลตนเองใหมีสุขภาวะท่ีสมดุลและสมบูรณ  

5) เม่ือเจ็บปวยจะใชหลักการสุขภาพแบบองครวมในการแลกเปลี่ยนเรื่องการรักษา

และการดูแลสุขภาพระหวางหมอและคนไข โดยการเยียวยาแบบธรรมชาติ และพิจารณา

ปจจยัท้ังตัวคนและสถานการณท่ีเก่ียวของ (ปทมาวดี กสิกรรม, 2541) 

 เม่ือพิจารณาตามหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาแลวพบวา การเจริญภาวนาหลาย

รูปแบบเปนเครื่องสงเสริมสุขภาวะของพุทธศาสนิกชนท่ัวไปไดเปนอยางดีโดยเฉพาะสุขภาวะ

ทางจิต ซ่ึงตรงกับจุดมุงหมายของการเจริญภาวนาในพระพุทธศาสนาก็เพ่ือชำระจิตของผู

ปฏิบัติใหบริสุทธิ์สะอาดหมดจดจนกระท่ังถึงบรรลุมรรคผลนิพพานอันเปนจุดมุงหมายสูงสุด 

การเจริญภาวนาในทางพระพุทธศาสนานั้น ผูปฏิบัติสามารถเลือกแนวทางการภาวนาท่ี

เหมาะกับสถานะความเปนอยูของตนเองมาปฏิบัติได ซ่ึงในกรณีผูสูงอายุถือวาดำรงอยูในวัย

สุดทายของชีวิตหรือปจฉิมวัยแลว ก็สามารถเลือกหลักภาวนาท่ีเหมาะสมแกตนเองมาปฏิบัติ

ไดเชนกัน เพ่ือใหสามารถดำเนินชีวิตอยูไดอยางปกติสุขรูจักการปลอยวางอารมณตางๆ ท่ีตน
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เคยผานประสบการณมาเปนเวลานาน ซ่ึงหากไมรูจักเจริญภาวนาท่ีเหมาะแกตนแลว เม่ือถึง

คราวเจ็บปวยหรือใกลถึงแกความตายก็จะเกิดความไมพรอมในการเตรียมตัวกอนตาย   

การรูจักเลือกปรับเอาธรรมมาประยุกตใชใหเหมาะกับตนนั้นจัดเปนจุดมุงหมายหลัก

ของการสั่งสอนธรรมของพระพุทธเจาโดยตรง โดยท่ีพระองคทรงมุงผลในทางปฏิบัติใหทุกคน

จัดการกับชีวิตท่ีเปนอยูจริงๆ ในโลกนี้เริ่มแตบัดนี้ เชน ทรงสอนมนุษยใหรูจักตนเอง รูจัก

รางกายและจิตของตนจะไดบำรุงรักษารางกายและจิตใจใหดำรงอยูอยางปกติสุข การนำหลัก

พุทธธรรมมารวมในกระบวนการดูแลสุขภาพใหรางกายและจิตใจอยูในสภาพปกติสุขจึงเปน

สิ่งท่ีพระพุทธองคกับหมูสาวกทำอยูแลวเปนปกติ จนพระพุทธองคทรงมีพระนามวา

นายแพทยผูรักษาโรคของชาวโลกท้ังปวง ดังปรากฏในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาวา “มหากา

รุณิโก สตฺถา สพฺพโลกติกิจฺฉโก” แปลวา “พระศาสดา ทรงมีพระกรุณาอยางใหญหลวง ทรง

เยียวยารักษาสัตวโลกท้ังมวล” (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ขุ.เถร.(ไทย) 

26/722/462) ดังนั้น จากท่ีกลาวมาเบื้องตน ผูวิจัยและคณะตระหนักถึงความสำคัญสุขภาวะ

ของผูสูงอายุ จึงสนใจท่ีจะศึกษาวิจัยรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาอันเปนหนึ่งในรูปแบบจิต

ภาวนาอยางหนึ่งทางพระพุทธศาสนาวามีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุอยางไร โดยมีมี

เปาหมายคือ การพัฒนาตัวผูสูงอายุท้ังทางรางกาย และจิตใจสรางสุขภาพกายท่ีแข็งแรง 

สุขภาพจิตท่ีดี ซ่ึงขอมูลท่ีไดจากการวิจัยนี้ จะเปนประโยชนแกผูท่ีสนใจและในดานวิชาการ

ตอไป 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาในพุทธศาสนา  

2. เพ่ือพัฒนารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุในเขต

เทศบาลตำบลบานเปด อำเภอเมือง จังหวัดขอนแกน 

3. เพ่ือวิเคราะหผลการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ  

 

วิธีดำเนินการวิจัย 

การศึกษาวิ จั ย ในครั้ งนี้  เป นการวิจั ย เชิ ง คุณ ภ าพและ ก่ึงทดลอง (Quasi 

Experimental Pre-test-Post-test Design) แบบ 1 กลุมตัวอยาง ประเมินผลกอนและหลัง
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เขารวมกิจกรรม โดยประเมินการเตรียมความพรอมท่ีจะดำเนินการตามโครงการฯ ตาม

ข้ันตอนดังนี้  

1 . ขอบเขตด าน เอกสาร ข้ันปฐมภู มิ  มุ งเน น ศึกษาคัมภี รและตำราทาง

พระพุทธศาสนาท่ีเก่ียวกับเมตตาภาวนา จากคัมภีรพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา ตลอดถึง

เอกสารทางวิชาการ หนังสือ ตำรา และเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

2. ขอบเขตดานเนื้อหา ศึกษาวิจัยการใชเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอปรับเปลี่ยนสุข

ภาวะของผูสูงอายุ  

3. ขอบเขตดานพ้ืนท่ีกลุมประชากรและกลุมตัวอยาง  

1) ประชากร ไดแก ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตำบลบานเปด อำเภอเมือง จังหวัด

ขอนแกน  

2) กลุมตัวอยาง ไดแก ผูสูงอายุ ท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑ และเปนอาสาสมัครมา

เขารวมโครงการฯ ในเขตเทศบาลตำบลบานเปด อำเภอเมือง จังหวัดขอนแกน จำนวน 50 

คน มีเกณฑ ดังนี้ 

  (1) อายุตั้งแต 60 ปข้ึนไป ไมจำกัดเพศ และระดับการศึกษา  

   (2) มีปญหาเรื่องสุขภาพกาย และสุขภาพใจ   

   (3) มีความสนใจ และมีความพรอมท่ีจะเขารวมกิจกรรมไดอยางตอเนื่อง  

 4. วิธีท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้  

 1) การพัฒนาชุดรูปแบบกิจกรรมตามแนวทางกรมสุขภาพจิตและตามหลัก

เมตตาภาวนาในพระพุทธศาสนา 

 2) การนำชุดรูปแบบกิจกรรมไปทดลองใชกับกลุมทดลอง  

 3) การวัดผลการใชชุดกิจกรรมฯ  

  5. ตัวแปรท่ีศึกษา  

1) ตัวแปรตน ไดแก ผูเขารวมกิจกรรม  

2) ตัวแปรจัดทำ ไดแก ชุดรูปแบบกิจกรรม    

 3) ตัวแปรตาม ไดแก สุขภาพจิตผูสูงอายุท่ีเปนอาสาสมัครเขาอบรม 

  6. การเก็บรวบรวมขอมูล 
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 1) การประเมินกอนการอบรม (Pre-test) ผูวิจัยเปนผูดำเนินการเก็บรวบรวม

ขอมูล โดยการแจกแบบสอบถามกลุมตัวอยางจำนวน 50 คน  

  2) ดำเนินการอบรมการเจริญเมตตาภาวนาตามแผนโครงการ 

  3) ประเมินหลังการอบรม (Post-test) ในวันสุดทายของการอบรมโครงการฯ 

โดยใชแบบสอบถามหลังการอบรม 

  4) เปดโอกาสใหผูเขารับการอบรมแสดงความคิดเห็นอยางอิสระท่ีตรงกับตาม

ความจริงท่ีตนเองประสบมาในแบบสอบถามแบบปลายเปด  
   7. การวิเคราะหขอมูล 

 ผูวิจัยไดวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสำเร็จรูปทางสถิติโดยทำการวิเคราะหขอมูล

ตามข้ันตอน ดังนี้ 

  1) ตรวจสอบความครบถวนขอมูลแบบสอบถามแลวนำมาลงรหัสคะแนน และ

บันทึกผลคะแนนลงในโปรแกรมสำเร็จรูป 

  2) ทำการวิเคราะหขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถามโดยหาคาความถ่ี และ

คารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และนำคะแนนการประเมินกอน และหลังการ

อบรมมาเปรียบเพ่ือทดสอบความแตกตางระหวางกอนการอบรมและหลังการอบรมดวยสถิติ 

t-test  

 

ผลการวิจัย 

  การเจริญเมตตาในทางพุทธศาสนา หมายถึงการแผความรัก ความปรารถนาดีดวย

จิตเสมอกันในสัตวท้ังหลายในท่ีท้ังปวง เปนความรักท่ีเกิดจากจิตท่ีบริสุทธิ์ปราศจากกิเลส มุ

งหวังให สรรพสัตว ท้ังหลายมีความรักความปรารถนาดีตอกันอยางท่ัวหนา เมตตาใน

พระพุทธศาสนาจึงเปรียบเสมือนน้ำบริสุทธิ์สำหรับชําระสิ่งสกปรกคือความโลภ ความโกรธ 

ความหลงออกจากดวงจิต  

  เมตตาในทางพระพุทธศาสนาเกิดได 3 ทางคือ ทางกาย ทางวาจา ทางใจ ท่ีเรียกกัน

วาเมตตากายกรรม เมตตาวจีกรรม เมตตามโนกรรม และเมตตายังจัดลำดับข้ันเปน 3 ลำดับ

คือ เมตตาบารมี ไดแก เมตตาในระดับสามัญท่ัวไป เมตตาอุปบารมี ไดแก เมตตา

ระดับกลาง ผูบำเพ็ญเมตตาบารมีระดับนี้ถึงแมมีเหตุใหตองเสยีสละเลือดเนื้ออวัยวะของตนก็
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ยังไมละความปรารถนาดีตอผูอ่ืน เมตตาปรมัตถบารมี เมตตาระดับสูงสุด ผูบำเพ็ญเมตตา

ระดับนี้ถึงแมมีเหตุใหตองเสียสละชีวิตของตนเองก็ไมยอมละการแผเมตตาใหผูอ่ืน 

ในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาไดแบงรูปแบบการเจริญเมตตาออกเปน ๒ รูปแบบ

ใหญๆ ไดแก (1) รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาโดยเจาะจง เรียกวา โอธิสผรณา เปนการ

แผเมตตาโดยเจาะจงตัวบุคคลและสัตวคนใดคนหนึ่งหรือกลุมใดกลุมหนึ่ง หรือบุคคลและ

สัตวท่ีอยูในทิศใดทิศหนึ่ง ในคัมภีรวิสุทธิมรรคไดแสดงรูปแบบการแผเมตตาโดยเจาะจงจาก

งายไปหายากตามลำดับบุคคลท้ัง 4 คือ แผเมตตาใหแกตนเอง แผเมตตาใหแกบุคคลผูเปนท่ี

รัก แผเมตตาใหบุคคลผูเปนกลาง ๆ และแผเมตตาใหบุคคลผูเปนศัตรูกันเปนลำดับสุดทาย 

จากนั้นจึงปรับระดับเมตตาใหมีกำลังเสมอกันในบุคคลท้ัง 4 (2) รูปแบบการเจริญเมตตา

ภาวนาโดยไมเจาะจง เรียกวาอโนธิสผรณา เปนการแผเมตตาใหสรรพสัตวทุกชีวิตโดยไม

เลือกชาติชั้นวรรณะ เปนการขยายขอบเขตของเมตตาออกไปจนครอบคลุมบุคคลและสัตวท่ี

มีอยูท่ัวสากลจักวาล 

 การพัฒนารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอการดูแลสุขภาวะของผูสูงอายุ 

ผูวิจัยไดดำเนินการโดยแบงออกเปน 3 ระยะ ไดแก คือ ระยะท่ี 1 ศึกษาแนวคิดทฤษฎีและ

รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาในพระพุทธศาสนา โดยการศึกษาจากเอกสารปฐมภูมิ ไดแก 

พระไตรปฎก อรรถกถา ฏีกา อนุฎีกา และเอกสารทุติยภูมิ ไดแก หนังสือ ตำรา เอกสาร

งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการเจริญเมตตาภาวนา ระยะท่ี 2 พัฒนารูปแบบการเจริญเมตตา

ภาวนา โดยนำองคความรูจากระยะท่ี 1 มาทำเปนโครงรางชุดกิจกรรมรูปแบบการเจริญ

เมตตาภาวนาใหผูสูงอายุไดปฏิบัติเพ่ือดูแลสุขภาวะใน 4 ดาน คือ ดานรางกาย ดานจิตใจ 

ดานสังคม และดานปญญา โดยอาศัยผูเชี่ยวชาญเปนผูตรวจสอบความเหมาะสม จากนั้น

นำไปทดลอง(Try out) กับพุทธศาสนิกชนศูนยปฏิบัติธรรมธรรมรตา บานผือ ต.บานผือ อ.

เมือง จ.ขอนแกน จำนวน 30 คน แลวเสนอผูเชี่ยวชาญเพ่ือปรับปรุงใหเหมาะสำหรับใชจริง 

ระยะท่ี 3 นำชุดกิจกรรมรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอการดูแลสุขภาวะผูสูงอายุ

ไปใชจริงกับอาสาสมัครผูเขารวมโครงการ โดยมีข้ันตอนดังนี้ คือจัดโครงการปฏิบัติธรรม

เจริญเมตตาภาวนาสำหรับผูสูงอายุในเขตเทศบาลตำบลบานเปด อ.เมือง จ.ขอนแกน โดย

เปดรับอาสาสมัครผูสูงอายุ ท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไปเขารวมโครงการจำนวน 50 คน ในข้ันนี้จะมี

การประเมินผลการดำเนินการ 2 ระยะคือ กอนการอบรม และหลังการอบรม ใน 4 ดาน คือ 
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ดานรางกาย ดานจิตใจ ดานสังคม และดานปญญา เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบผลกอนและหลัง

การอบรมดวยรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอการดูแลสุขภาวะของผูสูงอายุ 

ผลการศึกษาเรื่องรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ

สามารถสรุปผลตามการวิจัยได ดังนี้ 

1. ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 78 มี

อายุอยูในชวงระหวาง 60-69 ป การศึกษาในระดับประถมศึกษา สวนมากมีอาชีพเกษตรกร 

สถานภาพสมรสแลว มีโรคประจำตัวคือความดันโลหิตสูง สวนโรคอ่ืน เชน ปวดเม่ือย หลงลืม

ตามวัย เคยปฏิบัติธรรมเจริญเมตตาภาวนามากอนตามวัดหรือตามสถานท่ีปฏิบัติธรรมตาง ๆ 

ท่ีโอกาสเอ้ืออำนวย สวนใหญของผูเขารับการอบรมเม่ือมีการเจริญจิตภาวนาแลวจะแผใหกับ

สรรพสัตวทุกชนิดและบิดามารดา บุคคลใกลตัว และอยากเขารับการอบรมในโครงการครั้งนี้

ดวยตนเอง  

2. รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุกอนการอบรม 

โดยภาพรวม มีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุอยูในระดับปานกลาง เม่ือพิจารณาเปนรายดาน 

พบวา ดานจิตใจและดานปญญามีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุอยูในระดับมาก สวน

ดานรางกายและดานสังคม มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุอยูในระดับปานกลาง 

3. รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุหลังการอบรม 

โดยภาพรวม มีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุอยูในระดับมาก เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา 

ดานจิตใจและดานปญญามีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุอยูในระดับมากท่ีสุด สวน

ดานรางกายและดานสังคม มีระดับท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุอยูในระดับมาก 

4. ผลการเปรียบเทียบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุ 

พบวา รูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุหลังการอบรมอยูใน

ระดับสูงกวากอนการอบรมอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

อภิปรายผลการวิจัย   

จากบทสรุปผลดังกลาวสามารถนำมาอภิปรายผลเปนรายดานท้ัง 4 ดานไดดังนี้ ดาน

รางกาย พบวาการเจริญเมตตาเปนจิตภาวนาท่ีสงเสริมสุขภาวะผูสูงอายุแบบองครวมไดครบ

ท้ัง 4 ดาน อยางชัดเจนคือ ทำใหจิตสงบ ม่ันคง (จิต) ทำใหเกิดปญญามองสรรพสัตวลวนเปน

เพ่ือน เกิด แก เจ็บ ตาย ดวยกัน เขาใจ ใหอภัยผูอ่ืนไดงาย (ปญญา) ทำใหปรับตัวเขากับผูอ่ืน
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ปท่ี 5 ฉบับท่ี 2 ประจำเดือนกรกฎาคม – ธันวาคม 2562  
 

ไดดีเปนท่ีรักชอบใจของผูอ่ืน (สังคม) และยังสงเสริมใหสุขภาพกายดี ลดความเสี่ยงท่ีจะเกิด

โรครายแรงทางกายไดมาก ซ่ึงเขากันไดกับผลการวิจัยรูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผล

ตอสุขภาวะของผูสูงอายุ ดายกายพบวาใหผลดีเพ่ิมข้ึนในระดับมากเม่ือสิ้นสุดโครงการ 

กลาวคือกอนการอบรมผูสูงอายุมีระดับการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะอยูในระดับ

ปานกลาง หลังการอบรมผูสูงอายุมีระดับการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของ

ผูสูงอายุในระดับมาก ท้ังนี้อาจเนื่องมาจากผูสูงอายุรูจักการวิธีการแผเมตตาใหผูอ่ืนจนจิตใจ

เขาถึงความสงบสุขแลวจึงกอใหเกิดผลดีตอรางกาย ในทางพระพุทธศาสนาอธิบายวา กายกับ

จิตหรือรูปกับนามเปนสิ่งท่ีเชื่อมโยมประสานกันอยูตามธรรมชาติตางก็มีอิทธิพลสงผลตอกัน

และกันเสมอ กลาวคือ ถาใจดีมีความสุขก็พลอยทำใหระบบหมุนเวียนของเลือดลมในรางกาย

ดำเนินไปอยางพอดีสม่ำเสมอ ในทางตรงกันขามถาใจเสียเปนทุกข ก็พลอยทำใหระบบการ

ทำงานของรางกายผิดปกติไปดวย ขอนี้เปนขอเท็จจริงท่ีเห็นประจักษชัดอยูแลว 

การเจริญจิตภาวนาในทางพระพุทธศาสนาทุกรูปแบบ แมจะมีจุดมุงหมายเพ่ือ

พัฒนาจิตใจใหสงบและเกิดปญญาจนสามารถเขาถึงความบริสุทธิ์หมดจดจากกิเลสท้ังปวงอัน

เปนผลท่ีมุงหมายโดยตรง นอกจากนี้การเจริญจิตภาวนายังกอใหเกิดผลดีตอรางกายอีกหลาย

อยาง ชวยทำใหโรครายทุเลาลงหรือหายไปได ในทางการแพทยบางประเทศไดนำวิธีเจริญจิต

ภาวนามาชวยในการรักษาโรคทางกายท่ีรายแรงบางชนิด เชน โรคมะเร็ง เปนตน สอดคลอง

กับ ประเวศ วะสี และคณะ (2527: 17-18) ไดกลาวไววา ไดมีการทดลองโดยแพทยคนหนึ่ง

ชื่อดอกเตอรเมียรส ท่ีออสเตรเลีย ทำการวิจัยการรักษาคนท่ีเปนโรคมะเร็งจริง ๆ ท่ีไดผาน

การตรวจทางการแพทยมาแลวโดยวิธีใหคนไขทำสมาธิอยางเดียวไมไดใหยารักษา หลังจาก

ทำสมาธิทุกวัน ๆ ปรากฏวามะเร็งยุบลง บางรายมะเร็งหายไป เขาอธิบายวา จิตใจท่ีเครียด

ทำใหหนาท่ีของเม็ดเลือดขาวชนิดหนึ่งท่ีเรียกวา ทีลิมโฟซัยตบกพรอง เม่ือจิตเปนสมาธิ

สารเคมีบางอยางท่ีรางกายหลั่งออกมาจะมีนอยลง หนาท่ีของ ที ลิมโฟซัยต จึงดีข้ึน จงึไปรุก

ไลทำลายเซลลท่ีเปนมะเร็งทำใหยุบหรือหายไป 

 นอกจากนี ้การเจริญจิตภาวนายังชวยชวยรักษาโรคเครียดซ่ึงมีสมุฏฐานมาจากจิตท่ีคิด

วิตกกังวลเรื่องตาง ๆ อันเปนปญหาคุกคามสังคมท่ัวไปในปจจุบันเปนสาเหตุของโรคทางกาย

หลายชนิด เชน โรคนอนไมหลับ แผลในกระเพาะอาหาร ความดันโลหิตสูง หลอดเลือดหัวใจ

อุดตัน โรคปอด เบาหวานกำเริบ เปนตน เม่ือจิตถูกอบรมดวยจิตภาวนาแลวจะเปนจิตสงบ

และเกิดปญญาสามารถแกปญหาตาง ๆ รวมท้ังความเครียดอันเปนสาเหตุของโรคทางกายได  
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 ดานจิตใจ กอนการอบรมผูสูงอายุมีระดับการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะ

อยูในระดับมาก หลังการอบรมผูสูงอายุมีระดับการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของ

ผูสูงอายุในระดับมากท่ีสุด ท้ังนี้อาจเนื่องจากทางพระพุทธศาสนาไดใหความสำคัญกับจิตใจ

มาก เพราะหากจิตใจเศราหมองยอมทำใหพฤติกรรมท่ีแสดงออกทางการกระทำและคำท่ีพูด

ก็พลอยเสื่อมเสียไปดวย ดังพุทธพจนท่ีตรัสถึงความสำคัญของใจในฐานะเปนใหญ เปนสิ่ง

ประเสริฐสุดและเปนแหลงกำเนิดแหงธรรมคือสรรพสิ่ง ผูสูงอายุท่ีไดเจริญเมตตาภาวนาซ่ึง

เปนวิธีทำใจใหสงบระงับจากอารมณฝายลบทุกชนิด เชน ความฟุงซาน วิตก กังวล ลังเล 

สงสัย อิจฉา ริษยา ความละโมบ อาฆาต พยาบาท ขัดเคืองใจ หงุดหงิด ซึมเศรา เปนตน ใน

ขณะเดียวกันก็กระตุนใหเกิดพลังฝายบวกข้ึนในใจ เชน ความสงบ ความปติ เบิกบาน ผอน

คลาย ความม่ันคง แข็งแกรง พลังทางบวกเหลานี้จะเปนแรงกระตุนใหผูสูงอายุมีชีวิตอยูอยาง

มีความสุข มองเห็นคุณคาของชีวิตมากข้ึน มีความภาคภูมิใจในชีวิตของตนเองมากข้ึน 

สอดคลองกับ พระมงคลธรรมวิธานและประสิทธิ์ สระทอง (2560 : 1849-1864) ไดกลาวถึง

สภาวะจิตของผูสูงอายุท่ีไดพัฒนาจิตดวยสมถะและวิปสสนาวา มีความผาสุก สงบ เยือกเย็น 

สมหวัง มีกำลังใจเขมแข็ง มีความพรอมท่ีจะเผชิญหรือดำเนินชีวิตไปขางหนาไดอยางม่ันใจ 

สามารถแสดงความพึงพอใจหรือชื่นชมในประสบการณของตน จิตใจท่ีมีสภาพเชนนี้ เปนจิต

มีองคคุณท่ีพึงประสงคอยางมากสำหรับผูสูงอายุ เพราะผูกาวเขาสูวัยสูงอายุสวนมากมักจะ

พบกับปญหาสุขภาพกายทรุดโทรมและมีโรคประจำตัวรุมเรา เปนเหตุใหสุขภาพจิตเสียไป

ดวย แตถาผูสูงอายุไดเคยฝกจิตใหเขมแข็งดวยหลักเมตตาภาวนาแลวก็จะสามารถดำรงชีวิต

อยูไดโดยท่ีแมกายปวย แตใจไมปวย มีจิตเขมแข็งและมีพลัง ดังท่ี นพปฎล พงศศิริวรรณและ

ธรีวรรณ ธีระพงษ (2555 : 190 - 200) กลาวถึงคุณลักษณะทางจิตท่ีประกอบดวยเมตตาวา 

เมตตาเปนคุณลักษณะทางจิตใจซ่ึงชวยเสริมสรางความแข็งแรงและพลังทางจิตใหผานพน

ความยากลำบากไปไดโดยไรซ่ึงความกลัว อีกท้ังเปนความรักบริสุทธิ์แบไมมีขอผูกมัดใดๆ เลย 

ดานสังคม กอนการอบรมผูสูงอายุมีระดับการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะ

อยูในระดับปานกลาง หลังการอบรมผูสูงอายุมีระดับการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข

ภาวะของผูสูงอายุในระดับมาก ขอนี้แสดงใหเห็นถึงการเจริญเมตตาภาวนามีสวนทำใหสังคม

และสิ่งแวดลอมๆรอบตัวผูสูงอายุดีข้ึน ซ่ึงโดยปกติการเจริญเมตตาก็คือการสงความรักความ

ปรารถนาดีไปยังสรรพสัตวหรือผูอ่ืน หรือญาติมิตรสหายรอบๆ ตัว ยอมทำใหจิตใจของผู

ปฏิบัติออนโยน เขาใจความรูสึกของผูอ่ืน เห็นใจผูอ่ืนมากข้ึนสอดคลองกับ พระครูสมุหวัยวุฒิ 
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ชิตจิตฺโตและคณะ (2560 : 149 – 161) ไดกลาววา ผูแผเมตตาออกไปยังผู อ่ืนดวยการ

แสดงออกทางกาย วาจา และใจท่ีประกอบดวยเมตตาตอกันแลวยอมทำใหการอยูรวมกันใน

สังคมเปนไปดวยความราบรื่นมีความสุขและความเจริญยอมรับกฎระเบียบขอบังคับในสังคม 

เคารพบุคคลและสถานท่ี ยอมรับมติของท่ีประชุม ใหความรวมมือในกิจกรรมสัมพันธ มีน้ำใจ

ชวยเหลือเก้ือกูลซ่ึงกันและกัน เปนน้ำหนึ่งใจเดียวกัน เปนตน  

 จากขอความท่ีกลาวมา แสดงใหเห็นวา เมตตา ความรักความปรารถนาดีตอผูอ่ืนทุก

ชีวิตเปนรากฐานสำคัญของการอยูรวมกันในสังคม สังคมท่ีผูคนมีความเมตตาเอ้ืออาทรตอกัน 

พ่ึงพากันได จะเปนสังคมท่ีอบอุน มีความสุข ไวใจกันได ผูคนลวนมีศีลธรรมโดยอัตโนมัติ ตรง

กับขอความท่ีทานพุทธทาสภิกขุ (2526 : 104 – 106) กลาวไววา ถาคนเรามีเมตตาคือรัก

ผูอ่ืนเพียงขอเดียวก็จะชวยแกปญหาในสังคมได การรักษาศีล 5 ก็เปนเรื่องงาย เชน เม่ือรัก

คนอ่ืนก็จะไมไปทำรายเขา ไมไปแยงชิงสมบัติเขา ไมไปประพฤติลวงเกินคูครองเขา ไมไป

โกหกหลอกลวงเขา ไมเสพของมึนเมาเสียสติเปนท่ีต้ังแหงความประทุษรายเขา และการรัก

ผูอ่ืนยังมีผลในทางสรางสรรคสังคมใหนาอยู เชน เม่ือรักคนอ่ืนก็จะทำใหเกิดการชวยเหลือกัน 

ไมเอารัดเอาเปรียบกัน มีความซ่ือสัตยสามัคคีพรอมท่ีจะชวยเหลือกันและกันตลอดเวลา ทาที

ดังกลาวก็สอดคลองกันกับ ผูสูงอายุหลายทานท่ีเขารวมโครงการเจริญเมตตาภาวนาแลวรูสึก

วาปรับตัวเขากับผูอ่ืนไดดี มีกัลยาณมิตรมากข้ึน มีความสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือน รูจักใหอภัยผูอ่ืน

มากข้ึน และผูสูงอายุบางทานยังปฏิบัติงานเปนจิตอาสาในดานตาง ๆ เชน เปนผูนำในการ

ประกอบพิธีกรรมทำบุญงานมงคลและอวมงคลในฐานะเปนพิธีกร นำไหวพระรับศีลบาง นำ

บายศรีสูขวัญเพ่ือเปนกำลังใจใหผูอ่ืนบาง ท่ีทำเชนนี้ไดก็ดวยความปรารถนาดีอยากเห็นสังคม

ดีมีความสงบสุข จึงอุทิศตนเพ่ือเปนจิตอาสาดวยความเต็มใจ และในขณะท่ีทำหนาท่ีจิตอาสา 

ตนเองก็พลอยมีกำลังใจและมีความสุขไปดวยเม่ือเห็นผูอ่ืนมีความสุข จึงสอดคลองกับ พระ

ไพศาล วิสาโล (2562) ไดแสดงถึงคุณประโยชนของการชวยเหลือผูอ่ืนวาการท่ีคนมีจิตอาสา

ชวยเหลือผูอ่ืนนั้นมีพ้ืนฐานจากเมตตากรุณาในจิตใจแลวแสดงออกมาโดยการไมทอดธุระลง

มือชวยผูอ่ืนนับวาเปนวธิีเยียวยาความโศกเศราท่ีดีมาก เพราะเม่ือเราลงมือหรือแมแตคิดชวย

ผูอ่ืน เมตตากรุณาก็ถูกปลุกข้ึนในใจเรา ชวยขับไลความเศรา ความหดหู นอกจากนั้น การ

ออกไปชวยเหลือผูท่ีเดือดรอน ทำใหคิดวา คนอ่ืนท่ีลำบากกวาท่ีเรามีอีกเยอะ เวลาทุกข มัก

คิดวาความทุกขของตนยิ่งใหญแรงเหลือเกิน เม่ือไปเจอคนท่ีเดือดรอนกวา จะพบวาเปนเรื่อง

เล็กนอย โชคดีท่ีเราไมทุกขยิ่งกวาคนอ่ืน นับเปนการฝกในการสรางทัศนคติเชิงบวกข้ึนในใจ
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และรูจักมองในสวนดีของบุคคลหรือสิ่งท่ีเราเขาไปเก่ียวของดวย จัดวาเปนแนวทางท่ีจะทำให

การอยูรวมกันในสังคมเปนไปอยางผาสุก  

ดานปญญา กอนการอบรมผูสูงอายุมีระดับการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข

ภาวะอยูในระดับมาก หลังการอบรมผูสูงอายุมีระดับการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุข

ภาวะของผูสูงอายุในระดับมากท่ีสุด ท้ังนี้เพราะการฝกเจริญเมตตานอกจากจะทำใหจิตสงบ

เปนสมาธิแลวยังชวยใหเกิดปญญามองผูอ่ืนและตนเองมีความเสมอภาคกันโดยความเปน

เพ่ือนรวมเกิด แก เจ็บ ตาย และเวียนวายตายเกิดในวัฏฏสงสารอันยาวนานดวยกัน ในขณะ

ท่ีมีชีวิตอยูตัวเราและผูอ่ืน ก็มีความตองการพ้ืนฐานเหมือนกัน ตัวเราปรารถนาสิ่งท่ีดีงามให

เกิดกับชีวิตของตนเองอยางไร ผูอ่ืนก็ปรารถนาเชนนั้น หลักของการเจริญเมตตาท่ีสำคัญ

เบื้องตนก็คือ การเอาใจเขามาใสใจเราใหมากโดยพิจารณาดวยปญญาดังกลาวมาและเลือกท่ี

จะมองแตสวนดีท่ีนาชื่นชมของผูอ่ืนแลวสงความรักความปรารถนาดีไปใหโดยเจาะจงหรือ

โดยภาพรวมก็ได 

 ขณะท่ีผูสูงอายุเจริญเมตตาภาวนา จิตก็จะสงความรักความปรารถนาดีมาท่ีตนเอง

เปนลำดับแรกแลวสงไปยังผูอ่ืนอยางตอเนื่องจนจิตคุนชินกับเมตตาและเขาถึงความสงบสุข 

จึงเปนการสะสมความรูสึกฝายบวกลงไปในจิตเพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ และจะทำหนาท่ีตอตาน

ความรูสึกฝายลบไมใหเกิดในจิตซ่ึงสงผลดีตอการดำเนินชีวิต สอดคลองกับท่ี ริค แฮนสัน 

และริชารด เมนดิอัส (2557) กลาวถึงความรูสึกฝายบวกวา มีประโยชนอยางเอกอุ ทำใหมี

ระบบภูมิคุมกันท่ีเขมแข็งข้ึน ชวยใหระบบการทำงานของหัวใจท่ีไวตอความเครียดนอยลง

ดวย และความรูสึกในแงบวก ยังชวยใหอารมณดีข้ึน มองโลกในแงดียิ่งข้ึน ฟนตัวจากสภาว

ทุกขดียิ่งข้ึน เพ่ิมไหวพริบปฏิภาณในการแกปญหา ชวยตานทานผลกระทบจากประสบการณ

ท่ีเจ็บปวด รวมท้ังเหตุการณสะเทือนขวัญท่ีทำใหบอบช้ำทางจิตใจมากดวย ผูวิจัยจึงมองวา 

การเจริญเมตตาจะชวยใหผูสูงอายุมองโลกในแงบวกมากข้ึน เขาใจเพ่ือนมนุษยและสรรพ

สัตวมากข้ึน มองเห็นคุณคาชีวิตของตนเองและสรรพสัตวมากข้ึน ซ่ึงเปนแนวทางสงเสริมการ

ดำรงชีวิตอยางมีคุณภาพของผูสูงอายุ ดังท่ีปรากฏผลเพ่ิมข้ึนในระดับมากท่ีสุดเม่ือสิ้นสุด

โครงการอบรมเมตตาภาวนา 

จึงสรุปไดวาหลังจากเขารับการฝกเจริญเมตตาภาวนาแลว ผูสูงอายุทราบวิธีการ

เจริญเมตตาภาวนา อานิสงสของการเจริญเมตตาภาวนา เม่ือแผเมตตาใหแกตนเอง บุคคลผู

เปนท่ีรัก บุคคลผูเปนกลาง ๆ บุคคลผูเปนศัตรูกันและการแผเมตตาโดยไมเจาะจง ทำใหสุข
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ภาวะดีข้ึนท้ัง 4 ดานคือ ดานรางกาย จิตใจ สังคม และปญญา รูสึกเบิกบานใจ เขาใจชีวิต 

รูเทาทันธรรมชาติของชีวิต ทำใหคิดดี ทำดี พูดดี ทำจิตใจใหผองใส เขาใจเรื่องการเจริญ

เมตตาภาวนา เขาใจหลักธรรมไดมากข้ึน เม่ือจิตใจมีความสบายแลวจึงมีผลทำใหสุขภาวะ

ทางรางกายดี จิตใจสงบเย็น มีสัมพันธภาพท่ีดีกับเพ่ือนๆ และเขาใจโลกแหงความเปนจริง

และวางตนไดเหมาะสมกับสถานการณนั้นๆ ผูสูงอายุสามารถนำความรูท่ีไดรับจากการอบรม

ไปดูแลตนเอง และนำไปใชในการดำเนินชีวิตไดเปนอยางดี 

 

องคความรูใหม 

  การศึกษารูปแบบการเจริญเมตตาภาวนาท่ีมีผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุในเขต

เทศบาลจังหวัดขอนแกนครั้งนี้ ไดรับองคความรูใหม คือ อาการของเมตตาท่ีเกิดข้ึนหลังจาก

ผานการอบรมในกิจกรรมการเจริญเมตตาภาวนา 4 ข้ันตอน คือ 1) ข้ันไหวพระ รำลึกถึงพระ

รัตนตรัย 2) ข้ันแสดงธรรมบรรยายเก่ียวกับเมตตาภาวนา 3) ข้ันนำแผเมตตา และ 4) ข้ัน

สนทนาธรรม ตอบปญหาธรรมะ สามารถอธิบายไดดังนี้  

 

 

ขอเสนอแนะการวิจัยคร้ังตอไป 

 1. ควรศึกษารูปแบบการเจริญมรณสติ เพ่ือเตรียมตัวตอนรับการจากไปดวยอาการ

อันสงบ สำหรับผูสูงอายุหรือผูปวยระยะสุดทาย 

 2. อาจศึกษารูปแบบการเจริญพุทธานุสสติ เพ่ือเสริมสรางคามเขมแข็งดานจิตใจ

สำหรับผูสูงอายุ  
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