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บทคัดยอ  

บทความวิจัยนี้มีวัตถุประสงค 1) เพื่อศึกษาปญหาของการฝกเจริญสติดวยตนเองที่บานที่ทำงาน      

2) เพื่อศึกษาและสรางกระบวนการพัฒนาการฝกเจริญสติสำหรับคนทำงาน 3) เพื่อประเมินและนำเสนอผล

ของการฝกเจริญสติกราบพระดวยธรรมคีตะ เปนงานวิจัยเชิงคุณภาพ พื้นที่กลุมตัวอยาง ผูใหขอมูลสำคัญ

จำนวน 20 คน เครื่องมือท่ีใชในการเก็บขอมูลคือการสัมภาษณเชิงลึกและการประชุมกลุมยอย วิเคราะหขอมูล

โดยใชการวิเคราะหแกนสาระ  จากขอมูลการใชแบบสัมภาษณเชิงลึก เขียนบรรยาย นำเสนอเชิงพรรณนา  

ผลการวิจัยพบวา 1) ปญหาอุปสรรคในการปฏิบัติธรรมเจริญสติดวยตนเองที่บานที่ทำงาน มีอยู 3 

ปญหาใหญๆ คือ ปญหาในการเจริญสติในการทำงานเนื่องจากงานและผัสสะระหวางการทำงาน ปญหาที่สอง

เปนปญหาในการเจริญสติในเรื่องของการจัดการเวลาในการปฏิบัติธรรมเขามาในชีวิตการทำงาน และปญหาท่ี

สามเปนปญหาในการเจริญสติในเรื ่องสภาพอินทรีย 5 คือ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปญญา มีกําลังออน  

2) เปดเพลงธรรมคีตะเพลงขอขมากรรมและเพลงองคใดพระสัมพุทธ นอมจิตไปตามบทเพลงและเจริญสติ

กราบพระชาๆรูกายใจ รูสภาวะธรรมที่เกิดขึ้น ผูปฏิบัติจะตองฝกอยางนอยวันละ 2 ครั้ง กอนการทำงานและ

กอนนอนตอเนื่องเปนเวลา 14 วัน หรือ 2 สัปดาห 3) ผลของการฝกเจริญสติกราบพระดวยธรรมคีตะ คือ

สงผลตอสติ จิตใจและการทำงาน ขอเสนอแนะในการนำผลวิจัยไปใชคือการจัดสัมมนาใหความรูเกี่ยวกับผล

ของการฝกเจริญสติกราบพระดวยธรรมคีตะใหแกพนักงานและการจัดฝกอบรบแกพนักงานในองคกรใหไดมี

การฝกเจริญสติกราบพระดวยธรรมคีตะ องคความรูที่ไดรับ สามารถนำไปเผยแพรใหพนักงานในองคกรที่มี
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ปญหาในการฝกเจริญสติดวยตนเองที่บานที่ทำงาน ไปลองฝกปฏิบัติได อยางไรก็ตาม กอนจะนำไปฝกปฏิบัติ

เองท่ีบานควรไดเขาฝกอบรมและไดรับการนำปฏิบัติจากวิทยากรกอนเพ่ือสงผลตอประสิทธิผลของการปฏิบัติ 

คำสำคัญ: การฝกเจริญสติ; กราบพระ; ธรรมคีตะ 

 

Abstract 
The objectives of this research are 1) To study the problems that the working people 

have when practicing mindfulness meditation at home or at work by themselves. 2) To study 
and create a development process of the practice of mindfulness meditation for working 
people. 3) To evaluate and present the effects of mindful bowing meditation practice with 
Dhamma gita. This research used qualitative method. There were 20 key informants. The data 
were collected by using in-depth interview and focus group discussion. Thematic analysis was 
used in this research. 

The results revealed that 1) there are three main problems or obstacles when working 
people practice mindfulness meditation at home or at work by themselves which are the work 
and something that comes to disturb when working, the time management for bringing 
meditation into working lifestyle and controlling faculty (confidence, effort, mindfulness, 
concentration, and wisdom). 2) working people have to play two Dhamma songs (Repentance 
and Homage to the Buddha) and do the mindful bowing meditation by slowly bowing and 
using the mind to follow the lyrics and be mindful: know body, mind and Dhamma that arises 
at least two times per day before starting to work and before going to bed for two weeks or 
fourteen days. 3) The mindful bowing meditation practice with Dhamma gita affected the 
mindfulness, the mind, the work. The suggestion is to organize a seminar to share the 
knowledge about the effects of mindful bowing meditation practice with Dhamma gita and a 
workshop for employees at the organizations to practice the mindful bowing meditation with 
Dhamma gita. 

Knowledge gained can be shared with employees in organizations who struggle to 
practice mindfulness on their own, either at home or at work. You can try practicing 
mindfulness. However, before practicing at home, it's advisable to attend training and be 
guided by a lecturer to ensure the effectiveness of the practice. 
Keywords: Practice of Mindfulness Meditation; Bowing; Dhamma Gita 

 

บทนำ 

อานิสงคของการเจริญสตินั้นมีมากมาย พระเทพวัชรบัณฑิต (2564) กลาววา การเจริญสติชวยทำให

จิตใจผอนคลาย หายเครียด เกิดความสงบและชวยในดานการทำงานใหมีประสิทธิภาพเพราะจิตที่เปนสมาธิ

แนวแนอยูกับสิ่งที่กระทำ ยอมทำใหคิดรอบคอบและทำงานไดผลดี อีกทั้งประโยชนของการฟงดนตรี ในสมัย

พุทธกาล พระสมณโคดมไดยินเสียงเครื่องดนตรีคือเสียงดีดพิณ 3 สาย พิณสายท่ีตึงนั้นสายพิณนั้นขาดลง สวน

สายพิณที่หยอนนั้นเสียงไมกังวาล สวนสายพิณที่ตึงพอดีนั้นเสียงไพเราะ ทานจึงเลิกบำเพ็ญทุกรกิริยา พบ

หนทางสายกลางและตรัสรูเปนพระสัมมาสัมพุทธเจา พระองคที่ 4 ทรงพระนามวา“พระสมณโคดมพุทธเจา”

 ในอีกเหตุการณที่พระเถระไดเดินผานและไดฟงเสียงหญิงรองเพลง และไดบรรลุธรรมเปนอรหันต 

สรุปวา การไดฟงดนตรี เชนเสียงรองเพลง หรือการฟงธรรมนั้นถือวาเปนหนึ่งในเหตุแหงการบรรลุธรรม คือ

การที่จิตเกิดปญญาเห็นแจงในอริยสัจ 4 ตามความเปนจริง คือสามารถกำจัดกิเลสคือสังโยชน สำเร็จมรรคผล
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เปนพระอริยบุคคล อันไดแก พระโสดาบัน พระสกิทาคามี พระอนาคามี และพระอรหันต เชนการท่ี

พระอัญญาโกณฑัญญะไดฟงธรรมจากองคสัมมาสัมพุทธเจาแลวไดบรรลุธรรมเปนพระโสดาบัน ขอบวชเปน

พระภิกษุรูปแรก  

ในพระไตรปฎก ฉบับหลวง เลมที่ 22 หนาที่ 20 ไดแสดงขอความถึง เหตุแหงการณบรรลุธรรมมี  

5 ประการ ดังนี้ 1) บรรลุธรรมขณะฟงธรรม 2) บรรลุธรรมขณะแสดงธรรม 3) บรรลุธรรมขณะสาธยายธรรม 

4) บรรลุธรรมขณะพิจารณาธรรม 5) บรรลุธรรมเพราะเจริญสมาธินิมิต การหลุดพนแตละประเภทนั้น  

ผูปฏิบัติตองมีคุณสมบัติคือ เปนผูไมประมาท มีความเพียร มีจิตตั้งมั่น อุทิศกายใจตอการปฏิบัติ นอกจาก

ดนตรีเปนสวนชวยในเหตุแหงการบรรลุธรรมแลว ดนตรีนั้นยังสามารถนำมาใชในการบำบัดไดอีกดวย อุบล 

จวงพานิช และคณะ (2555) ไดทำวิจัยโดยใชดนตรีบำบัดแลวพบวา ดนตรีบำบัดชวยลดความวิตกกังวลและ

ความปวดในผูปวยมะเร็งท่ีไดรับยาเคมีบำบัดได ความปวดในผูปวยมะเร็ง เกิดจากเนื้อเยื่อในรางกายไดรับการ

กดเบียดและการแพรกระจายของมะเร็ง เกิดการกระตุนตัวรับความปวด สงกระแสไปตามใยประสาท ผานไข

สันหลังไปยังสมอง กระตุนการตอบสนองทางอารมณตอความเจ็บปวด ทำใหสารเอนดอรฟนลดลง ทำใหผูปวย

มีความวิตกกังวลและปวดมากขึ้นอยางตอเนื่อง การนำดนตรีบำบัดมาใช ชวยทำใหผูปวยรูสึกผอนคลาย ลด

ความปวดและวิตกกังวล โดยที ่ดนตรีบำบัดจะไปปรับเปลี ่ยนความรู ส ึกนึกคิดอารมณ ความจำและ

ประสบการณท่ีสมอง ทำใหเกิดการเบี่ยงเบนจากความปวด รูสึกผอนคลายมากขึ้นทำใหหลั่งสารเอนดอรฟน 

ทำใหความวิตกกังวลและความปวดลดลงได 

สุมลชาติ ดวงบุปผา และคณะ (2551) ไดนำดนตรีมาใชทดลองวิจัยกับผูปวยที่ตองใชเครื่องหายใจ

แลวพบวา ดนตรีสามารถบำบัดความวิตกกังวลในผูปวยที่ใชเครื่องชวยหายใจได เนื่องจากการใชเครื่องชวย

หายใจสามารถกอใหเกิดความเครียดตอผูปวยได ซ่ึงผลการทดลองวิจัยครั้งนี้พบวา ดนตรีสามารถชวยลดความ

วิตกกังวลของผูปวยที่ใชเครื่องชวยหายใจได  Imed Kacem et al. (2020) วิจัยเกี่ยวกับเรื่องดนตรีบำบัด

สามารถชวยลดความเครียดได การวิจัยนี้มีการประเมินผลของดนตรีบำบัดตอระดับความเครียด การวิจัยนี้มี 3 

ขั้นตอน ขั้นตอนแรกคือการประเมินระดับความเครียดเบื้องตน ขั้นตอนที่ 2 จัดดนตรีบำบัดสามครั้งตอวันใน

ชวงหนึ่งเดือน ขั้นตอนที่ 3 คือการประเมินระดับความเครียดอีกครั้งหลังไดรับดนตรีบำบัดเปนเวลา 1 เดือน 

การใชดนตรีบำบัดนี้เปนแนวทางใหมท่ีสามารถชวยลดความเครียด 

เพลงชวยรักษาโรคได ดนตรีมีผลเชิงบวกตอความเจ็บปวด ความผิดปกติของการนอนหลับ การเรียนรู 

ความจำ ไอคิว ความซึมเศรา ความวิตกกังวล และโรคพิเศษ เชน ออทิสติก (Hosseini and Hosseini, 2018) 

เบญจ ปูองกันภัย (2562) ไดศึกษาเรื่อง “ผลฉับพลันของการฟงดนตรีคลาสสิกที่มีตอความเครียดในคนวัย

ทำงาน” ผลการทดลองพบวาการฟงดนตรีคลาสสิกเปนเวลา 25 นาทีชวยลดระดับความเครียดในคนวัยทำงาน

ไดโดยทำให อัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิตลดลง และเพิ่มคลื่นไฟฟาสมองอัลฟา จิดาภา เกิดสุริ

วงษ และ คณะ (2565) ทำการวิจัยเรื่อง “ผลของโปรแกรมดนตรีพุทธบำบัดตอการเพิ่มสมาธิตอเนื่องสำหรับ

นักเรียนที่มีความตองการพิเศษระดับมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนพิบูลประชาสรรค กรุงเทพฯ” โดยใช

โปรแกรมดนตรีพุทธบำบัดที่พัฒนาขึ้น ซึ่งประกอบดวยเสียงสวดมนตโพชฌงคปริตร ผสานกับเสียงดนตรีและ

เสียงธรรมชาติแทรกสอดคลื่นเสียงไบนอราลบีตสแบบซอนทับ (Superimposed binaural beats) ที่ 10 
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เฮิรตซ (Hz) ใชระยะเวลาฟงครั้งละ 20 นาที เปน เวลา 8 สัปดาหๆ ละ 5 วัน ผลติดตามหลังเสร็จสิ้นการ

ทดลองเปนระยะเวลา 1 เดือน โดยการสัมภาษณผูปกครองทางโทรศัพทพบวาหลังเขาโปรแกรมดนตรีพุทธ

บำบัด ผูเขารวมการทดลองมีพฤติกรรมการมีสมาธิเพ่ิมมากข้ึน การฟงดนตรีพุทธบำบัดทำใหเด็กๆ สนใจจะฟง

บทสวดมนต เปนวิธีที่งายและสะดวก เด็กๆสามารถใชเครื่องเลน MP 3 เองได โดยไมตองรองขอใหผูใหญมา

ชวย นอกจากนี้ยังพบวาชวยผอนคลายความเครียด ทำใหเด็กนอนหลับสบาย และลดการทานยา ปรับ

พฤติกรรมลงดวย  นันทวัน มะยะเฉ่ียว (2552) ไดทำการวิจัยเรื่อง “ผลของการฟงเพลงธรรมะตอคุณภาพการ

นอนหลับของผูปวยสูงอายุในโรงพยาบาล” พบวาเวลาผูเขาโครงการวิจัยไดฟงเพลงธรรมะ รอยละ 100 ของ

กลุมตัวอยาง รูสึกจิตใจสงบ ไมฟุงซาน รูสึกคลายเครียด รอยละ 98.2 รูสึกผอนคลาย และรูสึกสบายใจ 94.6 

รูสึกมีสมาธิ 85.7 รูสึกลืมความไมสบายใจจากเรื่องตางๆเชน ความเจ็บปวย ผลของวิจัยนี้ชวยเพ่ิมคุณภาพการ

นอนของผูปวยสูงอายุในโรงพยาบาล ปองหทัย จันทรมณี และ ดร.สุนิสา ไทยจินดา (2565) ไดศึกษาเรื่อง ผล

ของการฟงดนตรีผอนคลายเพื่อลดภาวะความเครียดในวัยทำงาน เนื่องจากวัยทำงานเปนวัยที่สามารถเกิด

ความเครียดทางรางกายและจิตใจไดงาย เชน ปญหารายไดลดลง คาใชจายตางๆ หนี้สิน การเปลี่ยนงาน เปน

ตน และเสียงดนตรีสามารถสรางภาวะผอนคลายผานระบบประสาทหู เชื่อมโยงกับระบบจิตประสาทสงผลให

เกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย และสงไปท่ีระบบลิมบิก กระตุนสมองใหเกิดความพึงพอใจ และรางกายหลั่ง

สารเอ็นโดรฟน สงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ ซึ่งงานวิจัยนี้ไดมีการทดลองโดยแบงผูทดลองในวัย

ทำงาน(พนักงานเอกชน) เปน 2 กลุม คือ 1.กลุมทดลอง(ฟงดนตรี) ใหฟงดนตรีผอนคลายวันละ 5 นาที (5 ครั้ง

สัปดาห)  กลุมควบคุม(ใชชีวิตปกติ) โดยผลการศึกษาไดพบวากลุมทดลองฟงดนตรีมีความรูสึกดานลบที่ลดลง 

ระดับความเครียดลดลงรับมือสถานการณความเครียดไดดีกวากลุมควบคุมที่ใชชีวิตปกติ ดังนั้นการฟงดนตรี

เปนปจจัยที่ชวยลดความรูสึกดานลบ สามารถลดพฤติกรรมความเครียดและเบี่ยงเบนอารมณไมดี สราง

ประสิทธิภาพในการแกปญหาไดดียิ่งข้ึนอันเปนสาเหตุของการท่ีสัดสวนความเครียดลดลง 

เกวลี แสดงฤทธิ์ (2565) ไดทำการวิจัยเกี่ยวกับ ประสิทธิผลของเสียงดนตรีเพื่อการบำบัดในการลด

ภาวะหมดไฟในการทำงานและเพิ่มคุณภาพการนอนหลับของบุคลากรโรงพยาบาลเอกชนในเครือแหงหนึ่งใน

จังหวัดระยอง เนื่องจากบุคลากรโรงพยาบาลเปนอาชีพที่มักจะถูกคาดหวังวาตองรับรูอารมณ มีความรูสึก

รวมกับผูปวย ซ่ึงสามารถพัฒนาไปถึงข้ันท่ีคิดวาความรูสึกของผูปวยเปนของตัวเอง เกิดภาวะเขาอกเขาใจผูอ่ืน

มากไป สุดทายแลวมักจะรู สึกวาหมดหวัง ยิ ่งทำงานยิ ่งเหนื ่อย และไมสามารถรับภาระงานไดในที ่สุด 

นอกจากนี้ปจจัยสำคัญของภาวะหมดไฟในการทำงาน คือการพักผอนและนอนหลับไมเพียงพอตอความ

ตองการของรางกาย ซึ่งดนตรีสามารถทำใหเกิดความผอนคลายและมีคุณภาพการนอนหลับที่ดีขึ้น เพราะ

ดนตรีถือเปนสิ่งที่มีความสากล ทุกคนสามารถเขาถึงดนตรีและเขาใจอารมณเพลงแมจะไมมีทักษะหรือเขาใจ

ความหมาย จากการทดลองไดมีการแบงคนทดลองเปน 2 กลุม คือกลุมทดลอง และกลุมควบคุม ผลของการ

ทดลองทำใหทราบวากลุมทดลองที่ไดรับดนตรีบำบัดสามารถมีสติและความนึกคิดอยูกับปจจุบันโดยไมถูก

สั่นคลอนจากปจจัยภายนอกไดงาย คะแนนความเหนื่อยลาทางอารมณลดลง และจากการศึกษาคุณภาพการ

นอนหลับเม่ือทดสอบทางสถิติแลวมีเพียงกลุมทดลองที่มีระยะเวลากอนการนอนหลับจริงลดลง จึงสามารถ

สรุปไดวาดนตรีสามารถทำใหหลับไดงายข้ึนและลดภาวะหมดไฟจากการทำงานได 
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การเจริญสติและดนตรีบำบัดสามารถมีผลดี มีผลดีตอทางดานจิตใจชวยลดความเครียด อีกทั้งยัง

สงผลเตอรางกาย ชวยรักษาโรคได รูปแบบปฏิบัติที่ผสมผสานการเจริญสติควบคูไปกับดนตรีบำบัดก็นาจะมี

แนวโนมที่จะสงผลดีตอดานรางกายและจิตใจของผูปฏิบัติธรรม ดังนั้นการวิจัยนี้จึงตองการกระบวนการฝก

เจริญสติกราบพระดวยธรรมคีตะเปนอยางไร มีองคประกอบ ข้ันตอนวิธีการอยางไร และ ผลของการฝกเจริญ

สติกราบพระดวยธรรมคีตะ สงผลตอสติ จิตใจ รางกาย อยางไร เพื่อที่จะทราบวิธีที่การปฏิบัติเจริญสติที่งาย

เพ่ือชวยใหบุคคลทำงานสามารถนำไปฝกเจริญสติท่ีบานได 

บุคคลท่ีตองทำงานนั้นมีรูปแบบชีวิตท่ีเรงรีบ มักจะมีอุปสรรคในการฝกเจริญสติ เชนดวยหนาท่ีความ

รับผิดชอบที่มากมายทำใหไมมีเวลาในการเจริญสติ นั่งสมาธิหรือเดินจงกรม อีกทั้งสถานที่ที่ไมเอื้ออำนวยให

ปฏิบัติ หรือแมกระท้ังสถานท่ีอำนวยก็ไมอาจจะสามารถฝกดวยตนเองได เนื่องจากวาไมเคยฝกมากอน หรือถา

ฝกมาแลวอาจจะจำข้ันตอนในการปฏิบัติไมได ตองการวิทยากรนำปฏิบัติ การขาดการฝกเจริญสตินั้น สามารถ

สงผลตอทางดานสติ สมาธิ รวมไปถึงจิตใจได หากบุคคลนั้นขาดสติ หรือไมมีสติที่มากพอ ก็จะสามารถสงผล

กระทบท่ีไมดีตอการทำงานและการอยูรวมกัน ผูวิจัยจึงเล็งเห็นถึงประโยชนของการฝกเจริญสติชีวิตประจำวัน

และตองการจะหาวิธีที่งายเพื่อชวยใหบุคคลทำงานสามารถนำไปฝกเจริญสติที่บานและที่ทำงานได งานวิจัยนี้

เล็งเห็นถึงความสำคัญของความเปนมาของปญหาเชน เวลาอันจำกัดในการฝกเจริญสติ สถานที่ไมเอื้ออำนวย

ในการฝกเจริญสติ ไมสามารถฝกเจริญสติดวยตนเองได และยังเล็งเห็นถึงความสำคัญในการทำการวิจัยการฝก

เจริญสติเพื่อชวยพัฒนาสติซึ่งจะสามารถสงผลดีตอองคกร รวมไปถึงองคความรูใหมเกี่ยวกับผลของการฝก

เจริญสติกราบพระดวยธรรมคีตะ เกิดความสงบสุขในสังคมการทำงานได  

กรณีศึกษาผูเขารวมวิจัยนี้จะตองเคยปฏิบัติธรรมของมูลนิธิพุทธะมหาเมตตามากอนอยางนอย 3 ครั้ง 

เปนผูสมัครใจที่จะฝกเจริญสติกราบพระดวยธรรมคีตะดวยตนเองที่บานที่ทำงานและเปนบุคคลทำงานท่ี

ยินยอมใหเก็บขอมูลสวนบุคคลดานปญหาของการฝกเจริญสติของคนทำงานที่ปฏิบัติธรรมดวยตนเองที่บานท่ี

ทำงานและประเมินผลของการฝกเจริญสติกราบพระดวยธรรมคีตะเพื่อทำการวิจัยได ดังนั้น ผูวิจัยจึงได

เลือกใชวิธีคัดเลือกผูเขารวมโดยสอบถามจากผูปฏิบัติที่เคยเขาปฏิบัติธรรม ณ มูลนิธิพุทธะมหาเมตตา ตำบล

เชียงรากนอย อำเภอบางปะอิน จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ผูวิจัยทำการศึกษาผูท่ีเคยปฏิบัติกราบพระเจริญสติ

ดวยธรรมคีตะที่สถานปฏิบัติธรรมมาแลว เนื่องจากการวิจัยนี้ผูเขารวมโครงการวิจัยจะตองนำไปฝกปฎิบัติท่ี

บานที่ทำงานเอง การคัดเลือกกลุมตัวอยางนั้นทำดวยวิธีการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive 

Samping) ใชวีธีการสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interview) โดยกลุมเปาหมายในการวิจัยครั้งนี ้มีทั ้งสิ้น

ประมาณ 20 คน 

แรงจูงใจที่อยากจะศึกษาเพื่อตองการทราบวา ปญหาของการฝกเจริญสติดวยตนเองที่บานที่ทำงาน

และเพ ื ่ อต องการทราบว  า  กระบวนการพ ัฒนาการฝ กเจร ิญสต ิสำหร ับผ ู ทำงานเป นอย  างไร  

มีองคประกอบ เง่ือนไข ข้ันตอนวิธีการอยางไร อีกท้ังเพ่ือตองการทราบปญหาของการฝกเจริญสติดวยตนเองท่ี

บานท่ีทำงาน กระบวนการพัฒนาการฝกเจริญสติสำหรับคนทำงาน และผลของการฝกเจริญสติกราบพระดวย

ธรรมคีตะ ประโยชนที่ไดรับทำใหไดทราบวา ปญหาของการฝกเจริญสติดวยตนเองที่บานที่ทำงานสำหรับ
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คนทำงานคืออะไรบาง กระบวนการพัฒนาการฝกเจริญสติสำหรับผูทำงานเปนอยางไร มีองคประกอบ เง่ือนไข 

ข้ันตอนวิธีการอยางไร และผลของการฝกเจริญสติกราบพระดวยธรรมคีตะคืออะไรบาง 

 

วัตถุประสงคการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาปญหาของการฝกเจริญสติดวยตนเองท่ีบานท่ีทำงานสำหรับคนทำงาน 

2. เพ่ือศึกษาและสรางกระบวนการพัฒนาการฝกเจริญสติสำหรับคนทำงาน 

3. เพ่ือประเมินและนำเสนอผลของการฝกเจริญสติกราบพระดวยธรรมคีตะ  

 

วิธีดำเนินการวิจัย 

การวิจัยนี้ไดรับการอุปถัมภทุนอุดหนุนการวิจัยจากมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดรับหนังสือรับรอง

จริยธรรมจากบัณฑิตวิทยาลัย เลขท่ี ว. 101/2567 วันท่ี 11 มีนาคม 2567 ดังนี้  

ขั ้นตอนท่ี 1 การศึกษาดานเน ื ้อหา แนวคิดทฤษฎี (Documentary Study) โดยศึกษาจาก

พระไตรปฎก และบทความวิจัย  

ข้ันตอนท่ี 2 ผูใหขอมูลสำคัญ (Key Informant) เปนผูท่ีทำงานและเคยปฏิบัติธรรมท่ีมูลนิธิพุทธมหา

เมตตามากอนแลวอยางนอย 3 ครั้ง 

ข้ันตอนท่ี 3 เครื่องมือและวิธีการท่ีใชในการวิจัย ไดแก 1) การสัมภาษณ (In–depth Interviews) ใช

คำถามปลายเปด 2) การจัดประชุมกลุมยอย (Focus group) ผานทางออนไลน โดยมีกลุมผูเชี่ยวชาญจากดาน

การปฏิบัติธรรม เชน อาจารยผูประพันธเพลงธรรมคีตะ และนักวิชาการธรรรมคีตะ รวมถึงกลุมคนทำงานท่ี

เคยปฏิบัติธรรม 3) ศึกษาและติดตามผลการปฏิบัติ (R&D)  

ข้ันตอนท่ี 4 การรวบรวมขอมูล บันทึกวิดีโอผาน Zoom และมีการถอดเทปภาษาไทย 

ขั้นตอนที่ 5 การวิเคราะหขอมูล หรือ การวิเคราะหแกนสาระ (Thematic Analysis) จากขอมูลการ

ใชแบบสัมภาษณเชิงลึก 

ข้ันตอนท่ี 6 สรุปผลการศึกษาวิจัย  

 

ผลการวิจัย  

1. ปญหาของการฝกเจริญสติดวยตนเองท่ีบานท่ีทำงานสำหรับคนทำงาน การสัมภาษณผูใหขอมูล

สําคัญ จำนวน 20 ทาน พบวา ผูใหขอมูลสำคัญมีปญหาอุปสรรคในการปฏิบัติธรรมเจริญสติดวยตนเองท่ีบาน

ที่ทำงาน มีอยู 3 ปญหาใหญๆ คือ 1) ปญหาในการเจริญสติในการทำงานเนื่องจากงานและผัสสะระหวางการ

ทำงาน 2) ปญหาในการเจริญสติในเรื่องของการจัดการเวลาในการปฏิบัติธรรมเขามาในชีวิตการทำงาน และ 

3) ปญหาในการเจริญสติในเรื่องของการไมอยากปฏิบัติธรรม 
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2. กระบวนการพัฒนาการฝกเจริญสติสำหรับคนทำงาน การประชุมกลุมยอยนั้นมีความคิดเห็น

เก่ียวกับกระบวนการพัฒนาการฝกเจริญสติไปในแนวทางเดียวกัน พระวิปสสนาจารย กลาววา“การกราบพระ

ถาในหลักสติปฏฐาน 4 นะครับ ทานก็จะมีเนนการกราบเหมือนกันนะในการปฏิบัติแนวสติปฏฐาน 4 แบบ

พมา ก็จะมีเมื่อใดที่อยางที่ผูวิจัยบอกก็คือการที่เรางวง เบื่อหนาย จิตตกเนี่ย สวนใหญระหวางที่เราปฏิบตัิสติ

ปฏฐาน 4 เนี่ยทานก็ใหเรากราบแบบเขาเรียกวากราบแบบสติปฏฐานมีเหมือนกัน ก็จะกราบพระชาๆ โดยท่ี

ทานจะเนนวากราบไปแตละครั้งเนี่ยใหเรานอมจิตถึงพระพุทธเจา พระธรรมและพระสงฆ ในการกราบเนี่ย

แนนอนการปฏิบัติธรรมเมื่อเราปฏิบัติไปเรื่อยๆ เนี่ยมันยอมมีนิวรณเขามาครอบงำทำใหเราเบื่อหนาย จิตมัน

เศราหมอง ทานก็เลยบอกวาเมื่อไหรที่จิตมันเริ่มเศราหมองเนี่ยใหกราบสติปฏฐาน 4 ทันทีเพื่อเพิ่มศรัทธาให

ตัวเราเองขึ้นมาก็จะมีเหมือนกัน ก็ใชหลักนี้ในการสรางศรัทธาใหตัวเราเองขึ้นมา แลวมันก็จะมีกำลังใจในการ

ปฏิบัติ ฉะนั้นก็จึงไมแปลกนะ ...” ในมุมมองของนักวิชาการรูสึกวาการกราบพระพรอมเสียงเพลงธรรมคีตะ

กอนนอนนั้นเปนสิ่งที่เปนประโยชนมาก สังเกตวาการสวดมนตไหวพระกอนนอนหลายดาน ชวยทำใหมีสติ 

“เราไมฟุงซานกอนที่เราจะนอน เราทำงาน ทำอะไรมาทั้งวันเราไมทราบ เราคิดนูนคิดนี่เรื่องงานอะไรสารพัด 

ไมวาจะอะไรก็ตามแตปญหาท่ีเกิดข้ึนมาเราจะรวมมาไวในใจเราตลอดเวลา แตเม่ือเราไดกราบพระ ไดทำอะไร

กอนนอน เปนการเจริญสติ เจริญสมาธิ แลวก็โดยการใชหลักธรรมคำสอนของทางพุทธศาสนาในการสวดมนต

แลวไหวพระกอนนอน มันชวยมากเลยใหจิตใจเราสงบ อันนี้ในแงทางการแพทยเมื่อเวลาจิตใจเราสงบ เมื่อใจ

เราผอนคลาย เม่ือทุกอยางมันมี ไมมีอะไรมาฟุงซานใหเราคิดมากมายตางๆ เนี่ย ทำใหการสารสื่อประสาทจะ

ชวยไดดีขึ ้น ทำใหการนอน คุณภาพของการนอนมีประสิทธิภาพเต็มที่มากขึ้น ...” และทานยังกลาวถึง

ผลประโยชนของเพลงธรรมะอีกดวยวา “อีกอันนึงเม่ือเอาเพลงธรรมะมาเสริม คือโดยหลักการแยกกันเฉพาะ

เพลง หลักการทางการแพทยก็คงจะเคยไดยินอยูแลววามีการใชเพลงในเด็กที่จะชวยดานเสริมพัฒนาการและ

วิจัยมาแลวทั่วโลกเห็นพองตองกัน หรือวาเราสังเกตจากตัวเราเองก็ได เมื่อเรามีภาวะทางอารมณอะไรตางๆ 

โมโหอะไรมา เครียดอะไรมา เศราอะไรมา เรากลับมาถึงบานเราเปดเพลงฟงเพลงที่เราชอบๆ อะไรก็แลวเปด

ไปเถอะ พอเปดปุบใจเราสบายข้ึน สิ่งท่ีทุกข สิ่งท่ีเศรา สิ่งท่ีอะไรตางๆ ท่ีมันเกิดข้ึนมากับเราท้ังวันมันเบาคลาย

ไป และถาเกิดเปลี่ยนจากเพลงที่เราชอบเพลงทางโลกเนี่ยมาเปนเพลงธรรมะ” ทางผูเชี่ยวชาญดานเพลง

ธรรมคีตะ กลาววา เปนการเจริญพุทธานุสติและเปนการปฏิบตัิสติปฏฐาน และเลาถึงประสบการณสวนตวัวา

เพลงธรรมคีตะชวยในการเจริญพุทธานุสติ “เพลงพระพุทธเจา เพลงท่ีมีความหมายใหเราไดนอมจิตซาบซ้ึงใน

พระธรรมคำสอนขององคพระสัมมาสัมพุทธเจานั้นเนี่ยก็เปนเพลงที่ใชในการใหเราเจริญพุทธานุสติ ธรรมมานุ

สติ สังฆานุสติอยูแลวนะคะ...” สวนทางดานผูท่ีเปนบุคคลทำงานและเคยปฏิบัติกราบพระเจริญสติดวยธรรมคี

ตะ แสดงความคิดเห็นวากระบวนของผูวิจัยเหมาะสม กลาววา “สวนตัวเองเนี่ยอาจจะชอบเพลงอ่ืนมากกวา 2 

เพลงนี้แตก็สามารถใชไดทั้ง 2 เพลง เหตุเพราะเราฝกอยูบอยๆ นะครับ ไมวาจะเชาหรือเย็นเพราะวาสวนตัว

แลวเปนคนท่ีตื่นนอนตอนเชาจะตองกราบพระกอนจะฟงเทศน กราบเพ่ือขอบคุณ ขอขมากรรม อันนี้เปนปกติ

ที่ทำมาตลอดเพราะฉะนั้นเวลาเราฟงเพลงหรือปฏิบัติมันก็จะเขาถึงในเนื้อเพลงเนื้อหานั้นงายขึ้นครับ ในเชิง

ทฤษฎีแลวธรรมะคีตะเนี่ยเปนสิ่งท่ีดีแนนอนนะครับ สามารถท่ีจะจูงใจคนใหเขาถึงธรรมะไดเร็วและก็เม่ือจิตมี

สมาธิ มีกุศลนะครับ มีการขอขมากรรมแลวเนี่ยก็งายตอการท่ีจะไปคิดหรือทำงานตอไป อันนี้เปนสิ่งท่ีดีแลวก็
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เห็นดวยอยางยิ่งนะครับ อันนี้ก็ในแงของการที่เราจะเผยแพรสิ่งเหลานี้ออกไปใหกับคนทำงานนะครับก็คิดวา

อาจจะตองมีรูปแบบหรือบทอะไรบางอยาง  ที่ใหเขาไดรูถึงขั้นตอนวิธีการทำที่ชัดเจนในการที่จะนำไปปฏิบัติ

นะครับ และวิชานี้ก็จะเผยแพรไดดียิ่งๆ ขึ้นไปนะครับ”สรุปในกลุมสนทนากลุมนั้นมีความคิดเห็นเกี่ยวกับ

กระบวนการพัฒนาการฝกเจริญสติไปในแนวทางเดียวกัน ทุกๆทานเห็นวาการกระบวนการพัฒนาการฝกเจริญ

สติที่ผูวิจัยนำเสนอนั้นเหมาะสมโดยมีขั้นตอน ดังนี้ 1) เปดเพลงธรรมคีตะเพลงขอขมากรรมเปนเพลงแรก

ความยาว 4 นาที 42 วินาที 2) หลังจากเปดเพลงขอขมากรรม ก็เริ่มนอมจิตไปตามบทเพลงและเจริญสติกราบ

พระชาๆรูกายใจ รูสภาวธรรมที่เกิดขึ้น 3) หลังจากเพลงแรกจบ เปดเพลงที่ 2 คือเพลงองคใดพระสัมพุทธตอ 

นอมจิตไปตามบทเพลงและเจริญสติกราบพระชาๆรูกายใจ รูสภาวะธรรมท่ีเกิดข้ึน 4) การปฏิบัติธรรมเจริญสติ

สำหรับผูทำงานนี้ ผูปฏิบัติจะตองฝกอยางนอยวันละ 2 ครั้ง กอนการทำงานและกอนนอนตอเนื่องเปนเวลา 

14 วัน หรือ 2 สัปดาห 

3. การประเมินและนำเสนอผลของการฝกเจริญสติกราบพระดวยธรรมคีตะ ผลการวิจัยพบวาผล

ของการฝกเจริญสติกราบพระดวยธรรมคีตะ สงผลตอ 3 ดานคือ 1) สติ 2) จิตใจ 3) การทำงาน  

3.1 ทางดานสต ิพบวา 

3.1.1 รูกายรูจิตใจตัวเอง ตัวอยางผลตอสติกอนการทำงานท่ีผูเขารวมโครงการวิจัย พบวา ผูใหขอมูล

สําคัญคนที่ 10 กลาววา“ถามวาเพิ่มขึ้นขนาดไหน มันเหมือนมันมีความบอยขึ้นของการสังเกตรางกายและ

จิตใจอยางนี้ดีกวา คือปกติเราอาจจะเผลอ เผลอเยอะข้ึน เผลอเยอะกวานี้ แตพอเราใชเพลงดวย แลวพอเรามี

ตารางการปฏิบัติอยางนี้มันทำใหเรารูสึกวาเราคุนชินกับสิ่งที่เกิดขึ้นมากขึ้น เหมือนอะไรที่ไมเคยเห็นเราก็ได

เห็น คืออาจจะถาเปรียบเทียบอารมณเราตอนแรกอาจจะเห็นกวาจะรูสึกตัวก็คืออาจจะโกรธไปแลว แตนี่

คอยๆ เห็นอารมณที่มันเปลี่ยนแปลงเราอาจจะยังระงับอารมณไมไดแตก็รูสึกวาเราคอยๆ ละเอียดมากขึ้นวา

ระดับมันเปนยังไง มันมาตอนไหน ตอนนี้มันเปนยังไง หรือวาระหวางวันเราก็รูสึกวาตอนนี้ไมไดมีอารมณ

กระทบนะ ตอนนี้จิตใจเราเปนยังไง” 

3.1.2 รูวาควรทำอะไรกอนหลังเปนข้ันตอน ตัวอยางผลตอสติกอนการทำงานท่ีผูเขารวมโครงการวิจัย

รูวาควรทำอะไรกอนหลังเปนข้ันตอน ผูใหขอมูลสําคัญคนท่ี 2 กลาววา “ในท่ีนี้อยางเวลาเหมือนเริ่มทำงานใน

แตละวันมันจะแบบไมแนนอน อาจจะวันนี้นัดคนไปสงขนม อีกวันนึงตองไปซื้ออีกแลวอะไรแบบนี้ พอแบบ

เหมือนไดกอนเริ่มทำงานเหมือนไดมีเวลานั่งคิดวาวันนี้จะทำตามขั้นตอนยังไงในการหลังจากที่กราบพระเสร็จ

แลว เตรียมตัวจะข้ึนรถขับออกไป ก็จะมีเหมือนแพลน มีสติมากขึ้นวาวันนี้ควรจะทำอันนี้กอน ทำอันนี้ตอไป 

แลวก็ทำใหเปนขั้นตอนใหเสร็จภายในเวลาเทาไหรเพราะจราจรในกรุงเทพก็รถติด ก็คือเหมือนวางแผน

หลังจากที่กราบพระแลวก็มีเวลามานั่งคิดวา วันนี้จะไปทำนี้ๆ ใหเสร็จภายในเวลาตามนี้นะ มันก็เหมือนไดมี

เวลาไดคิดไดวางแผนในการทำงาน เราก็จะไมเสียเวลาสูญเปลาไปบนถนนอะไรแบบนี้ บางทีขับไปตรงนูนกอน 

ไมไปทางนี้ไหม บางทีมันก็แบบมีความงงๆ ในการขับรถ จริงๆ อยางที่บอกอยูบนรถเยอะมาก เวลาเหมือน

ออกไปทำงานตองไปตรงนี้ตอ ไปตรงนี้ตอ วันนึงอยูบนรถแบบเหมือนนานอยูพอสมควรอะไรอยางนี้ ก็คือแบบ

บางทีถาไมมีสติ อาว ขับรถไปทางไหนแลวอะไรอยางนี้ก็มีบางท่ีหลง หรือแบบไมมีสติก็มีบางแบบนี้” 
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3.1.3 รูทันอารมณทางดานลบ ตัวอยางเชน ผูใหขอมูลสําคัญคนที่ 9 กลาววา “คือตองบอกวาพอ

กราบกอนทำงานเราเหมือนมีใจที่มีสติทำงานเพราะวาถาเรากราบโดยไมมีสติ ใจเราก็ไมมีสติทำงาน ถาใจเรา

วุนๆ แลวมากราบพระ กราบไปงานเราก็เขาหัวตลอดเวลา ทำใหเราไมมีสติในการทำงาน แตพอเราแบบตัดให

ไดวาโอเคกราบพระตามเสียงเพลง เพลงจะเปนสวนที่ดึงใหเรามีสติอยูกับเสียงเพลงและเราก็จะกราบโดย

ระลึกตามเนื้อความของเพลง แลวพอเรากราบเสร็จ สติเราก็จะอยูกับเราโดยที่พอมีเรื่องเขามา เราก็ยังจะ

พรอมดึงกลับเขามาทันทีโดยท่ีไมใชแบบพอมีเรื่องเขามาก็ข้ึนๆๆ อะไรอยางนี้มันจะไมทันทีขนาดนั้นอะไรอยาง

นี้ ชวยไดคอนขางเยอะ อารมณไมข้ึน ใชเลย” 

3.2 ทางดานจิตใจ 

3.2.1 จิตเปนกุศล ตัวอยางเชน ผูใหขอมูลสําคัญคนที่ 7 กลาววา “รูสึกวาจิตตัวเองเปลี่ยนไปเยอะ

มากจากการเขา 2 อาทิตยนี้ แลวก็ทำซ้ำๆ เนี่ยรูสึกวาจิตมันจับคำวาบางทีมันมีอคติ มีหลายๆ อยาง มองวาจิต

เปลี่ยนไปเปนจิตอนุโมทนาบุญ รูสึกวาเขาถึงธรรมะไดงายขึ้น รูสึกวาการอนุโมทนาบุญกับทุกๆ สิ่งที่เห็นเปน

สิ่งท่ีดี แลวก็ฟงธรรมของพระอาจารยรูสึกวาดีข้ึนมากๆ รูสึกวาเขาถึงไดเร็วข้ึน แลวก็กำลังจิต ณ ปจจุบันขณะ

มันตอเนื่องมากขึ้น รูสึกวาจิตเปลี่ยนไป มันเหมือนเปนจิตอนุโมทนาบุญ เหมือนรูสึกวาเจากรรมนายเวรเขา

อนุโมทนาบุญกับทุกสิ่งท่ีทำมากข้ึนเรื่อยๆ แลวฟงธรรมไดดีข้ึนเรื่อยๆ” 

ผูใหขอมูลสําคัญคนท่ี 8 กลาววา “มันนิ่งข้ึน มันสงบ มันเมตตา แลวก็มันใหอภัยไดงายมาก แตกอนนี้

ก็อาจจะมีเหมือนตัวตน แตตอนนี้มันวางได ก็แคนั้นเอง มันก็เลยแบบก็ตองขอบคุณที่ใหโอกาสไดเขารวม ทำ

ใหไดกลับมาอยูกับตัวเองไดรูตัวเอง คือเมตตามากขึ้น ใหอภัยคนไดมากขึ้น พอเจอปญหาก็จะนิ่ง แลวก็มา

พิจารณาวาอันนี้มันเกิดจากอะไร สาเหตุอะไร แลวควรจะปรับยังไง จะแกยังไง ถาเกิดกับตัวเราก็ปรับท่ีตัวเรา 

แตถามันเกิดกับนองๆ ในหนวยงานมีวิธีการท่ีจะทำยังไงใหทำงานใหมันดีข้ึนอะไรอยางนี้” 

3.3 ทางดานของการทำงาน 

3.3.1 ชวยใหมีสติสงผลตอการทำงาน ตัวอยางเชน ผูใหขอมูลสําคัญคนที่ 3 กลาวถึงขอผิดพลาดใน

การทำงานวา“นอยลงเพราะมีสติมากขึ้นก็ทำดวยใชคำงายๆ วาทำดวยอารมณที่มันดีขึ้อยางเวลาเริ่มวันดวย

การกราบพระอยางมีสติ จิตใจเริ่มวันมันก็เหมือนแบบเหมือนมีพระอยูกับเรา คุมครองหรืออยูกับเรา มันก็

เริ่มตนวันเอาฤกษเอาชัยเริ่มตนวันท่ีดี ก็แบบเหมือนจิตใจก็แบบก็จะสดใส แลวก็เบิกบาน คืออยากจะทำอะไร

ที่มัน Positive ขึ้นหรือวามีมุมมองที่มันรูสึกวาแบบ Positive ขึ้นอะไรแบบนี้ แลวก็จะแบบเหมือนการที่ได

สนทนาปฏิสัมพันธกับคนตางๆ ไมวาจะเปนคุณพอคุณแมเราเองอันนี้คือตัวเด็ดเลยนะที่รูสึกวาตองมีสติแลว

ตองมีแบบความ compromise กับทาน เพราะวาถือวาเปนบุคคลสูงวัย ตางวัย แลวก็อาจจะตองคุยกันแบบ

วาละเอียดออนนิดนึงอยางนี้ ก็จะแบบทำไดอยางอารมณดี สังเกตวาถาอารมณดีอะไรที่มันเขามากระทบก็จะ

ยังอารมณดี คือเชื้อของความอารมณดีมันยังอยู มันก็จะไมเครียดมากอะไรอยางนี้ ไมมีความแบบจะฮาๆๆ 

แลวก็ผานไป มันก็จะมีบรรยากาศท่ีมันดีข้ึนอะไรอยางนี้” 

3.3.2 สงผลตอการสื่อสาร ผูใหขอมูลสําคัญคนท่ี 14 กลาววา “ก็บางทีตองยอมรับเลยวาการทำงานก็

จะมีขอผิดพลาดบางทีถาเปนแตกอนไมผิดจากเรา จะรูสึกวาเดี๋ยวตองเคลียรแลวนะ วามันเปนยังไง หรือ

ลูกนองเปนแบบนี้ ก็แบบพอมีเพลงขอขมากรรมหรืออะไรพวกนี้แลวก็มองในมุมของตัวเองจะยอนกลับมาดู
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ตัวเองถาอยางนอยๆ อะไรมันผิด คอยๆ อธิบายดีไหม หรือการทำงานบางทีลูกคาก็ตองยอมรับวาลูกคามีหลาย

ประเภทมากๆ ทั้งผูที่มีความรู ไมมีความรู อายุนอย อายุมาก ดวยการบริการลูกคามันมีหลายลักษณะ ดังนั้น

จะตองแบบเหมือนกับใชวิธีนี้ในการท่ีมีสติมากข้ึน อารมณท่ีแบบนุมนวลมากข้ึน ใหการตอนรับลูกคาอยางไมมี

อารมณ เพราะหลายครั้งบางทีลูกคาก็คือไมเขาใจงาน หรือบางครั้งลูกคาก็ตองการคำตอบที่ลูกคาพอใจ ทั้งท่ี

มันไมสามารถเปนไปได ก็ตองอธิบายเยอะข้ึน เพ่ิมรอยยิ้มใหมากข้ึนประมาณนี้ เพราะวารูสึกวาทำงานบริการ

อยูแลว การชักสีหนา น้ำเสียง รอยยิ้มเปนสิ่งสำคัญ ดังนั้นถามีสติควบคูไปจะใหสิ่งเหลานี้ไดดวย ถามีสติควบคู

กับการทำงานไปดวย ดวยงานบริการบางครั้งก็จะชักสีหนา น้ำเสียงจะแข็งข้ึนอะไรประมาณนี้ แตถามีสติ ดวย

ใจวางานของเราตองอธิบายเพิ่มมากขึ้น ตองใจเย็นมากขึ้นอะไรแบบนี้ มันก็รูสึกวาเปนเรื่องของอารมณ งาน

บริการนอกเหนือจากงานดานเอกสารแลว มันก็เปนเรื่องของอารมณลวนๆ เลยที่จะดูแลลูกคา ก็ใชสิ่งที่ได

ประพฤติปฏิบัติมาสอดประสานกับงานบริการท่ีเราทำ ใจเย็นข้ึน นุมนวลข้ึน มีรอยยิ้ม ไมชักสีหนา” 

 

อภิปรายผลการวิจัย  

1.  พบมีอยู 3 ปญหาใหญๆ คือ ปญหาในการเจริญสติในการทำงานเนื่องจากงานและผัสสะระหวาง

การทำงาน ปญหาในการเจริญสติในเรื่องของการจัดการเวลาในการปฏิบัติธรรมเขามาในชีวิตการทำงาน และ

ปญหาในการเจริญสติในเรื่องของการไมอยากปฏิบัติ 1) ปญหาในการเจริญสติในการทำงานเนื่องจากงานและ

ผัสสะระหวางการทำงานนั้น ท้ังนี้อาจจะเปนเพราะเศรษฐกิจทางสังคมท่ีเปลี่ยนแปลงไปทำใหคนทำงานตองมี

การแขงขันเพื่อความอยูรอด ซึ่งสามารถทำใหคนทำงานเกิดความเครียดได 2) ปญหาในการเจริญสติในเรื่อง

ของการจัดการเวลาในการปฏิบัติธรรมเขามาในชีวิตการทำงาน ทั้งนี้อาจจะเปนเพราะวิถีชีวิตของคนทำงาน

และการเปลี่ยนแปลงทางสภาพแวดลอมและสังคมมีรูปแบบชีวิตท่ีเปลี่ยนแปลงไป เนื่องจากสภาพแวดลอมท่ีมี

จำนวนประชากรมากขึ้น การเดินทางอาจจะมีการจราจรติดขึ้น เปนชีวิตที่เรงรีบ ที่ตองรีบออกไปทำงานนอก

บาน ไมมีเวลาในการปฏิบัติธรรม ซึ่งผลการวิจัยเกี่ยวกับปญหาที่หนึ่งและสองนี้สอดคลองกับพระไตรปฎก

“ฆราวาสคับแคบ เปนทางมาแหงธุลี บรรพชาเปนทางปลอดโปรง การที่บุคคลผู อยูครองเรือนจะประพฤติ

พรหมจรรยใหบริบูรณบริสุทธิ์โดยสวนเดียวดุจสังขที่ขัดแลวไมใชทำไดงาย” และมีสอดคลองกับบางสวนใน

งานวิจัยของ Lau (2017) ท่ีคนทำงานไมมีเวลาไดเขารวมการปฏิบัติ ครูโรงเรียนวัย 22 ป ไมไดเขารวมการทำ

สมาธิใดๆ มาเกือบสองปแลว เธอเลาใหฉันฟงวา “ฉันรูสึกวาการ(มีสติ)รูรางกายของฉันออนแอเพราะฉันไมได

ฝก [ในการฝกสมาธิอยางเปนทางการ] มาเกือบสองปแลว ฉันดีใจมากที่ไดเขารวมกิจกรรมนี้ เพื่อจะไดฟนตัว

จากความเหนื่อยลาและกลับมามีพลังงานอีกครั้ง” 3) ปญหาในการเจริญสติในเรื่องของการไมอยากปฏิบัติ

เนื่องจากอยากจะไปทำอยางอื่นและความงวงนั้นสอดคลองกับพระไตรปฎก เรื่องนิวรณ 5 กามฉันทะ (ความ

พอใจในกาม, ความตองการกามคุณ) และถีนมิทธะ อยูในนิวรณ 5 ซ่ึงเปนสิ่งท่ีก้ันจิตไมใหกาวหนาในคุณธรรม 

ธรรมที่กั้นจิตไมใหบรรลุคุณความดี อกุศลธรรมที่ทำจิตใหเศราหมองและทำปญญาใหออนกำลัง ทั้งนี้อาจจะ

เปนเพราะสังคมท่ีเปลี่ยนแปลงไป มีเทคโนโลยีและอุปกรณท่ีสามารถเขาซีรีสและภาพยนตรไดงาย ซ่ึงอาจเปน

อุปสรรคในการปฏิบัติธรรม (พระพรหมคุณาภรณ, 2546) 
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2. กระบวนการพัฒนาการฝกเจริญสติที่ผูวิจัยนำเสนอนั้นเหมาะสมโดยมีขั้นตอน ดังนี้ 1) เปดเพลง

ธรรมคีตะเพลงขอขมากรรมเปนเพลงแรกความยาว 4 นาที 42 วินาที 2) หลังจากเปดเพลงขอขมากรรม ก็เริ่ม

นอมจิตไปตามบทเพลงและเจริญสติกราบพระชาๆรูกายใจ รูสภาวะธรรมที่เกิดขึ้น 3) หลังจากเพลงแรกจบ 

เปดเพลงที่ 2 คือเพลงองคใดพระสัมพุทธตอ นอมจิตไปตามบทเพลงและเจริญสติกราบพระชาๆ รูกายใจ        

รูสภาวะธรรมท่ีเกิดข้ึน 4) การปฏิบัติธรรมเจริญสติสำหรับผูทำงานนี้ ผูปฏิบัติจะตองฝกอยางนอยวันละ 2 ครั้ง 

กอนการทำงานและกอนนอนตอเนื่องเปนเวลา 14 วัน หรือ 2 สัปดาห 

ท้ังนี้ท่ีมีข้ันตอนดังนี้อาจเปนเพราะอานิสงคของการเจริญสติและประโยชนของเพลงธรรมคีตะ รวมไป

ถึงเพลงธรรมะท่ีใช ซ่ึงมีเพลงขอขมากรรมและเพลงองคใดพระสัมพุทธ เพลงขอขมากรรมท่ีชวยทำใหสำนึกผิด

และขอโทษ ทำใหจิตใจละความยึดมั่นถือมั่นในตัวตน เปนการลดอัตตาตัวตน ลดทิฐิ จากการเริ่มที่จะขอโทษ

ผูอ่ืนกอน ความเชื่อเรื่องอโหสิกรรมในสังคมไทย หมายถึง การขอขมา การใหอภัย หรือการขอใหหยุดการจอง

เวรซึ่งกันและกัน โดยมีพื้นฐานความเชื่อจากคำสอนในพระพุทธศาสนาที่แสดงใหเห็นถึงบาปกรรมที่ทำมาใน

อดีต และเพลงองคใดพระสัมพุทธท่ีจะชวยในการนอมจิตระลึกถึงพระพุทธเจา เปนการเจริญพุทธานุสติ ซ่ึงผล

วิจัยนี้มีกระบวนขั้นตอนสอดคลองกับงานวิจัยเรื่องการรักษาดวยการฝงเข็ม สำหรับผูปวยที่มีอาการเจ็บปวย

ทางกาย ผานการเจริญสติดวยเพลงธรรมะ ตางกันตรงท่ีผูปวยไมไดฟงเพลงขอขมากรรมแตเปนการอานใบขอ

ขมากรรมแทน และผูปวยใชวิธีเจริญสติดวยเพลงธรรมะระหวางการเขารับการรักษาฝงเข็มและระหวางการ

ทำทากายบริหารท่ีบานแทนการกราบพระ (Ladpli, 2023) และข้ันตอนท่ีสอดคลองกับวิจัยเรื่องการฝกปฏิบัติ

เจริญสติดวยธรรมะคีตะสำหรับสุขภาวะทางจิตใจ กรณีศึกษาผูหญิงทำงานซึ่งเปนผูปฏิบัติธรรมมูลนิธิพุทธะ

มหาเมตตา เชียงรากนอย พระนครศรีอยุธยา ซึ่งใหผูหญิงทำงานเจริญสติดวยธรรมคีตะ โดยอิริยาบถการเดิน

หรือนั่งฟงเพลงธรรมะคีตะ แตจะแตกตางตรงที่วิจัยนี้อิริยาบทการกราบพระและใชเวลาในการกราบพระไม

นาน (Vasuratna, 2023) 

3. ผลของการฝกเจริญสติกราบพระดวยธรรมคีตะ คือสงผลตอสติ จิตใจและการทำงาน ท้ังนี้อาจเปน

เพราะประโยชนของการเจริญสติและดนตรีบำบัด ซ่ึงมีผลตอสุขภาพจิตใจทำใหสามารถสงผลตอการทำงานได 

สอดคลองกับงานวิจัยเรื่อง การฝกปฏิบัติเจริญสติดวยธรรมะคีตะสำหรับสุขภาวะทางจิตใจ กรณีศึกษาผูหญิง

ทำงานซึ่งเปนผูปฏิบัติธรรมมูลนิธิพุทธะมหาเมตตา เชียงรากนอย พระนครศรีอยุธยา การวิจัยนี้พบวาชวยทำ

ใหสุขภาวะทางจิตดีขึ้น (Vasuratna, 2023) และการวิจัยกับคนไขที่ไดรับการรักษาดวยการฝงเข็ม ผานการ

เจริญสติดวยเพลงธรรมะ ก็ชวยสุขภาวะทางกายและใจของผูปวยดีข้ึน (Ladpli, 2023) 

 

องคความรูใหม 

องคความรูใหมเก่ียวกับกระบวนการพัฒนาการฝกเจริญสติกราบพระดวยธรรมะคีตะสำหรับผูทำงาน

สามารถนำไปเผยแพรใหพนักงานในองคกรที่มีปญหาในการฝกเจริญสติดวยตนเองที่บานที่ทำงาน ไปลองฝก

ปฏิบัติได อยางไรก็ตาม กอนจะนำไปฝกปฏิบัติเองที่บานควรไดเขาฝกอบรมและไดรับการนำปฏิบัติจาก

วิทยากรกอนเพ่ือสงผลตอประสิทธิผลของการปฏิบัติ ดังนี้ 
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ภาพท่ี 1 : การฝกเจริญสติกราบพระดวยธรรมะคีตะ 

 

สรุป 

ผลของการผลของการฝกเจริญสติกราบพระดวยธรรมคีตะนั้นชวยใหทราบถึงปญหาปญหาของการฝก

เจริญสติดวยตนเองท่ีบานท่ีทำงาน ซ่ึงพบปญหา 3 กลุมใหญๆ คือปญหาในการเจริญสติในการทำงานเนื่องจาก

งานและผัสสะระหวางการทำงาน ปญหาในการเจริญสติในเรื่องของการจัดการเวลาในการปฏิบัติธรรมเขามา

ในชีวิตการทำงาน และปญหาในการเจริญสติในเรื ่องของการไมอยากปฏิบัติ อีกทั้งไดองคความรูเกี ่ยวกับ

กระบวนการพัฒนาการฝกเจริญสติสำหรับผูทำงาน ใชกระบวนการกราบพระเจริญสติดวยเพลงขอขมากรรม

และองคใดพระสัมพุทธกอนทำงานและกอนนอน โดยการนอมจิตตามบทเพลงและเคลื่อนไหวรางกายชาๆ   

ฝกเจริญสติดวยรูกายและใจขณะปฏิบัติ รวมไปถึงผลของการปฏิบัติซึ่งชวยสงผลใหสติ จิตใจ การทำงานดีข้ึน     

ผูปฏิบัติรูกายรูจิตใจตัวเอง รูวาควรทำอะไรกอนหลังเปนขั้นตอน รูทันอารมณทางดานลบ ทางดานจิตใจนั้น 

ชวยใหจิตใจเปนกุศลและจิตไมอยากทำสิ่งอกศุล ทางดานของการทำงานนั้น ชวยใหมีสติสงผลตอการทำงาน 

สงผลตอการสื่อสาร และ สงผลตอการทำงานรวมกับผูอ่ืน ซ่ึงหากวามีการจัดสัมมนาใหความรูเก่ียวกับการฝก

เจริญสติกราบพระดวยธรรมคีตะและมีการจัดฝกอบรมโดยมีวิทยากรก็จะสามารถนำใหพนักงานในองคกร

ปฏิบัติตอได 

 

 

 

ปญหาการฝกเจริญสติดวยตนเองท่ีบานท่ีทำงาน 

1. ปญหาจากงานและผสัสะระหวางการทำงาน 

2. ปญหาในการจดัการเวลาในการปฏิบัติธรรมเขามาในชีวิตการทำงาน 

3. ปญหาในการไมอยากปฏิบัต ิ

ผลของการฝกเจริญสติ

กราบพระดวยธรรมคีตะ 

๑. สต ิ

๒. จิตใจ 

๓. การทำงาน 

กระบวนการฝกเจริญสติกราบพระดวยธรรมะคีตะมีขั้นตอนดังตอไปนี ้

1. เปดเพลงธรรมคีตะเพลงขอขมากรรม; 

2. นอมจิตไปตามบทเพลงและเจรญิสติกราบพระชาๆรูกายใจ รูสภาวะธรรม

ท่ีเกิดข้ึน 

3. เปดเพลงท่ี 2 คือเพลงองคใดพระสมัพุทธ นอมจิตไปตามบทเพลงและ

เจริญสติกราบพระชาๆ รูกายใจ รูสภาวะธรรมท่ีเกิดข้ึน 

4. ผูปฏิบัติจะตองฝกอยางนอยวันละ 2 ครั้ง กอนการทำงานและกอนนอน

ตอเน่ืองเปนเวลา 14 วัน หรือ 2 สัปดาห 
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ขอเสนอแนะ 

จากผลการวิจัย ผูวิจัยมีขอเสนอแนะ ดังนี้ 

1. ขอเสนอแนะจากการวิจัย  

ผลจากการวิจัยพบวา การฝกเจริญสติกราบพระดวยธรรมคีตะสงผลตอสติ จิตใจและการทำงานดังนั้น 

องคกรภาคเอกชนสามารถจัดฝกอบรมการฝกเจริญสติกราบพระดวยธรรมคีตะใหพนักงานในบริษัทนำไปใช

ดำเนินการ ดังนี้  

1.1 จัดสัมมนาใหความรูเก่ียวกับผลของการฝกเจริญสติกราบพระดวยธรรมคีตะใหแกพนักงาน 

1.2 จัดฝกอบรบแกพนักงานในการฝกเจริญสติกราบพระดวยธรรมคีตะโดยมีวิทยากรนำกราบพระ 

1.3 ลองฝกปฏิบัติดวยตนเองในท่ีทำงานและสอบถามความคิดเห็นหลังจากการฝกปฏิบัติ 

2. ขอเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งตอไป  

สำหรับประเด็นในการวิจัยครั้งตอไปควรทำวิจัยในประเด็นหัวขอเก่ียวกับ 

2.1 ผลของการฝกเจริญสติกราบพระดวยธรรมคีตะสำหรับนักเรียนหรือนักศึกษา เพื่อตองการทราบ

เก่ียวกับผลของการฝกในกลุมบุคคลอ่ืนๆท่ีอาจจะมีปญหาในการปฏิบัติธรรมท่ีแตกตางจากบุคคลทำงาน เชนมี

ปญหาเก่ียวกับการเรียน 

2.2 ผลของการฝกนั่งสมาธิเจริญสติดวยธรรมคีตะ เพื่อตองการทราบเกี่ยวกับผลของการใชอิริยาบถ

อ่ืนๆในการฝกเจริญสติ เชนการนั่งสมาธิ วาจะสงผลแตกตางจาการกราบพระหรือไม 

2.3 ผลของการฝกเจริญเมตตาดวยธรรมคีตะ เพื่อตองการทราบเกี่ยวกับผลของการฝกเจริญเมตตา

ดวยธรรมะคีตะ วา มีกระบวนการ ข้ันตอน อยางไร และสงผลอะไรบาง 
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