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บทคัดย่อ 

บทความฉบับนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อวิเคราะการพัฒนาคุณภาพชีวิตด้วยการสวดมนต์ผลการศึกษาพบว่าการสวด
มนต์ก่อนนอน ทุกวันอย่างน้อย 1 เดือนขึ้นไป บทสวดมนต์ที่นิยมสวดคือบท อิติปิโส กับบท พระคาถาชินบัญชร 
ติดต่อกัน และมีนั่งสมาธิบ้าง ผลที่ได้คือช่วยให้คลี่คลายปัญหา เร่ืองลดความเครียด นอนหลับได้สนิทมากกว่าเดิม ท าให้
เห็นแนวทางให้การแก้ไขปัญหาหรือมีสิ่งศักดิ์มาช่วยให้เรื่องราวต่าง ๆ คลี่คลายลงไปได้ การสวดมนต์อย่างต่อเนื่องเป็น
ระยะเวลา 1 เดือนเป็นอย่างน้อยและสวดมนต์อย่างน้อย 1 บทขึ้นไป  จะช่วยให้ปัญหาในชีวิตคลี่คลายลงไปได้แล้วท าให้
คุณภาพชีวิตดีขึ้น ด้านกาย ท าให้สุขภาพร่างกายเป็นปกติ ระบบต่าง ๆ ท างานอย่างมีประสิทธิ์ภาพ ทางจิตใจ ช่วยให้ 
จิตใจสงบ เกิดบุญกุศล เกิดปัญญามองเห็นแนวทางการแก้ไขปัญหา ด้านสังคม มีจิตอาสา สามัคคีในชุมชน  ดังนั้น การ
สวดมนต์นั้น ส่งผลดีต่อจิตใจ เพราะท าให้จิตใจสงบ มีความร่มเย็น มีสมาธิ จิตใจมีเมตตา เห็นอกเห็นใจผู้อื่น คิดแต่จะท า
ความดี และส่งผลดีต่อร่างกาย จิตใจ ช่วยให้สุขภาพแข็งแรง ระบบในภายร่างกายท างานอย่างปกติ  ท าให้ร่างกาย
ภายนอกสดใส หน้าตามีราศี มีออร่า หน้ามอง มีผลต่ออารมก็ดี ไม่โกรธ ไม่โลภ ไม่หลง เกิดปัญญาให้การแก้ไขปัญหา 
ท าให้ชีวิตมีความสุข 
 
ค าส าคัญ: พัฒนา ; คุณภาพชีวิต ; การสวดมนต์ 
 
Abstract  

This article aims to analyze the improvement of quality of life through chanting. The study 
found that chanting before bedtime for at least one month had positive effects. The most commonly 
recited chants were “Itipiso” and “Jinapañjara Gāthā, often performed consecutively, sometimes 
accompanied by meditation. The results showed that consistent chanting helped alleviate stress, 
improve sleep quality, and provide guidance in solving life’s challenges. Some participants also 
believed that sacred forces contributed to resolving their difficulties. Chanting continuously for at least 
one month, with a minimum of one chant per session, was found to improve overall quality of life. 
Physically, it promoted better health and enhanced bodily functions. Mentally, it fostered inner peace, 
generated merit, and enhanced wisdom in problem-solving. Socially, it encouraged volunteerism and 
strengthened community unity. Therefore, chanting has significant benefits for the mind, helping to 
cultivate peace, compassion, and a focus on doing good. It also positively impacts the body by 
improving health, maintaining balanced bodily functions, and enhancing one’s physical radiance. 
Moreover, it contributes to emotional well-being by reducing anger, greed, and delusion while fostering 
wisdom for problem-solving, ultimately leading to a happier life. 
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บทน า  
 ทุกวันนี้ คนจ านวนมากประสบกับปัญหาในชีวิตประจ าวัน ไม่ว่าจะเป็นปัญหาเรื่องครอบครัว ปัญหา
เรื่องการงาน ปัญหาเรื่องเงินบรรดามี  ว่าตามหลักพระพุทธศาสนา เรียกว่า ทุกข์ ตามหลักการที่พระพุทธเจ้า
ตรัสในอริยสัจข้อที่ 1 ว่า ทุกขริยสัจ มีลักษณะว่า “ความเกิด ความแก่ ความตาย ความแห้งใจ ความพิไรร าพัน 
ความไม่สบายกาย ความเสียใจ ความคับแค้นใจ ความประจวบกับสิ่งไม่เป็นที่รัก ความพลัดพรากจากสิ่งเป็นที่รัก 
ปรารถนาสิ่งใดไม่ได้สมหวัง แต่ละอย่าง ๆ ล้วนเป็นทุกข์ โดยย่อ อุปาทานขันธ์ทั้ง 5 เป็นทุกข์ อันนี้เรียกว่า ความ
ทุกข”์ (ม.มู. 12/115/65) 

นอกจากทุกข์ข้างต้นแล้ว ยังมีทุกข์อ่ืน ๆ อีกมากมายที่สัมพันธ์หรือเป็นบริบทของค าว่าทุกข์  มีความ
วิตกกังวลเรื่องภยันตรายต่างๆ แม้เรื่องหนี้สิน ก็ถือว่าเป็นทุกข์ระดับโลก ดังพุทธพจน์ว่า  อินาทาน  ทุกฺข  โลเก 
“การเป็นหนี้เป็นทุกข์ในโลก” (องฺ.ฉกฺก. 22/45/509) จึงไม่แปลกอะไรกับชีวิตประจ าวันของเราทุกวันนี้เต็มไป
ด้วยทุกข์ บางคนประสบความทุกข์แล้วหาทางออกกันไม่ได้จึงไปพ่ึงสิ่งเสพติดหรือดื่มน้ าเมาเพราะคิดว่า จะท าให้
หายคลายทุกข์ได้ แต่แล้วกลับสร้างปัญหาเพ่ิมอีก จึงมีข้องดเว้นว่า“สุราเมรยมัชชปมาทัฏฐานา เวรมณี เจตนา
เป็นเครื่องงดเว้นจากการดื่มน้ าเมาคือสุราและเมรัยอันเป็นที่ตั้งแห่งความประมาท” (ที.ปา. 11/287/196) ทั้งนี้ 
เพราะสุราเป็นบ่อเกิดของความประมาท มิไช่หนทางออกจากความทุกข์ ปัญหาทุกปัญหามีทางออกเสมอแต่ต้อง
แก้ปัญหาให้ถูกทาง พระพุทธศาสนาได้วางแนวทางการแก้ไขปัญหาเหล่าไว้หมดแล้ว คือ การแก้ไขปัญหาด้วย
ปัญญา ปัญญาจะเกิดได้ก็ต่อเมื่อท าจิตใจให้สงบแล้วจะเห็นแสงสว่างออกจากทุกข์ ดังที่ พระผู้มีพระภาคตรัสว่า 
“ปัญญาเป็นแสงสว่างในโลก” (ส .ส. 15/218/56) และค าอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวกับปัญญา เช่น สติเป็นธรรมเครื่องตื่นอยู่
ในโลก ฝูงโคเป็นสหายในการงานของผู้เป็นอยู่ด้วยการงาน ไถเป็นเครื่องต่อชีวิตของเขา ฝนย่อมเลี้ยงบุคคลผู้
เกียจคร้านบ้างไม่เกียจคร้านบ้าง เหมือนมารดาเลี้ยงบุตร เหล่าสัตว์มีชีวิตที่อาศัยแผ่นดิน อาศัยฝนเลี้ยงชีวิต 

การแก้ทุกข์ทุกชนิด ตามหลักพระพุทธศาสนา วิธีหนึ่งคือ การท าจิตใจให้สงบ  ซึ่งท าได้หลายวิธี 
ตามที่ทฤษฎีจิตบ าบัดที่ว่า “การสวดมนต์เป็นท าจิตใจให้ การสวดมนต์ มี ๒ แบบคือ สวดมนต์ช้า สวดมนต์เร็ว 
การสวดมนต์ช้า ๆ เบา ๆ เป็นการบ าบัด การสวดเสียงเบาๆ แผ่ว ๆ ช้า ๆ แบบฟังคนเดียว ในล าคอ คลื่ นเสียง 
จะเกิดการสั่นสะเทือน เสียงจะเข้า สู่หูส่วนกลาง แก้ลมในหู ช่วยการทรงตัวได้ดีส่วนการสวดมนต์ที่เป็น 
วิทยาศาสตร์ อย่างเสียงสวดทุ้มๆ แผ่วๆ ช้าๆ จะส่งสัญญาณ สู่ระบบสมอง ส่วนที่กรองสัญญาณ ต่อม Thalamus 
กันชัก กันสับสน ได้สารสงบ สารเยียวยา บาดเเผลในร่างกาย สารที่ Thalamus นี้ จะหลั่งออกมา เป็นพรวน 
ความสั่นสะเทือนของเสียง ที่ต่ ากว่า 25Hz มีผลต่อThalamus ช่วยสกัดโกรธ ลดกังวลเยียวยาจิตใจจาก 
Thalamus สู่ Pituitary สู่ Hypothalamus และ Pineal ย้อนมาที่สมองส่วนหน้าอันมีผลต่อนาฬิกาชีวิตของ
คนเรา” (Vibrational Therapy,2562)  

การสวดมนต์ที่เร็วและเปล่งเสียงดัง เป็นการที่เสียงสวดเข้าสู่สมองซีกซ้าย มีสารแห่งความอ่ิมใจ ปีติ
หลั่งออกมา ช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย แต่ยังไม่เข้าสู่ ระดับการเยียวยา การสวดหลับตา จะได้สารต้านอนุมูลอิสระ
การเยียวยา บ าบัดที่ดีมาจากการกดสั่นสะเทือน แตะนิด ๆ ส่วนการฟังเสียงคนอื่นสวด ได้แค่ผ่อนคลาย ที่สมอง
เท่านั้น ฉะนั้น การสวดเองจะได้รับ ความสั่นสะเทือนภายในเสียงสวดมนต์เป็นคลื่นเสียงส่วนตัวซึ่งท าแทนกัน
ไม่ได้ผลงานวิจัย : สวดมนต์ 12-15 นาที เสียงเบาแผ่ว 25Hz ช้า ใช้บทสั้นๆ หลับตาสวดจะดีต่อร่างกาย ช่วย
เยียวยาโรคร้ายได้   

ความสงบ  จะเกี่ยวข้องกับปัญญา เป็นวิธีที่ใช้กันยาวนานแล้วตั้งแต่ก่อนพุทธการแต่ไม่ได้เรียกว่าการ
สวดมนต์เป็นการสวด อ้อนวอน ขอพรจากเทพพระเจ้าบ้าง เพ่ือให้มีความมั่นใจว่ามีเทพเจ้าคลุมครองตัวเองอยู่ 
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เพ่ือให้มีความเป็นอยู่ที่ดีและมีความสุข ในสมัยพุทธกาล  การสวดมนต์นั้นไม่ได้เรียกว่า การสวดมนต์ แต่เรียกกัน
ว่าการสาธยายมนต์เพ่ือทบทวนค าสั่งสอนของพระพุทธเจ้า การของชาวพุทธเราทุกวันนี้ก็เป็นที่นิยมไม่ว่าจะสวด
ในงานแต่ง งานขึ้นบ้านใหม่งานมงคลต่าง แต่ว่าการสวดมนต์มีทุกศาสนาตามที่คุณ ชวน เพชรแก้ว กล่าวว่า 
“ชาวพุทธหรือศาสนิกชนของศาสนาอ่ืนมีประเพณีประกอบพิธีกรรมและมีการสวด บทสวดมนต์หรือคาถา
ประกอบการกระท าพิธี ซึ่งการสวดนั้นทุกศาสนาถือว่าเป็นสิ่งที่มีมาตั้งแต่บรรพกาลและมีการน ามาสวดกันใน
ระยะต่อมา” (ชวน  เพชรแก้ว, 2520, หน้า 70)นอกจากการสวดมนต์แล้ววิธีท าจิตใจให้สงบนั้นก็ยังมีอีกวิธีด้วย
คือการนั่งสมาธิ การนั่งสมาธิคือการรู้สึกตัว เอาสติมาอยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเป็นเวลานานจิตใจก็จะสงบ ชาวพุทธ
นิยมท าสมาธิด้วยการดูลมหายใจเข้าออก ดูลมหายใจออกดังที่กล่าวในวินัย มหาวรรค “ภิกษุทั้งหลาย อานาปาน
สติสมาธิ อันภิกษุอบรมแล้วอย่างนี้แล ท าให้มากแล้วอย่างนี้แล จึงเป็นคุณสงบ ประณีต เยือกเย็น อยู่เป็นสุข 
และยังบาปอกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้ว ๆ ให้อันตรธานสงบไปได้โดยฉับพลัน” (วิ.มหา. 1/198/291) นั่นคือ เมื่อ
จิตใจสงบแล้วก็ย้อมคลายความทุกข์ความวิตกกังวลต่างลงท าให้ชีวิตมีความสุขเป็นต้น 

ด้วยเหตุดังกล่าวมา  การพัฒนาคุณภาพชีวิตด้วยการสวดมนต์นั่งสมาธิ  ผู้วิจัยถือว่ามีความส าคัญ
อย่างมาก เพราะค าสั่งสอนของพระพุทธเจ้า หากเข้าใจการสวดมนต์  นั่งสมาธิอย่างเสม่ าเสมอและถูกวิธีจะดับ
หายคลายทุกข์ได้ระดับหนึ่ง  อย่างน้อยก็ยบรรเทาคิดฆ่าตัวตายได้มาก ปัญหาโรคซึมเศร้าที่สังคมนิยมเป็นกันมาก
ในปัจจุบันนี้ จะท าให้ชาวพุทธในชุมชนวัดนางพญามีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น มีสติปัญญาประกอบกับศรัทธา เป็น
สัมมาปฏิบัติ เป็นประโยชน์ในชีวิตอย่างมีคุณค่า ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาการสวดมนต์นั่งสามาธินี้ ซึ่งจะมี ผลให้รู้ถึง
คุณค่า ความเชื่อ อานิสงส์ของการสวดมนต์นั่งสมาธิ จนมีผลต่อการเสริมสร้างจิตใจของชีวิต  ส่งผลไปถึงสุขภาพ
กายสุขภาพใจของพุทธศาสนิกชนในสังคมไทย 
 
 
วัตถุประสงค ์

2.1 เพ่ือศึกษาผลของการสวดมนต์ที่มีต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชน 
2.2 เพ่ือเสนอแนวทางการประยุกต์ใช้การสวดมนต์พัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชน 

 
สมติฐานของการวิจัย 

ผู้วิจัยตั้งสมติฐานว่า การสวดมนต์นั้นเป็นวิธีเจริญกรรมฐานอย่างหนึ่งที่จะพัฒนาคุณภาพชีวิตด้าน
กาย เวทนา จิต ธรรม เพราะผู้วิจัยเชื่อว่า ศีลส าหรับพัฒนากาย และวาจา สมาธิ ส าหรับพัฒนาจิตใจ และปัญญา 
ส าหรับพัฒนาสู่ความพ้นทุกข์ ซึ่งการเจริญสติปัฏฐานก็อยู่ในการควบคุมของศีล สมาธิ และปัญญานี้ นอกจากนี้ 
แนวทางพระพุทธศาสนาย่อมสอนให้เรามีศรัทธา มีความเชื่อในด้านต่างๆด้วยสัมมาทิฏฐิ ขึ้นอยู่กับว่า จะน าเอา
การสวดมนต์นั่งสมาธิจะแก้ไขปัญหาในชีวิตได้มากน้อยเพียงใดแล้วจะส่งผลถึงการท าให้ชีวิตรุ่งเรื่องขึ้นและมีสิ่งดี
ดีเข้ามาในชีวิต ที่แน่นอนคือ เชื่อว่าการสวดมนต์นั่งสมาธินั้นจะส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของชีวิต 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง “ศึกษาการสวดมนต์ที่มีผลต่อการพัฒนาคุณชีวิตที่ดีของประชาชน” ผู้วิจัยก าหนดแผนการ
วิจัยตามวัตถุประสงค์ เป็นการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับ แนวคิดเรื่องการสวดมนต์ ความมุ่งหมายของการสวดมนต์รวม
ไปถึง ประวัติและพัฒนาการของการสวดมนต์ความส าคัญของการสวดมนต์ อานิสงค์การสวดมนต์ องค์ประกอบ
ในการสวดมนต์ เนื้อหาของบทสวดมนต์ เพ่ือน าไปพัฒนาคุณชีวิตที่ดีของประชาชน 
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ผลการศึกษา 
             ความหมายของคุณภาพชีวิต 

คุณภาพชีวิตนั้น มีหลายคนให้ความหมายที่ตแตกต่างกัน ดังที่ ชุมพร ฉ่ าแสง และคณะ ได้นิยาม
คุณภาพชีวิต หมายถึง ระดับความเป็นอยู่ที่ดีของสังคม และระดับความพึงพอใจ ในความต้องการ  ส่วนหนึ่งของ
มนุษย์ ดังนั้น คุณภาพชีวิตจึงเป็นระดับของการมีชีวิตที่ดี มีความสุข ความพึงพอใจในชีวิต และสภาพแวดล้อมท่ี
เกี่ยวข้องกับความเป็นอยู่ในการด าเนินชีวิตของปัจเจกบุคคลในสังคม  (ชุมพร ฉ่ าแสง และคณะ, 2555) จาก
การศึกษาแนวคิดของ ชุมพร ฉ่ าแสง และคณะ ที่ได้นิยามคุณภาพชีวิตไว้ ผู้วิจัยคิดว่า การด ารงชีวิต ของคนใน
สังคม มีความต้องการ ที่อยู่อาศัยที่ดีและมีสังคมที่ดี เช่นสังคมเล็ก ๆ คือคนในครอบครัวที่อบอุ่น ให้ก าลังใจกัน
และกัน นั้นคือสังคมภายในบ้านที่ดี สิ่งแวดล้อมที่ดี เช่น บรรยากาศที่ สบายใจ เกิดขึ้นจากปัจจัย ภายในบ้าน 
เช่น ความรักความเอาใจใส่ของคนให้ครอบครัว ปัจจัยรอบ ๆ บ้านเช่น สิ่งแวดล้อม ต้นไม้ที่เชียวจะมองแล้ว
สบายตา รู้สึกสบายและผ่อนคลาย อากาศที่เย็นส่งผลให้จิตใจเย็นไปด้วย สิ่งเหล่านี้ คือคุณภาพชีวิตทางสังคมที่ดี
ซึ่งสอดคล้องกับ 
             ทิพย์วัลย์ เรืองขจร ให้ความหมายว่าคุณภาพชีวิต หมายถึง การรับรู้หรือความเข้าใจของปัจเจกบุคคล
ที่มีต่อสถานภาพชีวิตของตนเองตามบริบทของวัฒนธรรมและค่านิยมที่ใช้ชีวิตอยู่และสัมพันธ์กับเป้าประสงค์ 
ความคาดหวัง มาตรฐานและความกังวลสนใจที่มีต่อสิ่งต่าง ๆ คุณภาพชีวิตเป็นมโนมติที่มีขอบเขตกว้างขวาง
ครอบคลุมเรื่องต่าง ๆ ที่สลับซับซ้อน ได้แก่ สุขภาพทางกาย สภาวะทางจิต ระดับความเป็นตัวของตัวเอง
ความสัมพันธ์ต่าง ๆ ทางสังคม ความเชื่อส่วนบุคคล และสัมพันธภาพที่มีต่อสิ่งแวดล้อม(ทิพย์วัลย์ เรืองขจร , 
2554) จากการศึกษาแนวคิดของ ทิพย์วัลย์ เรืองขจร ให้ความหมายว่าคุณภาพชีวิต ซึ่งให้ความหมายของ
คุณภาพชีวิต ไว้ผู้วิจัยมีความคิดเห็นว่า การใช้ชีวิต ในปัจจุบันนั้นต้องมีความเข้าใจต่าง ๆ ใช้ สภาพการใช้ชีวิตใน
สังคม วัฒนธรรม การแต่งการในปัจจุบันว่ามีความ เปลี่ยนแปลงไปมากมีอิสระภาพทางความคิดมากขึ้น มีความ
หลากหลายมากขึ้นมีการคิดอะไรใหม่ๆอยู่ตลอดเวลา มีการดูแลสุขภาพกันมากขึ้น มีความกังวลในเรื่องต่าง ๆ 
เยอะขึ้น เช่น เรื่องงานเรื่องเงิน สุขภาพ และความไม่แน่นอนในชีวิตมากขึ้น แต่คนในสังคมปัจจุบันต้องปรับตัว
และยอมรับกับสภาพการเปลี่ยนแปลงให้ได้ชีวิตจึงจะมีความสุข และมีคุณภาพชีวิตทีซ่ึ่งสอดคล้องกับ 

รัตนาวดี จูตะยานนท์ ได้กล่าวถึง คุณภาพชีวิตว่าเป็นการรับรู้ความพึงพอใจในชีวิตที่เปลี่ยนแปลงได้
ตามภาวะสุขภาพ โดยวัดจากความสามารถในการท างานที่ต่าง ๆ ของร่างกาย ทัศนคติของตนเองต่อสุขภาพ
ความพอใจในชีวิต และความรู้สึกว่าตนเองได้รับการช่วยเหลือจากสังคม ซึ่งค าว่าคุณภาพชีวิตนั้นเป็นชื่อใหม่ของ
ความดั้งเดิม (Old Notion) ซึ่งเรียกกว้างๆ ว่าการเป็นอยู่ที่ดี (Well-being) คือการเป็นอยู่ที่ดีของตนเองและ
สิ่งแวดล้อมตามสภาพทั่วไป ในด้านส่วนบุคคล คุณภาพชีวิตจะแสดงออกในรูปของความต้องการ (Want) เมื่อ
ได้รับการตอบสนองแล้วท าให้บุคคลนั้น ๆ มีความสุขหรือความพึงพอใจ แต่ในทางสังคมและสภาพแวดล้อมการมี
ชีวิตอย่างมีคุณภาพต้องไม่เป็นภาระหรือก่อให้เกิดปัญหาทางสังคม (รัตนาวดี จูตะยานนท์, 2545) 

จักรี สว่างไพร ได้อธิบายถึง ชีวิตที่มีคุณภาพแทนคุณภาพชีวิต โดยกล่าวว่ า คนที่แตกต่างกันทาง
วัฒนธรรมและสิ่งแวดล้อม ย่อมให้ความหมายคุณภาพชีวิตแตกต่างกัน ไม่มีวิธีการตายตัวใด ๆ ที่จะวัดคุณภาพ
ชีวิตของบุคคล Nicholus Bennet จึงได้แบ่งชีวิตที่มีคุณภาพออกเป็น ๒ ระดับ 

1. ระยะแรก เกี่ยวกับปัจจัยที่เป็นสิ่งจ าเป็นในการด ารงชีวิต ได้แก่ ความจ าเป็นพ้ืนฐาน อาหาร ที่อยู่
อาศัย เสื้อผ้า เครื่องนุ่งห่ม สุขภาพ มีความมั่นคง และอิสระจากความไม่ถูกต้อง 
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2. ระดับสอง เกี่ยวข้องกับความต้องการซึ่งเป็นที่พอใจของแต่ละบุคคลเพ่ือให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี โดย
มีรายละเอียดดังนี้ 

 2.1 มีค่านิยมที่เหมาะสมกลมกลืนกับสังคม วัฒนธรรม การเมือง และสิ่งแวดล้อมทางเศรษฐกิจ 
เป็นสิ่งที่ซึ่งแต่ละบุคคลสามารถใช้เป็นรากฐานการตัดสินใจอันส าคัญของชีวิต 
  2.2 มีความสมดุลระหว่างความปรารถนาและความเป็นไปได้ท่ีจะบรรลุถึงความปรารถนา 
  2.3 การมีจุดม่ังหมายในชีวิต 
คุณภาพชีวิตเป็นความคิดรวบยอดที่ซับซ้อน เป็นทั้งความพึงพอใจ อันเกิดจากการได้รับการตอบสนองความ
ต้องการทางด้านจิตใจ และด้านสังคมในระดับจุลภาพและมหาภาค (จักรี สว่างไพร, 2525) 

กล่าวโดยสรุปความหมายของคุณภาพชีวิต หมายถึง การรับรู้ถึงความพึงพอใจในการด ารงชีวิตการมี
ชีวิต ความเป็นอยู่ที่ดีในด้านต่าง ๆ ที่สามารถตอบสนองความต้องการขั้นพ้ืนฐาน ซึ่งมีความสัมพันธ์ต่อการดารง
ชีวิตและส่งผลต่อคุณภาพชีวิตในทิศทางที่ดี ได้แก่ ด้านสุขภาพกาย ด้านจิตใจ ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม ด้าน
สิ่งแวดล้อม และการมีคุณภาพชีวิตที่ดีนั้นจะต้อง ไม่ก่อให้เกิดปัญหาแก่ตนเองและสังคม 

ความส าคัญของคุณภาพชีวิต 
วราพรรณ  ลิลัน ได้กล่าวถึง ความส าคัญของคุณภาพชีวิตว่า คุณภาพชีวิตที่ดีนับเป็นสิ่งส าคัญและ

เป็นจุดหมายปลายทางของบุคคล ชุมชนและประเทศชาติโดยส่วนรวม ประเทศใดหากประชากรในชาติโดย
ส่วนรวมด้อยคุณภาพ แม้ว่าประเทศนั้นจะมีทรัพยากรธรรมชาติที่อุดมสมบูรณ์ซักเพียงใดก็ไม่อาจท าให้
ประเทศชาตินั้นเจริญและพัฒนาให้เท่าทันหรือเท่าเทียมกับประเทศที่มีประชากรที่มีคุณภาพได้ คุณภาพของ
ประชากรจึงเป็นปัจจัยที่ส าคัญและชี้ให้เห็นว่าการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม  ของประเทศใดจะเจริญก้าวหน้า
กว่าอีกประเทศ ดังเช่น ประเทศญี่ปุ่น หลังสงครามโลกครั้งที่ 2 สภาพบ้านเมืองได้รับผลของสงคราม แต่ด้วยการ
ส่งเสริมและพัฒนาคุณภาพของประชากรญี่ปุ่นทั้งทางร่างกาย จิตใจ สติปัญญา จึงท าให้ประเทศญี่ปุ่นยกฐานะ
เป็นประเทศมหาอ านาจทางเศรษฐกิจสังคม และวัฒนธรรมได้อย่างรวดเร็วรัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทย 
พุทธศักราช 2550 (เลขาธิการสภาผู้แทนราษฎร , 2554) ที่ประกาศใช้ตั้งแต่วันที่  24 สิงหาคม 2550 มี
สาระส าคัญในมาตรา 73, 79 และ 80 ที่ก าหนดให้รัฐต้องสนับสนุนการน าหลักธรรมของศาสนามาใช้เพ่ือ
เสริมสร้างคุณธรรมและพัฒนาคุณภาพชีวิต (มาตรา 73) ตลอดจนควบคุมและก าจัดภาวะมลพิษที่มีต่อสุขภาพ
อนามัยสวัสดิ์ภาพ และคุณภาพชีวิตของประชาชน (มาตรา 79) และรัฐต้องสงเคราะห์คนชรา ผู้ยากไร้ ผู้พิการ
หรือทุพพลภาพและผู้ด้อยโอกาสให้มีคุณภาพชีวิตและพ่ึงตนเองได้(มาตรา 80) พระราชบัญญัติส่งเสริมการ
พัฒนาเด็กและเยาวชนแห่งชาติ พ.ศ. 2550 (กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ , 2554) 
มาตรา 11 (3) และมาตรา 19 ที่ให้มีการช่วยเหลือ ส่งเสริม สนับสนุนและพัฒนาคุณภาพชีวิตเด็กและเยาวชน 
รวมทั้งให้การช่วยเหลือทางวิชาการในการวิจัยและพัฒนาคุณภาพชีวิตเด็กและเยาวชน ดังนั้น หน่วยงานต่าง ๆ 
ที่เกี่ยวข้องไม่ว่าจะเป็นกระทรวงศึกษาธิการ กระทรวงสาธารณสุข หรือกระทรวงการพัฒนาสังคมและความ
มั่นคงของมนุษย์ รวมถึงหน่วยงานต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องได้ให้ความส าคัญและสนใจในเรื่องนี้มากยิ่งขึ้น  (วราพรรณ  
ลิลัน, 2551) 

พัชรี หล้าแหล่ง กล่าวถึง ความส าคัญของคุณภาพชีวิต ไว้ดังนี้ 
1. ความส าคัญของคุณภาพชีวิตระดับตนเองและครอบครัว คือ การมีร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง มี

สุขภาพพลานามัยที่ดี ไม่เจ็บป่วย ท าให้สามารถลดค่าใช้จ่ายส่วนตน และสามารถประกอบอาชีพการงานได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ ท าให้ชีวิตความเป็นอยู่ดี มีครอบครัวที่อบอุ่นไร้ซึ่งปัญหา 
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2. ความส าคัญของคุณภาพชีวิตระดับสังคมและประเทศชาติ เมื่อประชากรในสังคมมีคุณภาพชีวิตที่ดี
ย่อมท าให้คุณภาพชีวิตในสังคมและประเทศชาติดีขึ้นไปด้วย แต่ทั้งนี้รัฐบาลจะต้องมีนโยบายที่จะเอ้ือต่อการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของประชากร เช่น สภาพแวดล้อม การศึกษาการประกอบอาชีพ และรายได้ของประชากร 
เป็นต้น (พัชรี หล้าแหล่ง, 2556) 

 ภัทราภา สุขสง่า และ พรรณทิพา ศักด์ทอง องค์กรอนามัยโลก ในฐานะเป็นองค์กรหลักที่ดูแลด้าน
สุขภาพอนามัย มองเห็นว่า "ร่างกายจิตใจ สังคมที่ดีและการไม่มีโรคภัยไข้เจ็บเป็นสภาวะของความสมบูรณ์ที่ดี" 
ถึงแม้ว่าข้อก าหนดนี้จะไม่ได้เกิดขึ้นจริง อย่างไรก็ตามในระยะแรกผลสัมฤทธิ์ของแนวคิดที่ว่านี้เกิดกับก ลุ่ม
ประชาชนในวัยท างานในโลกตะวันตกซึ่งหันมาดูแลสุขภาพมากขึ้น โดยเฉพาะการให้ค าแนะน าในเรื่องสุขภาพ
ภายนอกร่างกาย และมีการชักชวนให้มีการดูแลสุขภาพ ซึ่งท าให้เชื่อมไปสู่ความสัมพันธ์เกี่ยวกับการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของคนเรา ซึ่งในช่วงนั้นสุขภาพ (Health) ถูกให้ความหมายว่า เป็นสภาวะของความสมบูรณ์ทาง
ร่างกาย จิตใจและความเป็นอยู่ที่ดีในสังคม มิใช่หมายแต่เพียงปราศจากโรคและความอ่อนแอเท่านั้น แต่การ
ด าเนินการการพัฒนาด้านการสาธารณสุขกับการพัฒนาด้านการคิดค้นความรู้และเทคโนโลยีใหม่ๆ ด้านการรักษา
สุขภาพที่เกิดจากการเจ็บป่วยด้านเดียว ขณะที่การเจ็บป่วยด้านอ่ืน ๆ กลับไม่ได้รับการดูแล ในเดือนพฤษภาคม 
๑๙๙๘ ที่ประชุมสมัชชาองค์การอนามัยโลก (World Health Organization Assembly) เพ่ิมค าว่า "Spiritual 
Well-being" หรือ"สุขภาวะทางจิตวิญญาณ" เข้าไปในค านิยามเดิม ดังนั้น ความหมายของค าว่า "สุขภาพ" 
หลังจากนั้นจึงรวมความหมายถึง สุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ หรือสุข
ภาวะที่สมบูรณ์ทุก ๆ ทางเชื่อมโยงกัน สะท้อนถึงความเป็นองค์รวมอย่างแท้จริงของสุขภาพที่เกื้อหนุนและ
เชื่อมโยงกันทั้ง 4 มิติ ซึ่งความหมายในแต่ละด้าน คือ 

1. สุขภาวะทางกาย หมายถึง การมีร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง มีเศรษฐกิจพอเพียง มีสิ่งแวดล้อมดี ไม่
มีอุบัติภัย เป็นต้น 

2. สุขภาวะทางจิต หมายถึง จิตใจที่เป็นสุข ผ่อนคลาย ไม่เครียด คล่องแคล่ว มีความเมตตา กรุณา มี
สติ มีสมาธิ เป็นต้น 

3. สุขภาวะทางสังคม หมายถึง การอยู่ร่วมกันด้วยดี ในครอบครัว ในชุมชนในที่ท างาน ในสังคม ใน
โลก ซึ่งรวมถึง การมีบริการทางสังคมท่ีดี และมีสันติภาพ เป็นต้น 

4. สุขภาวะทางปัญญา (จิตวิญญาณ) หมายถึง ความสุขอันประเสริฐที่เกิดจากมีจิตใจสูง เข้าถึงความ
จริงทั้งหมด ลดละความเห็นแก่ตัว มุ่งเข้าถึงสิ่งสูงสุด ซึ่งหมายถึง พระนิพพานหรือพระผู้เป็นเจ้าหรือความดีสูงสุด 
สุดแล้วแต่ความเชื่อมที่แตกต่างกันของแต่ละคน สุขภาวะทางจิตวิญญาณ จึงหมายถึง มิติทางคุณค่าท่ีสูงสุดเหนือ
ไปจากโลกหรือภาพภูมิทางวัตถุ การมีศรัทธาและมีการเข้าถึงคุณค่าที่สูงส่ง ท าให้เกิดความสุขอันประณีตลึกล้ า
ความหมายของสุขภาวะทั้ง 4 ด้าน สุขภาวะทางกายและสุขภาวะทางจิตเป็นสุขภาพที่ท าความเข้าใจได้ง่าย เป็น
การเปลี่ยนแปลงที่สังเกตเห็นได้ตลอดเวลา สุขภาวะทางสังคมเป็นการแสดงออกรวมกันของสังคม ซึ่งต้องท า
ความเข้าใจและยอมรับรวมกันของทั้งสังคม และสุขภาวะทางปัญญา (จิตวิญญาณ) เป็นสุขภาพที่ท าความเข้าใจ
ได้ยากและเป็นขั้นสูงสุดของสุขภาพองค์รวมก่อนหน้านี้ในปี ค.ศ. 1986 การประชุมนานาชาติที่กรุงออตาวา 
เมืองหลวงของแคนาดา ในเรื่องคุณภาพชีวิต (Quality of Life) นั้นได้ให้ความส าคัญในเรื่องการส่งเสริมสุขภาพ 
(Health Promotion) เป็นครั้งแรกซึ่งเกิดขึ้นโดย ได้ถูกบันทึกไว้ว่า "ความสมบูรณ์ทางร่างกาย จิตใจและสังคม 
ปัจเจกบุคคลหรือลักษณะเฉพาะของกลุ่มและความปรารถนาที่เกิดขึ้นจริง ความต้องการการเปลี่ยนแปลง หรือ  
การจัดการกับสภาพแวดล้อม" ในอนาคตไม่มีจุดสิ้นสุดแต่สามารถประยุกต์แนวคิดได้ในแต่ละบุคคลกลุ่ม ชุมชน
หรือประชาชน ส าหรับหน้าที่ในการส่งเสริมสุขภาพนี้เป็นแนวคิดที่เน้นการปฏิบัติใหม่ขึ้นมาทั้งหมด โดยยึดเป็น
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หลักการพ้ืนฐานส าคัญของการท างานด้านส่งเสริมสุขภาพ โดยกฎบัตรออตตาวา (Ottawa Charter) และสิ่งที่
เพ่ิมเข้ามาในโครงสร้างของคุณภาพชีวิต มี 5 ประเด็น ที่ผ่านมาคือ ระดับทักษะของแต่ละคน ผ่านการกระท า
ทางชุมชนและการให้บริการสาธารณสุข ครอบคลุมถึงสภาพแวดล้อม นโยบาย และเกี่ยวข้องกับระบบนิเวศใน
ที่นี้ การส่งเสริมสุขภาพ แสดงให้เห็นถึงส่วนประกอบสองอย่าง ได้แก่ สิ่งส าคัญในเรื่องการส่งเสริมสุขภาพเป็น
การสร้างสุขภาพโดยทั่ว ๆ ไปสภาพทั่วไปของสิ่งแวดล้อม ซึ่งการด าเนินการทางสังคมและทางด้านวัฒนธรรมเป็น
ตัวก าหนดพฤติกรรมของสุขภาพ จะน าไปสู่การพิจารณา การวางแผนออกแบบโครงสร้างสภาพแวดล้อมใหม่และ
การแลกเปลี่ยนเหตุผลของแต่ละคน ซึ่งผลที่ตามมาที่คาดหวังในการส่งเสริมสุขภาพกับผลสะท้อนที่เกิดจากการ
เปลี่ยนแปลงภายใต้ประเด็นหลักนี้จึงสัมพันธ์กับค าว่า "สุขภาพท่ีแท้จริงเป็นเรื่องของคุณภาพชีวิต" (ภัทราภา สุข
สง่า และ พรรณทิพา ศักด์ทอง, 2557) 

กล่าวโดยสรุปความส าคัญของคุณภาพชีวิต คือ คุณภาพชีวิตที่ดีนั้นเป็นสิ่งส าคัญที่จะส่งผลไม่ใช่
เฉพาะแต่เพียงตัวบุคคล หากแต่ยังส่งผลไปถึงประเทศชาติ การมีคุณภาพชีวิตที่ดีทั้งทางด้าน ร่างกาย จิตใจ และ
สติปัญญา เมื่อมีคุณภาพชีวิตที่ดีย่อมท าให้สังคมและประเทศชาติดียิ่งขึ้นไปด้วย 
 
 องค์ประกอบของคุณภาพชีวิต 

ทรงศักดิ์ ทองพันธ์ กล่าวเกี่ยวกับองค์ประกอบของคุณภาพชีวิตว่า หมายถึง นั้นประกอบทั้งหลายที่
ให้ความพึงพอใจ (Satisfaction) แก่บุคคลทั้งทางด้านร่างกาย (Physical) และจิตใจ (Psychological) ในช่วง
ระยะเวลาหนึ่ง (ทรงศักดิ์ ทองพันธ์, 2555) 

พัชรี หล้าแหล่ง ได้สรุปถึง องค์ประกอบคุณภาพชีวิตไว้ 4 ด้าน คือ 
1. ความผาสุขด้านร่างกาย (Physical Well-being) เป็นความสุขของบุคคลในการควบคุมหรือ

บรรเทาความเจ็บป่วยและคงไว้ซึ่งการท าหน้าที่ของร่างกาย 
2. ความผาสุกด้านจิตใจ (Pychological Well-being) เป็นการเผชิญต่อความรู้สึกเจ็บป่วยของ

บุคคล เช่น ความเครียด ความรู้สึกกลัว ความวิตกกังวล 
3. ความผาสุกด้านวิญญาณ (Spiritual Well-being) ได้แก่ ความหวัง และความเชื่อในด้านศาสนา 
4. ความผาสุกด้านสังคม (Social Well-being) เป็นความรู้สึกของบุคคลต่อสิ่งแวดล้อมและบทบาท

ในสังคมซาน  
องค์ประกอบของคุณภาพเกี่ยวข้องกับปัจจัยส่วนบุคคลโดยบุคคล สามารถรู้และประเมินได้ ด้วย

ตนเองซึ่งมีองค์ประกอบ 4 ด้าน ได้แก่ 
1. ด้านความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) เป็นการรับรู้ในส่งที่ตนเป็นอยู่ได้แก่ความพึงพอใจ

ในสภาพความเป็นอยู่ สภาพแวดล้อม และการด าเนินชีวิต 
2. ด้านอัตมโนทัศน์ (Self Concept) เป็นความรู้สึกหรือความคิดเห็นที่มีต่อตนเอง การยอมรับและ

การรับรู้ถึงคุณค่าของตนเอง รวมถึงภาพลักษณ์ของตน 
3. ด้านสุขภาพและการท างานของร่างกาย (Health and Functioning) เป็นการรับรู้เกี่ยวกับ

ความสามารถด้านร่างกาย สุขภาพ และการปฏิบัติกิจวัตรประจ าวัน  
4. ด้านสังคมและเศรษฐกิจ (Socioeconomic) เป็นการรับรู้ถึงความพึงพอใจ ในด้านสังคมทั่วไป 

รวมถึง รายได้อาชีพ และการศึกษา (พัชรี หล้าแหล่ง, 2556) 
ธนิดา ชี้รัตน์ ได้เสนอว่าองค์ประกอบของคุณภาพชีวิต มีทั้งหมด 3 ด้าน ได้แก่ 
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1. ด้านกายภาพ ประกอบด้วย ปัจจัยด้านมลภาวะ ความหนาแน่นของประชากรและสภาพที่อยู่
อาศัย 

2. ด้านสังคม ประกอบด้วย ปัจจัยด้านการศึกษา สุขภาพอนามัย และความม่ันคงของครอบครัว 
3. ด้านจิตวิทยา ประกอบด้วย ปัจจัยด้านความพึงพอใจ ความส าเร็จ ความผิดหวังและความคับข้อง

ในชีวิต (ธนิดา ชี้รัตน์, 2554) 
 กล่าวโดยสรุปจากการศึกษาองค์ประกอบของคุณภาพชีวิต สามารถจ าแนกเป็น 2 ด้าน คือ
ประกอบด้วย ข้อค าถาม 2 ชนิด คือ แบบภาวะวิสัย และอัตวิสัย มีองค์ประกอบได้เป็น 4 ด้าน ได้แก่ 1) ด้าน
สุขภาพกาย การรับรู้สภาพทางร่างกาย  2) ด้านจิตใจ การรับรู้สภาพทางจิตใจของตนเอง 3) ด้านความสัมพันธ์
ทางสังคม การรับรู้เรื่องความสัมพันธ์ของตนกับบุคคลอ่ืน 4) ด้านสิ่งแวดล้อม การรับรู้เกี่ยวกับสิ่งแวดล้อมที่มีผล
ต่อการด าเนินชีวิต 
 
 ความหมายและความส าคัญการสวดมนต์ 
 พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาที่มีพระรัตนตรัย แปลว่าแก้วอันประเสริฐ ประกอบด้วยพระพุทธรัตนะ 
พระธรรมรัตนะ และพระสงฆ์รัตนะ จัดอยู่ในกลุ่มศาสนาอเทวนิยมโดยไม่ถือว่าพระเจ้าผู้สร้างความดี ความชั่ว 
สร้างโลก หรือสร้างสรรพสิ่งให้แก่มนุษย์ แต่ถือว่า ทุกอย่างเป็นผลการกระท าของมนุษย์เท่านั้น นับว่าเป็นมนุษย์
นิยม ที่ถือว่า ความดี ความชั่ว เป็นผลมาจากการกระท าของมนุษย์เอง ไม่ใช่เทพไท้มาดลใจหรือบรรดาอะไรให้
ง่าย โดยที่ตนเองไม่ได้ท า แม้แต่ชาติวรรณะนั้นเองก็ไม่ใช่ตามที่พระพุทธเจ้าตรัสในวาเสฏฐสูตรว่า  “บุคคลจะชื่อ
ว่า  เป็นพราหมณ์เพราะชาติก าเนิดก็หามิได้ จะชื่อว่ามิใช่พราหมณ์เพราะชาติก าเกิดก็หามิได้ แต่ชื่อว่าเป็น
พราหมณ์เพราะกรรม ชื่อว่ามิใช่พราหมณ์เพราะกรรม” (ขุ.สุ. 25/656/654) 
 พระพุทธศาสนามีมา 2500 กว่าปีมาแล้ว ยังอยู่คู่วีถีชาวไทยต่อไป  นับแต่ก่อนสมัยสุโขทัยถึงอยุธยา
และจนถึงปัจจุบัน ประเพณีต่างของประเทศไทยก็มาจากศาสนาพุทธเป็นส่วนใหญ่ เช่น ประเพณี สงกราต์ลอย
กระทง เป็นต้นตั้งแต่ได้ลืมตามาดูโลกก็เป็นแต่วัดที่สร้างไว้อย่างสวยงามตระการตา บงบอกถึงความเจริญรุ่งเรือง
ของพระพุทธศาสนา ว่ามีความเจริญรุ่งเรืองมากเป็นประเทศไทย ถึงศาสนาพุทธจะเป็นศาสนาประเภทอเทวนิยม 
หมายถึงนับถือเทพเจ้าเป็นใหญ่ แต่ก็ยังมีความเชื่อเรื่องเทพเจ้าอยู่มาก แต่ส่วนใหญ่ศาสนาพุทธจะเน้นไปที่ พระ
พุทธค าสั่งสอนของพระผู้มีพระภาคเจ้าเป็นหลัก แต่การประกอบพิธีก็ยังมีความเชื่อของเทพอยู่บ้างเล็กน้อยเป็น
ต้น  พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาที่มีความสอนของพระพุทธเจ้าอย่างมีระบบระเบียบจึงไม่ได้ยอมรับเรื่องเทพเจ้า
เป็นกับศาสนาเทวนิยมและไม่ยอมรับเรื่องคัมภีร์พระเวทตามหลักศาสนาเทวนิยม เช่น ศาสนา พราหมณ์ เป็นต้น
อย่างไรก็ตามพระพุทธศาสนานั้นเป็นศาสนาที่ผสมผสานระหว่างพุทธและพรามณ์ เพราะว่าสมัยนี้มีพิธีกรรม
หลากหลายประเภท ที่ต้องอาศัยพราหมณ์มาประกอบพิธีจึงต้องผสมผสานเข้าด้วยกัน ต่างอย่างไงก็ตาม 
พระพุทธศาสนาก็ยังเน้นหลักค าสั่งสอนของพระพุทธเจ้าอยู่ตามเดิม (อดิศักดิ์  ทองบุญ, 2546) 
 หากจะมีค าถามว่าท าไหมพระพุทธศาสนาเป็นศาสนาที่มีไตรสรณคม 3 คือ มีพระพุทธ พระธรรม 
พระสงค์ เป็นศาสนาอเทวนิยม ที่ไม่เชื่อเรื่องเทวดาว่ามีอ านาจสูงสุดเหมือนกับศาสนาเทวนิยมแล้วท าไหมต้องไป
มีบทบาทหรือส่วนรวมกับ พิธีกรรมการสวดมนต์ เพราะว่าส่วนใหญ่ศาสนาเทวนิยมจะมีการสวดอ้อนวอนเทวดา
ให้มาปกปักรักษาในชีวิตและทรัพย์สินของตนเองหรือก็สวดขอลูกขอความโชคดี เป็นต้น แต่เท่าที่ได้ศึ กษามาใน
สมัยครั้งพุทธกาลนานมาแล้ว ตอนที่พระพุทธเจ้ายังมีชีวิตอยู่ ได้มีการจดจ าพระธรรมค าสั่งสอนไว้ด้วยการท่องจ า
หรือเรียกอย่างว่ามุขปาฐะ เป็นลักษณะการสวดเพ่ือจดจ าพระธรรมที่พระพุทธเจ้าท่านได้ตรัสไว้ ให้ครบถ้วน และ
ชัดเจนเพราะสมัยพุทธกาลไม่ได้มีกระดาษไว้จดบันทึกหรือว่า เครื่องบันทึกเหมือนสมัยนี้ เลยจ ากันมาปากต่อ
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ปาก จึงถือได้ว่าเป็นจุดเริ่มต้นของการสวดมนต์นับตั้งแต่บัดนั้นเป็นต้นมา จึงท าให้พุทธศาสนามีการเกี่ยวพันกับ
การประกอบพิธีกรรมการสวดมนต์มาจนถึงปัจจุบัน เราจึงจะต้องมาท าความเข้าใจถึงลักษณะของมนต์และบท
สวดมนต์ในทรรศนะของพระพุทธศาสนาให้ละเอียดต่อไป 
 ทรรศนะของพระพุทธศาสนาเห็นว่า  การสวดมนต์คือค าสอนของพระพุทธองค์นั้นเป็นการสืบทอด
พระพุทธศาสนาอย่างหนึ่งตาม แนวทางของการศึกษาในเชิงมุขปาฐะ ความเห็นเกี่ยวกับพระพุทธศาสนา ในการ
สวดมนต์หรือสาธยายมนต์เป็นการสืบต่ออายุพระพุทธศาสนาอย่างหนึ่งเพราะถึงไม่มีการสืบทอดหรือจดบันทึก
เป็นรูปแบบหรือมีความเป็นระเบียบเรียบร้อยแล้วและก็ค าสั่งค าสอนของพระพุทธเจ้านั้นจะศูนย์สายไปที่ศาสนา
มีความม่ันคงมาจนถึงทุกวันนี้ก็เพราะมีการสืบทอดอย่างเป็นระบบ ซึ่งได้แยกเป็นหมวดหมู่ไว้อยากชัดเจนในสมัย
พุทธกาลนั้นเป็นการสืบทอดกันปากต่อปากหรือเรียกอีกอย่างว่ามุขปาฐะ เป็นสวดพระธรรม พระวินัย และพระ
อภิธรรม สวดต่อ ๆ กันมาแล้ว จากนั้นก็บันทึกลงในใบลาน และจารึกลงในหิน เป็นต้นตามล าดับไป ด้วยที่ว่ามา
นี้การสวดมนต์จึงมีบทบาทอย่างมากในการสืบต่ออายุพระศาสนา 
  ดังที่กล่าวมาเบื้องต้นนี้จะเห็นได้จัดเจนเลยว่า การสวดมนต์นั้น เป็นการสือต่ออายุพระพุทธศาสนา 
และยังมีนัยยะส าคัญอีกคือ การสวดมนต์ของศาสนาพุทธนั้นสวดเพ่ือคุ้มครองภัยอันตราย ดังเช่นการสวดพระ
ปริตรเพ่ือคุ้มครองป้องกันภยันตรายต่าง ๆ  ดังที่  “พระพุทธองค์ทรงอนุญาตให้เหล่าภิกษุสามารถที่จะสวด
สาธยายพระปริตรเพ่ือป้องกันอันตรายได้” (วิ. ภิกฺขุณี. 3/1015/263) ดังนั้น  เราจึงกล่าวได้ว่าศาสนาพุทธนั้นถือ
ว่าการแสดงพุทธมนต์หากไม่ได้เป็นไปเพ่ือการสวดอ้อนวอนเทพเจ้าหรือไม่ได้เป็นไปเพ่ือการสร้างความเดือดร้อน
ให้เกิดกับตนเองและผู้อ่ืนในลักษณะของใช้เวทมนต์เพ่ือท าร้ายผู้อ่ืนการไหว้พระสวดมนต์นั้นถือว่าเป็นสิ่งที่
ถูกต้องชอบด้วยธรรมเพราะการไหว้พระสวดมนต์นอกจากจะเป็นการรักษาไว้ซึ่งพระศาสนาแล้วก็ยังก่อให้เกิด
ประโยชน์กับชีวิตของผู้สาธยายด้วย (สมเด็จพระเจ้าบรมวงศ์เธอกรมพระยาด ารงราชานุภาพ, 2511) 
 ตามที่ว่ามานี้การไหว้พระสวดมนต์จึงเป็นสิ่งที่มีความหมายถูกต้องชอบธรรมและมีค่าส าหรับ
พระพุทธศาสนาโดยตรงเมื่อกล่าวโดยสรุปแล้วเราจะพบว่าการไหว้พระสวดมนต์จ าแนกได้เป็น 3 ประการคือ 
 1. การไหว้พระสวดมนต์เพ่ือการสรรเสริญแสดงคุณความดีของพระพุทธองค์ดังปรากฏในรัตนสูตร ที่
พระพุทธเจ้าโปรดให้ 
 2. การไหว้พระสวดมนต์นี้แสดงความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลต่อบุคคลเช่นกรณีเมตตสูตรที่มุ่งอธิบาย
ถึงการแผ่เมตตาให้กับผู้อื่น 
 3. การไหว้พระสวดมนต์นั้นกล่าวถึงความดีของเหล่าเทวดาที่เลื่อมใสในศาสนาพุทธจึงพึงรักษา
พระพุทธศาสนาเช่นในเทวตาอุยโยชนคาถา 
 การไหว้พระสวดมนต์นี้  เป็นการกล่าวถึงอ านาจของพระปริตรที่สามารถห้าม , ป้องกันหรือต้านทาน
ความชั่วร้ายต่าง ๆ ได้เช่นโมรปริตรขันธปริตร  ซึ่งลักษณะของการไหว้พระสวดมนต์แบบนี้เป็นสิ่งที่มีประโยชน์ไม่
มีโทษสามารถสร้างความผาสุกให้เกิดข้ึนกับตนเองและสังคมได้รวมทั้งเป็นการรักษาศาสนาพุทธและรักษาจารีตที่
พึงปฏิบัติเพื่อก่อให้เกิดการสืบต่อทางศาสนาพุทธได้ การสวดมนต์ไหว้พระ ได้นิยมมาแล้วตั้งแต่โบราณกาล แม้ใน
ศาสนาพราหมณ์ ก็ได้นิยมสวดดังที่เรียกกันว่า  สาธยายมนต์ ร่ายมนต์  เพ่ือความทรงจ าพระเวทบ้าง เพ่ือสิริ
มงคลบ้าง ในพระพุทธศาสนาก็มีการสวดสาธยายเช่นเดียวกัน ในชั้นต้นเพ่งเพียงสวดสาธยายเพ่ือความทรง
จ าเป็นหลักค าสอนที่เป็นพระพุทธวจนะเท่านั้น เมื่อชาวบ้านได้ยินพระสงฆ์สวดสาธยายก็พากันอนุโมทนา และได้
ถือกันว่าได้ยินได้ฟังพระสงฆ์สวดสาธยายเช่นนั้นเป็นสิริมงคล ในสมัยนั้นยังไม่มีต าราที่จดจารึกไว้ จึงต้องท่องจ า
ให้ได้ด้วยวาจา 
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 ส าหรับเป็นบทนมัสการพระพุทธเจ้า ตั้งแต่นั้นมาจนทุกวันนี้ ใจความของนะโมนั้นมีว่า  “ขอนอบ
น้อมแด่สมเด็จพระผู้มีพระภาคเจ้า อรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้าพระองค์นั้น” เพียงเท่านี้ก็เป็นอันประกาศพระคุณ
ของพระพุทธเจ้า อย่างรวบยอดโดยสิ้นเชิง พระคุณของพระพุทธเจ้าอย่างรวบยอดมี ๓ ประการคือ 

1. ทรงตรัสรู้ชอบได้ด้วยพระองค์เองเรียกว่า  พระปัญญาคุณ 
2. ทรงบริสุทธิ์สิ้นเชิง  เรียกว่า  พระวิสุทธิคุณ 
3. สั่งสอนผู้อ่ืนให้รู้ยิ่งตามความเป็นจริง  เรียกว่า พระกรุณาธิคุณ 

 การสวดมนต์ไหว้พระเป็นหน้าที่ของชาวพุทธมานานแล้ว ทั้งสวดด้วยตนเองและฟังพระสวด การสวด
ด้วยตนเอง  ได้กล่าวว่าเป็นกิจวัตรส าหรับตน  ซึ่งจะต้องท าเสมอ ๆ  เพ่ือให้เกิดสวัสดิ์มงคลแก่ตน และเป็นเครื่อง
ปลอบใจไม่ให้ฟุ้งซ่าน  โดยนึกถึงคุณพระเป็นอารมณ์เพ่ือหน่วงเหนี่ยวจิตใจให้แช่มชื่นอยู่ในพระคุณของท่าน แม้
เวลามีอันตรายถึงแก่ชีวิต  เมื่อนึกถึงคุณพระก็บรรเทาความหวาดสะดุ้งไปได้ชั่วขณะในโลกนี้ 

 พระธรรมโกศาจารย์ (ชอบอนุจารี)ได้เขียนต านานสวดมนต์ซึ่งเป็นหนังสือที่มีคุณค่าสมควรแก่
การศึกษาและเผยแพร่อย่างยิ่งเล่มหนึ่งที่กล่าวถึงต านานสวดมนต์ที่เป็นมนต์ของพระพุทธเจ้าและสาวกในเนื้อหา
หนังสือเล่มนี้ได้มีความหมายสาระที่ควรแก่การศึกษาถึงงานวิจัยครั้งนี้อย่างมากเช่นกันผู้วิจัยจึงเห็นความส า คัญ
จึงน ามาประกอบในการท าวิจัยในครั้งนี้ด้วย (พระธรรม โกศาจารย์, 2516) 

 สมเด็จพระเจ้าบรมวงศ์เธอกรมพระยาด ารงราชานุภาพ  ได้ทรงนิพนธ์ไว้ในผลงานเรื่องประชุมพระ
นิพนธ์เกี่ยวกับต านานทางพระพุทธศาสนา : ต านานพระปริตรซึ่งมีเรื่องที่เกี่ยวข้องกับบทสวดต่าง ๆ ที่พระสงฆ์
สวดกันในงานบุญตามประเพณีเช่นบทสวดเจ็ดต านานสิบสองต านานทั้งให้แง่คิดเชิงวรรณกรรมและวัฒนธรรม
ทางพระพุทธศาสนาในสังคมไทยซึ่งถือเป็นสิ่งที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัยด้านประเพณีทางพระพุทธศาสนาโดยทรง
อธิบายถึงวิธีการท าบุญเลี้ยงพระซึ่งจะต้องมีบทสวดถวายพรพระและบทสวดต่าง ๆ ร่วมด้วยผู้วิจัยเห็นว่างานพระ
ราชนิพนธ์นี้มีเนื้อหาที่มีประโยชน์ต่องานวิจัยโดยเฉพาะในแง่ของระเบียบวิธีการต่าง ๆ  (สมเด็จพระเจ้าบรมวงศ์
เธอกรมพระยาด ารงราชานุภาพ, 2543) 

 พลตรี หลวงวิจิตรวาทการ เขียนถึงความหมายพระพุทธมนต์ว่า เมื่อว่ากันตามตัวอักษรก็หมายถึง
พระพุทธพจน์คือค าสอนของพระพุทธองค์ที่ปรากฏในพระไตรปิฎกเมื่อน ามาใช้สวดก็เพ่ือที่จะให้ตนมีสติปัญญา
แล้วสามารถน าเอาค าสอนที่ปรากฏในบทสวดดังกล่าวมาปฏิบัติเพ่ือมุ่งหวังผลอันสูงสุดคือการดับทุกข์ของตนเอง
และสังคมซึ่งการสาธยายดังกล่าวเรียกว่าพุทธมนต์ซึ่งแม้พระพุทธองค์ผู้ซึ่งปฏิบัติตามความเชื่อของมนุษย์ไม่ให้
เชื่อเรื่องผีสางเทวดาให้เชื่อเรื่องธรรมและผลของกรรมก็ยังทรงน าเอามนต์ (พุทธมนต์) มาใช้เพ่ือการแก้ไขทุกข์
ให้กับบรรดาเหล่าสาวกอยู่ซึ่งพุทธมนต์นี้ถือได้ว่าเป็นสิ่งที่ก่อให้เกิดประโยชน์หรืออนุภาพแก่ผู้น าไปใช้ซึ่งพุทธ
มนต์นี้ถือได้ว่าเป็นสิ่งที่ก่อให้เกิดประโยชน์หรืออนุภาพแก่ผู้น าไปใช้ อนึ่งพุทธมนต์นั้นยังหมายถึงลักษณะของ
หลักการค าสอนของพระพุทธศาสนาที่สาวกได้น าไปกล่าวเพ่ือยืนยันหรือโต้ตอบกับลัทธิอ่ืน ๆ ดังปรากฏใน
สมันตปสาทิกาว่ามีมาณพคนหนึ่งได้อวดอ้างตนเองว่าเป็นผู้เรียนจบไตรเพทเมื่อเจอใครก็จะถามถึงมนต์เพ่ือจะข่ม
ต่อมาได้มาถามพระสิคควเถระพระเถระจึงน าเอาพุทธมนต์บทหนึ่งมากล่าวว่าจิตของผู้ใดก าลังเกิดไม่ใช่ก าลังดับ
จิตของผู้นั้นก็จักดับไม่ใช่จักเกิดใช่ไหมก็หรือว่าจิตของผู้ใดจักดับไม่ใช่จักเกิดจิตของผู้นั้นก็ก าลังเกิดไม่ใช่จักดับใช่
ไหม ท าให้มาณพคนนั้นประหลาดใจและถามว่าเป็นมนต์อะไรพระเถระจึงตอบว่ามนต์นี้ชื่อว่าพุทธมนต์ท าให้
มาณพนั้นเกิดความเลื่อมใสจึงขอเรียนมนต์ในส านักพระเถระและที่สุดก็ได้บวชในพระพุทธศาสนา (พลตรี  หลวง
วิจิตรวาทการ, 2512) 

 พระธรรมโกศาจารย์ (ประยูร  ธมฺมจิตฺโต) ได้เขียนถึงอานุภาพของการเจริญหรือสวดปริตรว่า เป็น
เรื่องที่เกี่ยวข้องกับการป้องกันหรือมีส่วนท าให้สิ่งที่เลวร้ายเกิดขึ้นแล้วหรือก าลังจะเกิดให้คลี่คลายไปในทางที่ดี
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เพราะอานุภาพของการเจริญหรือสวดปริตรนั้นเอง อย่างไรก็ตามโดยสรุปก็จะพบว่าพระปริตรนี้มีอานุภาพตามที่
ปรากฏในบทอาราธนาให้พระสงฆ์แสดงสวดพระปริตรอยู่ 3 ประการคือ 

1. สามารถป้องกันหรือต้านทานภัยวิบัติทั้งปวงให้หายไปเช่นภัยจากธรรมชาติภัยจากโจรภัยจาก
พระราชาภัยจากอมนุษย ์

2. สามารถยังความส าเร็จของสมบัติทั้งหลายให้เกิดขึ้นได้เช่น ความมีเกียรติ มียศมีลาภหรือความ
สวัสดีต่าง ๆ 

3. สามารถก าจัดทุกข์ภัยและปรอดภัยทั้งปวงได้ซึ่งอานุภาพทั้ง ๓ ประการนี้ถือได้ว่าเป็นสิ่งที่พึงหวัง
หรือจะพึงเกิดขึ้นเมื่อมีการกล่าวหรือสวดพระปริตรอันเป็นมงคลของพระพุทธศาสนาซึ่งหากผู้สวดสามารถที่จะ
บริกรรมหรือพร่ าบ่นให้ขึ้นใจเป็นปัจจุบันหรือกระท าบ่อย ๆ ผลที่พึงหวังดังกล่าวก็จะเกิดข้ึนอย่างแน่ 

 การสวดพระปริตรในความเข้าใจของคนทั่วไป   คือการสวดมนต์ธรรมดา ๆ นี่เอง   แต่การสวดมนต์
ดังที่ปรากฏในหนังสือสวดมนต์ฉบับหลวงนั้น   มีความหมายสองนัย   ความหมายแรกคือ  พระภิกษุ สามเณรท า
วัตรสวดมนต์ เช้า – เย็น  มีลักษณะสืบเนื่องจากประเพณีรักษาพระศาสนาตั้งแต่สมัยที่สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธ
เจ้าปรินิพพานพระพุทธองค์ได้มอบธรรมวินัยให้เป็นศาสดาตัวแทนพระองค์ 

 พระปริตร หรือค าในบาลีว่า   ปริตฺต  มีความหมายตามรูปศัพท์ ว่า การป้องกัน  รักษาคุ้มครอง  
พระสงฆ์เลือกสวดบทที่เป็นการป้องกันรักษาและคุ้มครองผู้ฟังน ามาสวดพร้อม ๆ กันการสวดในลักษณะนี้
เรียกว่า  “การสวดมนต์”  วัตถุประสงค์หลักของการสวดมนต์พระปริตร จึงมี 3 ประการ คือ  

 ประการที่ 1  เพ่ือป้องกันภัยวิบัติทั้งหลาย 
 ประการที่ 2  เพ่ือความส าเร็จแห่งสมบัติทั้งปวง 
 ประการที่ 3  เพ่ือก าจัดทุกข์ภัยและโรคทั้งปวง 
 รวมความว่า   วัตถุประสงค์ในการอาราธนาให้พระสงฆ์สวดพระปริตรก็คือป้องกันรักษาและก าจัด   

ป้องกันภัยพิบัติที่ยังไม่เกิดไม่ให้เกิดขึ้น   ก าจัดสิ่งไม่ดีที่เกิดขึ้นแล้ว   ไม่ว่าจะเป็นทุกข์โศกโรคภัยให้นิราศปราศ
ไป และกล่าวในทางบวกก็คือให้ได้ในสิ่งที่ปรารถนาทั้งปวง  ถ้าได้มาแล้วก็เก็บรักษาไว้ให้ได้ (พระธรรมโกศาจารย์ 
(ประยูร  ธมฺมจิตฺโต), 2549) 

 พระมหาวุฒิชัย (ว.วชิรเมธี)  เขียนเรื่องเกี่ยวกับอานุภาพของการสวดมนต์มีประโยชน์นับอเนก
ประการ  สรุปลงได้ 7 ข้อ ดังนี้ 

 1. เข้าใจพระธรรมค าสอนอย่างแจ่มกระจ่าง 
 2. รื่นเริงเบิกบานใจ 
 3. อ่ิมเอิบใจ 
 4. กายสงบระงับ 
 5. มีความสุข 
 6. จิตเป็นสมาธิ 
 7. เป็นเหตุแห่งความหลุดพ้นจากกิเลส 

 การสวดมนต์นั้นมี 2 แบบคือสวดมนต์เฉพาะบทบาลี  และสวดมนต์บทบาลีและมีค าแปลการสวด
มนต์ทั้งสองแบบนี้มีความแตกต่างกันตรงที่หากสวดมนต์ในวันธรรมดานิยมสวดเฉพาะบทภาษาบาลีแต่หากเป็น
วันธัมมัสวนะหรือวันพระนิยมสวดโดยมีค าแปลก ากับด้วยข้อดีของการสวดมนต์แปลก็คือท าให้เข้าใจเนื้อหาของ
บทสวดซึ่งก่อให้เกิดทั้งบุญ (อ่ิมใจ/สุขใจ) ทั้งปัญญา (ความเข้าใจเนื้อหาสาระน ามาปรับใช้ในชีวิตได้จริง) และใน
การสวดนั้นจะสวดในใจหรือสวดแบบเปล่งเสียงก็ได้ทั้งสิ้นรวมทั้งจะสวดแบบมีค าแปลเป็นภาษาไทยหรือแบบที่มี
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ค าแปลเป็นท านองสรภัญญะก็ได้ อีกเช่นกันทั้งนี้ ให้พิจารณาตามกาลเทศะเป็นส าคัญ  (พระมหาวุฒิชัย  
(ว.วชิรเมธี), 2553) 

กล่าวโดยสรุปว่า  การสวดมนต์มีแนวคิดมาจากค าว่า สังคีติ แปลว่า การสวด หรือสาธยายตรงกับค า
ว่า ปริตร  พัฒนาการมาจากสูตรหนึ่งในพระไตรปิฎกชื่อว่าสังคีติสูตร มีความมุ่งหมายให้จิตใจสงบ เป็นเบื้องต้นที่
สวดก่อนปฏิบัติกรรมฐาน มีผลให้เกิดอนุสติในพระรัตนตรัย มีอานุภาพเสริมมงคลให้แก่ชีวิตและป้องกันภัย
อันตราย มีความส าคัญต่อการเจริญสติกรรมฐาน สร้างกายสามัคคีในการท าวัตรสวดมนต์ เช้า -เย็น เสริมพลังจิต
ให้มีสุขภาพอนามัยดี เป็นที่รักของเทวดาและอมนุษย์ทั้งหลาย มีบทส าคัญ 

 
 อานิสงค์การสวดมนต์ 

พระพุทธศาสนามองความสุข ว่าสุขกาย สุขใจ และสุขสังคม  ความสุขทางกาย คือไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ 
ความมีสุขภาวะร่างกายสมประกออบ มีอาการครบ 32 ประการ ไม่วิกลวิการ มีอายุยืนยืน ที่เรียกว่า อุปธิสมบัติ 
ซึ่งเป็นหนึ่งในสมบัติ 4 ประการ ส่วนอีกความสุขทางหนึ่งคือ ความสุขทางใจ คือความมีอารมณ์ดี มีสุขภาพจิตดี  
มีสติสัมปชัญญะดี มีสติสมาธิดี ไม่มีสติฟ้ันเฟือน ไม่เป็นคนวิตกจริต ไม่เป็นคนมีสติหลงลืม  แต่มีความคิด ความ
อ่านที่เป็นสัมมาทิฏฐิ มีจริตที่สอดคล้องกับธรรมที่สมควรแก่ธรรม 

นัยแห่งความสุขทางกาย คือความไม่มีโรค พระพุทธเจ้าตรัสว่า “อโรคฺยปรมา ลาภา” (ขุ. ธ. 
25/205/46) แปลว่า ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ ประเด็นนี้ ปรากฏในคาถาธรรมบท  เมื่อพระพุทธเจ้า
ตรัสแก่พระเจ้าปะเสนทิโกศลแห่งแคว้นโกศล ประเทศอินเดีย แสดงให้เห็นว่า สุขภาพที่ดีเป็นเลิศกว่าลาภใด ๆ 
และเป็นยอดปรารถนาของทุกคน เมื่อสุขภาพดีแล้ว ไม่ใช่แต่จะเป็นลาภที่ตนได้เท่านั้น หากแต่จะเป็นความสุขที่
แท้จริงการที่เรามีสุขภาพที่ดีนี้มีผลให้เอ้ืออ านวยต่อการประกอบกิจอาชีพใด ๆ ก็ได้ และมีโอกาสประสบ
ผลส าเร็จแล้วครึ่งหนึ่ง แท้จริงไม่ใช่แต่การประกอบอาชีพเท่านั้น แม้แต่การปฏิบัติธรรม  การปฏิบัติสมาธิ
กรรมฐาน การบ าเพ็ญกุศล ท าบุญท าทานใด ๆ ก็ต้องอาศัยสุขภาพดีทั้งนั้น ระดับสูงสุดมีผลให้บรรลุผลส าเร็จใน
ระดับพระอริยบุคคลได้ แต่ถ้ามองกลับกันแล้ว ถ้าสุขภาพไม่ดี   จะประกอบกิจการใด ๆ น้อยหรือใหญ่ก็ยากที่จะ
ประสบผลส าเร็จได้ อย่าว่าแต่จะท ามาหาเลี้ยงชีพไม่ได้อย่างปกติเลย แม้ชีวิตร่างกายของตนเองยังจะพยุงให้ลุก
ให้นั่งไม่ไหวแล้ว จะกล่าวไปใยถึงการปฏิบัติให้บรรลุธรรมเล่า แม้แต่จะปฏิบัติสมาธิเบื้องต้น ก็ท าไม่ได้ เพราะมัว
แต่นอนเลี้ยงไข้ ดังคนหมดสภาพชีวิตไปท านองนั้น   

แนวคิดข้างต้นนี้ เป็นที่น่าสังเกตว่า ความยิ่งใหญ่ที่สุด (ปรมา) คือ ความไม่มีโรค ท าไมจึงยิ่งใหญ่ที่สุด
เล่า นั่นคือ  ถ้าสุขภาวะดี  ก็เป็นยอดปรารถนาของทุกคน ซึ่งค าว่าสุขภาวะนี้รวมไปถึงการมีอุปธิแห่งชีวิตที่ดีทั้ง
ระยะยาว คือการมีบุคลิกภาพดี  มีรูปร่างหน้าตาที่สมส่วน รูปทรงดี มีความชัดเจนทางร่างกายที่เป็นชายและเป็น
หญิง  ตามหลักสรีระของมนุษย์ ไม่มีลักษณะวิกล วิการ แข้งขาไม่เก ตาไม่เหล่  ปากไม่เบี้ยว หูไม่แหว่ง เป็นต้น  
ในระยะสั้น คือ ความไม่มีโรคภัยไข้เจ็บมาเบียดเบียน ทั้งโรคประจ าตัว หรือโรคจรมา 

 พระพุทธศาสนาไม่ได้ให้ความส าคัญด้านกายหรือใจที่มากน้อยไปกว่ากัน  หากแต่ให้ความส าคัญ
เท่ากัน  แต่ยกให้ใจเป็นนาย กายเป็นบ่าว เพราะกายคิดอ่านไม่ได้ ต้องตามใจไปอย่างเดียว แต่ก็เถอะ ถ้าร่างกาย
มีบาดแผล ท างานไม่ได้ เช่นแขน ขาหัก มีแต่ใจก็ท าอะไรไม่ได้เหมือนกัน  

ดังนั้น กายกับใจก็มีความส าคัญเท่ากัน  การให้ความส าคัญทั้งกายและใจส าคัญนี้ถือว่าเป็น
มัชฌิมาปฏิปทา คือเป็นกลางระหว่างการปฏิบัติแบบสุดโต่งสองแนว ซึ่งแนวที่หนึ่ง คือ “กามสุขัลลิกานุโยค 
และอัตตกิลมถานุโยค” (ส .ม. 19/108/92) หรือการยึดติดถือมั่นในวัตถุกาม อันได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส 
โผฏฐัพพะ  อันเป็นของต่ า เป็นของชาวบ้าน เป็นของหยาบ ไม่ประเสริฐ และไม่ประกอบด้วยประโยชน์  แนวที่
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สอง คือ การยึดติดถือมั่นในการทรมานตนให้เหนื่อยล้า โดยมุ่งแต่จะให้ส าเร็จผลทางจิต  ไม่สนใจในกายภาพ แม้
จะอดอาหาร กลั้นลมหายใจ นอนบนหนาม นอนแช่ในน้ าแข็ง  อันจะน ามาซึ่งทุกข์ทรมาน  ไม่มีความประเสริฐ 
และไม่ประกอบด้วยประโยชน์  ดังนั้น ส าหรับคนที่มักพูดว่า สุขภาพกายไม่ส าคัญ  สุขภาพใจส าคัญกว่า  ค านี้มัก
พูดขณะโรคภัยยังไม่มาถึง  แต่ถ้ามาถึงแล้ว  จะรู้สึกว่า ทุกข์ทรมาน หวาดกลัวถึงขั้นกลัวตาย  ยอมควักเงินที่
ประหยัดไว้จ่ายค่ารักษาโดยไม่เสียดายเลย   ผู้วิจัยจึงพูดได้เต็มปากว่า  สุขภาพกาย-ใจส าคัญเท่ากัน  ก็เพราะว่า
กายกับใจมาคู่กันและต้องอาศัยกัน สุขภาพใจจะดีไม่ได้เลย  ถ้ากายยังเจ็บปวด   มีทุกขเวทนาไม่เคยขาดระยะ   
แม้นจะอยากจะบรรลุสักปานใด ก็ไม่ส าเร็จ ด้วยความเข้าใจในคติธรรมนี้  เราจะถือปฏิบัติแบบสุดโต่งด้านใดด้าน
หนึ่งไม่ได้  ต้องให้ความส าคัญเท่า ๆ กันพระพุทธศาสนาจัดความสุขไว้  เรียกว่า ความสุขในโภควิภาค ๔ หรือ 
คิหิสุข ได้แก่  

1. อัตถิสุข   สุขเกิดจากความมีทรัพย์ 
2. โภคสุข    สุขเกิดจากการใช้จ่ายทรัพย์ 
3. อานัณยสุข   สุขเกิดจากความไม่เป็นหนี้ 
4. อนวัชชสุข   สุขเกิดจากความประพฤติท่ีไม่มีโทษ 
ค าว่า “ความสุข” เป็นค าที่อมความหมายที่ใหญ่โตไว้ เป็นจุดหมายที่ทุกชีวิตต้องการ ถือความสุข

เป็นสิ่งที่เลิศที่สุดส าหรับมนุษย์ ถ้าจะมีสิ่งอ่ืนที่พอจะเรียกได้ว่าดี นั่นก็เป็นเพียงพาหะพาไปหาความสุขเท่านั้น  
ลองตั้งค าถามกับตนเองดูก็ได้ว่า  การที่เราต้องท าอะไรต่อมิอะไรอยู่ทุกวันนี้เพ่ืออะไรกัน ถ้าถามนักศึกษาว่า 
ท าไมเราต้องเรียน ค าตอบที่อยู่ใกล้ ๆ คือก็เพ่ือรู้ ท าไมต้องเรียนสูง ก็เพ่ือรู้มาก แล้วท าไมต้องรู้มาก ก็เพ่ือมี
เงินเดือนมาก ๆ ท าไมต้องมีเงินเดือนมาก ก็เพ่ือมีเงินซื้ออาหารได้มาก ท าไมต้องให้มาก ก็เพ่ือให้รอดพ้นจากการ
ขาดอาหารและความทุกข์ทรมานจากความหิว  

ถามว่า ท าไมต้องกิน ก็เพราะปากท้องมันหิว ถามต่อไปว่า ท าไมต้องกลัวความหิว เพราะความหิวท า
ให้ชีวิตไม่เป็นสุข ในที่สุดค าตอบที่เรียงรายไล่ไปก็มาจนตรอกเอาที่ความสุข จากค ากล่าวของนักจิตวิทยาชื่อฟ
รอยด์ ที่ว่า 

“ในการแสดงออกซึ่งพฤติกรรมของมนุษย์นั้นเขามีจุดหมายหรือความตั้งใจอะไรในชีวิต  อะไรคือสิ่ง
ซึ่งชีวิตต้องการและปรารถนาที่จะบรรลุถึง ค าตอบไม่มีอะไรน่าสงสัย  มนุษย์แสวงหาความสุข เขาต้องการได้รับ
ความสุขและธ ารงมันไว้ การแสวงหานี้มี 2 ด้าน คือด้านลบกับด้านบวก ด้านหนึ่งมนุษย์แสวงหาสิ่งปรารถนาจาก
ความเจ็บปวดและความทุกข์ อีกด้านหนึ่ง  แสวงหาจากความรู้สึกสบาย” (S. Freud,  1962) 

พัฒนาคุณภาพชีวิตด้านกายด้วยการสวดมนต์ การสวดมนต์นั้นก็ท าให้สุขภาพร่างกายแข็งเพราะกาย
สวดมนต์เป็นการออกก าลังกายแบบหายใจ ซึ่งตอนนี้เป็นที่นิยมมากในสมัยนี้ “การฝึกลมหายใจเข้าและลม
หายใจออกให้ลึกยาว เมื่อหายใจเข้า ร่างกายได้รับออกซิเจนและเมื่อเปล่งเสียงหรือหายใจออก ร่างกายได้ขจัด
คาร์บอนไดออกไซด์ เพราะฉะนั้นยิ่งได้สวดมนต์ ใจยิ่งได้บริสุทธิ์กับร่างกายยิ่งได้ขจัดมลพิษหรือร่างกายยิ่งได้
สะอาด” ซึ่งเป็นการออกก าลังกายที่ไม่ต้องออกไปเข้าโรงยิมหรือ เล่นกีฬา เพราะการฝึกหายใจหรือการสวดมนต์
นั้นก็เป้นการออกก าลังกายอย่างหนึ่ง 

การสวดมนต์เบา ๆ มีประโยชน์มาก และสามารถอธิบายได้ “ทางวิทยาศาสตร์การสวดมนต์บ าบัด 
Vibrational Therapy ซึ่งเป็นการสวดมนต์ ด้วยเสียงเบาๆ แผ่ว ๆ ช้า ๆ กระตุ้นการท างาน ในร่างกาย ให้ผลิต
สารสื่อประสาท ปรับสมดุลซึ่งสามารถอธิบายให้เข้าใจง่ายๆได้ว่าเสียงสวดมนต์กับสมองนั้นมีความหมายสัมพันธ์
กัน” ดังนี้ 
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1. การสวดเร็วและดัง คือ การที่เสียงสวดเข้าสู่สมองซีกซ้าย มีสารแห่งความอ่ิมใจ ปีติหลั่งออกมา ช่วย
ให้รู้สึกผ่อนคลาย แต่ยังไม่เข้าสู่ ระดับการเยียวยา 

2. การสวดเสียงเบาๆ แผ่ว ๆ ช้า ๆ แบบฟังคนเดียว ในล าคอ : คลื่นเสียง จะเกิดการสั่นสะเทือน เสียง
จะเข้า สู่หูส่วนกลาง แก้ลมในหู ช่วยการทรงตัวได้ดีส่วนการสวดมนต์ที่เป็น วิทยาศาสตร์ อย่างเสียงสวดทุ้มๆ 
แผ่ว ๆ ช้า ๆ จะส่งสัญญาณ สู่ระบบสมอง ส่วนที่กรองสัญญาณต่อม Thalamus กันชัก กันสับสน ได้สารสงบ 
สารเยียวยา บาดเเผล ในร่างกาย สารที่ Thalamus นี้ จะหลั่งออกมา เป็นพรวน ความสั่นสะเทือนของเสียง ที่
ต่ ากว่า 25Hz มีผลต่อThalamus ช่วยสกัดโกรธ ลดกังวลเยียวยาจิตใจจาก Thalamus สู่  Pituitary สู่  
Hypothalamus และ Pinealย้อนมาที่สมองส่วนหน้าอันมีผลต่อนาฬิกาชีวิตของคนเรา การสวดมนต์หลับตาจะ
ได้สารต้านอนุมูลอิสระ 

 และจะส่งผลในการนอนหลับให้สนิทมากขึ้นว่าเพราะเท่าที่ได้สัมภาษณ์มานั้นคนที่มีความเครียดจาก
ปัญหาต่างมักมีอาการที่ตามมาคือแน่นหน้าอกและหายไม่ไม่ค่อยออก นั้นคืออาการที่ส่งผลกระทบต่อร่างกาย
อย่างมาก และยังส่งผลไปถึงระบบการนอนหลับอีกด้วยความเครียดจะส่งไปที่สมองและท าให้เก็บไปคิดจนเกิด
เป็นความฝันท าให้นอนหลับไม่สนิทการสวดมนต์นั้นจะท าให้นอนหลับแบบไม่ฝันและสุขภาพดีเป็นการพัฒนา
คุณภาพชีวิตด้ายกาย 

พัฒนาคุณภาพชีวิตด้านกายด้วยการสวดมนต์ จากการสัมภาษณ์ผู้ให้สัมภาษณ์พบว่า การสวดมนต์นั้น
ท าให้จิตใจของผู้สวดมนต์ใหม่ ๆ นั้นจดจ่ออยู่กับบทส่วนมนต์เพราะว่าผู้ที่เริ่มสวดมนต์นั้น ยังอ่านบทสวดมนต์ไม่
ค่อยคล่องหรือไม่ค่อยได้ จึงท าให้จดจออยู่กับบทสวดมนต์ท าให้จิตใจไม่ได้คิดไปกับสิ่งที่มีปัญหาและอยู่กับ
ปัจจุบันมากขึ้น ถึงแม้จะเป็นผู้ที่สวดมนต์ประจ า จ าบทสวดมนต์ได้ก็ตามก็ต้องจดจออยู่กับบทสวดมนต์ไม่นั้นจะ
ท าให้ลืมสวดมนต์หรือสวดมนต์ผิดพลาดได้ท าให้เกิดสมาธิ 
และเกิดอานิสงค์คือ เกิดปัญญา สามารถอ่านสวดมนต์ที่ไม่เคยสวดมนต์ได้ และได้บุญท าให้ใจจิต สงบ ร่มเย็น 
สว่างและมีความสุข มีปัญญาแก้ไขปัญหา หรือปล่อยวางได้ในที่สุด 

พัฒนาคุณภาพชีวิตด้านสังคมด้วยการสวดมนต์ “ครอบครัวนั้นส าคัญเป็นอย่างมาก เพราะว่าผู้ที่เป็น 
บิดามารดานั้นควรที่จะเป็นตัวอย่างให้กับลูกได้เห็นว่า สิ่งไหนดีสิ่งไหนไม่ได้บ้างครั้งค าพูดก็ไม่สู้ท าให้ดู ในกรณีที่
ได้สัมภาษณ์มาผู้วิจัยรู้สึกดีมาก”(ชาญชัย อินทรประวัติ, 2547) ที่ได้ฟังเรื่องที่ บิดา มารดานั้นสวดมนต์เป็น
ตัวอย่างให้ลูกแล้ววันหนึ่งลูกก็ประสบปัญหา จึงถึงนึกภาพของ บิดา มารดา ก าลังนั้นสวดมนต์เขาก็เลยสวดมนต์
ตามพ่อแม่ สิ่งเหล่านี้คือสิ่งที่ควรให้ความส าคัญเป็นอย่างมาก ครอบครัวส าคัญมากส าหรับทุกชีวิต สิ่งที่บิดา 
มารดาท านั้นจะท าให้ลูกจดจ าได้ดูไม่ว่าจะด้านดี หรือไม่ดี บิดามารดาควรจะเป็นตัวอย่างให้การน าลูกสวดมนต์ 

การประยุกต์การสวดมนต์เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชน  พบว่า  การสวดมนต์นั้น ส่งผลดีจิตใจ 
เพราะท าให้จิตใจสงบ มีความร่มเย็น มีสมาธิ จิตใจมีเมตตา เห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน คิดแต่จะท าความดี และส่งผลดี
ต่อร่างกายท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงระบบในภายร่างกายท างานอย่างปกติ  ท าให้ร่างกายภายนอกสดใส 
หน้าตามีราศี มีออร่า หน้ามอง ส่งผลไปจากอารมก็ดี ไม่โกรธ ไม่โลภ ไม่หลง เกิดปัญญาให้การแก้ไขปัญหา ท าให้
ชีวิตมีความสุข มีหลักการประยุกต์ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต คือ มีศรัทธา มีวิริยะ มีขันติ มีปัญญา เกิดองค์
ความรู้ คือ ป้องกันสัตว์มีพิษ ขจัดความหวาดกลัว มีจิตสงบ เป็นที่รักของเทวดาและมนุษย์  ไม่ฝันร้าย เสริมสิริ
มงคลต่อชาตา 
 
องค์ความรู้ 
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พัฒนาคุณภาพชีวิตด้านกายด้วยการสวดมนต์ การสวดมนต์นั้นก็ท าให้สุขภาพร่างกายแข็งเพราะกาย
สวดมนต์เป็นการออกก าลังกายแบบหายใจ ซึ่งตอนนี้เป็นที่นิยมมากในสมัยนี้ “การฝึกลมหายใจเข้าและลม
หายใจออกให้ลึกยาว เมื่อหายใจเข้า ร่างกายได้รับออกซิเจนและเมื่อเปล่งเสียงหรือหายใจออก ร่างกายได้ขจัด
คาร์บอนไดออกไซด์ เพราะฉะนั้นยิ่งได้สวดมนต์ ใจยิ่งได้บริสุทธิ์กับร่างกายยิ่งได้ขจัดมลพิษหรือร่างกายยิ่งได้
สะอาด” ซึ่งเป็นการออกก าลังกายที่ไม่ต้องออกไปเข้าโรงยิมหรือ เล่นกีฬา เพราะการฝึกหายใจหรือการสวดมนต์
นั้นก็เป้นการออกก าลังกายอย่างหนึ่ง 

การสวดมนต์เบา ๆ มีประโยชน์มาก และสามารถอธิบายได้ “ทางวิทยาศาสตร์การสวดมนต์บ าบัด 
Vibrational Therapy ซึ่งเป็นการสวดมนต์ ด้วยเสียงเบาๆ แผ่ว ๆ ช้า ๆ กระตุ้นการท างาน ในร่างกาย ให้ผลิต
สารสื่อประสาท ปรับสมดุลซึ่งสามารถอธิบายให้เข้าใจง่ายๆได้ว่าเสียงสวดมนต์กับสมองนั้นมีความหมายสัมพันธ์
กัน” ดังนี้ 

1. การสวดเร็วและดัง คือ การที่เสียงสวดเข้าสู่สมองซีกซ้าย มีสารแห่งความอ่ิมใจ ปีติหลั่งออกมา ช่วย
ให้รู้สึกผ่อนคลาย แต่ยังไม่เข้าสู่ ระดับการเยียวยา 

2. การสวดเสียงเบาๆ แผ่วๆช้า ๆ แบบฟังคนเดียว ในล าคอ : คลื่นเสียง จะเกิดการสั่นสะเทือน เสียงจะ
เข้า สู่หูส่วนกลาง แก้ลมในหู ช่วยการทรงตัวได้ดีส่วนการสวดมนต์ที่เป็น วิทยาศาสตร์ อย่างเสียงสวดทุ้มๆ แผ่วๆ 
ช้า ๆ จะส่งสัญญาณ สู่ระบบสมอง ส่วนที่กรองสัญญาณต่อม Thalamus กันชัก กันสับสน ได้สารสงบ สาร
เยียวยา บาดเเผล ในร่างกาย สารที่ Thalamus นี้ จะหลั่งออกมา เป็นพรวน ความสั่นสะเทือนของเสียง ที่ต่ า
กว่ า  25Hz มีผลต่อ  Thalamus ช่วยสกัดโกรธ ลดกังวลเยียวยาจิตใจจาก Thalamus สู่  Pituitary สู่  
Hypothalamus และ Pinealย้อนมาที่สมองส่วนหน้าอันมีผลต่อนาฬิกาชีวิตของคนเรา การสวดมนต์หลับตาจะ
ได้สารต้านอนุมูลอิสระ 

 และจะส่งผลในการนอนหลับให้สนิทมากขึ้นว่าเพราะเท่าที่ได้สัมภาษณ์มานั้นคนที่มีความเครียดจาก
ปัญหาต่างมักมีอาการที่ตามมาคือแน่นหน้าอกและหายไม่ไม่ค่อยออก นั้นคืออาการที่ส่ งผลกระทบต่อร่างกาย
อย่างมาก และยังส่งผลไปถึงระบบการนอนหลับอีกด้วยความเครียดจะส่งไปที่สมองและท าให้เก็บไปคิดจนเกิด
เป็นความฝันท าให้นอนหลับไม่สนิทการสวดมนต์นั้นจะท าให้นอนหลับแบบไม่ฝันและสุขภาพดีเป็นการพัฒนา
คุณภาพชีวิตด้ายกาย 

พัฒนาคุณภาพชีวิตด้านกายด้วยการสวดมนต์ จากการสัมภาษณ์ผู้ให้สัมภาษณ์พบว่า การสวดมนต์นั้น
ท าให้จิตใจของผู้สวดมนต์ใหม่ ๆ นั้นจดจ่ออยู่กับบทส่วนมนต์เพราะว่าผู้ที่เริ่มสวดมนต์นั้น ยังอ่านบทสวดมนต์ไม่
ค่อยคล่องหรือไม่ค่อยได้ จึงท าให้จดจออยู่กับบทสวดมนต์ท าให้จิตใจไม่ได้คิดไปกับสิ่งที่มีปัญหาและอยู่กั บ
ปัจจุบันมากขึ้น ถึงแม้จะเป็นผู้ที่สวดมนต์ประจ า จ าบทสวดมนต์ได้ก็ตามก็ต้องจดจออยู่กับบทสวดมนต์ไม่นั้นจะ
ท าให้ลืมสวดมนต์หรือสวดมนต์ผิดพลาดได้ท าให้เกิดสมาธิ 
และเกิดอานิสงค์คือ เกิดปัญญา สามารถอ่านสวดมนต์ที่ไม่เคยสวดมนต์ได้ และได้บุญท าให้ใจจิต สงบ ร่มเย็น 
สว่างและมีความสุข มีปัญญาแก้ไขปัญหา หรือปล่อยวางได้ในที่สุด 

พัฒนาคุณภาพชีวิตด้านสังคมด้วยการสวดมนต์ “ครอบครัวนั้นส าคัญเป็นอย่างมาก เพราะว่าผู้ที่เป็น 
บิดามารดานั้นควรที่จะเป็นตัวอย่างให้กับลูกได้เห็นว่า สิ่งไหนดีสิ่งไหนไม่ได้บ้างครั้งค าพูดก็ไม่สู้ท าให้ดู ในกรณีที่
ได้สัมภาษณ์มาผู้วิจัยรู้สึกดีมาก”(ชาญชัย อินทรประวัติ, 2547) ที่ได้ฟังเรื่องที่ บิดา มารดานั้นสวดมนต์เป็น
ตัวอย่างให้ลูกแล้ววันหนึ่งลูกก็ประสบปัญหา จึงถึงนึกภาพของ บิดา มารดา ก าลังนั้นสวดมนต์เขาก็เลยสวดมนต์
ตามพ่อแม่ สิ่งเหล่านี้คือสิ่งที่ควรให้ความส าคัญเป็นอย่างมาก ครอบครัวส าคัญมากส าหรับทุกชีวิต สิ่งที่บิดา 
มารดาท านั้นจะท าให้ลูกจดจ าได้ดูไม่ว่าจะด้านดี หรือไม่ดี บิดามารดาควรจะเป็นตัวอย่างให้การน าลูกสวดมนต์ 
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สรุป    

การสวดมนต์ พัฒนาคุณภาพชีวิตด้านกาย เพราะการสวดมนต์นั้นต้องให้ลมหายใจในการออกเสียง เป็น
การออกก าลังกายแบบหายใจ และ พัฒนาคุณภาพชีวิตด้านใจนั้นการสวดมนต์ท าให้จิตใจจ่ออยู่กับบทสวดมนต์
ท าให้เกิดสมาธิท าให้จิตใจสงบ เกิดปัญญาให้การแก้ไขปัญหา ท าให้มีความสุขการสวดมนต์นั้น ส่งผลดีจิตใจ 
เพราะท าให้จิตใจสงบ มีความร่มเย็น มีสมาธิ จิตใจมีเมตตา เห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน คิดแต่จะท าความดี และส่งผลดี
ต่อร่างกายท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงระบบในภายร่างกายท างานอย่างปกติ  ท าให้ร่างกายภายนอกสดใส 
หน้าตามีราศี มีออร่า หน้ามอง ส่งผลไปจากอารมก็ดี ไม่โกรธ ไม่โลภ ไม่หลง เกิดปัญญาให้การแก้ไขปัญหา ท าให้
ชีวิตมีความสุข มีหลักการประยุกต์ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต คือ มีศรัทธา มีวิริยะ มีขันติ มีปัญญา เกิดองค์
ความรู้ คือ ป้องกันสัตว์มีพิษ ขจัดความหวาดกลัว มีจิตสงบ เป็นที่รักของเทวดาและมนุษย์ ไม่ฝันร้าย เสริมสิริ
มงคลต่อชาตา 
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