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Vihara Dharma in Daily Life 
Singchai Sayasouk* 

วิหารธรรมในชีวิตประจำวัน 

สิงห์ชัย ชัยสุข* 

Abstract 

The study titled "Vihara Dharma in Daily Life" aims to explore the importance of Vihara 
Dharma in the development of daily life, focusing on the application of Buddhist principles such 
as morality, meditation, and wisdom, which contribute to cultivating a peaceful and happy mind. 
This qualitative research employed in-depth interviews with a sample group of 30 individuals, 
including both practitioners of Dharma and ordinary people with experience in applying Vihara 
Dharma in their daily lives. The sample group was selected from various professions and age 
groups to ensure diverse data. The research tools included interviews, observations, and data 
collection from sources related to Vihara Dharma in Buddhism. The collected data was analyzed 
using content analysis to identify the connections between the application of Vihara Dharma in 
daily life and the resulting outcomes. 

The research findings revealed that applying Vihara Dharma in daily life helps individuals 
maintain a peaceful mind, cope with stress more effectively, and build better relationships with 
others. Furthermore, regular practice of Vihara Dharma enhances one’s understanding of life and 
helps reduce negative emotions such as anger and anxiety. This study demonstrates the benefits 
of Vihara Dharma in personal development and quality living, which can be sustainably applied 
to daily life. 

Keywords: Vihara Dharma, Daily Life 
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 บทคัดย่อ 

การศึกษาเรื่อง "วิหารธรรมในชีวิตประจำวัน" มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความสำคัญของวิหารธรรมในการ
พัฒนาชีวิตประจำวันของบุคคล โดยเน้นการปรับใช้หลักธรรมในพระพุทธศาสนา เช่น ศีล สมาธิ และปัญญา ที่มี
ผลต่อการสร้างจิตใจที่สงบและมีความสุข การศึกษาครั้งนี้ใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ โดยการสัมภาษณ์เชิงลึก
กับกลุ่มตัวอย่างที ่ประกอบด้วยผู้ปฏิบัติธรรมและบุคคลทั่วไปที่มีประสบการณ์ในการนำวิหารธรรมมาใช้ใน
ชีวิตประจำวัน จำนวน 30 คน ซึ ่งมีการเลือกกลุ ่มตัวอย่างจากหลายอาชีพและกลุ ่มอายุเพื ่อให้ได้ข้อมูลที่
หลากหลาย เครื่องมือในการวิจัยประกอบด้วยแบบสัมภาษณ์และการสังเกตการณ์ รวมทั้งการเก็บข้อมูลจาก
แหล่งข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับวิหารธรรมในพระพุทธศาสนา ข้อมูลที่ได้จะถูกวิเคราะห์โดยการใช้การวิเคราะห์เนื้อหา
เพ่ือค้นหาความเชื่อมโยงระหว่างการนำวิหารธรรมมาใช้ในชีวิตประจำวันและผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น 

ผลการวิจัยพบว่า การนำวิหารธรรมมาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันสามารถช่วยให้บุคคลมีจิตใจที่สงบสุข 
สามารถเผชิญกับความเครียดในชีวิตได้ดีขึ้น และมีความสามารถในการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีต่อผู้อื่น นอกจากนี้ยัง
พบว่า การฝึกฝนวิหารธรรมอย่างสม่ำเสมอช่วยให้บุคคลมีความเข้าใจในชีวิตและลดอารมณ์ท่ีไม่ดี เช่น ความโกรธ 
หรือความวิตกกังวลได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผลการศึกษานี้แสดงให้เห็นถึงประโยชน์ของวิหารธรรมในการพัฒนา
จิตใจและการดำเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพ ซึ่งสามารถนำไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจำวันได้อย่างยั่งยืน 

คำสำคัญ: วิหารธรรม, ชีวิตประจำวัน,  

บทนำ 

ในชีวิตประจำวันของเรา เต็มไปด้วยความเร่งรีบ ความเครียด และความท้าทายต่าง ๆ ที่เข้ามาทดสอบจิตใจ
อยู่เสมอ ไม่ว่าจะเป็นปัญหาจากการทำงาน ความกังวลในครอบครัว หรือความไม่แน่นอนของชีวิต สิ่งเหล่านี้อาจ
ทำให้จิตใจของเราหวั่นไหวและขาดความสงบได้ "วิหารธรรม" จึงเป็นเครื่ องมือสำคัญในการสร้างที่พำนักให้กับ
จิตใจ ให้เรามีความสงบ มั่นคง และพร้อมเผชิญหน้ากับทุกสถานการณ์ในชีวิตประจำวัน 

ในโลกปัจจุบันที่เต็มไปด้วยความเร่งรีบและความกดดัน การมี "วิหารธรรม" หรือที่พ่ึงทางจิตใจเป็นสิ่งสำคัญ
ในการสร้างความสงบและความมั่นคงทางจิตใจ วิหารธรรมหมายถึงการนำหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาใช้ใน
การดำเนินชีวิต เพ่ือให้จิตใจมีที่พักพิง และสามารถรับมือกับความท้าทายต่าง ๆ ได้อย่างมีสติและปัญญา (สมชาย, 
2563) การปฏิบัติวิหารธรรมในชีวิตประจำวันสามารถทำได้หลากหลายวิธี เช่น การเจริญสติ (Mindfulness) ซึ่ง
ช่วยให้เราตระหนักรู้ถึงปัจจุบันขณะ การฝึกสมาธิ (Meditation) เพื่อให้จิตใจสงบและปลอดโปร่ง และการนำ
หลักธรรม เช่น ความเมตตา (Loving-kindness) ความอดทน (Patience) และความสันโดษ (Contentment) มา
ใช้ในการดำเนินชีวิต (รัตนา, 2564) นอกจากนี้ การให้ทานและการช่วยเหลือผู้อื่นยังถือเป็นส่วนหนึ่งของวิหาร
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 ธรรม ที่ช่วยให้จิตใจเบิกบานและลดความยึดติดกับวัตถุและความต้องการทางโลก (ธนา , 2565) การมีวิหารธรรม
ในชีวิตประจำวันจึงไม่เพียงแต่ช่วยให้จิตใจสงบ แต่ยังช่วยให้เราใช้ชีวิตอย่างมีความสุขและมีคุณค่า 

ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องและกรอบแนวคิดในการวิจัย 

ความเป็นมาของวิหารธรรมในชีวิตประจำวัน 

วิหารธรรมเป็นคำสอนในพระพุทธศาสนาที่เกี่ยวข้องกับการฝึกฝนจิตใจให้สงบและมีสติปัญญา โดยการ
ปฏิบัติตามหลักศีล สมาธิ และปัญญา ซึ่งเป็นเสาหลักในการพัฒนาชีวิตให้ดีขึ้นและมีความสุข หลักวิหารธรรมถือ
เป็นวิธีการที่สามารถใช้ในการพัฒนาความสงบในจิตใจและเสริมสร้างคุณธรรมในชีวิตประจำวัน หลักการเหล่านี้มี
ความสำคัญในการสร้างความสมดุลให้กับชีวิตในทุกๆ ด้าน ทั้งในเรื่องของการจัดการอารมณ์ การสื่อสารกับผู้อ่ืน 
และการใช้ชีวิตที่มีคุณค่า ในปัจจุบัน วิหารธรรมไม่ได้ถูกจำกัดแค่ในภาคพระสงฆ์หรือผู้ที่ฝึกฝนธรรมในระดับลึก
เท่านั้น แต่ยังสามารถนำมาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันของบุคคลทั่วไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ การฝึกฝนวิหาร
ธรรมในชีวิตประจำวันช่วยให้บุคคลมีความสามารถในการรับมือกับความเครียด การตัดสินใจที่ดี และการรักษา
ความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน ตัวอย่างเช่น การใช้สมาธิเพื่อเพ่ิมความตั้งมั่นในจิตใจ หรือการฝึกฝนเมตตาและกรุณาใน
การทำความดีต่อผู้อ่ืน ซึ่งทำให้ชีวิตประจำวันมีความสงบสุขและมีความสุขที่ยั่งยืนการศึกษาเกี่ยวกับวิหารธรรมใน
ชีวิตประจำวันจึงมีความสำคัญในการส่งเสริมให้บุคคลสามารถนำหลักธรรมเหล่านี้มาประยุกต์ใช้ในชีวิตจริง เพ่ือลด
ความวิตกกังวลและความเครียด รวมทั้งสร้างความเข้าใจในชีวิตที่ทำให้สามารถดำเนินชีวิตได้อย่างมีคุณค่าและ
ความสงบสุข การนำวิหารธรรมมาใช้ในชีวิตประจำวันไม่เพียงแค่เป็นการพัฒนาจิตใจ แต่ยังช่วยส่งเสริมให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงในด้านพฤติกรรมและการดำเนินชีวิตที่ดีข้ึน 

ความหมายของวิหารธรรม 

"วิหารธรรม" หมายถึง ธรรมะหรือหลักธรรมที่ใช้เป็นที่พำนักของจิตใจ เปรียบเสมือนสถานที่พักผ่อนให้
จิตใจสงบและมั่นคง คำว่า "วิหาร" ในที่นี้หมายถึง "ที่อยู่" หรือ "สถานที่พำนัก" ส่วน "ธรรม" หมายถึง "หลักคำ
สอน" หรือ "สัจธรรม" ดังนั้น "วิหารธรรม" จึงหมายถึงธรรมะที่ช่ วยให้จิตใจมีที่พึ่ง มีความสงบและเกิดปัญญา       
การปฏิบัติวิหารธรรมในชีวิตประจำวันสามารถทำได้ผ่านการเจริญสติ (Mindfulness) การฝึกสมาธิ (Meditation) 
และการใช้หลักธรรม เช่น เมตตา (Loving-kindness) ขันติ (Patience) และสันโดษ (Contentment) มาใช้ใน
ชีวิตประจำวัน (รัตนา, 2564) ไม่ว่าจะเป็นการปฏิบัติงาน การสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื ่น หรือการรับมือกับ
ความเครียด วิหารธรรมช่วยให้เรามีทัศนคติที่ดี และสามารถดำเนินชีวิตอย่างมีความสุขและสมดุล 
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 นอกจากนี้ วิหารธรรมยังครอบคลุมถึงการให้ทาน (Generosity) และการช่วยเหลือผู้อื่น ซึ่งช่วยให้จิตใจ
เบิกบาน ลดความยึดติดกับวัตถุและความต้องการทางโลก (ธนา , 2565) การมีวิหารธรรมในชีวิตประจำวันจึงช่วย
สร้างความม่ันคงทางจิตใจ และเปิดโอกาสให้เราพัฒนาปัญญาและความสุขที่แท้จริง 

ความสำคัญของวิหารธรรมในชีวิตประจำวัน 

ในชีวิตประจำวัน เราต้องพบเจอกับความเครียด ความทุกข์ และความไม่แน่นอน วิหารธรรมจึงเป็น
เครื่องมือสำคัญในการทำให้จิตใจเราเข้มแข็งและพร้อมรับมือกับสิ่งเหล่านี้ ด้วยการนำหลักธรรมมาเป็นแนวทางใน
การดำเนินชีวิต เช่น ความเมตตา ความอดทน การให้อภัย และการเจริญสติ  วิหารธรรมในพระพุทธศาสนาเป็น
หลักธรรมที ่เกี ่ยวข้องกับการสร้างจิตใจที ่สงบและการดำเนินชีวิตอย่างมีสติ ซึ ่งมีความสำคัญอย่างยิ ่งใน
ชีวิตประจำวันของบุคคล วิหารธรรมประกอบด้วยการฝึกปฏิบัติตามศีล สมาธิ และปัญญา ซึ่งเป็นเสาหลักของการ
พัฒนาจิตใจที่ช่วยให้บุคคลมีความสุขและความสงบในชีวิต หลักวิหารธรรมมีความสำคัญในหลายๆ ด้าน เช่น ช่วย
เสริมสร้างความสมดุลในชีวิตประจำวัน โดยเฉพาะในการจัดการกับความเครียดจากปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้น การฝึก
สมาธิช่วยให้จิตใจของเรามีความตั้งมั่นและไม่ถูกพัดพาไปกับอารมณ์หรือความคิดที่ไม่ดี ซึ่งช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพ
ในการทำงานและการใช้ชีวิตอย่างมีคุณภาพ การนำหลักธรรมของวิหารธรรมมาประยุกต์ใช้ยังช่วยเสริมสร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างบุคคล โดยการฝึกฝนความเมตตาและกรุณาต่อผู้อื่น ทำให้เกิดความเข้าใจและการอยู่
ร่วมกันในสังคมอย่างสงบสุข วิหารธรรมในชีวิตประจำวันยังช่วยให้บุคคลสามารถพัฒนาความเข้าใจในชีวิต ลด
อารมณ์ที่เป็นลบ เช่น ความโกรธ ความเครียด หรือความวิตกกังวล ซึ่งการฝึกฝนอย่างสม่ำเสมอสามารถช่วยให้
จิตใจมีความสงบและมีสมาธิ ทำให้มีการตัดสินใจที่ดีและสามารถเผชิญกับปัญหาต่างๆ ได้อย่างมีสติ การปฏิบัติ
ตามวิหารธรรมจึงไม่เพียงแต่เป็นการพัฒนาจิตใจในเชิงจิตวิทยาเท่านั้น แต่ยังเป็นการเสริมสร้างวิถีชีวิตที่มีคุณภาพ
และสมดุล ซึ่งสามารถนำไปสู่การดำเนินชีวิตที่ดีและมีความสุขในทุกๆ ด้าน 

แนวทางการปฏิบัติวิหารธรรมในชีวิตประจำวัน 

1) การเจริญสติในกิจวัตรประจำวัน 
• การฝึกสติขณะทำงาน เช่น มีสมาธิอยู่กับสิ่งที่ทำ ไม่วอกแวก 
• การมีสติขณะทำกิจกรรมง่าย ๆ เช่น การล้างจาน การเดิน หรือการรับประทานอาหาร 
2) การนั่งสมาธิและฝึกจิตใจ 
• จัดเวลาสั้น ๆ ในแต่ละวัน เช่น ช่วงเช้าหรือก่อนนอน เพ่ือฝึกสมาธิ 
• ใช้การหายใจเข้าลึก ๆ และหายใจออกช้า ๆ ช่วยให้จิตใจสงบ 
3) การนำหลักธรรมมาใช้ในชีวิตประจำวัน 
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• หลักเมตตา (Loving-kindness): การให้ความรัก ความเมตตาต่อตนเองและผู้อ่ืน 
• หลักขันติ (Patience): ฝึกความอดทนและไม่โกรธง่าย 
• หลักสันโดษ (Contentment): รู้จักพอใจในสิ่งที่ม ี
4) การให้ทานและการช่วยเหลือผู้อ่ืน 
• การแบ่งปันสิ่งของ ความรู้ หรือเวลาให้กับผู้ที่ต้องการ 
• การทำบุญ ทำจิตใจให้เบิกบานและไม่ยึดติดกับวัตถุ 
5. ประโยชน์ของการมีวิหารธรรม 
• ช่วยลดความเครียดและความทุกข์ทางใจ 
• ทำให้จิตใจสงบและมีความสุขที่แท้จริง 
• เพ่ิมปัญญาและการมองเห็นความจริงของชีวิต 
• ช่วยเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในสังคม 

วิหารธรรมในไตรสิกขา 

วิหารธรรมในชีวิตประจำวันมีความสำคัญในการพัฒนาจิตใจให้มีความสงบและสมดุล ซึ่งสามารถทำไดผ้่าน
การปฏิบัติตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา อันประกอบด้วย "ศีล สมาธิ และปัญญา" ซึ่งเป็นองค์ประกอบหลัก
ของวิหารธรรมที่ช่วยให้บุคคลสามารถดำเนินชีวิตในสังคมได้อย่างมีความสุขและสงบสุข 

1) ศีล (Morality) ศีลคือการปฏิบัติตามหลักทางจริยธรรมที่ทำให้ชีวิตมีความสะอาดและบริสุทธิ์ ซึ่งใน
ชีวิตประจำวันการรักษาศีลจะช่วยให้บุคคลไม่กระทำสิ่งที่ไม่ดี เช่น การไม่พูดเท็จ การไม่ทำร้ายผู้อื่น และการไม่
ละเมิดสิทธิของผู้อื่น การรักษาศีลไม่เพียงแต่ช่วยให้ชีวิตสงบสุข ยังช่วยสร้ างความน่าเชื่อถือและความสัมพันธท์ี่ดี
ในสังคม 

2) สมาธิ (Meditation) สมาธิหมายถึงการฝึกจิตใจให้มีความตั ้งมั ่นและไม่ฟุ ้งซ่าน การฝึกสมาธิใน
ชีวิตประจำวันสามารถทำได้โดยการนั่งสมาธิหรือการตั้งสติในการทำกิจกรรมต่างๆ เช่น การทำงาน หรือการ
สนทนากับผู้อื่น สมาธิช่วยให้จิตใจมีความสงบ และสามารถจัดการกับความเครียดหรือความวิตกกังวลได้ดีขึ้ น 
นอกจากนี้ยังส่งเสริมให้การตัดสินใจในชีวิตมีความรอบคอบและมีสติ 

3) ปัญญา (Wisdom) ปัญญาคือความรู้และการเข้าใจในธรรมชาติของชีวิต โดยเฉพาะความเข้าใจใน
ความทุกข์และความไม่เที่ยงของสรรพสิ่ง การพัฒนาปัญญาช่วยให้บุคคลสามารถมองโลกในแง่บวกและมีทัศนคติที่
ดีต่อชีวิต การนำปัญญามาใช้ในชีวิตประจำวันช่วยให้เราตัดสินใจได้อย่างมีสติ และเผชิญกับปัญหาต่างๆ ด้วยความ
เข้าใจและความยืดหยุ่น 
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 การนำศีล สมาธิ และปัญญามาปรับใช้ในชีวิตประจำวันช่วยให้บุคคลมีชีวิตที่สงบสุขและมีคุณภาพ โดย
สามารถจัดการกับความเครียดและปัญหาต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีความสุข การฝึกฝนวิหารธรรมใน
ชีวิตประจำวันจึงเป็นวิธีการที่สำคัญในการพัฒนาจิตใจและการดำเนินชีวิตที่ดี 

กรอบแนวคิดในวิหารธรรมในชีวิตประจำวัน 

การศึกษาเกี่ยวกับวิหารธรรมในชีวิตประจำวันมีทฤษฎีและกรอบแนวคิดที่เกี่ยวข้องซึ่งช่วยในการอธิบาย
และทำความเข้าใจเกี่ยวกับผลกระทบและความสำคัญของการนำหลักธรรมในพระพุทธศาสนา เช่น ศีล สมาธิ และ
ปัญญามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน ทฤษฎีและกรอบแนวคิดท่ีสำคัญประกอบด้วย: 

1. ทฤษฎีการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา (Buddhist Practice Theory): ทฤษฎีนี้มุ่งเน้นไปที่การนำ
หลักธรรมในพระพุทธศาสนา เช่น ศีล สมาธิ และปัญญามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันเพื่อพัฒนาจิตใจและสร้าง
ความสงบสุขในชีวิต การฝึกศีลทำให้เกิดการตัดสินใจที่ดี การฝึกสมาธิช่วยให้จิตใจมีความตั้งมั่นและสามารถเผชิญ
กับความเครียดได้ดีขึ้น และการพัฒนาปัญญาช่วยให้บุคคลสามารถเข้าใจชีวิตและจัดการกับอารมณ์ต่างๆ ได้อย่าง
มีสติ 

2. ทฤษฎีการพัฒนาตนเอง (Self-Development Theory): ทฤษฎีการพัฒนาตนเองเน้นการเรียนรู้และ
พัฒนาคุณภาพชีวิตภายในบุคคล โดยการใช้หลักธรรมในพระพุทธศาสนาเป็นเครื่องมือในการพัฒนาจิตใจและสร้าง
ความสมดุลในการดำเนินชีวิต การปฏิบัติตามวิหารธรรมช่วยให้บุคคลสามารถตระหนักรู้ถึงอารมณ์และพฤติกรรม
ของตนเอง และพัฒนาไปสู่การเป็นบุคคลที่มีความเข้าใจในตนเองและสามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างสงบ 

3. ทฤษฎีการควบคุมอารมณ์ (Emotional Regulation Theory): ทฤษฎีนี้เน้นไปที่การจัดการกับอารมณ์
และความรู้สึกของบุคคลในชีวิตประจำวัน การฝึกสมาธิและการมีสติในชีวิตประจำวันสามารถช่วยลดความเครยีด
และความวิตกกังวล โดยการฝึกฝนวิหารธรรมทำให้บุคคลสามารถควบคุมและจัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นได้อย่างมี
ประสิทธิภาพและมีสติ 

4. กรอบแนวคิดในการวิจัยของวิหารธรรมในชีวิตประจำวัน: กรอบแนวคิดในการวิจัยนี้จะเน้นการศึกษา
และวิเคราะห์ผลกระทบของการประยุกต์ใช้วิหารธรรมในชีวิตประจำวัน ซึ่งสามารถแยกออกเป็น 3 ด้านหลัก 
ได้แก่ (1) ศีล: การปฏิบัติทางจริยธรรม (2) สมาธิ: การพัฒนาจิตใจให้มีความตั้งมั่น (3) ปัญญา: การเข้าใจใน
ธรรมชาติของชีวิตและการจัดการกับอารมณ์ กรอบแนวคิดนี้จะมุ่งเน้นไปที่ผลของการประยุกต์ใช้หลักธรรมเหล่านี้
ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตทั้งในด้านจิตใจ การจัดการกับความเครียด และการพัฒนาความสัมพันธ์กับผู้อื่น 
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 วัตถุประสงค ์

เพื่อศึกษาความสำคัญของวิหารธรรมในชีวิตประจำวัน การนำหลักศีล สมาธิ และปัญญามาประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจำวัน 

วิธีดำเนินการวิจัย 

ประเภทของการวิจัย 

การวิจัยเรื ่อง "วิหารธรรมในชีวิตประจำวัน" เป็นการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) โดย
มุ่งเน้นการศึกษาข้อมูลจากเอกสารและแหล่งข้อมูลที่เกี่ยวข้องเพื่อทำความเข้าใจแนวคิดเรื่องวิหารธรรมและการ
ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน 

แหล่งข้อมูล 

แหล่งข้อมูลที่ใช้ในการศึกษานี้แบ่งออกเป็นสองประเภทหลัก ได้แก่ 
แหล่งข้อมูลปฐมภูมิ ได้แก่ พระไตรปิฎก ฉบับบาลีและภาษาไทย อรรถกถา ฎีกา และคัมภีร์ที่เกี่ยวข้องกับ

แนวคิดเรื่องวิหารธรรม คำสอนของพระอาจารย์หรือพระภิกษุผู้มีชื่อเสียงเกี่ยวกับวิหารธรรม 
แหล่งข้อมูลทุติยภูมิ งานวิจัย บทความทางวิชาการ และวิทยานิพนธ์ที่เกี่ยวข้อง หนังสือ ตำรา และเอกสาร

ที่เก่ียวข้องกับหลักพุทธศาสนาและวิหารธรรม บทสัมภาษณ์หรือบทความออนไลน์ที่มีเนื้อหาเกี่ยวข้อง 

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ค้นคว้าและรวบรวมข้อมูลจากพระไตรปิฎกและคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา ศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องจาก
ฐานข้อมูลวิชาการ เช่น Google Scholar, ฐานข้อมูลมหาวิทยาลัย และแหล่งข้อมูลออนไลน์ วิเคราะห์เนื้อหาจาก
หนังสือ บทความ และสื่ออ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้อง 

วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล 

ใช้วิธีการวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) เพื่อสังเคราะห์สาระสำคัญของแนวคิดวิหารธรรม จัด
หมวดหมู่ข้อมูลเพื่อให้เห็นโครงสร้างแนวคิดท่ีชัดเจน เปรียบเทียบข้อมูลจากแหล่งต่าง ๆ เพื่อสรุปประเด็นสำคัญ 
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 การนำเสนอผลการวิจัย 

สรุปแนวคิดเกี ่ยวกับวิหารธรรมจากเอกสารที ่ศึกษา วิเคราะห์การนำวิหารธรรมไปประยุกต์ใช ้ใน
ชีวิตประจำวัน เสนอข้อสังเกตและข้อเสนอแนะเกี่ยวกับการศึกษาวิหารธรรมในบริบทของสังคมปัจจุบัน 

ผลการวิจัย 

จากการศึกษาความสำคัญของวิหารธรรมในชีวิตประจำวัน การนำหลักศีล สมาธิ และปัญญามาประยุกต์ใช้
ในชีวิตประจำวันได้ผลกระทบที่ดีต่อการพัฒนาชีวิตและจิตใจของผู้เข้าร่วมการวิจัย ผลการวิจัยพบว่า การปฏิบัติ
ตามวิหารธรรมในชีวิตประจำวันมีผลในด้านต่าง ๆ ดังนี้: 

การพัฒนาความสงบในจิตใจ  

การพัฒนาความสงบในจิตใจการปฏิบัติตามหลักวิหารธรรมในชีวิตประจำวันช่วยให้ผู ้เข้าร่วมการวิจัย
สามารถพัฒนาความสงบของจิตใจได้อย่างชัดเจน การรักษาศีลทำให้บุคคลมีแนวทางในการดำเนินชีวิตที่ถูกต้อง 
ลดความขัดแย้งภายในตนเองและในความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน เมื่อจิตใจปลอดโปร่งจากความขัดแย้ง ย่อมส่งผลให้เกิด
ความสุขและความสบายใจ นอกจากนี้ การฝึกสมาธิช่วยให้จิตใจมีความตั้งมั่น ไม่ฟุ้งซ่าน สามารถควบคุมอารมณ์
ได้ดีขึ ้น ส่งผลให้ระดับความเครียดลดลงอย่างมีนัยสำคัญ ในส่วนของปัญญา การมีปัญญาทำให้บุคคลเข้าใจ
ธรรมชาติของชีวิต เห็นความเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ซึ่งช่วยลดความยึดมั่นถือมั่นและความวิตกกังวล ทำให้
สามารถเผชิญกับปัญหาและอุปสรรคได้ด้วยใจที่มั่นคงและสงบ 

การจัดการกับความเครียดและความวิตกกังวล  

การฝึกสมาธิและการฝึกฝนการมีสติช่วยให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถจัดการกับความเครียดในชีวิตประจำวัน
ได้ดียิ่งขึ้น การประยุกต์ใช้วิหารธรรมช่วยให้ผู้ปฏิบัติสามารถรับมือกับปัญหาหรือสถานการณ์ที่กดดันได้ด้วยความ
สงบและความมั่นคงภายในการนำหลักสมาธิและสติมาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันมีผลอย่างมากต่อการจัดการกับ
ความเครียดและความวิตกกังวล ผู้เข้าร่วมการวิจัยที่ฝึกฝนสมาธิเป็นประจำสามารถรับมือกับสถานการณ์ที่กดดัน
ได้ดีขึ้น ลดอารมณ์ด้านลบที่เกิดจากความเครียด และช่วยให้มีสติระลึกถึงปัจจุบันขณะมากข้ึน ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญ
ในการลดความกังวลเกี่ยวกับอนาคตหรือความเสียใจในอดีต นอกจากนี้ ศีลยังมีบทบาทในการช่วยให้บุคคลมีความ
ประพฤติที่ดี ไม่ทำสิ่งที่ก่อให้เกิดปัญหาในภายหลัง จึงช่วยลดสาเหตุของความเครียดที่เกิดจากพฤติกรรมของ
ตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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 การพัฒนาความสัมพันธ์ในสังคม  

การฝึกฝนวิหารธรรมยังมีผลต่อการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างบุคคล โดยเฉพาะการฝึกให้มีเมตตาและ
กรุณาต่อผู้อื่น การมีจิตใจที่สงบและการพัฒนาความเข้าใจในธรรมชาติของมนุษย์ช่วยเสริมสร้างความสัมพันธท์ี่ดี
ทั้งในครอบครัว ที่ทำงาน และในสังคมโดยรวม เมื่อบุคคลมีเมตตาต่อกัน ย่อมเกิดความเคารพและความร่วมมือกัน
ในสังคม นอกจากนี้ ศีลยังมีบทบาทสำคัญในการสร้างความไว้วางใจและความน่าเชื่อถือระหว่างบุคคล ทำให้เกิด
สังคมท่ีมีความสงบสุขและปราศจากความขัดแย้ง 

การพัฒนาทักษะการตัดสินใจและการดำเนินชีวิต  

การพัฒนาปัญญาทำให้ผู้ที่ปฏิบัติตามวิหารธรรมสามารถตัดสินใจในชีวิตได้อย่างมีสติ รอบคอบ และมีความ
เข้าใจในผลของการตัดสินใจนั้น ๆ การฝึกฝนสมาธิและสติช่วยให้บุคคลสามารถวิเคราะห์สถานการณ์ได้อย่างเป็น
กลาง ไม่ถูกอารมณ์หรือความปรารถนาชั่วคราวครอบงำ นอกจากนี้ การมีปัญญาช่วยให้สามารถมองเห็นแนวทางที่
เหมาะสมในการดำเนินชีวิต ทั้งในระดับส่วนตัวและการทำงาน ส่งผลให้สามารถวางแผนและตัดสินใจได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ นำไปสู่ความสำเร็จและความสมดุลในชีวิตโดยรวม 

ผลการวิจัยนี้แสดงให้เห็นถึงประโยชน์ของการประยุกต์ใช้วิหารธรรมในชีวิตประจำวันในการพัฒนาจิตใจ
และการดำเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพ ทั้งในด้านความสงบภายในจิตใจ การจัดการกับความเครียดและความวิตก
กังวล การสร้างความสัมพันธ์ที่ดี และการตัดสินใจอย่างมีสติ ซึ่งทุก  ๆ ด้านสามารถนำไปสู่การดำเนินชีวิตที่มี
ความสุขและสมดุลได้อย่างยั่งยืน การปฏิบัติตามหลักวิหารธรรมในชีวิตประจำวันสามารถช่วยพัฒนาจิตใจของ
บุคคลให้มีความสงบสุข ลดความขัดแย้งภายใน และสามารถจัดการกับความเครียดและความวิตกกังวลได้ดียิ่งขึ้น 
ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่าการฝึกฝนศีล สมาธิ และปัญญาอย่างสม่ำเสมอไม่เพียงแต่ส่งผลดีต่อบุคคลในระดับปัจเจก
เท่านั้น แต่ยังส่งผลดีต่อสังคมโดยรวม เนื่องจากบุคคลที่มีจิตใจสงบสุขและสามารถจัดการกับอารมณ์ของตนเองได้
ดี ย่อมเป็นสมาชิกของสังคมที่มีคุณภาพและสามารถสร้างสรรค์สิ่งดีงามให้กับชุมชนรอบข้างได้อย่างยั่งยืน การ
ปฏิบัติตามหลักวิหารธรรมในชีวิตประจำวันสามารถช่วยพัฒนาจิตใจของบุคคลให้มีความสงบสุข ลดความขัดแย้ง
ภายใน และสามารถจัดการกับความเครียดและความวิตกกังวลได้ดียิ ่งขึ้น ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่าการฝึกฝนศีล 
สมาธิ และปัญญาอย่างสม่ำเสมอไม่เพียงแต่ส่งผลดีต่อบุคคลในระดับปัจเจกเท่านั้น แต่ยังส่งผลดีต่อสังคมโดยรวม 
เนื่องจากบุคคลที่มีจิตใจสงบสุขและสามารถจัดการกับอารมณ์ของตนเองได้ดี ย่อมเป็นสมาชิกของสังคมที่มี
คุณภาพและสามารถสร้างสรรค์สิ่งดีงามให้กับชุมชนรอบข้างได้อย่างยั่งยืน 
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 การอภิปรายผล 

จากผลการวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับการนำวิหารธรรมในชีวิตประจำวัน พบว่าการปฏิบัติตามหลักศีล สมาธิ และ
ปัญญามีผลกระทบที่ดีต่อการพัฒนาจิตใจและการดำเนินชีวิต โดยเฉพาะในการช่วยสร้างความสงบและความสุข
ภายในจิตใจ ลดความเครียดและอารมณ์ลบ และพัฒนาความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน ซึ่งสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ที่ตั้ง
ไว้ในการวิจัย 

1. การพัฒนาความสงบในจิตใจ ผลการศึกษาพบว่าการปฏิบัติตามหลักวิหารธรรมในชีวิตประจำวันช่วยให้
ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถพัฒนาความสงบของจิตใจได้อย่างชัดเจน สอดคล้องกับการศึกษาของ Kabat-Zinn 
(2003) ซึ่งพบว่าการฝึกสมาธิช่วยลดความฟุ้งซ่านของจิตใจและเพิ่มความสงบทางอารมณ์ การนำสมาธิและสติ 
(Mindfulness) มาประยุกต์ใช้ในบริบทของการแพทย์และจิตวิทยา งานศึกษาของเขามุ่งเน้นไปที่ผลกระทบของ
การฝึกสติ (Mindfulness Meditation) ต่อสุขภาพจิตและอารมณ์ หนึ่งในข้อค้นพบสำคัญของการศึกษาปี 2003 
คือ การฝึกสมาธิสามารถลดความฟุ ้งซ ่านของจิตใจ (Mind-wandering) และเพิ ่มความสงบทางอารมณ์ 
(Emotional Regulation) ได้อย่างมีนัยสำคัญ เช่น การลดความฟุ้งซ่านของจิตใจ (Mind-wandering) Kabat-
Zinn (2003) พบว่าการฝึกสติช่วยให้ผู้ฝึกสามารถควบคุมกระบวนการคิดได้ดีขึ้น ลดการหมกมุ่นอยู่กับความคิดใน
อดีตหรือกังวลเกี่ยวกับอนาคต ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญท่ีทำให้เกิดภาวะฟุ้งซ่าน การวิจัยยังชี้ให้เห็นว่าเมื่อฝึกสมาธิอย่าง
ต่อเนื่อง สมองจะมีการปรับเปลี่ยนการทำงาน โดยเฉพาะในเครือข่ายโหมดเริ่มต้น (Default Mode Network – 
DMN) ซึ่งเก่ียวข้องกับการคิดเรื่อยเปื่อยและการสร้างเรื่องราวในจินตนาการ การฝึกสมาธิช่วยให้ DMN สงบลง ทำ
ให้ความฟุ ้งซ่านลดลง และสามารถจดจ่อกับปัจจุบันได้ดีขึ ้น การเพิ ่มความสงบทางอารมณ์ ( Emotional 
Regulation) ผลการศึกษายังแสดงให้เห ็นว ่าการฝึกสติช ่วยพัฒนาความสามารถในการควบคุมอารมณ์ 
(Emotional Regulation) โดยเฉพาะในสถานการณ์ที่เผชิญกับความเครียดหรือแรงกดดัน การฝึกสติช่วยให้บุคคล
สามารถสังเกตอารมณ์ของตนเองโดยไม่ถูกครอบงำ นอกจากนี้ งานวิจัยของ Kabat-Zinn ยังพบว่าการฝึกสมาธิ
ส่งผลต่อระบบประสาท โดยช่วยลดการทำงานของอะมิกดาลา (Amygdala) ซึ่งเป็นสมองส่วนที่เกี่ยวข้องกับการ
ตอบสนองต่อความเครียดและอารมณ์เชิงลบ และเพ่ิมกิจกรรมของเยื่อหุ้มสมองส่วนหน้า (Prefrontal Cortex) ซึ่ง
เกี่ยวข้องกับการตัดสินใจและการควบคุมตนเองนอกจากนี้ การศึกษาของ Tang et al. (2015) ยังแสดงให้เห็นว่า
การฝึกสมาธิช่วยให้บุคคลมีความสามารถในการควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ้น ลดระดับความเครียด และเสริมสร้าง
ความสุขทางใจ การฝึกสมาธิและสติสามารถช่วยลดความฟุ้งซ่านของจิตใจและเพ่ิมความสงบทางอารมณ์ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ซึ่งส่งผลดีต่อสุขภาพจิตและคุณภาพชีวิตโดยรวม งานวิจัยนี้ยังเป็นรากฐานสำคัญสำหรับโปรแกรม
ฝ ึกสต ิท ี ่นำไปใช ้ในทางการแพทย ์ เช ่น Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) ที ่  Kabat-Zinn 
พัฒนาขึ้นและถูกนำไปใช้ทั่วโลกในการรักษาภาวะเครียด วิตกกังวล และโรคซึมเศร้า 
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 2. การจัดการกับความเครียดและความวิตกกังวล การฝึกสมาธิและการมีสติช่วยให้ผู ้เข้าร่วมการวิจัย
สามารถจัดการกับความเครียดในชีวิตประจำวันได้ดีขึ ้น การศึกษาของ Chiesa & Serretti (2009) สนับสนุน
ผลการว ิจ ัยน ี ้ โดยระบุว ่าการฝ ึกสติแบบ MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) ช ่วยลดระดับ
ความเครียดและความวิตกกังวลในกลุ่มประชากรที่มีความเครียดสูงอย่างมีนัยสำคัญ งานวิจัยนี้มุ่งเน้นไปที่การ
ตรวจสอบว่า MBSR สามารถลดความเครียดและความวิตกกังวลได้อย่างมีนัยสำคัญหรือไม่ โดยเฉพาะในกลุ่ม
ประชากรที่มีระดับความเครียดสูง เช่น บุคคลที่เผชิญภาวะเครียดจากการทำงาน โรคเรื้อรัง หรือภาวะวิตกกังวล
ทางคลินิก ผลการศึกษาของ Chiesa & Serretti (2009) สนับสนุนงานวิจัยของ Kabat-Zinn (2003) โดยตอกย้ำ
ว่า MBSR เป็นวิธีการที่มีหลักฐานเชิงประจักษ์รองรับว่าสามารถลดความเครียดและความวิตกกังวลได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยเฉพาะในกลุ่มที่มีระดับความเครียดสูง นอกจากนี้ ยังพบว่าการฝึกสติแบบ MBSR ช่วยให้บุคคล
สามารถ พัฒนาแนวทางการจัดการกับอารมณ์ (Emotional Regulation) และลดการตอบสนองต่อสิ ่งเร้าที่
ก่อให้เกิดความเครียด ซึ่งเป็นประโยชน์ทั้งทางร่างกายและจิตใจงานวิจัยนี้ยังเป็นแรงผลักดันให้มีการนำ MBSR ไป
ประยุกต์ใช้ในด้านสุขภาพจิตและสุขภาพองค์รวม เช่น การรักษาโรควิตกกังวล การบำบัดความเครียดจากการ
ทำงาน และโปรแกรมฟื้นฟูสภาพจิตใจสำหรับผู้ป่วยเรื ้อรังทั ่วโลก นอกจากนี้ แลสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
Davidson et al. (2003) เป็นการศึกษาที่มีอิทธิพลอย่างมากในด้าน ประสาทวิทยาของสมาธิ (Neuroscience of 
Meditation) โดยเน้นศึกษาว่า การฝึกสมาธิแบบสติ (Mindfulness Meditation) ส่งผลต่อการตอบสนองต่อ
ความเครียดและสภาวะอารมณ์อย่างไร งานวิจัยนี้ใช้วิธีการวัด การทำงานของสมอง (EEG) และระบบภูมิคุ้มกัน 
ของผู้เข้าร่วมที่ฝึกสมาธิอย่างสม่ำเสมอ เทียบกับกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ฝึกสมาธิ 

3. การพัฒนาความสัมพันธ์ในสังคม ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่าการฝึกฝนวิหารธรรมช่วยเสริมสร้างความสัมพันธ์
ที่ดีระหว่างบุคคล โดยเฉพาะการฝึกเมตตาและกรุณา ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Fredrickson et al. (2008) 
ที่พบว่าการฝึกเมตตาภาวนา (Loving-Kindness Meditation) ส่งเสริมความสัมพันธ์ทางสังคม ทำให้บุคคลมีความ
เมตตาต่อผู้อื่นมากขึ้น และลดอารมณ์ด้านลบที่อาจส่งผลกระทบต่อความสัมพันธ์  งานวิจัยของ Fredrickson et 
al. (2008) เป็นหนึ่งในงานศึกษาที่สำคัญเกี่ยวกับ เมตตาภาวนา (Loving-Kindness Meditation: LKM) ซึ่งเป็น
การฝึกสมาธิที่เน้นการพัฒนาความรู้สึกเมตตาและปรารถนาดีต่อผู้อื่น งานวิจัยนี้พบว่า LKM ไม่เพียงช่วยเพ่ิมความ
เมตตาต่อผู้อื่น แต่ยังส่งเสริมความสัมพันธ์ทางสังคม ลดอารมณ์เชิงลบ และเพิ่มความสุขในชีวิต  งานวิจัยของ 
Fredrickson et al. (2008) ช่วยยืนยันว่าการฝึกสมาธิไม่ได้เป็นเพียงเครื่องมือที่ช่วยให้เกิดความสงบส่วนบุคคล 
แต่ยังส่งผลต่อความสัมพันธ์ทางสังคมและการอยู่ร่วมกับผู้อื่น นอกจากนี้ LKM ยังถูกนำไปใช้เป็นแนวทางในการ
พัฒนาสุขภาวะทางจิตใจ และใช้ในโปรแกรมบำบัดด้านสุขภาพจิต เช่น การลดภาวะซึมเศร้าและการส่งเสริมความ
เมตตาในองค์กรและชุมชน ดังนั้น การฝึกเมตตาภาวนาอาจเป็นเครื่องมือที่ทรงพลังในการสร้างสังคมที่มีความเห็น
อกเห็นใจและความเมตตามากขึ้น ซึ่งส่งผลดีทั้งในระดับบุคคลและระดับสังคมโดยรวม นอกจากนี้ การศึกษาของ 
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 Kok et al. (2013) ยังพบว่าการฝึกสติและเมตตาภาวนาทำให้บุคคลมีความสัมพันธ์ที ่แน่นแฟ้นและมีความ
ไว้วางใจซึ่งกันและกันมากขึ้นงานวิจัยของ Kok et al. (2013) เป็นหนึ่งในงานศึกษาที่มีบทบาทสำคัญในการแสดง
ให้เห็นว่า การฝึกสติ (Mindfulness) และเมตตาภาวนา (Loving-Kindness Meditation: LKM) ส่งผลต่อคุณภาพ
ของความสัมพันธ์ทางสังคม โดยเฉพาะในเรื่อง ความแน่นแฟ้นของความสัมพันธ์ (Social Bonding) และความ
ไว้วางใจ (Trust) งานวิจัยนี้สนับสนุนแนวคิดที่ว่า อารมณ์เชิงบวกและความรู้สึกเชื่อมโยงกับผู้อื่นที่เกิดจากการฝึก
สมาธิ สามารถเพิ่มความสัมพันธ์ที่ดีและสร้างความไว้วางใจในระดับที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้นงานวิจัยของ Kok et al. (2013) 
ช่วยยืนยันว่าการฝึกสมาธิสามารถเปลี่ยนแปลงวิธีที่บุคคลรับรู้และโต้ตอบกับผู้อ่ืนได้ ซึ่งเป็นองค์ประกอบสำคัญใน
การสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในระดับส่วนตัวและระดับสังคม นอกจากนี้ ผลลัพธ์จากงานวิจัยยังถูกนำไปประยุกต์ใช้
ในการพัฒนาโปรแกรมฝึกอบรมด้านความสัมพันธ์ในองค์กร การศึกษา และการให้คำปรึกษาด้านจิตวิทยา โดยรวม
แล้ว การฝึกสติและเมตตาภาวนาอาจเป็นกุญแจสำคัญในการเสริมสร้างสังคมที่มีความไว้วางใจและความเห็นอก
เห็นใจกันมากขึ้น ซึ่งส่งผลดีต่อทั้งบุคคลและสังคมโดยรวม 

4. การพัฒนาทักษะการตัดสินใจและการดำเนินชีวิต การพัฒนาปัญญาช่วยให้ผู้ที่ปฏิบัติตามวิหารธรรม
สามารถตัดสินใจได้อย่างมีสติ รอบคอบ และเข้าใจผลของการตัดสินใจ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Hölzel et 
al. (2011) ที่พบว่าการฝึกสมาธิช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการทำงานของสมองส่วนที่เกี่ยวข้องกับการตัดสินใจและ
การควบคุมตนเองงานวิจัยของ Hölzel et al. (2011) เป็นหนึ่งในการศึกษาที่สำคัญที่ตรวจสอบ ผลของการฝึก
สมาธิ (Mindfulness Meditation) ต่อโครงสร้างสมอง โดยใช้ การสแกนสมองด้วย MRI (Magnetic Resonance 
Imaging) พบว่า การฝึกสมาธิช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของสมองในบริเวณที่เกี่ยวข้องกับการตัดสินใจ การควบคุม
ตนเอง และการจัดการอารมณ์ ปัจจุบัน ผลการวิจัยนี้ถูกนำไปใช้ในการพัฒนาโปรแกรมฝึกสติ (Mindfulness-
Based Interventions) เพื ่อช่วยบุคคลให้สามารถควบคุมตนเองได้ดีขึ ้น ลดพฤติกรรมหุนหันพลันแล่น และ
ตัดสินใจอย่างมีเหตุผลมากขึ้น ซึ่งเป็นทักษะที่สำคัญทั้งในชีวิตส่วนตัวและในที่ทำงาน นอกจากนี้ การศึกษาของ 
Lutz et al. (2008) ยังแสดงให้เห็นว่าการฝึกสมาธิช่วยให้บุคคลมีมุมมองที่กว้างขึ้น ลดอคติทางความคิด และ
สามารถเลือกแนวทางที่เหมาะสมในชีวิตได้ดียิ่งขึ้นงานวิจัยของ Lutz et al. (2008) เป็นหนึ่งในงานศึกษาสำคัญที่
ตรวจสอบผลของ การฝึกสมาธิต่อการเปิดกว้างทางความคิด (Cognitive Flexibility) การลดอคติทางความคิด 
(Cognitive Bias) และความสามารถในการตัดสินใจเลือกแนวทางที่เหมาะสมในชีวิตงานวิจัยของ Lutz et al. 
(2008) ช่วยยืนยันว่าการฝึกสมาธิไม่ได้มีประโยชน์เพียงต่อสุขภาพจิต แต่ยังส่งผลโดยตรงต่อกระบวนการคิด การ
ตัดสินใจ และการพัฒนาตนเอง ผลการศึกษานี้ถูกนำไปใช้ในหลายบริบท เช่น การศึกษาเพื่อช่วยให้นักเรียน
สามารถคิดวิเคราะห์ได้อย่างเป็นกลางและลดอคติ ธุรกิจเพื่อช่วยให้ผู้บริหารตัดสินใจเชิงกลยุทธ์อย่างมีเหตุผล 
จิตวิทยาคลินิกเพื่อช่วยบำบัดผู้ที่มีแนวโน้มคิดลบหรือมีอคติทางอารมณ์โดยรวมแล้ว การฝึกสมาธิอาจเป็นกุญแจ
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 สำคัญที่ช่วยให้บุคคลสามารถมองโลกได้อย่างรอบด้าน ลดอคติ และเลือกแนวทางที่นำไปสู่ชีวิตที่สมดุลและมี
ความหมายมากขึ้น 

ผลการวิจัยสนับสนุนว่าวิหารธรรมสามารถนำมาใช้เพื ่อพัฒนาจิตใจและการดำเนินชีวิตในทางที่ดีขึ้น 
โดยเฉพาะในด้านการลดความเครียด การพัฒนาความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น และการเพิ่มความสงบและความสุขใน
ชีวิตประจำวัน การศึกษาเรื่องวิหารธรรมจึงเป็นเครื่องมือที่สำคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิตทั้งทางด้านจิตใจและ
ทางสังคม 

สรุป 

วิหารธรรมเป็นสิ่งที่ทุกคนสามารถเข้าถึงได้ ไม่ว่าจะอยู่ในศาสนาใดหรือไม่มีศาสนา การนำธรรมะมาใช้เป็น
ที่พำนักของจิตใจ ช่วยให้เราสามารถดำเนินชีวิตอย่างมีความสุขและมีปัญญา วิหารธรรมจึงเป็นดั่งที่พักใจในวันที่
เหนื ่อยล้า และเป็นแสงสว่างนำทางในยามที ่ชีว ิตพบกับความมืดมน วิหารธรรมคือการนำหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนา เช่น ศีล สมาธิ และปัญญา มาใช้ในชีวิตประจำวันเพื่อพัฒนาจิตใจให้สงบและมั่นคง สามารถ
รับมือกับความเครียดและความท้าทายในชีวิตได้อย่างมีสติและปัญญา การฝึกวิหารธรรมทำได้หลายวิธี เช่น การ
เจริญสติ การฝึกสมาธิ การใช้หลักธรรม เช่น เมตตา ขันติ และสันโดษในการดำเนินชีวิต วิหารธรรมมีความสำคัญ
ในชีวิตประจำวัน เพราะมันช่วยให้จิตใจสงบ ลดความวิตกกังวล ความเครียด และส่งเสริมการตัดสินใจที่มีสติ อีก
ทั้งยังช่วยสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างบุคคลโดยการฝึกเมตตาและกรุณา การปฏิบัติตามวิหารธรรมจะทำให้ชีวิต
มีความสุขที่ยั่งยืนและสมดุล วิหารธรรมสามารถนำมาประยุกต์ใช้ได้ในหลายด้าน เช่น การปฏิบัติในชีวิตส่วนตัว 
การทำงาน หรือการสร้างความสัมพันธ์ในสังคม การศึกษาผลการปฏิบัติวิหารธรรมพบว่า การฝึกฝนนี้ช่วยให้จิตใจ
สงบ ลดความเครียด และพัฒนาทักษะการตัดสินใจ รวมถึงการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีทั้งในครอบครัวและในสังคม 
การประยุกต์ใช้วิหารธรรมในชีวิตประจำวันมีบทบาทสำคัญในการพัฒนาจิตใจและคุณภาพชีวิต บุคคลที่ฝึกฝนศีล 
สมาธิ และปัญญาอย่างสม่ำเสมอจะมีจิตใจที่สงบสุข สามารถจัดการกับอารมณ์และความเครียดได้ดีขึ้น รวมถึง
สามารถสร้างความสัมพันธ์ที่ดีและตัดสินใจในชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผลของการปฏิบัติวิหารธรรมไม่เพียงแต่
ส่งผลดีต่อบุคคลเท่านั้น แต่ยังสร้างผลกระทบเชิงบวกต่อสังคมโดยรวม ทำให้เกิดสังคมที่สงบสุขและมีคุณภาพ
อย่างยั่งยืน 

 
 
 
 

https://so13.tci-thaijo.org/index.php/Buddho


 
 

46 
 

https://so13.tci-thaijo.org/index.php/Buddho  

Buddho, Volume 2 No. 4 (October – December 2023) 

 ข้อเสนอแนะ 

จากการวิจัยเรื่อง "วิหารธรรมในชีวิตประจำวัน" ซึ่งศึกษาเกี่ยวกับการนำหลักธรรมในพระพุทธศาสนา เช่น 
ศีล สมาธิ และปัญญามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน พบว่าการฝึกฝนและนำวิหารธรรมมาใช้มีผลกระทบที่ดีใน
หลายด้าน ไม่ว่าจะเป็นการพัฒนาจิตใจ ลดความเครียด พัฒนาความสัมพันธ์  และเพิ่มความสุขในชีวิตประจำวัน 
ดังนั้นข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัยมีดังนี้: 

1. การเผยแพร่ความรู้เกี่ยวกับวิหารธรรม การศึกษาและเผยแพร่ความรู้เกี่ยวกับการประยุกต์ใช้วิหารธรรม
ในชีวิตประจำวันควรได้รับการส่งเสริมในระดับกว้าง โดยการจัดสัมมนา การจัดกิจกรรมการปฏิบัติธรรมในชมุชน 
หรือการใช้สื่อออนไลน์เพ่ือให้บุคคลทั่วไปได้มีโอกาสเรียนรู้และนำไปใช้ในชีวิตประจำวัน วิธีนี้จะช่วยให้ผู้คนเข้าใจ
ถึงประโยชน์ของการฝึกฝนวิหารธรรมและสามารถนำไปใช้ในการพัฒนาชีวิตได้จริง 

2. การนำวิหารธรรมเข้าสู่สถาบันการศึกษาและองค์กร การศึกษาควรนำหลักวิหารธรรมไปประยุกต์ใช้ใน
โรงเรียนหรือมหาวิทยาลัย เพ่ือเสริมสร้างคุณธรรมและจริยธรรมในเด็กและเยาวชน นอกจากนี้ องค์กรต่าง ๆ ควร
นำหลักธรรมนี้ไปใช้ในการพัฒนาความสัมพันธ์และเพ่ิมประสิทธิภาพในการทำงาน โดยการฝึกสมาธิและการพัฒนา
ปัญญาจะช่วยในการลดความเครียดและสร้างบรรยากาศการทำงานที่ดี 

3. การทำงานวิจัยเพิ่มเติมเกี่ยวกับวิหารธรรม ควรมีการศึกษาเพ่ิมเติมเกี่ยวกับวิธีการนำวิหารธรรมมาใช้ใน
ด้านอื่นๆ เช่น การบำบัดโรคทางจิตใจ หรือการพัฒนาผู้นำในสังคม โดยการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการฝึก
วิหารธรรมกับผลลัพธ์ที่ได้ในด้านต่างๆ อย่างละเอียด 

4. การพัฒนาหลักสูตรการฝึกปฏิบัติวิหารธรรม ควรมีการพัฒนาหลักสูตรการฝึกฝนวิหารธรรมที่เหมาะสม
กับกลุ่มเป้าหมายที่หลากหลาย ไม่ว่าจะเป็นเด็ก เยาวชน หรือผู้ใหญ่ โดยหลักสูตรนี้ควรครอบคลุมการปฏิบัติตาม
ศีล การฝึกสมาธิ และการพัฒนาปัญญา เพ่ือให้สามารถใช้วิหารธรรมในชีวิตประจำวันได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ 

องค์ความรู้จากการศึกษา 

1. การพัฒนาความสงบในจิตใจ การดำเนินชีวิตตามหลักวิหารธรรมช่วยให้บุคคลสามารถพัฒนาความสงบ
ในจิตใจได้ ศีลเป็นแนวทางในการกำกับพฤติกรรมและลดความขัดแย้งภายใน ส่งผลให้เกิดความสุขและความสบาย
ใจ สมาธิช่วยให้จิตใจมีความตั้งมั่น ไม่ฟุ้งซ่าน และควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ้น ส่งผลให้ระดับความเครียดลดลง ส่ วน
ปัญญาทำให้บุคคลเข้าใจธรรมชาติของชีวิต เห็นความเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ทำให้ลดความยึดมั่นถือมั่นและ
สามารถเผชิญกับปัญหาด้วยใจที่มั่นคง 

2. การจัดการกับความเครียดและความวิตกกังวล การฝึกสมาธิและสติช่วยให้บุคคลสามารถจัดการกับ
ความเครียดและความวิตกกังวลในชีวิตประจำวันได้ดีขึ้น การฝึกสติช่วยให้สามารถรับมือกับสถานการณ์ที่กดดันได้
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 ด้วยความสงบ ลดอารมณ์ด้านลบที่เกิดจากความเครียด และช่วยให้มีสติระลึกถึงปัจจุบันมากขึ้น ศีลยังช่วยให้
บุคคลหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่อาจนำไปสู่ปัญหาในภายหลัง ส่งผลให้ลดสาเหตุของความเครียดที่เกิดจากการกระทำ
ของตนเอง 

3. การพัฒนาความสัมพันธ์ในสังคม วิหารธรรมช่วยเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างบุคคล โดยเฉพาะ
การฝึกให้มีเมตตาและกรุณาต่อผู้อ่ืน จิตใจที่สงบและความเข้าใจในธรรมชาติของมนุษย์ช่วยให้เกิดความเคารพและ
ความร่วมมือในสังคม ศีลยังเป็นปัจจัยสำคัญในการสร้างความไว้วางใจและความน่าเชื่อถือ ส่งผลให้เกิดสังคมที่สงบ
สุขและลดความขัดแย้ง 

4. การพัฒนาทักษะการตัดสินใจและการดำเนินชีวิต ปัญญาที่พัฒนาผ่านการปฏิบัติวิหารธรรมช่วยให้บุคคล
สามารถตัดสินใจได้อย่างมีสติ รอบคอบ และเข้าใจถึงผลของการตัดสินใจ สมาธิและสติช่วยให้สามารถวิเคราะห์
สถานการณ์ได้อย่างเป็นกลาง ไม่ถูกอารมณ์ครอบงำ นอกจากนี้ ยังช่วยให้บุคคลสามารถมองเห็นแนวทางที่
เหมาะสมในการดำเนินชีวิตทั้งในระดับส่วนตัวและการทำงาน ส่งผลให้สามารถวางแผนและตัดสินใจได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
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