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บทคัดย่อ 
บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการเสริมสร้างความสุขด้วยวิปัสสนากรรมฐานในคนรุ่น

ใหม่ ซึ ่งเป็นศูนย์กลางทางจิตวิญญาณที่สำคัญแห่งหนึ ่งของภาคเหนือ โดยใช้วิธีการวิเคราะห์เอกสาร 
(Documentary Analysis) และการว ิเคราะห์เช ิงส ังเคราะห ์ (Synthetic Analysis) จากหลักการทาง
พระพุทธศาสนา จิตวิทยาสมัยใหม่และกิจกรรมการเสริมสร้างความสุขด้วยวิปัสสนากรรมฐาน ณ ศูนย์ปฏิบัติ
ธรรมวัดพระธาตุแช่แห้ง จังหวัดน่าน จากการศึกษาพบว่าการเสริมสร้างความสุขของคนรุ่นใหม่ผ่านวิปัสสนา
กรรมฐานประกอบด้วย 3 ขั ้นตอนหล ัก ได ้แก่ 1) ขั ้นเตร ียมการและปรับพื ้นฐาน (Foundational 
Adjustment) คือ การสร้างสภาวะที่เอ้ือต่อการปฏิบัติผ่านการสมาทานศีล การเรียนรู้กฎระเบียบ และการตัด
ขาดจากสิ่งเร้าภายนอก (Digital Detox) เพ่ือปรับสมดุลกายและใจ  2) ขั้นลงมือปฏิบัติ (Intensive Practice) 
คือ การฝึกเจริญสติผ่านอานาปานสติ การเดินจงกรม และการนั่งสมาธิ เพ่ือให้เกิดการเท่าทันความคิด อารมณ์ 
และสภาวะทางกายตามความเป็นจริง นำไปสู่การเกิดปัญญาเห็นไตรลักษณ์  และ 3) ขั้นสรุปและประยุกต์ใช้ 
(Practical Application) คือ การนำความเข้าใจที่ได้จากการปฏิบัติไปปรับใช้ในชีวิตประจำวัน เพื่อเผชิญกับ
ความท้าทายและความเครียดในโลกสมัยใหม่ด้วยทัศนคติที่เปลี่ยนแปลงไป กระบวนการดังกล่าวช่วยให้คนรุ่น
ใหม่เปลี่ยนมุมมองต่อความสุข จากการพึ่งพิงปัจจัยภายนอกที่ไม่แน่นอน ไปสู่การสร้างความสุขจากความสงบ
ภายใน (Inner Peace) ซึ่งเป็นความสุขที่ลึกซ้ึงและยั่งยืนอย่างแท้จริง 

คำสำคัญ:  การเจริญสติ, คนรุ่นใหม่, ความสุข, วัดพระธาตุแช่แห้ง, วิปัสสนากรรมฐาน 

 

Abstract 
This academic article aims to study the enhancement of happiness through 

Vipassana meditation among the new generation, a major spiritual center in the North. The 
methodology employed is documentary analysis and synthetic analysis, drawing on Buddhist 
principles, modern psychology, and happiness-enhancing activities at Wat Phra That Chae 
Haeng Meditation Center in Nan Province. The study found that enhancing happiness among 
the new generation through Vipassana meditation consists of three main steps:  
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1) Foundational Adjustment, which involves creating an environment conducive to 
practice through observing precepts, learning rules, and disconnecting from external stimuli 
(Digital Detox) to balance the body and mind; 2) Intensive Practice, which involves practicing 
mindfulness through anapanasati, walking meditation, and sitting meditation to cultivate 
awareness of thoughts, emotions, and physical states, leading to the development of wisdom 
to see the three characteristics (Tilakkhana); and 3) Practical Application, which involves 
applying the understanding gained from the practice to daily life. To face the challenges and 
stresses of the modern world with a changed attitude, the process helps the new generation 
shift their perspective on happiness from relying on uncertain external factors to creating 
happiness from inner peace, which is truly deep and lasting happiness. 

Keywords: Mindfulness, New Generation, Happiness, Wat Phra That Chae Haeng, Vipassana
       Meditation 
 
บทนำ 

สังคมปัจจุบันเป็นยุคแห่งความเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วและซับซ้อน คนรุ่นใหม่ (New Generation) 
ซึ่งเติบโตมาพร้อมกับเทคโนโลยีดิจิทัล ต้องเผชิญกับความท้าทายและแรงกดดันรอบด้าน ไม่ว่าจะเป็นการ
แข่งขันทางการศึกษาและการทำงาน ความคาดหวังจากสังคม และโดยเฉพาะอย่างยิ่งคือผลกระทบจากสื่อ
ส ังคมออนไลน์ที ่สร ้างว ัฒนธรรมการเปรียบเทียบและความรู ้ส ึกไม่พอใจในตนเองอยู ่เสมอ ( Social 
Comparison) (Leon Festinger, 1954) สภาวะเหล่านี ้มักนำไปสู ่ความเครียด วิตกกังวล ภาวะหมดไฟ 
(Burnout) และการแสวงหาความสุขฉาบฉวยจากวัตถุหรือสิ่งเร้าภายนอก ซึ่งเป็นความสุขที่ไม่จีรังยั่งยืน 
(สุวรรณา กล่อมเกลี้ยง, 2564) 

ท่ามกลางความท้าทายดังกล่าว การแสวงหา “ความสุขที่แท้จริง” ซึ่งเกิดจากความสงบภายในจึง
กลายเป็นทางเลือกที ่คนรุ ่นใหม่ให้ความสนใจมากขึ ้น “วิป ัสสนากรรมฐาน” ซึ ่งเป็นแก่นคำสอนใน
พระพุทธศาสนา ว่าด้วยการเจริญปัญญาเพื่อเห็นแจ้งในสภาวะธรรมตามความเป็นจริง  (พระพรหมคุณาภรณ์ 
(ป.อ. ปยุตฺโต), 2559) จึงเป็นเครื่องมืออันทรงพลังที่สามารถตอบโจทย์ความต้องการนี้ได้ วิปัสสนาไม่ใช่การ
หลีกหนีจากปัญหา แต่คือการฝึกฝนจิตใจให้มีทักษะในการเผชิญหน้ากับความจริงของชีวิตด้วยสติและปัญญา 

วัดพระธาตุแช่แห้ง พระอารามหลวง จังหวัดน่าน ในฐานะที่เป็นศูนย์รวมจิตใจและมีศูนย์ปฏิบัติ
ธรรมที่จัดอบรมวิปัสสนากรรมฐานอย่างต่อเนื่อง จึงเป็นพื้นที่ที่น่าสนใจในการศึกษาถึงกระบวนการที่ศูนย์ฯ ได้
นำหลักการปฏิบัติมาปรับใช้เพื่อขัดเกลาและเสริมสร้างความสุขให้แก่คนรุ่นใหม่  (แหล่งข้อมูลวัดพระธาตุแช่
แห้ง, 2565) บทความนี้จึงมุ่งวิเคราะห์กระบวนการเสริมสร้างความสุขด้วยวิปัสสนากรรมฐาน ณ สถานที่แห่งนี้ 
เพ่ือถอดบทเรียนและนำเสนอองค์ความรู้ที่เป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาสุขภาวะทางจิตของคนรุ่นใหม่ในบริบท
สังคมร่วมสมัย 

 

 

 



การประชุมวิชาการระดับชาติครั้งที่ 3 และนานาชาติครั้งที่ 2 (เล่ม 2 : บทความวิชาการ) 
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คนรุ่นใหม่กับนิยามความสุขที่เปลี่ยนไป 
คนรุ่นใหม่ในปัจจุบันมีมุมมองต่อ “ความสุข” ที่แตกต่างจากคนรุ่นก่อน (สมชาย สุดใจ, 2563)

พวกเขาไม่ได้มองว่าความสำเร็จในชีวิตจะวัดได้จากความมั่งคั่งทางวัตถุเพียงอย่างเดียว แต่มองหาความสุขใน
มิติที่ลึกซึ้งกว่านั้น เช่น ความสมดุลระหว่างชีวิตและการทำงาน (Work-Life Balance): ให้ความสำคัญกับเวลา
ส ่วนตัวและสุขภาพจิตใจ การมีประสบการณ์และความหมาย (Experience & Meaning): แสวงหา
ประสบการณ์ที่เติมเต็มชีวิตมากกว่าการครอบครองวัตถุ ความจริงแท้ (Authenticity)  ต้องการเป็นตัวของ
ตัวเองและได้รับการยอมรับในสิ่งที่ตนเป็นสุขภาพจิต (Mental Wellbeing) ตระหนักถึงความสำคัญของ
สุขภาพจิตและมองหาเครื่องมือในการจัดการความเครียด 

อย่างไรก็ตาม ด้วยสภาวะแวดล้อมที่เต็มไปด้วยสิ่งเร้า ทำให้การเข้าถึงความสุขที่แท้จริงเป็นไปได้
ยาก วิปัสสนากรรมฐานจึงเข้ามามีบทบาทในฐานะ “เทคโนโลยีทางจิต” (Mental Technology) (Kabat-
Zinn, Jon, 2012) ที่ช่วยให้พวกเขาสามารถสำรวจและทำความเข้าใจโลกภายในของตนเองได้ 

หลักการของวิปัสสนากรรมฐาน: จากสมถะสู่ปัญญา 
วิปัสสนากรรมฐาน มีเป้าหมายสูงสุดเพื่อการดับทุกข์โดยสิ้นเชิง ผ่านการเจริญปัญญา ให้เห็นแจ้ง

ในไตรลักษณ ์ คือ 
อนิจจัง (Anicca): ความไม่เที่ยงแท้แน่นอน ทุกสิ่งมีการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไป 
ทุกขัง (Dukkha): ความเป็นทุกข์ สภาวะที่ทนได้ยาก 
อนัตตา (Anatta): ความไม่ใช่ตัวตนที่แท้จริง ไม่สามารถบังคับบัญชาได้ 
การจะเข้าถึงปัญญาดังกล่าวได้นั้น จำเป็นต้องอาศัย สติ (Sati) คือความระลึกรู้ในสิ่งที่กำลังปรากฏ

ในปัจจุบันขณะ และ สมาธิ (Samadhi) คือความตั้งมั่นของจิตเป็นพื้นฐานที่แข็งแรง 

ขั้นตอนการเสริมสร้างความสุขของคนรุ่นใหม่ ณ ศูนย์ปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุแช่แห้ง 
จากหลักการข้างต้น ศูนย์ปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุแช่แห้งได้ออกแบบกระบวนการที่เหมาะสมกับผู้

ปฏิบัติ โดยเฉพาะคนรุ่นใหม่ซึ่งอาจยังไม่มีพ้ืนฐานมากนัก แบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอนสำคัญ ดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1: การเตรียมการและปรับพื้นฐาน (Foundational Adjustment) 

ขั ้นตอนนี ้เปรียบเสมือนการเตรียม “ภาชนะ” ให้พร้อมรับการปฏิบัติ เป็นการสร้างสภาวะที่
เอ้ืออำนวยทั้งทางกายและทางใจ  (ไพศาล วิสาโล, 2562) 

การสมาทานศีล: ผู้ปฏิบัติจะสมาทานศีล 5 หรือศีล 8 เพ่ือเป็นกรอบในการควบคุมพฤติกรรมทาง
กายและวาจาให้สงบระงับ ซึ่งช่วยลดความกังวลและความฟุ้งซ่านของจิตใจ 

Digital Detox: กฎระเบียบที่สำคัญคือการงดใช้เครื่องมือสื่อสารทุกชนิด การตัดขาดจากโลก
ภายนอกและสื่อสังคมออนไลน์ชั่วคราวนี้ เป็นกุญแจสำคัญสำหรับคนรุ่นใหม่ ช่วยให้จิตใจได้พักจากสิ่งเร้า และ
หันกลับมาอยู่กับตัวเองได้อย่างแท้จริง 

การปฐมนิเทศ: พระอาจารย์หรือวิปัสสนาจารย์จะให้ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับเป้าหมายและวิธีการ
ปฏิบัติ เพื่อสร้างความเข้าใจที่ถูกต้องและลดความคาดหวังที่อาจนำไปสู่ความกดดัน 
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ขั้นตอนที่ 2: การลงมือปฏิบัติ (Intensive Practice) 

นี่คือหัวใจของกระบวนการ คือการฝึกฝนเพื่อพัฒนาสติและปัญญาโดยตรง 

การกำหนดรู้ลมหายใจ (อานาปานสติ): เป็นการฝึกสติขั้นพื้นฐาน โดยการเฝ้าดูลมหายใจเข้า-
ออกท่ีปลายจมูก เพ่ือสร้างสมาธิเบื้องต้นและดึงจิตกลับมาสู่ปัจจุบันขณะ (ม.ม.(ไทย), 12/27/182) 

การเดินจงกรมและการนั่งสมาธิ: เป็นการปฏิบัติหลักสลับกันไป การเดินจงกรมช่วยสร้างสติกับ
อิริยาบถของร่างกาย (กายานุปัสสนา) ส่วนการนั่งสมาธิเป็นการเฝ้าดูสภาวะที่ปรากฏ ทั้งความรู้สึกทางกาย 
(เวทนา) และสภาวะทางจิต (จิต) ความคิด (ธรรม) 

การเรียนรู้ที่จะ “เฝ้าดู”: คนรุ่นใหม่มักถูกสอนให้ “คิดวิเคราะห์” และ “ตัดสิน” แต่ในการปฏิบัติ
วิปัสสนา พวกเขาจะถูกสอนให้เป็นเพียง “ผู้รู้ และ ผู้ดู” (Observer) เฝ้าดูความคิดและอารมณ์ที่เกิดขึ้นแล้ว
ดับไป โดยไม่เข้าไปแทรกแซงหรือตัดสินคุณค่า สิ่งนี้ทำให้พวกเขาได้เรียนรู้ว่า ความคิดและอารมณ์ไม่ใช่ “ตัว
เรา” แต่เป็นเพียงสภาวะที่เกิดขึ้นชั่วคราว (อนัตตา) และไม่เที่ยง (อนิจจัง) 

การฟังธรรมบรรยาย: พระอาจารย์จะแสดงธรรมเพื่อเชื่อมโยงประสบการณ์จากการปฏิบัติให้เข้า
กับหลักธรรม ช่วยให้ผู้ปฏิบัติเกิดความเข้าใจที่ลึกซึ้งและมีทิศทางท่ีชัดเจน 

การลงมือปฏิบัติ (Intensive Practice) สำหรับคนรุ่นใหม่ 

หัวใจของขั้นตอนนี้คือการ “เปลี่ยนนามธรรมให้เป็นรูปธรรม” ทำให้การปฏิบัติที่ดูเหมือนเป็นเรื่อง
ไกลตัว กลายเป็น ประสบการณ์ตรง ที่คนรุ่นใหม่สามารถเข้าถึง สัมผัส และเข้าใจได้ด้วยตนเอง กิจกรรมต่างๆ 
จึงถูกออกแบบโดยคำนึงถึง 3 แกนหลัก คือ 1) ความเรียบง่าย (Simplicity) 2) การเชื่อมโยงกับชีวิตจริง 
(Relevancy) และ 3) การสร้างชุมชนผู้ปฏิบัติ (Community) 

กิจกรรมที ่1: “ห้องทดลองลมหายใจ” (Breathing Lab)  

แนวคิดหลัก: ปรับมุมมองจากการ “นั่งสมาธิ” ที่ดูน่าเบื่อและต้องใช้ความอดทนสูง มาเป็นการ 
“ทดลอง” หรือ “สำรวจ” ลมหายใจของตัวเอง 

รายละเอียดกิจกรรม: 

Micro-Meditation Sessions: แทนที่จะนั่งสมาธินาน 45-60 นาทีรวดเดียว อาจแบ่งเป็นช่วง
สั้นๆ 15-20 นาที แต่ทำถ่ีขึ้น (เช่น 4-5 ครั้งต่อวัน) วิธีนี้ช่วยลดความรู้สึกท้อแท้และทำให้รู้สึกว่า “ทำสำเร็จได้
ง่าย” 

Guided Meditation แบบร่วมสมัย: ใช้เสียงนำภาวนาที่มีภาษาเข้าใจง่าย ไม่ใช้ศัพท์บาลีที่
ซับซ้อนเกินไป อาจมีการเปรียบเทียบลมหายใจกับ “คลื่นในทะเล” หรือ “สมอเรือของจิตใจ” เพ่ือให้เห็นภาพ
ชัดเจน และใช้ดนตรีประกอบเบาๆ (Ambient Sound) ในช่วงเริ่มต้น เพื่อช่วยให้จิตใจสงบได้ง่ายขึ้น 

“สแกนร่างกาย” (Body Scan): เป็นการนำภาวนาให้ผู้ปฏิบัติค่อยๆ ใช้ความรู้สึกสำรวจไปทีละ
ส่วนของร่างกาย ตั้งแต่ปลายเท้าจนถึงศีรษะ วิธีนี้เหมาะกับคนรุ่นใหม่ที่มักมีความคิดฟุ้งซ่าน เพราะเป็นการดึง
สติให้กลับมาอยู่กับความรู้สึกทางกายที่ชัดเจนกว่าลมหายใจ 
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กิจกรรมที่ 2: “เดินให้รู้...ดูให้ทัน” (Mindful Walk & Gaze)  

แนวคิดหลัก: เปลี่ยนการเดินจงกรมแบบดั้งเดิมให้เป็นการฝึกสติที่สนุกและน่าสนใจมากขึ้น โดยใช้
พ้ืนที่ธรรมชาติของวัดให้เป็นประโยชน์ 

รายละเอียดกิจกรรม: 

เส้นทางเดินจงกรมธรรมชาติ: จัดเส้นทางเดินในบริเวณที่ร่มรื่นของวัด เช่นใต้ต้นไม้ใหญ่ หรือรอบ
พระเจดีย์ การได้สัมผัสกับพ้ืนดิน หญ้า หรืออากาศท่ีบริสุทธิ์ จะช่วยให้รู้สึกผ่อนคลายและเชื่อมต่อกับปัจจุบัน
ขณะได้ดีขึ้น 

“เดินสลับหยุด”: กำหนดให้เดินช้าๆ 5 นาที แล้วหยุดนิ่งเพื่อรับรู้ความรู้สึกที่เท้าและร่างกาย 1 
นาที แล้วจึงเดินต่อ การสลับจังหวะแบบนี้ช่วยป้องกันความเบื่อและทำให้สติตื่นตัวอยู่เสมอ 

กิจกรรม “มองอย่างไม่ตัดสิน” (Non-Judgmental Gazing): หลังจากการเดิน อาจให้ผู้ปฏิบัติ
เลือกมองวัตถุธรรมชาติสักชิ้น (เช่น ใบไม,้ ก้อนหิน, ดอกไม้) โดยให้มองรายละเอียดของมันอย่างที่เป็น โดยไม่
ใช้ความคิดไปตัดสินว่า “สวย” หรือ “ไม่สวย” เป็นการฝึกอุเบกขา (ความวางเฉย) ในระดับพ้ืนฐาน 

กิจกรรมที ่3: “คาเฟ่สนทนาธรรม” (Dhamma Café & Journaling)  

แนวคิดหลัก: สร้างพ้ืนที่ปลอดภัยสำหรับการแลกเปลี่ยนประสบการณ์และข้อสงสัย ซึ่งเป็นสิ่งที่คน
รุ่นใหม่ให้ความสำคัญอย่างมาก 

รายละเอียดกิจกรรม: 

วงสนทนากลุ่มย่อย: หลังการฟังธรรมบรรยายในช่วงเย็น อาจจัดให้มีการแบ่งกลุ่มย่อย (ประมาณ 
5-7 คน) เพ่ือพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ์ที่พบเจอระหว่างวัน โดยมี “พ่ีเลี้ยง” หรืออาสาสมัครคอยอำนวย
ความสะดวกในแต่ละกลุ่ม บรรยากาศที่ไม่เป็นทางการนี้จะช่วยให้กล้าเปิดใจและเรียนรู้จากเพ่ือนผู้ปฏิบัติได้ 

“เขียนบันทึกถึงตัวเอง” (Mindfulness Journaling): จัดสรรเวลาประมาณ 15-20 นาทีก่อนนอน 
ให้ผู้ปฏิบัติได้เขียนบันทึกสิ่งที่ได้เรียนรู้ สภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้น หรือคำถามที่ยังค้างคาใจ การเขียนช่วยจัด
ระเบียบความคิดและทำให้เห็นพัฒนาการของตนเองได้ชัดเจนขึ้น (Brown, K. W., & Ryan, R. M., 2003) 

Q&A กับพระอาจารย์ในรูปแบบ Talk Show: แทนที่จะเป็นการถามตอบแบบเป็นทางการ อาจจัด
บรรยากาศให้ผ่อนคลายเหมือนรายการพูดคุย มีพิธีกรช่วยดำเนินรายการและยิงคำถามที่คนรุ่นใหม่มักสงสัย 
เช่น “จะทำอย่างไรเมื่อนั่งสมาธิแล้วง่วง?” หรือ “เอาสติไปใช้กับเรื่องความรักได้อย่างไร?” 

กิจกรรมที ่4: “กินให้ตื่น” (Mindful Eating)  

แนวคิดหลัก: ใช้กิจกรรมในชีวิตประจำวันอย่างการรับประทานอาหาร มาเป็นเครื่องมือในการฝึก
สติ 

รายละเอียดกิจกรรม: 

มื้ออาหารแห่งความเงียบ: กำหนดให้มื้ออาหารอย่างน้อย 1 มื้อต่อวัน เป็น “มื้อเงียบ” ที่ทุกคนจะ
รับประทานโดยไม่มีการพูดคุย 
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ฝึกพิจารณาอาหาร (Food Contemplation): ก่อนรับประทานอาหาร พระอาจารย์จะนำให้
พิจารณาถึงท่ีมาของอาหาร (ชาวนา, คนปรุง, ธรรมชาติ) เพ่ือให้เกิดความรู้สึกขอบคุณและตระหนักรู้ในคุณค่า
ของสิ่งที่กำลังจะรับประทาน 

เคี้ยวอย่างรู้ตัว: กระตุ้นให้ผู้ปฏิบัติสังเกต “รสชาติ” “กลิ่น” และ “ผิวสัมผัส” ของอาหารในแต่ละ
คำท่ีเคี้ยว เป็นการฝึกสติที่เรียบง่ายแต่ทรงพลังอย่างยิ่ง 

โดยสรุป การออกแบบกิจกรรมในขั้นตอนนี้มุ่งเน้นการ “ลดทอนความเป็นพิธีกรรม และเพ่ิมความ
เป็นประสบการณ์” โดยใช้ภาษาและวิธีการที่คนรุ่นใหม่รู้สึกเชื่อมโยงได้ง่าย ทำให้วิปัสสนากรรมฐานไม่ใช่เรื่อง
ของ “การบังคับจิต” แต่เป็นการ “เรียนรู้ที่จะเป็นเพ่ือนกับจิตใจของตัวเอง” อย่างอ่อนโยนและเข้าใจ ซึ่งเป็น
ทักษะที่จำเป็นอย่างยิ่งสำหรับการสร้างความสุขที่ยั่งยืนในโลกที่เต็มไปด้วยความท้าทาย 

ขั้นตอนที่ 3: การสรุปและประยุกต์ใช้ (Practical Application) 

เมื่อสิ้นสุดระยะเวลาการปฏิบัติ จะเป็นช่วงเวลาของการสรุปและเตรียมตัวกลับไปใช้ชีวิตในโลก
ความเป็นจริง 

การถาม-ตอบข้อสงสัย: เปิดโอกาสให้ผู้ปฏิบัติได้ซักถามข้อสงสัยกับพระอาจารย์ เพื่อคลี่คลาย
ประเด็นที่ยังติดขัดและสร้างความมั่นใจในการนำไปปฏิบัติ 

แนวทางการนำไปใช้ในชีวิตประจำวัน: เน้นย้ำว่าการปฏิบัติไม่ได้สิ้นสุดแค่ในศูนย์ฯ แต่คือการนำ 
“สติ” ไปใช้กับทุกกิจกรรมในชีวิต เช่น การกินอย่างมีสติ การฟังอย่างมีสติ การทำงานอย่างมีสติ 

การเปลี่ยนมุมมองต่อความทุกข์: ประสบการณ์จากการปฏิบัติทำให้คนรุ่นใหม่เข้าใจว่า ความทุกข์
เป็นสิ่งธรรมดาที่เกิดขึ้นได้ แต่พวกเขาสามารถเลือกที่จะไม่ “ปรุงแต่ง” หรือเพ่ิมความทุกข์ให้ตนเองได้ด้วยการ
เท่าทันความคิด เมื่อเผชิญกับแรงกดดัน พวกเขาจะสามารถวางใจได้อย่างเป็นกลางมากขึ้น และจัดการกับ
อารมณ์ของตนเองได้ดีขึ้น 

 

บทสรุป 
กระบวนการเสริมสร้างความสุขด้วยวิปัสสนากรรมฐาน ณ ศูนย์ปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุแช่แห้ง 

พระอารามหลวง ได้แสดงให้เห็นถึงศักยภาพของหลักพุทธธรรมในการเยียวยาและพัฒนาสุขภาวะทางจิตของ
คนรุ่นใหม่ได้อย่างเป็นรูปธรรม โดยหัวใจสำคัญของกระบวนการคือ การเปลี่ยนแหล่งที่มาของความสุข 
(Source of Happiness) จากการพึ่งพิงปัจจัยภายนอกที่ผันผวน (เช่น คำชื่นชม , ยอดไลค์, วัตถุ) ไปสู่การ
ค้นพบความสุขจากความสงบภายในที่มั่นคงและเป็นอิสระ 

ความสุขที่ได้จากวิปัสสนาไม่ใช่ความสุขจากการ “ได้” หรือ “เป็น” แต่เป็นความสุขจากการ 
“ปล่อยวาง” และ “ความเข้าใจโลกตามความเป็นจริง” ซึ่งเป็นทักษะทางจิตที่จำเป็นอย่างยิ่งสำหรับการ
ดำเนินชีวิตท่ามกลางความไม่แน่นอนของโลกสมัยใหม ่
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ข้อเสนอแนะ 
1.สำหรับศูนย์ปฏิบัติธรรม: ควรพัฒนาช่องทางการสื่อสารที่เข้าถึงคนรุ่นใหม่ได้ง่ายขึ้น เช่น การใช้

สื่อออนไลน์ให้ข้อมูลหลักสูตรที่ชัดเจน การจัดคอร์สระยะสั้น (3-5 วัน) เพ่ือให้ผู้ที่เริ่มต้นสามารถเข้าร่วมได้ง่าย
ขึ้น และใช้ภาษาในการบรรยายธรรมที่ร่วมสมัย 

2.สำหรับคนรุ่นใหม่ที่สนใจ: ควรเริ่มต้นด้วยทัศนคติที่เปิดกว้าง มองการปฏิบัติวิปัสสนาเป็นการ
เรียนรู้ทักษะชีวิต (Life Skill) อย่างหนึ่ง ไม่ใช่เรื ่องลี้ลับหรือการหลีกหนีโลก และให้ความสำคัญกับความ
สม่ำเสมอมากกว่าการหักโหม 

3.สำหรับงานวิจัยในอนาคต: ควรมีการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) เพ่ือวัดผลลัพธ์
ด้านสุขภาวะทางจิต (Mental Wellbeing) ก่อนและหลังการเข้าร่วมปฏิบัติธรรมอย่างเป็นระบบ เพื่อยืนยัน
ประสิทธิผลของกระบวนการในเชิงประจักษ์ต่อไป 
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