
 

บทที ่๒ 
เอกสารรายงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 
การวิจยัครัง้ นี ้ มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลของกระบวนการแกไขฟืนฟู้ ้

เยาวชนผูก้ระทาํผิด และผลของกระบวนการแกไขฟืนฟูเยาวชนผูก้ระทาํผิด้ ้ ในศูนยฝึ์กและอบรม
เดก็และเยาวชน เขต ๗ เชียงใหมตามแนวสติปัฏฐาน ่ ๔ โดยจดัแบงหั่ วขอ้การศึกษา ไวด้งัน้ี 

๒.๑ การพฒันาสติตามแนวสติปัฏฐาน ๔ 
๒.๒ แนวทางการพฒันาสติของเดก็และเยาวชน 
๒.๓ แนวคิดเกยวกบการกระทาํผดิของเยาวชนี่ ั  
๒.๔ รายงานวิจยัท่ีเกยวขอ้งี่  

 
๒.๑ การพฒันาสติตามแนวสติปัฏฐาน ๔ 

ในสังคมยุคปัจจุบนั เรามกัจะไดย้ินคาํพูดอยเูสมอๆ วา ทาํอะไร่ ่ ให้มีสติ อยาขาดสติ มีผู ้่
กลาววา ปัญหาตางๆ ในสงัคมไทยเกดขึนเพราะคนไทยขาดสติ สติจึงเปรียบเสมือนยามรักษาประตู่ ่ ่ ิ ้
ท่ีคอยสอดสองสิงท่ีดีและสิงท่ีไมดีใหเ้ขา้มาในบา้นเมือง พระพุทธศาสนาไดก้ลาวถึงการพฒันาสติ่ ่ ่่ ่
ไวใ้นพระสูตรหน่ึง ช่ือวา ่ “มหาสติปัฏฐานสูตร” พระสูตรน้ีเป็นพระสูตรท่ีเกอกูลื้ อยางมาก่ ตอการ่
ปฏิบติัตามหลกัวิปัสสนากมมฏัฐาน ดงันนั พระพุทธเจา้จึงตรัสวา เป็นทางสายเอกั ่้ ท่ีจะทาํให้เหลา่
สตัวก์าวลวง้ ่ พน้กองทุกขท์งัปวง้ ได ้มหาสติปัฏฐานสูตรนีมี้ ผูน้าํมาใชเ้ป็นหลกัปฏิบติัท่ีนิยมกนัอยาง่
แพรหลาย่  โดยนาํไปปฏิบติัตามอธัยาศยัของตน บางทานกปฏิบติัอานาปานสติ คือ การกาหนดลม่ ็ ํ
หายใจเขา้ออก บางทาน่ นาํหลกักายานุปัสสนามาใชพ้ิจารณาอิริยาบถ เชน ยืน เดิน นงั นอน ่ ่ หรือ
การเคล่ือนไหวรางกาย่ ในแบบตางๆ ่ ตามจริตของตน หรือตามความตอ้งการของตน หรือบางทานก่ ็
นาํมาพิจารณาใชท้ั้งหมด ทงันี้ ้  กเพื่อเป้็ าหมายในการทาํใหเ้กดสตินนัเองิ ่  

ตน้เหตุแหงพระสูตรนีปรากฏในพระไตรปิฎกวา่ ่้  ในสมยัหน่ึง พระพุทธเจา้เสด็จไป
ประทบัอยู ่ ณ นิคมของชาวกุรุช่ือกมมาสธัมมะั  แควน้กุรุ ๑ ทรงพิจารณาเห็นชาวกุรุ ซ่ึงมาเฝ้า
พระพุทธเจา้ในสมยันนัวาเป็นผูมี้อุปนิสัยท่ีจะฟังพระสูตรนีได้้ ่ ้ ” อน่ึง บริษทัทงั ้ ๔ ในแควน้กุรุนนั้  
ตางกพากนประกอบ่ ็ ั เนืองๆ ในสติปัฏฐานอยูโ่ดยปกติ คือ จะพดูคุยทกัทายและตกัเตือนกนดว้ยเร่ืองั
ให้มีสติในการประกอบการงานและการประกอบกจวตัรประจาํตวั ิ โดยท่ีสุดแมค้นรับใช้ และ
                                                        

๑ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒/๓๐๑. 



  
๑๑ 

คนงานทงัหลาย ้ กพากนพดูแตเร่ืองท่ีเกยวกบสติ ็ ั ่ ี่ ั จะเห็นไดว้่า ชาวแควน้กุรุมีความสนใจในเร่ืองสติ
อยางมากถึงขนาดคนรับใช้จนไปถึงคนมีฐานะดีกสนใจในเร่ืองสติ่ ็  แมก้ระทั้ง ชาวแควน้กุรุจะ
ประกอบการงานอยกูจะไมพูดถึงเร่ืองท่ีไร้สาระเลย่ ็ ่  จะพากนพูดแตเร่ืองสติปัฏฐานั ่ เทานนั่ ้  เพราะ
เหตุน้ีเอง พระพุทธเจา้จึงทรงเลง็เห็นวา่  ชาวแควน้กุรุมีอุปนิสัยเหมาะแกการฟังพระสูตรนี่ ้  เนือหา้
ในพระสูตรมีรายละเอียดดงัน้ี 

สติปัฏฐาน คือ ฐานอนัเป็นท่ีตงัแหงสติ้ ่  เป็นธรรมท่ีพระพุทธเจา้ทรงจาํแนกแสดงโดย
สรุป เพื่อใหค้ลอ้ยตามจริตของบุคคลท่ีมีความแตกตางกน่ ั  โดยพระองคท์รงจาํแนกจริตใหญๆ ่ ของ
คนไว ้๒ ประเภท คือ 

๑. ประเภทแรก ไดแ้ก่ คนท่ีมีตณัหาจริต คือ คนท่ีมีจิตมกัรักใครพอใจ่ ในกามคุณทงั้  ๕ 
๒. ประเภทท่ีสองไดแ้ก่ คนท่ีมีทิฏฐิจริต คือ มีความเห็นในลกัษณะยดึติดถึงความเท่ียง

แทไ้มแปรผนัของสิงทงัหลาย่ ่ ้  
บุคคลทงั้  ๒ ประเภทนีมีปัญญามากนอ้ยแตกตางกน้ ่ ั  สติปัฏฐานจึงเป็นการจาํแนกเพื่อดดั

จริตของคน โดยพระพุทธเจา้ทรงแยกออกเป็น ๔ กลุม่  ไดต้รัสไวใ้นตอนตน้แหงมหาสติปัฏฐาน่
สูตรในมชัฌิมนิกาย มูลปัณณาสกวา์ ่  “ภิกษุทงัหลาย้  ทางนีเป็นทางสายเดียว้  เพื่อความบริสุทธิของ์
เหลาสัตว์่  เพื่อลวงโสกะและปริเทวะ่  เพื่อดบัทุกข ์และโทมนสั เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อทาํใหแ้จง้
พระนิพพาน ทางน้ี คือ สติปัฏฐาน ๔ ประการ”๑ 

จากพระพุทธดาํรัสท่ีตรัสไวนี้เพื่อแสดงให้เห็นวา ทางเดียวนีเทานันเป็นทางสายตรงท่ี้ ้่ ่ ้
เหลาสัตวน์าํมาอบรมจิตให้พน้่ ไปจากโสกะและปริเทวะ เพ่ือดบัทุกขแ์ละโทมนสัได ้ตลอดถึงการ
ทาํให้แจง้ซ่ึงพระนิพพาน การเจริญสติปัฏฐานนนั้  ทานไดแ้บงออกเป็นหมวดหมูเพ่ือให้เขา้ใจได้่ ่ ่
งาย่  ซ่ึงจะแสดงไปตามลาํดบั ดงันี ้  

 
๒.๒.๑ กายานปัสสนาสติปัฏฐานุ  
กายานุปัสสนา คือ การพิจารณากาย มีการแบงเป็น ่ ๖ หมวด ดงัน้ี 

๑) หมวดลมหายใจเข้าออก พระพทุธเจา้ไดต้รัสสติปัฏฐานสูตรเกยวกบกายไวว้าี่ ั ่  
“ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยอูยางไร่ ่  ภิกษุในธรรมวินยันีไปอยู้ ่

ในป่า ไปอยท่ีูโคนไม้่   หรือท่ีเรือนวาง่  นงัคูบ้ลัลงักตงักายใหต้รงดาํรงสติไวเ้ฉพาะหนา้่ ้์  มีสติหายใจ
เขา้ มีสติหายใจออก  เม่ือหายใจเขา้ยาว กรู้ชดัวา็ ่   เราหายใจเขา้ยาว เม่ือหายใจออกยาว กร็ู้ชดัวา่  เรา
หายใจออกยาว… แมฉ้นัใด ภิกษุกฉนันนัเหมือนกน็ ั้  ดว้ยวิธีน้ี ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายใน

                                                        
๑ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 



  
๑๒ 

อยู ่ พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกอยู…่ หรือวา่  ภิกษุนนัมีสติปรากฏอยเูฉพาะหนา้วา้ ่ ่   กายมีอยู ่ 
กเพียงเพื่ออาศยัเจริญญาณ็  เจริญสติเทา่ นนั้  ไมอาศยั่  (ตณัหาและทิฏฐิ) อยู ่ และไมยดึมนัถือมนั่ ่ ่
อะไรๆ ในโลก  ภิกษุจึงช่ือวาพิจารณาเห็นกายใ่ นกายอยู ่อยางนีแล่ ้ ”๑ 

๒) หมวดอริิยาบถ พระพุทธเจา้ทรงใหป้ฏิบติัดว้ยวิธีการเคล่ือนไหวราง่ กายมีการ
ยนื เดิน นง่ั นอน และการเคล่ือนไหวอิริยาบถตางๆ ่ วา่ 

“ภิกษุทงัหลาย้  อีกประการหน่ึง  ภิกษุเม่ือเดิน กรู้ชดัวา็ ่   เราเดิน เม่ือยนื กรู้ชดัวาเรา็ ่
ยนื เม่ือนง่ั กรู้ชดัวา็ ่  เรานง่ั เม่ือนอน  กรู้ชดัวา็ ่  เรานอน  ภิกษุนนั้   เม่ือดาํรงกายอยโูดยอาการใดๆ่  กร็ู้
ชดักายท่ีดาํรงอยโูดยอาการนนัๆ่ ้  ดว้ยวิธีน้ี  ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู…่ ภิกษุจึงช่ือวาพิจารณา่
เห็นกายในกายอยู ่อยางนีแล่ ้ ”๒ 

๓) หมวดสัมปชัญญะ พระพุทธเจา้ทรงใหพ้ิจารณาสัมปชญัญะ คือ ความรู้ตวัอยู่
เสมอในการเคล่ือนไหวรางกาย เชน ่ ่ การกาว้ เดิน การถอยกลบั การเหลียวแลดู เป็นตน้ เป็นการ
ปฏิบติัท่ีรู้เทาทนัตอการเคล่ือนไหว่ ่  ตลอดถึงอยนิูงๆ่ ่  กต็อ้งมีสมัปชญัญะอยูต่ลอด วา่ 

“ภิกษุทงัหลาย้  อีกประการหน่ึง ภิกษุทาํความรู้สึกตวัในการกาวไป้  การถอยกลบั
ทาํความรู้สึกตวัในการแลดูการเหลียวดูทาํความรู้สึกตวัในการคูเ้ขา้ การเหยยีดออก ทาํความรู้สึกตวั
ในการครองสังฆาฏิ บาตร  และจีวร ทาํความรู้สึกตวัในการฉนั การด่ืม การเคียว้  การลิม้  ทาํความ
รู้สึกตวัในการถายอุจจาระและปัสสาวะ่  ทาํความรู้สึกตวัในการเดิน การยนื การนง่ั การนอน การต่ืน 
การพดู การนิง่  ดว้ยวิธีน้ี ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู…่ภิกษุจึงช่ือวาพิจารณาเห็นกายใน่
กายอยอูยางนีแล่ ่ ้ ”๓ 

๔) หมวดส่ิงปฏิกลู  พระพุทธเจา้ทรงให้พิจารณาราง่ กายวาเป็น่ ท่ีเต็มไปดว้ยสิง่
ปฏิกูล ตงัแตพืนเทา้ขึนไปถึงศีรษะ้ ่ ้ ้  และตงัแตปลายผมลงมาถึงพืนเทา้้ ่ ้  มีหนงัหอหุม้อยโูดยรอบ่ ่  
รางกายนีเตม็ไปดว้ยของไมสะอาดมีประการตางๆ่ ่ ่้  วา่ 

“ภิกษุทงัหลาย้  อีกประการหน่ึง ภิกษุพิจารณาเห็นกายน้ี ตงัแตฝ่าเทา้ขึนไปเบือง้ ่ ้ ้
บน ตงัแตป้ ่ ลายผมลงมาเบืองลาง้ ่  มีหนงัหุม้อยโูดยรอบ่  เตม็ไปดว้ยสิงท่ีไมสะอาดชนิดตางๆ่ ่ ่  วา่ ใน
กายนีมีผม้  ขน เลบ็ ฟัน หนงั เนือ้  เอน็ กระดูก… แมฉ้นัใด ภิกษุกฉนันนัเหมือนกน็ ั้  พิจารณาเห็น
กายนีตงัแตฝ่าเทา้ขึนไปเบืองบน้ ้้ ่ ้  ตงัปลายผมลงมาเบืองลาง้ ้ ่  มีหนงัหุม้อยโูดยรอบเต็่ มไปดว้ยสิงท่ีไม่ ่

                                                        
๑ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๗/๑๐๒. 
๒ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๘/๑๐๔. 
๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๙/๑๐๕. 



  
๑๓ 

สะอาดมีชนิดตางๆ่  วาในกายนี่ ้  มีผม ขน…ไขขอ้ มูตร ดว้ยวิธีน้ี ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู…่
ภิกษุจึงช่ือวา่ พิจารณาเห็นกายในกายอยู ่อยางนีแล่ ้ ”๑ 

๕) หมวดธาตุ ธาตุในท่ีน้ี หมายถึง ธาตุทงั้  ๔ คือ ดิน นาํ้  ไฟ ลม ท่ีมาประชุมกนั
เป็นราง่ กายและใหพ้ิจารณาโดยแยกออกเป็นสวนๆ่  วา่ 

“ภิกษุทงัหลาย้    อีกประการหน่ึง  ภิกษุพิจารณาเห็นกายนีตามท่ีตงัอยตูามท่ีดาํรง้ ้ ่
อยโูดยความเป็นธาตุวา่ ่  ในกายนีมีธาตุดิน้  ธาตุนาํ้  ธาตุไฟ ธาตุลมอยภิูกษุทงัหลาย่ ้  คนฆาโคหรือ่  
ลูกมือของคนฆาโค่  ผูมี้ความชาํนาญ ครันฆาโคแลว้แบงอวยัวะออก้ ่ ่ เป็นสวนๆ่  นงัอยหูนทางใหญส่ี่ ่ ่
แพรง่   แมฉ้นัใด ภิกษุกฉนันนั็ ้  เหมือนกนั พิจารณาเห็นกายนีตามท่ีตงัอยตูามท่ีดาํรงอยโูดยความ้ ้ ่ ่
เป็นธาตุวา่ ในกายน้ี มีธาตุดิน ธาตุนาํ้  ธาตุไฟ ธาตุลมอยดูว้ยวิธีนี่ ้  ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู…่ 
ภิกษุจึงช่ือวา่ พิจารณาเห็นกายในกายอยอูยางนีแล่ ่ ้ ”๒ 

๖) หมวดป่าช้า ๙ หมวด พระพุทธเจา้ทรงตรัสถึงเร่ืองป่าชา้ ๙ อยาง่  ซ่ึงป่าชา้ ๙ 
อยางนนัไมไดอ้ยท่ีูไหน่ ่ ่้  หากแตอยใูนรางกายของคนเรานีเอง่ ่ ่ ้  โดยทรงใหพ้ิจารณาตามเห็นซากศพท่ี
เขาทิงไวใ้นป่าชา้้  ตงัแต้ ่ ๑ วนั ๒ วนั ๓ วนั ใหส้ังเกตดูซากศพในแตละวนัจ่ ะมีความเปล่ียนแปลง
ไป ตงัแตศพขึนอืด้ ่ ้  ถึงศพท่ีมีนาํเหลืองไหลเยมิ้ ้  จากนนัใหม้าดูกายของตน้  วา่ กายของตนนนั้  กจะ็
เป็นอยางนนัเหมือนกน่ ั้  ในพระสูตรนีทรงตรัสเกยวกบป่าชา้้ ี่ ั  ๙ อยาง่  โดยขอ้ท่ี ๑ ตรัสวา่ 

“ดูกรภิกษุทงัหลาย้  อีกประการหน่ึง ภิกษุเห็นซากศพอนัเขาทิงไว้้ ในป่าชา้ ซ่ึงตาย
แลว้ ๑ วนั ตายแลว้ ๒ วนั หรือตายแลว้ ๓ วนั เป็นศพขึนอืด้  ศพเขียวคลาํ้  ศพมีนาํเหลืองเยมิแมฉ้ั้ ้
ใด ภิกษุนนันาํกายนีเขา้ไปเปรียบเทียบใหเ้ห็น้ ้  ฉนันนัเหมือนกนวา ถึงกายนีกมีสภาพอยางนนั้ ้ั ่ ็ ่้  มี
ลกัษณะอยางนนั่ ้  ไมลวงพน้ความเป็นอยางนนัไปได้่ ่ ่ ้  ดว้ยวิธีน้ี ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู…่
ภิกษุจึงช่ือวา่ พิจารณาเห็นในกายภายในอยอูยางนีแล่ ่ ้ ”๓ 

อีกประการหน่ึง พระพุทธเจา้ตรัสป่าชา้ขอ้ท่ี ๒ วา่ “ภิกษุเห็นซากศพอนัเขาทิงไว้้
ในป่าชา้ซ่ึงถูกกาจิกกนิ  แร้งทึงกน้ ิ  นกตะกรุมจิกกนสุนขัิ  กดกนั ิ   สุนขัจิงจอกกดกน้ ั ิ  หรือสัตวเ์ลก็ๆ 
หลายชนิดกดกนอยูั ิ  ่แมฉ้นัใด ภิกษุนนั นาํกายนีเขา้ไปเปรียบเทียบใหเ้ห็นฉนันนัเหมือนกนวา้ ้้ ั ่  ‘ถึง
กายน้ี กมีสภาพอยางนนั็ ่ ้  มีลกัษณะอยางนนั่ ้  ไมลวงพน้ความเป็นอยางนนัไปได้่ ่ ่ ้  ดว้ยวิธีน้ี ภิกษุ
พิจารณาเห็นกายใน กายภายอยู…่ ภิกษุจึงช่ือวา่ พิจารณาเห็นกายในกายอยู ่อยางนีแล่ ้ ”๔ 

                                                        
๑ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๐/๑๐๕. 
๒ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๑/๑๐๗. 
๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๒/๑๐๗. 
๔ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๒/๑๐๗–๑๐๘. 



  
๑๔ 

อีกประการหน่ึง พระพุทธเจา้ตรัสป่าชา้ขอ้ท่ี ๓ วา่ “ภิกษุเห็นซากศพอนัเขาทิงไวใ้น้
ป่าชา้ เป็นโครงกระดูก ยงัมีเนือ้  และเลือด มีเอน็รึงรัดอยู ่แมฉ้นัใด …ดว้ยวิธีน้ี ภิกษุพิจารณาเห็น
กายในกายอยู ่อยางนีแล่ ้  ภิกษุช่ือวาพิจารณาเห็นกายในกาย่ ”๑ 

อีกประการหน่ึง พระพุทธเจา้ตรัสป่าชา้ขอ้ท่ี ๔ วา่ “ภิกษุเห็นซากศพอนัเขาทิงไวใ้น้
ป่าชา้ เป็นโครงกระดูก ไมมีเนือ่ ้  แตยงัมีเลือดเปือนเปรอะ่ ้  มีเอน็รึงรัดอยู ่ แมฉ้นัใด … ดว้ยวิธีน้ี  
ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู ่อยางนีแล่ ้  ภิกษุช่ือวาพิจารณาเห็นกายในกาย่ ”๒ 

อีกประการหน่ึง พระพทุธเจา้ตรัสป่าชา้ขอ้ท่ี ๕ วา่ “ภิกษุเห็นซากศพอนัทิงไวใ้นป่าชา้้  
เป็นโครงกระดูก ไมมีเลือด่  และเนือแตยงัมีเอน็รึงรัดอยู้ ่  ่แมฉ้นัใด… ดว้ยวิธีน้ี ภิกษุพิจารณาเห็นกาย
ในกายอยู ่อยางนีแล่ ้  ภิกษุช่ือวา่ พิจารณาเห็นกายในกาย”๓ 

อีกประการหน่ึง พระพุทธเจา้ตรัสป่าชา้ขอ้ท่ี ๖ วา่ “ภิกษุเห็นซากศพอนัเขาทิงไวใ้น้
ป่าชา้ เป็นโครงกระดูก ไมมีเอน็รึงรัดกระจุยกระจายไปในทิศใหญ่ ่ ทิศเฉียง คือ กระดูกมืออยทูาง่
ทิศหน่ึง กระดูกเทา้อยทูางทิศหน่ึง่  กระดูกแขง้อยทูางทิศหน่ึง่   กระดูกขาอยทูางทิศหน่ึง่  กระดูก
สะเอวอยทูางทิศห่ น่ึง กระดูกหลงัอยทูางทิศหน่ึง่  กระดูกซ่ีโครงอยทูางทิศหน่ึง่  กระดูกหนา้อกอยู่
ทางทิศหน่ึง กระดูกแขนอยทูางทิศหน่ึง่  กระดูกไหลอยทูางทิศหน่ึง่ ่   กระดูกคออยทูางทิศหน่ึง่  
กระดูกฟันอยทูางทิศหน่ึง่   กะโหลกศีรษะอยทูางทิศหน่ึง่   แมฉ้นัใด ภิกษุนนั้  นาํกายนีเขา้ไป้
เปรียบเทียบใหเ้ห็น ฉนันนัเหมือนกนวา้ ั ่  ถึงกายน้ี กมีสภาพอยางนนั็ ่ ้  มีลกัษณะอยางนนัไมลวงพน้่ ่ ่้
ความเป็นเชนนนัไปได้่ ้  ดว้ยวิธีน้ี ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู…่ภิกษุจึงช่ือวา่ พิจารณา
เห็นกายในกายอยู ่อยางนีแล่ ้ ”๔ 

อีกประการหน่ึง พระพุทธเจา้ตรัสป่าชา้ขอ้ท่ี ๘ ว่า “ภิกษุเห็นซากศพอนัเขาทิงไวใ้น้
ป่าช้า ซ่ึงเป็นทอนกระดูกกองอยูดว้ยกนเกนกวา ่ ่ ั ิ ่ ๑ ปี แมฉ้ันใด…ภิกษุนันนาํกายนีเขา้ไป้ ้
เปรียบเทียบใหเ้ห็น ฉนันนัเหมือนกนวา้ ั ่  ถึงกายน้ี กมีสภาพอยางนนั็ ่ ้  มีลกัษณะอยางนนั่ ้  ไมลวงพน้่ ่
ความเป็นอยางนนัไปได้่ ้  ดว้ยวิธีน้ี… ภิกษุจึงช่ือวา่ พิจารณาเห็นกายในกาย อยางนีแล่ ้ ”๕ 

และอีกประการหน่ึง พระพุทธเจา้ตรัสป่าชา้ขอ้ท่ี ๙ วา่ “ภิกษุเห็นซากศพอนัเขาทิงไว้้
ในป่าชา้ ซ่ึงเป็นกระดูกผปุ่น เป็นชินเลก็ชินนอ้ย้ ้  แมฉ้นัใด ภิกษุนนันาํกายนีเขา้ไปเปรียบเทียบให้้ ้
เห็น ฉนันนัเหมือนกนวา้ ั ่  ถึงกายน้ี กม็ีสภาพอยางนนั่ ้  มีลกัษณะอยางนนั่ ้  ไมลวงพน้ความเป็นอยาง่ ่ ่

                                                        
๑ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๒/๑๐๘. 
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๕ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๒/๑๐๙. 



  
๑๕ 

นนัไปได้้  ดว้ยวิธีนีภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยภูายในอยู้ ่  ่พิจารณาเห็นกายในกายอยภูายนอกอยู่ ่
หรือพิจารณาเห็นกายในกายทงัภาพในทงัภายนอกอยู้ ้ …่หรือวา่ ภิกษุนนัมีสติปรากฏอยเูฉพาะหนา้้ ่
วากายมีอยู่  ่กเพียงอ็ าศยัเจริญญาณ  เจริญสติเทานนั่ ้  ไมอาศยั่  (ตณัหาและทิฏฐิ) อยู ่ไมยดึมนัถือมนั่ ่ ่
อะไรๆ ในโลก ภิกษุจึงช่ือวาพิจารณาเห็นกายในกายอยู่  ่อยางนีแล่ ้ ”๑ 

จากพระพุทธดาํรัสท่ียกมาน้ี พระพุทธเจา้ทรงให้พิจารณาเห็นกายในกายทงัภายใน้
และภายนอก โดยให้พิจารณาเห็นวา่  สรีระรางกาย่ นีเม่ือตายแลว้ยอมจะมีลกัษณะอยางตางๆ้ ่ ่ ่  กนั 
ตงัแตตายใหมๆ้ ่ ่  จนกระทงัเหลือแตกระดูกผปุ่นเป็นชินเลก็ชินนอ้ย่ ่ ้ ้  โดยทรงใหน้อ้มเขามาหาตนเอง 
คือกายของเรานีวา้ ่  กายของบุคคลอ่ืนเป็นเชนใด่  กายของเรากเป็นเชนนนัเหมือนกนไมแตกตางกน็ ่ ั ่ ่ ั้  
เม่ือถึงคราวบุคคลอ่ืนหรือเราตายยอมเป็นเชนเดียวกนโดยไมตอ้งสงสัยเลย่ ่ ั ่  เพราะฉะนัน้  การท่ี
พระพุทธเจา้ทรงใหพ้ิจารณาเห็นกายเปรียบเหมือนป่าชา้ ๙ กเพื่อให้เกดความสังเวชในกายนี็ ิ ้  เม่ือ
กายนีปราศจากวิญญาณแลว้้  อนัเขาทิงไวใ้นป่าชา้้  กจกันอนทบัซ่ึงแผนดิน็ ่  กายนีจกักระจดักระจาย้
เรือราดแผนดิน้ ่  หาประโยชน์มิไดเ้ลย และใหด้าํรงสติไวเ้ฉพาะหนา้วา่  กายมีเพียงเป็นท่ีรู้ เป็นท่ี
ระลึก กเพียงเพื่ออาศยักายนีสร้างคุณงามความดีทงัปวง็ ้ ้  มีการเจริญญาณ เจริญสติ เม่ือพิจารณาได้
อยางนีกจะเป็นเหตุให้ไมยึดติดในกายนีวาเป็นของเรา่ ็ ่ ่้ ้  เราเพียงมาอาศยักายนีเพียงชวัคราวเท้ ่ ่านนั้  
อีกไมนานกจะทิงกายนีเอาไว้่ ็ ้ ้  เป็นการใหเ้ราระลึกวา่  เวลาท่ีมีชีวิตอยกูอยาประมาท่ ็ ่  จงรีบขวนขวาย
สร้างสงัสมความดีเอาไวต้ลอดถึงการปฏิบติัธรรมเพ่ือใหถึ้งความพน้ทุกข์่  

 
๒.๑.๒ เวทนานปัสสนาสติปัฏฐานุ  
เวทนานุปัสสนา คือ การพิจารณาเวทนา ดงัน้ี 
พระพุทธเจา้ไดต้รัสถึงการพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทงัหลาย้  มีความวา่  “ภิกษุ

ทงัหลาย้  ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทงัหลายอยอูยางไร้ ่ ่  คือ ภิกษุในธรรมวินยัน้ี เม่ือเสวยสุข
เวทนา กรู้ชดัวา็ ่  เราเสวยสุขเวทนา เม่ือเสวยทุกขเวทนา กรู้ชดัวา็ ่  เราเสวยทุกขเวทนา  เม่ือเสวยอทุก
ขมสุขเวทนา กรู้ชดัวา็ ่  เราเสวยอทุกขมสุขเวทนา เม่ือเสวยสุขเวทนาท่ีมีอามิส กรู้ชดัวา็ ่  เราเสวยสุข
เวทนาท่ีมีอามิส … ดว้ยวิธีนี ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทงัหลายภายในอยู้ ้  ่ พิจารณาเห็น
เวทนาในเวทนาทงัหลายภายนอกอยู้ …่หรือวา่  ภิกษุนนัมีสติปรากฏเฉพาะหนา้วา้ ่  เวทนามีอยู ่  ก็
เพียงอาศยัเจริญญาณ เจริญสติเทานนั่ ้  ไมอาศยั่  (ตณัหาและทิฏฐิ) อยไูมยดึมนัถือมนัอะไรๆ ในโลก่ ่ ่ ่  
ภิกษุจึงช่ือวาพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทงัหลายอยู่ ่้  อยางนีแล่ ้ ”๒ 

                                                        
๑ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๒/๑๐๗–๑๐๙. 
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๑๖ 

แสดงใหเ้ห็นวา่ การตงัสติระลึกรู้ในเวทนาทงัหลาย้ ้  คือ การเสวยอารมณ์นนัตามปกติ้
เวทนาท่ีทรงจาํแนกไวมี้สุขเวทนา ทุกขเวทนา และอทุกขมสุขเวทนา บางอยางกทรงจาํแนกไว้่ ็  ๕ 
เป็นความสุข ความทุกข ์ โสมนสัคือความสุขกาย โทมนสัคือความทุกขก์าย และอุเบกขาคือความ
วางเฉย ไมสุขไมทุกข์่ ่  บางอยางกทรงจาํแนกเวทนาไว้่ ็  ๖ อยาง่  ตามประสาทสัมผสั คือ เวทนาท่ี
เกดขึนทางิ ้  ตา หู จมูก ลิน้  กาย และใจ ท่ีเรียกวาเกดขึนทางอายตนะทงั่ ิ ้ ้  ๖ นนัเอง่  

แตในท่ีนี่ ้  ทรงจาํแนกเวทนาไวถึ้ง ๙ ประการ สรุปไดว้า่ เม่ือเวทนาใดปรากฏขึนกทรงให้้ ็
ตงัสติระลึกรู้วา้ ่  ขณะนนัเรามีเวทนาทงัท่ีเป็นสุขและทุกขต์ลอดถึงเสวยเวทนาท่ีไมสุขและทุกขคื์อ้ ้ ่
วางเฉย ท่ีมนัปรากฏอยู ่ กระ็ ลึกอยท่ีูเวทนานนัๆ่ ้  เวทนาจะเปล่ียนแปลงไปอยางไรกระลึกตามท่ี่ ็
เวทนาท่ีมนัเปล่ียนแปลงไป เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานเป็นกมมฐานท่ีเหมาะกบคนท่ีมีตณัหาจริตั ั
ออน่  ปัญญากลา้ มกัพอใจติดใจในความสุขชนัตาง้ ่  ๆ เชนสุขในสมาธิ่  สุขในสวรรค ์ สุขในพรหม
โลก เป็นตน้ อนัท่ีจริงแลว้ สิงเหลานนักเป็นของไมเท่ียงแท้่ ่ ็ ่้  เป็นทุกขอ์ยู ่มีความแปรปรวนไปเป็น
ธรรมดา ฉะนนั้  พระพุทธเจา้จึงทรงสอนให้รู้เวทนาตามความเป็นจริงโดยทรงให้ตงัสติตามดู้
ความรู้สึกของผสัสะในเวทนาทงั้  ๓ คือ สุขเวทนา ทุกขเวทนา และอทุกขมสุขเวทนา ใหรู้้ทนัโดยมี
สติตามกาหนดรู้ทุกอากํ าร เวทนามีอามิส คือเกดแตสัมผสักบกามคุณกรู้ทนัิ ่ ั ็  แลว้ทรงใหส้าํเหนียก
ในเวทนาทงัหลาย้  โดยมีความเกดขึนแปรเปล่ียนไปิ ้  และเส่ือมไปของเวทนา จนรู้เห็นแจมแจง้ใน่
เวทนาทงัหลาย้  และตงัสติไวเ้ป็นเพียงท่ีรู้้  เป็นท่ีระลึกวาเวทนามีเทานนั่ ่ ้  กเพื่อจะเจริญญาณและสติ็
ไมให้่ ยดึถือในสิงไรๆ่  ท่ีตนไดเ้ห็นสมัผสัในขณะนนั้  

 
๒.๑.๓ จิตตานปัสสนาสติปัฏฐานุ  
จิตตานุปัสสนา คือ การพิจารณาจิต คือ ความนึกคิด ดงัน้ี 
ในสติปัฏฐานวาดว้ยการตามเห็นจิตในจิตทงัหลาย่ ้  พระพุทธเจา้ไดต้รัสไวว้า่  “ภิกษุ

ทงัหลาย้  ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตอยอูยางไร่ ่  คือ ภิกษุในธรรมวินยันี จิตมีราคะ้  กรู้ชดัวา็ ่  จิตมี
ราคะ จิตปราศจากราคะ กรู้ชดัวา็ ่  จิตปราศจากราคะ จิตมีโทสะ กรู้ชดัวา็ ่  จิตมีโทสะ จิตปราศจาก
โทสะ กรู้ชดัวา็ ่  จิตปราศจากโทสะ จิตมีโมหะ กรู้ชดัวาจิตมีโมหะ็ ่  จิตปราศจากโมหะ กรู้ชดัวา็ ่  จิต
ปราศจากโมหะ… ดว้ยวิธีนีภิกษุพิ้ จารณาเห็นจิตในจิตภายในอยู ่ พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอก
อยู…่ หรือวา่ ภิกษุนนัมีสติปรากฏอยเูฉพาะหนา้วา้ ่ ่  จิตมีอยู ่ กเพียงเพื่ออาศยัเจริญญาณ็   เจริญสติ
เทานนั่ ้  ไมอาศยั่  (ตณัหาและทิฏฐิ) อยู ่ไมยดึมนัถือมนัอะไรๆ่ ่ ่  ในโลก  ภิกษุจึงช่ือวา่ พิจารณาเห็นจิต
ในจิตอยูอ่ยางนีแล่ ้ ”๑ 

                                                        
๑ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๔/๑๑๑. 



  
๑๗ 

จากพระพทุธดาํรัสท่ีตรัสไวน้ี้ เป็นการใหม้าพิจารณาตามดูจิตวา่ จิตนนัมีกเลสเคร่ืองเศร้า้ ิ
หมองชนิดไหนท่ีเขา้มาจรในจิต โดยให้ตามดูอยางมีสติรู้เทาทนัจิต่ ่  หรือจิตมีสมาธิพระพุทธเจา้ก็
ทรงใหมี้สติรู้อยทุูกขณะ่  คือการตงัสติตามดูจิตใจของตนใหรู้้ทนัอาการ้ ปกติวา่  จิตมีกเลสเจือิ  ปราศ 
จากกเลสเจือิ  ฟุ้ ง ไมฟุ้ ง่  ใหญ่ ไมใหญ่ ่ เยีย่ม ไมเยีย่ม่  ตงัมนั้ ่  ไมตงัมนั หลุดพน้่ ้ ่  ไมหลุดพน้่  ของจิต
ทุกๆ อาการไป แลว้พระพุทธเจา้ทรงใหมี้ความสาํเหนียกในจิต คือ อาการเกดขึนิ ้  แปรเปล่ียนเส่ือม
สลายไปใหรู้้ทนั และตงัสติไวเ้พียงเป็น้ ท่ีรู้ เป็นท่ีระลึกวา จิตมีเทานนั ไมยดึติด่ ่ ่้  และไมยดึถืออะไร่  
ตามท่ีไดต้ามดูจิตในขณะนนั้  ๆ สรุปวา่ การตามดูจิตท่ีปรากฏ กมมฏัฐานขอ้นีนกัปราชญท์านผูรู้้ั ่้
กลาวไวว้า่ ่  เหมาะกบคนท่ีมีทิฏฐิจริตกลา้ั  ปัญญานอ้ย มกัมีความสาํคญัมนัหมายวา่ ่  จิตนนัเป็นของ่
เท่ียงแทแ้นนอน่  แมค้วามเช่ือถือวา่ โลกนี พระเจา้เป็นผูส้ร้าง้  และยงัมีความเช่ือวา่ พระเจา้เป็นผู ้
สูงสุด กเกดจากความเขา้ใจวา็ ิ ่  เป็นสิงเท่ียงแทแ้นนอนอยนูนัเอง่ ่ ่ ่  

 
๒.๑.๔ ธัมมานปัสสนาสติปัฏฐานุ  
ธมัมานุปัสสนา คือ การพิจารณาธรรม ดงัน้ี 
ในขอ้ความท่ีเกยวกบธมัมานุสติปัฏี่ ั ฐานน้ี พระพุทธเจา้ทรงตรัสไวเ้ป็นหมวดๆ แบง่

ออกเป็น ๕ หมวด ดงัตอไปนี่ ้  
๑) หมวดนิวรณ์ พระพทุธเจา้ตรัสวา่ 
“ภิกษุทงัหลาย้    ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทงัหลายอยอูยางไร้ ่ ่  คือ ภิกษุใน

ธรรมวินยันีพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทงัหลาย้ ้   คือ  นิวรณ์ ๕ ประการอยอูยางนีวา่ ่ ่้  เม่ือกามฉนัทะ
ภายในมีอยู ่ กรู้ชดัวา็ ่  กามฉนัทะภายในของเรามีอยู ่ หรือ เม่ือกามฉนัทะภายในไมมีกรู้ชดัวากาม่ ็ ่
ฉนัทะภายในของเราไมมีการเกดขึนแหงกามฉนัทะท่ียงัไมเกดขึนมีไดด้ว้ยเหตุใด่ ิ ่ ่ ิ้ ้   กรู้ชดั็  เหตุนนั้     
การละกามฉันทะ ท่ีเกดขึนแลว้มีไดด้ว้ยเหตุใดิ ้  กรู้ชดั็ เหตุนนั้  และกามฉันทะท่ีละไดแ้ลว้จะไม่
เกดขึนตอไปอีกดว้ยเหตุใดิ ่้  กรู้ชดัเหตุนนั็ ้ … เม่ือพยาบาทภายในมีอยู ่กรู้ชดัวา็ ่  พยาบาทภายในของ
เรามีอยู…่ เม่ือถีนมิทธะภายในมีอยู ่ กรู้ชดัวา็ ่   ถีนมิทธะภายในของเรามีอยู…่เม่ืออุทธจัจกุกกุจจะ
ภายในมีอยู ่ กรู้ชดัวา็ ่  อุทธจัจกุกกุจจะ ภายในของเรามีอยู…่เม่ือวิจิกจฉาภายในมีอยูิ ่ กรู้ชดัวา็ ่  
วิจิกจฉาภายในของเรามีอยูิ …่ดว้ยวิธีน้ี ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทงัหลายภายในอยพูิจารณา้ ่
เห็นธรรม ในธรรมทงัหลายภายนอกอยู้ …่ หรือวา่ ภิกษุนนัมีสติปรากฏเฉพาะหนา้วา้ ่  ธรรมมีอยู ่ก็
เพียงอาศยัเจริญญาณ เจริญสติเทานนั่ ้  ไมอาศยั่  (ตณัหาและทิฏฐิ) อยู ่   ไมยดึมนัถือมนัอะไรๆ่ ่ ่  ใน
โลก   ภิกษุจึงช่ือวาพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทงัหลาย่ ้  คือนิวรณ์ ๕ ประการอยอูยางนีแล่ ่ ้ ”๑ 

                                                        
๑ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๕/๑๑๒–๑๑๓. 



  
๑๘ 

จากพระพทุธดาํรัสท่ียกมาน้ี ชีใหเ้ห็นวา้ ่  นิวรณ์ทงั้  ๕ ประการน้ี เป็นเคร่ืองกนหรือั้
เป็นอุปสัคขดัขวางมิให้เราบรรลุถึงความดี ไมให้เราประสบความเจริญ่  ไมให้เราทาํสมาธิไดผ้ล่  
ไมใหเ้ราถึงความสงบสุข่  หรือใหบ้รรลุถึงความสินทุกขสิ์นกเลสได้้ ้ ิ  มีแตจะคอยดึงฉุดลากใหส้รรพ่
สตัวท์งัหลายท่ียงัไมพน้จากอาสวะ้ ่  จมอยกูองทุกขท์งัปวง่ ้  ฉะนนั้  พระพุทธเจา้จึงใหก้าหนดรู้ํ นิวรณ์
ทงั้  ๕ วามีอยใูนใจหรือไม่ ่ ่ การเกดขึนแหงนิวรณ์ิ ่้  ๕ เกดขึนดว้ยเหตุใดิ ้  กใหร้ะลึกรู้เหตุนนั็ ้  และการ
ละนิวรณ์ทงั้  ๕ ไดแ้ลว้นนัดว้ยเหตุใด้  กใหรู้้ชดัเหตุนนั็ ้   

ดงันนั้  พระพุทธเจา้จึงทรงมีพระดาํรัสแกเหลาสาวกทงัหลายมิให้มีใจฝักใฝ่หรือ่ ่ ้
หลงไหลเขา้ไปติดอยูใ่นนิวรณ์ โดยใหมี้สติกาหนดรู้เทาทนัมนัแลว้ใหล้ะออกไปใหห้มดํ ่  ถา้หากยงั
ละไมหมดปลอยไวเ้หลือกเลสตวัใดตวัหน่ึงทานวายงัเป็นเหตุให้จิตมืดบอดอยู่ ่ ิ ่ ่ ่ ในพระสูตรน้ี
พระพทุธเจา้ตรัสวา่ เม่ือกามฉนัทะกด็ี พยาบาทกด็ี ถีนมิทธะกด็ี อุทธจัจกกุกจุจะกด็ี และวิจิกจฉากดีิ ็  
ท่ีเกดขึนภายในจิตใจของเราิ ้  หรือกเลสทงัิ ้  ๕ เหลานีไมมีภายในจิตใจของเรา่ ่้  กใหก้าหนดรู้ชดัลงไป็ ํ
วามนัมีหรือไมมีเม่ือมนัมีกพึงละไดด้ว้ยสมาธิ่ ่ ็  คือการบาํเพญ็สมาธิเทานนัจึงจะสามารถกาจดันิวรณ์่ ํ้
เหลานีไปได้่ ้  โดยการบาํเพญ็ให้ไดร้ะดบัญาณท่ี ๑ จนถึงญาณท่ี ๔ อยางระดบับุ่ คคลธรรมดาก็
สามารถปฏิบติัละนิวรณ์ทงั้  ๕ ประการไดเ้หมือกนั แตจะละไดโ้ดยไมเด็ดขาดเหมือนกบพระอริย่ ่ ั
เจา้ สวนพระอริยเจา้ทานหมดความเยือใยแลว้่ ่ ้  คือหมดจดจากกเลสเคร่ืองเศร้าหมองแลว้ิ  เขา้ถึง
ความบริสุทธิแหงจิตแลว้์ ่  ไมมีเชือท่ีจะตอ้งกอภพชาติตอไปอีกแลว้่ ่้ ่  ยอมละนิ่ วรณ์ทงั้  ๕ ประการน้ี
ไดโ้ดยเดด็ขาด 

อน่ึง พระพุทธเจา้ทรงใหพ้ิจารณาเห็นธรรมทงัภายในและภายนอก้  และธรรมทงั้
เป็นเหตุเกดและเหตุดบัิ  คือใหต้ามดูจิตท่ีไมปลอดจากนิวรณ์หรือไมปลอดจากนิวรณ์่ ่  และทงัยงัใหมี้้
สติวา่  ธรรมนนัมีอยู้ ่ กเพียงอาศยัเจริญญาณและเจริญสติเทานนั็ ่ ้  โดยมิให้อาศยัตณัหาและทิฏฐิ 
เพราะการอาศยัตณัหาและทิฏฐิยงัไมหมดสินเชือนิวรณ์่ ้ ้  พระพุทธเจา้จึงมิให้อาศยัสิงเหลานีเป็น่ ่ ้
เคร่ืองชวย่  หากแตทรงให้ละออกไปจากจิตใจตางหาก่ ่  จึงจะเขา้ถึงความไมยึดมนัถือมนัอะไร่ ่ ่  ก็
เป็นอนัวาเขา้ถึงความสงบแหงจิต่ ่  จิตนีกจะมีความผ้ ็ อ่งใสไมมวัหมองเหมือนดงัแตกอน่ ่ ่  ฉะนนัการ้
ตามเห็นธรรมในขอ้นีกคือ้ ็  การกาจดันิวรณ์นนัเองํ ่  จึงจะสามารถเห็นธรรมได ้

๒) หมวดขันธ์ พระพทุธเจา้ตรัสไวว้า่ 
“ภิกษุทงัหลาย้  อีกประการหน่ึง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทงัหลาย้  คือ

อุปทานขนัธ์ ๕ อยางไรเลา่ ่  ภิกษุในธรรมวินยัน้ี พิจารณาเห็นดงันีวา้ ่  รูปเป็นอยางนี่ ้  ความเกดแหงิ ่
รูปเป็นอยางนี่ ้  ความดบัแหงรูปเป็นอยางนี่ ่ ้… วิญญาณเป็นอยางนี่ ้  ความเกดแหงวิญญาณเป็นอยางนีิ ่ ่ ้  
ความดบัแหงวิญญาณเป็นอยางนี่ ่ ้  ดว้ยวิธีนีภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทงัหลายภายในอยู้ ้  ่
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทงั้ หลายภายนอกอยู่… หรือวาภิกษุนนัมีสติปรากฏอยเูฉพาะหนา้วา่ ่ ่้  



  
๑๙ 

ธรรมมีอยู ่ กเพียงอาศยัเจริญญาณ็  เจริญสติเทานนัไมอาศยั่ ่้  (ตณัหาและทิฏฐิ) อยู ่ ไมยดึมนัถือมนั่ ่ ่
อะไร ๆ ในโลก ภิกษุจึงช่ือวาพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทงัหลาย่ ้  คือ อุปาทานขนัธ์ ๕ ประการอยู ่
อยางนีแล่ ้ ”๑ 

จากพระพุทธดาํรัสท่ียกมาน้ี กลาวไดว้า่ ่  พระพุทธเจา้ทรงชีแนะแกภิกษุทงัหลายผู ้้ ่ ้
เป็นเจา้ของแหงเรือนกายนีวา่ ่้  ขนัธ์ ๕ นนัเอง่  ท่ีประชุมกนเขา้เป็นตวัเป็นตนั  หรือเรียกอีกอยางหน่ึง่
วา่ กายและใจ ซ่ึงกายและใจน้ี พระพุทธเจา้ทรงใหพ้ิจารณาเห็นรูป เวทนา สัญญาสังขาร และ
วิญญาณท่ีมนัมีลกัษณะอยางนีเป็นอยางนี่ ่้ ้  เม่ือขนัธ์ทงั้  ๕ เหลานีมนัเกดขึนแลว้ยอมถึงความดบัไป่ ิ ่้ ้
ในท่ีสุด ทรงใหพ้ิจารณาทงัขนัธ์้  ๕ ของคนอ่ืน ทงัขนัธ์้  ๕ ของตนวาตนและผูอ่ื้นมีลกัษณะเป็นอยาง่ ่
น้ี เม่ือมนัเกดขึนอยางนีิ ่้ ้  ในไมชา้ขนัธ์่  ๕ เหลานียอมถึงความดั่ ่้ บไปเหมือกนหมดไมมีขนัธ์ของใครั ่
จะเป็นอมตะ จากขอ้ความท่ียกมานีชีใหเ้ห็นวา้ ้ ่  ขนัธ์ ๕ ประการดงักลาวยอมอยใูนกฎไตรลกัษณ์่ ่ ่  คือ 
เม่ือเกดขึนแลว้ิ ้  ยอมตงัอยู่ ่้  และดบัไปในท่ีสุด ฉะนนั้  ทานจึงแบงออก่ ่  เป็น ๕ กอง เรียกวา่ ขนัธ์ ๕ 
คือ 

๑. รูป ไดแ้ก่ รางกาย่  อนัประกอบดว้ยมหาภูตรูป คือ รูปใหญ่ มี ๔ คือ ดิน นาํ้  ไฟ 
ลม และ    อุปาทายรูป คือ รูปอาศยั ๒๔ มีปสาทรูป ๕ เป็นตน้ 

๒. เวทนา ไดแ้ก่ การเสวยอารมณ์ ทงัท่ีเป็นสุข้  ท่ีเรียกวาสุขเวทนา่  ทงัท่ีเป็นทุกข์้  ท่ี
เรียกวา่ ทุกขเวทนา และทงัท่ีเป็นอารมณ์เฉย้  ๆ เรียกวาอทุกขมสุขเวทนา่  

๓. สญัญา ไดแ้ก่ ความจาํไดห้มายรู้ คือ จาํรูป เสียง กลิน่  รส โผฏฐพัพะ คือ สัมผสั
ทางกาย และอารมณ์ท่ีเกดขึนกบใจิ ั้  

๔. สงัขาร ไดแ้ก่ เจตสิกธรรม คือ อารมณ์ท่ีเกดขึนกบใจิ ั้  ท่ีเป็นสวนดี เรียกวา่ ่  กุศล 
ท่ีเป็นสวนชวัเรียกวา่ ่่  อกศุล ท่ีเป็นกลาง ๆ ไมดีไมชวั่ ่ ่  เรียกวา่ อพัยากฤต 

๕. วิญญาณ ไดแ้ก่ การรู้อารมณ์ทางทวารทงั้  ๖ เม่ืออายตนะทงัภายในทงัภายนอก้ ้
มากระทบกนั กลาวคือ่  เม่ือรูปมากระทบตาเกดความรู้ขึนิ ้  เรียกวา่ จกัขวุิญญาณ เม่ือเสียงมากระทบ
หู เกดความรู้ขึนิ ้  เรียกวา่ โสตวิญญาณ เม่ือกลินมากระทบจมูก่  เกดความรู้ขึน เรียิ ้ กวา่  ฆานวิญญาณ 
เม่ือรสมากระทบลินเกดความรู้ขึน้ ิ ้  เรียกวา่ ชิวหาวิญญาณ เม่ือโผฏฐพัพะมากระทบกาย เกดความรู้ิ
ขึน้  เรียกวา่ กายวิญญาณ เม่ือธรรมารมณ์ คือ อารมณ์ท่ีเกดขึนกบใจิ ั้  มากระทบใจ เกดความรู้ขึนิ ้  
เรียกวา่ มโนวิญญาณ ขนัธ์ทงั้  ๕ น้ี ทานยอลงเป็น ่ ่ ๒ อยาง่  คือ นามกบรูปั  

ดงันนั้  พระพทุธเจา้ทรงใหพ้ิจารณาเห็นตามสภาวะท่ีมนัเกดขึนิ ้  ตงัอยู้  ่แลว้กดบัไป็  
จิตจึงจะไมไปอาศยัตณัหาและทิฏฐิ่  ทรงใหเ้ห็นวา่  ธรรมเหลานีมีอยู่ ่้  กเพียงเพื่ออาศยัเจริญญาณและ็

                                                        
๑ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๖/๑๑๔–๑๑๕. 



  
๒๐ 

เจริญสติเทานนั่ ้  ไมใหย้ดึติดอยใูนขนัธ์่ ่  ๕ ไดแ้กใหล้ะขนัธ์่  ๕ นนัเอง่  ในหมวดธรรมขอ้นีจึงทรงให้้
พิจารณาตามเห็นขนัธ์ ๕ อยางนีแล่ ้  

๓) หมวดอายตนะ พระพทุธเจา้ทรงไวว้า่ 
“ภิกษุทงัหลาย้  อีกประการหน่ึง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทงัหลาย้  คือ 

อายตนะภายใน ๖ ประการ และอายตนะภายนอก ๖ ประการอยู ่ อยางนีวา่ ่้  ‘รู้ชดัตา รู้ชดัรูป และ
สังโยชน์ใดอาศยัตาและรูปทงั้  ๒ นนัเกดขึน้ ิ ้  กรู้ชดัสังโยชน์นนั็ ้  การเกดขึนแหงสังโยชน์ท่ียงัไมิ ่ ่้
เกดขึนมีไดด้ว้ยเหตุใดิ ้  กรู้ชดั็  เหตุนนั้  การละสังโยชน์ท่ีเกดขึนแลว้มีไดด้ว้ยเหตุใดิ ้  กรู้ชดัเหตุนนั็ ้  
และสังโยชน์ท่ีละไดแ้ลว้ จะไมเกดขึนตอไปอีกมีไดด้ว้ยเหตุใด่ ิ ่้  กรู้ชั็ ดเหตุนนั้ ’… รู้ชดัใจ รู้ชดั
ธรรมารมณ์… ดว้ยวิธีน้ี ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทงัหลายภายในอยพูิจารณาเห็นธรรมใน้ ่
ธรรมทงัหลายภายนอกอยู้ …่ หรือวา่ ภิกษุนนั้  มีสติปรากฏเฉพาะหนา้วา่  ธรรมมีอยู ่กเพียงเพื่ออาศยั็
เจริญญาณ เจริญสติเทานนั่ ้  ไมอาศยั่  (ตณัหาและทิฏฐิ) อยู ่ไมยดึมนัถือมนัอะไรๆ่ ่ ่  ในโลก ภิกษุจึงช่ือ
วาพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทงัหลาย่ ้  คืออายตนะภายใน ๖ ประการ และอายตนะภายนอก ๖ 
ประการอยู ่อยางนีแล่ ้ ”๑ 

แสดงใหเ้ห็นวา ่ ท่ีตงัอาศยัแหงกเลส้ ่ ิ  คือ สิงท่ีทาํใหใ้จเศร้าหมองท่ีจะมากระทบนนั่ ้
มาจากอายตนะภายนอกกอน่  คือ รูป เสียง กลิน่  รส ธมัมารมณ์เหลานียอมมากระทบกบอายตนะ่ ่ ั้
ภายใน คือ ตา หูจมูก ลิน้  กาย และใจ อายตนะภายใน ๖ น้ี บางครังเรียกวา้ ่  อินทรีย ์แปลวา่ เป็นใหญ่ 
เพราะแตละอยางกเป็นใหญในหนา้ท่ีของมนั่ ่ ็ ่  เชน่  ตา เป็นใหญในทางดู่  หูกเป็นใหญในทางฟัง็ ่  เป็น
ตน้ อายตนะภายในทงั ้ ๖ น้ี กคือประตูท่ีรับอารมณ์ภายนอก กเลสเกดท่ีอายตนะภายนอก็ ิ ิ  บางครัง้
เรียกวา่ อารมณ์ ๖ หมายถึง อารมณ์ท่ีจะมากระทบกบอายตนะภายในั  ๖ ประการ ในอายตนะทงัภาย้
และภายนอกน้ี เป็นบอเกดแหงกเลสทงัปวง่ ิ ่ ิ ้  คนทงัหลาย้  มกัสาํคญัวารูปสวย่  นารักใครพอใจ่ ่  มกั
สาํคญัเสียงวาไพเรา่ ะ มกัสาํคญักลินวาหอม่ ่  มกัสาํคญัในรสวาอรอย่ ่  มกัสาํคญัสมัผสัวานุมนวล่ ่  และ
มกัสาํคญัอารมณ์ท่ีคิดขึนในใจของตนวานายินดีพอใจอายตนะทงั้ ่ ่ ้  ๖ นีลว้นเป็นท่ีรักใคร้ ่  เป็นท่ี
พอใจแกคนทงัหลาย่ ้  ดว้ยเหตุน้ี พระผูมี้พระภาคเจา้จึงตรัสวา่  รูปเป็นท่ีรักใคร่ เป็นท่ีพอใจของคน
ในโลก เป็นตน้ 

อน่ึง ในพระสูตรน้ี พระพุทธเจา้ทรงให้มีสติตามเห็น คือรู้ชดั ธรรมท่ีเกดทงัิ ้
อายตนะภายใน และทงัอายนตะภายนอก้  ซ่ึงอายตนะเหลานีตางกเป็นใหญในหนา้ท่ีของมนั่ ่ ็ ่้  เชน ตา่
เป็นใหญในการดูเป็นตน้่  ทรงให้มาพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทงัหลาย้  ไมวาจะเป็นธรรมทงั่ ่ ้
ภายในและภายนอก โดยท่ีสุดทรงมิใหไ้ปยดึติดในรูปท่ีมนัมากระทบทางตาเป็นตน้ ถา้หากขืนไป

                                                        
๑ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๗/๑๑๕–๑๑๖. 



  
๒๑ 

ยึดติดแลว้ยอมทาํให่  ◌ใจเศร้าหมองไป้  ทงัยงัทรงไมให้ไปอาศยัตณัหาอนัเป็นเคร่ืองชะโลมใจ้ ่
พอใจในอายตนะภายนอกท่ีมนัมากระทบเขา้ โดยใหมี้สติกาหนดรู้จกัสภาวะท่ีมนัมาเกาะจิตใจํ  เม่ือ
รู้แลว้ใหล้ะไมยดึมนัถือมนั่ ่ ่  นีเรียกวา้ ่  การตามเห็นธรรมทงัเป็นเหตุเกดและทงัเป็นเหตุดบัในธรรม้ ้ิ
ทงัหลายท่ีมนัเกดขึนทางตาท่ีเห็นรูป เป็นตน้้ ิ ้  

๔) หมวดโพชฌงค์ พระพทุธเจา้ตรัสไวว้า่ 
“ภิกษุทงัหลาย้  อีกประการหน่ึง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทงัหลาย้  คือ 

โพชฌงค ์๗ ประการอยางนีวา่ ่้  เม่ือสติสัมโพชฌงคภ์ายในมีอยู ่กรู้ชดัวา็ ่  สติสัมโพชฌงคภ์ายในของ
เรามีอยู ่ หรือเม่ือสติสัมโพชฌงคภ์ายในไมมีกรู้ชดัวา่ ็ ่  สติสัมโพชฌงคภ์ายในของเราไมมี่  ความ
เกดขึนแหงสติสมัโพชฌงคท่ี์ยงัไมเกดขึนมีไดด้ว้ยเหตุใดิ ่ ่ ิ้ ้  กรู้ชดัเหตุนนัและความเจริญบริบูร็ ้ ณ์แหง่
สติสัมโพชฌงคท่ี์เกดขึนแลว้มีไดด้ว้ยเหตุใดิ ้  กรู้ชดัเหตุนนั็ ้ … เม่ืออุเบกขาสัมโพชฌงคภ์ายในมี
อยู่…ดว้ยวิธีนีภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทงัหลายภายในอยู้ ้ ่ พิจารณาเห็นธรรมในธรรม
ทงัหลายภายนอกอยู้ …่หรือวา่ ภิกษุนนัมีสติปรากฏเฉพาะหนา้วา้ ่  ธรรมมีอยู ่ กเพียงเ็ พื่ออาศยัเจริญ
ญาณ เจริญสติเทานนั่ ้  ไมอาศยั่  (ตณัหาและทิฏฐิ) อยู ่ไมยดึมนัถือมนัอะไรๆ่ ่ ่  ในโลก ภิกษุจึงช่ือวา่ 
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทงัหลาย้  คือ โพชฌงค ์๗ ประการอยู ่อยางนีแล่ ้ ”๑ 

จากพระพุทธดาํรัสท่ีตรัสไวนี้ เป็นการแสดงถึงองคธ์รรมแหงการตรัสรู้ ตงัแตสติ้ ่ ่้
สัมโพชฌงค ์ถึงอุเบกขาสัมโพชฌงค ์(องคธ์รรมแหงการตรัสรู้พร้อมอนัประกอบดว้ยสติ และองค์่
ธรรมแหงการตรัสรู้อนัประกอบพร้อมดว้ยอุเบกขา่ ) คาํวา โพชฌงค ์คือองคธ์รรม อนัเป็นเหตุให้่
เกดการตรัสรู้ขึนในดวงจิต หรือองคธ์รรมเป็นเหตุปลุกจิตใจใหต่ื้นตวัเตม็ท่ีมี ิ ้ ๗ ประการ คือ 

๑. สติ ความยงัคิด มีลกัษณะตรวจตราควบคุมจิตใจและปรับปรุงขอ้ธรรมอ่ืนๆ ให้้
สมดุลยก์น เม่ือไดอ้บรมตามหลกัสติปัฏฐาน ั ๔ เพียงพอแลว้ กช่ือวามีสติสมัโพชฌงค์็ ่  

๒. ธมัมวิจยะ ความวิจยัธรรม คือการพินิจคิดคน้ตน้เหตุผลของสิงนนัๆ จนทราบ่ ้
ชัดแกใจจริง ๆ เม่ือได้ปฏิบติัตาม่ ปธานสังขาร ในการเจริญอิทธิบาท ๔ กช่ือวามีธรรมวิจยัสัม็ ่
โพชฌงค ์

๓. วิริยะ ความเพียร มีนยัเชนเดียวกบในปธานสังขารในการเจริฐอิทธิบาท ่ ั ๔ ใน
ขอ้ ๒ 

๔. ปีติ ความอิมใจ ความดูดด่ืม ไดแ้กปีติในองคฌ์านนนัเอง เม่ือบุคคลเจริญฌาน่ ่ ่
ตงัแตฌานท่ี ้ ่ ๑ ถึงฌานท่ี ๔ ประการ รู้จกัปลูกปีติแลว้ กช่ือวามีปีติสมัโพชฌงค์็ ่  

                                                        
๑ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๘/๑๑๖–๑๑๗. 



  
๒๒ 

๕. ปัสสัทธิ ความสงบหรือความราบเรียบของกายใจ ไมเคล่ือนไหวกายและใจใน่
กริยาท่ีไมจาํเป็น เม่ือบุคคลใดเจริญฌานไดอ้ยางนี คือ ตงัแตปฐมฌานจนถึงจตุตถฌาน สามารถิ ่ ่ ่้ ้
ระงบักายสงัขารคือลมหายใจไดแ้ลว้ ช่ือวามีปัสสทัธิสมัโพชฌงค์่  

๖. สมาธิ ความตงัใจมนั หรือวาความมีใจมนัคง เม่ือบุคคลไดเ้จริญฌานมาตรฐาน ้ ่ ่่
๔ ประการแลว้ใหบ้ริบูรณ์แลว้ กช่ือวามีสมาธิสมัโพชฌงค์็ ่  

๗. อุเบกขา ความวางเฉย คือการเขา้ไปเพงดูดว้ยใจเป็นกลางเท่ียงตรงอนัเป็นเหตุ่
ให้รู้จริงเห็นแจง้ เม่ือบุคคลได้เจริญอุเบกขาฌาน คือฌานท่ี ๔ สําเร็จแลว้ กนับวามีอุเบกขาสัม็ ่
โพชฌงคพ์อสมควร ถา้ยงิไดเ้จริญถึงขนัอุเบกขาฌานแลว้ ยงิช่ือวามีอุเบกขาสมัโพชฌงคบ์ริบูรณ์ดี่ ่้ ่  

อน่ึง โพชฌงค์ คือ องค์แหงธรรมนีเป็นไปเพื่อการตรัสรู้ เป็นองค์ธรรมท่ีเป็น่ ้
เคร่ืองเตือนจิตให้มีความต่ืนตวั เริมตงัแตการควบ่ ้ ่ คุมจิต โดยมีสติไมสงใจไปตามอารมณ์ท่ีทาํให้่ ่
จิตใจเศร้าหมอง และ ปฏิบติัตามหลกัสติปัฏฐาน ๔ เม่ือปฏิบติัตามหลกัสติปัฏฐานแลว้ ทานให้่
คิดคน้หาเหตุผลในสิงนนั่ ้ ๆ จนทราบแกจิตใจ วาทุกสิงทุกอยางนนัโดยสภาวะธรรมมนัเกดมาจาก่ ่ ่ ิ่ ้
เหตุปัจจยั มนักดั็ บไปตามเหตุปัจจยัของมนัในท่ีสุด หมายถึงรูปธรรมและนามธรรม เม่ือยงัปฏิบติั
ไมถึงท่ีสุด กให้มีความเพียรเพงพินิจอย ูและให้ปฏิบติัตามปธานสังขารดว้ยการเจริญอิทธิบาท ่ ็ ่ ่ ๔ 
เป็นเคร่ืองชวยให้สําเร็จมรรคผล และให้เจริญฌานตงัแตฌานท่ี ่ ่้ ๑ ถึงฌานท่ี ๔ ให้รู้จกัปลูกปีติให้
เกดในดวงจิติ  เพราะการปลูกปีติใหเ้กดในจิตนนัิ ้  เปรียบเหมือนตน้ไมท่ี้ไดน้าํไดปุ๋้ย้  ตน้ไมก้มีอายุ็
ยนืยาวนาน 

ดงันนั้  จิตของคนเรากเหมือนกนจาํตอ้งบาํเพญ็ฌานใหเ้กดขึนในดวงจิต็ ั ิ ้  จิตกจะมี็
ความอิมเอิบดว้ยปีติ่  ใจจะไมละเห่ียเศร้าสร้อย่  แตการบาํเพญ็ฌานนีทานมิใหติ้ดอยแูคปีติเทานนัก่ ่ ่ ่ ่ ็้ ้
จริงอยู่ แตกควรรู้จกัปลูกปีติให้เกด่ ็ ิ  จึงจะรู้จกัรสแหงองคธ์รรมในฌานนนัเอง่ ่  เรียกวา ่ ปีติสัม
โพชฌงค ์และมีความสงบกายใจดว้ยการนงัเขา้สมาธิไมมีกริยาเคล่ือนไหวแหงกาย่ ่ ิ ่  มีจิตตงัมนัอยใูน่ ่ ่
องคแ์หงท่ี่  ๑ จนถึงฌานท่ี ๔ ตามลาํดบั จนสามารถระงบักายสังขารคือลมหายใจไดท่้านกลาววา่ ่  
เม่ือปฏิบติัตามขนัแหงฌานจนสาํเร็จฌานท่ี้ ่  ๔ นนัแลว้้  ความรู้สึกทางลมหายจะหายไป และเขา้ถึง
สมาธิท่ีแนวแนคือฌาน่ ่  ๔ กจะมีแตสติกบอุเบกขา็ ่ ั  ถา้บุคคลบาํเพญ็อุเบกขาฌานกจะมีอุเบกขาสัม็
โพชฌงคบ์ริบูรณ์ดียง่ิ ลกัษณะของอุเบกขาฌานทานกลาววา่ ่ ่  มีความวางเฉย เป็นอารมณ์ท่ีละสุขละ
ทุกข ์ และดบัโสมนสัโทมนสั คือ ไมดีใจ่  และไมเสียใจ่  จะมีแตอุเบกขากบสติ่ ั  และความบริสุทธ์ิ
ของจิตเทานนั่ ้  

ในขอ้ความท่ียกมาน้ี มีความหมายวา่  พระพุทธเจา้ตรัสแกภิกษุทงัหลายให้่ ้
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทงัหลาย้  คือ ตงัแตสติสัมโพชฌงค์้ ่  ถึงอุเบกขาสัมโพชฌงคว์า่ ถา้ธรรม
เหลานีมนัมีอยใูนจิตเราหรือไมมี่ ่ ่้  กให้กาหนดรู้ลงไปตามความเป็นจริงของจิตมิให้หลอกตนเอง็ ํ  



  
๒๓ 

หรือ พิจารณาเห็นธรรมทงัเป็นเหตุเกดและทงัธรรมเป็นเหตุดบัในธรรมทงัหลาย้ ้ ้ิ  และให้มีสติวา่  
ธรรมเหลานนัมีกเพียงเพื่ออาศยัเจริญญาณ่ ็้  เจริญสติเทานนั่ ้  ไมให้่ ยดึมนัถือมนัอะไรๆ่ ่  ในโลก จึงช่ือ
วาเห็นธรรมในธรรมทงัหลายอยนูนัเอง่ ่้ ่  

๕) หมวดสัจจะ พระพทุธเจา้ตรัสไวว้า่ 
“ภิกษุทงัหลาย้  อีกประการหน่ึง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทงัหลาย้  คือ

อริยสัจ ๔ อยู ่อยางนีวา่ ่้  รู้ชดัตามความเป็นจริงวา่ นีทุกข์้  รู้ชดัตามความเป็นจริงวา่ นีทุกขสมุทยั้  รู้
ชดัตามความเป็นจริงวา่ นีทุกขนิโรธ้  รู้ชดัตามความเป็นจริงวา่ นีทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา้ ”๑ 

ในแตละหมวดนนัมีเนือความดงันี่ ้ ้ ้  
๑. ทุกขอริยสจั คือ ชาติเป็นทุกข ์ชราเป็นทุกข ์มรณะเป็นทุกข ์โสกะ ปริเทวะ ทุกข ์

โทมนสั อุปายาสเหลานีเป็นทุกข์่ ้  การประสบกบอารมณ์อนัไมเป็นท่ีรักเป็นทุกขค์วามหลดัพรากั ่
จากอารมณ์อนัเป็นท่ีรักเป็นทุกข ์ การไมไดสิ้งท่ีตอ้งการเป็นทุกข์่ ่  วาโดยยออุปาทานขนัธ์่ ่  ๕ เป็น
ทุกข์๒ 

ในขอ้ความดงักลาวมานี่ ้  ความเกดิ  ความแก่ ความตาย ทรงเรียกวา่ เป็นสภาวะทุกข ์
คือ ทุกขต์ามสภาพของเขาเป็นธรรมชาติธรรมดา จากความโศกเป็นตน้ไป พระพุทธเจา้ทรงจดัเป็น 
ปกณณกทุกข์ิ  คือทุกขท่ี์จรเขา้มา เกดจากความยดึมนัถือมนัเป็นสาํคญัิ ่ ่  แตเม่ือกลาวโดยสรุปแลว้่ ่  
กองทุกขท์งัมวลเกดขึนจากอุปาทาน้ ิ ้  คือจิตท่ีเขา้ไปยึดมนัถือมนัวาเป็นของเราเป็นเรา่ ่ ่  เป็นตวัตน
ของเรา หรือยดึมนัถื่ อมนัดว้ยอาํนาจของกาม่  ทิฏฐิ ศีลวตัร และอตัตานนัเอง่  

๒. ทุกขสมุทยัอริยสัจ คือในท่ีนีหมายเอาตณัหา้  ๓ ประการซ่ึงมีลกัษณะเป็นการ
สร้างความมีความเป็นให้เกดขึนิ ้  และกอให้เกดภพใหม่ ิ ่ มีใจกาหนดัดว้ยอาํนาจความเพลิดเพลินํ
ยนิดี และมีความเพลิดเพลินยงิขึนในสิงนนั่ ่้ ้  ตณัหา ๓ ประการ๓ คือ 

๒.๑. กามตณัหา คือการท่ีจิตดินรนทะเยอทะยานอยากในอารมณ์ทงัหลาย คือ้ ้  
รูป เสียง กลิน่  รส โผฏฐพัพะ และธรรมารมณ์ ซ่ึงใจของตนกาหนดัวาํ ่  นารักใคร่ ่  นาปรารถนา่  นา่
พอใจ อาการความรู้สึกอยากไดน้นั้  เป็นอาการเดียวกบโลภะั  ราคะ คือตอ้งการได ้ ตอ้งการมี 
ตอ้งการเป็นในสิงท่ีตนอยากได้่  อยากมี อยากเป็น เม่ือไดแ้ลว้ มีแลว้ เป็นแลว้กจะมีความกาหนดั็ ํ  
เพลิดเพลิน ช่ืนชม ยนิดีในสิงนนั่ ้  มีการหวงแหนอารักขาป้องกนั จนอาจพร้อมท่ีจะสละแมแ้ตชีวิต่
ของตน เพื่อปกป้องคุมครองรักษา คน สัตว ์ สิงของอนัเป็นท่ีรักของตนไว้่  เม่ือสิงเห่ ลานนั่ ้

                                                        
๑ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๙/๑๑๘. 
๒ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๒๐/๑๑๘. 
๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๓๓/๑๒๑. 



  
๒๔ 

เปล่ียนแปลงไปกจะมีความเศร้าโศกเสียดายในสิงท่ีตนสูญเสีย็ ่  ฉะนนั้  สิงเหลานีจึงเป็นอาการของ่ ่ ้
ความทุกขท่ี์จรมาดงักลาว่  

๒.๒ ภวตณัหา คือความอยากเป็นในฐานะ ตาํแหนง่  ชนัยศตาง้ ่  ๆ ท่ีตนใคร่
ปรารถนาพอใจเชนกน่ ั  ความรู้สึกจะเปล่ียนแปลงไปตามกระแสของตณัหา คือเม่ือตนยงัไมไดเ้ป็น่
จะเกดความอยากเป็นิ  ไดเ้ป็นแลว้จะเพลิดเพลินกาหนดัพอใจอยรูะยะหน่ึงํ ่  จากนนัจะอยากเป็น้
ตอไปจากท่ีตนเคยเป็นมาแลว้่  เม่ือความเป็นของตนเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีตนไมตอ้งการ่  จะเกดิ
ความโศก เสียใจ ร้องไห ้เป็นความทุกข ์ประเภททุกขจ์รดงักลาว่  

ในขอ้ความดงักล่าวจะเห็นไดว้า่  กามตณัหาและภวตณัหานนัอาศยัความเห็น้
ผดิท่ีลึกๆ อยภูายในใจ่  คือมีความเขา้ใจวา่  สิงท่ีตนอยากได้่  และอยากมีอยากเป็น เป็นของเท่ียงแท้
แนนอนไมแปรผนั่ ่  เม่ือสิงเหลานนัตอ้งแปรผนัไปจึงเกดความผดิหวงั่ ่ ิ้  ทาํใหใ้จไมยอมรับ่  ความโศก
เป็นตน้จึงเกดขึนกลุม้ิ ้ รุมใจ 

๒.๓ วิภวตณัหา คือความไมตอ้งการมีไมตอ้งการเป็นในสิงหรือฐานะท่ีตนไม่ ่ ่่
ตอ้งการ ไมพอใจถา้ไมได้่ ่  ไมมี่  ไมเป็น่  จะรู้สึกพอใจยนิดีในเม่ือตนได ้ มี และเป็น จะมีความทุกข์
ประเภทตอ้งอยรูวมกบคน่ ่ ั  สัตว ์ สิงของท่ีตนไมชอบ่ ่  และตอ้งการสิงอะไรแลว้ไมไดสิ้งนนัตาม่ ่่ ้
ตอ้งการ พืนฐานความคิดท่ีออกมาในลกัษณะนีคือ้ ้  อุจเฉททิฏฐิ คือ ความเขา้ใจวาสิงทงัหลายขาด่ ่ ้
สูญได ้ถา้ตนอยากใหข้าดสูญ กลาวกคือไมใหมี้ไมใหเ้ป็น่ ็ ่ ่  ไมอยากมีไมอยากเป็นนนัเอง่ ่ ่  

ในขอ้ความดงักลาวนี่ ้  พึงสังเกตวา่  ตณัหาทงั้  ๓ ประการนีอาจจะเกดในวตัถุ้ ิ
กามเดียวกนั แตตางกรรม่ ่  ตางวาระกน่ ั  เชน่  สิงท่ีตนอยากได้่  อยากมี อยากเป็น เม่ือสมหวงัแลว้นาน 
ๆ เขา้สกัเบ่ือ ตอ้งการเปล่ียน จึงกลายเป็นความรู้สึกประเภทวิภวตณัหา คือตอ้งการใหสิ้งนนั่ ้  คนนนั้
พินาศไป ทาํลายไป หากเป็นไปตามท่ีตนตอ้งการแลว้จะเกดความช่ืนชมยนิดีพอใจตณัหาทงัิ ้  ๓ 
ประการนียอมหมายรวมถึงสรรพกเลสท่ีมีช่ืออยางอ่ืน้ ่ ิ ่  เพราะเป็นอาการอยางหน่ึงของความโลภ่  
ความโกรธ ความหลงท่ีทาํปฏิกริยาตอจิตอยางรุนแรงกวาปกติเทานนันนัเองิ ่ ่ ่ ่ ้ ่  

ดงันนั้  ทุกขสมุทยัอริยสจั คือ ตณัหาทงั้  ๓ ประการ เป็นตน้นนั้  เม่ือจะเกด ยอมเกดิ ่ ิ
ในท่ีใด เม่ือจะตั้งอยยูอมตงัอยใูนท่ีใด่ ่ ่้  เม่ือกลาวโดยพิสดาร่  พระผูมี้พระภาคเจา้ทรงแสดงไวใ้นมหา
สติปัฏฐานสูตร ตอนวาดว้ยธมัมานุปัสสนาสติปัฏฐาน่  วา่ ตณัหาเม่ือจะเกดและตงัอยูิ ่้  ยอมเกดและ่ ิ
ตงัอยท่ีูอายตนะภายใน้ ่  ๖ อายตนะภายนอก ๖ วิญญาณ ๖ สัมผสั ๖ เวทนา ๖ อนัอาศยัอายตนะ
ภายใน ๖ เป็นทางเกดิ  และเกดจากการอาศยัอายตนะภายนอก ิ ๖ คือ รูป เสียง กลิน่  รส โผฏฐพัพะ 
และ ธมัมารมณ์ อยางละ่  ๖ คือ สัญญา สัญเจตนา ตณัหา วิตก วิจารณ์ บรรดาตณัหา ๓ ประการนนั้  
เม่ือเกดขึนแลว้จะทาํให้เกดทุกขต์างๆิ ิ ่้  ดงัท่ีทานแสดงไวใ้นฎีกาธมัมจกักปปวตัตนสูตรวา่ ั ่  ทุกข
สมุทยั เม่ือเกดขึนแลว้ยอมทาํหนา้ท่ีิ ่้  ๔ ประการ คือ 



  
๒๕ 

๑. อายหุนตัถะ หมายความวา่ เป็นเหตุใหเ้กดกองทุกข์ิ  
๒. นิทานตัถะ หมายความวา่ เป็นเหตุแหงทุกข์่  
๓. สงัโยคตัถะ หมายความวา่ ประกอบสตัวไ์วใ้นสงัสารทุกข ์
๔. ปฏิโพธนตัถ หมายความวา่ ขงัสตัวไ์วใ้นเรือนจาํคือสงัสารทุกข์๑ 
บรรดากเลสทงัหลายท่ีทรงยกตณัหาขึนแสดงเป็นหลกันนัิ ้ ้้  เม่ือเกดขึนภายในจิติ ้

คนแลว้ยอมนาํความทุกขม์าใหเ้สมอ่  พึงดูตวัอยางงาย่ ่  ๆ เชน่  มีความอยากไดสิ้งใดสิงหน่ึงจะตอ้งถูก่ ่
เผาลนดว้ยความอยาก จากนนัจิตจะเราร้อนดว้ยแรงปรารถนาจนเกดเป็นตณัหา้ ่ ิ  คือ ทาํใหจิ้ตดินรน้  
เม่ือจิตดินรนถึงระดบัหน่ึง้  จะมีการแสวงหาเพื่อใหไ้ดสิ้งนนัตามท่ีตนตอ้งการบนเส้นทางของการ่ ้
แสวงหานนั้  หากขาดสติเป็นเคร่ืองควบคุมความอยากใหพ้อดี การแสวงหา อาจจะผดิกฎหมาย ผดิ
ศีลธรรม เกดความเดือดร้อนเพราะตอ้งรับโทษผดิกฎหมายอนัจะติดตามมาิ  หากเพียงแตผดิศีลธรรม่
กจ็ะมีความไมสบายใจ่  เพราะจิตเศร้าหมองอนัเกดจากอกศุลกรรมท่ีกระไวไ้มดีมีการคิดหรือดาํริไมิ ่ ่
ดีเป็นตน้ แมจ้ะเป็นการแสวงหาไดม้าในทางท่ีชอบกตอ้งเป็นทุกขใ์นการดูแลรักษา็  การป้องกนั 
ความหวาดกลวัวิตกกงวลสารพดัท่ีจะติดตามมาั  ความทุกขจึ์งเกดขึนทุกขนัตอนท่ีเกยวกบสิิ ี่ ั้ ้ ่ ง
เหลานนั่ ้  เม่ือสิงเหลานนัสูญหายไป่ ่ ้  หรือถูกลกัขโมยไป ความเสียดายความเศร้าโศกจะเกดขึนิ ้
ตามมา การอยอูยางอยากนนั่ ่ ้  หากอยากมากกทุกขม์าก็  หากอยากนอ้ยกทุกขน์อ้ย็  หากหมดอยาก จึง
จะหมดทุกข ์

๓. ทุกขนิโรธอริยสัจ คือ การดบัตณัหาไดเ้ด็ดขาด การสละตณัหาออกจากจิต การ
ถ่ายถอนพฒันาจิตท่ีหลุดพน้จากอาํนาจของกเลสิ  ความไมมีอาลยัในกเลสทงัหลายไดช่ื้อวานิโรธ่ ิ ่้  
แปลวา่ ความดบัทุกข์๒ ซ่ึงมีช่ือเรียกในความหมายเดียวกนหลายศพัท์ั  

นิโรธอริยสัจเม่ือเกดขึนแลว้จะทาํหนา้ท่ีอยางไริ ่้  ในขอ้ความน้ี ทานไดแ้สดงไวใ้น่
ฎีกาธมัมจกักปปวตันสูตรวาั ่  นิโรธอริยสจัเม่ือเกดขึนแลว้ยอมมีกจคือหนา้ท่ีิ ่ ิ้  ๔ ประการ คือ  

๑. นิสสรณตัถะ หมายความวา่ ใหอ้อกจากอุปธิ คือกเลสิ  กรรม และขนัธ์ 
๒. วิเวกตถะั  หมายความวา่ สงดัจากกเลสิ  ความทุกข ์
๓. อสงัขตัถะ หมายความวา่ ปัจจยัปรุงแตงมิได้่  นิโรธจึงเป็นวิสงัขาร 
๔. อมตตัถะ หมายความวา่  เป็นอมฤตรส คือทาํคนท่ีบรรลุใหห้ลุดพน้จากความ

ตาย๓ 
                                                        

๑ พระราชธรรมนิเทศ (ระแบบ ��ต�าโณ), นิเทศธรรม, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพลิ์เบอร์ต้ี
เพรส, ๒๕๓๘), หนา้ ๓๖๔. 

๒ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๓๔/๑๒๓. 
๓ พระราชธรรมนิเทศ (ระแบบ ��ต�าโณ), นิเทศธรรม, อา้งแลว้, หนา้ ๓๖๗. 



  
๒๖ 

จากขอ้ความท่ีกลาวมาในตอนตน้่  จะเห็นวาไมมีการแสดงนิโรธในลกัษณะตางๆ ่ ่ ่
ไว ้ แตพึงสังเกตวาผลท่ีเกดขึนจากการทาํใจให้ยอมรับความจริงในทุกขสัจ่ ่ ิ ้  การพยายามละสมุทยั 
การปฏิบติัตนตามกศุลธรรมประเภทตางๆ่  นนั้  ยอมให้่ ผลเป็นความสุข ความสงบในระดบันนัๆ้  นน่ั
กคืออาการของโรธหรือนิพพานอยางออนๆ็ ่ ่  บางครังทรงใชค้าํวานิพพานท่ีเห็นไดเ้ฉพาะตน เป็นตน้้ ่  

การดบักเลสตณัหาิ  ถา้จะดบัจะดบัในท่ีใด หรือละในท่ีใด ขอ้น้ีพระพุทธเจา้ทรง
แสดงไวม้หาสติปัฏฐานสูตร ในธมัมานุปัสสนาสติปัฏฐานวา่  ตณัหานนัเม่ือบุคคลจะละ้  เม่ือจะดบั
ใหด้บัท่ีอายตนะภายใน ๖ อายตนะภายนอก ๖ วิญญาณ ๖ สัมผสั ๖ เวทนา ๖ ตณัหา ๖ สัญญา ๖ 
สญัเจตนา ๖ วิตก ๖ วิจารณ์ ๖ อนันาใคร่ ่ นาปรารถนา่  นาพอใจในโลกนี ฉะนนั่ ้ ้  จึงกลาวไดว้า่ ่  กเลสิ
มีตณัหาเป็นตน้ เกดขึนในท่ีใดิ ้  นิพพานยอมเกดขึนในท่ี่ ิ ้ ท่ีเคยมีกเลสมากอนนนัเองิ ่ ่  กเลสกบนิพพานิ ั
จึงไมมีลกัษณะรวม่ ่  เหมือนกบแสงสวางกบความมืดั ่ ั  จะปรากฏรวมกนในจุดเดียวกน่ ั ั  ใน
ขณะเดียวกนมิได้ั  ในจุดใดขณะใดมีความมืด ในจุดนนัขณะนนัยอมไมมีแสงสวาง้ ้ ่ ่ ่  ในขณะนนัจุด้
นนัจะตอ้งไมมีความมืด้ ่  

๔. ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ คือทางอนัประเสริฐประกอบไปดว้ยองค ์๘ 
ประการ ท่ีพระพุทธเจา้ทรงแสดงเป็นแนวทางปฏิบติัเพื่อใหเ้กดความพน้ทุกขไ์ด้ิ  ทางนีอยางไร คือ้ ่  
ความเห็นชอบ ความดาํริชอบ การเจรจาชอบ การงานชอบ การเลียงชีพชอบ้  ความพยายามชอบ 
ความระลึกชอบ การตงัจิตมนัชอบ้ ่ ๑ 

ในพระสูตรหมวดนีจะไ้ ดย้กมาอธิบายเป็นขอ้ ๆ ตามลาํดบัดงัน้ี 
๔.๑ สัมมาทิฏฐิ ปัญญาอนัเห็นชอบ ไดแ้กความรู้ในทุกข์่  ความรู้ในเหตุเกดิ

แหงทุกข์่  ความรู้ในความดบัทุกข ์ความรู้ในขอ้ปฏิบติัใหถึ้งความดบัทุกข ์นีเรียกวา สมัมาทิฏฐิ้ ่  
๔.๒ สัมมาสังกปปะั  ความดาํริชอบ คือ ความดาํริในการออกจากกามารมณ์ 

ความดาํริในความไมพยาบาท่  ความดาํริในการไมเบียดเบียน่  นีเรียกวา้ ่  สมัมาสงักปปะั  
๔.๓ สัมมาวาจา คือ การเวน้จากการกลาวเทจ็่  การเวน้จากวาจาสอเสียด การ่

เวน้จากการกลาวคาํหยาบ่  การเวน้จากการเจรจาเพอ้เจอ้ นีเรียกวา้ ่  สมัมาวาจา 
๔.๔ สัมมากมมนัตะั  ไดแ้ก่ การงดเวน้จากการฆาสัตว์่  การงดเวน้จากการ

ถือเอาซ่ึงสิงของอนัเจา้ของมิไดใ้ห้่  การเวน้จากการประพฤติผิดในกามน้ี เรียกวา สัมมากมมนัตะ่ ั  
การงานชอบ 

                                                        
๑ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๓๕/๑๒๖. 



  
๒๗ 

๔.๕ สัมมาอาชีวะ การเลียงชีพชอบ้  คือ พระอริยสาวกในพระธรรมวินยัน้ี ละ
ความเลียงชีวิตผิดเสียแลว้้  สําเร็จความเป็นอยูดว้ยการเลียงชี่ ้ วิตในทางท่ีชอบ ขอ้นีเรียกวา ้ ่
สมัมาอาชีวะ การเลียงชีพในทางท่ีชอบ้  

๔.๖ สัมมาวายามะ คือ ผูเ้ห็นภยัในสังสารวฏัในพระธรรมวินยัน้ี เพื่อจะยงั
อกุศลธรรมอนัเป็นบาปท่ียงัไมเกดไมใหเ้กดขึน่ ิ ่ ิ ้  ยอมยงัความพอใจใหบ้งัเกด่ ิ  พยายามปรารภความ
เพียร ยอมประคองตงัจิตไวเ้พื่อจะ่ ้ ละอกุศลอนัเป็นบาปท่ีเกดขึนแลว้ิ ้  ยอมยงัความพอใจให้บงัเกด่ ิ  
พยายามปรารภความเพียร ยอมประคองจิตตงัไวเ้พื่อจะยงักศุลธรรมท่ียงัไมบงัเกดขึนใหเ้กดขึน่ ่ ิ ิ้ ้ ้  ยอม่
ยงัความพอใจให้บงัเกดิ  พยายามปรารภความเพียร ยอมประคองจิตตงัไวเ้พื่อความตงัอยไูมให้่ ่ ่้ ้
สาบสูญ เจริญยิง่ ไพบูลยมี์ขึนเต็มเป่ียมแหงกุศลธรรมท่ีบงัเกดขึนแลว้้ ้่ ิ  ยอมยงัความพอใจให้บงั่
เกดขึนิ ้  พยายามปรารภความเพียร ยอมประคองจิตตงัไว้่ ้  นีเรียกวา้ ่  สัมมาวายามะ ความพยายาม
ในทางท่ีชอบ 

๔.๗ สัมมาสติ ความระลึกชอบ คือ ผูเ้ห็นภยัในสังสารวฏัในธรรมวินยันียอม้ ่
พิจารณาเห็นกายในกายเน่ือง ๆ อยู ่มีความเพียรใหก้เลสเราร้อนิ ่  มีสัมปชญัญะ มีสติ นาํอภิชฌาและ
โทมนสัในโลกเสียให้พินาศ ยอมเป็นผูพ้ิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาเน่ือง่  ๆ อยู ่ มีความเพียรให้
กเลสเราร้อนิ ่  มีสมัปชญัญะ มีสตินาํอภิชฌาและโทมนสัในโลกเสียใหพ้ินาศ ยอมเป็นผูพ้ิจารณาเห็น่
จิตในจิตเน่ือง ๆ อยู ่มีความเพียรใหก้เลสเราร้อนิ ่  มีสัมปชญัญะ มีสตินาํอภิชฌาและโทมนสัในโลก
เสียใหพ้ินาศ ยอมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทงัหลายเน่ือง่ ้  ๆ อยู ่ มีความเพียรใหก้เลสเราร้อนิ ่  มี
สมัปชญัญะ มีสตินาํอภิชฌาและโทมนสัในโลกเสียใหพ้ินาศ นีเรียกวา้ ่  สมัมาสติ ความระลึกชอบ 

๔.๘ สมัมาสมาธิ ความตงัจิตมนัชอบ้ ่  คือ ผูเ้ห็นภยัในสงสารวฏัในธรรมวินยัน้ี 
สงดัแลว้จากธรรมท่ีเป็นอกุศล เขา้ถึงปฐมฌาน ประกอบดว้ยวิตก และวิจารณ์ มีปีติและสุขอนัเกดิ
แตวิเวก่  เพราะความท่ีวิตก วิจารณสงบลง เขา้ถึงทุติยฌานเป็นความผองใสใจ่  ณ ภายใน ใหส้มาธิ
เป็นธรรมอนัเอกผดุขึน้  ไมมีวิตก่  ไมมีวิจารณ์่  มีแตปีติและสุขซ่ึงเกดจากสมาธิ อน่ึง่ ิ  ความท่ีปีติ
ปราศจากไป ยอมเป็นผูเ้พิกเฉยอยู่  ่มีสติสัมปชญัญะ และเสวยความสุขดว้ยกาย อาศยัคุณคืออุเบกขา 
สติสมัปชญัญะ และเสวยสุขอนัใดเลาเป็นเหตุ่  พระอริยเจา้ทงัหลายยอมกลาวสรรเสริญผูน้ั้ ้่ ่ นวา่  เป็น
ผูมี้อุเบกขา มีสติอยเูป็นสุข่  เขา้ถึงตติยฌาน 

ฉะนนั้  เพราะละสุขและทุกขเ์สียได ้ และการท่ีโสมนสัและโทมนสัในกาล
กอนดบัไป่  เขา้ถึงจตุตถฌาน ไมมีทุกข์่  ไมมีสุข่  มีแตสติเป็นธรรมชาติท่ีบริสุทธิ่ ์  เพราะอุเบกขา น้ี
เรียกวา่ สมัมาสมาธิ ความตงัจิตมนัชอบ่ ่  



  
๒๘ 

ดงันั้น ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ คือ ขอ้ปฏิบติัใหถึ้งซ่ึงความสงบระงบัแหง่
ความทุกข ์ เม่ือเกดขึนแลว้ยอมทาํหนา้ท่ีตางิ ่ ่้  ๆ ดงัท่ีทานแสดงไวใ้นฎีกาธมัมจกักปปวตัตนสูตรวา่ ั ่  
เป็นขอ้ปฏิบติัใหถึ้งซ่ึงความระงบัแหงความทุกข์่  เม่ือเกดขึนแลว้ยอมทาํหนา้ท่ีิ ่้  ๔ ประการ คือ 

๑. นิยยานตัถะ หมายความวา่  ขนสัตวอ์อกจากวฏัฏสงสาร คือ การเวียนวายตาย่
เกดิ  

๒. เหตวตัถะ หมายความวา่ เป็นเหตุแหงพระนิพพานอนัเป็นการดบัเพลิงกเลส่ ิ
และเพลิงทุกขอ์ยางสินเชิง่ ้  

๓. เหตวตัถะ หมายความวา่  เป็นเหตุใหเ้ห็นพระนิพพานดว้ยดวงตาคือปัญญาท่ีทาํ
หนา้ท่ีขจดัอวิชชาออกไปจากใจไดอ้ยางแทจ้ริง่  

๔. อธิปปเตยยะ หมายความวา่  เป็นอธิบดีในวิมุติญาณทสัสนะ คือ ความรู้
ความเห็นในวิมุติ ไดแ้ก่ สภาพท่ีจิตหลุดพน้จากอาํนาจของกเลสและความทุกข์ิ  ท่ีทาํใหก้เลสและิ
ความทุกขไ์มเกดขึนภายในใจของทานตลอดไป่ ิ ่้  ไมวาจะประสบกบอารมณ์ท่ีรุนแรงอยางไรก่ ่ ั ่ ต็าม๑ 

โดยสรุป พระพุทธเจา้ทรงตรัสถึงความสาํคญัในการพฒันาสติตามแนวสติปัฏฐาน ๔ วา่  
“ภิกษุทงัหลาย  ทางนีเป็นทางเดียว  เพื่อความบริสุทธิของเหลาสัตว ์ เพื่อลวงโสกะและปริเทวะ  ้ ้ ์ ่ ่
เพื่อดับทุกข์และโทมนัส  เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อทาํให้แจ้งนิพพาน  ทางนีคือสติปัฏฐาน ้ ๔ 
ประการ  สติปัฏฐาน  ๔  ประการ  อะไรบา้ง  คือ  

๑. พิจารณาเห็นกายในกายอยู  มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  กาจดัอภิชฌาและ่ ํ
โทมนสัในโลกได ้ 

๒. พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทงัหลายอยู  มีความเพียร ้ ่ มีสัมปชญัญะ  มีสติ  กาจดัํ
อภิชฌาและโทมนสัในโลกได ้  

๓. พิจารณาเห็นจิตในจิตอย ู มี่ ความเพียร  มีสมัปชญัญะ  มีสติ กาจดัอภิชฌาและโทมนสัํ
ในโลกได ้  

๔. พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทงัหลายอยู  มีความเพียร ้ ่ มีสัมปชัญญะ  มีสติ  กาจัดํ
อภิชฌาและโทมนสัในโลกได”้๒  

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตุโต) กลาววา การดาํเนินชีวิตหรือการประพฤติปฏิบติัโดย่ ่
มีสติกากบอยเูสมอนนั มีช่ือเรียกโดยเฉพาะวา อปัปมาท หรือความไมประมาท ซ่ึงํ ั ่ ่ ่้ พระพุทธเจา้ทรง
ใหค้วามสาํคญัอยางยงิ่ ่ ๑ จะเห็นไดจ้ากพทุธพจน์ ดงัน้ี 

                                                        
๑ พระราชธรรมนิเทศ (ระแบบ ��ต�าโณ), นิเทศธรรม, อา้งแลว้, หนา้ ๓๗๑. 
๒ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑ – ๓๐๒. 



  
๒๙ 

“ภิกษุทงัหลาย รอยเทา้ของสัตว์ท่ีเท่ียวไปบนแผนดินทงัหมดรวมลงในรอยเทา้ช้าง  ้ ้่
รอยเทา้ช้างชาวโลกกลาววาเลิศกวารอยเทา้่ ่ ่ เหลานัน เพราะเป็นรอยใหญ  แมฉ้ันใด  กุศล่ ่้ ธรรม
ทงัหมด กฉันนันเหมือนกน ้ ้็ ั มีความไมประมาทเป็นมูล  รวมลงในความไมประมาท  ความไม่ ่ ่
ประมาท บณัฑิตกลาววาเลิศกวากศุลธรรมเหลานนั่ ่ ่ ่ ้ ”๒  

“ภิกษุทงัหลาย  ภิกษุพึงทาํความไมประมาท  คือ  มีสติเคร่ืองรักษาใจโดยสมควรแกตน้ ่ ่
ในฐานะ  ๔  ประการ   ฐานะ  ๔  ประการ  อะไรบา้ง  คือ 

๑. จิตของเราอยากาหนดัในธรรมท่ีเป็นเหตุแหงความกาหนดั่ ํ ่ ํ  
๒. จิตของเราอยาขดัเคืองในธรรมท่ีเป็นเหตุแหงความขดัเคือง่ ่  
๓. จิตของเราอยาหลงในธรรมท่ีเป็นเหตุแหงความหลง่ ่  
๔. จิตของเราอยามวัเมาในธรรมท่ีเป็นเหตุแหงความ่ ่ มวัเมา 
ในกาลใด  จิตของภิกษุไมกาหนัดในธรรมท่ีเป็นเหตุแหงความกาหนัดเพราะปราศจาก่ ํ ่ ํ

ความกาหนดั  จิตไมขดัเคืองในธรรมท่ีเป็นเหตุแหงความขดัเคืองเพราะปราศจากความขดัเคือง  จิตํ ่ ่
ไมมวัเมาในธรรมท่ีเป็นเหตุแหงคว่ ่ ามมวัเมาเพราะปราศจากความมวัเมา ในกาลนนั ภิกษุนนัยอมไม้ ้ ่ ่
หวาดผวา ไมหวนัไหว ไมสะทกสะทา้น  ไมถึงความสะดุง้  และไมหลงเช่ือแมเ้พราะถอ้ยคาํของ่ ่ ่ ่่
สมณะ”๓ 

ความในตอนทา้ยของมหาสติปัฏฐานสูตร ไดก้ลาวถึงอานิสงส์ของการเจริญสติปัฏฐาน ่
๔ วา ถา้ปฏิบติัตลอด  ่ ๗ ปี หรืออยางเร็วท่ีสุด ่ ๗ วนั มรรคผลกอาจเกดขึนไดพ้ร้อมทรงเน้นวา ็ ิ ่้
หนทางนีเป็นทางไปอนัเอก ดงัพระสูตรกลาววา้ ่ ่  

“ดูกอนภิกษุทงัหลาย  บุคคลผูเ้จริญสติปัฏฐาน ่ ้ ๔ ตลอด ๗ ปี  พึงหวงัไดผ้ลอยาง ่ ๑ ใน ๒ 
อยาง  คือ  อรหัตผลในปัจจุบนั  หรือเม่ือยงัมีอุปาทานเหลืออย ู กจกัเป็นอนาคามี  ภิกษุทงัหลาย  ่ ่ ็ ้ ๗ 
ปี....๖ ปี....๕ ปี....๔ ปี....๓ ปี....๒ ปี....๑ ปี....๗ เดือน....๖ เดือน....๕ เดือน....๔ เดือน....๓ เดือน....
๒ เดือน....๑ เดือน....คร่ึงเดือน  จึงยกไว ้ บุคคลผูเ้จริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอด ๗ วนั  พึงหวงัไดผ้ล
อยาง ่ ๑ ใน ๒ อยาง  คือ  อรหตัผลในปัจจุบนั  หรือเม่ือยงัมีอุปาทานเหลืออย ู กจกัเป็นอน่ ่ ็ าคามี   

                                                                                                                                                               
๑ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตุโต), พทธธรรมุ , พิมพค์รังท่ี ้ ๙, (กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราช

วทิยาลยั, ๒๕๔๓), หนา้ ๘๐๕ – ๘๐๗. 
๒ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๔๐/๗๕; องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๕/๒๘. 
๓ องฺ. จตกฺกุ . (ไทย) ๒๑/๑๑๗/๑๗๔ - ๑๘๐. 



  
๓๐ 

ภิกษุทงัหลาย  ทางนีเป็นทางเดียว  เพื่อความบริสุทธิของเหลาสัตว ์ เพื่อลวงโสกะและ้ ้ ์ ่ ่
ปริเทวะ  เพื่อดบัทุกขแ์ละโทมนสั  เพื่อบรรลุญายธรรม  เพื่อทาํใหแ้จง้นิพพาน  ทางนีคือสติปัฏฐาน ้
๔ ประการ  เราอาศยัทางเดียวนีแลว้จึงกลาวคาํดงัพรรณนามาฉะนี้ ้่ ”๑ 

การปฏิบติัตามคาํสอนในพระสูตร ไดอ้าศยัสติเป็นฐานสําคญัท่ีจะทาํให้เกดสมาธิและิ
ปัญญา โดยพระพุทธเจา้ไดท้รงสอนสติปัฏฐาน ๔ คือ ธรรมเป็นท่ีตงัแหงสติ ้ ่ ๔ ประการ หรือการ
ปฏิบัติท่ีมีสติเป็นประธาน ๔ ประการ เป็นวิธีการฝึกสติ เพื่อให้มีสมาธิและได้ปัญญา ทังใน้
ระดบัโลกยะ ี คือ เร่ืองของชาวโลก และโลกตุตระ คือ เร่ืองพน้วิสยัของโลก 

การปฏิบัติท่ีมีสติเป็นประธาน ๔ ประการ สติเป็นสิงสําคัญท่ีสุด เพราะต้องใช้อยู่ ่
ตลอดเวลาและเป็นสิงท่ีจาํเป็นในการปฏิบติัทุกระดบั ทุกประเภท ท่ีจะเป็นตวันาํทาํให้เกดปัญญา ่ ิ
ในพระสูตรไดก้ลาวถึงสติไวอ้ยางชดัเจน ทงัใน่ ่ ้ มหาสติปัฏฐานสูตรและสติปัฏฐานสูตร อนัเป็น
สูตรท่ีสําคญัวาด้วยการมีสติตงัอยูในฐานทงั ่ ่้ ้ ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม และได้มีการอธิบาย
เพิมเติมการปฏิบติั่ อนัเป็นประเดน็ปลีกยอยไวอี้กในอานาปานสัสติสูตร่ และกายคตาสติสูตร เป็นตน้ 

นอกจากนนั พระพทุธเจา้ไดท้รงกลาวถึงสติ้ ่ ปัฏฐานสงัยตุอีก ๕๘ สูตรเพ่ือสนบัสนุนการ
ปฏิบติัท่ีมีสติเป็นประธาน ๔ ประการนนั โดยการชกัชวน การให้ขอ้สังเกต และแสดงผลของการ้
ปฏิบติัให้เห็นชดั เชน ภิกษุพึงอนุเคราะห์ญาติมิตรดว้ยการชกัชวนให้เจริญสติปัฏฐาน ภิกษุผูเ้จริญ่
สติปัฏฐาน ๔ จะไมลาสิ่ กขา การบรรลุภาวะแหง่ มหาอภิญญา คือ แสดงฤทธิตางๆ ได ้หูทิพย ์ญาณ์ ่
ท่ีทายใจคนอ่ืนได ้ญาณท่ีทาํใหร้ะลึกชาติได ้ตาทิพย ์และญาณท่ีทาํใหอ้าสวะสินไป้  และปฏิปทาอนั
ใหถึ้งประโยชน์ทงัปวง เป็นตน้้  

 
๒.๑.๕ คณประโยชน์ของการพฒันาสติุ   
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต) กลาววา สติทาํกจสาํคญัทงัในสม่ ่ ิ ้ ถะและในวิปัสสนา 

ในสมถะ สติกุมจิตไวก้บอารมณ์หรือดึงอารมณ์ไวก้บจิต เพียงเพื่อให้จิตเพงแนวแนหรือจบัแนบั ั ่ ่ ่
สนิทอยูกบอารมณ์นัน นิงสงบ ไมสายไมซานไปท่ีอ่ืน เม่ือจิตแนวแนแนบสนิทอยกูบอารมณ์นัน่ ั ่ ่ ่ ่ ่ ่ ่ ั้ ้่
เป็นหน่ึงเดียวตอเน่ืองไปสมํ่าเสมอ กเรียกวาเป็นสมาธิ และเพ่ ็ ่ ียงแคนันสมถะกสําเร็จ สวนใ่ ็ ่้
วิปัสสนาสติกาหนดอารมณ์กุมไวก้บจิตหรือคุมจิตไวก้บอารมณ์เหมือนกน แตมุงใชจิ้ตเป็นท่ีวางํ ั ั ั ่ ่
อารมณ์เพื่อเอาอารมณ์นนัเสมอใหปั้ญญาตรวจสอบพิจารณา คือจบัอารมณ์ไวใ้หปั้ญญาตรวจดูและ้

                                                        
๑ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๔๐๔ – ๔๐๕/ ๓๓๘ – ๓๔๐. 



  
๓๑ 

วิเคราะห์วินิจฉัยโดยใชจิ้ตท่ีตงัมนัเป็นท่ีทาํงาน การฝึ้ ่ กสติมีความสําคญัมากในวิปัสสนา เพราะ
ปัญญาจะไดโ้อกาสและทาํงานไดอ้ยางปลอดโปรงเตม็ท่ีเม่ือมีสติคอยชวยกากบหนุนอยู่ ่ ่ ํ ั ่๑ 

ประเวศ วะสี กลาววา การเจริญสติ คือการฝึกให้ตวัเองและสติกบสมาธิเป็นเร่ืองท่ีเช่ือม่ ่ ั
กน สติคือ การตามรู้ สมาธิคือ การแนวแน ณ จุดเดียวถา้ตามรู้ั ่ ่ คาํบริกรรมทุกคาํเป็นสติ แตถา้่
ระหวางนนัจิตสงบแนวแนอย ูณ จุดใดจุดเดียวกเป็นสมาธิ่ ่ ่ ่ ็้ ๒  

เสฐียรพงษ ์วรรณปก ท่ีกลาวถึงจุดประสงคข์องสมาธิโดยรวมวา นอกจากเพ่ือการรู้เห็น่ ่
ตามเป็นจริงคือเพื่อปัญญาแลว้ จุดประสงคย์อยไดแ้ก เพ่ืออยเูป็นสุขในปัจจุบนั เพ่ือไดญ้าณทสั่ ่่ นะ 
เพื่อความสมบูรณ์แหงสติสัมปชญัญะ และเพ่ือทาํอาสวะให้สิน ปุถุชน โดยธรรมชาติแลว้ พอมี่ ้
สติสมัปชญัญะบา้งแตไมสมบูรณ์เตม็ท่ีอาการท่ีจิตเป็นสม่ ่ าธิกคือ การท่ีมีสติสมัปชญัญะนั็ น่เอง๓ 

จากขอ้ความดงักลาวขา้งตน้ พอสรุปไดว้า สติเป็นความรู้ตวัอยเูสมอ ระลึกรู้กอนทาํ่ ่ ่ ่  และ
ระลึกอยใูนอารมณ์อยางแนวแน สติเป็นตวัคุมจิต ดึงจิตไวใ้หอ้ยใูนอารมณ์เดียวทาํให้จิตไมฟุ้งซาน่ ่ ่ ่ ่ ่ ่
ซัดสายไปทางอ่ืน เม่ือจิตจดจอกบอารมณ์เดียวกกอให้เกดสมาธิ จุดประสงคข์อ้หน่ึงของการฝึก่ ่ ั ็ ิ่
สมาธิกคือ เพื่อใหมี้สติสมัปชญัญะสมบูรณ์ ดงันนั สติและสมาธิจึงมีควา็ ้ มเกยวเน่ืองกนี่ ั  

พระมหาบวั �าณสมฺปนฺโน กลาวถึงพระอาจารยม์นั ภูริท่ ่ ตฺโต วา ไดส้อนการปฏิบติั่
กรรมฐานดว้ยหลกัการใชส้ติ หรือมีสติตามรักษาเนน้การพิจารณาอยเูฉพาะในรางกายสวนตางๆ ใน่ ่ ่ ่
การนงั นอน ยืน เดิน ดว้ยความรู้สึกตงัใจ ตงัความรู้สึกไวก้บตวั โดยอธิบายวา่ ้ ้ ั ่  ให้ตงัสติและจิตใจ้
ไวท่ี้จุดหมายของงานท่ีตนกาลงัทาํอย ูต่ืนตนอยเูสมอ ไมประมาทนอนใจ และคาํวา สติ ยอมถือเป็นํ ่ ่ ่ ่ ่
ธรรมสาํคญัของความเพียรทุกๆ ประโยค กาลใดขาดสติกาลนนัเรียกวาขาดความเพียร้ ่ ๔  

พระโพธิญาณเถร (ชา สุภทฺโท) ทาน่ สอนการปฏิบัติกรรมฐานโดยกลาวถึงสมาธิท่ี่
ถูกตอ้งไวว้า แมจ้ะมีความสงบไปถึงแคไหน กมีความรู้อยตูลอดกาลตลอดเวลา มีสติสัมปชญัญะ่ ่ ็ ่
สมบูรณ์ บริบูรณ์ และเม่ือเจริญแลว้มนัจะมีกาลงัทาํให้เกดปัญญาไดทุ้กขณะยืน เดิน นงั นอน สุข ํ ิ ่
ทุกข ์ฯลฯ จิตจะรู้ตามความเป็นจริงของธรรมะ เชน กาหนดลมหายใจกให้มีสติ สตินันคือควา่ ํ ็ ้ ม
ระมดัระวงัอยวูา เด๋ียวนีเราทาํอะไรอย ูสติสัมปชญัญะ คือรู้วาเรากาลงัทาํอนันนัอย ูการมีสติ ความ่ ่ ่ ่ ํ ่้ ้

                                                        
๑ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตุโต), พทธธรรมุ , อา้งแลว้, หนา้ ๘๒๒. 
๒ ประเวศ วะสี, บนเส้นทางชีวิตภายใน, (กรุงเทพมหานคร: สาํนกัพิมพห์มอชาวบา้น, ๒๕๔๓), หนา้ 

๔๖. 
๓ เสฐียรพงษ ์วรรณปก, สมาธิ, (กรุงเทพมหานคร: พิมพส์วย, ๒๕๔๒), หนา้  ๗ – ๑๔. 
๔ พระมหาบวั �าณสมฺปนฺโน, ประวตัท่ิานพระอาจารย์มั่น ภริทัตตะเถระู , (กรุงเทพมหานคร: ชวน

พิมพ,์ ๒๕๓๘), หนา้ ๖, ๒๓๖. 



  
๓๒ 

ระลึกไดคื้อความรู้สึกท่ีเกดขึนในจิต สตินีควบคูกนกบความรู้สึก มีสติอยูคือความระลึกไดว้า เราิ ่ ั ั ่ ่้ ้
พดูอย ูหรือเราทาํอยู่ ่๑ 

พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ จิตธมฺโม) จากการสอนการฝึกกรรมฐาน ทานไดย้กยองวา ่ ่ ่
สติ มีคุณคาแกชีวิต และจาํเป็นแกชีวิตอยางเหลือท่ีจะประมาณได ้การปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน ่ ่่ ่
เป็นการระดมเอาสติทงัหมดท่ีมีอยใูนตวัออกมาใชป้ระโยชน์ในการดบัทุกข์้ ่ ๒ 

พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต) กลาวถึงการฝึกฝนสติ ดงันี่ ้  
๑. ควบคุมรักษาสภาพจิตให้อยูในภาวะท่ีตอ้งการ โดยตรวจตรากระบวนการรับรู้และ่

กระแสความคิด เลือกรับสิงท่ีตอ้งการ กนออกไปซ่ึงสิงท่ีไมตอ้งการ ตรึงกระแสความคิดใหนิ้งเขา้ท่ี ่ ่ ่ั ่
และทาํใหจิ้ตเป็นสมาธิไดง้าย่  

๒. ทาํให้รางกายและจิตใจอยูในสภาพเป็นตวัของตวัเอง เพราะมีความโปร่ ่ ่ งเบา ผอน่
คลาย เป็นสุข พร้อมท่ีจะเผชิญความเป็นไปตางๆ และจดัการกบสิงทงัหลายในโลกอยางไดผ้ลดี่ ั ่่ ้  

๓. ในภาวะจิตท่ีเป็นสมาธิ อาจใชส้ติเหน่ียวนาํกระบวนการรับรู้ และกระแสความคิด ทาํ
ขอบเขตการรับรู้และความคิดใหข้ยายออกไปโดยมิติตางๆ หรือใหเ้ป็นไปตางๆ ได้่ ่  

๔. โดยการยึดหรือจบัเอาอารมณ์ท่ีเป็นวตัถุแหงการพิจารณาวางไวต้อหนา้ จึงทาํให้การ่ ่
พิจารณาสืบคน้ดว้ยปัญญาดาํเนินไปไดช้ดัเจนเตม็ท่ี เทากบเป็นพืนฐานในการสร้างเสริมปัญญาให้่ ั ้
เจริญบริบูรณ์ 

๕. ชาํระพฤติกรรมตางๆ ทุกอยาง ่ ่ (ทงั กายกรรม วจีกรรม มโนกรรม้ ) ให้บริสุทธิอิสระ์
ไมเกลื่ อกกลวั หรือเป็นไปดว้ยอาํนาจตณัหาอุปาทาน และรวมกบสัมปชัญญะทาํให้พฤติกรรม้ ่ ั
เหลานนัเป็นไปดว้ยปัญญา หรือเหตุผลบริสุทธิลว้นๆ่ ์้ ๓ 

ประเวศ วะสี กลาววา การเจริญสติชวยให้อุบติัเหตุนอ้ยลง และความจาํดี อุบติัเหตุ เชน ่ ่ ่ ่
หกลม้ ชนนนัชนน่ี มีดบาด ขบัรถชน สวนหน่ึงหรือสว่ ่ ่ นใหญเกดจากการขาดสติ ถา้ไมมีสติรู้อยกูบ่ ิ ่ ่ ั
ปัจจุบนั ไมรู้วาอะไรกาลงัจะเกดในปัจจุบนัขณะ กจะเกดอุบติัเหตุบอย ผูมี้สติจะไมคอยเกดเร่ืองเกด่ ่ ํ ิ ็ ิ ่ ่ ่ ิ ิ
ราว จึงกลาววา ่ ่ “ผูมี้สติอยสูบาย่ ” คนโดยทวัๆ ไป จะมีความหงุดหงิดรําคาญเป็นเคร่ืองรบกวนจิตใจ ่
ทาํให้ขาดความสุข ความหงุดหงิดรําคาญคือความโกรธอยางออนๆ ซ่ึงเกดจากความคิดขดัแยง้กบ่ ่ ิ ั
ความเป็นจริง แตเม่ือมีสติ จิตจะเป็นกลาง สัมผสัอยูกบความเป็นจริง สงบ เป็นอิสระ มีความสุข่ ่ ั

                                                        
๑ พระโพธิญาณเถร (ชา สุภทฺโท), อปลมณีุ , (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพคุ์รุสภา, ๒๕๓๕), หนา้  

๗๘. 
๒ พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ จิตธมฺโม), พทโธโลย ีแก่นแท้พระพทธศาสนาุ ุ , (กรุงเทพมหานคร: 

ธุรกจกาวหนา้ิ ้ , ๒๕๔๒), หนา้ ๑๕. 
๓ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตุโต), พทธธรรมุ , อา้งแลว้, หนา้ ๘๑๐. 



  
๓๓ 

อยางยิง มีปัญญาเฉียบแหลม เรียนอะไรกรู้งาย ความหงุดหงิดรําคาญ ความโกรธ ความกลวั ความ่ ็ ่่
โลภ จะลดนอ้ยถอยลง เม่ือมีอะไรมากระทบจิต จะมีปัญญามาใชท้นัตอเหตุการณ์ เม่ือฝึกเจริญสติ่
มากขึนๆ จนมีสติอยตูลอดเวลา กไมมีอะไรสามารถทาํร้ายไดเ้ลย จึงกลาววา การมีสติเป็นการตดั้ ่ ็ ่ ่ ่
บวงกรรม่ ” เม่ือมีสติกไมมีกรรมใดๆ มาทาํร้ายได้็ ่ ๑ 

ภนัเต เฮเนโพลา คุณารัตนา มหาเถระ กลาววา การมีสติ่ ่  ทาํใหส้ามารถแกปัญหาตางๆ ได้้ ่
อยางรวดเร็ว มีประสิทธิภาพและไมยุงเหยิง ถา้ปัญหาใดไมสามารถแกไขไดส้ติจะเตือนเราวา ให้่ ่ ่ ่ ้ ่
ผานไปโดยไมตอ้งหวงกงวล และหันไปสนใจสิงอ่ืนท่ีนาสนใจมากกวา การตดัสินใจจะตอ้งถูก่ ่ ่ ั ่ ่่
ยิงขึน ประโยชน์ท่ีได้จากการปฏิบัติ ่ ้ (พัฒนาสติ) มีทัง้ ประโยชน์พืนๆ และประโยชน์สูงสง ้ ่
ประสบการณ์ในการปฏิบติัจะบอกเราเอง นิวรณ์และกเลสเป็นความรู้สึกไมสบายในจิต สติจะลบิ ่
ลา้งนิวรณ์โดยไมตอ้งพูด ไมตอ้งคิด แตมีประสิทธิภาพเม่ือมีสติ ตวักู ของกู จะหายไป ความอยาก่ ่ ่
ไมมีเรียนรู้ท่ีจะรักคนอ่ืน ผูป้ฏิบัติจะเห็นด้วยตัวเ่ องวา ไมมีสิงใดต้องไขวควา้ ไมมีสิงใดไม่ ่ ่ ่ ่่ ่
เปล่ียนแปลงเราจะสามารถรับผลของความเจบ็ปวด ความป่วยไข ้ความชราและความตายโดยไมนา่ ่
กลวัอีกตอไป เพราะเรารู้ซึงวา มนัเป็นความจริงแท้่ ่้ ๒ 

จาํเนียร ชวงโชติ ่ กลาวถึง ประโยชน์จากการเจริญสติ่ สมาธิ ท่ีไดฝึ้กฝนมาวา่  สามารถ
นาํมาใชป้ระโยชน์ใหก้บตนเองไดม้ากมาย เชนั ่  

๑. ผูป้ฏิบติัสามารถอยคูนเดียวดว้ยความมนัคง ไมเหงา ไมวา้เหว ไมโดดเด่ียวเดียวดาย ่ ่ ่ ่ ่่
และไมเบ่ือ เพราะผูป้ฏิบติัมีงานดูกาย ดูจิต ของตนเองตลอดเวลา ผูป้ฏิบติัจะรู้แนแกใจกบประโยค่ ่ ั่
ท่ีวา ่ “อยูคนเดียวเหมือนอยูกนหลายคน อ่ ่ ั ยูหลายคนเหมือนอยูคนเดียว่ ่ ” ทงันีเพราะมีธรรมะเป็น้ ้
เพื่อนคูใจนนัเอง่ ่  

๒. ผูป้ฏิบติั “ใจเยน็” ขึนเพราะ ้ “รอคอย” ผูอ่ื้นไดโ้ดยไมโกรธ ไมเบ่ือดว้ยการกาหนดรู้่ ่ ํ
อิริยาบถการเคล่ือนไหวของกายและจิต 

๓. ปฏิบติัสามารุควบคุมตนเองให้อยูในแนวทางท่ีเหมาะสม และรูกาลเทศะข่ ่ องการ
ปฏิบติัตนในทางท่ีถูกตอ้ง 

๔. ผูป้ฏิบติัสามารถเทาทนัอารมณ์ทางใจของตนเองไดดี้ และใชป้ระโยชน์ในการรับ ่
“อารมณ์” ตางๆ เชน อารมณ์โกรธไดโ้ดยไมโกรธ อารมณ์วิตกกงวล หวงใยโดยทาํใจไดส้บาย นนั่ ่ ่ ั ่ ้
คือ รับรู้สิงท่ีเห็น เสียงท่ีไดย้นิ อารมณ์ท่ีรู้สึกนึกคิด แลว้กดั่ ็ บและปลอยวางไดใ้นท่ีสุด่  

                                                        
๑ ประเวศ วะสี, บนเส้นทางชีวิตภายใน, อา้งแลว้, หนา้ ๔๗ : ๖๕ – ๖๖, ๗๙ – ๘๐. 
๒ ภนัเต เฮเนโพลา คุณารัตนา มหาเถระ, แตง่ , ชวาลา เธียรธนู, แปลและเรียบเรียง, สตด้ิวยภาษาง่ายๆ, 

พิมพค์รังท่ี ้ ๒, (สหรัฐอเมริกา แมสซาซูเซ็ต: Wisdom, ๒๕๔๒), หนา้ ๗๙, ๘๓ – ๘๕. 



  
๓๔ 

๕. ผูป้ฏิบติัสามารถใชส้ติกาหนดรู้เกยวกบกจวตัรสวนตวัของการทาํงานทุกอิริยาบถ ทุกํ ี่ ั ิ ่
กจกรรมและทุกสานท่ีิ  

๖. เม่ือผูป้ฏิบติัรู้สึกวา ่ “เจ็บปวด” เน่ืองจากอุบติัเหตุหรือจากการเจ็บป่วย จะเรียนรู้วิธี
กาหนดท่ีคลายความเจบ็ปวด หรือหลุดพน้จากควํ ามเจบ็ปวดนนัได้้  

๗. เม่ือผูป้ฏิบติั “เจ็บปวด” เรือรัง หรือเจ็บป่วยหนัก ลุกเหินเดินไมได ้สามารถใชก้าร้ ่
กาหนดสติชวยมิใหจิ้ตฟุ้งซาน เบ่ือหนายและเศร้าหมอง อยไูดด้ว้ยความสงบสุขํ ่ ่ ่ ่  

๘. ผูป้ฏิบติัสามารถใชก้ารเจริญสติ-สมาธิชวยตนในการสอบไล สอบคดัเลือก สอบเขา้่ ่
ทาํงาน และขจัดความต่ืนเต้น ความฟุ้งซาน ความกลัว ความวิตกกงวลท่ีเกดขึน รวมทังการ่ ั ิ ้ ้
แกปัญหาเม่ือคิดไมออกได้้ ่  

๙. ผูป้ฏิบติัจะสามารถระลึกรู้ถึงความเครียด ความเหน็ดเหน่ือยท่ีเกดขึนกบรางกายและิ ั ่้
จิตใจของตนอยางละเอียดได ้และสามารถเรียนรู้ท่ีจะเสริมสร้างพลงัจิตพลั่ งกายใหก้บตนเอั งไดทุ้ก
ขณะ โดยการใชก้ารเจริญสติสมาธินนัเอง่  

๑๐. ผูป้ฏิบติัเรียนรู้วา ถา้ตนกาหนดรู้ปัจจุบนัไดม้ากเทาใด ่ ํ ่ “งบบุญ” ของตนตอ้งเพิมพูน่
มาก กลาวคือ สามารถรู้ดว้ยตนเองวาวนัหน่ึงๆ ไดก้าไร่ ่ ํ (บุญ) หรือขาดทุน(บาป) เทาไร และรู้ตอไป่ ่
อีกวาจะปฏิบติัตนใหไ้ด้่ กาไรํ (บุญ) มากเทาใดกยอมสามารถทาํไดต้ามท่ีตอ้งการ่ ็ ่ ๑ 

จะเห็นไดว้า ่ “สติ” ในทางพระพุทธศาสนามีความสําคญัอยางยิง เพราะเม่ือสติตามทนั่ ่
ขณะปัจจุบนัและมองสิงตางๆ ตามท่ีมนัเป็นในขณะนนัๆ ตลอดเวลายอมสามารถตดัวงจรอกุศลได ้่ ่ ่้
ทาํให้คุณภาพจิตดีขึน บริสุทธิ เบิกบาน ผอง้ ์ ่ ใสและเป็นอิสระ เกอกูลแกการรู้แจง้สัจธรรม อนัเป็นื้ ่
จุดมุงหมายสูงสุดในพระพทุธศาสนา นอกจากนี สติยงัเกอกลูตอการงานในชีวิตประจาํวนั ทาํใหผ้ล่ ื ่้ ้
งานมีคุณภาพเพราะกระทาํดว้ยสติ อุบติัเหตุความผดิพลาดพลงัเผลอตางๆ จึงไมเกดขึน้ ่ ่ ิ ้  

ดงันนั สติจึงเป็นเร่ืองท่ีพฒันาได ้พุ้ ทธทาสภิกข ุกลาววา สติท่ีเรามีอยตูามธรรมชาตินนั่ ่ ่ ้
ยงัไมพอ เราจึงตอ้งอบรมสติ อบรมอยางท่ีเป็นกาลงัเรียกวา สติพละ อบรมอยางท่ีวาเป็นสิงสาํคญั ่ ่ ํ ่ ่ ่ ่
เรียกวา สตินทรีย ์อบรมอยางจะให้เป็นองคป์ระกอบแหงการตรัสรู้กเรียกวา สติสัมโพชฌงค ์เร่ือง่ ่ ่ ็ ่
การปฏิบติักไมมีอะไ็ ่ ร นอกจากสติใหมี้ฐานท่ีตงัแหงการพฒันากคือ กาย เวทนา จิต ธรรม ส่ีอย้ ่ ็ า่งน้ี
เป็นพระบาลีจากพระพทุธโอษฐ์๒ 

                                                        
๑ จาํเนียร ชวงโชติ่ , เมือ่ข้าพเจ้าใช้ห้องพกัในโรงพยาบาลเป็นห้องกรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร: 

หอรัตนชยัการพิมพ,์ ๒๕๓๘), หนา้ ๕๐. 
๒ พทุธทาสภิกข,ุ สต,ิ พิมพค์รังท่ี ้ ๓, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสาร, ๒๕๔๐), หนา้  ๒๖ – ๓๕. 



  
๓๕ 

พระพุทธเจา้ทรงตรัสสอนภิกษุใหเ้ป็นผูมี้สติสัมปชญัญะไวด้งัน้ีวา่ “ภิกษุทงัหลาย  ภิกษุ้
พึงมีสติสัมปชัญญะ  นีเป็นคาํพร่ําสอนของเราสําหรับเธอทงัหลายภิกษุผูม้ีสต้ ้ ิ  เป็นอยางไร  คือ่
ภิกษุในธรรมวินยัน้ี  

๑. พิจารณาเห็นกายในกายอยู  มีความเพียร ่ มีสัมปชัญญะ  มีสติ  กาจัดอภิชฌาและํ
โทมนสัในโลกได ้ 

๒. พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทงัหลายอย ู ฯลฯ้ ่  
๓. พิจารณาเห็นจิตในจิตอย ู ฯลฯ่  
๔. พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทงัหลายอยู  มีความเพียร้ ่  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  กาจัดํ

อภิชฌาและโทมนสัในโลกได”้๑  
ประเวศ วะสี กลาวถึง การสอนเจริญสติของสํานักอาจารยแ์นบ มหานีรานนท์ และ่

อาจารยสุ์จินต ์บริหารวรรณเขต วาเป็นสาํนกัท่ีสอนเจริญสติอยางเขม้ขน้ โดยสอนใหรู้้ตวัทวัพร้อม่ ่ ่
ตลอดเวลาไมวาจะเดิน จะนงั จะนอน จะกน จะ่ ่ ิ่ เห็น จะพดู จะรู้สึก จะนึกคิดอะไร กใหมี้สติระลึกรู้็
ในสิงนนัๆ แมก้ารทาํสมาธิถา้ไมรู้เร่ืองสติแลว้ จะฟันเฟือนเลอะเลือนหลงไดง้าย การมีสติ ่ ้ ่่ ่ “รู้” อยู่
ตลอดเวลาจะเป็นเคร่ืองป้องกนความฟันเฟือนเลอะเลือนหลงั ่ ๒ 

ติช นัท ฮนัห์ กลาววา เราควรฝึกสติทุกวนัและทุกๆ ชั่ ่ ว่โมง โดยเน้นเวลาท่ีสาํคญัท่ีสุด
เวลาเดียวคือ “ปัจจุบนั” เพราะชวงขณะปัจจุบนัเทานนัท่ีเป็นเวลาท่ีเราเป็นเจา้ของอยางแทจ้ริง ถา้่ ่ ่้
ไมไดอ้ยกูบปัจจุบนั เวลามองกจะมองไมเห็น ฟังแตจะไมไดย้นิ กนแตจะไมไดลิ้มรส่ ่ ั ็ ่ ่ ่ ิ ่ ่ ้ ๓  

ติช นทั ฮนัห์ เสนอแบบฝึกหดัสาํหรับสติ ๓๒ วิธี โดยเริมจากการยมิเม่ือต่ืนนอนในตอน่ ้
เชา้ ยิมเม่ือมีเวลาวา เม่ือฟังดนตรีหรือเม่ืออารมณ์ขนุมวั จากนนัให้ฝึกผอนคลายกลา้มเนือทุกสวน้ ่ ่ ่ ่้ ้
ทงัในทานอนราบและผอนคลายในทานงั ฝึกการหายใจ การนบัและตามลมหายใจ ฝึกเจริญสติโดย้ ่่ ่ ่
อาศยัอิริยาบถและการเคล่ือนไหวตางๆ ของรา่ ่ งกาย ไมวากาลงัเดิน ยืน นัง นอน ให้มีสติรู้ถึง่ ่ ํ ่
จุดประสงคข์องอิริยาบถนนัๆ ให้มีสติขณะเตรียมชา ลา้งถว้ยชาม ซักเสือผา้ ทาํความสะอาดบา้น ้ ้
อายนาํ เจริญภาวนา ใหก้าหนดวนัหน่ึงวนัใดของสปัดาห์ตามความเหมาะสมและสะดวกเป็นวนัแห้ ํ ่
สติ ทาํงานทุกอยางอยางชา้ๆ สบายๆ ดว้ยสติ่ ่  ตงัใจทาํอยางผอนคลาย รวมความสนใจทงัหมดไปท่ี้ ้่ ่
งาน ทาํอยางมีความสุข ให้เพงพิจารณาสภาวะความเป็นเหตุเป็นปัจจยัซ่ึงกนของสรรพสิง เชน ่ ่ ั ่่
พิจารณาตนเอง พิจารณาโครงกระดูกของตนเองวามิใชเรา พิจารณาคนรักท่ีตายจากไป เพงพิจารณา่ ่ ่
                                                        

๑ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๑๖๐/๑๐๕. 
๒ ประเวศ วะสี, บนเส้นทางชีวิตภายใน, อา้งแลว้, หนา้ ๕๘. 
๓ ติช นทั ฮนัห์, แตง่ , พระประชา ปสนฺนธมฺโม, แปล, ปาฏิหาริย์แห่งการตืน่อย่เสมอู , 

(กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๓๑), หนา้  ๑๒ – ๒๙. 



  
๓๖ 

ความวางในกองขนัธ์ทงั ่ ้ ๔ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ พิจารณาจากขนัธ์หน่ึงไปยงัอีกขนัธ์
หน่ึง ให้เห็นวาทงัหมดนนัเปล่ียนแปลงตลอดเวลา ไมคงตวัและปราศจากตวัตน ฝึกการแผความรัก่ ่ ่้ ้
ความเมตตาให้กบบุคคลท่ีเราเกลียดและชิงชงัท่ีสุด เพงพิจารณาความทุกขย์ากท่ีเกดจากความโงั ่ ิ ่
เขลา (อวิชชา) เพงพิจารณาการทาํง่ านดว้ยความไมยึดมนัถือมนั มองให้เห็นวางานท่ีทาํนนัเป็นไป่ ่่ ่ ้
เพื่อการรับใชผู้อ่ื้น เพื่อแบงเบาความทุกข ์เป็นการตอบสนองตอช่ือเสียง เพงพิจารณาเร่ืองความ่ ่ ่
ปลอยวาง ่ (ความไมยดึมนัถือมนั่ ่ ่ ) และความไมปลอยปละละเลย วาเม่ือไมติดยดึในสิงท่ีเป็นเง่ือนไข่ ่ ่ ่ ่
ทงัหลายก้ ็ตอ้งไมติดยึดในสิงท่ีไมเป็นเง่ือนไขดว้ย ดงัเชนพระโพธิสัตวซ่ึ์งสามารถเวียนอยกูบขนัธ์ ่ ่ ่ ่ ั่
๕ และโลกยธรรม โดยไมจมลงตกเป็นทาสของสิงเหลานี เพงพิจารณาใหเ้ห็นวา ผูรู้้ ผูต่ื้น ผูเ้บิกบานี ่ ่ ่ ่่ ้
นนั รับใชเ้พื่อนมนุษยโ์ดยท่ีมิไดเ้ป็นทาสของงาน แตกมิเคยละเลยงาน้ ่ ็ รับใชม้นุษยเ์ลย๑ 

ภนัเตา เฮเนโพลา คุณารัตนา มหาเถระ กลาวถึง การฝึกปฏิบติัเจริญสติวาควรพยายามตงั่ ่ ้
สติ ทุกขณะท่ีทาํงานตลอดทงัวนั เริมจากต่ืนเชา้พอรู้กเริมเจริญสติ และดาํเนินตลอดไปจนถึงเวลา้ ่ ่็
นอนหลบั แมว้าจะไมงายอยางท่ีคิด แตให้คอยฝึกฝนไป เริมจากมีสติพิ่ ่ ่ ่ ่ ่ ่ จารณาทาทาง ตอไปมีสติ่ ่
ขณะรับประทาน ซกัผา้ ด่ืมนาํ แตงตวั ฯลฯ ตอนกลางวนัหาเวลาวางสกั ้ ่ ่ ๑๕ นาที พิจารณาอารมณ์
ของตนเอง เชน ความรู้สึกสบาย ไมสบาย เฉยๆ หรืออุปสรรค หรือความคิด ให้ใชเ้วลาขณะทาํ่ ่
กจกรรมตอนกลางวนัเจริญสติใหไ้ด ้ตลอดเวลาใหมี้สติ เพราะจิตเราไมเคยอยูิ ่ นิ่ง รวมทงัใหพ้ยายาม่ ้
เจริญสติพิจารณาอิริยาบถตลอดเวลา๒ 

สํานักท่ีสอนการเจริญสติอยางเขม้ขน้อีกสํานักหน่ึง ได้แก หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ ่ ่่
วิธีการปฏิบติัเจริญสติของทานคือ การตามรู้การเคล่ือนไหวของมือและแขนอยางตอเน่ืองจนจิต่ ่ ่
สงบโดยทานคิดทาการเคล่ือนไหวขึนมาเ่ ่ ้ อง เชน การพลิกมือขึน ควํ่ามือลง ยกมือขึน เอามือลง ทํ่ ้ ้
บอยๆ โดยไมนงัหลบัตา ให้มีสติทุกอิริยาบถ ไมวาจะนงั นอน ยืน หรือเดิน กาลงัทาํอะไรอยกูให้่ ่ ่ ่ ํ ่ ็่ ่
กาหนดรู้ คือรู้สึกตวัอยูตลอดเวลา เม่ือชาํนาญแลว้กให้เอาสติไปจบัความรู้สึกของจิต คือตามรู้ํ ่ ็
อารมณ์ ไมวาจะทาํอะ่ ่ ไร เชน กลาดบา้น ถูบา้น ทาํกบขา้ว ลา้งถว้ยชาม ซกัเสือผา้ ใหค้อยดูความคิด ่ ั ้
ดูจิตใจตลอดเวลาวาเกดความรู้สึกอยางไร เชน พอใจ ไมพอใจ กงวล สงสัย โกรธ พยาบาท ดีใจ ่ ิ ่ ่ ่ ั
เสียใจ อยากได ้โกรธ เกลียด ให้เพียงแตตามดูเฉยๆ เม่ือมีสติรู้การท่ีคิดอยางตอเน่ือง จิตจะหยดุคิ่ ่ ่ ด
ปรุงแตงเขา้ไปอยูในความสงบ สิงสําคญัคือตอ้งมีความรู้สึกตวัทวัพร้อม หรือมีสติติดตอกนเป็น่ ่ ่ ั่ ่
ลูกโซ หลกัการการเจริญสติของทาน คือสร้างจงัหวะ เดินจงกรม อยางตอเน่ืองให้มากๆ และทาํ่ ่ ่ ่

                                                        
๑ ติช นทั ฮนัห์, แตง่ , พระประชา ปสนฺนธมฺโม, แปล, ปาฏิหาริย์แห่งการตืน่อย่เสมอู , อา้งแลว้, หนา้ 

๗๙-๙๗. 
๒ ภนัเต เฮเนโพลา คุณารัตนา มหาเถระ, แตง่ , ชวาลา เธียรธนู, แปลและเรียบเรียง, สตด้ิวยภาษาง่ายๆ, 

อา้งแลว้, หนา้ ๘๐ – ๘๑. 



  
๓๗ 

ติดตอกนทุกวนัอยางจริงจงั มีลูกศิษยข์องทานหลายรายยืนยนัวาวิธีของทานเป็นวิ่ ั ่ ่ ่ ่ ธีลดัท่ีสุด ตรง
ท่ีสุด และงายท่ีสุด ปฏิบั่ ติแลว้ไดผ้ลดีสามารถแกทุกขไ์ด้้ ๑ 

จะเห็นไดว้า่  แนวการปฏิบติัเพ่ือการเจริญสติ หรือเพื่อพฒันาให้มีสติดีขึนตามความเห็น้
ของผูท้รงคุณวฒิุหรือเจา้นกัตางๆ สวนใหญจะไมแตกตางจากพุทธพจน์ท่ีปรากฏในมหาสติปัฏฐาน ่ ่ ่ ่ ่
กลาวคือ การฝึ่ กให้มีสติตามรู้การเคล่ือนไหวและอิริยาบถของรางกาย การระลึกรู้ท่ีลมหายใจ การ่
ระลึกรู้ความคิด การพิจารณาอารมณ์ตางๆ วาไมเท่ียง มีการเปล่ียนแปลง ไมสามารถยึดถือได ้เป็น่ ่ ่ ่
ตน้ นอกจากนียงัเน้นให้นาํมาใชใ้นชีวิตประจาํวนัขณะประกอบภารกจการงาน หรือทาํงานบา้น้ ิ
ตางๆ กใช้่ ็ สติคอยดู ระลึกรู้ ไดแ้ก ความพร้อมของผูป้ฏิบติั ผูส้อน วิธีการปฏิบติัและสิงแวดลอ้ม ทาํ่ ่
ให้ผูป้ฏิบติัมีพฤติกรรมในทางรู้ผิดชอบชวัดี และธรรมชาติของจิตขณะนันอยูในภาวะท่ีสงบจาก่ ้ ่
นิวรณ์ทงั ้ ๕ ซ่ึงอาจมีปัญญาประกอบอยดูว้ยกได้่ ็  

นอกจากนนั แลว้สติท่ีพฒันาขึนยงัมี้ ้ บทบาทในกระบวนการพฒันาปัญญา หรือการจาํกดั
อาสวะกเลสดว้ยอีกประการหน่ึงิ  ในพระพุทธศาสนาไดก้ลาวถึงสติไวว้า เป็นนาถธรรม คือ เป็นท่ี่ ่
พึ่งแหงธรรมทงัปวง่ ้  

หนา้ท่ีของสติ โดยทวัไปแลว้สติมีหนา้ท่ีควบคุม กาย วาจา ใจ ความเป็นปกติของจิตไว้่
ให้เป็นไปตามท่ีตอ้งการของตนโดย ไมหลงลืม สติในระดับท่ีตางกนจะมีหน้าท่ีท่ีแตกตางกน่ ่ ั ่ ั
ออกไปบางสวน คือ่  หนา้ท่ีของสติในระดบัสญัชาตญาณหรือสติในระดบัธรรมชาติ สติในระดบันีมี้
หนา้ท่ีหลกัอย ู่๔ อยาง คือ่  

๑. ควบคุมดูแลการแสวงหาอาหารใหเ้พียงพอและเหมาะสม 
๒. ควบคุมการแสวงหาท่ีอยอูาศยัท่ีปลอดภยั่  
๓. ควบคุมการสนองตอบตอการสืบเผาพนัธ์ุของตนเอง่ ่  
๔. ควบคุมตนใหพ้น้ภยัหรือการหนีใหพ้น้จากภยัอนัตรายตางๆ่  
หนา้ท่ีของสติในระดบัการฝึกกรรมฐาน สติในระดบันีมีหนา้ท่ีหลกัอย ู้ ่ ๔ อยาง คือ่  
๑. ดึงอารมณ์มาสูจิต เหน่ียวอารมณ์ไวก้บจิต คุมหรือกากบจิตไวก้บอารมณ์ ตรึงอา่ ั ํ ั ั รมณ์

ไวก้บจิตไมยอมใหล้อยผานหรือคลาดกนไปั ่ ่ ั  
๒. ดึงเอาจิตมากากบไวก้บสิงท่ีตอ้งการ หรือท่ีควรจะเกยวขอ้ง ทาํให้สิงนันอยูในการํ ั ั ี่ ่่ ่ ้

รับรู้ของจิตไมหลุดลอยหลนหายหรือพลดักนไปเสีย่ ่ ั  

                                                        
๑ กลุมเทียนสวางธรรม่ ่ , ปกต ิหลวงพ่อเทียน จิตฺตสโภ และส่ิงทีฝ่ากไวุ้ , (กรุงเทพมหานคร: ภาพพิมพ,์ 

๒๕๓๒), หนา้ ๒๔๖ – ๒๔๙. 



  
๓๘ 

๓. ควบคุมสภาพอนัเป็นปกติของจิตไว ้แลว้มีหนา้ท่ีจบัอารมณ์ไวใ้หกุ้ศลธรรมทงัหลาย้
ทาํหนา้ท่ีไดอ้ยางสมบูรณ์่  

๔. มีความไมหลงลืม ่ (อสมฺโมหนรสา) มีเหตุ คือความจาํไดแ้มนยาํมนัคง มีผล คือรักษา่ ่
อารมณ์ 

สติ มีหนา้ท่ีไมหลงลืมในการคอยควบคุม กาย วาจา ใจ สติในระดบัท่ีตางกนจะทาํหนา้ท่ี่ ่ ั
แตกตางกนไปบางสวน คือ สติในระดบัการฝึกกรรมฐานนนั จะทาํหนา้ท่ีไดล้ะเ่ ั ่ ้ อียดและชดัเจนกวา ่
มีความตอเน่ืองในการทาํหนา้ท่ีมากกวา มีพลงัในการกระทาํหนา้ท่ีนนัหนกัแนนและมนัคงกวา มี่ ่ ่ ่้ ่
ความรวดเร็ววองไวกวา การทาํหน้าท่ีของสติในระดบันีเอง เป็นสาเหตุหน่ึงท่ีทาํให้สติมีพลงัท่ี่ ่ ้
สูงขึนจึงสามารถนาํปัญญามาใชไ้ดม้ากขึน้ ้  

ลกัษณะของสติท่ีอธิบายไวค้รบลกัษณะ ปรากฏอยูในธัมมสังคณีและวิภังค์ในพระ่
อภิธรรมปิฎกกบในขทุทกนิกายจูฬนิเทศ อย ูั ่ ๖ ลกัษณะ คือ  

๑. ระลึกนึกถึง เรียกวา ่ อนุสสติ หมายถึง ระลึกยอ้นหลงั เชน ระลึกถึงทานท่ีไดบ้ริจาคไป่
แลว้ 

๒. ระลึกได ้ระลึกไว ้เรียกวา ่ ปฏิสสติ หมายถึง เพียงเพื่อให้รู้ไวเ้ทานนั่ ้  เชน เห็นแลว้มี่
สติระลึกได ้

๓. เตือน เรียกวา ่ สรณตา หมายถึง เตือนให้ระลึกได ้เชน เม่ือพบเห็น ไดย้ินสิงหน่ึง ก่ ็่
ชวนใหร้ะลึกถึงอีกสิงหน่ึงขึนมา่ ้  

๔. จาํได ้ทรงไว ้เรียกวา ่ ธารณตา หมายถึง การจาํไว ้การทรงไว ้ความทรงจาํ เชน การจาํ่
คาํสงัสอน่  

๕. แนบชิดอยกู่บัอารมณ์ เรียกวา ่ อปิลาปนตา หมายถึง ความแนบชิดอยกูบอารมณ์เสมอ่ ั  
เชน รู้อารมณ์ตนเองวาดี ไมดี่ ่ ่  

๖. ไมหลงลืม ่ เรียกวา ่ อสัมมุสนตา หมายถึง ความไมหลงลืม ความไมประมาท เชน ไม่ ่ ่ ่
ประมาทในการขบัรถ ไมประมาทจึงรีบทาํดี่ ๑ 

จาํลอง ดิษยวณิช กลาววา สติมีลกัษณะท่ีสาํคญัอยู่ ่  ่๓ ประการ คือ 
๑. สติมีลกัษณะตกัเตือน เตือนใหนึ้กไดห้รือระลึกได ้คือ การนึกไดห้รือระลึกไดใ้นกุศล

ธรรมท่ีไมมีโทษหรืออกศุลธรรมท่ีมีโทษ ่  

                                                        
๑ ธนิต อยโูพธิ่ ์ , สตปัิฏฐานสําหรับทกคนุ , (กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๓๕), 

หนา้ ๒๓. 



  
๓๙ 

๒. สติมีลกัษณะถือเอาไว ้คือ การเลือกเอาแตธรรมท่ีเป็นประโยชน์และมีอุปการะสิงใดท่ี่ ่
ไมเป็นประโยชน์และไมมีอุปการะ กจะไมถื่ ่ ็ ่ อเอาไวห้รือตดัออก 

๓. สติมีลกัษณะแนบชิด (non-superficiality) ชวยให้จิตแนบแนนอยูกบอารมณ์อนัใด่ ่ ่ ั
อนัหน่ึง จิตจะไมลอยฟุ้ งซาน จิตจะจอ้งและจบัแนนอยกูบอารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐาน คือ รูป่ ่ ่ ่ ั
กบนามั ๑ เป็นลกัษณะพิเศษเฉพาะในการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน และการทาํให้จิตแนบชิดหรือ
แนบแนนอยูกบรูปนามท่ีกาลงักาหนดอยู เม่ือสติแนบชิดและจดจอกบอารมณ์ในลกัษณะนี ผลท่ี่ ่ ั ํ ํ ่ ่ ั ้
ตามมาคือ สมาธิ (ขนิกสมาธิ คือ สมาธิชวัขณะหน่ึงหรือความตงัมนัแหงจิต่ ้ ่ ่ ) 

ประโยชน์ของสติ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ) ไดก้ลาวถึงประโยชน์ไว ้่
๖ อยาง คือ่  

๑. สติ โลกสฺมึ ชาคโร สติปลูกใหค้นต่ืนอยใูนโลก ไมใหค้นหลบั ไมใหค้นประมาท่ ่ ่  
๒. สติมโต สทา ภทฺท  ํคนมีสติมีความเจริญทุกเม่ือ หมายความวา ถา้มีสติแลว้จะทาํ่

อะไรๆ กไมพลาด เชน จะดูหนังสือ เรียนหนังสือ กจะไดง้าน จะทาํงาน รักษาศีลฟังธรรม เจริญ็ ่ ่ ็ ่
กรรมฐานกไดผ้ลดีและเตม็เ็ มด็เตม็หนวย่  

๓. สติมา สุขเมธติ คนมีสติยอมไดค้วามสุข หมายความวา ความสุขตางๆ ของโลก เชน ่ ่ ่ ่
สุขเกดแตความมีทรัพย์ สุขเกดแตจายทรัพย์บริโภค สุขเกดแตความไมมีหนี สุขเกดแตการิ ่ ิ ่ ่ ิ ่ ่ ิ ่้
ประกอบการงานท่ีปราศจากโทษ กต้องอาศยัสติเป็นสําคญั แมสุ้ขในทางธรรม เชน ฌานสุข ็ ่
วิปัสสนาสุข มคัคสุข ผลสุข นิพพานสุข กเกดขึนเพราะอาศยัสติทงันนั ถา้ปราศจากสติแลว้สุขตางๆ ็ ิ ่้ ้ ้
เหลานีจะไมเกดขึนไดเ้ลย่ ่ ิ้ ้  

๔. สติมโต สุเว เสยฺโย คนมีสติเป็นผูป้ระเสริฐทุกวนั หมายความวา ชีวิตประจาํวนัของ่
แตละบุคคลตอ้งไดส้ติเป็นประจาํทงันัน การงานนนัๆ จึงจะไ่ ้ ้ ้ ดผ้ลเรียบร้อย และผลิตผลสมความ
ตงัใจ้  

๕. รกฺขมาโน สโต รกฺเข ผูรั้กษาตอ้งมีสติรักษา หมายความวา ผูรั้กษาทรัพยส์มบัติ่
ภายนอกทงัท่ีมีวิญญาณครองและไมมีวิญญาณครอง เชน เสือผา้ เงินทอง บา้้ ่ ่ ้ นชอง เรือนชาน ่
เรือกสวน ไรนา ชา้งมา้ ววัควาย เป็นตน้ กตอ้งมีสติทงันนั ่ ็ ้ ้ ถา้ปราศจากสติตอ้งไดรั้บความเดือนร้อน
นานาประการ เชน ไฟไหม ้ของหาย ถูกขโมยลกั ไปกอความเดือดร้อนใหแ้กเพื่อนบา้น เป็นตน้ แม้่ ่ ่
สมบติัภายใน คือ พระธรรม นับตงัแต ทาน ศีล ภาวนา เป็นตน้ไป กตอ้งอาศยัสติทงันันจึงจะ้ ้ ้่ ็
สามารถรักษาไดดี้ บาํเพญ็ไดดี้ 

                                                        
๑ จาํลอง ดิษยวณิช, วปัิสสนากมัมัฏฐานและเชาว์อารมณ์, (เชียงใหม่: โรงพิมพแ์สงศิลป์, ๒๕๔๓), 

หนา้  ๒๔, ๑๓๘. 



  
๔๐ 

๖. อุฏฺ�านวโต สตีมโต แมผู้ต้อ้งการยศทงั ้ ๖ คือ โภคยศ (ยศ คือ โภคสมบติั) อิสสริยศ 
(ยศ คือ ความเป็นใหญ่) กตติยศ ิ (ยศ คือ เกยรติี ) สัมมานยศ (ยศ คือ ความนบัถือ) วรรณยศ (ยศ คือ 
การยกยองสรรเสริญ่ ) ปริวารยศ (ยศ คือ ความเป็นผูมี้บริวารมากและซ่ือสัตย ์จงรักภกัดี กตญัญู
กตเวที) กตอ้ง็ อาศยัคุณธรรม ๗ ประการ ในคุณธรรม ๗ ประการนนั กมีสติอยดูว้ย คือ อุฏฐานะ้ ็ ่  (มี
ความขยนัตอกจการงานทุกอยาง่ ิ ่ ) สติ (มีสติรอบคอบ) สุจิกมมะ ั (มีการงานสะอาดเรียบร้อย)   
นิสมัมการี (ใครครวญใหดี้เสียกอนแลว้จึงทาํลงไป่ ่ ) สญัญตะ (มีความสาํรวมระมดัระวงัใหม้ากและ
ดีท่ีสุด) อปัปมตัตะ (ความไมประมาท่ ) ธมัมชีวี (เป็นอยโูดยอาศยัธรรมเป็นเรือนใจ คือจะประกอบ ่
อาชีพอะไรๆ กตามไมยอมให้ผิดศีลธรรม ไมยอมให้ผิดกฎหมายของบา้นเมือง ไมยอมทาํลาย็ ่ ่ ่ ่
ประเทศชาติ ศาสนาเป็นอนัขาด)๑ 

นอกจากนนั พระธรรมธีรราชมหามุนี ้ (โชดก �าณสิทฺธิ) ไดก้ลาวถึงประโยชน์่ ของสติ
ตามแนวปฏิบติัธรรมไวอี้ก ๓ ประการ คือ 

๑. สติธรรมมีอุปการะมากทงัคดีโลก คดีธรรม้  
๒. สติเป็นกาลงัสาํคญัในการปฏิบติัธรรมทงัขนัตํ่า ขนักลาง ขนัสูงํ ้ ้ ้ ้  
๓. สติเป็นทางสายกลาง สามารถนาํผูป้ฏิบติัใหรี้บรัดเขา้สูมรรค ผล นิพพาน่ ๒  
ผูมี้สติยอมมีปัญญา ่ ๓ ไดแ้ก ่  
๑. ปัญญาในการเรียนรู้ คือ ปัญญาจากการฟัง พูด อาน เขียน และจากประสบการณ์การ่

ลองผดิลองถูกดว้ยตนเอง ซ่ึงปัญญาชนิดนีจะทาํใหส้ามารถเลียงชีวิตของตนไดใ้นทางกาย้ ้  
๒. ปัญญาในการพิจารณาไตรตรอง คือ ปัญญาจากการคิดอยางเป็นระบบดว้ยหลกัของ่ ่

เหตุและผล  ในสรรพสิงทังหลายและปราก่ ้ ฏการณ์ทังหลายท่ีเกดขึนรอบตัวเอง  เพื่อหา้ ิ ้
ความสัมพนัธ์ระหวางเหตุและผลนัน ปัญญาชนิดนีจะทาํให้เกดการคน้พบสิงตางๆ ได้แก กฎ่ ิ ่้ ้ ่ ่
ธรรมชาติรอบๆ ตวัมนุษยเ์อง และมนุษยส์ามารถนาํมาใชใ้ห้เกดความสุขสบายแกชีวิตตนไดม้ากิ ่
ขึน้  

๓. ปัญญาจากการตระหนักรู้หลักธรรมชาติความจริงของชีวิตมนุษย์และสรรพสิง่
ทงัหลาย คือ้  

๓.๑ มีความรู้เร่ืองอนิจจงั (ความเปล่ียนแปลงไมแนนอน่ ่ ) ทุกขงั (ความเป็นทุกขท์น
อยไูดย้าก่ ) อนตัตา (ความไมมีตวัตนใหย้ดึถือเอา่ ) หรือ ตถตา (สิงนนัเป็นเชนนนัเอง่ ้ ้่ ) 

                                                        
๑ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก �าณสิทฺธิ), วิปัสสนากมัมฏัฐานภาค ๒, (กรุงเทพมหานคร: 

อมรินทร์ ฟรินติงกรุ๊ฟ จาํกด้ ้ ั , ๒๕๓๒), หนา้  ๑๗๙. 
๒ เร่ืองเดียวกนั, หนา้ ๑๘๑. 



  
๔๑ 

๓.๒ คลายความยดึมนัถือมนั ่ ่ (อุปาทาน) ยดึถือในความเป็นตวัตน (egoistic) ปัญญา
เหลานนัจะสงผลใหเ้กดประโยชน์โดยตรงตอชีวิตมนุษย ์่ ่ ิ ่้ ๒ ระดบั คือ 

๑) ระดบัรูปธรรม ผูมี้สติยอมมีชีวิตท่ีดีและมีความสุข่  
๒) ระดบันามธรรม ผูฝึ้กสติยอมมีความสุขในชีวิตมากขึน่ ้  

สติในความหมายท่ีสูง คือ ความระลึกไดใ้นปัจจุบนัขณะ และความเพียรในการปฏิบติั
กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ซ่ึงจะเป็นตวัป้องกนทุกข์หลายประการในชีวิต การคุม้ครองั
ดาํเนินชีวิตให้ปลอดภยัดีงาม พร้อมไปกบการรักษาจิตให้น้อมไปแตในทางดีงาม ประกอบดว้ยั ่
ปัญญาในการพิจารณาและการฝึกฝนใหพ้น้ทุกขใ์นระดบัตางๆ จนถึงความพน้ทุกขไ์ดโ้ดยสินเชิง ่ ้  

สวน่ สติในการศึกษาครังนี้ ้  มีความหมายเบืองตน้ คือ ความรู้สึกตวั การระลึกนึกคิด ความ้
ทรงจาํ ตลอดไปจนถึงความหมายของความระมดัระวงั รอบคอบ ไมประมาท ครองตนอยูไดเ้ป็น่ ่
ปกติ การรู้จกัตนเองในขอ้ดีขอ้เสีย การรู้จกัแกไขขอ้บกพรอง รู้เป้าหมายการดาํเนินชีวิต้ ่  และใหเ้ด็ก
และเยาวชนรู้จกัใชชี้วิตอยางถูกตอ้ง่  โดยมีผูว้ิจยัจะไดน้าํเสนอวิธีการปฏิบติัแสดงไวใ้นภาคผนวก
ตอไป่  
 
๒.๒ แนวทางการพฒันาสตขิองเด็กและเยาวชน 

ในชวงชีวิตของเด็กและเยาวชนนัน มีความสําคญัท่ีจะตอ้งได้รับการพฒันาทังด้าน่ ้ ้
รางกายและจิตใจพร้อมกนดว้ย่ ั  จึงจะช่ือวาไดรั้บการพฒัน่ าอยางสมบูรณ์แบบ่  จะพฒันาเพียง
รางกายอยางเดียวคงไมสมบูรณ์แบบ่ ่ ่  เพราะจิตใจนนัเป็นสิงท่ีสาํคญัเป็นเร่ืองท่ีคนทุกคนจะตอ้ง้ ่
ไดรั้บการเอาใจใส่ เริมตงัแตวยัเด็ก่ ้ ่  เพราะชีวิตในชวงนีเป็นชวงท่ีจะตอ้งไดรั้บเอาใจใสดูแลเป็น่ ่ ่้
อยางดีจึงจะทาํใหเ้ขาเหลานนัเติบโตอยางสม่ ่ ่้ บูรณ์แบบทาํใหมี้ความเขม็แขง็ทางดา้นจิตใจ สามารถ
ท่ีจะตอสูชี้วิตและฟันฝ่าอุปสรรคตางๆ่ ่  ไปดว้ยดี ในการพฒันาดา้นจิตใจในวยัน้ี พอแมมีสวนสาํคญั่ ่ ่
ในการสังสอนเพ่ือใหเ้รียนรู้ในสิงตางๆ่ ่ ่  ตลอดถึงการอบรมเพื่อให้เขาเหลานนัเกดการเรียนรู้่ ิ้  รู้จกั
หนา้ท่ีคือมีความระลึกรู้ในหนา้ท่ีตางๆ่  เชน่  สอนใหรู้้จกัพดู รู้จกัคิด รู้จกัความดี ความชว่ั สิงนีควร่ ้
ทาํ สิงนีไมควรทาํ่ ้ ่  เหลานีเป็นการปลูกฝังใหเ้ขารู้จกัคิด่ ้  ระลึกรู้ เป็นการสอนใหมี้สติ เม่ือพอแมรู้จกั่ ่
ปลูกฝังคุณธรรมเหลานีให้เกดขึนแลว้่ ิ้ ้  กจะทาํให้เขาเป็นคนรู้จกัคิดในสิงท่ี็ ่ สร้างสรรคไ์ปใน
แนวทางท่ีดี ซ่ึงเป็นการพฒันาจิตของเดก็ในวยันีใหเ้ป็นผูมี้สุขภาพจิตท่ีเป่ียมไปดว้ยคุณธรรม้  ดงันนั้  
การพฒันาในวยัเดก็น้ี พอแมจึงควรสร้างพืนฐานทางดา้นคุณธรรมใหก้บเขาเสียแตเลก็่ ่ ั ่้  ๆ เพราะเม่ือ
เขาเหลานนัเติบโตพร้อมดว้ยคุณธรรมอยางนี่ ่้ ้  ยอมจะเป็่ นลูกท่ีมีความกตญัญูกตเวทีตอพอแม่ ่ ่ หรือผู ้
มีพระคุณทงัหลาย้  เขาจะมีความเคารพและเช่ือฟังพอแม่ ่ นีคือผลดีท่ีไดรั้บจากการสงัสอน้ ่  อบรมบม่
นิสัยใหเ้ป็นคนรู้จกัในเร่ืองคุณธรรม พอแมกจะมีแตความช่ืนใจและปลืมใจ่ ่ ็ ่ ้  เม่ือระลึกถึงเขาในการ



  
๔๒ 

พฒันาสติปัญญาในวยัน้ี กเพื่อใ็ หเ้ป็นคนรู้จกัคิดในสิงท่ีควรคิด่  พดูในสิงท่ีควรพดูและกระทาํในสิง่ ่
ท่ีควรทาํ รู้จกัแกปัญหาไดใ้นเม่ือเกดเร่ืองปัญหาตาง้ ิ ่  ๆ ในชีวิตของเขา เขากจะเติบโตมาดว้ยสติและ็
ปัญญา เขากจะเป็นลูกท่ีดีของพอแม็ ่ ่ ไมเป็นลูกท่ีมีความประพฤติเส่ือมเสีย ถา้ไดลู้กดีกทาํใหพ้อแม่ ็ ่ ่
สุขใจ ถา้ไดลู้กชวักทาํให้แมทุกขใ์จจนวนัตาย่ ็ ่  ฉะนนั้  พระพุทธเจา้จึงไดต้รัสเร่ืองบุตรไวใ้นปุตต
สูตรวา่  “ภิกษุทงัหลาย้  บุตร ๓ จาํพวกน้ี มีปรากฏอยใูนโลก่  บุตร ๓ จาํพวกไหน คืออภิชาตบุตร 
(บุตรท่ีมีคุณสมบติัสูงกวามารดารบิดา่ ) อนุชาตบุตร (บุตรท่ีมีคุณสมบติัเสมอดว้ยมารดาบิดา) 
อวชาตบุตร (บุตรท่ีมีคุณสมบติัตํ่ากวามารดาบิดา่ )”๑ 

จากพระพุทธพจน์น้ี ทรงแสดงถึงบุตรท่ีมีคุณธรรมสูงกวามารดาบิดาดว้ยศีล่  ๕ ประการ 
แตในท่ีนี่ ้พระพุทธเจา้ตรัสวา่  บุตรเป็นผูเ้ขา้ถึงพระรัตนตรัยกอน่  และทงัตงัอยใูนศีล้ ้ ่  ๕ คือ งดเวน้
จากการฆาสัตว์่  งดเวน้การการถือเอาสิงของท่ีเจา้ของมิไดใ้ห้่  งดเวน้จากการประพฤติผดิในกาม งด
เวน้จากการพดูเทจ็ งดเวน้จากการด่ืมนาํเมาคือสุราและเมรัยอนัเป็นเหตุท่ีตงัแหงความประมาท้ ้ ่  เป็น
ผูมี้ศีล มีกลยาณธรรมั  สวนมารดาบิดาเป็นผูไ้มตงัอยใูนพระรัตนตรัย่ ่ ่้  และทงัไมมีศีล้ ่  ๕ ประการ 
อภิชาตบุตรเป็นอยางนี่ ้  อนุชาตบุตรนนั้  คือ ทงัมารดารบิดาและบุตรเป็นผูเ้ขา้ถึงพระรัตนตรัยและ้
เป็นผูมี้ศีล ๕ ประการเสมอกนั มีกลยาณธรรมเสมอกนั ั  สวน่  อวชาตบุตรนนั คือ้  มารดาบิดาเป็นผู ้
เขา้ถึงพระรัตนตรัยและเป็นผูต้งัอยใูนศีล้ ่  ๕ ประการ สวนบุตรนนั่ ้  ทงัไมเขา้ถึงพระรัตน้ ่ ตรัยและไม่
ตงัอยใูนศีล้ ่  ๕ เป็นผูมี้ธรรมเลวทราม การพฒันาคุณภาพชีวิตดว้ยการอบรมบมนิสัยจึงเป็นเร่ือง่
สาํคญัอยางยงิ่ ่  ท่ีมารดาบิดาจะตอ้งเอาใจใสตอบุตรในวยันีใหม้าก่ ่ ้  เพราะเป็นการปลูกฝังคุณธรรม
ทาํให้เขามีสติปัญญารู้จกัคิดรู้จกัคุณงามความดี และรู้วาสิงไหนควรทาํ่ ่  ส่ิงไหนไมควรทาํ่  เม่ือ
ปลูกฝังคุณธรรมใหเ้ขาเป็นคนดีแลว้กช่ือวาไดลู้กแกว็ ่ ้  คือลูกประเสริฐเป็นผูท่ี้เช่ือฟังตอพอแม่ ่ ่ เป็น
ลูกท่ีมีความเคารพตงัอยใูนโอวาท้ ่  ดงัท่ีพระพุทธเจา้ตรัสวา่  “บุตรคนใดเป็นบุตรท่ีเช่ือฟังมารดาบิดา 
บุตรคนนนัช่ือวา้ ่  เป็นบุตรท่ีประเสริฐกวาบุ่ ตรทงัปวง้ ”๒ 

โดยนยัพระพทุธวจนะท่ีไดย้กมากลาวไวนี้่ ้  เป็นเคร่ืองแสดงใหเ้ห็นวา่  พระพุทธเจา้ทรงช้ี
ใหดู้วา่  ลูกจะดีหรือชว่ั กอยท่ีูการมีศีล็ ่  ๕ และการเช่ือฟังพอแม่ ่ แตทงันีและทงันนั่ ้ ้ ้้  กขึนอยกูบการ็ ่ ั้
เอาใจดูแล และการอบรมบมนิสยัใหเ้ป็นคนดีมีศีลธรรมประจาํใจแล่ ะพอแมกตอ้งเป็นแบบอยางท่ีดี่ ่ ็ ่
กอน่  จากพระสูตรน้ี จะเห็นไดว้า่  มนัชางสวนทางกบความคิด่ ั  และการกระทาํของพอแมในยคุ่ ่
ปัจจุบนัเพียงไร กลาวคือ่  พอแมในยคุปัจจุบนัมกัจะลืมการอบรมจิตใจเพื่อใหเ้กดสติปัญญา่ ่ ิ  คือจะ
มุงแตจะหาเงินไวใ้หลู้ก่ ่  หวงัใหลู้กเรียนเกง่  เรียนสูง ทาํงานเบา ทาํงานท่ีมีเกยรติไดเ้งินเดือนท่ีสูงี

                                                        
๑ ขุ.อติิ. (ไทย) ๒๕/๗๔/๔๓๑. 
๒ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๔/๑๔. 



  
๔๓ 

และร่ํารวย แตนนักเป็นความปรารถนาดีของผูท่ี้เป็นพอแม่ ็ ่ ่้  แตจะเห็นวา่ ่  ขาดตวัสติและปัญญาใน
การพร่ําสอนลูกโดยสวนมากมกัจะลืม่  คือขาดการอบรมพร่ําสอนในดา้นคุณธรรมกบวยันีั ้  ถา้พอแม่ ่
ไมฉลาดในการปลูกฝังคุณธรรมใหเ้กดขึน่ ิ ้  เม่ือเขาเติบโตขึนกจะเป็นคนท่ีคิดไมเป็น้ ็ ่  แกปัญหาไม้ ่
เป็นและเม่ือเกดอุปสรรคปัญหาชีวิตขึนิ ้  กจะไมสามารถแกปัญหานนัได้็ ่ ้ ้  ผลสุดทา้ยพอแมสวนมาก่ ่ ่
ในยคุนีตอ้งผดิหวงันาํตาตก้ ้  เป็นโรคประสาท ทงัเกดมาอยกูบกองเงินกองทอง้ ิ ่ ั  ดงัท่ีพระพุทธเจา้
ตรัสไวใ้นนัททิสูตรวา่  “คนมีบุตรยอมเศร้าโศกเพราะบุตร่  คนมีโคยอมเศร้าโศกเพราะโค่
เหมือนกนั”๑ 

จากพระพุทธดาํรัสนีจะเห็นไดว้า้ ่  สาเหตุท่ีพอแมเศร้าโศกเพราะบุตร่ ่  กเพราะบุตรไมได้็ ่
ตงัอยใูนศีล้ ่  เป็นคนประพฤติชว่ั นาํแตความเดือนร้อนมาให้่  ซ่ึงมีเหตุมาจากการท่ีพอแมไมไดเ้อาใจ่ ่ ่
อบรมลูกตงัแตเริม้ ่ ่ ตน้ ทาํให้เขาขาดการระลึกรู้ในเร่ืองท่ีดีงาม ฉะนนั้  ถา้เด็กในวยันีไมรับการ้ ่
ปลูกฝังใหเ้ป็นผูมี้ศีลธรรมท่ีดีงามแลว้ เขากจะไมมีสติปัญญาในการดาํเนินชีวิต็ ่  และจะสงผลใหเ้ขา่
กลายเป็นคนเห็นแกตวั่  คือ ทาํอะไรกตามใจตนเอง็  

เม่ือลูกเกดมาแลว้ิ  ผูเ้ป็นพอแมกตอ้งเอาใจใส่ ่ ็ ่ในการเลียงดู้  และปฏิบติัในสิงท่ีดีงามใหเ้ขา่
รับรู้ ซ่ึงเป็นการถายทอดทางอารมณ์่  หรือการรับรู้ในสิงท่ีพอแมแสดงใหเ้ขารู้สึกทางอารมณ์่ ่ ่  มีการ
ปลอบโยน การสัมผสัทางกายเพ่ือใหเ้ขาเกดความอบอุนเขากจะไมหวาดกลวัิ ่ ็ ่  หรือร้องไหเ้ม่ือไดอ้ยู่
ใกลก้บพอแมั ่ ่ กจะเป็นสายใยสั็ มพนัธ์ท่ีมีแตความรักความอบอุน่ ่  กจะเป็นรากฐานทางจิตใจท่ีดีและ็
มนัคงแกเขา่ ่  และนอกจากน้ี พอแมตอ้งฝึกหดัในเร่ืองตาง่ ่ ่  ๆ เชนการกน่ ิ  การนอน การขบัถาย่  กเป็น็
การฝึกความรู้สึกตวัและปฏิกริยาตอบสนองให้เขาเหมือนกนิ ั  ทงัอบรมบมนิสัย้ ่  เชนสอนให้ให้มี่
ความรู้สึกรับผดิชอบ ใหเ้ป็นคนมีสติ คือใหมี้ความละเอียดรอบคอบ คิดกอนพดู่  กอนทาํเสมอ่  สวน่
การรบรมลูกในเร่ืองของจิตใจและการรักษาอารมณ์นนั้  พอแมจะตอ้งเป็นตวัอยางท่ีดีในการสร้าง่ ่ ่
สถาบนัครอบครัวให้อบอุน่  พอแมไมควรแสดงอารมณ์ท่ีรุนแรงตอกน่ ่ ่ ่ ั  ไมพูดคาํหยาบ่  เพราะ
นอกจากจะกระทบตอจิ่ ตใจลูกแลว้ ยงัทาํใหลู้กถือเป็นแบบท่ีไมดีดว้ย่  การทาํในสิงท่ีดีใหเ้ขาดูอยใูห้่ ่
เขาเห็นแตสิงท่ีดีงาม่ ่  กจะเป็นประโยชน์อยางมากตอการพฒันาชีวิตของเขา็ ่ ่  พอแมตอ้งประพฤติดี่ ่
เป็นแบบอยางท่ีดีให้เขาเห็น่  เขากเอาเป็นแบบอยางท่ีดีตอไป็ ่ ่  ไมตอ้งเสียเวลาในการพร่ําสอนอย่ า่
มาก ถา้พอแมเป็นแบบอยางไมดีแลว้อะไรๆ่ ่ ่ ่  กเสียหายหมด็  ซาํยงัตอ้งเสียเวลาในการอบรมสังสอ้ ่
เขาอีกดว้ย นีเป็นการสอนให้เด็กในวยันี้ ้  มีความระลึกไดใ้นสิงท่ีดีงาม่  ฉะนนั้  จะเห็นไดว้า่  
แบบอยางท่ีดีนนั่ ้  ดีกวาคาํสอน่  แตพอแมจะเป็นแบบอยางท่ีดีอยางเดียวยงัไมพอ่ ่ ่ ่ ่ ่  จะตอ้งฉลาดใน
การอบรมสงัสอนเขาดว้ย่  เขาจึงจะเป็นผูฉ้ลาดในทางอารมณ์และเป็นแบบอยางท่ีดีอยางสมบูรณ์่ ่  

                                                        
๑สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๒/๑๒. 



  
๔๔ 

ดงันนั้  การท่ีจะพฒันาจิตใจในวยัน้ี พอแมตอ้งปลูกฝังคุณธรรมใหเ้กดขึนกบเขาเสียกอน่ ่ ิ ั้ ่
ดว้ยการอบรมบมนิสัยในดา้นคุณธรรมเพ่ือใหเ้ป็นผูมี้สติปัญญาในการพฒันาตน่  เม่ือเด็กมีศีลธรรม
อนัดีงามแลว้ยอมกลายเป็นคนท่ีมีความกตญัญูกตเวทีตอพอแม่ ่ ่ ่ และมีความเคารพเช่ือฟังตอพอแม่ ่ ่
และจะเห็นไดว้า่  การอบรมพฒันาจิตใจในระดบัปฐมวยัน้ี กคือการปลูกฝังคุณธรรม็  เพื่อเป็น
อุปนิสยัใหมี้ความรู้สึกรับผดิชอบ เพราะคุณธรรมเป็นสิงท่ีสาํคญัในการพฒันาชีวิ่ ตและเป็นเร่ืองท่ีดี
งามมีแตจะนาํมาซ่ึงความสุขความเจริญในชีวิต่  และในการฝึกสติให้เกดขึนประจาํจิตใจทานกลาวิ ่ ่้
ไวด้งัน้ี คือ 

๑. ฝึกสติให้เป็นคนรู้จกัความกตญัญูและกตเวที ซ่ึงความกตญัญูรู้คุณและตอบแทน
บุญคุณนีเป็นพืนฐานของคนดี้ ้  ควรอบรมหรือปลูกฝังกอนสิงอ่ืนใดทงั่ ่ ้ หมด และติดตามดว้ยความ
ขยนั ประหยดั ซ่ือสตัย ์อดทน เสียสละ และความมีระเบียบวินยั เป็นตน้ 

๒. ฝึกสติใหเ้ป็นคนรู้จกัรับผดิชอบตนเอง เชน่  รับผดิชอบในหนา้ท่ีการงาน หดัใหเ้ป็น
คนมีความคิดเป็นของตนเอง ใหรู้้จกัแกปัญหาเป็น้  ไมควรชีแนะไปเสียทุกอยาง่ ่้  

๓. ฝึกสติใหรู้้จกัเหตุผล หมายถึง ฝึกใหเ้ป็นคนรู้จกัเหตุผล ในสิงท่ีดีและสิงท่ีไมดี่ ่ ่  ถา้สิง่
ไหนถูกตอ้งดว้ยเหตุผลกใหป้ฏิบติัตาม็  ถา้สิงไหนไมถูกตอ้งดว้ยเหตุผลกหา้มปราม่ ่ ็  

๔. ฝึกสติใหรู้้วา่ ตอไปภายภาคหนา้จะตอ้งพึงตนเอง่  สอนใหมี้ประสบการณ์ชีวิตในการ
เรียนรู้ชีวิตจริง เพ่ือใหเ้กดความคุน้เคยกบปัญหาซ่ึงจะทาํใหเ้ขามีความอดทนไมทอ้แทใ้นชีวิตและิ ั ่
สามารถเผชิญกบปัญหาและอุปสรรคตางๆั ่  ผานไปดว้ยดี่  

๕. ฝึกสติใหรู้้จกัเร่ืองศีลธรรมท่ีดีงาม สิงท่ีเป็นความชวัไมควรทาํ่ ่ ่  สิงท่ีเป็นความดีควรทาํ่  
เพราะการทาํความดีเป็นเร่ืองไมเสียหายกลบัไดรั้บความดี่ ตอบแทน แตความชวันนั่ ่ ้  กลบัมีแตโทษ่
และความเสียหาย เชน่  การด่ืมสุรา การเสพสิงเสพติดใหโ้ทษแกรางกาย่ ่ ่  และทาํใหเ้สียทรัพย ์และ
ปัญหาอ่ืนๆ เกดขึนตามมาอยางมากมายิ ่้  นีคือโทษของอบายมุข้  มีการด่ืมสุราเป็นตน้ 

๖. ฝึกสติใหรู้้จกัปลูกความเมตตาจิตทงัแกตนและคนอ่ืน้ ่  กลา่ วคือ ฝึกใหมี้ความเมตตา
ความรักปรารถนาดีตอคนอ่ืน่  กรุณา คิดสงสารคนอ่ืนเห็นอกเห็นใจคนอ่ืนคิดจะชวยให้คนอ่ืนพน้่
ทุกข ์มุทิตา ความพลอยยนิดีเม่ือบุคคลอ่ืนไดดี้ กมีความยนิดีกบเขาดว้ย็ ั  อุเบกขา ใหรู้้จกัการวางเฉย
ในเร่ืองท่ีควรวางไมใชเดือดร้อนและพาลไปทุกเร่ือง่ ่  ขอ้นีเป็นการฝึกให้มีสติควบคุมอารมณ์ของ้
ตนเอง เหลานีเป็นการปลูกฝังใหมี้พรหมวิหาร่ ้  เขาจะไดเ้ป็นคนมองโลกในแงดี่  ไมมองโลกในแง่ ่
ร้าย เม่ือเขามีหลกัคุณธรรมอยางนี่ ้  เขายอมมีความสุขในชีวิต่  เพราะเป็นผูป้ระกอบดว้ยความเมตตา 
ทงัเป็นท่ีรักแกคนอ่ืน้ ่  ฉะนนั้  การสอนในเร่ืองพรหมวิหารน้ี เป็นการสร้างความสมดุลยใ์นชีวิตท่ีเขา
จะตอ้งเผชิญกบโลกอีกมากมายั  



  
๔๕ 

๗. ฝึกสติใหเ้ป็นคนรู้จกัสร้างความดีใสตน่  เชน่  รู้จกัการใหท้าน การรักษาศีล และการ
เจริญภาวนา ตลอดถึงการหดัใหส้วดมนต ์ ระลึกถึงพระรัตนตรัยทงัระลึกถึงคุณของมารดาบิดา ครู้
อาจารยท่ี์สอนวิชาใหไ้ว้๑ 

พระราชสังวรญาณ (หลวงพอพุธ่  �านิโย) ไดก้ลาวถึง่ แนวทางในการฝึกปฏิบติัสมาธิ
ภาวนาเพื่อพฒันาสติของเดก็และเยาวชนเพื่อใชใ้นการศึกษาเลาเรียนไวด้งัตอไปนี่ ่ ้  

๑. วิธีเจริญสติเพื่อใหเ้กดสมาธินนัิ ้  อยาเอาใจสงไปท่ีอ่ืน่ ่  ถา้ใจสงไปท่ีอ่ืนใหรี้บตามจิต่
กลบัคืนมาท่ีอารมณ์ปัจจุบนัทนัที 

๒. ใหก้าหนดจิตโดยมีสติรู้อยตูลอดในขณะท่ีครูสอนวิชานนัํ ่ ้  ๆ ถา้เกดความงวงนอนกิ ่ ็
ใหไ้ปลา้งหนา้ใหห้ายงวง่  ความงวงซึมนนักจะหายไป่ ็้  หรือถา้ยงัไมหายงวงกมองไปขา้งนอกหรือ่ ่ ็
คิดวา่ อาจารยผ์ูส้อนเรานนัทานยงิเหน่ือยกวาเราใหคิ้ดอยางนี้ ่ ่ ่่ ้  จิตของเรานีกจะพยามยามตงัใจอดทน้ ็ ้
ใหถึ้งท่ีสุดในการเรียนวิชานนัๆ้  

๓. ในขณะท่ีครูสอนอยอูยาคิดไปในเร่ืองอ่ืน่ ่  ซ่ึงจะเป็นเหตุทาํใจของเราใหฟุ้้ งซานเพราะ่
จิตคิดมาก ใหพ้ยายามมีสติมีสมาธิอยเูสมอ่  ใหฝึ้กอยางนีเร่ือยๆ ไป่ ้  กจะเกดความเคยชิน็ ิ  และจะทาํ
ใหก้ารเรียนกาวหนา้ได้้ ๒ 

แสดงใหเ้ห็นวา่ การเจริญสติเพื่อใหเ้กดพลงัของสมาธิิ  เม่ือเกดสมาธิิ  กเป็นปัจจยัใหเ้กด็ ิ
ความรู้ความเขา้ใจอยางแจมแจง้ในการศึกษาเลาเรียน่ ่ ่  จะเห็นไดว้า่ ในวยัเดก็และเยาวชน ซ่ึงเป็นชวง่
ท่ีจะตอ้งเรียนแสวงหาความรู้เพื่อใหเ้กดปัญญาจึงตอ้งอาศยัสมาธิเหมือนกนิ ั  ในแตละวยันนัจะมีสติ่ ้
สมาธิมากนอ้ยตางกน่ ั  อยางในวยัเด็กและเยาวชนนีเป็นวยัท่ีมีสติสมาธิสัน เขาจึงสามารถรับรู้และ่ ้ ้
เขา้ใจเพียงชวัขณะหน่ึงๆ่  เทานนั่ ้  จากนนัเขาจะคอยปรับตวัของเขาเอง้ ่  สวนวยัผูใ้หญจะเป็นวยัท่ีมี่ ่
ความมนัคงทางสติสมาธิสามารถควบคุมอารมณ์ของตนไดน้านๆ่  และสามารถรับรู้เรียนรู้ไดดี้กวา่  
ทงันีกขึนอยกูบการพฒันาทางดา้นสรีระรางกายระบบสมองท่ีสมบูรณ์และจิตท่ีมีสติสมาธิ้ ้ ็ ่ ั ่้  แตตอ้ง่
อาศยัสติในการศึกษานีเป็นสําคญั้  ถึงจะมีรางกายท่ีสมบูรณ์่  แตหากวาไมมีสติและสมาธิใน่ ่ ่
การศึกษาเลาเรียนแลว้กยากท่ีจะเขา้ใจ่ ็  หรือเขา้อยางทะลุป่ รุโปรงไดใ้นวิชาท่ีตนเรียน่  

อน่ึง เม่ือบุคคลฝึกสติรับรู้ในการศึกษาเลาเรียน่  จิตนีจะมีพลงัมีความมนัคงขึน้ ่ ้  มีสติดีขึน้
ความรู้สึกจะยอ้นจากตวัอาจารยม์าอยท่ีูตวันกัเรียน่  กลาวคือการถายทอดความรู้ทางจิตวิญญาณ่ ่
นันเอง่  เพราะฉะนัน้  จิตนันจะรับรู้ไดดี้มีส้ มาธิในตวั ภายหลงัเม่ือเกดความชาํนาญแลว้ ิ

                                                        
๑ ชมรมชาวพทุธ, อภิมหามงคลธรรม, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพพิ์ทกัษอ์กัษร, ๒๕๔๑), หนา้ 

๒๖๘. 
๒ พระราชสังวรญาณ (พธุ �านิโย) , หนังสือพระธรรมเทศนา, (กรุงเทพมหานคร: สาํนกัพิมพ์

ธรรมสภา, ม.ม.ป.), หนา้ ๗๖–๘๑. 



  
๔๖ 

สติสัมปชญัญะ จะรู้พร้อมอยทุูกขณะ่  เพียงแตการกาหนดรู้อยท่ีูจิตอยางเดียวเทานนั ในการเรียน่ ํ ่ ่ ่ ้
การศึกษานนั้  ตามหลกัการทางพระพุทธศาสนากลาวถึงอิทธิบาท่  ๔ วา่  เป็นหลกัธรรมท่ีสามารถทาํ
ให้ประสบความสาํเร็จในการศึกษาเลาเรียนได้่ ดงัใจปรารถนา แตอิทธิบาท ่ ๔ นนั้  กจาํตอ้งมีสติ็
ควบคุมอยเูสมอจึงจะทาํใหส้าํเร็จผลได้่  ดงัน้ี คือ 

๑. เม่ือเกดฉนัทะคือความพอใจขึนในการท่ีจะเรียนกตอ้งมีสติเป็นเคร่ืองกากบอยวูาิ ็ ํ ั ่ ่้  จะ
เรียนเร่ืองอะไร เรียนแลว้จะเกดผลอยางไริ ่  จะเป็นผลเสียหรือผลดี 

๒. วิริยะ ความเพียร เม่ือเกดความเพียรจะตอ้งมีสติกาหนดรู้วาิ ํ ่  จะใชค้วามเพียรมากหรือ
นอ้ย บางครังถา้ใชค้วามเพียรมากเกนไปอาจจะใหโ้ทษแกสุขภาพรางกายได้้ ิ ่่  เชนทาํใหล้ม้ป่วยได้่  
ฉะนนั้  ตอ้งมีสติปัญญาเป็นเคร่ืองกากบดว้ยํ ั  หรือ ถา้ใชค้วามเพียรนอ้ยเกนไปกจะทาํใหส้าํเร็จได้ิ ็
ยาก กตอ้งเพิ็ ่มความเพียรอีก 

๓. จิตตะ ความเอาใจฝักใฝ่ในสิงนนั่ ้  เม่ือมีความฝักใฝ่ท่ีจะเรียนในสิงนนั่ ้  ๆ กตอ้งมีสติ็
กากบในการใฝ่รู้ํ ั  เพราะบางครังถา้ตอ้งการรู้มากเกนไปอาจทาํใหจิ้ตฟุ้ งซานได้้ ิ ่  ฉะนนั้  ทานจึงใหมี้่
สติคอยดูแลความตอ้งการของจิต โดยใหมี้ความตอ้งการพอดีพอเหมาะกจะ็ เกดความสมดุลิ  

๔. วิมงัสา ความตึกตรองในสิงนนั่ ้  ๆ ในขอ้นีเป็นการระลึกถึงสิงท่ีตนไดศึ้กษาเลาเรียน้ ่ ่
มาจึงเหมือนกบตวัสติท่ีคอยระลึกรู้ั  และเป็นการไตรตรองในสิงท่ีตนไดเ้รียนมาทงัหมด่ ่ ้  เพ่ือหา
เหตุผลมาเป็นขอ้สรุป 

อิทธิบาททงั้  ๔ ขอ้นีเป็นหลกัธรรมท่ีสนับสนุนในการ้ ศึกษาเลาเรียนให้ประสบ่
ความสาํเร็จ โดยอาศยัสติเป็นเคร่ืองระลึกรู้หรือควบคุมความคิดอยางมีเหตุผล่  รู้จกัผอนสันผอนยาว่ ่้  
โดยมีสติเป็นตวัควบคุม ตงัแตเริมมีความพอใจในสิงท่ีตนจะเรียนศึกษา้ ่ ่ ่  มีความพากเพียร มีใจฝักใฝ่
ในสิงนนัๆ่ ้  และมีวิจารญาณดว้ยเหตุผลเป็นเคร่ืองตดัสินใหส้มเหตุสมผล 

ดงันนั้  หลกัการเจริญสติเพ่ือพฒันาชีวิตของเด็กและเยาวชนน้ี จะตอ้งไดรั้บการปลูกฝัง
คุณธรรมตงัแตเด็กกอน้ ่ ่  เม่ือเขามีสติปัญญากเป็นพืนฐานปัจจยัในการพฒันาชีวิตให้มีความเจริญ็ ้
งอกงามไดใ้นขณะเดียวกนยงัเป็นปัจจยัสงผลดีใหแ้กคนอ่ืนดว้ยั ่ ่  กลาวคือ่  เม่ือไดรั้บการพฒันาจิตใจ
อนัเป็นไปในแนวทางท่ีดีอยางนี่ ้  กทาํใหค้นอ่ืนไดรั้บความความรู้สึกท่ีดีตอกน็ ่ ั  เม่ือไดเ้รียนรวมกน่ ั
ทาํงานรวมกนกทาํใหไ้ดรั้บประโยชน์เป็นสุขไปดว้ยเพราะมีเพื่อนดี่ ั ็  และผลของการอบรมบมนิสัย่
ใหเ้ขาเป็นคนมีสติปัญญาในทางท่ีชอบ เขากจะเป็นกาลงัสาํ็ ํ คญัในการพฒันาครอบครัว สังคมและ
ประเทศชาติใหเ้จริญไปในทิศทางท่ีดีตอไป่  

แนวทางในการพฒันาสติของเด็กเยาวชน สามารถสรุปประเด็นในการพฒันาตามความ
เหมาะสมกบเพศวยัของเด็กเยาวชน คือ การใชห้ลกัสติปัฏฐาน ั ๔ ในหมวดกายานุปัสสนาสติปัฏ
ฐาน คือ การพิจารณากาย ในหมวดลมหายใจเขา้ออก หมวดอิริยาบถ และหมวดสัมปชญัญะเป็น



  
๔๗ 

หลัก สวนหมวด่ เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การพิจารณาเวทนา จิตตานุปัสสนา คือ การ
พิจารณาจิต และธัมมานุปัสสนา คือ การพิจารณาธรรม เป็นหมวดการปฏิบติัเพื่อพฒันาสติเป็น
ลาํดบัไปตามสภาวะธรรมของเดก็เยาวชนแตละราย อีกประการหน่ึงคือกา่ รเสริมหลกัธรรมท่ีจาํเป็น
ตอการพฒันาพฤติกรรมของเด็กและเยาวชน คือ ่ หนา้ท่ีของชาวพุทธตามหลกัทิศ ๖ ไดแ้ก ่ หนา้ท่ี
ของบุตรท่ีดี หนา้ท่ีของศิษยท่ี์ดี หนา้ท่ีของเพื่อนท่ีดี หนา้ท่ีของพลเมืองท่ีดี หนา้ท่ีของชาวพุทธท่ีดี
และหนา้ท่ีของมนุษยท่ี์ดี นอกจากนันคือการเสริมกา้ รเรียนรู้ดว้ยหลกัธรรมอ่ืนๆ เชน หลกัการ่
พฒันาตนตามหลกัไตรสิกขา ๓ การบาํเพญ็พรหมวิหาร ๔ การเรียนรู้เกยวกบหลกัี่ ั อบายมุข ๖ หลกั
ขนัธ์ ๕ หลกัไตรลกัษณ์ ๓ หลกัอริยสัจจ ์๔ หลกัมรรค ๘ และหลกัสาราณียธรรม ๕ ซ่ึงหลกัธรรม
เหลานีเป็นหวัขอ้ธรรมท่ีใชใ้นการบรรยายพฒันาผูเ้รี่ ้ ยนให้เกดความตระหนกัถึงการปฏิบติัตนตามิ
หลกัธรรมท่ีถูกตอ้งตามหลกัพระพทุธศาสนา 
 
๒.๓ แนวคดิเกีย่วกบัการกระทาํผดิของเยาวชน 

ทฤษฎีท่ีเกยวกบการกระทาํผดิของเดก็และเยาวชนมีอยหูลายทฤษฎี ซ่ึงในท่ีนีจะไดน้าํมาี่ ั ่ ้
กลาวไวแ้ตพอสังเขปเพ่ือเป็นแนวทางในการศึกษาทาํความเขา้ใจเ่ ่ กยวกบอิทธิพลทางสังคมท่ีมีผลี่ ั
ตอพฤติกรรมกรกระทาํผดิหรือพฤติกรรมเบ่ียงเบนของเดก็และเยาวชน ดงัตอไปนี่ ่ ้  

 
๒.๓.๑ ทฤษฎกีารควบคม ุ (Control Theory) 
ทฤษฎีการควบคุมถือวาการเบ่ียงเบนเป็นสิงปกติ ตามท่ี ่ ่ Emile Durkheim กลาววา ่ ่

อาชญากรรมเป็นพฤติกรรมปกติของสังคม แตสิงท่ีทฤษฎีการควบคุ่ ่ มตอ้งการอธิบายกคือวาทาํไม็ ่
คนถึงปฏิบติัตามกฎ อะไรทาํให้คนยอมทาํตามสังคม โดยเขาไดอ้ธิบายถึงการเปล่ียนแปลงทาง
สังคมจากสังคมเกษตรกรรมไปสูสังคมอุตสาหกรรม ทาํให้เกดความไร้ระเบียบขาดกฎเกณฑ ์่ ิ
(Anomie) เป็นสภาวะท่ีเตม็ไปดว้ยการแขงขนัแบบตวัใครตวัมนั และสถาบนัสังคมไม่ ่สามารถเขา้
ควบคุมปัจเจกชนไดอ้ยางเพียงพอ จึงทาํใหส้งัคมขาดความเป็นปึกแผนท่ีจะไปควบคุมใหส้มาชิกใน่ ่
สังคมปฏิบติัตามกฎเกณฑข์องสังคมได ้ตามทฤษฎีนีถือวามนุษยไ์มสามารถท่ีจะควบคุมตวัเองได ้้ ่ ่
มนุษยโ์ดยธรรมชาติชวัร้าย ดงันนั จึงเป็นหนา้ท่ีของสังคมท่ีจะตอ้งเขา้มาควบ่ ้ คุมจดัระเบียบใหเ้ป็น
ปกติ ดงันนั ถา้จะทาํให้สังคมสงบ สถาบนัสังคมจะตอ้งเขา้มามีบทบาทในการควบคุมพฤติกรรม้
ของมนุษยใ์ห้มากขึนเพื่อให้มนุษยป์ฏิบติัตามกฎ้  เชนเดียวกบ ่ ั Travis Hirschi ซ่ึงอธิบายปัญหา
อาชญากรรมวา การเบ่ียงเบนเป็นสิงปกติ แตการท่ีคนไมเบ่ียงเบนเป็นสิ่ ่ ่่ ่งท่ีควรศึกษา โดยเขากลาว่
วา การท่ีคนไมเบ่ียงเบนจากบรรทดัฐานทางสังคม เพราะเขามีความผกูพนัหรือมีสิงท่ีเขาจะสูญเสีย ่ ่ ่
ถา้เขาไมทาํตามกฎเกณฑ์ของสังคม ดังนัน การท่ีคนจะปฏิบติัตามกฎหรือไม จึงอยูท่ีวาเขาจะ่ ่ ่ ่้

http://books.google.co.th/books?id=VaUAahYoQ2gC&printsec=frontcover&dq=Durkheim&source=bl&ots=pZ2RzE1wAM&sig=hWUfwZLaEq9EhW8cJuiQCFq-DuY&hl=th&ei=FxmrS-fEMs2OkQX48-WrDQ&sa=X&oi=book_result&ct=result&resnum=2&ved=0CBQQ6AEwAQ


  
๔๘ 

พิจารณาวา เขามีอะไรจะเสียหรือไม หากเขามีอะไรสูญเสีย่ ่ กจะไมคุม้จากผลการกระทาํผดิท่ีเขาจะ็ ่
ไดรั้บแลว้ เขากจะไมทาํ ความสูญเสียในท่ีนีกคือ สิงท่ีบุคคลมีอยแูลว้เป็นสิงท่ีสังคมยอบรับ เป็นท่ี็ ่ ็ ่้ ่ ่
พึงปรารถนาของสังคม ไดแ้ก การมีการศึกษาดี การมีอาชีพดี มีรายไดสู้ง ดงันนั คนท่ีมีรายไดสู้ง มี่ ้
การศึกษาดี มีอนาคตจึงมกัจะประกอบอาชญากรรมน้อยกวาคนท่ีไมมีอะไรจะเสีย คือคนท่ีไมมี่ ่ ่
การศึกษา ไมมีอาชีพ ไมมีงานทาํ ดงันนั การป้องกนอาชญากรรมจึงอยท่ีูทาํอยางไรจึงจะทาํใหค้นมี่ ่ ั ่ ่้
อะไรจะเสีย หากเขาประกอบอาชญากรรมนนั คาํตอบกคือทาํอยางไรจึงจะมีรายไดแ้ละการศึกษา้ ็ ่  

 
๒.๓.๒ ทฤษฎคีวามกดดัน (Strain Theory) 
ทฤษฎีความกดดนั มองปัญหากวา้งไปจากทฤษฎีการควบคุมโดยถือวาการปฏิบติั่ ตาม

กฎหมายของมนุษยเ์ป็นสิงปกติ แตการละเมิดเป็นสิงไมปกติ เชนเดียวกบการเรียนรู้ระเบียบทาง่ ่่ ่ ่ ั
สังคมเป็นสิงปกติ เพราะมนุษยย์อมจะตอ้งเรียนรู้เพื่อมุงสูจุดหมายปลายทางอนัเป็นคานิยม่ ่ ่ ่ ่ ของ
สังคม แตมีบางสิงบางอยางมากดดนัทาํให้เขาตอ้งเบ่ียงเบนออกไปจากวิถีทางท่ีจะบรรลุเป้าหมาย่ ่่
ของสังคม Robert K. Merton ไดอ้ธิบายวา ในทุกสังคมจะมีเป้าหมายหรือจุดหมายปลายทางซ่ึง่
กาหนดโดยคนสวนใหญของสังคม ขณะเดียวกนกจะกาหนดวิถีทางท่ีถูกตอ้งในการท่ีจะบรรลุถึงํ ่ ่ ั ็ ํ
เป้าหมายดงักลาว แตเม่ือบุคคลใดตอ้งประสบกบความขดัแยง้กนระหวางเป้าหมายกบวิถีทางท่ีจะ่ ่ ั ั ่ ั
ไปสูเป้าหมายกจะเกดความกดดนัในบุคคลนนั ซ่ึงเรียกการท่ีถูกกดดนันีวา ่ ็ ิ ่้ ้ Anomie และทาํใหเ้กดิ
พฤติกรรมเบ่ียงเบนตามมา Merton ไดย้กตวัอยางวาในสังคมอเมริกน ความสําเร็จดา้นวั่ ่ ั ตถุ การมี
เงินมากๆ คือเป้าหมายของสังคม ในขณะเดียวกน วิถีทางท่ีถูกตอ้งท่ีจะไปสูเป้าหมายนนักคือ การั ่ ็้
ขยนัทาํงานหนกั ศึกษาเลาเรียน ่ และมีงานทาํดีๆ ได ้แตท่ีอยากจะร่ํารวยแตไมมีโอกาสกเลยถูกกดดั่ ่ ่ ็
ให้จาํตอ้งหันไปสูวิถีทางท่ีไมถูกตอ้ง นันคือการประกอบอาชญากรรม ใ่ ่ ่ นการท่ีจะให้ไดม้าซ่ึง
เป้าหมายของสงัคมคือความร่ํารวย 

Merton ไดอ้ธิบายรายละเอียดในการปรับตวัของบุคคล ๕ แบบ คือ 
๑. ลกัษณะการปรับตวัแบบ Conformity เป็นรูปแบบการปรับตวัของพฤติกรรมท่ีมี

ลกัษณะโดยปกติ และเป็นสวนใหญของบุคคลในสงัคมนนัจะยอบรับทงั ่ ่ ้ ้ ๒ สวนของโครงสร้า่ งทาง
สังคม คือยอบรับทงัวตัถุประสงคห์รือคานิยมในสังคมนนัๆ ดว้ย ลกัษณะการปรับตวัแบบนีจะไม้ ้่ ่้
กอใหเ้กดปัญหาอยางไรแกสงัคม และจะทาํใหส้งัคมอยรูอดไปได้่ ่ิ ่ ่  

๒. ลกัษณะการปรับตวัแบบ Innovation เป็นรูปแบบของการปรับตวัของพฤติกรรมของ
บุคคลในสงัคมท่ียอบรับเพียงสวนหน่ึง่ ของโครงสร้างทางสังคม คือ ยอบรับเพียงวตัถุประสงคห์รือ
คานิยมในสังคมเทานนั แตพวกนีจะไมยอบรับวิถีทางแหงสังคมเพ่ือท่ีจะนาํไปสูวตัถุประสงคห์รือ่ ่ ่ ่ ่ ่้ ้



  
๔๙ 

คานิยมในสังคม ลกัษณะการปรับตวัแบบนีจะกอให้เกดปัญหาแกสังคม เพราะพวกนีจะปฏิเสธ่ ิ้ ้่ ่
กฎเกณฑห์รือระเบียบขอ้บงัคบัของสงัคมโดยทงัหมด้  

๓. ลกัษณะการปรับตวัแบบ Ritualism เป็นรูปแบบการปรับตวัของพฤติกรรมของบุคคล
ในสังคมท่ียอบรับแตเพียงสวนหน่ึงของโครงสร้างทางสังคมเชนเดียวกนกบการปรับตวัแบบ ่ ่ ่ ั ั
Innovation แตวาในทางตรงกนขา้ม พวกท่ีมีลกัษณะการปรับตวัแบบนีจะยอบรับแตวิถีทางของ่ ่ ั ่้
สงัคม เพื่อท่ีจะนาํไปสูวตัถุประสงคห์รือคานิยมในสังคม แตจะไมยอบรับวตัถุประสงคห์รือคานิยม่ ่ ่ ่ ่
ของสังคม กลาวโดยทวัไป พวกท่ีมีลกัษณะการปรับตวัแบบนีจะดาํเนินชีวิตไปตามกฎเกณฑแ์ละ่ ่ ้
ระเบียบทางสังคม หากแตวาจะตดัความตอ้งการของตนเองในดา้นวตัถุประสงคห์รือคานิยมใน่ ่ ่
สงัคมตางๆ เสีย่  

๔. ลกัษณะการปรับตวัแบบ Retreation เป็นรูปแบบการปรับตวัของพฤติกรรมของบุคคล
ในสังคมท่ีปฏิเสธโครงสร้างทางสังคมทัง ้ ๒ สวน คือ พวกนีจะปฏิเสธหรือไมยอบรับทัง่ ่้ ้
วตัถุประสงคห์รือคานิยมในสังคมและวิถีทางของสังคม เพ่ือท่ีจะนาํไปสูวตัถุประสงคห์รือคานิยม่ ่ ่
ในสังคมดว้ย กลาวไดว้าพวกท่ีมีลกัษณะการปรับตวัแบบนีอาศยัอยใูนสังคมจริง แตมิไดเ้ป็นสวน่ ่ ่ ่ ่้
หน่ึงของสังคม พวกนีเป็นบุคคลประเภทหนีสังคม และมกัจะหันเหไปหาสิงอ่ืนๆ มาทดแทน้ ่
โครงสร้างทางสงัคม ซ่ึงมกัจะไดแ้ก ยาเสพติด สุรา เป็นตน้่  

๕. ลกัษณะการปรับตวัแบบ Rebellion ลกัษณะการปรับตวัแบบนีอาจกลาวไดว้า มิได้้ ่ ่
เป็นรูปแบบของการปรับตวัของพฤติกรรมของบุคคลในสังคม แตวาเป็นลกัษณะของพฤติกรรม่ ่
ของบุคคลท่ีนอกจากจะไมยอบรับทงั ่ ้ ๒ สวน ของโครงสร้างทางสังคมแลว้ พวกนียงัพร้อมท่ีจะ่ ้
เสนอช่ือโครงสร้างทางสังคมแบบใหม เพื่อทดแทนโครงสร้างทาง่ สังคมท่ีมีอยูดว้ยแลว้ พวกนี่ ้
ไดแ้ก นกัปฏิวติั นกัการเมืองหวัรุนแรง และพวกท่ีกอการร้าย เพื่อลม้ลา้งรัฐบาลดว้ย่ ่  
 



  
๕๐ 

แบบการปรับตัวของคนในสังคม 
 

      เป้าหมาย วิถีทาง 
 
๑. พวกตามคานิยม ่ (Conformity)  +  + 
๒. พวกหวัสมยัใหม ่ (Innovation)  +  - 
๓. พวกประเพณีนิยม (Ritualism)  -  + 
๔. พวกปฏิเสธสงัคม (Retreation)  -  - 
๕. พวกปฏิวติัสงัคม (Rebellion)  +  + 
 
ถา้จะพิจารณาถึงความแตกตางระหวางทฤษฎีของ ่ ่ Merton และ Durkhiem แลว้ จะเห็นวา ่

แมท้งัสองจะให้แนวคิดรวบยอดของคาํวา ้ ่ Anomie เป็นตวัอธิบายปรากฏการณ์อาชญากรรม
เหมือนกนกตั ็ าม แตทงัสองใชใ้นความหมายท่ีตางกนในความหมายของ ่ ่ ั้ Durkhiem นัน ้ Anomie 
หมายถึง ภาวะไร้ระเบียบ หรือ ภาวการณ์ขาดการควบคุมท่ีเพียงพอของสงัคม ดงัน้ี 

ภาวะการเปล่ียนแปลง  -----> ภาวะไร้ระเบียบ (Anomie) -----> อาชญากรรม 
แตสาํหรับ่  Merton นนั ้ Anomie คือ ภาวะไมสมดุ่ ลของเป้าหมายทางสังคมกบวิถีทางท่ีั

จะบรรลุถึงเป้าหมายนนั้  
โครงสร้างทางสงัคม  ----> การปิดกนโอกาสทางสงัคมท่ีถูกกฎหมายั้  

----> ภาวะไมสมดุลของเป้าหมายกบวิถีทาง ่ ั -----> ภาวะกดดนัในตวัตน----> อาชญากรรม 
โดยสรุปแลว้ Durkhiem อธิบายวาทาํไมคนถึงปฏิบติัตามกฎ ทฤษฎีขอ่ ง Durkhiem ไม่

สนใจวา ทาํไมคนถึงไมปฏิบติัตามกฎ เพราะถือวาเป็นสิงปกติธรรมดา แตสิงท่ีตอ้งการศึกษาและ่ ่ ่ ่่ ่
อธิบายกคือวา ทาํไมคนถึงปฏิบติัตามกฎ มีอะไรผกูพนัควบคุมเขาไว ้ในขณะท่ี ็ ่ Merton อธิบายวา ่
ทาํไมคนถึงไมปฏิบติัตามกฎมีอะไรมาทาํให้เขาไมปฏิบติัตามกฎและคาํตอบของ่ ่  Merton กคือ ็
ความกดดนัท่ีเกดจากความไมสมดุลของเป้าหมายทางสงัคมกบโอกาสทางสงัคมนนัเองิ ่ ั ่ ๑  

 

                                                        
๑ สุดสงวน สุธีธร, อาชญากรรม ความหมาย ขอบเขตและทฤษฎ,ี (กรุงเทพมหานคร: คณะสังคม

สงเคราะห์ศาสตร์ มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์, ๒๕๔๑), หนา้ ๑๔ – ๑๙.   



  
๕๑ 

๒.๓.๓ ทฤษฎโีอกาสทีแ่ตกต่างกนั (Differential Opportunity Theory) 
Richard A. Clowerd and Lloyd Olin ไดเ้ป็นผูต้งัทฤษฎีขึน เป็นทฤษฎีท่ีนาํทฤษฎีสภาพ้ ้

ไร้กฎหมายของ Merton มาอธิบายใหมวา ความแตกตางของวิถีทางเพ่ือนาํไปสูเป้าหมายนนั มีทงัท่ี่ ่ ่ ่ ้ ้
ถูกตอ้งตามกฎหมายและไมถูกกฎหมาย เชน ในสลมั แหลงชุมชนแออดัหรือแหลงเส่ือมโทรม กมี่ ่ ่ ่ ็
วิถีทางท่ีแตกตางกนทงัสองแหลง สวนทฤษฎีของ ่ ั ่ ่้ Merton ท่ีเกยวกบสภาพไร้กฎหมาย ไดอ้ธิบายวา ี่ ั ่
อาชญากรรมหรือพฟติกรรมเบ่ียงเบน เป็นผลมาจากวิถีทางกฎหมายมีอยูจาํกด จึงตอ้งหันไปใช้่ ั
วิถีทางท่ีไมถูกตอ้ง สวน ่ ่ Clowerd and Olin อธิบายขยายเพิมเติมออกไปอีกวา ความแตกตางกนท่ีจะ่ ่ ่ ั
ใชว้ิถีทางท่ีผิดกฎหมายกมีอยดูว้ย และความแตกตางทาํนองนีเองทาํใหเ้กดอาชญากรรมหลายชนิด ็ ่ ่ ิ้
ความแตกตางกนทางชนชันของสังคม เชน ชนชันตํ่าและชนชันกลาง ตางกมีโอกาสที่จะแสด่ ั ่ ่ ็้ ้ ้
บทบาทของการเป็นอาชญากรรมแตกตางกนไป สวนใหญแล้วขึนอยูกบการยอบรับนับถือ่ ั ่ ่ ่ ั้
วฒันธรรมของกลุมอาชญากรรม และโอกาสท่ีจะแสดงบืบื โอกาสท่ีจะประกอบอาชญากรรมท่ี่
แตกตางกนไป เหมือนกบโอกา่ ั ั สท่ีแตกตางกนในการดาํเนินตามวิถีทางท่ีถูกตอ้งตามกฎหมาย ตาม่ ั
ความเป็นจริงแลว้บุคคลแตละคนไมวาจะอยใูนตาํแหนงใดกตามในสังคม มีโอกาสเทาเทียมกนใน่ ่ ่ ่ ่ ็ ่ ั
การใชว้ิถีทางอนัไมถูกตอ้งตามกฎหมาย ในทาํนองเดียวกน ทุกคนกมีโอกาสท่ีไมเทาเทียมกนใน่ ั ็ ่ ่ ั
การใชว้ิถีทางอนัถูกตอ้งตามกฎหมาย เม่ือเรากลาวถึงวิถีทางแลว้กมีนัยให้คาํนึงถึงอย ู่ ็ ่ ๒ ประการ 
ไมวาจะเป็นทางท่ีถูกตอ้งตามกฎหมายหรือวิถีทางท่ีไมถูกตอ้งตามกฎหมาย กลาวคือ ประการแรก ่ ่ ่ ่
สภาพแวดลอ้มเพ่ือการเรียนรู้อยางเหมาะสมทาํใหไ้ดค้านิยมและความชาํนาญในการแสดงบทบาท ่ ่
ประการท่ีสอง บุคคลมีโอกาสไดแ้สดงบทบาททนัทีเม่ือเขาพร้อมท่ีจะแสดง กลาวโดยสรุป คาํวา่ ่
วิถีทางหมายถึงลกัษณะของการเรียนรู้และลกัษณะของโอกาส ดว้ยความคิดเชนนีเอง ท่ี ่ ้ Clowerd 
and Olin ไดน้าํมาวิเคราะห์อธิบายความผดิของเด็กและเยาวชน อาชญากรรม การติดสุราเรือรัง การ้
ติดยาเสพติด การเจบ้ป่วยทางจิต และการฆาตวัตาย ความคิดของเขาเกยวกบพวกท่ีถดถอยทาง่ ี่ ั
สังคม มีความแตกตางจากความคิดของ ่ Merton เพราะ Merton คิดวา พวกท่ีถดถอยออกจากสังคม ่
เชน พวกติดยาเสพติด คือ พวกท่ีไมปรารถนาท่ีจะใช้วิถีทางท่ีไมถูกตอ้งตามกฎหมาย เชน การ่ ่ ่ ่
ประดิษฐสิ์งใหมขึนมา สวน ่ ่ ่้  Clowerd and Olin กลบัเห็นวา คนพวกนีเป็นพวกลม้เหลวสองชนั คือ ่ ้ ้
ลม้เหลวท่ีไมรู้จกัใชว้ิถีทางอนัถูกตอ้งตามกฎหมาย และวิถีท่ีไมถูกตอ้งตามกฎหมาย ในโลกนีมีคน่ ่ ้
ท่ีประสบความลม้เหลวเชนนนีอยูมาก เด็กและเยาวชนกระทาํผิดกเพราะวาเขาอยูในชนชนัตํ่า ถู่ ่ ้ ่ ่้ ้
พร่ําสอนวาให่ อ้ยากไดสิ้งนนัสิงนี แตสิงท่ีเขาตอ้งการไดม้นัไมอาํนวยใหง้ายดายดงัท่ีคิดไว ้เชน เรีย่ ่ ่้ ่้ ่ ่ ่ ่
เกง ไดรั้บรางวลัและเกยรติยศจากโรงเรียนหรือการถูกยอบรับจากหมูเพื่อนฝงู เพราะแนวทางอนั่ ี ่
เป็นท่ีนิยมเพื่อบรรลุความสาํเร็จนนัมีอยอูยางจาํกด  การท่ีจะตงัเป้าหมายใหต้ ํ่้ ้่ ่ ั าลงมากทาํไมได ้จึงทํ็ ่
ให้เกดความวิตกกงวล และหนัไปประกอบอาชญากรรม เม่ือโอกาสอาํนวย แตถา้โอกาสไมอาํนวยิ ั ่ ่



  
๕๒ 

หรือไมมีชองทางกยอมทาํผิดไมไดเ้ชนกน ทฤษฎีนีจึงเน้นความสําคญัไปท่ีโอกาส วิถีทางท่ีผิด่ ่ ็ ่ ่ ่ ั ้
กฎหมาย และไมผดิกฎหมาย ชนชนัทางสงัคมและเป้าหมายของชีวิต่ ้ ๑ 

 
๒.๓.๔ ทฤษฎคีวามผกพนัของเฮอร์ชิ ู (Hirschi’s Bond Theory) 
ทฤษฎีนีได้อธิบายถึงการกระทาํผิดของเด็กและเยาวชนโดยเน้นในประเด็นของการ้

ควบคุมทางสังคมวา เยาวชนนนัมีอิสระท่ีจะกระทาํผดิไดเ้ม่ือความผกูพนัตอระเบียบแบบแผนของ่ ่้
สังคมขาดสะบนัลง การกระทาํผิดนนัมกัจะกระทาํในสิงท่ีต่ื้ ้ ่ นเตน้หรือกระทาํในสิงท่ีสะดวกสบาย ่
เพื่อให้บรรลุเป้าหมายอนัพึงประสงค ์มีคนจาํนวนมากเขา้มาเกยวขอ้งกบกจกรรมเชนนี หากไมี่ ั ิ ่ ่้
หาทางยบัยงัโดยการใหมี้ขอ้ผกูมดักบผูอ่ื้น เม่ือความผกูพนัขาดสะบนักไมจาํเป็นเลยวาจะตอ้งมีสิง้ ้ั ็ ่ ่ ่
อนัใดมาจูงใจใหก้ระทาํผดิเขากกระทาํผดิจนไ็ ด ้

ทฤษฎีนียึดประเด็นความคิดอยูตรงแนวคิดแหงขอ้จาํกด ซ่ึงขอ้ผูกมดัเป็นสิงท่ีบุคคล้ ่ ่ ั ่
จะตอ้งมีตอความเป็นระเบียบเรียบร้อยของสังคม โดยเฉพาะตอมาตรฐานความประพฤติท่ีซ่ึงบอก่ ่
ใหรู้้วาความประพฤติเชนไรเป็นความประพฤติท่ีเหมาะสม ซ่ึงมีมิติเป็นขอ้ผกูมดั ดงันี่ ่ ้  

๑. ความผกูพนั (attachment) ซ่ึงหมายถึงความแขง็แกรงของการมีขอ้ผกูพนัตอผูอ่ื้น เชน ่ ่ ่
บิดามารดา หรือเพื่อน ตวัอยางเชน เยาวชนบางคนมีความผูกพนักบบิดามารดามากกวากบคนอ่ืน ่ ่ ั ่ ั
เพราะบิดามารดาไดแ้สดงความผกูพนัตอบุตรของตวัมากกวาคนอ่ืนดงันี เป็นตน้่ ่ ้  

๒. การผูกมดั (commitment) หมายถึง การอุทิศตนอยูในแนวของการปฏิบติัท่ีชอบ ่
เยาวชนท่ีมีแผนจะไปเรียนตอในมหาวิทยาลยั หรือมีความปรารถนาอยางแรงกลา้อยางหน่ึงอยางใด ่ ่ ่ ่
จะอุทิศตนตอกฎหรือระเบียบมากกวาคนท่ีแตกตางไปจากตนในเร่ืองทาํนองนี่ ่ ่ ้  

๓. การเกยวขอ้ง ี่ (involvement) บุคคลท่ีมีความแตกต่างกน ในการเขา้ไปเกยวขอ้งกบั ี่ ั
กจกรรมซ่ึงคอยจาํกดเวลา มิไดไ้ปยงุเกยวกบพฤติกรรมเบ่ียงเบนิ ั ่ ี่ ั  

๔. ความเช่ือ (belief) บุคคลมีทศันคติท่ีแตกตางกนในการยึดถือระเบียบแบบแผน ใน่ ั
เร่ืองความเช่ือหรือทศันคตินี ้ Hirschi ไดก้ลาวไวว้า มีความแตกตางกนในเร่ืองความมากนอ้่ ่ ่ ั ยของ
ความเช่ือท่ีจะปฏิบติัตามกฎของสังคม ถา้คนมีความเช่ือตอการปฏิบติัน้อยคนกมีแนวโน้มท่ีจะ่ ็
กระทาํผดิมากขึน้  

ทฤษฎีของ Hirschi นี มีผูก้ลาววาไมไดใ้ห้ความสนใจตอความกดดนัท่ีเกดขึนภายในชน้ ่ ่ ่ ่ ิ ้
ชนั ประสบการณ์ในโรงเรียนและลกัษณะอ่ืนๆ ในสังคม ซ่ึงมีผลกระทบตอขอ้ผู้ ่ กพนัท่ีบุคคลจะพึง

                                                        
๑ อณัณพ ชูบาํรุง, ทฤษฎอีาชญาวิทยา, (กรุงเทพมหานคร: สาํนกัพิมพโ์อเดียนสโตร์, ๒๕๒๗), หนา้ 

๗๖ – ๗๗. 



  
๕๓ 

มีตอระเบียบทางศีลธรรม อีกนัยหน่ึงกคือวา มนันาจะสมเหตุสมผลถา้หากจะกลาววา เยาวชนท่ี่ ็ ่ ่ ่ ่
เสียเปรียบในทางเศรษฐกจหรือผูท่ี้ประสบสิงเลวร้ายในสังคม ยอมจะบกพรองตอขอ้ผกูพนั แมว้าิ ่ ่ ่ ่่
ตนเองจะมาจากครอบครัวท่ีมีความสามคัคีกนดี อน่ึง ประสบการณ์ในทางั ลบจากโรงเรียนกอาจจะ็
มีอิทธิพลตอความแขง็แกรงของขอ้ผกูมดัตอระเบียบของสังคม ลกัษณะเหลานีนาจะมีอิทธิพลเพียง่ ่ ่ ่ ่้
พอท่ีจะครอบงาํหรือมีชยัชนะตอปัจจยัท่ีเกยวขอ้งกบครอบครัวได้่ ี่ ั ๑ 

 
๒.๓.๕ ทฤษฎตีราบาป (The Labeling Theory) 
ทฤษฎีตราบาปใหแ้กผูก้ระทาํผดินีไดเ้สนอแนวคิ่ ้ ดไวว้า อาชญากรรมเกดขึนเพราะสังคม่ ิ ้

เป็นผูต้ราบาป การตราบาปนนัจะเกดขึนเม่ือมีการกระทาํความผดิครังแรก และผูก้ระทาํผดิไดเ้ขา้ไป้ ้ิ ้
เกยวขอ้งกบกระบวนการยุติธรรม และหนวยงานอ่ืนในสังคม สถาบนัเหลานีเป็นผูก้าหนดวาเขาี่ ั ่ ่ ํ ่้
ประพฤติเป็นอาชญากร เม่ือเป็นเชนนี ผูก้ระทาํ่ ้ ผดิกยอบรับการตราบาป และเริมกาหนดทิศทางแหง็ ํ ่่
ความประพฤติของตนในอนาคต ให้สอดคลอ้งกบการรับรู้ของสังคม โดยนัยนีอาชญากรรมจึงั ้
เกดขึนเพราะปฏิกริยาระหวางบุคคลกบสังคมิ ิ ่ ั้  ดงัท่ี Gabrial Tarde ผูต้งัทฤษฎีการเลียนแบบ ้
(Theory of Initation) เช่ือวา พฤติกรรมอาชญากรเ่ ป็นผลทางปัจจยัทางสังคม อาชญากรอาชีพไดรั้บ
การฝึกฝนและไดเ้รียนรู้เชนเดียวกบอาชีพอ่ืนๆ  แตเน่ืองจากสาเหตุท่ีบุคคลนันไดบ้งัเอิญเกดใน่ ั ่ ิ้
บรรยากาศของอาชญากรรม และ Edwin H.  Sutherland ไดเ้สนอทฤษฎีความแตกตางในการคบคา้่
สมาคม (Differential Association Theory) ซ่ึงมีแนวคิดท่ีสาํคญัวา พฤติกรรมทางอาชญากรรม่
เรียนรู้กนไดโ้ดยการติดตอกนอยางใกลชิ้ดในกลุมและพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาในลกัษณะท่ีจะเป็นั ่ ั ่ ่
อาชญากรนนั  ขึนอยกูบความแตกตางในชวงระยะเวลาและความสมํ่าเสมอในการติดตอสมัพนัธ์ก้ ้ ่ ั ่ ่ ่ ั
การตราบาปเม่ือเกดขึนแลว้จะทาํใหเ้กดเหตุกิ ิ้ ารณ์ตามมา และเหตุการณ์นนักคือการแสดงออกของ้ ็
พฤติกรรมเบ่ียงเบนนนัเอง สมมติวาเรากาหนดพฤติกรรมเป็นการเริมตน้วา เป็นพฤติกรรมเบ่ียงเบน่ ่ ํ ่่
หรือเป็นอาชญากรรม เชน การเป็นโสเภณีซ่ึงเป็นพฤติกรรมท่ีเริมเบ่ียงเบนออกไป จะเป็นผลใหเ้กด่ ิ่
การประกอบอาชีพโสเภณีขึนมาจริงๆ ใ้ นขนัสุดทา้ย เพราะมีเหตุการณ์ตางๆ เกดขึนมากมายหลาย้ ่ ิ ้
แหง ซ่ึงอยใูนกระบวนการตราบาป โดยมีวงจรดงัตอไปนี ่ ่ ่ ้ ๑) เริมเบ่ียงเบน ่ ๒) สังคมลงโทษ ๓) เริม่
เบ่ียงเบนอีก ๔) ลงโทษหนักขึน รวมทงัปฏิเสธการคบคา้สมาคม ้ ้ ๕) เบ่ียงเบนตอไปอีก บางทีจะ่
รู้สึกมุงร้ายและโกรธแคน้ต่ ่อผูท่ี้ทาํการลงโทษตน ๖) ชุมชนทนไมไดจึ้งจดัการอยางเป็นทางการ่ ่
โดยการสร้างรอยมลทินวาเป็นผูเ้บ่ียงเบนจริง ่ ๗) ประพฤติเบ่ียงเบนหนกัขึนแสดงปฏิกริยาในทาง้ ิ
ลบตอการสร้างรอยมลทินและการลงโทษจากชุมชน ่ ๘) ยอบรับฐานะการเป็นคนเบ่ียงเบนอยางเตม็่

                                                        
๑ อณัณพ ชูบาํรุง, ทฤษฎอีาชญาวิทยา, อา้งแลว้, หนา้ ๙๙ – ๑๐๑. 



  
๕๔ 

ตวัและพยายามปรับตวัให้สมบทบาท และ Howard Becker ไดก้ลาววา การตราบาปจะเกดขึน่ ่ ิ ้
หรือไมขึนอยกูบ ่ ่ ั้ ๑) เวลาท่ีมีการกระทาํความผดิ ๒) มีผูก้ระทาํผดิและมีผูต้กเป็นเหยือ่ และ ๓) การ
รับรู้ของสังคมตอผลของการกระทาํความผิด อีกประการหน่ึง สังคมนันไมเพียงแตลงโทษผูท่ี้มี่ ่ ่้
พฤติกรรมเบ่ียงเบนเทานั่ ้น แตยงัหางเหินจากผูท่ี้เบ่ียงเบนอีกดว้ย เม่ือเป็นดงันีกเทากบเพิมแรง่ ่ ็ ่ ั้ ่
กดดนัใหก้ลายเป็นผูเ้บ่ียงเบนมากขึนดว้ย้ ๑ 

 
๒.๓.๖ ทฤษฎวีฒันธรรมรอง (Subcultures Theory) 
Albert K. Cohem ทฤษฎีนีอธิบายวา การปฏิบติัของเด็กอาจจะขดัแยง้กบแนวทางของ้ ่ ั

ผูใ้หญในสังคมนนั ก่ ้ ลาวคือ เด็กเหลานนัจะเรียนรู้เฉพาะวฒันธรรมยอยของพวกตน เชน สาํนวน่ ่ ่ ่้
การสนทนา การแตงกาย การไวท้รงผม หรือการแสดงดนตรี เป็นตน้ ซ่ึงวฒันธรรมยอยของเด็ก่ ่
เหลานีอาจจะขดัแยง้กบทศันคติของผูใ้หญ กลุมเด็กพวกนีจึงเกดปัญหาในการปรับตวัให้เขา้กบ่ ั ่ ่ ิ ั้ ้
วฒันธรรมสวนใหญของ่ ่ สงัคม เม่ือเป็นเชนนีกลุมเดก็จึงหนัเขา้มารวมกลุมกน และจะเป็นแบบแผน่ ่ ่ ั้
พฤติกรรมของตนขึนมา ซ่ึงพวกเขาคิดวาจะสามารถแกปัญหาดงักลาวได ้้ ่ ้ ่ Cohem อธิบายวา ่
วฒันธรรมยอยของเด็กเหลานีมิไดมุ้งแสวงหาผลประโยชน์จากการกระทาํหรือพฤติกรรมของตน ่ ่ ่้
แตมุงแสดงใหก้ลุมเดก็ด้่ ่ ่ วยกนเห็นวา ตนนนัเป็นคนเกงหรือเป็นคนท่ีมีความสามารถท่ีจะไดรั้บการั ่ ้ ่
ยอบรับจากบรรดาเพื่อนในกลุมของตน เชน การตงัตนเป็นหัวหนา้แกงและมีฉายาเรียก ซ่ึงเป็นท่ี่ ่ ๊้
รู้จกักนในหมูพวกของตน เพ่ือใหเ้ป็นท่ียอบรับในกลุมของตน ทฤษฎีนีพยายามอธิบายให้เขา้ใจถึงั ่ ่ ้
พฤติกรรมต่างๆ ของเดก็ท่ีรับกนเป็นพวกเป็นหมู และพฤติกรรมของเด็กพวกนนัเป็นไปในลกัษณะั ่ ้
ท่ีฝ่าฝืนระเบียบแบบแผนของสังคมสวนใหญ อยางไรกตามทฤษฎีนีอธิบายไดเ้ฉพาะกลุมเด็กชาย่ ่ ่ ็ ่้
เทานนั เดก็หญิงท่ีรวมกลุมกนและมีพฤติกรรมในลกัษณะเกเรนนั ไมเป็นไปในลกัษณะเชนนี่ ่ ั ่ ่้ ้ ้ ๒  

Cohem กล่าวอีกวา วฒันธรรมของผูก้ระทาํผิดประกอบไปดว้ยลกัษณะท่ีสําคญั ่ ๓ 
ประการ คือ 

๑. ความสามารถรอบดา้น (versatility) หมายถึง การกระทาํท่ีเป็นปฏิปักษต์อสังคมได้่
มากมายหลายลกัษณะ เชน พวกขโมย นอกจากจะสามารถในเชิงขโมยแลว้ยงัสามารถในการเอารัด่
เอาเปรียบผูอ่ื้นไดส้ารพดัอยา่ง 

                                                        
๑ อณัณพ ชูบาํรุง, ทฤษฎอีาชญาวิทยา, อา้งแลว้, หนา้ ๑๐๕ – ๑๐๖. 
๒ ประสาท หลกัศิลา, ปัญหาสังคม, (กรุงเทพมหานคร: สาํนกัพิมพก์าวหนา้้ , ๒๕๑๕), หนา้ ๘๓. 



  
๕๕ 

๒. การแสวงหาความสุขเพียงชวัแลน ่ ่ (short-run hedonism) หมายถึง การแสวงหา
ความสุขในระยะสัน ไมได้คิดวางแผนถึงความสุขใจในระยะยาว ไมคิดถึงอนาคตมุงแตความ้ ่ ่ ่ ่
ต่ืนเตน้ในระยะเวลาสนัๆ้  เป็นสาํคญั 

๓. ความเป็นอิสระของกลุม ่ (group autonomy) หมายถึง กลุมท่ีไมยดึอยกู่ ่ ่ บัขอ้กาหนดในํ
สังคม แตยึดอยูกบคานิยมของกลุมท่ีตนสังกดเป็นหลกั คือเป็นกลุมท่ีมีความเหนียวแนน หยิงใน่ ่ ั ่ ่ ั ่ ่ ่
ตนเอง มีความรู้สึกเป็นปฏิปักษ์ในสังคม ขาดความเคารพนับถือผูมี้พระคุณ โดยมากมาจาก
ครอบครัวท่ีขาดระเบียบวินัยอยูแลว้ เม่ือเขา้กลุมกมกัตามเพื่อน พอแมครู่ ่ ็ ่ ่ อาจารยืจึงเป็นคนไร้
ความหมายสาํหรับเยาวชนประเภทน้ี 

นอกจากนี ้ Cohem ยงักลาวอีกวา การกระทาํผิดของวยัรุนเป็นการตอบสนองตอปัยหา่ ่ ่ ่
ของแตละคน ซ่ึงเราทุกคนเกดมายอมมีปัญหาดว้ยกนทงันัน ถา้ครอบครัวเขม้งวดกวดขนักบเด็ก่ ิ ่ ั ั้ ้
มากเกนไป เด็กหาทางออกโดยการไปคบเพ่ือนฝงูนอกบ้ิ านแลว้ชวยกนสร้างแบบแผนพฤติกรรม่ ั
ขึนมาใหมเพื่อแกปัญหาของตวัเอง และแบบแผนของพฤติกรรมเชนนีจะถายทอดสืบตอๆ กนไป้ ่ ้ ่ ่ ่ ั้
จากเด็กรุนหน่ึงท่ีเขา้มารวมกบกลุม่ ่ ั ่ ๑ ในทางจิตวิทยา เด็กวยัรุนท่ีมีปัญหามกัชอบความกาวร้าว่ ้
ทาํลายสิงของ หรือพอใจท่ีจะเห็นผูอ่ื้นเดือดร้อน แล่ ะพอใจท่ีฝ่าฝืนระเบียบของสังคม ดงันัน ใน้
วฒันธรรมยอย ่ (subculture) ของเด็ก พฤติกรรมของเขามีแนวโนม้ท่ีจะตอตา้นระเบียบแบบแผน่
ของสงัคม 

โดยสรุป ทฤษฎีเกยวกบการกระทาํผิดของเด็กและเยาวชน ซ่ึงกลาวโดยชาวตางประเทศี่ ั ่ ่
นนั สวนใหญมุงเนน้ไปท่ีอิทธิพลทางสังคมท่ีมีผลต้ ่ ่ ่ ่อพฤติกรรมการกระทาํผิดของเด็กและเยาวชน 
ทาํให้เด็กและเยาวชนแสดงแสดงพฤติกรรมท่ีเบ่ียงเบนไปจากบรรทดัฐานหรือระเบียบแบบแผน
ของสังคม โดยเฉพาะอิทธิพลของกลุมทางสังคม ไดแ้ก ครอบครัว กลุมเพื่อน และสังคมท่ีเด็กและ่ ่่
เยาวชนอาศัยอยูมีสวนสําคัญตอการกาหนดพฤติกรรมของเด็กและ่ ่ ่ ํ เ ยาวชน  ซ่ึงในทาง
พระพุทธศาสนานันกถือวา อิทธิพลของสังคม เป็นเพียงปัจจยัหน่ึงท่ีมีผลตอพฤติกรรม เรียกวา ้ ็ ่ ่ ่    
ปรโตโฆสะ คือ เสียงท่ีไดย้นิจากภายนอก ในความหมายกคือ สิงท่ีเด็กและเยาวชนไดย้ินไดฟั้งจาก็ ่
ภายนอกนนัเอง แตปัจจยัหน่ึงท่ีสาํคญักคือ สวนภายในท่ีเรียกว่ ่ ็ ่ ่า โยนิโสมนสิการ การกระทาํไวใ้น
ใจโดยแยบคาย ในความหมายกคือ การพิจารณาไตรตรองสิงท่ีไดเ้ห็นไดย้นิมานนัอยางมีสติวา เป็น็ ่ ่ ่่ ้
สิงท่ีถูกตอ้งชอบธรรมหรือไม ซ่ึงการท่ีเด็กและเยาวชนจะมีโยนิโสมนสิการไดน้นักตอ้งไดรั้บการ่ ่ ็้

                                                        
๑ สุชา จนัทร์เอม, จิตวทิยาเดก็เกเร, (กรุงเทพมหานคร: สาํนกัพิมพไ์ทยวฒันาพานิช, ๒๕๓๗), หนา้ 

๑๒. 



  
๕๖ 

ฝึกฝนอบรมให้มีสติรับรู้และยบัยงัชงัใจในสิง่ ่ ่ ท่ีไมถูกตอ้ง และปฏิบติัไปสูแนวทางท่ีถูกตอ้ง ดงัท่ี่ ่
พระพทุธศาสนากลาววามนุษยท่ี์ฝึกแลว้เป็นมนุษยท่ี์ประเสริฐสุด่ ่  
 
๒.๔ รายงานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

ผลจากการศึกษาเพ่ือทบทวนเอกสารรายงานวิชาการท่ีเกยวขอ้งี่ กบผลการนาํหลกัธรรมั
ทางพระพุทธศาสนาหรือหลกัการปฏิบติัทางจิตมาใชใ้นการรักษาฟืนฟูสภาพจิตใจ้  รวมทงัการจดั้
กจกรรมการพฒันาตางๆ เพื่อใชท้ดลองกบกลุมเดก็และเยาวชนท่ีกระทาํผดิ ิ ่ ั ่ ดงัตอไป่ น้ี 

มอส (Moss)๑ ไดท้าํการศึกษาผลของการรักษาพฤติกรรมเกยวกบความรู้ความเขา้ใจ การี่ ั
ทาํโยคะ และการทาํสมาธิท่ีมีตอการพฒันาตนเองในเร่ืองความเครีย่ ด ความวิตกกงวลของนกัศึกษาั
เพ่ือกาหนดวาเทคนิคเหลานีมีประสิทธิผลแตกตางกนในการปรับปรุงความซึมเศร้าทางจิตใจ และํ ่ ่ ่ ั้
ลดความเครียดในระหวางสัปดาห์ท่ีทาํการสอบปลายภาคลงไดห้รือไม ผลการศึกษาพบวา ผูมี้สวน่ ่ ่ ่
รวมในกลุมโยคะและการทาํสมาธิแสดงให้เห็นการลดลงอยางมีนัยสําคั่ ่ ่ ญทางสถิติในความวิตก
กงวลของสภาวะหลงัการนงัสมาธิเป็นกลุม เม่ือเปรียบเทียบกบผูมี้สวนรวมในกลุมควบคุม แตการั ่ ั ่ ่ ่ ่่
ทาํหนา้ท่ีของผูมี้สวนรวมในกลุมตวัอยาง ระหวางสปัดาห์ท่ีสอบปลายภาคนนัไมแตกตางกน่ ่ ่ ่ ่ ่ ่ ั้  

สุคีย  ์(Sukys)๒ ได้ทาํการศึกษาผลของการทาํสมาธิแบบเซน และชีวิตการทาํงานของ 
สตรีชาวอเมริกนัท่ีมีบุตรเกดมากในแรงงานปัจจุบนับรรลุถึงระดบัการทาํงานท่ีสูงขึน แตมีความไมิ ่ ่้
พึงพอใจมากขึน ความไมพึงพอใจของสตรีเหลานีเช่ือมโยงเขา้้ ่ ่ ้ กบ ั (ก) โครงสร้างของการจา้งงาน
ตงัแตในสมยั้ ่ ทศวรรษท่ี ๑๙๕๐ (พ.ศ.๒๔๙๓) ท่ีไมเหมาะสมกบสภาพแวดลอ้มใ่ ั นปัจจุบนั (ข) การ
แบงแยกระหวางชีวิตนอกบา้นของสตรีกบคานิยมภายในของสตรีเอง ่ ่ ั ่ (ค) ความสัมพนัธ์ระหวาง่
งานของสตรีกบเอกลกัษณ์ของสตรี และ ั (ง) ความคาดหวงัในสิงท่ีดีขึน สตรีรู้สึกมีความกดดนัท่ีจะ่ ้
บรรลุเป้าหมายทางการเงิน  ซ่ึงเป็นอุปสรรคตอธรรมชาติท่ีแทจ้ริงของสต่ รีอเมริกน แตการฝึกสมาธิั ่
ของศาสนาพทุธนิกายเซน  สามารถนาํผูป้ฏิบติัใหมี้ความสาํนึกในธรรมชาติท่ีแทจ้ริงนนัได ้และทาํ้
ให้เห็นความสัมพนัธ์ตนกบจกัรวาลได ้ศาสนาพุทธนิกายเซนสอนวา ความทุกขเ์ป็นสิงท่ีหลีกเล่ียงั ่ ่
ไมได ้แตความทุกขเ์ป็นการรับรู้ของตน ซ่ึงสร้างความทุกข์่ ่ นันขึนมาเอง ในการดาํรงชีวิตอยูใน้ ้ ่
ปัจจุบนั สตรีมีความเอาใจใสในกจกรรมการทาํงานมากขึน และไดรั้บแรงบนัดาลใจให้มองเห็นวา ่ ิ ่้

                                                        
๑ Moss, Shannon Burton, “The Effects of Cognitive Behevior Therapy, Meditation and Yoga on 

Self-Ratting of Stress and Psychological Functioning in College Students”, Dissertation Abstracts 
International, (64 (9) : 4627-B ; March 2004). 

๒ Sukys, Susan E., “Zen Meditation and the Work Life of American Woman”, Masters Abstracts 
International, (42 (2) : 424 ; April, 2004). 



  
๕๗ 

งานท่ีไหนกเป็นกจกรรมท่ีมีชีวิตจิตใจ และใหมี้ชีวิตอยใูนวิถีทางท่ียนืยนัเชนนนัตลอดชีวิต็ ิ ่ ่ ้  
ชาน (Chan)๑ ไดท้าํการศึกษาผลการทาํสมาธิท่ีมีต่อความตงัใจ โดยมีสมมติฐานวา การ้ ่

ทาํสมาธินาํไปสูความสามารถท่ีเพิมขึนของความตงัใจและความไมใสใจตอความไมพึงพอใจ ซ่ึง่ ่ ่ ่ ่่ ้ ้
ประสบการณ์ในการทาํสมาธินนัจะมีสหสัมพนัธ์ทางบวกกบความสามารถท่ีจะมุงเนน้ความตงัใจ ้ ้ั ่
และรูปแบบการทาํสมาธิท่ีฝึกนันจะไมมีอิทธิพลอยางมีนัยสํา้ ่ ่ คญัตอผลการศึกษา กลุมตวัอยาง ่ ่ ่
ไดแ้ก ผูท้าํสมาธิซ่ึงมีประสบการณ์การทาํสมาธิ และประเภทของสมาธิท่ีฝึก และกลุมควบคุมท่ี่ ่
ไมได้ทาํสมาธิ ผลการวิจัยพบวา ประสบการณ์ในการทาํสมาธิท่ีวดัด้วยจาํนวนนาทีตอวนั มี่ ่ ่
สหสัมพนัธ์กบการปฏิบติังานโดยรวมท่ีสูงขึน ประสบการณ์ในการทาํั ้ สมาธิมีสหสัมพนัธ์ทางบวก
กบการปฏิบติังาน และการทดลองท่ีมีความตงัใจเป็นระยะๆ นนับงชีวาไมมีผลตอการทาํสมาธิ  ั ่ ่ ่ ่้ ้ ้  

สมคิด ทิพยเ์พ็ง๒ ไดศึ้กษายุทธศาสตร์การพฒันาจิตใจดว้ยอานาปานสติของนักเรียน 
โรงเรียนสามบอวิทยา ตาํบลวดัสน อาํเภอระโนด จงัหวดัสงขลา เพื่อทดสอบเปรียบ่ เทียบความรู้
และเจตคติของนักเรียนโรงเรียนสามบอวิทยา ตาํบลวดัสน อาํเภอระโนด จงัหวดัสงขลา่  กบั
นกัเรียนกลุมตวัอยาง จาํนวน ่ ่ ๘๐ คน แบงเป็นกลุมทดลอง ่ ่ ๔๐ คน กลุมควบคุม่  ๔๐ คน โดยมีการ
วดักอนและหลงัการทดลองใชว้ิธีการปฏิบติัอานาปานสติดา้นความรู้เร่ืองหนา้ท่ีชาวพุทธแล่ ะการ
ปฏิบติัตนท่ีเหมาะสมตอพระสงค์่  เจตคติตอวิธีการปฏิบติัอานาปานสติ่  หลงัการทดลองใชว้ิธีการ
ปฏิบติัอานาปานสติ เม่ือเปรียบเทียบผลการเรียนรู้ดา้นความรู้และเจตคติ พบวา่  คะแนนเฉล่ียสูงกวา่
กอนทดลองใชว้ิธีการปฏิบติัอานาปานสติอยางมีนยัสาํคญั่ ่  ทางสถิติท่ีระดบั .๐๕  

อารี นุ้ยบ้านดาน่ ๓ ได้ศึกษาผลของการฝึกปฏิบัติสมาธิแบบวิปัสสนากรรมฐานตอ่
ความเครียด และระดบัสติของนกัศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ โดยใชก้ารวิจยักงึ่
ทดลอง กลุมตวัอยางมีจาํนวน ่ ่ ๗๘ คน ถูกสุมเขา้กลุมควบคุม ่ ่ ๓๙ คน และกลุมทดลอง ่ ๓๙ คน โดย
มีระยะเวลา ๖ สัปดาห์ โดยกลุมทดลองไดรั้บการฝึกปฏิบติัสมาธิแบบวิปัสสนากรรมฐาน สัปดาห์่
ละ ๑ ชวัโมง เป็นเวลา ่ ๖ สัปดาห์ สวนกลุมควบคุมไมไดรั้บการฝึกปฏิบติัสมาธิ กลุมทดลองจะ่ ่ ่ ่

                                                        
๑ Chan, Davina Poyiu, “Effects of Meditation on Attention”, Dissertation Abstracts 

International, (64 (9) : 4645 ; March, 2004). 
๒ สมคิด ทิพยเ์พง็, “ยทุธศาสตร์การพฒันาจิตใจดว้ยอานาปานสติของนกัเรียน โรงเรียนสามบอวทิยา ่

ตาํบลวดัสน อาํเภอระโนด จงัหวดัสงขลา”, รายงานวจิัย, (สาํนกัวิทยบริการและเทคโนโลยสีารสนเทศ 
มหาวทิยาลยัราชภฏัสุราษฎร์ธานี, ๒๕๔๙), หนา้ ก. 

๓ อารี นุย้บา้นดาน่ , “ผลของการฝึกปฏิบติัสมาธิแบบวิปัสสนากรรมฐานตอความเครียด่  และระดบัสติ
ของนกัศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์”, รายงานวิจัย, (สํานกัทรัพยากรการเรียนรู้ คุณหญิงหลง 
อรรถกระวสุีนทร มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์, ๒๕๔๙), หนา้ ก. 



  
๕๘ 

ไดรั้บการวดัระดบัความเครียดและระดบัสติ ตงัแตสัปดาห์ท่ี ้ ่ ๑ – ๖ เชนกน แตไมไดรั้บการฝึก่ ั ่ ่
ปฏิบติัสมาธิ ผลการวิจยัพบวา ่ ระดบัความเครียด (P = ๐.๘๕) และระดบัสติ (P = ๐.๕๔) กอนการ่
เขา้โครงการวิจยัระหวางกลุมทดลองกบกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกน สวนระดบัความเครียด่ ่ ั ่ ่ ่ ั ่
หลงัการฝึกสมาธิตงัแตสัปดาห์ท่ี ้ ่ ๑ – ๖ ในกลุมทดลองตํ่ากวากลุมควบคุมอยางมีนยัสาํคญัทางสถิติ ่ ่ ่ ่
(p < ๐.๐๕) สวนระดบัสติหลงัการฝึกสมาธิตงัแตสัปดาห์ท่ี ่ ่้ ๑ – ๖ ในกลุมทดลองสูงกวากลุม่ ่ ่
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ่ (p < ๐.๐๐๑) ผลการวิจัยครังนีชีให้เห็นวา ้ ้ ้ ่
การฝึกสมาธิแบบวิปัสสนากรรมฐาน สามารถชวยเพิมระดบัสติสงผลตอการลดระดบั่ ่ ่่ ความเครียด
ในนกัศึกษาพยาบาลได ้ดงันนั ควรจะบรรจุการฝึกสมาธิแบบวิปัสสนากรรมฐานเขา้ไปในหลกัสูตร้
ของการศึกษาพยาบาลในทุกหลกัสูตร 

สถาบนัวิทยาศาสตร์แหงชาติ สหรัฐอเมริกา่  (National Science Foundation; NSF) ๑ ได้
ตีพิมพผ์ลการวิจยัชินลาสุดของสถาบนัเกยวกบเร่ืองการทาํสมาธิวาการปฏิบติัธรรมทาํสม้ ่ ี่ ั ่ าธิแบบ
พุทธศาสนา มิใชเพียงกอใหเ้กดความสงบภายในจิตใจเทานนั่ ิ ่่ ้  แตยงัสงผลดีกบกระบวนการทาํงาน่ ่ ั
ของสมองมนุษยท่ี์เกยวขอ้งกบการเรียนรู้ี่ ั  และความเช่ือมโยงกบอารมณ์ทางดา้นดีอยางถาวรอีกดว้ยั ่  
ทงันีนกัวิจยัไดท้าํการทดลองโดยเปรียบเทียบการทาํงานของสมองของผูเ้ขา้รับกา้ ้ รทดลองในสอง
กลุมหลกั ซ่ึงกลุมแรกเป็นกลุมพระภิกษุสงฆจ์าํนวน ่ ่ ่ ๘ รูป มีอายเุฉล่ียประมาณ ๔๙ ปี แตละรูปมี่
ประสบการณ์ในการนงัสมาธิตงัแต ่ ้ ่ ๑๐,๐๐๐ ถึง ๕๐,๐๐๐ ชวัโมง่  ภายในระยะเวลา ๑๕ ถึง ๔๐ ปีท่ี
ผานมา่  สวนกลุมท่ีสองเป็นกลุมนกัศึกษาท่ีมีอายเุฉล่ียประมาณ ่ ่ ่ ๒๑ ปี จาํนวน ๑๐ คน สวนใหญไม่ ่ ่
เคยมีประสบการณ์ในการ ปฏิบติัธรรมทาํสมาธิมากอน่  และเพิงไดรั้บการอบรม ในเร่ืองการทาํ่
สมาธิไดเ้พียง ๑ สัปดาห์กอนเริมการทดลอง การทดลองครังนี่ ่ ้ ้  นกัวิจยัใชเ้คร่ืองมือท่ีเรียกวาอิเล็ก่
โทรเอนเซฟาโลแกรมส์ (Electroencephalograms) ในการวดัระดบัการทาํงานของคล่ืนสมองแกมมา 
รวม ๓ ครัง คือ กอน ระหวาง และหลงัการปฏิบติัสมาธิ้ ่ ่  ซ่ึงคล่ืนสมองแกมมาเกยวขอ้งกบการี่ ั
ทาํงานของสมองท่ีเช่ือมโยงความทรงจาํ ระดบัการเรียนรู้ ระดบัสมาธิและการมองโลกในแงดี่  ผูเ้ขา้
รับการทดลองทงัสองกลุมถูกจดัให้นังสมาธิแบบทิเบตในห้องทด้ ่่ ลองท่ีผอนคลาย และมีการทาํ่
สมาธิเนน้ให้รู้สึกถึงความรักและความเมตตาตอสรรพสิง่ ่  โดยจะไมใชว้ิธีการเพงจิตตอสิงใดสิง่ ่ ่ ่ ่
หน่ึง แมแ้ตลมหายใจ ผลปรากฏวา ในชวงกอนการนงัสมาธิ คล่ืนสมองแกมมาของกลุมพระภิกษุมี่ ่ ่ ่่ ่
ระดบัท่ีสูงกวากลุมนกัศึกษา่ ่  และระดบัความแตกตางนี ได้่ ้ ปรับสูงขึนอยางมากระหวางการนงัสมาธิ้ ่ ่ ่  

                                                        
๑ National Science Foundation; NSF, “Study Shows Brief Training in Meditation May Help 

Manage Pain”, November 2006, archived at <http://www.dmc.tv/forum/index.php?showtopic=7900>.  
 



  
๕๙ 

ซ่ึงระดบัคล่ืนสมองแกมมาของกลุมภิกษุในระหวางการนงัสมาธิครังนี่ ่ ่ ้ ้  นบัวาเป็นระดบัท่ีสูงท่ีสุด่
เทาท่ีเคยมีรายงานมา เป็นท่ีชดัเจนวา่ ่  กลุมพระภิกษุมีการทาํงานของสมองท่ีเกยวขอ้งกบอารมณ์่ ี่ ั
ทางดา้นบวก เชน่  ความสงบสุข มีประสิทธิภาพกวากลุมท่ีไมเคยปฏิบติัสมาธิใดมากอน นอกจากนี่ ่ ่ ่ ้  
ยงัสรุปไดว้า ระดบัคล่ืนแกมมาท่ีสูงของภิกษุกอนการปฏิบติัสมาธินนั่ ่ ้  แสดงใหเ้ห็นวา สมองไดมี้่
การพฒันาอยางถาวรหากไดรั้บการปฏิบติัธรรมติดตอกนเป็นระยะเวลานาน่ ่ ั  ถึงแมว้าปัจจยัทางดา้น่
อายแุละสุขภาพอาจจะทาํใหค้ล่ืนสมองแกมมามีระดบัท่ีแตกตางกนไป แตปัจจยัท่ีสาํคญัท่ีสังเกตได้่ ั ่
ชดัจากการทดลอง คือ จาํนวนชวัโมงของการปฏิบติัสมาธิสงผลโดยตรงตอการทาํงานของคล่ืน่ ่ ่
สมองแกมมา 

จากการศึกษางานวิจยัท่ีไดน้าํเสนอแลว้นนั แสดงให้เห็นวา มีการวิจยัถึงผลของการฝึก้ ่
สมาธิหลายชนิดและหลายประเภทท่ีมีผลตอการเปล่ียนแปลงในดา้นตางๆ ของบุคคลผูป้ฏิบติั เชน ่ ่ ่
สุขภาพจิต ด้านสุขภาพกาย ด้านความมนัคงทางอารมณ์ ด้านความคิด ด้านการใช้เหตุผล ด้าน่
ความเครียด เป็นตน้ ซ่ึงผลการศึกษาสวนใหญพบวา การฝึกสมาธิเป็่ ่ ่ นวิธีหน่ึงในการพฒันาสติของ
ผู ้ปฏิบัติให้มีสุขภาพจิตดีขึนในด้านการควบคุมอารมณ์  จิตใจ  และสติปัญญาให้ดี ขึนใน้ ้
ชีวิตประจาํวนั 

แนวทางการแกไขฟืนฟูตามหลกัสติปัฏฐาน ้ ้ ๔ เพื่อการพฒันาสติของเด็กเยาวชนนัน ้
สามารถสรุปประเดน็ไดด้งันี ้  

๑. การจดักจกรรมฟืนฟูเดก็และเยาวชนโดยใชห้ลกัสติปัฏฐาน ิ ้ ๔ ท่ีเหมาะสมกบอุปนิสัยั
ของเด็กและเยาวชน โดยเนน้กจกรรมการเรียนรู้หลกัธรรมเชิงสันทนาการแบบกลุม รวมกบการฝึกิ ่ ่ ั
ปฏิบติัสมาธิวิปัสสนาแบบงาย เชน การใช้หลกัการพิจารณากาย คือ การกาหนดลมหายใจ การ่ ่ ํ
กาหนดอิริยาบถ และการกาหนดสติในการเคล่ือนไหวทางกายํ ํ  

๒. การจดักจกรรมท่ีเนน้ให้เด็กเกดการตระหนกัรู้ด้ิ ิ วยตนเอง โดยไมใชก้ฎระเบียบหรือ่
มาตรการท่ีเครงครัด การสอดแทรกกจกรรมสะทอ้นความคิดและปัญหาทางดา้นอารมณ์และจิตใจ่ ิ
ของเดก็เยาวชนเป็นสาํคญั 

๓. การจดักจกรรมรวมกบการศึกษาวิจยั โดยให้ผูมี้สวนเกยวขอ้งกบกจกรรมไดร้วมิ ่ ั ่ ี่ ั ิ ่
ประเมินและติดตามพฤติกรรมเด็กเยาวชนอยางใกลชิ้่ ด และเด็กเยาวชนท่ีเขา้รับการฟืนฟูไดท้าํการ้
ประเมินตนเองและการประเมินกจกรรมเพ่ือนาํผลมาใช้ในการพฒันากจกรรมฟืนฟูให้มีความิ ิ ้
ตอเน่ืองและมีประสิทธิภาพยงิขึน่ ่ ้  
 


