
บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

 
 ในการศกึษาค้นคว้าครัง้นี ้ ผู้ศกึษาได้ค้นคว้าเอกสารรวมทัง้บทความงานวิชาการตา่งๆ
และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องดงันี ้
 
1.  เอกสารที่เก่ียวข้องกับวุฒภิาวะทางอารมณ์ 
 ความหมายและความเป็นมาของวุฒภิาวะทางอารมณ์                                     
 หากกลา่วถึงวฒุิภาวะทางอารมณ์อาจเป็นท่ีสบัสนของคนทัว่ไปวา่จะเป็นอะไรกนัแน่
ระหวา่ง IQ และ EQ คงจะไมส่ามารถชีช้ดัลงไปได้วา่ คือไอควิหรืออีควิ แตท่ัง้นีท้ัง้นัน้วฒุิภาวะก็คง
เป็นวฒุิภาวะท่ีเป็นตวัเช่ือมระหวา่ง ไอควิกบัอีควิให้อยูใ่นสมดลุท่ีสามารถเกิดขึน้ตัง้อยูด่ าเนินไป
อยา่งเป็นปกตแิละเป็นเลิศในการด าเนินชีวิต  อนัจะเป็นพลวตัท่ีจะขบัเคล่ือนวิถีการด าเนินชีวิตของ
ผู้คนได้อยา่งสมดลุนัน่เอง  หากจะกลา่ววา่อารมณ์กบัวฒุิภาวะคงจะเน้นไปในทางอีควิ  เพราะเป็น
อารมณ์ความรู้สกึ ท่ีเป็นภาวะหรือสภาพท่ีเจริญแล้ว ดงัจะได้น าเสนอตามเอกสารและงานทาง
วิชาการท่ีเก่ียวข้องกบั วฒุิภาวะและอารมณ์ ดงัตอ่ไปนีคื้อ  

 สชุา  จนัทน์เอม  (2540, หน้า 44)  ได้อธิบายไว้วา่  ค าวา่วฒุิภาวะ (Maturity)  ตาม
ทศันะของคนทัว่ๆ ไป หมายถึงภาวะท่ีบคุคลเจริญเตบิโตโดยสว่นรวมทัง้ตวั  เจริญเตบิโตเตม็ท่ี ทัง้
ทางกายภาพและจิตภาพ  คือ เป็นผู้ใหญ่เตม็ตวัเหมือนผลไม้ท่ีสกุเตม็ท่ีแล้ว  สว่นในทางจิตวิทยา
มิได้หมายถึงการเจริญเตม็ท่ีเป็นผู้ใหญ่เตม็ตวัแตอ่ยา่งเดียว  แตบ่คุคลนัน้อาจจะมีวฒุิภาวะเม่ือ
อายเุทา่ไรก็ได้  เม่ือการเจริญเตบิโตในขัน้นัน้ๆ  เหมาะแก่พฤตกิรรมท่ีจะกระท า เชน่ เดก็อาย ุ7  
เดือนพลิกตนเองได้ตามล าพงั  8 เดือนถึง 10 เดือน คอ่ยๆ คืบคลานได้ 14 เดือน ยืนได้ 15 เดือน  
เดนิเองได้  แตย่งัไมมี่วฒุิภาวะพอท่ีจะวิ่ง  กระโดด  ปีนขึน้ต้นไม้ได้อยา่งผู้ใหญ่  เม่ือมีอายสุูว่ยัหนุม่
สาวโดยปกตจิะต้องมีวฒุิภาวะทกุด้าน  ความเจริญทางร่ายกาย  จิตใจ  และทางด้านอารมณ์เจริญ
เตม็ท่ีแล้ว  แตก็่มีบคุคลท่ีไมเ่ป็นไปตามปกตธิรรมดา  กลา่วคือเป็นหนุม่เป็นสาวแล้วยงัพึง่ตนเอง
ไมไ่ด้  ตดัสินใจอะไรเองไมไ่ด้  ยงัท าตวัเป็นเหมือนเดก็เล็ก  คนประเภทนีเ้ป็นพวกท่ีไมมี่วฒุิภาวะ
สมบรูณ์  อาจมาจากทางร่างหรือทางอารมณ์และจิตใจ  บางคนอาจเป็นตลอดไปก็มี  
 ศรีเรือน  แก้วกงัวาน  (2536, หน้า 188)  กลา่วถึงบคุลิกภาพวฒันะ หรือเร่ืองวฒุิภาวะวา่
นกัจิตวิทยาตัง้แตก่ลางศตวรรษท่ี  20  เป็นต้นมา  ได้พยายามศกึษาและเน้นกระบวนการวิธี
พฒันาบคุลิกภาพวฒันะมากกวา่ท่ีจะศกึษาวิเคราะห์อธิบายบคุลิกภาพของคนผิดปกตแิละคนปกต ิ  
อลัล์พอร์ท ก็เชน่เดียวกนั  ส าหรับเขาแล้วบคุลิกภาพวฒันะคือความมีวฒุิภาวะ (Maturity)  ซึง่เขา



 
8 

 

ได้อธิบายคณุสมบตัขิองบคุคลท่ีมีบคุลิกภาพวฒันะ  มีวฒุิภาวะไว้  6  ประการดงัจะน ามาเสนอ
ดงันี ้
 1.  มีปรัชญาชีวิตหรือคา่นิยมของชีวิต  ซึง่ท าให้บคุคลผู้นัน้ใช้ชีวิตอยา่งมุง่มัน่บากบัน่             
มีจดุมุง่หมาย                                                                                                                               
 2.  มีจิตเพ่ือบคุคลอ่ืนและเพ่ือสงัคมสว่นรวม  สามารถร่วมสงัสรรค์แบง่ปันความรู้ 
ความคดิ  ทกุข์สขุกบับคุคลในครอบครัว  เพ่ือนนอกวงงานและเพ่ือนร่วมงาน  รวมทัง้มีจิตใจ                
เพ่ือสงัคมสว่นร่วม (Social concern) 
 3.  สามารถสร้างไมตรีกบัผู้ อ่ืนได้  ไมอิ่จฉาหรือรู้สกึเป็นเจ้าข้าวเจ้าของบคุคล วตัถุ
ต าแหนง่ อยา่งหลงใหล (Crippling   Possessiveness) รู้จกัเป็นผู้ให้ ผู้ รับ และผู้ รู้จกัปลง 
 4.  กล้าเผชิญกบัทกุอย่างของชีวิตได้ 
 5.  มีอารมณ์ท่ีไมข่ึน้ลงรวดเร็วและรุนแรง  มีอารมณ์ขนัมีความยืดหยุน่  
 6.  กล้าเผชิญและยอมรับทัง้ความด้อยและความเดน่ของตน  ของบคุคลอ่ืน  และสงัคม 
คนท่ีเห็นตวัเองและคนอ่ืนด้อยหรือเดน่สดุ  ชัว่สดุ  หรือดีสดุคือคนท่ียงัคดิแบบเดก็ ๆ                                      
 ศรีเรือนยงัได้กลา่วแนวคดิของอลัล์พอร์ทไว้วา่  ไมมี่มนษุย์คนใดหรือใครจะมีวฒุิภาวะ
เตม็เป่ียม  แตล่ะคนมีระดบัของวฒุิภาวะแตกตา่งกนัไป  เขาอธิบายเพิ่มวา่  บคุคลแตล่ะคนมีความ
เป็นเอกลกัษณ์ไมมี่ใครเหมือนใคร  เขาปฏิเสธท่ีจะแบง่บคุลิกภาพของคนเป็นแบบนัน้หรือเป็นแบบ
นี ้(Typologies)  
  อารี  ตณัฑ์เจริญรัตน์  (2546, หน้า 203)  ได้ให้ความหมายของ  วฒุิภาวะหรือภาวะ
ความเป็นผู้ใหญ่วา่  วฒุิภาวะ (Maturation) หมายถึงการเจริญเตบิโตถึงขีดสดุในแตล่ะระดบัอาย ุ
อนัมีผลตอ่การฝึกให้เกิดความสามารถหรือประสบการณ์อ่ืน ๆ  วฒุิภาวะหรือการเรียนรู้มี
ความสมัพนัธ์กนัอยา่งใกล้ชิด  เน่ืองจากวฒุิภาวะเป็นเสมือนทนุท่ีจะต้องน าไปใช้ในการฝึกตนเอง  
เพ่ือให้เกิดการเปล่ียนแปลง  แตห่ากเดก็ไมเ่คยเห็นไมมี่ประสบการณ์มาก่อนก็จะไมเ่กิดการเรียนรู้
ในการตอบสนองตามวยัท่ีสงูขึน้ได้ ดงัท่ีเพียเจต์  (Piaget)  กลา่ววา่  วฒุิภาวะเป็นความพยายาม
ทกุระดบัของสิ่งท่ีมีชีวิตในการจดัระบบประสบการณ์เพ่ือน ามาใช้ให้เกิดประโยชน์  การเรียนรู้เป็น
การเพิ่มประสบการณ์ใหม่ๆ   เข้าในระบบท่ีจดัไว้เทา่นัน้ 
 อาจกลา่วได้วา่  วฒุิภาวะทางร่างกาย (Maturation) น าไปสูก่ารเกิดอารมณ์สอดคล้อง
กบัทฤษฎีเก่ียวกบัอารมณ์  
 อารี  ตณัฑ์เจริญรัตน์  (2551, หน้า 296)  ได้กลา่วถึงทฤษฎีอารมณ์ของเจมส์และของ
ลางเง (Jame-Lange Theory) ไว้วา่  ทัง้  2 ทา่นเน้นวา่  การเปล่ียนแปลงทางร่างกายซึง่น าไปสู่
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การเกิดอารมณ์ เชน่ เราจะกระท าการอยา่งใดอยา่งหนึง่ก่อน  จงึจะเกิด  ความกลวั  ความโกรธขึน้  
ภายหลงัการกระท าท่ีเป็นเชน่นีแ้ล้ว อาจขดักบัสามญัส านกึในตวัเรา  แตก็่อาจมีขึน้ได้ในบางโอกาส  
เชน่  เรานัง่รถไป  รถจะชนก็หกัหลบจนตกถนน  แล้วเราก็เกิดความต่ืนเต้น  เขา่ออ่น  หมดแรง
ภายหลงั 
 ศรีเรือน  แก้วกงัวาน  (2549, หน้า 28)  อธิบายไว้วา่  วฒุิภาวะคือคณุสมบตัท่ีิส าคญัตอ่
การใช้ชีวิตร่วมกบัผู้ อ่ืน และเป็นรากฐานส าคญัส าหรับ  ความสขุและความส าเร็จท่ียัง่ยืน  เรามกัได้
ยินค าวา่วฒุิภาวะทางอารมณ์  วฒุิภาวะในการด ารงชีวิต  วฒุิภาวะในการตดัสินใจ  วฒุิภาวะใน
ความเป็นผู้น า  วฒุิภาวะในความเป็นผู้ใหญ่ฯลฯ  วฒุิภาวะหมายถึงอะไร  บางคนอาจคดิวา่
หมายถึงคนสงูอายแุตเ่ราทราบดีวา่ไมใ่ชแ่นน่อน  ผู้สงูอายคุวรจะมีวฒุิภาวะในการแสดงออก ไมว่า่
จะเป็นความคิดน าประสบการณ์ตา่งๆ  ท่ีได้เรียนรู้ มาแล้วสร้างวฒุิภาวะให้กบัตนเอง  แตน่า่
เสียดายท่ีมนัไมไ่ด้เป็นเชน่นัน้เสมอไป 
 บคุลิกภาพประการหนึง่ท่ีแสดงออกถึงความเป็นผู้ มีวฒุิภาวะคือ  ความตระหนกัในความ
รับผิดชอบ  ผู้ มีวฒุิภาวะเป็นผู้ มีความรับผิดชอบสงูในทกุด้าน เชน่ ความรับผิดชอบในหน้าท่ี 
การงานท่ีท าอยูค่วามรับผิดชอบตอ่ชีวิตตนเองไมผ่ลกัภาระหน้าท่ีท่ีเป็นของตนไปให้ผู้ อ่ืน  ความ
รับผิดชอบตอ่สงัคม  ความรับผิดชอบตอ่ครอบครัว  ความรับผิดชอบตอ่ความเป็นศาสนิก ฯลฯ ซึง่
ในสว่นของความรับผิดชอบตอ่ความเป็นศาสนิกชน  อลัล์พอร์ท  (ศรีเรือน แก้วกงัวาน 2536,หน้า 
189-190) ศาสนาทกุศาสนาท าให้มนษุย์มีจิตใจเข้มแข็ง  ผอ่นปรนความตงึเครียดของชีวิต  เป็น
มรรควิธีหนึง่ในการพฒันาวฒุิภาวะและบคุลิกภาพวฒันะ  ชว่ยลดความวิตกกงัวลและความสิน้
หวงัในชีวิต  ท าให้มนษุย์ท าตวัรวมหนว่ยกบัธรรมชาตแิละจกัรวาล  เขามีความ เห็นวา่    แนวคดิ
จิตวิทยามีขีดจ ากดัเคร่ืองมือท าธุรกิจสว่นตวัและสว่นสงัคม  เพราะไมใ่ชค่วามมุง่หมายของศาสนา
ใดๆเลย 
 ศรีเรือน แก้วกงัวาน   (2549, หน้า 28 - 29)  กลา่วถึงแนวคดิของอาร์โนลด์  เกเซลล์ ท่ี
ส าคญัประการหนึง่ของเขาคือ  ค าอธิบายเร่ืองวฒุิภาวะใน “ทฤษฎีวฒุิภาวะ” จากการศกึษาพบวา่  
พฒันาการและการเรียนรู้เกิดขึน้ไมไ่ด้  ถ้าบคุคลยงัไมมี่วฒุิภาวะในเร่ืองนัน้ๆ  การพยายามสร้าง
บรรยากาศแหง่การเรียนรู้ให้แก่เดก็ท่ียงัไมมี่วฒุิภาวะในเร่ืองใดเร่ืองหนึง่เป็นการลงแรงและลงทนุท่ี
สญูเปลา่  เชน่ เดก็แตล่ะคนมี “ยีน” (gene) อนัเป็นมรดกทางกรรมพนัธุ์รับจากพอ่แมเ่ป็นปัจจยั
แรกเร่ิมในการสร้างลกัษณะทางกายภายและลกัษณะอ่ืนๆ ด้วย ยีนมีความส าคญัตอ่
กระบวนการพฒันาเพราะเป็นตวัตัง้ หมายก าหนดโครงสร้างทางร่างกายให้เปล่ียนแปรไปตา่งๆ           
ในร่างกาย  จนบรรลถุึงความพร้อมท่ีจะเรียนรู้พฤตกิรรมใหม่ๆ  การบรรลถุึงความพร้อมนี ้ เรียกวา่  
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“วฒุิภาวะ”  ถือกนัวา่ภาวะนีเ้ป็นไปตามธรรมชาตไิมเ่ก่ียวกบัการฝึกฝนเลย  วฒุิภาวะมีประโยชน์
ในการเตรียมความพร้อมท่ีจะรับการเรียนรู้ใหม่ๆ   เชน่  การเรียนเขียนหนงัสือ  สมองภาคท่ีควบคมุ
การเขียนต้องบรรลวุฒุิภาวะท่ีสามารถบงัคบักล้ามเนือ้แขน มือ และนิว้ ให้จดัดนิสอขีดเขียนลงไป 
ณ จดุท่ีต้องการดนิสอให้เคล่ือนท่ีไปตามทิศทางท่ีต้องการเป็นต้น  
 เกแซลล์เขายงัเช่ือวา่การเรียนรู้ใหม ่ๆ  ของมนษุย์ไมใ่ชเ่ฉพาะด้านรูปธรรมเทา่นัน้ท่ีต้อง
อาศยัวฒุิภาวะทางกายเป็นฐานเบือ้งต้น  พฒันาการและการเรียนรู้ด้านนามธรรมก็อยูภ่ายใต้
กฎเกณฑ์เดียวกนั เชน่  เดก็ท่ีไมมี่วฒุิภาวะทางสมองด้านการคดิเร่ืองนามธรรม  จะไมส่ามารถ
เรียนคณิตศาสตร์ได้  เกแซลล์เช่ือวา่วฒุิภาวะมีขัน้ตอนของการพฒันาเป็นระเบียบแนน่อน  ไมมี่
การข้ามล าดบัขัน้  แนวคดิของเกแซลล์ให้ความส าคญักบัสิ่งแวดล้อมเป็นอนัดบัรอง  ได้รับการ
โต้แย้งจากนกัจิตวิทยาปัจจบุนับางกลุม่วา่  แม้เร่ืองวฒุิภาวะมีความเป็นจริงอยูม่าก  แตอิ่ทธิพล
ของวฒุิภาวะท่ีเหนือสิ่งแวดล้อมและการเรียนรู้นัน้เป็นไปได้จริงในระดบัหนึง่เทา่นัน้  มนษุย์
สามารถจดัการกบัสิ่งแวดล้อมเพ่ือชว่ยสง่เสริมวฒุิภาวะและพฒันาการการเรียนรู้  รวมทัง้
พฒันาการด้านตา่ง ๆ  โดยเสริมอตัราความเร็วและคณุภาพของพฒันาการโดยไมจ่ าเป็นต้องปลอ่ย
ให้พฒันาการไปตามกระแสของวฒุิภาวะเพียงอยา่งเดียว 
 เอ่ียมศรี  วิวิธศริิ  (2527, หน้า 33,  อ้างอิงใน  จงกล  หงส์ศริิ  และคณะ,  2551,  หน้า  
11)  ยงัได้สนบัสนนุค ากลา่วของ  ศรีเรือน  แก้วกงัวาน  โดยให้ความหมายของ  วฒุิภาวะวา่  
หมายถึง  การบรรลถุึงขัน้สดุยอดของความเจริญงอกงามเตม็ท่ีในระยะใดระยะหนึง่  และพร้อมท่ี
จะประกอบกิจกรรมอยา่งหนึง่ได้พอเหมาะสมกบัวยั  วฒุิภาวะสามารถแยกพิจารณาได้  2  ด้าน  
คือ วฒุิภาวะทางกาย (maturation) และวฒุิภาวะทางอารมณ์ (Emotional Intelligence) 
 วฒุิภาวะทางกาย (Maturation) คือความเจริญเตบิโตทางกายจนบรรลถุึงความพร้อมท่ี
จะท างานตามหน้าท่ี (Function) ให้ส าเร็จเป็นพฤตกิรรมใหม่ๆ  ขึน้ได้ พฤตกิรรมใหมท่ี่เกิดขึน้นัน้ 
บางครัง้เป็นไปได้เองตามธรรมชาตแิท้ๆ เชน่การถีบเตะ การกลบัหวัของเดก็ออ่นในครรภ์มารดา  
สว่นพฤตกิรรมขัน้สงูต้องอาศยัวฒุิภาวะทางอารมณ์ วฒุิภาวะทางอารมณ์ (Emotional 
Intelligence) อนัได้แก่ การใช้อารมณ์ประกอบกบัปัญญาหรือใช้ปัญญาในการพิจารณาอารมณ์
ของบคุคลนัน้ๆ แล้วจงึกระท าพฤตกิรรมนัน้ๆ  ออกมา 
 อารี  ตณัฑ์เจริญรัตน์  (2551, หน้า 108) ยงัได้กลา่ววา่บคุคลท่ีมีวฒุิภาวะทางอารมณ์ 
จะมีคณุลกัษณะดงันี ้

1.  ยอมรับความผิดท่ีตนท าไปไมเ่ข้าข้างตนเอง                                                             
2.  ยอมรับกฎเกณฑ์ของสงัคม                                                                                      
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3.  ตดัสินใจเองได้                                                                                                                   
4.  ยอมรับความเป็นอยูใ่นปัจจบุนัและมองดอูนาคตด้วยความหวงั                                                 
5.  มีอารมณ์มัน่คง                                                                                                        
6.  เข้าใจผู้ อ่ืน  ไมย่ึดตนเองมากเกินไป                                                                                      
7.  มีมนษุย์สมัพนัธ์ท่ีดี                                                                                                           
8.  เป็นอิสระจากมารดาบดิา  รับผิดชอบตวัเองได้                                                                       
9.  มีเหตผุล  ฟังเหตผุลจากคนอ่ืน 
 

 วุฒภิาวะทางอารมณ์ตามแนวพุทธ 
           มศว. โลกทศัน์  (2552, เว็บไซด์) ในบทความได้เขียนถึงอีควิแนวพทุธวา่ ค าวา่  
"ปรีชาเชิงอารมณ์" มาจากการก าหนดศพัท์ของทา่นพระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต) ความหมายตาม
พจนานกุรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 เป็นดงันี ้"ปรีชา" หมายถึง ปัญญาสามารถ ความ
รอบรู้จดัเจน สว่น "อารมณ์" หมายถึง เคร่ืองยดึหนว่ง ความคดิความรู้สกึท่ีเปล่ียนแปลงไปเร่ือยๆ  
           ค าวา่ ปรีชาเชิงอารมณ์ ในภาษาองักฤษคือ emotional intelligence (EI) หรือ 
emotional quotient (EQ) ส าหรับในภาษาไทยใช้เรียกกนัหลายช่ือ แตช่ื่อท่ีได้ยินกนับอ่ยท่ีสดุคือ  
อีควิ ในบทความนีใ้ช้ 2 แบบ คือปรีชาเชิงอารมณ์ ตามท่ีใช้ภายในสถาบนัวิจยัพฤตกิรรมศาสตร์ 
และอีควิ ดงันัน้ปรีชาเชิงอารมณ์ตามแนวพทุธศาสนา จงึสามารถเรียกง่ายๆ วา่ "อีควิแนวพทุธ" 
ปรีชาเชิงอารมณ์หรืออีควิ หมายถึง การมีปัญญาควบคมุความคดิ ความรู้สกึ หรือนิสยัใจคอท่ีมี
ปัญญาก ากบั ถ้าใครมีปรีชาเชิงอารมณ์ในระดบัสงูเทา่ไร โอกาสท่ีจะเป็นคนเจ้าอารมณ์ก็จะยิ่ง
น้อยลง 
 ปรีชาเชิงอารมณ์ตามแนวพทุธศาสนา (อีควิแนวพทุธ) 
           อารมณ์คือสภาพของจิต ก่อนจะพดูถึงปรีชาเชิงอารมณ์ตามแนวพทุธศาสนา (หรืออีควิ
แนวพทุธ) เราต้องมาท าความรู้จกักบัช่ือปรีชาเชิงอารมณ์ก่อน ปรีชาหมายถึงปัญญาหรือความ  
รอบรู้ สว่นอารมณ์นัน้หมายถึงความรู้สกึ นิสยัใจคอ ซึง่ตรงกบัความหมายทางพทุธวา่ "สภาพของ
จิต" หรือ "อาการของจิต" หรือเรียกวา่ "เจตสิก"   "จิต" เป็นสภาพรู้สิ่งตา่งๆ หรือสภาพท่ีนกึคดิ เม่ือ 
"จิต" เกิดขึน้รับรู้สิ่งใด "สภาพของจิต" หรือ "เจตสิก" ยอ่มเกิดขึน้ควบคูไ่ปด้วยเสมอ เชน่ จิตเกิดขึน้
รับรู้ (เห็น) ภาพทางตา ขณะนัน้สภาพของจิตท่ีเกิดขึน้ควบคูก่บัจิตเห็นอาจเป็นความรู้สกึดีใจ 
เสียใจ หรือเฉย ๆ หรือเม่ือจิตเกิดขึน้รับรู้ (ได้ยิน) เสียง ขณะนัน้ก็จะมีสภาพจิตเกิดควบคูก่บัจิต  
เชน่ เดียวกนั ยกตวัอยา่ง เม่ือเดก็มองเห็นแม ่(จิตรู้ทางตา) ยอ่มเกิดความรู้สกึดีใจ (สภาพของจิต  
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ท่ีเกิดควบคู่) หรือเดก็ชาย ก ได้ยินเสียงสนุัขเหา่ (จิตรู้ทางหู) ยอ่มเกิดความรู้สกึกลวั (สภาพของจิต
ท่ีเกิดควบคู่) 
           สภาพของจิต หรือเจตสิก มีทัง้หมด 52 ชนิด แบง่ออกได้เป็น 3 กลุม่ คือ  
 1.  ฝ่ายกลาง มี 13 ชนิด เชน่ ความเพียร ความตัง้ใจ การคดิ ความรู้สกึ เป็นต้น  
 2.  ฝ่ายดี (กศุลเจตสิกหรือโสภณเจตสิก) มี 25 ชนิด เชน่ ความไมโ่กรธ ไมโ่ลภ การมีสต ิ
(ระลกึได้ในกศุลตา่ง ๆ) หิริโอตตปัปะ (รังเกียจและเกรงโทษของอกศุล ศรัทธาเล่ือมใสในกศุลธรรม) 
เป็นต้น  
 3.  ฝ่ายชัว่ (อกศุลเจตสิก) มี 14 ชนิด เชน่ ความโกรธ ความริษยา (เห็นใครได้ดีทนไมไ่ด้) 
ความโลภ ความหลง เป็นต้น  
           อารมณ์หรือความรู้สกึหรือสภาพจิตจงึมีทัง้ฝ่ายดี (กศุล) ฝ่ายกลางและฝ่ายชัว่ (อกศุล) 
เชน่เดียวกนั แตเ่รามกัสนใจอารมณ์ฝ่ายดีหรืออารมณ์ฝ่ายชัว่ เชน่ ความเมตตา (ปรารถนาให้ผู้ อ่ืน
มีความสขุ) ความกรุณา (ปรารถนาให้ผู้ อ่ืนพ้นทกุข์) เป็นอารมณ์ฝ่ายดี สว่น ความโกรธ ความ
โศกเศร้า ความริษยาเป็นอารมณ์ฝ่ายชัว่ ซึง่ทางพทุธศาสนาเรียกวา่ กิเลส  
           ในทางพทุธศาสนาถือวา่จิต (หรือใจ) เป็นใหญ่ เป็นประธาน ถ้าสภาพจิตใจดีงาม การ
กระท าหรือพฤตกิรรมทางกายและทางวาจาก็ดีงามไปด้วย เน่ืองจากเจตนา (ความตัง้จิตคดิหมาย) 
เป็นตวัก าหนดพฤตกิรรม ดงันัน้แนวคดิเบือ้งต้นในการพฒันาปรีชาเชิงอารมณ์ (อีควิ) คือการ
พฒันาสภาพจิตฝ่ายดี (กศุล) ให้เกิดมากขึน้ และควบคมุสภาพจิตฝ่ายชัว่ (อกศุล) ให้ลดลง โดย
อาศยัพลงัของฝ่ายกลาง เน่ืองจากอารมณ์ฝ่ายกศุลเป็นคณุประโยชน์และประกอบด้วยปัญญา 
น าไปสูพ่ฤตกิรรมท่ีเกือ้กลูและสร้างสรรค์ เชน่ เดก็ชาย ก เห็นคนตาบอดจะเดนิข้ามถนน เกิดความ
เมตตา จงึไปชว่ยจงูให้ข้ามถนน ซึง่เป็นพฤตกิรรมเอือ้เฟือ้ สว่นอารมณ์ฝ่ายอกศุลไมป่ระกอบด้วย
ปัญญาและไมเ่กือ้กลู น าไปสูพ่ฤตกิรรมท่ีเป็นปัญหา เชน่ เดก็ชาย ข เห็นเพ่ือนมีปากกาสวยถกูใจ 
อยากได้มาเป็นของตวั จงึไปขโมยเม่ือเพ่ือนเผลอ การกระท านีเ้ป็นพฤตกิรรมเบียดเบียนและ
ก่อให้เกิดปัญหา    
 พฤตกิรรมหรือการกระท า 
 ค าวา่พฤตกิรรมในทางพทุธศาสนาหมายรวมการกระท าทัง้ทางกาย วาจา และใจ ซึง่อาจ
มีทัง้ดีและชัว่ ในตารางข้างลา่งนีเ้ป็นการแสดงให้เห็นถึงพฤตกิรรมทางกาย วาจา และใจ ทัง้ท่ีเป็น
ฝ่ายดีและฝ่ายชัว่ พฤตกิรรมฝ่ายชัว่ (ทจุริต) เกิดจากกิเลส ตวัอยา่งของพฤตกิรรมฝ่ายดี เชน่ การ
ไมล่กัขโมย (ทางกาย) การพดูความจริง (ทางวาจา) และไมค่ดิพยาบาท (ทางใจ) สว่นตวัอยา่งของ
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พฤตกิรรมฝ่ายชัว่ ได้แก่ การฆา่สตัว์ (ทางกาย) การพดูค าหยาบ (ทางวาจา) และการคดิอยากได้
ของผู้ อ่ืน (ทางใจ) 
 

 
 การพฒันาพฤตกิรรม จิตใจ ปัญญา 
           พฤตกิรรมมีเจตนาเป็นตวัน า เจตนาคือความจงใจ ตัง้ใจ ขวนขวายท่ีจะกระท า เจตนานี ้
เป็นสภาพจิตชนิดหนึง่ ซึง่อาจเป็นเจตนาในทางดี (กศุล) หรือในทางชัว่ (อกศุล) ก็ได้ การท่ีจะ
พฒันาเจตนาในทางกศุลต้องอาศยัปัญญา (เจตสิก) ผลของเจตนาในทางกศุลก็คือพฤตกิรรมท่ีดี
งาม หลกัในการพฒันามนษุย์ตามแนวพทุธศาสนาจงึต้องพฒันาให้ครบองค์ประกอบ 3 ประการ 
ซึง่บรูณาการกนัหรือเป็นปัจจยัหรือชว่ยเหลือประสานแก่กนัและกนั คือ พฤตกิรรม จิตใจ และ
ปัญญา หรือ คือ ศีล สมาธิ และปัญญา ในไตรสิกขานัน่เอง 
           การพฒันาพฤตกิรรม (ศีล) การแสดงออกของคนทัว่ไปไมว่า่จะเป็นด้านกายหรือวาจา  
ในขัน้ต้นสามารถควบคมุหรือพฒันาได้โดยใช้ระเบียบวินยั หรือประเพณีวฒันธรรม ซึง่จะท าให้เกิด
พฤตกิรรมท่ีเคยชินท่ีดี เชน่ การเข้าควิซือ้ของ การพดูขอบคณุ การไมแ่สดงออกซึ่งอารมณ์มากไป 
การไมพ่ดูก้าวร้าว เป็นต้น อยา่งไรก็ดีการฝึกให้ท าตามระเบียบวินยัอยา่งเดียวอาจเกิดความเก็บกด
ได้ จงึต้องมีการพฒันาจิตใจและปัญญาควบคูไ่ปด้วย การพฒันาจิตใจเพื่อให้จิตมีคณุสมบตัท่ีิดี 
คือการพฒันาอารมณ์หรือสภาพจิตฝ่ายดี เชน่ ความเมตตา กรุณา เป็นต้น ซึง่เรียกวา่ คณุธรรม 

ฝ่าย 
พฤตกิรรมทาง 

กาย วาจา ใจ 

ดี 

กายสจุริต : เว้นฆา่สตัว์ ลกั
ทรัพย์ ประพฤตผิิดในกาม 

วาจาสจุริต : พดูความจริง
พดูสมานสามคัคี                         
พดูไพเราะ พดูมีประโยชน์ 

มโนสจุริต : ไมค่ดิเอาของ
คนอ่ืนมาเป็นของตน ไมค่ดิ
ให้คนอ่ืนพินาศ สมัมาทิฐิ 
(ความเห็นถกู) 

ช่ัว 

กายทจุริต : ฆา่สตัว์ ลกั
ทรัพย์ ประพฤตผิิดในกาม
  

วาจาทจุริต : พดูปด พดู
สอ่เสียด (ยยุงให้แตกกนั) 
พดูค าหยาบ พดูเพ้อเจ้อ
(เปลา่ประโยชน์) 

มโนทจุริต : โลภะ(โลภ)
โทสะ(โกรธ)โมหะ (หลง) คดิ
เอาของคนอ่ืนมาเป็นของ
ตนคดิให้คนอ่ืนพินาศ เห็น
ผิดจากท านองคลองธรรม
(มิจฉาทิฐิ) 
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และพฒันาสภาพจิตท่ีเป็นกลาง เชน่ ความเพียร การคดิ เป็นต้น น่ีเรียกวา่ สมรรถภาพของจิต ซึง่
จะท าให้เกิดความสขุใจ ความพอใจ เป็นต้น ซึง่ประการหลงัคือสขุภาพจิต เชน่ เม่ือเดก็ได้ชว่ยเหลือ
คนตาบอดข้ามถนนแล้วเขามีความสขุใจ ปลาบปลืม้ใจในการท าความดี ความรู้สกึนีจ้ะหนนุน าให้
เขาท าความดีอีกในโอกาสหน้า โดยรวมการพฒันาจิตใจมุง่หมายเพ่ือให้มีคณุธรรม สมรรถภาพจิต 
และสขุภาพจิต และนอกจากนัน้ก็คือการพฒันาปัญญา (การรู้ถกูต้องตามความเป็นจริง) เชน่ การ
คดิไตร่ตรองเพ่ือให้เข้าใจเหตผุลของการกระท าหรือสิ่งตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้ มีความเห็นถกูต้อง เชน่ เห็น
วา่การพดูปด การแสดงวาจาก้าวร้าวเป็นสิ่งไมดี่ การขโมยของผู้ อ่ืนจะท าให้เขาเดือดร้อน เป็นต้น  
           จิตท่ีพฒันาดีแล้วจะได้สมดลุ ไมก่ระสบักระสา่ย จะเอือ้ตอ่การใช้ปัญญาในการคดิ
พิจารณา ท าให้มองเห็นทางเลือก และเป็นอิสระ และยงัชว่ยเกือ้หนนุให้มีพฤตกิรรมท่ีดีงาม ใน
ท านองเดียวกนัปัญญา (หรือการคดิดี) จะสง่ผลให้สภาพจิตใจดีและน าไปสูพ่ฤตกิรรมท่ีดี จิตและ
ปัญญาท างานร่วมกนัโดยมีสต ิ(สภาพท่ีระลกึได้) เป็นตวัเช่ือม สตเิป็นสภาพจิตฝ่ายดี เป็นการ
ระลกึได้ หรือ ดงึจิตไว้กบัสิ่งท่ีรับรู้ เพ่ือให้โอกาสจิตได้พิจารณาให้เข้าใจถกูต้อง (สมัปชญัญะ)  
เชน่ ความโกรธเกิดขึน้ สตเิกิดขึน้ ท าให้จิตรับรู้ความโกรธ จะเป็นโอกาสให้ได้พิจารณาเหตแุละผล
ของความโกรธ โดยอาศยั โยนิโสมนสิการ (การคดิไตร่ตรอง) เม่ือเกิดปัญญา ความโกรธจะหายไป 
จงึแสดงพฤตกิรรมท่ีเหมาะสม แตถ้่าเรายงัสนใจสิ่งท่ีท าให้โกรธ หรือสตเิกิดแล้วไมพ่ิจารณา เราก็
ยงัคงโกรธตอ่ไปและแสดงพฤตกิรรมท่ีไมเ่หมาะสม 
           การพฒันาสภาพจิตหรืออารมณ์ฝ่ายดีสามารถท าได้ 2 แนวทาง 
 การพฒันาสภาพจิตหรืออารมณ์ฝ่ายดีสามารถท าได้ 2 แนวทาง คือ 1.  แนวทางแรก 
เรียกวา่ สมถะ  2.  สว่นแนวทางท่ีสองคือ วิปัสสนา  สมถะหมายถึงความสงบจากอกศุล การอบรม
จิตให้สงบจากอกศุลในชีวิตประจ าวนัอาจเป็นการขม่อารมณ์ฝ่ายไมดี่ไมใ่ห้มีบทบาท พร้อมกนันัน้  
ก็ปลกูฝังจิตให้เคยชินกบัสภาพจิตท่ีดีๆ จิตจะมีความโน้มเอียงเชน่นัน้ เชน่ คนท่ีมีอะไรกระทบแล้ว
โกรธง่ายบอ่ย ๆ จิตจะเคยชินเชน่นัน้ แตถ้่าสร้างสภาพจิตให้มีเมตตา ให้มีความเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน 
จิตก็มีความโน้มเอียงท่ีจะมีสภาพเชน่นัน้ ในเร่ืองสมถะนี ้จิตจะแนว่แนเ่ป็นสมาธิอยูก่บัสิ่งหนึง่ๆ ไม่
สา่ยไปท่ีอ่ืน อยา่งไรก็ตามวิธีนีจ้ิตจะเป็นกศุลชัว่ขณะเทา่นัน้ การท่ีจิตจะสงบจากอกศุลและ
พฒันาขึน้ได้เร่ือยๆ และสามารถมีหลกัท่ีจะสอนตวัเองและชว่ยแนะน าคนอ่ืนได้ด้วยนัน้ต้อง
ประกอบด้วยปัญญา หรือการรับรู้ความเป็นจริงของธรรมชาต ิ (วิปัสสนา) ท่ีมาท่ีส าคญัของปัญญา
เกิดจากการพิจารณาไตร่ตรอง หรือเรียกวา่ โยนิโสมนสิการ การรู้และเข้าใจความเป็นจริง (รู้ถกู
เข้าใจถกู) จะท าให้เข้าใจชีวิตของตนเองและของผู้ อ่ืน สภาพจิตจะเป็นสขุ และเป็นอิสระจากกิเลส 
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  โยนิโสมนสิการ (การไตร่ตรอง) 
           โยนิโสมนสิการ หรือ การคดิไตร่ตรอง คดิพิจารณา การรู้จกัคดิ การคดิเป็น หรือการคดิ
ถกูวิธี จะชว่ยให้เข้าใจความจริงและเห็นแง่มมุท่ีเป็นประโยชน์ของสิ่งตา่ง ๆ ตวัอยา่งเชน่ เม่ือเรา
ได้รับการบ้านจากครูแล้วเราคดิถกูคดิเป็น เราจะมองเห็นประโยชน์ของการท าการบ้านวา่ท าให้เรา
เข้าใจสิ่งท่ีเรียนไปได้ละเอียดยิ่งขึน้ เม่ือเราคดิเป็นเรายอ่มท าการบ้านด้วยความเตม็ใจและเ ป็นสขุ
ใจ แตถ้่าเราคดิไมถ่กูคดิไมเ่ป็น เราอาจมองวา่การบ้านท าให้เราเสียเวลาเลน่เกมส์ เราจงึไมเ่ตม็ใจ
ท าการบ้านและเป็นทกุข์  
           การคดิเป็นหรือคดิถกูวิธีจะชว่ยขม่สภาพจิตด้านอกศุลและเสริมสร้างสภาพจิตด้านกศุล
ให้เข้มแข็งขึน้เร่ือย ๆ เป็นฐานของปัญญา และน าไปสูปั่ญญาเห็นชอบ (มองเห็นทางเลือกทางออก 
มองเห็นประโยชน์จากทกุเหตกุารณ์ไมว่า่ดีหรือร้าย) ซึง่เป็นประโยชน์ทัง้ด้านจิตใจ (มีความสขุ 
ความผอ่งใส) และพฤตกิรรมท่ีดีงาม (เชน่ การชว่ยเหลือผู้ อ่ืน) 
           กลา่วโดยสรุป พฤตกิรรมท่ีดีงามยอ่มมาจากการคดิถกู คดิเป็น และเกิดความรู้สกึในทาง
ท่ีดีมีสขุ จงึเห็นได้วา่ทัง้สามสว่น (พฤตกิรรม การคดิ และความรู้สกึ) เป็นสิ่งท่ีอิงอาศยักนัและกนั 
บคุคลหนึง่ ๆ อาจพฒันาสว่นใดสว่นหนึง่ก่อนก็ได้ ดงันัน้ เม่ือมองปรีชาเชิงอารมณ์ในแนวทางพทุธ
ศาสนาหรืออีควิแนวพทุธ จงึควรมองในลกัษณะบรูณาการของจิตใจ ปัญญา และพฤตกิรรม (แทน
ด้วยความรู้สกึ การคดิ และการกระท า) เน่ืองจากทัง้สามองค์ประกอบนีล้้วนมีความส าคญัและมี
บทบาทร่วมกนั อิงอาศยักนัและกนั เม่ือบคุคลพฒันาได้ครบทกุองค์ประกอบจะท าให้บคุคล
พฒันาขึน้เร่ือย ๆ จนถึงการเป็นอยูด้่วยปัญญาหรือปัญญาควบคมุอารมณ์ และผลท่ีแสดงออกคือ
พฤตกิรรมท่ีเกือ้กลูและสร้างสรรค์ (เป็นมิตรตอ่ตนเอง/เพ่ือนมนษุย์และสิ่งแวดล้อม)   
 นิยามของปรีชาเชิงอารมณ์ตามแนวพทุธ (อีควิแนวพทุธ)  
           ความหมายของค าวา่ปรีชาเชิงอารมณ์ตามแนวพทุธ (อีควิแนวพทุธ) คือ ความสามารถ
ของบคุคลท่ีจะใช้ปัญญาในการรักษาและพฒันาสภาพจิตท่ีดีงามหลงัจากรับรู้สิ่งใดแล้ว และ
แสดงออกด้วยพฤตกิรรมท่ีเกือ้กลูและสร้างสรรค์                                                                                      
 การใช้ปัญญา หมายถึง การคดิไตร่ตรองเหตผุล การคดิเป็น การคดิถกูวิธีหรือโยนิโส
มนสิการ   
 สภาพจิตท่ีดีงาม หมายถึง อารมณ์ฝ่ายดี (กศุล) อนัได้แก่ เมตตา กรุณา อารมณ์ท่ีสงบ 
และเบกิบาน    
 พฤตกิรรมเกือ้กลูและสร้างสรรค์ หมายถึง พฤตกิรรมเสียสละ ชว่ยเหลือเอือ้เฟือ้เผ่ือแผ่
และเป็นประโยชน์ตอ่สงัคมและสภาพแวดล้อม 
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 โครงสร้างของปรีชาเชิงอารมณ์ตามแนวพทุธ (อีควิแนวพทุธ) 
           การพิจารณาปรีชาเชิงอารมณ์ตามแนวพทุธในชีวิตประจ าวนั ดท่ีูผลท่ีมีตอ่ชีวิต 3 ด้าน 
คือ มีความสขุในตนเอง สามารถอยูร่่วมกบัผู้ อ่ืนได้ดี และสามารถท างานประสบความส าเร็จ 
เนือ้หาแตล่ะด้านมีลกัษณะยอ่ยดงันี ้
 1.  ตนเองมีความสขุ ประกอบด้วยคณุลกัษณะสว่นบคุคลดงันี ้อารมณ์ดี สขุภาพจิตดี 
มองโลกในแง่ดี ใจคอหนกัแนน่ เมตตา กรุณา มทุิตา ควบคมุตนเองได้ มัน่ใจในตนเอง และปรับตวั
ยืดหยุน่  
 2.  สามารถอยูร่่วมกบัผู้ อ่ืนได้ดี ประกอบด้วยคณุลกัษณะท่ีส าคญัในความสมัพนัธ์
เก่ียวข้องกบัผู้ อ่ืนดงันี ้ชว่ยเหลือผู้ อ่ืน มีน า้ใจ จริงใจ ไมด่ถูกูผู้ อ่ืน สามคัคี กตญัญ ูเอาใจเขามาใสใ่จ
เรา และรู้จกัให้อภยั  
 3.  ท างานได้ประสบความส าเร็จ ประกอบด้วยคณุลกัษณะท่ีส าคญัในการท างานร่วมกบั
ผู้ อ่ืนดงันี ้ตรงตอ่เวลา วางแผนการท างาน ซ่ือสตัย์ สู้งานอดทน เห็นแก่สว่นรวม ร่วมมือในการ
ท างาน เสียสละเพ่ือสว่นรวมในการท างาน รับฟังความคดิเห็นของผู้ อ่ืน มองการณ์ไกล มีฉนัทะใน
การท างาน กล้าคดิ กล้าแสดงออก และใฝ่รู้  
           กลา่วโดยสรุปปรีชาเชิงอารมณ์ตามแนวพทุธหรืออีควิแนวพทุธมีความหมายครอบคลมุ 3 
ด้าน คือความรู้สกึ (จิตใจ) ความคดิ (ปัญญา) และการกระท า (พฤตกิรรม) ของบคุคล ใน
สถานการณ์ 3 สถานการณ์ ได้แก่ ตนเอง (มีความสขุ) การอยูร่่วมกบัผู้ อ่ืน (ได้ดี) และการท างาน 
(ประสบความส าเร็จ) คนท่ีมีปรีชาเชิงอารมณ์ (อีควิ) สงู ยอ่มเป็นคนท่ีมีความสขุในตนเอง สามารถ
อยูร่่วมกบัผู้ อ่ืนได้ดี และท างาน (รวมทัง้การเรียน) ประสบความส าเร็จ 
 วีรชยั  โกแวร์, (2552,  เว็ปไซด์)  กลา่ววา่ ค าวา่ วฒุิภาวะ ตรงกบัภาษาองักฤษ Maturity 
แปลความวา่ ภาวะท่ีได้รับการพฒันาเตม็บริบรูณ์ คนนัน้มีคณุสมบตั ิคณุภาพเตม็ตวัในด้าน
บคุลิกภาพและพฤตกิรรมด้านอารมณ์ สว่นในภาษาไทย ค าวา่ "วฒุิ" แปลวา่ ภมูิรู้ ความเจริญ 
ความงอกงาม ความเป็นผู้ใหญ่ และค าวา่ "ภาวะ" แปลวา่ ความมี ความเป็น ความปรากฏ ฉะนัน้
ในความหมายของค าวา่ วฒุิภาวะ พอสรุปได้วา่คือ ความมี ความเป็น ความปรากฏ ท่ีเป็นภมูิรู้ 
ความเจริญ ความงอกงาม ความเป็นผู้ใหญ่ทางบคุลิกภาพและพฤตกิรรม ทางอารมณ์  
 วิกีพีเดีย  สารานกุรมเสรี (2552, เว็บไซต)์ ได้ให้ความหมายของวฒุิภาวะคือความ 
สามารถในการยบัยัง้ชัง่ใจ หรือควบคมุอารมณ์ความต้องการของตนเอง  ถ้าพดูตามภาษาวยัรุ่นคือ 
ความสามารถท่ีสมองสว่นคดิท างานมากกวา่สมองสว่นอยาก  เพราะฉะนัน้การฝึกเดก็ต้องฝึกตอน
สมองท างานเชน่ เม่ือลกูอยากได้อะไรต้องพดูคยุกนัวา่จ าเป็นหรือไม ่ ถ้าสิ่งนัน้ไมใ่ชส่ิ่งจ าเป็นใน
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การด ารงชีวิต ต้องยอมรับวา่ไมค่วรได้ไมค่วรมี  หากจ าเป็นต้องมีให้หาทางอ่ืนเพ่ือตอบสนองเทา่ท่ี
ท าได้  ถ้าไมมี่เงินก็ไมจ่ าเป็นต้องซือ้หามาเป็นเจ้าของเสมอไป  เราสามารถเชา่หรือใช้บริการจาก
แหลง่บริการมากมายท่ีมีในสาธารณะ  ถ้าจ าเป็นต้องมีต้องได้ก็อยา่เพิ่งซือ้ในทนัที  ต้องฝึกให้เดก็
รู้จกัการรอ  (Delay –Immediate  Gratification) หรือตัง้เง่ือนไขเป็นการให้รางวลั  คือ เป็นการฝึก
วินยัในตนเอง (Self  Discipline)  ถ้าหากลกูอยากได้อะไรแล้วพอ่แมต่อบสนองทนัทีเดก็จะไมรู้่จกั
เรียนรู้ท่ีจะรอคอย  เขาเคยชินตอ่การตอบสนองความต้องการของตนเอง  แล้วพอ่แมจ่ะตอบสนอง
หามาให้ทนัที  เดก็จะไมรู้่จกัเรียนรู้ท่ีจะรอคอย  เขาเคยชินตอ่การตอบสนองความต้องการของ
ตนเอง  ในท่ีสดุเดก็เม่ือควบคมุความต้องการของตนเองไมไ่ด้  แล้วจะหวังให้เขายบัยัง้ใจเร่ืองเพศ
ได้อยา่งไร  พอ่แมห่ลายคนปรนเปรอลกูด้วยวตัถหุรือการเสพ สาเหตท่ีุมีการพบบอ่ย คือ  
 1.  ไมต้่องการให้ลกูเผชิญความผิดหวงัซึง่เคยเกิดกบัตวัพอ่แมใ่นวยัเดก็ อยากได้อะไรก็
ไมเ่คยได้ 
 2.  ชดเชยความรู้สกึผิดท่ีมีเวลาให้ลกูน้อยไป  จงึตอบแทนเด็กด้วยของเลน่ เงินทอง 
ผู้ใหญ่จ าเป็นต้องเป็นตวัอยา่งของการด าเนินชีวิตอยา่งมีสต ิ ไมถ่กูครอบง าด้วยกระแสบริโภคนิยม
เสียก่อน ไมถ่กูชกัจงูง่ายจากส่ือโฆษณา  เดก็จงึจะเรียนรู้แบบของการใช้ชีวิตท่ีไมเ่น้นการแสวงหา
วตัถเุพ่ือสร้างความสขุแก่จิตใจ 
 สรุปความหมายเก่ียวกบัวุฒิภาวะวา่  เชาวน์ปัญญาหรือไอควิเป็นเร่ืองทางโครงสร้างของ
ร่างกาย  สมอง  พนัธุกรรม  แตเ่ร่ืองของวฒุิภาวะ  เชน่  วฒุิภาวะทางอารมณ์   เป็นเร่ืองท่ีเกิดขึน้
โดยการเลีย้งด ูความรัก  ความอบอุน่ในครอบครัว  การพร ่าสอน  พร ่าอบรม  ของบคุคลแวดล้อม  
ตัง้แตว่ยัทารกไปจะกระทัง่เตบิโต   หากจะกลา่วไปแล้ว ทัง้ปัญญาคือ  ไอควิและความฉลาดทาง
อารมณ์ล้วนเป็นภาวะท่ีต้องอาศยัทัง้ทางด้านพนัธุกรรมและสิ่งแวดล้อมคือการอบรมเลีย้งด ู 
ครอบครัว  การพร ่าสอนทัง้บ้าน  โรงเรียนสถานศกึษาวิทยาลยัและมหาวิทยาลยัตา่ง ๆ  รวมถึง
ประสบการณ์การเรียนรู้ในการด าเนินชีวิต  จงึจะสามารถท าให้บคุคลนัน้ ๆ เป็นผู้ ท่ีมีวฒุิภาวะ             
ทางอารมณ์ท่ีดีได้ 
 
 ปัจจัยท่ีส่งผลต่อวุฒภิาวะทางอารมณ์และความส าคัญของวุฒภิาวะทางอารมณ์ 
 สมัพนัธภาพในครอบครัวท่ีดีบคุคลรู้จกัตนเองเข้าใจผู้ อ่ืน  รู้จกัจะรับจากผู้ อ่ืนและรู้จกัท่ี
จะให้แก่บคุคลอ่ืนในโอกาสท่ีสมควร  อนัเกิดจากสถาบนัครอบครัว  การอบรมเลีย้งด ู มีความ
อบอุน่  การได้รับความรักจากบคุคลอ่ืนและการท่ีจะรู้จกัให้ความรักกบับคุคลอ่ืนตามสมควรแก่
กาลและเวลาอนัเหมาะสม  กระทัง่โรงเรียนและท่ีท างานหรือสงัคมสิ่งแวดล้อมเหลา่นี ้ ล้วนเป็นเหตุ
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ปัจจยัท่ีท าให้บคุคลนัน้ๆ  มีความพร้อมในด้านวฒุิภาวะทางอารมณ์  ไมต่อ่ต้านสงัคม  มีความเป็น
ผู้ใหญ่ในตนเอง   
 ซึง่สอดคล้องกนักบั ศรีเรือน  แก้วกงัวาน (2536, หน้า  292-293)   ได้กลา่วอธิบายไว้วา่   
ผู้ ท่ีรู้จกัท่ีจะรักผู้ อ่ืนและรู้จกัท่ีจะให้ผู้ อ่ืนรักตนเอง  เรียกวา่เป็นผู้ ทีมี Soul ท่ีแปลวา่จิต หรือวิญญาณ  
เม่ือผู้ใดรู้จกัจิตใจของตนเองและผู้ อ่ืน  ก็จะประสบความสขุในชีวิต จะเป็นผู้ ท่ีมีความงามอนัล า้เลิศ  
จกัมีชีวิตเป็นอมตะ  มีเทพเจ้าแหง่ความรักอยูเ่คียงข้างเป็นคูข่วญั แยกกนัไมไ่ด้ ด้วยเหตท่ีุไซคีคูก่บั
เทพแหง่ความรัก  จงึขอน าความหมายของค าวา่ ความรัก ตามท่ีแอริค  ฟรอมม์ (Eirick Fromm)  
(ศรีเรือน  แก้วกงัวาน, 2536, หน้า 293)  ได้อธิบายวา่ความรักท่ีแก้ไขความอ้างว้างเดียวดาย  คือ  
ความรักสร้างสรรค์  (Productive love)  อนัประกอบด้วย 

-  ความเอือ้อาทรตอ่กนัและกนั                                                                                      
-  ความรับผิดชอบตอ่กนัและกนั                                                                                         
-  ความนบัถือซึง่กนัและกนั                                                                                                
-  ความเข้าใจซึง่กนัและกนั 

 ความรักท่ีเป็นองค์ประกอบดงันี ้ มิได้แคบอยูเ่พียงมีอามิส   คือ  ความรู้สกึท่ีได้จากแรง
ขบัดนัระหวา่งเพศคนเป็นคู่ๆ  เทา่นัน้  ยอ่มได้ความรักท่ีแผไ่ปได้ถึงเพื่อนมนษุย์ ทกุชาต ิทกุภาษา 
ทกุเพศ ทกุวยั และทกุระดบัฐานะทางสงัคมทางเศรษฐกิจทัว่หน้ากนั  ผู้ใดไร้ความรัก ไมว่า่รูปแบบ
ใด  ช่ือวา่ไร้น า้จิตน า้ใจ ไร้ความสขุและความงาม (ท่ีเห็นด้วยใจ) ถ้าไร้รักมาก ๆ อาจเป็นอนัธพาล 
เป็นโรคประสาทและโรคจิตได้ในท่ีสดุ 
 ศรีเรือน  แก้วกงัวาน (2536, หน้า 88) กลา่วถึงแนวคดิของแอริค ฟรอมม์ (Erick Fromm) 
ไว้วา่ ทางแก้ความอ้างว้างมี  2 ทาง  คือ 
 1.  สร้างสมัพนัธภาพกบัเพ่ือนมนษุย์บนรากฐานความรักสร้างสรรค์  (Production Love) 
ได้แก่ - ความเอือ้อาทรตอ่กนัและกนั  - ความรับผิดชอบตอ่กนัและกนั – ความนบัถือซึง่กนัและกนั 
– ความเข้าใจซึง่กนัและกนั 
 2.  ยอมออ่นน้อมตอ่ผู้ มีอิทธิพลในสงัคมและท าตวัคล้อยตามสงัคม  
 ฟรอมม์มีความเห็นวา่  มนษุย์เราใช้เสรีภาพสร้างสงัคมให้ดีขึน้ได้ตามนยัข้อเสนอข้อแรก
สว่นการแก้ความอ้างว้างตามข้อท่ี 2 เขาเห็นวา่เป็นการเข้าสูค่วามเป็นทาสแบบใหมน่ัน่เอง  ใน
หนงัสือ Escape from Freedom  ท่ีเขาเขียนใน  ค.ศ. 1941 ในขณะนัน้ลทัธิเผดจ็การนาซีก าลงั
รุ่งโรจน์ เขาชีใ้ห้เห็นวา่ลทัธิเผดจ็การเบด็เสร็จนัน้ถกูใจคนสว่นมาก  เพราะลทัธินัน้เสนอจะให้ความ
มัน่คง (แก่ผู้ รู้สกึอ้างว้าง) ในแนวใหม่  ฟรอมม์ได้กลา่วถึงแนวคดิของเขาไว้อีกวา่  ความรักตนเอง
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กบัความรักผู้ อ่ืนไมแ่ตกตา่งกนัเลย  ผู้ ท่ีรักตนเองเทา่นัน้  จงึจะรู้จกัรักคนอ่ืนได้  และบคุคลผู้ รัก
ตนเองอาจจะสละแม้ชีวิตเม่ือถึงคราวจ าเป็น  แตม่ิใชเ่อาชีวิตมาทิง้อยา่งบ้าบิน่  หรือเห็นเป็นของ 
ไร้คา่ หรือเพียงเพื่อต้องการผลตอบแทน  แตใ่นสงัคมแหง่การวางอ านาจท าให้เป็นการยากท่ีคน  
จะรักนบัถือตนเองได้ เพราะแม้แตต่นเองก็ปราศจากความเป็นไทเสียแล้ว 
 ศรีเรือน แก้วกงัวาน  (2536,  หน้า 103-105)  ได้กลา่วถึงแนวคดิของอบัราฮมั  มาสโลว์ 
(Abraham Maslow) ไว้วา่ การศกึษาเพ่ือเข้าใจมนษุย์โดยทัว่ไป ต้องศกึษาจากบคุคลท่ีมี
สขุภาพจิตดี  มีอารมณ์จิตใจและบคุลิกภาพมัน่คง  หากศกึษาจากข้อมลูในคนท่ีมีบคุลิกภาพ
บกพร่องแง่ใดแง่หนึง่  ซึง่เทา่กบัศกึษาจิตวิทยาพิการ  (Crippled  psychology) เขาแสดงทศันะวา่  
ควรศกึษาจิตวิทยาจากบคุคลผู้ มีสขุภาพจิตดีบคุลิกมัน่คง  ประสบความส าเร็ จและมีความสขุใน
ชีวิต  เพ่ือค้นหาวา่คณุลกัษณะของบคุลิกภาพท่ีดีนัน้ต้องมีองค์ประกอบอะไรบ้าง  มีแนวทาง
พฒันาอยา่งไร  เขายงัได้จ าแนกประเภทของความต้องการไว้ตามล าดบัขัน้ตอน Maslow ได้แบง่
ความต้องการนีอ้อกเป็น 5 กลุม่  เรียงตามล าดบั  ก่อนหลงัจากความต้องการพืน้ฐานไปสู ่ ความ
ต้องการอนัสงูสดุของมนษุย์ดงันี ้                                                                                                                                

1.  ความต้องการพืน้ฐานทางสรีรวิทยา (Physiological needs)                                                         
2.  ความต้องการความมัน่คงปลอดภยั (Security needs)                                              
3.  ความต้องการมีสว่นร่วมและความรัก (Belongingness and love needs)                                                      
4.  ความต้องการศกัดิศ์รี  ความภาคภมูิใจในตนเอง และผู้ อ่ืน (Self – esteem and the  
esteem of  others)                                                                                                                                                          
5.  ความต้องการท่ีจะได้ท าเตม็ความสามารถและเป็นตวัของตวัเอง (self – 
actualization,self –realization needs)    

 ดงัรูปล าดบัขัน้  แรงจงูใจของมาสโลว์ ดงันี  ้   
                                                                      5.ความเป็นมนษุย์โดยสมบรูณ์  
                                                            4.ความต้องการความมีศกัดิศ์รีจากตนและผู้ อ่ืน 
                                          3.ความต้องการความเป็นเจ้าของ/ได้รับรัก/รักผู้ อ่ืน 
                       2.ความต้องการความมัน่คงปลอดภยั 
           1.ความต้องการทางสรีรวิทยา 
 
 อบัราฮมั  มาสโลว์ ยงัได้แสดงลกัษณะของบคุคลท่ีเป็นมนษุย์โดยสมบรูณ์ (self – 
actualization, self –realization needs) วา่ ภาวะนีเ้ป็นลกัษณะสงูสดุ เป็นบคุลิกภาพท่ีเป็น 
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อดุมคต ิ เพ่ือง่ายตอ่คนทัว่ไป มาสโลว์ได้เลือกคดับคุคลส าคญัในประวตัศิาสตร์ โลกและ
ประวตัศิาสตร์อเมริกนั เชน่ ลินคอล์น, เจฟเฟอร์สนั, ไอน์สไตน์, เป็นต้น ในท่ีสดุสรุปได้วา่ 
คณุสมบตัท่ีิท าบคุคลให้เป็น “มนษุย์โดยสมบรูณ์” มี 16 ประการดงันี ้คือ 
 1.  รู้จกัปรับตวัให้เข้ากบัความเป็นจริง 
 2.  ยอมรับตนเอง, บคุคลอ่ืนและกฎธรรมชาตติามสภาพท่ีเป็นจริง 
 3.  มีความแนว่แนม่ากเม่ือจะท าอะไร ก็ท าตามความรู้สกึอยากท าตามธรรมชาติ  
 4.  แก้ปัญหาใดๆ โดยวางศนูย์กลางวิจารณญาณท่ีตวัปัญหาไมว่างศนูย์กลางนัน้ไว้ท่ี
ตวัเอง 
 5.  ไมรู้่สกึตดิพนัเกินไป ต้องการอยูแ่ตล่ าพงัตวัเองบ้าง  
 6.  เป็นตวัของตวัเองและรู้สกึอิสระ 
 7.  ปลกูสร้างความนกึนิยมผู้คนและสรรพสิ่งตา่ง ๆ ใหม ่ๆ ขึน้เสมอไมย่ดึสิ่งซ า้ซาก จ าเจ
นา่เบื่อ 
 8.  คนเหลา่นีส้ว่นมากมกั มีประสบการณ์ตอ่สิ่งลีล้บัสกึซึง้หรือมีสภาพเป็นเชิงนามธรรม 
 9.  ท าตวัสนิทชิดเชือ้กบัมนษุยชาตทิัง้มวล 
 10.  สมัพนัธภาพระหวา่งเขา กบัคนท่ีเขารักใคร่พอใจเป็นพิเศษบางคน เป็นอารมณ์
ลกึซึง้ ไมใ่ชผ่ิวเผิน 
 11.  คา่นิยมและเจตคตขิองเขาเป็นประชาธิปไตย 
 12.  ไมเ่อาวิธีการท างานกบัผลท่ีจะได้ในปลายทางของงานนัน้ไปสบัสนปะปนกนั  
 13.  มีอารมณ์ขนัในเร่ืองท่ีคดิแล้วขนั ไมข่บขนัจากเร่ืองโลน ๆ และล้อเลียนลว่งเกินผู้ อ่ืน 
 14.  มีขมุความคดิสร้างสรรค์ไมจ่บไมส่ิน้ 
 15.  ตอ่ต้านตอ่การยดึรูปแบบวิธีท่ีขดัตอ่ความก้าวหน้า  
 16.  นิยมท าตนเหนือสิ่งแวดล้อม มากกวา่การกระท าเพียงเข้าปะทะระรานกบัสิ่ง
เหลา่นัน้ 
 ศรีเรือน  แก้วกงัวาน  (2536, หน้า 129-130) ได้กลา่วถึงแนวคดิของคาร์ล โรเจอร์ ไว้วา่ 
โรเจอร์ได้เสนอแนวคดิเก่ียวกบัความ “วฒันะ” ของมนษุย์ไว้วา่   
 1.  มนษุย์มีธรรมชาตใิฝ่ดี  มีความปรารถนาพฒันาตนเพ่ือเป็นคนเตม็สมบรูณ์ตาม
ศกัยภาพเฉพาะตน คนใฝ่ต ่าไมใ่ชเ่กิดขึน้โดยธรรมชาตแิตเ่พราะสิ่งแวดล้อมทางสงัคมชกัน าท าให้ มี
ท าให้เป็น 
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 2.  เดก็ท่ีพอ่แมเ่ลีย้งดดู้วยความรักความเอาใจใสอ่ยา่งบริสทุธ์ิใจจะท าให้เดก็พฒันา
ตวัตนตามท่ีมองเห็น ตวัตนตามท่ีเป็นจริง และตวัตนตามอดุมคติ  
 3.  สว่นพอ่แมเ่ลีย้งลกูแบบไมค่งเส้นคงวา ตัง้ความมุง่หวงักบัลกูมากเกินไป เดก็จะมี
ความด้อยวฒันะ จะพฒันาไปในทางลบ 
 4.  บคุคลท่ีมีบคุลิกภาพวฒันะ คือบคุคลท่ีคอยส ารวจตนเองและวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง 
โดยเฉพาะท่ีเก่ียวกบัค่านิยมท่ีตนเองยดึถืออยู ่และสามารถเปล่ียนแปลงปรับปรุงบคุลิกภาพของ
ตนไปสูแ่บบแผนของบคุลิกภาพและคา่นิยมท่ีดีกวา่ สงูสง่กวา่ และมัน่คงกวา่  
 5.  บคุคลท่ีสขุสบายทัง้กายและใจ คือบคุคลท่ีมีสตสิ านกึรู้ตนอยูต่ลอดเวลา การมีสติ
ส านกึรู้ตน ไมไ่ด้เป็นสิ่งตดิตวัมาแตก่ าเนิด แตเ่กิดจากการฝึกฝนอบรม ข้อเขียนของเขาในบัน้ปลาย
ชีวิต ได้เน้นความส าคญัของการฝึกฝนและพฒันาสต ิความส านกึรู้ตน เขาเช่ือวา่ความมีสตสิ านกึรู้
ตนเป็นมรรควิธีท่ีจะน าไปสูค่วามมัน่คงทางจิตใจ อารมณ์ และบคุลิกภาพอยา่งแท้จริง 
 พรรณทิพย์  ศริิวรรณบศุย์ (2550, หน้า 197) ได้กลา่วไว้วา่ หากผู้สงูอายุยอมรับการ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ตามวฒุิภาวะ รู้ตวัและมีสตใินการด าเนินชีวิต เพ่ือให้ชีวิตท่ีเหลืออยูมี่คณุคา่ 
ซึง่หมายถึงการไปสูค่วามส าเร็จของชีวิตและด ารงชีวิตสงูสดุตามศกัยภาพของตน สิ่งท่ีส าคญัคน
สงูอายตุ้องมีความรับรู้เก่ียวกบัตนเอง (Self-concept) ท่ีถกูต้อง ใกล้กบัตนในความเป็นจริงมาก
ท่ีสดุ ความเป็น”ตน” ของมนษุย์นัน้เราอาจแยกเป็น “ตน” (self) และการรับรู้เก่ียวกบัตนหรือ 
อตัมโนทศัน์ (Self-concept) ดงัจะอธิบายตามแผนภมูิแสดงตนและอตัมโนทศัน์ดงันี ้
 
 แผนภมูิแสดงตนและอตัมโนทศัน์ 
 
ตนปฏิเสธ                                                                        อตัมโนทศัน์  (Self-concept) 
(area of denial)                                                               ตน  (self)         
 
              
                                                                 ตนเกินจริง  (area of fabrication) 
 ตนและอตัมโนทศัน์จงึไมใ่ชส่ิ่งเดียวกนั แตบ่คุคลท่ีมีตนและอตัมโนทศัน์ใกล้เคียงกนันัน้
จะเป็นคนท่ีมีสขุภาพจิตท่ีดีท่ีสดุ ถ้าตนและอตัมโนทศัน์หา่งกนัมากเทา่ไร โอกาสท่ีบคุคลนัน้จะมี
สขุภาพจิตไมดี่ก็มีสงูมากขึน้เทา่นัน้ ทัง้ตนและอตัมโนทศัน์เปล่ียนแปลงได้ตามกาลเวลา  
นอกจากนี ้ยงัได้อ้างผลการวิจยัของโคห์ลเบร์ิก วา่จริยธรรมของแตล่ะบคุคลนัน้แบง่ได้เป็น 3 ระดบั  
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ตามวฒุิภาวะในแตล่ะระดบั  แยกออกเป็น 2 ขัน้ (Stage) พฒันาการจริยธรรมนัน้ ไมจ่ าเป็นต้อง
พิจารณาควบคูไ่ปกบัพฒันาการทางสตปัิญญา เพราะบางคนอาจจะมีระดบัวฒุิภาวะทาง
สตปัิญญาขัน้สงูสดุแล้ว แตจ่ริยธรรมยงัไมถ่ึงขัน้สงูสดุ 
 เชน่เดียวกนักบั ความเช่ือพืน้ฐาน (basic assumption) ท่ีพรรณทิพย์ ศริิวรรณบศุย์ 
(2550, หน้า 125) ได้อธิบายความเช่ือพืน้ฐาน ของ จอง พีอาร์เจท์ (Jean Piaget) ตามทฤษฎีของ
เขาวา่ พฤตกิรรมเกิดจาก 1.  วฒุิภาวะ  (maturation) 2.  ประสบการณ์สะสม (Experience)        
3.  การถ่ายทอดจากสงัคม  (social transmission)  4.  กฎของความสมดลุ  (equilibration)   
นอกจากนี ้ทา่นยงัได้กลา่วถึงพฒันาการนัน้เป็นผลผลิตของความสมัพนัธ์ระหวา่งพนัธุกรรม 
(nature) และสิ่งแวดล้อม (nature-nature controversy) คือค าวา่พฒันาการนัน้เป็นผลรวมของ
ระดบัวฒุิภาวะ  ซึง่ได้จากพนัธุกรรมปะทะสมัพนัธ์กนักบัสิ่งแวดล้อม                      
 ฉะนัน้เราอาจสรุปเขียนเป็นสตูรได้วา่   วฒุิภาวะ  X  สิ่งแวดล้อม  =  พฒันาการ 
 
 
 
 
  
 
 กมัปนาท  ตนัสิถบตุรกลุ  (2552, เว็ปไซด)์  กลา่วไว้วา่ อีควิ มีความส าคญัมากในการ
ท างาน  และด าเนินชีวิตประจ าวนั  เพราะการมีอีควิดีถือวา่ เป็นพืน้ฐานทางด้านจิตใจ เพราะอีควิ
คือความสามารถในการควบคมุอารมณ์และความต้องการของตนเอง  "คนท่ีมีอีควิดีจะสามารถ
ยบัยัง้ชัง่ใจในการแสดงออกทางอารมณ์และตอบสนองความต้อง การของตนเอง อีกทัง้ยงัเป็นการ
สร้างแรงจงูใจให้กบัตวัเอง   เพ่ือน าไปสูจ่ดุหมายท่ีตัง้ไว้ได้ และยงัตดัสินใจแก้ไขปัญหาได้อยา่ง
เดด็ขาด ซึง่จ าเป็นอยา่งยิ่งในการด าเนินชีวิตท่ามกลางวิกฤตตา่งๆ ในปัจจบุนั"  กมัปนาท ตนัสิถ-
บตุรกลุ ได้แนะน าแนวทางในการปฏิบตัเิพ่ือฝึกทกัษะความฉลาดทางอารมณ์ วา่  
 1.  รับรู้ถึงอารมณ์ความรู้สกึตนเอง มากกวา่การคอยกลา่วโทษคนอ่ืนๆ                                                       
 2.  สามารถแยกแยะระหวา่งความคดิและความรู้สกึของตนเองได้ โดยการคดิอยา่งมี
เหตผุล                       
 3.  รู้จกัใช้ความรู้สกึบ้างในบางครัง้เพ่ือชว่ยในการตดัสินใจ แตถ้่าจะให้ดีก็ควรจะควบคู่
กบัการใช้สตด้ิวย                                                                                                                                                           

วฒุิภาวะ  
(maturation) 

สิ่งแวดล้อม 
(nature) 

พฒันาการ  
(development) 
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 4.  นบัถือในความรู้สกึของผู้ อ่ืน รวมถึงคนท่ีเก่งน้อยกวา่วา่บางครัง้วิชาการด้อยแต่
อาจจะมีประสบการณ์ท่ีดีกวา่ก็ได้                                                                                                                               
 5.  เม่ือถกูกระตุ้นให้โกรธสามารถควบคมุจิตใจไมใ่ห้โกรธหรือการแสดงอารมณ์ท่ีมาก
เกินไป                                      
 6.  รู้จกัฝึกหาคณุคา่ในทางบวกจากอารมณ์ในทางลบ เชน่ เวลาท่ีรู้สกึไมส่บายใจเครียด 
ท้อแท้ อาจจะลองตัง้สตทิบทวนหาสาเหต ุเม่ือท าได้บอ่ย ๆ จะเป็นคนท่ีมีเหตผุลมากขึน้และมี
ประสบการณ์ท่ีเข้มแข็งมากขึน้ 
 
 มิตรภาพและการบรรลุวุฒภิาวะทางอารมณ์  
 ศรีประภา ชยัสินธพ  (2552,  เว็บไซด)์  กลา่วเก่ียวกบัมิตรภาพและการบรรลวุฒุิภาวะ
ทางอารมณ์วา่  เม่ือเราเห็นตนเองมีคา่ ก็แสวงหาความต้องการขัน้ตอ่ไปตามธรรมดาของมนษุย์ 
คือความต้องการมีเพ่ือน แตก่ารมีเพ่ือนนัน้ท าอยา่งไรจงึจะมีเพ่ือนได้โดยตวัเองไมต้่องสญูเสีย
ความเป็นตวัของตวัเอง หรืออิสรภาพของตนไปเชน่ บางคนแสวงหาเพ่ือนด้วยการวางอ านาจ ก็ต้อง
แสวงหาอ านาจไว้เร่ือย ๆ เพ่ือรักษาบริวารไว้ บางคนแสวงหาเพื่อนด้วยการยอมออ่นให้เชน่นี ก็้ต้อง
อดึอดัระวงัตวักลวัเขาจะโกรธ ท าให้ขาดความรู้สกึท่ีเป็นอิสระแก่ตวั Erick Fromm กลา่ววา่ ผู้ ท่ี   
รักตนเอง เห็นตนเองมีคา่จงึสามารถบ าเพ็ญประโยชน์ให้ผู้ อ่ืนได้ การได้เพ่ือนโดยไมต้่องเสีย
อิสรภาพนัน้คือ การมีความรักซึง่เป็นความรักแบบผู้ ท่ีมีวฒุิภาวะทางอารมณ์ ท าให้เกิดความรู้สกึ
อบอุน่ใจมีความคดิสร้างสรรค์ รู้จกัความดีงามของชีวิต และมีสว่นหนึง่ของผู้ อ่ืนมามีชีวิตอยูใ่นตวั
เราให้โอกาสซึง่กนัและกนัท่ีจะเจริญเตบิโต และเป็นตวัของตวัเองอยา่งเตม็ท่ี มิตรภาพเชน่นีมี้ได้ทัง้
ระหวา่งพอ่แมล่กู หนุม่สาว บคุคลตา่งวยั ตา่งอาชีพ มิตรภาพนัน้เร่ิมต้นในบ้าน ในครอบครัว ถ้ามี
ความรัก การชว่ยเหลือเกือ้กลูกนัในครอบครัว สง่เสริมให้สมาชิกในครอบครัวเป็นตวัของตวัเอง เป็น
อิสระ พึง่ตนเอง กล้าออกไปเผชิญโลกภายนอก และสง่เสริมให้เกิดการสร้างมิตรภาพกบัผู้ อ่ืนตอ่ไป 
ผู้ ท่ีจะสร้างมิตรภาพกบัผู้ อ่ืนได้ และมิตรภาพนัน้มีความเจริญงอกงามตอ่ไป  จ าเป็นต้องมี
คณุสมบตัขิองการบรรลวุฒุิภาวะทางอารมณ์ (emotionally mature) เป็นคณุสมบตัสิ าคญัหนนุ
หลงัอยูด้่วย ไมว่า่บคุคลจะอายมุากหรือน้อยก็ตามถ้ามีคณุสมบตัติอ่ไปนีก็้แสดงถึงการบรรลวุฒุิ
ภาวะทางอารมณ์คือ 
 1.  มีความอดทน พร้อมท่ีจะรอวาระอนัควร ดงัสภุาษิตวา่ "อดเปรีย้วไว้กินหวาน" มี
ความคดิรอบคอบ ไมเ่ห็นแตค่วามสขุชัว่แลน่  
 2.  สามารถควบคมุความโกรธ รู้ตวัวา่โกรธตกลงกนัได้ในเร่ืองความขดัแย้งแตกตา่งกนั
ด้วยความใจเย็น มากกวา่ท่ีจะวูว่าม  
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 3.  มีความมานะพยายาม สามารถตรากตร าท างาน สามารถฟันฝ่าสถานการณ์ ทัง้ๆท่ี
เกิดความผิดหวงั ล้มแล้วก็ลกุขึน้มาสู้ตอ่ไปไมย่อ่ท้อ  
 4.  สามารถเผชิญภาวะความคบัข้องใจ ความไมส่บายกายตา่ง ๆ ความพา่ยแพ้โดย            
ไมท่อดอาลยัท้อแท้  
 5.  มีความออ่นน้อมถ่อมตน และยอมรับผิดโดยช่ืนตาและเมื่อตนเป็นฝ่ายถกูก็ไมส่ าทบั
ถากถางฝ่ายตรงข้ามกบัตน  
 6.  มีความสามารถตดัสินใจเอง แล้วยืนหยดัอยูก่บัการตดัสินใจนัน้ แม้ผิดก็รับเป็น
บทเรียน ไมก่ลวัเสียหน้า  
 7.  มีการรักษาค าพดู เช่ือถือได้ พึง่พาได้ ฟันฝ่าวิกฤตการณ์โดยไมโ่ทษใครมีระเบียบ             
ไมวุ่น่วายสบัสน มีความตัง้ใจดี ท าจริงดงัท่ีพดูไว้  
 8.  มีศลิปะในการอยูอ่ยา่งสงบ กบัสิ่งท่ีสดุวิสยัไมส่ามารถจะเปล่ียนแปลงได้การบรรลุ
วฒุิภาวะทางอารมณ์เป็นสิ่งท่ีต้องเรียนรู้ไมใ่ชเ่กิดเองตามธรรมชาต ิ 
 สว่นมากเป็นการเรียนรู้จากในครอบครัว พอ่แมพ่ี่น้อง จากโรงเรียน เม่ือเป็นผู้ใหญ่                 
มีความรับผิดชอบตอ่ตวัเองแล้ว ก็เรียนรู้ท่ีจะมีคณุสมบตัเิหลา่นีไ้ด้ด้วยตวัเอง  
 สรุปการท่ีบคุคลจะบรรลวุฒุิภาวะทางอารมณ์ได้ชว่งอายเุป็นองค์ประกอบส าคญัมาก
โดยเฉพาะความเป็นผู้ใหญ่อนัเกิดจากพฒันาการตัง้แตก่ารเกิด ครอบครัว  โรงเรียนสภาพแวดล้อม
ภายในภายนอก  และความพร้อมทางกายภาพและชีวภาพเป็นส าคญั  
 
 ผู้มีวุฒภิาวะตามทฤษฎีจิตวิเคราะห์ 
 ศรีเรือน  แก้วกงัวาน  (2549, หน้า 30)  อธิบายไว้วา่  ทฤษฎีจิตวิเคราะห์ครอบทฤษฎี
ส าคญัหลายแนวคดิโดยภาพรวมคือ 

1.  บคุคลได้รับผลกระทบจากสิ่งแวดล้อมท่ีเป็นกายภาพ  สงัคม  และวฒันธรรมอยา่งไร                                                                                                                                                     
               2.  ประสบการณ์ในอดีตมีผลตอ่การพฒันาการ (วฒุิภาวะ) ในปัจจบุนัและอนาคต
อยา่งไรโดยเน้นวา่ประสบการณ์วยัเดก็มีอิทธิพลตอ่พฒันาการด้านตา่งๆ ในวยัผู้ใหญ่ทัง้บวกและ
ลบอยา่งเข้มข้น 
 3.  ประสบการณ์จิตใต้ส านกึควบคมุและบงการพฤตกิรรมของบคุคลอยา่งไร  และใน
รูปแบบใด 
 4.  พฒันาการมีขัน้ตอนของการพฒันาการ  ไมมี่การข้ามขัน้  ทกุขัน้ตอนมีความส าคญั
และมีผลกระทบตอ่พฒันาการล าดบัขัน้ตอ่ไป  หากพฒันาการบางลกัษณะไมเ่กิดขึน้ในระยะท่ีควร
พฒันา (Critical period) จะสง่ผลตอ่พฒันาการและบคุลิกภาพในชว่งวยันัน้และในขัน้ตอนถดัไป 
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 5.  ให้ค าอธิบายพฒันาการท่ีไร้เหตผุลและท่ีเบี่ยงเบนจากปกตไิด้คอ่นข้างชดัเจน  
 6.  ข้อมลูสว่นใหญ่ได้จากการศกึษาบุคคลท่ีมีปัญหาทางอารมณ์ ความคดิ และ
บคุลิกภาพ แตก็่มีคา่ยิ่งตอ่การแสดงภาพพฒันาการและบคุลิกท่ีปกตใิห้ชดัเจนขึน้ 

 ศรีเรือน  แก้วกงัวาน  (2549, หน้า  32)  ได้กลา่วถึงแนวคดิของฟรอยด์ไว้อีกวา่                               
 1.  มนษุย์มีพลงัขบัในตวั  ซึง่ตดิตวัมาแตก่ าเนิด  คือ  พลงั  “Libido” หรือ  “พลงัแหง่
ชีวิต”  พลงันีก้ระตุ้นให้มนษุย์ประกอบพฤตกิรรมตา่ง ๆ  นานา  พลงันี มี้อิทธิพลเหนือสตปัิญญา  
นัน่คือมนษุย์ทัว่ไปใช้ความรู้สกึมากกวา่เหตผุลในการด าเนินชีวิตประจ าวนั  
 2.  โครงสร้างบคุลิกภาพของบคุคลมี 3 ประการ คือ อิด (Id) อีโก้ (Ego)  ซุปเปอร์อีโก้  
(Supper  Ego)  พลงัทัง้  3  นีท้ างานอยา่งประสานสมัพนัธ์กนั  ดีหรือขดัแย้งกนั  บคุคลจะมี
พฒันาการของบคุลิกภาพอยา่งไร  ขึน้กบัลกัษณะการปะทะสงัสรรค์ของพลงัทัง้สามนี ้ ฟรอยด์ให้
ความหมายของพลงัทัง้  3  นี ้ ดงันี ้
 อิด (Id) คือพลงัแสวงหาความพงึพอใจ (pleasure seeking principles) ซึง่ตดิตวัมาแต่
ก าเนิด ความต้องการหลกั ๆ ของพลงัอิดมี 2 ประการคือ ความต้องการทางเพศ และความก้าวร้าว 
 อีโก้  (Ego) คือพลงัแหง่การใช้เหตผุลตามข้อเท็จจริง (reality principles) เป็นสว่นของ
ความคดิ สตปัิญญา 
 ซุปเปอร์อีโก้  (Supper Ego) คือสว่นแหง่ความดีชัว่ ความถกูผิด  มโนธรรม  จริยธรรม   
ท่ีได้รับการเรียนรู้จากสงัคมวฒันธรรมนัน้ ๆ 
 3.  ฟรอยด์เช่ือวา่  ความต้องการทางร่างกายเป็นความต้องการตามธรรมชาตขิองคน   
ซึง่ทดัเทียมกบัสตัว์ประเภทอ่ืนๆ  ความต้องการนีเ้ป็นพลงัชีวิต  ท าให้คนแสวงหาความสขุความ
พอใจจากสว่นตา่งๆ ของร่างกาย (Zone) ท่ีแตกตา่งไปตามวยัพฒันาไปเป็นขัน้ตอนตามล าดบัเร่ิม
ต้อนจากแรกเกิดจนสิน้สดุในวยัรุ่น  พฒันาการนีเ้รียกวา่  “Psychosexual developmental stage”  
 สรุปวฒุิภาวะตามแนวคดิของฟรอยดคื็อ  บคุคลจะพฒันาหรือจะมีวฒุิภาวะได้ต้อง
ประกอบไปด้วย 1. พลงัชีวิตท่ีบางครัง้อยูเ่หนือปัญญาแตใ่ช้อารมณ์ความรู้สกึในการด าเนินชีวิต    
2.  บคุคลยงัมีบคุลิกภาพท่ีเป็นอิด อิดคือความดบิเถ่ือนด้านเพศและความก้าวร้าว อีโก้คือความคดิ
สตปัิญญาตามเป็นจริง และซูเปอร์อีโก้ คือสว่นของความดีชัว่ ถกูผิด ทัง้อิดและซูเปอร์อีโก้ประสาน
ให้สมดลุโดยอาศยัอีโก้ ในสว่นท่ีเป็นจริงโดยผา่นความคดิสตปัิญญา   3.  บคุคลมีความต้องการ
และแสวงหาความสขุจากสว่นตา่ง ๆ ของร่างกาย เชน่ ปาก ทวารหนกั อวยัวะเพศ เป็นต้นอนัเป็น
ล าดบัขัน้ 5 ขัน้ตอน   บคุคลท่ีสามารถพฒันาได้ในทกุขัน้ตามทฤษฎีของฟรอยด์  ยอ่มได้ช่ือวา่เป็น
ผู้ มีวฒุิภาวะทางอารมณ์ท่ีสมบรูณ์ได้ 
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 ไอคิวและอีคิวมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกันเป็นวุฒภิาวะทางอารมณ์ 
 นงพงา  ลิม้สวุรรณ  (2552,  เว็ปไซด)์ ได้กลา่วถึงความเป็นมาและความเป็นไปของอีควิ
ไว้วา่ อีควิคืออะไร  อีควิเป็นค าคอ่นข้างใหมเ่ม่ือเทียบกบัไอควิแตอี่ควิสามารถดงึดดูความสนใจคน
ได้มาก ท าให้คนหนัมาสนใจคณุสมบตัเิร่ืองอีควิของคนอยา่งมาก อีควิเป็นค ามาจากภาษาองักฤษ
วา่ Emotional Quotient และยอ่วา่ EQ ผู้ เขียนหนงัสือเลม่นีเ้ป็นชาวอเมริกนัเชน่กนัช่ือ Daniel 
Goleman เขียนเม่ือปี ค.ศ.1995 
 อีควินัน้ หมายถึง ความสามารถของคนด้านอารมณ์ จิตใจ และยงัรวมถึงทกัษะการเข้า
สงัคมด้วย ซึง่ท่ีจริงก็คือ วฒุิภาวะทางอารมณ์ หรือ ทกัษะชีวิต นัน่เอง แตค่นทัว่ไปแล้ว จะไมค่อ่ย
เข้าใจหรือไมซ่าบซึง้นกัวา่วฒุิภาวะทางอารมณ์นัน้หมายถึงอะไร จงึไมค่อ่ยมีใครให้ความสนใจมาก
นกั จนกระทัง่มีค าวา่ อีควิ เกิดขึน้ จงึเป็นค าท่ีตดิตลาดเหมือนค าวา่ ไอควิ คนจงึหนัมาสนใจและให้
ความส าคญัขึน้อย่างมากซึง่นบัวา่เป็นสิ่งท่ีดีทีเดียว 
 อีควิ หมายถึง ความสามารถด้านตา่งๆ ทางจิตใจ อารมณ์ และสงัคมหลายด้าน คนท่ีมี  
อีควิสงูจะมีคณุสมบตัทิัว่ๆ ไป ดงันี ้

1.  มีวฒุิภาวะทางอารมณ์                                                                                        

2.  มีการตดัสินใจท่ีดี                                                                                          
3.  ควบคมุอารมณ์ตวัเองได้                                                                                   

4.  มีความอดกลัน้                                                                                              

5.  ไมห่นุหนัพลนัแลน่                                                                                              

6.  ทนความผิดหวงัได้                                                                                                   

7.  เข้าใจจิตใจของผู้ อ่ืน                                                                                          

8.  เข้าใจสถานการณ์ทางสงัคม                                                                                              

9.  ไมย่อ่ท้อหรือยอมแพ้ง่าย                                                                                      

10. สามารถสู้ ปัญหาชีวิตได้                                                                                       

11. ไมป่ลอ่ยให้ความเครียดทว่มทบัความคดิไปหมดจนท าอะไรไมถ่กู  

 เร่ืองท่ีนา่สนใจอยา่งยิ่งส าหรับอีควิและไอควิ คือ 
 อีควิ เป็นเร่ืองท่ีสอนให้เกิดขึน้ได้ สามารถฝึกฝนให้ลกูของเรามีอีควิท่ีดีขึน้สงูขึน้ ในขณะ  
ท่ีเราไมส่ามารถท าให้ลกูมีไอควิสงูขึน้  โดยเทียบกันระหวา่งไอควิกบัอีควิ  ดงันี  ้
 1.  คนท่ีมีอีควิดีมกัจะเป็นคนท่ีมีความสขุในชีวิต ในขณะท่ีคนมีไอควิดีอาจมีปัญหาชีวิต
มากมายได้ 
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 2.  คนท่ีมีอีควิดี มกัจะประสบความส าเร็จสงู ในขณะท่ีคนท่ีมีไอควิไม่ดีก็ไมส่ามารถ
รับประกนัได้วา่คนนัน้จะประสบความส าเร็จ มีความสขุ มี ช่ือเสียงเสมอไป 
 3.  คนท่ีมีไอควิดี มกัประสบผลส าเร็จดีมากในการเรียนหนงัสือ หรือท างานด้านวิชาการ 
แตเ่ร่ืองท่ีไมเ่ก่ียวกบัวิชาการ คนไอควิสงูอาจไมป่ระสบผลส าเร็จ เชน่ เร่ืองชีวิตสว่นตวั ชีวิต
ครอบครัว หรือชีวิตในสงัคม 
 ทัง้นีจ้ากเหตผุลท่ีวา่ การวดัระดบัไอควิของคนท่ีท าอยูใ่นปัจจบุนันัน้วดัความสามารถ 
ของคนเพียงไมก่ี่อยา่ง การวดัไอควิจะวดัความสามารถด้านภาษา และการคดิค านวณเป็นสว่น
ใหญ่ แตท่ี่จริงแล้วความสามารถของคนนัน้มีมากมายหลายด้าน เชน่ ความสามารถด้านตอ่ไปนี ้ 
ด้านดนตรี ด้านกีฬา ด้านการเคล่ือนไหว ด้านศลิปะ ด้านภาษา ด้านสงัคม ด้านการคดิค านวณ           
ด้านเคร่ืองยนต์กลไก  ด้านตรรกะ  ด้านการเข้าใจผู้ อ่ืนและด้านอ่ืน ๆ ดงัเชน่คนท่ีมีความสามารถ
เดน่ ๆ เฉพาะทางท่ีรู้จกักนัดีในสงัคมโลก เชน่ Magic Johnson เป็นนกับาทท่ีเก่งมาก Mozart   
เป็นนกัดนตรีระดบัโลก Martin Luther King Jr. เป็นผู้น าท่ีมีความสามารถมาก  Sigmund Freud 
สามารถเข้าใจเร่ืองจิตใจคนอยา่งดีเย่ียม 
 ฉะนัน้จงึควรสง่เสริมลกูให้พฒันาความสามารถเฉพาะตวัของเขาให้เตม็ท่ี   ผู้ใหญ่ไมค่วร
ไปขดัขวางเขา แตผู่้ใหญ่ควรชว่ยเขา 
 องค์ประกอบของอีควิ 
 ทกัษะทางอารมณ์ หรือ อีควิของคนอาจจดัได้เป็นเร่ืองใหญ่ ๆ  5 เร่ือง คือ 

1.  สามารถรู้อารมณ์ตวัเอง                                                                                                                        
2.  สามารถบริหารอารมณ์ตวัเอง                                                                                               
3.  สามารถท าให้ตวัเองมีพลงัใจ                                                                                                       
4.  สามารถเข้าถึงจิตใจผู้ อ่ืน                                                                                                     
5.  สามารถรักษาความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน 
ซึง่ในแตล่ะด้านจะมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

 1.  ด้านสามารถรู้อารมณ์ตวัเอง 
 คนท่ีจะมีทกัษะชีวิตท่ีดีจะต้องมีคณุสมบตัข้ิอนี ้คือเป็นท่ีรู้ตวัเองก าลงัรู้สกึอยา่งไร หรือ
สามารถตดิตามความรู้สกึของตวัเองได้ในขณะท่ีอารมณ์ก าลงับงัเกิดขึน้ในตวัเรา เชน่  รู้สกึวา่เรา
ก าลงัเร่ิมรู้สกึโกรธ หรือเร่ิมรู้สกึไมพ่อใจแล้ว ฉะนัน้เราจงึต้องมีการสงัเกตตวัเราเองอยูเ่สมอ การรู้
วา่ตวัเองก าลงัรู้สกึอยา่งไร จะท าให้คน ๆ นัน้ควบคมุอารมณ์ได้ดีขึน้ ไมต่กเป็นทาสของอารมณ์ชัว่
วบู แล้วท าอะไรท่ีมีผลร้ายแรงดงัท่ีเราเคยได้ยินเสมอ ๆ วา่ “เขาฆา่คนตายเพราะเกิดบนัดาลโทสะ”  
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การรู้วา่ตวัเองก าลงัมีอารมณ์แบบใด  นอกจากจะท าให้เราควบคมุอารมณ์ได้ดีขึน้ ยงัท าให้เรา
สามารถหลดุพ้นจากอารมณ์นัน้ได้เร็วขึน้ เพราะท าให้เรารู้จักไปหาทางระบายอารมณ์นัน้ออกไป
อยา่งเหมาะสมถกูต้อง  คนท่ีไมรู้่จกัหรือไมรู้่สกึถึงอารมณ์ตวัเองมาก ๆ จะไมส่ามารถแสดงออก     
ซึง่อารมณ์ อาจกลายเป็นคนเฉยเมยเป็นคนไมส่นกุไมรู้่สกึขบขนัในเร่ืองควรขบขนัคือไมมี่อารมณ์
ขนั ซึง่จะกลายเป็นคนนา่เบื่อส าหรับผู้ อ่ืนได้ เพราะเป็นคนจืดชืดไร้สีสนั 
 วิธีสอนให้ลกูรู้อารมณ์ตวัเองคือ พอ่แมต้่องคอยสงัเกตอารมณ์ลกูและพดูคยุถามถึง
อารมณ์ของลกูท่ีเปล่ียนไป เชน่ พอ่แม่อาจถามวา่ “วนันีด้ลูกูอารมณ์ไมดี่ หนมีูอะไรไมส่บายใจ
หรือ?” และพอ่แมเ่องจะต้องรู้และแสดงอารมณ์ของตวัเองให้เหมาะสมด้วย เชน่ พดูวา่ “วนันีแ้ม่
รู้สกึหงดุหงิดไปหนอ่ยนะลกู”  
 2.  ด้านสามารถบริหารอารมณ์ตวัเอง 
 ทกุคนเม่ือมีอารมณ์บางอยา่งเกิดขึน้แล้วต้อง รู้วิธีท่ีจะจดัการกบัอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ได้ 
อยา่งเหมาะสม เชน่ เกิดอารมณ์โกรธ อารมณ์ไมพ่อใจอะไรใคร  จะต้องหาทางออกไมใ่ชเ่ก็บกด
สะสมอารมณ์เหลา่นีไ้ว้มาก ๆ ซึง่จะเกิดอาการทนไมไ่หว  แล้วถึงจดุหนึง่จะระเบดิอารมณ์ออกมา
รุนแรง โดยท าร้ายคนอ่ืนหรือท าร้ายตนเอง เชน่ ฆา่ตวัตาย  
 วิธีบริหารอารมณ์หรือวิธีจดัการกบัอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ คือ  
 1.  พดูระบายให้คนท่ีพดูด้วยได้รับฟัง ซึง่คนท่ีรับฟังมกัจะชว่ยปลอบใจได้ไมม่ากก็น้อย 
หรือเขาอาจแสดงความเห็นใจด้วย 
 2.  ท าความเข้าใจอีกฝ่ายหนึง่ โดยคดิไตร่ตรองวา่คนท่ีท าให้เราเกิดอารมณ์น่ีเขาเป็น
อยา่งไร มีเหตผุลอะไร มีเจตนาร้ายหรือไม ่หรือเขามีปัญหาอะไร เป็นต้น ถ้าเราสามารถเข้าใจเขา
ได้ เราอาจเกิดความเห็นใจเขา หรือให้อภยัเขา ซึ่งจะลดอารมณ์ของเราลงได้ 
 3.  หาวิธีผอ่นคลายให้ตวัเอง เชน่ อาจไปเลน่กีฬา ร้องเพลง ฟังเพลง เลน่ดนตรี เป็นการ
คลายเครียด 
 4.  วิธีอ่ืนๆ แตล่ะคนอาจมีวิธีท าแตกตา่งไปบ้าง เชน่ บางคนอาจไปเดนิเลน่ ไปซือ้ของ  
ไปท างานอดเิรกท่ีตวัเองชอบ เป็นต้น 
 ในชีวิตประจ าวนัทกุคนต้องหดัจดัการกบัอารมณ์ของตนเองอยูแ่ล้ว เพราะทกุวนัเราจะ
เกิดอารมณ์ตา่ง ๆ ขึน้ เชน่ อารมณ์เบื่อ เศร้า เครียด หงดุหงิด ร าคาญ เซ็ง โดยทัว่ไปควรจะหา
กิจกรรมท า เชน่ ดหูนงั ฟังเพลง ไปเท่ียว ไปคยุกบัเพ่ือน และอ่ืน ๆ อีกมาก 
 วิธีชว่ยให้ลกูมีทกัษะท่ีดี พอ่แมส่ามารถท าเป็นตวัอยา่งหรือแนะน าให้ลกูมีงานอดเิรกท า 
แนะน าให้ลกูเป็นคนชอบอา่นหนงัสือ คยุกบัเพ่ือน และท่ีดีท่ีสดุอยา่งหนึง่คือถ้าเลน่ดนตรีได้จะดี
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มาก ดนตรีเป็นเพ่ือนท่ีดีมากของมนษุย์ ถ้ามีโอกาสและลกูชอบ พอ่แมค่วรสนบัสนนุให้ลกูเลือก
เรียนดนตรีอยา่งหนึง่ อยา่งท่ีสองคือ การเล่นกีฬา เดก็ควรเลือกกีฬาสกัอยา่งท่ีชอบและสามารถ
เลน่ไปได้ตลอดชีวิต เพราะนอกจากจะคลายเครียดยงัชว่ยให้สขุภาพแข็งแรงอีกด้วย ซึง่เป็นการ
ป้องกนัโรคตา่ง ๆ ได้มาก จนมีค าพดูท่ีวา่ “กีฬาๆ เป็นยาวิเศษ”  
 3.  ด้านสามารถท าให้ตนเองมีพลงั 
 คือเป็นคนท่ีสามารถสร้างแรงบนัดาลใจหรือแรงใจให้อยากท าสิ่งตา่งๆ ในชีวิต ไมเ่ป็นคน
ยอ่ท้อหมดเร่ียวแรงง่ายๆ หรือยอมแพ้โดยง่ายดาย สิ่งเหลา่นีจ้ะเกิดได้มาจากหลายๆ องค์ประกอบ 
เชน่ 
 1.  พอ่แมป่ลกูฝังมาให้แตเ่ดก็ เชน่ พอ่แมช่ื่นชมในความส าเร็จของลกู ลกูก็จะกลายเป็น
คนอยากมีความส าเร็จ หรือพอ่แมค่อยให้ก าลงัใจและคอยสนบัสนนุเวลาลกูท าอะไรๆ 
 2.  การมีทศันคตท่ีิดี เชน่ พอ่แมพ่ดูวา่ “ความพยายามอยูท่ี่ไหน ความส าเร็จอยูท่ี่นัน่” 
หรือมีทศันคตวิา่ คนนัน้ต้องมีความพากเพียรทกุสิ่งทกุอยา่งไมมี่ใครได้อะไรมาอยา่งง่ายๆ 
 3.  วฒันธรรม หลายวฒันธรรมสอนเดก็ให้เป็นคนขยนั อดทน เชน่ วฒันธรรมจีน 
 4.  อารมณ์ คนท่ีมีอารมณ์ดีจงึจะมีจิตใจอยากท าสิ่งตา่งๆ ถ้าเป็นคนมีปัญหาทางจิตใจมี
ความขดัแย้งในชีวิตและครอบครัวจะมกัไมมี่ก าลงัใจในการท างาน 
 5.  ความหวงั คนมีพลงัใจท าอะไรตอ่ๆ ไปได้ต้องเป็นคนท่ีมีความหวงัเป็นตวัหลอ่เลีย้ง
จิตใจให้อยากท าตอ่ไป  
 6.  มองโลกในแง่ดี คนมองโลกในแง่ดีจะสามารถมองหาจดุดีๆ จากทกุๆ อยา่งรอบตวัได้ 
คนนัน้ก็จะสามารถมีแรงจงูใจในการท าอะไรตอ่ไป ตวัอยา่งท่ีเคยได้ยิน เชน่ มีสามีภรรยาคูห่นึง่
ทะเลาะกนับอ่ยมาก แตเ่วลาไมท่ะเลาะกนัเพ่ือนๆ จะเห็นวา่เขามีความสขุดี แม้วา่เวลาทะเลาะกนั
ฝ่ายภรรยาจะคอ่นข้างก้าวร้าวและจะชอบเอาจานชามขว้างใสส่ามี วนัหนึง่เพ่ือนสามีจงึถามสามี
วา่ เห็นทะเลาะกนับอ่ยๆ เหตใุดจงึยงัมีความสขุได้ สามีจงึตอบเพ่ือนวา่  มีความสขุได้ เพราะเวลา
ภรรยาขว้างจานชามใสต่น ถ้าตนหลบทนั  ตนก็มีความสขุ ถ้าตนหลบไมท่นัแล้วโดนขว้าง  ภรรยา
ตนก็มีความสขุ 
 4.  สามารถเข้าถึงจิตใจผู้ อ่ืน 
 ความสามารถนีเ้ป็นคณุสมบตัขิองผู้ ท่ีท างานเก่ียวกบัจิตใจผู้ อ่ืนจะขาดไมไ่ด้เลย เชน่ 
จิตแพทย์ นกัจิตวิทยา นกัสงัคมสงเคราะห์ แตท่ี่จริงแล้วทกุๆ คน เป็นคนท่ีคนอ่ืนนิยมชมชอบ เป็น
คนท่ีเพศตรงข้ามชอบ ท าให้เข้ากบัคนอ่ืนได้ดี เป็นคนท่ีมีเสนห์่ และสามารถเข้าสงัคมได้เป็นอยา่งดี  
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 ความสามารถนี ้หมายถึง เราสามารถเข้าใจได้หรือรู้ได้วา่ถ้าเราเป็นเขาเราจะรู้สกึอยา่งไร 
ซึง่หมายถึง ความเห็นใจคนอ่ืน หรือความสามรถท่ีจะเอาใจเขามาใสใ่จเรานัน่เอง การท่ีคนเราจะ
สามารถเข้าใจจิตใจผู้ อ่ืนได้เขาจะต้องเข้าใจตวัเขาเองก่อน เขาต้องรู้จกัตวัเอง และมีความรู้สกึของ
ตวัเองเสียก่อนวา่ตวัเองรู้สกึอยา่งไร จงึจะสามารถ อา่นความรู้สกึของผู้ อ่ืนได้  
 การท่ีจะอา่นความรู้สกึคนอ่ืนได้ดี จะต้องเป็นคนท่ีอา่นภาษาทา่ทางได้ดี เพราะคนสว่น
ใหญ่แล้วจะแสดงอารมณ์เป็นภาษาทา่ทางมากกวา่การแสดงอารมณ์เป็นค าพดู เชน่ คนเวลาโกรธ 
มกัจะแสดงทา่ทางโกรธแบบตา่งๆ เชน่ หน้างอ หน้าบึง้ตงึ มีกริยากระแทกกระทัน้ เกินกระแทกเท้า
โครมๆ ปิดประตปึูงปัง เป็นต้น แตมี่น้อยคนท่ีเวลาโกรธจะใช้ค าพดูแสดงออกมาตรงๆ  วา่ “ฉนัก าลงั
รู้สกึโกรธคณุมากเลย คณุท าอยา่นีไ้ด้อยา่งไร” 
 การอา่นภาษาทา่ทางท าได้โดยการสงัเกตการแสดงออกของ 
 1.  น า้เสียง เชน่ เสียงด ุเสียงหวาน เสียงกดัฟัดพดู 
 2.  สีหน้า เชน่ สีหน้ายิม้แย้ม บดูบึง้ เฉยเมย เคร่งเครียด เหน่ือยหนา่ย เศร้า  
 3.  แววตา เชน่ แจม่ใส เป็นประกาย เคียดแค้น หมน่หมอง อมทกุข์ โศก  
 4.  กริยาตา่งๆ เชน่ ทา่นัง่ เบือนหน้าหนี นัง่หา่งๆ นัง่เข้ามาใกล้ชิดเกินไป นัง่แบบผอ่น
คลาย นัง่กระสบักระสา่ย      
 5.  สามารถรักษาความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน 
 เป็นคณุสมบตัท่ีิมีความส าคญัอีกเชน่กนั เพราะคงไมมี่ประโยชน์ท่ีจะสร้างความสมัพนัธ์
กบัผู้ อ่ืนได้ดี แตไ่มส่ามารถท าให้ความสมัพนัธ์นัน้ยัง่ยืนยาวนานได้ คือจะต้อง รู้จกัหลอ่เลีย้ง
ความสมัพนัธ์ ท่ีมีอยูใ่ห้มีอยูต่อ่ไป ซึง่เก่ียวข้องกบัความสามารถในการบริหารจดัการกบัความรู้สกึ
ของผู้ อ่ืน โดยท าให้คนอ่ืนท่ีอยูใ่กล้เราแล้วเขาเกิดความรู้สกึท่ีดีเก่ียวกบัตวัเขาเอง และเขาเกิ ด
ความรู้สกึท่ีดีกบัเราด้วย เชน่ เราสามารถท าให้เขารู้สกึวา่เรา  

1.  เห็นเขาส าคญั                                                                                                                                   
2.  ให้เกียรตเิขา                                                                                                        
3.  ยกยอ่งเขา                                                                                                                          
4.  เข้าใจเขา                                                                                                                             
5.  เห็นเขามีคณุคา่                                                                                                                  
6.  ชว่ยเหลือเขา                                                                                                                      
7.  เป็นมิตรกบัเขา                                                                                                                 
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8.  หวงัดีตอ่เขา                                                                                                                                 
9.  รักเขา 

 ความสามรถในการรักษาความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืนยงัขึน้กบัวา่ เรานัน้สามารถแสดงออกถึง
ความรู้สกึของเราเองได้ดีแคไ่หน ไมเ่ชน่นัน้แล้วเขาจะรู้สกึไมเ่ข้าใจเรา ไมรู้่จกัเรา เข้าไมถ่ึงเราท าให้
เขาไมค่อ่ยแนใ่จวา่เรานัน้เป็นคนอยา่งไร วางใจได้แคไ่หน จริงใจเพียงใด เป็นต้น  
 
 จากอีคิวพัฒนาสู่ความเป็นวุฒภิาวะทางอารมณ์ 
 ทวีศกัดิ ์สิริรัตน์เรขา  (2552,  เว็ปไซด)์ อธิบายเร่ืองอีควิไว้วา่  มาจากค าเต็มวา่ 
Emotional Quotient เม่ือแปลเป็นไทย มีช่ือเรียกหลายแบบ เชน่ ความฉลาดทางอารมณ์ เชาว์
อารมณ์ หรือวฒุิภาวะทางอารมณ์ อีควิอาจไมใ่ชเ่ร่ืองใหมน่กั แตเ่พิ่งได้รับความสนใจอยา่ง
กว้างขวางในชว่งไมก่ี่ปีมานี ้เหตผุลท่ีส าคญัอาจเป็นเพราะวา่ ไอควิ (IQ) หรือระดบัสตปัิญญาเพียง
อยา่งเดียว ไมส่ามารถตอบค าถามในเร่ืองการท าให้บคุคลประสบความส าเร็จ หรือมีความสขุใน
ชีวิตได้  
 ทวีศกัดิ ์สิริรัตน์เรขา  ได้อ้างแนวคดิของแดเนียล โกลแมน ไว้วา่ นกัจิตวิทยาจาก
มหาวิทยาลยัฮาวาร์ด ได้เขียนหนงัสือ “Emotional Intelligence” และให้ความหมายของอีคิวไว้วา่ 
เป็นความสามารถหลายด้าน ได้แก่ การน าพาตนเองไปสูเ่ป้าหมาย การควบคมุความขดัแย้งของ
ตนเอง การรอคอยเพ่ือให้ได้ผลลพัธ์ท่ีดีกวา่ มีความเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน การจดัการกบัอารมณ์ ความ
ไมส่บายใจตา่งๆ และการมีชีวิตอยูด้่วยความหวงั เขาได้กลา่วถึงลกัษณะของคนท่ีมีอีคิ วสงู ไว้ดงันี ้ 

1.  การตดัสินใจท่ีดี                                                                                          
2.  ควบคมุอารมณ์ตนเองได้                                                                                                 
3.  มีความอดทน อดกลัน้                                                                                                        
4.  ไมห่นุหนัพลนัแลน่                                                                                                                  
5.  ทนตอ่ความผิดหวงัได้                                                                                                         
6.  ไมย่อ่ท้อ หรือยอมแพ้ง่าย                                                                                                    
7.  มีพลงัใจท่ีจะฝ่าฟัน ตอ่สู้กบัปัญหาในชีวิตได้                                                          
8.  จดัการกบัความเครียดได้                                                                                                   
9.  เข้าใจอารมณ์ ความรู้สกึของผู้ อ่ืน                                                                                      
10.  เข้าใจสถานการณ์ทางสงัคม  

 อีควิดีหรือไมดี่ขึน้อยูก่บัปัจจยัหลายอยา่ง ทัง้เร่ืองของพืน้อารมณ์ การเลีย้งดแูละ
สภาพแวดล้อม เดก็ท่ีมีพืน้อารมณ์เป็นเดก็เลีย้งง่าย ก็เสมือนมีทนุส ารองของชีวิตตดิตวัมามาก  
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ทนตอ่แรงกระแทกกระเทือนได้มาก สว่นเดก็ท่ีมีพืน้อารมณ์เป็นเดก็เลีย้งยาก ปรับตวัยาก ก็เสมือน
มีทนุส ารองตดิตวัมาน้อย มีความเปราะบางมาก ก็ต้องฝึกฝนมากหนอ่ย  การเลีย้งดท่ีูเหมาะสม
ตามพืน้อารมณ์ของเดก็ จะเป็นปัจจยัสง่เสริม กล่อมเกลา พฒันาให้เดก็มีอีควิท่ีดีได้ นอกจากนี ้
สภาพแวดล้อมรอบตวัเดก็ก็มีอิทธิพลตอ่การพฒันาอีควิเชน่กนั เดก็ท่ีอยูท่า่มกลางความขดัแย้ง 
เตม็ไปด้วยความหวาดกลวั ยอ่มเป็นการยากท่ีจะมีการพฒันาอีควิท่ีดี  
 หลกัส าคญัในการพฒันาอีควิคือ การพฒันาให้รับรู้และเ ข้าใจอารมณ์ ความรู้สกึ ของ
ตนเองสามารถจดัการกบัอารมณ์ได้อยา่งเหมาะสม รับรู้และเข้าใจอารมณ์ ความรู้สกึของผู้ อ่ืน 
สามารถรักษาสมัพนัธภาพท่ีดีตอ่กนัไว้ได้   ผู้ ท่ีมีอีควิดี ยอ่มสง่ผลดีตอ่ตนเอง ครอบครัว และผู้คน
รอบข้าง สามารถด าเนินชีวิตอยา่งเข้าใจ และมีความสขุ สามารถมีความสมัพนัธ์ท่ีดีตอ่บคุคล 
รอบข้าง น ามาซึง่ความนบัถือตนเอง การยอมรับจากผู้ อ่ืน ความร่วมมือ ความส าเร็จในชีวิต และ
ความสงบ ความสขุในจิตใจ  
 แนวทางพฒันาอารมณ์ 
 1.  เข้าใจพืน้อารมณ์ของลกู และการปรับการเลีย้งดใูห้เหมาะสม  
 ค าถามท่ีวา่ “ ท าไมเลีย้งลกูทกุคน วิธีเดียวกันหมด ถึงมีนิสยัแตกตา่งกนัมากมาย ” 
ค าตอบหนึง่ท่ีพอจะตอบค าถามนีไ้ด้ คือเร่ืองของพืน้อารมณ์ เดก็แตล่ะคนมีพืน้อารมณ์ท่ีแตกตา่ง
กนั โดยหลกัใหญ่ๆ แบง่ได้เป็น 3 แบบ คือ เดก็เลีย้งง่าย เดก็เลีย้งยาก และเดก็ปรับตวัยาก  เม่ือ
เข้าใจวา่ลกูของเรามีพืน้อารมณ์แบบใด ก็พยายามปรับวิธีการเลีย้งดใูห้เหมาะสมกบัพืน้อารมณ์
ของเดก็ แตไ่มถ่ึงกบัต้องตามใจเดก็ทกุอยา่ง สิ่งแรกท่ีต้องปรับคือ ความคาดหวงัของพอ่แมเ่อง  
ถ้าจะไมใ่ห้พอ่แมค่าดหวงัในตวัลกูเลยก็คงเป็นไปได้ยาก แตค่วามคาดหวงัจะต้องเหมาะกบัตวัเดก็ 
เหมาะเจาะพอดีกบัพืน้อารมณ์   พืน้อารมณ์ของเดก็ไมใ่ชปั่ญหา แตค่วามคาดหวงัของพอ่แมท่ี่ไม่
เหมาะสม การเลีย้งดท่ีูไมเ่หมาะสมกบัพืน้อารมณ์ เป็นสิ่งท่ีท าให้เกิดปัญหามากกวา่ การยอมรับ  
ในตวัเดก็ เข้าใจ และเลีย้งให้เขาเข้าใจตนเอง ปรับตวัให้เหมาะสม คือสิ่งท่ีท าให้เดก็มีวฒุิภาวะทาง
อารมณ์สงู 
 2.  สร้างสิ่งแวดล้อมท่ีเอือ้อาทรตอ่การพฒันาอารมณ์ของลกู  
 การพฒันาอารมณ์ให้มีวฒุิภาวะได้นัน้ สิ่งแวดล้อมมีบทบาทส าคญัอยา่งสงู ควรสร้างให้
เกิดความรู้สกึมัน่คงปลอดภยัในเบือ้งต้นก่อน เน่ืองจากเป็นความต้องการขัน้พืน้ฐานของจิตใจ ถ้า
เดก็อยูท่า่มกลางความขดัแย้งตลอดเวลา ก็จะมีแตค่วามกลวั ความวิตกกงัวล  ให้การเลีย้งดฟูมูฟัก
อยา่งพอเหมาะ ไมต่ามใจมากเกินไป ในขณะเดียวกนั ไมต้่องสร้างเง่ือนไขกบัเดก็ตลอดเวลา  
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ใช้ความรักเป็นเคร่ืองหลอ่เลีย้งจิตใจ ให้แบบอยา่งท่ีดี อยา่กลวัวา่ลกูจะไมท่ าตามท่ีเราสัง่ แตจ่ง
กลวัวา่ลกูจะเลียนแบบสิ่งไมดี่ไปจากเรามากกวา่ เดก็มกัเรียนรู้จากการสงัเกตสิ่งท่ีเป็นรูปธรรม
ชดัเจน ให้โอกาสเดก็ได้เรียนรู้ประสบการณ์ รู้จกัการดแูลตนเอง พ่ีเลีย้งอาจจะชว่ยเหลือได้บ้าง  
แตอ่ยา่ชว่ยจนเหมือนเดก็เป็นอมัพาต ไมต้่องท าอะไร ให้เดก็ได้รู้จกัการแบง่ปันเพ่ือนฝงู แทนท่ี  
จะเป็นฝ่ายรับอยูต่ลอดเวลา ให้เดก็มีโอกาสเผชิญกบัความยากล าบากบ้าง จะได้เข้มแข็ง  
 3.  ฝึกฝนทกัษะตา่ง ๆ ท่ีจ าเป็นในการพฒันาอารมณ์  
 ทกัษะทางความคดิ ได้แก่ มีความนบัถือตนเอง มีความเข้าใจตนเอง มองโลกในแง่ดี  
สว่นทกัษะด้านความรู้สกึ ได้แก่ การแสดงออกของอารมณ์อยา่งเหมาะสม การจดัการความเครียด 
ทกัษะด้านการกระท า ได้แก่ ทกัษะการแก้ปัญหา และแก้ไขความขดัแย้ง การมีวินยัในตนเอง  
มีความอดทน สามารถสร้างสมัพนัธภาพท่ีดีได้  
 ทกัษะตา่งๆ ท่ีทวีศกัดิ ์ สิริรัตน์เรขา  จิตแพทย์เดก็และวยัรุ่น  ได้กลา่วข้างต้น เป็นสิ่งท่ี
สามารถฝึกฝนให้เกิดได้โดยสร้างสิ่งแวดล้อมท่ีเอือ้อ านวย มีเทคนิควิธีท่ีเมาะสม ท าอยา่งตอ่เน่ือง  
ก็จะชว่ยให้เดก็เป็นคนท่ีมีอีควิสงูได้ 
 
2.  งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับวุฒภิาวะทางอารมณ์ 
 ผลส ารวจระดบัไอควิอีควิของเดก็ไทย  (2552, เว็ปไซด)์ ปี 2550 พบวา่ ไอควิและอีควิ
ลดลง  จากการส ารวจเดมิในปี 2545 เหตมุาจากสภาพสงัคม สิ่งแวดล้อม เปล่ียนไปสง่ผลเดก็มี

พฒันาการลดลง เผยเดก็เล็กภาคเหนือมีระดบัไอควิ อีควิสงูกวา่ภาคอ่ืน แนะผู้ปกครองใช้หลกั �
เคล็ดลบั 6+8 เพิ่ม IQ  EQ  เสริมพฒันาการ ยกระดบัสตปัิญญาเดก็ได้        
        เก่ียวกบัผลส ารวจระดบัไอควิและอีควิของเดก็ไทย  พรรณพิมล หลอ่ตระกลู ผู้อ านวยการ
สถาบนัราชานกุลู กรมสขุภาพจิต เปิดเผยถึงผลการส ารวจวา่โดยรวมนัน้จะอยูใ่นเกณฑ์ปกต ิแตก็่
จะพบวา่ในความปกตนีิก็้จะมีความแตกตา่งกนัอยู ่เชน่เดก็จะมีทัง้ ไอควิสงูอีควิต ่า ไอควิต ่าอีควิสงู 
หรือสงูทัง้ไอควิและอีควิ ซึง่ความแตกตา่งตรงสว่นนีท้ าให้ต้องมีการท าการส ารวจและศกึษาถึงเหตุ
ปัจจยั เพ่ือหาความชดัเจนในการสง่เสริมไมใ่ห้เกิดความแตกตา่งเกิดขึน้  โดยพฒันาการของ
เดก็ไทยมีแนวโน้มท่ีลดลง แตเ่ป็นการลดลงท่ีอยูใ่นภาวะปกตหิากวดัจากผลการส ารวจในครัง้ท่ี
ผา่นมา จะพบวา่ การส ารวจเม่ือปี 2545 เดก็อาย ุ0-5 ขวบ จะมีพฒันาการปกตท่ีิร้อยละ 71.69  
แตเ่ม่ือส ารวจครัง้ใหมใ่นปี 2550 พบวา่ลดลงอยูท่ี่ร้อยละ 67.7 ในสว่นของสขุภาพจิตและระดบั
สตปัิญญาของเดก็ในชว่งอาย ุ3-11 ขวบ โดยใช้นกัจิตวิทยาในการเก็บข้อมลูจากเดก็ทัว่ประเทศ 
7,391 คน พบวา่ระดบัสตปัิญญาเฉล่ียท่ี 103.09 หากแบง่เป็นระดบัจะได้วา่ เดก็อนบุาล มีระดบั
สตปัิญญาเฉล่ียท่ี 110.67 เดก็ประถมฯ มีระดบัสตปัิญญาเฉล่ียท่ี 97.31 สว่นเดก็ผู้ชายมีระดบั
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สตปัิญญาเฉล่ียท่ี 102.3 เดก็ผู้หญิงมีระดบัสตปัิญญาเฉล่ียท่ี 103.99 ในด้านความฉลาดทาง
อารมณ์ ส ารวจกบัเดก็วยั 3-5 ขวบ ในปี 2545 พบอยูใ่นเกณฑ์ปกตท่ีิ 139-202 คะแนน แตเ่ม่ือ
ส ารวจครัง้ลา่สดุในปี 2550 ก็อยูใ่นเกณฑ์ปกตแิตอ่ยูใ่นภาวะลดลงท่ี 125-198 คะแนน ในด้านของ
ความคดิ การปรับตวัตอ่ปัญหา และความกระตือรือร้นส ารวจจากเดก็วยั 6-11 ขวบ ผลส ารวจในปี 
2545 พบอยูใ่นเกณฑ์ปกตเิชน่กันท่ี 148-222 คะแนน แตก่บัการส ารวจครัง้นี ้ ในปี 2550 กลบัอยู่
ในเกณฑ์ปกตท่ีิอยูใ่นภาวะลดลงท่ี 129-218 คะแนน  จะพบวา่ จากการส ารวจครัง้นีเ้ดก็ไทยก็ยงัมี
สภาวะทางสตปัิญญาและสภาวะทางอารมณ์ท่ียงัอยูใ่นเกณฑ์ปกต ิแตจ่ะเห็นวา่ในความปกตนีิเ้อง
จะมีตวัเลขท่ีลดลงจากกรส ารวจในครัง้ท่ีผา่นมา ซึง่หากไมล่งมือท าอะไรเช่ือได้วา่ในอนาคตเกณฑ์
เหลา่นีจ้ะยิ่งลดลง และอาจจะสง่ผลให้การพฒันาการทัง้สองด้านของเดก็เส่ือมลง และยิ่งใน
ปัจจบุนัสภาพสงัคมท่ีเปล่ียนแปลง และสบัสนอยา่งมากก็จะเป็นตวัท่ีท าให้วฒุิภาวะของเดก็ลดลง

ตามมา� ผอ.สถาบนัราชานกุูล กลา่ว       
        นอกจากนีอ้มรวิชช์  นาครทรรพ ผู้อ านวยการสถาบนัรามจิตต ิกลา่วเสริมผลการวิจยันี ้
อีกวา่ ในสภาวการณ์ปัจจบุนัมีบริบททางสงัคม สิ่งแวดล้อม เปล่ียนไป ท าให้เดก็มีความแตกตา่ง
กนัทัง้ไอควิและอีควิ และปัจจยัท่ีจะเป็นตวัสนบัสนนุท่ีสง่ผลตอ่พฒันาการทั ง้ด้านไอควิและอีควินัน้

มีหลายด้าน ได้แก่ �เคล็ดลบั 6+8 เพิ่ม IQ, EQ ซึง่หมายถึง 6 เคล็ดลบัในการเลีย้งดลูกู ได้แก่                      
1.  การกอด,  2.  การกลา่วค าชมลกู, 3.  การเลน่กบัลกู, 4.  การสร้างนิสยัรักการอา่น,  5.  การมี
สว่นร่วมในการรับประทานอาหารเย็นร่วมกนั และ6.  พอ่แมเ่องต้องไมต่ดิโทรทศัน์  สว่นอีก 8 ข้อ 
คือ  1.  การสง่เสริมการเรียนรู้ ซึง่หมายถึง การฝึกให้เดก็ซกัถาม,  2.  ให้คดิแก้ปัญหาด้วยตวัเอง,  
3.  การเลน่เกมท่ีพฒันาความคดิและฝึกสงัเกต,  4.  การเลน่เกมพฒันาการวางแผน,  5.  การจดั 
ให้มีหนงัสือท่ีมีคณุภาพในบ้าน,  6.  การสง่เสริมให้เดก็ฝึกเขียนบนัทกึ, 7.   ฝึกให้เดก็ประดษิฐ์  
ของเลน่เอง และ8.  การทดลองวิทยาศาสตร์อยา่งง่ายท่ีบ้าน น่ีเป็นสว่นท่ีครอบครัวสามารถชว่ยได้  
        นอกจากนี ้ในสว่นของโรงเรียนนัน้จะพบวา่เดก็ท่ีสนใจเรียนในวิชาคณิตศาสตร์ จะมี
พฒันาการของไอควิและอีควิสงูซึง่แตกตา่งจากเดก็ท่ีไมส่นใจ  และเดก็ท่ีมีเพ่ือน มีสงัคม มีความ
เอือ้เฟือ้เผ่ือแผช่ว่ยเหลือกนั  ตรงนีเ้ป็นการสง่เสริมในสว่นของวฒุิภาวะทางอารมณ์  อีกทัง้ในระบบ
วิธีการสอนต้องเน้นให้เดก็ใช้ความคดิ มากกวา่การทอ่งจ า ซึ่ งสว่นนีจ้ะสง่ผลอยา่งชดัเจน 
       ผู้อ านวยการสถาบนัรามจิตต ิกลา่วอีกวา่ ในสว่นท่ีมีการส ารวจจากเดก็ทัว่ประเทศนัน้ก็
พบอีกเชน่กนัวา่ในแตล่ะภาคระดบัของไอควิและอีควิไมไ่ด้มีความแตกตา่งกนั  แตห่ากมองในเชิง
ตวัเลขของสถิตนิัน้จะพบวา่เดก็เล็กทางภาคเหนือจะมีระดบัของไอควิและอีควิท่ีคอ่นข้างสงูกวา่
ภาคอ่ืน แตถ่ึงอยา่งไรทกุภาคก็มีระดบัท่ีทดัเทียมกนัและเป็นมาตรฐาน 
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 อมรวรรณ  แก้วผอ่ง (2543,  หน้า 93-96) ได้ศกึษาเปรียบเทียบผลของกิจกรรมกลุม่และ
การให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ท่ีมีตอ่การให้เหตผุลเชิงจริยธรรมด้านความรับผิดชอบตอ่ตนเองของ
นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียนวดัน้อยใน กรุงเทพมหานคร ท่ีมีอายรุะหวา่ง 13-14 ปี  
จ านวน 24 คน โดยแบง่เป็นกลุม่ทดลอง 2 กลุม่ๆ ละ12 คน ผลการศกึษาพบวา่ นกัเรียนท่ีเข้าร่วม
กิจกรรมกลุม่มีการให้เหตผุลเชิงจริยธรรมด้านความรับผิดชอบตอ่ตนเองสงูขึน้  อยา่งมีนัยส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 พระธรรมนญู  จองค า  และคณะ  (2545, หน้า  82)  ได้ศกึษาเก่ียวกบัผลการฝึกพฒันา
จิตโดยการเจริญสตปัิฎฐาน  4 มีผลตอ่ความฉลาดทางอารมณ์ ของนกัศกึษาระดบัประกาศนียบตัร
ชัน้สงู  ของวิทยาลยัเทคนิคพิษณโุลก  พบวา่  การเจริญสตปัิฎฐาน  4  สามารถพฒันาความฉลาด
ทางอารมณ์ของนกัศกึษาได้  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05  และผลการศกึษายงัพบวา่  
นกัศกึษาท่ีได้รับการฝึกเจริญสตปัิฎฐาน  4  มีความฉลาดทางอารมณ์สงูกวา่นกัศกึษาท่ีไมไ่ด้             
ฝึกเจริญสตปัิฎฐาน  4   
 ยลสิริรัตน์  มาตผล  (2551, หน้า 79)  ได้วิจยัเก่ียวกบัความภาคภมูิใจในตนเองของ
นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี  5  ของโรงเรียนวดัจนัทรสโมสร  กรุงเทพมหานคร  ผลการศกึษาวิจยั
พบวา่ ความภาคภมูิใจในตนเองก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมการพฒันาความภาคภมูิใจใน
ตนเองของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5   โดยรวมและรายด้าน เพิ่มสงูขึน้ อยา่งมีนยัส าคญัทาง 
สถิตท่ีิระดบั .01 
 จงกล  หงส์ศริิ  และคณะ  (2551, หน้า  69)  ได้ศกึษาถึงภาวะความเป็นผู้ใหญ่ของ
นกัเรียนชว่งชัน้ท่ี  4  ผลพบวา่  ภาวะความเป็นผู้ใหญ่ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุหลงัการ 
เข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ มีความแตกตา่งกันอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05  ซึง่แสดงวา่การใช้
กิจกรรมกลุม่สามารพฒันาภาวะความเป็นผู้ใหญ่ของนกัเรียนได้ผลจริง 
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3.  เอกสารที่เก่ียวข้องกับสตปัิฎฐาน  4   
 ความหมายของสตปัิฎฐาน  4  
 แมชี่ระวีวรรณ  ธมฺมจารินี  (2551, หน้า 13) ได้ให้ความหมายของ “วิปัสสนาตามหลกัสติ
ปัฏฐาน 4”  ไว้วา่  ค าวา่ “วิปัสสนา” เป็นช่ือของปัญญา มีความหมายตามศพัท์ดงันี ้“วิ” แปลวา่ 
โดยประการตา่งๆ “ปัสสนา” แปลวา่ หยัง่รู้ หยัง่เห็น เห็นแจ้ง ดงันัน้ “วิปัสสนา” แปลวา่ ปัญญาหยัง่
รู้ หยัง่เห็น เห็นแจ้งโดยประการตา่งๆ ในสภาวะลกัษณะของสภาวธรรมรูป สภาวธรรมนาม ตาม
ความเป็นจริงวา่ สภาวธรรมทัง้หลายไมเ่ท่ียง เป็นทกุข์ เป็นอนตัตา ไมใ่ชส่ตัว์ ไมใ่ชบ่คุคลตวัตนเรา
เขา 
 อีกนยัหนึง่ ค าวา่ “วิปัสสนา” แปลวา่ ธรรมเคร่ืองรู้เห็นรูปนามตามสภาวะแหง่ไตรลกัษณ์ 
หมายถึง ปัญญา ท่ีหยัง่รู้สภาวะ (ปรากฏการณ์) ของสภาวธรรม อารมณ์ภายในกาย ใจ หรือรูปกบั
นาม  ตามความเป็นจริงวา่สภาวธรรมทัง้หลายไมเ่ท่ียง เป็นทกุข์ เป็นอนตัตา ไมใ่ชส่ตัว์ ไมใ่ชบ่คุคล
ตวัตน มี 9 ประการ ได้แก่ อทุยพัพยานปัุสสนาญาณ ญาณตามเห็นความเกิด และความดบัของ
สภาวธรรมรูป สภาวธรรมนาม ภงัคานปัุสสนาญาณ ญาณอนัตามเห็นความเส่ือมสลายไปของ
สภาวธรรมรูป สภาวธรรมนาม ภยานปัุสสนาญาณ ญาณอนัหยัง่รู้สภาวธรรมรูป สภาวธรรมนาม
ปรากฏเป็นของนา่กลวั อาทีนวานปัุสสนาญาณ ญาณอนัหยัง่รู้ทกุข์โทษของสภาวธรรมรูป 
สภาวธรรมนาม นิพพิทานปัุสสนาญาณ ญาณอนัหยัง่รู้ความเบื่อหนา่ยของสภาวธรรมรูป 
สภาวธรรมนาม มญุจิตกุมัยตาญาณ ญาณอนัค านงึใคร่จะพ้นไปเสียจากสภาวธรรมรูป สภาวธรรม
นาม ปฏิสงัขานปัุสสนาญาณ ญาณหยัง่รู้การพิจารณาหาทางออกจากสภาวธรรมรูป สภาวธรรม
นาม สงัขารุเปกขาญาณ ญาณอนัเป็นไปโดยความวา่งเฉยตอ่สภาวธรรมรูป สภาวธรรมนาม  
สจัจานโุลมิกญาณ หรืออนโุลมญาณ ญาณอนัเป็นไปโดยอนโุลมแก่การหยัง่รู้อริยสจั 4 
 ค าวา่ “สตปัิฏฐาน” เป็นศพัท์สมาสท่ีมาจากศพัท์ 2 ศพัท์ คือ สติ+ปัฏฐาน “สต”ิ แปลวา่ 
การระลกึรู้ เป็นปัจจบุนัเฉพาะหน้า ค าวา่ “ปัฏฐาน” แปลวา่ เข้าไปตัง้ เพราะฉะนัน้“สตปัิฏฐาน” 
แปลวา่ ธรรมเคร่ืองระลกึท่ีเป็นไปอยา่งตอ่เน่ือง หมายถึง สตท่ีิตัง้มัน่ ได้แก่ สติ  เจตสิก พร้อม
สมัปยตุตธรรม   อีกนยัหนึง่ “สตปัิฏฐาน” แปลวา่ ธรรมอนัเป็นท่ีตัง้แหง่สต ิหมายถึง อารมณ์ของ
สต ิ ได้แก่ กาย เวทนา จิต ธรรม   วิปัสสนาสตปัิฏฐาน คือ หลกัการใช้สต ิและปัญญาก าหนดรู้ 
สภาวธรรมทางกาย  เวทนา จิต ธรรม ตามความเป็นจริงวา่ จนหยัง่รู้ถึงความเปล่ียนแปลง 
แปรปรวนไปของสภาวธรรมทัง้หลายวา่ ไมเ่ท่ียง เป็นทกุข์ ไมใ่ชส่ตัว์ ไมใ่ชบ่คุคลตวัตนเราเขา              
จนเกิดปัญญา  ตัง้แตว่ิปัสสนาญาณท่ี 1 นามรูปปริจเฉทญาณไปจนถึงวิปัสสนาญาณท่ี 16  
ปัจจเวกขณญาณ หมายถึง ปัญญารู้ รูปนาม เป็นไตรลกัษณ์ จนเกิดปัญญาเป็นขัน้ๆ 16 อยา่ง 
 พระธรรมธีรราชมหามนีุ (โชดก  ญาณสิทฺธิ)  (2552, เว็บไซด์ )  ได้ให้ความหมายของ 
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สตปัิฏฐาน  4  ตามแนวทางซึง่พระองค์ทรงแสดงไว้ในมหาสตปัิฏฐานสตูรไว้วา่ 
 สตปัิฏฐาน  หมายถึง  ท่ีตัง้แก่สต ิ หรือจะแปลวา่การมีสติก าหนดรู้อยา่งจดจอ่ก็ได้
ความหมายอยา่งหลงั  คือ ”การมีสตกิ าหนดรู้อยา่งจดจอ่” นีด้จูะเป็นความหมายท่ีเข้าใจกนั
โดยทัว่ไปมากกวา่ 
 1.  การมีสตกิ าหนดรู้อยา่งจดจอ่ในสภาวะความเป็นไปของรูปนาม  (เวลาขยบั
เคล่ือนไหวกาย)  เรียกวา่  กายานปัุสสนาสตปัิฏฐาน 
 2.  การมีสตกิ าหนดรู้อยา่งจดจอ่ในสภาวะความเป็นไปของเวทนา  เรียกวา่   
เวทนานปัุสสนาสตปัิฏฐาน 
 3.  การมีสตกิ าหนดรู้อยา่งจดจอ่ในสภาวะความเป็นไปของจิต  เรียกวา่  จิตตานปัุสสนา
สตปัิฏฐาน 
 4.  การมีสตกิ าหนดรู้อยา่งจดจอ่ในสภาวะความเป็นไปของสภาวะตามอ่ืน  เรียกวา่     
ธมัมานปัุสสนาสตปัิฏฐาน 
 ค าวา่  “ วิปัสสนา”  แยกศพัท์ได้  ๒  บท  คือ  “วิ”  บทหนึง่  กบั  “ปัสสนา”  บทหนึง่  “วิ” 
นัน้ในคมัภีร์สว่นใหญ่แสดงไว้วา่   วิ  วิวิเสน  อนิจจาทิอากาเรน  โดยอาการพิเศษมี  อนิจจงั  ทกุขงั  
อนตัตา  เป็นต้น   “ปัสสนา”  หมายถึง  ความเห็นแจ้ง 
 ดงันัน้  วิปัสสนา  จงึหมายถึง  ความเห็นแจ้งโดยอาการพิเศษมีอนิจจะเป็นต้น  หากจะ
พดูให้เข้าใจง่าย  วิปัสสนาก็หมายถึง  ความเห็นแจ้งเป็นพิเศษในอารมณ์รูปนาม  โดยอาการเป็น  
อนิจจะ  ทกุขะ  อนตัตะ  เป็นต้น  นัน่เอง 
 พระธรรมปิฎก  (ป.อ.ปยตฺุโต)  (2537, หน้า  86-87)  ได้อธิบายไว้วา่  วิปัสสนา  คือการ 
รู้เห็นตามเป็นจริงหรือรู้เห็นตามท่ีมนัเป็น  ไมใ่ช้รู้เห็นตามท่ีเราคดิให้มนัเป็น  ไมใ่ช้รู้เห็นตามท่ีอยาก
ให้มนัเป็น  พระคณุเจ้ายงักลา่วอีกวา่  ฝ่ายวิปัสสนา  ท่ีวา่มีหลกัการคือรู้เห็นตามความเป็นจริงนัน้  
ผลท่ีเกิดขึน้ของมนัคือ  ญาณ  ระวงัจะสบัสน  สมถะผลคือฌาน  ส่วนผลท่ีมุง่หมายของวิปัสสนา
คือญาณ  ฌานของสมถะนัน้แปลวา่การเพง่พินิจ แนว่แนอ่ยู ่จิตอยูก่บัสิ่งท่ีต้องการได้ แตว่ิปัสสนา
ท าให้เกิดญาณ  คือตวัความรู้หรือความหยัง่รู้  ญาณจงึเป็นผลท่ีมุง่หมายของวิปัสสนา  
 พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต)  (2537,  หน้า 94)  ได้ให้ความหมายของวิปัสสนาตามแบบ
สตปัิฎฐาน 4  ไว้วา่  สตปัิฎฐาน  4  คือ  การตัง้สตกิ าหนดพิจารณาสิ่งทัง้หลายให้รู้เห็นตามเป็นจริง  
คือ  ตามท่ีสิ่งหลายมนัเป็นของมนัไมใ่ชต่ามความคดิปรุงแตง่ของเรา  ท่ีคดิให้มนัเป็นหรืออยากให้
มนัเป็น  คือการเอาสตมิาเป็นตวัน า เป็นตวัเดน่  เป็นตวัท างาน ฯลฯ  สตปัิฎฐาน  ท างานกบัทกุสิ่ง
ทกุอยา่ง  ท่ีเกิดขึน้เป็นไปในชีวิตของเราตลอดเวลานีเ้อง  ทา่นจงึแยกสตปัิฎฐานออกตามประเภท
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ของสิ่งท่ีชีวิตของเราเก่ียวข้องโดยแบง่เป็น  4 ข้อ คือ  1.  กายานปัุสสนา  สตปัิฎฐาน  ใช้สตติามดู
โดยมีปัญญารู้เทา่ทนัสภาพร่างกาย  2. เวทนานปัุสสนา  สตปัิฎฐาน  ใช้สตติามดโูดยมีปัญญา
รู้เทา่ทนัความรู้สกึสขุทกุข์  หรือไมส่ขุไมท่กุข์ท่ีเกิดขึน้  3. จิตตานปัุสสนา  สตปัิฎฐาน  ใช้สตติามดู
โดยมีปัญญารู้เทา่ทนัสภาพจิตใจ  4. ธมัมานปัุสสนา  สตปัิฎฐาน ใช้สตติามดโูดยมีปัญญารู้เทา่ทนั
เร่ืองราวทัง้หลาย  ท่ีรู้ท่ีคดิท่ีเกิดขึน้ในใจ     
 คณาจารย์มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั  (2551 ข, หน้า 72-73) ได้ให้
ความหมายของวิปัสสนาไว้วา่ วิปัสสนาหมายความวา่ การเข้าไปก าหนดรู้เห็นอาการของสภาวะ  
ท่ีเกิดขึน้ตามความเป็นจริง  โดยแยกเป็น “วิ” แปลวา่ วิเศษ, แจ้ง, ตา่งๆ, จริง  “ปัสสนา” แปลวา่  
รู้เห็น เป็นช่ือของปัญญา  และคณาจารย์ มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั (2551 ก, 
หน้า 98) ได้ให้ความหมายของสตปัิฏฐาน 4 ไว้คือ ธรรมอนัเป็นท่ีตัง้แหง่สต ิหรือข้อปฏิบตัท่ีิใช้สติ
เป็นประธานหรือหลกัในการก าหนดระลกึรู้หรือพิจารณาสิ่งทัง้หลาย ให้รู้เห็นตามความเป็นจริง 
ของธรรมนัน้ ๆ โดยไมถ่กูครอบง าด้วยความยินดียินร้ายท่ีท าให้เห็นผิดไปจากความเป็นจริงตาม
อ านาจของกิเลสตณัหา หรือกลา่วได้วา่สตปัิฏฐาน 4 เป็นธรรมท่ีตัง้แหง่สต ิจดุประสงค์เพ่ือฝึกสต ิ
และใช้สตนิัน้พิจารณาใน  กาย เวทนา จิต ธรรม เพ่ือให้เกิดนิพพิทา ความคลายก าหนดัความยดึ
ความอยาก จากการไปรู้ตามเป็นจริงของสิ่งนัน้ ๆ จงึเป็นไปเพ่ือน าออกและละเสียซึง่ตณัหา
อปุาทานความยดึมัน่ถือมัน่ในความพงึพอใจหรือสขุของตวัของตน ท่ีมีในสนัดานอนัก่อให้เกิด
ความทกุข์โดยตรง  
 วิปัสสนามี 2 คือ สมถปุพพฺ คมวิปสฺสนา  และ สุทธฺวิปสฺสนา 
 วิธีแรก  สมถปพฺุพ คมวิปสฺสนา  หรือวิปัสสนาท่ีน าหน้าด้วยสมถะนัน้  ส าหรับผู้ ท่ีมีเวลา  
ก็จะเร่ิมการปฏิบตัโิดยการเจริญสมถะกรรมฐานอยา่งใดอยา่งหนึง่ก่อน  เชน่  การก าหนดลม
หายใจเข้าออก  คือ  อานาปานสต ิ เพง่กสิณ  เพง่อสภุะ  เจริญพทุธานสุสต ิ หรือ  เมตตาภาวนา  
เป็นต้น  เจริญสมถะกรรมฐานอยา่งใดอยา่งหนึง่จนกระทัง่ได้  อปุจารสมาธิ  ซึง่เป็นสมาธิท่ีมีก าลงั
ระดบัใกล้ฌานจิตมีความตัง้มัน่สงบแล้วจงึเปล่ียนมาก าหนดในอารมณ์รูปนามท่ีปรากฏชดัใน
ปัจจบุนัขณะแบบวิปัสสนา 
 ดงันัน้  เม่ือเปล่ียนมาก าหนดแบบวิปัสสนานัน้สมาธิก็มีก าลงัดีอยูแ่ล้ว  ครัน้เม่ือตาม
ก าหนดรูป  หรือก าหนดนามท่ีปรากฏชดัในปัจจบุนัขณะอยา่งใดอยา่งหนึง่ตอ่เน่ือง ก็จะสามารถ
เห็นสภาวะ  อนิจจงั  ทกุขงั  อนตัตา ได้ เรียกวา่ สมถปพฺุพ คมวิปสฺสนา  หรือ  วิปัสสนาท่ีใช้สมถะ
น าหน้า  วิธีนีเ้หมาะส าหรับผู้ มีเวลาปฏิบตัิมาก 
 วิธีท่ี  2 คือ  สทฺุธวิปสฺสนา  หรือวิปัสสนาล้วน ๆ  หมายถึงวิธีปฏิบตัท่ีิเร่ิมด้วยการก าหนด
รูปนามเลย  โดยไมต้่องเจริญสมถะใด ๆ ก่อน  วิธีนีเ้หมาะส าหรับผู้ ท่ีมีเวลาปฏิบตัน้ิอย  
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 การเร่ิมปฏิบตันิัน้  เร่ิมก าหนดท่ีรูปนามตามท่ีปรากฏในปัจจบุนัขณะเลย  เม่ือก าหนด
ตอ่เน่ืองเข้า  จิตมีสมาธิก็สามารถเห็นความเกิดดบัของอารมณ์รูป – นาม  ท่ีถกูก าหนดนัน้  เห็น
ความเป็นอนิจจงั  ทกุขงั  อนตัตา  ขึน้มา  เรียกวา่  วิปัสสนาญาณ  วิธีนีเ้รียกวา่  สทฺุธวิปสฺสนา  
บคุคลท่ีปฏิบตัติามวิธีนีเ้รียกวา่  สทฺุธวิปสฺสนายานิก  หรือผู้ปฏิบตัติามวิปัสสนาล้วน  ๆ  เป็นเคร่ือง
ด าเนินหรือเป็นยาน 
 สว่นบคุคลท่ีปฏิบตัติามวิธีแรก  คือ  เร่ิมเจริญสมถะจนได้สมาธิก่อนแล้วจงึเปล่ียนมา
ก าหนดแบบวิปัสสนานัน้  เรียกวา่  สมถยานิก  หรืออีกนยัหนึง่วา่ผู้ มีสมถะเป็นยาน  คือผู้ มีสมถะ
เป็นเคร่ืองด าเนิน  ผู้ มีเวลาก็สามารถปฏิบตัแิบบสมถยานิกได้  แตผู่้ มีเวลาจ ากดัการปฏิบตัแิบบ
วิปัสสนาก็จะเหมาะสมกวา่ 
 ล าดบัตอ่ไป  การก าหนดวิปัสสนาสตปัิฏฐานนัน้  มีวิธีก าหนดอยา่งไร  ก าหนดวา่  “เกิด
...ดบั  เกิด....ดบั”  หรือไมเ่ชน่นัน้ก็ก าหนดวา่  “อนิจจงั -  ทกุขงั – อนตัตา”  ใชห่รือไม ่ ค าตอบคือ
ไมใ่ชท่ัง้สองอยา่ง  แตพ่ระพทุธองค์ทรงแสดงวา่ 
 “ยถาภตู   สมฺมปปฺญฺญาย  ทฏฺฐพฺพ ”   แปลรวมความวา่  พงึก าหนดรู้ในรูปตามท่ีก าลงั
เกิดอยู ่ เป็นอยู่ 
 เวทนา  ท่ีก าลงัเกิดอยู ่ เป็นอยู ่ ก็พงึก าหนดรู้ตามท่ีเป็นจริงในปัจจบุนัขณะนัน้  สัญญา  
คือความจ าท่ีก าลงัเกิดอยู ่ เป็นอยู ่ พงึก าหนดรู้ตามความเป็นจริงในปัจจุบนัขณะนัน้  สงัขาร คือ
สภาวธรรมท่ีก าลงัเกิดอยู ่ เป็นอยู ่ พงึก าหนดรู้ตามความเป็นจริงในปัจจบุนัขณะนัน้  วิญญาณ  
คือจิตหรือใจท่ีก าลงัเป็นอยู ่ ก็พงึก าหนดรู้ตามความเป็นจริงในปัจจบุนัขณะนัน้ ๆ เชน่ ในขณะนี ้
รูปคือกายร้อนก็ก าหนดตามสภาวะท่ีเป็นจริงวา่  “ร้อนหนอ – ร้อนหนอ”  ถ้าเย็นก็ก าหนดวา่  “เย็น
หนอ – เย็นหนอ”  ตงึก็ก าหนดตามอาการท่ีเป็นจริงวา่ “ตงึหนอ – ตงึหนอ”  เม่ือก าลงัคู้แขนก็
ก าหนดวา่  “คู้หนอ – คู้หนอ” ขณะก าลงัเหยียดแขน ก็ก าหนดตามอาการท่ีเป็นจริงวา่ “เหยียดหนอ 
– เหยียดหนอ”  การก าหนดดงันี ้ เป็นการก าหนดตามวิธีท่ีพระพทุธองค์ทรงแสดงไว้ในมหาสติ            
ปัฏฐานสตูรวา่   “สมิญฺชิเต  ปสาริเต  สมฺปชานการี  โหติ”   
 กลา่วคือ  ในขณะท่ีท าการคู้เหยียดแขนขานัน้  พงึท าการก าหนดรู้อยูใ่นขณะคู้เข้า  
ในขณะเหยียดออกวา่ “คู้หนอ-คู้หนอ”  “เหยียดหนอ–เหยียดหนอ” ในท านองเดียวกนั ขณะท าการ
ยกแขน ก็พงึก าหนดวา่  “ยกหนอ–ยกหนอ”  ขณะก าลงัยกเท้าพงึก าหนดวา่  “ยกหนอ–ยกหนอ”  
ขณะเหยียดแขนพงึก าหนดวา่  “เหยียดหนอ–เหยียดหนอ”   การก าหนดรู้ให้ทนัปัจจบุนัขณะตาม
อาการท่ีเป็นจริงของกายดงันีเ้รียกวา่ สตปัิฏฐานวิปัสสนา เม่ือแรกปฏิบตันิัน้นกัปฏิบตัอิาจจะไม่
แยกแยะได้วา่อารมณ์ใดปรากฏชดัหรือควรจะก าหนดอารมณ์ใดดี  จงึต้องมีฐานหลกัหรืออารมณ์
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หลกัส าหรับการก าหนด  ซึง่อารมณ์หลกันีมี้อยูคู่ต่วัเสมอ  จนกวา่จะสิน้ใจหรือตายไป  นัน่คือ  
อาการพอง – อาการยบุ  ของหน้าท้องซึง่เกิดจากลมหายใจเข้า – ลมหายใจออกตามปกตนิัน่เอง  
เม่ือหายใจเข้านัน้หน้าท้องจะคอ่ย ๆ ขยบั ๆ เคล่ือนไหวขึน้มาเป็นอาการพอง เม่ือหายใจออกก็จะ
คอ่ย ๆ ขยบั ๆ เคล่ือนไหวลงไปเป็นอาการยบุ อาการพอง – ยบุ  นีจ้ะลกัษณะตา่งกนั คือ  อาการ
ตงึขึน้  หยอ่นลง  อาการดนุ – ดนั  เคล่ือนไหวขึน้ – ลง  เป็นต้น  ซึง่อาการทัง้หลายเหลา่นีมี้อยู่
เสมอคูก่บัอาการพองอาการยบุ อาศยัลกัษณะอาการของหน้าท้องท่ีก าบงัพองก าบงัยบุนัน้ เป็น
ฐานหลกัหรืออารมณ์หลกัในการก าหนดรู้ตามแบบสตปัิฏฐาน  การใช้อาการพอง – อาการยบุ   
ของหน้าท้องเป็นอารมณ์หลกัในการก าหนดนี ้ พระเดชพระคณุทา่นมหาสีสะยาดอ ทา่นได้เรียนรู้
มาจากสะยาดอ วดัเชตะวนัแหง่เมืองตะถ่ง ซึง่ทา่นได้พบอาการพอง – อาการยบุท่ีหน้าท้องนี ้
ปรากฏชดั จงึใช้เป็นอารมณ์หลกัในการปฏิบตัจินประสบความก้าวหน้า แล้วจงึเผยแผส่ัง่สอน
พระสงฆ์ลกูศษิย์ทัง้หลายรวมทัง้ทา่นมหาสีสะยาดอด้วย  ทา่นมหาสีสะยาดอได้ปฏิบตัติาม  
จนกระทัง่มีความก้าวหน้าและชอบใจวิธีนีม้าก จงึได้น าไปเผยแผแ่ดน่กัปฏิบตัอิยา่งกว้างขวาง
แพร่หลายสืบตอ่ ๆ  กนัไป 
 อาการพองและอาการยุบ 
 การใช้อาการพอง–อาการยบุของหน้าท้องเป็นอารมณ์หลกัในการก าหนดนี ้หมายความ
วา่ ในขณะท่ีหน้าท้องก าลงัพองขึน้มานัน้ให้ก าหนดวา่  “พองหนอ”  ขณะยบุลงไปให้ก าหนดวา่  
“ยบุหนอ”  “พองหนอ – ยบุหนอ  /  พองหนอ – ยบุหนอ  /  พองหนอ – ยบุหนอ”  ดงันีต้อ่เน่ืองกนั
ไปเร่ือย ๆ ในขณะท่ีก าหนดวา่พองหนอ –ยบุหนอนัน้  หากมีอารมณ์เกิดขึน้และปรากฏขึน้ให้
เปล่ียนไปก าหนดอารมณ์นัน้ ๆ เชน่  รูปปรากฏชดัก็เปล่ียนไปก าหนดรูป  นามปรากฏชดัก็
เปล่ียนไปก าหนดนาม  เม่ืออารมณ์นัน้ ๆ ถกูก าหนดดบัไปแล้ว ก็เปล่ียนกลบัมาก าหนดท่ีฐานหลกั
คือ  อาการพอง – อาการยบุท่ีหน้าท้องตอ่ไป 
 อาการพอง – อาการยบุนีเ้กิดจากวาโยธาตหุรือธาตลุม  “วาโย  ธาต ุ วิตฺขมฺภนลกฺขณา  
สมทีุรณรสา  อภินิหารปจฺจปุปฺฐานา” 
 -  ลกัษณะพิเศษของวาโยธาตคืุออาการหยอ่นหรือตงึ  (วิตฺขมฺภนลกฺขณา)  กลา่วคือ
อาการพองเป็นอาการท่ีตงึขึน้  อาการยบุเป็นอาการท่ีหยอ่นลง  
 -  มีการเคล่ือนไหวเป็นหน้าท่ี  (สมทีุรณรสา)  กลา่วคือ  มีการเคล่ือนไหวไปด้านหน้าขณะ
พอง  เคล่ือนไหวไปด้านหลงัขณะยบุ 
 -  มีการน าจากท่ีแหง่หนึง่ไปสูท่ี่อีกแหง่หนึง่  เป็นอาการปรากฏรู้ได้ในปัญญาของผู้ปฏิบตั ิ 
(อภินิหารปจฺจปุปฺฐานา)  กลา่วคือ  เม่ือหายใจเข้าท าให้หน้าท้องพองขึน้  เม่ือหายใจออกท าให้ลม
ในท้องยบุลง 
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 นกัปฏิบตัิพงึเฝ้าตามก าหนดรู้อาการพอง – ยบุ  ตามสภาวะลกัษณะท่ีด าเนินไปด้วยตวั
ของมนัเอง  โดยไมแ่ก้ไขหรือปรับบงัคบัให้เป็นตามความคดิความเข้าใจของผู้ปฏิบตั ิ ก็จะสามารถรู้
ถึงลกัษณะท่ีมีการเคล่ือนไหวดงึดนั – ตงึหยอ่นเหลา่นี ้ ซึง่เกิดจากวาโยธาต ุ หรือธาตลุม  เป็นรูป
อยา่งหนึง่ไมใ่ชน่าม 
 อาศยัอาการพอง – อาการยบุนี ้ ก าหนดไปจนกระทัง่เห็นสภาวะของวาโยธาตนุัน้วา่เม่ือ
เกิดขึน้แล้วก็ดบัไปไมค่งอยู ่ ไมเ่ท่ียง  นัน่คือรู้อนิจจงั  ทกุขงั  เพราะวา่ทกุพองทกุยบุนัน้  เกิดขึน้
แล้วก็ดบัไปตอ่เน่ืองกนัไปไมข่าดสาย  จงึบีบคัน้ให้เป็นทกุข์  คือรู้ทกุข์ 
 อาการพองยบุนัน้  แท้จริงแล้วเป็นเพียงสภาวะอยา่งหนึง่ ท่ีเป็นอาการตงึ – อาการหยอ่น  
อาการเคล่ือนไหวเทา่นัน้  หาใชต่วัเรา  ของเรา  หาใชส่ตัว์บคุคลไม่   นัน่คือรู้อนตัตา อนิจจงั - ทกุขงั  
-  อนตัตานี ้ ไมส่ามารถจะรู้ได้ทนัทีเม่ือเร่ิมก าหนด  แตเ่ม่ือการก าหนดมีความตอ่เน่ืองเป็น
เวลานานเข้า  จนจิตมีความนิ่งสงบ  และเกิดสมาธิท่ีมีก าลงัจงึจะสามารถรู้ได้  
 การก าหนดหมายถึงอยา่งไร  หมายถึงการดใูห้รู้นัน่เอง  การเข้าไปรู้นีไ้มใ่ชก่ารรู้แบบ
สามญั  แตเ่ป็นจิตท่ีไปท าการรู้อยา่งพิเศษ  คือดใูห้เห็นอาการในปัจจบุนัขณะ ด้วยให้รู้พิเศษด้วย  
กลา่วคือ 
 1. ในขณะท่ีหน้าท้องพองขึน้มานัน้  ใจจิตตามประกอบรู้อาการท่ีคอ่ย ๆ กระเพ่ือมขึน้มา  
พองขึน้มา  โดยมีอาการอนัออกไปข้างหน้า  เม่ือสดุแล้วก็จะคอ่ย ๆ  ยบุลงไป  หยอ่นไป  มีอาการ
ดนักลบัไปข้างหลงั  ดงันีเ้รียกวา่  “การก าหนดรู้” 
 2. การท่ีผู้ปฏิบตัใิช้จิตตามก าหนดรู้ตาม  คูไ่ปกบัอาการท่ีพองขึน้แล้วยบุลงดงันี ้ เรียกวา่  
“วิปัสสนา” 
 ในระหวา่งท าการก าหนดรู้  ตามอาการพองอาการยบุอยูน่ัน้  จิตอาจเผลอคดิฟุ้ งซา่น  
หรือหลดุออกไปจากการก าหนด  ก็ละจากการก าหนดอาการพองยบุไปก าหนดจิตคดินัน้ก่อนวา่  
“คดิหนอ – คดิหนอ”  “ฟุ้ งหนอ – ฟุ้ งหนอ” เม่ือจิตคดิจิตนกึนัน้หายไปดบัไปแล้ว ก็กลบัมาก าหนด
พองยบุใหม ่ในท านองเดียวกนั หากมีเสียงเกิดขึน้ ได้ยินชดัเจนก็เปล่ียนไปก าหนดเพียงวา่ “ได้ยิน
หนอ–ได้ยินหนอ” แล้วก็กลบัมาพองยบุใหม ่เม่ือได้กลิ่นก็ก าหนด “กลิ่นหนอ – กลิ่นหนอ” แล้วก็
กลบัมาก าหนดพองยบุใหม่ 
 การก าหนดอิริยาบถทัง้ 4 ยืน เดนิ น่ัง นอน  
 1.  กายานปัุสสนาสตปัิฏฐาน การมีสตติัง้มัน่อยูใ่นการพิจารณาเนืองๆ ซึง่กายอนัเป็น   
รูปขนัธ์ คือ   1) อิริยาบถปัพพะมี 1 ได้แก่ อิริยาบถ 4 คือ ยืน เดนิ นัง่ นอน ในขณะเดนิ ผู้ปฏิบตัพิงึ
มีสตรู้ิเทา่ทนัสภาวะเคล่ือนไหวของเท้าแตล่ะยา่งก้าวด้วยการก าหนดวา่  “เดนิหนอๆ” หรือ “ยา่ง
หนอๆ” หรือ “ยกหนอ ยา่งหนอ เหยียบหนอ” เม่ือสมาธิแก่กล้ามากขึน้ ผู้ปฏิบตัจิะสามารถรับรู้จิตท่ี
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ต้องการจะเดนิได้อีกโดยรู้วา่จิตท่ีต้องการเดนิจะเกิดขึน้ก่อนแล้วจงึเกิดอาการเคล่ือนไหวตอ่มา           
ดงัในมหาสตปัิฏฐานสตูรทา่นแสดงไว้วา่ 
 ปนุ จปร  ภิกฺขเว ภิกฺข ุคจฺฉนฺโต วา คจฺฉามีต ิปชานาติ , ฐิโต วา  ฐิโตมฺหีต ิปชานาต ินิสินฺ
โน วา นิสินฺโนมฺหีต ิปชานาติ, สยาโน วา สยาโนมฺหีต ิปชานาติ, ยถา ยถา วา ปนสฺส กาโย ปณิหิโต 
โหต ิตถา ตถา น  ปชานาติ. 
 “ดกูรภิกษุทัง้หลาย ข้อปฏิบตัอีิกประการหนึง่ คือ ภิกษุเม่ือเดนิอยู่  ยอ่มรู้ชดัวา่เดนิอยู ่เม่ือ
ยืนอยู ่ยอ่มรู้ชดัวา่ยืนอยู ่เม่ือนัง่อยู ่ยอ่มรู้ชดัวา่นัง่อยู่  เม่ือนอนอยู ่ก็ยอ่มรู้ชดัวา่นอนอยู ่หรือวา่ 
ภิกษุตัง้กายไว้ด้วยอาการอยา่งใดอยู ่ก็ยอ่มรู้ชดัด้วยอาการอยา่งนัน้ ” 
 ความจริงคนทัว่ไปท่ีมิได้เจริญสตปัิฏฐานก็รู้วา่ตนเดนิ ใจมิได้อยูก่บัอาการเดนินัน้ แตใ่จ
มกัคดิถึงเร่ืองในอดีตหรืออนาคตโดยมิได้รับรู้สภาวะเดนิอยา่งแท้จริง ในบางครัง้แม้จะรู้ถึงการเดนิ
ก็มีความส าคญัวา่เป็นอตัตา ตวัตน เป็นเราท่ีเดนิอยู ่ การเดนิมีความเท่ียงไมแ่ปรปรวนเพราะกิริยา
เดนิด ารงอยูเ่หมือนเดมิ มิได้ปรากฏสภาวะเกิดดบั ความรู้สกึของคนทัว่ไปจงึมี  อตัตสญัญา คือ 
ความส าคญัวา่เป็นตวัตน ไมใ่ชส่ตปัิฏฐานหรือวิปัสสนานกัปฏิบตัผิู้ตามรู้สภาวะเดนิในปัจจบุนั
ขณะยอ่มจะมีสตแิละปัญญาแตกตา่งจากการรับรู้ของคนทัว่ไป กลา่วคือ เขายอ่มรับรู้จิตท่ีต้องการ
จะเดนิก่อนโดยก าหนดวา่ “อยากเดนิหนอ”แล้วสามารถตามรู้สภาวะเคล่ือนไหวอยา่งตอ่เน่ืองตัง้แต่
เบือ้งต้นจนถึงท่ีสดุ เขารู้วา่สภาวะเคล่ือนไหวเกิดขึน้จากจิตท่ีสัง่ให้เคล่ือนไหว และสภาวะ
เคล่ือนไหวนัน้ก็มีความขาดชว่งในระยะท่ียก ยา่ง และเหยียบไมป่ะปนกนั หลงัจากนัน้ก็จะหยัง่เห็น
ความเกิดดบัอยา่งรวดเร็วของสภาวะเคล่ือนไหวโดยละเอียด นกัปฏิบตัผิู้ เกิดสภาวธรรมอยา่งนี ้
ยอ่มจะเข้าใจวา่ไมมี่ตวัเรา ของเรา ซึง่เป็นผู้ เดนิ มีเพียงจิตท่ีสัง่งานและกลุม่รูปท่ีเคล่ือนไหวจาก
ระยะหนึง่ไปสูอี่กระยะหนึง่ มีสภาพไมเ่ท่ียงเพราะเกิดขึน้แล้วดบัไป เป็นทกุข์เพราะถกูบีบคัน้ด้วย
ความเกิดดบั และไมใ่ชต่วัตนท่ีผู้ใดอาจบงัคบับญัชาได้ เขายอ่มเพิกถอน ความเห็นผิดวา่มีบคุคล 
ตวัตน เป็นเรา ของเรา และละความยดึมัน่ในตวัตน 

 การก าหนดอิริยาบถยืน 
 พระพทุธองค์ได้ตรัสสอนไว้ว่า “ฐิโต วา ฐิโตมฺหีต ิปชานาติ”ฯลฯ  แปลความวา่ “ เม่ือยืน
อยูก็่รู้วา่ยืนอยู่” หมายความวา่ ให้ยืนตวัตรง และศีรษะตัง้ตรงไมก้่มหรือเงยหน้าวางเท้าทัง้สอง
เคียงคูก่นั ให้ปลายเท้าเสมอกนัและให้หา่งกนัเล็กน้อย มือทัง้สองประสานกนัไว้ข้างหน้าหรือข้าง
หลงัก็ได้ สายตามองไปหรือทอดสายตาไปข้างหน้าประมาณ 1 หรือ 2 เมตร ตัง้สตไิว้ท่ีกายรู้อาการ
ของกายท่ีก าลงัยืนตัง้ตรงอยูน่ัน้ แล้วก าหนดในใจวา่ “ยืนหนอๆๆ” นีเ้รียกวา่  ยืนก าหนด 
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 การก าหนดอิริยาบถเดนิ 
 พระพทุธองค์ได้ตรัสสอนไว้วา่ “คจฺฉนฺโต วา คจฺฉามีต ิปชานาติ” เป็นต้น แปลความวา่
“ก าลงัเดนิก็รู้วา่ก าลงัเดนิ” หมายความวา่ ให้ยกเท้าขวาขึน้ช้าๆ ให้พ้นจากพืน้ประมาณ 1 ฝ่ามือ
ตะแคงของผู้ปฏิบตัเิอา แล้วก้าวเท้าออกไป หรือเคล่ือนเท้าไปข้างหน้าช้าๆ ไมใ่ห้สัน้ไปหรือยาวไป
แล้ววางเท้าลงบนพืน้ช้าๆ โดยวางให้เตม็เท้าพร้อมกบัสตกิ าหนดรู้ตัง้แตเ่ร่ิมยกเ ท้าขวาไปจนถึงวาง
เท้าขวาลงบนพืน้วา่ “ขวายา่งหนอ” สว่นเท้าซ้ายก็มีวิธีก าหนดเชน่เดียวกบัเท้าขวา คือยกเท้าซ้าย
ขึน้จากพืน้แล้วก้าวออกไปวางลงบนพืน้ พร้อมกบัสตกิ าหนดรู้ตัง้แตเ่ร่ิมยกเท้าจนถึงวางเท้าลงพืน้
วา่ “ซ้ายยา่งหนอ” อยา่งนีเ้รียกวา่ เดนิก าหนด หรือเดนิจงกรม 
 คมัภีร์วิสทุธิมรรค และพระอรรถกถาจารย์ได้กลา่วถึง ลกัษณะของธาตใุนขณะยกเท้า 
การก้าวเท้าระยะหนึง่ แบง่ออกเป็น ๖ สว่น ในการปฏิบตัวิิปัสสนาเปรียบเทียบการเดนิจงกรม  
6 ระยะ คือ 
 1. การยกขึน้จากพืน้ เรียกวา่ อทุรณะ - ยก ทางปฏิบตักิ าหนดวา่ “ยกส้นหนอ”เกิดจาก
ธาตไุฟเป็นหลกั และธาตลุมคล้อยตาม เพราะธาตไุฟมีสภาพเบากวา่ธาตลุม ตามอาการปรากฏ 
(ปัจจปัุฏฐาน) ของธาตไุฟวา่ มทฺทวานปุปฺาทนปจฺจปุฏฺฐานา (มีการให้ถึงความออ่น/ การพุง่ขึน้สงู
เป็นเคร่ืองปรากฏ) 
 2. การย่ืนเท้าไปข้างหน้า เรียกวา่ อตหิรณะ - ยา่ง ทางปฏิบตักิ าหนดวา่ “ยกหนอ”เกิด
จากธาตลุมเป็นหลกั ธาตไุฟคล้อยตาม เพราะมีสภาพผลกัดนั ตามอาการปรากฏของธาตลุมวา่ 
อภินีหารปจฺจปุฏฺฐานา (มีการผลกัดนัเป็นเคร่ืองปรากฏ) 
 3. ครัน้เห็นตอ เห็นหนาม (หรือ) เห็นทีฆชาต ิ(ง)ู เป็นต้น อยา่งใดอยา่งหนึง่แล้วก้าวเท้า 
(เล่ียง) ไปข้างโน้นและข้างนี ้เรียกว่า วีตหิรณะ - ย้าย ทางปฏิบตักิ าหนดวา่ “ยา่งหนอ” เกิดจากธาตุ
ลมเป็นหลกั ธาตไุฟคล้อยตาม เพราะมีสภาพผลกัดนั 
 4. การหยอ่นเท้าต ่าลง เรียกวา่ โวสสชัชนะ - ลง ทางปฏิบตักิ าหนดวา่ “ลงหนอ”เกิดจาก
ธาตนุ า้เป็นหลกั ธาตดุนิคล้อยตามเพราะธาตนุ า้มีสภาพหนกักวา่ธาตดุนิ ตามลกัษณะของธาตนุ า้
วา่ ปคฺฆรณลกฺขณา (มีลกัษณะไหลหรือเกาะกมุ) เน่ืองด้วยธาตนุ า้มีลกัษณะไหลไปสูท่ี่ต ่าจงึหนกั
กวา่ธาตดุนิ 
 5. การวางเท้าลงบนพืน้ดนิ เรียกวา่ สนันิกเขปนะ - เหยียบ ทางปฏิบตักิ าหนดวา่   
“ถกูหนอ” เกิดจากธาตดุนิเป็นดนิเป็นหลกั ธาตนุ า้คล้อยตาม เพราะมีสภาพสัมผสัความแข็งหรือ
ออ่น ตามลกัษณะของธาตดุนิวา่ กกฺขฬตฺตลกฺขณา (มีลกัษณะแข็งหรือออ่น) และตามหน้าท่ีของ
ธาตดุนิวา่ ปตฏฺิฐานารสา (มีหน้าท่ีตัง้ไว้) 
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 6. การกดเท้าลงกบัพืน้ในเวลาจะยกเท้าอีกข้างหนึง่ขึน้ เรียกวา่ สนันิรุมภนะ - กดทาง
ปฏิบตักิ าหนดวา่ “กดหนอ” เกิดจากธาตดุนิเป็นหลกั ธาตนุ า้คล้อยตาม 
 
 การเดนิจงกรม 6 ระยะ 

 ทา่เร่ิมเดนิ 
 1. ยืนตวัตรง  มือทัง้สองปลอ่ยตามสบายแนบล าตวั ส้นเท้าชิดกนั  
 2. ใบหน้าและล าคอตัง้ตรง ทอดสายตาลท่ีพืน้พองาม โดยหา่งจากปลายเท้าไปประมาณ  
3-4 เมตร ไมก้่มมองปลายเทา่ และไมม่องระดบัสงูไกลออกไป เพราะจะท าให้จิตสงบช้า 
 3. ยกมือซ้ายมาวางเก็บไว้ท่ีหน้าท้องเหนือสะดือ แล้วยกมือขวาตามมาวางทบัมือซ้ายนัน้  
พร้อมด้วยมีสตคิอยก าหนดพิจารณากิริยาอาการนัน้  ซึง่มีการเกิดดบัของรูป (มือท่ีเคล่ือนไหว)  
และของนาม (จิตท่ีบญัชา) ถึง  3  ระยะ  คือ  “ยก”  “มา”  “วาง”  โดยใช้องค์ภาวนาวา่ “ยก – หนอ”  
“มา – หนอ”  “วาง – หนอ”  (ยก  หมายถึง “รูปท่ีเกิดขึน้และดบัไป”  หนอ ก็หมายถึง “นามคือจิต
ร่วมท าด้วย”) 
 ก าหนดต้นจิต 
 เม่ือก าหนดอิริยาบถ  ยืน  คือ รูปยืนเสร็จแล้ว  ก็ต้องมีการก าหนดต้นจิต  หรือต้นใจ
ในชว่งหวัตอ่เสียก่อน  ก่อนท่ีจะขึน้อิริยาบถใหม ่ โดยเฉพาะท่ีจะเปล่ียนจาก  “ยืน”  ไปเป็น  “เดนิ”  
จาก  “ยืน”  ไปเป็น  “กลบั”  หรือจาก  “ยืน”  ไปเป็น  “นัง่” 
 เดนิจงกรมระยะท่ี  1   
 เดนิจงกรมระยะท่ี 1  นี ้ จิตยงัหยาบอยู ่ เลยมีแค ่1  “หนอ”  จงึไมย่าก  เพราะในก้าว
เดียวมีความ  “เกิดดบั”  ของรูป  (เท้าท่ีก้าวไป)  นาม  (จิตท่ีบญัชา)  เพียงครัง้เดียว  ซึง่ใช้องค์
ภาวนาวา่  “ขวา – ยา่ง – หนอ” “ซ้าย – ยา่ง – หนอ”  เพราะนิยมออกเดนิเท้าขวาเป็นก้าวแรก   
โดยพดูคอ่ยหรือนกึในใจวา่  “ขวา”  พร้อมกบัท ากิริยายกเฉพาะส้นเท้าขวาขึน้ช้า ๆ  หา่งพืน้
ประมาณ  2 นิว้  สว่นปลายเท้ายงัคงแตะพืน้อยู่ 

 เดนิจงกรมระยะท่ี  2 
 เดนิจงกรมระยะท่ี  2  นี ้ จิตเร่ิมละเอียดขึน้  เลยมี 2  “หนอ”  เพราะในก้าวเดียวมีความ  
“เกิดดบั”  “เกิดดบั”  ของรูป – นาม  ถึง  2  ครัง้  คือ  รูป – นาม  ท่ี  “ยก”  และรูป – นามท่ี 
“เหยียบ”  ซึง่ใช้องค์ภาวนาวา่  “ยก – หนอ, เหยียบ – หนอ” 
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 เดนิจงกรมระยะท่ี 3                                                                                                                   
 เดนิจงกรมระยะท่ี  3 นี ้ จิตละเอียดขึน้อีก  เลยมี 3  “หนอ”  เพราะในก้าวเดียวมีความ 
“เกิดดบั”  “เกิดดบั”  “เกิดดบั”  ของรูป – นาม  ถึง  3  ครัง้  คือ  รูป – นามท่ี  “ยก”  รูป – นามท่ี 
“ยา่ง”  และรูป – นามท่ี “เหยียบ”  ซึง่ใช้องค์ภาวนาวา่ “ยก – หนอ, ยา่ง – หนอ, เหยียบ – หนอ” 

 เดนิจงกรมระยะท่ี 4 
เดนิจงกรมระยะท่ี 4  นี ้ จิตละเอียดขึน้โดยล าดับและเร่ิมถ่ีขึน้  เลยมี 4  “หนอ”  เพราะในก้าวเดียว
มีความ “เกิดดบั”  “เกิดดบั”  “เกิดดบั”  “เกิดดบั”  ของรูป – นาม  ถึง 4  ครัง้  คือ  รูป – นามท่ี“ยก
เฉพาะส้น”  รูป – นามท่ี“ยกขึน้ทัง้เท้า”  รูป - นามท่ี“ยา่ง”  และรูป – นามท่ี“เหยียบ”  ซึง่ใช้องค์
ภาวนาวา่ “ยกส้น – หนอ, ยก – หนอ, ยา่ง – หนอ, เหยียบ – หนอ” 

 เดนิจงกรมระยะท่ี 5 
เดนิจงกรมระยะท่ี  5 นี ้ จิตละเอียดขึน้กวา่ทกุระยะท่ีผา่นมา  เลยมี  5  “หนอ”  เพราะในก้าวเดียว
มีความ  “เกิดดบั”  “เกิดดบั”  “เกิดดบั”  “เกิดดบั”  “เกิดดบั”  ของรูป– าม ถึง 5 ครัง้ คือ  รูป–นามท่ี 
“ยกเฉพาะส้น”  รูป–นามท่ี “ยกขึน้ทัง้เท้า”  รูป – นามท่ี “ยา่ง”  รูป – นามท่ี “ลง”  และรูป–นามท่ี 
“ถกู”  ซึง่ถกูเตม็ฝ่าเท้าเบา ๆ ไมใ่ชเ่หยียบเตม็แรงเหมือนในการเดนิระยะท่ี 4 ซึง่ใช้องค์ภาวนาวา่ 
“ยกส้น – หนอ, ยก – หนอ, ยา่ง – หนอ, ลง – หนอ, ถกู – หนอ” 

 เดนิจงกรมระยะท่ี 6 
 เดนิจงกรมระยะท่ี 6  นี ้ จิตละเอียดท่ีสดุ   เลยมีถึง 6  “หนอ”  เพราะในก้าวเดียวมีความ  
“เกิดดบั”  “เกิดดบั”  “เกิดดบั”  “เกิดดบั”  “เกิดดบั” “เกิดดบั”  ของรูป – นาม  ถึง 6 ครัง้  คือ  รูป – 
นามท่ี “ยกเฉพาะส้น” รูป–นามท่ี “ยกขึน้ทัง้เท้า” รูป–นามท่ี “ยา่ง”  รูป–นามท่ี “ลง” รูป–นามท่ี           
“ถกูเฉพาะปลายเท้า” และรูป – นามท่ี  “กดส้นเท้า”  ซึง่ใช้องค์ภาวนาวา่ “ยกส้น – หนอ,                         
ยก – หนอ, ยา่ง – หนอ, ลง – หนอ, ถกู – หนอ, กดหนอ” 

 การก าหนดอิริยาบถนัง่ 
 การนัง่ก าหนดหรือนัง่สมาธิพระพทุธองค์ได้ตรัสสอนไว้วา่ “นิสีทต ิปลฺลงฺก  อาภชุิตฺวา อชุุ  
กาย  ปณิธาย, ปริมขุ  สต ึอปุฏฺฐเปตฺวา” แปลความวา่ “นัง่คู้บลัลงัก์ ตัง้กายตรง ด ารงสตไิว้เฉพาะ
หน้า” หมายความวา่ นัง่ราบไปกบัพืน้ วางเท้าขวาทบัเท้าซ้าย มือขวาวางทบัมือซ้าย นัง่ให้ตวัตร ง 
หลบัตาหายใจตามปกต ิตัง้สตดิอูาการพอง – ยบุ ท้องพองเพราะหายใจเข้า ก าหนดรู้ตามอาการท่ี
ท้องพองวา่ “พองหนอ” ท้องยบุเพราะหายใจออก ก าหนดรู้ตามอาการท่ีท้องยบุวา่ “ยบุหนอ” 
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 การก าหนดอิริยาบถนอน 
 พระพทุธองค์ได้ตรัสสอนไว้วา่ “สยาโน วา สยาโนมฺหีต ิปชานาติ” แปลความวา่“เม่ือนอน
อยู ่ก็ให้รู้วา่นอนอยู่” หมายความวา่ ขณะท่ีเอนตวัลงจะนอน พงึก าหนดตามกิริยาอาการ และ
ทา่ทางของกาย จนกวา่จะนอนเป็นท่ีเรียบร้อยตอ่จากนัน้ก็ให้ก าหนดวา่ “พองหนอ ยบุหนอ” 
จนกวา่จะหลบั และหลบั เม่ือใดก็ไมต้่องสนใจการมีสตกิ าหนดรู้ตวัอยูเ่สมอดงันีเ้ป็นก ารปฏิบตัิ 
ตามหลกัสตปัิฏฐานสตูร 
 2) สมัปชญัญปัพพะมี 1 ได้แก่ สมัปชญัญะ มี 4 อยา่ง คือ 
     (1) ความรู้ท่ีเกิดจากการพิจารณาวา่ มีประโยชน์หรือไมมี่ประโยชน์ เรียกวา่    
สาตถกสมัปชญัญะ 
     (2) ความรู้ท่ีเกิดจากการพิจารณาวา่ เป็นสปัปายะหรือไมเ่ป็นสปัปายะ เรียกว่ า  
สปัปายสมัปชญัญะ 
     (3) ความรู้ท่ีเกิดขึน้จากการพิจารณาวา่ อารมณ์นัน้ถกูต้องหรือไมถ่กูต้องเรียกวา่   
โคจรสมัปชญัญะ 
     (4) ความรู้ท่ีเกิดขึน้จากการพิจารณาวา่ รู้สกึตวัชดัวา่ไมห่ลงลืมในขณะท ากิจนัน้ๆ 
เรียกวา่ อสมัโมหสมัปชญัญะ 
 ในขณะก้าวหรือถอย พงึตามรู้สภาวะก้าวหรือถอย ก าหนดวา่ “ก้าวหนอ” “ถอยหนอ” 
“เห็นหนอ” “เหลียวหนอ” “คู้หนอ” “เหยียดหนอ” “ด่ืมหนอ” “เคีย้วหนอ” เป็นต้น เม่ือวิปัสสนาญาณ
มีก าลงัมากขึน้จะรับรู้ถึงจิตท่ีต้องการก้าว ถอย เห็น เหลียว คู้  เหยียด ด่ืม เคีย้ว   พร้อมทัง้สภาวะ
เคล่ือนไหวอยา่งชดัเจน ปราศจากตวัตน เรา ของเรา เป็นต้น 
 3) ธาตมุนสิการปัพพะ มี 1 ได้แก่การพิจารณาโดยความเป็นธาต ุ4 มีสภาวลกัษณะคือ 

(1) ธาตดุนิ (ปฐวีธาต)ุ มีลกัษณะแข็งและออ่น                                                                                      
(2) ธาตนุ า้ (อาโปธาต)ุ มีลกัษณะไหลและเกาะกมุ                                                                           
(3) ธาตไุฟ (เตโชธาต)ุ มีลกัษณะร้อนและเย็น                                                                              
(4) ธาตลุม (วาโยธาต)ุ มีลกัษณะเคล่ือนไหวและหยอ่นตงึ 

ปนุ จ ปร  ภิกฺขเว ภิกฺข ุอิมเมว กาย  ยถาฐิต  ยถาปณิหิต  ธาตโุส   ปจฺจเวกฺขต ิอตฺถิ อิมสฺม
กาเย ปฐวีธาต ุอาโปธาต ุเตโชธาต ุวาโยธาตตูิ . 
 ดกูรภิกษุทัง้หลาย อีกประการหนึง่ ภิกษุยอ่มพิจารณาเห็นกายนีแ้หละ ซึง่ตัง้อยูต่ามท่ี
ตัง้อยูต่ามปกต ิโดยความเป็นธาตุวา่ มีอยูใ่นกายนี ้ธาตดุนิ ธาตนุ า้  ธาตไุฟ ธาตลุม 
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เสยฺยถาปิ ภิกฺขเว ทกฺโข โคฆาตโก วา โคฆาตกนฺเตวาสี วา คาวึ   วธิตฺวา จาตมฺุมหาปเถ 
วิลโส ปฏิวิภชิตฺวา นิสินฺโน อสฺส 
 ดกูรภิกษุทัง้หลาย เปรียบเหมือน คนฆา่โค หรือลกูมือของคนฆา่โค  ผู้ มีความช านาญครัน้
ฆา่แมโ่คแล้วช าแหละเนือ้แบง่ออกเป็นชิน้ๆ นัง่อยู ่ณ ทางใหญ่ 4 แพร่ง ฉนัใด 
 เอวเมว โข ภิกฺขเว ภิกฺข ุอิมเมว กาย  ยถาฐิตุ   ยถาปณิหิต  ธาตโุส  ปจฺจเวกฺขต ิอตฺถิ อิมสฺม ึ
กาเย ปฐวีธาต ุอาโปธาต ุเตโชธาต ุวาโยธาตตูิ . 
 ดกูรภิกษุทัง้หลาย ภิกษุก็ฉนันัน้เหมือนกนั ยอ่มพิจารณาเห็นกายนีแ้หละ ซึง่ตัง้อยูต่ามท่ี
ตัง้อยูต่ามปกต ิโดยความเป็นธาตวุา่ มีอยูใ่นกายนี  ้ ธาตดุนิ ธาตนุ า้ ธาตไุฟ ธาตลุม 
 อิต ิอชฺฌตฺต  วา กาเย กายานปุสฺสี วิหรติ , พหิทฺธา วา กาเย กายานปุสฺสี วิหรติ, 
อชฺฌตฺตพหิทฺธา วา กาเย กายานปุสฺสี วิหรติ. 
 ภิกษุ ยอ่มพิจารณาเห็นกายในกายภายในบ้าง เฝ้าตามดกูายในกาย ภายนอกอยูบ้่าง 
เฝ้าตามดกูายในกายภายในหรือภายนอกอยูบ้่าง ด้วยประการฉะนี  ้
 สมทุยธมฺมานปุสฺสี วา กายสฺม ึวิหรติ, วยธมฺมานปุสฺสี วา กายสฺมึ วิหรติ, สมทุยวยธมฺมา
นปุสฺสี วา กายสฺม ึวิหรติ. 
 หรือเฝ้าตามดสูิ่งท่ีเกิดขึน้ในกายอยูบ้่าง เฝ้าตามดสูิ่งท่ีดบัไปในกายอยูบ้่าง เฝ้าตามดสูิ่ง
ท่ีเกิดขึน้และดบัไปในกายอยูบ้่าง 
 อตฺถิ กาโยต ิวา ปนสฺส สต ิปจฺจปุฏฺฐิตา โหติ , ยาวเทว ญาณมตฺตาย ปตสฺิสตมิตฺตาย 
อนิสฺสิโต จ วิหรต ิน จ กิญฺจิ โลเก อปุาทิยติ . 
 ก็หรือวา่ ภิกษุนัน้เข้าไปตัง้สตอิยูว่า่ กายมีอยู่ดงันี ้เพียงเพื่อรู้ไว้เทา่นัน้ เพียงเพื่อระลกึไว้
เฉพาะเทา่นัน้ เป็นผู้ไมมี่สิ่งใดอาศยัอยูด้่วย ทัง้ไมย่ดึถืออะไรๆ ในโลกด้วย  
 เอวมฺปิ ภิกฺขเว ภิกฺข ุกาเย กายานปุสฺสี วิหรติ.  
 ดกู่อนภิกษุทัง้หลาย ภิกษุเฝ้าตามดกูายในกายอยู ่แม้ด้วยประการดงักลา่วนี  ้
 การตามรู้สภาวะพองยบุของท้องท่ีสอนกนัอยา่งแพร่หลายในปัจจบุนันัน้ จดัเป็นธาตุ
กรรมฐาน เพราะสภาวะพองยบุเป็นลกัษณะตงึหยอ่นของลมในท้องนอกล าไส้ท่ีเรียกวา่  
กจุฉิสยวาโย ความจริง ลมหายใจท่ีสดูเข้าไปในปอด  มิได้เคล่ือนไปในท้องดงัท่ีเข้าใจกนัโดยทัว่ไป 
การหายใจนัน้เป็นกระบวนการท่ีเกิดจากการท างานของกล้ามเนือ้กะบงัลม ทรวงอกและกระดกู
ซ่ีโครงกะบงัลมกัน้อยูร่ะหวา่งชอ่งอกและชอ่งท้อง โดยอยูด้่านลา่งของปอด ตามปกตเิม่ือเราหายใจ
เข้า กะบงัลมจะหดตวักดอวยัวะในชอ่งท้องสง่ผลให้ลมในท้องพองออกมา และเม่ือหายใจออก 
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กะบงัลมจะยืดขึน้ สง่ผลให้ลมในท้องยบุลงพร้อมกบัดดัลมออกจากปอด ดงันัน้ สภาวะพองยบุจงึ
เป็นลมในท้องท่ีมีอยูเ่ดมิและเป็นอารมณ์กรรมฐานอยา่งหนึง่ตามหลกักายานปัุสสนา    
 
สรุปกายานุปัสสนาสตปัิฏฐานตามแผนผังดังนี ้
 
 
 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 2. เวทนานปัุสสนาสตปัิฏฐาน พระพทุธองค์ตรัสการเจริญเวทนานปัุสสนาวา่ 
 อิธ ภิกฺขเว ภิกขฺ สขุ  วา เวทน  เวทยมาโน สขุ  เวทน  เวทยามีติ   ปชานาติ. ทกฺุข  วา เวทน  
เวทยมาโน ทกฺุข  เวทน  เวทยามีต ิปชานาติ.  อทกฺุขมสขุ  วา เวทน  เวทยมาโน อทกฺุขมสขุ  เวทน            
เวทยามีต ิปชานาติ. 
 “ภิกษุในพระศาสนานี ้เม่ือเสวยสขุเวทนา ยอ่มรู้ชดัวา่เสวยสขุเวทนาอยู ่เม่ือเสวย
ทกุขเวทนา ยอ่มรู้ชดัวา่เสวยทกุขเวทนาอยู ่เม่ือเสวยอเุบกขาเวทนา ยอ่มรู้ชดัวา่เสวยอเุบกขา
เวทนาอยู่” 
 การพิจารณาเวทนามี 3 อยา่งคือ 
 1) สขุเวทนา คือ ความรู้สกึทางกาย ได้แก่ ความสบายกาย ความโลง่ เป็นต้น ผู้ปฏิบตัิ
ตามก าหนดรู้สขุเวทนาวา่ “สบายหนอ” “โลง่หนอ” ตามความเป็นจริงยอ่มรู้ชดัวา่ มีเพียง
สภาวธรรมท่ีเกิดขึน้แล้วก็ดบัไป ไมเ่ท่ียง เป็นทกุข์ ไมใ่ชต่วัตน ไมมี่เรา ของเรา 
 2) ทกุขเวทนา คือ ความรู้สกึเป็นทกุข์ทางกาย ได้แก่ ความเจ็บ ปวด เม่ือย ชา คนั ร้อน 
เย็น จกุเสียด เหน่ือย เป็นต้น ผู้ปฏิบตัติามก าหนดรู้ทกุข์เวทนาวา่ “เจ็บหนอ” “ปวดหนอ” “เม่ือย

กายานุปัสสนาสตปัิฏฐาน 

อิริยาบถ 

สมัปชญัญะ 

ธาต ุ

ยืน  เดนิ  นัง่  นอน 

ก้าวไปข้างหน้า ถอยหลงั  แลไปข้างหน้า
เหลียวไปข้างหลงั หรือเหลียวซ้าย แลขวา                       
กิริยาท่ีคู้อวยัวะเข้า เหยียดอวยัวะออก                  
กิริยาใช้บาตร นุง่หม่ผ้าจีวรสงัฆาฏิ                             
การขบเคีย้ว การด่ืม การกิน                                          
การขบัถ่ายอจุจาระ การถ่ายปัสสาวะ 

ดนิ  น า้  ลม  ไฟ ก าหนดพอง ยบุ 
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หนอ” “ชาหนอ” “คนัหนอ” “ร้อนหนอ” “เย็นหนอ” “จกุหนอ” “เสียดหนอ” “เหน่ือยหนอ” ตามความ
เป็นจริงยอ่มรู้ชดัวา่ มีเพียงสภาวธรรมท่ีเกิดขึน้แล้วก็ดับไป ไมเ่ท่ียง เป็นทกุข์ ไมใ่ชต่วัตน ไมมี่เรา 
ของเรา 
 3) อเุบกขาเวทนา คือ ความรู้สกึเป็นกลาง ไมส่ขุไมท่กุข์ เม่ืออเุบกขาเวทนาเกิดขึน้  ก็รู้วา่
ไมส่ขุไมท่กุข์ คือ เฉยๆ ผู้ปฏิบตัติามก าหนดรู้ “เฉยหนอ” 
 การพิจารณาเวทนา 5 อยา่งคือ 
 1) สขุเวทนา ได้แก่ ความรู้สกึทางกาย 
 2) ทกุขเวทนา ได้แก่ ความรู้สกึเป็นทกุข์ทางกาย 
 3) โสมนสัเวทนา ได้แก่ ความรู้สกึทางใจได้แก่ความสบายใจความดีใจเบกิบานใจเป็นต้น 
 4) โทมนสัเวทนา ได้แก่ ความรู้สกึทางใจ คือ ความไมส่บายใจ ความเศร้าโศก  เสียใจ 
กลวั ร้อนใจ วิตกกงัวล เป็นต้น ผู้ปฏิบตัติามก าหนดวา่ “ไมส่บายใจหนอ” “เศร้าหนอ” “เสียใจหนอ” 
“กลวัหนอ” “กงัวลหนอ” 
 5) อเุบกขาเวทนา ได้แก่ ไมส่ขุ ไมท่กุข์ เฉยๆ 
 การพิจารณาเวทนามี 9 อยา่งคือ เวทนาท่ีอิงกามคณุ (สามิสสขุ) หมายถึง ความพอใจ 
และไมพ่อใจกบักามคณุ 5 คือ รูป เสียง กลิ่น รส และสมัผสั ได้แก่ 

1) เสวยสขุเวทนาอยู ่มีสตริะลกึรู้ชดัวา่ ก าลงัเสวยสขุเวทนา                                                          
2) เสวยทกุขเวทนาอยู ่มีสตริะลกึรู้ชดัวา่ ก าลงัเสวยทกุขเวทนา                                                         
3) เสวยอเุบกขาเวทนาอยู ่มีสตริะลกึรู้ชดัวา่ ก าลงัเสวยอเุบกขาเวทนา                                          
4) เสวยสขุเวทนามีอามิสอยู ่มีสตริะลกึรู้ชดัวา่ ก าลงัเสวยสขุเวทนามีอามิส                                        
5) เสวยทกุขเวทนามีอามิสอยู ่มีสตริะลกึรู้ชดัวา่ ก าลงัเสวยทกุขเวทนามีอามิส                                
6) เสวยอเุบกขาเวทนามีอามิสอยู ่มีสตริะลกึรู้ชดัวา่ ก าลงัเสวยอเุบกขาเวทนามีอามิส                      
7) เสวยสขุเวทนาไมมี่อามิสอยู ่มีสตริะลกึรู้ชดัวา่ ก าลงัเสวยสขุเวทนาไมมี่อามิส                           
8) เสวยทกุขเวทนาไมมี่อามิสอยู ่มีสตริะลกึรู้ชดัวา่ ก าลงัเสวยทกุขเวทนาไมมี่อามิส                               
9) เสวยอเุบกขาเวทนาไมมี่อามิสอยู ่มีสตริะลกึรู้ชดัวา่ ก าลงัเสวยอเุบกขาเวทนาไมมี่
อามิส 
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สรุปเวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐานตามแผนผัง ดังนี ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 3.  จิตตานปัุสสนาสตปัิฏฐาน สตติามก าหนดพิจารณาได้ 16 ประการคือ 

1) เม่ือจิตมีราคะเกิดขึน้ ให้เอาสตติามก าหนดรู้วา่ จิตมีราคะ                                                       
2) เม่ือจิตปราศจากราคะ ให้เอาสตติามก าหนดรู้วา่ จิตปราศจากราคะ                                                 
3) เม่ือจิตมีโทสะเกิดขึน้ ให้เอาสตติามก าหนดรู้วา่ จิตมีโทสะ                                                      
4) เม่ือจิตปราศจากโทสะให้เอาสตติามก าหนดรู้วา่จิตปราศจากโทสะ                                             
5) เม่ือจิตมีโมหะเกิดขึน้ ให้เอาสตติามก าหนดรู้วา่ จิตมีโมหะ                                                       
6) เม่ือจิตปราศจากโมหะให้เอาสตติามก าหนดรู้วา่จิตปราศจากโมหะ                                       
7) เม่ือจิตหดหูแ่ละท้อถอย ให้เอาสตติามก าหนดรู้วา่ จิตหดหู ่และท้อถอย                                           
8) เม่ือจิตฟุ้ งซา่น ให้เอาสตติามก าหนดรู้วา่ จิตฟุ้ งซา่น                                                               
9) เม่ือจิตเป็นมหคัคตะ ให้เอาสตติามก าหนดรู้วา่ จิตเป็นมหคัคตะ                                            
10) เม่ือจิตไมเ่ป็นมหคัคตะ ให้เอาสตติามก าหนดรู้วา่ จิตไมเ่ป็น มหคัคตะ                                    
11) เม่ือจิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวา่ (สอตุตรจิต) ให้เอาสตติามก าหนดรู้วา่ จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวา่                          
12) เม่ือจิตไมมี่จิตอ่ืนยิ่งกวา่ (อนตุตรจิต) ให้เอาสตติามก าหนดรู้ วา่จิตไมมี่จิตอ่ืนยิ่งกวา่
13) เม่ือจิตสงบแล้ว (สมาหิตจิต) ให้เอาสตติามก าหนดรู้ วา่จิตสงบ                                         
14) เม่ือจิตไมส่งบ (อสมาหิตจิต)ให้เอาสตติามก าหนดรู้วา่จิตไมส่งบ                                         

เวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐาน 

สขุเวทนา ก าหนดวา่ สขุหนอๆๆ
ทกุขเวทนา ก าหนดวา่ ทกุข์หนอๆๆ
อเุบกขาเวทนา ก าหนดวา่ เฉยหนอๆๆ 

สขุเวทนา ก าหนดวา่ สขุหนอๆๆ                                  
ทกุขเวทนา ก าหนดวา่ ทกุข์หนอๆๆ                                    
โสมนสัเวทนา ก าหนอวา่ ชอบหนอๆๆ                               
โทมนสัเวทนา ก าหนดวา่ ไมช่อบหนอๆๆ                                 
อเุบกขาเวทนา ก าหนดวา่ เฉยหนอๆๆ 

มีสตริะลกึรู้ในสขุเวทนาท่ีก าลงัเกิด                        
มีสตริะลกึรู้ในทกุขเวทนาท่ีก าลงัเกิด                          
มีสตริะลกึรู้ในอเุบกขาเวทนาท่ีก าลงัเกิด                       
มีสตริะลกึรู้ในสขุเวทนาท่ีเจือด้วยอามิส                    
มีสตริะลกึรู้ในทกุขเวทนาท่ีเจือด้วยอามิส                    
มีสตริะลกึรู้ในอเุบกขาเวทนาท่ีเจือด้วยอามิส 
มีสตริะลกึรู้ในสขุเวทนาท่ีไมเ่จือด้วยอามิส                 
มีสตริะลกึรู้ในทกุขเวทนาท่ีไมเ่จือด้วยอามิส                
มีสตริะลกึรู้ในอเุบกขาเวทนาท่ีไมเ่จือด้วย
อามิส 
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15) เม่ือจิตพ้นจากกิเลสแล้ว (วิมตุตจิต) ให้เอาสตติามก าหนดรู้วา่ จิตพ้นจากกิเลส                          
16) เม่ือจิตไมพ้่นจากกิเลส (อวิมตุตจิต) ให้เอาสตติามก าหนดรู้วา่ จิตไมพ้่นจากกิเลส 
 
สรุปจิตตานุปัสสนาสตปัิฏฐานตามแผนผัง ดังนี  ้

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 

จิตตานุปัสสนาสตปัิฏฐาน 

1.  จิตมีราคะ มีสตริะลกึรู้วา่ จิตมีราคะ                                                                                                
2.  จิตปราศจากราคะ มีสตริะลกึรู้วา่ จิตปราศจากราคะ 
3.  จิตมีโทสะ มีสตริะลกึรู้วา่ จิตมีโทสะ 
4.  จิตปราศจากโทสะ มีสตริะลกึรู้วา่ จิตปราศจากโทสะ 
5.  จิตมีโมหะ มีสตริะลกึรู้วา่ จิตมีโมหะ 
6.  จิตปราศจากโมหะ มีสตริะลกึรู้วา่ จิตปราศจากโมหะ 
7.  จิตหดหูแ่ละท้อถอย มีสตริะลกึรู้วา่ จิตหดหูแ่ละท้อถอย 
8.  จิตฟุ้ งซา่น มีสตริะลกึรู้วา่ จิตฟุ้ งซา่น 
9.  จิตเป็นมหคัคตะ มีสตริะลกึรู้วา่ จิตเป็นมหคัคตะ 
10.  จิตไมเ่ป็นมหคัคตะ มีสตริะลกึรู้วา่ จิตไมเ่ป็นมหคัคตะรู้วา่ จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวา่ 
11.  จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวา่ มีสตริะลกึรู้วา่ จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวา่ 
12.  จิตไมมี่จิตอ่ืนยิ่งกวา่ มีสตริะลกึรู้วา่ จิตไมมี่จิตอ่ืนยิ่งกวา่  
13.  จิตสงบ มีสตริะลกึรู้วา่ จิตสงบ 
14.  จิตไมส่งบ มีสตริะลกึรู้วา่ จิตไมส่งบ 
15.  จิตพ้นจากกิเลส มีสตริะลกึรู้วา่ จิตพ้นจากกิเลส 
16.  จิตไมพ้่นจากกิเลส มีสตริะลกึรู้วา่ จิตไมพ้่นจากกิเลส 
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 4.  ธมัมานปัุสสนาสตปัิฏฐาน  สตติามก าหนดพิจารณา 
1) นิวรณปัพพะ 5                                                                                                            
2) อปุทานขนัธปัพพะ 5                                                                                                              
3) อายตนปัพพะ 12 

 นีวรณธรรม คือ ธรรมเป็นเคร่ืองกัน้ หรือห้าม ไมใ่ห้บรรลกุศุลธรรม มีฌาน เป็นต้น  ซึง่มี
สภาวธรรมดงันี ้
      1.  กามฉนัทนิวรณ์ คือ ธรรมเป็นเคร่ืองกัน้ไมใ่ห้บรรลกุศุลธรรม ได้แก่ ความพอใจใน
กามคณุอารมณ์ 
      2.  พยาปาทนิวรณ์ คือ ธรรมเป็นเคร่ืองกัน้ไมใ่ห้บรรลกุศุลธรรม ได้แก่ การผกู
พยาบาท จองล้างจองผลาญผู้ อ่ืน 
      3.  ถีนมิทธนิวรณ์ คือ ธรรมเป็นเคร่ืองกัน้ไมใ่ห้บรรลกุศุลธรรม มีอาการหดหูแ่ละ
ท้อถอยตอ่อารมณ์ (ง่วงเหงา หาวนอน) 
      4.  อทุธจัจกกุกจุจนิวรณ์ คือ ธรรมเป็นเคร่ืองกัน้ไมใ่ห้บรรลกุศุลธรรม ได้แก่ ความ
ฟุ้ งซา่นและร าคาญในอารมณ์ (ใจตัง้อยูไ่มไ่ด้) 
      5.  วิจิกิจฉานิวรณ์ คือ ธรรมเป็นเคร่ืองกัน้ไมใ่ห้บรรลกุศุลธรรม ได้แก่ ความสงสยั  
ลงัเลใจ ในสิ่งท่ีควรเช่ือ (มีพระรัตนตรัย เป็นต้น) 
 ขนัธ์ 5 เป็นอารมณ์ของอปุาทาน ฉะนัน้ จงึเรียกวา่ อปุาทานขนัธ์ 5 คือ 

1.  รูปขนัธ์ ได้แก่ รูป                                                                                                                   
2.  เวทนาขนัธ์ ได้แก่ เวทนาเจตสิก 1 ดวง                                                                                     
3.  สญัญาขนัธ์ ได้แก่ สญัญาเจตสิก 1 ดวง                                                                                 
4.  สงัขารขนัธ์ ได้แก่ เจตสิกท่ีเหลือ 50 ดวง                                                                                      
5.  วิญญาณขนัธ์ ได้แก่ จิต 89 หรือ 121 ดวง 

 อายตนะมี 12 คือ อายตนะภายใน 6 อายตนะภายนอก 6 คือ 
 1.  จกัขวายตนะ     1.  รูปายตนะ                                                                                 

2.  โสตายตนะ  2.  สทัทายตนะ                                                                        
3.  ฆานายตนะ  3.  คนัธายตนะ                                                                               
4.  ชิวหายตนะ  4.  รสายตนะ                                                                                
5.  กายายตนะ  5.  โผฏฐัพพายตนะ                                                                          
6.  มนายตนะ  6.  ธมัมายตนะ 
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 สว่นในธมัมานปัุสสนานัน้   ทา่นแยกธรรมะท่ีเป็นอารมณ์มาพิจารณาไว้ถึง 5 หมวด คือ 
มีทัง้กศุล  อกศุล  และอพัยากฤตคือธรรมท่ีเป็นกลาง ๆ เร่ิมต้น  พระพทุธองค์ทรงสอนให้พิจารณาดู
นิวรณ์  5 ตอ่จากนัน้ก็ให้พิจารณาดอูายตนะ  ตอ่จากนัน้ก็ทรงสอนให้พิจารณาดขูนัธ์  5  แล้วทรง
สอนให้พิจารณาดโูพชฌงค์  7 และอริยสจั 4  รวมความวา่  ในธมัมานปัุสสนานัน้  มีธรรมะท่ียกขึน้
สูก่ารพิจารณา  เพ่ือให้เข้าถึงธรรมในข้อนัน้ ๆ  ซึง่มีธรรมอยู ่ 5 ชนิด  คือ 
 1.  นิวรณ์  5                                                                                                                                    

2.  อายตนะ  12                                                                                                                              
3.  ขนัธ์                                                                                                                                    
4.  โพชฌงค์                                                                                                                            
5.  อริยสจั  4 

 ในท่ีนี ้ ขอกลา่วถึงนิวรณ์ก่อน  ในนิวรณ์นัน้พระพทุธองค์ทรงสอน  ให้ตามดนูิวรณ์โดยดู
ให้ละเอียดถึง  4  ขัน้  คือ 
 ขัน้ท่ี  1  ดใูห้รู้วา่ข้อใดข้อหนึง่มีอยูใ่นจิตหรือไม่                                                                         

ขัน้ท่ี  2  ดใูห้รู้วา่นิวรณ์นัน้ ๆ  มนัเกิดขึน้ได้อยา่งไร                                                                  
ขัน้ท่ี  3  ดใูห้รู้วา่จะละนิวรณ์นัน้ ๆ  ท่ีมนัเกิดขึน้ได้อยา่งไร                                                          
ขัน้ท่ี  4  ดใูห้รู้วา่ท าอยา่งไรนิวรณ์ท่ีละได้แล้ว  จะไมก่ลบัมาเกิดอีก 

 ทัง้นี ้ ก็เพ่ือจะให้รู้วา่นิวรณ์ทัง้  5  ประการนี ้ ยงัมีอยูใ่นจิตใจของเราหรือเปลา่  เกิดขึน้มา
ได้อยา่งไร จะดบัได้โดยวิธีใด  ท่ียงัเหลืออยูน่ัน้มีอะไรบ้าง  แตล่ะข้อ  หรือในขณะนีจ้ิตของเรามี
นิวรณ์ข้อใดครอบง าอยู ่ จะเป็นกามฉนัท์  พยาบาท  ถีนมิทธะ  อทุธจัจกกุกจุจะ  วิจิกิจฉา  ข้อใด
ข้อหนึง่ครอบง าจิตของเราอยู ่ แล้วเราจะละได้อยา่งไร   ถ้ามนัมีขึน้  หรือถ้ามนัหมดไปแล้วมนัจะไม่
เกิดขึน้อีกได้อยา่งไร  เราจะใช้วิธีใด  นีเ้ป็นการพิจารณาเร่ืองนิวรณ์ 5 
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สรุปธัมมานุปัสสนาสตปัิฏฐาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 การสงเคราะห์วิปัสสนาตามหลักสตปัิฏฐาน ๔ 
 1.  การปฏิบตัวิิปัสสนาตามหลกัสตปัิฏฐาน 4 เป็นทัง้สมถะ และวิปัสสนาคือ กายานปัุสส
นาสตปัิฏฐาน มีอิริยาบถบรรพ สมัปชญัญะบรรพ ธาตบุรรพ เป็นวิปัสสนา   สว่นอานาปานบรรพ 
ปฏิกลูบรรพ อสภุบรรพ ต้องเจริญสมถะเสียก่อนแล้วจงึยกขึน้สูว่ิปัสสนา  ภายหลงั สว่นเวทนา
นปัุสสนา จิตตานปัุสสนา ธรรมานปัุสสนาสตปัิฏฐาน เป็นวิปัสสนาล้วน 

ธัมมานุปัสสนาสตปัิฏฐาน 

นิวรณ์ 5 

ขนัธ์ 5 

อายตนะ 12 

1.  กามฉนัท์ (ความยินดีพอใจ)                                         
2.  พยาบาท (ความโกรธ)                                                     
3.  ถีนมิทธะ (ความง่วง)                                                      
4.  อทุธจัจกกุกจุจะ (ฟุ้ งซา่น)                                                     
5.  วิจิกิจฉา (สงสยั) 

1.  รูปขนัธ์มี 28 รูป ได้แก่ มหาภตูรูป 4        เป็น รูป                                               
อปุาทายรูป 24                                          เป็น รูป                                                                               
2.  เวทนาขนัธ์                เป็น นาม                                                                               
3.  สญัญาขนัธ์               เป็น นาม                                                                                 
4.  สงัขารขนัธ์                เป็น นาม                                                                              
5.  วิญญาณขนัธ์            เป็น นาม 

อายตนะภายใน                 อายตนะภายนอก                                               
1. จกัขวายตนะ (ตา)                รูปายตนะ (สีตา่งๆ)                       
2. โสตายตนะ (ห)ู                    สทัทายตนะ (เสียงตา่งๆ) 
3. ฆานายตนะ (จมกู)               คนัธารมณ์ (กลิ่นตา่งๆ)      
4. ชิวหายตนะ (ลิน้)                  รสายตนะ (รสตา่งๆ)                  
5. กายายตนะ (กาย)                โผฏฐัพพายตนะ (เย็น 
ร้อน อ่อน แข็ง ไหว ตงึ)                                                                      
6. มนายตนะ (จิต 89หรือ121)  ธมัมายตนะ (เจตสิก 52 
นิพพาน  เป็นนาม สว่นสขุมุรูป 16 เป็นรูป) 

เป็นนาม สว่นสขุมุรูป ๑๖ เป็นรูป) 
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 2.  การปฏิบตัวิิปัสสนาตามหลกัสตปัิฏฐาน 4 นี ้ได้แก่ ขนัธ์ 5 หรือรูปนาม นัน่เอง คือ 
 กายานปัุสสนาสตปัิฏฐาน ได้แก่ รูปขนัธ์ เป็นรูปธรรม 
 เวทนานปัุสสนาสตปัิฏฐาน ได้แก่ เวทนาขนัธ์ เป็นนามธรรม 
 จิตตานปัุสสนาสตปัิฏฐาน ได้แก่ วิญญาณขนัธ์ เป็นนามธรรม 
 ธมัมานปัุสสนาสตปัิฏฐาน ได้แก่ ขนัธ์ทัง้ 5 เป็นทัง้รูปธรรมและนามธรรม 
 3.  การปฏิบตัวิิปัสสนาตามหลกัสตปัิฏฐาน 4 ทา่นวางจริตไว้ 2 อยา่ง   เพ่ือให้เหมาะกบั
อธัยาศยัของผู้ปฏิบตัคืิอ ตณัหาจริตกบัทิฏฐิจริต ใน 2 นีแ้ยกออกไปอีกจริตละ 2 อยา่งคือ ตณัหา
จริต แยกออกเป็นปัญญาน้อยกบัปัญญากล้า และทิฏฐิจริตก็แยกออกเป็น  ปัญญาน้อยกบัปัญญา
กล้า คือ 
 การพิจารณากายานปัุสสนาสตปัิฏฐาน เหมาะแก่ผู้ มีตณัหาจริตหยาบท่ีมีปัญญาน้อย  
 การพิจารณาเวทนานปัุสสนาสตปัิฏฐาน เหมาะแก่ผู้ มีตณัหาจริตละเอียดท่ีมีปัญญากล้า 
 การพิจารณาจิตตานปัุสสนาสตปัิฏฐาน เหมาะแก่ผู้ มีทิฏฐิจริตออ่นท่ีมีปัญญาน้อย  
 การพิจารณาธมัมานปัุสสนาสตปัิฏฐาน เหมาะแก่ผู้ มีทิฏฐิจริตกล้าท่ีมีปัญญากล้า 
 มหาสตปัิฏฐานสตูรนี ้ ซึง่จดัเป็นสตปัิฏฐาน  4 ได้คือ 
 1.  กายานปัุสสนา  การพิจารณาให้เห็นร่างกายวา่ กายนีส้กัวา่กาย ไมใ่ชส่ตัว์ บคุคล  
ตวัตน เรา เขา เป็นเพียงแตว่า่กายเทา่นัน้ ไมค่วรเข้าไปยดึมัน่ถือมัน่  

2. เวทนานปัุสสนา การพิจารณาวา่ เวทนานีส้กัวา่เวทนา ไมใ่ชส่ตัว์ บคุคล ตวัตน เรา เขา      
3.  จิตตานปัุสสนา การพิจารณาวา่ จิตนีส้กัวา่จิต ไมใ่ชส่ัตว์ บคุคล ตวัตน เรา เขา                         
4.  ธมัมานปัุสสนา การพิจารณาวา่ ธรรมนีส้กัวา่ธรรม ไมใ่ชส่ตัว์ บคุคล ตวัตน เรา เขา  

 นีคื้อเนือ้ความแตโ่ดยยอ่  แท้ท่ีจริง  เนือ้ความในพระสตูรนีย้งัมีพิสดารอีก  
 4.  การปฏิบตัวิิปัสสนาตามหลกัสตปัิฏฐาน 4 ในคมัภีร์อรรถกถา กลา่ววา่  สตปัิฏฐาน 4 
มุง่แสดงการละหรือ ท าลายวิปัลลาสธรรมทัง้ 4 เป็นหลกัวา่คือ 
 4.1)  สภุวิปัลลาส ท าลายได้ด้วยกายานปัุสสนา ละสภุสญัญา คือ เห็นความส าคญัวา่รูป
นามเป็นของสวยงาม 
 4.2)  สขุวิปัลลาส ท าลายได้ด้วยเวทนานปัุสสนา ละสขุสญัญา คือ เห็นความส าคญัว่ า
รูปนามเป็นสขุ 
 4.3)  นิจจวิปัลลาส ท าลายได้ด้วยจิตตานปัุสสนา ละนิจจสญัญา คือ  เห็นความส าคญั
วา่รูปนามเป็นของเท่ียง 
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 4.4)  อตัตวิปัลลาส ท าลายได้ด้วยธรรมานปัุสสนา ละอตัตสญัญา คือ  เห็นความส าคญั
วา่รูปนามเป็นตวัเป็นตน 
 5.  การปฏิบตัสิตปัิฏฐาน 4 เพ่ือท าลายอภิชฌา (ความยินดี) โทมนสั (ความยินร้าย) ได้
นัน้ต้องรู้จกัอารมณ์ของสตปัิฏฐาน ๔ (อารมณ์ท่ีถกูรู้) ได้แก่ กาย เวทนา จิต ธรรม หรือ รูปกบันาม 
และผู้ก าหนดรู้ ได้แก่ อาตาปี (ความเพียร) สมัปชาโน (ปัญญา) สตมิา (สติ) 
 ฉะนัน้ องค์ธรรมของสตปัิฏฐาน ๔ ได้แก่ อารมณ์ท่ีถกูรู้ และผู้ก าหนดรู้ (ฐานฺยปูจาระ
กลา่วถึงฐานีคือ สภาวธรรมแตห่มายถึง บคุคลผู้ปฏิบตัท่ีิก าหนดรู้สภาวธรรมนัน้ ) 
  
 สรุปการสงเคราะห์สตปัิฏฐาน ๔ เข้าเป็นรูป นาม ได้ดังแผนผังดังนี ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สตปัิฏฐาน 4 

กาย  เวทนา  จิต  ธรรม 

ปัญญา 

กายา รูปขนัธ์ 28 รูป รูปธรรม                                                                               
เวทนา เวทนาขนัธ์ นามธรรม                                                                                       
จิต วิญญาณขนัธ์ นามธรรม                                                                                        

ธรรม ขนัธ์ทัง้ 5 เป็นทัง้รูปธรรม และนามธรรม 

ไตรลกัษณ์ 

มรรค  ผล  นิพพาน 
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 หลวงพอ่จรัล ฐิตธมฺโม (2552, เว็ปไซด์)  ได้อธิบายเก่ียวกับสตปัิฏฐานวา่  เป็นชยัภมูิ คือ
สนามฝึกตน พระพทุธเจ้าทรงตัง้ มหาสตปัิฏฐาน เป็นชยัภมูิ อปุมาในทางโลก การรบทพัชิงชยัมุง่
หมายชยัชนะ จ าต้องหาชยัภมูิ  ถ้าได้ชยัภมูิท่ีดีแล้ว ยอ่มสามารถป้องกนัอาวธุของข้าศกึได้ดี ณ ท่ี
นัน่สามารถรวบรวมก าลงัใหญ่ เข้าฆา่ฟันข้าศกึให้ปราชยัพา่ยแพ้ไปได้ ท่ีเชน่นัน้จงึเรียกวา่ชยัภมูิ 
คือท่ีท่ีประกอบไปด้วยคา่ยคปูระตหูอรบอนัมัน่คงฉนัใด อปุมยัในทางธรรมก็ฉนันัน้ ท่ีเอามหาสติ  
ปัฏฐานเป็นชยัภมูิ โดยผู้ ท่ีจะเข้สูส่งครามรบกบัข้าศกึ คือกิเลส  ต้องพิจารณากายานปัุสสนาสติ   
ปัฏฐาน เป็นต้น 
 สตปัิฏฐาน 4 คือทางปฏิบตัท่ีิถกูต้อง คือ ปฏิบตัติามสตปัิฏฐาน 4 สตปัิฏฐาน 4 แปลให้
เข้าใจง่าย ๆ ก็คือ ฐานท่ีตัง้ของสต ิหรือ เหตปัุจจยัส าหรับปลกูสตใิห้เกิดขึน้ในฐานทัง้ 4 คือ    
 1.  กายานปัุสสนาสตปัิฏฐาน คือ การพิจารณากาย จ าแนกโดยละเอียดมี 14 อยา่งคือ 
      1.  อสัสาสะปัสสาสะ คือ ลมหายใจเข้าออก                                                                                 

2.  อิริยาบถ 4 ยืน เดนิ นัง่ นอน                                                                                               
      3.  อิริยาบถยอ่ย การก้าวไปข้างหน้า ถอยไปทางหลงั คู้ขาเข้า เหยียดขาออก งอแขน
เข้าเหยียดแขนออก การถ่ายหนกั ถ่ายเบา การกิน การด่ืม การเคีย้ว ฯลฯ คือ การเคล่ือนไหว
ร่างกายตา่ง ๆ                                                                                                         

4.  ความเป็นปฏิกลูของร่างกาย (อาการ 32)                                                                             
5.  การก าหนดร่างกายเป็นธาต ุ4                                                                                            
6.  ป่าช้า 9 

 2.  เวทนานปัุสสนาสตปัิฏฐาน คือ การเจริญสตเิอาเวทนาเป็นท่ีตัง้  เวทนาแปลวา่ การ
เสวยอารมณ์ มี 3 อยา่งคือ   1. สขุเวทนา 2. ทกุขเวทนา 3. อเุบกขาเวทนา  เม่ือเวทนาเกิดขึน้ ก็ให้
มีสตสิมัปชญัญะก าหนดไปตามความเป็นจริงวา่ เวทนานีเ้ม่ือเกิดขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไป ไมเ่ท่ียงแท้
แนน่อน เวทนาก็สกัแตว่า่เวทนา ไมใ่ชส่ตัว์บคุคล ตวัตนเราเขาไมย่ินดียินร้าย ตณัหาก็จะไมเ่กิดขึน้ 
และปลอ่ยวางเสียได้ เวทนานีเ้ม่ือเจริญให้มาก ๆ เป็นไปอยา่งสมบรูณ์แล้ว อาจท าให้ทกุขเวทนา  
ลดน้อยลง หรือไมมี่ อาการเลยก็เป็นได้ อยา่งท่ีเรียกกนัวา่ สามารถแยก รูป นาม ออกจากกนัได้ 
(เวทนาอยา่งละเอียดมี 9 อยา่ง) 
 3.  จิตตานปัุสสนาสตปัิฏฐาน ได้แก่ การปลกูสตโิดยเอาจิตเป็นอารมณ์ หรือเป็นฐานท่ีตัง้
จิตนีมี้ 16 คือ  1.จิตมีราคะ จิตปราศจากราคะ  2.จิตมีโทสะ จิตปราศจากโทสะ  3.จิตมีโมหะ จิต
ปราศจากโมหะ  4.จิตหดหู ่จิตฟุ้ งซา่น  5.จิตยิ่งใหญ่ (มหคัคตจิต) จิตไมย่ิ่งใหญ่ (อมหคัคตจิต)           
6.จิตย่ิง (สอตุตรจิต) จิตไมย่ิ่ง (อนตุตรจิต)  7.จิตตัง้มัน่ จิตไมต่ัง้มัน่  8.จิตหลดุพ้น จิตไมห่ลดุพ้น 
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 การท าวิปัสสนาให้มีสตพิิจารณาก าหนดให้เห็นวา่ จิตนีเ้ม่ือเกิดขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไป ไมเ่ท่ียง
แท้แนน่อน ละความพอใจและความไมพ่อใจออกเสียได้ 
 4.  ธมัมานปัุสสนาสตปัิฏฐาน คือ มีสตพิิจารณาธรรมทัง้หลายทัง้ปวง คือ  
      4.1  นิวรณ์ คือ รู้ชดัในขณะนัน้วา่ นิวรณ์ 5 แตล่ะอยา่งมีอยูใ่นใจ หรือไม ่ท่ียงัไมเ่กิด 
เกิดขึน้ได้อยา่งไร ท่ีเกิดขึน้แล้วละเสียได้อยา่งไร ท่ีละได้แล้วไมเ่กิดขึน้อีกตอ่ไปอยา่งไร ให้รู้ชดัตาม
ความเป็นจริงท่ีเป็นอยูใ่นขณะนัน้ 
      4.2  ขนัธ์ 5 คือ ก าหนดรู้วา่ขนัธ์ 5 แตล่ะอยา่งคืออะไรเกิดขึน้ได้อยา่งไร ดบัไปได้
อยา่งไร 
      4.3  อายตนะ คือ รู้ชดัในอายตนะภายในภายนอกแตล่ะอยา่งรู้ชดัในสงัโยชน์ท่ีเกิดขึ น้ 
เพราะอาศยัอายตนะนัน้ ๆรู้ชดัวา่สงัโยชน์ท่ียงัไมเ่กิด เกิดขึน้ได้อยา่งไร ท่ีเกิดขึน้แล้วละเสียได้
อยา่งไร 
      4.4  โพชฌงค์ คือ รู้ชดัในขณะนัน้วา่ โพชฌงค์ 7  แตล่ะอยา่งมีอยูใ่นใจตนหรือไม ่     
ท่ียงัไมเ่กิด เกิดขึน้ได้อยา่งไรท่ีเกิดขึน้แล้วเจริญเตม็บริบูรณ์ได้อยา่งไร 
      4.5  อริยสจั 4 คือ รู้ชดัอริยสจั 4 แตล่ะอยา่งตามความเป็นจริงวา่คืออะไร 
 สรุป ธมัมานปัุสสนาสตปัิฏฐานนี ้คือ จิต ท่ีคดิเป็น กศุล อกศุลและอพัยากฤต เทา่นัน้             
ผู้ปฏิบตัสิตปัิฏฐาน 4 ต้องท าความเข้าใจอารมณ์ 4 ประการให้ถกูต้องคือ 
 1.  กาย ทัว่ร่างกายนีไ้มมี่อะไรสวยงามแม้แตส่ว่นเดียว ควรละความพอใจและความไม่
พอใจออกเสียได้ 
 2.  เวทนา สขุ ทกุข์ และไมส่ขุไมท่กุข์นัน้ แท้จริงแล้วมีแตท่กุข์ แม้เป็นสขุก็เพียงปิดบงั
ความทกุข์ไว้ 
 3.  จิต คือ ความนกึคดิ เป็นสิ่งท่ีเปล่ียนแปลงแปรผนั ไมเ่ท่ียง ไมค่งทน 
 4.  ธรรม คือ อารมณ์ท่ีเกิดกบัจิต อาศยัเหตปัุจจยัเกิดขึน้ เม่ือเหตปัุจจยัดบัไป อารมณ์นัน้
ก็ดบัไปด้วย ไมมี่สิ่งเป็นอตัตาใด ๆ เลย 
 การปฏิบตัวิิปัสสนากรรมฐานนัน้ จะมีผลมากน้อยเพียงใดอยูท่ี่หลกัใหญ่ 3 ประการ  

1.  อาตาปี ท าความเพียรเผากิเลสให้เร่าร้อน                                                                           
2.  สตมิา มีสต ิ                                                                                                                         
3.  สมัปชาโน  มีสมัปชญัญะ อยูก่บัรูปนามตลอดเวลาเป็นหลกัส าคญั 

 นอกจากนัน้ผู้ปฏิบตัต้ิองมีศรัทธา ความเช่ือวา่การปฏิบตัเิชน่นีมี้ผลจริง ความมีศรัทธานี ้
เปรียบประดจุเมล็ดพืชท่ีสมบรูณ์ดีพร้อมท่ีจะงอกงามได้ทนัทีท่ีน าไปปลกู ความเพียรประดจุน า้ท่ี
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พรมลงไปท่ีเมล็ดพืชนัน้ เม่ือ เมล็ดพืชได้น า้พรมลงไป ก็จะงอกงามสมบรูณ์ขึน้ทนัที เพราะฉะนัน้   
ผู้ปฏิบตัจิะได้ผลมากน้อยเพียงใดยอ่มขึน้อยูก่บัสิ่งเหลา่นีด้้วย  
 

 ผลหรืออานิสงส์จากการปฏิบัตวิิปัสสนาตามหลักสตปัิฏฐาน 4 
 แมชี่ระวีวรรณ ธมฺมจารินี (2551, หน้า 35-37) ได้กลา่วถึงอานิสงส์ของสตปัิฏฐาน 4 ไว้วา่  
พระผู้ มีพระภาคทรงแสดงอานิสงส์ของการปฏิบตัวิิปัสสนาตามหลกัสตปัิฏฐานสตูรไว้ ในตอนท้าย
ของพระสตูรนีว้า่ “ดกูรภิกษุทัง้หลาย ก็ผู้ใดผู้หนึง่ พงึปฏิบตัสิตปัิฏฐาน 4 (วิปัสสนา) นี ้อยา่งนี ้
ตลอด 7 วนั เป็นอยา่งน้อยก็หวงัได้วา่ เขาพงึหวงัผลในปัจจบุนัอยา่งใดอยา่งหนึง่ ในจ านวนผล 2 
อยา่ง คือ 

1.  จะได้บรรลอุรหตัตผล                                                                                                           
2.  ถ้ายงัมีอปุาทานเหลืออยู ่จะบรรลอุนาคามิผล 

 ดงัพทุธพจน์ท่ีตรัสวา่  “ดกูรภิกษุทัง้หลาย หนทางนีเ้ป็นท่ีไปอนัเอก เพ่ือความบริสทุธ์ิของ
เหลา่สตัว์ทัง้หลาย เพ่ือก้าวลว่งโสกะและปริเทวะ เพ่ือดบัทกุข์และโทมนสั เพ่ือบรรลเุญยยธรรม 
(อริยมรรค) เพ่ือท าให้แจ้งพระนิพพาน หนทางสายนี ้คือ สตปัิฏฐาน 4 ประการ (วิปัสสนา)” 

อานิสงส์แหง่การปฏิบตัวิิปัสสนาตามหลกัสตปัิฏฐาน 4 
1.  เม่ือตายจะได้สติ                                                                                                                                    
2.  ตายแล้วไมต่กอบาย จะได้ไปเกิดในสคุต ิโลกสวรรค์                                                                                
3.  เป็นเชือ้ เป็นพืน้ฐาน เป็นนิสสยัตามสง่ให้ได้มรรคผล นิพพาน ในชาตหิน้าเร็วขึน้                                              
4.  ถ้าปฏิบตัติอ่เน่ืองกนั 7 ปีจะได้ผล 2 ประการคือ 

4.1  จะได้เป็นพระอนาคามี                                                                                                        
4.2  ถ้าอินทรีย์แก่กล้า ก็จะได้เป็นพระอรหนัต์ในปัจจบุนัชาตนิัน้  

 7  ปีจงยกไว้  บคุคลผู้ เจริญสตปัิฏฐาน 4 ตลอด 6 ปี พงึหวงัได้ผลอยา่ง 1 ใน 2 อยา่ง คือ 
อรหตัตผลในปัจจบุนั หรือเม่ือยงัมีอปุาทานเหลืออยูก็่จกัเป็นอนาคามี  
 6  ปีจงยกไว้ บคุคลผู้ เจริญสตปัิฏฐาน 4 ตลอด 5 ปี พงึหวงัได้ผลอยา่ง 1 ใน 2 อยา่ง คือ 
อรหตัตผลในปัจจบุนั หรือเม่ือยงัมีอปุาทานเหลืออยูก็่จกัเป็นอนาคามี  
 5  ปีจงยกไว้ บคุคลผู้ เจริญสตปัิฏฐาน 4 ตลอด 4 ปี พงึหวงัได้ผลอยา่ง 1 ใน 2 อยา่ง คือ 
อรหตัตผลในปัจจบุนั หรือเม่ือยงัมีอปุาทานเหลืออยูก็่จกัเป็นอนาคามี 
 4  ปีจงยกไว้ บคุคลผู้ เจริญสตปัิฏฐาน 4 ตลอด 3 ปี พงึหวงัได้ผลอยา่ง 1 ใน 2 อยา่ง คือ 
อรหตัตผลในปัจจบุนั หรือเม่ือยงัมีอปุาทานเหลืออยูก็่จกัเป็นอนาคามี  
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 3  ปีจงยกไว้ บคุคลผู้ เจริญสตปัิฏฐาน 4 ตลอด 2 ปี พงึหวงัได้ผลอยา่ง 1 ใน 2 อยา่ง คือ 
อรหตัตผลในปัจจบุนั หรือเม่ือยงัมีอปุาทานเหลืออยูก็่จกัเป็นอนาคามี  
 2  ปีจงยกไว้ บคุคลผู้ เจริญสตปัิฏฐาน 4 ตลอด 1 ปี พงึหวงัได้ผลอยา่ง 1 ใน 2 อยา่ง คือ 
อรหตัตผลในปัจจบุนั หรือเม่ือยงัมีอปุาทานเหลืออยูก็่จกัเป็นอนาคามี  
 คณาจารย์มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั (2551 ก, หน้า 147) ได้กลา่วถึง
อานิสงส์ของการเดนิจงกรมวา่  

1.  อดทนตอ่การเดนิทางไกลด้วยดี                                                                                               
2.  อดทนตอ่การท าความเพียร                                                                                                               
3.  มีอาพาธน้อย                                                                                                                          
4.  อาหารท่ีกิน ด่ืม เคีย้ว ลิม้รสแล้วยอ่มยอ่ยไป                                                                                       
5.  สมาธิท่ีได้จากการเดนิจงกรมอยูไ่ด้นาน 

 และคณาจารย์มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั (2551 ก, หน้า 151) ยงัได้
กลา่วถึงประโยชน์ของการนัง่ตวัตรงวา่   

1.  ท าให้อาการพอง ยบุ ปรากฏชดัเจน                                                                                         
2.  ไมป่วดหลงั ไมป่วดเอว ไมป่วดศีรษะ เลือดลมเดนิสะดวกดี                                                          
3.  ท าให้ความเพียรและสมาธิเสมอกนั                                                                                                 
4.  ไมง่่วงนอนนัง่ได้นาน 

 คณาจารย์มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั  (2551 ข, หน้า 89-90) ได้อธิบาย
ถึงประโยชน์ของการปฏิบตัวิิปัสสนานัน้มีมาก แตเ่ม่ือกลา่วโดยสรุป  ก็คือ                                            

1.  สามารถก าจดักิเลสตา่ง ๆ อนัเป็นต้นเหตขุองความทกุข์  ความเดือดร้อนตา่ง ๆ  ลงได้
2.  มีความทกุข์น้อยลง และมีความสขุมากขึน้                                                                                
3.  คลายความยดึมัน่ในสิ่งทัง้ปวงลงได้ ไมวุ่น่วายเดือนร้อนไปตามกระแสของโลก                                               

 4.  มีจิตใจมัน่คง  รู้เทา่ทนัความเป็นจริงของสิ่งทัง้หลาย ไมฟ่ขูึน้  หรือยบุลงด้วยอ านาจ
โลกธรรม                                                                                                                                  

5.  มีความเห็นแก่ตวัน้อยลง   แตบ่ าเพ็ญประโยชน์เพ่ือผู้ อ่ืนมากขึน้                                                    
6.  จิตใจมีคณุธรรมหรือมีคณุภาพสงูขึน้ตามขัน้ของการปฏิบตั ิ                                                        
7.  สามารถเข้านิโรธสมาบตั ิ  อนัเป็นความสขุขัน้สงูในปัจจบุนัภพได้                                            
8.  สามารถบรรลคุวามเป็นอริยบคุคล   อนัเป็นบญุเขตของโลก                                                      
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9.  ยอ่มได้ด่ืมรสแหง่อริยผล   อนัเกิดจากการพ้นจากอ านาจของกิเลสได้                                       
10. สามารถบรรลพุระนิพพานได้. 

 
4.  งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับสตปัิฎฐาน  4  
 แมชี่ระวีวรรณ ธมฺมจารินี (ง่านวิสทุธิพนัธ์)  (2551, หน้า 113-114)  สรุปผลการวิจยัเพ่ือ
สนบัสนนุการปฏิบตัวิิปัสสนากรรมฐานตามหลกัสตปัิฏฐาน 4  จากการปฏิบตัวิิปัสสนาตามหลกัสติ
ปัฏฐาน 4 เป็นวิธีการดบัทกุข์ทางกาย ทางใจท่ีเกิดจากกิเลส  อนัไมพ่งึประสงค์เป็นการชัว่คราวหรือ
ถาวร มี 2 ประการคือ เพ่ือดบัทกุข์ให้ผู้ ปฏิบตัพ้ินจากทกุข์ เข้าถึงมรรค ผล นิพพาน อนัได้แก่ โสดา
ปัตตมิรรค โสดาปัตตผิล สกทาคามิมรรคสกทาคามิผล อนาคามิมรรค อนาคามิผล และ
อรหตัตมรรค อรหตัตผล ถือเป็นผลอนัสงูสดุในการอบรมจิตใจของมนษุย์ทัง้ปวงในโลก เป็นเนือ้นา
บญุท่ีสงูสดุไมมี่สิ่งใดยิ่งไปกวา่ เพราะสง่ผลถึงโลกตุตระสามารถหลดุพ้นจากภพภมูิอนัได้แก่ นรก 
เปรต อสรุกาย เดรัจฉาน มนษุย์ สวรรค์และพรหมได้โดยเดด็ขาด ซึง่เป็นการดบัทกุข์อยา่งถาวร แต่
ถ้ายงัไมส่ามารถดบัทกุข์อยา่งถาวรได้ ท าให้ผู้ศกึษาและปฏิบตัมีิความเข้าใจในหลกัการปฏิบตัิ
วิปัสสนาตามหลกัสตปัิฏฐานได้อยา่งถกูต้อง ท าให้ผู้ปฏิบตัมีิสตดีิ ความจ าดี มีสมาธิ มีความอดทน 
มีความพากเพียร มีปัญญาในการท างานสามารถแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าในชีวิตประจ าวนัได้อยา่ง
มีประสิทธิภาพ และสามารถสร้างก าลงัใจให้มีความอดทนในการด าเนินชีวิตตามท านองคลอง
ธรรมได้ 
 สรุปจากหลกัการปฏิบตัวิิปัสสนาตามหลักสตปัิฏฐาน 4 ได้แก่ กายานปัุสสนา เวทนา
นปัุสสนา จิตตานปัุสสนา ธรรมานปัุสสนา เม่ือยอ่แล้วเหลือ 2 อยา่งคือ รูป กบั นาม หรือกายกับใจ 
การจะเข้าถึงพทุธประสงค์ของพระสมัมาสมัพทุธเจ้านัน้ ต้องลงมือปฏิบตัวิิปัสสนาตามหลกัสติ - 
ปัฏฐาน 4 โดยการก าหนดสตไิว้ท่ี กาย (รูป) เวทนา (นาม) จิต (นาม) ธรรม (เป็นทัง้รูปและนาม) 
หรือรูป นามเป็นอารมณ์ วิธีปฏิบตัโิดยการเอาสตสิมัปชญัญะ ก าหนดจดจอ่อยูก่บัรูปนาม ปัจจบุนั
ขณะ อยา่งตดิตอ่ ตอ่เน่ือง พร้อม ๆ กบัการปรับอินทรีย์ของผู้ปฏิบตัใิห้สม ่าเสมอกนัไมใ่ห้ขาดตก
บกพร่อง โดยพระวิปัสสนาจารย์ผู้ช านาญ จนเกิดปัญญา หรือท่ีเรียกวา่ ญาณ เห็นความ
เปล่ียนแปลงแปรปรวนไปของสภาวธรรมรูป สภาวธรรมนาม ตามความเป็นจริง วา่ ไมเ่ท่ียง เป็น
ทกุข์ ไมส่ามารถบงัคบับญัชาได้ ตามล าดบัญาณตัง้แตญ่าณ 1 นามรูปปริจเฉทญาณ ไปจนถึง 
มรรค ผล นิพพาน และญาณ 16 ปัจจเวกขณญาณ ตามล าดบั 
 พระธรรมนญู  จองค า  และคณะ  (2545. หน้า 82)  ได้ศกึษาเก่ียวกบัผลการฝึกพฒันา
จิตโดยการเจริญสตปัิฎฐาน  4 มีผลตอ่ความฉลาดทางอารมณ์ ของนกัศกึษาระดบัประกาศนียบตัร
ชัน้สงู  ของวิทยาลยัเทคนิคพิษณโุลก  พบวา่  การเจริญสตปัิฎฐาน  4  สามารถพฒันาความฉลาด
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ทางอารมณ์ของนกัศกึษาได้  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05  และผลการศกึษายงัพบวา่  
นกัศกึษาท่ีได้รับการฝึกเจริญสตปัิฎฐาน  4  มีความฉลาดทางอารมณ์สงูกวา่นกัศกึษาท่ีไมไ่ด้ฝึก
เจริญสตปัิฎฐาน  4   
 พระมหาบญุชิต  สดุโปร่ง (2536, บทคดัยอ่)  วิทยานิพนธ์ปริญญาอกัษรศาสตร์
มหาบณัฑิต (ศาสนาเปรียบเทียบ) มหาวิทยาลยัมหิดล  ศกึษาคณุสมบตัขิองพระอรหนัต์ในเร่ือง
บารมี อภิญญา และปัญญา  งานวิจยันีพ้ยายามชีใ้ห้เห็นวา่ ภาวะของนิพพานเป็นสิ่งท่ีมีอยู ่และ
สามารถปลกูฝังขึน้ได้ในชีวิตจริง  พระอรหนัต์เป็นบคุคลตวัอยา่งท่ีสามารถปลกูฝังภาวะของ
นิพพานได้ในระดบัสงูสดุ  การบรรลเุป็นพระอรหนัต์ทัง้ในอดีต-ปัจจบุนั-อนาคต ไมใ่ชเ่ป็นสิ่งท่ี
เกิดขึน้โดยบงัเอิญ  การท่ีมนษุย์ประสบความทกุข์มองเห็นชีวิตมีลกัษณะ “พร่องอยูภ่ายใน”จะด้วย
เหตผุลใดก็ตาม นัน่คือ มนษุย์ก าลงัเรียกร้องหาวิถีชีวิตแบบพระอรหนัต์อยูโ่ดยไมรู้่สกึตวั แตไ่มใ่ช่
เรียกร้องด้วยการอ้อนวอนจากอ านาจภายนอก เพราะพระพทุธศาสนาเป็นศาสนาแหง่การปฏิบตั ิ
(กิริยาวาท) และเป็นศาสนาแหง่ความพากเพียร (วิริยะวาท) จงึต้องอาศยัปฏิบตัธิรรมทัง้ สมถกรรม
ฐานและวิปัสสนากรรมฐาน ในการปลกูฝังคณุสมบตัทิางจิตในระดบัตา่ง ๆ ตัง้แตค่ณุสมบตัิ
พืน้ฐานคือ การสัง่สมบารมี พฒันาจิตขึน้ไปเป็นระดบัอภิญญา จนถึงคณุสมบตัริะดบัพิเศษยิ่ง           
คือ ปัญญา ก็จะหยดุเดนิทางในสงัสารวฏัได้ 
 วริยา  ชินวรรโณ และคณะ (2537,เว็ปไซด์) ศกึษาวิจยัเร่ือง “วิวฒันาการการตีความค า
สอนเร่ืองสมาธิในพระพทุธศาสนาฝ่ายเถรวาทในประเทศไทย”ศกึษาในสมยักรุงรัตนโกสินทร์ตัง้แต ่
พ.ศ. 2500 เป็นต้นไป  ผลการศกึษาวิจยัพบวา่ การตีความค าสอนเร่ืองสมาธิ ตลอดจนการน ามา
เป็นแนวทางในการสอนปฏิบตั ิจะมีความแตกตา่งกนัออกไปตามลกัษณะของสิ่งท่ีน ามาใช้
พิจารณา แบง่ออกเป็นสายส าคญั 5 สาย คือ  
 1.  สายอานาปานสต ิคือ การพิจารณาลมหายใจเข้า-ออก และบริกรรมภาวนาวา่              
“พทุโธ” เป็นแบบท่ีนิยมมาแตเ่ดมิ ได้แก่ กลุม่พระอาจารย์มัน่  ภริูทตัโต  
 2.  สายธุดงค์กรรมฐานอีสาน มีพืน้ฐานจากสายอานาปานสต ิแตมี่ลกัษณะเป็นพระป่า
ต้องออกธุดงค์ด้วย มีมากในแถบภาคอีสาน 
 3.  สายวดัมหาธาต ุฯ  เป็นสายใหญ่สายหนึง่ ท่ีแผข่ยายแนวการสอนสมาธิไปตามวิทยา
เขตของมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั  ได้แนวปฏิบตัมิาจากพมา่ พิจารณาอาการพอง-ยบุของหน้า
ท้องขณะหายใจ 
 4.  สายธรรมกาย ได้แก่ แนวการสอนตามแบบหลวงพอ่วดัปากน า้ภาษีเจริญ พิจารณา
ดวงแก้วท่ีบริเวณศนูย์กลางของร่างกาย 
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 5.  สายประยกุต์ มีการสงัเคราะห์แนวค าสอนในพระพทุธศาสนามาใช้อธิบายการปฏิบตัิ
และสอนสมาธิ เชน่ ส านกัสนัตอิโศก  
 งานวิจยัยงัพบวา่ส านกัอาจารย์พร  รัตนสวุรรณ  หลวงพอ่เทียน  จิตฺตสโุภ   ส านกัสาย
ตา่ง ๆ เหลา่นี ้มีสาขาของการปฏิบตั ิกระจดักระจายตามภาคตา่ง ๆ ทัว่ประเทศไทย และมีอิทธิพล
ในทางความคดิตอ่พทุธศาสนิกชนท่ียดึถือแนวทางปฏิบตัขิองส านกัเหลา่นี ้และแม้วา่แตล่ะส านกั
ล้วนมีแนวทางการปฏิบตัแิตกตา่งกนัออกไป แตโ่ดยสรุปแล้วอาจกลา่วได้วา่ ทกุส านกัตา่งให้
ความส าคญักบัการฝึกอบรมสมาธิวา่ เป็นการปฏิบตัใิน 2 ลกัษณะ คือ ในทางหลกัการและในทาง
วิธีการ  ทางหลกัการ คือ เป็นการอบรมเพ่ือเข้าถึงธรรม สว่นวิธีการ คือ การคดิค้นเทคนิคและวิธี
ปฏิบตัติา่ง ๆ เพ่ือผู้ปฏิบตัสิามารถบรรลผุลส าเร็จได้ตามเป้าหมายท่ีก าหนดไว้ คือ การก าจดักิเลส
และความชัว่ตา่ง ๆ ให้หมดไป 
 พระปกเกต ุ บญุภกัดี  (2535, เว็ปไซด)์  วิทยานิพนธ์ปริญญาอกัษรศาสตร์มหาบณัฑิต
(ศาสนาเปรียบเทียบ) มหาวิทยาลยัมหิดล  ศกึษาเปรียบเทียบเจตคตติอ่พระพทุธศาสนาโดยสุม่
ตวัอยา่งประชากร จ านวน 600 ราย ของนิสิตนกัศกึษามหาวิทยาลยัของรัฐกบันกัเรียนทหาร 3 
เหลา่ทพั พบวา่ นิสิตนกัศกึษาและนกัเรียน 3 เหลา่ทพั มีเจตคตท่ีิเห็นชอบด้วยตอ่หลกัธรรมและ
การปฏิบตัติามหลกัอริยสจัจ์ 4ไตรลกัษณ์ ปฏิจสมปุบาท ไตรสิกขา และโอวาทปาตโิมกข์  โดย
ประชากรสว่นใหญ่มีเจตคตท่ีิเห็นชอบด้วยอยา่งยิ่งกบัหลกัโอวาทปาตโิมกข์ (ร้อยละ 47-82) 
หลกัธรรมในสว่นท่ีประชากรสว่นใหญ่มีเจตคตท่ีิเห็นชอบด้วย ร้อยละ 42.56 - 49.31 และนกัเรียน 
3 เหลา่ทพั มีเจตคตท่ีิเห็นชอบด้วยกบัพระพทุธศาสนามากกวา่นิสิตนกัศกึษาจากมหาวิทยาลยั  
ของรัฐ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิณ ระดบั .001  ผู้ ท่ีเคยบวชเป็นพระภิกษุหรือมีคนในครอบครัว  
ท่ีปฏิบตัธิรรมหรือเพ่ือนท่ีสนิทท่ีปฏิบตัธิรรมจะมีเจตคตท่ีิเห็นชอบด้วยกบัพระพทุธศาสนามากกวา่
ผู้ ท่ีไมเ่คยออกบวช หรือไมมี่คนรอบข้างท่ีปฏิบตัธิรรม อยา่งมีนยัทางสถิต ิณ ระดบั .001 ระดบั
การศกึษา และการอบรมจากครอบครัวและสิ่งแวดล้อม จงึมีผลตอ่การสร้างเจตคตท่ีิดีตอ่ค าสอน
ในพระพทุธศาสนามาก 
 อรทยั  ท้าวสนั  (2531, เว็ปไซด์)  วิทยานิพนธ์ปริญญาอกัษรศาสตร์มหาบณัฑิต (ศาสนา
เปรียบเทียบ) มหาวิทยาลยัมหิดล  ศกึษาเปรียบเทียบวิธีปฏิบตักิรรมฐานแบบวดัอโศการาม กบัวดั
พระธรรมกาย  ผลการศกึษาพบวา่การปฏิบตักิรรมฐานของวดัอโศการามมีการสอนและวิธีปฏิบตัิ
ขัน้สมถกรรมฐาน ไมเ่น้นวิธีใดวิธีหนึง่ ยดึหลกักรรมฐาน 40 สว่นใหญ่ใช้อานาปานสต ิกายคตาสต ิ
และพทุธานสุสต ิเน้นความเคร่งครัดในเร่ืองศีล ให้มีความช านาญในการเข้า-ออกสมาธิถึงขัน้วสี  
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ในเร่ืองการปฏิบตัวิิปัสสนากรรมฐานใช้วิธีการพิจารณาสตปัิฏฐาน 4ตามมหาสตปัิฏฐานสตูร  สว่น
การปฏิบตักิรรมฐานของวดัธรรมกาย การสอนอ้างพระไตรปิฎก เน้นการปฏิบตัติามวิชาธรรมกาย
ทางเดียวเทา่นัน้จงึจะบรรลธุรรม ในขัน้สมถกรรมฐานใช้การเพง่กสิณลกูแก้วหรือพระพทุธรูปจนได้
นิมิตลกูแก้วหรือพระพทุธรูปมาก าหนดไว้ ณ ศนูย์กลางกาย เกิดนิมิตมากมายเป็นกายตา่ง ๆ 18 
กาย ตามวิชาธรรมกาย  ในขัน้วิปัสสนาเป็นขัน้ต่อจากสมาธิ โดยพิจารณาข้อธรรมค าสอน เชน่ รูป 
นาม ขนัธ์ 5 พระไตรลกัษณ์  นกัปฏิบตัทิัง้หลายควรเรียนรู้เร่ืองกรรมฐานจากพระไตรปิฎกให้เข้าใจ
ก่อน จะได้ไมเ่ข้าปฏิบตัผิิดส านกัและได้รับความคดิผิด ๆ จากส านกัตา่ง ๆ แบบแผนจาก
พระไตรปิฎกจะบอกให้ทราบวา่ทางใดเป็นทางไปสูม่รรคผลนิพพานได้จริง 


