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     บทคัดย่อ 
 
 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือศึกษาแนวคิดกระบวนการพัฒนาจิต และปัญญาตาม
หลักพระพุทธศาสนา 2) เพ่ือพัฒนากิจกรรมสร้างชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิตใจ และปัญญาแบบ
องค์รวม 3) เพ่ือเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการเข้าร่วมกิจกรรมชีวสุขตามแนวทางพัฒนาจิตใจ และ
ปัญญาแบบองค์รวมด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบค กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ พระนิสิตปริญญาตรีชั้นปีที่ 3 
และปีที่ 4 ที่เข้าร่วมโครงการเข้าร่วม “โครงการสุขชีวีวิถีพุทธ” จ านวน 17 รูป โดยใช้เกณฑ์การ
คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม (Inclusion Criteria) ตามคุณสมบัติที่ก าหนดไว้ และคัดกรองแบบ
ประเมินสุขภาพ วิธีการออกแบบการวิจัยกึ่งทดลองแบบกลุ่มเดียว เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 1) 
สัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) 2) แบบวัดความสุขเชิงพุทธ 3) แบบบันทึกเหตุการณ์ประจ าวัน 4) 
แบบรายงานการสอบอารมณ์ 5) การสัมภาษณ์ไม่มีโครงสร้าง วิเคราะห์สัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง 
(EEG) 3 ครั้ง ได้แก่ ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลอง และหลังการทดลอง ควบคู่กับการสอบ
อารมณ์ และท าแบบทดสอบความสุขเชิงพุทธก่อน และหลังการทดลอง สถิติที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูลได้แก่ 
ค่าเฉลี่ย ค่าร้อยละ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบสมมุติฐานโดยใช้สถิติ Paired-Samples t-test 
และค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ -Pearson correlation. 
 ผลการวิจัยพบว่า 
 1) กระบวนการพัฒนาจิต และปัญญาในทางพระพุทธศาสนามีเครื่องมือที่เรียกว่าไตรสิกขา  
หลักการปฏิบัติทางพระพุทธศาสนาเป็นการฝึกปฏิบัติอบรมกาย ฝึกอบรมจิต ฝึกอบรมศีล และ
ฝึกอบรมปัญญา วิธีการทางสายเอก ได้แก่ การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน 4 แปลว่า 
ที่ตั้งของสติ ซึ่งได้แก่ กาย เวทนา จิต และธรรม ในอีกความหมายหนึ่งที่เกี่ยวกับการปฏิบัติ แปลว่า 
สติก าหนด คือ การก าหนดสักแต่ว่ารู้ ที่กาย เวทนา จิต และธรรม สติปัฏฐาน 4 การฝึกวิปัสสนาจะ
เกิดความเห็นแจ้ง คือ เห็นตรงต่อความเป็นจริงของสภาวธรรม ปัญญามีการพัฒนาคุณภาพของจิต
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ด้วยการฝึกจิตใจให้เข้มแข็ง มั่นคง แน่วแน่ ควบคุมตนได้ดี มีสมาธิ มีก าลังใจสูง ให้เป็นจิตที่สงบ ผ่อง
ใส ผู้ที่ได้รับการพัฒนาจิต และปัญญาแบบองค์รวม คือ การพัฒนามนุษย์ให้มีความสุขให้มีพัฒนาการ 
4 ด้าน ได้แก่ การพัฒนากาย พัฒนาจิตใจ พัฒนาศีล และพัฒนาปัญญา โดยเครื่องมือชี้วัดการฝึก
ปฏิบัติในทางพระพุทธศาสนา เรียกว่า หลักภาวนา 4 
 2) การพัฒนากิจกรรมชีวสุขมีองค์ประกอบ (1) การออกแบบกิจกรรมที่เหมาะสม มี
กิจกรรมปฏิบัติประจ าวันระยะเวลา 9 วัน มีกิจกรรม ได้แก่ สวดมนต์ ท าวัตรเช้า ท าวัตรเย็น เดิน
จงกรม และการนั่งสมาธิ โดยใช้หลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ด้วยการตั้งสติ
ไว้ที่หน้าท้องพร้อมกับค าภาวนาว่า “พองหนอ” และ “ยุบหนอ” ตามการเคลื่อนไหวของท้อง โดยลม
หายใจเข้า-ออก เป็นอารมณ์ของกรรมฐานที่ก าหนด มีการเดินจงกรม 6 ระยะ (2) จัดสภาพแวดล้อม
เหมาะสมที่เอ้ือต่อการปฏิบัติโดยใช้หลักสถานที่สงบสงัดไม่ให้มีเสียง และอารมณ์อ่ืนรบกวน เพ่ือช่วย
สนับสนุนและเกื้อกูลในการปฏิบัติวิปัสสนาฐานให้ได้ผลดี (3) กัลยาณมิตร ได้แก่ พระวิปัสสนาจารย์ที่มี
ประสบการณ์การสอนปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน และสอบอารมณ์กรรมฐานต่อเนื่อง (4) การตรวจวัด
สัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง EEG ควบคู่กับเทคนิคการบันทึกแบบสะท้อนความคิด และความรู้สึกในขณะวัด
คลื่นสมอง และการสอบอารมณ์กรรมฐาน 
 3) เมื่อเปรียบเทียบคะแนนความสุขเชิงพุทธก่อนและหลังฝึกปฏิบัติ เพ่ือการพัฒนากิจกรรม
เพ่ือสร้างชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิต และปัญญาแบบองค์รวมของพระนิสิตเกี่ยวกับความสุข
พบว่า คะแนนความสุขเชิงพุทธหลังการทดลองจะสูงกว่าก่อนทดลอง แต่ก็ไม่พบความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างค่าสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองกับจ านวนครั้งในการ
วัด และความสุขโดยภาพรวมพบว่า กลุ่มทดลองมีแนวโน้มมีความสุขเพ่ิมขึ้นหลังจากการเข้าร่วม
โครงการพบว่า เมื่อพิจารณาต่อเนื่องถึงความสัมพันธ์อัตราเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่น
สมอง Alpha/Beta ของกลุ่มตัวอย่างก่อนปฏิบัติธรรม ระหว่างปฏิบัติธรรม และหลังปฏิบัติธรรม
จ านวน 17 รูป เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างอัตราเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นสมอง 
Alpha/Beta ของกลุ่มตัวอย่างก่อนปฏิบัติธรรม และหลังปฏิบัติธรรม พบว่ามีจ านวนพระภิกษุที่มี
พัฒนาการที่ดีขึ้น ซึ่งสะท้อนถึงความสงบ ความผ่อนคลายทางด้านจิตใจ จ านวน 12 รูป คิดเป็น 
70.59% จ านวนพระภิกษุที่มีพัฒนาการลดลงมีจ านวน 4 รูป คิดเป็น 23.53% และไม่มีการ
เปลี่ยนแปลงจ านวน 1 รูปคิดเป็น 5.88% 
 
ค าส าคัญ: คลื่นสมอง, วิปัสสนากรรมฐาน, ความสุขเชิงพุทธ 
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ABSTRACT 
  The purposes of this research were 1) to study the concepts of mental 
and wisdom development in Buddhist principles 2)  to develop the activity for 
enhancing bio well- being based on holistic development of mind and wisdom3)  to 
compare the achievement of participation in the activity for enhancing bio well-being 
based on holistic development of mind and wisdom with biofeedback process.  The 
participations were 17 of 3rd and 4th year undergraduate monks who joined program 
“Happy life with Buddhist way project” and inclusion criteria of samples based on 
qualification and health screening criteria.  This research was designed quasi-
experimental design and the instruments used in the research were:  1) 
Electroencephalography (EEG) 2) Buddhist happiness measurement 3) Daily diaries 4) 
The Examination of Experience Meditation Report Form 5)  Non- Structured interview. 
The data were collected for 3 times:  pre- test, during the test and post- test in 
conjunction with the examination of experience meditation and pre-test and post-test 
of Buddhist happiness measurement.  The data were analyzed by utilizing arithmetic 
mean, the percentage, standard deviation and hypotheses were tested by paired-
samples t-test and Pearson correlation coefficient 
 The results of the study were as follows:  
 1) Tool of  the process of mental and wisdom  development  in  Buddhism 
is called Principles of Trisikkha (threefold training) by the practice of physical training, 
training, spiritual training, precepts training and wisdom training.  The main method is 
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the practice of Vipassanã Bhãvanã in accordance with the four foundations of 
mindfulness ( Pāli:  satipaṭṭhāna)  which are body, feelings or sensations, mind and 
mind- objects.  Another meaning of the practice is mindfulness that the practice of 
Vipassanã is seen as a direct manifestation of reality of natural condition 
(Sabhàvadhamma). The development of the quality of the mind have to practice the 
mind to be strong, stable, self- control, good concentration, high morale and mental 
peace.  People who have holistic development of mind and wisdom are developing 
human beings to be happy with four areas of development: physical, mental, precepts, 
and wisdom and the instrument of this practice in Buddhism is called the four 
Bhavanas (BHĀVĀNĀ 4). 
 2) Components of the development of activity for enhancing bio well-being 
were:  ( 1)  Designing appropriate activities, 9- day practical activities including praying, 
monastic daily routine, a terraced walk and Vipassanã Bhãvanã meditation in 
accordance with the four foundations of mindfulness, concentrating on the belly with 
the prayer that "rising" and "falling" by the breath-in and 6 stages of a terraced walk (2) 
The environment is appropriate for the practice that are peaceful places, no noise and 
other disturbances to support Vipassanã Bhãvanã meditation practice ( 3)  Good 
company: The Buddhist meditation master monks who have experienced the practice of 
meditation and the examination of experience meditation (4)  EEG brain scan combined 
with reflective recording techniques while scanning and examining the experience of 
meditation 

 3) The post-test scores of Buddhist happiness were higher than pre-test but 
no statistically significant difference.  There was an interaction between brain waves 
and the number of measurements and happiness. Experimental groups trended to be 
more happy after participating in the project. Comparison of the average rate of change 
in the Alpha /  Beta brain wave signal of the sample and after meditation shown that 
12 monks (70.59%) have improved development, calm, mental relaxation, 4 monks 
(23.53%) have reduced development and 1 monk (5.88%) did not change. 
 
Key words: Electroencephalography (EEG), Vipassanã Bhãvanã, Buddhist happiness 
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กิตติกรรมประกาศ 
  

งานวิจัยนี้ เป็นโครงการย่อย ระยะที่ 2 ภายใต้แผนวิจัย เรื่อง การพัฒนาจิตและปัญญา
แบบองค์รวมด้วยกระบวนการ Bio-Feedback  เป็นโครงการวิจัยที่ได้ท าบันทึกข้อตกลงความร่วมมือ
ทางวิชาการระหว่างสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ คณะสังคมศาสตร์ สถาบันวิปัสสนาธุระ มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย และคณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยมหิดล ณ มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เมื่อวันที่ 31 มกราคม 2560 ทั้งนี้ ด้วยสถาบันการศึกษาท้ังสองหน่วยงานได้
ตระหนักถึงบทบาท และคุณูปการของการพัฒนาทางวิชาการด้านสุขภาวะแบบองค์รวมเชิงพุทธ แต่
การที่จะบรรลุเป้าหมายดังกล่าว จ าเป็นต้องอาศัยการระดมทรัพยากร ทั้งเครื่องมือ อุปกรณ์ บุคลากร 
และความรู้ ตลอดจนปัจจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องเพ่ือการพัฒนาวิชาการที่เป็นประโยชน์จากทั้งสอง
หน่วยงาน อันจะก่อให้เกิดคุณูปการแก่ประเทศชาติได้อย่างเต็มที่ จึงได้จัดท าบันทึกข้อตกลงความ
ร่วมมือทางวิชาการด้านสุขภาวะแบบองค์รวมเชิงพุทธ 

เมื่อสังคมไทยก้าวสู่ยุค Thailand 4.0 หัวใจส าคัญในการขับเคลื่อนประเทศ คือ การ
พัฒนานวัตกรรม กลไกหลักในการส่งเสริมให้เกิดการพัฒนานวัตกรรมคือสถาบันอุดมศึกษา 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เป็นสถาบันการศึกษาที่เน้นการจัดการศึกษาทางศาสนา 
มนุษยศาสตร์ ศึกษาศาสตร์และสังคมศาสตร์ อาจจะมีข้อจ ากัดในการพัฒนานวัตกรรมที่เป็นผลผลิต
ในเชิงการขับเคลื่อนเศรษฐกิจของประเทศ แต่ภายใต้อัตลักษณ์ที่มหาวิทยาลัยเป็นอยู่ ได้ส่งเสริมให้
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บทท่ี 1 

บทน า 

 

1.1 ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 ในสังคมยุคโลกาภิวัตน์ทุกสิ่งมีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว วิถีชีวิตของคนในสังคม 
เช่น การท างาน การเดินทาง การรับประทานอาหาร การพักผ่อน การออกก าลังกาย ก็เปลี่ยนตามไป
ด้วย เช่น ต้องรีบรับประทานอาหาร นอนพักผ่อนไม่เพียงพอ ขาดการออกก าลังกาย มีพฤติกรรมการ
ติดโทรทัศน์ โทรศัพท์มือถือ หรือแท็บเล็ต (tablet) และเกิดความเครียดจากการท างาน เป็นต้น
พฤติกรรมเหล่านี้ท าให้สุขภาวะของคนไทยก าลังถูกคุกคามด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs: Non-
communicable Diseases) และจ านวนผู้ป่วยด้วยโรคดังกล่าวก็ยังคงมีแนวโน้มที่สูงขึ้นด้วย 
อุบัติการณ์และแนวโน้มที่สูงขึ้นของโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ส่งผลต่อค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลของ
ภาคประชาชนและภาครัฐที่ เพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง1 องค์การอนามัยโลก (WHO: World Health 
Organization) เสนอแนวคิดการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม หมายถึง ความสมบูรณ์ของร่างกาย จิตใจ 
สังคม และในบางกรณีหมายรวมถึงจิตวิญญาณด้วย เพ่ือน ามาใช้ในการสร้างสมดุล (balancing) และ
ให้ความส าคัญกับการเชื่อมโยงองค์ประกอบในมิติต่างๆ เหล่านี้เข้าด้วยกัน เพ่ือให้มนุษย์มีสุขภาพและ
คุณภาพชีวิตที่ดี หรือเรียกว่า การมีสุขภาวะที่ดี (well-being) สอดคล้องกับพุทธพจน์จากพระ
สุตตันตปิฎกที่ว่า “ความไม่มีโรคเป็นลาภอย่างยิ่ง นิพพานเป็นสุขอย่างยิ่ง บรรดาทางทั้งหลายอันให้
ถึงอมตธรรม ทางมีองค์แปดเป็นทางอันเกษม”2 
  กระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาในทางพระพุทธศาสนามีเครื่องมือที่เรียกว่า ไตรสิกขา 
ซึ่งประกอบด้วย การฝึกปฏิบัติในขั้นศีล การฝึกปฏิบัติขั้นสมาธิ และการฝึกปฏิบัติในขั้นปัญญา เรียก
โดยย่อว่า ศีล สมาธิ ปัญญา อันมีระดับการฝึกสูงสุดคือการฝึกในขั้นอธิศีล อธิสมาธิ และอธิปัญญา มี
จุดหมายเพ่ือการหลุดพ้นจากสังสารวัฏหรือการเข้าถึงพระนิพพาน ความสุขสงบ โดยมีกระบวนการ
ฝึกปฏิบัติย่อยแยกที่เรียกว่า มรรคมีองค์ 8 ส าหรับผู้เริ่มต้นเข้าสู่กระบวนการฝึกการพัฒนาจิตและ
ปัญญาที่ส่งผลต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและวิถีด าเนินชีวิต มรรคมีองค์ 8 ประกอบด้วยองค์ 8 

                                                           
1 ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, เผยป่วย“NCDs”คุกคามประชากรโลก, สืบค้นเมือ่ 

20 พฤศจิกายน 2559, จาก http://www.thaihealth.or.th/Content/3443381.html 
2 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ, พิมพ์ครั้งที่ 34, (นครปฐม: วัด

ญาณเวศกวัน, 2557), หน้า 3-6. 
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ประการ คือ 1) สัมมาทิฏฐิ (ความเห็นชอบ) 2) สัมมาสังกัปปะ (ความคิดชอบ) 3) สัมมากัมมันตะ 
(การกระท าชอบ) 4) สัมมาวาจา (การเจรจาชอบ) 5) สัมมาอาชีวะ (การเลี้ยงชีพชอบ) 6) 
สัมมาวายามะ (ความเพียรชอบ) 7) สัมมาสติ (การระลึกชอบ) และ 8) สัมมาสมาธิ (สมาธิชอบ) ซึ่ง
สามารถย่อลงศีล สมาธิ และปัญญา กล่าวคือ กลุ่มที่จัดอยู่ในศีล ได้แก่ สัมมากัมมันตะ สัมมาวาจา 
สัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ กลุ่มที่จัดอยู่ในสมาธิ ได้แก่ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ และกลุ่มที่จัดอยู่ใน
ปัญญา ได้แก่ สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ จะเห็นได้ว่าถ้าเรียงตามหลักไตรสิกขา จะเริ่มจาก ศีล 
สมาธิ และปัญญา ในขณะที่กระบวนการฝึกตามหลักมรรคมีองค์ 8 จะเริ่มจาก ปัญญา ศีล สมาธิ 
 แต่อย่างไรก็ตามไม่ว่าจะเริ่มจากในเชิงการฝึกทางพฤติกรรมหรือเชิงกายภาพ ที่เรียกว่า ศีล 
หรือการฝึกด้านปัญญา ในทางพระพุทธศาสนาถือว่าเป็นส่วนของกันและกัน การฝึกให้มีศีลย่อมมี
สมาธิและมีปัญญา ในขณะที่การฝึกปัญญาจะให้พัฒนาก็ต้องมีศีลและสมาธิเกื้อหนุน องค์ประกอบ 3 
ด้านนี้ต่างก็ท างานไปด้วยกันอาศัยกันประสานกันเป็นปัจจัยแก่กัน ซึ่งเป็นความจริงของชีวิตนั้นตาม
ธรรมดาของมันเป็นเรื่องของธรรมชาติ การพัฒนาพร้อมไปด้วยกันอย่างประสานเป็นระบบสัมพันธ์
อันหนึ่งอันเดียว3 
 แนวทางการพัฒนาจิตและปัญญาคือ การภาวนา โดยเริ่มจากจิตตภาวนา เป็นศาสตร์การ
พัฒนาจิตที่มีมาก่อนพุทธกาล และพระพุทธเจ้าเองก็ยอมรับ และให้ความส าคัญกับเรื่องนี้มาก เพราะ
จิตใจนั้นเป็นตัวน าการคิด การพูด และการกระท า ดังนั้นการฝึกจิตใจจึงถือเป็นรากฐานส าคัญในการ
พัฒนาทั้งในแง่ความหลุดพ้น ความสุข ตลอดจนการเกี่ยวข้องกับวัตถุสิ่งของและสังคมที่อยู่รอบข้างใน
ชีวิตประจ าวัน นอกจากนี้พระพุทธเจ้ายังทรงค้นหาวิธีการดับทุกข์ที่ แท้จริงโดยใช้จิตที่ฝึกดีแล้วเป็น
บาทฐานในการพัฒนาปัญญาหรือปัญญาภาวนา จนรู้เข้าใจสภาวธรรมทั้งหลาย และปฏิบัติวางท่าทีต่อ
สภาวธรรมทั้งหลายได้ถูกต้อง สามารถละกิเลสได้หมดสิ้น ดังนั้นการฝึกจิตใจหลักของพุทธศาสนาจึงมี
วัตถุประสงค์หลักเพ่ือเป็นบาทฐานในการพัฒนาปัญญาให้เกิดความรู้แจ้งสภาวะ จนสามารถละกิเลส
ได้4 โดยการปฏิบัติตามหลักวิปัสสนากรรมฐานเป็นอุบายที่ท าให้เรืองปัญญาเป็นการสอนให้บุคคลใช้
สติปัญญา ความเพียรพยายามเพ่งพินิจดูตนเองที่เรียกว่า ขันธ์ 5 คือ รูป เวทนา สัญญา  สังขาร 
วิญญาณหรือกล่าวโดยสรุปว่าเป็นรูปและนาม ค าว่ารูปนั้น คือ สิ่งที่เราเห็นด้วยตา ได้ยินด้วยหู สูดดม
ด้วยจมูก ชิมรสด้วยลิ้น ถูกต้องด้วยกาย เพราะฉะนั้นสิ่งใดที่เป็นรูป เสียง กลิ่น รส เย็น ร้อน อ่อน 
แข็ง ซึ่งบุคคลสัมผัสไดด้วยตา หู จมูก ลิ้น กาย เรียกว่ารูป ส่วนสิ่งที่เราสามารถรับรู ได้ด้วยใจ หรือ
ด้วยอารมณ์ความรู้สึก เช่น ความสุข ความทุกข์ ความรัก ความเมตตา ความกรุณา เรียกว่านาม เมื่อ

                                                           
3 พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย พุทธธรรมประดิษฐาน 26 ศตวรรษ

กาล, หน้า 350-351. 
4 พระครูธรรมธรครรชิต คุณวโร, จิตตภาวนากับการเปลี่ยนแปลงในพระพุทธศาสนา, วารสาร

ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร, 15(2), 2556, หน้า 143-152 
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บุคคลได้ใช้ปัญญาพินิจพิจารณามองดูรูปนามเหล่านั้นในแงของความเป็นจริงตามหลักของสามัญ
ลักษณะ คือ ลักษณะที่เสมอกันในสัตว์ และสังขารทั้งหลาย ไดแก ความเป็นของไมเที่ยง เป็นทุกข์ 
และไม่มีตัวตนที่แท้จริง เมื่อนั้นเป็นการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน หรือการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน 
เรียกว่าการพัฒนาจิต5 
 ในทางพระพุทธศาสนาการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม เป็นเรื่องของการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของมนุษย์ โดยการพัฒนาจะเป็นไปพร้อมกันทั้ง 4 ด้าน คือ (1) พัฒนาด้านกาย เป็นการ
พัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางด้านวัตถุและเทคโนโลยี ให้สามารถควบคุมอารมณ์ความรู้สึก
หรือพฤติกรรมที่แสดงออกทางกายได้อย่างเหมาะสม (2) พัฒนาด้านพฤติกรรมหรือวิธีการใช้ชีวิต 
ตลอดจนการท ามาหาเลี้ยงชีพ เป็นตัวการจัดเตรียมชีวิตให้อยู่ในสภาพที่เอ้ือต่อการพัฒนา (3) พัฒนา
ด้านจิตใจ เช่น พัฒนาคุณธรรม ความเข้มแข็ง มั่นคงของจิตใจ และสภาพจิตที่ดีงาม รวมทั้งความสุข 
(4) พัฒนาด้านปัญญา คือความรู้ความเข้าใจต่างๆ รวมทั้งแนวความคิด ทัศนคติ และค่านิยม ในการ
ฝึกฝนหรือพัฒนาด้านความรู้ ความเข้าใจ ท าได้โดยรู้จักไตร่ตรอง วินิจฉัย ตรวจสอบโดยอาศัยเหตุผล 
เพ่ือให้เข้าใจความเป็นจริง การพัฒนาทั้ง 4 ด้านนี้จะต้องอิงอาศัยซึ่งกันและกัน ซึ่งหากพัฒนาได้ทั้งสี่
ด้านแล้วจะท าให้ชีวิตมีแต่ความดีงาม ซึ่งจะน าไปสู่การเข้าถึงอิสรภาพ และสันติสุขที่แท้จริง ความมี
อิสรภาพสามารถวัดได้จากทั้ง 4 ด้านนี้ ฉะนั้นการพัฒนาที่เดินไปสู่ความมีอิสรภาพ จะมีลักษณะอย่าง
หนึ่ง คือ พ่ึงตนเองได้มากขึ้น”6 เกิดความรู้แจ้งสภาวะ จนสามารถละกิเลสได้7 พระพรหมคุณาภรณ์ 
(ป.อ.ปยุตฺโต)8 ได้สรุปความหมายของจิตตภาวนา และปัญญาภาวนาไว้ว่า จิตตภาวนา หมายถึง การ
เจริญจิต การพัฒนาจิต การฝึกอบรมจิตใจให้เข้มแข็งมั่นคง เจริญงอกงามด้วยคุณธรรมทั้งหลาย เช่น มี
เมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิ และสดชื่นเบิกบาน เป็นสุขผ่องใส เป็นต้น ส าหรับ ปัญญา
ภาวนา หมายถึง การเจริญปัญญา การพัฒนาปัญญา การฝึกอบรมปัญญาให้รู้เข้าใจสิ่งทั้งหลายตาม
ความเป็นจริง รู้เท่าทันเห็นแจ้งโลก และชีวิตตามสภาวะ สามารถท าจิตใจให้เป็นอิสระ ท าตนให้บริสุทธิ์
จากกิเลส และปลอดพ้นจากความทุกข์ แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญา 
  

                                                           
5 พระราชธรรมนิเทศ (ระแบบ ฐิตฺญาโณ), ธรรมปริทรรศน์ 2, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฏ

ราชวิทยาลัย, 2535), หน้า 7. 
6 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), ธรรมกับการพัฒนาชีวิต, หน้า 68. 
7 พระครูธรรมธรครรชิต คุณวโร, จิตตภาวนากับการเปลี่ยนแปลงในพระพุทธศาสนา, วารสาร

ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร,15(2), 2556, หน้า 143-152 
8 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับขยายความ, พิมพ์ครั้งที่ 7, (กรุงเทพมหานคร: 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2541). 
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 นอกจากนี้จากการสังเคราะห์เอกสารและงานวิจัยเกี่ยวกับการพัฒนาจิตและปัญญาแบบ
องค์รวมได้ จ านวน 40 เรื่อง ระหว่างปี 2551-2560 ของขันทอง วัฒนะประดิษฐ์ และคณะ9 พบว่า 
กรอบแนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม ประกอบด้วยจุดหมายในการพัฒนาจิต
และปัญญาของมนุษย์ จ าแนกได้ 2 ระดับ คือ ความสุขทางกระแสโลก และความสุขทางกระแสธรรม 
และกระบวนการฝึกปฏิบัติที่สามารถปรับให้สอดคล้องความเป็นบุคคล ปัจจัยในการออกแบบกิจกรรม 
คือ การค านึงถึ งกลุ่ มผู้ เข้ ารับการพัฒนา ระยะเวลา กรอบของกิจกรรม และเกณฑ์ชี้ วัด
กระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม ได้แก่ ความสุข 4 ด้านคือ 1) การพัฒนากายให้เป็นสุข 
2) พัฒนาพฤติกรรมการแสดงออกทางสังคมอย่างเป็นสุข 3) พัฒนาจิตใจเข้าถึงความสุข 4) พัฒนา
ปัญญาโดยใช้ความสุขท าสิ่งที่สร้างสรรค์ให้เป็นประโยชน์ 

จากประเด็นความส าคัญและความเป็นมาของปัญหาดังกล่าวข้างต้น งานการวิจัยครั้งนี้ 
จึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการเข้าร่วมกิจกรรมสร้างชีวสุขแนวทางพัฒนาจิตและ
ปัญญาแบบองค์รวมด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบคโดยจัดโครงการสุขชีวีวิถีพุทธ ระยะเวลา 9 วัน 
จัดการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ก าหนดภาวนา พองหนอ ยุบหนอ ตามหลักสูตร
ของสถาบันวิปัสสนาธุระ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วัดผลสัมฤทธิ์การเข้าร่วมกิจกรรม
ชีวสุขตามแนวทางพัฒนาจิต และปัญญาแบบองค์รวม ก่อน และหลังด้วยแบบวัดความสุขเชิงพุทธ และ
การวัดค่าสัญญาณสมอง (Electroencephalogram) ด้วยเครื่องมือวัดสัญญาณ Se Mind ใช้ส าหรับวัด
สัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) เป็นเครื่องเทคโนโลยีทางวิทยาศาสตร์เชื่อมต่อสัญญาณสมองเข้ากับ
คอมพิวเตอร์ (BCI: Brain Computer Interface) และการเชื่อมโยงกันของสมองแต่ละส่วน (brain 
connectivity) ด าเนินการวิจัยร่วมกับคณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยมหิดล เพ่ือเป็นแนวทาง
พัฒนากิจกรรมเพ่ือสร้างชีวสุขตามแนวทางพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม และสามารถน ามาใช้
ประยุกต์ในการสร้างสุขภาวะองค์รวมในสังคมต่อไป 
 

1.2 วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1.2.1 เพ่ือศึกษาแนวคิดกระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาตามหลักพระพุทธศาสนา 
1.2.2 เพ่ือพัฒนากิจกรรมสร้างชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม 
1.2.3 เพ่ือเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการเข้าร่วมกิจกรรมชีวสุขตามแนวทางพัฒนาจิต

และปัญญาแบบองค์รวมด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบค 
  
                                                           

9 ขันทอง วัฒนะประดิษฐ์ และคณะ, การพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม :การศึกษาเอกสารและ
การสังเคราะห์การวิจัย, รายงานย่อยที่ 1 ภายใต้แผนวิจัยเรื่อง การพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมด้วย
กระบวนการ Bio feedback, (สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2560). 
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1.3 ปัญหาการวิจัย 
 1.3.1 เพ่ือศึกษาแนวคิดกระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาตามหลักพระพุทธศาสนาเป็น
อย่างไร 
 1.3.2 เพ่ือพัฒนากิจกรรมสร้างชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม
เป็นอย่างไร 
 1.3.2 เพ่ือเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการเข้าร่วมกิจกรรมชีวสุขตามแนวทางพัฒนาจิต
และปัญญาแบบองค์รวมด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบคเป็นอย่างไร 
 

1.4 สมมุติฐานการวิจัย 
 1.4.1 พระนิสิตผู้เข้าร่วมกิจกรรมชีวสุขตามแนวทางพัฒนาจิตใจและปัญญาแบบองค์รวม
ด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบคมีค่าเฉลี่ยหลังจากการทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง 
 1.4.2 มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างค่าสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองกับจ านวนครั้งของการวัดต่อการ
พัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมตามแนวพุทธของกลุ่มทดลอง 

 

1.5 ขอบเขตการวิจัย 
1.5.1 ขอบเขตด้านเนื้อหา 

 จากการศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม ในเบื้องต้นคณะผู้วิจัยได้
ด าเนินการค้นคว้าเอกสารข้อมูล แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาจิตและการพัฒนาปัญญาแบบองค์รวม 
ตลอดจนงานวิจัยที่เกี่ยวข้องมาสนับสนุนในการศึกษา ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

- แนวคิดสุขภาวะองค์รวมตามหลักพระพุทธศาสนา 
- แนวคิดเก่ียวกับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
- แนวคิดเก่ียวกับการฝึกสมาธิ  
- แนวคิดคลื่นสมองกับสมาธิ  
- แนวคิดความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา 
- แนวคิดไบโอฟีดแบค (bio feedback)  
- งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาจิตและปัญญา 

1.5.2 ขอบเขตประชากร/กลุ่มตัวอย่าง 
การศึกษานี้เก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างจากพระนิสิต ผู้เข้าร่วมโครงการปฏิบัติธรรม

ประจ าปี 2560 ของคณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ชั้นปีที่ 3 และ 4 
จ านวน 17 รูป โดยมีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างดังนี้ 
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1. เกณฑ์การคัดการเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วม “โครงการสุขชีวีวิถีพุทธ” โดยใช้เกณฑ์การ
คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม (Inclusion Criteria) กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมโครงการด้วยความสมัครใจ
และลงนามในเอกสารยินยอมการเข้าร่วมการทดลองอย่างละเอียดจนเข้าใจและกลุ่มตัวอย่างเต็มใจ
เข้าร่วมโครงการและคัดกรองประเมินสุขภาพ คุณสมบัติของพระนิสิต มีดังนี้ 

 1) พระนิสิตเรียนชั้นปีที่ 3 และ ปี 4 
 2) อายุ 20 ปีขึ้นไป  
 3) ผ่านการเข้าอบรมการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ไม่ต่ ากว่า 2 ครั้ง  
 4) สามารถเดินจงกรม – นั่งสมาธิ ได้อย่างต่ า 30 นาท ี
 5) ไม่มีโรคประจ าตัว/สุขภาพแข็งแรง 
 6) ไม่มีปัญหาเรื่องสุขภาพจิต 
 7) สถานการณ์ครอบครัว ไม่มีการสูญเสียบุคคลส าคัญในครอบครัวภายใน 6 เดือน  
2. เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างออกจากกลุ่ม (Exclusion criteria) 
 1) มีโรคประจ าตัว  
 2) สมาชิกครอบครัวเสียชีวิต 
 3) ไม่ยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย หรือแจ้งความจ านงค์ขอออกจากโครงการวิจัย

หลังจากท่ีเริ่มการวิจัยแล้วหรือไม่ก็ตาม 
1.5.3 ขอบเขตด้านระยะเวลา/ด้านพื้นที่ 

  ระยะเวลาการวิจัยตุลาคม-ธันวาคม 2560 ที่มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย  
 

1.6 นิยามศัพท์ที่ใช้ในการวิจัย 
 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน หมายถึง อุบายหรือวิธีที่ท าให้เกิดการเห็นแจ้งในรูปนาม 
เป็นอุบายให้เกิดปัญญารู้แจ้งเห็นจริง โดยความเป็นพระไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา เป็น
การฝึกอบรมจิตให้ตั้งมั่น โดยใช้การก าหนดบริกรรม พองหนอ ยุบหนอ ตามแนววัดมหาธาตุยุวราช
รังสฤษฎิ์ เป็นการสอนวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 
 สมาธิ หมายถึง การมีจิตก าหนดแน่วแน่อยู่ในอารมณ์อันเดียว คือ มีจิตตั้งมั่น จดจ่อ ไม่
ซัดส่าย ฟุ้งซ่าน เมื่อใจรวมเป็นสมาธิ ความซัดส่ายปลิวไปกับสิ่งกระทบ ย่อมหมดไป ใจเป็นอิสระจาก
นิวรณ์ หรือสิ่งที่ก้ันขวางจิตใจ  
 การสร้างชีวสุขตามหลักพระพุทธศาสนา หมายถึง ภาวะความสมดุลของทั้งทางร่างกาย 
จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ ในที่นี้หมายถึง สุขภาวะองค์รวมตามหลักภาวนา 4 ได้แก่ สุขภาวะทาง
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กาย สุภาวะทางสังคม สุขภาวะทางจิต และสุขภาวะทางปัญญา วัดโดยแบบวัดความสุขเชิงพุทธของ
พระมหาสุทิตย์ อาภากโร และคณะ (2559) 
 กิจกรรมการสร้างชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม  หมายถึง 
กิจกรรมปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ก าหนดภาวนา พองหนอ ยุบหนอ มีกิจกรรม
ปฏิบัติแต่ละวัน ได้แก่ การเดินจงกรม นั่งสมาธิ สวดมนต์ และสอบอารมณ์ เป็นหลักสูตรของสถาบัน
วิปัสสนาธุระ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ระยะเวลา 9 วัน 
 การวัดค่าสัญญาณไฟฟ้าสมอง (Electroencephalogram (EEG)) หมายถึง วิธีการวัด
ค่าสัญญาณสมอง เชื่อมต่อสัญญาณสมองเข้ากับคอมพิวเตอร์ (BCI: Brain Computer Interface) 
วิเคราะห์สัญญาณเพ่ือให้ได้ข้อมูลทั้งในเชิงความถี่ (brain mapping in frequency domain) และ
การเชื่อมโยงกันของสมองแต่ละส่วน (brain connectivity) ด้วยเครื่องมือวัดสัญญาณ Se Mind ใช้
ส าหรับวัดสัญญาณไฟฟ้าสมอง (EEG) ด าเนินการโดยคณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยมหิดล 
 คลื่นสมอง หมายถึง สัญญาณไฟฟ้าที่วัดได้จากร่างกายของมนุษย์และเป็นสัญญาณมี
ความสัมพันธ์โดยตรงกับการท างานของสมอง 

 
1.7 ประโยชน์ที่จะได้รับจากการวิจัย 
 1.7.1 นิสิต อาจารย์ นักวิชาการ ได้องค์ความรู้แนวคิดด้านการพัฒนาจิตและปัญญาแบบ
องค์รวม แนวคิด วิถีปฏิบัติ และบทเรียนจากกรณีศึกษา เพ่ือเป็นพ้ืนฐานในการเรียนรู้ ท าความเข้าใจ 
องค์ความรู้ด้านการพัฒนาจิตและปัญญาที่สามารถน ามาใช้ในการสร้างสุขภาวะองค์รวม หรือพัฒนา
เครื่องมือเพ่ือพัฒนาสุขภาวะแบบองค์รวม 
 1.7.2 หน่วยงานที่สนใจ เช่น วัด สถานปฏิบัติธรรม โรงเรียน องค์กรเอกชน องค์การ
บริหารส่วนต าบล และจังหวัด หน่วยงานการแพทย์สาธารณสุข สามารถน าองค์ความรู้ที่ได้ไปศึกษา
ต่อยอดเป็นพ้ืนฐานในการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม อันจะส่งผลต่อการพัฒนาสุขภาวะองค์
รวม 
 1.7.3 ประชาชน สามารถน าชุดความรู้การพัฒนาจิต และปัญญาแบบองค์รวมที่ได้ ไป
เผยแพร่ในรูปแบบการให้ความรู้สู่สาธารณะ ผ่านสื่อ ภาพยนตร์ คู่มือหมู่บ้าน ชุมชน เป็นต้น 
 1.7.4 ภาครัฐ สามารถน าไปเผยแพร่ในรูปแบบการอบรมให้เจ้าหน้าที่รัฐ หน่วยงานที่
เกี่ยวข้อง สามารถมีองค์ความรู้ และเครื่องมือในการจัดการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม กรณี
การแก้ปัญหาเรื่องสุขภาวะปัญหาเรื่องสุขภาพกาย สุขภาพใจ ที่ภาครัฐต้องไปมีส่วนร่วมในการแก้ไข   
และภาครัฐสามารถถอดบทเรียนมาใช้เป็นแนวทางดูแลสมดุลของจิต และปัญญา เพ่ือสุขภาพที่
แข็งแรง และเสริมสร้างการดูแลสุขภาวะองค์รวมในภาคนโยบาย ผ่านกิจกรรมการฝึกการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4



 

 

บทท่ี 2 

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
การวิจัย เรื่อง การพัฒนากิจกรรมเพ่ือเสริมสร้างสุขชีวีตามแนวทางการพัฒนาจิตและ

ปัญญาแบบองค์รวมมีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือศึกษาแนวคิดกระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาตามหลัก
พระพุทธศาสนา 2) เพ่ือพัฒนากิจกรรมสร้างชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิตใจและปัญญาแบบองค์
รวม 3) เพ่ือเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการเข้าร่วมกิจกรรมชีวสุขตามแนวทางพัฒนาจิตใจและปัญญา
แบบองค์รวมด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบค โดยมีเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องดังนี้ 
 

2.1 แนวคิดเกี่ยวกบัพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมตามหลักพระพุทธศาสนา 

 2.1.1 แนวคิดกระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาตามหลักพระพุทธศาสนา 
  ค าว่า “พัฒนา” หมายถึง “การท าให้เจริญขึ้น ท าให้รุ่งเรืองขึ้น”10 การอบรมหรือการ
พัฒนาจิตมีความส าคัญในพระพุทธศาสนา และใช้ค าว่า จิตตภาวนา ดังที่ปรากฏในมหาสัจจกสูตร 
ความว่า “ความสุขเกิดขึ้น ได้รับความสุขนั้นแล้ว ก็ไม่มีความยินดีในสุขนั้น เมื่อความสุขนั้นดับไป มี
ทุกข์เกิดขึ้น ได้รับความทุกข์นั้น ก็ไม่ได้เศร้าโศก ไม่เสียใจ ไม่ร าพัน ไม่ตีอกคร่ าครวญ ไม่ถึงความ
หลงใหล แม้ความสุขที่เกิดขึ้นแก่อริยสาวกแล้ว ก็ไม่ครอบง าจิตของท่านได้ เพราะเหตุที่ได้อบรมกาย
แล้ว แม้ทุกข์ที่เกิดขึ้นแล้วก็ครอบง าจิตไม่ได้ เพราะเหตุที่ได้อบรมจิต ความสุขและทุกข์ที่เกิดขึ้นไม่
สามารถครอบง าจิตท่านได้เพราะการอบรมกายและอบรมจิต”11 สามารถแยกเป็นอธิบายดังนี้ 

การพัฒนาจิต 
 การพัฒนาจิตให้มั่นคง ไม่หวั่นไหวต่อสิ่งแวดล้อมที่เข้ามากระทบโดยเฉพาะฝึกฝนตนเอง
จากภายในสู่ภายนอก มีสติสัมปชัญญะในการที่จะรู้เท่าทันต่อความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นเพ่ือการอยู่
ร่วมกันในสังคม จะต้องมีวิธีการปฏิบัติเพ่ือขัดเกลาหรือพัฒนาจิต ก็คือการปฏิบัติกรรมฐาน ซึ่ง
ประกอบด้วยสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน ได้แก่ สติปัฏฐาน 4 เป็นต้น ในการฝึกฝนพัฒนา
จิตนั้นสามารถท าได้ในชีวิตประจ าวัน โดยไม่ต้องหลีกหนีจากสังคม ดังค ากล่าวที่ว่า “กรรมฐานที่
แท้จริง ไม่ใช่การหลีกหนีหรือปลีกตัวออกจากสังคมแต่อย่างใด หากแต่เป็นเรื่องที่เกี่ยวกับชีวิตและ
                                                           

10 พระเทพวิสุทธิกวี, การบริหารจิต, พิมพ์ครั้งที่ 7,  (กรุงเทพมหานคร: มหามกุฎราชวิทยาลัย, 2546), หน้า 
22. 

11 ดูรายละเอียดใน ม.มู.(ไทย) 12/369/404. 
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กิจวัตรในชีวิตประจ าวันของเรา ตลอดจนการประกอบการงานที่ เป็นไปด้วยสติปัญญา”12 จึงท าให้จิต
ตั้งมั่นไม่หวั่นไหว ไม่ใช้อารมณ์ในการตัดสินปัญหา แต่สามารถเผชิญกับโลกได้ เห็นความจริงที่เกิดขึ้น
ที่แปรเปลี่ยนไป ไม่ยึดถือไว้ แต่จะเรียนรู้ที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง ท าให้เกิดบุคลิกภาพใหม่ ที่พร้อมจะ
เผชิญกับโลกด้วยความเข้มแข็ง 

ในการพัฒนาจิต หรือจิตตภาวนาคือ การฝึกฝนด้านคุณภาพของจิตด้วยการฝึกจิตใจให้
เข้มแข็ง มั่นคง แน่วแน่ ควบคุมตนได้ดี มีสมาธิ มีก าลังใจสูงให้เป็นจิตที่สงบ ผ่องใส ปราศจากสิ่งรบกวน 
หรือท าให้เศร้าหมอง โดยเฉพาะการใช้ปัญญาอย่างลึกซึ้ง และตรงตามความเป็นจริงการพัฒนาจิตหรือ
สมาธิจึงเป็นการพัฒนาจิตใจเพ่ือให้เกิดความสุขภายในจิตใจ ความสุขที่เกิดจากภายนอกมีความ
เปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นได้ตลอดเวลา การพัฒนาความสุขที่เกิดขึ้นภายในโดยไม่ต้องพ่ึงสิ่งภายนอกจึงต้อง
พัฒนาจิตใจด้วยการเริ่มจาก 

1) พัฒนาคุณภาพจิต มีจิตที่เป็นกุศล ที่พร้อมจะพัฒนาจิตให้มีความสุขที่เกิดขึ้นภายในใจ 
โดยไม่ต้องพ่ึงพาสิ่งแวดล้อมคุณภาพจิตที่ดีจะท าให้จิตใจมีความงาม ซึ่งเป็นพ้ืนฐานของความประพฤติ
ที่ดีงาม 

2) พัฒนาจิตให้มีสมรรถภาพ คือ มีสติ มีวิริยะ เข้มแข็ง อดทน เป็นจิตที่สงบตั้งมั่นเป็น
สมาธิ ขั้นตอนนี้เป็นการฝึกอบรมสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานเมื่อจิตแน่วแน่ มั่นคงไม่
หวั่นไหว มีสมาธิดี ท าให้สามารถควบคุมอารมณ์ความรู้สึก ไม่ประมาท มีจิตที่ดีงาม ผ่องแผ้ว 

3) พัฒนาจิตใจให้มีสุขภาพจิตที่ดี ก่อให้เกิดผลดังนี้ 
 - ปราโมทย์ คือ ความร่าเริงสดใส ความชื่นใจ 
 - ปีติ คือ ความปลื้มใจ อ่ิมใจ 
 - ปัสสัทธิ คือ ความสงบเย็นกายใจ ความผ่อนคลาย 
 - สุข คือ ความไร้ซึ่งความขัดข้อง ความสะดวกท าได้ง่าย ได้คล่อง 
 - สมาธิ คือ ความสงบตั้งมั่นของจิตใจ จิตไม่หวั่นไหวเกิดความมั่นคง 
การพัฒนาจิต ด้วยความเพียร ความระลึกชอบและมีจิตที่ตั้งมั่นชอบ เป็นการฝึกอบรมจิต

เพ่ือให้เกิดสมาธิ ท าให้จิตมีคุณภาพ สมรรถภาพ และสุขภาพจิตที่ดี จิตมีความเข้มแข็ง มั่นคง สามารถ
ควบคุมตนเองได้ ไม่หวั่นไหว จิตใจสงบสุข เป็นจิตที่ควรแก่การงาน ดังพุทธพจน์ที่กล่าวถึงการฝึกจิต
ว่า “จิตที่ดิ้นรน กวัดแกว่ง รักษายาก ห้ามยาก ผู้มีปัญญาสามารถควบคุมให้ตรงได้เหมือนช่างศรดัด
ลูกศรให้ตรง”13 ฉะนั้นการพัฒนาหรือฝึกอบรมจิต จะต้องควบคุมอายตนะได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย 

                                                           
12 Venerable Dr. , Rahula, What the Buddha Taught, Fifth published, ( Bangkok:  Haw 

TraiFoumdation Bangkok, 2542), p.67. 
13 ขุ.ธ. (ไทย) 25/33/35. 
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และใจ การที่จะควบคุม ตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ หรือจะควบคุมอายตนะให้ได้ ต้องควบคุมจิต 14 
ด้วยการพัฒนาจิต ก็คือการท าจิตให้ถูกต้อง เพราะเมื่อจิตรับอารมณ์จากอายตนะแล้วควบคุมได้ ไม่
กวัดแกว่ง ซัดส่ายใฝ่หาแต่อารมณ์ที่ชอบ ที่ปรารถนา เป็นความดีที่ก่อให้เกิดความสุข เพราะการฝึก
จิตที่ควบคุมได้ยาก เปลี่ยนแปลงง่าย ชอบใฝ่หาแต่อารมณ์ท่ีปรารถนา จัดว่าเป็นความดีเพราะจิตที่ฝึก
แล้วย่อมน าสุขมาให้15 

การพัฒนาจิตด้านในหรือด้วยการเร่งพัฒนาจิตของตน ที่เรียกว่า การท าความเพียรทางจิต 
ด้วยการเจริญภาวนา เพ่ือให้รู้ถึงความเป็นจริงตามหลักไตรสิกขา เห็นถึงความไม่เที่ยงแท้ มีความ
เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา เช่น เห็นถึงความสุขและทุกข์ที่เกิดขึ้นนั้นตามความเป็นจริงที่เกิดขึ้นด้วย
เหตุปัจจัยของตัวเอง  

ในระดับปุถุชนนั้น เมื่อไม่พิจารณาเห็นถึงความจริงแล้ว ย่อมท าให้เกิดความเศร้าโศก
เกิดขึ้น เมื่อไม่เป็นไปตามความปรารถนา แต่เมื่อสมความปรารถนาก็มีความสุขจนลืมนึกถึงความจริง
ที่จะต้องเกิดขึ้นว่า ความสุขนั้นก็ไม่คงที่ ไม่แน่นอน ยังเป็นผู้ที่หลงสุข หลงทุกข์ไปตามเหตุการณ์ที่
เกิดข้ึนและยังต้องเดือดร้อนต่อสุขและทุกข์ที่เกิดข้ึน 

ในระดับพระอริยบุคคล เป็นผู้ประกอบด้วยศีล สมาธิ ปัญญามีความเจริญ 4 ประการคือ 
1. เพ่ืออยู่เป็นสุขในปัจจุบัน เพราะเมื่อสงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลาย ย่อมบรรลุ

ปฐมฌาน บรรลุจตุตถฌาน ไม่มีสุข ไม่มีทุกข์ มีสติบริสุทธิ์ และอุเบกขา 
2. ได้ญาณทัสสนะ เพราะเมื่อระลึกถึงอาโลกสัญญา (แสงสว่าง) อธิษฐานทิวาสัญญา 

(กลางวัน) ว่า กลางคืนเหมือนกลางวัน กลางวันเหมือนกลางคืน มีใจสงบสงัด จิตเกิดความสว่าง 
3. เพ่ือสติสัมปชัญญะด้วยการรู้แจ้งเวทนา สัญญา วิตก ที่เกิดขึ้น รู้แจ้งเวทนา สัญญา 

วิตก ที่ตั้งอยู่ รู้แจ้งเวทนา สัญญา วิตกท่ีดับไป 
4. สมาธิภาวนาที่บุคคลเจริญท าให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพ่ือความสิ้นอาสวะด้วยการมี

ปรกติในการเห็นความเกิดขึ้นและความเสื่อมไปในอุปาทานขันธ์ 5 ว่า รูป เวทนา สัญญา สังขาร 
วิญญาณ เป็นอย่างนี้16 

ดังนั้น การฝึกพัฒนาจิต จึงมีความส าคัญ ในระดับปุถุชนที่ยังไม่เข้าถึงธรรม เพราะถูก
ความบีบคั้นจากตัณหาและอวิชชาที่เกิดขึ้น ท าให้เกิดความกดดัน ขัดแย้ง ทนต่อสภาวะเดิมไม่ได้นั้น 
เมื่อพัฒนาจิตในระดับของสมถกรรมฐานก็จะเกิดความสงบ มีองค์ฌานเกิดขึ้น  เกิดความตั้งมั่นไม่
หวั่นไหวในระดับโลกีย์ เมื่อปฏิบัติในขั้นของวิปัสสนาเห็นความไม่คงที่ของสรรพสิ่ง ความเปลี่ยนแปลง

                                                           
14 พุทธทาสภิกขุ, ผลของจิตตภาวนาคือ นิพพาน , (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ตถาตา พับลิเคช่ัน 

จ ากัด, 2554), หน้า 26. 
15 ขุ.ธ. (ไทย) 25/35/36. 
16 ที.ปา. (ไทย) 11/307/278-279.  
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ที่เกิดขึ้น หมุนเวียนเปลี่ยนแปลงไปตามโลก ท าให้เกิดปัญญารู้เท่าทันต่อสิ่งที่เกิดขึ้น และน าโอกาส
และความคิดสร้างสรรค์ที่เกิดขึ้นมาเป็นเครื่องมือในการด าเนินชีวิตได้อย่างไม่ทุกข์ และพร้อมที่จะ
พัฒนา ฝึกฝนอบรมจิตตนเองให้เป็นผู้ที่จะเรียนรู้ และมีเป้าหมายต่อการใช้ชีวิต มีทัศนคติ มีปัญญา
เป็นที่พ่ึงของตนเองได้    

ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า การพัฒนาจิตเป็นการปฏิบัติเพ่ือฝึกฝนคุณภาพจิตใจด้วยความเพียร 
ความระลึกชอบ ความตั้งมั่น เพ่ือให้เกิดความเข้มแข็ง มั่นคง แน่วแน่ สามารถควบคุมตนเองโดย ไม่
หวั่นไหวต่อสิ่งที่เข้ามากระทบด้วยการมีสติสัมปชัญญะ การรู้ทันต่อความเปลี่ยนแปลง มีสมาธิ เป็นต้น 
โดยเริ่มที่จิตที่เป็นกุศลพร้อมที่จะพัฒนา โดยการปฏิบัติสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานเ พ่ือ
พัฒนาให้จิตมีสมรรถนะ เช่น ท าให้เกิดสติ มีความวิริยะ เข้มแข็ง อดทน เกิดความสงบ และมี
สุขภาพจิตที่ดี ส่งผลท าให้เกิดความสุขภายในจิตใจ เป็นต้น  

การพัฒนาปัญญา 
ปัญญาภาวนา (การพัฒนาปัญญา Intellectual development) คือ การฝึกปรือปัญญา

ให้เกิดความรู้ความเข้าใจสรรพสิ่งทั้งปวงตามความเป็นจริง จนกระท่ังหลุดพ้น มีจิตใจเป็นอิสระผ่องใส 
เบิกบานโดยสมบูรณ์ เมื่อปัญญาที่บริสุทธิ์รู้เห็นตามเป็นจริงนี้เกิดขึ้นแล้วก็จะช่วยให้จิตนั้น สงบ มั่นคง 
บริสุทธิ์ ผ่องใสยิ่งขึ้น ในการพัฒนาเชาวน์อารมณ์เมื่อพิจารณาแล้วสามารถแยกได้ 2 กรณี คือ โลกีย
ปัญญา และโลกุตตรปัญญาซึ่งเป็นจุดมุ่งหมายตามหลักพระพุทธศาสนา เป็นอิสระอย่างแท้จริง ใน
กรณีนี้เป็นโลกียปัญญาที่น ามาใช้ได้ในชีวิตประจ าวันด้วยการรู้เท่าทันต่อการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ที่
เกิดขึ้นตามความเป็นจริง และสามารถที่จะท าวิกฤติที่เกิดขึ้นให้เป็นโอกาสสร้างสรรค์สิ่งดีๆ ในชีวิต 
อีกท้ังเมื่อปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน 4 หรืออานาปานสติ เข้าถึงวิสุทธิ 717 ถึงพร้อมโลกุตตรปัญญา 

ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตนั้น จะเห็นได้ว่า พระพุทธศาสนาจะเน้นการพัฒนาคนเป็น
หลัก และในการพัฒนาคนนั้น สิ่งส าคัญของการพัฒนาคือ ปัญญา เพราะท าให้รู้จักสิ่งทั้งหลายและรู้
ว่าจะปฏิบัติต่อสิ่งนั้นอย่างไร การพัฒนาจะเป็นไปพร้อมกันทั้ง 4 ด้าน คือ 1) พัฒนาด้านกาย เป็นการ
พัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางด้านวัตถุและเทคโนโลยี ให้สามารถควบคุมอารมณ์ความรู้สึก
หรือพฤติกรรมที่แสดงออกทางกายได้อย่างเหมาะสม 2) พัฒนาด้านพฤติกรรม (ศีล) หรือวิธีการใช้ชีวิต 
ตลอดจนการท ามาหาเลี้ยงชีพ เครื่องมือที่ใช้ในการพัฒนาคนให้มีศีล คือ วินัย เพราะวินัย เป็นตัวการ
จัดเตรียมชีวิตให้อยู่ในสภาพที่เอ้ือต่อการพัฒนา 3) พัฒนาด้านจิตใจ (สมาธิ) เช่นพัฒนาคุณธรรม 
ความเข้มแข็ง มั่นคงของจิตใจและสภาพจิตที่ดีงาม รวมทั้งความสุข 4) พัฒนาด้านปัญญา (ปัญญา) 
คือความรู้ความเข้าใจต่างๆ รวมทั้งแนวความคิด ทัศนคติ และค่านิยม ในการฝึกฝนหรือพัฒนาด้าน

                                                           
17 ม.มู. (ไทย) 12/257/277-280; วิสุทธิ 7 หมายถึง สีลวิสุทธิ จิตตวิสุทธิ ทิฏฐิวิสุทธิ กังขาวิตรณวิ

สุทธมัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธิ ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธญาณทัสสนวิสุทธิ. 
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ความรู้ ความเข้าใจ ท าได้โดยรู้จักไตร่ตรอง วินิจฉัย ตรวจสอบโดยอาศัยเหตุผล เพ่ือให้เข้าใจความ
เป็นจริง การพัฒนาทั้ง 4 ด้านนี้จะต้องอิงอาศัยซึ่งกันและกัน ซึ่งหากพัฒนาได้ทั้งสี่ด้านแล้วจะท าให้
ชีวิตมีแต่ความดีงาม ซึ่งจะน าไปสู่การเข้าถึงอิสรภาพและสันติสุขที่แท้จริง ความมีอิสรภาพสามารถวัด
ได้จากทั้ง 4 ด้านนี้ ฉะนั้น “การพัฒนาที่เดินไปสู่ความมีอิสรภาพ จะมีลักษณะอย่างหนึ่ง คือ 
พ่ึงตนเองได้มากขึ้น”18การพัฒนาหรือการฝึกฝนจิตและปัญญา จึงเป็นการพัฒนาครบที่เรียกว่า 
ไตรสิกขา ซึ่งประกอบไปด้วย ศีล สมาธิ ปัญญา นั้นเอง 

พระพรหมคุณภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้แสดงทัศนะเกี่ยวกับการให้ความหมายของค าค าว่า 
จิตใจ สมอง และปัญญา ตามแนวคิดของ progressive education ที่กล่าวถึง การพัฒนาทั้ง 4 ด้าน 
ได้แก่ Physical Metal Emotional Social ประเด็นปัญหาที่เกิดขึ้นคือ การตีความหมายของค าว่า 
Mental ว่าแปลว่า จิตใจ และ Emotional แปลว่า อารมณ์  ซึ่งแท้จริงแล้วค าว่า Mental เมื่อมาคู่กับ 
Emotional ในภาษาอังกฤษ Mental หมายถึง Intellectual หรือ ปัญญา ซึ่งจะพบในชุดศัพท์
พัฒนาการ 4 ด้าน สองศัพท์นี้เป็น alternative term กล่าวคือ ภาษาอังกฤษเขาไม่ได้ใช้ความหมาย
คงท่ีอย่างเดียว บางครั้งก็ใช้ Intellectual มาแทน Mental ซึ่งภาษาอังกฤษถือว่าเป็นธรรมดา เพราะ
ศัพท์ค าว่า Mental เป็นค าศัพท์ที่ค่อนข้างคลุมเครือ ในขณะที่ Mind ที่หมายถึง จิตใจ ซึ่งไม่ชัด อาจ
เป็นได้ทั้งด้านความคิด หรือด้านสมอง และด้านความรู้สึกที่เราใช้ว่าอารมณ์ และท่านได้กล่าวสรุปว่า 
ค าว่า Mental ในภาษาอังกฤษหมายถึง ปัญญา หรือ Intellectual19 

ส าหรับการพัฒนาปัญญานั้นท่านมองปัญญาว่าเป็นองค์ประกอบอย่างหนึ่งของชีวิต และ
มนุษย์ต้องมองชีวิตว่าเป็นระบบแห่งองค์รวมของส่วนประกอบมากมายที่สัมพันธ์เกื้อหนุนอิงอาศัยซึ่ง
กันและกัน ถ้าในมุมมองพระพุทธศาสนาเรียกองค์ประกอบชีวิตว่า ขันธ์ 5 ได้แก่ รูป เวทนา สัญญา 
สังขาร วิญญาณ และเมื่อมองในแง่การด าเนินชีวิต ก็ประกอบไปด้วยด้านต่างๆ 3 ด้าน คือ ด้าน
พฤติกรรม คือ กาย วาจา ที่ติดต่อกับสิ่งแวดล้อม ด้านจิตใจ และด้านปัญญา ที่ต้องอาศัยสัมพันธ์อิง
อาศัยกัน ดังนั้นการจะพัฒนาปัญญาอย่างเดียวจึงท าไม่ได้ เพราะปัญญาเป็นด้านหนึ่งของระบบอง ค์
รวมของชีวิต มีส่วนประกอบสามด้านอิงอาศัยกันอยู่20 นอกจากนี้ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) 
ได้กล่าวถึงปัญญาไว้ว่า ปัญญานั้นแท้จริงก็มีอย่างเดียว ได้แก่ ธรรมชาติที่เป็นความรู้เข้าใจสภาวะ คือ 

                                                           
18 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), ธรรมกับการพัฒนาชีวิต, พิมพ์ครั้งที่ 3, (กรุงเทพมหานคร: 

มูลนิธีพุทธธรรม, 2541), หน้า 68. 
19 พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พัฒนาการแบบองค์รวมของเด็กไทย, (กรุงเทพมหานคร: สหธรรมิก, 

2545), หน้า 4-7 
20 วัฒนา พลชาติ, “ศึกษาวิเคราะหวิธีการพัฒนาปญญาตามแนวคิดของพระพรหมคุณาภรณ          

(ป.อ.ปยุตฺโต), วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
2553), หน้า 53. 
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หยั่งถึงความจริงของสิ่งทั้งหลายตามท่ีมันเป็นแต่ก็นิยมจ าแนกแยกประเภทออกไปเป็นหลายอย่างตาม
ระดับของความรู้เข้าใจบ้าง ตามหน้าที่หรือแง่ด้านของการท างานของปัญญาบ้าง ตามทางที่ปัญญานั้น
เกิดขึ้นบ้างเป็นต้น ปัญญาชุดหนึ่งซึ่งจ าแนกตามแหล่งที่มาหรือทางเกิดของปัญญา ได้แก่ ปัญญา 3 
อย่าง ชุดที่แยกออกไปเป็นสุตมยปัญญา จินตามยปัญญา และภาวนามยปัญญา ค าท้ายคือ ปัญญาเป็น
ตัวกลางร่วมกัน ส่วนค าข้างหน้าที่ต่างกันบอกที่มาหรือแหล่งเกิดของปัญญานั้นว่า หนึ่งเกิดจาก สุตะ 
(การสดับฟังการอ่านและเล่าเรียน) สองเกิดจาก จินตะ (การคิดไตร่ตรองพิจารณา) และสามเกิดจาก 
ภาวนา (การปฏิบัติต่อจากนั้น) 

1) จินตามยปัญญา ปัญญาเกิดจากการคิดพิจารณา (ปัญญาเกิดจากโยนิโสมนสิการที่
ตั้งขึ้นในตนเอง) 

2) สุตมยปัญญา ปัญญาเกิดจากการสดับเล่าเรียน (ปัญญาเกิดจากปรโตโฆสะ) 
3) ภาวนามยปัญญา ปัญญาเกิดจากการปฏิบัติบ าเพ็ญ (ปัญญาเกิดจากปัญญาสอง

อย่างแรกนั้นแล้วหมั่นมนสิการในประดาสภาวธรรม) 
 นอกจากการฝึกด้วยหลักการดังกล่าวเบื้องต้นแล้ว ท่านยังให้ความส าคัญในเรื่องของ

การศึกษาที่แท้จริง อันเป็นกระบวนการพัฒนาชีวิตซึ่งเป็นระบบของธรรมชาติที่เป็นไปตามกฎ
ธรรมชาติ ซึ่งการจัดการศึกษาต้องจัดให้เป็นไปอย่างถูกต้องตามกระบวนการของเหตุปัจจัยใน
ธรรมชาติ ตามหลักธรรมที่ว่าด้วยไตรสิกขา ซึ่งเป็นเรื่องของชีวิตคนซึ่งมี 3 ด้านหรือ 3 แดนเป็น
องค์ประกอบหรือองค์ร่วม 3 อย่างท่ีรวมกันเป็นชีวิตที่พัฒนาไปด้วยกันโดยแยกเป็น 
 1) ด้านสื่อกับโลก ได้แก่ การรับรู้ติดต่อสื่อสารสัมพันธ์พฤติกรรมความประพฤติและการ
แสดงออกต่อหรือกับเพื่อนมนุษย์และสิ่งแวดล้อมอ่ืนๆผ่านทวาร (ช่องทาง, ประตู) 2 ชุดคือ 
  ก) ผัสสทวาร (ทางรับรู้) คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย (รวมทั้งชุมทางคือ ใจเป็น 6) 
  ข) กรรมทวาร (ทางท ากรรม) คือ กาย วาจา (รวมชุมทางคือใจด้วยเป็น3) ด้านนี้เป็น
แดนหรือ ด้านที่สื่อกับโลกเรียกสั้นๆ ค าเดียวว่า “ศีล” 

2) ด้านจิตใจ ได้แก่ การท างานของจิตใจซึ่งมีองค์ประกอบและคุณสมบัติที่เกี่ยวข้อง
มากมายเริ่มต้นต้องมีเจตนาหรือเจตจ านงความจงใจตั้งใจมีแรงจูงใจอย่างใดอย่างหนึ่ง มีความดี-ความ
ชั่ว ความสามารถหรือความอ่อนด้อย พร้อมทั้งความรู้สึกสุข-ทุกข์ สบาย-ไม่สบาย หรือเฉยๆ เพลินๆ 
และปฏิกิริยาต่อจากสุข-ทุกข์นั้น เช่น ชอบใจหรือไม่ชอบใจ อยากจะได้อยากจะเอา หรืออยากจะหนี 
หรืออยากจะท าลายที่ควบคุมชักน าการรับรู้ และพฤติกรรมทั้งหลาย เช่น ว่าจะให้ดูอะไรหรือไม่ดูอะไร 
จะพูดอะไร จะพูดกับใครว่าอย่างไร ด้านนี้เรียกสั้นๆ ว่า “จิต” หรือแดนของ “สมาธิ” 

3) ด้านปัญญา ได้แก่ ความรู้ความเข้าใจตั้งแต่สุตะ คือ ความรู้ที่ได้เรียนสดับหรือข่าวสาร
ข้อมูลจนถึงการพัฒนาทุกอย่าง ในจินตาวิสัยและญาณวิสัย เช่น แนวคิดทิฏฐิ ความเชื่อถือ ทัศนคติ 
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ค่านิยม ความยึดถือตามความรู้ ความคิด ความเข้าใจแง่มุมในการมอง ในการพิจารณาอย่างใดอย่าง
หนึ่ง ด้านนี้เรียกสั้นๆ ตรงๆ ว่า “ปัญญา” 

องค์ประกอบของชีวิต 3 ด้านนี้ท างานไปด้วยกันประสานกันไปและเป็นเหตุปัจจัยแก่กัน
ไม่แยกต่างหากจากกัน การสัมพันธ์กับโลกด้วยอินทรีย์คือ ผัสสทวารและด้วยพฤติกรรมทางกายวาจา 
(ด้านที่ 1) จะเป็นไปอย่างไรก็ขึ้นต่อเจตนาขึ้นต่อสภาพความรู้สึกภาวะและคุณสมบัติต่างๆ ของจิตใจ 
(ด้านที่ 2) และทั้งหมดนั้นท าได้เท่าที่ปัญญาชี้ช่องส่องทางให้รู้แค่ไหนก็คิดและท าได้แค่นั้นคือ ภายใน
ขอบเขตของปัญญา (ด้านที่ 3) ความตั้งใจและความต้องการเป็นต้นของจิตใจ (ด้านที่ 2) ต้องอาศัย
การสื่อทางอินทรีย์และพฤติกรรมกายวาจาเป็นเครื่องสนอง (ด้านที่ 1) ต้องถูกก าหนดและจ ากัด
ขอบเขตตลอดจนปรับเปลี่ยนโดยความเชื่อถือความคิดเห็นและความรู้ความเข้าใจที่มีอยู่และที่เพ่ิม
หรือเปลี่ยนไป (ด้านที่ 2) ปัญญาจะท างานและจะพัฒนาได้ดีหรือไม่ (ด้านที่ 3) ต้องอาศัยอินทรีย์ เช่น 
ดู ฟัง อาศัยกายเคลื่อนไหว เช่น เดินไป จับ จัด ค้นฯลฯ ใช้วาจาสื่อสารไถ่ถามตามทักษะเท่าที่มี (ด้าน
ที่ 1) ต้องอาศัยภาวะและคุณสมบัติของจิตใจ เช่น ความสนใจใฝ่ใจ ความมีใจเข้มแข็งสู้ปัญหา ความ
ขยันอดทน ความรอบคอบมีสติ ความมีใจสงบแน่วแน่มีสมาธิหรือไม่เพียงใดเป็นต้น (ด้านที่ 2) นี้คือ
การด าเนินไปของชีวิตที่องค์ประกอบ 3 ด้านท างานไปด้วยกันอาศัยกันประสานกันเป็นปัจจัยแก่กัน 
ซึ่งเป็นความจริงของชีวิตนั้นตามธรรมดาของมันเป็นเรื่องของธรรมชาติ การพัฒนาพร้อมไปด้วยกัน
อย่างประสานเป็นระบบสัมพันธ์อันหนึ่งอันเดียว21 

ดังนั้นจึงสรุปว่า การพัฒนาปัญญาคือ การปฏิบัติเพ่ือฝึกฝนปัญญาให้เกิดความรู้ความ
เข้าใจสรรพสิ่งทั้งปวง จนสามารถปฏิบัติต่อสิ่งนั้นได้ รวมถึงจะต้องเข้าใจแนวคิด ทัศนคติ รู้จักคิด
พิจารณา ไตร่ตรอง วินิจฉัย ตรวจสอบโดยอาศัยเหตุผล การสดับเล่าเรียน และการปฏิบัติบ าเพ็ญ 
เพ่ือให้เข้าใจธรรมชาติที่เป็นความจริง เข้าใจสภาวะ รวมถึงการหยั่งถึงความจริง จนกระทั่งหลุดพ้น 
เป็นต้น 

2.1.2 แนวคิดเกี่ยวกับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 

 2.1.2.1 ความหมายของวิปัสสนากรรมฐาน 

 พุทธทาสภิกขุให้ทัศนะเกี่ยวกับความหมายของวิปัสสนาว่า โดยที่แท้จริงแล้วค าว่า
วิปัสสนาเป็นธุระต้องกินความรวบทั้งสมถะภาวนาและวิปัสสนาภาวนา คือ หมายถึงทั้งสมาธิและทั้ง
ปัญญานั่นเอง และยิ่งไปกว่านั้นยังได้รวบเอาศีลซึ่งยังไม่ใช่ตัวภาวนาอะไรเลยเข้าไปอีกด้วยในฐานะเป็น
บริวารหรือบาทฐานของสมาธิ ฉะนั้นศีลกับสมาธิจึงเป็นที่ตั้งอาศัยของวิปัสสนา เพราะว่าวิปัสสนานั้น 

                                                           
21 พระพรหมคุณาภรณ์(ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย พุทธธรรมประดิษฐาน 26 ศคตวรรษ

กาล, 2555), หน้า 350-351. 
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หมายถึง การรู้แจ้งเห็นจริง การรู้แจ้งเห็นจริงจะเกิดขึ้นมาได้ก็ในเมื่อบุคคลมีจิตใจที่ปีติปราโมทย์ คือ ไม่
มีอะไรเป็นเครื่องเศร้าหมองใจ22 

 พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) นิยามค าว่า“วิปัสสนา” หมายถึง ความเห็นแจ้งคือ
เห็นตรงต่อความเป็นจริงของสภาวธรรม ปัญญาที่เห็นไตรลักษณ์อันให้ถอนความหลงผิด รู้ผิดใน
สังขารเสียได้ และยังเป็นการฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความรู้ชัดภาวะของสิ่งทั้งหลายตามที่มันเป็นของ
มันเอง23 

 พระราชวรมุนี (ประยุทธ์ ปยุตโต)24 ให้ความหมายของกรรมฐาน (Mentalexercise, 
subject of meditation) คือ ที่ตั้งแห่งการงานหรือที่ที่จิตท างานหรือสิ่งที่ใช้เป็นอารมณ์ในการเจริญ
ภาวนา หรืออุปกรณ์ในการฝึกอบรมจิต จิตจะได้มีงานท า ไม่เที่ยวเตลิดฟุ้งซ่านไปอย่างไร้ จุดหมาย 
กรรมฐานจึงเป็นอุบายทางใจที่มีวิธีฝึก 2 อย่าง ได้แก่ สมถกัมมัฏฐาน (Tranquility meditation) เป็น
การฝึกอบรมจิตไว้กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้เกิดความสงบ จนตั้งมั่นเป็นสมาธิในระดับต่างๆ จุดมุ่งหมายของ
สมถะหมายเอาสมาธิขั้นสูงที่ท าให้เกิดฌานเป็นต้น ส่วนการพิจารณาสังขารให้เกิดความแจ้งเข้าใจชัด 
รู้จักมองสิ่งทั้งหลายตามสภาวะเป็นจริง สามารถถอนความหลงผิด รู้ผิด และยึดติดในสิ่งทั้งหลายได้
ตามล าดับฌานปัญญาเรียกว่า วิปัสสนากรรมฐาน (Insight meditation) 

 สมเด็จพระมหาสมณเจ้ากรมพระยาวชิญาณวโรรส 25 ได้ให้ความหมายของ
วิปัสสนากรรมฐานว่า หมายถึง อุบายเรืองปัญญา หรืออุบายวิธีที่จะท าให้เกิดปัญญาที่เรียกว่า
วิปัสสนาปัญญา ซึ่งเป็นปัญญาที่รู้เห็นสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง 

 วริยา ชินวรรโณ26 ได้อธิบายวิปัสสนากรรมฐานตามความหมายของหลวงพ่อเทียน 
กล่าวถึงวิปัสสนากรรมฐานว่าเป็นอุบายให้เกิดปัญญา ดังนั้นความว่า วิปัสสนาแปลว่าความรู้แจ้ง  

                                                           
22 พุทธทาสภิกขุ, คู่มือมนุษย์ฉบับสมบูรณ์, พิมพ์ครั้งที่ 3, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์สุขภาพใจ, 

2554), หน้า 98-99. 
23 พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) , พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์ , พิมพ์ครั้งที่  2, 

(กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2555), หน้า 373. 
24 พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺ โต), พุทธธรรม(ฉบับเดิม) , พิมพ์เผยแพร่ธรรมทานครั้ งที่  23. 

(กรุงเทพมหานคร, 2546), หนา้ 306, 850 
25 สมเด็จพระมหาสมณเจ้ากรมพระยาวชิญาณวโรรส อ้างถึงใน พระครูสมุห์ทองล้วน คงพิศ, วิธีปฏิบัติ

กรรมฐานตามหลักพุทธศาสนาเถรวาท: กรณีศึกษาวิธีปฏิบัติกรรมฐานตามแนวทางของพระธรรมธีรราชมหามุนี, 
(โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.9), รายงานการศึกษาอิสระ, ปริญญาศิลปะมหาบัณฑิต, (ขอนแก่น: มหาวิทยาลัยขอนแก่น, 
2545), หน้า 29. 

26 วริยา ชินวรรโณ และคณะ, สมาธิในพระไตรปิฎก:วิวัฒนาการการตีความค าสอนเร่ืองสมาธิใน
พระพุทธศาสนาฝ่ายเถรวาทในประเทศไทย, พิมพ์ครั้งที่ 3, (กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั, 2548), หน้า 108. 
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ความเห็นจริง เห็นอะไร เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เมื่อเห็นแจ้งรู้จริงแล้วมันก็ต่างจากเก่า ส่วนการท า 
การพูด การคิด เดิมเมื่อเรายังไม่เห็นแจ้ง ยังไม่รู้จริง การท า การพูด การคิดก็อย่างเก่า จัดเป็นวิปัสสนา
ไม่ได้ ต่อเมื่อเรามีความรู้สึกต่างจากเดิม ความโลภ ความโกรธ ความหลงลดลง จึงจะเป็นวิปัสสนา 

 จ าลอง ดิษยวณิช27 ได้ให้ความหมายของ วิปัสสนากรรมฐาน หมายถึง การกระท า
อันเป็นที่ตั้งแห่งการเห็นแจ้งในรูปนาม โดยความเป็นพระไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา 
องค์ธรรม องค์ธรรมของวิปัสสนากรรมฐานได้แก่ ปัญญาเจตสิก ในอีกความหมายหนึ่ง วิปัสสนามาจาก
ค าสองค า คือ วิ แปลว่า แจ้งหรือชัด กับ ปัสสนา แปลว่าการเห็น วิปัสสนา จึงหมายถึง ปัญญาที่เห็น
แจ้งชัดในรูปนาม หรือขันธ์ 5 ว่ามีลักษณะของความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์ และความไม่ใช่ตัวตน เป็น
ภาวนามยปัญญาที่ท าให้เข้าใจถึงอริยสัจ 4 จนบรรลุ มรรค ผล นิพพาน ตามก าลังของวิปัสสนาญาณ  

 จากความหมายข้างต้นสรุปได้ว่า วิปัสสนากรรมฐาน หมายถึง อุบายหรือวิธีที่ท าให้
เกิดการเห็นแจ้งในรูปนาม เป็นอุบายให้เกิดปัญญารู้แจ้ง เห็นจริง โดยความเป็นพระไตรลักษณ์ คือ 
อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา อุบายทางใจที่มีวิธีฝึก 2 อย่าง ได้แก่ 1) สมถกัมมัฏฐาน 2) วิปัสสนา
กัมมัฏฐาน 

 มหาสติปัฏฐานสูตร มีความส าคัญมากต่อการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน พระพุทธ
องค์ตรัสว่า “ทางสายนี้เป็นทางเอกหรือทางเดียวเท่านั้น (The only way)” ก็คือ 1) เพ่ือความ
บริสุทธิ์ของสัตว์ทั้งหลาย 2) เพ่ือระงับความโศกและความคร่ าครวญ 3) เพ่ือดับความทุกข์และความ
โทมนัส 4) เพ่ือบรรลุญาณธรรม คืออริยมรรคและ 5) เพ่ือเห็นแจ้งพระนิพพาน 

 สุจิตรา อ่อนค้อม28 ได้อธิบายว่า ทางสายเดียวคือสติปัฎฐาน 4 แปลว่า ที่ตั้งของ
สติ ซึ่งได้แก่ กาย (body) เวทนา (feeling) จิต (mind) และธรรม (mind-objects) ในอีกความหมาย
หนึ่งที่เกี่ยวกับการปฎิบัติ แปลว่า สติก าหนด คือ การก าหนดสักแต่ว่ารู้ (bare attention) ที่กาย 
เวทนา จิต และธรรม สติปัฏฐาน 4 มีใจความโดยสังเขปดังนี้ 

 สติปัฏฐาน 1 กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การพิจารณากาย คือการพิจารณาว่ากายนี้ 
ก็สักแต่ว่ากายไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา เป็นสิ่งที่เกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไปตามเหตุปัจจัย ไม่ใช่
เรา ไม่ใช่ของเรา บังคับบัญชาไม่ได้ ได้แก ่

 1.1 อานาปานสติ คือ ไปในที่สงัด นั่งขัดสมาธิ ตั้งสติก าหนดลมหายใจเข้าออก โดย
อาการต่างๆ 

                                                           
27 จ าลอง ดิษยวณิช, วิปัสสนากรรมฐานและเชาวน์อารมณ์เพ่ือการพัฒนาสุขภาพจิตและเชาว์

อารมณ์, (เชียงใหม่: หจก.เชียงใหม่โรงพิมพ์แสงศิลป์เชียงใหม่, 2543), หน้า 3. 
28 สุจิตรา อ่อนค้อม, การฝึกสมาธิ, พิมพ์ครั้งที่ 6, (กรุงเทพมหานคร: ดับเบิ้ลนายน์พริ้นติ้ง, 2542),            

หน้า 158-159. 
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 1.2 ก าหนดอิริยาบถ คือ เมื่อยืน เดิน นั่ง นอน หรือร่างกายอยู่ในอาการอย่างไรๆ 
ก็รู้ชัดในอาการที่เป็นอยู่นั้นๆ 

 1.3 สัมปชัญญะ คือ สร้างสัมปชัญญะในการกระท าทุกอย่าง และความเคลื่อนไหว
ทุกอย่าง เช่น การก้าวเดิน การเหลียวมอง การเหยียดมือ นุ่ง ห่ม กิน ดื่ม เคี้ยว ถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ 
การตื่น การหลับ การพูด การนิ่ง เป็นต้น 

 1.4 ปฏิกูลมนสิการ คือ พิจารณาร่างกายของตน ตั้งแต่ศีรษะจรดปลายเท้า ซึ่งมี
ส่วนประกอบที่ไม่สะอาดต่างๆ มากมายมารวมๆ อยู่ด้วยกัน 

 1.5 ธาตุมนสิการปัพพะ คือ พิจารณาร่างกายของตน โดยให้เห็นแยกประเภทเป็น
ธาตุ 4 แต่ละอย่างๆ 

 1.6 นวสีวถิกา คือ มองเห็นศพที่อยู่ในสภาพต่างๆกัน โดยระยะเวลา 9 ระดับตั้งแต่
ตายใหม่ๆ ไปจนถึงกระดูกผุ แล้วในแต่ละกรณีนั้น ให้ย้อนมานึกถึงร่างกายของตนว่า จะต้องเป็น
เช่นนั้นเหมือนกัน 

 สติปัฏฐาน 2. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การพิจารณาเวทนา คือ การตามดู
เวทนาของตน ตามรู้เวทนาของตน กล่าวคือตามรู้ความรู้สึกของตน เช่น เมื่อเสวยสุขเวทนาก็รู้ว่าเสวย
สุขเวทนา เมื่อเสวยทุกขเวทนาก็รู้ว่าเสวยทุกขเวทนา เป็นต้น ได้แก่ เวทนา 3 อย่าง คือ 

 2.1 สุขเวทนา ความรู้สึกเป็นสุข 
 2.2 ทุกขเวทนา ความรู้สึกไม่สบายเป็นทุกข์ 
 2.3 อุเบกขาเวทนา ความรู้สึกเฉยๆ 

 สติปัฏฐาน 3. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การพิจารณาจิต อาการตามดูจิตของ
ตน ตามรู้จิตของตน รู้ชัดว่าจิตของตนในขณะนั้นๆ เป็นอย่างไร พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า มีอยู่ 16 อย่าง 
เช่น 

 ก าหนดรู้จิตราคะ  ว่าจิตมีราคะ 
 ก าหนดรู้จิตไม่มีราคะ  ว่าจิตไม่มีราคะ 
 ก าหนดรู้จิตมีโทสะ  ว่าจิตมีโทสะ 
 ก าหนดรู้จิตไม่มีโทสะ  ว่าจิตไม่มีโทสะ 
 ก าหนดรู้จิตมีโมหะ  ว่าจิตไม่มีโมสะ 
 ก าหนดรู้จิตไม่มีโมหะ  ว่าจิตไม่มีโมหะ 
 และก าหนดรู้จิตอ่ืนๆอีก 10 ชนิด รวมก าหนดรู้จิต 16 ชนิด 
 เมื่อบุคคลพิจารณาจิต ตามดูจิตอยู่เช่นนั้น ย่อมเห็นธรรมดา คือ ความสิ้นและความ

เสื่อมในจิต เขาย่อมเห็นจิตสักแต่ว่าเกิดขึ้นดับไปตามเหตุปัจจัย จึงเป็นผู้ไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรในโลก มี
ชีวิตเบาสบาย 
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 สติปัฏฐาน 4. ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การพิจารณาธรรม คือ การตามดู
ธรรมทั้งส่วนอกุศลและกุศลที่เกิดขึ้นในจิตของตน ได้แก่  

 4.1 นิวรณ์ คือ รู้ชัดในขณะนั้นๆ ว่า นิวรณ์ 5 แต่ละอย่างๆ มีอยู่ในใจตนหรือไม่ ที่
ยังไม่เกิดเกิดขึ้นได้อย่างไร ที่เกิดขึ้นแล้วละเสียได้อย่างไร ที่ละได้แล้วไม่เกิดขึ้นอีกต่อไปอย่างไร รู้ชัด
ตามที่เป็นอยู่ในขณะนั้น ๆ นิวรณ์ 5 คือ สิ่งกั้นจิตไม่ให้ก้าวหน้าในคุณธรรม ได้แก่ กามฉันทะ 
พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะ วิจิกิจฉา 

  4.1.1 กามฉันทะ ความพอใจในสิ่งที่น่าใคร่น่าปรารถนา เช่น รูปที่สวย เสียงที่
ไพเราะ กลิ่นที่หอม รสที่อร่อย สัมผัสที่อ่อนนุ่ม เป็นต้น 

  4.1.2 พยาบาท ความโกรธเคือง หรือความคิดปองร้าย 
  4.1.3 ถีนะมิทธะ ความท้อแท้ และความง่วงเหงาหาวนอน 
  4.1.4 อุทธัจจะกุกกุจจะ ความฟุ้งซ่าน ความหงุดหงิดร าคาญใจ หรือความวิตก 

กังวล 
  4.1.5 วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย 
 ขันธ์ คือ ก าหนดรู้ว่า ขันธ์ 5 แต่ละอย่างคืออะไร เกิดขึ้นได้อย่างไร ดับไปได้

อย่างไรอายตนะ คือ รู้ชัดในอายตนะภายใน ภายนอก แต่ละอย่าง รู้ชัดในสังโยชน์ที่เกิดขึ้นเพราะ
อาศัยอายตนะนั้นๆ รู้ชัดว่าสังโยชน์ที่ยังไม่เกิด เกิดขึ้นได้อย่างไร ที่เกิดขึ้นแล้วละเสียได้อย่างไร ที่ละ
ได้แล้วไม่เกิดขึ้นได้อีกต่อไปอย่างไร 

 โพชฌงค์ คือ รู้ชัดในขณะนั้นๆ ว่าโพชฌงค์แต่ละอย่างๆ มีอยู่ในใจตนหรือไม่ ที่ยัง
ไม่เกิดเกิดข้ึนได้อย่างไร ที่เกิดขึ้นแล้วเจริญเต็มบริบูรณ์ได้อย่างไร 

 อริยสัจ คือ รู้ชัดอริยสัจ 4 แต่ละอย่างๆ ตามความเป็นจริงว่า คืออะไร เป็นอย่างไร 
 ดังนั้นการปฏิบัติเพ่ือฝึกฝนในเรื่องสติจึงเป็นส่วนหนึ่งในกระบวนการพัฒนาปัญญา

นั่นเอง และการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานคือการเจริญมหาสติปัฏฐาน 4 นั่นเอง วิปัสสนากรรมฐาน 
หมายถึง ที่ต้องแห่งการกระท าที่เป็นปัจจัยให้เกิดการเห็นแจ้ง การเห็นพิเศษ และการเห็นโดยอาการ
ต่างๆ มีความไม่เที่ยงเป็นต้น29 และการเจริญสติปัฏฐานนี้ เป็นวิธีปฏิบัติธรรมที่นิยมกันมา และยกย่อง
นับถือกันอย่างสูง ถือว่ามีพร้อมทั้งสมถะและวิปัสสนาในตัวพระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต) 30 ได้แสดง
ทัศนะว่า สติปัฏฐาน 4 เป็นเรื่องที่สามารถปฏิบัติได้ทุกเวลา โดยไม่จ าเป็นต้องปลีกตัวไปปฏิบัตินอก
สังคมใดเวลาใดเวลาหนึ่ง เพราะผู้ปฏิบัติสามารถก าหนดสติในทุกอิริยาบถในชีวิตประจ าวันได้เป็นต้น 

                                                           
29 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) , มงคล 38 ประการ,  (ม.ป.ท., ม.ป.ป.), 2532, หน้า 

314. 
30 พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺ โต), พุทธธรรม(ฉบับเดิม) , พิมพ์เผยแพร่ธรรมทานครั้ งที่  23, 

(กรุงเทพมหานคร, 2546), หน้า 320. 
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 สติปัฏฐาน 4 เป็นเอกายนมรรค 22 คือ เป็นทางเดียวหรือเป็นวิธีปฏิบัติประการ
เดียวเท่านั้นเพ่ือการดับทุกข์ทั้งปวง ปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร ซึ่งพระผู้มีพระภาคเจ้า ทรงแสดง
สติปัฏฐาน 4 ที่นิคมของชาวกุรุ ชื่อกัมมาสทัมมะในกุรุชนบท ความว่า “ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เป็นทาง
เดียว เพื่อความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ทั้งหลาย เพ่ือล่วงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือ
บรรลุญายธรรม เพ่ือท าให้แจ้งนิพพาน ทางนี้คือ สติปัฏฐาน 4 ประการ31” ซึ่งค าว่า เอกายนมรรค คือ 
ทางเดียว หนทางประการเดียวที่ท าให้สัตว์โลกไปสู่เป้าหมาย มีค าอธิบายไว้ดังนี้ 

 1. ทาง32 หมายถึง การด าเนินไปสู่พระนิพพาน หรือทางที่ผู้ต้องการพระนิพพาน
ควรด าเนินไป  

 2. ทางเดียว33 หมายถึง  
  2.1) เป็นทางที่บุคคลผู้ละการเกี่ยวข้องกับหมู่คณะไปประพฤติธรรมอยู่แต่ผู้เดียว  
  2.2) เป็นทางสายเดียวที่พระพุทธเจ้าทรงท าให้เกิดขึ้น เป็นทางของบุคคลผู้เดียว 

คือพระพุทธเจ้า เพราะทรงท าให้เกิดขึ้น  
  2.3) เป็นทางปฏิบัติในศาสนาเดียว คือ พระพุทธศาสนา 
  2.4) เป็นทางด าเนินไปสู่จุดหมายเดียว คือ พระนิพพาน  
 3. เป้าหมายของทางสายเดียว34 หมายถึง การเดินทางเพ่ือวัตถุประสงค์ 7 อย่าง 

คือ  
  3.1) เพื่อความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์  
  3.2) เพื่อล่วงโสกะ  
  3.3) เพื่อล่วงปริเทวะ  
  3.4) เพื่อดับทุกข์  
  3.5) เพื่อดับโทมนัส  
  3.6) เพื่อบรรลุญายธรรม  
  3.7) เพื่อท าให้แจ้งนิพพาน  
 สติปัฏฐานที่ปรากฏในพระสุตตันตปิฎก มีความหมายอย่างเดียวกันกับสัมมาสติ ใน

มรรคมีองค์ 8 ดังปรากฏหลักฐานว่า ภิกษุทั้งหลาย สัมมาสติเป็นอย่างไร ภิกษุในธรรมวินัยนี้  
 1. พิจารณาเห็นกายในกายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและ

โทมนัส ในโลกได้ 

                                                           
31 ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) 0/372-405/30-340. 
32 ม.มู. (ไทย) 12/154/154.  
33 ม.มู. (ไทย) 12/154/155.  
34 ม.มู. (ไทย) 12/154/156. 
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 2. พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ 
ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 

 3. พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกได้ 

 4. พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลกได้35 

 การเจริญสติปัฏฐาน 4 ซึ่งล้วนหมายถึง ปัญญารู้ หรือเห็นธรรมทั้งหลายตามสภาพ
ที่เป็นจริง ซึ่งปัญญาเห็นความจริงด้วยสติทั้ง 4 ฐานดังกล่าวนี้ เกิดขึ้นจากการเห็นแจ้งถึงความจริงที่
เรียกว่า “ปัสสนา” ซึ่ง ปัสสนา หรือ การเห็นแจ้งดังกล่าวนี้เป็นความฉลาดทางปัญญา ซึ่งปรากฏ
หลักฐานใน มหาปัญญากถา ปัญญาวรรค ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค กล่าวถึง การพิจารณาด้วย
ปัญญาในรูปแบบของอนุปัสสนา 7 ประการ มีดังนี้ คือ 

 1) อนิจจานุปัสสนา (พิจารณาเห็นความไม่เที่ยง)  
 2) ทุกขานุปัสสนา (พิจารณาเห็นความเป็นทุกข์)  
 3) อนัตตานุปัสสนา (พิจารณาเห็นความไม่มีตัวตน)  
 4) นิพพิทานุปัสสนา (พิจารณาเห็นความน่าเบื่อหน่าย)  
 5) วิราคานุปัสสนา (พิจารณาเห็นความคลายก าหนัด)  
 6) นิโรธานุปัสสนา (พิจารณาเห็นความดับกิเลส)  
 7) ปฏินิสสัคคานุปัสสนา36 (พิจารณาเห็นความสลัดทิ้งกิเลส)  
 การเห็นความจริงไปตามฐานทั้ง 4 หรือการมีปัญญารู้ความจริงด้วยอนุปัสสนา 7 

ประการข้างต้นนี้ เป็นไปเพ่ือน าไปสู่ผลที่พึงประสงค์ คือ การละความส าคัญมั่นหมายว่า กาย เวทนา 
จิต ธรรมนี้ว่าเป็นตัวตนสัตว์บุคคล ดังปรากฏหลักฐานในอรรถกถาทีฆนิกาย มหาวรรค มีข้อความว่า 
“ความรู้ชัดของภิกษุนี้ ละความเห็นว่าสัตว์ ถอนความส าคัญว่าเป็นสัตว์ได้ ทั้งเป็นกรรมฐาน เป็นสติ
ปัฏฐานภาวนา”37 
  

                                                           
35 ที.ม. (ไทย) 10/160/105. 
36 ขุ.ป. (ไทย) 3 / /537-538, ขุ.ป.อ. (ไทย) 68/77-78. 
37 ที.ม.อ. (ไทย) 4/30. 



21 
 

 

 2.1.2.2 หลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน4 ในพระไตรปิฎก38 
 มหาสติปัฏฐานสูตรว่าด้วยการเจริญสติปัฏฐาน สูตรใหญ่ 
 ข้าพเจ้าได้สดับมาอย่างนี้ว่า สมัยหนึ่งพระผู้มีพระภาคประทับอยู่ ณ นิคมของชาว

กุรุ ชื่อกัมมาสธัมมะแคว้นกุรุ ณ ที่นั้นแล พระผู้มีพระภาคได้รับสั่งเรียกภิกษุท้ังหลายมาตรัสว่า “ภิกษุ
ทั้งหลาย” ภิกษุเหล่านั้นทูลรับสนองพระด ารัสแล้ว พระผู้มีพระภาคจึงได้ตรัสว่า“ภิกษุท้ังหลาย ทางนี้
เป็นทางสายเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพ่ือล่วงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส 
เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือท าให้แจ้งนิพพานทางนี้ คือ สติปัฏฐาน 4 ประการ” 

 สติปัฏฐาน 4 ประการอะไรบ้าง คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
 1. พิจารณาเห็นกายในกายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌา

และโทมนัสในโลกได้ 
 2. พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ 

ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 
 3. พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและ

โทมนัสในโลกได้ 
 4. พิจารณาเป็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัด

อภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 
 1) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
  - กายานุปัสสนา (การพิจารณากาย) หมวดลมหายใจเข้าออก 
  ภิกษุทั้งหลายพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ อย่างไร: คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ไป

อยู่ในป่า ไปอยู่ที่โคนไม้ หรือที่เรือนว่าง นั่งคู้บัลลังก์ ตั้งกายตรง ด ารงสติไว้เฉพาะหน้า มีสติหายใจ
เข้า มีสติหายใจออก 

 เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่า ‘เราหายใจเข้ายาว’  
  เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่า ‘เราหายใจออกยาว’ 
  เมือ่หายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่า ‘เราหายใจเข้าสั้น’ 
  เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่า ‘เราหายใจออกสั้น’ 
  ส าเหนียกว่า ‘เราก าหนดรู้กองลมทั้งปวง หายใจเข้า’ 
  ส าเหนียกว่า ‘เราก าหนดรู้กองลมทั้งปวง หายใจออก’ 
  ส าเหนียกว่า ‘เราระงับกายสังขาร หายใจเข้า’ 
  ส าเหนียกว่า ‘เราระงับกายสังขาร หายใจออก’ 

                                                           
38 พระราชสิทธิมุนี (วิ.), “ศึกษาวิเคราะห์รูปแบบและวิธีการสอบอารมณ์ตามแนวสติปัฏฐาน 4”, 

รายงานการวิจัย, คณะพุทธศาสตร์, (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2557), หน้า 12-22. 
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  ...ด้วยวิธีนี้ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ พิจารณาเห็นกายในกาย
ภายนอกอยู่หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิด (แห่งลม
หายใจ) ในกายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับ (แห่งลมหายใจ) ในกายอยู่ หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรม
เป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับ (แห่งลมหายใจ) ในกายอยู่ หรือว่าภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้า
ว่า ‘กายมีอยู่’ ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัย(ตัณหาและทิฏฐิ)อยู่ และไม่ยึดมั่น
ถือมั่นอะไรๆ ในโลก ภิกษุจึงชื่อว่าพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ อย่างนี้แล39 

  - กายานุปัสสนา หมวดอิริยาบถ ภิกษุทั้งหลายอีกประการหนึ่ง ภิกษุเมื่อเดิน ก็
รู้ชัดว่า ‘เราเดิน’ เมื่อยืน ก็รู้ชัดว่า ‘เรายืน’ เมื่อนั่ง ก็รู้ชัดว่า ‘เรานั่ง’ เมื่อนอน ก็รู้ชัดว่า‘เรานอน’ 
ภิกษุนั้นเมื่อด ารงกายอยู่โดยอาการใดๆ ก็รู้ชัดกายที่ด าเนินอยู่โดยอาการนั้นด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณา
เห็นกายในกายภายในอยู่ฯลฯ ภิกษุจึงชื่อว่าพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ อย่างนี้แล40 

  - กายานุปัสสนา หมวดสัมปชัญญะ ภิกษุทั้งหลายอีกประการหนี่ง ภิกษุท า
ความรู้สึกตัวในการก้าวไป การถอยกลับท าความรู้สึกตัวในการแลดู การเหลียวดู ท าความรู้สึกตัวใน
การคู้เข้า การเหยียดออกท าความรู้สึกตัวในการครองสังฆาฏิบาตรและจีวร ท าความรู้สึกตัวในการฉัน 
การดื่ม การเค้ียว การลิ้ม ท าความรู้สึกตัวในการถ่ายอุจจาระและปัสสาวะ ท าความรู้สึกตัวในการเดิน  
การยืน การนั่ง การนอน การตื่น การพูด การนิ่ง ด้วยวิธีนี้ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ 
ฯลฯ ภิกษุจึงชื่อว่าพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ อย่างนี้แล41 

  - กายานุปัสสนา หมวดสิ่งปฏิกูล ภิกษุทั้งหลายอีกประการหนึ่งภิกษุพิจารณา
เห็นกายนี้ตั้งแต่ฝ่าเท้าขึ้นไปเบื้องบน ตั้งแต่ปลายผมลงมาเบื้องล่าง มีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ เต็มไปด้วย
สิ่งที่ไม่สะอาดชนิดต่างๆ ว่า ‘ในกายนี้มีผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็นกระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ 
ตับ พังผืด ม้าม ปอด ไส้ใหญ่ ไส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ าตา 
เปลวมัน น้ าลาย น้ ามูก ไขข้อ มูตร’ ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ฯลฯ ภิกษุจึงชื่อ
ว่าพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ อย่างนี้แล42 

  - กายานุปัสสนา หมวดธาตุ ภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็น
กายนี้ตามที่ตั้งอยู่ตามที่ด ารงอยู่โดยความเป็นธาตุว่า ‘ในกายนี้มีธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุไฟ ธาตุลมอยู่’ ...

                                                           

 39 ม.มู. (ไทย) 12/1-10/102-104. 
 40 ม.มู. (ไทย) 12/1-10/104. 
 41 ม.มู. (ไทย) 12/1-10/105.อ้างอิงในพระราชสิทธิมุนี (วิ.), “ศึกษาวิเคราะห์รูปแบบและวิธีการสอบ

อารมณ์ตามแนวสติปัฏฐาน 4”, รายงานการวิจัย, คณะพุทธศาสตร์, (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
2557), หน้า 12-22. 

 42 ม.มู. (ไทย) 12/1-10/105-106. 
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ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ ฯลฯ ภิกษุจึงชื่อว่าพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ อย่าง
นี้แล43 

  - กายานุปัสสนา หมวดป่าช้า 9 หมวดภิกษุท้ังหลาย อีกประการหนึ่ง 
   (1) ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้า ซึ่งตายแล้ว 1 วัน ตายแล้ว 2 วัน 

หรือตายแล้ว 3 วัน เป็นศพขึ้นอืด ศพเขียวคล้ า ศพมีน้ าเหลืองเยิ้ม แม้ฉันใดภิกษุนั้นน ากายนี้เข้าไป
เปรียบเทียบให้เห็นฉันนั้นเหมือนกันว่า ‘ถึงกายนี้ก็มีสภาพอย่างนั้น มีลักษณะอย่างนั้น ไม่ล่วงพ้น
ความเป็นอย่างนั้นไปได้’ ด้วยวิธีนี้ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ฯลฯ ภิกษุจึงชื่อว่าพิจารณา
เห็นกายในกายอยู่อย่างนี้แล... 

   (2) ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้าซึ่งเป็นกระดูกผุป่นเป็นชิ้นเล็กชิ้น
น้อย แม้ฉันใดภิกษุนั้นน ากายนี้เข้าไปเปรียบเทียบให้เห็นฉันนั้นเหมือนกันว่า ‘ถึงกายนี้ก็มีสภาพอย่าง
นั้นมีลักษณะอย่างนั้นไม่ล่วงพ้นความเป็นอย่างนั้นไปได ้ 

  ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ พิจารณาเห็นกายในกายภายนอก
อยู่ หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในกายอยู่ 
พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่ หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับใน
กายอยู่หรือว่าภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘กายมีอยู่’ ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ เจริญสติ
เท่านั้น ไม่อาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู่ ไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก ภิกษุจึงชื่อว่าพิจารณาเห็นกายใน
กายอยู่ อย่างนี้แล44  

 2) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน: ภิกษุท้ังหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา
ทั้งหลายอยู่ อย่างไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 

  - เมื่อเสวยสุขเวทนา (ความรู้สึกสุข) ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยสุขเวทนา’ 
  - เมื่อเสวยทุกขเวทนา (ความรู้สึกทุกข์) ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยทุกขเวทนา’ 
  - เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนา (ความรู้สึกไม่ทุกข์ไม่สุข) ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยอทุกขม

สุขเวทนา’ 
  - เมื่อเสวยสุขเวทนาที่มีอามิส ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยสุขเวทนาที่มีอามิส’ 
  - เมื่อเสวยสุขเวทนาที่ไม่มีอามิส ก็รู้ชัดว่า‘เราเสวยสุขเวทนาที่ไม่มีอามิส’ 
  - เมื่อเสวยทุกขเวทนาที่มีอามิส ก็รู้ชัดวา ‘เราเสวยทุกขเวทนาที่มีอามิส’ 
  - เมื่อเสวยทุกขเวทนาที่ไม่มีอามิส ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยทุกขเวทนาที่ไม่มีอามิส’ 

                                                           

 43 ม.มู. (ไทย) 12/1-10/109. 
 44 ม.มู. (ไทย) 12/1-10-107-109.อ้างอิงใน พระราชสิทธิมุนี (วิ.), “ศึกษาวิเคราะห์รูปแบบและ

วิธีการสอบอารมณ์ตามแนวสติปัฏฐาน 4”, รายงานการวิจัย, (คณะพุทธศาสตร์: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2557), หน้า 12-22. 
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  - เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่มีอามิส ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่มี
อามิส’ 

  - เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่ไม่มีอามิส ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่ไม่
มีอามิส’ 

  ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายภายในอยู่ พิจารณาเห็น
เวทนาในเวทนาทั้งหลายภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายทั้งภายในทั้งภายนอก
อยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในเวทนาทั้งหลายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในเวทนา
ทั้งหลายอยู่ หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรม เป็นเหตุดับในเวทนาทั้งหลายอยู่หรือว่า 
ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘เวทนามีอยู่’ ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่
อาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู่ ไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก ภิกษุจึงชื่อว่าพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา
ทั้งหลายอยู่ อย่างนี้แล45   

 3) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน: ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ 
อย่างไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 

  - จิตมีราคะ   ก็รู้ชัดว่า  ‘จิตมีราคะ’ 
    - จิตปราศจากราคะ  ก็รู้ชัดว่า  ‘จิตปราศจากราคะ’ 
    - จิตมีโทสะ   ก็รู้ชัดว่า  ‘จิตมีโทสะ’ 
    - จิตปราศจากโทสะ   ก็รู้ชัดว่า  ‘จิตปราศจากโทสะ’ 
    - จิตมีโมหะ   ก็รู้ชัดว่า  ‘จิตมีโมหะ’ 
    - จิตปราศจากโมหะ  ก็รู้ชัดว่า  ‘จิตปราศจากโมหะ’ 
    - จิตหดหู่   ก็รู้ชัดว่า  ‘จิตหดหู่’ 
    - จิตฟุ้งซ่าน   ก็รู้ชัดว่า  ‘จิตฟุ้งซ่าน’ 
    - จิตเป็นมหัคคตะ  ก็รู้ชัดว่า  ‘จิตเป็นมหัคคตะ’ 
    - จิตไม่เป็นมหัคคตะ   ก็รู้ชัดว่า  ‘จิตไม่เป็นมหัคคตะ’ 
    - จิตมีจิตอื่นยิ่งกว่า  ก็รู้ชัดว่า  ‘จิตมีจิตอื่นยิ่งกว่า’ 
    - จิตไม่มีจิตอ่ืนยิ่งกว่า ก็รู้ชัดว่า  ‘จิตไม่มีจิตอ่ืนยิ่งกว่า’ 
    - จิตเป็นสมาธิ  ก็รู้ชัดว่า  ‘จิตเป็นสมาธิ’ 
    - จิตไม่เป็นสมาธิ  ก็รู้ชัดว่า  ‘จิตไม่เป็นสมาธิ’ 
    - จิตหลุดพ้นแล้ว  ก็รู้ชัดว่า  ‘จิตหลุดพ้นแล้ว’ 

                                                           

 45 ม.มู. (ไทย) 12/1-10/109-110. อ้างอิงใน พระราชสิทธิมุนี (วิ.), “ศึกษาวิเคราะห์รูปแบบและวิธีการ
สอบอารมณ์ตามแนวสติปัฏฐาน 4”, รายงานการวิจัย, (คณะพุทธศาสตร์: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
2557), หน้า 12-22. 
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    - จิตไม่หลุดพ้น  ก็รู้ชัดว่า  ‘จิตไม่หลุดพ้น’ 
  ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตภายในอยู่ พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกอยู่ 

หรือพิจารณาเห็นจิตในจิตทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในจิตอยู่ พิจารณา
เห็นธรรมเป็นเหตุดับในจิตอยู่ หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรม เป็นเหตุดับในจิตอยู่ 
หรือว่าภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘จิตมีอยู่’ ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น 
ไม่อาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู่ไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก ภิกษุจึงชื่อว่าพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่
อย่างนี้แล46 

 4) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
  4.1) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมวดนิวรณ์ 
    ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่ อย่างไร คือ ภิกษุ

ในธรรมวินัยนี้พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ นิวรณ์ 5 ประการอยู่ ได้แก่ 
    (1) เมื่อกามฉันทะภายในมีอยู่ก็รู้ชัดว่า ‘กามฉันทะภายในของเรามีอยู่ ’ 

หรือเมื่อกามฉันทะภายในไม่มีก็รู้ชัดว่า ‘กามฉันทะภายในของเราไม่มี’ การเกิดขึ้นแห่งกามฉันทะที่ยัง
ไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้น การละกามฉันทะที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุ นั้น 
และกามฉันทะที่ละได้แล้วจะไม่เกิดข้ึนต่อไปอีกด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้น 

    (2) เมื่อพยาบาทภายในมีอยู่ก็รู้ชัดว่า ‘พยาบาทภายในของเรามีอยู่’ หรือ
เมื่อพยาบาทภายในไม่มีก็รู้ชัดว่า ‘พยาบาทภายในของเราไม่มี’ การเกิดขึ้นแห่งพยาบาทที่ยังไม่
เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้นการละพยาบาทที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้น และ
พยาบาทที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้น 

    (3) เมื่อถีนมิทธะภายในมีอยู่ก็รู้ชัดว่า ‘ถีนมิทธะภายในของเรามีอยู่’ หรือเมื่อ
ถีนมิทธะภายในไม่มีก็รู้ชัดว่า ‘ถีนมิทธะภายในของเราไม่มี’ การเกิดขึ้นแห่งถีนทธะที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้
ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้น การละถีนมิทธะที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้น และถีนมิทธะที่ละได้
แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้น 

    (4) เมื่ออุทธัจจกุกกุจจะภายในมีอยู่ก็รู้ชัดว่า ‘อุทธัจจกุกกุจจะภายในของเรา
มีอยู่’ หรือเมื่ออุทธัจจกุกกุจจะภายในไม่มีก็รู้ชัดว่า ‘อุทธัจจกุกกุจจะภายในของเราไม่มี’ การเกิดขึ้นแห่ง
อุทธัจจกุกกุจจะที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้น การละอุทธัจจกุกกุจจะที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วย
เหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้น และอุทธัจจกุกกุจจะที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุก็รู้ชัดเหตุนั้น 

    (5) เมื่อวิจิกิจฉาภายในมีอยู่ก็รู้ชัดว่า ‘วิจิกิจฉาภายในของเรามีอยู่’ หรือเมื่อ
วิจิกิจฉาภายในไม่มีก็รู้ชัดว่า ‘วิจิกิจฉาภายในของเราไม่มี’ การเกิดขึ้นแห่งวิจิกิจฉาที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้
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ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้นการละวิจิกิจฉาที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้นและวิจิกิจฉาที่ละได้
แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้น 

   ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายภายในอยู่ พิจารณาเห็น
ธรรมในธรรมทั้งหลายภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ 
พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในธรรมทั้งหลายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่ 
หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติ
ปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘ธรรมมีอยู่’ ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัย (ตัณหา
และทิฏฐิ)อยู่ ไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก ภิกษุจึงชื่อว่าพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ 
นิวรณ์ 5 ประการอยู่ อย่างนี้แล47 

  4.2) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมวดขันธ์ 
    ภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ 

อุปาทานขันธ์ 5 ประการอยู่ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ อุปาทานขันธ์ 5 ประการอยู่
อย่างไรคือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายคืออุปาทานขันธ์ 5 ประการ ได้แก ่

    (1) รูปเป็นอย่างนี้ ความเกิดแห่งรูปเป็นอย่างนี้ ความดับแห่งรูปเป็นอย่างนี้ 
    (2) เวทนาเป็นอย่างนี้ ความเกิดแห่งเวทนาเป็นอย่างนี้ ความดับแห่งเวทนา

เป็นอย่างนี้ 
    (3) สัญญาเป็นอย่างนี้ ความเกิดแห่งสัญญาเป็นอย่างนี้ ความดับแห่งสัญญา

เป็นอย่างนี ้  
    (4) สังขารเป็นอย่างนี้ ความเกิดแห่งสังขารเป็นอย่างนี้ ความดับแห่งสังขาร

เป็นอย่างนี ้  
    (5) วิญญาณเป็นอย่างนี้ ความเกิดแห่งวิญญาณเป็นอย่างนี้ ความดับแห่ง

วิญญาณเป็นอย่างนี้ 
   ด้วยวิธีนี้ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายภายในอยู่ พิจารณาเห็น

ธรรมในธรรมทั้งหลายภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ 
พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในธรรมทั้งหลายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในธรรมทั้งหลายอยู่  
พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่ หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็น
เหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่ หรือว่าภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘ธรรมมีอยู่’ ก็เพียงเพ่ือ
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อาศัยเจริญญาณเจริญสติเท่านั้นไม่อาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู่ ไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก ภิกษุจึง
ชื่อว่าพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ อุปทานขันธ์ 5 ประการอยู่อย่างนี้แล48 

  4.3) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมวดอายตนะ 
    ภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ 

อายตนะภายใน 6 ประการ และอายตนะภายนอก 6 ประการอยู่ 
    ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมทั้งหลาย คือ อายตนะภายใน 6 ประการ และ

อายตนะภายนอก 6 ประการอยู่อย่างไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
    (1) รู้ชัดตา รู้ชัดรูป และสังโยชน์ใดอาศัยตา และรูปทั้ง 2 นั้น เกิดขึ้นก็รู้ชัด

สังโยชน์นั้น การเกิดขึ้นแห่งสังโยชน์ที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้น การละสังโยชน์ที่
เกดิขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้น และสังโยชน์ที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกมีได้ด้วยเหตุใดก็
รู้ชัดเหตุนั้น  

    (2) รู้ชัดหู รู้ชัดเสียง ฯลฯ  
    (3) รู้ชัดจมูก รู้ชัดกลิ่น ฯลฯ  
    (4) รู้ชัดลิ้น รู้ชัดรส ฯลฯ  
    (5) รู้ชัดกาย รู้ชัดโผฏฐัพพะ ฯลฯ  
    (6) รู้ชัดใจ รู้ชัดธรรมารมณ์ และสังโยชน์ใดอาศัยใจและธรรมารมณ์ทั้ง 2 

นั้นเกิดขึ้นก็รู้ชัดสังโยชน์นั้น การเกิดขึ้นแห่งสังโยชน์ที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้น การละ
สังโยชน์ที่เกิดข้ึนแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้น และสังโยชน์ที่ละได้แล้วจะไม่ เกิดขึ้นต่อไปอีกมีได้
ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้น 

  ด้วยวิธีนี้ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายภายในอยู่ พิจารณาเห็นธรรม
ในธรรมทั้งหลายภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ 
พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในธรรมทั้งหลายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่ 
หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่ หรือว่าภิกษุนั้นมีสติ
ปรากฎอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘ธรรมมีอยู่’ ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณเจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัย (ตัณหา
และทิฏฐิ) อยู่ ไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก ภิกษุจึงชื่อว่าพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายคือ
อายตนะภายใน 6 ประการ และอายตนะภายนอก 6 ประการอยู่ อย่างนี้แล49 

 

                                                           

 48 ม.มู. (ไทย) 12/1-10-114-115. อ้างอิงใน พระราชสิทธิมุนี (วิ.), “ศึกษาวิเคราะห์รูปแบบและ
วิธีการสอบอารมณ์ตามแนวสติปัฏฐาน 4”, รายงานการวิจัย, (คณะพุทธศาสตร์: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2557), หน้า 12-22. 

 49 ม.มู. (ไทย) 12/1-10-115-116.  
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  4.4) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมวดโพชฌงค์ 
    ภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ 

โพชฌงค์ 7ประการอยู่ 
    ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ โพชฌงค์ 7 ประการอยู่

อย่างไร คือภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
    (1) เมื่อสติสัมโพชฌงค์ภายในมีอยู่ก็รู้ชัดว่า ‘สติสัมโพชฌงค์ภายในของเรา

มีอยู่’ หรือเมื่อสติสัมโพชฌงค์ภายในไม่มีก็รู้ชัดว่า ‘สติสัมโพชฌงค์ภายในของเราไม่มี’ ความเกิดขึ้น
แห่งสติสัมโพชฌงค์ที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้น และความเจริญบริบูรณ์แห่งสติ
สัมโพชฌงค์ท่ีเกิดข้ึนแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้น 

    (2) เมื่อธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ภายในมีอยู่ฯลฯ 
    (3) เมื่อวิริยสัมโพชฌงค์ภายในมีอยู่ฯลฯ 
    (4) เมื่อปิติสัมโพชฌงค์ภายในมีอยู่ฯลฯ 
    (5) เมื่อปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ภายในมีอยู่ฯลฯ 
    (6) เมื่อสมาธิสัมโพชฌงค์ภายในมีอยู่ฯลฯ 
    (7) เมื่ออุเบกขาสัมโพชฌงค์ภายในมีอยู่ก็รู้ชัดว่า ‘อุเบกขาสัมโพชฌงค์

ภายในของเรามีอยู่’ หรือเมื่ออุเบกขาสัมโพชฌงค์ภายในไม่มีก็รู้ชัดว่า ‘อุเบกขาสัมโพชฌงค์ภายใน
ของเราไม่มี’ การเกิดขึ้นแห่งอุเบกขาสัมโพชฌงค์ท่ียังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้น และความ
เจริญบริบูรณ์แห่งอุเบกขาสัมโพชฌงค์ท่ีเกิดข้ึนแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้น 

  ด้วยวิธีนี้ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายภายในอยู่ พิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรมทั้งหลายภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ พิจารณาเห็น
ธรรมเป็นเหตุเกิดในธรรมทั้งหลายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่ หรือพิจารณา
เห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่ หรือว่าภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะ
หน้าว่า ‘ธรรมมีอยู่’ ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณเจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัย(ตัณหาและทิฏฐิ)อยู่ ไม่ยึด
มั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก ภิกษุจึงชื่อว่าพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายคือโพชฌงค์ 7 ประการอยู่ 
อย่างนี้แล50 

  4.5) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมวดสัจจะ 
    ภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ 

อริยสัจ 4 อยู่ 
    ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ อริยสัจ 4 อยู่อย่างไร คือ ภิกษุ

ในธรรมวินัยนี้ 
                                                           

50 ม.มู. (ไทย) 12/1-10-116-117. 
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    (1) รู้ชัดตามความเป็นจริงว่า ‘นี้ทุกข์’ 
    (2) รู้ชัดตามความเป็นจริงว่า ‘นี้ทุกขสมุทัย’ 
    (3) รู้ชัดตามความเป็นจริงว่า ‘นี้ทุกขนิโรธ’ 
    (4) รู้ชัดตามความเป็นจริงว่า ‘นี้ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา’ 

 2.1.2.3 วิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฎฐานสี่ 
 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน คือ การเจริญมหาสติปัฏฐาน 4 นั่นเองวิปัสสนา

กรรมฐาน หมายถึง ที่ตั้งแห่งการกระท าที่เป็นปัจจัยให้เกิดการเห็นแจ้ง การเห็นพิเศษ และการเห็น
โดยอาการต่าง มีความไม่เที่ยง ซึ่งการก าหนดอาการรู้ตามอาการนั้นๆ ผู้ปฎิบัติจ าเป็นต้องใช้ค าภาวนา
อย่างใดอย่างหนึ่งเป็นสื่อให้เกิดความตั้งมั่น (ขณิกสมาธิ) คือค าภาวนาต่างๆไม่ควรจะยาวหรือสั้นเกินไป 
จ านวนพยางค์ท่ีก าหนดพอดีกับที่อาการสิ้นสุดลง คือ การใช้อักษรเพียง 2 พยางค์ เช่น พองหนอ ยุบหนอ 
โดยพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ)51 อธิบายค าว่า “หนอ” ที่ใช้ค าภาวนา หมายถึง สักแต่
ว่า เช่น เห็นหนอ หมายถึง สักแต่ว่าเห็น เมื่อเห็นแล้วไม่ได้มีจิตใจผูกพันเกาะเกี่ยวสิ่งที่เห็นเป็นเพียง
รูป การรู้ในใจเป็นนาม ส่วนเรื่อง พอง-ยุบ การก าหนดรูปนามเป็นอารมณ์ ในที่นี้สถานที่ที่ลมหายใจ
ถูกต้องอยู่เสมอมีอยู่ 2 แห่งคือ จมูก และท่ีบริเวณท้อง จมูกเป็นส่วนที่ก าหนดได้ชัดเจนเฉพาะในระยะ
เริ่มแรกเท่านั้น ส่วนบริเวณหน้าท้องซึ่งมีอาการพอง-ยุบนั้น สามารถก าหนดได้ชัดเจนสม่ าเสมอ และ
แสดงสภาวะได้ชัดเจนกว่าการกระทบที่บริเวณจมูก ฉะนั้น รูปที่ลมถูกต้องที่บริ เวณหน้าท้อง คือ 
อาการพองขึ้นและยุบลง จึงเหมาะแก่การตั้งสติก าหนดเพ่ือเจริญวิปัสสนากรรมฐาน ซึ่งผู้ปฏิบัติตาม
มรรค 8 ก่อนจะลงมือปฏิบัติจะต้องเจริญสัมมาสติก่อน เพราะสติก าหนดรูปนาม เมื่อผู้ปฏิบัติลงมือ
ก าหนดรูปนามตามสติปัฏฐาน 4 อยู่นั้น จะชื่อว่าก าหนดมรรค 8 คือ 

 1. ในขณะที่ก าหนดพอง ยุบ อยู่นั้น ปัญญารู้อาการพองขึ้นและยุบลงของท้อง 
จัดเป็นสัมมาทิฏฐิ 

 2. ในขณะที่รู้สภาวะของรูปนามอยู่นั้น ความโลภ ความโกรธ ความหลง ไม่บังเกิดขึ้น 
จัดเป็นสัมมาสังกัปปะ 

 3. ในขณะที่ก าหนดอยู่นั้นไม่มีการกล่าวมุสาวาท ไม่มีการกล่าวค าหยาบ ไม่มีการ
พูดส่อเสียด ไม่มีการพูดเพ้อเจ้อ จัดเป็นสัมมาวาจา มีรูปนามเป็นอารมณ์ 

 4. ในขณะที่ก าหนดพอง ยุบ อยู่นั้น เป็นการท างานที่ชอบในทางพุทธศาสนา 
เพราะเว้นจากกายทุจริต 3 จัดเป็นสัมมากัมมันโต 

                                                           
51 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปัสสนากรรมฐานภาค 1 เล่ม 1 ว่าด้วยวิปัสสนา

กรรมฐานทั่วไป, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์บริษัทสหธรรมิกจ ากัด, 2548), หน้า 362. 
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 5. ในขณะที่ก าหนดพอง ยุบ อยู่นั้น ไม่ได้ล่วงละเมิดในกายทุจริต 3 วจีทุจริต 4 
จัดเป็นสัมมาอาชีโว 

 6. ในขณะที่ก าหนดพอง ยุบ อยู่นั้น ชื่อว่ามีความเพียรพยายามเพ่ือประหารสรรพ
กิเลสน้อยใหญ่ให้หมดสิ้นไปจากขันธสันดานของตน จัดเป็นสัมมาวายาโม 

 7. ในขณะที่ก าหนดพอง ยุบ อยู่นั้น ต้องมีสติจดจ่อต่อรูปนามอยู่เสมอจัดเป็นสัมมาสติ 
คือ ระลึกชอบ ได้แก่ระลึกในสติปัฏฐาน 4 ย่อให้สั้นได้แก่ ระลึกอยู่กับรูปนาม กับพระไตรลักษณ์ 

 8. มีจิตตั้งมั่นอยู่กับรูปนาม ไม่เผลอหรือเผลอน้อย จัดเป็นสัมมาสมาธิ 
 นอกจากนี้จะกล่าวได้ว่าสติปัฏฐาน 4 เป็นหัวใจของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 

ใช้เทคนิคปฏิบัติ 3 ส่วน52 คือ 
 (1) การเดินจงกรม มีสติก าหนดรู้ การเคลื่อนยก-ย่าง-เหยียบของเท้า 
 (2) การนั่งสมาธิ มีสติก าหนดรู้ การเคลื่อนยกของท้อง (พอง-ยุบ) 
 (3) การก าหนดรู้อิริยาบถ การเคลื่อนไหวของกายและการรู้เท่าทันอารมณ์ต่างๆ ที่

เกิดขึ้นโดยผ่านทวารทั้ง 6 คือ ตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ เป็นปัจจุบันตามความเป็นจริง การปฏิบัติ
ทั้ง 3 ส่วน เน้นที่ปัจจุบันธรรม และความต่อเนื่องเป็นส าคัญ 

 วิธีปฏิบัติการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน สรุปสาระส าคัญของการอธิบายวิธีปฏิบัติ
ของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญานสิทฺธิ) วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์เป็นการสอนปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฎฐานสี่ ที่รู้จักในนามของ “พองหนอ-ยุบหนอ”53 มีดังนี ้

 1. ก าหนดอิริยาบถ: ในการก าหนดนั้นมีการเน้นอิริยาบถ เดิน นั่ง การผลัดเปลี่ยน
อิริยาบถ และการก าหนดต้นจิตมากมายอย่างอ่ืน ดังนี้คือ 

  1.1 การเดินจงกรม: อิริยาบถเดินเป็นอาการเคลื่อนไหวทางกายอย่างหนึ่ง 
สามารถเป็นสื่อให้จิตเกิดความตั้งมั่นได้เช่นกัน แนวทางในการปฏิบัติเบื้องต้น คือความตั้งใจในการ
เดินไปและกลับในจังหวะต่างตามระยะทางที่ก าหนดไว้เรียกว่า เดินจงกรม โดยก าหนดให้เดินเป็น
ระยะหรือจังหวะ รวมแล้วมี 6 ระยะ ดังนี้ 

   จงกรม 1 ระยะ คือ ซ้ายย่างหนอ-ขวาย่างหนอ 
   จงกรม 2 ระยะคือ ยกหนอ-เหยียบหนอ 
   จงกรม 3 ระยะ คือ ยกหนอ-ย่างหนอ-เหยียบหนอ 
   จงกรม 4 ระยะคือ ยกซ่นหนอ-ยกหนอ-ย่างหนอ-เหยียบหนอ 

                                                           
52 จ าเนียร ช่วงโชติ, เอกสารประกอบโครงการหลักสูตรการเจริญสติ-สมาธิเพ่ือพัฒนาตน พัฒนา

งาน, 2541, หน้า 23. 
53 พระมหาปรีชา สมจิตฺโต. (สัปปพันธ์), “การปฎิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวมหาสติปัฎฐานสูตร”, 

วิทยานิพนธ์ศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย, 2545), หน้า 44-52. 
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   จงกรม 5 ระยะ คือ ยกซ่นหนอ-ยกหนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ 
   จงกรม 6 ระยะ คือ ยกซ่นหนอ-ยกหนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ-กด

หนอ 
  ในการฝึกนั้นให้ฝึกไปทีละขั้น มิใช่ว่าเดินทุกระยะตั้งแต่ 1-6 ระยะในคราว

เดียวกัน หากแต่เริ่มฝึกจาก 1 ระยะก่อน คือ เดินอย่างช้าๆ เป็นขั้นๆไปตามวิธีเดินจงกรม จะก้าวเท้า
ซ้ายหรือเท้าขวาก่อนก็ได้ ตั้งสติก าหนดในใจตามไปพร้อมกับก้าวเท้าให้เป็นปัจจุบัน เช่น ขณะยกเท้า
ซ้าย ก้าวไปจนวางเท้าลงกับพื้น ก็ตั้งสติก าหนดแต่แรกเริ่มยกเท้าช้าๆว่า ซ้าย-ย่าง-หนอ พอเท้าเหยียบ
กับพ้ืนก็ลงค าว่า หนอพอดี ขณะยกเท้าขวาก้าวไปจนวางเท้าลงกับพื้น ก็ตั้งสติก าหนดว่า ขวา-ย่าง-หนอ 
ท าให้ทันกันเช่นนี้ทุกครั้งและทุกก้าว และเมื่อสุดทางด้านหนึ่งแล้ว หยุดยืนให้ก าหนดในใจว่า “ยืน
หนอ” 3 ครั้ง เมื่อจะกลับตัวให้ก าหนดว่า “อยากกลับหนอ” 3 ครั้ง แล้วค่อยๆหันตัวกลับช้าๆ พร้อม
กับก าหนดว่า “กลับหนอ” 3 ครั้ง จนหันตัวกลับเสร็จแล้วจึงเดินจงกรมพร้อมกับก าหนดต่อไป เมื่อ
ก าหนดระยะที่ 1 จนช านาญแล้ว วันต่อไปจึงเปลี่ยนเป็นระยะ 2-3-4-5-6 ตามล าดับ ทั้งนี้สติจะต้อง
เร็วขึ้นตามรายละเอียดของอาการปรากฏที่บริเวณส่วนต่างๆของฝ่าเท้าการเดินจงกรมและก าหนดสติ
รู้ตัวอยู่เสมอให้ทันกับอิริยาบถ อย่าให้ช้าหรือเร็วจนเกินไป ขณะที่เดินถ้ามีสิ่งใดมากระทบทวารต่างๆ
หรือเกิดเวทนาคิด เกิดธรรมใดๆ ขึ้นมาให้สติตามก าหนดรู้ ให้ทัน ก าหนดครั้งเดียว แล้วจึงก าหนดเดิน
ต่อไป ผู้ปฏิบัติจะต้องเริ่มจากเดินจงกรมทุกครั้งๆ ละประมาณ 15-30 นาที ก่อนที่จะนั่งสมาธิ 

  1.2 การนั่ง: เมื่อเดินจงกรมไปจนครบเวลาก าหนดแล้ว ให้เตรียมจัดอาสนะ
ส าหรับนั่งไว้ เวลาจะนั่งให้ค่อยๆย่อตัวลง พร้อมกับภาวนาว่า นั่งหนอ นั่งหนอ ภาวนาเรื่อยไปจนกว่า
จะนั่งเสร็จเรียบร้อยให้นั่งขัดสมาธิ ขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย ตั้งตัวให้ตรง อาจจะนั่งเก้าอ้ี
หรือนั่งพับเพียบก็ได้เมื่อนั่งเรียบร้อยแล้วให้หลับตาเอาสติมาจับอยู่ที่ท้อง เวลาหายใจเข้าท้องพองให้
ภาวนาว่า พองหนอ ใจที่นึกกับท้องที่พองต้องให้ทันกันพอดี อย่าให้ก่อนหรือหลังกว่ากัน เวลาหายใจ
ออกท้องยุบให้ภาวนาว่า ยุบหนอ ใจที่นึกกับท้องที่ยุบต้องให้ทันกันเช่นกัน สิ่งส าคัญคือ ให้สติจับอยู่ที่
อาการพอง-ยุบเท่านั้น อย่าไปดูลมที่จมูก และอย่าตะเบ็งท้อง ให้นั่งภาวนาเช่นนี้ประมาณ 15-30 นาที 
เท่ากับเวลาเดินจงกรม การนั่งก าหนดพอง-ยุบ จะแบ่งเป็นระยะเช่นกัน รวมแล้ว 4 ระยะคือ 

   นั่งก าหนด 2 ระยะ คือ พองหนอ-ยุบหนอ 
   นั่งก าหนด 3 ระยะ คือ พองหนอ-ยุบหนอ-นั่งหนอ 
   นั่งก าหนด 4 ระยะ คือ พองหนอ-ยุบหนอ-นั่งหนอ-ถูกหนอ 
   ค าว่าถูกหนอ นี้หมายถึง ให้ท าความรู้สึกไปที่บริเวณต่างๆ ของร่างกายที่

สัมผัสกับพื้นรวม 6 แห่งคือ 
   (1) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ (ถูกก้นย้อยข้างขวา) 
   (2) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ (ถูกก้นย้อยข้างซ้าย) 
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   (3) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ (ถูกเข่าข้างขวา) 
   (4) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ (ถูกเข่าข้างซ้าย) 
   (5) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ (ถูกตาตุ่มข้างขวา) 
   (6) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ (ถูกตาตุ่มข้างซ้าย) 
  ส่วนการนอนก าหนดก็มี 4 ระยะเช่นกันคือ พองหนอ-ยุบหนอ-นอนหนอ-ถูก

หนอ ในการก าหนดถูกหนอนั้น ให้ก าหนดส่วนของร่างกายที่สัมผัสกับที่นอน เช่น ศีรษะ สะโพก ขา 
เป็นต้นในขณะที่นั่งก าหนดอยู่นั้น ถ้าเวทนาอย่างใดอย่างหนึ่งเกิดขึ้น เช่น เจ็บ ปวด เมื่อย คัน เป็นต้น 
ให้ปล่อยพอง-ยุบ แล้วเอาสติไปก าหนดบริเวณที่เจ็บ ปวด เมื่อย คัน พร้อมกับภาวนาว่า เจ็บหนอๆ หรือ 
ปวดหนอๆสุดแต่เวทนาใดเกิดขึ้น เมื่อเวทนาหายแล้วให้กลับไปพิจารณาพองหนอ-ยุบหนอใหม่ จนกว่า
จะครบก าหนดเวลา โดยถ้าจิตคิดถึงบ้าน คิดถึงรายได้ หรือคิดถึงกิจการงานที่ค้างอยู่ ให้ก าหนดว่า คิด
หนอๆ จนกว่าจะหยุดคิด เมื่อหยุดคิดแล้วให้กลับไปก าหนดพองหนอ-ยุบหนอต่อไป แม้ดีใจ เสียใจ โกรธ 
ก็ให้ก าหนดเช่นเดียวกัน คือ ดีใจหนอๆ เสียใจหนอๆโกรธหนอๆ รู้หนอๆ จนกว่าความโกรธนั้นจะหายไป 
เป็นต้น ส่วนการก าหนดอารมณ์ทางทวารอ่ืนๆมีวิธีการดังนี้ 

   เวลาตาเห็นรูปให้ก าหนดว่า เห็นหนอๆ ตั้งสติไว้ที่ตา 
   เวลาหูได้ยินเสียงให้ก าหนดว่า ได้ยินหนอๆ ตั้งสติไว้ที่หู 
   เวลาจมูกได้กลิ่นให้ก าหนดว่า กลิ่นหนอๆ ตั้งสติไว้ที่จมูก 
   เวลาลิ้นรู้รสให้ก าหนดว่า รสหนอๆ ตั้งสติไว้ที่ลิ้น 
   เวลากายถูกความเย็น ร้อน อ่อน แข็ง ให้ก าหนดว่าถูกหนอๆ ตั้งสติไว้

ตรงที่ถูก หลังจากก าหนดอารมณ์ต่างๆ ที่เข้ามากระทบข้างต้นแล้ว ให้กลับไปก าหนดอารมณ์หลัก คือ 
พองหนอ-ยุบหนอ ต่อไป 

  1.3 การผลัดเปลี่ยนอิริยาบถ: ในอิริยาบถอ่ืนๆก็ให้มีสติสัมปชัญญะก ากับอยู่
ตลอดเวลา เช่น เวลารับประทานอาหารก็ควรรับประทานอย่างช้าๆ ก าหนดไปทุกระยะ เช่น ตักหนอ 
(ช้อนตักอาหาร) ยกหนอ(มือส่งอาหารเข้าปาก) เคี้ยวหนอ(ขณะเคี้ยว) รสหนอ(เมื่อรสปรากฏ) หรือเวลา
ขับถ่ายปัสสาวะ อุจจาระ อาบน้ าช าระร่างกาย เหลียวซ้าย แลขวา คู้เข้า เหยียดออก ก้ม เงย ก็ให้มีสติ
เสมอ มิให้ขาดระยะเช่นกัน เวลาพูดให้ระวังก่อนจะพูดให้ก าหนดรู้ว่าจะพูด อย่าพูดติดต่อกันนาน พูด
สัก 5-6 ค า หรือ 7-8 ค า ให้หยุดตั้งสติ แล้วพูดต่อไปให้พูดช้าๆเป็นการดี 

  1.4 การก าหนดต้นจิต: ต้นจิต คือ ความอยากนั่นเอง เช่น อยากลุก อยากนั่ง 
อยากนอน เป็นการฝึกจิตให้อยู่กับอาการเคลื่อนไหวและอิริยาบถต่างๆของร่างกาย เพ่ือฝึกหัดให้เป็น
มีสติสัมปชัญญะมากขึ้น เช่น ขณะนั่งอยู่ ก็ก าหนดรู้ตัวว่านั่งอยู่ และถ้าจะลุกขึ้น ก่อนจะลุกขึ้นยืนให้
ก าหนดว่า อยากลุกหนอๆๆ (3 ครั้ง) ขณะลุกก็ควรเคลื่อนไหวช้าๆ และก าหนดไปตามอาการและ
อิริยาบถ โยก าหนดไปพร้อมกันว่าลุกหนอๆๆ (3 ครั้ง) ขณะยืนก าหนอว่า ยืนหนอๆๆ จะงอแขนเข้ามา
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ให้ก าหนดว่า อยากคู้หนอๆๆ (3 ครั้ง) เมื่องอแขนแล้วก าหนดว่า คู้หนอๆๆ (3 ครั้ง) เป็นต้น ผู้ปฎิบัติ
ใหม่ส่วนมากมักจะเคลื่อนไหวหรือเปลี่ยนอิริยบถไปโดยมิได้ก าหนดรู้ไว้ก่อน แต่นึกได้ภายหลังบ้าง 
บางครั้งก าหนดสับสนไปบ้าง ทั้งนี้หากไม่ท้อถอยและพากเพียรในการฝึกหัดต้นจิตนี้อย่างสม่ าเสมอ 
สติจะค่อยๆมั่นคงข้ึนเป็นพื้นฐานแต่การก าหนดขั้นสูงต่อไป 

  การเดินจงกรม เป็นการท าความเพียรอย่างหนึ่ง แม้จะมีสมาธิอยู่บ้าง แต่ก็หนัก
ไปทางวิริยะ ส่วนการนั่งก าหนดกรรมฐานแม้จะมีสมาธิอยู่บ้าง แต่ก็หนักไปทางวิริยะ ส่วนการนั่ง
ก าหนดกรรมฐาน เป็นการบ าเพ็ญสมาธิอย่างหนึ่ง แม้จะมีความเพียรประกอบ แต่ก็หนักไปทางสมาธิ 
อินทรีย์ทั้งสอง (วิริยะกับสมาธิ) ต้องปฏิบัติให้เสมอกัน ถ้าเดินจงกรมตลอดเวลาเท่าใด เช่น 15 นาที 30 
นาที 45 นาทีหรือ 1 ชั่วโมง ก็ควรนั่งก าหนดภาวนาตลอดเท่ากันกับการเดินจงกรม เมื่อมีวิริยะในการ
เดินจงกรมและมีสมาธิในการนั่งก าหนด ปัญญาที่เรียกว่า “ฌาน” ก็จะเกิดขึ้นด้วยการรู้เห็นตามเป็นจริง 

  นอกจากนี้ในการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน ต้องอาศัยรูปกับนามเป็นอารมณ์ รูป
(Materiality)คือสิ่งที่รู้อะไรไม่ได้หรือสิ่งที่ถูกรู้ นาม (Mentality) คือสิ่งที่รู้อารมณ์ ค าว่าอารมณ์ในที่นี้
ไม่ได้หมายถึงอารมณ์โกรธ เกลียด หงุดหงิด แต่หมายถึงสิ่งเร้าภายนอก(External stimuli) ที่มา
กระทบกับคนเรา นามจึงหมายถึงสิ่งที่รู้สิ่งต่างๆที่อยู่ล้อมรอบตัวเรา นามเป็นธรรมชาติที่น้อมไปสู่
อารมณ์ หรือสิ่งเร้าเสมอ นามจึงเป็นผู้รู้ คนเราประกอบไปด้วยสิ่งที่ส าคัญสองส่วน คือ กายกับใจ รูปก็
คือกาย ส่วนนามคือใจ นั่นเอง54 

 2.1.2.4 วิปัสสนากรรมฐานที่เหมาะแก่ประเภทของบุคคล55 
 ประเภทบุคคลที่เหมาะกับสติปัฏฐาน 4 กล่าวคือ ผู้เป็นไป 2 อย่างด้วยอ านาจแห่ง

มันทบุคคลและติกขบุคคล56 ประเภทของบุคคลผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแบ่งได้เป็น 2 ประเภท คือ 
มันทบุคคล ได้แก่ บุคคลผู้มีปัญญาอ่อน (ปัญญาไม่แก่กล้า) และติกขบุคคล ได้แก่ บุคคลผู้มีปัญญา
กล้า ทั้งมันทบุคคลและติกขบุคคลนี้ เมื่อจัดแบ่งประเภทตามจริตนิสัยที่เหมาะควรแก่การปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานได้เป็น 2 จ าพวกคือ 

 1. ตัณหาจริตบุคคลแบ่งออกเป็น 2 ประเภทดังนี้ 
  (1) ประเภทที่มีปัญญาอ่อน (มันทบุคคล) ควรเจริญกายานุปัสสนาสติปัฏฐานจึงจะ

เป็นผลดีเพราะเป็นของหยาบเห็นได้ง่ายและเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ 

                                                           
54 จ าลอง ดิษยวณิช, วิปัสสนากรรมฐานและเชาวน์อารมณ์เพ่ือการพัฒนาสุขภาพจิตและเชาว์อารมณ์, 

(เชียงใหม่: หจก.เชียงใหม่ โรงพิมพ์แสงศิลป์เชียงใหม่, 2543), หน้า 4. 
55 ภัทรนิธิ์ วิสุทธิศักดิ์, “รูปแบบผสมผสานการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน”, 

ปริญญาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
วิทยาลัย, 2555), หน้า 41-66 

56 อภิ.วิ.อ. (ไทย) 78/2-22. 
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  (2) ประเภทที่มีปัญญากล้า (ติกขบุคคล) ควรเจริญเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานจึง
จะเป็นผลดีเพราะเป็นกรรมฐานละเอียดคนมีปัญญากล้าสามารถเห็นได้ง่ายและเหมาะกับอัธยาศัยของ
บุคคลพวกนี้ 

 2. ทิฏฐิจริตบุคคลแบ่งออกเป็น 2 ประเภทดังนี้ 
  (1) ประเภทที่มีปัญญาอ่อน (มันทบุคคล) ควรเจริญจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานจึง

จะเป็นผลดีเพราะไม่หยาบไม่ละเอียดเกินไปเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ 
  (2) ประเภทที่มีปัญญากล้า (ติกขบุคคล) ควรเจริญธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานจึงจะ

ได้ผลดีเพราะเป็นกรรมฐานละเอียดคนมีปัญญากล้าสามารถเห็นได้ง่ายและเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคล
พวกนี้ 

 รวมความได้ว่าสามารถแยกบุคคล4ประเภทตามจริตทั้งสองในการปฏิบัติวิปัสสนา-
กรรมฐานคือ 

   1) บุคคลที่เป็นตัณหาจริตในผู้มีปัญญาอ่อน 
   2) บุคคลที่เป็นตัณหาจริตในผู้มีปัญญากล้า 
   3) บุคคลที่เป็นทิฏฐิจริตในผู้มีปัญญาอ่อน 
   4) บุคคลที่เป็นทิฏฐิจริตในผู้มีปัญญากล้า 
 2.1.2.5 เป้าหมายในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน57 
 เป้าหมายในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานคือให้เกิดปัญญาเพ่ือละ (ขจัด) เลิก (ประ

หาน) กิเลสมีดังต่อไปนี้ 
 1. เป้าหมายเพ่ือขจัดวิปัลลาสพระพุทธองค์ตรัสสติปัฏฐานว่า เป็นการปฏิบัติเพ่ือ

จะให้ละหรือขจัดวิปัลลาส (วิปลาส) คือความเข้าใจคลาดเคลื่อน หรือความเห็นผิดจากความเป็นจริง 
4 อย่างคือ 

  (1) สุภวิปัลลาสความเข้าใจคลาดเคลื่อนในสภาพที่ไม่งามว่างามซึ่งความจริงนั้น
ร่างกายทุกส่วนล้วนเป็นของไม่สะอาดมีประการต่างๆ 

  (2) สุขวิปัลลาสความเข้าใจคลาดเคลื่อนในสภาพที่เป็นทุกข์ว่าเป็นสุขซึ่งความ
จริงนั้นเวทนาเป็นทุกข์แม้สุขเวทนาก็เป็นทุกข์เรียกว่าวิปริณามทุกข์เป็นทุกข์เพราะต้องแปรไป 

  (3) นิจจวิปัลลาสความเข้าใจคลาดเคลื่อนในสภาพที่ไม่เที่ยงว่าเที่ยงซึ่งความจริง
นั้นจิตหรือวิญญาณไม่เที่ยง 

                                                           
57 ภัทรนิธิ์ วิสุทธิศักดิ์, “รูปแบบผสมผสานการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน”, 

ปริญญาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวทิยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
วิทยาลัย, 2555), หน้า 65-68. 
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  (4) อัตตวิปัลลาสความเข้าใจคลาดเคลื่อนในสภาพที่เป็นอนัตตาว่าเป็นอัตตาซึ่ง
ความจริงนั้นขันธ์5คือร่างกายจิตใจเป็นอนัตตาที่เรียกกันว่าเป็นคนนั้นคนนี้นั้นเป็นเพี ยงสมมติ
เท่านั้น58 

  วิปัลลาสคือความเข้าใจคลาดเคลื่อนหรือความเห็นผิด4อย่างข้างต้นนี้มีสาเหตุ
เพราะการเสพคุ้นกับสิ่งต่างๆรอบตัวว่าเป็นเราเป็นของของเราสิ่งที่คุ้นเคยจนปิดบังลักษณะที่เป็น
ความจริงแท้อันสามัญได้แก่จริงแท้อันสามัญได้แก่ 

  (1) สันตติปิดบังอนิจจังหมายถึงกระแสความต่อเนื่องกันอย่างไม่ขาดสายของ
ความคิดและพฤติกรรมท าให้ไม่เห็นเงื่อนเกิดและดับของความคิดจึงเข้าใจว่ามีความเที่ยง (นิจจัง) และ
ความคิดเป็นสภาพที่อยู่จริงเป็นต้น 

  (2) อิริยาบถปิดบังทุกขังหมายถึงอิริยาบถยืนเดินนั่งนอนเหยียดคู้ก้มเงยที่ท าอยู่
ทุกวันนี้เกิดข้ึนจากการบีบคั้นของทุกขเวทนาในอิริยาบถเก่าจึงท าให้มีอิริยาบถใหม่หมุนเวียนกันตลอด 

  (3) ฆนสัญญาปิดบังอนัตตาหมายถึงความรู้สึกเป็นกลุ่มก้อนหรือตัวตนส าคัญตน
ว่าเป็นบุคคลพิจารณาแยกไม่ออกว่าเป็นเพียงขันธ์5มีจิตเจตสิกและรูปท างานสัมพันธ์กันเกิดเป็นระบบ
การคิดและพฤติกรรมส่วนตัวเป็นอัตตาเรียกว่าฆนสัญญาปิดบังอนัตตา59 

 2. เป้าหมาย คือการเจริญปัญญาตามล าดับได้แก่เป้าหมายในระดับพลว-วิปัสสนา
คือวิปัสสนากรรมฐานนอกจากจะยังผลให้ผู้ปฏิบัติขจัดความเห็นผิด4ประการเป็นเบื้องต้นแล้วยัง
สามารถไปสู่เป้าหมายเพื่อการเจริญตามล าดับดังนี้ 

  2.1) เป้าหมายเป็นความบริสุทธิ์ของจิตโดยล าดับของวิสุทธิ 760: ในรถวินีตสูตร
มัชฌิมนิกายมูลปัณณาสก์มีค าสนทนาซักถามระหว่างพระสารีบุตรมหาเถระกับพระปุณณะมันตานี
บุตรว่าวิสุทธิ 7 เปรียบเสมือนพระราชาที่จะเสด็จจากเมืองหนึ่งไปยังอีกเมืองหนึ่ง ต้องอาศัยม้าที่มี
ก าลังเปลี่ยนวิ่งต่อกันถึง 7 ผลัด จึงจะถึงที่หมายโดยเร็ว และสัมฤทธิผล นั่นคือผู้ที่พากเพียรปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน 4 อย่างถูกต้องต่อเนื่อง เอาจริงไม่ย่อท้อย่อมประสบผลหรือมี
เป้าหมายเป็นอย่างเดียวกัน ซึ่งจะปรากฏผลที่ได้รับเป็นล าดับขั้นตามสมควรแก่วาสนาบารมีที่สั่งสมของ

                                                           
58 พระสัมธัมมโชติกะธัมมาจริยะ, ปุจฉา - วิสัชชนาวิปัสสนากัมมัฏฐาน, (กรุงเทพมหานคร: อภิธรรม

โชติกะวิทยาลัย, 2538), หน้า 46-53. และพระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์, 
หน้า 373. 

59 ฝ่ายวิชาการอภิธรรมโชติกะวิทยาลัย, วิปัสสนากรรมฐาน (หลักสูตรชั้นมัชฌิมอาภิธรรมิกะโท), 
(กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิสัทธัมโชติกะ, 2539), หน้า 30. อ้างอิงจาก ภัทรนิธิ์วิสุทธิศักดิ์, รูปแบบผสมผสานการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน, (บัณฑิตวทิยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณวิทยาลัย, 2555), หน้า 66-68 

60 ม.มู. (ไทย) 12/256-260/273-284. 
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แต่ละคน พระสารีบุตรได้แสดงขั้นตอนแห่งปัญญาในการบรรลุธรรมปรากฏในพระคัมภีร์ว่าเป็น
เป้าหมายแห่งพรหมจรรย์ตามล าดับ หมายถึงล าดับแห่งความบริสุทธิ์ของจิตเรียกว่า “วิสุทธิ 7” ได้แก ่

   (1) สีลวิสุทธ การรักษาไว้ซึ่งความบริสุทธิ์หมดจด ไม่มีด่างพร้อยแห่งศีลตาม
ภูมิของตน คือ การประพฤติดีเลี้ยงชีวิตถูกต้องตามศีลของตน 

   (2) จิตตวิสุทธิ ความบริสุทธิ์ของจิตที่แนบอยู่กับการก าหนดอยู่กับรูปนาม 
โดยไม่ฟุ้งซ่านไปตามอารมณ์อ่ืน จนพัฒนาคุณภาพและสมรรถภาพของจิตจนเกิดสมาธิพอเป็นบาท 

   (3) ทิฏฐิวิสุทธิ ความหมดจดความบริสุทธิ์แห่งทิฏฐิ คือ ความรู้ความเข้าใจ 
ความเห็นที่บริสุทธิ์ ได้แก่ ขณะพิจารณารูปนามนั้น ย่อมเห็นแจ่มชัดในรูป และการรู้ซึ่งรูปที่ไม่ปะปน
กันมีเพียงรูปกับนามเท่านั้นบุคคลสัตว์เราเขาไม่มีเลย ความเห็นอันบริสุทธิ์ที่เกิดขึ้นนี้เรียกว่า ทิฏฐิวิ
สุทธิ 

   (4) กังขาวิตรณวิสุทธิ ความหมดจดแห่งญาณ ความบริสุทธิ์แห่งปัญญาเป็น
เครื่องข้ามพ้นความสงสัย ได้แก่ ความบริสุทธิ์เพราะหายสงสัย (เกี่ยวกับกาลทั้ง 3 คือ อดีต ปัจจุบัน 
และอนาคต) คือขณะที่พิจารณาอยู่พบเพียงเหตุและผลที่ล่วงมา แล้วก็เพียงเหตุและผลต่อไปก็มีเพียง
เหตุและผลเท่านั้นความรู้นี้ก าหนดเป็นญาณเรียกว่าขั้นตีรณปริญญา คือ รู้สามัญญลักษณะของไตร
ลักษณ์ 

   (5) มัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธิ ความเห็นอันบริสุทธิ์ที่เกิดรู้เห็นว่าเป็นทาง
หรือมิใช่ทาง คือ สามารถตัดสินใจได้ว่าการยินดีในแสงสว่างนั้น ย่อมเป็นทางผิดเพียงแต่ก าหนดเท่านั้น 
จึงจะเป็นทางถูก ญาณจึงจะแจ่มชัดขึ้นอีก 

   (6) ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ ความเห็นที่รู้วิธีการประพฤติปฏิบัติโดยแจ่ม
แจ้ง 

   (7) ญาณทัสสนวิสุทธิ การรู้แจ้งแทงตลอดในสัจจธรรม 4 ประการ 
  2.2) เป้าหมายตามล าดับของโสฬสญาณ61 หรือวิปัสสนาญาณ 16: วิปัสสนา

ญาณ คือ ปัญญาที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริงแก่ผู้ปฏิบัติวิปัสสนาตามล าดับมี 6 ประการ หมายถึง 
วิปัสสนาญาณ 16 แบ่งออกเป็น 3 ระดับ62 คือ 

   (1) ญาณระดับต้นหมายถึงนามรูปปริจเฉทญาณและปัจจัยปริคคหญาณ 
   (2) ญาณระดับกลางหมายถึงอุทยัพพยญาณ 
   (3) ญาณระดับสูงหมายถึงภังคญาณเป็นต้นไปเมื่อผู้ปฏิบัติได้ปฏิบัติมาถึง

ขั้นวิปัสสนูปกิเลสปรากฎคือช่วงญาณท่ี3และญาณที่4 อุทยัพพยญาณเบื้องต้น (ตรุณะ)นั้นผู้ปฏิบัติจะได้

                                                           
61 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดกญาณสิทฺธิ) , ล าดับโสฬสญาณ, พิมพ์ครั้งที่ 2, (กรุงเทพมหานคร: 

บริษัทช.โฆษิตพิพัฒน์จ ากัด, 2543), หน้า 5. 
62 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัยเล่ม 1, หน้า69. 
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ชื่อว่าอารัทธวิปัสสกบุคคลในกรณีนี้ถ้าผู้มีปัญญาน้อยหรือไม่แก่กล้าย่อมหลงติดอยู่ในวิปัสสนูปกิเลสเป็น
เหตุให้เสียเวลาเนิ่นนานตามก าลังความเขลาส่วนผู้มีปัญญากล้าย่อมโยนิโสมนสิการเห็นโดยความเป็น
รูปนามไตรลักษณ์ไม่หลงยึดติดในวิปัสสนูปกิเลสเป็นต้น 

  2.3) เป้าหมายเพ่ือการดับทุกข์โดยสิ้นเชิง: เป้าหมายของการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานเป็นไปตามผลสัมฤทธิ์ของการปฏิบัติสติปัฏฐาน คือ ยังประโยชน์ในการดับทุกข์โดยสิ้นเชิง 
ดังมีพระพุทธด ารัสที่ทรงแสดงในบทอุทเทสมหาสติปัฏฐานสูตรมีข้อความว่า ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 

   (1) พิจารณาเห็นกายในกายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติก าจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 

   (2) พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู่ มีความเพียรมีสัมปชัญญะ มีสติก าจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 

   (3) พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติก าจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 

   (4) พิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติก าจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลกได้63 

  ภัทรนิธิ์ วิสุทธิศักดิ์ ได้สรุปสาระส าคัญของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน64 การ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานให้ถูกต้อง (ไม่หลงไปในสมถวิธี) คือการปฏิบัติตรงตามเส้นทางที่พระคัมภีร์
ได้กล่าวไว้ซึ่งสามารถสรุปสาระส าคัญได้ดังนี้ 

  1. การเกิดขึ้น: วิปัสสนากรรมฐานเกิดขึ้นในสมัยการตรัสรู้ของพระพุทธองค์ 
ทรงเห็นแจ้งแทงตลอดในอริยสัจจ์ 4 บรรลุเป็นพระอรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้าผู้ตรัสรู้ดีตรัสรู้ชอบด้วย
พระองค์เอง 

  2. ประเภทของธรรม: วิปัสสนากรรมฐานเป็นโลกียธรรมในเบื้องต้นเป็น
โลกุตรธรรมในเบื้องปลายคือในเบื้องต้นนับเนื่องในมหากุศลธรรมและเมื่อปฏิบัติจนบรรลุเป็นพระ
อริยบุคคลแล้วนับเป็นปัญญาในโลกุตรธรรม 

  3. พื้นฐานความรู้ที่ต้องท าความเข้าใจในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน: ผู้เจริญ
ควรศึกษาเรื่อง “รูป – นาม” ให้เข้าใจหรือวิปัสสนาภูมิก่อนปฏิบัติดังนี้ขันธ์ 5 ธาตุ 18 ปฏิจจสมุป
บาท 12 อายตนะ 12 อินทรีย์ 22 อริยสัจจ์ 4 

                                                           
63 ที.ม. (ไทย) 0/737/30-302, ม.มู. (ไทย)2/06/0-02. 
64 ภัทรนิธิ์ วิสุทธิศักดิ์, “รูปแบบผสมผสานการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน”, 

ปริญญาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวทิยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
วิทยาลัย, 2555), หน้า 74-75 
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  4. ขอบเขตของสมาธิที่ใช้ “ขณิกสมาธิ” ตั้งแต่เริ่มต้นปฏิบัติเมื่อถึงวาระมรรค–
ผลปรากฏจะเข้าสู่อัปปนาวิถีหรืออัปปนาสมาธิโดยอัตโนมัติ 

  5. อารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐาน: ใช้ “ปรมัตถอารมณ์” คือ ปัจจัตตลักษณะ 
(ลักษณะเฉพาะ) และสามัญญลักษณะ (ไตรลักษณ์) ของรูปธรรม – นามธรรมเป็นอารมณ์ส าหรับ
ก าหนดรู้ 

  6. วิธีการของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน: ฝึกสติให้ระลึกรู้อารมณ์หรือเพ่ง
อารมณ์ “ลักขณูปณิฌาน” ที่ปรากฏในปัจจุบันธรรมโดยพิจารณาปัจจัตตลักษณะ และสามัญลักษณะ
ของรูปนามตามหลักสติปัฏฐานอย่างต่อเนื่อง 

  7. วิปัสสนากรรมฐานที่เหมาะสมแก่บุคคลแต่ละจริตแต่ละประเภท ได้แก่ 
ตัณหาจริต บุคคลทิฏฐิจริต บุคคลสมถยานิกบุคคล และวิปัสสนายานิกบุคคล 

  8. อุปสรรคในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ได้แก่ วิปัลลาสธรรม 4 และ
วิปัสสนูกิเลส 10 

  9. เป้าหมายของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน: เป้าหมายเบื้องต้น เพ่ือขจัดวิปัล
ลาส (ความเห็นผิด 4 ประการ คือ งาม สุข เที่ยง อัตตา) มีเป้าหมายเบื้องปลายให้เกิดปัญญารู้ “เห็น” 
ความจริงเพ่ือดับทุกข์เป็นความบริสุทธิ์ของจิตเรียกว่า “วิสุทธิ 7” หรือปัญญาญาณ 6 ขั้น เรียกว่า 
“วิปัสสนาญาณ” ผลขั้นสูงสุดสามารถท าลายกิเลสได้อย่างถาวร ตามอานิสงส์แห่งมรรค-ผลที่ได้เข้าถึง
ความเป็นพระอริยบุคคล 4 จ าพวก คือ พระโสดาบัน พระสกทาคามี พระอนาคามี และพระอรหันต ์ 

 2.1.2.6 การสอบอารมณ์ 
 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนวพองยุบในปัจจุบันต่างรับแนวทางการปฏิบัติมา

จากพระโมคคัลลีบุตรติสสะ โดยพระโสณะ และพระอุตตระเป็นพระสมณทูตสู่แผ่นดินสุวรรณภูมิ
เรียกว่า “วิปัสสนาวงศ์” จนถึงปัจจุบันถึงพระภัททันตะ โสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) อัคคมหา
บัณฑิตย่างกุ้ง สหภาพเมียนม่าร์65 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนวพองยุบตามแบบพระโสภณมหา
เถระ (มหาสีสยาดอ) ดร.พระภัททันตะอาสภมหาเถระอัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ และพระธรรมธีร
ราชมหามุนี (โชดกญาณสิทฺธิป.ธ.9) น ามาเผยแผ่ในประเทศไทยมีการด าเนินการสอนการวัดผล (การ
สอบอารมณ์) การประเมินผลอย่างเป็นระบบและสอดคล้องกับพระไตรปิฎกและอรรถกถามี

                                                           
65 ดูรายละเอียดในดร.ภัททันตะอาสภมหาเถระอัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ, วิปัสสนาทีปนีฎีกา, พิมพ์ครั้ง

ที่9, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์เลี่ยงเชียง, 2548), หน้า 22-75, พระพรหมโมลี (วิลาสญาณวโรป.ธ.9), วิปัสสนาวงศ์, 
(กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ดอกหญ้า, 2555), หน้า 1-121, พระมหาวิชัย ยติชโย (ฤทธิ์วิรุฬห์), “แบบสอบอารมณ์
การปฏับัติวิปัสสนากรรมฐานแนวพองยุบ”, ปริญญาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2556), หน้า 29-30. 
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หลักเกณฑ์ทั้งภาคทฤษฎีภาคปฏิบัติทุกขั้นตอน และที่ส าคัญคือผู้สอนได้ดูแลควบคุมผู้ปฏิบัติอย่าง
ใกล้ชิดเป็นแบบอย่างที่ดี66 

 การเจริญวิปัสสนากรรมฐานต้องอาศัยรูปกับนามเป็นอารมณ์ รูป (materiality) 
คือ สิ่งที่รู้อะไรไม่ได้ หรือสิ่งที่ถูกรู้ นาม (mentality) คือสิ่งที่รู้อารมณ์ ค าว่าอารมณ์ในที่นี้ไม่ได้
หมายถึงอารมณ์โกรธ เกลียด หงุดหงิด แต่หมายถึงสิ่งเร้าภายนอก (external stimuli) ที่มากระทบ
กับคนเรา นามจึงหมายถึงสิ่งที่รู้สิ่งต่างๆ ที่อยู่ล้อมรอบตัวเรา นามเป็นธรรมชาติที่น้อมไปสู่ อารมณ์ 
หรือสิ่งเร้าเสมอ นามจึงเป็นผู้รู้ คนเราประกอบไปด้วยสิ่งที่ส าคัญสองส่วน คือ กายกับใจ รูปก็คือกาย 
ส่วนนามก็คือใจ นั่นเอง67การก าหนดรูป-นามที่เป็นอารมณ์ของวิปัสสนาโดยย่อ68 

 พระราชสิทธิมุนี (วิ.)69 ได้วิเคราะห์รูปแบบและวิธีการสอบอารมณ์รวมถึงการ
วัดผลตามแนวสติปัฏฐาน 4 ในพระไตรปิฎกนั้น สติปัฏฐานสูตรนี้ได้มีการแสดงเนื้อหาปรากฏในเล่ม
ต่างๆ ของพระไตรปิฎก อาทิเช่น “พระสุตตันตปิฎก และพระอภิธรรมปิฎก แต่ที่ตรัสไว้เต็มรูปนั้นก็
คือพระสูตรนี้ ซึ่งปรากฏในพระสุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ คือ พระไตรปิฎก เล่มที่  12 
และในทีฆนิกาย มหาวรรค คือ พระไตรปิฎกเล่ม 10 โดยเนื้อหามหาสติปัฏฐานสูตรที่ปรากฏในทั้งสอง
เล่มนี้มีรายละเอียดเนื้อหาเหมือนกัน แต่อรรถกถาได้ตั้งชื่อพระสูตรแตกต่างกันไป กล่าวคือในมัชฌิม
นิกาย เรียกว่าสติปัฏฐานสูตร เหตุเกิดของพระสูตร คือ ปรัชฌาสยะ และทีฆนิกาย เรียกว่า มหาสติปัฏ
ฐานสูตร เหตุเกิดของพระสูตรนี้ คือ อัตตัชฌาสยะ 

 การวัดผลการปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวสติปัฏฐาน 4 ในพระไตรปิฎก มีดังนี้ 
 ผลจากการปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐาน 4 ในพระไตรปิฎกได้อธิบายถึงค าว่าปัญญา 

ในพระพุทธศาสนาที่หมายถึงความรู้นั้นแบ่งแหล่งก าเนิดหลักออกเป็น 3 ประการ ได้แก่ 
 1) สุตมยปัญญา: ปัญญาที่เกิดจากการฟัง หมายถึง ปัญญาที่เกิดจากการเล่าเรียน

หรือการฟังเป็นการรับรู้ข้อมูลจากแหล่งความรู้ภายนอก 

                                                           
66 พระมหาวิชัย ยติชโย (ฤทธ์ิวิรุฬห์), “แบบสอบอารมณ์การปฏับัติวิปัสสนากรรมฐานแนวพองยุบ”, 

ปริญญาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2556), หน้า 29-30. 

67 จ าลอง  ดิษยวณิช, วิปัสสนากรรมฐานและเชาวน์อารมณ์เพ่ือการพัฒนาสุขภาพจิตและเชาว์
อารมณ์, (เชียงใหม่: หจก.เชียงใหม่โรงพิมพ์แสงศิลป์, 2543), หน้า 4. 

68 อุบาสิกาแนบ มหานีรานนท์, แนะแนวทางการปฏิบัติวิปัสสนาและวิสุทธิ 7, (กรุงเทพมหานคร:
หจก.ทิพยวิสุทธ์ิ, 2548), หน้า14. 

69 ขุ.ป. (ไทย)  31/1/1-6., อ้างในพระราชสิทธิมุนี (วิ.), “ศึกษาวิเคราะห์รูปแบบและวิธีการสอบ
อารมณ์ตามแนวสติปัฏฐาน 4”, รายงานการวิจัย, (คณะพุทธศาสตร์: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
2557), หน้า 30-31. 
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 2) จิตตามยปัญญา: ปัญญาที่เกิดจากการคิด หมายถึง ปัญญาที่เกิดจากการคิด   
การพิจารณาหาเหตุผล ซึ่งเป็นกระบวนการท างานของจิตภายในตัวเรา 

 3) ภาวนามยปัญญา: ปัญญาที่เกิดจากการปฏิบัติ หมายถึง ปัญญาที่เกิดจากการลง
มือปฏิบัติ ดังพระพุทธพจน์ว่า 

 บรรดาญาณวัตถุหมวดละ 3 นี้ จินตามยปัญญา เป็นไฉนในการงานทั้งหลายที่ต้อง
จัดการด้วยปัญญา ในศิลปะทั้งหลายที่ต้องจัดการด้วยปัญญา หรือในวิชาทั้งหลายที่ต้องจัดการด้วย
ปัญญา บุคคลมิได้ฟังจากผู้อ่ืน ได้กัมมัสสกตาญาณ หรือได้สัจจานุโลมิกญาณว่ารูปไม่เที่ยง ฯลฯ 
เวทนาไม่เที่ยง ฯลฯ สัญญาไม่เที่ยง ฯลฯ สังขารทั้งหลายไม่เที่ยง ฯลฯ วิญญาณไม่เที่ยงดังนี้บ้าง ได้
ความสามารถ ความคิดอ่าน ความพอใจ ความกระจ่าง ความเพ่งพินิจ และได้ปัญญาที่สามารถ
ไตร่ตรองสภาวธรรมอันเหมาะสมมีลักษณะเช่นว่านี้ นี้เรียกว่า จินตามยปัญญา 

 พระมหาวิชัย ยติชโย (ฤทธิ์วิรุฬห์)70 กล่าวว่า การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตาม
แนวมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยมีการส่งอารมณ์ 3 ขั้นตอนคือ 

 1) การก าหนดอารมณ์ของรูปและนามที่เกิดขึ้น 
 2) การก าหนดอารมณ์ที่เกิดขึ้นทางใจต่างๆ 
 3) การก าหนดลักษณะของรูปนามที่เกิดข้ึน 
 พระปลัดชัชวาลชินสโภ71 กล่าววิธีการปฏิบัติขณะส่งและสอบอารมณ์ รายงานผล

การปฏิบัติที่ได้ปฏิบัติภายในเวลา 24 ชั่วโมง เวลาส่งอารมณ์ให้รายงานนั่งก่อน แต่เวลาปฏิบัติให้เดิน
ก่อน เหตุที่ให้เดินจงกรมก่อนเพราะคนเราส่วนใหญ่สมาธิจะเคยท ามา แต่วิริยะจะน้อยจึงให้เดินก่อน 
เพ่ือให้วิริยะเพ่ิมขึ้น การส่งอารมณ์ (1) การนั่ง (2) การเดิน และ(3) อิริยาบถย่อยบอกเวลาบรรยาย
ลักษณะอาการความรู้สึกที่เกิดขึ้นตามล าดับขั้นตอนดังนี้ 

 1) พอง-ยุบ ว่ามีลักษณะอย่างไร ยาวหรือสั้น สูงหรือต่ า กลมหรือแบน มีหรือไม่มี 
รู้เห็นตั้งแต่เกิดจนดับไปหรือไม่อย่างไร ความถี่เป็นอย่างไร หายไปหรือเปล่า หรือเดี๋ยวมีเดี๋ยวไม่มีเป็น
อย่างไร ชัดหรือไม่ชัด ก าหนดได้ไหม ก าหนดว่าอย่างไร 

                                                           
70 พระมหาวิชัย ยติชโย (ฤทธิ์วิรุฬห์), “แบบสอบอารมณ์การปฏับัติวิปัสสนากรรมฐานแนวพองยุบ”, 

ปริญญาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2556), หน้า 29-30 

71 พระปลัดชัชวาล ชินสโภ, ประธานศูนย์กลางการศึกษาวิปัสสนาธุระพุทธวิหารวัดพระธรรมจักรจ.
นครนายก, 30 กันยายน 2556. อ้างถึงในพระมหาวิชัย ยติชโย (ฤทธิ์วิรุฬห์), “แบบสอบอารมณ์การปฏับัติวิปัสสนา
กรรมฐานแนวพองยุบ”, ปริญญาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา , (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2556), หน้า 33. 
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 2) เวทนา อาการปวด ชา คัน เมื่อย ร้อน หนาว ตึง หรืออ่ืนๆ เกิดขึ้นหรือไม่อย่างไร 
รู้ทันทีเมื่อเริ่มเกิดหรือไม่ เวทนาเกิดแล้วตั้งอยู่ ทรงๆ หรือแรงขึ้น หรือเบาลง ต้องทนหรือไม่ทนได้หรือ
เปล่า ขณะที่เกิดได้ก าหนดตามหรือไม่ ก าหนดทันหรือเปล่า ก าหนดแล้วเป็นอย่างไร ทรงอยู่หรือหายไป
อย่างไร 

 3) สภาวะจิตที่เกิดข้ีน มีคิด มีเบื่อ มีข้ีเกียจ มีหงุดหงิด มีไม่อยากท า มีอยากให้หาย
ปวด มีท้อแท้ มีเซ็งรู้หรือไม่รู้ หรือเฉยๆ หรือสงสัย หรือร าคาญ หรือกลัว และก าหนดหรือเปล่า
ก าหนดทันหรือไม่ทันเป็นอย่างไร ไม่ทันเป็นอย่างไร 

 4) การเดินจงกรมเป็นอย่างไรบ้าง สติอยู่กับการเดินหรือไม่ มีคิดเกิดขณะเดินหรือ
เปล่า คิดมากหรือน้อย มีเสียงรบกวนก าหนดทันไหม ก าหนดอย่างไร 

 5) อิริยาบถย่อยต่อเนื่องไหม ท าได้หรือเปล่า ท าอย่างไร เกาะเกี่ยวกันไปตลอด
หรือไม่ รั่วบ้างหรือเปล่า 

2.1.3 แนวคิดเกี่ยวกับสมาธิ 
 สัมมาสมาธิเป็นองค์มรรคข้อสุดท้าย และเป็นข้อที่มีเนื้อหาส าหรับศึกษามาก 

เพราะเป็นเรื่องของการฝึกอบรมพัฒนาจิตในขั้นเต็มกระบวนเป็นเรื่องละเอียดประณีตทั้งในแง่ที่เป็น
เรื่องของจิต อันเป็นของละเอียด และในแง่การปฏิบัติที่มีรายละเอียดกว้างขวางซับซ้อนเป็นจุดบรรจบ
หรือเป็นสนามรวมของการปฏิบัติ 

 2.1.3.1 ความหมายของสัมมาสมาธิ 
   “สมาธิ” ในพระอภิธรรมปิฎก 172 ได้กล่าวไว้ว่า “สมาธิ” หมายถึงความ

ตั้งอยู่แห่งจิต ความด ารงอยู่แห่งจิต ความมั่นอยู่แห่งจิต ความไม่ส่ายไปแห่งจิต ความไม่ฟุ้งซ่านแห่งจิต 
ภาวะที่จิตไม่ส่ายไป ความสงบ (สมถะ) สมาธินทรีย์ สมาธิพละ สัมมาสมาธิ สมาธิสัมโพชฌงค์ที่เป็น
องค์แห่งมรรคนับเนื่องในมรรคอันใดนี้เรียกว่าสัมมาสมาธิ 

   “สมาธิ” แปลกันว่าความตั้งมั่นของจิต หรือภาวะที่จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่
ก าหนดค าจ ากัดความของสมาธิที่พบเสมอคือ “จิตตัสเสกัคคตา” หรือเรียกสั้นๆ ว่า “เอกัคคตา” ซึ่ง
แปลว่า ภาวะที่จิตมีอารมณ์เป็นหนึ่ง คือ การที่จิตแน่วแน่แนบสนิทอยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ไม่ฟุ้งซ่านไม่ส่าย
ไม่วอกแวก 

                                                           
72 อภิ.สงฺ. (ไทย) 34/15/29; อภิ.วิ. (ไทย) 34/206/175.   
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   สมาธิ คือ ภาวะมีอารมณ์หนึ่งเดียวของกุศลจิต และไขความว่า หมายถึง 
การด ารงจิต และเจตสิกไว้ในอารมณ์หนึ่งเดียวอย่างเรียบสม่ าเสมอ และด้วยดีหรือแม้แต่แค่จิตตั้ง
มั่น73 

   สัมมาสมาธิตามค าจ ากัดความในพระสูตรทั่วไปเจาะจงว่าได้แก่สมาธิตาม
แนวฌาน 4 ดังนี้ภิกษุทั้งหลายสัมมาสมาธิเป็นไฉน? (คือ) ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 

   1) สงัดจากกามทั้งหลายสงัดจากอกุศลธรรมทั้งหลายเข้าถึงปฐมฌาน
อันมีวิตกมีวิจารมีปีติและสุขเกิดแต่วิเวกอยู่ 

   2) เข้าถึงทุติยฌานอันมีความผ่องใสแห่งจิตภายในมีภาวะใจเป็นหนึ่งผุด
ขึน้ไม่มีวิตกไม่มีวิจารเพราะวิตกวิจารระงับไปมีปีติและสุขเกิดแต่สมาธิอยู่ 

   3) เพราะปีติจางไปเธอมีอุเบกขาอยู่มีสติสัมปชัญญะและเสวยสุขด้วยนาม
กายเข้าถึงตติยฌานที่พระอริยะทั้งหลายกล่าวว่า ‘เป็นผู้มีอุเบกขามีสติอยู่เป็นสุข’ 

   4) เพราะละสุข ละทุกข์ และเพราะโสมนัสโทมนัสดับหายไปก่อน เข้าถึง
จตุตถฌานอันไม่มีทุกข์ไม่มีสุข มีสติบริสุทธิ์ เพราะอุเบกขาอยู่”74 

   สัมมาสมาธิเป็นไฉน ความตั้งอยู่แห่งจิตความตั้งแน่ว ความมั่นลงไป ความไม่
ส่ายไป ความไม่ฟุ้งซ่านภาวะที่มีใจไม่ซัดส่ายความสงบ (สมถะ) สมาธินทรีย์ สมาธิพละ สัมมาสมาธิ 
สมาธิสัมโพชฌงค์ท่ีเป็นองค์แห่งมรรคนับเนื่องในมรรคอันใดนี้เรียกว่าสัมมาสมาธิ”75 

   สมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา76 หมายถึง การมีจิตตั้งมั่นในอารมณ์เดียว
ในทางกุศลเป็นสมาธิ ตามหลักอริยมรรคมีองค์ 8 ที่เริ่มต้นด้วยสัมมาทิฏฐิ มีปัญญารู้เข้าใจสิ่งทั้งหลาย
ตามความเป็นจริง เป็นสมาธิที่ควรคู่แก่การใช้งานการแก้ปัญหาชีวิต การบ าบัดโรคทางกาย จิต และ
ความเจริญก้าวหน้าแห่งสมาธิ สู่วิปัสสนาอันเป็นทางแห่งปัญญาสู่การสิ้นสุดแห่งกองทุกข์ 

                                                           
73 วิสุทฺธิ. 1/105; นิทฺ.อ. 2/99; ปฏิส .อ. 19; ในอกุศลจิตเอกัคคตาหรือสมาธิก็เกิดได้ดังที่อภิ.ส .            

34/275-337/108-127แสดงการที่เอกัคคตาสมาธินทรีย์และมิจฉาสมาธิประกอบร่วมอยู่ในจิตที่เป็นอกุศลและอรรถ
กถา (ดสูงฺคณี.อ. 243, 380, 385) 

74 องฺ.ติก 20/91/319. 
75 อภิ.วิ. 35/183/140; 589/322. 
76 เจริญ ช่วงคิด, การศึกษาสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหา

จุฬาลงกรณวิทยาลัย, 2557), หน้า 13 
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   สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปรินายก77 ให้
ความหมาย สมาธิว่า คือ ความตั้งใจมั่นอยู่ในเรื่องที่ต้องการเพียงเรื่องเดียวไม่ให้จิตคิดฟุ้งซ่านหรือส่าย
ไหว 

   พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต)78 กล่าวว่า สมาธิ หมายถึง ความตั้งมั่นของ
จิตหรือภาวะที่จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่ก าหนด ค าจ ากัดความของสมาธิที่พบเสมอ คือ “จิตตัสเสกัคคตา” 
หรือเรียกสั้นๆว่า “เอกัคคตา” ซึ่งแปลว่า ภาวะที่จิตมีอารมณ์เป็นหนึ่ง คือการที่จิตก าหนดแน่วแน่อยู่
กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ไม่ฟุ้งซ่านหรือส่ายไป สมาธินั้นแบ่งได้เป็น 3 ระดับ ได้แก่ 

   1) ขณิกสมาธิ สมาธิชั่วขณะ (Momentary concentration) ซึ่งสามัญทั่วไป
สามารถน ามาใช้ประโยชน์ในการปฏิบัติหน้าที่กิจการงานในชีวิตประจ าวันให้ได้ผลดี 

   2) อุปจารสมาธิ  สมาธิ เฉียดๆ หรือจวนจะแน่วแน่ (Neighbourhood 
concentration) 

   3) อัปปนาสมาธิ คือ สมาธิที่แน่วแน่แนบสนิท (Attainment concentration)
สมาธิในขั้นณาน เป็นสมาธิระดับสูงสุด ซึ่งถือว่าเป็นความส าเร็จที่ต้องการของการเจริญสมาธิเป็นต้น 

   พระธรรมโกศาจารย์ อธิบายความหมายของสมาธิว่า คือ รวมยอดเดียวขึ้น
ไปเล็กๆ เข้าแล้วไปเล็กท่ีสุดที่ยอด นั่นคือ ความหมายรวบยอดแล้วมีความหมายว่าซ่านออกไปทิศไหน
ไม่ได้ ไม่ซ่านออกไปทิศไหนแล้วก็รวบแน่นเป็นยอดเดียว เหมือนฝาชีหรือรูปกรวย ความหมายของ
สมาธิเป็นเช่นนั้น 

   วริยา ชินวรรโณ และคณะ79 ได้ให้ความหมายของสมาธิว่า คือ ความตั้งมั่น
ของจิต หรือภาวะที่จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่ก าหนด ดังมีค าจ ากัดความของค าว่า “สมาธิ” คือ “เอกัคคตา”  
ซึ่งแปลว่าภาวะที่จิตมีอารมณ์เป็นหนึ่งคือ การที่จิตก าหนดแน่วแน่อยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งไม่ฟุ้งซ่าน ซึ่งจิต
ที่เป็นสมาธินั่น ต้องมีลักษณะ 3 ประการ ได้แก่ 1) ลักษณะบริสุทธิ์ 2) ลักษณะตั้งมั่น และ 3) ลักษณะ
ควรแก่งานเป็นต้น 

                                                           
77 สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปรินายก, โอสถธรรม, (กรุงเทพมหานคร: 

หจก.ป.สัมพันธ์การพิมพ์, 2526), หน้า 29. 
78 พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม) , พิมพ์เผยแพร่ธรรมทานครั้งที่  23, 

(กรุงเทพมหานคร, 2546), หน้า 330. 
79 วริยา  ชินวรรโณ และคณะ, สมาธิในพระไตรปิฎก: วิวัฒนาการการตีความค าสอนเร่ืองสมาธิใน

พระพุทธศาสนาฝ่ายเถรวาทในประเทศไทย, พิมพ์ครั้งที่ 3, (กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2548), หน้า 
54. 
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   สุจิตรา อ่อนค้อม80 สรุปความหมายของสมาธิว่า ภาวะของจิตที่มีอารมณ์
เดียวแน่วแน่ต่ออารมณ์เดียว หรือภาวะของจิตที่แน่วแน่อยู่กับอารมณ์อันหนึ่ง 

   นงนุช แย้มวงศ์, ทัศนีย์ ลิมปิโสภณ และอดิชศร แย้มวงศ์81 ให้ความหมาย
ของ สมาธิว่าหมายถึง สัมมาสมาธิตามหลักพุทธศาสนากล่าวคือ ความตั้งมั่นแห่งจิต การมีจิตก าหนด
แน่วแน่ ความตั้งใจมั่นคงในอารมณ์เดียวในปัจจุบันไม่หวั่นไหวต่ออารมณ์อ่ืนๆ ที่เข้ามากระทบ เป็น
ฐานแห่งการรู้จิตตามความเป็นจริง สามารถมีสติอยู่ทุกเมื่อเรียกได้ว่ารู้ตัวทั่วพร้อม เป็นการกระท า
ทางจิตให้มีอารมณ์เป็นหนึ่งเดียว โดยท าความรู้สึกให้อยู่กับลมหายใจเข้าออกตลอดเวลา ไม่คิดถึงสิ่ง
ต่างๆ จะก่อให้เกิดความตั้งมั่นของจิตรู้สึกเบาสบาย และพิจารณาเห็นความเกิดดับของธรรมชาติ
ทั้งหลาย เกิดเป็นปัญญาทางธรรมส่งผลต่อการด ารงชีวิตในปัจจุบันอย่างถูกต้อง 

   จากความหมายของสมาธิข้างต้นจึงสรุปได้ว่า สมาธิ หมายถึง ความตั้งมั่น
ของจิต หรือภาวะที่จิตมีความแน่วแน่ต่อสิ่งที่ก าหนด จิตไม่ฟุ้งซ่าน ภาวะที่จิตมีอารมณ์เป็นหนึ่งอย่าง
เรียบสม่ าเสมอ จิตตั้งมั่นจดจ่อไม่ซัดส่ายฟุ้งซ่านเมื่อใจรวมเป็นสมาธิความซัดส่ายปลิวไปกับสิ่งกระทบ
ย่อมหมดไป 

 2.1.3.2 ระดับของสมาธิ 

   สมาธิ คือ การตั้งมั่นในอารมณ์มีอยู่ 3 ประเภทด้วยกัน ได้แก่ 

   1) อุปจารสมาธิ สมาธิใกล้ฌานหรือสมาธิใกล้จะแนบแน่น 
   2) อัปปนาสมาธิ สมาธิแนบแน่นและ 
   3) ขณิกสมาธิ สมาธิชั่วขณะ82 

                                                           
80 สุจิตรา  อ่อนค้อม, การฝึกสมาธิ, พิมพ์ครั้งที่ 6, (กรุงเทพมหานคร: ดับเบิ้ลนายน์พริ้นติ้ง, 2542), หน้า 

5. 
81 นงนุช แย้มวงศ์, ทัศนีย์ ลิมปิโสภณ และอดิช ศรแย้มวงศ์, ผลการเดินจงกรมสมาธิต่อสมรรถภาพทาง

กายระดับความจ าและความฉลาดทางอารมณ์ของผู้สูงอายุ, ส านักงานกองทุนสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.), 2558, หน้า 4. 
82 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) รจนา, วิปัสสนานัยเล่ม 1, พระพรหมโมลี (สมศักดิ์อุปสโมป.ธ. 

9, M.A., Ph.D.) ตรวจช าระ, พระคันธสาราภิวงศ์แปลและเรียบเรียง, (นครปฐม: ห้างหุ้นส่วนจ ากัดซีเอไอเซ็นเตอร์
จ ากัด, 2548), หน้า 59. 
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   ระดับสมาธิ83 ในชั้นอรรถกถาแยกสมาธิออกเป็น 3 ระดับ คือ 
   1) ขณิกสมาธิสมาธิชั่วขณะ (Momentary concentration) เป็นสมาธิ

ขั้นต้น ซึ่งคนทั่วไปอาจใช้ประโยชน์ในการปฏิบัติหน้าที่การงานในชีวิตประจ าวันให้ได้ผลดี และจะใช้
เป็นจุดตั้งต้นในการเจริญวิปัสสนาก็ได้ 

   2) อุปจารสมาธิสมาธิ เฉียดๆ หรือสมาธิจวนจะแน่วแน่ (Access 
concentration) เป็นสมาธิขั้นระงับนิวรณ์ได้ก่อนที่จะเข้าสู่ภาวะแห่งฌานหรือสมาธิในบุพภาคแห่ง
อัปปนาสมาธิ 

   3) อัปปนาสมาธิ สมาธิแน่วแน่หรือสมาธิที่ แนบสนิท (Attainment 
concentration) เป็นสมาธิระดับสูงสุด ซึ่งมีในฌานทั้งหลาย ถือว่าเป็นผลส าเร็จที่ต้องการของการเจริญ
สมาธิ 

   สมาธิอย่างที่ 2 และ 3 มีกล่าวถึงบ่อยๆ ในค าอธิบายเกี่ยวกับการเจริญ
กรรมฐานและมีที่ก าหนดค่อนข้างชัดเจนคือ อุปจารสมาธิ เป็นสมาธิเมื่อจิตตั้งมั่นโดยละนิวรณ์ทั้ง 5 
ได้ถ้ามองในแง่การก าหนดอารมณ์กรรมฐานก็เป็นช่วงที่เกิดปฏิภาคนิมิต (ภาพที่มองเห็นในใจของสิ่งที่
ใช้เป็นอารมณ์กรรมฐานซึ่งประณีตลึกซึ้งเลยจากขั้นที่เป็นภาพติดตาไปอีกขั้นหนึ่งเป็นของเกิดจาก
สัญญาบริสุทธิ์ปราศจากสีปราศจากมลทินสามารถนึกขยายหรือย่อส่วนได้ตามปรารถนา) 84เป็นสมาธิ
จวนเจียนจะแน่วแน่โดยสมบูรณ์ใกล้จะถึงฌาน อุปจารสมาธินั่นแหละเป็นเมื่อช านิช านาญคุ้นดีแล้วก็
จะแน่วแน่กลายเป็น อัปปนาสมาธิ เป็นองค์แห่งฌานต่อไป แต่สมาธิอย่างแรกคือ ขณิกสมาธิ ดู
เหมือนจะไม่มีเครื่องก าหนดหมายที่ชัดเจนจึงน่าจะพิจารณาพอให้เห็นเค้ารูปว่าแค่ไหนเพียงไรคัมภีร์
ปรมัตถมัญชุสา85กล่าวว่า “มูลสมาธิ” (สมาธิขั้นมูลสมาธิเบื้องต้นหรือสมาธิต้นเค้า) และบริกรรมสมาธิ
(สมาธิขั้นตระเตรียมหรือเริ่มลงมือ) ที่กล่าวถึงในคัมภีร์วิสุทธิมัคค์เป็น ขณิกสมาธิ86 

 2.1.3.3 ศัตรูของสมาธิ 
   สิ่งที่จะกล่าวต่อไปนี้ไม่ใช่สมาธิแต่เป็นปฏิปักษ์เป็นศัตรูของสมาธิเป็นสิ่งที่

ต้องก าจัดเสีย จึงจะเกิดสมาธิได้หรือจะพูดว่าเป็นสิ่งที่ต้องก าจัดเสียด้วยสมาธิก็ได้ สิ่งเหล่านี้มีชื่อ
เฉพาะเรียกว่า “นิวรณ์”โดยที่ นิวรณ์ แปลว่า เครื่องกีดกั้น เครื่องขัดขวางแปลเอาความตามหลักวิชา
ว่า สิ่งที่กีดกั้นการท างานของจิต สิ่งที่ขัดขวางความดีงามของจิต สิ่งที่ทอนก าลังปัญญา หรือแสดง
ความหมายให้เป็นวิชาการยิ่งขึ้นว่า สิ่งที่กั้นจิตไม่ให้ก้าวหน้าในกุศลธรรมธรรม ฝ่ายชั่วที่กั้นจิตไม่ให้

                                                           
83 นิทฺ.อ. 1/158; ปฏิส .อ.221; สงฺคณี.อ. 207; วิสุทฺธิ. 1/184. 
84 วิสุทฺธิ. 1/107; 160,175,187; วินย.อ. 1/523. 
85 วิสุทฺธิ. ฎีกา 2/142, 300. 
86 วิสุทฺธิ. 2/127, 245. 
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บรรลุคุณความดีหรืออกุศลธรรมที่ท าจิตให้เศร้าหมอง และท าปัญญาให้อ่อนก าลัง ค าอธิบายลักษณะ
ของนิวรณ์ที่เป็นพุทธพจน์มีดังต่อไปนี้ 

   “ภิกษุทั้งหลายธรรม 5 ประการเหล่านี้เป็นเครื่องปิดกั้น (กุศลธรรม) เป็น
เครื่องห้าม (ความเจริญงอกงาม) ขึ้นกดทับจิตไว้ ท าปัญญาให้อ่อนก าลัง” 

   “...เป็นอุปกิเลสแห่งจิต (สนิมใจหรือสิ่งที่ท าให้ใจเศร้าหมอง) ท าปัญญา
ให้อ่อนก าลัง” 

   “ธรรม 5 ประการเหล่านี้เป็นนิวรณ์ ท าให้มืดบอด ท าให้ไร้จักษุ ท าให้ไม่
มีญาณ (สร้างความไม่รู้) ท าให้ปัญญาดับส่งเสริมความคับแค้นไม่เป็นไปเพ่ือนิพพาน”87 นิวรณ์ 5 
อย่างนี้พึงระวังอย่าน ามาสับสนกับสมถะหรือสมาธิ หากพบที่ใดพึงตระหนักไว้ว่านี้ไม่ใช่สมถะ นี้ไม่ใช่
สมาธิ นิวรณ์ 5 อย่างนั้นคือ 

   1) กามฉันทะ ความอยากได้อยากเอา (แปลตามศัพท์ว่าความพอใจใน
กาม) หรืออภิชฌา ความเพ่งเล็งอยากได้หรือจ้องจะเอา หมายถึง ความอยากได้กามคุณทั้ง 5 คือ รูป 
เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ที่น่าปรารถนาน่าใคร่น่าพอใจเป็นกิเลส พวกโลภะจิตที่ถูกล่อด้วยอารมณ์
ต่างๆ คิดอยากได้โน่นอยากได้นี่ติดใจโน่นติดใจนี่ คอยเขวออกไปหาอารมณ์อ่ืน ครุ่นข้องอยู่ ย่อมไม่ตั้ง
มั่นไม่เดินเรียบไป ไม่อาจเป็นสมาธิได้ 

   2) พยาบาท ความขัดเคืองแค้นใจ ได้แก่ ความขัดใจ แค้นเคือง เกลียดชัง 
ความผูกใจเจ็บ การมองในแง่ร้าย การคิดร้ายมองเห็นคนอ่ืนเป็นศัตรู ตลอดจนความโกรธ ความ
หงุดหงิดฉุนเฉียว ความรู้สึกขัดใจไม่พอใจต่างๆ จิตที่มัวกระทบนั่นกระทบนี่ สะดุดนั่นสะดุดนี่เดินไม่
เรียบไม่ไหลเนื่องย่อมไม่อาจเป็นสมาธิ 

   3) ถีนมิทธะ ความหดหู่ และเซื่องซึม หรือเซ็ง และซึม แยกเป็นถีนะ 
ความหดหู่ห่อเหี่ยวถดถอยระย่อท้อแท้ ความซบเซาเหงาหงอยละเหี่ยที่เป็นอาการของจิตใจกับมิทธะ 
ความเซื่องซึมเฉื่อยเฉาง่วงเหงาอืดอาดมึนมัวตื้อตัน อาการซึมๆ เฉาๆ ที่เป็นไปทางกาย (ท่านหมายถึง
นามกาย คือ กองเจตสิก) จิตที่ถูกอาการอย่างนี้ครอบง าย่อมไม่เข้มแข็ง ไม่คล่องตัว ไม่เหมาะแก่การ
ใช้งานจึงไม่อาจเป็นสมาธิได้ 

   4) อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุ้งซ่าน และเดือดร้อนใจ แยกเป็นอุทธัจจะความ
ที่จิตฟุ้งซ่านไม่สงบ ส่ายพร่าพล่านไปกับกุกกุจจะ ความวุ่นวายใจร าคาญใจ ระแวง เดือนร้อนใจ ยุ่งใจ 
กลุ้มใจ กังวลใจ จิตที่ถูกอุทธัจจกุกกุจจะครอบง าย่อมพล่านงุ่นง่าน ย่อมคว้างไปไม่อาจสงบลงได้จึงไม่
เป็นสมาธิ 

   5) วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย ได้แก่ ความเคลือบแคลง ไม่แน่ใจเกี่ยวกับ
พระศาสดา พระธรรม พระสงฆ์ เกี่ยวกับสิกขาเป็นต้น พูดสั้นๆ ว่าคลางแคลงในกุศลธรรมทั้งหลาย ตกลง
                                                           

87 ส .ส. 15/135/169. 
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ใจไม่ได้ เช่นว่าธรรมนี้ (สมาธิภาวนานี้ฯลฯ) มีคุณค่า มีประโยชน์ควรแก่การปฏิบัติหรือไม่ จะได้ผลจริง
ไหมคิดแยกไปสองทาง วางใจไม่ลงจิตที่ถูกวิจิกิจฉาขัดไว้กวนไว้ให้ค้างให้พร่าให้ว้าวุ่นลังเลอยู่ มีแต่จะ
เครียดไม่อาจแน่วแน่เป็นสมาธิ 

 2.1.3.4 ประโยชน์ของสมาธิ88 
  1) ประโยชน์ที่เป็นจุดหมายหรืออุดมคติทางธรรมประโยชน์ที่เป็นความมุ่ง

หมายแท้จริงของสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาคือเป็นส่วนส าคัญอย่างหนึ่งแห่งการปฏิบัติเพ่ือบรรลุ
จุดหมายสูงสุดอันได้แก่ความหลุดพ้นจากกิเลสและทุกข์ท้ังปวง 

   (1) ประโยชน์ที่ตรงแท้ของข้อนี้คือการเตรียมจิตให้พร้อมที่จะใช้ปัญญา
พิจารณาให้รู้แจ้งสภาวธรรมตามความเป็นจริงเรียกตามศัพท์ว่าเป็นบาทแห่งวิปัสสนาหรือท าให้เกิด
ยถาภูตญาณทัสสนะซ่ึงจะน าไปสู่วิชชาและวิมุตติในที่สุด 

   (2) ประโยชน์ที่รองลงมาในแนวเดียวกันนี้แม้จะไม่ถือว่าเป็นจุดหมายที่
แท้จริงคือการบรรลุภาวะที่จิตหลุดพ้นจากกิเลสชั่วคราวที่เรียกว่าเจโตวิมุตติประเภทยังไม่เด็ดขาด
กล่าวคือหลุดพ้นจากกิเลสด้วยอ านาจพลังจิตโดยเฉพาะด้วยก าลังของฌานกิเลสถูกก าลังสมาธิกดข่ม
หรือทับไว้ตลอดเวลาที่อยู่ในสมาธินั้นเรียกเป็นศัพท์ว่าวิกขัมภนวิมุตติ 

  2) ประโยชน์ในด้านการสร้างความสามารถพิเศษเหนือสามัญวิสัย
ประโยชน์ ด้านนี้เป็นเรื่องของผลส าเร็จอย่างสูงในทางจิตหรือเรียกสั้นๆ ว่าประโยชน์ในด้านอภิญญา 
ได้แก่ การใช้สมาธิระดับฌานสมาบัติเป็นฐานท าให้เกิดฤทธิ์ และอภิญญาขั้นโลกีย์อย่างอ่ืนๆ คือ หูทิพย์ 
ตาทิพย์ ทายใจคนอ่ืนได้ ระลึกชาติได้ จ าพวกที่ปัจจุบันเรียกว่า ESP (Extrasensory Perception) 

  3) ประโยชน์ในด้านสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ ตัวอย่างในข้อนี้
เช่น ท าให้เป็นผู้มีจิตใจและมีบุคลิกลักษณะที่เข้มแข็ง หนักแน่น มั่นคง สงบ เยือกเย็น สุภาพนิ่มนวล 
สดชื่นผ่องใส กระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปร่าเบิกบานงามสง่า มีเมตตากรุณา มองดูรู้จักตนเองและ
ผู้อ่ืนตามความเป็นจริง (คนมีนิวรณ์มีลักษณะตรงข้าม เช่น อ่อนไหว ติดใจ หลงใหลง่าย หรือหยาบ
กระด้าง ฉุนเฉียว เกรี้ยวกราด หงุดหงิด วู่วาม วุ่นวาย จุ้นจ้าน สอดแส่ ลุกลี้ลุกลน หรือหงอยเหงา 
เศร้าซึม หรือขี้หวาดขี้ระแวง ลังเล) 

  สมาธิเตรียมจิตให้อยู่ในสภาพพร้อม และง่ายแก่การปลูกฝังคุณธรรมต่างๆ 
และเสริมสร้างนิสัยที่ดี รู้จักท าใจให้สงบ และสะกดยั้งผ่อนเบาความทุกข์ที่เกิดขึ้นในใจได้ เรียกอย่าง
สมัยใหม่ว่ามีความม่ันคงทางอารมณ์ และมีภูมิคุ้มกันโรคทางจิต 

                                                           
88 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย , (พุทธธรรมประดิษฐาน 26 

ศคตวรรษกาล, 2555), หน้า 787-789. 
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  ประโยชน์ข้อนี้จะเพ่ิมพูนยิ่งขึ้น ในเมื่อใช้จิตที่มีสมาธินั้นเป็นฐานปฏิบัติ
ตามหลักสติปัฏฐาน คือด าเนินชีวิตอย่างมีสติ ตามดูรู้ทันพฤติกรรมทางกาย วาจา ความรู้สึกนึกคิด 
และภาวะจิตของตนที่เป็นไปต่างๆ มองอย่างเอามาเป็นความรู้ส าหรับใช้ประโยชน์อย่างเดียว ไม่ยอม
เปิดช่องให้ประสบการณ์ และความเป็นไปเหล่านั้นก่อพิษเป็นอันตรายแก่ชีวิตจิตใจของตนได้เลย 
ประโยชน์ข้อนี้ย่อมเป็นไปในชีวิตประจ าวันด้วย 

  4) ประโยชน์ในชีวิตประจ าวันเช่น 
   (1) ช่วยท าให้จิตใจผ่อนคลาย หายเครียด เกิดความสงบ หายกระวน

กระวาย ยั้งหยุดจากความกลัดกลุ้ม วิตกกังวล เป็นเครื่องพักผ่อนกาย ให้ใจสบายและมีความสุข เช่น 
บางท่านท าอานาปานสติ (ก าหนดลมหายใจเข้าออก) ในเวลาที่จ าเป็นต้องรอคอยและไม่มีอะไรที่จะ
ท า เหมือนดังเวลานั่งติดในรถประจ าทาง หรือปฏิบัติสลับแทรกในเวลาท างานใช้สมองหนักเป็นต้น 
ประโยชน์ข้อนี้อย่างสมบูรณ์แบบ ได้แก่ ฌานสมาบัติที่พระพุทธเจ้า และพระอรหันต์ทั้งหลาย ใช้เป็น
ที่พักผ่อนกายใจ เป็นอยู่อย่างสุขสบายในโอกาสว่างจากการบ าเพ็ญกิจ ซึ่งมีค าเรียกเฉพาะว่าเ พ่ือเป็น
ทิฏฐธรรมสุขวิหาร 

   (2) เป็นเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการท างาน การเล่าเรียน และการ
ท ากิจทุกอย่าง เพราะจิตที่เป็นสมาธิแน่วแน่อยู่กับสิ่งที่ก าลังกระท า ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่วอกแวก ไม่เลื่อน
ลอย ย่อมช่วยให้เรียน ให้คิด ให้ท างาน ได้ผลดี การงานก็เป็นไปโดยรอบคอบไม่ผิดพลาด และป้องกัน
อุบัติเหตุได้ดี เพราะเมื่อมีสมาธิก็ย่อมมีสติก ากับอยู่ด้วย ดังที่ท่านเรียกว่าจิตเป็นกัมมนียะหรือกรรมนีย์ 
แปลว่า ควรแก่งานหรือเหมาะแก่การใช้งาน ยิ่งได้ประโยชน์ในข้อ (1) มาช่วยเสริมก็ยิ่งได้ผลดีมาก
ยิ่งขึ้นไปอีก 

   (3) ช่วยเสริมสุขภาพกาย และใช้แก้ไขโรคได้ ร่างกายกับจิตใจอาศัยกัน 
และมีอิทธิพลต่อกัน ปุถุชนทั่วไปเมื่อกายไม่สบาย จิตใจก็พลอยอ่อนแอเศร้าหมอง ขุ่นมัว ครั้นเสียใจไม่
มีก าลังใจก็ยิ่งซ้ าให้โรคทางกายนั้นทรุดหนักลงไปอีก แม้ในเวลาที่ร่างกายเป็นปกติพอประสบเรื่องราว
ให้เศร้าเสียใจรุนแรงก็ล้มป่วยเจ็บไข้ไปได้ 

   ส่วนผู้ที่มีจิตใจเข้มแข็งสมบูรณ์ (โดยเฉพาะท่านที่มีจิตหลุดพ้นเป็น
อิสระแล้ว) เมื่อเจ็บป่วยกายก็ไม่สบายอยู่แค่กายเท่านั้น จิตใจไม่พลอยป่วยไปด้วย ยิ่งกว่านั้นกลับใช้ใจ
ที่สบายมีก าลังจิตเข้มแข็งนั้น หันกลับมาส่งอิทธิพลบรรเทาหรือผ่อนเบาโรคทางกายได้อีกด้วย อาจท า
ให้โรคหายง่ายและไวขึ้น หรือแม้แต่ใช้ก าลังสมาธิระงับทุกขเวทนาทางกายไว้ก็ได้89 

   ในด้านดีผู้มีจิตใจผ่องใสเบิกบานย่อมช่วยให้กายเอิบอ่ิม ผิวพรรณผ่อง
ใส สุขภาพกายดี เป็นภูมิต้านทานโรคไปในตัว ความสัมพันธ์นี้มีผลต่ออัตราส่วนของความต้องการและ
การเผาผลาญ ใช้พลังงานของร่างกายด้วย เช่น จิตใจที่สบาย ผ่องใส สดชื่น เบิกบานนั้น ต้องการ
                                                           

89 ที.ม. 10/93/117; ส .ส. 15/122/38; 130/39; ส .ม. 19/709/203. 
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อาหารน้อยลงในการที่จะท าให้ร่างกายสมบูรณ์ ผ่องใส เช่น คนธรรมดามีเรื่องดีใจ ปลาบปลื้ม อ่ิมใจ 
ไม่หิวข้าว หรือพระที่บรรลุธรรมแล้วมีปีติเป็นภักษา ฉันอาหารวันละมื้อเดียวแต่ผิวพรรณผ่องใส 
เพราะไม่หวนละห้อยความหลังไม่เพ้อหวังอนาคต90 ไม่เฉพาะจิตใจดีช่วยเสริมให้สุขภาพกายดีเท่านั้น 
โรคกายหลายอย่างเป็นเรื่องของกาย จิตสัมพันธ์เกิดจากความแปรปรวนทางจิตใจ เช่นความมักโกรธ
บ้าง ความกลุ้มกังวลบ้าง ท าให้เกิดโรคปวดศีรษะบางอย่าง หรือโรคแผลในกระเพาะอาหารอาจเกิดได้
เป็นต้น เมื่อท าจิตใจให้ดีด้วยวิธีอย่างใดอย่างหนึ่ง ก็ช่วยแก้ไขโรคเหล่านั้นได้ ประโยชน์ข้อนี้จะสมบูรณ์
ต่อเมื่อมีปัญญาที่รู้เท่าทันสภาวธรรมประกอบอยู่ด้วย 

  5) ความมุ่งหมายและประโยชน์ของสมาธิ: ในแง่ช่วยป้องกันความไขว้เขว 
ความเข้าใจในเรื่องประโยชน์หรือความมุ่งหมายในการเจริญสมาธินี้ จะช่วยป้องกันและก าจัดความ
เข้าใจผิดพลาดเกี่ยวกับเรื่องสมาธิ และชีวิตของพระสงฆ์ในพระพุทธศาสนาได้เป็นอันมาก เช่นความ
เข้าใจผิดว่าการบ าเพ็ญสมาธิเป็นเรื่องของการถอนตัว ไม่เอาใจใส่ในกิจการของสังคม หรือว่าชี วิต
พระสงฆ์เป็นชีวิตที่ปลีกตัวโดยสิ้นเชิง ไม่รับผิดชอบต่อสังคมเป็นต้น 

 2.1.3.5 วิธีเจริญสมาธิ91 
  ผู้ปฏิบัติธรรมอาจใช้สมาธิเพียงขั้นต้นที่เรียกว่า ขณิกสมาธิ เป็นจุดเริ่มต้น

ส าหรับใช้ปัญญาพิจารณาสภาวธรรมตามหลักวิปัสสนาและสมาธินั้น ก็จะเจริญขึ้นไปกับการเจริญ
วิปัสสนาด้วยอย่างไรก็ดี แม้ว่าสมาธิที่เจริญขึ้นไปด้วยการปฏิบัติเช่นนี้ในที่สุดจะมีก าลังพอที่จะช่วยให้
ผู้ปฏิบัติบรรลุผลที่หมายของวิปัสสนา คือ ความหลุดพ้นจากกิเลสและความทุกข์ ประจักษ์แจ้ง
นิพพานได้ก็จริงแต่ก็ไม่เพียงพอที่จะให้ได้ผลส าเร็จทางจิตที่เป็นส่วนพิเศษออกไป คืออภิญญาขั้นโลกีย์
ต่างๆ มีอิทธิปาฏิหาริย์เป็นต้น นอกจากนั้นการเริ่มต้นด้วยสมาธิที่ยังอ่อนก็เหมือนคนเดินทางที่มีก าลัง
น้อยไม่แข็งแรง ท าให้มีความพร้อมในการเดินทางน้อยลงแม้จะหวังไปค่อยๆ เสริมก าลังข้างหน้าก็สู้คน
ที่เตรียมพร้อมเต็มที่ไปแต่ต้นเริ่มเดินทางด้วยความมั่นคงไม่มีห่วงกังวลเลยไม่ได้ยิ่งถ้าปัญญาไม่เฉียบ
แหลมอีกด้วยก็ยิ่งยากล าบากหรือปัญญาแก่ไปบางทีก็พาให้ฟุ้งซ่านเสียอีก92 

  ดังนั้น จึงเกิดความนิยมที่จะฝึกพัฒนาเน้นหนักด้านสมาธิให้เป็นพ้ืนฐานไว้
ก่อนไม่มากก็น้อย แม้จะไม่หวังเอกผลส าเร็จทางด้านพลังจิตถึงขั้นฤทธิ์อภิญญาอะไร แต่ก็พอให้เป็น
พ้ืนฐานที่มั่นคงพอสมควรในการเจริญปัญญา ต่อไปเรื่องที่ว่านี้ถ้ามองดูความเป็นไปในชีวิตจริงจะ
เห็นชัดยิ่งขึ้น คนบางคนถ้าอยู่ในสถานที่มีเสียงรบกวนเพียงเล็กน้อยหรือมีคนอ่ืนเดินผ่านไปผ่านมาจะ
ท าอะไรที่ใช้ความคิดไม่ได้เลย จะใช้ปัญญาพิจารณาอะไรอย่างลึกซึ้งเป็นอันไม่ต้องพูดถึง แต่คนบาง
                                                           

90 ส .ส. 15/22/7. 
91 พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, (พุทธธรรมประดิษฐาน 26 ศคตวรรษกาล,  

2555), หน้า 794-820. 
92 วิสุทฺธิ. 1/165 (วินย. 5/2/7; องฺ.ฉกฺก. 22/326/420). 
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คนมีจิตแน่วแน่มั่นคงดี แม้จะมีเสียงต่างๆ รบกวนรอบด้าน มีคนพลุกพล่านจอแจก็สามารถใช้ความคิด
พิจารณาท างานที่ต้องใช้สติปัญญาได้อย่างปกติ บางคนมีก าลังจิตเข้มแข็งมาก แม้อยู่ในสถานการณ์ท่ี
น่าตื่นเต้นหวาดกลัวก็ไม่หวั่นไหว สามารถใช้ปัญญามองการณ์และคิดการต่างๆ อย่างได้ผลดี ด าเนิน
ชีวิตได้อย่างปกติ 

  พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต)93 ได้อธิบายเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติเพ่ือให้เกิด
สมาธิ ซึ่งได้ประมวลไว้ดังนี้ คือ สมาธิชั้นสูง คือสมาธิที่เป็นญานสมาบัตินั้นแสดงอารมณ์ของสมาธิ 
หรือกัมมฐาน(กรรมฐาน) ไว้ถึง 40 อย่าง เพ่ือให้เหมาะกับอุปนิสัยของผู้ท าความเพียร คือให้เลือกเอา
ได้ เหมือนมีอาหารของจิตอยู่ 40 ชนิด ใครชอบอย่างไรก็ให้ท าอย่างนั้น อารมณ์ของสมาธิ หรือข้อ
ปฏิบัติที่เป็นวิธีการต่างๆ มีทั้งหมด 40 อย่างดังนี้ คือ   

  1) กสิณ 10 กล่าวคือ การเพ่งวัตถุ 10 อย่างๆ ใดอย่างหนึ่ง เป็นการใช้
วัตถุภายนอกเข้าช่วย เช่น เอาดินมาท าเป็นวงกลม และผูกจิตไว้กับดินนั้น พร้อมภาวนาว่า “ดินๆ 
ปฐวี ปฐวี” อย่างนี้เรียกว่า ปฐวีกสิณ 

  2) อสุภะ 10 คือ พิจารณาซากศพต่างๆ รวม 10 ประเภท มีซากศพที่เพ่ิง
ตายในวันนั้นเป็นต้น 

  3) อนุสสติ 10 คือ ระลึกถึงพระคุณของพระพุทธเจ้า พุทโธๆ เป็นต้น 
  4) พรหมวิหาร 4 มีการเจริญเมตตาเป็นต้น 
  5) อรูปสมาบัติ 4 ได้อรูปณาน4 
  6) สัญญา 1 ได้แก่ อาหาร ปฎิกูลสัญญา ความส าคัญเห็นความปฎิกูลในอาหาร 
  7) ววัฎฐาน 1 คือจตุธาตุววัฎฐาน การก าหนดรู้ธาตุ 4 ได้แก่ ดิน น้ า ลม ไฟ 
  พระธรรมปิฎก (ป.อ ปยุตโต)95  ได้กล่าวว่า วิธีปฎิบัติ 40 อย่างนี้ เรียกว่า 

กรรมฐาน 40 การปฏิบัติกรรมฐานเหล่านี้ต่างกันโดยผลส าเร็จ ที่วิธีนั้นๆสามารถให้เกิดขึ้น สูงต่ า มาก
น้อยกว่ากัน และต่างโดยความเหมาะสมแก่ผู้ปฏิบัติ ซึ่งจะต้องพิจารณาเลือกใช้ให้เหมาะกับลักษณะ
นิสัยความโน้มเอียงที่แตกต่างกันระหว่างบุคคล ที่เรียกว่า “จริยา” ต่างๆ เช่น อสุภะเหมาะส าหรับคน
หนักทางราคะ เมตตา เหมาะส าหรับคนหนักในโทสะเป็นต้น จริยา มี 6 คือ 

  1. ราคจริยา ลักษณะนิสัยที่หนักไปทางราคะ รักสวยรักงาม 
  2. โทสจริยา ลักษณะนิสัยที่หนักไปทางโทสะ ใจร้อนหุนหัน 
  3. โมหจริยา ลักษณะนิสัยที่หนักไปทางโมหะ มักหลงลืม ซึมงง 
  4. สัทธาจริยา ลักษณะนิสัยที่มากด้วยศรัทธา ซาบซึ้ง เชื่อง่าย 

                                                           
93 พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม), พิมพ์เผยแพร่ธรรมทานครั้งที่ 23, 

(กรุงเทพมหานคร, 2546), หน้า 332-333. 
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  5. พุทธิจริยา ลักษณะนิสัยที่หนักในปัญญา คล่องแคล่ว ชอบคิด พิจารณา
เหตุผล 

  6. วิตักกจริยา ลักษณะนิสัยที่มากด้วยวิตก ชอบครุ่นคิดกังวล 

 2.1.3.6 ลักษณะจิตที่เป็นสมาธิ 
  จิตที่เป็นสมาธิหรือมีคุณภาพดี มีสมรรถภาพสูงนั้นมีลักษณะดังนี้94 
  1. แข็งแรง มีพลังมาก ท่านเปรียบไว้ว่าเหมือนกระแสน้ าที่ถูกควบคุมให้

ไหลพุ่งไปในทิศทางเดียว ย่อมมีก าลังแรงกว่าน้ าที่ถูกปล่อยให้ไหลพร่ากระจายออกไป 
  2. ราบเรียบ สงบซึ้ง เหมือนสระหรือบึงน้ าใหญ่ที่มีน้ านิ่ง ไม่มีลมพัดต้อง

ไม่มีสิ่งรบกวนให้กระเพ่ือมไหว 
  3. ใสกระจ่าง มองเห็นอะไรๆได้ชัด เหมือนน าสงบนิ่งไม่เป็นริ้วคลื่น และ

ฝุ่นละอองที่มีก็ตกตะกอนนอนก้นหมด 
  4. นุ่มนวลควรแก่งาน หรือเหมาะแก่การใช้งาน เพราะไม่เครียด ไม่

กระด้าง ไม่วุ่น ไม่ขุ่นมัว ไม่สับสน ไม่เร่าร้อน ไม่กระวนกระวายจิตที่เป็นสมาธิขั้นสมบูรณ์เฉพาะอย่าง
ยิ่งสมาธิถึงขั้นฌานนั้น พระอรรถกถาจารย์ เรียกว่าจิตประกอบด้วยองค์ 8 ซึ่งองค์ 8 นั้นท่านนับจาก
ค าบรรยายที่เป็นพุทธพจน์นั่นเอง กล่าวคือ ตั้งมั่นบริสุทธิ์ผ่องใสโปร่ง โล่ง เกลี้ยงเกลาปราศจากสิ่งมัว
หมองนุ่มนวลควรแก่งานและอยู่ตัวไม่วอกแวกหวั่นไหว 

  ลักษณะเด่นที่สุดของจิตที่เป็นสมาธิซึ่งมึความสัมพันธ์กับความมุ่งหมาย
ของสมาธิด้วยกันก็คือ ความควรแก่งาน หรือความเหมาะแก่การใช้งาน และงานที่ถูกต้องตามหลัก
พระพุทธศาสนาก็คือ งานทางปัญญา อันได้แก่ การใช้จิตที่พร้อมดีเช่นนั้นเป็นสนามปฏิบัติการของ
ปัญญาในการพิจารณาสภาวธรรมให้เกิดความรู้แจ้งตามเป็นจริง 

  บวร สุวรรณผา95 ลักษณะของสมาธิมีอยู่ด้วยกัน 3 ลักษณะดังต่อไปนี้ 
  1) สมาธิชั่วขณะ เป็นสมาธิที่เกิดขึ้นในช่วงเวลาหนึ่งที่มีความเหมาะสมใน

การท ากิจการงาน โดยทั่วไปในชีวิตประจ าวันขึ้นอยู่กับว่าใครจะฝึกตนเองให้มีสมาธิในช่วงเวลานั้นๆ 
ได้นานแค่ไหน เช่น สมาธิในช่วงเวลา 5 นาทีของนักศึกษาที่ความสนใจต่อการบรรยายของอาจารย์
แล้วหันไปคุยกับเพ่ือนหรือหันไปดูคนที่เดินผ่านห้องเรียนแล้วหันกลับมาฟังอาจารย์บรรยายต่อ แสดง
ว่ามีสมาธิอยู่เพียง 5 นาที บางครั้งก็ตั้งใจฟังอาจารย์ถึง 10 นาทีหรือ 3 นาทีเป็นเช่นนี้จนหมดคาบ 
เรียน 3 ชั่วโมงสมาธิชั่วขณะนี้ สามารถฝึกฝนได้ในช่วงเวลาที่ยาวนานตามที่บุคคลต้องการ ซึ่งจะมีผล
ต่อการเรียนรู้และการท ากิจกรรมต่างๆ เช่น การท าการบ้าน การอ่านหนังสือ การดูหนังฟังเพลง หรือ
                                                           

94 สุจิตรา อ่อนค้อม, การฝึกสมาธิ, พิมพ์ครั้งที่ 6, (กรุงเทพมหานคร: ดับเบิ้ลนายน์พริ้นติ้ง, 2542), หน้า 5. 
95 บวร สุวรรณผา, สัมมาทิฐิของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาหลังการเข้ากลุ่มการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธ, (คณะครุศาสตร์: มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา, 2547), หน้า 128. 
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เล่นกีฬา รวมทั้งการท างานบ้านต่างๆ ด้วยทุกอย่างจะมีคุณภาพและจิตรับรู้ความสุขจากกิจกรรมนั้น
มากหรือน้อยขึ้นอยู่กับช่วงเวลาที่มีสมาธิต่อสิ่งนั้นๆ 

  2) สมาธิกึ่งแน่วแน่เป็นสมาธิที่มีระดับความเข้มของคุณภาพสูง หมายถึง 
มีความจดจ่อใส่ใจแน่วแน่ในสิ่งที่ก าลังคิดก าลังท าอย่างเต็มที่ เป็นภาวะที่มีความจดจ่ อใส่ใจอย่าง
เข้มข้นเกือบถึงระดับนิ่งสนิทในสิ่งนั้นๆ เช่น นักศึกษาก าลังอ่านหนังสืออย่างจดจ่อแทบจะไม่ได้ยิน
เสียงหรือรับรู้สิ่งแวดล้อมรอบตัวใดๆ สภาวะของสมาธิเช่นนี้มีคุณภาพมาก เหมาะส าหรับการท างานที่
ต้องการความใส่ใจในรายละเอียดต่างๆ แต่ครั้นมีใครหรือมีสิ่งใดเข้ามากระทบสมาธิก็จะหลุดและ
กลับมาสนใจสิ่งนั้นแทน 

  3) สมาธิแน่วแน่เป็นสมาธิที่มีระดับความเข้มข้นสูง มีคุณภาพสูงสุดอยู่ใน
ภาวะที่จิตและกายรวมเป็นหนึ่งเดียว ถ้าหากว่าก าลังท าสิ่งใดก็จะอยู่กับสิ่งนั้นเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน 
เรียกได้ว่าอยู่ในภาวะเป็นองค์รวม ตัวอย่างเช่น เมื่อนักศึกษาอ่านหนังสืออย่างจดจ่อใส่ใจจนไม่รับรู้
สิ่งแวดล้อมใดๆ เลย และสามารถอ่านและเรียนรู้ในต ารานั้นๆ อย่างเต็มที่เป็นเวลานาน เมื่อมีสิ่ง
ภายนอกมากระทบนักศึกษาจะไม่รับรู้ต่อสิ่งภายนอกนั้น จนกว่าสิ่งภายนอกนั้นจะมากระทบนักศึกษา
มากขึ้น เช่นแม่เรียกในขณะที่นักศึกษาก าลังอ่านหนังสืออย่างจดจ่อและมีจิตแน่วแน่ต่อการอ่านนั้น 
นักศึกษาจะไม่ได้ยินเสียงแม่เรียก จนกว่าแม่จะเรียกดังข้ึนหรือเดินมาสะกิด สมาธิในระดับนี้เป็นสมาธิ
ที่มีคุณภาพสูงสุดนอกจากจะท าให้การท างานใดๆ มีคุณภาพดีแล้วก็ยังท าให้จิตอยู่ในสภาพเป็นปกติ
สุข คือมีความหนักแน่นมั่นคงจดจ่อใส่ใจไม่วอกแวก ไม่มีเรื่องหรือความรู้สึกอ่ืนๆ มาปะปน เป็นต้น 

 2.1.3.7 ผลสูงสุดของสมาธิและสู่ความสมบูรณ์เหนือสมาธิ96 

  การเจริญสมาธินั้นจะประณีตขึ้นไปเป็นขั้นๆ โดยล าดับ ภาวะจิตที่มีสมาธิ
ถึงขั้นอัปปนาสมาธิแล้วเรียกว่าฌาน (Absorption) ฌานมีหลายขั้นมองดูง่ายๆ ว่ายิ่งเป็นขั้นสูงขึ้นไป
เท่าใดองค์ธรรมต่างๆ คือคุณสมบัติของจิตที่เป็นตัวก าหนดความเป็นฌาน ซึ่งเรียกว่า “องค์ฌาน” ก็
ยิ่งลดน้อยลงไปเท่านั้น 

  ฌานโดยทั่วไปแบ่งเป็น 2 ระดับใหญ่ และแบ่งย่อยออกไปอีกระดับละ 4 
รวมเป็น 8 อย่าง เรียกว่า ฌาน 8 หรือสมาบัติ 8 คือ 

  1. รูปฌาน 4 ได้แก่ 
   1) ปฐมฌาน (ฌานที่1) มีองค์ประกอบ 5 คือ วิตก วิจาร ปีติ สุข และ

เอกัคคตา 
   2) ทุติยฌาน (ฌานที่ 2) มีองค์ประกอบ 3 คือ ปีติ สุข และเอกัคคตา 

                                                           
96 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, (พุทธธรรมประดิษฐาน 26 ศคตวรรษ

กาล, 2555), หน้า 821-824. 



53 
 

 

   3) ตติยฌาน (ฌานที่ 3) มีองค์ประกอบ 2 คือ สุข และเอกัคคตา 
   4) จตุตถฌาน (ฌานที่ 4) มีองค์ประกอบ 2 คือ อุเบกขาและเอกัคคตา 
  2. อรูปฌาน4ได้แก่ 
   1) อากาสานัญจายตนะ (ฌานที่ก าหนดอากาสคือช่องว่างอันอนันต์) 
   2) วิญญาณัญจายตนะ (ฌานที่ก าหนดวิญญาณอันอนันต์) 
   3) อากิญจัญญายตนะ (ฌานที่ก าหนดภาวะที่ไม่มีสิ่งใดๆ) 
   4) เนวสัญญานาสัญญายตนะ (ฌานที่เลิกก าหนดสิ่งใดๆ โดยประการ

ทั้งปวง เข้าถึงภาวะมีสัญญาก็ไม่ใช่ ไม่มีสัญญาก็ไม่ใช่) 
  การเพียรพยายามบ าเพ็ญสมาธิโดยใช้กลวิธีใดๆ ก็ตาม เพ่ือให้เกิดผล

ส าเร็จเช่นนี้เรียกว่า “สมถะ” 
  มนุษย์ปุถุชนเพียรพยายามบ าเพ็ญสมาธิเพียงใดก็ตาม ย่อมได้ผลส าเร็จ

อย่างสูงสุดเพียงเท่านี้หมายความว่าสมถะล้วนๆ ย่อมน าไปสู่ภาวะจิตที่เป็นสมาธิได้สูงสุดเพียงเนว
สัญญานาสัญญายตนะเท่านั้น แต่ท่านผู้บรรลุผลส าเร็จควบทั้งฝ่ายสมถะและวิปัสสนาเป็นพระ
อนาคามี หรือพระอรหันต์ สามารถเข้าถึงภาวะที่ประณีตสูงสุดอีกขั้นหนึ่งนับเป็นขั้นที่ 9 คือ สัญญา
เวทยิตนิโรธ (ความดับแห่งสัญญาและเวทนา (Cessation of ideation and feeling)) หรือนิโรธ
สมาบัติเป็นภาวะที่สัญญาและเวทนาหยุดการปฏิบัติหน้าที่และเป็นความสุขขั้นสูงสุด 

   นอกจากนี้สุรพล ไกรสราวุฒิ97 ได้อธิบายว่า การปฏิบัติสมาธินอกจากจะ
ท าให้เกิดความสุขแล้วยังก่อให้เกิดประโยชน์มากมายอย่างที่บุคคลอาจนึกไม่ถึง เพ่ือให้เห็น
ความส าคัญของสมาธิและเป็นก าลังใจแก่ผู้ปฏิบัติให้มีความขวนขวาย และตั้งใจปฏิบัติสมาธิให้มาก
ยิ่งขึ้น ได้แก ่

  1) การท าสมาธิเป็นการฝึกหัดควบคุมจิตให้อยู่ในอ านาจของสติ 
  2) การท าสมาธิเป็นการปรับปรุงจิตให้มีคุณภาพที่เหมาะสมแก่การงาน 

เป็นการท าให้นิวรณ์ (กามฉันทะ พยาบาท ถีนะมิทธะ อุทธัจจะ กุกกุจจะ และวิจิกิจฉา) สิ่งที่ท าให้จิต
เศร้าหมองและบั่นทอนปัญญาสงบลง มีผลท าให้จิตมีคุณภาพที่ปริสุทฺโธ (บริสุทธิ์-ผ่องใส) สมาหิโต 
(ม่ันคง) กมฺมนีโย (ควรแก่การงาน) ควรแก่การน าไปใช้ท าหน้าที่ต่างๆ ให้บรรลุผลด้วยดี 

  3) การท าสมาธิเป็นการเสริมสร้างพลังให้กับจิต มีสติระลึกอยู่กับสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งหรือเรื่องใดเรื่องหนึ่งเพียงเท่านั้น การท าเช่นนี้เป็นการรวมกระแสจิตที่กระจัดกระจายไปในการ
รับรู้ในหลายเรื่องและหลายช่องทางให้มารวมอยู่ที่เดียวเป็นต้น 

                                                           
97 สุรพล ไกรสราวุฒิ, ความสุขทุกมิติ ตามหลักพระพุทธศาสนา, (กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย, 2556), หน้า 38-42. 
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  4) การท าสมาธิเป็นการสร้างบ้านทางจิต (หรือวิหารธรรม) ชีวิตในฝ่ายกาย
มีความจ าเป็นที่จะต้องมีบ้านทางกาย อย่างไรชีวิตในฝ่ายจิตก็มีความจ าเป็นที่จะต้องมีบ้านทางจิตอย่าง
นั้นเป็นต้น 

  5) การท าสมาธิเป็นการออกก าลังกายทางจิต ชีวิตในฝ่ายจิตก็มีความ
จ าเป็นต้องได้รับการบริหารเช่นเดียวกับกาย จิตจึงจะมีความแข็งแรง แต่การบริหารจิตมีความแตกต่าง
จากการบริหารกายอย่างตรงกันข้าม จิตที่หยุดนิ่งหรือจิตที่รวมเป็นสมาธิจึงจะท าให้จิตมีก าลังเพ่ิมขึ้น จิต
ที่นึกคิดหรือมีการรับรู้เรื่องราวต่างๆ มากมายในการรับรู้หลายช่องทางจะท าให้พลังของจิตอ่อนลง ดังนั้น
การบริหารชีวิตให้ถูกต้องตามธรรมชาติที่เป็นอยู่จึงต้องมีศิลปะและความละเอียดอ่อนเป็นต้น 

   วรลักษณ์  วิรัชกุล98 ได้อธิบายว่า ความมุ่งหมายของสมาธิที่ใช้ประโยชน์
อย่างถูกต้อง เพ่ือเตรียมจิตใจให้พร้อมที่จะใช้ปัญญา หรือการรู้แจ้งเห็นตามความเป็นจริง หรือการรู้
เห็นทั้งหมายตามความเป็นจริง อีกทั้งสมาธิมีคุณประโยชน์ในด้านการเตรียมจิตใจให้มีความแข็งแรง
พร้อมที่จะเผชิญปัญหาต่างๆ เหมือนกับการออกก าลังกาย แต่ต่างกันตรงที่การท าสมาธิเป็นการบริหาร
จิตให้เข้มแข็ง สามารถควบคุมจิตใจให้พร้อมต่อการใช้งาน 

   ดังนั้น การฝึกสมาธิ หรือการปฏิบัติกรรมฐานเป็นพ้ืนฐานเพ่ือน าไปสู่การ
เจริญปัญญาซึ่งการฝึกสมาธิหรือการปฏิบัติกรรมฐานเป็นวิธีปฏิบัติตนเองที่ดีที่สุด และเป็นวิธีที่จะขัด
เกลาจิตใจของมนุษย์ให้เป็นผู้ที่มีความสงบ ท าให้จิตใจเยือกเย็นมีความเมตตากรุณา และเมื่อใดก็
ตามที่มนุษย์ฝึกปฏิบัติจนถึงขั้นวิปัสสนาจนเกิดความรู้แจ้งสัจธรรมแล้ว จะท าให้เกิดสันติภาพแก่
ตนเองและคนอ่ืนอย่างถาวร การฝึกสมาธิหรือการปฏิบัติกรรมฐานจึงเป็นการฝึกเพ่ือขัดเกลาจิตใจให้
มีสัมมาทิฏฐิ ก็คือ เป็นคนดีรู้เท่าทันโลกและชีวิต สามารถก าจัดกิเลสตัณหาอวิชชาให้หมดไปเข้าสู่
จุดหมายสูงสุดของชีวิต คือ มรรคผลนิพพาน ต่อไปจากการศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับสมาธิจะเห็นได้ว่า 
สมาธิมีความ สัมพันธ์กับสติ นั่นคือ สติเปรียบเสมือนเป็นเครื่องมือส าคัญในการบริหารจิตให้มีสมาธิ 
หากไม่มีสติ สมาธิก็ไม่อาจเกิดขึ้นได้ ฉะนั้น การฝึกปฏิบัติสมาธิโดยอาศัยสติจึงเป็นตัวน าการเจริญ
สมาธิด้วยวิธีการของสติปัฏฐานสี่ ทั้งนี้เพ่ือให้เป็นการฝึกปัญญาไปพร้อมกับการฝึกสมาธิไปด้วยเป็นต้น 
  

                                                           
98 วรลักษณ์  วิรัชกุล, “ความสัมพันธ์ของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกับความเครยีดของผู้มาปฏบิตัิ

ธรรม ณ.ศูนย์ปฏิบัติธรรม “พุทธศรัทธา” จังหวัดสระบุรี”, วิทยานิพนธ์สังคมศาสตร์มหาบัณฑิต สาขาสังคม
สงเคราะห,์ (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, 2546), หน้า 33. 
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2.2. แนวคิดเกี่ยวกับการเสริมสร้างชีวสุขตามหลักพระพุทธศาสนา 

2.2.1 แนวคิดเกี่ยวกับความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา99 

พระครูวินัยธรสมุทร ถาวรธมฺโม และคณะ กล่าวว่า พระพุทธศาสนา ได้กล่าวถึงชีวิตของ
มนุษย์ว่า ประสบทั้งความสุขและความทุกข์ ให้มุ่งเน้นการประพฤติปฏิบัติเพ่ือลดละความทุกข์ สาเหตุ
แห่งทุกข์ แสวงหาความสุขที่แท้จริง โดยมองว่าความสุขที่อาศัยวัตถุสิ่งของในโลกนี้นั้นไม่มีความยั่งยืน 
เปลี่ยนแปลงได้ง่าย แต่มิได้หมายความว่า โลกนี้ไม่มีความสุข แต่ไม่มีความสุขใดในโลกที่หลุดพ้นไป
จากความทุกข์ไม่มีหรือเป็นเพียงมายาคติที่ปรากฏขึ้นเพียงชั่วครูชั่วคราวเท่านั้น ไม่มีความสุขที่จีรัง
ยั่งยืน การจะค้นพบความสุขที่แท้จริงนั้นจะต้องมาจากภายในจิตใจที่มีความสุขหลุดพ้นจากกิเลส 
ตัณหา เครื่องปรุงแต่งทางรูปธรรมทั้งปวง ความสุขตามทัศนะของพระพุทธศาสนานั้นมีความหมายใน
หลายมิติ ดังนี้  

1) ความสุขในระดับพ้ืนฐาน เป็นสภาวะที่สามารถทนต่อความทุกข์ได้ง่าย เป็นสภาวะแห่ง
ความสบายขั้นต้น โดยเป็นสภาพที่ทนได้ง่ายซึ่งตรงข้ามกับค าว่า “ความทุกข์” คือ สภาพที่ทนได้ยาก 
เป็นสภาพที่บีบคั้นให้ผู้คนไม่สบายกายไม่สบายใจ ความสุขในความหมายนี้ มิได้หมายถึง การปฏิเสธ
ความทุกข์โดยสิ้นเชิง แต่หมายถึง สภาวะที่สามารถอยู่ร่วมกับทุกข์หรือสภาพการณ์ต่างๆ ในการ
ด าเนินชีวิตได้ สามารถทนอยู่กับความบีบคั้นบางอย่างได้ สามารถด ารงอยู่ในท่ามกลางสภาวะที่ทนได้
ยากได้ โดยความสุขในที่นี้หมายถึง ความสามารถทนต่อความทุกข์ยากล าบากได้ ส่วนความสุขนั้น โดย
ธรรมชาติถือว่าเป็นสภาวะที่มนุษย์สามารถทนได้ง่ายอยู่แล้ว  

2) ความสุขในระดับกลาง ก็คือ ความสบายกาย สบายใจที่เกิดจากสภาวะที่ได้รับจากสิ่งที่
ชอบใจ สมปรารถนา เมื่อความสุขแบบนี้เกิดขึ้นกับผู้ใด บุคคลผู้นั้นย่อมมีความสุข เช่น มีความ
สนุกสนาน ร่าเริง เบิกบาน แจ่มใส ยินดี มีสุข มีความสบายกาย สบายใจ โปร่งโล่งหรือเบาท้ังกายและ
ใจในการที่ได้รับจากความพึงพอใจนั้นๆ เป็นต้น  

3) ความสุขในระดับสูงเป็นสภาวะที่ปราศจากความทุกข์ ไม่มีความทุกข์ ขจัดหรือท าลาย
ความทุกข์  เป็นสภาวะที่สิ้นกิ เลสทั้ งปวงหรือภาวะที่ปราศจากตัณหาความอยากทั้ งปวง 
พระพุทธศาสนาเรียกความสุขชนิดนี้ว่า “นิพพานสุข” 

การมีความสุขของมนุษย์ย่อมส่งท าผลให้ชีวิตมีความสมบูรณ์ ประกอบกับการมีจิตใจสดชื่น
แจ่มใส เบิกบาน ท าให้เกิดมีก าลังใจและก าลังกายในการที่จะประกอบกิจการต่าง ๆ ในการด าเนินชีวิต

                                                           
99 พระมหาสุทิตย์  อาภากโร (อบอุ่น) และคณะ, สุขที่ได้ธรรม, ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง

เสริมสุขภาพ (สสส.) สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. (นนทบุรี: บริษัทดีไซน์ดีไลท์
จ ากัด, 2556), หน้า 19-21. อ้างอิงจาก พระครูวินัยธรสมุทร ถาวรธมฺโม และคณะ, การเรียนรู้แบบมีความสุขเชิง
พุทธ, (กรุงเทพมหานคร: รายงานวิจัย สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2556).  



56 
 

 

รวมถึงการท ากิจที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและสังคม เป็นต้น ตรงข้ามกับบุคคลที่มีความทุกข์ย่อมมีชีวิต
ทีไ่ม่สดชื่น แจ่มใส ใช้ชีวิตอยู่แบบไม่มีก าลังใจ เป็นต้น ดังนั้นจะเห็นว่า ความสุขมีความส าคัญต่อมนุษย์ 
การที่บุคคลใดมีความสุขย่อมจะส่งผลดีต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน ซึ่งจะมากน้อยก็ขึ้นอยู่กับระดับใน
การเกิดวามสุขของบุคคลนั้น ๆ เป็นต้นโดยพระพุทธศาสนาระบุว่า บุคคลจะมีความสุขได้นั้นสามารถมี
ได้ตั้งแต่การเริ่มต้นด้วยการท าความดี หรือการท าบุญ ซึ่งมีพระพุทธพจน์ว่า “บุญเป็นชื่อของความสุข” 
หมายความว่าการกระท าในสิ่งที่เป็นบุญท าให้บุคคลมีความสุข ส่วนในเรื่องการบ าเพ็ญเพียรทางจิตหรือ
การเจริญภาวนา ความสุขก็เป็นปัจจัยที่เกื้อหนุนให้จิตของผู้บ าเพ็ญภาวนาเกิดสมาธิได้ง่าย ดังพระพุทธ
พจน์ที่ว่า “ผู้มีสุข จิตย่อมตั้งมั่น” สาเหตุที่ความสุขท าให้ผู้บ าเพ็ญเพียรเจริญภาวนาเกิดสมาธิเพราะว่า
เมื่อความสุขเกิดกับผู้ใด ผู้นั้นย่อมมีจิตมั่นคงไม่ฟุ้งซ่าน ท าให้ผู้บ าเพ็ญเพียรเจริญภาวนาเกิดสมาธิขึ้น 
และเมื่อจิตเป็นสมาธิและบรรลุธรรมแล้วความสุขก็เกิดขึ้นเป็นองค์ประกอบของฌานหรือธรรมที่ได้รู้ 
ดังนั้น ความสุขที่แท้จริงตามหลักพระพุทธศาสนา จึงหมายถึง สภาวะที่ชีวิตจิตใจหลุดพ้นจากกิเลสและ
ตัณหาทั้งปวงหรือมีความเป็นอิสระแห่งจิตเป็นอย่างยิ่ง เป็นความสุขที่เกิดจากการบ าเพ็ญทางจิตจนเกิด
สมาธิและปัญญา มีจิตที่เป็นอิสระจากการครอบง าของสรรพสิ่งเข้าถึงธรรมและนิพพาน และจุดมุ่งหมาย
สูงสุดของชีวิตตามทัศนะของพระพุทธศาสนา ก็คือ การเข้าถึงนิพพาน หรือกล่าวอีกนัยหนึ่งของจุดหมาย
สูงสุดของชีวตที่เรียกว่าบรมสุขหรือโพธินั้นสามารถบรรลุได้ด้วยการฝึกจิตให้เป็นสมาธิ หรือด้วยการ
ปฏิบัติในแนวทางที่ท าให้จิตปราศจากกิเลส เป็นต้น100 

 2.2.1.1 ความหมายของความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา 
 “ความสุข” ในภาษาไทยตรงกับค าในภาษาบาลีว่า “สุข”(สุ+ขนุ อวธารเณ+กฺวิ) 

แปลว่า ความสุข ความสะดวก ความสบาย ความส าราญ101 
 “ความสุข”ตามหลักพระพุทธศาสนามีความหมายที่ส าคัญอยู่ 3 นัยด้วยกัน ได้แก่ 

1) สภาวะแห่งความสุข ความสบาย 2) สภาวะที่ปราศจากความทุกข์ ไม่มีความทุกข์ ขจัดหรือท าลาย
ความทุกข์ และ 3) สภาวะที่สามารถทนต่อความทุกข์ได้ง่ายความสุขกับความทุกข์เป็นของคู่กัน 
เพราะต่างก็เป็นเวทนาอย่างหนึ่งในเวทนา 3  และเวทนา 5 เมื่อความสุขเป็นเวทนา ความสุขจึงเป็น
ส่วนหนึ่งของขันธ์ 5 และเมื่อเป็นขันธ์ 5 ความสุขจึงตกอยู่ภายใต้กฎธรรมชาติหรือกฎไตรลักษณ์ อัน
เป็นลักษณะประจ าแห่งสังขารธรรมทั้งหลาย คือ อนิจจตา (ความเป็นของไม่เที่ยง ไม่ยั่งยืน มีการแปร
เปลี่ยนไปตามกาลเวลา) ทุกขตา (ความเป็นทุกข์) และอนัตตตา (ความเป็นของไม่เฉพาะตน ไม่ใช่

                                                           
100 พระมหาสุทิตย์ อาภากโร และคณะ, การสร้างและพัฒนาตัวช้ีวัดความสุขของประชาชนตามหลัก

ค าสอนของพระพุทธศาสนา, รายงานการวิจัย ได้รับทุนอุดหนุนการวิจัยจากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, (กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2558), หน้า 20-21. 

101 พระมหาโมคคัลลานะ (ผู้รจนา), คัมภีร์อภิธานวรรณนา, พิมพ์ครั้งที่ 2, แปลและเรียบเรียงโดย 
พระมหาสมปอง มุทิโต, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ประยูรวงศ์พริ้นติ้ง จ ากัด, 2547), หน้า 140. 
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ตัวตนของเรา เป็นเพียงการอาศัยสิ่งต่างๆ ประกอบกันเข้า) 2) ความสุข ที่หมายถึงสภาวะที่สิ้นกิเลส
ทั้งปวงหรือภาวะที่ปราศจากตัณหา ได้แก่ กามตัณหา ภวตัณหา และวิภวตัณหา ไม่ถูกครอบง าด้วยสิ่ง
ปรุงแต่งทั้งหลาย พระพุทธศาสนาเรียกความสุขชนิดนี้ว่า “นิพพานสุข” และถือว่าเป็นสิ่งที่ดีสูงสุดที่
มนุษย์จะพึงเข้าถึงได้ด้วยการปฏิบัติตามธรรม102 เป็นต้น   

 ศิรินันท์ กิตติสุขสถิต และคณะ103 ความสุขโดยทั่วไปหมายถึงประสบการณ์และ
ความรู้สึกที่มนุษย์สามารถบริหารจัดการได้อย่างสม่ าเสมอตามความปรารถนาในภาพรวมจนเกิดได้
จริงและท าให้บุคคลนั้นเกิดความยินดีและอ่ิมเอมใจทั้งนี้ต้องไม่ท าให้ผู้อ่ืนเดือดร้อน 

 สุรพล ไกรสราวุฒิ104 กล่าวว่า ความสุข คือ สิ่งที่เป็นความปรารถนาสูงสุดของ
มนุษย์ซึ่งความสุขตามทัศนะในพระพุทธศาสนามีความหมายกว้างขวางแต่หากกล่าวเฉพาะความสุขที่
บุคคลทั่วไปรู้จักและสามารถเข้าถึงได้เป็นความรู้สึก (=เวทนา) สบายกายหรือสบายใจที่ท าให้เกิด
ความยินดีและพอใจเมื่อมีการสัมผัสรับรู้ต่อสิ่งต่างๆไม่ว่าจะเป็นบุคคลสัตว์สิ่งของรวมไปถึงรูปเสียง
กลิ่นรสสิ่งต้องกายและค่านิยมความคิดความจ าหรือความรับรู้ต่างๆที่ปรากฏในใจฯลฯ ซึ่งทั้งหมดนี้
ภาษาทางศาสนาเรียกว่า “อารมณ”์ (=สิ่งที่จิตรับรู้) โดยเรื่องของความสุขเป็นสิ่งที่บุคคลสามารถปรุง
แต่งสร้างสรรค์หรือท าให้เกิดขึ้นได้โดยตรงแม้บุคคลที่มีกิเลสก็สามารถท าได้และยังไม่ใช่สิ่งที่จัดว่าเป็น
อุดมคติของชีวิตแต่อย่างใด ฐานะสูงสุดของเรื่องความสุขจริง ๆ แล้วเป็นองค์ประกอบส าคัญประการ
หนึ่งของจิตที่จะขาดเสียมิได้ทั้งในการด าเนินชีวิตเพ่ือความเป็นปกติ สุขในวิถีของปุถุชนทั่วไปและแม้
ในวิถีชีวิตของบุคคลที่มุ่งหวังการปฏิบัติเพ่ือให้บรรลุถึงความดับสิ้นไปแห่งทุกข์นอกจากนั้นเรื่อง
ความสุขยังจัดได้ว่าเป็นเรื่องใหญ่ที่สุดที่เกี่ยวข้องกับการด าเนินชีวิตของมนุษย์เป็นสิ่งที่มีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรมและความเป็นไปของชีวิตและสังคมทั้งหมดทั้งในด้านที่ท าให้เกิดคุณและท าให้เกิดโทษอย่าง
กว้างขวางและลึกซึ้ง 

 พระมหาสุทิตย์อาภากโร (อบอุ่น)93 และคณะ กล่าวว่า พระพุทธศาสนากล่าวถึง
ชีวิตมนุษย์ว่าประกอบด้วยทั้งความสุขและความทุกข์มุ่งเน้นให้ประพฤติปฏิบัติเพ่ือลดละความทุกข์
แสวงหาความสุขที่แท้จริงโดยมองว่าความสุขที่แท้จริงไม่มีในโลกนี้โดยมิได้หมายความว่าโลกนี้ไม่มี

                                                           
102 พระมหาสุทิตย์ อาภากโร และคณะ, “การสร้างและพัฒนาตัวช้ีวัดความสุขของประชาชนตามหลักค า

สอนของพระพุทธศาสนา”, รายงานการวิจัย ได้รับทุนอุดหนุนการวิจัยจากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
(กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2558), หน้า 19-23. 

103 ศิรินันท์ กิตติสุขสถิต และคณะ, คู่มือวัดความสุขด้วยตนเอง HAPPINOMETER, (กรุงเทพมหา-
นคร: โรงพิมพ์ธรรมดาเพรส จ ากัด, 2555), หน้า 12. 

104 สุรพล ไกรสราวุฒิ, ความสุขทุกมิติตามหลักพระพุทธศาสนา, (กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย, 2556), หน้า 1-5. 
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ความสุขแต่ไม่มีความสุขใดในโลกที่หลุดพ้นไปจากความทุกข์ไม่มี“ความสุข”ตามทัศนะของ
พระพุทธศาสนานั้นมีความหมายในสามมิติ ดังต่อไปนี้ 

 1) ความสุขที่เป็นสภาวะแห่งความสุขความสบายเมื่อความสุขเกิดแก่ผู้ใดบุคคลผู้
นั้นย่อมมีความสุขเช่นมีความสนุกสนานร่าเริงเบิกบานแจ่มใสยินดีมีสุขสบายกายสบายใจเป็นต้น 

 2) ความสุขคือสภาวะที่สามารถทนต่อความทุกข์ได้ง่ายหมายถึงเป็นสภาพที่ทนได้
ง่าย ก็คือ สภาวะที่สามารถอยู่ร่วมกับทุกข์ได้สามารถทนอยู่กับความบีบคั้นได้สามารถด ารงอยู่
ท่ามกลางสภาวะที่ทนได้ยากได้เป็นต้น105 

 3) ความสุขคือสภาวะที่ปราศจากความทุกข์ไม่มีความทุกข์ขจัดหรือท าลายความ
ทุกข์เป็นสภาวะที่สิ้นกิเลสทั้งปวงหรือภาวะที่ปราศจากตัณหาความอยากท้ังปวงพระพุทธศาสนาเรียก
ความสุขชนิดนี้ว่า“นิพพานสุข”เป็นต้น 

 กัลยาณีเสนาสุ106 กล่าวว่า “ความสุข (Happiness)” ได้มีการใช้ในหลายแนวทาง
ด้วยกันในความหมายที่กว้างที่สุดคือเป็นค าที่ครอบคลุมถึงทุกสิ่งอย่างที่ดี“ความสุข”จะมีความหมาย
คล้ายกับค าว่า “การเป็นอยู่ที่ดี” หรือ“คุณภาพชีวิต” และมีความหมายถึงทั้งระดับบุคคลและ
สวัสดิการสังคมค าว่า “ความสุข” ยังใช้เฉพาะเจาะจงมากกว่านั้นโดยแสดงถึงเป็นการชื่นชมเชิงอัตวิสัย
ในชีวิตและได้อ้างอิง Veenhoven (1984: 22) ซึ่งได้ให้ความหมายของความสุขว่าหมายถึงระดับที่
บุคคลวินิจฉัยคุณภาพของชีวิตที่ตนเองชื่นชอบโดยรวมตามค าจ ากัดความนี้คือ “ความสุข” สามารถ
อนุมานได้ว่าเป็นทัศนคติต่อชีวิตของคนๆหนึ่งที่มีความเสถียรและเกี่ยวข้องกับความรู้สึกและความเชื่อ
ดังนั้นความรู้สึกและความเชื่อเหล่านั้นสามารถมองได้ว่าเป็นองค์ประกอบของความสุข 

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต)107 ได้กล่าวถึงการพัฒนาความสุขว่า เป็นการ
พัฒนาธรรมะ โลก และสังคม และความหมายของความสุขมีในหลายระดับ ทั้งระดับโลกียะและโลกุต
ตระ โดยแยกย่อยได้ถึง 10 ระดับ ซึ่งสามารถสรุปย่อเป็นแค่ 3 ระดับ คือ กามสุข ฌานสุข และ
นิพพานสุข โดยความสุขระดับล่างๆ ยังมีทุกข์มาปนอยู่มาก (ในกามสุขเองยังมีขั้นหยาบ ขั้นดี ขั้นดี
เลิศ) แต่ความสุขระดับบนจะประณีตขึ้นเรื่อยๆ และผู้ที่รู้จักความสุขอันประณีตแล้วจะไม่วกกลับมา
หาความสุขแบบหยาบอีก แต่จะมุ่งสู่ความสุขที่ประณีตยิ่งๆ ขึ้นไปตามล าดับ ส าหรับคนทั่วไปเพ่ือให้
เข้าใจได้ง่ายอาจจัดแบ่งระดับความสุขเป็นเพียง 3 ระดับหลักได้ดังต่อไปนี้ 
                                                           

105 พระครูวินัย ธรสมุทรถาวรธมฺโม และคณะ, การเรียนรู้แบบมีความสุขเชิงพุทธ, (กรุงเทพมหานคร: 
รายงานวิจัยสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2556). 

106 กัลยาณีเสนาสุ, ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อความสุขของคนไทย, (รายงานการวิจัยที่ได้รับทุนจาก
สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร์, 2559), หน้า 5. 

107 พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ. ปยุตโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งท่ี 37, (กรุงเทพมหานคร: 
ส านักพิมพ์ผลิธัมม์, 2556). 
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 (1) ความสุขที่ต้องหาเป็นความสุขจากการสนองความอยากที่มาจากตัณหาความ
อยากได้อยากมีท าเพ่ือตัวตนของตนเองเป็นกามสุขการท างานจะเป็นการท าเพ่ือหวังผลภายใต้ระบบ
เงื่อนไขของโลก 

 (2) ความสุขที่สร้างขึ้นเองได้เป็นความสุขที่ตอบสนองต่อฉันทะซึ่งก็คือความชอบ
หรือความอยากรู้อยากท าในสิ่งที่ดีงามเพ่ือสิ่งนั้นเอง 

 (3) ความสุขอันมีอยู่ทุกเวลาเป็นความสุขอิสระไม่ต้องตอบสนองต่อความอยากไม่
ต้องขึ้นกับกับฉันทะ (แต่มีฉันทะอยู่เต็มเปี่ยม) 

 ความสุขที่ต้องแสวงหาจากภายนอกมักท าให้เกิดทุกข์ทั้งแก่ตนเองและภายนอกจึง
ควรเรียนรู้วิธีการสร้างสุขท่ีถูกต้องที่ไม่ต้องแสวงหาเป็นชีวิตที่มีความสุขอยู่ในตัวเองเป็นอิสระสงบเย็น
มีความรู้เท่าทันจะไม่ก่อปัญหาให้แก่ตนเองและผู้อ่ืนอันจะท าให้มีชีวิตที่เกื้อกูลแก่กันและกันในสังคม
มากขึ้นตามล าดับการพัฒนาความสุขจึงเป็นการพัฒนาคนและสังคมที่รวมถึงด้านจิตใจและปัญญา
ด้วย108ซึ่งการพัฒนามนุษย์ให้มีความสุขคือจุดมุ่งหมายในหลักพระพุทธศาสนา หลักการของพุทธ
ธรรมคือ มนุษย์จะประเสริฐและมีความสุขได้ด้วยการฝึกฝนและพัฒนา เป็นต้น พุทธศาสนาเป็น
ศาสนาแห่งการฝึก และการพัฒนาเพ่ือให้คนเข้าถึงความสุขอย่างแท้จริง109 

 ดังนั้นจึงสรุปได้ว่าความสุข หมายถึง การมีความรู้สึกถึงความสะดวก ความสบาย 
ความส าราญ มีอารมณ์ทางบวก ความปีติ ความสมใจ และความภาคภูมิใจ สามารถบริหารจัดการได้
อย่างสม่ าเสมอ พร้อมทั้งด้านร่างกาย ทั้งสองเป็นส่วนประกอบที่ส าคัญในการบรรลุถึงความสุข กล่าวคือ 
ร่างกายต้องอยู่ในสภาวะที่ไม่เจ็บปวด ไม่ล าบาก ไม่ทุกข์ทรมาน ร่างกายที่เจ็บปวดย่อมเป็นอุปสรรคต่อ
การบ าเพ็ญภาวนาของจิตและเป็นเหตุท าให้ไม่สามารถเข้าถึงความสุขอันแท้จริง ซึ่งความสุขจะอยู่ใน
สภาวะที่ปราศจากความทุกข์ ส าหรับความสุขทางพุทธศาสนาเป็นภาวะที่ชีวิตจิตใจหลุดพ้นจากกิเลส
และตัณหาทั้งปวง เป็นความสุขท่ีเกิดจากการบ าเพ็ญทางจิตจนเกิดสมาธิและปัญญา และเปรียบได้ว่า 
ความสุขตกอยู่ภายใต้กฎธรรมชาติหรือกฎไตรลักษณ์ อันเป็นลักษณะประจ าแห่งสังขารธรรมทั้งหลาย 
คือ อนิจจตา ทุกขตา และอนัตตตา โดยความสุขเกิดขึ้นได้เอง เกิดขึ้นจากการสร้างขึ้นมา และความสุขที่
ต้องแสวงหาจากภายนอก ซึ่งความสุขที่แสวงหาจากภายนอกมักท าให้เกิดทุกข์ทั้งแก่ตนเองและอาจจะ
เกิดกับคนอ่ืน ดังนั้น ควรเรียนรู้วิธีการสร้างความสุขที่ถูกต้อง และเป็นความสุขที่เกิดจากตัวเอง และเป็น
อิสระ สงบ เย็น มีความรู้เท่าทัน อันจะท าให้มีชีวิตที่เกื้อกูลแก่กันและกันในสังคม ดังนั้น การพัฒนา
ความสุขจึงเป็นการพัฒนาทั้งด้านจิตใจและปัญญา และเม่ือปฏิบัติตนตามทางสายกลางหรือเมื่อท าให้
เกิดความสมดุลกันระหว่างการบ าเพ็ญภาวนาทางกายและทางจิตจึงจะท าให้เกิดความสุข 

                                                           
108 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), พัฒนาการแบบองค์รวมของเด็กไทย, (2543)  
109 พระครูธรรมธรครรชิต คุณวโร, การพัฒนาความสุขในพุทธธรรม , วารสารศึกษาศาสตร์

มหาวิทยาลัยนเรศวร. ปีท่ี 15 ฉบับท่ี 1 (มกราคม–มีนาคม 2556). 
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 2.2.1.2 ประเภทของความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา 
 สุ รพล ไกรสราวุฒิ 110 กล่ าวว่ าการจะเข้ าใจค าสอนเรื่ อง “ความสุข” ใน

พระพุทธศาสนาได้อย่างถ่องแท้ ขอเสนอว่าให้พิจารณาการจ าแนกประเภทความสุขในแง่มุมต่างๆ ตามที่
พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนไว้อย่างกว้างขวางก่อนก็จะท าให้เข้าใจมุมมองเรื่องความสุขในมิติทาง
พระพุทธศาสนาได้ดียิ่งขึ้นในที่นี้จะขอหยิบยกมาพิจารณาเพียง 4 หมวดที่ส าคัญคือ 

 1. ความสุข 10 ขั้นคือ 1) สุขเนื่องด้วยกามคุณ 5 (คือ รูป เสียง กลิ่น รส และสิ่ง
ต้องกาย) 2) สุขเนื่องด้วยปฐมฌาน 3) สุขเนื่องด้วยทุติยฌาน 4) สุขเนื่องด้วยตติยฌาน 5) สุขเนื่อง
ด้วยจตุตถฌาน 6) สุขเนื่องด้วยอากาสานัญจายตนฌาน 7) สุขเนื่องด้วยวิญญาณัญจายตนฌาน 8) สุข
เนื่องด้วยอากิญจัญญายตนฌาน 9) สุขเนื่องด้วยเนวสัญญานาสัญญายตนฌาน และ10) สุขเนื่องด้วย
สัญญาเวทยิตนิโรธความสุขทั้ง 10 ขั้นนี้เป็นความสุขที่บุคคลสามารถปรุงแต่งหรือท าให้เกิดขึ้นได้ด้วย
ตนเอง โดยความสุขในขั้นที่ 1 ให้ชื่อเรียกว่า “กามสุข”; ความสุขในขั้นที่ 2 - 9 ให้ชื่อเรียกว่า “ฌาน
สุข” และความสุข ในขั้นที่ 10 อนุโลมให้ชื่อเรียกว่า “นิพพานสุข” ความสุขในประเภทสุดท้ายเป็น
ความสุขประเภทพิเศษ บุคคลทั่วไปไม่สามารถกระท าให้เกิดขึ้นได้ บุคคลผู้สามารถเข้าสัญญาเวทยิต
นิโรธได้ต้องเป็นผู้บรรลุ “วิมุตติสุข” มาแล้ว กล่าวคือ สามารถดับทุกข์ดับกิเลสมาได้แล้วอย่างน้อยใน
ระดับพระอนาคามี นอกจากนั้นยังต้องมีความสามารถเจริญฌานได้จนถึงอรูปฌานขั้นสูงสุดมาแล้วอีก
ด้วย และเนื่องจากได้พิจารณาเห็นว่าแม้แต่พระอริยบุคคลผู้บรรลุเป็นพระอรหันต์แล้วก็ตามก็ใช่ว่าทุก
รูปจะสามารถปฏิบัติให้เกิดความสุขในระดับนี้ได้ การจ าแนกความสุขตามนัยนี้เป็นการจ าแนก
ความสุขโดยถือเอาอารมณ์หรือสิ่งที่จิตรับรู้แล้วท าให้เกิดความสุขเป็นที่ตั้ง 

 2. เวทยิตสุขและอเวทยิตสุข โดยเวทยิตสุข คือความสุขที่เป็นเวทนาหรือสุขที่มีการ
เสวยอารมณ์ และอเวทยิตสุข คือความสุขที่ไม่เป็นเวทนาหรือสุขที่ไม่มีการเสวยอารมณ์ และเม่ือน ามา
เชื่อมโยงกับความสุข 10 ขั้นในหัวข้อที่ผ่านมาก็สามารถจัดได้ว่าความสุขในขั้นที่  1-9 เป็นเวทยิตสุข
และความสุขในขั้นที่ 10 เป็นอเวทยิตสุข การจ าแนกความสุขตามนัยในหมวดนี้ท าให้เห็นความพิเศษ
ของค าสอนเรื่องความสุขในพระพุทธศาสนา ซึ่งมีลักษณะพิเศษแตกต่างจากที่สอนกันโดยทั่วไป มีทั้ง
ความสุขที่เป็นความรู้สึกหรือเวทนาที่จะต้องมีการรับรู้อยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งหรืออารมณ์ใดอารมณ์หนึ่ง 
กับความสุขที่ไม่มีความรู้สึกหรือไม่มีเวทนาหรือท าให้เวทนาหมดไป เป็นความสุขที่มีสอนเฉพาะใน
พระพุทธศาสนา ความสุขใดก็ตามที่เป็นเรื่องของเวทนาหรือมาจากเวทนากล่าวได้ว่าเป็นความสุขที่
ยังไม่ใช่อุดมคติจริง 

 3. สุขเวทนาทางกาย และสุขเวทนาทางใจ การจ าแนกความสุข โดยถือเอาช่องทาง
ที่มาของเวทนาเป็นที่ตั้ง โดยสรุปมี 2 ช่องทาง คือ ช่องทางกาย และช่องทางใจ เพ่ือให้รู้ว่าเวทนาทาง
                                                           

110 สุรพล  ไกรสราวุฒิ, ความสุขทุกมิติ ตามหลักพระพุทธศาสนา, (กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย, 2556), หน้า 10-16. 
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กายท้ังสุข ทุกข์ และอทุกขมสุขเกิดข้ึนได้เสมอกันหมด ไม่ว่าจะในปุถุชนหรือพระอริยบุคคล และไม่ใช่
เวทนาที่จะต้องละหรือท าให้หมดสิ้นแต่ประการใด ส่วนที่ส าคัญคือเวทนาทางใจโดยเฉพาะทุกขเวทนา
ทางใจเท่านั้นเป็นสิ่งที่สามารถละหรือท าให้หมดสิ้นไปได้โดยเด็ดขาด นอกจากนั้นยังท าให้เห็นชัดอีก
ว่าความสุขในขั้นที่ 1 ที่เรียกว่า กามสุขนั้นแท้จริงแล้วยังสามารถจ าแนกย่อยลงไปได้อีกว่าเป็นสุขที่
เป็นเวทนาทางกาย และที่เป็นเวทนาทางใจ ซึ่งเวทนาทั้ง 2 นี้แม้ว่าจะมีที่มาจากการรับรู้อารมณ์ คือ 
รูป เสียง กลิ่น รส และสิ่งต้องกายเหมือนกัน แต่โดยเนื้อแท้แล้วมีเรื่องราวและวิธีบริหารจัดการที่
แตกต่างกันมากส าหรับความสุขในขั้นที่ 2 ถึง 9 จัดเป็นความสุขท่ีเป็นเวทนาทางใจทั้งสิ้น ความสุขท่ี
เป็นเวทนาทางใจมีลักษณะและเรื่องราวที่สลับซับซ้อนมาก เพราะมีเรื่องการให้คุณค่าความหมายการ
จินตนาการและการปรุงแต่งของใจเป็นตัวการส าคัญที่ท าให้เกิดขึ้น 

 4. สุขเวทนา/สุขเวทนาที่มีอามิส/สุขเวทนาที่ไม่มีอามิสในมหาสติปัฏฐานสูตร 
(พระไตรปิฎกเล่มที่ 10 ข้อที่ 288) ในหมวดของเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานได้จ าแนกเวทนาไว้เป็น 9 
ประเภท แต่หากพิจารณาเฉพาะเวทนาที่เป็นสุขก็สามารถจ าแนกได้เป็น 3 ประเภทคือ 

  (1) สุขเวทนา คือ สุขเวทนาทางกาย 
  (2) สุขเวทนาที่มีอามิส คือ สุขเวทนาทางใจ ที่เกิดขึ้นจากการสัมผัสรับรู้กับสิ่งที่

เรียกว่า “อามสิ” ซึ่งแปลว่า “เหยื่อล่อหรือวัตถุเครื่องล่อใจ”ในที่นี้หมายถึงรูปเสียงกลิ่นรสและสิ่งต้อง
กายหรือกามคุณ 5 

  (3) สุขเวทนาที่ไม่มีอามิส คือ สุขเวทนาทางใจที่ไม่อาศัยเหยื่อล่อ เป็นความสุขท่ี
พ้นไปหรือไม่ต้องอิงอาศัยรูปเสียงกลิ่นรสและสิ่งต้องกายหรือกามคุณ 5 เป็นที่ตั้งเป็นความสุขภายในที่
เกิดขึ้นจากการสัมผัสรับรู้ของมโนหรือใจกับธรรมารมณ์ที่เป็นภายในโดยเฉพาะการจ าแนกความสุขตามนัย
นี้เป็นการจ าแนกความสุขโดยถือเอาคุณและโทษที่มีอยู่ในความสุขประเภทต่างๆ เป็นที่ตั้งโดยเฉพาะค าว่า
“อามิส” ซึ่งแปลว่า“เหยื่อหรือวัตถุเครื่องล่อ”มีนัยส าคัญที่ชี้ให้เห็นเป็นเสมือนเหยื่อที่หลอกล่อให้เข้าไป
ติดในกับดักและเมื่อติดอยู่ในกับดักนี้แล้วแน่นอนว่าบุคคลจะต้องถูกกระท าต่างๆ นานาในทางที่ไม่พึง
ปรารถนาท าให้ต้องเผชิญกับปัญหาหรือความทุกข์ต่างๆ มากมายติดตามมา การได้ทราบว่าความสุขชนิด
ใดที่มีอามิสและไม่มีอามิสท าให้บุคคลได้รู้และตระหนักว่าความสุขใดที่มีโทษและไม่มีโทษ ความสุข
ประเภทใดที่ต้องพึงระมัดระวังให้มากเพ่ือที่จะได้รู้จักเข้าไปเกี่ยวข้องให้ถูกต้อง 

 พระมหาสุทิตย์ อาภากโร และคณะอธิบายความสุขตามหลักพระพุทธศาสนาแบ่ง
ประเภทของความสุข ตามหลักพุทธธรรม และเกณฑ์ที่ปรากฎในวิถีการด าเนินชีวิตของมนุษย์ ในที่นี้จะ
ได้ประเภทความสุขในแต่ละมิติ ดังนี้111 

                                                           
111 พระมหาสุทิตย์ อาภากโร และคณะ, “การสร้างและพัฒนาตัวช้ีวัดความสุขของประชาชนตามหลัก

ค าสอนของพระพุทธศาสนา”, รายงานการวิจัย ได้รับทุนอุดหนุนการวิจัยจากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, (กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2558), หน้า 24-29. 
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 1) ประเภทของความสุขที่สัมพันธ์ขันธ์ 5 (กายและใจ) โดยแบ่งประเภทของความสุข
ตามลักษณะองค์ประกอบของชีวิตมนุษย์ คือ กายและใจ หรือสิ่งที่เป็นรูปธรรมและนามธรรม ตามหลัก
องค์ประกอบของ “ขันธ์ 5” ซึ่งสรุปเป็น 2 ส่วนคือ รูปกับนาม โดยที่ “รูป” สงเคราะห์เข้าใน “รูป” ส่วน 
“เวทนา” “สัญญา” “สังขาร” และ “วิญญาณ” สงเคราะห์เข้าใน “นาม”112 เมื่อชีวิตมีส่วนประกอบ
ส าคัญอยู่ 2 ประการ คือ รูปกับนาม พระพุทธศาสนาจึงแบ่งความสุขของชีวิตออกเป็น 2 ประการ 
เช่นเดียวกัน คือ (1) กายิกสุข ความสุขทางกาย และ (2) เจตสิกสุข ความสุขทางใจ 113 ซึ่งมีลักษณะ
แตกต่างกันดังนี้ 

   (1) กายิกสุข ความสุขทางกาย คือ ความสุขที่เกิดจากส่วนประกอบทางร่างกาย
สามารถท าหน้าที่ได้ตามปกติ ไม่บกพร่องหรือเสียหาย หรือรับรู้อารมณ์ที่น่าปรารถนา น่ารัก น่าใคร่ 
น่าพอใจต่างๆ เช่น ได้เห็นภาพที่สวยงาม ได้ยินเสียงที่ไพเราะ ได้สูดกลิ่นที่หอม ได้ลิ้มรสชาติที่อร่อย 
และได้ถูกต้องสัมผัสสิ่งที่อ่อนนุ่ม ที่เรียกว่า “เสวยอารมณ์ท้ัง 5” หรือ “กามคุณ 5” (ความสุขที่เป็นไป
ในทวารทั้ง 5)114 ซึ่งจัดเป็นความสุขในระดับโลกิยะ (ความสุขอันเป็นวิสัยของโลก) เพียงอย่างเดียว
เท่านั้น115 ในเวทนา 5 ความสุขทางกายจัดเป็นสุขเวทนา (การเสวยอารมณ์ที่เป็นสุข ปลอดโปร่ง โล่ง 
สบายในทางกาย)116 

  (2) เจตสิกสุข ความสุขทางใจ คือ สภาวะแห่งใจที่มีปกติผ่องใส สดชื่นเบิกบาน 
ไม่ขุ่นมัวด้วยธรรมารมณ์ (อารมณ์ที่เกิดกับใจ) ต่างๆ ที่มากระทบ อีกอย่างหนึ่ง ได้แก่ สภาวะที่ใจมี
ความส าราญแช่มชื่น (ความชื่นใจ) ไม่ขุ่นมัวด้วยอ านาจกิเลสที่เป็นไปในมโนทวาร ได้แก่ โลภะ (ความ
โลภ) โทสะ (ความโกรธ) โมหะ (ความหลง) เป็นต้น อันเป็นเหตุแห่งความเศร้าหมอง (ความทุกข์) ทาง
จิต117 ความสุขประเภทนี้จึงเป็นได้ทั้งในระดับโลกิยะและโลกุตตระ (ความสุขที่พ้นวิสัยของโลก)118 เมื่อ
พิจารณาในเวทนา 5 ความสุขทางใจจัดเป็นโสมนัสเวทนา (การเสวยอารมณ์ที่เป็นสุข ปลอดโปร่ง โล่ง 
สบายทางใจ) 119 ความสุขทั้ง 2 อย่างนี้ ในทางพระพุทธศาสนาถือว่า สุขภาวะทางใจเป็นเลิศ หรือเป็นสิ่ง

                                                           
112 ขุ.ป. (ไทย) 31/170/265. 
113 องฺ.ทุก. (ไทย) 20/71/103. 
114 ม.มู.อ. (ไทย) 19/350. 
115 ปัญญา ใช้บางยาง และคณะ (ผู้เรียบเรียง), ธรรมาธิบายหลักธรรมในพระไตรปิฎก: อธิบายหลักธรรม

ส าหรับชาวพุทธ นักธรรมชั้นตรี ชั้นโท ชั้นเอก สมบูรณ์แบบ, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, 2548), หน้า 277. 
116 เวทนา คือ สภาวะเสวยอารมณ์มี 5 ประการ คือ (1) สุขเวทนา (2) ทุกขเวทนา (3) โสมนัสเวทนา (4) 

โทมนัสเวทนา (5) อุเบกขาเวทนา :- ส .สฬา. (ไทย) 18/270/303. 
117 องฺ.ทุก. (ไทย) 20/71/103. 
118 ปัญญา ใช้บางยาง และคณะ (ผู้เรียบเรียง), อ้างแล้ว  
119 ส .สฬา. (ไทย) 18/270/303. 
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ส าคัญที่สุด120 โดยหมายเอาสุขทางใจในระดับโลกุตตระ หรือความสุขจากการสามารถท าลายกิเลสได้
อย่างถาวร ได้แก่ ความสุขจากการได้บรรลุมรรค ผล และนิพพาน 

 2) ประเภทของความสุขที่สัมพันธ์กับหลักแห่งการพัฒนาชีวิต (ภาวนา 4) 
พระพุทธศาสนาได้อธิบายหลักการพัฒนาชีวิตที่มีความสัมพันธ์กับจิตใจ ปัญญา และสังคม ตามหลัก 
ภาวนา 4 ได้แก่ (1) กายภาวนา (2) สีลภาวนา (3) จิตตภาวนา (4) ปัญญาภาวนา 121 การที่บุคคลจะ
ได้ความสุขหรือความเจริญนั้นจะต้องพัฒนาตนเองใน 4 ด้าน จึงจะมีความสุขตามนัยแห่งการพัฒนา
ชีวิตที่ส าคัญ 4 ดังนี้ 

  (1) ความสุขทางกาย (physical) ได้แก่ ร่างกายที่แข็งแรง สมบูรณ์ ปราศจาก
โรคภัยไข้เจ็บ และสิ่งแวดล้อมภายนอกที่ดี สะอาด และส่งเสริมสุขภาพ เป็นต้น ผู้ที่มีความสุขด้านนี้
เรียกว่า “ภาวิตกายบุคคล” (บุคคลผู้มีกายเจริญแล้ว) หรือ “กายภาวนาบุคคล” (บุคคลผู้ได้พัฒนา
กายแล้ว) 

  (2) ความสุขทางสังคม หรือศีล (moral) ได้แก่ มีสิ่งแวดล้อมทางสังคมต่างๆ ที่ดี 
มีคุณภาพ เช่น เศรษฐกิจ การเมือง วัฒนธรรม การศึกษา กฎหมาย อาชีพ ปัญหาสังคม ความสัมพันธ์
กับบุคคลอ่ืน เป็นต้น ผู้ที่มีความสุขด้านนี้เรียกว่า “ภาวิตสีลบุคคล” (บุคคลผู้มีศีลเจริญแล้ว) หรือ 
“สีลภาวนาบุคคล” (บุคคลผู้ได้พัฒนาศีลแล้ว) 

  (3) ความสุขทางจิตใจ (emotional) ได้แก่ มีส่วนประกอบทางด้านคุณธรรม
ความดีงามท้ังหลายภายในจิตใจ ได้แก่ ความมีเมตตากรุณา ความขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิ และ
สดชื่น เบิกบาน เป็นสุข ผ่องใส เป็นต้น ผู้ที่มีความสุขด้านนี้เรียกว่า “ภาวิตจิตบุคคล” (บุคคลผู้มีจิตใจ
เจริญแล้ว) หรือ “จิตภาวนาบุคคล” (บุคคลผู้ได้พัฒนาจิตแล้ว) 

  (4) ความสุขทางปัญญา (intellectual) ได้แก่ มีสติปัญญา ความเชื่อ ความรู้ 
ความนึกคิด ความเห็น ความเข้าใจชีวิตและโลกอย่างถูกต้อง ตามความเป็นจริง สามารถอยู่กับความเป็น
จริงของโลกและชีวิตได้อย่างปกติสุขและอย่างเข้าใจ ผู้ที่มีความสุขด้านนี้เรียกว่า “ภาวิตปัญญาบุคคล” 
                                                           

120 องฺ.ทุก. (ไทย) 20/71/103. 
121 องฺ.ปญฺจก. (ไทย) 22/97/144-146, องฺ.ปญฺจก. (บาลี) 22/79/97-99, ในพระไตรปิฎกท่านแสดง

ภาวนา 4 นี้ในรูปที่เป็นคุณบทของบุคคล 4 ประการ คือ (1) ภาวิตกาย ผู้เจริญกาย (2) ภาวิตศีล ผู้เจริญศีล (3) ภา
วิตจิต ผู้เจริญจิต (4) ภาวิตปัญญา ผู้เจริญปัญญา แต่ใน พจนานุกรมฉบับประมวลธรรม ของพระพรหมคุณาภรณ์ 
(ป.อ.ปยุตฺโต) ท่านแสดงเฉพาะภาวะของบุคคลตามนัยพระไตรปิฎกนี้ว่า ภาวนา 4 ประการ ได้แก่ (1) กายภาวนา 
(2) ศีลภาวนา (3) จิตตภาวนา (4) ปัญญาภาวนา และดูรายละเอียดเพิ่มเติมใน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 
พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งท่ี 16, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท เอส.อาร์.พริ้นติ้ง แมส โปร
ดักส์ จ ากัด, 2551), หน้า 70-71. อ้างอิงในพระมหาสุทิตย์ อาภากโร และคณะ, การสร้างและพัฒนาตัวช้ีวัดความสขุ
ของประชาชนตามหลักค าสอนของพระพุทธศาสนา, รายงานการวิจัย ได้รับทุนอุดหนุนการวิจัยจากมหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, (กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2558), หน้า 24-29. 
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(บุคคลผู้มีปัญญาเจริญแล้ว) หรือ “ปัญญาภาวนาบุคคล” (บุคคลผู้ได้พัฒนาปัญญาแล้ว) 
  ความสุขทั้ง 4 ประเภทสามารถสงเคราะห์เข้าในความสุข 2 ประเภท ได้แก่  

ความสุขทางกาย (ภาวิตกาย หรือกายภาวนา) กับความสุขทางสังคมหรือศีล (ภาวิตสีล หรือสีล
ภาวนา) สงเคราะห์เข้าในความสุขกายิกสุข (ความสุขทางกาย) ส่วนความสุขทางจิต (ภาวิตจิต หรือจิต
ภาวนา) และความสุขทางปัญญา (ภาวิตปัญญา และปัญญาภาวนา) สงเคราะห์เข้าในเจตสิกสุข 
(ความสุขทางใจ) ดังนั้นในแง่ขององค์ประกอบของชีวิตจึงมีความสุข 2 ประเภท คือ กายิกสุข สุขทาง
กาย และเจตสิกสุข สุขทางใจ และในบรรดาความสุขทั้ง 2 ประเภทนี้  พระพุทธศาสนาถือว่า เจตสิก
สุขหรือสุขทางใจเป็นเลิศกว่าสุขทางกาย 

 3 )  ประเภทความสุข เชิ ง เปรียบเทียบในวิถี การด า เนินชีวิตของมนุษย์  
พระพุทธศาสนาได้แบ่งประเภทของความสุขตามล าดับของการด าเนินชีวิต เริ่มต้นตั้งแต่ความสุขแบบ
ง่ายหรือหยาบๆ ของฆราวาสทั่วไปของนักบวช ไปจนถึงความสุขแบบประณีต โดยในคัมภีร์อังคุตตร
นิกาย ทุกนิบาต ได้จ าแนกความสุขออกเป็นคู่ ๆ ไว้ 13 คู่ แต่ละคู่มีลักษณะตรงกันข้าม ดังนี้122 

  (1) คิหิสุข หมายถึง สุขของคฤหัสถ์หรือสุขของชาวบ้าน ส่วนบรรพชาสุข หรือ
บรรพชิตสุข หมายถึง สุขจากการบวชหรือสุขของนักบวช 

  (2) กามสุข หมายถึง สุขท่ีเกิดจากกาม ส่วนเนกขัมมสุข หมายถึง สุขท่ีเกิดจาก
ความปลอดโปร่งจากกาม 

  (3) อุปธิสุข หมายถึง สุขกลั้วทุกข์ ได้แก่สุขในไตรภูมิ หรือ โลกียสุข ส่วนนิรุปธิสุข 
หมายถึง สุขไม่กลั้วทุกข์ ได้แก่ โลกุตตรสุข 

  (4) สาสวสุข หมายถึง สุขก่ออาสวะ ส่วนอนาสวสุข หมายถึง สุขไม่ก่ออาสวะ หรือ
สุขไร้อาสวะ 

  (5) สามิสสุข หมายถึง สุขอิงอามิส หรือ สุขอาศัยเหยื่อล่อ หรือสุขทางเนื้อหนัง ส่วน
นิรามิสสุข หมายถึง สุขไม่อิงอามิส สุขไม่ต้องอาศัยเหยื่อล่อ หรือสุขไม่ข้ึนต่อสิ่งเสพเสวย 

  (6) อนริยสุข หมายถึง สุขของผู้ไม่เป็นอริยะ คือสุขของปุถุชน ส่วนอริยสุข หมายถึง 
สุขของพระอริยะ 

  (7) กายิกสุข หมายถึง สุขทางกาย ส่วนเจตสิกสุข หมายถึงสุขทางใจ 
  (8) สัปปีติกสุข หมายถึง สุขเจือปีติ ได้แก่สุขในฌานที่ 1 และที่ 2 ส่วนนิปปีติกสุข 

หมายถึง สุขไม่เจือปีติ ได้แก่สุขฌานที่ 3 และในฌานที่ 4 

                                                           
122 พระมหาสุทิตย์ อาภากโร และคณะ, การสร้างและพัฒนาตัวช้ีวัดความสุขของประชาชนตามหลัก

ค าสอนของพระพุทธศาสนา, รายงานการวิจัย ได้รับทุนอุดหนุนการวิจัยจากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, (กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2558), หน้า 26-27. 
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  (9) สาตสุข หมายถึง สุขมีรสชื่น อรรถกถาว่าได้แก่สุขในฌาน 3 ชั้นต้น แต่น่าจะ
ได้แก่สุขตั้งแต่ฌานที่ 3 ลงมาทั้งหมด ส่วนอุเบกขาสุข หมายถึง สุขเกิดแต่อุเบกขา คือ สุขเมื่อจิตได้ดุลย์
เต็มที่ มองดูเฉยอย่างเป็นกลางพร้อมที่จะเห็นตามเป็นจริง และวินิจฉัยโดยถูกต้อง เสมือนคนมีปัญญาผู้
มองจากนอกเหตุการณ์ท่านว่า ได้แก่ สุขในฌานที่ 4 

  (10) อสมาธิสุข หมายถึง สุขที่ไม่ถึงสมาธิ ส่วนสมาธิสุข หมายถึง สุขเกิดจากสมาธิ
ไม่ว่าอุปจาระหรืออัปปนาก็ตาม 

  (11) สัมปีติการัมมณสุข หมายถึง สุขเกิดแก่ผู้พิจารณาฌาน 2 ขั้นแรกที่มีปิติ ส่วน
นิปปีติการัมมณสุข หมายถึง สุขเกิดแก่ผู้พิจารณาฌานที่ 3 และฌานที่ 4 ซึ่งไม่มีปิติ 

  (12) สาตารัมมณสุข หมายถึง สุขเกิดแก่ผู้พิจารณาฌาน 3 แรกที่มีรสชื่น ส่วนอุ
เปกขารัมมณสุข หมายถึง สุขเกิดแก่ผู้พิจารณาฌานที่ 4 ซึ่งมีอุเบกขา 

  (13) รูปารัมมณสุข หมายถึง สุขมีรูปธรรมหรือรูปฌานเป็นอารมณ์ ส่วนอรู
ปารัมมณสุข หมายถึง สุขมีรูปธรรมหรืออรูปฌานเป็นอารมณ์123 

  ความสุขแต่ละคู่ที่กล่าวมาข้างต้น ความสุขอย่างหลังถือว่าเป็นเลิศกว่าหรือยอด
เยี่ยมกว่าความสุขด้านหน้า เช่น บรรพชาสุข (สุขของนักบวช) ยอดเยี่ยมกว่าคิหิสุข (สุขของคฤหัสถ์) 
ความสุขคู่แรกถือได้ว่าเป็นที่รวมของสุขทั้ง 12 คู่ เพราะว่าผู้ที่แสวงหาสุขนั้น มี 2 พวกเท่านั้น คือ 
คฤหัสถ์กับบรรพชิต จะเห็นได้ว่าบรรพชิตมุ่งเน้นการแสวงหาความสุขทางจิตใจซึ่งเป็นโลกุตตรสุข  
เนกขัมมสุข หรือสุขท่ีไม่อิงอามิส ส่วนคฤหัสถ์มุ่งเน้นการแสวงหาความสุขทางกายซึ่งเป็นโลกียสุขหรือ
สุขอิงอามิส ความสุขของคฤหัสถ์ส่วนใหญ่เกี่ยวข้องกับทรัพย์สินเงินทอง รองลงมาได้แก่ ความสุขที่
เกี่ยวข้องกับการประพฤติปฏิบัติในลักษณะที่มีคุณธรรมไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน ความสุขที่
คฤหัสถ์ควรแสวงหามีอยู่ 4124 ประการ คือ (1) อัตถิสุข (สุขเกิดจากการมีทรัพย์ คือความภูมิใจ เอิบอิ่ม
ใจว่าตนมีโภคทรัพย์ ได้มาด้วยน้ าพักน้ าแรง ความขยันหมั่นเพียรของตน และโดยชอบธรรม) (2) โภค
ทรัพย์ (สุขเกิดจากการใช้จ่ายทรัพย์ คือความภูมิใจ เอิบอิ่มใจว่าตนได้ใช้จ่ายทรัพย์ที่ได้มาโดยชอบนั้น 
เลี้ยงชีพ เลี้ยงผู้ควรเลี้ยง และบ าเพ็ญประโยชน์) (3) อนณสุข (สุขเกิดจากความไม่เป็นหนี้ คือความ
ภูมิใจ เอิบอ่ิมใจว่าตนเป็นไทไม่มีหนี้สินติดค้างใคร) และ (4) อนวัชชสุข (สุขเกิดจากความประพฤติไม่
มีโทษ คือความภูมิใจ เอิบอิ่มใจว่าตนมีความประพฤติสุจริต ไม่บกพร่องเสียหาย ใครๆ ติเตียนไม่ได้ทั้ง
ทางกาย ทางวาจา และทางใจ) เป็นต้น 

                                                           
123 องฺ.ทุก.(ไทย) 20 /72-75 /104 
124 องฺ.จตุกฺก.21 / 62 / 90 
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 4) ประเภทความสุขตามล าดับขั้นของโลกิยสุขและโลกุตตรสุข พระพุทธศาสนาได้
แบ่งประเภทของความสุขเป็นล าดับขั้น โดยเริ่มต้นจากโลกิยสุขไปจนถึงโลกุตตรสุข โดยจ าแนก
ความสุขออกเป็น 10 ชั้น125 ดังนี้ 

  (1) กามสุข สุขเนื่องด้วยกาม ได้แก่ ความสุขโสมนัส ที่เกิดขึ้นด้วยอาศัยกามคุณ 
5126 ที่น่าปรารถนาโดยอิงอาศัยรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสทางกาย เป็นเครื่องให้เกิดความสุข ซึ่งมี
ลักษณะที่เปลี่ยนแปลงได้ง่าย 

  (2) ปฐมฌานสุข สุขเนื่องด้วยปฐมฌานซึ่งสงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลาย
ประกอบด้วยวิตก127 วิจาร128 ปีต ิสุข และเอกัคคตา 

  (3) ทุติยฌานสุข สุขเนื่องด้วยทุติยฌาน ซึ่งประกอบด้วยปีติ สุข และเอกัคคตา 
  (4) ตติยฌานสุข สุขเนื่องด้วยตติยฌาน ซึ่งประกอบด้วยสุขและเอกัคคตา 
  (5) จตุตถฌานสุข สุขเนื่องด้วยจตุตถฌาน ซึ่งประกอบด้วยอุเบกขา และ

เอกัคคตา129 
  (6) อากาสานัญจายตนสมาปัตติสุข สุขเนื่องด้วยอากาสานัญจายตนะสมาบัติ 

ซึ่งล่วงพ้นรูปสัญญาได้โดยสิ้นเชิง ปฏิฆสัญญาล่วงลับไปหมด ไม่มนสิการนานัตตสัญญา นึกถึงแต่
อวกาศอันอนันต์เป็นอารมณ์ 

  (7) วิญญาณัญจายตนะสมาปัตติสุข สุขเนื่องด้วยวิญญาณัญจายตนสมาบัติ ซึ่ง
ค านึงวิญญาณอันอนันต์เป็นอารมณ์ 

  (8) อากิญจัญญายตนสมาปัตติสุข สุขเนื่องด้วยอากิญจัญญายตนสมาบัติ ซึ่ง
ค านึงภาวะที่ไม่มีอะไรเลยเป็นอารมณ์ 

  (9) เนวสัญญานาสัญญายตนสมาปัตติสุข สุขเนื่องด้วยเนวสัญญานาสัญญายตน
สมาบัติอันถึงภาวะที่มีสัญญาก็ไม่ใช่มีสัญญาก็ไม่ใช่ 

  (10) สัญญาเวทยิตนิโรธสมาปัตติสุข สุขเนื่องด้วยสัญญาเวทยิตนิโรธสมาบัติ อัน
ถึงภาวะที่ดับสัญญาและเวทนาทั้งหมด 
                                                           

125 ม.ม.13/100/96 
126 กามคุณ 5 คือส่วนที่น่าใคร่ น่าปรารถนา ประกอบด้วยรูปะ (รูป), สัททะ (เสียง), คันธะ (กลิ่น), 

รสะ (รส), โผฏธัพพะ (สัมผัสทางกาย) (ม.ม. 12/197/168: 327/333) 
127 วิตก คือ ขณะที่เนกขัมมะและกุศลธรรมกระทบจิตเหมือนกับระฆังเกิดเสียงดังขึ้น เป็นกระบวนการ

ท างานทางใจและท าให้เกิดผล. 
128 วิจาร คือ เสียงครวญของระฆังดังติดต่อไปกว่าจะสิ้นเสียงนานพอสมควร พระโยคาวจร สามารถจับ

เอาอารมณ์นั้นไว้ได้ จนท าให้เกิดองค์ 3 - 4 - 5 ได้ ซึ่งเป็นความสุขในฌานที่ 2. 
129 อุเบกขา และเอกัคคตา คือ เพ่งพิจารณาแต่เรื่องที่ถูกต้อง เป็นธรรมอย่างเดียวไม่เอนเอี ยงไปสู่

ความผิดพลาดอีกพ้นโลกียสุข เข้าสู่โลกุตตรสุข (โสดาปัตติผล). 
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  ความสุขทั้ง 10 ชั้นข้างต้นมีความประณีตและลึกซึ้งยิ่งกว่ากันขั้นไปตามล าดับ
ขั้นการแสวงหาความสุขของมนุษย์จะต้องเป็นไปตามล าดับขั้น คือ จากความสุขขั้นต่ าไปหาความสุข
ขั้นสูงหรือจากความสุขแบบหยาบไปหาความสุขแบบประณีต ความสุขที่สูงขึ้นและประณีตขึ้นจะ
บรรลุได้ยากขึ้นและต้องอาศัยการบ าเพ็ญภาวนาทางจิตเป็นส าคัญ บุคคลไม่ว่าจะเป็นคฤหัสถ์และ
บรรพชิตมีสิทธิเท่าเทียมกันที่จะแสวงหาความสุขทั้ง 10 ขั้น ซึ่งสามารถย่อให้เหลือเพียง 3 ระดับ 130 
ได้แก่ 1) สามิสสุข คือ สุขอาศัยอามิส วัตถุสิ่งของ ได้แก่ กามสุข 2) นิรามิสสุข คือ สุขไม่อาศัยอามิส 
ได้แก่ ฌานสุขและ 3) นิรามิสตรสุข คือ สุขยิ่งกว่านิรามิสสุข หรือสุขเหนือกว่านิรามิสสุข 

  กล่าวโดยสรุปการเกิดขึ้นของความสุขประเภทนี้ขึ้นอยู่กับปัจจัยใหญ่ๆ คือ  รูป 
เสียง กลิ่น รส และสิ่งต้องกาย ซึ่งเป็นที่ตั้งของความสุข จินตนาการของบุคคลที่เป็น “สุภนิมิต” หรือ
มีความหมายว่า “งาม” รวมทั้งการได้เสพหรือได้ครอบครองเป็นเจ้าของในรูปเสียงเป็นต้นเหล่านั้น
ด้วย 

 2.2.1.3 ระดับของความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา131 
 นอกจากประเภทความสุขดังกล่าว สามารถแบ่งระดับของความสุขตามหลัก

พระพุทธศาสนาเป็นขั้นๆได้อีก นับตั้งแต่ความสุขขั้นหยาบหรือขั้นต่ าไปสู่ความสุขในระดับที่สูงขึ้น
ละเอียดมากยิ่งขึ้นจนถึงความสุขข้ันสูงสุด ดังนี้ 

 1) ความสุข 2 ระดับ ได้แก่ (1) โลกิยสุข ความสุขระดับโลกิยะ ได้แก่ ความสุขที่
เจือด้วยกิเลสความสุขของสัตว์ที่เป็นไปในกามาวจรภูมิ รูปาวจรภูมิ และอรูปาวจรภูมิ และ (2) โลกุต
ตระสุข ความสุขระดับโลกุตตระได้แก่ ความสุขของพระอริยบุคคลผู้สิ้นกิเลสบางส่วน คือ พระ
โสดาบัน สกทาคามี และพระอนาคามี และผู้สิ้นกิเลสทั้งปวงโดยสิ้นเชิง ได้แก่ พระอรหันต์132 

  2) ความสุข 3 ระดับ ได้แก่ (1) กามสุขสุขที่เกิดจากกิเลสกาม หรือสุขเกิดจากกาม
คุณ (2) ทิพยสุข สุขอันเป็นทิพย์ และสุขอันเกิดจากรูปสมาบัติของพรหมและมนุษย์ และ (3) ตัณ
หักขยสุข สุขคือความสิ้นไปแห่งกิเลสตัณหา ได้แก่ สุขอันเกิดจากผลสมาบัติ133 

  3) ความสุข 10 ระดับ ได้แก่ (1) กามสุข สุขเนื่องด้วยกาม ได้แก่ ความสุขโสมนัสที่
เกิดขึ้นด้วยอาศัยกามคุณ 5 (2) ปฐมฌานสุข สุขเนื่องด้วยปฐมฌานซึ่งสงัดจากกามและอกุศลธรรม

                                                           
130 ส . สฬา.18/450–2/293. 
131 พระมหาสุทิตย์ อาภากโร และคณะ, “การสร้างและพัฒนาตัวช้ีวัดความสุขของประชาชนตามหลัก

ค าสอนของพระพุทธศาสนา”, รายงานการวิจัย ได้รับทุนอุดหนุนการวิจัยจากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย. (กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2558), หน้า 29-39. 

132 สุข 2 ประเภท คือ (1) โลกิยสุข หรืออุปธิสุข (2) โลกุตตระสุข หรือ นิรุปธิสุข : -  ทุก.อ. (บาลี) 
2/67/60, อ้างใน องฺ.ทุก. (ไทย) 20/67/102. 

133 ขุ.อุ. (บาลี) 12/111-112, อ้างใน ขุ.อุ. (ไทย) 25/12/192 เชิงอรรถท่ี 2, 4, และ 5. 
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ทั้งหลาย ประกอบด้วยวิตก วิจาร ปีติ สุข และเอกัคคตา (3) ทุติยฌานสุข สุขเนื่องด้วยทุติยฌานซึ่ง
ประกอบด้วย ปีติ สุข และเอกัคคตา (4) ตติยฌานสุข สุขเนื่องด้วยตติยฌาน ซึ่งประกอบด้วย สุข และ
เอกัคคตา (5) จตุตถฌานสุข สุขเนื่องด้วยจตุตถฌาน ซึ่งประกอบด้วย อุเบกขา และเอกัคคตา (6) อา
กาสานัญจายตนสมาปัตติสุข สุขเนื่องด้วยอากาสามัญจายตนสมาบัติ ซึ่งล่วงพ้นรูปสัญญาได้โ ดย
สิ้นเชิง ปฏิฆสัญญาล่วงลับไปหมด ไม่มนสิการนานัตตสัญญา นึกถึงแต่อวกาศอันอนันต์เป็นอารมณ์ 
(7) วิญญาณัญจายตนสมาปัตติสุข สุขเนื่องด้วยวิญญาณัญจายตนสมาบัติ ซึ่งค านึงวิญญาณอันอนันต์
เป็นอารมณ์ (8) อากิญจัญญายตนสมาปัตติสุข สุขเนื่องด้วยอากิญจัญญายตนสมาบัติซึ่งค านึ งภาวะที่
ไม่มีอะไรเลยเป็นอารมณ์ (9) เนวสัญญานาสัญญายตนสมาปัตติสุข สุขเนื่องด้วยเนวสัญญานาสัญญาย
ตนสมาบัติ อันถึงภาวะที่มีสัญญาก็ไม่ใช่ ไม่มีสัญญาก็ไม่ใช่ และ (10) สัญญาเวทยิตนิโรธสมาปัตติสุข 
สุขเนื่องด้วยสัญญาเวทยิตนิโรธสมาบัติ อันถึงภาวะที่ดับสัญญาและเวทนาทั้งหมด134 เป็นต้น 

 ประเภทและระดับของความสุขเหล่านี้ เมื่อกล่าวโดยสัมพันธ์กับบุคคลผู้เสพเสวย
ความสุข ย่อมมีลักษณะแตกต่างกัน กล่าวคือ (1) กามสุข และทิพยสุข ผู้สามารถเสพเสวยได้ ได้แก่ 
มนุษย์ปุถุชน และพระอริยบุคคลชั้นโสดาบันและสกทาคามี (2) ฌานสุข ผู้สามารถเสพเสวยได้ ได้แก่ 
มนุษย์ปุถุชน และพระอริยบุคคลตั้งแต่ชั้นโสดาบันจนถึงพระอรหันต์ เฉพาะท่านที่เจริญฌานนั้นๆ ได้
แล้ว และ (3) โลกุตตระสุข หรือนิพพานสุข ผู้สามารถเสพเสวยได้ ได้แก่ พระอริยบุคคลทั้งหลาย 
ตั้งแต่พระโสดาบัน จนถึงพระอรหันต์ โดยจะต้องแยกแยะออกไปอีก ถ้าเป็นผลสมาบัติสุขก็ได้ส าหรับ
ผู้บรรลุผลนั้นๆ แต่ถ้าเป็นนิโรธสมาบัติสุข ก็ได้เฉพาะพระอนาคามีและพระอรหันต์ที่ได้สมาบัติ 8 แล้ว
เท่านั้น135 ซึ่งสามารถสรุปลงได้เป็น 2 ระดับ คือ โลกิยสุขและโลกุตตรสุข 

 1) โลกิยสุข หมายถึง ความสุขอันเป็นวิสัยของโลกหรือของปุถุชนทั่วไปที่จะ
สามารถแสวงหาได้โดยการอาศัยรูป เสียง กลิ่น รส และสัมผัสต่างๆ เป็นความสุขที่เกิดจากความพึง
พอใจที่เกิดขึ้นในแต่ละช่วงเวลา หรืออาจหมายถึงเป็นความสุขที่เกี่ยวข้องกับภพและภูมิที่หมายถึง
แดนอันเป็นที่เกิดของสัตว์ทั้งหลายทั้งกามภพ รูปภพ และอรูปภพ136 ทั้งสามภูมินี้เรียกว่า โลกียภูมิ 
ความสุขในโลกียภูมิจึงจัดอยู่ในความสุขระดับโลกิยสุข 

 2) โลกุตตรสุข หมายถึง ความสุขที่สูงกว่าโลกิยสุข เป็นความสุขที่เนื่องด้วยมรรค 
ผล นิพพาน ดับกองทุกข์และกิเลสทั้งปวงหมดแล้ว ความสุขประเภทนี้มีชื่อเรียกอีกอย่างหนึ่งว่านิพพาน
สุขซึ่งถือว่าเป็นความสุขระดับสูงสุดของมนุษย์ ผู้ที่มีความสุขระดับนี้จะอยู่ในภาวะที่โปร่งโล่งเป็นอิสระ
เต็มเปี่ยมสมบูรณ์ ไม่มีอะไรรบกวนบีบคั้นกดดัน บุคคลที่มีความสุขระดับนี้แล้วจะรู้สึกเบื่อกามสุข และ
จะไม่เข้าไปยุ่งเกี่ยวกับความสุขระดับต่ านี้อีกเลย  

                                                           
134 องฺ.นวก. (ไทย) 23/34/500-503. 
135 พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้า 556. 
136 ที.ปา.11/228/228 
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 2.2.1.4 การปฏิบัติกรรมฐานเป็นหนทางสู่ความสุข137 
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ให้หลักเก่ียวกับภาเวตัพพธรรม คือ ธรรมที่พึง

ภาวนา ว่าควรท าให้เกิดให้มีขึ้นธรรมที่ควรเจริญหรือบ าเพ็ญ สิ่งที่จะต้องปฏิบัติหรือลงมือท า 
ภาเวตัพพธรรมมี 2 อย่าง คือ 1) สมถะ (ความสงบใจ ความเงี ยบสงบอยู่ตัวของจิต รวมทั้งการ
ฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบเช่นนั้น สมาธิ และการฝึกสมาธิ) และ 2) วิปัสสนา (การเห็นแจ้ง ปัญญา
เห็นแจ้งความจริงแห่งสภาวธรรม รวมทั้งการฝึกอบรมเจริญปัญญาให้เกิดความรู้แจ้งตามความเป็น
จริงนั้น) และอธิบายถึงแนวปฏิบัติเพื่อท าให้เกิดความสุขอย่างยั่งยืนไว้ 5 ขั้นดังนี้ 

 ขั้นที่ 1 ความสุขท่ีเกิดจากการได้ คือ การได้เสพวัตถุ สิ่งของภายนอกมาปรนเปรอ
ตนเอง และมีความต้องการมากขึ้นตามล าดับ หากไม่ได้ก็ทุกข์กลายเป็นทาสของสิ่งของเหล่านั้น และที่
ส าคัญคือการเปรียบเทียบกับผู้อ่ืน ตนเองต้องเหนือกว่าดีกว่าคนอื่น ท าให้หมดอิสรภาพในการแสวงหา
ความสุขในชีวิต 

 ขั้นที่ 2 ความสุขที่เกิดจากการให้ คือการมีเมตตากรุณาแก่คนอ่ืน การให้ทานแก่คน
อ่ืนจะท าให้เกิดความสุขใจ ไม่ว่าจะเป็นรูปธรรมคือ การให้สิ่งของ เงินทอง หรือนามธรรม เช่น ค าสอน 
การแนะน าการให้อภัย ความสุขในขั้นนี้จะเป็นลักษณะของการให้ความช่วยเหลือแก่คนอ่ืน 

 ขั้นที่ 3 ความสุขที่เกิดการด าเนินขีวิตที่ถูกต้องสอดคล้องกับธรรมชาติ ตาม
หลักเกณฑ์และกฎระเบียบของสังคม อยู่กับความเป็นจริงของชีวิต 

 ขั้นที่ 4 ความสุขเกิดจากความสามารถในการปรุงแต่ง คือ การคิดแต่ด้านดี ท า
จิตใจให้ผ่องใส เบิกบาน อารมณ์ดี มีสมาธิ และมีสติรู้คิดตลอดเวลา เป็นการมองโลกในแง่ดีนั่นเอง 

 ขั้นที่ 5 ความสุขที่เหนือการปรุงแต่ง คือความสุขที่เกิดจากปัญญา การรู้เท่าทัน
ความจริงของชีวิตและ โลกปัจจุบัน เรียกว่า จิตอุเบกขา เป็นความสุขท่ีเต็มอ่ิมอยู่ภายในตัวเอง ไม่ต้อง
หาจากภายนอกเป็นผู้ที่พร้อมท าเพ่ือผู้อ่ืน มีความเกื้อกูลไม่ห่วงความสุขของตนเอง และไม่มีอะไรที่
ต้องท าเพ่ือตนเองเป็นต้น 

 พระธรรมธีรราชมหามุนี138 กล่าวว่า ชีวิตควรเป็นอยู่อย่างมีความสุข มนุษย์
โดยทั่วไปพากันแสวงหาความสุข ดังนั้นความสุขจึงเป็นเป้าหมายใหญ่ของชีวิต ความสุขมีทั้งสุขแบบ
โลก และสุขแบบธรรม สุขแบบโลกเป็นความสุขแบบชาวบ้านซึ่งได้แก่คฤหัสถ์หรือฆราวาส ส่วนสุข

                                                           
137 พระมหาสุทิตย์ อาภากโร และคณะ, การสร้างและพัฒนาตัวช้ีวัดความสุขของประชาชนตามหลัก

ค าสอนของพระพุทธศาสนา, รายงานการวิจัย ได้รับทุนอุดหนุนการวิจัยจากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, (กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2558), หน้า 80-81. 

138 พระมหาสุทิตย์ อาภากโร และคณะ, การสร้างและพัฒนาตัวช้ีวัดความสุขของประชาชนตามหลักค า
สอนของพระพุทธศาสนา, รายงานการวิจัย ได้รับทุนอุดหนุนการวิจัยจากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
(กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2558), หน้า 80-81. 
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แบบธรรมเป็นความสุขที่เกิดจากฌานสมบัติ และภาวะที่ไม่มีกิเลส หรือปราศจากความทุกข์ทางใจ 
เป็นต้น พระธรรมธีรราชมหามุนีได้ให้ความหมายของค าว่า “สุข” ไว้ดังนี้139 

 1. สุข แปลว่า ขุดทุกข์ออกทิ้งด้วยดี ดังมีหลักฐานรับรองไว้ว่า สุฏฺฐุ ทุกฺข  ขนฺตีติ 
สุข  ชื่อว่า สุข เพราะขุดทุกข์ออกท้ิงด้วย 

 2. สุข แปลว่า ยังทุกข์ให้เหือดแห้ง ดังมีหลักฐานรับรองไว้ว่า ทุกฺข  สุกฺขาเปตีติ สุข  
ชื่อว่า สุข เพราะยังทุกข์ให้เหือดแห้ง 

 3. สุข แปลว่า สบาย ดังหลักฐานว่า “สุข เสติ” นอน สบาย สุขนั้น โดยย่อมี 2 คือ
สุขทางกาย 1 สุขทางใจ 1 

 ความสุขทั้งที่เป็นโลกิยสุขและโลกุตตรสุขนั้น ถึงแม้ว่าจะประกอบไปด้วยความสุข
เหมือนกัน แต่เป็นความสุขในระดับที่แตกต่างกัน โลกียสุขเป็นความสุขระดับต้น ผู้ใดยึดถือความสุข
ระดับนี้จะรู้สึกถึงความอึดอัด ความถูกรบกวน ความไม่ปลอดโปร่ง สาเหตุที่ท าให้มีความรู้สึกเช่นนี้
เพราะโลกิยสุขเป็นความสุขที่ยังเคลือบแฝงด้วยกามสุขซึ่งมี 2 อย่างคือ วัตถุกามและกิเลสกาม โดย
วัตถุกาม เป็นความสุขท่ีอาศัยวัตถุภายนอก คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ อันเป็นที่ชื่นชอบใจ เช่น 
บ้านเรือน รถ เครื่องลาด เครื่องห่ม ทาสี ทาส แพะ แกะ ไก่ สุกร ช้าง โค ม้า ลา นา ที่ดิน เงิน ทอง 
บ้าน นิคมราชธานี รัฐ ประเทศ อันเป็นวัตถุเป็นที่ตั้งแห่งความใคร่ ส่วนกิเลสกามนั้นถือว่าเป็นที่ตั้ง
แห่งความมัวเมา ซึ่งเป็นความพอใจ เป็นราคะ ความชอบใจรักใคร่ กามเสน่หา ความเร่าร้อนกาม 
ความหลงไหลกาม ความหมกมุ่นกาม กามท่วมใจ กามผูกรัดใจ ความถือมั่นในกาม นิวรณ์คือกามฉันท์
กาม เป็นต้น140 

 ความสุขของปุถุชนส่วนใหญ่และอริยบุคคล เช่น พระโสดาบัน และพระสกทาคามี
เป็นความสุขระดับกามสุข แต่ก็ยังมีกัลยาณชนบางท่านที่มีความสุขระดับสูงกว่ากามสุขคือ ความสุข
ระดับฌานสุข บุคคลที่มีความสุขระดับฌานสุขคือบุคคลที่หมั่นเจริญฌานภาวนา ทั้งกามสุขและฌาน
สุขล้วนแล้วแต่เป็นความสุขระดับโลกียสุข ความสุขท่ีประณีตกว่าโลกียสุขคือโลกุตตรสุขหรือนิพพาน
สุขนั่นเองซึ่งนับเป็นความสุขท่ีไม่ต้องอาศัยกาม ไม่ต้องพ่ึงสิ่งเสพเสวยจากภายนอก ผู้ที่เข้าถึงความสุข
ระดับนี้แล้วถึงแม้จะเห็นบุคคลอ่ืนมีความสุขพรั่งพร้อมบริบูรณ์ ก าลังเสพเสวยความสุขอยู่ก็จะไม่รู้สึก
อิจฉาบุคคลนั้นหรืออยากจะมีความสุขนั้นเลย เหมือนเทวดาที่เสวยทิพยสุขมาเห็นมนุษย์เสพสุขท่ีทราม
กว่าจะไม่รู้สึกอิจฉาหรือนึกยินดีอยากได้ความสุขนั้นอีกเลย 

 ส่วนความสุขอีกประเภทหนึ่งซึ่งเป็นความสุขในระดับสูงสุดเรียกว่า “โลกุตตรสุข” 
หรือ “นิพพานสุข” เป็นความสุขที่เข้าถึงได้ยากที่สุดจึงต้องใช้เวลาและความเพียรพยายามมากที่สุด 

                                                           
139 พระเทพสิทธิมุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.9), วิปัสสนาญาณโสภณ, พิมพ์ครั้ง 5, (จัดพิมพ์โดย

ส านักพิมพ์สัมปชัญญะ, 2550), หน้า 141-145. 
140 ขุ.ม (ไทย). 29/2/31. 
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อาจต้องเวียนว่ายตายเกิดหลายภพหลายชาติจึงจะเข้าถึงความสุขประเภทนี้ได้ ประการส าคัญคือ การ
ฝึกหัดพัฒนาจิตให้ปราศจากกิเลสตัณหาโดยสิ้นเชิงเท่านั้นจึงจะเข้าถึงได้ โลกุตตรสุขถือว่าเป็น
ความสุขในอุดมคติของพระพุทธศาสนา เป็นความสุขที่ยั่งยืนและไม่มีทุกข์เจือปน ดังพุทธพจน์ที่ว่า  
“นิพฺพาน  ปรม  สุข ”141 แปลว่า นิพพานเป็นสุขอย่างยิ่ง 

2.2.2 แนวคิดสุขภาวะองค์รวมตามหลักพระพุทธศาสนา 

  2.2.2.1 ความหมายของสุขภาวะองค์รวมตามหลักพระพุทธศาสนา 

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)142 ได้ให้อธิบายสุภาวะองค์รวมตามแนวพุทธ คือ
การพัฒนาตามหลักภาวนา 4 ค าว่า “ภาวนา” (ในภาษาบาลี ให้ความหมายว่า “วฑฺฒนา” คือ วัฒนาอัน
เดียวกับพัฒนานั่นเอง) แปลว่า การท าให้เจริญ ท าให้เป็น ท าให้มีขึ้น หรือฝึกอบรม แปลง่าย ๆ ว่า การ
พัฒนา หรือการเจริญภาวนา 4 คือ การพัฒนา (development) 4 ด้าน มีดังนี้ 

 1) กายภาวนา หมายถึง การพัฒนากาย การพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม
ทางกายภาพ Physical development คือ การมีความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพในทางที่
เกื้อกูลและได้ผลดี โดยรู้จักอยู่ดีมีสุขอย่างเกื้อกูลกันกับธรรมชาติและปฏิบัติต่อสิ่งทั้งหลายอย่างมีสติ 
มิให้เกิดโทษ แต่ให้เก้ือกูลเป็นคุณ โดยเฉพาะให้ก) รู้จักใช้อินทรีย์ เช่น ตา หู ดู ฟัง เป็นต้น อย่างมีสติ 
ดูเป็นฟังเป็น ให้ได้ปัญญา และข) กินใช้ด้วยปัญญา เสพบริโภคปัจจัย 4 และสิ่งของเครื่องใช้ ตลอดจน
เทคโนโลยี อย่างฉลาด ให้พอดี ที่จะได้ผลตรงเต็มตามคุณค่าที่แท้จริง ไม่ลุ่มหลงมัวเมา ไม่ประมาท
ขาดสติ 

 2) ศีลภาวนา หมายถึง การพัฒนาศีล การพัฒนาความสัมพันธ์ทางสังคม Social 
development คือ การมีความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อมทางสังคม มีพฤติกรรมดีงามใน
ความสัมพันธ์กับเพ่ือนมนุษย์ โดยตั้งอยู่ในวินัยอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ด้วยดี และมีอาชีวะสุจริต ไม่ใช้กาย 
วาจา และอาชีพในทางที่เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหายเวรภัย แต่ใช้ตรงตามความมุ่ง
หมายของอาชีพ และให้เป็นเครื่องพัฒนาชีวิตของตน ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน สร้างสรรค์สังคม ส่งเสริม
สันติสุข 

 3) จิตภาวนา หมายถึง การพัฒนาจิตใจ Psychological development คือ การท า
จิตใจให้เจริญงอกงามข้ึนในคุณธรรม ความดีงาม ความเข้มแข็งมั่นคง และความเบิกบานผ่องใสสงบสุข
สมบูรณ์ด้วยคุณภาพจิต คือ งอกงามด้วยคุณธรรม เช่น มีน้ าใจเมตตา กรุณา เผื่อแผ่ เอ้ืออารี มีมุทิตา 
มีศรัทธา มีความเคารพ อ่อนโยน ซื่อสัตย์ กตัญญู เป็นต้น สมบูรณ์ด้วยสมรรถภาพจิต คือ มีจิตใจ

                                                           
141 ขุ.ธ. (ไทย). 25/25/35. 
142 พระพรหมคุณาภรณ์  (ป .อ .  ปยุ ตฺ โต ) ,  สุ ขภาวะองค์ รวมแนวพุทธ , พิ มพ์ ครั้ งที่  6, 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัท สหพริ้นติ้งแอนด์พับลิสซิ่ง, 2551), หน้า 144-145. 
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เข้มแข็ง มั่นคง ขยันหมั่นเพียร พยายาม กล้าหาญ อดทน รับผิดชอบ มีสติ มีสมาธิเป็นต้น และสมบูรณ์
ด้วยสุขภาพจิต คือ มีจิตใจร่าเริง เบิกบาน สดชื่น เอิบอ่ิม โปร่งโล่ง ผ่องใส และสงบเป็นสุข 

 4) ปัญญาภาวนา หมายถึง การพัฒนาปัญญา Mental development; intellectual 
development) คือ การฝึกอบรมเจริญปัญญา เสริมสร้างความรู้ความคิดความเข้าใจ ให้รู้จักคิด รู้จัก
พิจารณา รู้จักวินิจฉัย รู้จักแก้ปัญหา และรู้จักจัดท าด าเนินการต่างๆ ด้วยปัญญาบริสุทธิ์ ซึ่งมองดูรู้
เข้าใจเหตุปัจจัย มองเห็นสิ่งทั้งหลายตามเป็นจริงหรือตามที่มันเป็น ปราศจากอคติและแรงจูงใจแอบ
แฝง เป็นผู้ที่กิเลสครอบง าบัญชาไม่ได้ ให้ปัญญาเจริญพัฒนาจนรู้เข้าใจหยั่งเห็นความจริงเป็นอยู่ ด้วย
ปัญญารู้เท่าทัน เห็นแจ้งโลก และชีวิตตามสภาวะ ลุถึงความบริสุทธิ์ปลอดพ้นจากกิเลสสิ้นเชิง มีจิตใจ
เป็นอิสระสุขเกษมไร้ทุกข์ 

 แนวคิดดังกล่าว ผู้วิจัยได้สังเคราะห์แนวคิดของสุขภาวะที่เสนอโดยนักวิชาการของ
ไทยที่ได้แบ่งองค์ประกอบของสุขภาวะออกเป็น 4 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) สุขภาวะทางกาย 2) สุข
ภาวะทางจิต 3) สุขภาวะทางสังคม และ 4) สุขภาวะทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ เพ่ือก าหนดเป็นตัว
แปรตามของการวิจัยในการวิจัยครั้งนี้ 

 พระไพศาล วิสาโล143 ให้ทรรศนะในการพัฒนาสุขภาพส่วนบุคคลและสังคมที่เน้น
การเสริมสร้างคุณภาพชีวิตและความผาสุกทั้งในร่างกาย จิตใจ สังคม และธรรมชาติ โดยให้ค าจ ากัด
ความของสุขภาพแบบองค์รวมว่า “การคิดแบบองค์รวม” เป็นการเชื่อมโยงชีวิตของผู้คนกับสังคม 
สิ่งแวดล้อม การเมือง เศรษฐกิจ วัฒนธรรมศาสนา จึงควรปรับทรรศนะเรื่องสุขภาพทั้งหมดของ
ประชาชนและสาธารณะรวมถึงศึกษาวิจัยการแพทย์พหุลักษณ์ทุกๆ ด้าน โดยเน้นความเข้าใจวิธีคิด
ของประชาชน จึงเป็นการศึกษาระบบคิดหรือศึกษาวัฒนธรรมในทรรศนะคุณค่าของวัฒนธรรม
ท้องถิ่นกับการพัฒนาที่มีเป้าหมายให้เกิดความหลากหลายที่บูรณาการขึ้นเป็นการเปิดคุณค่าให้สังคม
มีทางออก ดังนั้นสุขภาพองค์รวมจึงเกี่ยวข้องกับเรื่องวัฒนธรรมความหลากหลายของท้องถิ่น การ
ส่งเสริมให้มีองค์กรชุมชนเพ่ือให้ชุมชนเป็นตัวของตัวเองสามารถพัฒนาเศรษฐกิจ จิตใจ วัฒนธรรม 
การเมือง สิ่งแวดล้อมที่สามารถพ่ึงตนเองได้ ส่งเสริมการจัดตั้งสถานบ าบัดธรรมชาติ เช่น เกษตร
ผสมผสาน เกษตรไร้สารเคมีท าให้ได้สัมผัสธรรมชาติ 

                                                           
143 พระไพศาล วิสาโล, สุขภาพองค์รวมกับสุขภาพสังคม, เอกสารประกอบการประชุมวิชาการ 

ประจ าปีการพัฒนาและรับรองคุณภาพโรงพยาบาลครั้งที่ 8 วันที่ 13-16 มีนาคม 2550 ณ ศูนย์ การประชุม 
IMPACT เมืองทองธานี สืบค้น วันท่ี 13 ตุลาคม 2560. 
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 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต)144 ให้ความหมายของค าว่า “สุขภาวะ” จริงๆ
น่าจะเป็นค าที่ตั้งใจจะใช้แทนค าว่าสุขภาพ ค าว่า “สุขภาพ” หมายถึง ความสมบูรณ์ บริบูรณ์พร้อม 
ทั้งร่างกาย จิตใจ และสังคม หรืออยู่ในสังคมได้ด้วยความสุข โดยไม่จ ากัดเฉพาะความปราศจากโรค 
หรือปราศจากความพิการเท่านั้น เป็นต้น ต่อมาระยะหลัง เรื่องของสุขภาพก็มีการขยายความกว้างขึ้น
ไปอีกว่า ไม่เพียงแต่ร่างกาย จิตใจ และสังคม แต่มีความหมายครอบคลุมถึงสิ่งที่ภาษาอังกฤษใช้ค าว่า 
Spiritual well-being ซึ่งต่อมาก็ได้ข้อยุติว่าน่าจะหมายถึง สุขภาวะทางด้านของปัญญาเข้ามา
ประกอบด้วย และทิศทางของการที่จะพูดเรื่องสุขภาพนี้ได้มีการเปลี่ยนจุดเน้นเดิม ซึ่งพูดถึงเรื่องการ
แก้ปัญหาเมื่อเกิดโรคภัยไข้เจ็บขึ้นแล้วเป็นหลักต่อมาพยายามเน้นในเรื่ องของการป้องกันหรือการ
สร้างเสริมสุขภาพก่อนที่จะเกิดโรคขึ้นควบคู่กันไปด้วย โดยเชื่อว่าวิธีการอย่างที่กล่าวนี้จะช่วยให้เรา
สามารถทีจ่ะสร้างสุขภาพได้ดีกว่าหรือพูดในภาษาที่สั้นๆ ว่าเน้นที่การสร้างน าซ่อม ซึ่งความหมายของค า
ว่า “สุขภาพ” ซึ่งเดิมมองเรื่องของสังขารร่างกายเป็นหลัก ต่อมาก็มองให้ครอบคลุมตามความหมายที่
องค์การอนามัยโลกส่งเสริมและแนะน า คือ ให้มีลักษณะเป็นภาพองค์รวมพยายามที่จะให้โยงใยออกไป
ว่าสุขภาพเป็นเรื่องของชีวิตเลยทีเดียวไม่ใช่เรื่องของสุขภาพตามความหมายดั้งเดิมเท่านั้น 

 2.2.2.2 องค์ประกอบของสุขภาวะองค์รวม 

 พระพรหมคุณาภรณ์(ป.อ.ปยุตฺโต)145 เมื่อมีสุขภาพดีก็มองแค่ว่าร่างกายแข็งแรงไม่
มีโรค ปลอดโรค ก็คือหายทุกข์ ทีนี้เราบอกใหม่ว่าให้มีความสุขด้วย คือ เน้นไปที่ความสุขด้วย
เป็นอันว่าจะมองทั้งในแง่หมดทุกข์และมีสุขตามหลักพุทธ ในการที่เราจะมีสุขภาวะหรือแม้แต่จะมี
ความสุขธรรมดาทั่วไปให้เป็นสุขแท้จริงสักหน่อยหนึ่งนั้นยังมีภาวะด้านอื่นๆ ประกอบอยู่ด้วยได้แก่  

 1. ความเสรี ได้แก่ ความปลอดโปร่ง โล่งเบา หลุดพ้น ไม่ถูกปิดกั้นจ ากัดบีบคั้น ไม่
ติดขัดคับข้อง ไม่ถูกผูกมัดกดทับไว้ แต่เคลื่อนไหวได้คล่องตามปรารถนา คือภาวะที่เป็น อิสระ (วิมุตติ) 

 2. ความสงบ ได้แก่ ภาวะที่ไม่มีความร้อนรนกระวนกระวาย ไม่กระสับกระส่าย ไม่
เร่าร้อน ไม่ว้าวุ่น ไม่พลุ่งพล่าน ทั้งร่างกาย และจิตใจไม่ถูกรบกวน ไม่มีอะไรมาระคายเคือง คือ สงบ 
อยู่ตัวของมัน (สันติ) 

 3. ความสะอาด หรือความบริสุทธิ์ หมดจดสดใส ไม่มีความขุ่นมัวเศร้าหมอง ไม่
เลอะเทอะเปรอะเปื้อน แต่มันไม่ใช่แค่ความสะอาดด้านวัตถุหรือรูปธรรม แต่หมายถึงทางด้านจิตใจที่
ไม่มีความหมองมัว ไม่มีความขุ่นมัวเศร้าหมอง (วิสุทธิ) 

                                                           
144 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ, พิมพ์ครั้งที่ 34, (นครปฐม: วัด

ญาณเวศกวัน, 2557). 
145 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), การพัฒนาที่ยังยืน, พิมพ์ครั้งที่ 3, (กรุงเทพมหานคร: 

สหธรรมิก, 2549), หน้า 5-6. 



74 
 

 

 4. ความสว่าง กระจ่างแจ้ง แจ่มชัด ใสสว่าง หรือผ่องใส มองเห็นทั่วตลอด (วิชชา) 
องค์ประกอบดังกล่าวเป็นลักษณะของภาวะที่เป็นความดีงามสมบูรณ์ของชีวิต และยังเป็นเครื่อง
ตรวจสอบความสุข 

 ประเวศ วะสี146 กล่าวว่า การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมตามแนววิถีพุทธเป็นการ
พัฒนาสู่สุขภาวะ โดยใช้ฐานความคิดทางพุทธศาสนาให้เกิดสุขภาวะองค์รวมทางกาย ทางใจ ทางสังคม 
และทางจิตวิญญาณ การเข้าถึงภาวะของสุขภาวะทางจิตวิญญาณ หมายถึง ภาวการณ์เข้าถึงจิตขั้นสูง 
คือ จิตที่ลดความเห็นแก่ตัว จิตที่เห็นแก่ผู้อ่ืน จิตที่เข้าถึงสิ่งสูงสุด คือ ภาวะสะอาด (วิสุทธิ) มีความ
สว่าง (วิชชา) มีอิสรเสรี (วิมุตต)ิ มีความสงบ (สันติ) เป็นจิตวิญญาณแห่งพุทธะ คือ เป็นผู้รู้ผู้ตื่นผู้เบิก
บาน หากใครไม่เคยพบความสุขทางจิตวิญญาณ (Spiritual Happiness) ย่อมไม่เคยพบความสุขที่
แท้จริง 

 เสาวนีย์ ฤด1ี47 “สุขภาพ (Health)” องค์การอนามัยโลกปี 2491 (World Health 
Organization: WHO) ให้ความหมายว่า สุขภาวะที่สมบูรณ์ (Complete Well-being) ทั้งทางด้าน
ร่างกาย (Physical) สังคม (Social) จิตใจ (Mental) และทางจิตวิญญาณ (Spiritual) ประกอบกัน 
โดยไม่หมายเฉพาะแต่เพียงการปราศจากโรคภัยไข้เจ็บหรือพิการเท่านั้น  “สุขภาพ” ในคัมภีร์
พระไตรปิฎกมีค ากล่าวที่บ่งถึงภาวการณ์มีสุขภาพกายดีมีอยู่ 2 ค า คือ ค าว่า “อัปปาพาโธ” มีความ
เจ็บป่วยน้อยหรือ “อัปปาตังโก” มีโรคน้อยเช่น “ภิกษุในธรรมวินัยนี้เป็นผู้มีอาพาธน้อยมีโรคเบา
บาง” 1 “บุคคลในโลกนี้ ...เป็นผู้ไม่เบียดเบียนสัตว์ ... กลับมาเกิดเป็นมนุษย์ในที่ใดๆ เขาก็จะเป็นผู้มี
โรคน้อย” 2 “ภิกษุทั้งหลายองค์ของภิกษุผู้บ าเพ็ญเพียรมี 5 ประการคือ...หลังจากตายแล้วถ้าไม่ไป
เกิดในสุคติสวรรค์กลับมาเกิดเป็นมนุษย์ในที่ใดๆ เขาก็จะเป็นผู้มีอาพาธน้อย มีโรคเบาบาง และได้
กล่าวว่าสุขภาวะองค์รวมเป็นตามความจริงแห่งธรรมชาติของชีวิต กายกับใจต้องสัมพันธ์กับ
สิ่งแวดล้อม สุขภาวะจะส าเร็จได้ต้องพัฒนาจิตใจและปัญญา ปัญญาเป็นองค์ประกอบส าคัญท าให้การ
สัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมและภาวะต่างๆ ของจิตใจด าเนินไปได้ การแพทย์แบบองค์รวมควรมีลักษณะ
ผสมผสานรวมสนใจทุกส่วนของชีวิต ผู้ป่วยเน้นลักษณะเฉพาะตัวของผู้ป่วยหลักการพัฒนามนุษย์ของ
พระพุทธศาสนาเรียกว่า ภาวนา 4 

                                                           
146 ประเวศ วะสี , สุขภาพองค์รวม, (2550) สืบค้นเมื่อ 1 ตุลาคม 2560, จาก http://www.siam 

travellink.com/chaya/handbook/HolisticHealth. 
147 เสาวนีย์ ฤดี, ศึกษาเกี่ยวกับสุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ: กรณีศึกษาผู้ป่วยคลินิกโรคเบาหวาน

โรงพยาบาล ราชวิถี, พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาชีวิตและความตาย, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, 2555), หน้า 12-22. 
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 พิณนภา หมวกยอด148 กล่าวว่า พุทธศาสนามีแนวคิดแบบองค์รวมสอดคล้องกับ
นิยามสุขภาพ ดังพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต, 2551) อธิบายว่า สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธว่า 
สุขภาวะเป็นเรื่องที่สัมพันธ์กับดุลยภาพของชีวิต และดุลยภาพก็คือ สาระขององค์รวมนั่นเอง ในทาง
พุทธศาสนามีแนวทางในการพัฒนามนุษย์อันเป็นการพัฒนาให้ยั่งยืน ซึ่งต้องพัฒนาให้ครบทั้ง 3 ด้าน 
คือ พฤติกรรม (ศีล) จิตใจ (สมาธิ) และปัญญา ทั้งปัญญาถือเป็นเป็นตัวแก้ปัญหา เป็นตัวน าสู่จุดหมาย
แห่งความมีอิสระและสันติสุข เป็นตัวจัดปรับทั้งพฤติกรรมและจิตใจให้เหมาะสมลงตัว รู้จักพิจารณา
กลั่นกรองเลือกสรรน ามาใช้เป็นประโยชน์ ไม่หลงตามเสียงชักจูง และค่านิยมที่เป็นโทษช่วยกันก าจัด
ความเชื่อและค่านิยม ตลอดจนแนวคิดผิดๆ ที่เป็นไปในทางส่งเสริมโลภะ โทสะ พัฒนาปัญญาให้รู้และ
เข้าใจโลกและชีวิตตามเป็นจริง เข้าถึงความจริงของธรรมชาติ จนพ้นความยึดติดในคุณค่าที่ไม่เป็นจริง  
ซึ่งเนื่องอยู่กับสิ่งปรุงแต่งอันไร้แก่นสารที่แท้ทั้งหลาย ท าจิตใจให้เป็นอิสระมีความสุขเต็มอ่ิมในตัวโดย
ไม่ต้องอาศัยสิ่งภายนอก เป็นผู้ไม่มีอะไรที่จะต้องท าเพ่ือตัวเองอีกต่อไป จึงใช้พลังงานของชีวิตทั้งหมด
ที่เหลือเพ่ือสร้างสรรค์ประโยชน์สุขแก่โลก เป็นผู้บรรลุจุดหมายของการพัฒนามนุษย์ และเป็นผู้มีชีวิต
ที่เอ้ือที่สุดต่อโลกทั้งหมดทั้งโลกคือสังคมมนุษย์และโลกแห่งธรรมชาติ บรรลุจุดหมายแห่งการพัฒนาที่
ยั่งยืน 

 ประภัสสร  กิมสุวรรณวงศ์149 กล่าวว่า พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาที่ให้ความส าคัญ
กับบุคคลเป็นอย่างมาก รวมไปถึงการดูแลสุขภาพของตนเองด้วยการดูแลสุขภาพในแนวคิดทาง
พระพุทธศาสนา ท่านมองเห็นความส าคัญของการรักษาสุขภาพทางกายเพ่ือด ารงไว้โดยถือว่าเป็น
ส่วนประกอบอย่างหนึ่งของชีวิตที่ดีในระดับทิฏฐิธัมมิกัตถะ คือ ประโยชน์ปัจจุบันพระธรรมปิฎก 
(ประยุทธ์ ปยุตฺโต) พระพุทธศาสนาได้กล่าวถึง องค์ประกอบของชีวิตที่ต้องประกอบด้วยธาตุ 4 ขันธ์ 
5 หรือกล่าวโดยย่อ คือ ร่างกายและจิตใจนั้นเอง จึงกล่าวได้ว่าพระพุทธศาสนาพิจารณาการดูแล
สุขภาพแบบองค์รวม กล่าวคือการเล็งเห็นความส าคัญของความสัมพันธ์ทั้งด้านร่างกายและด้านจิตใจ 
เพราะชีวิตโดยตัวของมันเองเป็นองค์รวมอยู่แล้ว ถ้าองค์รวมอันใดอันหนึ่งติดขัดแปรปรวนไม่ เป็นไป
ตามปกติองค์รวมก็ย่อมมีความวิปริตแปรปรวนไปด้วย (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) การ
ด าเนินชีวิตมีองค์รวม 3 ด้าน คือ 1) ด้านความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม 2) ด้านภาวะจิต และ 3) ด้าน

                                                           
148 พิณนภา หมวกยอด, “การพัฒนาศักยภาพนักศึกษาในการสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญา”, 

ปริญญานิพนธ์วิทยาศาสตร์ดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาการวิจัยพฤติกรรมศาสตร์ประยุกต์,  (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, 2558), หน้า 24. 

149 ประภัสสร กิมสุวรรณวงศ์ , การดูแลสุขภาพแบบองค์รวมของผู้สูงอายุตามแนวคิดทาง
พระพุทธศาสนา, วารสาร MFU CONNEXION, ปีที่ 3 ฉบับที่ 2, (2557), มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย
วิทยาเขตขอนแก่น, สืบค้นเมื่อ 13 ตุลาคม 2557, จาก http://oknation.nationtv.tv/blog/ SocialDevelopmentBy 
Buddhism/2013/12/15/entry-1  
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ปัญญาองค์รวมและ 3 ด้านดังกล่าวจึงมีชื่อว่า ไตรสิกขา กล่าวคือ ศีล สมาธิ และปัญญาจะเป็นเกราะ
ป้องกันชีวิต ช่วยให้มีสุขภาพที่ดี ซึ่งให้ความหมายสุขภาพ ว่าการมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี
พร้อมที่จะใช้ชีวิตอยู่กับสภาพแวดล้อมรอบตัวได้อย่างมีความสุข ปราศจากทุกข์ และหากผู้ที่สามารถ
ดูแลรักษาสุขภาพให้แข็งแรงอยู่เสมอนั้นย่อมแสดงถึงการมีสุขภาพท่ีดีดังพระพุทธภาษิต 

 อุ่นเอ้ือ สิงห์ค า150 ศึกษากระบวนการสร้างเสริมสุขภาวะองค์รวมวิถีพุทธจึงเป็น
การบูรณาการแนวคิดของสุขภาพองค์รวมในเชิงทฤษฎีเข้ากับวิถีชีวิตแบบพุทธซึ่งสมณะโพธิรักษ์ได้
กล่าวถึงสุขภาวะในกระบวนทัศน์ คือ สุขภาวะโลกียะและสุขภาวะโลกุตตระในวิถีของชาวพุทธนั้น มี
แนวทางปฏิบัติเพ่ือก าจัดความโลภ โกรธ หลงออกไปจากจิตวิญญาณ ดังนั้น  “สุขภาวะองค์รวมวิถี
พุทธ” จึงหมายถึง การท าให้ความโลภ โกรธ หลงในจิตวิญญาณมีระดับลดลงจากภาวะปัจจุบันของแต่
ละคนลงไปเรื่อยๆ จนหมดไปในที่สุดเป็น “สุขภาวะอันสัมบูรณ์” (Absolute Well-Being) เป็นต้น 

 กล่าวโดยสรุป สุขภาวะองค์รวมตามหลักพุทธ หมายถึง การดูแลรักษา การป้องกัน  
และสร้างเสริมสุขภาพให้มีความสมบูรณ์ บริบูรณ์พร้อม ทั้งร่างกาย จิตใจ ประพฤติปฏิบัติให้เหมาะสม
ด้วยพฤติกรรม (ศีล) จิตใจ (สมาธิ) และปัญญา ให้สามารถด าเนินชีวิตอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข และ
สามารถน าตนเองไปสู่จุดหมายแห่งความมีอิสระ และสันติสุข รวมทั้งมีจิตใจที่ไม่มีความหมองมัว ไม่มี
ความขุ่นมัวเศร้าหมอง และเกิดความสว่าง กระจ่างแจ้ง แจ่มชัด ใสสว่าง หรือผ่องใส มองเห็นทั่วตลอด 
(วิมุตติ สันติ วิสุทธิ และวิชชา) 

 ดังนั้น สุขภาวะองค์รวมจึงหมายถึง ความสมดุลของทั้งทางร่างกาย จิตใจ สังคม 
และจิตวิญญาณ ไม่เพียงแต่ไม่เจ็บป่วยหรือไม่มีโรค หากยังครอบคลุมถึงการด าเนินชีวิตที่ยืนยาว และ
มีความสุขของทุกคนด้วย ในที่นี้หมายถึง ภาวะสุขภาพองค์รวมตามหลักภาวนา 4 ได้แก่ การพัฒนา
กาย การพัฒนาสังคม การพัฒนาจิต และการพัฒนาปัญญา 

 2.2.2.3 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาวะองค์รวมตามหลักพระพุทธศาสนา 

 เสาวนีย์ ฤดี151 ศึกษาเกี่ยวกับสุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ: กรณีศึกษาผู้ป่วยคลินิก
โรคเบาหวานโรงพยาบาลราชวิถี ผลการวิจัยพบว่า สุขภาวะองค์รวมด้านกายและด้านสังคม ด้านกาย
และโดยรวมทุกด้าน ด้านสังคมและด้านจิตใจ ด้านสังคมและด้านปัญญา (รู้คิด) ด้านสังคมและ
โดยรวมทุกด้าน ด้านจิตใจและด้านปัญญา (รู้คิด) ด้านจิตใจและโดยรวมทุกด้าน ด้านปัญญา (รู้คิด)

                                                           
150 อุ่นเอื้อ สิงห์ค า, กระบวนการและผลของการสร้างเสริมสุขภาวะองค์รวมวิถีพุทธ, วารสารสมาคม

นักวิจัย ปีท่ี:19 ฉบับท่ี: 1, 2557, หน้า: 73-85. 
151 เสาวนีย์ ฤดี, “ศึกษาเกี่ยวกับสุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ: กรณีศึกษาผู้ป่วยคลินิกโรคเบาหวาน

โรงพยาบาลราชวิถี”, พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาชีวิตและความตาย, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, 2555), หน้า 12-22. 
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และโดยรวมทุกด้านมีความสัมพันธ์เชิงบวกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ส่วนด้านกายและ
ด้านจิตใจมีความสัมพันธ์เชิงบวกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส าหรับด้านกายและด้าน
ปัญญา (รู้คิด) ไม่มีความสัมพันธ์ เป็นต้น 

 ประภัสสร กิมสุวรรณวงศ์152 ศึกษาการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมของผู้สูงอายุตาม
แนวคิดทางพระพุทธศาสนา พบผลการวิจัยว่า พัฒนาการแนวคิดทางพระพุทธศาสนาที่มีต่อการดูแล
สุขภาพแบบองค์รวมพบว่า การที่จะดูแลสุขภาพให้ครอบคลุมแบบองค์รวมได้นั้น การควบคุมร่างกาย
และจิตใจ สังคมและสิ่งแวดล้อมเป็นสิ่งส าคัญอย่างยิ่ง โดยแนวคิดทางพระพุทธศาสนากล่าวถึงองค์
รวมในการด าเนินชีวิตที่ประกอบด้วย 3 ด้าน คือ ด้านความสัมพันธ์กับสังคมและสิ่งแวดล้อม ด้าน
ภาวะจิต และด้านปัญญาองค์รวม 3 ด้านดังกล่าว จึงมีชื่อว่าไตรสิกขาส าหรับการประยุกต์แนวคิดทาง
พระพุทธศาสนากับการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมของผู้สูงอายุสู่การด าเนินชีวิตที่ดีงามได้นั้น หลัก
ไตรสิกขาเป็นหลักการถูกน าไปใช้พัฒนาในด้าน 4 ด้าน คือ หลักภาวนา 4 โดยบุคคลที่ประยุกต์หลัก
ภาวนา 4 ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน ผลลัพธ์จากการพัฒนาทั้ง 4 ด้าน คือ ความสุขเพราะเป็นการดูแล
สุขภาพแบบองค์รวมอย่างแท้จริง 

 อุ่นเอ้ือ สิงห์ค า153 ได้ศึกษากระบวนการและผลของการสร้างเสริมสุขภาวะองค์
รวมวิถีพุทธ สังเคราะห์ข้อมูลโดยการพรรณนาวิเคราะห์ ผลจากกระบวนการสร้างเสริมสุขภาวะองค์
รวมวิถีพุทธ ท าให้คนมีสุขภาพที่ดีขึ้น เกิดจิตใจที่ดีงาม มีความเสียสละเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ มีอารมณ์เบิก
บานแจ่มใส ท าให้เกิดพลังในการช่วยเหลือผู้อ่ืนที่ทุกข์ทรมาน เพ่ือให้มีสุขภาพดีและช่วยท าให้สุข
ภาวะของสังคมดีข้ึน เป็นต้น 

2.3 แนวคิดเกี่ยวกบัคลื่นสมอง 

คลื่นสมอง หมายถึง สัญญาณไฟฟ้าที่วัดได้จากร่างกายของมนุษย์ และเป็นสัญญาณที่มี
ความสัมพันธ์โดยตรงกับการท างานของสมอง 
  

                                                           
152 ประภัสสร กิมสุวรรณวงศ์ , การดูแลสุขภาพแบบองค์รวมของผู้สูงอายุตามแนวคิดทาง

พระพุทธศาสนา, วารสาร MFU CONNEXION, ปีที่ 3 ฉบับที่ 2, (2557), มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย
วิทยาเขตขอนแก่น, สืบค้นเมื่อ 13 ตุลาคม 2557, จาก http://oknation.nationtv.tv/blog/ SocialDevelopmentBy 
Buddhism/2013/12/15/entry-1 

153 อุ่นเอื้อ สิงห์ค า, กระบวนการและผลของการสร้างเสริมสุขภาวะองค์รวมวิถีพุทธ, วารสารสมาคม
นักวิจัย, ปีท่ี 19 ฉบับท่ี 1, (2557), หน้า 73-85. 
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2.3.1 ระดับของคลื่นสมอง 
ฮานส์ เบอร์เกอร์ (Hans Berger) จิตแพทย์ชาวออสเตรีย เป็นผู้ค้นพบคลื่นสมองในปี พ.ศ. 

2451 (ค.ศ.1908) ด้วยการใช้เครื่องมือที่วัดคลื่นสมองเรียกว่า EEG (Electro Encephalogram) วัดคลื่น
สมองและแบ่งคลื่นสมองออกเป็น 4 ระดับ ได้แก่ 

1. คลื่นเบต้า (Beta Brainwave) (ความถ่ีระหว่าง 14–30 Hz) เป็นคลื่นสมองที่เกิดขึ้นใน
สภาวะปกติ ตื่นตัวเต็มที่จนถึงวุ่นวายสับสน เป็นคลื่นความคิดที่ไม่เป็นระเบียบ ตัวอย่างกิจกรรมที่ใช้
คลื่นนี้คือ การนั่ง ยืน เดิน กิน วิ่ง ฯลฯ มีความรู้สึกดีใจ โกรธ เสียใจเป็นต้น คลื่นสมองระดับนี้ควบคุม
จิตใต้ส านึก เมื่อใช้สมองเปิดรับข้อมูลพร้อมระบบประสาทสัมผัสทุกด้าน ถ้าปล่อยให้คลื่นสมองมี
ความถี่สูงเกินกว่า 21 รอบต่อวินาทีมากเป็นเวลานาน ก็จะเป็น “โรคเครียดและวิตกกังวล” หากไม่
ปรับตัวก็จะมีชีวิตไม่ยืนยาว และมีชีวิตอยู่กับสารพัดโรค สารพัดยา 

2. คลื่นอัลฟา (Alpha Brainwave) (ความถ่ีระหว่าง 8–13.9 Hz) จัดว่าเป็นคลื่นสมองที่มี
ระเบียบ เป็นคลื่นแห่งการผ่อนคลาย จินตนาการ และความคิดสร้างสรรค์ แต่การผ่อนคลายนี้ยังไม่ถึง
ระดับมีสมาธิ เกิดในสภาพที่จิตใจ และอารมณ์ดีและสงบ เยือกเย็น ไม่ฟุ้งซ่าน มองโลกในแง่ดี มี
ความสุขสงบสมดุล แต่ร่างกายมีความตื่นตัวพร้อมที่จะท ากิจกรรมใดๆ ได้ยอดเยี่ยมมีประสิทธิภาพ
สูงสุด ด้วยการใช้เวลาสั้นๆ คลื่นสมองระดับอัลฟาเหมาะกับการบ าบัด พัฒนา ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
นิสัย ให้เป็นไปในทางบวก และลบความคิด ความจ า ความรู้สึกไม่ดีออกจากจิตใต้ส านึก นอกจากนี้ 
ช่วงเวลาก่อนนอนและหลังตื่นนอนใหม่ ก็เป็นช่วงของคลื่นสมองอัลฟา เหมาะกับการสั่งจิตตนเอง
ฉบับย่อเป็นอย่างยิ่งด้วยเช่นกัน  

3. คลื่นธีต้า (Theta Brainwave) (ความถ่ีระหว่าง 4–7.9 Hz) เป็นคลื่นที่สงบและมีสมาธิ 
เกิดการหยั่งรู้ เป็นสภาวะที่ผ่อนคลายของร่างกายที่ลึกมาก คลื่นสมองช้าลงมากเกือบถึงจุดหลับลึก 
คนปกติท่ัวไปมักเข้าสภาวะนี้ ในยามที่หลับลึกๆ อย่างสบาย หรือตอนท าสมาธิ เป็นคลื่นที่พลังงานจิต
สูงขึ้น มีพลังจิตพิเศษ จินตภาพชัดเจนขึ้น มีความคิดแบบดลใจเกิดขึ้นรู้สึกตัวเบาและลอย 

4. คลื่นเดลต้า (Delta Brainwave) (ความถี่ระหว่าง 0.1–3.9 Hz) เป็นคลื่นความถี่ที่ต่ า
ที่สุด และช้าที่สุด ผ่อนคลายสูงมาก หลับลึกมากที่สุด นับว่าเป็นช่วงที่พลังงานสูงที่สุด ร่างกาย
ปลดปล่อยโกรทฮอร์โมน (Growth Hormone) 
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2.3.2 การวัดคลื่นสมองแบบไม่รุกกล้าเข้าไปในร่างกาย154 
การวัดคลื่นสมองแบบไม่รุกกล้าเข้าไปในร่างกายมีหลากหลายวิธี ส าหรับเข้าใจในเรื่อง

ของสัญญาณสมองซึ่งขึ้นอยู่กับจุดประสงค์ของการวัดและวิธีการวัดอย่างไรก็ตาม เราสามารถแบ่ง
รูปแบบการวัดได้สองลักษณะ คือ รูปแบบของการไหลของกระแสโลหิตในสมอง กับรูปแบบของ
คลื่นไฟฟ้าในสมอง 

1. ระบบวัดแบบการไหลของโลหิตในสมอง Near Infrared Spectroscopy (NIRS): NIRS ถูก
ค้นพบโดย William Herschel ในศตวรรษที่ 19 หลักการของการวัดแบบนี้คือ การวัดการดูดซึมของ
คลื่นแม่เหล็กไฟฟ้าในช่วงความยาวคลื่นใกล้คลื่นต่ ากว่าสีแดงโดยพลังงานของคลื่นจะถูกดูดซึมด้วย
โมเลกุลเลือดในสมองในการแพทย์มีการน าวิธีการนี้ไปใช้ในเรื่องการทดสอบยาโดยติดตามปริมาณการ
รับยาเป็นต้น155 (Villringer and Chance, 1997) ส าหรับวัดดูกิจกรรมของสมอง NIRS จะวัดปริมาณ
การเปลี่ยนแปลงของความเข้มข้นในออกซีฮีโมโกลบินและไซโตโครม-ซี-ออกซีเดรต NIRS มีสอง
ลักษณะแบ่งได้ดังนี้สัญญาณจากการกระจายอย่างรวดเร็วและสัญญาณจากการดูดซึมอย่างช้าโดยทั้ง
สองแบบจะถูกใช้ในลักษณะที่แตกต่างกันแบบแรกเหมาะส าหรับวิเคราะห์การตอบสนองของสมอง
เป็นต้นข้อดีของวิธีนี้คือใช้ต้นทุนต่ ากว่าการสร้างภาพโดยกิจด้วยเรโซแนนท์แม่เหล็กอีกทั้งผู้ป่วยยัง
รู้สึกสบายกว่าเพราะสามารถวัดได้แม้กระทั้งอยู่ที่บ้านอย่างไรก็ตามวิธีนี้ไม่สามารถวัดกิจกรรมสมอง
เชิงลึกได้เพราะความถูกต้องของวิธีนี้อยู่ที่ 1-3 เซนติเมตรเท่านั้น 

เครื่องสร้างภาพโดยกิจด้วย เรโซแนนท์แม่เหล็ก (fMRI) กิจกรรมของเซลล์ประสาทมี
ความสัมพันธ์ระบบสมดุลในสมอง ซึ่งสามารถวัดได้ด้วยวิธีการนี้ หลักการของการวัดคือ ใช้
สนามแม่เหล็กในการจัดการหมุนของไอออนในออกซี่และดีออกซี่ฮีโมโกลบินในช่วงกิจกรรมของเซลล์
ประสาท สัญญาณจากเครื่องจะเป็นลักษณะของรูปภาพที่ถูกซ้อนทับด้วยรูปสมอง ข้อดีของวิธีการนี้ 
คือ ได้ความคมชัดของสัญญาณ และได้ภาพเรียลไทม์ ภาพสมองจากวิธีนี้จะน าไปประกอบการวินิจฉัย
ของแพทย์ แต่ข้อเสีย คือ ต้องระวังในการติดตั้งเพราะใช้สนามแม่เหล็กค่อนข้างสูง 

2. กระบวนการวัดแบบคลื่นไฟฟ้า (Electroencephalography (EEG)): สัญญาณทาง
ไฟฟ้าจากการส่งผ่านสารสื่อประสาทกันระหว่างส่วนหัวกับส่วนหางของเซลล์ประสาทในสมอง เรียก

                                                           
154 ปิยะดี ประเสริฐสม และคณะ, วิเคราะห์ผลการศึกษาและปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏ

ฐานด้วยสัญญาณคลื่นสมองระบบวิทยาศาสตร์ , รายงานการวิจัย (โครงการความร่วมมือทางวิชาการระหว่าง
วิทยาลัยศาสนศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดลกับสถาบันวิปัสสนาธุระ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย และ
ภาควิชาวิศวกรรมชีวการแพทย์ คณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล), ได้รับทุนอุดหนุนการวิจัยจาก
มหาวิทยาลัยมหิดล ประจ าปี 2558. 

155 Villringer, A.  and Chance, B. , Non- invasive optical spectroscopy and imaging of 
human brain function, (Trends in neurosciences, 1997), 20(10): 435-442. 
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สัญญาณนี้ว่า สัญญาณสมอง ถ้าวิธีการวัดนั้นเกิดขึ้นที่ผิวหนังศีรษะเราจะเรียกว่า อิเลคโตรเอนเซฟาโร
แกรม ในทางตรงข้ามถ้าเราลึกลงไปในชั้นของผิวสมองเราจะเรียกว่า อิเลคโตรครอติโคแกรม ในการวัด 
EEG นั้นเราจะใช้อิเล็คโทรดที่ท าจาก Ag/AgCl และเพ่ือการน าไฟฟ้าที่ดีขึ้น ได้มีการเติมเจลน าไฟฟ้า
บริเวณรอยต่อระหว่างอิเล็คโทรดกับผิวหนังจ านวนช่องของสัญญาณในการวัด ขึ้นอยู่กับรูปแบบ
งานวิจัยและปรากฏการณ์ที่สนใจ โดยทั่วไปแล้วสัญญาณสมองจะมีขนาดเล็กมากเราจึงต้องท าการ
ขยายสัญญาณและกรองเอาสัญญาณที่ไม่ต้องการออกก่อน สัญญาณสมอง EEG สามารถแบ่งได้เป็น
สองประเภท แบบแรกเป็นการวัดเพ่ือดูการตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้นของสมองเรียกว่า “Evoke 
potential” และอีกแบบหนึ่งเรียกว่า “Spontaneous EEG” ซึ่งเป็นการวัดเพ่ือดูสถานะของสมอง
ขณะนั้นแบบเรียลไทม์ (Blankertz, et al., 2007) สัญญาณสมองสามารถจ าแนกตามความถี่ได้เป็น
ทั้งหมด 5 ความถี่ดังรูปที่5.1 

Delta (0.1-4 Hz): พบในช่วงการหลับลึกหลับแบบไม่ฝันไม่ได้สติ 
Theta (4-8 Hz): คลื่นสมองในช่วงเกี่ยวกับจินตนาการความคิดสร้างสรรค์การตัดสินใจ 
Alpha (8-12 Hz): ผ่อนคลายง่วง, ฝึกสมาธิ 
Beta (12-30 Hz): เกี่ยวกับการตื่นตัวความตั้งใจการเรียนรู้ 
Gamma (มากกว่า30 Hz): ยังไม่พบลักษณะหรือรูปแบบที่แน่นอนของคลื่นสมองกับ

พฤติกรรมที่แสดงออก 
การวางต าแหน่งอิเล็คโทรดจะอ้างอิงจากระบบมาตรฐาน 10-20 ระบบนี้แบ่งพ้ืนที่ของ

ศีรษะตามหน้าที่การท างานโดยแบ่งจากจุดกึ่งกลางดั้งขึ้นไปบริเวณสมองก่อนส่วนหน้าเป็นพ้ืนที่  10 
เปอร์เซ็นต์จากก่อนส่วนหน้าไปจนถึงสมองส่วนหน้าอีก 20 เปอร์เซ็นต์จากส่วนหน้าถึงตรงกลางอีก 
20 เปอร์เซ็นต์จากตรงกลางไปส่วนพาไรทัลและจากพาไรทัลถึงส่วนหลังอย่างละ 20 เปอร์เซ็นต์
เช่นเดียวกันและจากส่วนหลังถึงท้ายทอยอีก 10 เปอร์เซ็นต์ถ้ามองจากฝั่งหูซีกซ้ายถึงซีกขวาจะแบ่งได้
ดังนี้จากปลายหูขึ้นมาถึงต าแหน่งเทมพอรัล 10 เปอร์เซ็นต์จากเทมพอรัลถึงส่วนกลางด้านซ้ายและ
ขวาอีก 20 เปอร์เซ็นต์และจากส่วนกลางซ้ายขวาถึงเส้นแบ่งกึ่งกลางอีกฝั่งละ 20 เปอร์เซ็นต์อักษรย่อ
แสดงถึงต าแหน่งต่างๆของสมองและตัวเลขจะแบ่งพ้ืนที่ของสมองออกเป็นสองซีกโดยซีกซ้ายจะแสดง
ด้วยเลขค่ีและซีกขวาจะแสดงด้วยเลขคู่เช่นต าแหน่งตรงกลางด้านซ้านจะแสดงด้วย C3 และตรงกลาง
ด้านขวาจะแสดงด้วย C4 เป็นต้นส่วนตรงกลางของสมองจะใส่ตัวอักษร z ส าหรับแทนเส้นกลางของ
สมองโดยจะแสดงตัวอย่างในรูปที่ 5.1 
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ที่มาภาพจาก: Electrodeplacement in 10-20 system 
http://en.wikipedia.org/wiki/Electroencephalography 

 
2.3.3  ความสัมพันธ์ของคลื่นความถี่บีตส์ต่อการฝึกสมาธิ156 
ปิยะดี ประเสริฐสม และคณะ ท าการศึกษาความสัมพันธ์ของคลื่นความถี่บีตส์ต่อการฝึก

สมาธิว่า “การกระตุ้นประสาทรับรู้เสียงด้วยคลื่นเสียงความถี่ที่แตกต่างกันจากแหล่งก าเนิดสองแหล่ง
คือค านิยามของการกระตุ้นความถ่ีบีตส์ของ Kasprzak (Travis, 2001) ในขณะที่ Heinrich Wilhelm 
Dove คือบุคคลแรกที่ค้นพบปรากฏการณ์นี้เมื่อปี 1839 ความถี่บีตส์จะเกิดขึ้นก็ต่อเมื่อเซลล์ประสาท
ของระบบรับรู้เสียงทางซ้ายและทางขวาถูกกระตุ้นด้วยความถี่ที่แตกต่างกันเพียงนิดหน่อยโดยปกติ
แล้วความถี่บีตส์สูงที่สุดที่คนปกติได้ยินจะมีค่าประมาณ 30 เฮิร์ท จากแหล่งก าเนิดสูงสุดประมาณ 
1000-1500 เฮิร์ท กระบวนการแพร่ซึ่งเกิดจากสมองมีการกระตุ้นจากเสียงความถี่ บีตส์จะถูก
ประมวลผลที่ระบบเรคติคคูล่า ระบบนี้จะมีการเปลี่ยนคลื่นสมองด้วยตัวเอง ซึ่งจะส่งผลถึงสภาวะของ
สมองขณะถูกกระตุ้นนั้นเอง โดยระบบนี้จะเริ่มต้นจากคอร์ติคอลคอเทสนิยามอีกอันหนึ่งของการ
                                                           

156 ปิยะดี ประเสริฐสม และคณะ, “วิเคราะห์ผลการศึกษาและปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติ
ปัฏฐานด้วยสัญญาณคลื่นสมองระบบวิทยาศาสตร์”, รายงานการวิจัย (โครงการความร่วมมือทางวิชาการระหว่าง
วิทยาลัยศาสนศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดลกับสถาบันวิปัสสนาธุระ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย และภาควิชา
วิศวกรรมชีวการแพทย์  คณะวิศวกรรมศาสตร์  มหาวิทยาลัยมหิดล) ,  ได้รับทุนอุดหนุนการวิจัยจาก
มหาวิทยาลัยมหิดล ประจ าปี 2558, หน้า 49-51. 
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กระตุ้นสมองด้วยเสียงความถี่บีตส์ คือ การตอบสนองต่อเสียงบริเวณ superior oval nucleus ของ
สมองแต่ละซีก ตัวอย่างการกระตุ้นของความถ่ีเสียงบีตส์ในเหตุการณ์จริง คือ เสียงกลองของชนเผ่าซูลู 
และทหารอเมริกาใต้ จากขีดจ ากัดการรับรู้ของเสียงความถี่บีตส์ในมนุษย์ท าให้เสียงความถี่บีตส์ส่งผล
กับความถ่ีของคลื่นสมองได้เพียงสี่ช่วง คือ ช่วงเดลต้าซึ่งจะเก่ียวกับการผ่อนคลายของสภาพจิตเชิงลึก 
และหลับลึก ต่อมาคือคลื่นช่วงทีต้าซึ่งเกี่ยวกับการท าสมาธิขั้นสูงและการนอนหลับขณะลูกตากลอก
ไปมามักพบคลื่นสมองช่วงนี้ในเด็กมากกว่าในผู้ใหญ่เพราะเป็นช่วงที่เกิดการเรียนรู้ และอีกสองช่วง
ความถี่ที่เหลือคือแอลฟ่ากับเบต้า ซึ่งแอลฟ่าจะเกี่ยวข้องกับการผ่อนคลายในขณะที่เบต้าจะเกิดขึ้น
เมื่อบุคคลนั้นเกิดการจดจ่อกับสิ่งๆ หนึ่งหรือตั้งใจ และคิดแก้ปัญหา ข้อดีของการกระตุ้นด้วยความถี่
บีตส์นั้นเป็นวิธีที่ง่ายในการกระตุ้นสมอง ซึ่งเป็นวิธีหนึ่งของการกระตุ้นสมองด้วยเสียงหรือภาพ มี
บริษัทจ านวนมากท าเครื่องกระตุ้นด้วยเสียงความถี่บีตส์ ตัวอย่างของเครื่องกระตุ้นด้วยเสียงคือ  
Reson-8 โดยตัวเครื่องสามารถกระตุ้นสมองในช่วงความถ่ีตั้งแต่เดลต้า ทีต้า แอลฟ่า ซึ่งช่วงเดลต้าและ
ทีต้า สามารถกระตุ้นได้สองรูปแบบ ในขณะที่แอลฟ่าสามารถกระตุ้นได้ทั้งหมดสามรูปแบบ อีกรูปแบบ
หนึ่งของเครื่องกระตุ้นสมองด้วยความถี่บีตส์คือ MP3 ในโทรศัพท์มือถือ ซึ่งมีให้เลือกใช้งานได้
หลากหลายแอพพริเคชั่นเป็นต้น 

2.3.4 ความสัมพันธ์ระหว่างจิต ปัญญา และสมอง  
จิตเป็นสิ่งที่ไม่มีตัวตน แต่สามารถเรียนรู้ได้ เพราะคลื่นจิตมีความรู้สึกและมีความคิด คลื่น

พลังงานของจิตสามารถตัดสินใจในการเลือก จะเอาสิ่งนี้หรือจะเอาสิ่งนั้น ท าให้เกิดการสร้างเหตุ และ
การสร้างผลตามมา ในการกระท าของจิตจึงท าให้จิตมีการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ คลื่นจิต
เป็นสิ่งที่ไม่มีขอบเขต ไร้พรมแดน และกว้างใหญ่ไพศาล ดังจะเห็นได้จากปัจจุบันโลกเรามีมือถือ  
โทรทัศน์ และดาวเทียมที่ใช้คลื่นส่งสัญญาณสื่อสารถึงกันและกัน เราไม่สามารถมองเห็นคลื่นพวกนี้ได้
ด้วยตาเปล่า แต่เรารู้ว่าคลื่นพวกนี้สามารถใช้เป็นพลังงานได้ จิตของเราเป็นเช่นนี้ ถึงเราจะมองไม่เห็น
คลื่นของจิตตนเอง แต่เราก็ใช้คลื่นนี้อยู่เสมอในการคิดและมีความรู้สึกในอารมณ์ต่างๆ เพราะฉะนั้น 
สิ่งที่เราได้เห็น ได้ยิน ได้กลิ่น ได้ลิ้มรส ได้สัมผัสก็คือ คลื่นพลังงานต่างๆ นั่นเอง ที่ก าลังกระทบกับ
คลื่นจิตใจของเรา คลื่นข้อมูลต่างๆ กระทบเข้ามาทางตา หู จมูก ลิ้น และกาย และคลื่นจิตเราก็สร้าง
ความหมายให้กับคลื่นพวกนี้ที่เป็นแสง สี และเสียงด้วยการตั้งชื่อให้กับมัน และก็ตีความว่ามันคืออะไร 
ท าให้เราเห็นเป็นภาพ ตัวตน เสียง กลิ่น รสชาติ และเป็นสิ่งที่เราสัมผัส ดังนั้นคลื่นจิตของแต่ละบุคคล
จึงเป็นตัวสร้างความเป็นจริงให้กับตนเอง สร้างความหมาย ความคิด อารมณ์ และความเชื่อให้เกิดขึ้น
ภายในใจของตน 

นักวิทยาศาสตร์ได้พิสูจน์แล้วว่า วัตถุหรือร่างกายต่างๆ สร้างมาจากอะตอม (atom) 
อะตอมเป็นโครงสร้างขนาดเล็กมาก มองด้วยตาเปล่าไม่เห็น แต่ถ้าเราไปดูในโครงสร้างของอะตอม ก็
จะเห็นว่ามันไม่มีอะไรอยู่ในนั้น มันเป็นสิ่งที่ว่างเปล่า ในศาสนาพุทธเรียกสิ่งนี้ว่า “อนัตตา” ในศาสนา
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อ่ืนเรียกว่า “พระเจ้า” คือมันเป็นสิ่งที่ไม่มีตัวตน แต่คลื่นตัวนี้สามารถเคลื่อนไหวได้ (vibration) มัน
จึงแปรสภาพเป็นสิ่งต่างๆ ได้ด้วยการเปลี่ยนความถี่และความเร็วของคลื่น ท าให้คลื่นจิตสามารถสร้าง
สถานการณ์และข้อมูลขึ้นมาได้ ดังนั้นทุกอย่างที่เราก าลังประสบอยู่ในชีวิตก็คือ การสัมผัสกับคลื่น
ต่างๆ นั่นเอง สรุปแล้วจิตเราใช้พลังงานคลื่นต่างๆ เพ่ือน าเอามาสร้างความรู้สึกให้กับตนเอง 

1) จิต ความคิด และความรู้สึกก็คือ คลื่นพลังงาน (vibration) 
2) ความรู้สึกทางตา หู จมูก ลิ้น และกายก็คือ คลื่นพลังงาน (vibration) 
3) แสง สี และเสียงก็คือพลังงาน (vibration) 
4) วัตถุหรือร่างกายต่างๆ ก็คือ คลื่นพลังงาน (vibration) 
5) ขั้วบวกหรือขั้วลบ (สุขหรือทุกข์) ก็คือ คลื่นพลังงาน (vibration) 
อย่างไรก็ตาม สมองมนุษย์ก็ตีความหมายให้กับคลื่นต่างๆ ที่ก าลังสัมผัสว่ามันเป็นภาพ 

เสียง แสง วัตถุ ร่างกาย ดิน น้ า ลม ไฟ และอากาศ จึงท าให้จิตสร้างความรู้สึกให้กับตนเองว่าเราอยู่
ในสภาพแวดล้อมของกายภาพ 

ทั้งนี้ คลื่นแต่ละอันก็จะมีคุณสมบัติไม่เหมือนกัน เพราะความถี่หรือความเร็วของแต่ละ
คลื่นจะแตกต่างกันไป เมื่อคลื่นมีการเคลื่อนไหว เปลี่ยนแปลง หรือกระทบกัน ก็จะท าให้เกิดมี
ความรู้สึก มันเป็นของจริงในช่วงระยะนั้นแต่ทุกสิ่งทุกอย่างก็มีการเปลี่ยนแปลงไปเรื่อย ๆ เพราะว่า
การเปลี่ยนแปลงเป็นกฎของธรรมชาติ จิตหรือคลื่นเหล่านี้สร้างข้ึนมาเพ่ือให้เกิดสถานการณ์ เพราะว่า
ถ้าไม่มีสภาวะอะไรเลย จิตก็ไม่สามารถเรียนรู้อะไรได้ ท าให้จิตพัฒนาคลื่นตนเองไม่ได้ เหมือนกับว่ามี
เราอยู่คนเดียวในจักรวาลและก็ไม่เคยมีคลื่นอื่นมากระทบกับจิตใจของเรา ไม่มีใครมาคุยด้วย เราก็เลย
ไม่มีความรู้และก็ไม่รู้ว่าจะศึกษาได้อย่างไร เพราะไร้สถานการณ์ การขยายพันธุ์ หรือการประสม
ประสานรูปแบบต่างๆ ท าให้เกิดมีสถานการณ์ต่อเนื่องเพ่ือให้จิตต่างๆ ได้ผัสสะ และเรียนรู้ไปกับ
สภาวะ ท าให้จิตสามารถปรับปรุงและพัฒนาตนเอง เพราะจิตต้องพบกับสภาพการณ์ในชีวิตประจ าวัน  
โลกมนุษย์จึงมีวัตถุและสิ่งมีชีวิตมากมาย ท าให้เราต้องมีปฏิกิริยาต่อกัน จิตที่ไม่มีตัวตนจึงใช้ตัว
กายภาพเป็นยานพาหนะ เพ่ือให้จิตมีประสบการณ์ในช่วงที่จิตอยู่ในร่าง เช่น จิตที่อยู่ในร่างพืชก็จะมี
ความรู้สึกในการเป็นพืช ถ้าจิตอยู่ในร่างสัตว์ก็จะมีความรู้สึกในการเป็นสัตว์ ถ้าจิตอยู่ในร่างมนุษย์ก็จะ
มีความรู้สึกในการเป็นมนุษย์ ซึ่งจะมีความรู้สึกที่แตกต่างกันไป แต่ไม่ได้หมายถึงว่าการเป็นพืชหรือ
สัตว์เป็นสิ่งที่ไม่ดี เพราะทุกอย่างต้องอาศัยซึ่งกันและกัน ร่างกายต่างๆ พวกนี้ท าให้เรามีประสบการณ์ 
และได้เรียนรู้ไปกับธรรมชาติ เพ่ือจิตจะได้มีวิวัฒนาการและสร้างความสามัคคี เพ่ือให้เกิดความสมดุล
ต่อกัน157 

                                                           
157 ชีวิตนี้ มีแ ต่ความสุขจิต ต่ืนแบบง่ายๆ , จาก http://www.meditationguide.org/thai_ 

happiness.pdf, หน้า 7-10. 
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ด้วยจิตสัมพันธ์กับสมองซึ่งย่อมส่งผลต่อการเรียนรู้ของมนุษย์ มีผลการศึกษาของ 
ทศพร สร้างนานอก ซึ่งได้ศึกษาเกี่ยวกับเซลล์ประสาทกับการเรียนรู้ และได้กล่าวถึงการพัฒนาสมอง
กับการเรียนรู้ไว้ว่า การพัฒนาการเรียนรู้เป็นสิ่งส าคัญที่จะท าให้บุคคลฉลาดและการพัฒนาสมองนั้น
ต้องพัฒนาให้ถูกช่วงวัย เพ่ือจะได้ประสิทธิภาพสูงสุดโดยเฉพาะวัยเด็กซ่ึงเซลล์สมองก าลังมีการพัฒนา
เป็นอย่างมาก จ านวนเซลล์ประสาทแรกเกิดมีประมาณ 1 แสนล้านเซลล์ มีใยประสาทประมาณร้อย
ละ 20 ของผู้ใหญ่ ยิ่งมีใยประสาทมาก ยิ่งฉลาด และเรียนรู้ได้เร็ว สมองสามารถเปลี่ยนแปลงได้
ตลอดเวลาขึ้นกับประสบการณ์และสิ่งกระตุ้นต่างๆ เซลล์ประสาทที่เกี่ยวกับการเรียนรู้มี 2 อย่าง คือ  
neurons และ glial cells ซึ่งส่วนใหญ่จะอยู่ที่ส่วนบนของสมองชั้นนอก (neocortex) การเรียนรู้จะ
เกิดขึ้นได้เมื่อเซลล์สมอง 2 เซลล์ติดต่อกันโดยผ่านทางสายใยประสาทส่งผ่านข้อมูลซึ่งกันและกัน ซึ่ง
ไม่ว่าเราจะอายุเท่าไรการกระตุ้นการให้สมองได้ใช้ความคิดแก้ไขปัญหาหรือการท ากิจกรรมต่างๆ จะ
ช่วยให้สมองเจริญเติบโตได้ดี และประสบการณ์จะท าให้สมองเจริญเติบโตดี แต่ต้องมีส่วนในการฝึก
คิดและร่วมลงมือท าอย่างแท้จริง การพัฒนาสมองให้เด็กเกิดการเรียนรู้อย่างเต็มศักยภาพ ครู พ่อแม่
ต้องนึกตลอดเวลาว่าสมองเด็กก าลังเจริญเติบโต และต้องค านึงถึงว่าเด็กต้องใช้เวลาอยู่กับครูนาน
มากกว่าพ่อแม่ ซึ่งแสดงว่าสมองส่วนใหญ่นั้นล้วนแต่มีผลจากครู และต้องค านึงถึงว่าสมองเด็กต้องการ
หาสิ่งใหม่ๆ ประสบการณ์ใหม่ๆ มาเรียนเสมอ ต้องการตัวกระตุ้นแต่ไม่ใช่วิชาการมากมายซ้ าซาก
เกินไป จนท าให้เด็กมีความทุกข์ โดยให้ความรู้เฉพาะที่ใช้ประโยชน์ได้จริงๆ ไม่ซ้ าๆ ซากๆ ต้องมีความ
พอดีในการให้ความรู้ เด็ก การท ากิจกรรมออกก าลังกายและการพักผ่อนเราต้องดูสิ่งแวดล้อม 
โดยเฉพาะอารมณ์ของครู พ่อแม่ท่ีจะมีผลต่อสมองเด็กและการเรียนรู้158 

สมคิด เริงวิจิตรา159 ได้อธิบายการท างานของสมาธิว่าเป็นเพราะความสัมพันธ์ระหว่าง 
Amygdala ซึ่งเป็นเนื้อสมองที่มีรูปร่างคล้ายเม็ดแอลมอนด์ ท าหน้าที่เกี่ยวกับการรับรู้ทางอารมณ์ 
ความโกรธ ความกลัว และบริเวณเนื้อสมองส่วน Prefrontal cortex กล่าวคือ เมื่อเรารู้สึกโกรธหรือ
วิตกกังวลในเรื่องต่างๆ Amygdala เป็นส่วนหนึ่งของสมองที่ท าให้เรารับรู้ความรู้สึกต่างๆ นี้ได้ 
จากนั้น Prefrontal cortex จะท าหน้าที่หยุดและคิดถึงสิ่งต่างๆ ที่เรารู้กันโดยทั่วไปว่าเป็นศูนย์หลั่ง
สารยับยั้งต่างๆ หรือ (Inhibiter center) ดังนั้น Prefrontal cortex จึงท าหน้าที่ได้อย่างดีเยี่ยมใน
การวิเคราะห์และวางแผนในระยะยาว ในทางกลับกัน Amygdala เป็นสารที่ท าให้มนุษย์เกิดการ
ตัดสินใจแบบเฉียบพลันและจะส่งผลอย่างยิ่งยวดในการควบคุมอารมณ์ และพฤติกรรม ซึ่งจะสัมพันธ์

                                                           
158 ทศพร สร้างนานอก, เซลล์ประสาทกับการเรียนรู้, บทความวิชาการ, นักศึกษาปริญญาโทสาขา

สมองจิตใจ และการเรียนรู้, (ชลบุรี: มหาวิทยาลัยบูรพา, 2556). 
159 สมคิด เริงวิจิตรา, เอกสารผลงานวิชาการ เอกสารประเมินผลการฝึกอบรมโครงการอบรมวิทยากร

สมาธิบ าบัดในสภาวะสุขภาพองค์รวม, กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทย, (กรุงเทพมหานคร: กระทรวงสาธารณสุข, 2541), 
หน้า 10.  
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กับการเอาชีวิตรอดของมนุษย์ ตัวอย่าง เช่น ถ้ามนุษย์เห็นสิงโตก าลังคืบคลานเข้ามา Amygdala จะ
ท าหน้าที่เป็นกลไกในการต่อสู้หรือตอบสนองในการถอยหนีก่อนที่  Prefrontal cortex จะท าหน้าที่
ตอบสนอง แต่เมื่อต้องการใช้การตัดสินใจแบบเฉียบพลันถ้า Amygdale เกิดความบกพร่องก็จะท าให้
เราเผชิญกับอันตราย อย่างไรก็ตามในความเป็นจริงเมื่อสังคมเกิดการขัดแย้งซึ่งแตกต่างจากเหตุการณ์
ข้างบนที่มนุษย์เผชิญกับผู้ล่าคือ สิงโต เราพบว่าเหตุการณ์ที่ท าให้มนุษย์รับรู้ว่าเกิดความไม่สุขสบาย
หรือรับรู้ว่าเกิดอารมณ์เปลี่ยนแปลงไม่สุขสบาย กลัว วิตกกังวล เครียด และสับสน ก็จะท าให้เกิด  
Amygdale บกพร่องด้วยเช่นกัน เนื่องจากมีความแตกต่างของเวลา เมื่อมนุษย์เผชิญกับเหตุการณ์คับ
ขัน Amygdale และ Prefrontal cortex จะท าหน้าที่ด้วยตัวของมันเอง การฝึกสมาธิจะท าให้สมอง
ส่วน Left prefrontal cortex ท างานได้ดีขึ้น สุดท้ายจะท าให้มนุษย์เราสามารถควบคุมเหตุการณ์
ต่างๆ ได้โดยตรงและเกิดความรู้สึกในด้านบวกขึ้น ความแตกต่างในเรื่องบทบาทของสมองส่วน
Amygdale และ Prefrontal cortex เราสามารถสังเกตการณ์ท างานได้ง่ายๆ จากการใช้ยาเสพติด
ชนิดต่างๆ โดยทั่วไปการใช้แอลกอฮอล์จะกดการท างานของสมอง โดยเฉพาะในส่วนของ Prefrontal 
cortex โดยจะท าให้เกิดการหลั่งสารยับยั้งต่างๆ ลดลง ความตั้งใจในการท างานลดลง และลดสภาวะ
ความมั่นคงของอารมณ์ และเกิดพฤติกรรมก้าวร้าวได้  ( DaneilGoleman & Tara Bennett 
Goleman, 2001) นอกจากนี้ในการศึกษาวิจัยบางชิ้นยังพบว่าการท าสมาธิจะสัมพันธ์กับความมีสมาธิ
การวางแผน การรับรู้การคิด และผลในเชิงบวกทางด้านอารมณ์ เป็นต้น  

กล่าวโดยสรุปคือ จิตและสมองตามแนวคิดตะวันตกมีความสัมพันธ์ในรูปแบบของพลังงาน 
โดยจิตเป็นคลื่นพลังงานที่ไม่มีตัวตน แต่สามารถเคลื่อนไหวได้ (vibration) และแปรสภาพเป็นสิ่ง
ต่างๆ ได้ด้วยการเปลี่ยนความถ่ีและความเร็วของคลื่น คลื่นจิตจึงสามารถสร้างสถานการณ์และข้อมูล
ขึ้นมาได้สมองเราจะตีความหมายให้กับคลื่นต่างๆ ที่เราก าลังสัมผัสว่ามันเป็นอย่างไร ดังนั้น จิต สมอง 
จึงสัมพันธ์กับการเรียนรู้ที่น าไปสู่การพัฒนาปัญญาตามทัศนะตะวันตก  

2.3.5 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับคลื่นสมองและสมาธิ 

ปิยะดี ประเสริฐสม และคณะ160 ท าการศึกษาความสัมพันธ์ของสภาวะสมาธิกับญาณที่
เกี่ยวข้องกับคลื่นสมองโดยวัดจากสัญญาณ EEG เพ่ือดูสถานะของสมองขณะฝึกสมาธิ ซึ่งมีงานวิจัย
กล่าวถึงก าลังของความถี่ในแต่ล่ะช่วงของคลื่นสมอง และศึกษาเกี่ยวกับความเชื่อมโยงของสมองในแต่
ละส่วนขณะปฏิบัติสมาธิ โดยมีผลงานวิจัยที่กล่าวถึงความเชื่อมโยงของคลื่นแอลฟ่าและทีต้า มีผลเกิด
การเปลี่ยนแปลงขณะท าสมาธิ แต่ไม่ชัดเจนและมีงานวิจัยที่ร่วมกับ FMRI พบผลการวิจัยว่า อัตราการ

                                                           
160 ปิยะดี ประเสริฐสม และคณะ, วิเคราะห์ผลการศึกษาและปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏ

ฐานด้วยสัญญาณคลื่นสมองระบบวิทยาศาสตร์, รายงานการวิจัย ได้รับทุนอุดหนุนการวิจัยจากมหาวิทยาลัยมหิดล 
ประจ าปี 2558. 
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ไหลกระแสเลือดในสมองลดลง ซึ่งสัมพันธ์กับการเพ่ิมขึ้นของก าลังความถี่คลื่นแอลฟ่าที่บริเวณสมอง
ส่วนหน้าซิงคูเลทและส่วนบนของบริเวณเทมพอรัล และออกซิพิทัล161 แต่คลื่นแอลฟ่าจะลดลงบริเวณ
เซนซอรี่ ซึ่งสรุปผลได้ว่าการเพ่ิมขึ้นคลื่นแอลฟ่ามีความสัมพันธ์ต่อการฝึกสมาธิและจะเกิดขึ้นบนบาง
บริเวณของสมองเท่านั้น162 และมีผลที่สนับสนุนก็คือ การเพ่ิมขึ้นของก าลังคลื่นแอลฟ่าตลอดช่วงการ
ฝึกท าสมาธิและในขณะเดียวกันคลื่นนี้ยังพบมากในผู้ฝึกท าสมาธิ ภายใต้สภาวะผ่อนคลายเมื่อเทียบ
กับผู้ไม่ได้ฝึกสมาธิ ในอีกทางหนึ่งจะพบว่าคลื่นแอลฟ่ามีความสัมพันธ์กับการผ่อนคลาย แต่อย่างไรก็
ตามเนื่องจากแอลฟ่าสามารถเกิดเมื่อบุคคลนั้นผ่อนคลายท าให้ยังคงไม่ชัดเจนว่าแท้จริงแล้วคลื่นแอล
ฟ่าที่เกิดขึ้นนั้นมาจากการฝึกสมาธิหรือมาจากการที่ผู้ฝึกรู้สึกผ่อนคลาย เพราะโดยทางเทคนิคแล้วการ
ฝึกสมาธิก็เป็นการฝึกเพ่ือให้ผู้ฝึกนั้นหลุดพ้นจากปัญหาความทุกข์ใจต่างๆ และเม่ือหมดทุกข์ย่อมท าให้
เกิดความสบายใจรู้สึกผ่อนคลายนั้นเองเป็นต้น 

 สมคิด เริงวิจิตรา163 สมาธิและคลื่นสมอง (EEG’s) คลื่นไฟฟ้าในสมองจากการท า
สมาธิพบว่าเกิด Gamma wave activity ค่อยๆ เพ่ิมข้ึน ซึ่งแสดงให้เห็นถึงการเชื่อมประสานระหว่าง
ส่วนต่างๆ ของสมองขณะท าสมาธิ มีการศึกษาเรื่องการท าสมาธิในแนวพุทธเพ่ือฝึกจิตใจและมีการวัด
คลื่นสมองผู้ฝึกสมาธิมาเป็นระยะเวลา 10 ถึง 40 ปีพบว่าบุคคลกลุ่มนี้สามารถท าให้ Gamma wave 
activity ในสมองค่อยๆ เพ่ิมขึ้นได้ ถึงแม้ว่าผู้นั้นจะอยู่ในภาวะพักผ่อนหรือไม่ได้ท าสมาธิอยู่ก็ตามสิ่ง
เหล่านี้แสดงให้เห็นว่าการฝึกสมาธิจะช่วยท าให้บุคคลสามารถควบคุมการเกิด  Gamma wave 
activity ได้ ที่ส าคัญคือ สามารถวัดผลที่ได้จากเครื่องวัดคลื่นสมอง (EEG Machine) ในขณะตื่นพบว่า
คลื่น Beta จะอยู่ในช่วงคลื่นความถี่ 14-21 รอบต่อวินาที ขณะอยู่ในสมาธิสมองจะช่วยควบคุมคลื่น
Alpha ให้อยู่ในช่วง 7-14 รอบต่อวินาที บุคคลแรกที่ค้นพบวิธีการวัดคลื่นสมองคือ Jose Silva และ
เรียกวิธีการวัดนี้ว่า Silva Method โดย Silva ค้นพบว่าการท าสมาธิจะช่วยลดความเครียดช่วยเพ่ิม
ขีดความสามารถในการมองตนเองเชิงประจักษ์และความคิดสร้างสรรค์เป็นต้น 

 

  

                                                           
161 Manicavasgar, V., G. Parker, and T. Perich., “Mindfulness-based cognitive therapy vs 

cognitive behaviour therapy as a treatment for non-melancholic depression”,  Journal of Affective 
Disorders, (2011), 130(1–2): 138-144. 

162 Goldman, R.I., et al., Simultaneous EEG and fMRI of the alpha rhythm, (Neuroreport, 
2002), 13(18): 2487-2492. 

163 สมคิด เริงวิจิตรา, เอกสารผลงานวิชาการ เอกสารประเมินผลการฝึกอบรมโครงการอบรม
วิทยากรสมาธิบ าบัดในสภาวะสุขภาพองค์รวม , กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทย, (กรุงเทพมหานคร: กระทรวง
สาธารณสุข, 2541), หน้า 10. 
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2.4 แนวคิดเกี่ยวข้องกบัไบโอฟีคแบค 

2.4.1 ไบโอฟีดแบค (Biofeedback) 

มรรยาท รุจิวิทย์164 ได้อธิบายว่า แนวคิดพ้ืนฐานเกี่ยวกับไบโอฟิคแบคเริ่มต้นจากคนส่วน
ใหญ่ใช้วิธีการไบโอฟิคแบคกันอยู่แล้วโดยไม่ทราบว่าสิ่งที่ตนปฏิบัติอยู่เป็นกระบวนการป้อนกลับของ
ข้อมูลทางชีววิทยา เช่น เวลาที่วัดอุณหภูมิของร่างกายหรือวัดความดันโลหิตเท่ากับได้ใช้หลักการนี้ 
เทอร์โมมิเตอร์จะบอกให้เราทราบว่าเรามีไข้ และเครื่องวัดความดันโลหิตบอกให้เราทราบว่าความดัน
เลือดในร่างกายสูงต่ าหรือปกติ อุปกรณ์ทั้งสองนี้ “ป้อนกลับ” (Feedback) ข้อมูลเกี่ยวกับภาวการณ์
ท างานของร่างกายคนเรา เมื่อมีข้อมูลแล้วคนเราก็สามารถด าเนินขั้นตอนต่างๆ เพ่ือควบคุมสิ่งเหล่านี้
ให้อยู่ภายใต้การท างานของจิตและปรับปรุงภาวะ การท างานของร่างกายตนเองได้ การป้อนกลับทาง
ชีวภาพ หรือไบโอฟิคแบคมีประโยชน์ใช้หลายอย่าง ทั้งในด้านการแพทย์ พฤติกรรมศาสตร์ และการ
เชื่อมโยงร่างกายกับความคิดจิตใจเข้าด้วยกัน เพ่ือประโยชน์ในการรักษาโรคและสุขภาพ ใน
ต่างประเทศนักจิตวิทยาคลินิก และผู้เชี่ยวชาญในสาขาต่างๆ ใช้ไบโอฟิคแบคช่วยฝึกให้ผู้ฝึกที่กระวน
กระวายและเครียดได้หัดผ่อนคลาย โดยใช้ไบโอฟิคแบคช่วยเหลือเด็กที่มีปัญหาการเรียนรู้ (Learning 
disability) และใช้ไบโอฟิคแบคในการช่วยผู้รับบริการของตนเอาชนะความเจ็บปวดเป็นต้น กล่าวคือ 
ไบโอฟิคแบคเป็นวิธีการใช้เครื่องมือตรวจสอบกลุ่มอาการเฉพาะที่มาของร่างกายจากความเครียดโดย
การควบคุมให้สิ่งเหล่านี้อยู่ภายใต้การท างานของจิตใจ เน้นหลักการทางสรีรวิทยาและจิตวิทยา การ
ฝึกโปรแกรมไบโอฟิคแบคประกอบด้วยโปรแกรมต่างๆ ได้แก่  

1. การฝึกควบคุมการผ่อนคลายความเครียดกล้ามเนื้อ (Electromyogram: EMG) 
Biofeedback training program 

2. การฝึกควบคุมการท างานของต่อมเหงื่อ (Skin-conductance: SC) Biofeedback 
training program 

3. การฝึกควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย (Skin-temperature: ST) Biofeedback training 
program 

4. การฝึกควบคุมการท างานของคลื่นประสาท (Electro encephalogram: EEG) 
Biofeedback training program 

การฝึกเทคนิคไบโอฟิดแบค สามารถฝึกได้ตั้งแต่ขั้นพ้ืนฐานถึงขั้นซับซ้อน และสามารถใช้คู่
กับเทคนิคการผ่อนคลายความเครียดอ่ืนๆ ปัจจุบันมีการดัดแปลงอุปกรณ์ไบโอฟิดแบคให้ใช้งานง่าย
และบุคคลทั่วไปสามารถฝึกได้ด้วยตนเอง เป็นต้น 

                                                           
164 มรรยาท รุจิวิทย์ , การจัดการความเครียดเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ, (ปทุมธานี: โรงพิมพ์

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, 2548). 
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ไบโอฟีดแบค (Biofeedback) เป็นกรรมวิธีอย่างหนึ่งที่แพทย์เขาใช้ในการฝึกสอนคนไข้ 
ให้มีสุขภาพให้ดีขึ้น โดยการควบคุมกระบวนการท างานของร่างกาย ซึ่งท างานได้เหมือนอ านาจบังคับ 
(Involuntary) และบวนการดังกล่าว ได้แก่ การเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต อุณหภูมิของร่างกาย  
และความตึงเครียดของกล้ามเนื้อ กรรมวิธีดังกล่าวใช้อุปกรณ์ที่เรียกกว่า Biofeedback ท าการ
ตรวจสอบการท างานของอวัยวะภายในของคนไข้ และข้อมูลที่ได้รับจากเครื่อง Biofeedback จะ
ปรากฏบนจอคอมฯ ให้ได้รับรู้ทั้งตัวคนไข้ และผู้ให้การรักษา จากนั้นแพทย์จะใช้ข้อมูลที่ได้มาจากการ
รักษาโรคต่อไป โดยการสอนให้คนไข้ใช้สมาธิ (Concentration) และการผ่อนคลาย (Relaxation) ท า
การควบคุมการท างานของอวัยวะภายในต่อไป ซึ่ง Biofeedback ถูกน ามาใช้ในการฝึกฝนคนเราให้
สามารถปรับเปลี่ยนการท างาน (Activity) ของสมอง และกระบวนต่างๆ ภายในร่างกาย ชนิดที่เราไม่
สามารถควบคุมได้ เป็นต้น165 

ศิริรัตน์ เปลี่ยนบางยาง166 ได้ให้ความหมายของ ไบโอฟีคแบค (Biofeedback) ว่าเป็น
กระบวนการ หรือเทคนิควิธีที่บุคคลเรียนรู้ที่จะควบคุมการท างานของร่างกายซึ่งปกติไม่ได้อยู่ภายใต้การ
ควบคุมของจิตใจ เช่น ความตึงตัวของกล้ามเนื้อ อุณหภูมิของผิวหนัง ความดันโลหิต และอัตราการเต้น
ของหัวใจ เป็นต้น โดยอาศัยเครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกส์ บันทึกการเปลี่ยนแปลงของสรีระภายในร่างกาย
ที่ต้องการควบคุม และป้อนข้อมูลให้บุคคลทราบโดยผ่านทางสัญญาณเสียง แสง หรือภาพ 

2.4.2 นิวโรฟีดแบค (Neurofeedback)  

นิวโรฟีดแบค (Neurofeedback)167 คือการฝึกการท างานของสมองโดยตรง เพ่ือให้สมอง
เรียนรู้วิธีการท างานอย่างมีประสิทธิภาพ โดยท าการสังเกตการท างานของสมองในช่วงระยะเวลาหนึ่ง 
แล้วจึงแสดงข้อมูลที่ได้ให้กับผู้ฝึกและให้รางวัลสมอง เมื่อสมองสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปสู่
รูปแบบที่มีความเหมาะสมมากยิ่งขึ้นได้ กระบวนการนี้เป็นกระบวนการเรียนรู้ที่เกิดขึ้นอย่างช้าๆ ซึ่ง
ประยุกต์ใช้ในด้านใดๆ ของการท างานที่สามารถท าการวัดผลได้ นอกจากนี้นิวโรฟีดแบคยังมีชื่อ
เรียกว่า อีอีจีไบโอฟีดแบค (EEG Biofeedback) เนื่องจากเป็นกิจกรรมเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวของ
สมองหรืออิเล็กทรอเอนเซพาโลแกรม (Electroencephalogram) หรืออีอีจี (EEG) นิวโรฟีดแบคคือ 
การฝึกควบคุมตนเองซึ่งเป็นไบโอฟีดแบคที่ถูกมาประยุกต์ใช้กับสมองโดยตรง การควบคุมตนเองนั้น

                                                           
165 มานิตย์ วัชร์ชัยนันท์, What is Biofeedback, สืบค้นเมื่อ วันท่ี 8 ตุลาคม 2560. 
166 ศิริรัตน์ เปลี่ยนบางยาง, ผลของการฝึกอีเอ็มจีไบโอฟิคแบคร่วมกับการผ่อนคลายกล้ามเนื้อต่อ

อาการปวดศีรษะในผู้ป่วยที่มีอาการปวดศีรษะจากความเครียด, วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตร์มหาบัณฑิต สาขา
พยาบาลศาสตร์, (กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหิดล, 2533), หน้า 23.  

167 นิวโรฟีดแบค (Neurofeedback), วิวัฒนาการใหม่, สืบค้นเมื่อ วันที่ 26 มกราคม 2561 จาก
http://www.neurofeedback-chiangmai.com/neurofeedback.html 
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เป็นส่วนส าคัญของการท างานของสมอง ดังนั้นการฝึกการควบคุมตนเองจึงท าให้ระบบประสาท
ส่วนกลางสามารถท างานได้ดียิ่งขึ้น 

หากคุณสามารถก าจัดหรือลดสภาวะเรื้อรังทางระบบสมองได้ด้วยการชมภาพยนตร์หรือ
ฟังเพลงเท่านั้นล่ะมันอาจจะดูดีเกินจริง แต่ทว่าด้วยความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีคอมพิวเตอร์กับการ
วิจัยเป็นระยะเวลาหลายสิบปีในการท าความเข้าใจเกี่ยวกับคลื่นสมอง และผลกระทบที่เกิดขึ้นกับ
สุขภาพของท่านจึงมีความเป็นไปได้ในการ “แก้ไข” คลื่นสมอง และการสร้างผลกระทบต่อการท างาน
ของร่างกาย วิธีการใหม่นี้ซึ่งเรียกว่า นิวโรฟีดแบคนั้นให้ผลลัพธ์ในเชิงบวกกับผู้มีอาการต่างๆ ทางระบบ
สมอง นิวโรฟีดแบคนั้นมีประสิทธิภาพมากหากด าเนินการโดยผู้ที่ได้รับใบอนุญาต โดยมีกรณีศึกษา
มากมายของผู้ที่เปลี่ยนแปลงชีวิตของตนให้ดียิ่งขึ้นจากการใช้นิวโรฟีดแบค 

งานวิจัยได้แสดงให้เห็นว่าผู้คนทุกวัยมีโรคสมาธิสั้น ภาวะซึมเศร้า ความวิตกกังวล อาการ
บาดเจ็บทางสมองไมเกรน การครอบง าทางจิตใจ อาการปวดเรื้อรัง การเสพย์ติด และอาการอ่ืนๆ 
น้อยลง ผลลัพธ์นั้นพบได้ทั่วไป นิวโรฟีดแบคไม่ใช่กระบวนการที่สามารถท าเสร็จได้ในชั่วพริบตา วิธีนี้
ต้องใช้เวลาเพ่ือให้สมองได้เปลี่ยนแปลง และเรียนรู้โดยมักต้องใช้กับการฝึกหลายครั้งจนกว่าจะเห็น
ผลลัพธ์ แต่บ่อยครั้งที่เมื่อบรรดาลูกค้านั้นมีสภาพร่างกายที่ดีกว่า และมีอาการที่น้ อยกว่าลูกค้านั้น 
สามารถลด และเลิกใช้ยาได้โดยมีการพิสูจน์แล้วว่านิวโรฟีดแบคนั้นสามารถเปลี่ยนแปลงสมองได้ เพ่ือ
เปลี่ยนแปลงการจับเวลาของสมองดังที่มีการตีพิมพ์ในงานเขียนทางวิทยาศาสตร์ มีผู้เชี่ยวชาญด้าน
สุขภาพที่ได้รับใบอนุญาตนับพันทั่วโลกที่ใช้นิวโรฟีดแบค นิวโรฟีดแบคนั้นสามารถเป็นเครื่องมือใหม่ที่มี
ความส าคัญมากที่สุด 

ส าหรับสุขภาพจิตและระบบประสาท นิวโรฟีดแบคเป็นเทคโนโลยีใหม่ที่เปลี่ยนแปลง
รูปแบบการรักษาโรคทางสมองแบบเดิมอย่างสิ้นเชิง เป็นกระบวนการที่ไม่มีการรุกรานสมอง โดยที่จะมี
การตรวจตราคลื่นสมองด้วยคอมพิวเตอร์แบบเรียลไทม์ หลังจากนั้นจึงใช้ข้อมูลนั้นในการเปลี่ยนแปลง
กิจกรรมของคลื่นสมองกระบวนการปรับเปลี่ยนกิจกรรมของคลื่นสมองนั้นเรียกว่า การวางเงื่อนไขด้วย
การกระท าซึ่งเป็นวิธีการหนึ่งที่ให้รางวัลเมื่อพฤติกรรมในเชิงบวกเพ่ิมศักยภาพในการเรียนรู้เป็นต้น  

2.4.3 กระบวนการนิวโรฟีดแบค 

เครื่องคอมพิวเตอร์จะตรวจตราคลื่นสมองของท่านในขณะที่ท่านชมภาพยนตร์หรือฟัง
เพลง โดยเมื่อเกิดความเบี่ยงเบนของกิจกรรมของคลื่นสมองเครื่องคอมพิวเตอร์จะส่งสัญญาณเสียง 
หรือภาพที่เตือนผู้ป่วยที่อยู่นอกระยะ ปกติสมองจะได้รับสัญญาณเหล่านี้ซึ่งจะปรับตัวเองให้อยู่ใน
รูปแบบปกติเพ่ือหยุดรับสัญญาณ โดยเมื่อมีการท ากระบวนการซ้ าพอแล้วสมองจะเรียนรู้อยู่ในช่วงที่
ปกตินี้ โดยไม่ต้องพ่ึงคอมพิวเตอร์โดยเมื่อสมองท างานเป็นปกติด้วยตัวเองอาการต่างๆ ที่ผิดปกติของ
สมองจะลดลง โดยมีการบันทึกไว้ว่าผู้มีปัญหาเกี่ยวกับระบบประสาทจะมีคลื่นสมองที่ผิดปกติใน
บางส่วนของสมอง ตัวอย่างเช่น กรณีศึกษาต่างๆ ที่ใช้ “แผนที่สมอง” แสดงให้เห็นว่าผู้เป็นโรคสมาธิ
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สั้น (Attention Ddeficit Disorder หรือ ADD) นั้นมีคลื่นสมองเดลต้าเพ่ิมมากขึ้น ในขณะที่ผู้มีภาวะ
ซึมเศร้านั้นมีคลื่นสมองอัลฟ่ามากขึ้น ผู้มีความวิตกกังวลจะมีคลื่นสมองเบต้ามากขึ้น ในขณะที่ผู้
สูญเสียความทรงจ ามักมีคลื่นสมองเตต้าน้อยลง 

นิวโรฟีดแบคใช้วิธีการที่ไม่เป็นการรุกรานสมอง เพ่ือตรวจตรากิจกรรมของสมองโดยที่จะ
มีการติดขั้วไฟฟ้าขนาดเล็กๆ ไว้ที่ศีรษะในขณะที่ซอฟท์แวร์ Neurointegration ของเราจะบันทกึคลื่น
สมองต่างๆ และแสดงข้อมูลแบบเรียลไทม์ โดยในระหว่างช่วงเวลานี้ผู้ป่วยจะชมภาพยนตร์หรือฟัง
เพลงซอฟท์แวร์นั้นเปรียบเทียบคลื่นสมองที่เข้ามากับคลื่นสมองที่เหมาะสมที่สุด ในช่วงระยะ
เป้าหมายหากคลื่นสมองเบี่ยงเบนไปจากช่วงปกติเสียงเพลง และภาพจะเบาบางลง สมองจะตรวจพบ 
และปรับตัวเองให้กลับไปสู่ในช่วงที่เหมาะสม กระบวนการนี้จะท าซ้ ากันนับร้อยๆ ครั้ง การฝึกแต่ละ
ครั้งมักใช้เวลา 30 นาทีโดยจากการวางเงื่อนไขแบบการกระท า สมองจะได้รับรางวัลเมื่อเพลงหรือวิดีโอ
นั้นกลับสู่สภาวะปกติ โดยในท้ายที่สุดสมองจะเรียนรู้จะอยู่ในช่วงที่เหมาะสมโดยไม่ต้องมีสิ่งกระตุ้น 
และจะสามารถรักษากิจกรรมให้เป็นปกติได้โดยไม่ต้องพ่ึงคอมพิวเตอร์ เนื่องจากการเชื่อมต่อเส้นทาง
การท างานต่างๆ ในสมอง นิวโรฟีดแบคนั้นไม่ได้เป้าหมายไปที่ความผิดปกติใดๆ แต่มีวัตถุประสงค์ใน
การเปลี่ยนแปลงการจับเวลา และรูปแบบการกระตุ้นในสมอง ซึ่ งจะเพ่ิมการควบคุมของสมองซึ่ง
สามารถส่งผลกระทบต่ออาการต่างๆ ได้ อาการต่างๆ จะตามส่วนต่างๆ ในสมอง ซอฟท์แวร์นั้นได้รับ
การออกแบบมาเพ่ือตั้งเป้าไปที่พ้ืนที่เป้าหมายเฉพาะของสมองตามอาการของผู้เข้ารับการฝึกฝนสมอง
เป็นต้น มีรายละเอียดดังนี้ 

1) จ าเป็นที่จะต้องฝึกกี่ครั้งไม่มีจ านวนที่แน่นอนคนแต่ละคนนั้นไม่เหมือนกันจ านวนการ
ฝึกนั้นจะแตกต่างกันไปตามแต่ละคน ผลลัพธ์ที่สามารถสังเกตได้ก็เกิดขึ้นระหว่างการฝึกครึ่งที่หนึ่งถึง
การฝึกครั้งที่สิบ โดยทั่วไปแล้วจ าเป็นที่จะต้องมีการฝึก 20 – 40 ครั้ง เพ่ือให้ได้ผลลัพธ์ที่ยั่งยืนอาการ
ต่างๆ ของผู้ป่วยบางรายจะหายไปในระยะเวลาที่สั้นกว่านี้ ผู้เข้ารับการฝึกฝนสมองบางรายต้องการ
การฝึกมากกว่าผู้อ่ืน เป้าหมายนั้นก็คือการท าการฝึกให้เพียงพอเพ่ือให้ได้ผลลัพธ์ที่สอดคล้องกันและ
ยั่งยืน โดยสามารถท าแผนที่สมองเมื่อใดก็ได้ในระหว่างการฝึก เพ่ือที่คุณจะได้เห็นความคืบหน้าที่
เกิดข้ึนจากสมองของคุณ 

2) การท าแผนที่สมอง คือ สมองเป็นอวัยวะที่มีความซับซ้อนมาก ซึ่งประกอบไปด้วยเซลล์
นับล้านเซลล์ที่เรียกว่าเซลล์สมอง เซลล์สมองนั้นส่งและรับข้อวามต่างๆ ไปยังทุกส่วนของร่างกาย 
ข้อความเหล่านี้เป็นคลื่นไฟฟ้าที่ก่อให้เกิดคลื่นสมอง แผนที่สมอง (ที่เรียกว่าแผนที่ระบบสมองนั้น) เป็น
เครื่องมือส าคัญที่เราใช้ในการประเมินคลื่นสมองต่างๆ ของคุณ วิเคราะห์ข้อมูลและสร้างภาพจ าลอง
กลีบสมองแต่ละกลีบและคลื่นสมองเฉพาะแต่ละอย่าง (คลื่นสมองเดลต้า คลื่นสมองอัลฟ่า และคลื่น
สมองเบต้า) 
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3) แผนที่สมองท างาน โดยเมื่อใช้หมวกครอบลงบนหนังศีรษะซอฟท์แวร์ของเราจะจับ
คลื่นไฟฟ้าในสมอง วิธีนี้ เรียกว่าการตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง (Electroencephalogram หรือ EEG) 
ผลลัพธ์ต่างๆ นั้น แสดงให้เห็นถึงรูปแบบของคลื่นสมองในส่วนต่างๆ ของสมอง กระบวนการนี้ใช้เวลา
ประมาณ 15 นาทีหลังจากนั้นข้อมูลจะถูกแปลงเป็นรายงานแผนที่สมอง เราวิเคราะห์รายงานแผนที่
สมองและระบุพ้ืนที่ปัญหาใดๆ โดยรายงานจะแสดงผลลัพธ์ในรูปแบบที่ชัดเจนและกระชับซึ่งง่ายต่อ
การท าความเข้าใจ 

2.4.4 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับโบโอฟีดแบค 

ส าหรับงานวิจัยน าเทคนิคไบโอฟีดแบคมาศึกษาได้แก่ 

วิมลทิพย์ แก้วถา168 ที่ศึกษาผลของการฝึกการผ่อนคลายร่วมกับการใช้ไบโอฟีดแบคต่อ
ความเครียด และความดันโลหิตในผู้ที่มีความดันโลหิตสูงกับกลุ่มตัวอย่างที่มีความดันโลหิตสูงที่มารับ
การตรวจรักษาที่คลินิคโรคหัวใจและหลอดเลือด แผนกผู้ป่วยนอกโรงพยาบาลมหานครเชียงใหม่ 
ผลการวิจัย ผู้ที่มีความดันโลหิตสูงทั้งในกลุ่มทดลองที่ได้รับการผ่อนคลายร่วมกับการใช้ไบโอฟีดแบค 
และกลุ่มควบคุมที่ได้รับการผ่อนคลายอย่างเดียวมีระดับคะแนนความเครียดลดลง เมื่อเทียบกับก่อน
การฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 เป็นต้น  

สาธนี ธรรมรักษา169 ท าการศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมไบโอฟีดแบคร่วมกับการฝึก
สร้างจินตนาการต่อระดับความวิตกกังวลของผู้ป่วยที่อยู่ในภาวะวิตกกังวลโดยสุ่มกลุ่มตัวอย่างเข้า
กลุ่มทดลองจ านวน 30 คนและกลุ่มควบคุมจ านวน 30 คนกลุ่มทดลองจะได้รับการฝึกโปรแกรมไบ
โอฟีดแบคและการฝึกสร้างจินตนาการเป็นเวลา 6 สัปดาห์ในขณะที่กลุ่มควบคุมไม่ได้รับโปรแกรมการ
ฝึกโปรแกรมไบโอฟีดแบคและการฝึกสร้างจินตนาการแต่ได้รับการรักษาตามปกติทั้งสองกลุ่มได้รับ
การประเมินระดับความวิตกกังวลก่อนและหลังการฝึกโปรแกรมด้วย Electromyogram biofeed 
back โดยใช้เครื่อง Myotrac Infiniti และแบบสอบถามประเมินระดับความวิตกกังวล (Self-rating 
Anxiety Scale) ผลการศึกษาพบว่าเมื่อเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของคะแนนเฉลี่ยทั้งสองกลุ่ม
โดยประเมินจาก Electromyogrambiofeedback training program พบว่า ความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยระดับความวิตกกังวลระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
                                                           

168 วิมลทิพย์ แก้วถา, ผลของการฝึกการผ่อนคลายร่วมกับการใช้ไบโอฟีดแบคต่อความเครียดและ
ความดันโลหิตในผู้ที่มีความดันโลหิตสูง, วิทยานิพนธ์พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการพยาบาลผู้ใหญ่, 
(เชียงใหม่: มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, 2546) สืบค้นเมื่อ วันที่ 24 มกราคม 2561 จากhttp://search.lib.cmu.ac.th/ 
search/?searchtype=.&searcharg=b1333592 

169 สาธนี ธรรมรักษา, ผลของการฝึกโปรแกรมไบโอฟีดแบคร่วมกับการฝึกสร้างจินตนาการต่อระดับ
ความวิตกกังวลของผู้ป่วยที่อยู่ในภาวะวิตกกังวล, วิทยานิพนธ์พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาการพยาบาล
สุขภาพจิตและจิตเวช, (คณะพยาบาลศาสตร์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, 2551). 
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สถิติที่ระดับ .001 ผลของการศึกษานี้แสดงให้เห็นว่าผู้ป่วยที่มีภาวะความวิตกกังวลที่เข้ารับการรักษา
ในโรงพยาบาล ถ้าได้รับการฝึกโปรแกรมไบโอฟีดแบคและเทคนิคการผ่อนคลายความเครียดแบบ
สร้างจินตนาการ สามารถลดความวิตกกังวลได้ และสามารถน ากลับไปใช้ต่อได้ในชีวิตประจ าวัน ถ้า
เป็นไปได้ควรมีการศึกษาเพ่ิมขึ้นในกลุ่มตัวอย่างที่แตกต่างออกไปเพ่ือเพ่ิมความเชื่อมั่นในการใช้
โปรแกรมในการดูแลผู้ป่วย 

มรรยาท รุจิวิทย์170 ท าการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกไบโอฟีดแบคและเทคนิคผ่อน
คลายความเครียดต่อภาวะสุขภาพและระดับความเครียดของผู้ป่วยโรคหัวใจซึ่งผลการวัดระดับ
ความเครียดของผู้ป่วยด้วยเครื่องมือไบโอฟีดแบคทุกสัปดาห์พบว่าเมื่อผู้ป่วยได้รับโปรแกรมการฝึกไบ
โอฟีดแบคแบบ SC และ ST ระดับความเครียดของผู้ป่วยลดลงโดยค่าสเกลบนหน้าจอจะมีค่าสูงขึ้นทั้งนี้
ค่าสเกลจากเข็มบนหน้าจอลดลงเมื่อเริ่มต้นการเปลี่ยนแปลงในวิธีการฝึกเทคนิคผ่อนคลาย
ความเครียดในสัปดาห์ที่  5 ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงวิธีการฝึกจากการฝึกสมาธิเป็นการฝึกสร้าง
จินตนาการโดยผลการวิจัยนี้สอดคล้องกับการศึกษาของ Friedman171ได้ศึกษาถึงการเปลี่ยนแปลง
ของจิตใจของผู้ป่วยโรคหัวใจและหลอดเลือดที่ผ่านการฝึกสมาธิโดยวิธีฝึกการหายใจแบบพุทธศาสนา
นิกายเซนพบว่าผู้ป่วยที่ผ่านการฝึกสมาธิโดยวิธีนี้จะมีอัตราการเปลี่ยนแปลงการเต้นของหัวใจและ
จัดการความเครียดดีกว่ากลุ่มที่ไม่ได้ผ่านการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเนื่องจากขณะที่ผู้ป่วยฝึกหัด
เทคนิคผ่อนคลายความเครียดผู้ป่วยจะมีความสามารถในการปรับตัวดีขึ้นโดยมีกลไกย้อนกลับทาง
ชีวภาพที่บอกให้ผู้ป่วยทราบว่าความเครียดของตนลดลงหรือเพ่ิมขึ้นซึ่งวัดได้จากเครื่องมือไบโอฟีค
แบคนั่นเองเป็นต้น 

อรวรรณ จันทร์มณ และคณะ172 ท าการศึกษาผลของโปรแกรมไบโอฟีดแบคแบบควบคุม
การท างานของคลื่นประสาทอัลฟ่าร่วมกับการฝึกสร้างจินตนาการต่อพฤติกรรมการแสดงออกของเด็ก
สมาธิสั้น พบว่า จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้การใช้โปรแกรมไบโอฟีดแบคแบบควบคุมการท างานของ

                                                           
170 มรรยาท รุจิวิทย์, ผลของโปรแกรมการฝึกไบโอฟีดแบคและเทคนิคผ่อนคลายความเครียดต่อภาวะ

สุขภาพและระดับความเครียดของผู้ป่วยโรคหัวใจ. วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีปีที่ 20 ฉบับท่ี 5 (ฉบับพิเศษ), 
2555. 

171 Friedman, N. L. , Zen Breath Meditation Awareness Improves Heart Rate Variability 
in Patients with Coronary Artery Disease, Available Source: http://wwwlib.umi.com/ disserta tions/ 
fullcit/3037196, October 10, 2010. 

172 อรวรรณ จันทร์มณ, มรรยาท รุจิวิชชญ์, ชมชื่น สมประเสริฐ และไพรัตน์ ฐาปนาเดโชพล, ผลของ
โปรแกรมไบโอฟีดแบคแบบควบคุมการท างานของคลื่นประสาทอัลฟ่าร่วมกับการฝึกสร้างจินตนาการต่อพฤติกรรมการ
แสดงออกของเด็กสมาธิสั้น, วารสารการพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต. ปีที่ 27 ฉบับท่ี 2 (พฤษภาคม - สิงหาคม 
2556). 
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คลื่นประสาทอัลฟ่าร่วมกับการฝึกสร้างจินตนาการสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและสมาธิของเด็ก
สมาธิสั้นให้แสดงออกทางด้านพฤติกรรมและสมาธิที่ดีขึ้นซึ่งเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของผลต่าง
ค่าเฉลี่ยระดับพฤติกรรมและสมาธิก่อนและหลังการทดลองเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมพบว่ากลุ่มทดลองมีผลต่างของค่าเฉลี่ยสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ค่า p < 
.001 ทั้งท่ีถูกประเมินโดยผู้ปกครองและครู (ค่า t = 6.44 และ 4.84 ตามล าดับ) เป็นต้น 

กนกภรณ์ ทองคุ้ม และคณะ173 ศึกษาผลของการฝึกสมาธิร่วมกับการฝึกโปรแกรมไบ
โอฟีดแบคต่อระดับความเครียดของผู้ป่วยโรคเรื้อรังพบผลการวิจัยว่าการฝึกสมาธิ และการฝึกสมาธิ
ร่วมกับโปรแกรมไบโอฟีดแบคสามารถลดระดับความเครียดของผู้ป่วยโรคเรื้อรังได้โดยผู้ป่วยโรคเรื้อรัง
กลุ่มที่ได้รับการฝึกสมาธิร่วมกับการฝึกโปรแกรมไบโอฟีดแบคมีค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดก่อนและ
หลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และยังพบว่าผู้ป่วยโรคเรื้อรังกลุ่มที่
ได้รับการฝึกสมาธิกลุ่มที่ได้รับการฝึกสมาธิร่วมกับการฝึกโปรแกรมไบโอฟีดแบคและกลุ่มที่ได้รับการ
พยาบาลตามปกติมีค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ดาวรุ่ง งามเลิศ174 ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกไบโอฟีดควบคุมอัตราการแปรปรวนการ
เต้นของหัวใจต่ออาการซึมเศร้าในผู้ใหญ่โรคซึมเศร้าผลการวิจัยพบว่า  1) ค่าเฉลี่ยคะแนนอาการ
ซึมเศร้าของกลุ่มทดลองหลังจากได้รับการฝึกโปรแกรมไบโอฟีดแบคชนิดควบคุมอัตราการแปรปรวน
การเต้นของหัวใจ (M=4.45, SD.=5.54) ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t=12.15, p<.001) 2) 
ผลต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนอาการซึมเศร้าก่อนและหลังได้รับโปรแกรมการฝึกไบโอฟีดแบคชนิด
ควบคุมอัตราการแปรปรวนการเต้นของหัวใจระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (D1=18.03, 
D2=1.06) มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t=13.42, p<.001) ผลการวิจัยแสดงให้เห็น
ว่าโปรแกรมการฝึกไบโอฟีดแบคชนิดควบคุมอัตราการแปรปรวนการเต้นของหัวใจมีประสิทธิผลใน
การลดอาการซึมเศร้าในผู้ใหญ่โรคซึมเศร้าได้ดังนั้นจึงควรน าโปรแกรมไบโอฟีดแบคชนิดควบคุมอัตรา
การแปรปรวนการเต้นของหัวใจมาประยุกต์ในการลดอาการซึมเศร้าของผู้ป่วยโรคซึมเศร้าในวัยผู้ใหญ่
ได้เนื่องจากเป็นวิธีที่ปลอดภัยและมีประสิทธิผลสูง 

                                                           
173 กนกภรณ์ ทองคุ้ม, มรรยาท รุจิวิชญญ์ และชมช่ืน สมประเสริฐ, ศึกษาผลของการฝึกสมาธิร่วมกับ

การฝึกโปรแกรมไบโอฟีดแบคต่อระดับความเครียดของผู้ป่วยโรคเรื้อรัง , วารสารพยาบาลสาร ปีที่ 42 ฉบับที่ 1 
(มกราคม-มีนาคม 2558), หน้า 112-125. 

174 ดาวรุ่ง งามเลิศ, ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกไบโอฟีดแบคชนิดควบคุมอัตราการแปรปรวนการ
เต้นของหัวใจต่ออาการซึมเศร้าในผู้ใหญ่โรคซึมเศร้า, พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต, คณะพยาบาลศาสตร์(บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, 2558). 
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เตชภาส มากคง และศิลปะชัย สุวรรณธาดา175 ได้ท าการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกไบ
โอฟีดแบคที่มีต่อความวิตกกังวล และความแม่นย าในการยิงปืนของนักกีฬายิงปืนระดับมัธยมศึกษา พบ
ผลการวิจัยว่า การฝึกไบโอฟีคแบคความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจสามารถช่วยเพ่ิมค่า
ความแปรปรวนของหัวใจ และความแม่นย าในการยิงปืนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ในส่วนความวิตกกังวล
ทางการกีฬานั้นมีแนวโน้มลดลงแต่ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เป็นต้น 

2.5 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม 

2.5.1 งานวิจัยในประเทศ 

สุเมธ โสฬศ176 ได้ศึกษาเรื่อง “การศึกษาเครื่องมือจ าแนกจริตที่เหมาะสมในการเจริญสติ
ปัฏฐาน” ผลการศึกษาพบว่า งานวิจัยพบวาจริตมีสาเหตุมาจากความเคยชินในอดีต แต่สามารถ
ปรับเปลี่ยนได้ด้วยการฝึกฝนและกรรมฐานที่เหมาะกับจริตจะต้องท าให้เกิดความสบายเป็นที่พึงพอใจ
ของผู้ฝึกเมื่อฝึกแล้วเกิดความสุขเป็นเหตุให้จิตตั้งมั่นเป็นสัมมาสมาธิได้ง่าย และจิตที่ตั้งมั่นดีแล้วเป็น
เหตุให้เกิด ทั้งนี้การพัฒนาจิตเพ่ือการบรรลุธรรมในคัมภีร์พระพุทธศาสนาพบว่าการเจริญสติปัฏฐาน
เพียงหมวดเดียว หรือหมวดย่อยเดียวก็สามารถท าให้บรรลุธรรมได้เช่นกัน ไม่จ าเป็นที่ต้องท าให้ครบ
ทุกหมวดผลการศึกษานี้ได้สร้างเครื่องมือจ าแนกจริตที่เหมาะสมในการเจริญสติปฏฐาน โดยมีการสร
างเครื่องชี้วัดขึ้น 3 ชุด 

(1) เครื่องชี้วัดจริต 2 ประกอบไปด้วย ตัวชี้วัดหลายตัวเพ่ือบ่งชี้ว่าผู้ถูกศึกษาเป็นจริตใดใน
จริต 2 ประเภทคือ ตัณหาจริต และทิฏฐิจริต 

(2) เครื่องชี้วัดจริต 6 ประกอบไปด้วย ตัวชี้วัดหลายตัวเพ่ือบ่งชี้ว่าผู้ถูกศึกษาเป็นจริตใดใน
จริต 6 ประเภท คือ ราคจริต โทสจริต โมหจริต ศัทธาจริต พุทธิหรือญาณจริต และวิตกจริต 

(3) เครื่องชี้วัดปัญญา ประกอบไปด้วยตัวชี้วัดหลายตัวเพ่ือบ่งชี้ว่าผู้ถูกศึกษาเป็นประเภท 
ผู้มีปัญญากล้า หรือปัญญาไม่กล้า 

ทั้งนี้ผู้วิจัยได้เสนอแนะในงานวิจัยไว้ว่า เครื่องมือดังกล่าวเป็นเพียงเครื่องช่วยอ านวยความ
สะดวกในการเลือกกรรมฐานเบื้องต้น เป็นอีกหนึ่งทางเลือกในการเริ่มปฏิบัติธรรมแต่ในทางปฏิบัติควร

                                                           
175 เตชภาส มากคง และศิลปะชัย สุวรรณธาดา, “ผลของโปรแกรมการฝึกไบโอฟีดแบคที่มีต่อความ

วิตกกังวลและความแม่นย า ในการยิงปืน 14 ของนักกีฬายิงปืนระดับมัธยมศึกษา”, วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬา
และสุขภาพ ปีท่ี 16 ฉบับท่ี 2 (พฤษภาคม - สิงหาคม 2558). 

176 สุเมธ โสฬศ, การศึกษาเครื่องมือจ าแนกจริตที่เหมาะสมในการเจริญ สติปัฏฐาน, วิทยานิพนธ์พุทธ
ศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2554). 
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ต้องแสวงหากัลยาณมิตรและครูบาอาจารย์ผู้เชี่ยวชาญ เพ่ือให้ค าแนะน าในการเจริญสติปัฏฐานใน
ภาคปฏิบัติต่อไปโดยมีข้อแนะน าโดยสรุปดังนี้ 

(1) ประเมินตนเอง ผู้ฝึกควรทดสอบประเมินตนเองก่อนว่าเป็นผู้มีตัณหาจริตหรือทิฏฐิ
จริต มีปัญญาแก่กล้าหรือไม่ แล้วจึงเลือกหมวดของสติปัฏฐานในการเริ่มต้นเพ่ือให้เกิดความช านาญใน
สติปัฏฐานหมวดที่เหมาะสมกับตนเอง 

(2) เลือกสติปัฏฐานหมวดที่เข้ากันได้กับจริต ในการเลือกหมวดที่เข้ากับจริตในบางหมวด 
เช่น กายานุปัสสนา อาจมีหมวดย่อยอีกหลายหมวด อาจต้องอาศัยผลของการประเมินจริต 6 ควบคู่กัน
ไปด้วย เช่นหากเป็นวิตกจริตอาจใช้หมวดอานาปานสติ หากเป็นราคจริตอาจลองเลือกใช้หมวดปฏิกูล
มนสิการเป็นต้น เมื่อได้หมวดย่อยสติปัฏฐานแล้วก็หมั่นเจริญกรรมฐานในหมวดที่ตนเลือกเนืองๆ 

(3) น าสติปัฏฐานที่เหมาะสมกับจริตตนหลอมรวมเข้าไปในชีวิตประจ าวัน โดยการมีสติ
เนืองๆ อยู่กับปัจจุบันขณะ ทุกอิริยาบถทุกการกระท าในชีวิตประจ าวัน ซึ่งการเจริญสติปัฏฐานในมหา
สติปัฏฐานสูตรมีหลายหมวดย่อย สามารถน ามาประยุกต์ให้สอดคล้องกับกิจวัตรได้ตลอดทั้งวัน 

(4) ปรับพ้ืนฐานด้วยศีลสิกขา การมีศีล 5 จะท าให้เกิดความสงบเยือกเย็นใจ ไม่ฟุ้งซ่าน 
ซัดส่าย เพราะความร้อนใจในผลกรรมที่พลาดพลั้งท าลงไป สีลสิกขาจึงเป็นพ้ืนฐานที่ส าคัญมากที่สุด
ประการหนึ่งส าหรับการเจริญสติปัฏฐาน 

(5) การฝึกฝนในรูปแบบด้วยหลักการจิตสิกขา เพ่ือให้ได้สัมมาสมาธิ การจัดตารางเวลา
ว่างในบางช่วงประจ าวันสัก 15 นาที – 1 ชั่วโมงให้เป็นช่วงฝึกฝนการเจริญสติในรูปแบบจะช่วยให้จิต
จดจ าสภาวะได้แม่นย า ท าให้เกิดความจ าที่มั่นคงหากฝึกในรูปแบบนี้มากเข้าในชีวิตประจ าวันจะ
สามารถเกิดสติได้เนืองๆ โดยมิได้จงใจ และจิตใจจะปรับเข้าสู่ความตั้งม่ันเป็นสัมมาสมาธิได้ในที่สุด 

(6) เจริญสติปัฏฐานด้วยหลักการเพ่ิมพูนปัญญาสิกขา เมื่อผู้ปฏิบัติได้ท าตามขั้นตอนที่
ผู้วิจัยแนะน ามาข้างต้นจนจิตตั้งมั่นเป็นสัมมาสมาธิดีแล้วจะค่อยๆ เห็นตามความเป็นจริงว่า รูปธรรม 
นามธรรมทั้งหลาย ล้วนไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตาจะหาสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ควรเข้าไปยึดมั่นถือมั่นว่า
เป็นเราเป็นของเราไม่ได้เลย ซึ่งนี่เป็นการฝึกเพื่อเพ่ิมพูนปัญญาสิกขานั่นเอง 

กล่าวได้ว่า การพัฒนาจิตด้วยการฝึกสติตามหลักสติปัฏฐาน หากต้องการให้การฝึกปฏิบัติ
ก้าวหน้า และเข้าถึงจุดมุ่งหมายในการพัฒนาจิต และปัญญาตามหลักไตรสิกขา การศึกษารู้จักจริต
ของผู้ฝึกย่อมช่วยให้การฝึกบรรลุผลได้เร็วขึ้น และการฝึกควรน ามาปฏิบัติในวิถีการด าเนินชีวิตให้เป็น
ปกติวิสัย โดยมีพ้ืนฐานส าคัญอีกประการหนึ่งที่ไม่อาจละเลยได้ คือ การปฏิบัติศีล 5 เพ่ือท าให้ฐานใจ
เกิดความสงบ ดับความร้อนใจ และเกื้อกูล ส าหรับการเจริญสติปัฏฐาน โดยมีจุดมุ่งหมายหลักใน
การศึกษา นอกจากจะศึกษาหลักจริตในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาทแล้ว ยังมีจุดมุ่งหมายเพ่ือ
ออกแบบเครื่องมือ การจ าแนกจริตที่เหมาะกับการเจริญสติปัฏฐาน ซึ่งการเจริญสติปัฏฐานในชีวิต 
ประจ าวันเป็นการพัฒนาจิตตามทางพระพุทธศาสนา  
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พระมหาวิชัย ยติชโย (ฤทธิ์วิรุฬห์)177 ได้ศึกษาเรื่อง “แบบสอบอารมณ์การปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานแนวพองยุบ” ผู้วิจัยได้ให้ความส าคัญของการสอบอารมณ์ว่าเป็นเหมือนการท างานวิจัยเป็น
บุคคลและเป็นกลุ่ม มีความส าคัญต่อความก้าวหน้าของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอย่างยิ่ง เมื่อผู้
ปฏิบัติเกิดสภาวะอารมณ์และนิมิตอย่างใดอย่างหนึ่ง ก็อาจจะเกิดค าถามกับผู้ปฏิบัติขึ้นว่าการปฏิบัติ
ของตนเองถูกทางหรือไม่ สภาวะทางอารมณ์ที่เกิดขึ้นนั้นเป็นตัวบ่งชี้ความก้าวหน้าหรือเป็นอุปสรรค
หากมีความก้าวหน้า ความก้าวหน้าอยู่ในระดับไหน อย่างไร ปัญหาเหล่านี้ผู้ปฏิบัติตัดสินหรือวินิจฉัย
เองได้ยาก หากจะคาดเดาหรือตัดสินด้วยตนเองก็อาจผิดพลาดได้ ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจึงควรมี
ครูหรือวิปัสสนาจารย์เป็นกัลยาณมิตร คอยสังเกตควบคุม ให้ก าลังใจ ให้ค าปรึกษาสร้างแรงจูงใจ และ
แนะน าฝึกหัดทั้งระหว่างการปฏิบัติ หรือขณะมาเล่าการปฏิบัติในช่วงการสอบอารมณ์ การสอบ
อารมณ์การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามคัมภีร์พุทธศาสนามีความหมายเข้ากับค าว่า “ปริปุจฺฉาการ
ไต่ถามการสอบถาม” และ “กาเลนธมฺมสากจฺฉาการสนทนาธรรมตามกาล” 

นนทสรวง กลีบผึ้ง178 ได้ศึกษาเรื่อง “แนวทางการจัดการเรียนการสอนเพ่ือพัฒนา
ปัญญา” พบว่า การศึกษาต้องเป็นไปเพ่ือมุ่งพัฒนาสติ (Mindfulness) และปัญญา (Wisdom) เพ่ือ
ยกระดับจิตใจของบุคคลให้ชีวิตเข้าถึง “อิสรภาพ” คือการสิ้นสุดหรือหลุดพ้นจากอ านาจและการ
ครอบง าใน 4 ด้านคือ 1) อิสรภาพทางด้านร่างกายการไม่ตกอยู่ภายใต้อานาจของปัจจัยสี่ 2) อิสรภาพ
ทางด้านจิตใจสงบสุขโปร่งโล่ง 3) อิสรภาพทางด้านสังคมคือการอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างสงบสุข
ปลอดภัย และ 4) อิสรภาพทางด้านปัญญาคือปัญญาที่ไม่ถูกครอบง าด้วยกิเลสและตัญหาและเป็นการ
จัดการศึกษาที่ถือเอามนุษย์เป็นตัวตั้งและบูรณาการความรู้ทางวิชาชีพและวิชาชีวิตเพ่ือส่งเสริมให้
ผู้เรียนเกิดการพัฒนาปัญญาในระดับสูงสุดคือเป็นปัญญาที่เกิดจากประสบการณ์ตรงผ่านการสะสม
ความรู้และการปฏิบัติฝึกฝนซึ่งเป็นความรู้ที่แท้จริงหรือที่เรียกว่าปัญญา “รู้จริงรู้แจ้ง” เกี่ยวกับเหตุ-
ปัจจัยของสิ่งต่างๆ รอบตัวและการรู้จริงเกี่ยวกับกาย-ใจตนเองที่สามารถน าไปใช้พัฒนาและแก้ไข
ปัญหาเกี่ยวกับตนเองและสังคมได้อย่างแท้จริง อันเป็น “ปัญญารู้แจ้ง” (Wisdom) ที่ช่วยให้ผู้เรียน
สามารถมองทะลุสภาวะหรือมองทะลุปัญหาเป็นความรอบรู้ ความรู้ทั่ว ความรู้ชัด หรือรู้ทั่วถึงความ
จริง หรือรู้ตรงตามความเป็นจริง อาจถูกนิยามว่ารู้เหตุผล รู้ดีรู้ชั่ว รู้ถูกรู้ผิด รู้ควรไม่ควร รู้ประโยชน์ รู้
ว่าไม่ใช่ประโยชน์ รู้เท่าทัน รู้องค์ประกอบ รู้เหตุปัจจัย รู้ที่ไปที่มา รู้ความสัมพันธ์ของสิ่งทั้งหลาย รู้
ถ่องแท้เข้าใจถ่องแท้มีความลุ่มลึกในองค์ความรู้ และกระบวนการพัฒนาปัญญาจนถึงระดับ “ปัญญารู้
แจ้ง” การจัดการเรียนการสอนต้องไม่มุ่งเน้นการพัฒนาศักยภาพทางด้านสมอง (Cognitive) เพ่ือ

                                                           
177 พระมหาวิชัยยติชโย (ฤทธิ์วิรุฬ), แบบสอบอารมณ์การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนวพองยุบ ”, 

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2556). 
178 นนทสรวง กลีบผึ้ง, “แนวทางการจัดการเรียนการสอนเพื่อพัฒนาปัญญา”, บทความวิชาการ, สาขาวิชา

การพัฒนาการมุนษย์ สถาบันแห่งชาติเพื่อการพัฒนาเด็กและครอบครัว, (กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหิดล, 2559). 
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พัฒนาความฉลาดทางสติปัญญา ( Intelligent) เพียงอย่างเดียว หากแต่ต้องมุ่งพัฒนาศักยภาพ
ทางด้านจิต (Mind) เพ่ือพัฒนาปัญญารู้แจ้งที่เกิดจากการตระหนักรู้ซึ่งจ าเป็นต้องผ่านการโยนิโส
มนสิการ คือการใช้จิตพิจารณาและทบทวนความเข้าใจและแนวทางปฏิบัติของตนเองตลอดจนใช้
ปัญญาใคร่ครวญไตร่ตรองหาเหตุและผลที่แท้จริงเพ่ือแก้ไขปรับปรุงความเข้าใจและแนวทางปฏิบัติให้
ถูกต้องตามหลักความจริงสูงสุดหรือกฎของธรรมชาติ การศึกษาที่สมบูรณ์จึงจ าเป็นต้องพัฒนาผู้เรียน
ให้เข้าถึง “อิสรภาพ” หรือความเป็นอิสระทั้งทางความคิดการกระท ากล่าวคือ การศึกษาจะต้อง
พัฒนาผู้เรียนให้เป็นผู้ที่มีปัญญารู้แจ้งเข้าใจในเหตุและปัจจัยของสิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริงมี
วิจารณญาณในการเลือกตัดสินใจและก าหนดการกระท าที่เป็นประโยชน์และเกื้อกูลต่อตนเอง ผู้อ่ืน 
และสังคมตลอดจนค้นพบจุดมุ่งหมายในชีวิตของตนเอง  

พระมหาบุญเลิศ ธมฺมทสฺสี/โอฐสู179 ได้ศึกษาเรื่อง “การสรางตัวชี้วัดเพ่ือวิเคราะหอินทรีย 
5 เปรียบเทียบกับญาณ 16 ในผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน” โดยศึกษาวิเคราะหเนื้อหาเรื่อง อินทรีย 5 
และญาณ 16 ภายใตรูปแบบการเจริญสติปฏฐาน 4 หรือวิปสสนากัมมัฏฐาน ผลจากการศึกษาวิจัย
พบวา แนวคิดเรื่องอินทรีย 5 คือความเปนใหญในอ านาจหรือหนาที่ของตนและมีความส าคัญ 5 
ประการคือ (1) สัทธินทรียมีความเปนใหญในการเชื่อมั่นเลื่อมใส (2) วิริยินทรียมีความเปนใหญใน
ความเพียรที่ไมยอทอ (3) สตินทรียมีความเปนใหญในการยังจิตใหรเูทาทัน (4) สมาธินทรียมีความเป็น
ใหญในการตั้งมั่น (5) ปญญินทรียมีความเปนใหญในการหยั่งรู  สภาวธรรมตามความเปนจริงและ
อินทรียทั้ง 5 เปนหลักส าหรับปฏิบัติธรรมและเปนหลักธรรมที่เปนเครื่องวัดความพรอมและบงชี้วัด
ความกาวหนาของผูปฏิบัติวิปสสนกรรมฐานและแนวคิดเรื่องญาณ 16 คือ ผลของการเจริญวิปสสนา
กัมมัฏฐานที่มีการปรับอินทรียทั้ง 5 ใหสมดุลกัน ญาณ 16 ยอม เกิดขึ้นตามล าดับมีนามรูปปริจเฉท
ญาณเปนตน ความสัมพันธระหวางญาณ 16 กับอินทรย 5 คือเมื่อสัทธากับปญญา วิริยะกับสมาธิ  
และสติของผูปฏิบัติที่เปนวิปสสนายานิกะ หรือผูที่เปนสมถยานิกะเสมอกัน ยอมเกิดปญญาที่เรียกวา 
ญาณ 16 ส าหรับการสรางตัวชี้วัดเพ่ือความเปนอินทรีย 5 เปรียบเทียบกับญาณ 16 โดยไดแนวคิดมา 
จากการเปรียบเทียบวิสุทธิ 7 กับญาณ 16 ในการสรางตัวชี้วัดครั้งนี้ ใชความสมดุลของอินทรีย์ 5 ไป 
เปรียบเทียบกับรูปแบบของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน คือ  

แบบที่ 1 เปรียบเทียบสัทธินทรียคู กับปญญินทรียในรูปแบบของการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน คือการเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การก าหนดทางทวาร 6 และอิริยาบถยอย  

แบบที่ 2 วิริยินทรียคูกับสมาธินทรียในรูปแบบของการเดินจงกรม  

                                                           
179 พระมหาบุญเลิศ ธมฺมทสฺสี/โอฐสู, “การสรางตัวช้ีวัดเพื่อวิเคราะหอินทรีย 5 เปรียบเทียบกับญาณ 

16 ในผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, 2556). 
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แบบที่ 3 มีสตินทรียเปนตัวกลางในการเชื่อมโยงทั้ง 2 คู ใหสมดุลกันในรูปแบบการ
ก าหนดทวาร 6 และอิริยาบถยอย และ 

แบบที่ 4 เปรียบเทียบสมาธินทรีย์คูกับวิริยินทรียในรูปแบบของการนั่งสมาธิ จากการ
ประเมินอินทรีย์ 5 กอนและหลัง การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานพบวาคาเฉลี่ย ของระดับคะแนน
เพ่ิมขึ้นอยางเห็นไดชัดหลังการฝกอบรมวิปสสนากรรมฐานอยางมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .0.5) 
ยกเว้นการมีความรู และความเขาใจในการก าหนดทางทวาร 6 และอิริยาบถยอยอยใูนระดับปานกลาง 
ตัวชี้วัดเพ่ือความเปนอินทรีย 5 เปรียบเทียบกับญาณ 16 แบบที่ 1 เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยส าคัญทางสถิติ  
สวนแบบที่ 2 แบบที่ 3 และแบบที่ 4 อยูในระดับปานกลางเป็นต้น ซึ่งตัวชี้วัดที่สรางขึ้นมาจากแบบ
ประเมินอินทรีย์ 5 มีประโยชนในการอธิบายระดับของอินทรีย 5 ดวยการเกิดขึ้นของญาณที่ง าย
ชัดเจนเปนรูปธรรม และตัวชี้วัดยังสามารถใชเปนเครื่องมือในการประเมินผลผูปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานหรือการเจริญสติปฏฐาน 4 ในสถานที่อ่ืนๆ และใชเปนแนวทางในการสรางครื่องมือส าหรับ
การประเมินผลธรรมหมวดอ่ืนๆ ไดดวย 

วรวุฒิ อินทนนท์180 ได้ท าการศึกษาการเปรียบเทียบการเรียนรู้อย่างมีความสุขของ
นักศึกษาที่ได้รับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและนักศึกษาที่เรียนตามปกติของนักศึกษาชั้นปีที่  1 
คณะศิลปศาสตร์และวิทยาศาสตร์มหาวิทยาลัยนครพนม พบผลการวิจัยว่านักศึกษาที่ได้รับการฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติและนักศึกษาที่เรียนตามปกติมีการเรียนรู้อย่างมีความสุขแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และนักศึกษาที่ได้รับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมีการเรียนรู้อย่างมี
ความสุขมากกว่านักศึกษาท่ีเรียนตามปกติเป็นต้น 

ชุติมา พงศ์วรินทร์181 ได้ศึกษาความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม : การศึกษา
ข้อมูลเชิงประจักษ์และการพัฒนามาตรวัด มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษากรอบมโนทัศน์ความสุขของนิสิต
นักศึกษาในบริบทพุทธธรรม เพ่ือพัฒนามาตรวัดความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรมที่มี
คุณลักษณะทางจิตมิติท่ีพึงประสงค์ และ ศึกษาเกณฑ์ปกติของมาตรวัดความสุขของนักศึกษาในบริบท
พุทธธรรม ผลวิจัยพบว่า กรอบมโนทัศน์ความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม ประกอบด้วย 
1) ความพอใจในชีวิต 2) การอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนอย่างเกื้อกูลกัน 3) การมีศรัทธาต่อการด าเนินชีวิตอย่าง
ถูกต้องดีงาม 4) การมีใจสุขสงบ 5) การมีปัญญารู้และเข้าใจความเป็นจริงของชีวิต 

                                                           
180 วรวุฒิ อินทนนท์, “การเปรียบเทียบการเรียนรู้อย่างมีความสุขของนักศึกษาที่ได้รับการฝึกสมาธิ

แบบอานาปานสติและนักศึกษาที่เรียนตามปกติของนักศึกษาช้ันปีที่  1 คณะศิลปะศาสตร์และวิทยาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยนครพนม”, วารสารมหาวิทยาลัยนครพนม, ปีท่ี 1 ฉบับท่ี 1 (มกราคม - มิถนุายน 2554). 

181 ชุติมา พงศ์วรินทร์, “ศึกษาความสุขของนิสิตนักศึกษาในบริบทพุทธธรรม : การศึกษาข้อมูลเชิง
ประจักษ์และการพัฒนามาตรวัด”, ปริญญาดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: จุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, 2554). 
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สรุปได้ว่า ในการด าเนินชีวิตประจ าวันของมนุษย์ ก็เพ่ือการเป็นอยู่ที่ดี การมีคุณภาพชีวิต
ที่ดี และมีความสุข ซึ่งมนุษย์ก็ได้พบทั้งความทุกข์และความสุขแตกต่างกันไป ดังนั้นความสุขจึงมี
ความส าคัญต่อการด าเนินชีวิตประจ าวันของมนุษย์ บุคคลที่มีความเข้าใจความจริงที่เป็นธรรมชาติ  
และวิธีการพ้นทุกข์เพ่ือให้เกิดความสุข ซึ่งความสุขในทางพุทธศาสนา กล่าวว่าเป็นภาวะที่ชีวิต จิตใจ
หลุดพ้นจากกิเลส และตัณหาทั้งปวง เป็นความสุขที่เกิดจากการบ าเพ็ญทางจิตจนเกิดสมาธิ และ
ปัญญา และเป็นความสุข ตกอยู่ภายใต้กฎธรรมชาติหรือกฎไตรลักษณ์ เป็นความสุขที่เกิดขึ้นได้เอง 
เกิดขึ้นจากการสร้างขึ้นมา ดังนั้น ความสุขที่เกิดขึ้นมีวิธีและแนวทางมากมาย แต่ในทางพุทธศาสนา 
วิธีหนึ่งที่สามารถพาไปสู่ความสุขท่ีแท้จริงได้ ก็คือ การปฏิบัติกรรมฐาน ซึ่งเป็นการฝึกจิตใจให้พร้อมที่
จะใช้ปัญญา ซึ่งถือว่าเป็นเครื่องมือในการฝึกอบรมจิตที่ท าให้เกิดปัญญา รู้จักมองสิ่งทั้งหลายตาม
สภาวะเป็นจริง สามารถถอนความหลงผิด รู้ผิด และยึดติดในสิ่งทั้งหลาย และเป็นวิธีปฏิบัติเพ่ือการ
ดับทุกข์ท้ังปวง และก่อให้เกิดความสงบ จนตั้งมั่นเป็นสมาธิ  

2.5.2 งานวิจัยต่างประเทศ 

งานวิจัยต่างประเทศที่เกี่ยวข้องการฝึกสมาธิกับการพัฒนาจิตและปัญญา จากการศึกษา
ทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวข้องระหว่างสมาธิ สติ ความเครียด และความสุขในชีวิตนั้น เช่น งานวิจัยที่
เกี่ยวกับการทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุมเพ่ือเปรียบเทียบการท าสมาธิประจ าวัน การออกก าลัง
กายแบบมีการตอบสนองทางชีวภาพ และการออกก าลังกายทุกวันในการรควบคุมความสนใจ , การ
ท างานด้านบริหาร, การมีสติรู้ , ความเมตตาในตนเอง และความกังวลในผู้ใหญ่วัยหนุ่มสาวที่มี
ความเครียด พบว่า การประเมินผลของการท าสมาธิประจ าวัน (MM) เทียบกับการตอบสนองทาง
ชีวภาพต่ออัตราการเต้นหัวใจในชีวิตประจ าวัน (HRV-BF) และการออกก าลังกายในชีวิตประจ าวัน 
(PE) ในการควบคุมความสนใจ การท างานด้านของผู้บริหาร การมีสติรู้ ความเมตตาในตนเองและ
ความกังวล ผู้ใหญ่วัยหนุ่มสาวอายุระหว่าง 18 ถึง 40 ปี จ านวน 75 คน ที่มีระดับความเครียดเพ่ิมขึ้น 
ได้รับการสุ่มเป็นกลุ่มการท าสมาธิประจ าวัน (MM) เทียบกับการตอบสนองทางชีวภาพต่ออัตราการ
เต้นหัวใจในชีวิตประจ าวัน (HRV-BF) และการออกก าลังกายในชีวิตประจ าวัน (PE) และท าการวัด
ในช่วงก่อนการทดลอง ช่วงหลังการทดลองและช่วงการติดตามผล โดยการศึกษาเชิงทดลองในทั้งสาม
กลุ่มใช้เวลา 5 สัปดาห์ การวิเคราะห์สมการประมาณค่าท่ัวไปแสดงให้เห็นว่าโดยรวม การทดลองทั้ง 3 
แบบมีประสิทธิภาพและได้ผลไม่แตกต่าง สรุปได้ว่า การท าสมาธิประจ าวัน (MM) ,การตอบสนองทาง
ชีวภาพต่ออัตราการเต้นหัวใจในชีวิตประจ าวัน (HRV-BF) และการออกก าลังกายในชีวิตประจ าวัน 
(PE) เป็นวิธีการช่วยเหลือตนเองที่มีประสิทธิภาพเพ่ือปรับปรุงการควบคุมความสนใจ การท างานด้าน
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ของผู้บริหาร การมีสติรู้ ความเมตตาในตนเอง และความกังวล182 และงานวิจัยเปรียบเทียบประสิทธิ 
ภาพของการออกก าลังกายด้วยตนเอง (PA) การท าสมาธิสติ (MM) และความแปรปรวนของอัตราการ
เต้นของหัวใจจากการตอบสนองทางชีวภาพ (HRV-BF) ในการลดความเครียดและอาการท่ีเกี่ยวข้อง มี
ผู้สนใจเข้าร่วมเป็นกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม รวม 76 คน การทดลองประกอบด้วยการศึกษาทาง
จิตวิทยาและการแนะน าเทคนิคในการทดลองที่มีลักษณะเฉพาะและการออกก าลังกายรายวันต่อ 5 
สัปดาห์ที่บ้าน การออกก าลังกายด้วยตนเอง (PA)  ประกอบด้วยการเลือกกิจกรรมที่ใช้ความแข็งแรง
ได้อย่างอิสระ การท าสมาธิสติ (MM) ประกอบด้วยการท าวิปัสสนาสมาธิ  ความแปรปรวนของอัตรา
การเต้นของหัวใจจากการตอบสนองทางชีวภาพ (HRV-BF) ฝึกโดยหายใจด้วยอุปกรณ์วัดอัตราการ
เต้นของหัวใจจากการตอบสนองทางชีวภาพ กลุ่มตัวอย่างจะได้รับการแจ้งเตือนทุกวันเพ่ือออกก าลัง
กายและมีการติดต่อเพ่ือติดตามความก้าวหน้าของพวกเขาทุกสัปดาห์ และกลุ่มตัวอย่างจะได้ตอบ
แบบสอบถามก่อนการทดลองและในสัปดาห์ที่ 6 หลังการทดลอง ผลการทดลองชี้ให้เห็นว่า โดยรวม
ของการทดลองประกอบด้วยความเครียด ความวิตกกังวล และอาการซึมเศร้าลดลง และมีการ
ปรับปรุงคุณภาพชีวิตจิตใจและคุณภาพการนอนหลับที่ดีขึ้น ไม่พบผลอย่างมีนัยส าคัญระหว่างการ
ทดลองซึ่งบ่งชี้ว่า การออกก าลังกายด้วยตนเอง (PA) การท าสมาธิสติ (MM) และความแปรปรวนของ
อัตราการเต้นของหัวใจจากการตอบสนองทางชีวภาพ (HRV-BF) มีประสิทธิภาพในการลดความเครียด
และอาการที่เกี่ยวข้องอย่างเท่าเทียมกัน การช่วยเหลือด้วยตนเองเหล่านี้ช่วยให้สามารถเข้าถึงผู้ที่มี
ปัญหาเรื่องความเครียดได้ง่าย183 

งานวิจัย ที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างสติกับความสุข (Happiness), สุขภาวะ (Well-
being), สุขภาพจิต (Mental health) และคุณภาพชีวิต (Quality of life) ใน  ลักษณะ คือ ลักษณะ
แรก เป็นงานวิจัยเชิงทดลองที่มุ่งศึกษาหาความสัมพันธ์ว่า การฝึกฝนสติ ในรูปแบบโปรแกรมต่างๆนั้น
มีความเก่ียวข้องต่อสุขภาวะ และสามารถช่วยลดอาการทางจิต และความไม่สุขสบายต่างๆของบุคคล

                                                           
182 de Bruin EI, van der Zwan JE and Bögels SM.  ( 2016) ,  “ A RCT Comparing Daily 

Mindfulness Meditations, Biofeedback Exercises, and Daily Physical Exercise on Attention Control, 
Executive Functioning, Mindful Awareness, Self- Compassion, and Worrying in StressedYoung 
Adults”, Mindfulness (N Y). 7(5) pp. 1182-1192. 

183 Judith Esi van der Zwan, Wieke de Vente, Anja C.  Huizink, Susan M. 
Bögels, and Esther I.  de Bruin.  ( 2015) .  Physical Activity, Mindfulness Meditation, or Heart Rate 
Variability Biofeedback for Stress Reduction:  A Randomized Controlled Trial.  App Psychophysiol 
Biofeedback.  40(4). pp : 257–268. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=de%20Bruin%20EI%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27642375
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=van%20der%20Zwan%20JE%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27642375
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=B%C3%B6gels%20SM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27642375
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=van%20der%20Zwan%20JE%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26111942
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=de%20Vente%20W%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26111942
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Huizink%20AC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26111942
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=B%26%23x000f6%3Bgels%20SM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26111942
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=B%26%23x000f6%3Bgels%20SM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26111942
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=de%20Bruin%20EI%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26111942
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ได้หรือไม่ เช่น Lee&Bang (2010)184 ได้ท าการศึกษากับกลุ่มเด็กนักเรียน จ านวน 83 คนที่ได้ผ่าน
โปรแกรมการฝึกฝนการท าสมาธิ Mindfulness meditation (MM) เช่น การ ฝึกก าหนดลมหายใจ 
การนั่งสมาธิ การเดินจงกรม โดยปฏิบัติครั้งละ 1 ชั่วโมงครึ่ง เป็นเวลา 4 สัปดาห์ จะสามารถช่วยลด
อาการย้ าคิด (Rumination) และมีการเปลี่ยนแปลงกระบวนการคิดและ รับรู้ ซึ่งพบว่าจะช่วยลด
ความเครียด ความซึมเศร้า และความผิดปกติทางอารมณ์มากกว่ากลุ่มท่ี ไม่ได้เข้าร่วม ส าหรับงานวิจัย
ในลักษณะที่สอง เป็นงานวิจัยเชิงส ารวจที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง สติกับความสุขหรือสุขภาวะ 
โดยไม่จ าเป็นต้องใช้รูปแบบหรือโปรแกรมการฝึกสติ แต่ใช้การรายงาน ตนของผู้เข้าร่วมวิจัยที่ได้
รายงานผ่านแบบวัดความมีสติต่างๆ และพบว่าบุคคลที่มีการรายงาน ตนเองว่ามีระดับสติสูงจะมี
อารมณ์ด้านบวกที่สูงด้วย แสดงให้เห็นว่า สติมีความสัมพันธ์ทางบวกกับ สติ หรือสุขภาวะ ดังเช่น  

Kabat- Zinn,  J. , Chapman, S.  P.  ( 1997) .  พบว่ า  โ ป ร แกรม Mindfulness- based stress 
reduction (MBSR) ที่เป็นการลดความเครียดโดยอาศัยการฝึกสติสติ โดยมีความเชื่อว่า สติคือสภาพ
หนึ่งของจิตใจที่ช่วยส่งเสริมสนับสนุนความเป็นอยู่ที่ดี โปรแกรมการฝึกจะผสมผสานการฝึกสติ ความ
ส านึกในร่างกาย และโยคะ เพ่ือช่วยให้มีสติเพ่ิมขึ้น พบว่า การเจริญสติมีประโยชน์รวมทั้งช่วยลด
ความเครียด ช่วยผ่อนคลาย และช่วยเพ่ิมคุณภาพของชีวิต แต่ไม่ได้ช่วยป้องกันหรือรักษาโรคและ
แม้ว่า MBSR จะมีมูลฐานจากค าสอนทางศาสนา แต่โปรแกรมบ าบัดไม่มีเรื่องเกี่ยวกับศาสนาเข้ามามี
อิทธิพลแต่อย่างใด185 โปรแกรม  Mindfulness-based cognitive therapy (ZMBCT) เป็นวิธีบ าบัด
ทางจิตที่ใช้การเจริญสติมาเป็นแนวคิดพ้ืนฐาน เพ่ือช่วยป้องกันการกลับไปเกิดภาวะซึมเศร้าอีก 
โดยเฉพาะผู้ที่มีภาวะซึมเศร้ารุนแรง (major depressive disorder)186 เป็นการบ าบัดที่ใช้วิธีการ 
cognitive behavioral therapy (CBT) และเพ่ิมกลยุทธ์ทางจิตเช่นการมีสติ การฝึกสติ วิธีการทาง
คลินิกรวมทั้งการให้ความรู้เกี่ยวกับความซึมเศร้า187 ส่วนการมีสติและการฝึกสติจะช่วยให้ผู้ฝึกมีส านึก

                                                           
184 Lee, W. K., & Bang, H. J. “The effects of mindfulness‐based group intervention on 

the mental health of middle‐aged Korean women in community” .  Stress and Health, 26( 4) , 
(2010): 341-348. doi:10.1002/smi.1303. 

 185 Kabat-Zinn,  J. , Chapman, S. P. (1997). "The relationship of cognitive and somatic 
components of anxiety to patient preference for alternative relaxation techniques" .  Mind/  Body 
Medicine. 2 : 101–109. 

 186 Piet, J.; Hougaard, E. (2011). "The Effect of Mindfulness-Based Cognitive Therapy for 
Prevention of Relapse in Recurrent Major Depressive Disorder:  a Systematic Review and Meta-
Analysis". Clinical Psychology Review. 31 (6): 1032–1040. doi:10.1016/j.cpr.2011.05.002 

 187 Manicavasgar, V.; Parker, G.; Perich, T. (2011). "Mindfulness-Based Cognitive Therapy 
Vs.  Cognitive Behaviour Therapy as a Treatment for Non- Melancholic Depression" .  Journal of 
Affective Disorders. 130 (1–2): 138–144. doi:10.1016/j.jad.2010.09.027 
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ดีขึ้นเกี่ยวกับความคิดและความรู้สึกต่าง ๆ และช่วยให้ยอมรับสภาพการสนองตอบต่อสิ่งเร้าต่างๆ ได้
ดีขึ้น แต่จะไม่เข้าไปยึดหรือมีปฏิกิริยาโต้ตอบกับสิ่งกระตุ้นที่ไม่พึงประสงค์188   

จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง จะเห็นได้ว่า การพัฒนาจิตและ
ปัญญาตามแนวพระพุทธศาสนา มีความสัมพันธ์กับความสุข แสดงให้เห็นว่า วิธีปฏิบัติตามหลัก
พระพุทธศาสนา ไม่ว่าเป็นการฝึกสมาธิ หรือการฝึกสติ เป็นเครื่องมือส าคัญและเป็นแนวทางหนึ่งใน
การดับทุกข์เพ่ือให้เกิดความสุข  โดยเฉพาะอย่างยิ่งวิธีการฝึกปฏิบัติ เช่น การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ 
และการก าหนดรู้อิริยาบถ การเคลื่อนไหวของกายและการรู้เท่าทัน เป็นต้น ส่วนระดับขอการเกิด
ความสุขก็ข้ึนอยู่กับบุคคลที่สามารถเข้าใจและปฏิบัติได้มากน้อยแตกต่างกัน 

2.6 กรอบแนวคิดของการวิจัย 

จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยข้างต้น ผู้วิจัยได้สรุปเป็นกรอบแนวคิดในการวิจัย
เป็นรูปแบบการวิจัยกึ่งทดลอง โดยจัดอบรมปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน จ านวน 9 วัน วัดผลก่อนและ
หลัง ด้วยแบบวัดความสุขเชิงพุทธ ร่วมกับการวัดผลคลื่นสมอง  Bio feedback การประเมิน
ประสบการณ์สุขภาพ และใบบันทึกสอบอารมณ์กรรมฐานเพ่ือเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการเข้าร่วม
กิจกรรมชีวสุขตามแนวทางพัฒนาจิตใจและปัญญาแบบองค์รวมด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบค ดัง
แผนภาพต่อไปนี้ 
แผนภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           

 188 Hofmann, S. G., Sawyer, A. T.,&  Fang, A. (2010). "The Empirical Status of the "New 
Wave" of Cognitive Behavioral Therapy" .  Psychiatric Clinics of North America.  33 (3 ) :  701–710. 
doi:10.1016/j.psc.2010.04.006. 
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บทท่ี 3 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือการวิจัย เรื่อง การพัฒนากิจกรรมเพ่ือเสริมสร้างชีวสุข

ตามแนวทางการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม 1) เพ่ือศึกษาแนวคิดกระบวนการพัฒนาจิตและ
ปัญญาตามหลักพระพุทธศาสนา 2) เพ่ือพัฒนากิจกรรมสร้างชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิตและ
ปัญญาแบบองค์รวม 3) เพ่ือเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการเข้าร่วมกิจกรรมชีวสุขตามแนวทางพัฒนา
จิตและปัญญาแบบองค์รวมด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบคดังนี้ 

3.1 รูปแบบการวิจัย 
คณะผู้วิจัยก าหนดขั้นตอนการวิจัยเป็น 2 ระยะ ดังนี้ 
ระยะที่ 1 การศึกษาวิจัยเชิงเอกสาร เป็นขั้นศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับการสร้างชีวสุขแนวทาง

พัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมและวิเคราะห์เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาจิตและ
ปัญญาด้วยกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ไบโอฟีดแบคแบบองค์รวม รวมทั้งการน าผลสังเคราะห์ผล
วิจัยจากโครงการย่อยที่ 1 การพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม: การศึกษาเอกสารและการ
สังเคราะห์งานวิจัยมาเป็นแนวทาง 

ระยะที่ 2 ขั้นการด าเนินการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experiment Research) ดังนี้กลุ่ม
ตัวอย่างการทดลอง ได้แก่ พระนิสิตจ านวน 17 รูป เข้าร่วมโครงการสุขชีวีวิถีพุทธ จ านวน 9 วัน โดย
จัดกิจกรรมปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน และวัดสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองระบบวิทยาศาสตร์ท าการเก็บ
ข้อมูล โดยใช้แบบสอบถามวัดความสุขเชิงพุทธทดสอบก่อนและหลัง เพ่ือเก็บข้อมูลทั่วไป และเก็บ
ข้อมูลหลังการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 และวัดสัญญาณคลื่อนไฟฟ้าสมอง 
(EEG) โดยใช้อุปกรณ์ท่ีเชื่อมต่อสัญญาณสมองเข้ากับคอมพิวเตอร์ รวมถึงการสอบอารมณ์ระหว่างการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของกลุ่มตัวอย่าง โดยพระวิปัสสนาจารย์ 

3.2 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
การศึกษานี้เก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างจากพระนิสิต ผู้เข้าร่วมโครงการปฏิบัติธรรม

ประจ าปี 2560 ของคณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ชั้นปีที่ 3 และ 4 
จ านวน 17 รูป โดยมีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างดังนี้ 

1. เกณฑ์การคัดการเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วม “โครงการสุขชีวีวิถีพุทธ” โดยใช้เกณฑ์การ
คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม (Inclusion Criteria) กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมโครงการด้วยความสมัครใจ
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และลงนามในเอกสารยินยอมการเข้าร่วมการทดลองอย่างละเอียดจนเข้าใจและกลุ่มตัวอย่างเต็มใจ
เข้าร่วมโครงการและประเมินคัดกรองสุขภาพคุณสมบัติของพระนิสิตมีดังนี้ 

 1) พระนิสิตเรียนชั้นปีที่ 3 และ ปี 4 
 2) อายุ 20 ปีขึ้นไป  
 3) ผ่านการเข้าอบรมการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ไม่ต่ ากว่า 2 ครั้ง  
 4) สามารถเดินจงกรม– นั่งสมาธิ ได้อย่างต่ า30 นาท ี
 5) ไม่มีโรคประจ าตัว/สุขภาพแข็งแรง 
 6) ไม่มีปัญหาเรื่องสุขภาพจิต 
 7) สถานการณ์ครอบครัว /ไม่มีการสูญเสียบุคคลส าคัญในครอบครัวภายใน 6 เดือน  
2. เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างออกจากกลุ่ม (Exclusion criteria) 
 1) มีโรคประจ าตัว  
 2) สมาชิกครอบครัวเสียชีวิต 
 3) ไม่ยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัยหรือแจ้งความจ านงขอออกจากโครงการวิจัย

หลังจากท่ีเริ่มการวิจัยแล้วหรือไม่ก็ตาม 

3.3 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
แบ่งเป็น 2 ประเภทได้แก่ 1) สัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) และ 2) เครื่องมือที่ใช้

รวบรวมข้อมูล 

1. เครื่องมือวัดสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) 

 รายละเอียดชุดเครื่องมือวัดสัญญาณ Se Mind  

 ลักษณะท่ัวไป 
 1) เครื่องมือวัดสัญญาณ Se Mind ใช้ส าหรับวัดสัญญาณไฟฟ้าสมอง (EEG)  
 2) เครื่องมือวัดสัญญาณ Se Mind มีวงจรกรองความถี่และสัญญาณรบกวนภายใน

เครื่อง 
 3) ใช้งานร่วมกับโปรแกรมบนระบบปฏิบัติการ Window 7 ขึ้นไป 
  - วัดหรือบันทึกสัญญาณไฟฟ้าสมอง 
  - ประเมินผลและแสดงผลในรูปแบบรายงานได้ 

 ลักษณะทางเทคนิค 
 1) ช่องวัดสัญญาณแบบ Differential channels 1 ช่อง 
 2) ขนาดแรงดันอินพุท Input ± 1 mV  
 3) อัตราขยายสัญญาณ 10000 เท่า 
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 4) วงจรกรองความถี ่
  - วงจรกรองความถี่ต่า 35 Hz  
  - วงจรกรองความถี่สูง 0.005 Hz  
 5) วงจรกรองสัญญาณรบกวน 50 Hz  
 6) อัตราการสุ่มตัวอย่าง (Sampling rate) 20 kS/s 

 7) ความต้านทานทางอินพุท Input Impedance 2 MΩ 
 8) ความละเอียดการแปลงสัญญาณอนาล็อกเป็นดิจิตอล (ADC resolution) 14 bit 
 9) ความเร็วการส่งข้อมูล (USB bus speed) 12 Mb/s  
 10) ช่องสายสัญญาณแบบmicroUSB 
 11) ตัวเครื่องขนาดปานกลาง 20.4x7.2x11.9 cm น้าหนักไม่เกิน 1 kg  
 12) โปรแกรม Se Mind สามารถวัด, เก็บค่าสัญญาณไฟฟ้าสมองและสามารถแสดงผล

ออกมาในรูปแบบรายงานได้ 
 13) คู่มือการใช้งานโปรแกรมSeMind 
 อุปกรณ์ประกอบ 
 1) สายหนังคาดหัว (ประกอบด้วย Electrode cup 3 เส้น) 1 ชิ้น 
 2) สาย microUSB 
   โปรแกรม Se Mind เป็นโปรแกมที่ใช้ส าหรับวัดคลื่นไฟฟ้าสมองและประมวลผล

เชื่อมต่อกับเครื่องวัดคลื่นไฟฟ้าสมองโดยโปรแกรม Se Mind ประกอบด้วย 2 หน้าต่างดังนี้ 
  - หน้าต่างวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง 
  - หน้าต่างแสดงผลการประเมิน 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

แผนภาพ 3.1 แสดงหน้าต่างการประเมินการวัดคลื่นสมอง 
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แผนภาพ 3.2 อุปกรณ์วัดคลื่นสมอง 

2. เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1) กิจกรรมสร้างชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิตใจและปัญญาแบบองค์รวมหมายถึง 

การฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสูตรของสถาบันวิปัสสนาธุระของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย จ านวน 9 วัน (ดูรายละเอียดก าหนดเวลาตารางกิจกรรมภาคผนวก) 

 2) เครื่องวัดคลื่นสมอง เครื่องมือวัดสัญญาณ Se Mind ใช้สาหรับวัดสัญญาณไฟฟ้า
สมอง (EEG) ของคณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยมหิดล 

 3) แบบวัดความสุขเชิงพุทธ พัฒนามาจากแบบวัดความสุขเชิงพุทธ จากรายงานวิจัย 
พระมหาสุทิตย์ อาภากโร.ดร.และคณะ (2558) น าแบบวัดมาปรับข้อค าถามบางข้อให้เหมาะสมกับ
กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 64 ข้อ และน าไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่ใกล้เคียงจริง (tryout) จ านวน 30 
คน วิเคราะห์ความเชื่อมั่น (Reliability) โดยใช้สูตรค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่า (Alpha Coefficient) 
ของครอนบาค (Cronbach, 1970: 161) เท่ากับ  .963 

 นิยามปฏิบัติการของความสุขเชิงพุทธ ประกอบด้วย 
 1. ความสุขทางกายภาพ (Physical Happiness) หมายถึง ภาวะของบุคคลที่มี

ความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางวัตถุหรือทางกายภาพ เพ่ือตอบสนองความสุข สามารถรับรู้อารมณ์ที่
น่าปรารถนา น่ารัก น่าใคร่ น่าพอใจต่างๆ เช่น ได้เห็นภาพที่สวยงาม ได้ยินเสียงที่ไพเราะ โดยเป็นการ
เสพอารมณ์ผ่านประสาทสัมผัสทั้ง 5 ได้ (ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ) การบริโภคใช้สอยปัจจัย ๔ อาหาร 
เสื้อผ้า ที่อยู่อาศัย ยารักษาโรค การใช้เทคโนโลยี เป็นไปด้วยสติและเพ่ือปัญญา ซึ่งจัดเป็นความสุขอัน
เป็นวิสัยของโลก แบ่งเป็นองค์ประกอบ 4 องค์ประกอบย่อย คือ 

  (1) สุขทางกาย หมายถึง ภาวะของบุคคลที่มีสุขภาพแข็งแรง สมบูรณ์ ไม่มีโรคภัย
ไข้เจ็บ การมีสุขภาพทางกายที่ดี เช่น มีร่างกายที่แข็งแรง สมบูรณ์ ปราศจากโรคภัยไข้ การดูแล
สุขภาพ การบริโภคอาหารแบบพอประมาณ ค านึงถึงประโยชน์ต่อร่างกาย 
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   (2) ความสัมพันธ์ต่อสิ่งแวดล้อมทางวัตถุ หมายถึง การรู้เท่าทันการใช้เทคโนโลยี 
การรู้จักพิจารณาก่อนการบริโภคใช้สอยสิ่งของในชีวิตประจ าวัน 

   (3) สภาพแวดล้อมที่ดี หมายถึง การอาศัยอยู่ในชุมชน องค์กร หรือสังคมท่ีดี ดินฟ้า
อากาศที่เหมาะสม สะอาด และส่งเสริมสุขภาพ เช่น ที่อยู่อาศัยสะอาด มีปัจจัย ๔ เพียงพอในชุมชน 
คนในสังคมเป็นคนดี 

   (4) การจัดการทรัพย์สินโดยชอบธรรม หมายถึง ภาวะของการหาทรัพย์จากการ
ประกอบอาชีพด้วยความขยันหมั่นเพียร มีทรัพย์เพียงพอต่อการใช้จ่ายเลี้ยงตัวเอง เลี้ยงดูครอบครัว 
ไม่มีภาระหนี้สิน 

  2. ความสุขทางสังคม (Moral Happiness) หมายถึง ความรู้สึก ความสะดวก 
ปลอดภัยในการด าเนินชีวิตของมนุษย์ในครอบครัว และในสังคมที่ไม่มีการเบียดเบียน ท าร้ายซึ่งกัน
และกัน ช่วยเหลือเกื้อกูลกันสร้างสรรค์สังคม อันเป็นพ้ืนฐานของการด ารงอยู่ร่วมกันอย่างสันติสุข 
ความสัมพันธ์ในสังคมที่เอ้ือต่อการพัฒนาบุคคลให้มีความเจริญงอกงามและการอยู่ร่วมกันอย่างสงบ
สุข แบ่งเป็นองค์ประกอบ 4 องค์ประกอบย่อย คือ 

   (1) ครอบครัวเป็นสุข หมายถึง สมาชิกในครอบครัวมีสัมพันธภาพที่ดี มีการเสียสละ 
มีน้ าใจ เกื้อกูลกัน การมีธรรมะเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจในครอบครัว การมีความอดทนและอภัยกัน
ซึ่งกันและกัน 

   (2) ความรักสามัคคีในสังคม หมายถึง การอยู่ร่วมกันในชุมชน องค์กร หรือสังคม
อย่างสันติสุขมีความประพฤติดีงาม มีระเบียบวินัยในการอยู่ร่วมกัน การมีส่วนร่วมในการแสดง
ความเห็นที่ถูกต้อง มีประโยชน์ต่อสังคม 

   (3) สุขในสงเคราะห์ต่อผู้อ่ืน หมายถึง การอยู่ร่วมกันในชุมชน องค์กร หรือสังคมที่
มีการแบ่งปันสิ่งของและให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อ่ืน การใช้วาจาปลอบโยน ให้ก าลังใจผู้อื่น การท า
ประโยชน์ต่อสังคม การพูดจาให้เกียรติกันต่อผู้อ่ืน มีความเป็นธรรม เสมอภาค ไม่เอาเปรียบกันใน
สังคม 

   (4) ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน หมายถึง สมาชิกในชุมขน องค์กร หรือ
สังคมมีการอยู่ร่วมกันอย่างสันติสุข ไม่เบียดเบียนชีวิตผู้อื่น การไม่เบียดเบียนทรัพย์สิน ก่อให้เกิดความ
เสียหายแก่ผู้อื่น การอยู่ในสังคมที่ไม่หวาดระแวงต่อกัน การประพฤติตนอยู่ในกรอบของศีล 5 

  3. ความสุขทางจิตใจ (Emotional Happiness) หมายถึง การมีส่วนประกอบทางด้าน
คุณธรรม ความดีงามภายในจิตใจ เช่น มีความเมตตา กรุณา ความขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิ ผ่อง
ใส สดชื่น เบิกบาน เป็นสุข ไม่ขุ่นมัวด้วยอารมณ์ต่างๆ ที่มากระทบที่จะมีกระทบต่อการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน รวมทั้งการมีสภาวะแห่งจิตใจที่มีความส าราญ แช่มชื่น ไม่ขุ่นมัวด้วยอ านาจของความ
โลภ ความโกรธ ความหลง อันเป็นเหตุแห่งความเศร้าหมองหรือความทุกข์ภายในจิตใจของตนเองซึ่ง
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สามารถแบ่งระดับของความสุขออกมาเป็นเชิงปริมาณที่วัดค่าจากความรู้สึกภายในจิตใจได้ สามารถ
แบ่ง 4 องคป์ระกอบย่อย คือ 

   (1) สุขภาพจิตเข้มแข็ง หมายถึง การมีอารมณ์แจ่มใส จิตใจเบิกบาน  การมองโลก
ในแง่ดี การมีจิตใจปลอดโปร่ง ผ่อนคลาย  ไม่เศร้าหมอง การควบคุมตนเองในการกระท าสิ่งไม่ดีงาม 
การมีเชื่อมั่นว่าตนเป็นที่พ่ึงแห่งตนได้ 

   (2) สมรรถภาพจิตดี หมายถึง ภาวะของบุคคลที่แสดงออกด้านคุณธรรมทั้งหลาย
ในลักษณะต่างๆ เช่น ความขยันหมั่นเพียรในการท างาน ความอดทนในการด าเนินชีวิต การมีสมาธิ
แน่วแน่ในการท างาน การมีสติที่ดีในการด าเนินชีวิต 

   (3) คุณภาพจิตดี หมายถึง สภาพความรู้สึกทางจิตใจที่แสดงออกมาในลักษณะ
ต่างๆ เช่น ความเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่และโอบอ้อมอารีต่อผู้อ่ืน ความกรุณาอยากช่วยเหลือให้ผู้อ่ืนพ้นทุกข์ 
การระลึกถึงและตอบแทนบุญคุณผู้อ่ืน การยกย่องและชื่นชมคุณค่าแห่งการกระท าความดีของผู้อ่ืน 
การใช้วาจาแนะน าให้ผู้อ่ืนกระท าความดี 

   (4) ความภาคภูมิใจและความเชื่อมั่นในศักยภาพของตนเอง หมายถึง สภาพ
ความรู้สึกพอใจและเชื่อมั่นในตัวเอง การมีคุณค่าต่อสังคม ความเชื่อมั่นในการแก้ปัญหาในชีวิตได้ 
ความพอใจในสถานะทางสังคม เช่น เกียรติยศ ฐานะต าแหน่ง หน้าที่การงาน บริวาร ทีตนเองได้มา
อย่างชอบธรรม 

  4. ความสุขทางปัญญา (Intellectual Happiness) หมายถึง การมีสติปัญญา ความ
เชื่อ ความรู้ ความเห็น ความเข้าใจชีวิตและโลกอย่างถูกต้องตามความเป็นจริง สามารถอยู่กับความ
เป็นจริงของโลกและชีวิตได้อย่างปกติสุข มองเห็นและเข้าใจกับสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริง มี
เหตุผล สามารถพิจารณาเห็นปัจจัยต่างๆ อันเป็นสาเหตุของความสุขและความทุกข์ในชีวิตได้ การใช้
ปัญญาในการแก้ไขปัญหาและดับทุกข์ได้ นอกจากนี้ยังรวมถึง ผลที่เกิดขึ้นจากการใช้ปัญญาในระดับ
ต่างๆ นับตั้งแต่การด ารงชีวิต ไปจนถึงการเข้าในชีวิตของมนุษย์และสรรพสิ่งที่ถูกต้อง เป็นธรรม หรือ
เป็นสภาวะแห่งการไม่ยึดมั่นถือมั่นในสิ่งต่างๆ ที่ก่อให้เกิดความสุขและความทุกข์ของมนุษย์และสังคม 
แบ่งเป็น 6 ประกอบย่อย คือ 

   (1) คุณค่าในพัฒนาคุณภาพชีวิต หมายถึง การแสวงหาความรู้สิ่งใหม่ๆ การเร่ง
ขวนขวายท าความดี การใช้ชีวิตแบบไม่ประมาท 

   (2) การเสียสละเพ่ือความสุขส่วนรวม หมายถึง การเสียสละผลประโยชน์ส่วนตน 
เพ่ือส่วนรวม การบ าเพ็ญประโยชน์เพื่อส่วนรวม การช่วยเหลือผู้อื่นให้พ้นทุกข์ 

   (3) การรู้เท่าทันในการใช้ชีวิต หมายถึง การรู้เท่าทันและเห็นโทษในการเสพ
ความสุขเกินความพอดี การยอมรับความเปลี่ยนแปลงของชีวิตและการรับรู้สิ่งต่างๆ ตามความเป็น
จริง การรักษาใจให้นิ่งสงบและปล่อยวาง 
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   (4) การรู้จักใช้ชีวิตแบบพอเพียง หมายถึง การรู้จักพิจารณา รู้จักคิดอย่างมีเหตุผล
ในการด าเนินชีวิตแบบพอเพียง การไม่ยึดติดกับวัตถุ ไม่ตกเป็นทาสของวัตถุ ความพอประมาณในการ
บริโภคปัจจัย 4 

   (5) การมีหลักธรรมะในการด าเนินชีวิต หมายถึง การมีคุณธรรมเป็นเครื่องยึด
เหนี่ยวในการด าเนินชีวิต การฝึกอบรมสมาธิ การไม่กระท าบาปทั้งทางกายและทางใจ 

   (6) ความสุขสงบในทางธรรม หมายถึง การศรัทธาเลื่อมใสในค าสอนของ
พระพุทธเจ้าอย่างลึกซึ้ง ความซาบซึ้งใจในการกระท าความดี การไม่ยึดถือ ยึดติดกับสิ่งที่ความชอบ
หรือสิ่งที่ชัง การมีความสุขในการใช้ชีวิตอย่างสงบ การไม่หวั่นไหวต่อสิ่งต่างที่มากระทบ การมีจิตใจ
อิสระ สงบเย็นไม่พ่ึงพาวัตถุภายนอก 

  ลักษณะของเครื่องมือวิจัยในครั้งนี้เป็นแบบวัดที่ใช้มาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ 
ประกอบด้วย   

  (1) ด้านสุขทางกายภาพ ประกอบไปด้วย 4 องค์ประกอบได้แก่ สุขทางกาย 
ความสัมพันธ์ต่อสิ่งแวดล้อมทางวัตถุสภาพแวดล้อมที่ดี และการจัดการทรัพย์สินโดยชอบธรรม 
จ านวน 11 ข้อ   

 (2) ด้านสุขทางสังคม ประกอบไปด้วย 4 องค์ประกอบได้แก่ ครอบครัวเป็นสุข ความ
รักสามัคคีในสังคม สุขในสงเคราะห์ต่อผู้อ่ืนและความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน จ านวน 13 ข้อ  

 (3) ด้านสุขทางจิตใจ ประกอบไปด้วย 4 องค์ประกอบได้แก่ สุขภาพทางจิตเข้มแข็ง 
สมรรถภาพจิตดี คุณภาพจิตดีและความภาคภูมิและความเชื่อมั่นในศักยภาพของตนเองจ านวน 18 
ข้อ 

 (4) ด้านสุขทางปัญญา ประกอบไปด้วย 5 องค์ประกอบได้แก่ คุณค่าในพัฒนาคุณภาพ
ชีวิต การเสียสละเพ่ือความสุขส่วนรวม การรู้เท่าทันในการใช้ชีวิต การรู้จักใช้ชีวิตแบบพอเพียง การมี
หลักธรรมะในกรด าเนินชีวิตและความสุขสงบในทางธรรมจ านวน 22 ข้อ 

 โดยมีมาตราประเมินค่า 5 ระดับ คือ เห็นด้วยมากท่ีสุด-เห็นด้วยน้อยที่สุดดังนี้ 
 5 = เห็นด้วยมากที่สุด หมายถึง ข้อความนี้ตรงกับความเป็นจริงของท่านอยู่ใน

ระดับมากท่ีสุด 
 4 = เห็นด้วยมาก หมายถึง ข้อความนี้ตรงกับความเป็นจริงของท่านอยู่ใน

ระดับมาก 
 3 = เห็นด้วยปานกลาง หมายถึง ข้อความนี้ตรงกับความเป็นจริงของท่านอยู่ใน

ระดับปานกลาง 
 2 = เห็นด้วยน้อย หมายถึง ข้อความนี้ตรงกับความเป็นจริงของท่านอยู่ใน

ระดับน้อย 
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 1 = เห็นด้วยน้อยที่สุด หมายถึง ข้อความนี้ตรงกับความเป็นจริงของท่านอยู่ใน
ระดับน้อยที่สุดเป็นตัวอย่างข้อความดังนี้ 

  คะแนนเฉลี่ย  แปลผลความสุข 
  4.21-5.00  มีความสุขมากท่ีสุด 
  3.41-4.20  มีความสุขมาก 
  2.61-3.40  มีความสุขปานกลาง 
  1.81-2.60  มีความสุขน้อย  
  1.00-1.80  มีความสุขน้อยที่สุด 
4) แบบแบบบันทึกเหตุการณ์ประจ าวัน ผู้วิจัยสร้างขึ้นเพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างรายงาน

ประสบการณ์การตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง ก่อนเข้ารับการวัดคลื่นสมอง ขณะวัดคลื่นสมอง และหลังวัด
คลื่นสมอง ลักษณะค าถามปลายเปิด จ านวน 4 ข้อ จ านวน 3 ครั้ง 

5) แบบรายงานการสอบอารมณ์ เป็นแบบบันทึกการส่ง-สอบอารมณ์การปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานของสถาบันวิปัสสนาธุระ เพ่ือสอบถามอิริยบท การนั่งและเดินจงกรม และความเห็นของ
พระวิปัสสนาจารย์ มี การสอบอารมณ์จ านวน 3 ครั้ง 

  

3.4 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การเก็บรวบรวบข้อมูลด้วยการวัดผลก่อนและหลังการทดลองเข้าร่วมโครงการสุขชีวีวิถี

พุทธ 
3.4.1 ขั้นก่อนการทดลอง 
1. การประชุมชี้แจงร่วมกันระหว่างทีมวิจัยของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย

และคณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยมหิดล เพื่อวางแผนการทดลองร่วมกันกัน 
2. จริยธรรมการวิจัยโครงการวิจัย “การพัฒนากิจกรรมเพ่ือเสริมสร้างชีวสุขตามแนว

ทางการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม” ได้ผ่านการพิจารณารับรองจากคณะกรรมการจริยธรรม
การวิจัยในคนมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย กระบวนการในการเก็บข้อมูลจะเป็นไปตาม
กระบวนการที่ได้รับการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน คณะนักวิจัยได้ ขอความ
ร่วมมือไปที่คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เพ่ือสุ่มเลือกกลุ่มตัวอย่าง
ไปตามเกณฑ์ที่ก าหนดไว้พร้อมทั้งชี้แจงขั้นตอนการวิจัยอย่างละเอียดกับผู้เข้าร่วมโครงการ 

3. ประสานความร่วมมือไปยังสถาบันวิปัสสนาธุระ คณะมนุษยศาสตร์ สถาบันวิจัยพุทธ
ศาสตร์ เพ่ือขออนุมัติในการน าพระนิสิตมาเข้าร่วมโครงการ 

4. เมื่อได้รับท าการตกลงความร่วมมือในการท าโครงการร่วมกัน ผู้วิจัยได้แจ้งประกาศผู้
ร่วมโครงการตามเกณฑ์ที่ก าหนดไว้ 
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5. พร้อมทั้งชี้แจงขั้นตอนการวิจัยอย่างละเอียดกับผู้เข้าร่วมโครงการกลุ่มทดลองลงนาม
ยินยอมเป็นกลุ่มตัวอย่างโดยให้อิสระในการตัดสินใจ 

3.4.2 ขั้นตอนเตรียมการ 

ผู้วิจัยได้ประชุมวางแผนการทดลองร่วมกันระหว่างมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัยและมหาวิทยาลัยมหิดล สรุปผลการวางแผนการทดลองร่วมกันดังนี้ 

ตาราง 3.1 แสดงแผนการทดลอง 

วัน–เวลา กิจกรรม ผู้รับผิดชอบหลัก หมายเหตุ 
Orientation ประชุมชี้แจงและตรวจสุขภาพ 
ก่อนการ
ทดลอง 1 วัน 

ทีมงานคณะเทคนิคการแพทย์ด าเนินงานชี้แจง
กระบวนการและเก็บข้อมูลประกอบด้วย 
1) ข้อมูลประวัติทั่วไป Orientation ส าหรับ
พระนิสิตล่วงหน้า 1 วัน 

 
รศ.พรรณีพิเดช 

ผศ.ดร.กนกวรรณ
กิตตินิยม 

 

Day 1 
 2) ตรวจสุขภาพกลุ่มตัวอย่าง พบแพทย์ รศ.พรรณีพิเดช 

ผศ.พญ.วิไลรัตน์ 
นุชประมูล 

 

Day1- 
เช้า วัดคลื่นสมอง (ก่อนเข้าฝึกกรรมฐาน) วัดความดัน

อัตราการเต้นของหัวใจ 
อ.ดร.ธารารัตน์  
ตาตะนันทน์ 
อ.ดร.วิลาสินี
สุวรรณจ่าง 
ทนพ.วรพจน์  
ธรรมสุวรรณ 
และนักศึกษาชาย 

 

 ท าแบบสอบถามความสุขเชิงพุทธ 
แบบบันทึกเหตุการณ์ประจ าวัน 
 

ทีมวิจัย มจร.  

บ่าย ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน พระวิปัสสนาจารย์  
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วัน–เวลา กิจกรรม ผู้รับผิดชอบหลัก หมายเหตุ 
Day1- 3  
 ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 

ตั้งแต่ 4.00-21.00 
พระวิปัสสนาจารย์  

Day4 
เช้า วัดคลื่นสมอง ทนพ. วรพจน์ 

ธรรมสุวรรณ 
และนักศึกษาชาย 

 

 แบบบันทึกเหตุการณ์ประจ าวัน 
 

ทีมวิจัย มจร.  

ช่วงเย็น สอบอารมณ์อัดเทป 
แบบรายงานการสอบอารมณ์ 
 

พระวิปัสสนาจารย์  

Day 5 
04.00 –
21.00 

ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน พระวิปัสสนาจารย์  

ค่ า สอบอารมณ์อัดเทป 
แบบรายงานการสอบอารมณ์ 

พระวิปัสสนาจารย์  

Day 7 
เช้า วัดคลื่นสมอง ทนพ. วรพจน์ 

ธรรมสุวรรณ 
และนักศึกษาชาย 

 

เช้า วิเคราะห์ตามค่า parameters ต่างๆและพบแพทย์ รศ.พรรณีพิเดช 
ผศ.พญ.วิไลรัตน์ 
นุชประมูล 

 

 แบบบันทึกเหตุการณ์ประจ าวัน 
 

ทีมวิจัย มจร.  

 ฉันเพล   
บ่าย ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน พระวิปัสสนาจารย์  

ท าแบบประเมินความสุขเชิงพุทธ อ.ดร.วิลาสินี
สุวรรณจ่าง 
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วัน–เวลา กิจกรรม ผู้รับผิดชอบหลัก หมายเหตุ 
ค่ า สอบอารมณ์อัดเทป 

แบบรายงานการสอบอารมณ์ 
พระวิปัสสนาจารย์  

 

3.5 ขั้นตอนการทดลอง 
3.5.1 รูปแบบการทดลอง 
 รูปแบบการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) ผู้วิจัยได้ก าหนดวิธีการ

ดังนี้ 
 รูปแบบการวิจัยที่ใช้ในการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experiment research design) 

ค รั้ ง นี้  คื อ  Non- equivalent Control Group Design ( Pretest- Posttest Non- randomized 
Design) จ านวน 1 กลุ่ม  

 

O1 X O2  กลุ่มทดลอง (Experimental Group) 
 

แผนภาพ 3.3 แสดงรูปแบบการวิจัยกึ่งทดลอง 
 จุดประ ..... คือ ความไม่เท่าเทียมของกลุ่มตัวอย่างที่เกิดจากการไม่ได้สุ่มตัวอย่างเข้า 
   กลุ่ม (not equated by random assignment) 
 O1,  คือ การทดสอบก่อนการทดลอง (Pretest) 
 X   คือ โครงการสุขชีวีวิถีพุทธ (การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน (Treatment) 
 O2,  คือ การทดสอบหลังการทดลอง (Posttest) 

3.5.2 แบบแผนการทดลอง 
การวิจัยนี้ใช้รูปแบบการทดลองแบบกลุ่มเดียว ทดสอบก่อนและหลัง (One group pre-

test post-test design) แสดงแผนภาพดังนี้ 
  
 
 
 
 
 
 
 

 

แผนภาพ 3.4 แสดงแบบแผนการทดลอง 

 

กลุ่มทดลอง  

1 2 3 4 5 6 7 จ านวน

วัน 

x O1 O2 

E1 

 

E2 

1 

1 

 

E3 

 

8 9 
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โดยก าหนดว่า 
 O1,  เก็บข้อมูลก่อนการทดลอง (Pretest) 
 X   คือ การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน (Treatment) 
 O2,  , เก็บข้อมูลหลังการทดลอง (Posttest) 
 E1  วัดสัญญาณไฟฟ้าสมอง (EEG) ครั้งที่ 1 
 E2  วัดสัญญาณไฟฟ้าสมอง (EEG) ครั้งที่ 2 
 E3  วัดสัญญาณไฟฟ้าสมอง (EEG) ครั้งที ่3 
 

3.6 การวิเคราะห์ข้อมูล 

3.6.1 วิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ 

 1) วิเคราะห์ค่าสถิติพ้ืนฐานได้ ร้อยละ (percentage) ค่าเฉลี่ย (mean) และค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ส าหรับอธิบายข้อมูลแบบสอบถามเบื้องต้นของกลุ่ม
ตัวอย่าง และใช้ค่าเฉลี่ย (mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ส าหรับอธิบาย
ข้อมูลที่ได้จากแบบวัดแบบวัดศักยภาพความสุขตามแนวพุทธ 

 2) วิเคราะห์ข้อมูลที่เป็นผลการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง ด้วยใช้สถิติ 
paried t testได้แก่ แบบวัดศักยภาพความสุขตามแนวพุทธและและทดสอบค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์
ของตัวแปร โดยใช้สถิติ Pearson Correlation 

3.6.2 วิเคราะห์เชิงคุณภาพ  

 จากข้อมูลที่ได้วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพด้วยวิธีการวิเคราะห์เนื้อหา (Content 
Analysis) จากผลการสัมภาษณ์ การสอบอารมณ์ การสังเกตพฤติกรรมระหว่างการทดลอง น าข้อมูล
จัดข้อมูลมาจัดหมวดหมู่ น าข้อมูลที่สอดคล้องหรือสนับสนุนและการตรวจสอบวิธีการรวบรวมข้อมูล 
(Methodology triangulation) ใช้วิธีการรวบรวมข้อมูลในหลากหลายวิธีในเรื่องเดียวกัน ได้แก่ การ
ตอบแบบวัดก่อนและหลังการทดลอง และข้อมูลจากพระวิปัสสนาจารย์ที่ควบคุมการทดลอง และ
คณะผู้วิจัย  

 

3.7 การขอจริยธรรมในคน 
ในการท าวิจัยฉบับนี้ผู้วิจัยได้ค านึงถึงสิทธิและเคารพศักดิ์ศรีในความเป็นมนุษย์ของกลุ่ม

ทดลอง ดังนั้นผู้วิจัยได้มีการพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่างโดยเสนอโครงการวิจัยเพ่ือรับการพิจารณาจาก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ เมื่อได้รับการอนุมัติแล้วผู้วิจัยจะท าการชี้แจงวัตถุประสงค์
ของการวิจัยให้กับทดลองรวมทั้งระบุระยะเวลาของการด าเนินการเก็บข้อมูลประโยชน์ที่จะได้รับจาก
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การร่วมโครงการวิจัยและอธิบายว่าข้อมูลของกลุ่มทดลองจะถูกเก็บเป็นความลับจะไม่มีการเปิดเผย
ชื่อนามสกุลและการน าเสนอผลการวิจัยในภาพรวมเท่านั้น โดยกลุ่มตัวอย่างจะเป็นผู้ตัดสินใจในการ
เข้าร่วมโครงการวิจัยและตอบข้อมูลในแบบสอบถามด้วยความสมัครใจ กลุ่มทดลองมีสิทธิที่จะปฏิเสธ
การให้ข้อมูลหรือไม่เข้าร่วมโครงการระหว่างการด าเนินการวิจัยได้ตลอดเวลา โดยไม่มีผลกระทบต่อ
การรักษาตามปกติและมีสิทธิที่จะทราบผลของการวิจัยหลังจากการวิจัยได้สิ้นสุดลง หากกลุ่มทดลอง
ตัดสินใจเข้าร่วมโครงการวิจัยจึงให้เซ็นชื่อยินยอมในแบบฟอร์มการเข้าร่วมโครงการวิจัยทางผู้วิจัยขอ
อนุญาตบันทึกที่อยู่หมายเลขโทรศัพท์ที่สามารถติดต่อได้ เพ่ือความสะดวกในการนัดหมายเข้าร่วม
โครงการวิจัย ระหว่าง วันที่ 17-25 ธันวาคม 2560 โดยยื่นขอจริยธรรมต่อคณะกรรมการจริยธรรมใน
การวิจัยในคนของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย
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 บทท่ี 4  

ผลวิเคราะห์ข้อมูล 
 

การวิจัยเรื่อง การพัฒนากิจกรรมเพ่ือสร้างชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิตและปัญญา
แบบองค์รวมมีวัตถุประสงค์ของการวิจัย 1) เพ่ือศึกษาแนวคิดกระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาตาม
หลักพระพุทธศาสนา 2) เพ่ือพัฒนากิจกรรมสร้างชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิตใจและปัญญา
แบบองค์รวมและ 3) เพ่ือเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการเข้าร่วมกิจกรรมชีวสุขตามแนวทางพัฒนา
จิตใจและปัญญาแบบองค์รวมด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบคการเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลแบ่ง
ออกเป็น 2 ตอน คือ 

ตอนที่ 4.1 ผลวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
ตอนที่ 4.2  ผลวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ 
 

4.2.1 เพ่ือศึกษาแนวคิดกระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาตามหลักพระพุทธศาสนา 
4.2.2 ผลวิเคราะห์การพัฒนากิจกรรมสร้างชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิตและปัญญา

แบบองค์รวม 
4.2.3 ผลวิเคราะห์การเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการเข้าร่วมกิจกรรมชีวสุขตาม

แนวทางพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบคซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 

ในการน าเสนอผลการวิจัยเพ่ือความสะดวกในการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลและให้
เกิดความเข้าใจ ผู้วิจัยก าหนดระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขึ้นไป และใช้สัญลักษณ์ที่ใช้แทน
คามหมายของตัวแปรต่างๆ ดังนี้ 

N  หมายถึง  จ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย  
∑  หมายถึง  ผลรวม 
   หมายถึง  ค่าเฉลี่ย 
SD  หมายถึง  ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
SK  หมายถึง  ค่าความเบ้ (skewness) 
KU  หมายถึง  ค่าความโด่ง (kurtosis) 
rxy  หมายถึง  ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ (correlation) 
t  หมายถึง  ค่า สถิติ tที่ได้จากการค านวณ 
p  หมายถึง  ระดับนัยส าคัญทางสถิต ิ
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ตอนที่ 4.1 ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
การวิเคราะห์ข้อมูลพ้ืนฐานในการวิจัยครั้งนี้ได้แก่ พระภิกษุสามเณร ระดับปริญญาตรี 

จ านวน 17 รูป มีรายละเอียดดังนี้ 
 

ตารางที่ 4.1 จ านวนและร้อยละของพระนิสิตที่เข้าร่วมฝึกปฏิบัติจ าแนกตามข้อมูลทั่วไป  
N=17 

ตัวแปร ความถี่ ร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย 

( ) 

ค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SD) 

อายุ (ปี)   27 6.967 
พรรษา   3 2.735 
จ านวนพี่น้องในครอบครัว   3 1.356 
สถานภาพ 

พระภิกษุสามเณร 
พระวิปัสสนาจารย์ 

 
17 
- 

 
100.00 

- 

 
 

 

ระดับการศึกษา 
ประถมศึกษา 
มัธยมศึกษา 
ปวช. ปวส. 
ปริญญาตรี 

- 
- 
- 

17 
- 

- 
- 
- 

100.00 
- 

  

อาศัยอยู่กับผู้ปกครอง 
พ่อแม ่
ญาติผู้ใหญ่ เช่น ลุง ป้า น้า อา 
อ่ืนๆ ได้แก่ 
เจ้าอาวาส/วัด 
ไม่ตอบ 

 
1 
1 
 

14 
1 

 
5.88 
5.88 

 
82.35 
5.88 

  

ล าดับการเกิดในครอบครัว 
เป็นลูกคนเดียว 
เป็นลูกคนที่ 1 
เป็นลูกคนที่ 2 
เป็นลูกคนที่ 3 

 
3 
5 
7 
2 

 
17.65 
29.41 
41.18 
11.77 
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(ต่อ) 
N=17 

ตัวแปร ความถี่ ร้อยละ 
ผู้ปกครองมีอาชีพ 
รับจ้าง 
เกษตรกรรม 
ข้าราชการ 
อ่ืนๆ ได้แก่  
ธุรกิจส่วนตัว 
พนักงานบริษัท 
ไม่ตอบ 

 
6 
6 
2 
 
1 
1 
1 

 
35.29 
35.29 
11.77 
 
5.88 
5.88 
5.88 

เหตุผลที่มาบวชเป็นพระภิกษุสามเณร 
สมัครใจมาบวชเอง 
ผู้ปกครองให้มาบวช 
อ่ืนๆ คือ เรียนศึกษา 

 
10 
6 
1 

 
58.82 
35.29 
5.88 

ประสบการณ์การปฏิบัติ 
ปฏิบัติ พองหนอ ยุบหนอเวลา 10 วัน 
ธาตุ 4 
สมถกรรมฐาน 

 
4 
1 
1 

 
23.54 
5.88 
5.88 

พุทโธ เวลา 4 วัน 
พุทโธ เวลา 5 วัน 
พุทโธ เวลา 7 วัน 
พุทโธ เวลา 10 วัน 

1 
1 
2 
1 

5.88 
5.88 
11.77 
5.88 

สัมมา อรหัง เวลา 7 วัน 
สัมมา อรหัง เวลา  10 วัน 

2 
1 

11.77 
5.88 

รูปนามเวลา 1 เดือน 
รูปนาม 10 วัน 
ไม่ตอบ 

1 
1 
1 

5.88 
5.88 
5.88 
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 (ต่อ) 
N=17 

ตัวแปร ความถี่ ร้อยละ 
ระยะเวลาที่เคยปฏิบัติพองยุบติดต่อกันนานที่สุด 
1-5 วัน 
7-10 วัน 
3 สัปดาห์ ถึง 1 เดือน 
1-3 เดือน 

 
2 
12 
2 
1 

 
11.77 
70.59 
11.77 
5.88 

ที่ส านัก หรือกับพระอาจารย์ 
มจร 
ธรรมโมลี ปากช่อง 
วัดพระธาตุศรีจอมทอง 
ไม่ตอบ 

 
11 
1 
2 
3 

 
64.70 
5.88 
11.77 
17.65 

ประสบการณ์เกี่ยวข้องกับความสุขในชีวิตของท่าน 
ประสบความส าเร็จในหน้าที่การงาน 
ประสบความส าเร็จการศึกษา 
ได้รับรางวัลความดี 
มีครอบครัวที่ดี 
มีผู้อุปถัมภ์/อุปัฎฐากที่ดี 
มีกัลยาณมิตรที่ดี 
มีสุขภาพจิตดี 
ได้รับการยอมรับที่ดี 
มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง 
อ่ืน ๆ คือสมดั่งใจหมาย 

 
6 
11 
7 
9 
8 
11 
11 
8 
8 
1 

 
7.50 
13.75 
8.75 
11.25 
10.00 
13.75 
13.75 
10.00 
10.00 
1.25 
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(ต่อ) 
N=17 

ตัวแปร ความถี่ ร้อยละ 
ประสบการณ์ที่เกี่ยวข้องกับความทุกข์ในชีวิตของท่าน 

การสูบเสียบุคคลใกล้ชิด 
มีปัญหาด้านการเงิน มีหนี้สิน 
ไม่เป็นที่ยอมรับทางสังคม 
ถูกโกง 
ไม่ประสบความส าเร็จในอาชีพ 
มีปัญหาครอบครัว 
มีสุขภาพไม่ดี 
ไม่สามารถเรียนรู้ได้ตามท่ีปรารถนา 
ไม่ได้ท าในสิ่งที่อยากจะท า 
เสียดายเวลาที่เสียไป 

 
7 
2 
1 
3 
- 
3 
8 
10 
11 
7 

 
13.46 
3.85 
1.92 
5.77 

- 
5.77 
15.38 
19.23 
21.15 
13.46 

เม่ือท่านมีประสบปัญหาในชีวิตจนเกิดความเครียดในชีวิต
ท่านเลือกหาทางแก้ไขหรือหาทางออกของปัญหาอย่างไร 

คิดแก้ปัญหาด้วยตนเอง 
ปรึกษาคนใกล้คิดหรือคนรอบข้าง 
ใช้หลักธรรมะในการแก้ปัญหา 
เข้าวัดท าบุญท าทานให้สบายใจ 
ถือคติ ชีวิตคือการเรียนรู้ 
ตั้งสมาธิและพิจารณาสิ่งต่างๆ ด้วยเหตุผล 
แก้ดวง/เสริมชะตา 
เดินทางท่องเที่ยว/พักผ่อน 
ปรึกษาจิตแพทย์ 
แสวงหาความรู้ใหม่จากเทคโนโลยี 

 
 

13 
12 
10 
4 
5 
7 
2 
7 
2 
4 

 
 

19.70 
18.18 
15.15 
6.06 
7.57 
10.61 
3.03 
10.61 
3.03 
6.06 
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 (ต่อ) 
N=17 

ตัวแปร ความถี่ ร้อยละ 
บุคคลที่ท่านไว้วางใจในการปรึกษาหารือเพื่อแก้ไขปัญหา
ชีวิตหรือเพิ่มความสุขของชีวิต 

พ่อ-แม่ 
เพ่ือน 
หมอดู/โหร 
ญาติ/คนในครอบครัว 
พระสงฆ์/ผู้น าศาสนา 
แพทย ์
ผู้บริหาร/ผู้น าองค์กร 
กลุ่มคนในชุมชน/องค์กร 
อ่ืนๆคือ ไว้วางใจตนเองมากที่สุด 

 
 

10 
9 
6 
10 
2 
3 
2 
- 
1 

 
 

23.26 
20.93 
13.95 
23.26 
4.65 
6.98 
4.65 

- 
2.33 

 

จากตารางที่ 4.1 ผลการศึกษาพบว่า ผู้เข้าร่วมฝึกปฏิบัติ ทั้งหมดเป็นพระภิกษุสามเณร 
ก าลังศึกษาอยู่ระดับปริญญาตรี จ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 100.00 ส่วนใหญ่อาศัยอยู่กับเจ้า
อาวาสหรือที่วัด จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 82.35 ส่วนใหญ่เป็นลูกคนที่ 2 จ านวน 7 คน คิด
เป็นร้อยละ 41.18 ผู้ปกครองของพระภิกษุสามเณรส่วนใหญ่ มีอาชีพรับจ้างและเกษตรกรรม 
จ านวนละ 6 คน คิดเป็นร้อยละ 35.29 พระภิกษุสามเณร ส่วนใหญ่สมัครใจมาบวชเอง จ านวน 10 
คน คิดเป็นร้อยละ 58.82 ส่วนประสบการณ์การปฏิบัติของพระภิกษุสามเณรส่วนใหญ่ปฏิบัติพอง 
ยุบ เวลา 10 วัน จ านวน 4 คน ร้อยละ 23.54 มีระยะเวลาที่เคยปฏิบัติพองยุบติดต่อกันนานที่สุด 
เป็นเวลา7-10 วัน จ านวน 12คน คิดเป็นร้อยละ 70.59 ที่มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
จ านวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 64.70 

ประสบการณ์เกี่ยวข้องกับความสุขในชีวิตพบว่า ส่วนใหญ่พระภิกษุสามเณรมีความสุข
กับความประสบความส าเร็จการศึกษา มีกัลยาณมิตรที่ดี และสุขภาพจิตดี จ านวนละ 11 ข้อ คิดเป็น
ร้อยละ 13.75 ส่วนใหญ่พระภิกษุสามเณรมีประสบการณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับความทุกข์ในชีวิตในเรื่องการ
ไม่ได้ท าในสิ่งที่อยากจะท า จ านวน 11 ข้อ คิดเป็นร้อยละ 21.15 เมื่อมีประสบปัญหาในชีวิตจนเกิด
ความเครียดในชีวิต สามเณรส่วนใหญ่เลือกหาทางแก้ไขด้วยตนเองจ านวน 13 ข้อ และบุคคลที่
สามเณรส่วนใหญ่ไว้วางใจในการปรึกษาหารือเพ่ือแก้ไขปัญหาชีวิตหรือเพ่ิมความสุขของชีวิตโดย
ปรึกษาพ่อ-แม่ และพระสงฆ์/ผู้น าศาสนาจ านวนละ 10 ข้อ คิดเป็นร้อยละ 23.26 
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ตอนที่ 4.2 ผลวิเคราะห์ตามวัตถุประสงค์การวิจัย 
 

4.2.1 เพื่อศึกษาแนวคิดกระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาตามหลักพระพุทธศาสนา 
ผลศึกษาสรุปได้ว่า กระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาในทางพระพุทธศาสนามีเครื่องมือ

ที่เรียกว่า ไตรสิกขา ซึ่งประกอบด้วย การฝึกปฏิบัติในขั้นศีล การฝึกปฏิบัติขั้นสมาธิ และการฝึก
ปฏิบัติในขั้นปัญญา เรียกโดยย่อว่า ศีล สมาธิ ปัญญา อันมีระดับการฝึกสูงสุดคือการฝึกในขั้นอธิศีล 
อธิสมาธิ และอธิปัญญา มีจุดหมายเพ่ือการหลุดพ้นจากสังสารวัฏหรือการเข้าถึงพระนิพพาน
หลักการปฏิบัติทางพระพุทธศาสนา เป็นการฝึกปฏิบัติอบรมกาย ฝึกอบรมจิต ฝึกอบรมศีล และ
ฝึกอบรมปัญญา วิธีการทางสายเอก ได้แก่ การปฎิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฎฐาน 4 
แปลว่า ที่ตั้งของสติ ซึ่งได้แก่ กาย เวทนาจิต และธรรม ในอีกความหมายหนึ่งที่เกี่ยวกับการปฎิบัติ 
แปลว่า สติก าหนด คือการก าหนดสักแต่ว่ารู้ ที่กาย เวทนา จิตและธรรม สติปัฏฐาน 4 การฝึก
วิปัสสนาจะเกิดความเห็นแจ้งคือเห็นตรงต่อความเป็นจริงของสภาวะธรรมปัญญา พิจารณาเห็นกาย
ในกาย พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา พิจารณาเห็นพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ และพิจารณาเป็นธรรม
ในธรรมทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มีสัมปะชัญญะ มีสติ และยังเป็นการฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความรู้
ชัดภาวะของสิ่งทั้งหลายมีการพัฒนาคุณภาพของจิตด้วยการฝึกจิตใจให้เข้มแข็ง มั่นคง แน่วแน่ 
ควบคุมตนได้ดี มีสมาธิ มีก าลังใจสูงให้เป็นจิตที่สงบ ผ่องใส ปราศจากสิ่งรบกวน หรือท าให้เศร้า
หมองโดยเฉพาะการใช้ปัญญาอย่างลึกซึ้ง และตรงตามความเป็นจริงการพัฒนาจิตหรือสมาธิจึงเป็น
การพัฒนาจิตใจเพ่ือให้เกิดความสุขภายในจิตใจ ความสุขที่เกิดจากภายนอกมีความเปลี่ยนแปลง
เกิดข้ึนได้ตลอดเวลา การพัฒนาความสุขที่เกิดขึ้นภายในโดยไม่ต้องพ่ึงสิ่งภายนอก ท าให้เกิดปัญญารู้
แจ้งรู้เท่าทันตามความเป็นจริง  

ผู้ที่ได้รับการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม คือ การพัฒนามนุษย์ให้มีความสุข อัน
เป้าหมายสูงสุดตามหลักพระพุทธศาสนา คือ การพัฒนามนุษย์ให้มีความสุขได้ด้วยการฝึกฝน 
ฝึกอบรมและพัฒนา 4 ด้าน ได้แก่ การพัฒนากาย พัฒนาจิตใจ พัฒนาศีล และพัฒนาปัญญาโดย
เครื่องมือชี้วัดการฝึกปฏิบัติในทางพระพุทธศาสนา เรียกว่า หลักภาวนา 4  ซึ่งเป็นหลักการวัดผล
การฝึกปฏิบัติที่เป็นสากลเพราะสามารถเชื่อมโยงการพัฒนาจิตและปัญญาของมนุษย์แบบครบรอบ
ด้านเชื่อมมนุษย์กับสังคม ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม หรืออีกนัยหนึ่งเรียกว่ามีการพัฒนาความสุข 4 
ด้าน ได้แก่ (1) ความสุขทางกาย ได้แก่ ร่างกายที่แข็งแรง สมบูรณ์ ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ และ
สิ่งแวดล้อมภายนอกที่ดี เรียกว่า กายภาวนาบุคคล หมายถึง บุคคลผู้ได้พัฒนากายแล้ว(2) ความสุข
ทางสังคม หรือศีล ได้แก่ มีสิ่งแวดล้อมทางสังคมต่างๆ ที่ดี มีคุณภาพ ความสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน 
เป็นต้น ผู้ที่มีความสุขด้านนี้เรียกว่า สีลภาวนาบุคคล หมายถึง บุคคลผู้ได้พัฒนาศีลแล้ว(3) ความสุข
ทางจิตใจ ได้แก่ มีส่วนประกอบทางด้านคุณธรรมความดีงามทั้งหลายภายในจิตใจ ได้แก่ ความมี
เมตตากรุณา ความขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิ และสดชื่น เบิกบาน เป็นสุข ผ่องใส เป็นต้น ผู้ที่มี
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ความสุขด้านนี้เรียกว่า จิตภาวนาบุคคล หมายถึง บุคคลผู้ได้พัฒนาจิตแล้วและ (4) ความสุขทาง
ปัญญา ได้แก่ มีสติปัญญา ความเชื่อ ความรู้ ความนึกคิด ความเห็น ความเข้าใจชีวิตและโลกอย่าง
ถูกต้อง ตามความเป็นจริง สามารถอยู่กับความเป็นจริงของโลกและชีวิตได้อย่ างปกติสุขและอย่าง
เข้าใจ ผู้ที่มีความสุขด้านนี้เรียกว่าปัญญาภาวนาบุคคล หมายถึง บุคคลผู้ได้พัฒนาปัญญาแล้ว 

 

4.2.2 ผลเคราะห์การพัฒนากิจกรรมเสริมสร้างสุขชีวีตามแนวทางการพัฒนาจิตและ
ปัญญาแบบองค์รวม   

ผลวิจัย พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความคิดเห็นว่าการจัดกิจกรรมเสริมสร้างมี
เหมาะสมและแตกต่างกับการเข้าร่วมกิจกรรมปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่เคยผ่านมา โดยสรุป การ
พัฒนากิจกรรมเสริมสร้างชีวสุขตามแนวพัฒนาจิตและปัญญามีองค์ประกอบดังนี้ 

1) การออกแบบกิจกรรมที่เหมาะสมกับพระนิสิตที่มีพ้ืนฐานประสบการณ์การปฏิบัติ
กรรมฐานส่วนใหญ่ไม่ต่ ากว่า 2 ครั้ง และโดยใช้หลักสูตรของสถาบันวิปัสสนาธุระ มีตารางปฏิบัติเริ่ม
ตั้งแต่ 04.00-21.00 น. จ านวน 9วัน มีกิจกรรมปฏิบัติประจ าวันได้แก่ สวดมนต์ ท าวัตรเช้า ท าวัตร
เย็น เดินจงกรม และการนั่งสมาธิโดยใช้หลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 
ด้วยการตั้งสติไว้ที่หน้าท้องพร้อมกับค าภาวนาว่า “พองหนอ” และ “ยุบหนอ” ตามการเคลื่อนไหว
ของท้อง โดยลมหายใจเข้า-ออก เป็นรูปที่ละเอียดอ่อน เป็นอารมณ์ของกรรมฐานที่ก าหนด มีการ
เดินจงกรม 6 ระยะ โดยมีก าหนดเวลาเบื้องต้น เดินจงกรมและนั่งสมาธิ บัลลังก์ละ 1 ชั่วโมง และมี
การสอบอารมณ์กรรมฐาน เป็นรายงานผลการปฏิบัติกับพระวิปัสสนาจารย์ที่ควบคุมการสอน 
ขณะที่นั่งก าหนด เดินจงกรม การก าหนดอิริยยถย่อย และสภาวธรรมอ่ืนๆ มีใบบันทึกการส่ง และ
สอบอารมณ์ จ านวน 3 ครั้ง ตลอดระยะเวลาของโครงการ 

2) จัดสภาพแวดล้อมเหมาะสม ที่เอ้ือต่อการปฏิบัติโดยใช้หลักสถานที่สงบสงัดไม่ให้มี
เสียงและอารมณ์อ่ืนรบกวนเพ่ือช่วยสนับสนุนและเกื้อกูลในการปฏิบัติวิปัสสนาฐานให้ได้ผลดี ได้แก่ 
(1) การจัดสถานที่เงียบสงบ ร่มรื่น มีคนไม่พลุ่งพล่าน (2) จัดสถานที่พักแยกจากหมู่คณะจัดเป็น
เต้นท์ที่นอนคนเดียว (3) จัดสถานที่ปฏิบัติที่ เหมาะสม สภาพอากาศไม่ร้อนและไม่หนาว มี
กัลยาณมิตรคอยชี้แนะอย่างใกล้ชิด(4) จัดสถานที่บินฑบาตอาหารไม่ไกลเกินไปจากที่ปฏิบัติ (5) 
อาหารที่เหมาะสม ไม่เป็นโทษต่อร่างกาย ไม่มีเครื่องดื่มที่มีคาแฟอีน เช่น ชา กาแฟ (6) ตัดปลิโพธ
แปลว่าเครื่องผูกพันหรือหน่วงเหนี่ยวซึ่งเป็นสาเหตุให้ใจห่วงกังวล คือ ไม่ให้ใช้โทรศัพท์มือถือตลอด
การท ากิจกรรม 9วันเพื่อให้จิตจอจ่อต่อการปฏิบัติป้องกันไม่ให้จิตฟุ้งซ่านกับสิ่งภายนอก 

3) กัลยาณมิตรที่มีความรู้ความเชี่ยวชาญ ได้แก่ พระวิปัสสนาจารย์ที่มีความ
ประสบการณ์การสอนปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน จ านวน 3 รูป มีหน้าที่สอนปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานและสอบอารมณ์กรรมฐาน กลุ่มตัวอย่างรายงานผลการปฏิบัติกับพระวิปัสสนาจารย์ที่
ควบคุมการสอนอย่างใกล้ชิดมีใบบันทึกการส่งและสอบอารมณ์จ านวน 3 ครั้ง คือ รายงานสภาวะ
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อารมณ์ ขณะที่นั่งก าหนด เดินจงกรม การก าหนดอิริยยถย่อย และสภาวธรรมอ่ืนๆ โดยพระ
วิปัสสนาจารย์คอยช่วยชี้แนะอย่างใกล้ชิด เพ่ือปรับอารมณ์กรรมฐาน แก้สภาวะธรรมที่ตัดขัด และ
ชี้แนะการปฏิบัติให้ก้าวหน้าเป็นรายบุคคลครั้งละ 30 นาทีต่อรูป นอกจากนี้ยังมีครูบาอาจารย์และ
เจ้าหน้าที่คอยดูแลอ านวยความสะดวกตลอดโครงการ 

4) การตรวจวัดคลื่นสมอง จ านวน 4 ครั้ง ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลอง และหลัง
การทดลองจ านวน 4 ครั้ง ครั้งละ 5 นาที วิธีการวัดคลื่นสมองรายบุคคล กลุ่มทดลองได้รับการ
แนะน า ชี้แนะ ควบคุมอย่างใกล้ชิดจากทีมวิจัยที่ เชียวชาญเกี่ยวกับกระบวนไบโอฟีคแบค ในขณะ
ก่อนการทดลอง และระหว่างการวัดคลื่นสมอง โดยกลุ่มทดลองได้ท าแบบบันทึกประสบการณ์
หลังจากการวัดคลื่นสมองทุกครั้ง เพ่ือสะท้อนความคิด ความรู้สึก ในขณะวัดคลื่นสมองทุกครั้ง 

นอกจากนี้กลุ่มตัวอย่างยังแสดงความความคิดเห็นเพ่ิมเติมว่า การจัดกิจกรรมปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานเป็นกลุ่มเล็กๆ และจัดสภาพแวดล้อมที่เหมาะสม ท าให้สามารถเดินจงกรมและ
นั่งสมาธิได้นานกว่าเดิม มีสมาธิจดจ่อ รู้สึกสงบ เข้าใจสภาวะธรรมได้ละเอียดกว่าครั้งที่เคยปฏิบัติมา
ก่อนการเข้าร่วมกิจกรรมในครั้งนี้ ท าให้สุขภาพจิตดีขึ้น ท าให้อารมณ์เย็นขึ้น มีความคิดที่รอบคอบ
และเข้าใจชีวิตมากขึ้น และมีข้อเสนอแนะว่า ควรจะจัดกิจกรรมแบบนี้ให้พระนิสิตรุ่นต่อไปอีก และ
ให้เพ่ิมระยะเวลา เพ่ือให้ได้ผลการปฏิบัติที่ดีมากกว่านี้  

 

4.2.3 ผลวิเคราะห์การเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการเข้าร่วมกิจกรรมพัฒนาจิตใจและ
ปัญญาแบบองค์รวมด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบค 

 4.2.3.1 วิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของตัวแปร 
ตารางที่ 4.2 แสดงค่าสถิติพ้ืนฐานของตัวแปรประกอบด้วยค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานค่าความ
เบ้ค่าความโด่งของข้อมูลที่ได้จากการวัดตัวแปรในกลุ่มรวม 
 

ตัวแปร Mean Standard 
deviation 

Skewness Kurtosis Skewness& 
Kurtosis p-value 

Pre-test Post-test Pre-test Post-test Pre-test Post-test Pre-test Post-test Pre-test Post-test 
ชีวสุข .02 .10 425 409 161 157 1.169 .108 .287* 450 

สุขทางกาย .96 .08 542 429 .268 .180 1.205 .236 .230* 397 
สุขทางสงัคม .14 .18 532 410 194 324 .674 .693 .244* 656 
สุขทางจติใจ .99 .10 439 499 .084 .439 1.021 030 .310* 665 

สุขทางปัญญา .01 .07 424 450 550 .253 .732 .367 .281* 486 
 

 จากตารางที่ 4.2 แสดงค่าสถิติพ้ืนฐานก่อนและหลังทดลองของตัวแปรชีวสุขพบว่า  
ชีวสุขในภาพรวมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.02 และ 4.10 (SD. = .425 และ .409) จากคะแนนเฉลี่ยเต็ม 5 
คะแนน และพิจารณารายด้านพบว่า สุขทางกายมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.96 และ 4.08 (SD. = .542 และ 
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.429) สุขทางสังคมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.14 และ 4.18 (SD. = .532 และ .410) สุขทางจิตใจมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 3.99 และ 4.10 (SD. = .439 และ .499) และสุขทางปัญญามีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.01 และ 4.07 
(SD. = .424 และ .450) ตามล าดับ 
 

ตาราง 4.3 ค่าเฉลี่ยเลขคณิต ( ) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD.) ค่าความเบ้ (Skewness) ค่าความโด่ง 
(Kurtosis) ของตัวแปรชีวสุข 

N=17 

ตัวแปรชีวสุข Mean SD. Sk. Ku. 

สุขทางกายภาพ 4.08 .429 .180 -.236 
สุขทางกาย 3.87 .801 -.486 -.264 

1. คนไม่มีโรคภัยไข้เจ็บมาเบียดเบียน 3.41 1.228 -.688 .014 
2. ภูมิใจท่ีเป็นคนมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง สมบูรณ์ 4.41 .870 1.629 2.558 
3. ไม่บริโภคสิ่งที่เป็นโทษต่อร่างกาย 3.82 1.074 -.293 -1.203 
4. พิจารณาอาหารก่อนบริโภคทุกครั้ง โดยค านึงถึงความ

พอดี ไม่รับประทานมากหรือน้อยเกินไป 
3.82 .883 -.237 -.505 

ความสัมพันธ์ต่อสิ่งแวดล้อมทางวัตถุ 4.06 .609 .219 -.875 
5. ภูมิใจที่ใช้เทคโนโลยีเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต 3.94 .966 -.342 -.977 
6. พิจารณาคุณประโยชน์ของสิ่งของก่อนการตัดสินใจ

เลือกใช้สอยทุกครั้ง 
4.18 .636 -.143 -.238 

สภาพแวดล้อมที่ดี 4.08 .433 .473 -.054 
7. สบายใจที่อาศัยอยู่ในสภาพแวดล้อมธรรมชาติที่เหมาะสม 4.24 .664 -.291 -.505 
8. สมาชิกในชุมชน/องค์กรหรือสังคมของฉัน ล้วนเป็น

คนดี มีศีลธรรม 
3.65 .606 .310 -.479 

9. ในชุมชน/สังคมที่ฉันอยู่ เป็นสถานที่ที่มีปัจจัย 4 
(อาหาร เสื้อผ้า ที่อยู่อาศัย ยารักษาโรค) อย่างเพียงพอ 

4.35 .606 -.310 -.479 

การจัดการทรัพย์สินโดยชอบธรรม 4.53 .515 -.520 -1.177 
10. ภูมิใจที่ด าเนินชีวิตในสังคมแบบไม่ไม่เบียดเบียนผู้อื่น 4.47 .515 .130 -2.267 
11. สุขใจที่เป็นคนไม่มีภาระหนี้สิ้น 4.59 .618 -1.275 .877 
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ตาราง 4.4 ค่าเฉลี่ยเลขคณิต ( ) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD.) ค่าความเบ้ (Skewness) ค่าความโด่ง 
(Kurtosis) ของตัวแปรชีวสุข 

N=17 

ตัวแปรชีวสุข Mean SD. Sk. Ku. 

สุขทางสังคม 4.18 .410 .324 -.693 

ครอบครัวเป็นสุข 4.04 .600 -.125 -.381 

12. สมาชิกในครอบครัวมีความเสียสละ มีน้ าใจเกื้อกูลซึ่งกัน

และกัน 

4.06 .827 -1.275 -1.1516 

13. ครอบครัวมีธรรมะเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวในการอยู่ร่วมกัน

อย่างเป็นสุข 

3.88 .600 .020 .235 

14. สมาชิกในครอบครัวมีความอดทนให้อภัยซึ่งกันและกัน 4.18 .636 -.143 -.238 

ความรักสามัคคีในสังคม 3.91 .507 1.208 .550 

15. สมาชิกในสังคมมีความประพฤติดีงาม ในการอยู่ร่วมกัน

อย่างเป็นสุข 

3.94 .659 .057 -.314 

16. ภูมิใจที่มีส่วนร่วมในการแสดงความเห็น เพื่อหาทางออก

ของปัญหาต่างๆของสังคม 

3.88 .857 -.429 -.082 

สุขในสงเคราะห์ต่อผู้อื่น 4.16 .460 .034 -.595 

17. อิ่มเอมใจ เมื่อมีโอกาสแบ่งปันสิ่งของและให้ความ

ช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อื่นที่ด้อยโอกาส 

4.35 .606 -.310 -.479 

18. เมื่อเห็นผู้อื่นมีปัญหาทุกข์ใจ จะพูดจาปลอบโยน แนะน าวิธี

แก้ปัญหา ให้ก าลังใจด้วยปรารถนาดีเสมอ 

4.06 .748 -.099 -1.043 

19. ภูมิใจที่ประพฤติตนเป็นคนท าประโยชน์ต่อสังคม 4.29 .588 -.109 -.325 

20. สุขใจที่คนใน สังคมของฉัน มีการพูดจาดี ให้เกียรติซึ่งกัน

และกัน 

4.35 .493 .677 -1.766 

21. สมาชิกในชุมชน/สังคมมีความเป็นธรรม ไม่เอารัดเอาเปรียบ

กัน 

3.76 .664 -1.159 2.467 

ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน 4.51 .488 -.269 -1.642 

22. ภูมิใจท่ีไม่เบียดเบียนชีวิตผู้อื่นหรือท าให้ผู้อื่นเดือดร้อน 4.53 .515 -.130 -2.267 

23. ภูมิใจท่ีไม่เบียดเบียนทรัพย์สินผู้อื่น 4.59 .507 -.394 -2.019 

24. สบายใจท่ีอาศัยอยู่ในชุมชน/สังคมที่ปลอดภัย 4.41 .618 -.522 -.443 
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ตาราง 4.5 ค่าเฉลี่ยเลขคณิต ( ) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD.) ค่าความเบ้ (Skewness) ค่าความโด่ง 
(Kurtosis) ของตัวแปรชีวสุข 

ตัวแปรชีวสุข Mean SD. Sk. Ku. 

สุขทางจิตใจ 4.10 .499 -.439 .030 
สุขภาพจิตเข็มแข้ง 4.11 .534 .427 1.276 
   25. เป็นคนมีอารมณ์แจ่มใสเบิกบานใจอยู่เสมอ 4.29 .686 -.456 -.611 
   26. เป็นคนมองโลกในแง่ดี 4.00 .707 .000 -.743 
   27. เป็นคนมีจิตใจปลอดโปร่ง ผ่อนคลาย ไม่เศร้าหมอง 4.00 .612 .000 .229 
   28. ควบคุมตนเองได้ เมื่อมีเหตุการณ์ให้กระท าสิ่งไม่ดีงาม 3.88 .993 -.609 -.399 
   29. เช่ือมั่นว่าตนเป็นที่พ่ึงแห่งตนได้ 4.35 .606 -.310 -.479 
สมรรถภาพจิตดี 4.15 .536 .134 -1.066 
   30. คนมีความขยันหมั่นเพียรในการท างานอย่างเป็นสุข 4.12 .781 -.219 -1.241 
   31. รู้สึกภูมิใจที่เป็นคนมีความอดทนในการด าเนินชีวิต 4.41 .618 -.522 -.443 
   32. มีสมาธิแน่วแน่ในการท างานอย่างเป็นสุข 3.88 .697 .166 -.674 
   33. ใช้สติเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตอย่างถูกต้อง 3.88 .697 -1.096 2.874 
   34. เช่ือมั่นว่าการสร้างเข้มแข็งทางจิตใจสามารถแก้ปัญหา
ชีวิตได้ 

4.47 .717 -1.035 -.087 

คุณภาพจิตดี 4.06 .574 -.318 .035 
   35. คนมีความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ โอบอ้อมอารีต่อผู้อื่น 4.17 .728 -1.393 4.385 
   36. ฝึกฝนการท าสมาธิเพื่อพัฒนาจิตใจและปัญญาอยู่เป็น
ประจ า 

3.18 .951 .103 1.052 

   37. ความสุขกับการช่วยเหลือให้ผู้อื่นพ้นทุกข์ 4.06 .827 -.117 -1.516 
   38. ระลึกถึงบุญคุณและตอบแทนบุญคุณผู้มีพระคุณเมื่อมี
โอกาส 

4.35 .493 .677 -1.766 

   39. ช่ืนชมและยกย่องผู้ที่กระท าความดีอย่างสม่ าเสมอ 4.29 .772 -.592 -.975 
   40. แนะน าให้ผู้อื่นกระท าแต่ความดี เมื่อมีโอกาส 4.29 .772 -.592 -.975 
ความภาคภูมิใจและความเชื่อมั่นในศักยภาพของตนเอง 4.06 .659 .129 -.762 
   41. มีความภาคภูมิใจว่า ตนเองเป็นคนมีคุณค่าต่อสังคม 4.00 .707 .000 -.743 
   42. มีความเช่ือมั่นว่าฉันสามารถคิดหาทางออกของปัญหาได้
ด้วยตนเอง 

4.12 .781 -.219 -1.241 
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ตาราง 4.6 ค่าเฉลี่ยเลขคณิต ( ) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD.) ค่าความเบ้ (Skewness) ค่าความโด่ง 
(Kurtosis) ของตัวแปรชีวสุข 

N=17 

ตัวแปรชีวสุข Mean SD. Sk. Ku. 
สุขทางปัญญา 4.07 .450 -.253 1.367 
คุณค่าในพัฒนาคุณภาพชีวิต 4.09 .572 .215 -.411 
  43. มีความสุขกับการแสวงหาความรู้สิ่งใหม่ๆฯ 4.18 .636 -.143 -.238 
  44. กระตุ้นตนเองให้ท าสิ่งที่ควรท า ฯ 3.88 .697 .161 -.674 
  45. ภูมิใจที่ใช้ชีวิตแบบไม่ประมาท ฯ 4.24 .752 -.435 -.986 
การเสียสละเพ่ือความสุขส่วนรวม 4.26 .752 -.937 .430 
  46. พอใจในการเสียสละผลประโยชน์ของตนฯ 4.06 .827 -.869 1.096 
  47. สุขใจ เมื่อมีโอกาสบ าเพ็ญประโยชน์ฯ 4.29 .849 -1.344 2.050 
  48. รู้สึกปลาบปลื้มใจ เมื่อมีโอกาสช่วยเหลือผู้อื่นให้พ้นจาก
ความทุกข์ได้ 

4.24 .831 -.496 -1.357 

การรู้เท่าทันในการใช้ชีวิต 3.98 .618 .030 -.734 
  49. รู้เท่าทันและเห็นโทษในการเสพความสุขเกินความพอดี 4.06 .827 -.117 -1.516 
  50. ยอมรับความเปลี่ยนแปลงของชีวิตและการรับรู้สิ่งต่างๆ
ตามความเป็นจริง 

4.24 .832 -.496 -1.357 

  51. รักษาใจให้นิ่งสงบและปล่อยวางได้ ฯ 3.65 .702 -1.500 3.983 
การรู้จักใช้ชีวิตแบบพอเพียง 3.84 .515 .030 -.734 
  52. พิจารณาและคิดอย่างมีเหตุผลในการด าเนินชีวิตอย่าง
พอเพียง 

4.00 .791 -.860 1.472 

  53. ภูมิใจที่เป็นคนไม่ยึดติดกับวัตถุหรือสิ่งของนอก/ไม่ตก
เป็นทาสของวัตถุ 

3.41 .618 -.522 -.443 

  54. มีความพอประมาณในการใช้สอยปัจจัย 4 (อาหาร เสื้อผ้า 
ที่อยู่อาศัย และยารักษาโรค) 

4.12 .485 .399 1.905 

การมีหลักธรรมะในการด าเนินชีวิต 4.18 .564 -.065 -.402 
  55. มีคุณธรรมตามหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนาเป็นเครื่อง
ยึดเหนี่ยวในการด าเนินชีวิตอย่างถูกต้อง 

4.29 .588 -.109 -.325 

  56. มีความสุขใจในการประพฤติตนอยู่ในหลักค าสอนทาง
พระพุทธศาสนา 

4.41 .618 -.522 -.443 

  57. มีความสุขใจที่เกิดจากการฝึกอบรมสมาธิอยู่เป็นประจ า 3.88 .857 .245 -1.628 
  58. หลีกเลี่ยงและไม่กระท าบาปทั้งทางกายและทางใจต่อ
ผู้อื่น 

4.12 .600 -.020 .235 
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ตาราง 4.7 ค่าเฉลี่ยเลขคณิต ( )  ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD.) ค่าความเบ้ (Skewness) ค่าความ
โด่ง (Kurtosis) ของตัวแปรชีวสุข 

N=17 

ตัวแปรชีวสุข Mean SD. Sk. Ku. 
ความสุขสงบในทางธรรม 4.10 .409 .370 .359 
   59. ศรัทธาเลื่อมใสในค าสอนของพระพุทธเจ้า 4.71 .470 -.994 -1.166 
   60. มีความซาบซึ้งในการกระท าความดีฯ 4.35 .786 -.760 -.865 
   61. ไม่ยึดติดกับสิ่งที่ความชอบหรือสิ่งที่ชังที่เกิดขึ้นใน
จิตใจ 

3.88 .781 .219 -1.241 

   62. มีความสุขและอิ่มเอมใจในการใช้ชีวิตอย่างสงบ 4.53 .624 -.997 .201 
   63. ไม่รู้สึกหวั่นไหวต่อสิ่งต่างๆที่มากระทบ เช่น ความ
พลัดพรากสูญเสียที่เกิดขึ้นในชีวิต 

3.65 .931 -.224 -.541 

   64. มีจิตใจอิสระ สงบเย็นในใจ ไม่ต้องพึ่งพาความสุข
จากภายนอก 

3.47 .874 -1.170 3.149 

 

 จากตาราง 4.2-4.7 พบว่าตัวแปรชีวสุขมีค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 3.18 ถึง 4.47 มีค่า
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ระหว่าง .470 ถึง 1.228 มีค่าความเบ้ระหว่าง -1.629 ถึง .677 มีค่าความ
โด่งระหว่าง -2.267 ถึง 4.385 โดยจ าแนกเป็นรายด้านดังต่อไปนี้ 

 สุขทางกายภาพ มีค่าเฉลี่ย 4.08 โดยมีค่าความเบ้เท่ากับ .180 ซึ่งมีค่าใกล้เคียงกับ 0 
ส่วนค่าความโด่งเท่ากับ -.236 ดังนั้นข้อมูลของสุขทางกายภาพมีการแจกแจงใกล้เคียงกับการแจกแจง
แบบปกติ  ซึ่งประกอบไปด้วย 4 ด้าน ดังต่อไปนี้ 

 สุขทางกาย มีค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 3.41 ถึง 4.41โดยมีตัวแปรที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุด
คือ ฉันภูมิใจที่เป็นคนมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง สมบูรณ์และตัวแปรที่มีค่าเฉลี่ยน้องที่สุดคือ ฉันเป็น
คนไม่มีโรคภัยไข้เจ็บมาเบียดเบียนโดยมีค่าความเบ้ระหว่าง -1.629 ถึง -.237 และมีค่าความโด่ง
ระหว่าง -1.203 ถึง 2.558 

 ความสัมพันธต์่อสิ่งแวดล้อมทางวัตถุ มีค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 3.94 ถึง 4.18 โดยมีตัว
แปรที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุดคือ ฉันพิจารณาคุณประโยชน์ของสิ่งของก่อนการตัดสินใจเลือกใช้สอยทุกครั้ง
และตัวแปรที่มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุดคือ ฉันภูมิใจที่ใช้เทคโนโลยีเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต โดยมีค่าความเบ้
ระหว่าง -.342 ถึง -.143 และมีค่าความโด่งระหว่าง -.977 ถึง -.238 

 สิ่งแวดล้อมที่ดี มีค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 3.65 ถึง 4.59 โดยมีตัวแปรที่มีค่าเฉลี่ยมาก
ที่สุดคือ ฉันสุขใจที่เป็นคนไม่มีภาระหนี้สิ้นและตัวแปรที่มีค่าเฉลี่ยน้องที่สุดคือ สมาชิกในชุมชน/
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องค์กรหรือสังคมของฉัน ล้วนเป็นคนดี มีศีลธรรมโดยมีค่าความเบ้ระหว่าง -.291 ถึง .310 และมีค่า
ความโด่งระหว่าง-.505 ถึง -.479 

 การจัดการทรัพย์สินโดยชอบธรรม มีค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 4.47 ถึง 4.59 โดยมีตัว
แปรที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุดคือ ฉันสุขใจที่เป็นคนไม่มีภาระหนี้สิ้น และตัวแปรที่มีค่าเฉลี่ยน้องที่สุดคือ 
ฉันภูมิใจที่ด าเนินชีวิตในสังคมแบบไม่ไม่เบียดเบียนผู้อื่น โดยมีค่าความเบ้ระหว่าง -1.275 ถึง .130 และ
มีค่าความโด่งระหว่าง -2.267 ถึง .877 

 สุขทางสังคม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ4.18 โดยมีค่าความเบ้เท่ากับ .324 ซึ่งมีค่าเป็นบวก 
(ค่าไม่เกิน 2.5เท่าของ SD.) และมีค่าความโด่งเท่ากับ -.693 ดังนั้นข้อมูลของสุขทางสังคมมีการแจก
แจงใกล้เคียงกับการแจกแจงแบบปกติ  ซึ่งประกอบไปด้วย 4 ด้าน ดังต่อไปนี้ 

 ครอบครัวเป็นสุข มีค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 3.88 ถึง 4.18 โดยมีตัวแปรที่มีค่าเฉลี่ย
มากที่สุดคือ สมาชิกในครอบครัวของฉันมีความอดทนให้อภัยซึ่งกันและกัน และตัวแปรที่มีค่าเฉลี่ย
น้อยที่สุดคือ ครอบครัวของฉันมีธรรมะเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวในการอยู่ร่วมกันอย่างเป็นสุข โดยมีค่าความ
เบ้ระหว่าง -1.275 ถึง .020 และมีค่าความโด่งระหว่าง -1.156 ถึง .235 

 ความรักสามัคคีในสังคม มีค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 3.88 ถึง 3.94 โดยมีตัวแปรที่มี
ค่าเฉลี่ยมากที่สุดคือ สมาชิกในสังคมของฉัน มีความประพฤติดีงาม ในการอยู่ร่วมกันอย่างเป็นสุข และ
ตัวแปรที่มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุดคือ ฉันภูมิใจที่มีส่วนร่วมในการแสดงความเห็น เพ่ือหาทางออกของปัญหา
ต่างๆของสังคมโดยมีค่าความเบ้ระหว่าง -.429 ถึง .057 และมีค่าความโด่งระหว่าง -.314 ถึง -.082 

 สุขในสงเคราะห์ผู้อ่ืน มีค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 3.76 ถึง 4.35 โดยมีตวัแปรที่มีค่าเฉลี่ย
มากที่สุดคือ ฉันอ่ิมเอมใจ เมื่อมีโอกาสแบ่งปันสิ่งของและให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อ่ืนที่ด้อยโอกาส
และตัวแปรที่มีค่าเฉลี่ยน้องที่สุดคือ สมาชิกในชุมชน/สังคมของฉันมีความเป็นธรรม ไม่เอารัดเอาเปรียบ
กันโดยมีค่าความเบ้ระหว่าง -1.159 ถึง .677 และมีค่าความโด่งระหว่าง -1.766 ถึง 2.467 

 ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน มีค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 4.41 ถึง 4.59 โดยมีตัว
แปรที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุดคือ ฉันภูมิใจที่ไม่เบียดเบียนทรัพย์สินผู้อ่ืนและตัวแปรที่มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุดคือ 
ฉันสบายใจที่อาศัยอยู่ในชุมชน/สังคมที่ปลอดภัยโดยมีค่าความเบ้ระหว่าง -.522 ถึง -.130 และมีค่า
ความโด่งระหว่าง  -2.267 ถึง -.443 

 สุขทางจิตใจ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ4.10 โดยมีค่าความเบ้เท่ากับ -.439 ซึ่งเป็นข้อมูลเบ้
ซ้าย (ค่าไม่เกิน 2.5เท่าของ SD.) และมีค่าความโด่งเท่ากับ .030 ซึ่งมีค่าเข้าใกล้ศูนย์ ดังนั้นข้อมูลของ
สุขทางจิตใจมีการแจกแจงใกล้เคียงกับการแจกแจงแบบปกติ ซึ่งประกอบไปด้วย 4 ด้าน ดังต่อไปนี้ 

 สุขภาพจิตเข้มแข็ง มีค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 3.88 ถึง 4.35 โดยมีตัวแปรที่มีค่าเฉลี่ย
มากที่สุดคือ ฉันเชื่อมั่นว่าตนเป็นที่พ่ึงแห่งตนได้และตัวแปรที่มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุดคือ ฉันควบคุมตนเอง
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ได้ เมื่อมีเหตุการณ์ให้กระท าสิ่งไม่ดีงามโดยมีค่าความเบ้ระหว่าง -.609 ถึง -.310 และมีค่าความโด่ง
ระหว่าง -1.241 ถึง 2.874 

 สมรรถภาพจิตดี มีค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 3.88 ถึง 4.47 โดยมีตัวแปรที่มีค่าเฉลี่ยมาก
ที่สุดคือ ฉันเชื่อมั่นว่าการสร้างเข้มแข็งทางจิตใจสามารถแก้ปัญหาชีวิตได้ และตัวแปรที่มีค่าเฉลี่ยน้อย
ที่สุดคือ ฉันมีสมาธิแน่วแน่ในการท างานอย่างเป็นสุข และฉันใช้สติเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตอย่าง
ถูกต้อง โดยมีค่าความเบ้ระหว่าง -1.096 ถึง .166 และมีค่าความโด่งระหว่าง -1.241 ถึง 2.874  

 คุณภาพจิตดี มีค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 3.18 ถึง 4.35 โดยมีตัวแปรที่มีค่าเฉลี่ยมาก
ที่สุดคือ ฉันระลึกถึงบุญคุณและตอบแทนบุญคุณผู้มีพระคุณเม่ือมีโอกาส และตัวแปรที่มีค่าเฉลี่ยน้อย
ที่สุดคือ ฉันฝึกฝนการท าสมาธิเพ่ือพัฒนาจิตใจและปัญญาอยู่เป็นประจ า โดยมีค่าความเบ้ระหว่าง -
1.393 ถึง .677 และมีค่าความโด่งระหว่าง -1.766 ถึง 4.385 

 ความภาคภูมิใจและความเชื่อม่ันในศักยภาพของตนเอง มีค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 
4.00 ถึง 4.12 โดยมีตัวแปรที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุดคือ ฉันฝึกฝนการท าสมาธิเพ่ือพัฒนาจิตใจและปัญญา
อยู่เป็นประจ าและตัวแปรที่มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุดคือ ฉันมีความภาคภูมิใจว่า ตนเองเป็นคนมีคุณค่าต่อ
สังคม โดยมีค่าความเบ้ระหว่าง -.219 ถึง .000 และมีค่าความโด่งระหว่าง -1.241 ถึง -.743 

 สุขทางปัญญา มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.07 โดยมีค่าความเบ้เท่ากับ -.253 จึงมีข้อมูลเบ้
ซ้าย และมีค่าความโด่งเท่ากับ 1.367 (ค่าไม่เกิน 2.5เท่าของ SD.) ดังนั้นข้อมูลของสุขทางปัญญาจึงมี
การแจกแจงใกล้เคียงกับการแจกแจงแบบปกติ ซึ่งประกอบไปด้วย 6 ด้าน ดังต่อไปนี้ 

 คุณค่าในการพัฒนาคุณภาพชีวิต มีค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 3.88 ถึง 4.24 โดยมีตัว
แปรที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุดคือ ฉันภูมิใจที่ใช้ชีวิตแบบไม่ประมาท ฯ และตัวแปรที่มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุดคือ 
ฉันกระตุ้นตนเองให้ท าสิ่งที่ควรท า โดยมีค่าความเบ้ระหว่าง -.435 ถึง .161และมีค่าความโด่งระหว่าง  
-.986 ถึง -.238 

 การเสียสละเพื่อความสุขส่วนรวม มีค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 4.06 ถึง 4.29 โดยมีตัว
แปรที่มีค่าเฉลี่ยมากท่ีสุดคือ ฉันสุขใจ เมื่อมีโอกาสบ าเพ็ญประโยชน์และตัวแปรที่มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุดคือ 
ฉันพอใจในการเสียสละผลประโยชน์ของตนฯ โดยมีค่าความเบ้ระหว่าง -1.344 ถึง -.496และมีค่าความ
โด่งระหว่าง -1.357 ถึง 2.050 

 การรู้เท่าทันในการใช้ชีวิต มีค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 3.65 ถึง 4.24 โดยมีตัวแปรที่มี
ค่าเฉลี่ยมากที่สุดคือ ฉันยอมรับความเปลี่ยนแปลงของชีวิตและการรับรู้สิ่งต่างๆตามความเป็นจริงและ
ตัวแปรที่มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุดคือ ฉันรักษาใจให้นิ่งสงบและปล่อยวางได้ ฯโดยมีค่าความเบ้ระหว่าง -.496 
ถึง .634 และมีค่าความโด่งระหว่าง -1.516 ถึง -.576 

 การรู้จักใช้ชีวิตแบบพอเพียง มีค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 3.41 ถึง 4.12 โดยมีตัวแปรที่มี
ค่าเฉลี่ยมากที่สุดคือ ฉันมีความพอประมาณในการใช้สอยปัจจัย 4 (อาหาร เสื้อผ้า ที่อยู่อาศัย และยา
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รักษาโรค)และตัวแปรที่มีค่าเฉลี่ยน้องที่สุดคือ ฉันภูมิใจที่เป็นคนไม่ยึดติดกับวัตถุหรือสิ่งของนอก/ไม่ตก
เป็นทาสของวัตถุโดยมีค่าความเบ้ระหว่าง -.860 ถึง .399 และมีค่าความโด่งระหว่าง -.443 ถึง 1.905 

 การมีหลักธรรมะในการด าเนินชีวิต มีค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 3.88 ถึง 4.41 โดยมีตัว
แปรที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุดคือ ฉันมีความสุขใจในการประพฤติตนอยู่ในหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนา
และตัวแปรที่มีค่าเฉลี่ยน้องที่สุดคือ ฉันมีความสุขใจที่เกิดจากการฝึกอบรมสมาธิอยู่เป็นประจ าโดยมีค่า
ความเบ้ระหว่าง-.522 ถึง .245 และมีค่าความโด่งระหว่าง -1.628 ถึง .235 

 ความสุขสงบในทางธรรม มีค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 3.47 ถึง 4.71 โดยมีตัวแปรที่มี
ค่าเฉลี่ยมากที่สุดคือ ฉันศรัทธาเลื่อมใสในค าสอนของพระพุทธเจ้าและตัวแปรที่มีค่าเฉลี่ยน้องที่สุดคือ 
ฉันมีจิตใจอิสระ สงบเย็นในใจ ไม่ต้องพ่ึงพาความสุขจากภายนอก โดยมีค่าความเบ้ระหว่าง -1.170 
ถึง .219 และมีค่าความโด่งระหว่าง -1.241 ถึง 3.149 

 4.2.3.2 ผลสถานการณ์ความสุขโดยรวมและรายด้าน 
 ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างผู้เข้าร่วมปฏิบัติ มีความสุขโดยรวมมีเฉลี่ยเท่ากับ 

4.10 ความคิดเห็นและสิ่งที่ปฏิบัติต่อตนเองและผู้อ่ืนต่อชีวสุขอยู่ในระดับเห็นด้วยมาก เมื่อพิจารณา
รายด้านของตัวแปรชีวสุขพบว่า ทุกด้านมีคะแนนเฉลี่ยหลังการฝึกปฏิบัติสูงกว่าก่อนการฝึกปฏิบัติ 
และทุกด้านมีความคิดเห็นและสิ่งที่ปฏิบัติต่อตนเองและผู้อ่ืนต่อชีวสุขอยู่ในระดับเห็นด้วยมาก โดย
พิจารณาชีวสุขด้านดังนี้ 

 ด้านที่มีคะแนนเฉลี่ยมากที่สุดคือ สุขทางสังคม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.18 รองลงมา สุข
ทางจิตใจ มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 4.10 รองลงมา สุขทางกาย มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 4.08 และสุขทาง
ปัญญามีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.07 ตามล าดับโดยมีรายละเอียดต่อไปนี้ 

ตาราง 4.8 แสดงคะแนนเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD.) ของคะแนนชีวสุข
จ าแนกเป็นรายคน 

พระภิกษุรูปที่ 
คะแนนเฉลี่ย 

( ) 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ระดับความคิดเห็น 

Pre-test Post-test Pre-test Post-test Pre-test Post-test 
รูปที ่1 3.94 4.19 3.078 3.206 มาก มาก 
รูปที ่2 3.55 3.31 2.193 2.259 มาก ปานกลาง 
รูปที ่3 4.80 4.75 1.653 1.663 มากที่สุด มากที่สุด 
รูปที ่4 4.36 4.47 2.563 2.558 มากที่สุด มากที่สุด 
รูปที ่5 3.72 3.95 1.774 1.801 มาก มาก 
รูปที ่6 4.52 4.47 1.812 1.836 มากที่สุด มากที่สุด 
รูปที ่7 4.05 4.09 2.136 2.253 มาก มาก 
รูปที ่8 4.52 4.41 2.106 2.153 มากที่สุด มากที่สุด 
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(ต่อ) 

พระภิกษุรูปที่ 
คะแนนเฉลี่ย 

( ) 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ระดับความคิดเห็น 

Pre-test Post-test Pre-test Post-test Pre-test Post-test 
รูปที ่9 4.31 4.14 1.982 2.025 มากที่สุด มาก 
รูปที ่10 3.50 3.75 1.878 2.165 มาก มาก 
รูปที ่11 4.36 4.89 1.393 1.428 มากที่สุด มากที่สุด 
รูปที ่12 3.92 3.88 1.816 1.880 มาก มาก 
รูปที ่13 4.19 4.20 2.026 2.057 มาก มาก 
รูปที ่14 3.81 3.75 1.448 1.512 มาก มาก 
รูปที ่15 3.95 4.05 1.960 1.981 มาก มาก 
รูปที ่16 3.56 3.61 1.860 1.866 มาก มาก 
รูปที ่17 3.25 3.84 1.319 1.319 มาก มาก 

 
จากตารางที่ 4.8 พบว่า คะแนนเฉลี่ยก่อนการทดลองอยู่ระหว่าง 3.25-4.80 ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานมีค่าอยู่ระหว่าง 1.319 – 3.078 และหลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยระหว่าง 3.61 – 4.89 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าอยู่ระหว่าง 1.319 – 3.206 เป็นต้น 
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แผนภาพที่ 4.1 กราฟแสดงการเปรียบเทียบคะแนนชีวสุข ก่อนและหลังการทดลอง 
 

จากแผนภาพที่ 4.1 ได้ท าการศึกษาผลจากการเปรียบเทียบชีวสุขก่อนและหลังการทดลอง ซึ่งพบว่า มีจ านวนพระภิกษุที่มีชีวสุขสูงขึ้น จ านวน 9 คน 
คิดเป็นร้อยละ 52.94% และมีจ านวนพระภิกษุที่มีชีวสุขน้อยลง จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 47.06% 

และเม่ือเปรียบเทียบระดับชีวสุขก่อนและหลังการทดลอง พบว่า ก่อนการทดลองคะแนนชีวสุขอยู่ในระดับมาก (คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 3.41-4.20) คิด
เป็น มีคะแนนชีวสุขอยู่ในระดับมาก (คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 3.41-4.20) คิดเป็น 64.71% และมากที่สุด (คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 4.21-5.00) คิดเป็น 29.41% ซึ่ง
หลังการทดลองมีจ านวนพระภิกษุที่มีชีวสุขอยู่ในระดับปานกลางมีจ านวน 1 รูป คิดเป็น 5.88% พระภิกษุที่มีชีวสุขอยู่ในระดับมากมีจ านวน 5 รูป (29.41%) และ
ส าหรับพระภิกษุที่มีชีวสุขอยู่ในระดับมากที่สุด มีจ านวน 11 รูป คิดเป็น 64.71% และในภาพรวมหลังการทดลองมีคะแนนชีวสุขเพ่ิมขึ้นจากก่อนการทดลอง 
1.60% 
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แผนภาพที่ 4.2 กราฟแสดงการเปรียบเทียบค่าสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองกับคะแนนชีวสุข ก่อนการทดลอง 
 

จากแผนภาพที่ 4.2 เป็นกราฟแสดงการเปรียบเทียบคะแนนชีวสุขกับสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองก่อนการทดลอง พบว่าพระภิกษุมีชีวสุขอยุ่ในระดับมาก
ถึงมากที่สุด รายละเอียดดังต่อไปนี้ 

1. พระภิกษุที่มีชีวสุขอยุ่ในระดับมาก จ านวน 11 รูปซึ่งมีสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองมีค่ามากกว่ามาตรฐาน ซึ่งสะท้อนถึงมีความสงบ ความผ่อนคลาย
ทางด้านจิตใจ จ านวน 8 รูปจาก 11 รูป คิดเป็นร้อยละ 72.73% และมีสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองที่มีค่าน้อยกว่ามาตรฐาน จ านวน 3 รูป คิดเป็นร้อยละ 27.27% 

2. ส าหรับพระภิกษุที่มีชีวสุขอยุ่ในระดับมากที่สุด จ านวน 6 รูป ซึ่งมีสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองมีค่ามากกว่ามาตรฐาน ซึ่งสะท้อนถึงมีความสงบ 
ความผ่อนคลายทางด้านจิตใจ จ านวน 1 รูป จาก 6 รูป คิดเป็นร้อยละ 16.67% และมีสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองที่มีค่าน้อยกว่ามาตรฐาน จ านวน 5 รูป คิดเป็น
ร้อยละ 83.33% 
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สัญญาณคล่ืนไฟฟ้าสมอง ชีวสุข

เปรียบเทียบค่าสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองกับคะแนนชีวสุข ก่อนการทดลอง
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แผนภาพที่ 4.3 กราฟแสดงการเปรียบเทียบค่าสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองกับคะแนนชีวสุข หลังการทดลอง 
 

จากแผนภาพที่ 4.3 เป็นกราฟแสดงการเปรียบเทียบคะแนนชีวสุขกับสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองหลังการทดลอง พบว่า  
1. พระภิกษุที่มีชีวสุขอยุ่ในระดับมาก จ านวน 12 รูป ซึ่งมีซึ่งสะท้อนถึงมีความสงบ ความผ่อนคลายทางด้านจิตใจ จ านวน 6 รูป จาก 12 รูป คิดเป็น

ร้อยละ 50.00% และมีสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองที่มีค่าน้อยกว่าเฉลี่ยของกลุ่มจ านวน 6 รูป คิดเป็นร้อยละ 50.00 
2. ส าหรับพระภิกษุที่มีชีวสุขอยุ่ในระดับมากที่สุด จ านวน 5 รูป ซึ่งทั้ง 5 รูป มีสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองที่มีค่าน้อยกว่าค่าเฉลี่ยของกลุ่ม 
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เปรียบเทียบค่าสัญญาณคลืน่ไฟฟ้าสมองกับคะแนนชีวสุข หลงัการทดลอง
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แผนภาพที่ 4.4 กราฟแสดงกราฟแสดงอัตราค่าเฉลี่ยอัตราการเปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง(α/β; Ratio/Second) 
ของพระนิสิต ในวันที่ 17 ธันวาคม 2560 

     ในการศึกษาครั้งนี้  ได้ท าการศึกษาผลการวัดสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองของกลุ่มตัวอย่างจ านวน 17 รูป โดยท าการศึกษาผลการวัดสัญญาณคลื่นไฟฟ้า
สมองก่อนปฏิบัติ ระหว่างและหลังจากการปฏิบัติธรรมซึ่งการวัดสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองดังกล่าวแสดงในรูปแบบของสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง 2 รู ปแบบคือ 
สัญญาณคลื่นไฟฟ้าBeta และ Alpha โดยแบ่งตามความถ่ีและความยาวคลื่นที่เป็นลักษณะเฉพาะของแต่ละคลื่น โดยน าไปเทียบกับเวลาในหน่วยวินาทีที่ท าการวัด
สัญญาณไฟฟ้าสมองของกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งกลุ่มตัวอย่างในแต่ละรายจะมีรูปแบบของคลื่นสัญญาณไฟฟ้าสมองที่แสดงออกมาแตกต่า งกันไปในการตรวจวัด ทั้งนี้
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ของพระนิสิต ในวันที่ 17  ธันวาคม 2560
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ค่าเฉลี่ยอัตราการเปลี่ยนแปลงสัญญาณไฟฟ้าสมอง Alpha/Beta จะถูกน ามาใช้เป็นตัวแทนระดับความสงบ ความผ่อนคลายทางด้านจิตใจ หากพบว่ามีค่าเฉลี่ย
อัตราการเปลี่ยนแปลงสัญญาณไฟฟ้าสมอง Alpha/Beta ที่มากกว่า 1 หรือสูงขึ้นไป หมายถึงในสภาวะนั้น ผู้ที่ถูกท าการวัดอยู่ในสภาวะที่พักผ่อนและมีความสงบ 
แต่อยู่ในสภาวะที่รู้สึกตัว เป็นสภาวะที่จิตมีประสิทธิภาพสูง ทั้งนี้คลื่นสัญญาณไฟฟ้าสมองที่วัดออกมาได้นั้นมีระดับที่แตกต่างกันแต่ละบุคคล จึงไม่สามารถน า
สัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองมาเปรียบเทียบในระหว่างบุคคคลได้ ดังนั้นการวัดสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองส าหรับในการศึกษานี้จึงเป็นการวัดสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองที่
เปรียบเทียบพัฒนาการหรือดูภาวะความผ่อนคลายทางด้านจิตใจของแต่ละบุคคลเองโดยอาศัยการวัดสัญญาณไฟฟ้าสมองก่อนและหลังท ากิจกรรมการผ่อนคลาย
ทางจิตใจ และน ามาเปรียบเทียบกันเพ่ือเป็นตัวติดตามว่าบุคคลนั้นมีสภาวะผ่อนคลายทางด้านจิตใจมากน้อยเพียงใดจากกราฟ 2 เป็นกราฟแสดงค่าอัตราเฉลี่ย
ของการเปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง Alpha/Beta ของกลุ่มตัวอย่างก่อนเข้าร่วมปฏิบัติธรรม 17 รูป ซึ่งมีค่าอัตราเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลงสัญญาณ
คลื่นไฟฟ้าสมองที่มีความหลากหลายตั้งแต่ 3.75 ถึง 37.75 โดยมีค่าเฉลี่ยของกลุ่มอยู่ที่ 15.37 ± 10.57 ซึ่งสะท้อนถึงสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองพ้ืนฐานของแต่ละ
บุคคลมีระดับที่แตกต่างกัน ตั้งแต่อยู่ในระดับต่ าจนถึงระดับสูง ทั้งนี้ค่าอัตราเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง  Alpha/Beta ของแต่ละบุคคล
ก่อนเข้าร่วมปฏิบัติธรรม (17/12/2560) จะถูกน าไปใช้เป็นค่าอ้างอิงเพ่ือเปรียบเทียบและเป็นตัวติดตามว่า การเข้าร่วมระหว่างปฏิบัติธ รรม (20/12/2560) และ
หลังปฏิบัติธรรม (25/12/2560) ของแต่ละบุคคลนั้นมีพัฒนาการที่ดีขึ้น เข้าสู่สภาวะสงบหรือผ่อนคลายทางด้านจิตใจมากน้อยเพียงใด 
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แผนภาพที่ 4.5 กราฟแสดงกราฟแสดงอัตราค่าเฉลี่ยอัตราการเปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง (α/β; Ratio/Second) 
ของพระนิสิต ในวันที่ 17 และ 20 ธันวาคม 2560 

 
    จากแผนภาพที่ 4.5 เป็นกราฟท่ีแสดงการเปรียบเทียบอัตราเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง Alpha/Beta ของกลุ่มตัวอย่างก่อน

และระหว่างการปฏิบัติธรรม 17 รูป พบว่ามีจ านวนพระภิกษุทีมีพัฒนาการที่ดีข้ึนซึ่งสะท้อนถึงมีความสงบ ความผ่อนคลายทางด้านจิตใจ จ านวน 11 รูปคิดเป็น 
64.71% จ านวนพระภิกษุที่มีพัฒนาการลดลงมีจ านวน 5 รูป คิดเป็น 29.41% และไม่มีการเปลี่ยนแปลง จ านวน 1 รูปคิดเป็น 5.88% 
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กราฟแสดงอัตราค่าเฉลี่ยอัตราการเปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง(α/β; Ratio/Second)
ของพระนิสิต ในวันที่ 17 และ 20 ธันวาคม 2560
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แผนภาพที ่4.6 กราฟแสดงกราฟแสดงอัตราค่าเฉลี่ยอัตราการเปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง (α/β; Ratio/Second) 
ของพระนิสิต ในวันที่ 17, 20 และ 25 ธันวาคม 2560 

     จากแผนภาพที่ 4.6 เป็นกราฟที่แสดงการเปรียบเทียบอัตราเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง Alpha/Beta ของกลุ่มตัวอย่างก่อน 
ระหว่างและหลังปฏิบัติธรรมจ านวน 17 รูป จากกราฟดังกล่าวเมื่อน ามาเปรียบเทียบความแตกต่างอัตราเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นไฟ ฟ้าสมอง 
Alpha/Beta ของกลุ่มตัวอย่างก่อน และหลังปฏิบัติธรรม (การเปรียบเทียบในวันที่ 17/12/2560 และ 25/2560) พบว่ามีจ านวนพระภิกษุที่มีพัฒนาการที่ดีขึ้น 
ซึ่งสะท้อนถึงความสงบ ความผ่อนคลายทางด้านจิตใจ จ านวน 12 รูป คิดเป็น 70.59% จ านวนพระภิกษุที่มีพัฒนาการลดลงมีจ านวน 4 รูป คิดเป็น 23.53% และ
ไม่มีการเปลี่ยนแปลงจ านวน 1 รูปคิดเป็น 5.88% 
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ตาราง 4.9 แสดงคะแนนเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD.) ของคะแนนชีวสุขในแต่ละด้าน 

ชีวสุข 
คะแนนเฉลี่ย( ) 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SD) 

ระดับความคิดเห็น 

Pre-test Post-test Pre-test Post-test Pre-test Post-test 
1. สุขทางกายภาพ 3.96 4.08 .542 .429 มาก มาก 
1.1 สุขทางกาย 3.72 3.87 .901 .801 มาก มาก 
1.2 ความสัมพันธ์ต่อสิ่งแวดล้อมทางวัตถุ 3.62 4.06 .801 .609 มาก มาก 
1.3 สภาพแวดล้อมท่ีดี 4.14 4.08 .590 .433 มาก มาก 
1.4 การจัดการทรัพย์สินโดยชอบธรรม 4.47 4.53 .572 .515 มากที่สุด มากที่สุด 
2. สุขทางสังคม 4.14 4.18 .532 .410 มาก มาก 
2.1 ครอบครัวเป็นสุข 4.08 4.04 .607 .600 มาก มาก 

2.2 ความรักสามัคคีในสังคม 3.85 3.91 .656 .507 มาก มาก 

2.3 สุขในสงเคราะห์ต่อผู้อื่น 4.15 4.16 .623 .460 มาก มาก 

2.4 ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน 4.33 4.51 .635 .488 มากที่สุด มากที่สุด 
3. สุขทางจิตใจ 3.99 4.10 .439 .499 มาก มาก 
3.1 สุขภาพจิตเข็มแข้ง 3.99 4.11 .563 .534 มาก มาก 

3.2 สมรรถภาพจิตดี 4.04 4.15 .454 .536 มาก มาก 

3.3 คุณภาพจิตดี 3.95 4.06 .444 .574 มาก มาก 

3.4 ความภาคภูมิใจและความเช่ือมั่นใน
ศักยภาพของตนเอง 

4.00 4.06 
 

.750 
 

.659 
 

มาก มาก 

4. สุขทางปัญญา 4.01 4.07 .424 .450 มาก มาก 
4.1 คุณค่าในพัฒนาคุณภาพชีวิต 3.76 4.09 .575 .572 มาก มาก 

4.2 การเสียสละเพื่อความสุขส่วนรวม 4.16 4.26 .602 .752 มาก มากที่สุด 
4.3 การรู้เท่าทันในการใช้ชีวิต 3.88 3.98 .526 .618 มาก มาก 

4.4 การรู้จักใช้ชีวิตแบบพอเพียง 3.82 3.84 .502 .515 มาก มาก 

4.5 การมีหลักธรรมะในการด าเนินชีวิต 4.06 4.18 .496 .564 มาก มาก 

4.6 ความสุขสงบในทางธรรม 4.17 4.10 .540 .409 มาก มาก 

จากตารางที่ 4.9 พบว่า  

ก่อนการทดลอง เรียงล าดับจากคะแนนชีวสุขจากด้านที่มากท่ีสุดไปน้อยที่สุด ได้แก่    (1) 
สุขทางสังคม มีคะแนนเฉลี่ยสูงที่สุดเท่ากับ 4.14 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .532 รองลงมา (2) 
ด้านสุขทางปัญญา มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 4.01 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .424 (3) ด้านสุขทาง
จิตใจ มีคะแนนเฉลี่ย 3.99 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .439 และ (4) สุขทางกายภาพ มีคะแนน
เฉลี่ยน้อยที่สุดเท่ากับ .429  
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หลังการทดลอง เรียงล าดับจากคะแนนชีวสุขจากด้านที่มากที่สุดไปน้อยที่สุด ซึ่งด้านที่มี
คะแนนเฉลี่ยสูงที่สุดเหมือนก่อนการท าลองคือ (1) ด้านสุงทางสังคม มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 4.18 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .410 รองลงมา (2) ด้านสุขทางจิตใจ มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 4.10 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .499 (3) ด้านสุขทางกายภาพ มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 4.08 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .429 และ (4) ด้านที่มีคะแนนเฉลี่ยต่ าที่สุดคือ สุขทางปัญญา มีคะแนน
เฉลี่ยเท่ากับ 4.07 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .450 ตามล าดับ 

 

 

แผนภาพที่ 4.7 กราฟแสดงคะแนนชีวสุข ด้านสุขทางกายภาพ 

 จากแผนภาพที่ 4.7 เป็นกราฟแสดงผลการเปรียบเทียบคะแนนชีวสุขด้านสุขทางกายภาพ
ก่อนและหลังการทดลอง พบว่า ชีวสุขด้านสุขทางกายภาพ หลังการทดลองมีคะแนนะฉลี่ยเพ่ิมขึ้นคิด
เป็น 2.40% 
  

0.00
0.50
1.00
1.50
2.00
2.50
3.00
3.50
4.00
4.50
5.00

 สุขทางกายภาพ สุขทางกาย ความสัมพันธ์ฯ สภาพแวดล้อมท่ีดี การจัดการทรัพย์สินฯ

3.96
3.72 3.62

4.14
4.47

4.08 3.87 4.06 4.08
4.53

Pre-test Post-test

คะแนนชีวสุข ด้านสุขทางกายภาพ
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แผนภาพที่ 4.8 กราฟแสดงคะแนนชีวสุขด้านสุขทางสังคม 

 จากแผนภาพที่ 4.8 เป็นกราฟแสดงผลการเปรียบเทียบคะแนนชีวสุขด้านสุขทางสังคมก่อน
และหลังการทดลอง พบว่า ชีวสุขด้านสุขทางสังคม หลังการทดลองมีคะแนนะฉลี่ยเพ่ิมขึ้นคิดเป็น 
.08% 

 

แผนภาพที่ 4.9 กราฟแสดงคะแนนชีวสุข ด้านสุขทางจิตใจ 

 จากแผนภาพที่ 4.9 เป็นกราฟแสดงผลการเปรียบเทียบคะแนนชีวสุขด้านสุขทางจิตใจก่อน
และหลังการทดลอง พบว่า ชีวสุขด้านสุขทางจิตใจ หลังการทดลองมีคะแนนะฉลี่ยเพ่ิมขึ้นคิดเป็น 
2.20% 

3.40

3.60

3.80

4.00

4.20

4.40

4.60

สุขทางสังคม ครอบครัวเป็นสุข ความรักสามคัคีในสังคม สุขในสงเคราะห์ ความปลอดภัย 

4.14
4.08

3.85

4.15

4.33
4.18

4.04

3.91

4.16

4.51

Pre-test Post-test

คะแนนชีวสุข ด้านสุขทางสังคม

3.85

3.90

3.95

4.00

4.05

4.10

4.15

สุขทางจิตใจ สุขภาพจิตเข็มแข้ง สมรรถภาพจิตดี คุณภาพจิตดี ความภาคภูมิใจ 

3.99 3.99

4.04

3.95

4.00

4.10 4.11

4.15

4.06 4.06

Pre-test Post-test

คะแนนชีวสุข ด้านสุขทางจิตใจ
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แผนภาพที่ 4.10 กราฟแสดงคะแนนชีวสุข ด้านสุขทางปัญญา 

 จากแผนภาพที่ 4.10 เป็นกราฟแสดงผลการเปรียบเทียบคะแนนชีวสุขด้านสุขทางปัญญาจ
ก่อนและหลังการทดลอง พบว่า ชีวสุขด้านสุขทางปัญญา หลังการทดลองมีคะแนนะฉลี่ยเพ่ิมขึ้นคิด
เป็น 12.00% 
 

 

 

4.01

3.76

4.16

3.88
3.82

4.06

4.17

4.07 4.09

4.26

3.98

3.84

4.18
4.1

3.50

3.60

3.70

3.80

3.90

4.00

4.10

4.20

4.30

สุขทางปญัญา คุณค่าในพัฒนา การเสียสละ การรู้เท่าทัน การรู้จักใช้ชีวิต  การมีหลกัธรรมะ ความสุขสงบ  

Pre-test Post-test

คะแนนชีวสุข  ด้านสุขทางปัญญา
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ตาราง 4.10 เมทริกซ์สหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรย่อยในแต่ละด้านของตัวแปรชีวสุข โดยการวิเคราะห์สหสัมพันธ์ (Pearson’s correlation) 

ตวัแปร 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 
1 สุขทางกาย (A1) 1                  
2 ความสัมพันธ์ต่อสิ่งแวดล้อมทางวัตถุ (A2) .385 1                 
3 สภาพแวดล้อมที่ดี(A3) -.058 .139 1                
4 การจัดการทรัพย์สินโดยชอบธรรม (A4) .427 .094 .643** 1               
5 ครอบครัวเป็นสุข(B1) .022 .136 .522* .570* 1              
6 ความรักสามัคคีในสังคม (B2) .489* .675** .128 .250 .218 1             
7 สุขในสงเคราะห์ต่อผู้อื่น (B3) .538* .610** .580* .692** .656* .629* 1            
8 ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน (B4) .357 .033 .588* .767** .616** .109 .606* 1           
9 สุขภาพจิตเข็มแข้ง (C1)  .312 .229 .394 .420 .311 .267 .596* .579* 1          
10 สมรรถภาพจิตดี (C2) .545* .544* .339 .549* .278 .489* .683** .448 .786** 1         
11 คุณภาพจิตดี (C3) .312 .674** .399 .540* .608** .555* .789* .519* .576* .706** 1        
12 ความภาคภูมิใจและความเชื่อมั่นใน (C4)  .490* .458 .238 .456 .363 .531* .771* .452 .834** .769** .734** 1       
13 คุณค่าในพัฒนาคุณภาพชีวิต (D1) .385 .544* .495* .627** .703** .540* .856** .519* .478 .635** .879** .731** 1      
14 การเสียสละเพื่อความสุขส่วนรวม (D2) .217 .407 .571* .544* .507* .229 .643** .489* .597* .730** .757** .503* .650** 1     
15 การรู้เท่าทันในการใช้ชีวิต (D3) .531* .280 .499* .723* .508* .360 .717** .796* .688** .676** .738** .669* .742** .662** 1    
16 การรู้จักใช้ชีวิตแบบพอเพียง (D4) .426 .263 .245 .490* .493* .422 .679** .393 .397 .439 .526* .520* .580* .544* .579* 1   
17 การมีหลักธรรมะในการด าเนินชีวิต (D5) .210 .445 .408 .358 .378 .385 .640** .448 .566* .504* .705** .601* .626** .619** .638** .638** 1  
18ความสุขสงบในทางธรรม (D6) .201 .373 .091 .184 .437 .497* .646 .361 .388 .374 .647** .481 .607** .402 .627** .638** .756** 1 

‐̅ 3.87 4.06 4.08 4.53 4.04 3.91 4.16 4.51 4.11 4.15 4.06 4.06 4.09 4.26 3.98 3.84 4.89 4.10 
SD.  .801 .609 .433 .515 .600 .507 .459 .488 .534 .536 .574 .659 .572 .752 .618 .515 .564 .409 

* ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05** ระดับนัยส าคัญที่ระดับ .01 



146 

 

 

 จากตารางที่ 4.10 ผลการวิเคราะห์สหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรย่อยในแต่ละด้าน
ของตัวแปรชีวสุขพบว่า หลังการทดลองมีคะแนนชีวสุขเพิ่มมากขึ้น 

 และพบว่า คู่ความสัมพันธ์ของตัวแปรในแต่ละด้านที่มีค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์
มากที่สุดได้แก่คุณค่าในพัฒนาคุณภาพชีวิต (D1) กับคุณภาพจิตดี (C3) (r=.879**) รองลงมา คุณค่า
ในพัฒนาคุณภาพชีวิต (D1) กับสุขในสงเคราะห์ต่อผู้อ่ืน (B3) (r=.856**) และคู่ที่มีค่าสัมประสิทธ์
สหสัมพันธ์น้อยที่สุดคือ การเสียสละเพ่ือความสุขส่วนรวม (D2) กับความปลอดภัยในชีวิตและ
ทรัพย์สิน (B4)  (r=489*) เป็นต้น และเม่ือพิจารณาตัวแปรย่อยแต่ละด้าน พบว่า 

 สุขทางกาย (A1) มีความสัมพันธ์ทางบวกกับความรักสามัคคีในสังคม (B2) สุขใน
การสงเคราะห์ต่อผู้อื่น (B3) สมรรถภาพจิตดี (C2) ความภาคภูมิใจและความเชื่อมั่นใน (C4) และการ
รู้เท่าทันในการใช้ชีวิต (D3) (r=.489* .538* .545* .490* และ .531* ตามล าดับ) 

 ความสัมพันธ์ต่อสิ่งแวดล้อมทางวัตถุ (A2) มีความสัมพันธ์ทางบวกกับ ความรัก
สามัคคีในสังคม (B2) สุขในสงเคราะห์ต่อผู้อ่ืน (B3) สมรรถภาพจิตดี (C2) คุณภาพจิตดี (C3) และ
คุณค่าในพัฒนาคุณภาพชีวิต (D1) (r=.675** .610** .544* .674** และ .544* ตามล าดับ) 

 สภาพแวดล้อมที่ดี(A3) มีความสัมพันธ์ทางบวกกับการจัดการทรัพย์สินโดยชอบ
ธรรม (A4)ครอบครัวเป็นสุข(B1)สุขในสงเคราะห์ต่อผู้อ่ืน (B3)ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน 
(B4)คุณค่าในพัฒนาคุณภาพชีวิต (D1)การเสียสละเพ่ือความสุขส่วนรวม (D2) และ การรู้เท่าทันใน
การใช้ชีวิต (D3) (r= .643** .522* .580* .588* .495* .571* และ.499* ตามล าดับ) 

 การจัดการทรัพย์สินโดยชอบธรรม (A4) มีความสัมพันธ์ทางบวกกับครอบครัวเป็น
สุข (B1) สุขในสงเคราะห์ต่อผู้อ่ืน (B3) ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน (B4) สมรรถภาพจิตดี 
(C2) คุณภาพจิตดี (C3) คุณค่าในพัฒนาคุณภาพชีวิต (D1) การเสียสละเพ่ือความสุขส่วนรวม (D2) 
การรู้เท่าทันในการใช้ชีวิต (D3) และการรู้จักใช้ชีวิตแบบพอเพียง (D4) (r= .570* .692** .767** 
.549* .540* .627** .544* .723* และ .490*ตามล าดับ) 

 ครอบครัวเป็นสุข (B1) มีความสัมพันธ์ทางบวกกับสุขในสงเคราะห์ต่อผู้อ่ืน (B3) 
ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน (B4) คุณภาพจิตดี (C3) คุณค่าในพัฒนาคุณภาพชีวิต (D1) การ
เสียสละเพ่ือความสุขส่วนรวม (D2) การรู้เท่าทันในการใช้ชีวิต (D3) และการรู้จักใช้ชีวิตแบบพอเพียง  
(D4) (r= .656* .616** .608** .703** .507* .508* และ .493* ตามล าดับ)   

 ความรักสามัคคีในสังคม (B2) มีความสัมพันธ์ทางบวกกับสุขในสงเคราะห์ต่อผู้อ่ืน 
(B3) สมรรถภาพจิตดี (C2) คุณภาพจิตดี (C3) ความภาคภูมิใจและความเชื่อมั่นใน (C4) คุณค่าใน
พัฒนาคุณภาพชีวิต (D1) และความสุขสงบในทางธรรม (D6) (r= .629* .489* .555* .531* .540* 
และ .497* ตามล าดับ) 
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 สุขในสงเคราะห์ต่อผู้อ่ืน (B3) มีความสัมพันธ์ทางบวกกับความปลอดภัยในชีวิต
และทรัพย์สิน (B4) สุขภาพจิตเข็มแข้ง (C1) สมรรถภาพจิตดี (C2) คุณภาพจิตดี (C3) ความภาคภูมิใจ 
และความเชื่อมั่นใน (C4) คุณค่าในพัฒนาคุณภาพชีวิต (D1) การเสียสละเพ่ือความสุขส่วนรวม (D2) 
การรู้เท่าทันในการใช้ชีวิต (D3) การรู้จักใช้ชีวิตแบบพอเพียง (D4) และการมีหลักธรรมะในการด าเนิน
ชีวิต (D5) (r= .606* .596* .683** .789* .771* .856** .643** .717** .679** และ .640** 
ตามล าดับ) 

 ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน (B4) มีความสัมพันธ์ทางบวกกับสุขภาพจิต
เข็มแข้ง (C1) คุณภาพจิตดี (C3) คุณค่าในพัฒนาคุณภาพชีวิต (D1) การเสียสละเพ่ือความสุขส่วนรวม 
(D2)  และการรู้เท่าทันในการใช้ชีวิต (D3) (= .579* .519* .519* .489* และ .796* ตามล าดับ) 

 สุขภาพจิตเข็มแข้ง (C1) มีความสัมพันธ์ทางบวกกับสมรรถภาพจิตดี (C2) คุณภาพ
จิตดี (C3) ความภาคภูมิใจและความเชื่อมั่นใน (C4) การเสียสละเพ่ือความสุขส่วนรวม (D2)การรู้เท่า
ทันในการใช้ชีวิต (D3) และการมีหลักธรรมะในการด าเนินชีวิต (D5) (r=.786** .576* .834** .597* 
.688* และ .566*) 

 สมรรถภาพจิตดี (C2) มีความสัมพันธ์ทางบวกกับคุณภาพจิตดี (C3) ความ
ภาคภูมิใจและความเชื่อมั่นใน (C4) คุณค่าในพัฒนาคุณภาพชีวิต (D1) การเสียสละเพ่ือความสุข
ส่วนรวม (D2) การรู้เท่าทันในการใช้ชีวิต (D3) และการมีหลักธรรมะในการด าเนินชีวิต (D5) (r=.
706** .769** .635** .730** .676** และ .504* ตามล าดับ) 

 คุณภาพจิตดี (C3) มีความสัมพันธ์ทางบวกกับความภาคภูมิใจและความเชื่อมั่นใน 
(C4)  คุณค่าในพัฒนาคุณภาพชีวิต (D1) การเสียสละเพ่ือความสุขส่วนรวม (D2) การรู้เท่าทันในการ
ใช้ชีวิต (D3) การรู้จักใช้ชีวิตแบบพอเพียง (D4) การมหีลักธรรมะในการด าเนินชีวิต (D5) และความสุข
สงบในทางธรรม (D6) (r= .734** .879** .757** .736** .526* .705** และ .647** ตามล าดับ) 

 ความภาคภูมิใจและความเชื่อมั่นใน (C4) มีความสัมพันธ์ทางบวกกับคุณค่าใน
พัฒนาคุณภาพชีวิต (D1) การเสียสละเพ่ือความสุขส่วนรวม (D2) การรู้เท่าทันในการใช้ชีวิต (D3) การ
รู้จักใช้ชีวิตแบบพอเพียง (D4) และการมีหลักธรรมะในการด าเนินชีวิต (D5) (r= .731** .503* .669* 
.520* และ .601* ตามล าดับ) 

 คุณค่าในพัฒนาคุณภาพชีวิต (D1) มีความสัมพันธ์ทางบวกกับการเสียสละเพ่ือ
ความสุขส่วนรวม (D2) การรู้เท่าทันในการใช้ชีวิต (D3) การรู้จักใช้ชีวิตแบบพอเพียง (D4) และการมี
หลักธรรมะในการด าเนินชีวิต (D5) (r=.650** .742** .580* .626** และ .607** ตามล าดับ) 

 การเสียสละเพ่ือความสุขส่วนรวม (D2) มีความสัมพันธ์ทางบวกกับการรู้เท่าทันใน
การใช้ชีวิต (D3) การรู้จักใช้ชีวิตแบบพอเพียง (D4) และความสุขสงบในทางธรรม (D6) (r=.662** 
.544* และ .619** ตามล าดับ)  
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 การรู้เท่าทันในการใช้ชีวิต (D3) มีความสัมพันธ์ทางบวกกับการรู้จักใช้ชีวิตแบบ
พอเพียง (D4) การมีหลักธรรมะในการด าเนินชีวิต (D5) และความสุขสงบในทางธรรม (D6) (r= .579* 
.638** และ .627** ตามล าดับ) 

 การรู้จักใช้ชีวิตแบบพอเพียง (D4) มีความสัมพันธ์ทางบวกกับการมีหลักธรรมะใน
การด าเนินชีวิต (D5) และความสุขสงบในทางธรรม (D6) (r= .638** และ .638** ตามล าดับ) 

 และการมีหลักธรรมะในการด าเนินชีวิต (D5) มีความสัมพันธ์ทางบวกกับ ความสุข
สงบในทางธรรม (D6) (r= .756**) 

 
ตาราง 4.11 เมทริกซ์สหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรในแต่ละด้านของตัวแปรชีวสุข 

N=17 
ตัวแปร A B C D 

สุขทางกาย (A) 1    
สุขทางสังคม (B) .739** 1   
สุขทางจิตใจ (C)  .682** .755** 1  
สุขทางปัญญา (D) .632** .807** .814** 1 

** ระดับนัยส าคัญที่ระดับ .01 

 
 จากตารางที่ 4.11 ผลการวิเคราะห์สหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรในแต่ละด้านของตัว

แปรชีวสุขพบว่า ทุกตัวแปรในแต่ละด้านมีความสัมพันธ์เชิงบวกอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .01 โดยคู่
ความสัมพันธ์ของตัวแปรในแต่ละด้านที่มีค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์มากที่สุดได้แก่สุขทางปัญญากับสุข
ทางจิตใจ (r= .814**) รองลงมา สุขทางปัญญากับสุขทางสังคม (r= .807**) และคู่ความสัมพันธ์ของ
ตัวแปรในแต่ละด้านที่มีค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์น้อยที่สุดได้แก่สุขทางปัญญากับสุขทางกาย (r= 
.632**) เป็นต้น 
 

 4.2.3.3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณเพื่อการทดสอบสมมติฐาน 
 วิเคราะห์เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนหลังการฝึกปฏิบัติเพ่ือการพัฒนากิจกรรมเพ่ือ

สร้างชีวสุขตามแนวทางทางการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมพระภิกษุสงฆ์เกี่ยวกับความสุขใน
ชีวิตกับก่อนการฝึกปฏิบัติแสดงผลการเปรียบเทียบระหว่างคะแนนเฉลี่ย 2 ค่า โดยการวิเคราะห์สถิติ 
Paired-Sample t-testและแบ่งกลุ่มคะแนนก่อนและหลังออกเป็น 2 กลุ่ม (กลุ่มต่ า และกลุ่มสูง) 
รายละเอียดดังต่อไปนี้ 
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 ก าหนดคะแนนรวมเฉลี่ยของความรู้สึก ความคิดเห็นและสิ่งที่ปฏิบัติต่อตนเองและ
ผู้อื่นต่อชีวสุข 

  คะแนนเฉลี่ย  ระดับความคิดเห็น 
  4.21-5.00  เห็นด้วยมากที่สุด 
  3.41-4.20  เห็นด้วยมาก 
  2.61-3.40  เห็นด้วยปานกลาง 
  1.81-2.60  เห็นด้วยน้อย  
  1.00-1.80  เห็นด้วยน้อยที่สุด 

 
ตารางที ่4.12 แสดงคะแนนเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD.) ของคะแนนตัวแปรชีวสุขก่อน
และหลังทดลอง 

N=17 

ตัวแปร 
คะแนนต่ าสุด คะแนนสูงสุด 

คะแนนเฉลี่ย 
( ) 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SD) 

ระดับความ
คิดเห็น 

Pre-
test 

Post-
test 

Pre-
test 

Post-
test 

Pre-
test 

Post-
test 

Pre-
test 

Post-
test 

Pre-
test 

Post-test 

ชีวสุข 3.25 3.31 4.80 4.89 4.02 4.10 .425 .409 มาก มาก 
สุขทางกาย 3.08 3.18 4.83 4.82 3.96 4.08 .542 .429 มาก มาก 
สุขทางสังคม 3.25 3.54 4.92 5.00 4.14 4.18 .532 .410 มาก มาก 
สุขทางจิตใจ 3.28 3.06 4.83 4.89 3.99 4.10 .439 .499 มาก มาก 
สุขทางปัญญา 3.23 3.00 4.68 4.95 4.01 4.07 .424 .450 มาก มาก 

 
จากตารางที่ 4.12 แสดงผลคะแนนเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลองในแต่ละด้าน พบว่า 

คะแนนเฉลี่ยของหลังการฝึกปฏิบัติเพ่ือการพัฒนากิจกรรมเพ่ือสร้างชีวสุขตามแนวทางทางการพัฒนา
จิตและปัญญาแบบองค์รวมพระภิกษุสงฆ์เกี่ยวกับความสุขในชีวิตมีคะแนนสูงกว่าก่อนการฝึกปฏิบัติ 
คะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 4.10 และ 4.02 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .409 และ .425 ตามล าดับ ความ
คิดเห็นและสิ่งที่ปฏิบัติต่อตนเองและผู้อ่ืนต่อความสุขในการด าเนินชีวิตอยู่ในระดับเห็นด้วยมาก เมื่อ
พิจารณารายด้านของตัวแปรความสุขในการด าเนินชีวิต พบว่า ทุกด้านมีคะแนนเฉลี่ยหลังการฝึกปฏิบัติ
สูงกว่าก่อนการฝึกปฏิบัติ และทุกด้านมีความคิดเห็นและสิ่งที่ปฏิบัติต่อตนเองและผู้อ่ืนต่อความสุขใน
การด าเนินชีวิตอยู่ในระดับเห็นด้วยมากด้านที่มีคะแนนเฉลี่ยมากที่สุดคือ สุขทางสังคมมีคะแนนเฉลี่ย
ก่อนและหลังการฝึกปฏิบัติเท่ากับ 4.18 และ 4.14 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .499 และ .532 
รองลงมา สุขทางจิตใจมีคะแนนเฉลี่ยก่อนและหลังการฝึกปฏิบัติเท่ากับ 4.10 และ 3.99 ส่วน
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เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .499 และ .439  สุขทางกายมีคะแนนเฉลี่ยก่อนและหลังการฝึกปฏิบัติ
เท่ากับ 4.08 และ 3.96 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .429 และ .542 และด้านที่มีคะแนนเฉลี่ยต่ า
ที่สุดคือ สุขทางปัญญามีคะแนนเฉลี่ยก่อนและหลังการฝึกปฏิบัติเท่ากับ 4.07 และ 4.01 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .450 และ .424 ตามล าดับ 
 

 
 

แผนภาพที่ 4.11 กราฟแสดงคะแนนตัวแปรชีวสุขก่อนและหลังทดลองในรายด้าน 
 
ตารางที่ 4.13 แสดงผลการวิเคราะห์เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนชีวสุขก่อนและหลังทดลอง 

N=17 

ชีวสุข 
Paired Differences 

t  p 
Mean SD. 

Pre-test- Post-test .085 .227 1.554 .140 

  
 จากตารางที่ 4.13 ผลการวิเคราะห์เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนชีวสุขก่อนและหลังฝึก

ปฏิบัติเพ่ือการพัฒนากิจกรรมเพ่ือสร้างชีวสุขตามแนวทางทางการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม
พระภิกษุสงฆ์เกี่ยวกับความสุขในชีวิตพบว่า ถึงแม้คะแนนชีวสุขหลังการทดลองจะสูงกว่าก่อนทดลอง 
แต่ก็ไม่พบความแตกต่างกัน 
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ตารางที่ 4.14 แสดงผลการวิเคราะห์เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนชีวสุขก่อนและหลังทดลองของตัวแปรชีวสุข 
N=17 

ชีวสุข 
Paired Differences 

t  p 
Mean SD. 

สุขทางกาย Pre-Post-test .119 .270 1.824 .087 
สุขทางสังคม Pre-Post-test  .039 .302 .536 .599 
สุขทางจิตใจ Pre-Post-test .108 .370 1.202 .247 
สุขทางปัญญา Pre-Post-test .070 .361 .794 .439 

  จากตารางที่ 4.14 ผลการวิเคราะห์เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนตัวแปรชีวสุขในแต่ละ
ด้าน ก่อนและหลังฝึกปฏิบัติเพ่ือการพัฒนากิจกรรมเพ่ือสร้างชีวสุขตามแนวทางทางการพัฒนาจิตและ
ปัญญาแบบองค์รวมพระภิกษุสงฆ์เกี่ยวกับความสุขในชีวิตทุกด้านพบว่า คะแนนเฉลี่ยทุกด้านหลังการ
ทดลองมีคะแนนสูงกว่าก่อนการทดลอง แต่ก็ไม่พบความแตกต่าง 

ตารางที่ 4.15 แสดงคะแนน และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนตัวแปรชีวสุขก่อนและหลัง
ทดลอง 

N=17 

ตัวแปร คะแนนเต็ม 
คะแนน(SUM) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 

Pre-test Post-test Pre-test Post-test 
ชีวสขุ 320 257.118 262.588 27.203 26.192 

สุขทางกาย 55 43.471 44.882 6.115 4.715 
สุขทางสังคม 65 53.706 54.294 6.944 5.336 
สุขทางจิตใจ 90 71.824 73.765 7.908 8.989 
สุขทางปัญญา 110 88.118 89.647 9.320 9.899 

 

 จากตารางที่ 4.15 พบว่า คะแนนรวมของตัวแปรชีวสุขก่อนและหลังทดลอง มีคะแนน
เท่ากับ 257.118 และ 262.588 (SD. เท่ากับ 27.203 และ 26.192 ตามล าดับ) จากคะแนนเต็ม 320 
คะแนน ส าหรับรายด้าน ด้านสุขทางกาย มีคะแนนเท่ากับ 43.471 และ 44.882 (SD. เท่ากับ 6.115 และ 
4.715 ตามล าดับ) จากคะแนนเต็ม 55 คะแนน ด้านสุขทางสังคม มีคะแนนเท่ากับ 53.706 และ 54.294 
(SD. เท่ากับ 6.944 และ 5.336 ตามล าดับ) จากคะแนนเต็ม 65 คะแนน ด้านทางจิตใจ มีคะแนนเท่ากับ 
71.824 และ 73.765 (SD. เท่ากับ 7.908 และ 8.989 ตามล าดับ) จากคะแนนเต็ม 90 คะแนน และด้าน
สุขทางปัญญา มีคะแนนมากที่สุดเท่ากับ 88.118 และ 89.647 (SD. เท่ากับ9.320 และ 9.899 
ตามล าดับ)จากคะแนนเต็ม 110 ตามล าดับ 
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ตารางที่ 4.16 แสดงผลการวิเคราะห์เพ่ือแบ่งกลุ่มคะแนนชีวสุขก่อนทดลองของตัวแปรความสุขในการ
ด าเนินชีวิต จ าแนกตามกลุ่มสูง และกลุ่มต่ า 

พระภิกษุรูป 
กลุ่มสูง 

พระภิกษุรูป 
กลุ่มต่ า 

  SD   SD 

รูปที่ 5 4.80 1.653 รูปที่ 8 3.94 3.078 

รูปที่  9 4.36 2.563 รูปที่ 11 3.55 2.193 

รูปที่ 12 4.52 1.812 รูปที่ 1 3.72 1.774 

รูปที่ 7 4.05 2.136 รูปที่ 16 3.50 1.878 

รูปที่ 3 4.52 2.106 รูปที่ 6 3.92 1.816 

รูปที่ 15 4.31 1.982 รูปที่ 13 3.81 1.448 

รูปที่ 4 4.36 1.393 รูปที่ 2 3.95 1.960 

รูปที่ 14 4.19 2.026 รูปที่ 10 3.56 1.860 
   รูปที่ 17 3.25 1.319 

 
ตารางที่ 4.17 แสดงผลการวิเคราะห์เพ่ือแบ่งกลุ่มคะแนนชีวสุขหลังทดลองของตัวแปรความสุขในการ
ด าเนินชีวิต จ าแนกตามกลุ่มสูง และกลุ่มต่ า 

พระภิกษุรูป 
กลุ่มสูง 

พระภิกษุรูป 
กลุ่มต่ า 

  SD   SD 

รูปที่ 8 4.19 3.206 รูปที่ 11 3.31 2.259 

รูปที่ 5 4.75 1.663 รูปที่ 1 3.95 1.801 

รูปที่ 9 4.47 2.558 รูปที่ 7 4.09 2.253 

รูปที่ 12 4.47 1.836 รูปที่ 16 3.75 2.165 

รูปที่ 3 4.41 2.153 รูปที่ 6 3.88 1.880 

รูปที่ 15 4.14 2.025 รูปที่ 13 3.75 1.512 

รูปที่ 4 4.89 1.428 รูปที่ 2 4.05 1.981 

รูปที่ 14 4.20 2.057 รูปที่ 10 3.61 1.866 
   รูปที่ 17 3.84 1.319 
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แผนภาพที่ 4.12 แสดงผลการเปรียบเทียบคะแนนชวีสุขก่อนการทดลอง จ าแนกตามกลุ่มสูง และกลุ่มต่ า 

4.80

4.36

4.52

4.05

4.52

4.31

4.36

4.19

3.94

3.55
3.72

3.50

3.92 3.81 3.95

3.56

3.25

3
3.2
3.4
3.6
3.8

4
4.2
4.4
4.6
4.8

5

5 9 12 7 3 15 4 14 8 11 1 16 6 13 2 10 17

เปรียบเทียบคะแนนชีวสุขก่อนการทดลองของกลุ่มสูงและกลุ่มต่ า
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แผนภาพที่ 4.13 แสดงผลการเปรียบเทียบคะแนนชวีสุขหลังการทดลอง จ าแนกตามกลุ่มสูง และกลุ่มต่ า 

4.19

4.75

4.47
4.47

4.41
4.14

4.89

4.20

3.31

3.95
4.09

3.75

3.88

3.75

4.05

3.61

3.84

3

3.5

4

4.5

5

8 5 9 12 3 15 4 14 11 1 7 16 6 13 2 10 17

เปรียบเทียบคะแนนชีวสุขหลังการทดลองของกลุ่มสูงและกลุ่มต่ า

กลุ่มสงู

กลุ่มต่ า
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 4.2.3.4 ผลวิเคราะห์การสร้างความสุขในชีวิต 
 จากประสบการณ์ในชีวิตที่ผ่านมา วิธีการสร้างความสุขให้เกิดขึ้นกับตัวเอง โดยข้อ

ค าถามให้เลือกตอบได้หลายข้อ โดยแสดงคะแนนเฉลี่ย และร้อยละของค าตอบที่ เลือกทั้งหมด 
รายละเอียดดังต่อไปนี้ 

 
ตารางที่ 4.18 แสดงจ านวนและร้อยละของการสร้างความสุขในชีวิต 

N=17 

การสร้างความสุขในชีวิต 
Pre-test 

จ านวน (ร้อยละ) 
Post-test 

จ านวน (ร้อยละ) 
   

การสร้างความสุขในชีวิต(ตอบหลายข้อ) 
ท าหน้าที่ของตนเองให้ถูกต้องเป็นธรรม 
เรียนรู้กับสิ่งใหม่ ๆ 
ลงมือท าในสิ่งที่อยากจะท า 
หาเพื่อนช่วยคิด หามิตรช่วยท า 
ตั้งมั่นท าสมาธิให้จิตใจสงบ 
ลดการฟุ่มเฟือย/ใช้จ่ายเกินตัว 
แสวงหาครูบาอาจารย์เพ่ือสร้างสุขในธรรม 
ปฏิบัติตนตามหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนา  
พัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง 
มองและเข้าใจสิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง 
ออกไปพัฒนาช่วยเหลือชุมชน/สังคม 
เดินทางพักผ่อน/ท่องเที่ยว/อ่านหนังสือ 
ใช้เทคโนโลยีให้เหมาะสม 
ฝึกปฏิบัติสมาธิอยู่เป็นประจ า 

 
12 (9.45) 
13(10.24) 
12(9.45) 
9(7.09) 
8(6.30) 
7(5.51) 
3(2.36) 
11(8.66) 
12(9.45) 
11(8.66) 
5(3.94) 
11(8.66) 
7(5.51) 
6(4.72) 

 
11(7.05) 
16(10.26) 
14(8.97) 
11(7.05) 
9(5.77) 
12(7.69) 
9(5.77) 
12(9.69) 
10(6.41) 
16(10.26) 
7(4.49) 
13(8.33) 
11(7.05) 
5(3.21) 

   

รวม 127(100.00) 156(100.00) 

 จากตารางที่ 4.18 พบว่า ก่อนการฝึกปฏิบัติเพ่ือการพัฒนากิจกรรมเพ่ือสร้างสุข
ชีวิตตามแนวทางทางการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมพระภิกษุสงฆ์เกี่ยวกับความสุขในชีวิต 
วิธีการสร้างความสุขในชีวิต จัดล าดับจากมากที่สุดไปน้อยที่สุด ดังต่อไปนี้ 

 ล าดับที ่1 ส่วนใหญ่มาจากเรียนรู้กับสิ่งใหม่ ๆจ านวน 13 ข้อ คิดเป็นร้อยละ 10.24 
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 ล าดับที่ 2 ได้แก่ ท าหน้าที่ของตนเองให้ถูกต้องเป็นธรรม ลงมือท าในสิ่งที่อยากจะ
ท าและพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่องจ านวนละ 12 ข้อ คิดเป็นร้อยละ 9.45 

 ล าดับที่ 3 ได้แก่ ปฏิบัติตนตามหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนา มองและเข้าใจสิ่ง
ต่าง ๆ ตามความเป็นจริงและเดินทางพักผ่อน/ท่องเที่ยว/อ่านหนังสือ จ านวนละ 11 ข้อ คิดเป็นร้อยละ 
8.66 

 ล าดับที่ 4 ได้แก ่หาเพ่ือนช่วยคิด หามิตรช่วยท า จ านวน 9ข้อ คิดเป็นร้อยละ 7.09 
 ล าดับที่ 5 คือ ตั้งมั่นท าสมาธิให้จิตใจสงบ จ านวน 8ข้อ คิดเป็นร้อยละ 6.30 
 ล าดับที ่6 คือ ลดการฟุ่มเฟือย/ใช้จ่ายเกินตัวและใช้เทคโนโลยีให้เหมาะสมจ านวนละ 

7ข้อ คิดเป็นร้อยละ 5.51 
 ล าดับที ่7 คือ ฝึกปฏิบัติสมาธิอยู่เป็นประจ าจ านวน 6ข้อ คิดเป็นร้อยละ 4.72 
 ล าดับที่ 8 คือ ออกไปพัฒนาช่วยเหลือชุมชน/สังคมจ านวน  5ข้อ คิดเป็นร้อยละ 

3.94 
 ล าดับที่ 9 คือ แสวงหาครูบาอาจารย์เพ่ือสร้างสุขในธรรมจ านวน 3ข้อ คิดเป็นร้อยละ 

2.36 
 ส าหรับหลังการฝึกปฏิบัติเพ่ือการพัฒนากิจกรรมเพ่ือสร้างสุขชีวิตตามแนวทาง

ทางการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมพระภิกษุสงฆ์เกี่ยวกับความสุขในชีวิต วิธีการสร้างความสุข
ในชีวิต จัดล าดับจากมากที่สุดไปน้อยที่สุด ดังต่อไปนี้ 

 ล าดับที่ 1 ส่วนใหญ่มาจากการเรียนรู้กับสิ่งใหม่ ๆ และมองและเข้าใจสิ่งต่าง ๆ 
ตามความเป็นจริงจ านวน 16 ข้อ คิดเป็นร้อยละ 10.26 

 ล าดับที่ 2 ลงมือท าในสิ่งที่อยากจะท าจ านวน 14 ข้อ คิดเป็นร้อยละ 8.97 
 ล าดับที่ 3 เดินทางพักผ่อน/ท่องเที่ยว/อ่านหนังสือจ านวน 13 ข้อ คิดเป็นร้อยละ 

8.33 
 ล าดับที่ 4 ลดการฟุ่มเฟือย/ใช้จ่ายเกินตัวและปฏิบัติตนตามหลักค าสอนทาง

พระพุทธศาสนา จ านวน 12 ข้อ คิดเป็นร้อยละ 7.69 
 ล าดับที่ 5 ท าหน้าที่ของตนเองให้ถูกต้องเป็นธรรมหาเพ่ือนช่วยคิด หามิตรช่วยท า

และใช้เทคโนโลยีให้เหมาะสมจ านวนละ 11 ข้อ คิดเป็นร้อยละ 7.05 
 ล าดับที ่6 พัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่องจ านวน 10 ข้อ คิดเป็นร้อยละ 6.41 
 ล าดับที่ 7 ตั้งมั่นท าสมาธิให้จิตใจสงบแสวงหาครูบาอาจารย์เพื่อสร้างสุขในธรรม

จ านวนละ 9 ข้อ คิดเป็นร้อยละ 5.77 
 ล าดับที ่8 ออกไปพัฒนาช่วยเหลือชุมชน/สังคมจ านวน 7 ข้อ คิดเป็นร้อยละ 4.49 
 ล าดับที ่9 ฝึกปฏิบัติสมาธิอยู่เป็นประจ าจ านวน 5 ข้อ คิดเป็นร้อยละ 3.21 
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ตารางที่ 4.19 แสดงล าดับของการสร้างความสุขในชีวิตจากมากท่ีสุดไปน้อยที่สุด 
N=17 

ล าดับ Pre-test Post-test 
1  เรียนรู้กับสิ่งใหม่ ๆ การเรียนรู้กับสิ่งใหม่ ๆ 

มองและเข้าใจสิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง 
2 ท าหน้าที่ของตนเองให้ถูกต้องเป็นธรรม  

ลงมือท าในสิ่งที่อยากจะท า 
พัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง 

ลงมือท าในสิ่งที่อยากจะ 

3 ปฏิบัติตนตามหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนา 
มองและเข้าใจสิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง 
เดินทางพักผ่อน/ท่องเที่ยว/อ่านหนังสือ 

เดินทางพักผ่อน/ท่องเที่ยว/อ่านหนังสือ 

4 หาเพ่ือนช่วยคิด หามิตรช่วยท า ลดการฟุ่มเฟือย/ใช้จ่ายเกินตัว 
ปฏิบัติตนตามหลักค าสอนทาง 
พระพุทธศาสนา 

5 ตั้งมั่นท าสมาธิให้จิตใจสงบ ท าหน้าที่ของตนเองให้ถูกต้องเป็นธรรม 
หาเพื่อนช่วยคิด หามิตรช่วยท า 
ใช้เทคโนโลยีให้เหมาะสม 

6 ลดการฟุ่มเฟือย/ใช้จ่ายเกินตัว 
ใช้เทคโนโลยีให้เหมาะสม 

พัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง 

7 ฝึกปฏิบัติสมาธิอยู่เป็นประจ า ตั้งมั่นท าสมาธิให้จิตใจสงบ 
แสวงหาครูบาอาจารย์เพ่ือสร้างสุขในธรรม 

8 ออกไปพัฒนาช่วยเหลือชุมชน/สังคม ออกไปพัฒนาช่วยเหลือชุมชน/สังคม 
9 แสวงหาครูบาอาจารย์เพ่ือสร้างสุขในธรรม  
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 4.2.3.5 ผลสัมฤทธิ์ของการเข้าร่วมกิจกรรมพัฒนาจิตใจและปัญญาแบบองค์
รวมโดยการวัดผลด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบค 

   1. ผลบันทึกประสบการณ์ประจ าวันโดยภาพรวม 
    จากแบบบันทึกประสบการณ์ที่ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมพัฒนาจิตใจและ

ปัญญาแบบองค์รวมโดยการวัดผลด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบค ในครั้งที่ 1 พบประสบการณ์ที่
น่าสนใจดังนี้ 

    1) ในด้านประสบการณ์การตรวจสุขภาพ ประกอบด้วยการชั่งน้ าหนัก 
วัดความดัน วัดส่วนสูง ความรู้สึกความเครียด หรือประสบการณ์แปลกใหม่ที่ได้รับ พบว่าผู้เข้ารวม
กิจกรรมสะท้อนประสบการณ์ดังนี้ จากกลุ่มทดลองจ านวน 17รูป บอกว่าที่ท าการชั่งน้ าหนัก วัดความ
ดัน วัดส่วนสูงนั้น ท่านมีความรู้สึกเฉยๆ เพราะส่วนใหญ่เคยตรวจสุขภาพแบบนี้แล้วทั้งวัดความดัน 
น้ าหนัก ส่วนสูง เลยไม่มีความรู้สึกเครียด สบายมากๆอีกหนึ่งท่านได้สะท้อนความรู้สึกว่า “รู้สึกเชื่อ
มันกับผลการตรวจสุขภาพท่ีได้รับ เพราะเป็นไปตามวิทยาศาสตร์ที่ให้ผลลัพธ์ยืนยันได้”  

    จากการสะท้อนประสบการณ์ในด้านการตรวจสุขภาพทั่วไป พบว่า
พระนิสิตที่เข้าร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่มีประสบการณ์เดิมจากการได้รับการตรวจสุขภาพ ท าให้การรับรู้
และประสบการณ์ที่ได้รับในครั้งนี้ไม่ได้แตกต่างจากประสบการณ์เดิมที่ท่านได้รับมาก่อนเข้าร่วม
กิจกรรม 

    2) ประสบการณ์การท าแบบทดสอบด้านคณิตศาสตร์ โดยให้สะท้อน
ความรู้สึก ความเครียด หรือประสบการณ์แปลกใหม่ท่ีได้รับ 

    ผู้เข้าร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่สะท้อนถึงการคิดเลขว่าไม่ได้เครียดอะไร
กับการคิดเลข เพราะว่าตอนเด็กๆ ก็เคยเรียน เพียงแต่เมื่อโตขึ้นมาไม่ค่อยได้ใช้ก็อาจจะมีการลืมไป
บ้าง แต่ก็สามารถท าได้ ดังการสะท้อนของผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านหนึ่งว่า “คิดเลขได้ช้าเพราะไม่ค่อย
ได้ใช้คณิตศาสตร์ ไม่เครียด แต่ว่าคิดเลขได้เร็วกว่าเดิมเมื่อเทียบกับตอนเป็นเด็ก”189 ส่วนบางท่าน
อาจจะไม่ถนัดในด้านการค านวณก็รู้สึกกังวลบ้างแต่ไม่ถึงกับเครียด ดังค าสะท้อนที่ว่า “กังวล และมี
ความเครียดนิดๆ เพราะไม่ค่อยชอบเรื่องตัวเลข เรื่องค านวณ ท าให้ได้ประสบการณ์ที่ใหม่”190และสิ่ง
ที่แต่ละท่านสะท้อนไปในทิศทางเดียวกันคือ การจับเวลา ซึ่งท าให้มีความตื่นเต้นกับเวลาที่ใช้ในการ
ค านวณ ซึ่งการจับเวลานี้มีส่วนท าให้เกิดการตื่นเต้น และในส่วนนี้หลายท่านได้กล่าวว่าเป็น
ประสบการณ์ใหม่ที่ได้รับคือการค านวณแข่งกับเวลา  

                                                           
189 สัมภาษณ์ P1, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
190 สัมภาษณ์ P2, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
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   3) ประสบการณ์ตรวจเลือด ความรู้สึกความเครียด หรือประสบการณ์
แปลกใหม่ท่ีได้รับ พบว่าผู้เข้ารวมกิจกรรมสะท้อนประสบการณ์ดังนี้ 

   ผู้เข้าร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่มีประสบการณ์ด้านนี้พอสมควร ท าให้ไม่
รู้สึกเครียด หรือกังวลกับการเจาะเลือด แต่มีบางท่านที่ไม่คุ้นชินกับการเจาะเลือกก็เกิดความกังวล ดัง
ค ากล่าวของผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่าหนึ่งว่า “เครียดเล็กน้อย เพราะเจ็บและกลัวเลือดเล็กน้อย”191 ส่วน
อีกท่านหนึ่งมีความกังวลมาก เหตุเพราะมีประสบการณ์ที่ไม่ดีมาก่อนหน้านี้จึงรู้สึกกลัวและกังวลมาก 
ท่านได้สะท้อนว่า “ไม่ชอบ กลัว จะไม่เจาะเลือดอีกต่อไป”192 

    4) ประสบการณ์การตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง  
     (4.1) ท่านรู้สึกอย่างไร หรือคิดอะไร ในช่วงก่อนที่จะเข้ารับการวัด

คลื่นไฟฟ้าสมอง ด้านความรู้สึก ความเครียด หรือเรื่องที่คิด 
     ผู้เข้าร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่ มีความรู้สึกตื่นเต้นเป็นอย่างมาก เป็น

เรื่องที่แปลกใหม่ ในการตรวจคลื่นไฟฟ้าสมองนับว่าเป็นประสบการณ์ใหม่ที่ผู้เข้าร่วมกิจรรมได้รับใน
การท ากิจกรรมในครั้งนี้ บางท่านสะท้อนถึงความสนใจที่จะได้จากการรับรู้คลื่นไฟฟ้าสมองที่จะวัดได้
เพ่ือน าไปสู่การปรับปรุงด้านการเจริญภาวนา ดังค ากล่าวที่สะท้อนว่า “มีความรู้สึกดีใจว่า จะรู้ว่า
สมรรถนะของสมองจะเป็นอย่างไร เพ่ือปรับปรุงการเจริญกรรมฐานให้มากข้ึนกว่าเดิม”193 นอกจากนี้
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมบางท่านมีความกังวลก่อนที่จะเข้ารับการวัดคลื่นไฟฟ้าสมองว่า เครื่องมือที่มาท า
การวัด กระแสไฟฟ้าที่ใช้จะมีผลต่อระบบสมองของตัวท่านเองหรือไม่ ดังค าสะท้อนว่า “แปลกใหม่ ไม่
เคยลองก็น่าทดลอง แต่กลัวว่าเครื่องตรวจจะส่งผลต่อสมองไหมมีความกังวลและเครียดเล็กน้อย”194 
และ “รู้สึกตื่นเต้นเพราะไม่รู้  ว่าจะวัดแบบไหน เพราะคิดในใจว่าไฟฟ้าจะช็อตเราหรือเปล่า ”195 
พร้อมทั้งบางท่านรู้สึกไปถึงผลที่จะออกมาด้วย ดังค ากล่าวที่สะท้อนมาจากผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านหนึ่ง
ว่า “เครียดมาก รู้สึกตื่นเต้น คิดว่าจะได้ผลลัพธ์ไม่ตรงตามมาตรฐานที่ไว้”196 

     (4.2) ท่านรู้สึกอย่างไร หรือคิดอะไร ในช่วงขณะที่ท าการวัด
คลื่นไฟฟ้าสมอง ด้านความรู้สึก ความเครียดหรือเรื่องที่คิด 

     ในการสะท้อนความรู้สึกในขณะที่ท าการวัด พบว่าผู้ เข้าร่วม
กิจกรรม ส่วนใหญ่ รู้สึกสบายไม่เครียดหรือกดดันอะไร ดังค ากล่ าวที่ว่า “รู้สึกดีตลอด ไม่เครียด

                                                           
191 สัมภาษณ์ P4, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
192 สัมภาษณ์ P8, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
193 สัมภาษณ์ P11, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
194 สัมภาษณ์ P15, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
195 สัมภาษณ์ P7, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
196 สัมภาษณ์ P9, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
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อะไร”197 และ“มีความรู้สึกสบายๆ ไม่คิดอะไรมาก พยายามคุมสติอย่างเดียว”198 ส่วนบางท่านมี
ความรู้สึกถึงกระแสไฟฟ้าที่ไหลผ่านบริเวณที่เครื่องมือสัมผัสกับศีรษะดังค ากล่าวที่ว่า “รู้สึกว่ามีอะไร
วิ่งเหมือนกระแสไฟฟ้าอยู่บนหัวเรา”199 บางท่านรู้สึกว่าศีรษะหมุนไปรอบด้าน ดังค ากล่าวว่า “รู้สึก
มึนเหมือนหัวหมุนไปรอบด้าน แต่พอลืมตาก็อยู่ที่เดิม ส่วนเรื่องท่ีคิดก็เรื่องรอบด้าน กดดันพยายามไม่
คิดแต่ก็คิดเพราะกดดันตัวเอง”200 

     (4.3) ในที่ท่านเข้ารับการวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง ท่านก าหนดอะไรในใจ 
ในช่วงนี้เจริญสมาธิอยู่ตลอดเวลา 

     ผู้เข้าร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่ก าหนดพองยุบ แต่มีบางคนสามารถ
ก าหนดได้ตลอดเวลาเพราะมีความง่วงเข้ามาแทรก ดังค ากล่าวของผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านหนึ่งสะท้อน
ว่า “มีความพยายามที่จะก าหนดยุบ-พอง แต่มีอาการง่วงเข้ามาจึงท าให้ไม่มีสมาธิ”201 

     (4.4) หลังจากวัดคลื่นไฟฟ้าสมองเสร็จท่านมีความรู้สึกอย่างไรบ้าง 
     หลังจากที่ได้ท าการวัดคลื่นไฟฟ้าสมองในครั้งแรกแล้ว ผู้เข้าร่วม

กิจกรรมได้สะท้อนความรู้สึก ถึงความคาดหวังในการที่จะได้รู้ผลการวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง ดังค ากล่าวว่า 
“วัดเสร็จแล้วรู้สึกเฉยๆ และอยากรู้ผลการวัด เพราะเป็นสิ่งที่ประสบครั้งแรก” ส่วนบางท่านมี
ความรู้สึกกังวล เพราะว่าอยากให้ได้ผลการวัดออกมาดี ดังค ากล่าวว่าที่ว่า “รู้สึกกังวลนิดหน่อย 
เพราะตอนวัดคลื่นสมองนั้นได้เกิดอาการง่วง จึงท าให้หลับๆ ตื่นๆ ในขณะตรวจ กลัวผลออกมาไม่ดี
ครับ” บางท่านก็เห็นหนทางในการพัฒนาตน ดังค ากล่าวที่ว่า “รู้สึกว่าจะต้องพัฒนาและตั้งใจเพ่ิมข้ึน 
และจะต้องดียิ่งๆ ขึ้นไป”  

     และจากการบันทึกประสบการณ์ที่ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมพัฒนาจิตใจ
และปัญญาแบบองค์รวมโดยการวัดผลด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบค ในครั้งที่ 2 และ 3 พบ
ประสบการณ์ในการวัดคลื่นไฟฟ้าสมองที่น่าสนใจดังนี้ 

     ผู้เข้าร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่ผ่านประสบการณ์ครั้งแรกมาแล้ว ดังนั้น
เมื่อท าการวัดคลื่นไฟฟ้าสมองซ้ า ในด้านความวิตกกังวลจึงลดลงมาก ส่วนใหญ่มีความรู้สบาย ไม่
เครียด และจิตใจปลอดโปร่ง และสิ่งที่กังวลคือ ผลของการวัดคลื่นไฟฟ้าสมองว่าตนจะมีค่าเท่าไร โดย
เมื่อถามในด้านของการก าหนดในใจ ในขณะที่ท าการวัด พบว่า ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคน ได้ก าหนด
ภาวนาพองยุบ ในระหว่างการวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง 

                                                           
197 สัมภาษณ์ P2, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
198 สัมภาษณ์ P10, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
199 สัมภาษณ์ P13, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
200 สัมภาษณ์ P17, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
201 สัมภาษณ์ P7, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
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   2. ผลการสอบอารมณ์โดยภาพรวม 
    ในของครั้งแรกของการเข้าร่วมกระบวนการ พระวิปัสสนาจารย์ให้

ผู้เข้าร่วมกระบวนการใช้ระยะเวลาในการนั่งสมาธิและเดินจงกรม อย่างละ 30 นาที ผลที่ได้จากการ
สอบอารมณ์ดังนี้ 

    ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเริ่มการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตั้งแต่วันที่ 17 
ธันวาคม 2560 และท าการสอบอารมณ์ครั้งที่ 1 ในวันที่ 20 ธันวาคม 2560 

    ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีความพยายามท าอย่างต่อเนื่อง และเมื่อได้รับการ
สอบอารมณ์พบว่ามีความเข้าใจในการปฏิบัติดีขึ้น และสามารถก าหนดอิริยาบถย่อยได้ดี เช่น การสรง
น้ า ล้างหน้าแปรงฟัน นอกจากนี้บางท่านยังมีความคิดลดลง มีสติในการเดินมากยิ่งขึ้น บางครั้งเกิด
อาการแน่นที่หน้าอก พระวิปัสสนาจารย์แนะน าให้ ก าหนดลมหายใจให้เป็นปกติ และถ้ายังมีอาการให้
ก าหนด “เป็นหนอ เป็นหนอ” ส าหรับบางท่านพบว่าอาจจะมีอาการรู้สึกเบื่อ มีอารมณ์อ่อนไหวเข้ามา 
เมื่อมาสอบอารมณ์ได้รับค าแนะน าว่า ต้องก าหนให้ทันอารมณ์ปัจจุบันอะไรที่ชัดก็ก าหนทันที เมื่อมี
อาการต่างๆก็ก าหนดได้ทัน หรือก าหนดแล้วหายไป เรียกว่า “เกิดไตรลักษณ์” เมื่อท าไปแล้วเห็น
ประโยชน์จากการนั่งกรรมฐาน และจากการนั่งกรรมฐานรู้สึกอยากตอบแทนคุณพ่อแม่ จึงมีความ
เพียรนั่งจนส าเร็จ นอกจากนี้ยังมีผู้ปฏิบัติท่านหนึ่ง เมื่อนั่งกรรมฐานแล้วมีความรู้สึกเหมือนดับไม่ได้ยิน
เสียง พระวิปัสสนาจารย์ แนะน าว่านั้นเป็นสภาวะเข้านิโรธ ดังนั้นจึงแนะน าให้ปรับอารมณ์กรรมฐาน 
โดยให้เดินมากกว่านั่งเพราะนั่งแล้วท่านตดในอารมณ์กรรมฐาน โดยการปรับจาก 30 นาที : 30 นาที
เป็น เดิน 45 นาที และนั่ง 15 นาที และให้ก าหนดโดยการน าสติมาก าหนดอารมณ์ปัจจุบันให้มากข้ึน
ส่วนผู้เข้าร่วมกิจกรรมอีกท่านหนึ่งได้สะท้อนว่า “นั่งได้ดีไม่หลับ มีอาการสีขาวปรากฏ แต่เมื่อได้ยิน
เสียงพระวิปัสสนาจารย์แล้วเกิดอารมณ์หงุดหงิด”202 พระวิปัสสนาจารย์แนะน าให้ก าหนดตามความ
เป็นจริงและต้องเจริญสติให้มาก หากมีความกลัวให้ก าหนดกลัวหนอๆ ให้เป็นอารมณ์ปัจจุบัน ส่วน
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมอีกท่านสะท้อนว่า “อาการง่วงดีขึ้นมาก และสามารถก าหนดพองยุบได้นานขึ้น เมื่อ
วานก าหนดพองยุบได้ตลอด เวลาที่มีความคิดหรืออะไรเข้ามา สามารถก าหนดกลับมาที่พองยุบได้เร็ว
กว่าก่อน”203 พระวิปัสสนาจารย์ได้สะท้อนว่า “ให้ก าหนดสติอยู่กับปัจจุบัน ท่านได้ปฏิบัติมาดีแล้ว 
แต่สิ่งแวดล้อมท าให้ท่านกังวล ให้ก าหนดให้มากขึ้น ได้ธรรมปีติ หรือปีติสุข จากการเจริญสติอย่าง
ต่อเนื่อง” นอกจากนี้ยังมีอีกท่านที่พบว่า เมื่อเดินสามารถก าหนดตามสภาวะที่เกิดขึ้นได้ทันทุกจุด 
ระยะแรกปกติ ระยะที่สองเซบ้าง ระยะที่สามก าหนดมองในระยะใกล้ ตัดผัสสะ โดยการนั่งในช่วง 30 
นาทีแรกรู้สึกว่าตัวใหญ่มาก และเล็กมากๆๆ จนหาไม่เจอ และเม่ือมีความคิดเกิดข้ึน แค่รู้ตัวความคิดก็
ดับแล้ว เมื่อปฏิบัติแล้วรู้สึกสดชื่นแจ่มใส และมีสุขภาวะดี ส่วนบางท่านพบว่ามีความง่วงเกิดขึ้นมาก 
                                                           

202 สัมภาษณ์ P17, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
203 สัมภาษณ์ P12, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
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พระวิปัสสนาจารย์ท่านกล่าวว่า เป็นเพราะท่านนั้นมีความง่วงเป็นอารมณ์กรรมฐาน ดังนั้นให้มีความ
เพียรอย่าร าคาญเวลาง่วง ถ้ามีความง่วงเกิดขึ้นให้ก าหนดตลอด บางท่านเมื่อปฏิบัติมาแล้ว 3 วันเริ่ม
ตามทันเวทนา ซึ่งหลักในการปฏิบัติคือ “การก าหนดตามความเป็นจริง” โดยมีค าแนะน าว่า “เมื่อเกิด
ทุกขเวทนา มันดีอย่างไร ในขณะที่ก าหนด ในขณะที่ก าหนดปวดหนอๆ จะไม่ง่วงเลย เท่ากับท่านเห็น
ความจริง” ส่วนบางท่านมีอาการง่วง ที่เกิดจากการฉันอาหารมากเกินไป ได้รับค าแนะน าให้ว่า เมื่อ
ฉันเสร็จแล้วให้เดินจงกรม โดยภาพรวมเมื่อปฏิบัติไประยะหนึ่งแล้วพบว่ามีสมาธิมากขึ้น จิตใจแจ่มใส 
เบิกบาน ไม่มีความวิตกกังวลใดๆ  

    นอกจากนี้มีผู้เข้าร่วมอบรมหนึ่งท่าน ที่ใช้ระยะเวลาในการเดินและนั่ง
สมาธิ40และเดินจงกรม 40 ซึ่งท่านได้สะท้อนความรู้สึกในช่วงของการสอบอารมณ์ว่า “ก าหนดได้ดี
มากขึ้น ก าหนดพองยุบได้ ยิ่งก าหนดยิ่งตึงศีรษะมากขึ้น อิริยาบถย่อก าหนดได้มากขึ้น”204 พระ
วิปัสสนาจารย์ แนะน าให้ท่านนี้เดินในระยะที่ 4 เป็นรูปแรก และกล่าวว่าท่านนี้มีความเข้าใจใน
กรรมฐานพอสมควร การเดินในระยะที่ 4 คือ “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” พบว่ามี
อีกหนึ่งท่าน สามารถเดินในระยะ 45 นาที และนั่ง 40 นาทีและพระวิปัสสนาจารย์ ให้เดินในระยะ 5 
และบางท่านรู้ตัวว่าก าหนดได้ดีขึ้น  

    การสอบอารมณ์ครั้งที่ 2 หลังจากการปฏิบัติมาแล้ว 6 วัน ก็ท าการ
สอบอารมณ์ พบว่าผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละท่านมีพัฒนาการด้านการเจริญภาวนาดีขึ้น ดังค ากล่าวของ
พระวิปัสสนาจารย์ที่สะท้อนผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านหนึ่งว่า “ท่านมีความอดทนขึ้น ความคิดมากระทบ
แล้วดับง่าย ให้ก าหนดเวทนาเพ่ิมข้ึน ก าหนดตามความเป็นจริง อันไหนชัดเจนให้ก าหนด ก าหนดตอน
หลับให้ได้ สามารถดับเวทนาได้ตอนเดินเป็นครั้งแรกนั่งไม่ต้องเต็มชั่วโมงถอยลงมาได้ ”205 และอีก
ท่านหนึ่งกล่าวว่า “ความคิดสั้นเข้าแสดงว่าปรุงแต่งน้อย นั่งได้นาน กรรมฐานคือการก าหนดอารมณ์
ปัจจุบัน”206 

    นอกจากนี้พบว่าผู้เข้าร่วมกิจกรรมหลายท่านที่มีความก้าวหน้าใน
กรรมฐานอย่างชัดเจน เหตุเพราะท่านปฏิบัติตามเหตุปัจจัย และสามารถก าหนดได้อย่างต่อเนื่องใน
ทุกอิริยาบถ และเมื่อปฏิบัติแล้วท่านเกิดความสุขใจ โล่ง โปร่งเบาสบาย และเมื่อก าหนดตามความ
เป็นจริงผู้เข้าร่วมกิจกรรมจะเห็นว่าที่ส าคัญจริงๆ คือทุกอย่างไม่เที่ยง เมื่อเกิดขึ้นจากนั้นจะหายไป 
ดังนั้นจึงให้มีสติอยู่กับสิ่งที่เป็นปัจจุบัน ส่วนผลที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติพบว่าท าให้มีคุณภาพในการ
นอนหลับดีขึ้น ดังค ากล่าวของผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านหนึ่งกล่าวว่า “จ าวัดหลับดี มีความรู้สึกโปร่งโล่ง 

                                                           
204 สัมภาษณ์ P4, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
205 สัมภาษณ์ P10, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
206 สัมภาษณ์ P15, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
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มีความสุขกว่าเดิมมาก และที่ส าคัญเข้าใจในกรรมฐานดีขึ้น”207 ส่วนบางท่านเมื่อมีความก้าวหน้าใน
กรรมฐาน ก็มีความต้องการให้มีความก้าวหน้ามากยิ่งขึ้น ผลการสอบอารมณ์กลับพบว่าเมื่อมีความ
ต้องการก็ท าให้ไม่อยู่กับปัจจุบัน ท าให้นั่งได้ไม่นานเพราะเกิดความคาดหวังในการปฏิบัติ ซึ่งในกรณีนี้
พระวิปัสสนาจารย์ได้สะท้อนให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านนี้ฟังว่า “การฝึกจิต คือการไม่มีโลภะ โทสะ 
และโมหะ การฝึกกรรมฐานคือตามกรรมฐาน ไม่ใช่ตามใจตัวเอง” นอกจากนี้ยังมีบางท่านที่สะท้อนถึง
การปฏิบัติที่มีความก้าวหน้าในลักษณะมีเวทนาให้ได้รับรู้ในอารมณ์กรรมฐานนั้น ดังที่ท่านสะท้อนว่า 
“มีช่วงที่หงุดหงิด ก่อนที่จะรู้สึกปวด จะมีอารมณ์หงุดหงิด ปวดขามาก มีความร้อนเกิดขึ้น จากนั้นก็
รู้สึกเย็น แล้วก็หาย แล้วก็ปวดมาก จนมึนศีรษะ แต่พอลืมตาก็ลดลง พอเปลี่ยนท่านั่งก็หายไป ท าให้
ได้รู้ว่า มันไม่ใช่ของเรา มันเป็นสภาวะ”208 พระวิปัสสนาจารย์จึงแนะน าผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านนี้ว่า 
“ท่านนี้เป็นนักภาวนา นักภาวนาต้องสอนให้คนรู้จักภาวนา” และมีค าแนะน าในการปฏิบัติต่อว่า ให้
เดินก าหนดอุ่นหนอๆ ๆ การเคลื่อนไหวของเท้าเป็นธาตุลม การที่รู้สึกอุ่นๆ คือธาตุไฟ คนที่เดินได้คือ
ธาตุลมกับธาตุไฟดี โดยที่ท่านนี้ปฎิบัติได้ บัลลังก์ละ 60 นาที ในการสะท้อนของผู้เข้าร่วมกิจกรรมอีก
ท่านกล่าวว่า “เดินช่วงแรกล าบาก พอบัลลังก์ 234 ดีขึ้นมาก เดินก าหนดปกติ รู้เท่าทันอารมณ์ ได้
ตามดูแบบเท่าทัน มีเวทนาเกิดข้ึนที่ขา ส้นเท้า เท้า ก็ก าหนดตามดู จะเห็นว่าที่เป็นจริงๆ เป็นอันเล็กๆ 
เป็นเส้นๆ ตามดูมากขึ้น ส่วนอิริยาบถย่อยก าหนดได้ไม่ค่อยดี เพราะตามจิตไม่ทัน”209 พระวิปัสสนา
จารย์ได้ให้ค าแนะน าว่า ให้ท่านนี้พยายามไม่ยึดถือเวทนา ให้ก าหนดแล้วกลับมาที่พองยุบ ส่วนบาง
ท่านเกิดอาการง่วงนอนมากขึ้น ก็ได้รับค าแนะน าให้ เดินมากกว่านั่ง โดยให้เดิน 40-45 นาที ส่วนนั่ง
ให้นั่งเพียง 20-30 นาที   

    จากการสอบอารมณ์ของผู้เข้าร่วมกิจกรรมทั้ง 17 ท่าน พบว่าพระ
วิปัสสนาจารย์ให้กรรมฐานแต่ละท่านไม่เหมือนกัน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับความก้าวหน้าในกรรมฐานของท่าน
นั้นๆ  

    การสอบอารมณ์ครั้งที่ 3 หลังจากการปฏิบัติมาแล้ว 9 วัน ก็ท าการ
สอบอารมณ์ พบว่าผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละท่านมีพัฒนาการด้านการเจริญภาวนาดีขึ้น และเกิดสภาวะ
ทีเรียกว่าปีติเกิดขึ้น ดังค าสะท้อนของผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านหนึ่งว่า “กรรมฐานมีการต่อเนื่องต้องต่อ
ให้ไวต่อให้ทัน รู้สึกเหมือนมีหยดน้ าใส่หัวเย็นไปทั่วตัว”210 ซึ่งในส่วนนี้พระวิปัสสนาจารย์ได้ให้
ค าแนะน าว่า สิ่งที่เกิดขึ้นนั้นเป็น “สภาวะปิติสุข เกิดเมื่อมีสติ-สมาธิ ให้ก าหนดเป็นหนอ “เพ่ือไม่ให้
ติดสุข” ไม่ต้องคิดว่าน้ ามาจากไหนก าหนดกรรมฐาน” ส่วนอีกท่านหนึ่งได้กล่าวว่า “ในบางครั้งของ

                                                           
207 สัมภาษณ์ P13, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
208 สัมภาษณ์ P4, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
209 สัมภาษณ์ P16, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
210 สัมภาษณ์ P5, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
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การเดินมีลมผ่านมาที่ขา ลมภายนอกมากระทบ เดินได้น้อยกว่าเดิม ถนัดนั่งแล้วค่อยเดิน มีความคิด
เกิดข้ึนมาก ยากสุด คือก าหนดความคิดไม่ทัน”211 พระวิปัสสนาจารย์จึงมีค าแนะน าว่า “ถ้ามีความคิด 
เกิดขึ้น ให้ก าหนด คิดหนอ ให้ทันความคิดให้ได้ เมื่อก าหนดคิดหนอแล้วหายคิด ถ้าคิดแล้วติดสุขให้
ก าหนดสุขหนอๆๆ ให้แค่เจริญสติในชีวิตประจ าวันและหมั่นก าหนด “คิดหนอ”ส่วนอีกท่านหนึ่ง 
สะท้อนสิ่งที่ได้จากการปฏิบัติว่า “มีความสุขรู้สึกเบื่อในช่วงเดินจงกรมเมื่อวาน แต่สักพักก็หายเพราะ
มีความเชื่อก็เป็นอนิจจัง แต่ความมีศรัทธาเพียงก าหนด เบื่อหนอเซ็งหนอ ก็หาย”212 พระวิปัสสนา
จารย์แนะน าว่า “อย่าไปตามดูไปเอามาเป็นเรื่องตนเอง ให้ท่านไปสอน ศรัทธา ให้ผู้คนต่อไป ให้พยาม
ฝึกกรรมฐานในชีวิตประจ าวัน เวลารู้สึกง่วงสามารถเดินมากกว่านั่งได้ ให้เดินต่อไปแต่อย่าเดินในระยะ
ที่ 1 จนความง่วงหายไป ให้เจริญสติทุกอิริยาบถปกติ (ชีวิตปกติ) ท าให้มากข้ึน” จะเห็นได้ว่าการสอบ
อารมณ์กรรมฐานของผู้เข้าร่วมกิจกรรมที่ได้สะท้อนกับพระวิปัสสนาจารย์พบว่า ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมี
การสังเกตและมีการก าหนดรู้ได้ทันต่อสภาวะที่เกิดขึ้นได้ทันและชัดเจนกว่าในครั้งแรกมากทั้งนี้เพราะ
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่านมีความตั้งใจ ประกอบกับบรรยากาศในการปฏิบัติที่ทางทีมวิจัยจัดให้ เป็น
บรรยากาศที่สัปปายะ เหมาะแก่การปฏิบัติธรรม กล่าวคือ สถานที่สะดวกสบาย ห่างไกลจากที่สัญจร 
ไม่มีเสียงดังรบกวน พร้อมทั้งมีปุคละสัปปายะ ทั้งพระวิปัสสนาจารย์และทีมวิจัย ที่คอยเอ้ืออ านวย
ความสะดวก ให้กับผู้เข้าร่วมปฏิบัติธรรม นอกจากนี้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมยังได้สะท้อนถึงสิ่งที่เกิดขึ้นจาก
การปฏิบัติธรรมดังนี้ “เดินจงกรมอยู่กับจังหวะของเท้าเดินช้าลงดูจังหวะเท้า สิ่งรบกวนรอบข้างเริ่มไม่
มีผล ผมสามารถจ าระยะได้หมด เมื่อเช้าลองขั้นระยะ 6 แล้วเวียนหัว ชินกับจังหวะระยะ 5 มากกว่า 
เมื่อปฏิบัติมาถึงวันนี้ ผมมีความเข้าใจกรรมฐานมากกว่าเดิม และสามารถภาวนานั่ง-เดิน 1 ชั่วโมง ได้
สบายขึ้น เริ่มคุ้นชินการเจริญสติทุกอิริยาบถ”213 ซึ่งพระวิปัสสนาจารย์ได้ให้ค าแนะน ากับกรณีนี้ว่า 
“ให้ท่านเดินระยะ 5-6 ทุกวันหลังจากนี้ ปีหน้ามาดูผลใหม่ นั่งปกติก าหนดเรื่อยๆ จนเวทนาใหญ่ขึ้น
เรื่อยๆ และย้ายจุด”  

    ผลจากการปฎิบัติของผู้เข้าร่วมกิจกรรมตลอดโครงการ เมื่อท าการ
ปฏิบัติตามที่พระวิปัสสนาจารย์แนะน ากรรมฐานในแต่ละครั้ง พบว่าส่วนมากมีความก้าวหน้าใน
กรรมฐานและมีผลต่อสุขภาพกายอละจิตดีขึ้น ดังค ากล่าวของผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่าหนึ่งที่กล่าวว่า 
“เมื่อผมปฏิบัติตามที่พระอาจารย์สอนแล้วรู้สึกดีข้ึน ให้ฝึกกรรมฐานให้ความฟุ้งซ่านลดลง ทุกอิริยาบถ 
ถ้าไม่หลับจะนอนสมาธิแล้วก็หลับดี ปกติผมเป็นคนขี้กังวล หลับยาก แต่ไม่รู้ท าไมเมื่อมาปฏิบัติแล้ว 
ผมหลับง่ายจากที่เคยคิดว่าจะต้องเล่มเกม เล่นโทรศัพท์ แต่ตอนนี้ไม่เล่นก็ได้ รู้สึกว่ามันไม่ใช่”214 ส่วน

                                                           
211 สัมภาษณ์ P7, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
212 สัมภาษณ์ P6, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
213 สัมภาษณ์ P17, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
214 สัมภาษณ์ P1, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
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อีกท่านหนึ่งมีความก้าวหน้าในกรรมฐานมาก พระวิปัสสนาจารย์แนะน าท่านให้ท าอย่างต่อเนื่อง ดังค า
กลา่วที่ว่า “ให้เข้ากรรมฐานบ่อยๆ ให้คล่อง เข้าใจวิธีเดิน/นั่ง ก าหนดให้ไวขึ้น กรรมฐานก าหนดให้ทัน
ปัจจุบัน ปล่อยวางให้ว่าง เวลาอะไรมากระทบตัดให้ไว ให้สอนกรรมฐานแม้อยู่วัดอย่างสม่ าเสมอ” 

   3. ผลสัมฤทธิ์การเข้าร่วมกิจกรรมพัฒนาจิตใจและปัญญาแบบองค์
รวมด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบค 

    3.1) ผลทางจิตใจ 
    การสอบอารมณ์ครั้งที่ 2 หลังจากการปฏิบัติมาแล้ว 6 พบว่าผู้เข้าร่วม

กิจกรรมหลายท่านที่มีความก้าวหน้าในกรรมฐานอย่างชัดเจน เหตุเพราะท่านปฏิบัติตามเหตุปัจจัย  
และสามารถก าหนดได้อย่างต่อเนื่องในทุกอิริยาบถ และเมื่อปฏิบัติแล้วท่านเกิดความสุขใจ โล่ง โปร่ง
เบาสบาย และเมื่อก าหนดตามความเป็นจริงผู้เข้าร่วมกิจกรรมจะเห็นว่าที่ส าคัญจริงๆ คือทุกอย่างไม่
เที่ยง เมื่อเกิดขึ้นจากนั้นจะหายไป ดังนั้นจึงให้มีสติอยู่กับสิ่งที่เป็นปัจจุบัน ส่วนผลที่เกิดขึ้นจากการ
ปฏิบัติพบว่าท าให้มีคุณภาพในการนอนหลับดีขึ้น ดังค ากล่าวของผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านหนึ่งกล่าวว่า 
“จ าวัดหลับดี มีความรู้สึกโปร่งโล่ง มีความสุขกว่าเดิมมาก และท่ีส าคัญเข้าใจในกรรมฐานดีขึ้น”215 

    ส่วนบางท่านเมื่อมีความก้าวหน้าในกรรมฐาน ก็มีความต้องการให้มี
ความก้าวหน้ามากยิ่งขึ้น ผลการสอบอารมณ์กลับพบว่าเมื่อมีความต้องการก็ท าให้ไม่อยู่กับปัจจุบัน 
ท าให้นั่งได้ไม่นานเพราะเกิดความคาดหวังในการปฏิบัติ ซึ่งในกรณีนี้พระวิปัสสนาจารย์ได้สะท้อนให้
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านนี้ฟังว่า “การฝึกจิต คือการไม่มีโลภะ โทสะ และโมหะ การฝึกกรรมฐานคือตาม
กรรมฐาน ไม่ใช่ตามใจตัวเอง” นอกจากนี้ยังมีบางท่านที่สะท้อนถึงการปฏิบัติที่มีความก้าวหน้าใน
ลักษณะมีเวทนาให้ได้รับรู้ในอารมณ์กรรมฐานนั้น ดังที่ท่านสะท้อนว่า “มีช่วงที่หงุดหงิด ก่อนที่จะ
รู้สึกปวด จะมีอารมณ์หงุดหงิด ปวดขามาก มีความร้อนเกิดขึ้น จากนั้นก็รู้สึกเย็น แล้วก็หาย แล้วก็
ปวดมาก จนมึนศีรษะ แต่พอลืมตาก็ลดลง พอเปลี่ยนท่านั่งก็หายไป ท าให้ได้รู้ว่า มันไม่ใช่ของเรา มัน
เป็นสภาวะ” พระวิปัสสนาจารย์จึงแนะน าผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านนี้ว่า “ท่านนี้เป็นนักภาวนา นัก
ภาวนาต้องสอนให้คนรู้จักภาวนา” และมีค าแนะน าในการปฏิบัติต่อว่า ให้เดินก าหนดอุ่นหนอๆ ๆ 
การเคลื่อนไหวของเท้าเป็นธาตุลม การที่รู้สึกอุ่นๆ คือธาตุไฟ คนที่เดินได้คือธาตุลมกับธาตุไฟดี โดยที่
ท่านนี้ปฎิบัติได้ บัลลังก์ละ 60 นาที ในการสะท้อนของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมอีกท่านกล่าวว่า “เดิน
ช่วงแรกล าบาก พอบัลลังก์ 2บัลลังก์3และบัลลังก์4 ดีขึ้นมาก เดินก าหนดปกติ รู้เท่าทันอารมณ์ ได้
ตามดูแบบเท่าทัน มีเวทนาเกิดข้ึนที่ขา ส้นเท้า เท้า ก็ก าหนดตามดู จะเห็นว่าที่เป็นจริงๆ เป็นอันเล็กๆ 
เป็นเส้นๆ ตามดูมากขึ้น ส่วนอิริยาบถย่อยก าหนดได้ไม่ค่อยดี เพราะตามจิตไม่ทัน” พระวิปัสสนา
จารย์ได้ให้ค าแนะน าว่า ให้ท่านนี้พยายามไม่ยึดถือเวทนา ให้ก าหนดแล้วกลับมาที่พองยุบ ส่วนบาง

                                                           
215 สัมภาษณ์ P13, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
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ท่านเกิดอาการง่วงนอนมากขึ้น ก็ได้รับค าแนะน าให้ เดินมากกว่านั่ง โดยให้เดิน 40-45 นาที ส่วนนั่ง
ให้นั่งเพียง 20-30 นาที   

    จากการสอบอารมณ์ของผู้เข้าร่วมกิจกรรมทั้ง 17 ท่าน พบว่าพระ
วิปัสสนาจารย์ให้กรรมฐานแต่ละท่านไม่เหมือนกัน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับความก้าวหน้าในกรรมฐานของท่าน
นั้นๆ  

    การสอบอารมณ์ครั้งที่ 3 หลังจากการปฏิบัติมาแล้ว 9 วัน ก็ท าการ
สอบอารมณ์ พบว่าผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละท่านมีพัฒนาการด้านการเจริญภาวนาดีขึ้น และเกิดสภาวะ
ทีเรียกว่าปีติเกิดขึ้น ดังค าสะท้อนของผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านหนึ่งว่า “กรรมฐานมีการต่อเนื่องต้องต่อ
ให้ไวต่อให้ทัน รู้สึกเหมือนมีหยดน้ าใส่หัวเย็นไปทั่วตัว”216 ซึ่งในส่วนนี้พระวิปัสสนาจารย์ได้ให้
ค าแนะน าว่า สิ่งที่เกิดขึ้นนั้นเป็น “สภาวะปิติสุข เกิดเมื่อมีสติ-สมาธิ ให้ก าหนดเป็นหนอ “เพ่ือไม่ให้
ติดสุข” ไม่ต้องคิดว่าน้ ามาจากไหนก าหนดกรรมฐาน” ส่วนอีกท่านหนึ่งได้กล่าวว่า “ในบางครั้งของ
การเดินมีลมผ่านมาที่ขา ลมภายนอกมากระทบ เดินได้น้อยกว่าเดิม ถนัดนั่งแล้วค่อยเดิน มีความคิด
เกิดข้ึนมาก ยากสุด คือก าหนดความคิดไม่ทัน”217 พระวิปัสสนาจารย์จึงมีค าแนะน าว่า “ถ้ามีความคิด 
เกิดขึ้น ให้ก าหนด คิดหนอ ให้ทันความคิดให้ได้ เมื่อก าหนดคิดหนอแล้วหายคิด ถ้าคิดแล้วติดสุขให้
ก าหนดสุขหนอๆๆ ให้แค่เจริญสติในชีวิตประจ าวันและหมั่นก าหนด “คิดหนอ”ส่วนอีกท่านหนึ่ง 
สะท้อนสิ่งที่ได้จากการปฏิบัติว่า “มีความสุขรู้สึกเบื่อในช่วงเดินจงกรมเมื่อวาน แต่สักพักก็หายเพราะ
มีความเชื่อก็เป็นอนิจจัง แต่ความมีศรัทธาเพียงก าหนด เบื่อหนอเซ็งหนอ ก็หาย”218 พระวิปัสสนา
จารย์แนะน าว่า “อย่าไปตามดูไปเอามาเป็นเรื่องตนเอง ให้ท่านไปสอนศรัทธาให้ผู้คนต่อไป ให้พยาม
ฝึกกรรมฐานในชีวิตประจ าวัน เวลารู้สึกง่วงสามารถเดินมากกว่านั่งได้ ให้เดินต่อไปแต่อย่าเดินในระยะ
ที่ 1 จนความง่วงหายไป ให้เจริญสติทุกอิริยาบถปกติ (ชีวิตปกติ) ท าให้มากข้ึน” จะเห็นได้ว่าการสอบ
อารมณ์กรรมฐานของผู้เข้าร่วมกิจกรรมที่ได้สะท้อนกับพระวิปัสสนาจารย์พบว่า ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมี
การสังเกตและมีการก าหนดรู้ได้ทันต่อสภาวะที่เกิดขึ้นได้ทันและชัดเจนกว่าในครั้งแรกมากทั้งนี้เพราะ
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่านมีความตั้งใจ ประกอบกับบรรยากาศในการปฏิบัติที่ทางทีมวิจัยจัดให้ เป็น
บรรยากาศที่สัปปายะ เหมาะแก่การปฏิบัติธรรม กล่าวคือ สถานที่สะดวกสบาย ห่างไกลจากที่สัญจร 
ไม่มีเสียงดังรบกวน พร้อมทั้งมีปุคละสัปปายะ ทั้งพระวิปัสสนาจารย์และทีมวิจัย ที่คอยเอ้ืออ านวย
ความสะดวก ให้กับผู้เข้าร่วมปฏิบัติธรรม นอกจากนี้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมยังได้สะท้อนถึงสิ่งที่เกิดขึ้นจาก
การปฏิบัติธรรมดังนี้ “เดินจงกรมอยู่กับจังหวะของเท้าเดินช้าลงดูจังหวะเท้า สิ่งรบกวนรอบข้างเริ่มไม่
มีผล ผมสามารถจ าระยะได้หมด เมื่อเช้าลองขั้นระยะ 6 แล้วเวียนหัว ชินกับจังหวะระยะ 5 มากกว่า 

                                                           
216 สัมภาษณ์ P5, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
217 สัมภาษณ์ P8, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
218 สัมภาษณ์ P11, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
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เมื่อปฏิบัติมาถึงวันนี้ ผมมีความเข้าใจกรรมฐานมากกว่าเดิม และสามารถภาวนานั่ง-เดิน 1 ชั่วโมง ได้
สบายขึ้น เริ่มคุ้นชินการเจริญสติทุกอิริยาบถ”219 ซึ่งพระวิปัสสนาจารย์ได้ให้ค าแนะน ากับกรณีนี้ว่า 
“ให้ท่านเดินระยะ 5-6 ทุกวันหลังจากนี้ ปีหน้ามาดูผลใหม่ นั่งปกติก าหนดเรื่อยๆ จนเวทนาใหญ่ขึ้น
เรื่อยๆ และย้ายจุด” 

    ผลจากการปฎิบัติของผู้เข้าร่วมกิจกรรมตลอดโครงการ เมื่อท าการ
ปฏิบัติตามที่พระวิปัสสนาจารย์แนะน ากรรมฐานในแต่ละครั้ง พบว่าส่วนมากมีความก้าวหน้าใน
กรรมฐานและมีผลต่อสุขภาพกายอละจิตดีขึ้น ดังต ากล่าวของผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่าหนึ่งที่กล่าวว่า 
“เมื่อผมปฏิบัติตามที่พระอาจารย์สอนแล้วรู้สึกดีขึ้น ให้ฝึกกรรมฐานให้ความฟุ้งซ่านลดลง ทุกอิริยาบถ 
ถ้าไม่หลับจะนอนสมาธิแล้วก็หลับดี ปกติผมเป็นคนขี้กังวล หลับยาก แต่ไม่รู้ท าไมเมื่อมาปฏิบัติแล้ว 
ผมหลับง่ายจากที่เคยคิดว่าจะต้องเล่มเกม เล่นโทรศัพท์ แต่ตอนนี้ไม่เล่นก็ได้ รู้สึกว่ามันไม่ใช่”220 ส่วน
อีกท่านหนึ่งมีความก้าวหน้าในกรรมฐานมาก พระวิปัสสนาจารย์แนะน าท่านให้ท าอย่างต่อเนื่อง ดังค า
กล่าวที่ว่า “ให้เข้ากรรมฐานบ่อยๆ ให้คล่อง เข้าใจวิธีเดิน/นั่ง ก าหนดให้ไวขึ้น กรรมฐานก าหนดให้ทัน
ปัจจุบัน ปล่อยวางให้ว่าง เวลาอะไรมากระทบตัดให้ไว ให้สอนกรรมฐานแม้อยู่วัดอย่างสม่ าเสมอ”  

    3.2 ผลทางกาย 
    จากการปฏิบัติกรรมฐานภาวนา ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสะท้อนว่า รู้สึกว่า

ร่างกายสดชื่น แจ่มใส ความเครียดไม่มี   
    นอกจากนี้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมยังสะท้อนถึงการเปลี่ยนแปลงตัวเองใน

หลายด้าน เช่น ด้านอารมณ์ “ปกติผมเป็นคนคิดไม่เป็นระบบ แต่พอจิตนิ่งมองเห็นว่าอะไรควรจะคิด
ก่อน อะไรควรจะคิดหลัง และมีความคิดเป็นระบบมากยิ่งขึ้น และจิตนิ่ง ความคิดเดินช้าลงวิตกกังวล
น้อยลง เชื่อมั่นว่าผลการเรียนดีขึ้นแน่นอน ถ้าเราปฏิบัติแบบนี้ไปตลอดจนเป็นนิสัย ยิ่งจิตนิ่งท าให้เรา
มองโลกสดใสมากยิ่งขึ้น นอกจากนี้ผมยังมีวินัยมากขึ้นด้วย เรื่องของจิตใจ ใจเย็นมากขึ้น เห็นได้ชัด
เลย”221 

    ส่วนอีกท่านได้สะท้อนว่าเกิดการเปลี่ยนแปลงด้านการมีปฏิสัมพันธ์กับ
คนอ่ืน ดังค ากล่าวที่ว่า “ส่วนตัวของผม จะไม่ชอบยุ่งกับใคร ผมเป็นคนเงียบๆ ชอบเก็บตัว แต่เมื่อมา
ปฏิบัติพบว่ามีการติดต่อ ปฏิสัมพันธ์กับพระวิปัสสนามากยิ่งขึ้น และที่เราปฏิบัติมามันถูกต้อง และ
หลังจากปฏิบัติแล้วผมรู้สึกว่าสมองโล่ง ปลอดโปร่ง นอนได้ไม่เครียด ปกติคิดเยอะมาก แต่นี่หยุด
ความคิดได้ และผมคิดว่าอาจารย์วิปัสสนามีส่วนส าคัญมากในท าให้กรรมฐานเจริญก้าวหน้าครับ”222 
                                                           

219 สัมภาษณ์ P3, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
220 สัมภาษณ์ P1, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
221 สัมภาษณ์ P1, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
222 สัมภาษณ์ P4, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
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    อีกท่าน “ปกติคิดมาก จิตหลุดตลอด แต่เมื่อมาปฏิบัติมีความสุขจาก
การคิด และสามารถหยุดความคิดได้ เมื่อหยุดแล้วรู้สึกสบายหัว” 

    นอกจากนี้ ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมยังสะท้อนการเปลี่ยนแปลงตนเอง
หลังจากเข้าร่วมกิจกรรม ดังนี้ “ในส่วนของการเปลี่ยนแปลงตัวเอง รู้สึกสงบขึ้นเป็นอย่างมาก และที่
ส าคัญผมรู้วิธีการเดินจงกรมที่ถูกวิธี รู้จักการนั่งสมาธิที่ถูกวิธี ปกติผมจะเป็นคนคิดมาก ว้าวุ่น คิดวุ่น
ไปหมด ทั้งอดีตอนาคต อยู่กับปัจจุบันไม่ไปไหนไกล กลัว กังวล ตลอด แต่เมื่อมาเข้าร่วมกิจกรรมผม
รู้สึกว่าผมสงบมากขึ้นมากๆ ครับ” ด้านความก้าวหน้าในกรรมฐาน วันนี้แตกต่างไปมาก การพูดการ
จาเบาลงไม่ดุดันเหมือนแต่ก่อน ไม่ใช้อารมณ์ในน้ าเสียง จะเอาไปเวลามีเรื่องทุกข์ใจร้อนใจ นอกจากนี้
ยังมีผู้เข้าร่วมกิจกรรมร่วมสะท้อนการเปลี่ยนแปลงตัวเองที่เกิดขึ้นหลังจากเข้าร่วมกิจกรรมพบว่า “ผม
มีสมาธิมาก ผมได้ยินเสียงที่เบามากๆ ผมก็ได้ยิน รู้สึกตื่นตัว ไม่ง่วงเหงาหาวนอน สมองมันสว่างโล่ง 
พอเราจะมีความคิดผมก็ทันนะครับ ผมก็ภาวนาคิดหนอๆ ทันอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน  

    หลังจากการทดลองในกิจกรรมและเก็บข้อมูลอีก 1 เดือนหลังเข้าร่วม
กิจกรรมพบการเปลี่ยนแปลงดังนี้ 

    “มีสติในเรื่องต่างๆ มากขึ้นเช่นเมื่อก่อนเวลาจะฟังอะไรต้องใช้ตามอง
จึงจะรู้เรื่อง แต่เดี๋ยวนี้ลองท าแบบที่ปฎิบัติมา ลองหลับตาแล้วฟัง ผลว่าอาตมารับรู้และฟังได้ดีและ
เข้าใจมากขึ้น ด้านการดูแลสุขภาพ ปกติจะเป็นไมเกรนบ่อย ลองน าวิปัสสนาไปใช้ในชีวิตประจ าวัน
ตอนที่เป็นไมเกรน โดยก าหนดอาการที่เกิดขึ้น อาการไมเกรนกลับลดน้อยลง ตอนนี้อาตมาไม่ต้องกิน
ยาแบบเมื่อก่อนหรือเมื่อมีความโกรธมีปัญหา ก็ก าหนดตามสิ่งที่เป็น เช่น เซ็งหนอ เบื่อหนอ ไม่ชอบ
หนอ ท าให้ใจเย็นขึ้น และเข้าใจธรรมชาติมากขึ้น โดยเรื่องทุกเรื่องจะจบลงในตอนนั้น แล้วสบายใจ” 

    นอกจากนี้บางท่านยังเกิดความเข้าใจในตัวเอง ดังค ากล่าวที่ว่า “ก็รู้สึก
ว่าเห็นตัวเองมากขึ้น รู้สึกตัวมากขึ้น ในเวลาที่ตัวเองโกรธหรือดีใจ หรือสิ่งที่คับข้องใจ เมื่อตัวผมรู้สึก
ว่ามีความโกรธเกิดขึ้น ก็ระลับความโกรธของตัวเองได้ เพราะว่าเรามีสติรู้ตัวมากขึ้น เวลาที่จะพักผ่อน
ก่อนนอนก็ภาวนาในใจยุบหนอ พองหนอ ท าให้เราหลับง่าย และสบายมากข้ึน” 

    ส่วนอีกท่านกล่าวว่า “หลังจากที่ได้ปฏิบัติธรรมที่ผ่านมารู้สึกพัฒนา
ตัวเองหลายด้าน ไม่ว่าจะเป็นด้านร่างกาย รู้สึกผิวพรรณผ่องใสขึ้น มีความคิดดีขึ้น และที่ส าคัญผมมี
ความสุขมากขึ้น เข้าใจชีวิตมากขึ้นได้รับรู้ความจริงของชีวิตว่ามีอะไร เกิดแก่เจ็บตายเป็นเรื่องธรรมดา 
ได้เข้าใจค าว่าผ่อนคลายในชีวิตไม่คิดมาก ไม่เพ้อฝันตามสังคม รู้คิดรู้จักตัวตนที่แท้จริง” 

    อีกท่านหนึ่งสะท้อนว่า “อารมณ์เย็นมาก ไม่ค่อยหัวเสีย หัวร้อนหรือ
อารมณ์ร้อนเหมือนแต่ก่อน สงบเยือกเย็นมากยิ่งขึ้น สุขุมมากกว่าเดิม เจอปัญหาหรือสิ่งไม่พอใจมา
กระทบกระทั่งก็รับมือได้อย่างใจเย็น ค่อยๆ แก้ไปทีละอย่างจนหมดไปอย่างง่าย เข้าใจโลกมากยิ่งขึ้น 
ในมุมมองความคิดว่าถ้าใจเราสงบนิ่ง แม้โลกข้างนอกจะวุ่นวายขนาดไหน ก็มองเห็นทางการปัญหาได้
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ง่าย นิ่งสงบสยบทุกการเคลื่อนไหว โลกและผู้คนก็เป็นตามธรรมดาอยู่แล้ว เป็นเช่นนั้นเอง ทั้งหมดนี้
คือสิ่งที่เปลี่ยนแปลงหลังจากท่ีเข้าร่วมกิจกรรม”223 

    นอกจากนี้ท่านยังสะท้อนว่า “การเปลี่ยนแปลงที่เห็นได้ชัดเจนคือ คิด
น้อยลงอยู่กับปัจจุบัน คิดเป็นเหตุเป็นผลมากขึ้น ไม่ขี้เกียจเหมือนเดิม พฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงคือ 
เล่มเกมส์น้อยลง หรือบางครั้งก็ไม่เล่นเลย จึงท าให้เกิดปัญหาใหม่คือ ไม่มีอะไรท า ก็แก้ปัญหาด้วยการ
ออกก าลังกาย และดูคลิปรายการที่มีประโยชน์ อ่านข่าวสารบ้านเมือง พูดคุยกับคนอ่ืน และรับฟังคน
อ่ืนทั้งที่มีปัญหาและไม่มีปัญหาอย่างตั้งใจ เล่นกับสัตว์ และท าสมาธิก่อนนอนทุกวัน ท าให้ตอนตื่น
นอนรู้สึกสดชื่น ปกติแล้งจะนอนตี 3 ตี 4 ตื่น 8.30 น. ปัจจุบันนอนก่อน 4 ทุ่ม ตื่น 6 โมงเช้า ได้ออก
ก าลังกาย และพยายามหาทางฝึกฝนภาษาอังกฤษทุกรูปแบบ”224 

    “สามารถคุมสติได้มากขึ้นไม่ไหลไปตามค าพูดที่มากระทบ คิดว่าดีมาก
ส าหรับผม สังเกตตัวเองว่าเดี๋ยวนี้เวลาฟังใครก็ไม่ฟันธงทันที มีคิดก่อนที่จะพูดโต้ตอบไป และใจเย็น
มากขึ้น เหมือนมีสติคุมอยู่ เมื่อมีสิ่งที่เราคิดแล้วว่าสิ่งที่ได้ฟังมาหรือสิ่งที่ท ากันนั้นไม่มีประโยชน์หรือ
อาจก่อโทษต่ออีกคน ก็จะหลีกเลี่ยงที่จะพูโต้ตอบหรือท าในสิ่งนั้นๆ” นอกจากนี้“ผมสามารถควบ
ความโกรธได้ดีมากขึ้นมีสมาธิมากขึ้น รู้จักตัวเองมากขึ้นเข้าใจชีวิตมากขึ้น เห็นความจริงของชีวิต
ชัดเจนขึ้น มีสมาธิและสติดีขึ้น มีความจ าดีขึ้นท่องจ าไดง่ายและจ าแม่น สงบเย็น และจิตใจแจ่มใส ท า
ให้มีการตัดสินใจในการท างานที่ดีข้ึน มีสติอยู่กับปัจจุบัน ได้เรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ได้ความสามัคคีในหมู่คณะ 
สามารถควบคุมอารมณ์ได้ดีมีความคิดก่อนที่จะท าอะไร ปกติผลท าก่อนคิดตลอด เวลาท าอะไรรู้ตัว
มากกว่าเดิม สงบเยือกเย็นขึ้น เห็นตัวตน”225 

    3.3 ความคิดเห็นต่อการเข้าร่วมกิจกรรม 
    ผู้เข้าร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่ได้สะท้อนความคิดเห็นต่อการเข้าร่วม

กิจกรรมในครั้งนี้ว่ามีความแตกต่างจากการปฏิบัติธรรมที่เคยเข้าร่วมอย่างไรบ้าง ซึ่งผู้เข้าร่วมกิจกรรม
ท่านหนึ่งได้สะท้อนความรู้นึกดังนี้ “การเข้าร่วมปฏิบัติธรรมครั้งนี้แตกต่างจากที่เคยปฏิบัติมามาก 
เพราะมีการตรวจสุขภาพ มีการท าการวัดความสามารถทางคณิตศาสตร์ มีการเจาะเลือด และท าการ
วัดคลื่นไฟฟ้าสมอง ซึ่งท าให้ตื่นเต้นกับการเข้าร่วมกิจกรรม และอยากจะรู้ว่าเมื่อปฏิบัติไปแล้วผลที่
ออกมาจะเป็นอย่างไร ทั้งเรื่องของการเจาะเลือด การท าแบบวัดด้านคณิตศาสตร์ และการวัด

                                                           
223 สัมภาษณ์ P3, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
224 สัมภาษณ์ P17, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
225 สัมภาษณ์ P10, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
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คลื่นไฟฟ้าสมอง รวมทั้งการสอบอารมณ์”226 ซึ่งสอดคล้องกับผู้เข้าร่วมกิจกรรมอีกท่านหนึ่งที่กล่าวว่า 
“ได้เรียนรู้การปฏิบัติทางศาสนา ควบคู่กับเทคโนโลยีให้เท่าทันยุค 4.0”227 

    นอกจากนี้อีกท่านหนึ่งได้กล่าวว่า “ได้พัฒนาตนเอง พัฒนาสุขภาพจิต
ให้ดีขึ้น โดยมีการปฏิบัติอย่างต่อเนื่องตามอารมณ์ได้ดีขึ้น รู้เท่าทันอารมณ์ นอกจากนี้สิ่งแวดล้อมก็
เหมาะสมและเอ้ืออ านวยในการปฏิบัติมากๆ ในการพูดคุยกันของผู้เข้าร่วมกิจกรรม เป็นไปอย่าง
เหมาะสมเพราะต่างคนต่างให้เกียรติซึ่งกันและกัน”228 ซึ่งสอดคล้องกับผู้เข้ารวมปฏิบัติธรรมท่านหนึ่ง
กล่าวว่า “สถานที่ปฏิบัติอ านวยต่อการปฏิบัติมากๆ ท าให้ได้เห็นสภาวธรรมชัดเจนยิ่งขึ้น” 

    และอีกท่านหนึ่งกล่าวว่า “รู้สึกดีที่มีโครงการนี้ และที่ยินดีมากๆ ก็
เพราะว่าพระอาจารย์วิปัสสนาใหญ่ท่านมาควบคุม และมาสอบอารมณ์ด้วยตัวท่านเอง ท าให้มีความรู้
และความเข้าใจเรื่องการปฏิบัติที่ดีมาก พร้อมทั้งพระวิปัสสนาจารย์ที่ดูแลเอาใจใส่ ให้ค าแนะน าใน
การปฏิบัติให้ถูกวิธีมากขึ้น และถูกต้องมากขึ้น”229 

    ส่วนอีกท่านหนึ่งสะท้อนว่า “การปฏิบัติในครั้งนี้ รูปแบบแบบนี้ท าให้
ผมเกิดสภาวะได้เร็วกว่าที่ผมเคยปฏิบัติที่ผ่านมา เพราะสถานที่เหมาะแก่การปฏิบัติ และมีพระ
อาจารย์อาจารย์เจ้าหน้าที่ท่ีดูแลให้การอ านวยความสะดวกอย่างดี ไม่มีความกังวลใดๆ ในระหว่างการ
ปฏิบัติ ผมยังรู้สึกว่าเวลาของโครงการน้อยไป เพราะก าลังได้สภาวะก็จบโครงการแล้ว”230 

    ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านหนึ่งกล่าวว่า “ดีมากๆ ข้อดีก็คือจ านวนคนเข้า
ร่วมโครงการไม่มากจนเกินไป และผู้ที่เข้าร่วมกิจกรรมเป็นผู้ที่สนใจจริงๆ สถานที่ปฏิบัติก็เหมาะสม ที่
ท าธุระก็พร้อม ไม่มีสิ่งกระตุ้นมากเกินไป อาจารย์ผู้ควบคุมดูแลก็มีความสามารถที่จะให้ค าแนะน า 
สภาพแวดล้อมโดยรวมถือว่าดี”231 

    ซ่ึงสอดคล้องกับผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านหนึ่งกล่าวว่า จุดด้อย ผู้เข้าร่วม
กิจกรรมท่านหนึ่งกล่าวว่า “พระวิปัสสนาจารย์ไม่เห็นความตั้งใจของเรา แนะน าเฉพาะบางคน”232 
และอีกท่านหนึ่งได้สะท้อนว่า “มีแบบสอบถามมากเกินไป ท าให้การปฏิบัติไม่ต่อเนื่อง”233 

 
 

                                                           
226 สัมภาษณ์ P17, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
227 สัมภาษณ์ P3, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
228 สัมภาษณ์ P13, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
229 สัมภาษณ์ P4, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
230 สัมภาษณ์ P3, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
231 สัมภาษณ์ P13, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
232 สัมภาษณ์ P17, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
233 สัมภาษณ์ P13, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
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    3.4 กิจกรรมส่งเสริมการปฏิบัติธรรมให้มีความก้าวหน้า 

    ประเด็นค าถามที่ว่า “ในการจัดกิจกรรมปฏิบัติธรรมครั้งนี้ช่วยส่งเสริม
การปฏิบัติธรรมของท่านให้มีความก้าวหน้าหรือไม่” ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้สะท้อนความรู้สึกในภาพรวม
ว่าการจัดกิจกรรมการปฏิบัติธรรมแบบนี้ช่วยส่งเสริมความก้าวหน้าในการปฏิบัติธรรมได้เป็นอย่างดี 
ทั้งนี้มีปัจจัยหลายประการ ดังค ากล่าวของผู้เข้าร่วมกิจกรรมว่า “เนื่องจากการจัดกิจกรรมนี้เป็นการ
จัดกิจกรรมในสถานที่ที่พร้อมท ากิจกรรมหรือปฏิบัติธรรม ท าให้ผมมีสมาธิจดจ่ออยู่กับปัจจุบันได้
อย่างง่ายดาย เพราะเป็นพ้ืนที่ปิด มีแต่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการเท่านั้น ไม่มีคนอ่ืน และคนที่เข้า
ร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่เป็นผู้ที่สนใจจะพัฒนาตนเอง และอยากเข้าร่วมกิจกรรมจริงๆ ทุกคนจึงตั้งใจ 
ส่งผลให้คนอ่ืนๆ ตั้งใจไปด้วย”234 ซึ่งในส่วนนี้ เมื่อมองในแง่ของจิตวิทยาพบว่า เพ่ือนได้รับแรงเสริม
จากเพ่ือนนนันเอง Reinforcementแรงเสริมจากเพ่ือน 

    นอกจากสถานที่ที่สัปปายะ เหมาะแก่การปฏิบัติธรรมแล้ว สภาพ
อากาศในช่วงที่ปฏิบัติธรรมก็มีความเหมาะสม ไม่ร้อน ไม่หนาวจนเกินไป ดังค าสะท้อนความรู้สึกของ
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านหนึ่งกล่าวว่า “สถานที่เงียบสงัด ไม่มีสิ่งรบกวน สะดวกสบาย ไม่ร้อนหรือเย็น
จนเกินไป”235 พร้อมทั้งเรื่องสถานที่ทานอาหาร ปริมาณอาหาร ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านหนึ่งกล่าวว่า 
“เป็นสถานที่เหมาะแก่การปฏิบัติ อาหารพร้อมและเพียงพอ มีการจัดอาหารพร้อมและเพียงพอต่อ
ความต้องการ และอาหารที่ตัดก็เป็นอาหารที่ย่อยง่าย เอ้ือต่อการปฏิบัติ”236 

    โดยภาพรวมผู้ เข้าร่วมกิจกรรมสะท้อนความรู้สึก ที่มีต่อการจัด
กิจกรรมการปฏิบัติธรรมในครั้งนี้ช่วยส่งเสริมความก้าวหน้า ทั้งในด้านสถานที่จัดกิจกรรม สถานที่
พักผ่อนที่มีความเหมาะสมสัปปายะ การจัดสถานที่ไปรับบิณฑบาต มีความเหมาะสมเพราะเป็นพ้ืนที่
ปิดไม่วุ่นวาย ด้านการพูดคุย ผู้เข้าร่วมกิจกรรมรู้ตัวว่าตนเองอยู่ในระยะของการปฏิบัติส่วนใหญ่ก็จะ
พูดคุยเมื่อจ าเป็น ในระหว่างการปฏิบัติก็ตั้งใจปฏิบัติดี ด้านผู้ดูแลหรือพระวิปัสสนาจารย์ที่ควบคุมการ
ปฎิบัติ เป็นผู้ที่มีประสบการณ์ในการปฏิบัติธรรมมานาน มีความสามารถและปรึกษาได้ และมีความ
เป็นกัลยาณมิตร  

    3.5 ความประทับใจในการจัดกิจกรรมครั้งนี้ 
    จากการเข้าร่วมกิจกรรมโครงการเป็นระยะเวลา 9 วัน ผู้เข้าร่วม

กิจกรรมได้สะท้อนความรู้สึก ความประทับใจในกรจัดกิจกรรมในครั้งนี่ ดังนี้  
    ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านหนึ่งกล่าวว่า “ประทับใจในการปฏิบัติครั้งนี้

มากกว่าปีท่านมา เพราะคนไม่เยอะ ไม่วุ่นวาย ปฏิบัติแล้วสงบเงียบดี มีความก้าวหน้าทาง

                                                           
234 สัมภาษณ์ P3, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
235 สัมภาษณ์ P4, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
236 สัมภาษณ์ P10, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
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กรรมฐาน”237 ผู้เข้าร่วมกิจกรรมอีกท่านหนึ่งได้สะท้อนความรู้สึกว่า “การเข้าร่วมกิจกรรมในครั้งนี้ 
ท าให้สุขภาพจิตดีขึ้น ท าให้อารมณ์เย็นขึ้น ท าให้มีแนวคิด ความคิดที่รอบคอบมากขึ้น คิดน้อยลง 
เข้าใจชีวิตมากขึ้น”238 นอกจากนี้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมอีกท่านหนึ่งสะท้อนว่า “เป็นการจัดกิจกรรมที่ดู
สบายๆ เป็นธรรมชาติ แต่ได้ผลมาก อยากให้มีการจัดแบบนี้อีกทุกปี”239 ซึ่งสอดคล้องกับการสะท้อน
ความรู้สึกอีกท่านหนึ่งว่า “ประทับใจในทุกๆ ด้าน มองในภาพรวมแล้วผมชอบการที่ปฏิบัติจริงๆ 
เพราะจริตผมชอบปฏิบัติเป็นหมู่คณะ สรุปคือ ประทับใจทั้งโครงการเลย อยากให้มีการจัดเช่นนี้อีก 
แม้จะไม่มีโครงการอยากให้จัดเป็นกลุ่มที่จะต้องใจปฎิบัติแยกต่างหากจะดีมากๆ”ท่านหนึ่ง ได้สะท้อน
ความรู้สึกว่า “ไม่คิดว่าจะท าได้อย่างที่ท าได้ รู้สึกดีใจกับตัวเองที่ได้เข้าร่วมโครงการนี้เป็นอย่างมาก 
อยากให้มีโครงการนี้ทุกปี และด าเนินสืบต่อไป”240 ซึ่งสอดคล้องกับผู้เข้าร่วมกิจกรรมอีกท่านหนึ่งที่
กล่าวว่า “รู้สึกประทับใจที่ได้ปฏิบัติธรรมในปีสุดท้าย และเป็นปีที่มีสาระประโยชน์แก่คนทั่วไป และได้
มีโอกาสพบครูบาอาจารย์ที่มีคุณภาพถูกกับจริตที่เราอยากปฏิบัติจึงส่งผลให้การปฏิบัติราบรื่นไป
ด้วยดี อยากให้มีการจัดโครงการอย่างนี้ทุกปี หรือแยกคนที่ตั้งใจปฏิบัติมาอยู่ในโซนพ้ืนที่ที่เหมาะสม
แก่การปฏิบัติ”241 และอีกท่านหนึ่งที่กล่าวว่า “มาร่วมกิจกรรมในครั้งนี้ได้อะไรมากกว่าที่คิดไว้ ได้
มากกว่าทุกปี เป็นการปฏิบัติที่ท าจริงๆ ปฏิบัติจริงๆ ท าด้วยความตั้งใจ แล้วได้จริงๆและได้ปฏิบัติ
อย่างเต็มที่ และได้เรียนรู้อะไรหลายอย่าง นอกจากนี้อาจารย์ผู้ดูแลประจ ามีการช่วยดูแลได้ดีในทุก
เรื่อง”242 

    นอกจากนี้มีบางท่านที่สะท้อนถึงความประทับใจในแง่ของการพัฒนา
ตน หรือการฝึกตน ดังค ากล่าวว่า “ภูมิใจที่ได้ฝึกฝนตนเอง ให้มีสติพร้อมในปัจจุบัน”243 “ได้รู้จัก
ตนเอง รู้จักระงับตนเองเมื่อมันเกิดเอง”244 

    3.6 ผลเคราะห์ความสุขเชิงพุทธ 

    การสอบอารมณ์ครั้งที่ 2 หลังจากการปฏิบัติมาแล้ว 6 พบว่าผู้เข้าร่วม
กิจกรรมหลายท่านที่มีความก้าวหน้าในกรรมฐานอย่างชัดเจน เหตุเพราะท่านปฏิบัติตามเหตุปัจจัย 
และสามารถก าหนดได้อย่างต่อเนื่องในทุกอิริยาบถ และเมื่อปฏิบัติแล้วท่านเกิดความสุขใจ โล่ง โปร่ง

                                                           
237 สัมภาษณ์ P13, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
238 สัมภาษณ์ P10, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
239 สัมภาษณ์ P4, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
240 สัมภาษณ์ P3, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
241 สัมภาษณ์ P13, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
242 สัมภาษณ์ P17, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
243 สัมภาษณ์ P12, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
244 สัมภาษณ์ P5, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
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เบาสบาย และเมื่อก าหนดตามความเป็นจริงผู้เข้าร่วมกิจกรรมจะเห็นว่าที่ส าคัญจริงๆ คือทุกอย่างไม่
เที่ยง เมื่อเกิดขึ้นจากนั้นจะหายไป ดังนั้นจึงให้มีสติอยู่กับสิ่งที่เป็นปัจจุบัน ส่วนผลที่เกิดขึ้นจากการ
ปฏิบัติพบว่าท าให้มีคุณภาพในการนอนหลับดีขึ้น ดังค ากล่าวของผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านหนึ่งกล่าวว่า 
“จ าวัดหลับดี มีความรู้สึกโปร่งโล่งเบาสบาย มีความสุขกว่าเดิมมาก และที่ส าคัญเข้าใจในกรรมฐานดี
ขึ้น”245 ซึ่งในส่วนนี้สอดคล้องกับ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต)246 ที่กล่าวว่า เมื่อพัฒนาจิตใจ
นั้นคืบหน้าไป ขณะที่คุณสมบัติและสมรรถนะต่างๆ จะทยอยกันเกิดและเจริญเพ่ิมพูนขึ้นมานั้น 
อาการท่ีเป็นคุณภาพของจิต 5 อย่าง ก็ปรากฏขึ้นมา เป็นเครื่องบ่งบอกถึงความก้าวหน้าในการพัฒนา
นั้น คือ (1) ปราโมทย์ คือ ความร่าเริงสดใส ความชื่นใจ (2) ปีติ คือ ความปลื้มใจ อ่ิมใจ (3) ปัสสัทธิ 
คือ ความสงบเย็นกายใจ ความผ่อนคลาย (4) สุข คือ ความไร้ซึ่งความขัดข้อง ความสะดวกท าได้ง่าย 
ได้คล่อง และ (5) สมาธิ คือ ความสงบตั้งมั่นของจิตใจ จิตไม่หวั่นไหวเกิดความมั่นคง 

    ส่วนบางท่านเมื่อมีความก้าวหน้าในกรรมฐาน ก็มีความต้องการให้มี
ความก้าวหน้ามากยิ่งขึ้น ผลการสอบอารมณ์กลับพบว่าเมื่อมีความต้องการก็ท าให้ไม่อยู่กับปัจจุบัน 
ท าให้นั่งได้ไม่นานเพราะเกิดความคาดหวังในการปฏิบัติ ซึ่งในกรณีนี้พระวิปัสสนาจารย์ได้สะท้อนให้
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านนี้ฟังว่า “การฝึกจิต คือการไม่มีโลภะ โทสะ และโมหะ การฝึกกรรมฐานคือตาม
กรรมฐาน ไม่ใช่ตามใจตัวเอง” บางท่านมีความตั้ งใจมากจนเกินไป เพราะยิ่งรู้ว่าตนเองมี
ความก้าวหน้ามากก็ยิ่งพยายามท าให้มากยิ่งขึ้นท าให้ ท าให้จิตไม่จดจ่อหรืออยู่กับปัจจุบัน ซึ่งในส่วนนี้
สอดคล้องกับค ากล่าวของ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต)247 ว่าบางทีปีติ และความสุข เป็น
ปราโมทย์ท่ีระคนปนเปกับเรื่องบาปอกุศลก็มี ได้แก่ปีติ และความสุขเกี่ยวกับอามิส และเกิดจากกิเลส 
เช่น โลภอยากได้อะไรอย่างหนึ่ง พอได้มาก็สมใจก็ปลื้มใจ มีความสุข อย่างนี้เป็นปีติและสุขที่อิงอามิส 
อย่างที่ว่ามานี้ ไม่ใช่ปีติ ไม่ใช่สุข และไม่ใช่ปราโมทย์ชนิดที่เป็นความเจริญก้าวหน้าในธรรม ปราโมทย์ 
ปีติ และสุขท่ีพึงประสงค์นั้น ไม่ต้องพ่ึงพาหรือขึ้นต่ออามิส และไม่ต้องอาศัยกิเลส แต่เป็นอิสระ ท าให้
จิตดีงามที่เป็นกุศลมีก าลังเข้มแข็ง  

    นอกจากนี้ยังมีบางท่านที่สะท้อนถึงการปฏิบัติที่มีความก้าวหน้า ใน
ลักษณะมีเวทนาให้ได้รับรู้ในอารมณ์กรรมฐานนั้น ดังที่ท่านสะท้อนว่า “มีช่วงที่หงุดหงิด ก่อนที่จะ
รู้สึกปวด จะมีอารมณ์หงุดหงิด ปวดขามาก มีความร้อนเกิดขึ้น จากนั้นก็รู้สึกเย็น แล้วก็หาย แล้วก็
ปวดมาก จนมึนศีรษะ แต่พอลืมตาก็ลดลง พอเปลี่ยนท่านั่งก็หายไป ท าให้ได้รู้ว่า มันไม่ใช่ของเรา มัน

                                                           
245 สัมภาษณ์ P13, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
246 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), ร่าเริงสดใส สู่ความเกษมศานต์ , พิมพ์ครั้งที่  28, 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัท พิมพ์สวยจ ากัด, 2556), หน้า 15. 
247 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), ร่าเริงสดใส สู่ความเกษมศานต์ , พิมพ์ครั้งที่  28, 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัท พิมพ์สวยจ ากัด, 2556), หน้า 15. 
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เป็นสภาวะ”248 พระวิปัสสนาจารย์จึงแนะน าผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านนี้ว่า “ท่านนี้เป็นนักภาวนา นัก
ภาวนาต้องสอนให้คนรู้จักภาวนา” และมีค าแนะน าในการปฏิบัติต่อว่า ให้เดินก าหนดอุ่นหนอๆ ๆ 
การเคลื่อนไหวของเท้าเป็นธาตุลม การที่รู้สึกอุ่นๆ คือธาตุไฟ คนที่เดินได้คือธาตุลมกับธาตุไฟดี โดยที่
ท่านนี้ปฏิบัติได้ บัลลังก์และ 60 นาที จากการสะท้อนความรู้สึกและประสบการณ์ที่ได้จากการปฏิบัติ
ของผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านนี้ แสดงให้เห็นว่า ท่านได้เห็นหรือเข้าใจต่อสภาวะเกิดขึ้น-ตั้งอยู่-และดับไป 
เข้าใจในกฎไตรลักษณ์ แม้จะมีช่วงหงุดหงิด ปวด เกิดความร้อน เย็น ซึ่งเป็นสภาวะที่สามารถเกิดขึ้น
ได้ในระหว่างการปฏิบัติ ซึ่งสอดคล้องกับที่กล่าวว่า สมาธิในวิปัสสนากรรมฐาน คือขณิกสมาธิ ซึ่งเป็น
สมาธิที่เกิดขึ้นจากการก าหนด (มนสิการ) รูปนามที่เกิดขึ้นจากทวารทั้ง 6 อย่างต่อเนื่องไม่ขาดสาย 
จนเห็นอารมณ์ต่างๆ ที่ก าหนดเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา วิปัสสนาขณิกสมาธิ ในลักษณะเช่นนี้จะมี
ก าลังเท่ากับอุปจารสมาธิในสมถกรรมฐาน และเม่ือก าหนดติดต่อกับเรื่อยๆ วิปัสสนาขณิกสมาธิจะแก่
กล้ามากขึ้นจนมีก าลังคล้ายๆ กับอัปปนาสมาธิในฌาน เมื่อมาถึงจุดนี้แล้ว นิวรณ์ 5 คือ  สิ่งที่กีดกั้น
ความก้างหน้าในธรรมและเป็นกิเลสอย่างกลาง ก็จะระงับลง249 

    ในการสะท้อนของผู้เข้าร่วมกิจกรรมอีกท่านกล่าวว่า “เดินช่วงแรก
ล าบาก พอบัลลังก์ 234 ดีขึ้นมาก เดินก าหนดปกติ รู้เท่าทันอารมณ์ ได้ตามดูแบบเท่าทัน มีเวทนา
เกิดขึ้นที่ขา ส้นเท้า เท้า ก็ก าหนดตามดู จะเห็นว่าที่เป็นจริงๆ เป็นอันเล็กๆ เป็นเส้นๆ ตามดูมากขึ้น 
ส่วนอิริยาบถย่อยก าหนดได้ไม่ค่อยดี เพราะตามจิตไม่ทัน”250 พระวิปัสสนาจารย์ได้ให้ค าแนะน าว่า ให้
ท่านนี้พยายามไม่ยึดถือเวทนา ให้ก าหนดแล้วกลับมาที่พองยุบ ส่วนบางท่านเกิดอาการง่วงนอนมาก
ขึ้น ก็ได้รับค าแนะน าให้ เดินมากกว่านั่ง โดยให้เดิน 40-45 นาที ส่วนนั่งให้นั่งเพียง 20-30 นาที   

    จากการสอบอารมณ์ของผู้เข้าร่วมกิจกรรมทั้ง 17 ท่าน พบว่าพระ
วิปัสสนาจารย์ให้กรรมฐานแต่ละท่านไม่เหมือนกัน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับความก้าวหน้าในกรรมฐานของท่าน
นั้นๆ  

    การสอบอารมณ์ครั้งที่ 3 หลังจากการปฏิบัติมาแล้ว 9 วัน ก็ท าการ
สอบอารมณ์ พบว่าผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละท่านมีพัฒนาการด้านการเจริญภาวนาดีขึ้น และเกิดสภาวะ
ทีเรียกว่าปีติเกิดขึ้น ดังค าสะท้อนของผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านหนึ่งว่า “กรรมฐานมีการต่อเนื่องต้องต่อ
ให้ไวต่อให้ทัน รู้สึกเหมือนมีหยดน้ าใส่หัวเย็นไปทั่วตัว”251 ซึ่งในส่วนนี้พระวิปัสสนาจารย์ได้ให้
ค าแนะน าว่า สิ่งที่เกิดขึ้นนั้นเป็น “สภาวะปิติสุข เกิดเมื่อมีสติ-สมาธิ ให้ก าหนดเป็นหนอ “เพ่ือไม่ให้
ติดสุข” ไม่ต้องคิดว่าน้ ามาจากไหนก าหนดกรรมฐาน” 

                                                           
248 สัมภาษณ์ P4, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
249 ดูรายละเอียดใน ม.มู (ไทย) 12/51/41. 
250 สัมภาษณ์ P16, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
251 สัมภาษณ์ P5, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
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    ส่วนอีกท่านหนึ่งได้กล่าวว่า “ในบางครั้งของการเดินมีลมผ่านมาที่ขา 
ลมภายนอกมากระทบ เดินได้น้อยกว่าเดิม ถนัดนั่งแล้วค่อยเดิน มีความคิดเกิดขึ้นมาก ยากสุด คือ
ก าหนดความคิดไม่ทัน” พระวิปัสสนาจารย์จึงมีค าแนะน าว่า “ถ้ามีความคิด เกิดขึ้น ให้ก าหนด คิด
หนอ ให้ทันความคิดให้ได้ เมื่อก าหนดคิดหนอแล้วหายคิด ถ้าคิดแล้วติดสุขให้ก าหนดสุขหนอๆๆ ให้
แค่เจริญสติในชีวิตประจ าวันและหมั่นก าหนด “คิดหนอ”ส่วนอีกท่านหนึ่ง สะท้อนสิ่งที่ได้จากการ
ปฏิบัติว่า “มีความสุขรู้สึกเบื่อในช่วงเดินจงกรมเม่ือวาน แต่สักพักก็หายเพราะมีความเชื่อก็เป็นอนิจจัง 
แต่ความมีศรัทธาเพียงก าหนด เบื่อหนอเซ็งหนอ ก็หาย” พระวิปัสสนาจารย์แนะน า ว่า “อย่าไปตามดู
ไปเอามาเป็นเรื่องตนเอง ให้ท่านไปสอน ศรัทธา ให้ผู้คนต่อไป ให้พยามฝึกกรรมฐานในชีวิตประจ าวัน 
เวลารู้สึกง่วงสามารถเดินมากกว่านั่งได้ ให้เดินต่อไปแต่อย่าเดินในระยะที่ 1 จนความง่วงหายไป ให้
เจริญสติทุกอิริยาบถปกติ (ชีวิตปกติ) ท าให้มากขึ้น” จะเห็นได้ว่าการสอบอารมณ์กรรมฐานของ
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมที่ได้สะท้อนกับพระวิปัสสนาจารย์พบว่า ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีการสังเกตและมีการ
ก าหนดรู้ได้ทันต่อสภาวะที่เกิดขึ้นได้ทันและชัดเจนกว่าในครั้งแรกมากท้ังนี้เพราะผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุก
ท่านมีความตั้งใจ ประกอบกับบรรยากาศในการปฏิบัติที่ทางทีมวิจัยจัดให้ เป็นบรรยากาศที่สัปปายะ 
เหมาะแก่การปฏิบัติธรรม กล่าวคือ สถานที่สะดวกสบาย ห่างไกลจากที่สัญจร ไม่มีเสียงดังรบกวน 
พร้อมทั้งมีปุคละสัปปายะ ทั้งพระวิปัสสนาจารย์และทีมวิจัย ที่คอยเอ้ืออ านวยความสะดวก ให้กับ
ผู้เข้าร่วมปฏิบัติธรรม นอกจากนี้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมยังได้สะท้อนถึงสิ่งที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติธรรมดังนี้ 
“เดินจงกรมอยู่กับจังหวะของเท้าเดินช้าลงดูจังหวะเท้า สิ่งรบกวนรอบข้างเริ่มไม่มีผล ผมสามารถจ า
ระยะได้หมด เมื่อเช้าลองขั้นระยะ 6 แล้วเวียนหัว ชินกับจังหวะระยะ 5 มากกว่า เมื่อปฏิบัติมาถึง
วันนี้ ผมมีความเข้าใจกรรมฐานมากกว่าเดิม และสามารถภาวนานั่ง-เดิน 1 ชั่วโมง ได้สบายขึ้น เริ่มคุ้น
ชินการเจริญสติทุกอิริยาบถ”252 ซึ่งพระวิปัสสนาจารย์ได้ให้ค าแนะน ากับกรณีนี้ว่า “ให้ท่านเดินระยะ 
5-6 ทุกวันหลังจากนี้ ปีหน้ามาดูผลใหม่ นั่งปกติก าหนดเรื่อยๆ จนเวทนาใหญ่ขึ้นเรื่อยๆ และย้ายจุด”  

    ผลจากการปฎิบัติของผู้เข้าร่วมกิจกรรมตลอดโครงการ เมื่อท าการ
ปฏิบัติตามที่พระวิปัสสนาจารย์แนะน ากรรมฐานในแต่ละครั้ง พบว่าส่วนมากมีความก้าวหน้าใน
กรรมฐานและมีผลต่อสุขภาพกายอละจิตดีขึ้น ดังต ากล่าวของผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่าหนึ่งที่กล่าวว่า 
“เมื่อผมปฏิบัติตามที่พระอาจารย์สอนแล้วรู้สึกดีข้ึน ให้ฝึกกรรมฐานให้ความฟุ้งซ่านลดลง ทุกอิริยาบถ 
ถ้าไม่หลับจะนอนสมาธิแล้วก็หลับดี ปกติผมเป็นคนขี้กังวล หลับยาก แต่ไม่รู้ท าไมเมื่อมาปฏิบัติแล้ว 
ผมหลับง่ายจากที่เคยคิดว่าจะต้องเล่มเกม เล่นโทรศัพท์ แต่ตอนนี้ไม่เล่นก็ได้ รู้สึกว่ามันไม่ใช่”253 ส่วน
อีกท่านหนึ่งมีความก้าวหน้าในกรรมฐานมาก พระวิปัสสนาจารย์แนะน าท่านให้ท าอย่างต่อเนื่อง ดังค า

                                                           
252 สัมภาษณ์ P13, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
253 สัมภาษณ์ P1, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
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กล่าวที่ว่า “ให้เข้ากรรมฐานบ่อยๆ ให้คล่อง เข้าใจวิธีเดิน/นั่ง ก าหนดให้ไวขึ้น กรรมฐานก าหนดให้ทัน
ปัจจุบัน ปล่อยวางให้ว่าง เวลาอะไรมากระทบตัดให้ไว ให้สอนกรรมฐานแม้อยู่วัดอย่างสม่ าเสมอ”  

    จากการปฏิบัติของผู้เข้าร่วมโครงการทั้ง 17 ท่านสามารถสรุปได้ว่า
ท่านได้รู้จักสุขในแบบที่ปราณีตกว่าสุขแบบธรรมดา กล่าวคือ เมื่อประสบทุกขเวทนาจากกามคุณา
รมณ์ ก็เสวยสุขเวทนานั้นอย่างไม่ถูกมัดตัว  ไม่ลุ่มหลงมัวเมาหมกมุ่นตกเป็นทาสของกามคุณนั้น ครั้ง
ได้ประสบทุกขเวทนา ก็ไม่ซบเซาเศร้าทุรนทุราย และก็ไม่หันไมรอหากามสุข เพราะรู้จัก นิสสรณะ คือ
ทางออก หรือภาวะรอดพ้นเป็นอิสระที่ดีกว่า ซึ่งไม่ต้องอาศัยกามสุข คือมีประสบการณ์เกี่ ยวกับ
ความสุขที่กว้างขวางกว่า มีปัญญารู้เท่าทันสุขทุกข์ตามความเป็นจริง และรู้จักสุขอย่างอ่ืนที่ดีกว่า 
ความสุขของท่านไม่ขึ้นต่อเวทนา ไม่จ าเป็นต้องอาศัยการเสพอารมณ์เสมอไป254กล่าวคือเมื่อก าหนด
พิจารณาการเคลื่อนไหวของร่างกายขณะที่เดินก็รู้พร้อมอยู่กับตัวว่าก าลังเดินไปไหนเป็นต้นและเข้าใจ
สิ่งนั้นหรือการกระท านั้นตามความเป็นจริงโดยไม่เอาความรู้สึกชอบใจหรือไม่ชอบใจเป็นต้นของตน
เข้าไปปะทะหรือปรุงแต่งอาการที่ก าหนดและตามดูรู้ทันนั้นคือให้รู้เห็นตามที่มันเป็นในขณะนั้นคือดู -
เห็น-เข้าใจว่าอะไรก าลังเป็นอย่างไรปรากฏผลอย่างไรเท่านั้นไม่เกิดปฏิกิริยาใดๆในใจไม่มีการคิด
วิจารณ์ไม่มีการวินิจฉัยไม่มีการประเมินค่าว่าดีชั่วถูกผิดเป็นต้นไม่ใส่ความรู้สึกความโน้มเอียงใน
ใจความยึดมั่นต่างๆลงไปว่าถูกใจไม่ถูกใจชอบไม่ชอบเพียงเห็นเข้าใจตามที่มันเป็นของสิ่งนั้นอาการนั้น
แง่นั้นๆเองโดยเฉพาะไม่สร้างความคิดผนวกว่าของเราของเขาตัวเราตัวเขานายก. นายข. เป็นต้น
ยกตัวอย่างเช่นตามดูเวทนาในใจของตนเองขณะนั้นมีทุกข์เกิดขึ้นมีความกังวลใจเกิดขึ้นก็รู้ว่าทุกข์
เกิดขึ้นทุกข์นั้นเกิดขึ้นอย่างไรก าลังจะหมดสิ้นไปอย่างไรกลายเป็นเหมือนกับสนุกไปกับการศึกษา
พิจารณาวิเคราะห์ทุกข์ของตนและทุกข์นั้นจะไม่มีพิษสงอะไรแก่ตัวผู้พิจารณาเลยเพราะเป็นแต่ตัว
ทุกข์เองล้วนๆที่ก าลังเกิดขึ้นก าลังดับไปไม่มีทุกข์ของเราและไม่มีเราเป็นผู้ทุกข์แม้แต่ความดีความชั่ว
ใดๆก็ตามที่มีอยู่หรือปรากฏขึ้นในจิตใจขณะนั้นๆก็เข้าเผชิญหน้ากับมันไม่เลี่ยงหนีเข้ารับรู้ ตามดูมัน
ตามที่มันเป็นไปตั้งแต่มันปรากฏตัวขึ้นจนมันหมดไปเองตามเหตุปัจจัยแล้วก็ตามดูสิ่งอ่ืนต่อไป ดังผล
วิเคราะห์ในกรอบภาวนา 4 ได้แก่ 

    1) ผลการเปลี่ยนแปลงความสุขทางกาย 
    จากการปฏิบัติกรรมฐานภาวนา ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสะท้อนว่า “รู้สึกว่า

ร่างกายสดชื่น แจ่มใส ไม่มีความเครียด”255 และอีกท่านกล่าวว่า “ปกติผมนอนหลับยาก ผมจะหลับตี 
3 ตี 4 ตอนกลางคืนก็เล่มมือถือไปเรื่อย แต่พอมาปฏิบัติครั้งนี้ผมนอนได้เร็วและก็หลับสนิท”256 
นอกจากนี้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมยังเห็นการเปลี่ยนแปลงทางกายของตนเองว่า ตนเองมีผิวพรรณผ่องใสขึ้น 

                                                           
254 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หน้า 1050. 
255 สัมภาษณ์ P5, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
256 สัมภาษณ์ P3, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
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ดังค ากล่าวว่า “หลังจากที่ได้ปฏิบัติธรรมที่ผ่านมารู้สึกพัฒนาตัวเองหลายด้าน ไม่ว่าจะเป็นด้าน
ร่างกาย รู้สึกผิวพรรณผ่องใสมากขึ้น เพ่ือทักผมว่าไปท าอะไรมาท าไมหน้าขาวจัง ผมไม่ได้ท าอะไร
ไม่ได้ทาอะไรเลยครับ”257 

    2) ผลการเปลี่ยนแปลงความสุขทางสังคม 
    จากการปฏิบัติกรรมฐานภาวนา ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสะท้อนว่า หลังจาก

การปฏิบัติกรรมฐานภาวนาเกิดการเปลี่ยนแปลงด้านการมีปฏิสัมพันธ์กับคนอ่ืน ดังค ากล่าวที่ว่า 
“ส่วนตัวของผม จะไม่ชอบยุ่งกับใคร ผมเป็นคนเงียบๆ ชอบเก็บตัว แต่เมื่อมาปฏิบัติพบว่ามีการติดต่อ 
ปฏิสัมพันธ์กับพระวิปัสสนามากยิ่งขึ้น และที่เราปฏิบัติมามันถูกต้อง”258 

    3) ผลการเปลี่ยนแปลงความสุขทางใจ 
    จากการปฏิบัติกรรมฐานภาวนาผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้สะท้อนถึงการ

เปลี่ยนแปลงตัวเองในหลายด้าน เช่น ด้านอารมณ์ “ปกติผมเป็นคนคิดไม่เป็นระบบ แต่พอจิตนิ่ง
มองเห็นว่าอะไรควรจะคิดก่อน อะไรควรจะคิดหลัง และมีความคิดเป็นระบบมากยิ่งขึ้น และจิตนิ่ง 
ความคิดเดินช้าลงวิตกกังวลน้อยลง เชื่อมั่นว่าผลการเรียนดีขึ้นแน่นอน ถ้าเราปฏิบัติแบบนี้ไป
ตลอดจนเป็นนิสัย ยิ่งจิตนิ่งท าให้เรามองโลกสดใสมากยิ่งขึ้น นอกจากนี้ผมยังมีวินัยมากขึ้นด้วย เรื่อง
ของจิตใจ ใจเย็นมากขึ้น เห็นได้ชัดเลย”ส่วนอีกท่านกล่าวว่า และหลังจากปฏิบัติแล้วผมรู้สึกว่าสมอง
โล่ง ปลอดโปร่ง นอนได้ไม่เครียด ปกติคิดเยอะมาก แต่นี่หยุดความคิดได้ และผมคิดว่าอาจารย์
วิปัสสนามีส่วนส าคัญมากในท าให้กรรมฐานเจริญก้าวหน้าครับ” และอีกท่านหนึ่งกล่าวว่า “ปกติคิด
มาก จิตหลุดตลอด แต่เมื่อมาปฏิบัติมีความสุขจากการคิด และสามารถหยุดความคิดได้ เมื่อหยุดแล้ว
รู้สึกสบายหัว” นอกจากนี้ ผู้เข้าร่วมกิจกรรมยังสะท้อนการเปลี่ยนแปลงตนเองหลังจากเข้าร่วม
กิจกรรม ดังนี้ “ในส่วนของการเปลี่ยนแปลงตัวเอง รู้สึกสงบขึ้นเป็นอย่างมาก และท่ีส าคัญผมรู้วิธีการ
เดินจงกรมที่ถูกวิธี รู้จักการนั่งสมาธิที่ถูกวิธี ปกติผมจะเป็นคนคิดมาก ว้าวุ่น คิดวุ่นไปหมด ทั้งอดีต
อนาคต อยู่กับปัจจุบันไม่ไปไหนไกล กลัว กังวล ตลอด แต่เมื่อมาเข้าร่วมกิจกรรมผมรู้สึกว่าผมสงบ
มากขึ้นมากๆ ครับ”259ซึ่งสอดคล้องกับค ากล่าวของผู้เข้าปฏิบัติโครงการอีกท่านหนึ่ งที่กล่าวว่า  
“อารมณ์เย็นมาก ไม่ค่อยหัวเสีย หัวร้อนหรืออารมณ์ร้อนเหมือนแต่ก่อน สงบเยือกเย็นมากยิ่งขึ้น สุขุม
มากกว่าเดิม เจอปัญหาหรือสิ่งไม่พอใจมากระทบกระทั่งก็รับมือได้อย่างใจเย็น ค่อยๆ แก้ไปทีละอย่าง
จนหมดไปอย่างง่าย” 

 
 

                                                           
257 สัมภาษณ์ P17, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
258 สัมภาษณ์ P4, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
259 สัมภาษณ์ P1, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
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    4) ผลการเปลี่ยนแปลงความสุขทางปัญญา 
    จากการปฏิบัติกรรมฐานภาวนาผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้สะท้อนถึงการ

เปลี่ยนแปลงตัวเองในด้านปัญญา ดังนี้ ท่านที่เข้าร่วมกิจกรรมเกิดความเข้าใจในตัวเอง ดังค ากล่าว
ที่ว่า “ก็รู้สึกว่าเห็นตัวเองมากขึ้น รู้สึกตัวมากขึ้น ในเวลาที่ตัวเองโกรธหรือดีใจ หรือสิ่งที่คับข้องใจ 
เมื่อตัวผมรู้สึกว่ามีความโกรธเกิดขึ้น ก็ระลับความโกรธของตัวเองได้ เพราะว่าเรามีสติรู้ตัวมากขึ้น 
เวลาที่จะพักผ่อนก่อนนอนก็ภาวนาในใจยุบหนอ พองหนอ ท าให้เราหลับง่าย และสบายมากขึ้น”ซึ่ง
สอดคล้องกับอีกท่านหนึ่งที่กล่าวว่า “มาปฏิบัติท าให้ผมเข้าใจชีวิตว่า ชีวิตไม่มีอะไร มันเกิดขึ้นเดี๋ยว
มันก็ดับไป ไม่มีอะไรแน่นอน เมื่อกี้ผมโมโหเพ่ือนที่ไม่ตั้งใจปฏิบัติ แต่เดี๋ยวความโกรธก็หายไป ผมว่า
มันเป็นอะไรที่สุดยอดมากๆ ผมไม่เคยรู้สึกแบบนี้มาก่อน และท่ีส าคัญผมมีความสุขมากขึ้น เข้าใจชีวิต
มากขึ้นได้รับรู้ความจริงของชีวิตว่ามีอะไร เกิดแก่เจ็บตายเป็นเรื่องธรรมดา ได้เข้าใจค าว่าผ่อนคลาย
ในชีวิตไม่คิดมาก ไม่เพ้อฝันตามสังคม รู้คิดรู้จักตัวตนที่แท้จริง”260 และด้านความก้าวหน้าใน
กรรมฐาน วันนี้แตกต่างไปมาก การพูดการจาเบาลงไม่ดุดันเหมือนแต่ก่อน ไม่ใช้อารมณ์ในน้ าเสียง จะ
เอาไปเวลามีเรื่องทุกข์ใจร้อนใจ นอกจากนี้ยังมีผู้เข้าร่วมกิจกรรมร่วมสะท้อนการเปลี่ยนแปลงตัวเองที่
เกิดขึ้นหลังจากเข้าร่วมกิจกรรมพบว่า “ผมมีสมาธิมาก ผมได้ยินเสียงที่เบามากๆ ผมก็ได้ยิน รู้สึก
ตื่นตัว ไม่ง่วงเหงาหาวนอน สมองมันสว่างโล่ง พอเราจะมีความคิดผมก็ทันนะครับ ผมก็ภาวนาคิด
หนอๆ ทันอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน”261 

    จากผลการวิจัยที่ได้สามารถสรุปได้ว่า การปฏิบัติกรรมฐานสภาวนา
แบบพอง-ยุบเป็นกระบวนการพัฒนาพฤติกรรมมนุษย์ตามแนวสติปัฏฐาน 4 คือการเจริญสติปัฏฐาน 4 
ซึ่งสามารถก่อให้เกิดการเห็นแจ้งชีวิตโดยอาการพิเศษ หรือก่อให้เกิดความเห็นแจ้งในรูปนามตาม
ความเป็นจริงว่ามีลักษณะของความไม่เที่ยง (อนิจจัง) ความเป็นทุกข์ (ทุกขัง) และความไม่เป็นตัวตน 
(อนัตตา)  ความเห็นแจ้งเช่นนี้ย่อมให้เกิดปัญญา (wisdom) น าไปสู่ความพ้นทุกข์ และปัญญาท่ีเกิดขึ้น
ก็สามารถท าลายกิเลสต่างๆ ได้ โดยเฉพาะความโลภ ความโกรธ และความหลง หรือท าให้ลดน้อยลงจน
หมดไปในที่สุด ระเบียบวิธีการเจริญสติปัฏฐาน คือการมีสติ สัปชัญญะ และความเพียร หรือการเอาสติ
ไปตั้งไว้ที่ฐานทั้ง 4 คือ (1) กาย (2) เวทนา (3) จิต และ (4) ธรรม จุดมุ่งหมายที่ส าคัญ ได้แก่ การ
พัฒนาสติ คือ การระลึกได้ และสัมปชัญญะ คือความรู้ตัวทั่วพร้อมอย่างเช่นการยืน การเดิน การนั่ง 
การนอน การรับประทานอาหาร การคู้ การเหยียด การนุ่งห่มเสื้อผ้า การอาบน้ า ตลอดจนการถ่าย
อุจจาระและปัสสาวะ เป็นต้น สิ่งที่ส าคัญอีกอย่างหนึ่ง คือ การก าหนดรู้อารมณ์ หรือสิ่งเร้าที่มา
กระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ เพ่ือมิให้กิเลสเกิดข้ึนจนท าให้จิตขุ่นมัวและเศร้าหมองนอกจาก
การตั้งสติไว้ที่ฐานทางกายแล้ว ยังสามารถตั้งไว้ที่ฐานทางเวทนา ทางจิต  และทางธรรมอีกด้วย คือ 
                                                           

260 สัมภาษณ์ P13, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
261 สัมภาษณ์ P12, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
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การมีสติระลึกรู้ไปจับอยู่กับอาการหรือสภาพที่เกิดขึ้นตามเป็นจริง เช่น อาการปวด ความโกรธ ความ
ฟุ้งซ่าน ความคิด การเห็นการได้ยิน การถูกต้องสัมผัสหรือกระทบ จนเกิดความเข้าใจที่ถูกต้องแจ่ม
แจ้งชัดเจนในสิ่งนั้นตามที่เป็นจริง ซึ่งจะสามารถควบคุมสภาพทุกอย่างท าให้บริสุทธิ์ ไม่มีช่องว่างที่
กิเลสต่างๆ จะเกิดขึ้นได้และยังเป็นวิธีก าจัดอาสวะเก่า (กิเลสอย่างละเอียด) และป้องกันอาสวะใหม่
ไม่ให้เกิดขึ้น เป็นความหลุดพ้นจากการถูกบังคับบัญชาด้วยกิเลสที่เป็นแรงขับ หรือแรงจูงใจในจิตไร้
ส านึก เพราะกิเลสในจิตไร้ส านึกหรือภวังคจิตคือสาเหตุของปัญหาหรือความทุกข์การเจริญสติปัฏฐาน
4สามารถท าลายรากเหง้าของโลภะ โทสะ และโมหะ ซึ่งแสดงให้เห็นถึงกระบวนการพัฒนาพฤติกรรม
มนุษย์ได้ชัดเจน คือ ท าให้มนุษย์เราลดความเห็นแก่ตัว รู้จักการปล่อยวาง การให้อภัย มีความเมตตา
กรุณาและความเอ้ืออาทรต่อกันอันเป็นผลดีทั้งต่อตนเอง บุคคลอื่นและสังคม 

    นอกจากนี้ผลการสัมภาษณ์ผู้เข้าร่วมกิจกรรมหลังจากการทดลองใน
กิจกรรมและเก็บข้อมูลอีก 1 เดือนหลังเข้าร่วมกิจกรรมพบการเปลี่ยนแปลงดังนี้ 

    “มีสติในเรื่องต่างๆ มากขึ้นเช่นเมื่อก่อนเวลาจะฟังอะไรต้องใช้ตามอง
จึงจะรู้เรื่อง แต่เดี๋ยวนี้ลองท าแบบที่ปฎิบัติมา ลองหลับตาแล้วฟัง ผลว่าอาตมารับรู้และฟังได้ดีและ
เข้าใจมากขึ้นด้านการดูแลสุขภาพ ปกติจะเป็นไมเกรนบ่อย ลองน าวิปัสสนาไปใช้ในชีวิตประจ าวัน
ตอนที่เป็นไมเกรน โดยก าหนดอาการที่เกิดขึ้น อาการไมเกรนกลับลดน้อยลง ตอนนี้อาตมาไม่ต้องกิน
ยาแบบเมื่อก่อนหรือเมื่อมีความโกรธมีปัญหา ก็ก าหนดตามสิ่งที่เป็น เช่น เซ็งหนอ เบื่อหนอ ไม่ชอบ
หนอ ท าให้ใจเย็นขึ้น และเข้าใจธรรมชาติมากขึ้น โดยเรื่องทุกเรื่องจะจบลงในตอนนั้น แล้วสบาย
ใจ”262 

    “เข้าใจโลกมากยิ่งขึ้น ในมุมมองความคิดว่าถ้าใจเราสงบนิ่ง แม้โลก
ข้างนอกจะวุ่นวายขนาดไหน ก็มองเห็นทางการปัญหาได้ง่าย นิ่งสงบสยบทุกการเคลื่อนไหว โลกและ
ผู้คนก็เป็นตามธรรมดาอยู่แล้ว เป็นเช่นนั้นเอง ทั้งหมดนี้คือสิ่งที่เปลี่ยนแปลงหลังจากที่เข้าร่วม
กิจกรรม”263 

    นอกจากนี้ท่านยังสะท้อนว่า “การเปลี่ยนแปลงที่เห็นได้ชัดเจนคือ คิด
น้อยลงอยู่กับปัจจุบัน คิดเป็นเหตุเป็นผลมากขึ้น ไม่ขี้เกียจเหมือนเดิม พฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงคือ 
เล่มเกมส์น้อยลง หรือบางครั้งก็ไม่เล่นเลย จึงท าให้เกิดปัญหาใหม่คือ ไม่มีอะไรท า ก็แก้ปัญหาด้วยการ
ออกก าลังกาย และดูคลิปรายการที่มีประโยชน์ อ่านข่าวสารบ้านเมือง พูดคุยกับคนอ่ืน และรับฟังคน
อ่ืนทั้งที่มีปัญหาและไม่มีปัญหาอย่างตั้งใจ เล่นกับสัตว์ และท าสมาธิก่อนนอนทุกวัน ท าให้ตอนตื่ น

                                                           
262 สัมภาษณ์ P17, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
263 สัมภาษณ์ P12, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
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นอนรู้สึกสดชื่น ปกติแล้งจะนอนตี 3 ตี 4 ตื่น 8.30 น. ปัจจุบันนอนก่อน 4 ทุ่ม ตื่น 6 โมงเช้า ได้ออก
ก าลังกาย และพยายามหาทางฝึกภาษาอังกฤษทุกรูปแบบ”264 

    นอกจากนี้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมอีกท่านหนึ่งได้กล่าวว่า “สามารถคุมสติได้
มากขึ้นไม่ไหลไปตามค าพูดที่มากระทบ คิดว่าดีมากส าหรับผม สังเกตตัวเองว่าเดี๋ยวนี้เวลาฟังใครก็ไม่
ฟันธงทันที มีคิดก่อนที่จะพูดโต้ตอบไป และใจเย็นมากขึ้น เหมือนมีสติคุมอยู่ เมื่อมีสิ่งที่เราคิดแล้วว่า
สิ่งที่ได้ฟังมาหรือสิ่งที่ท ากันนั้นไม่มีประโยชน์หรืออาจก่อโทษต่ออีกคน ก็จะหลีกเลี่ยงที่จะพูดโต้ตอบ
หรือท าในสิ่งนั้นๆ”265 ซึ่งสอดคล้องกับอีกท่านที่กล่าวว่า “ผมสามารถควบคุมความโกรธได้ดีมาก
ขึ้น”266 และ “มีสมาธิมากข้ึน รู้จักตัวเองมากขึ้น”267 

    นอกจากการควบคุมสติ และการมีสมาธิแล้ว ผู้เข้าร่วมกิจกรรมยังมี
ความเข้าใจในชีวิตของตนเองมากยิ่งขึ้น ดังค ากล่าวของผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านหนึ่งกล่าวว่า “เข้าใจ
ชีวิตมากขึ้น เห็นความจริงของชีวิตชัดเจนขึ้น มีสมาธิและสติดีขึ้น มีความจ าดีขึ้นท่องจ าไดง่ายและจ า
แม่น สงบเย็น และจิตใจแจ่มใส ท าให้มีการตัดสินใจในการท างานที่ดีขึ้น มีสติอยู่กับปัจจุบัน ได้เรียนรู้
สิ่งใหม่ๆ ได้ความสามัคคีในหมู่คณะ สามารถควบคุมอารมณ์ได้ดี”  

    และอีกท่านหนึ่งที่สามารถเห็นตนเอง และเข้าใจในตนเองว่าเมื่อก่อน
เไร ละเดี๋ยวนี้ได้มีการปรับเปลี่ยนตนเองไปเป็นอย่างไรบ้าง ดังค ากล่าวว่าที่ว่า “มีความคิดก่อนที่จะท า
อะไร ปกติผมท าก่อนคิดตลอด เวลาท าอะไรรู้ตัวมากกว่าเดิม สงบเยือกเย็นขึ้น เห็นตัวตนของตนเอง
ชัดเจนยิ่งขึ้น”268 

    ด้วยการพัฒนาจิต ด้วยความเพียร ความระลึกชอบและมีจิตที่ตั้งมั่น
ชอบ เป็นการฝึกอบรมจิตเพ่ือให้เกิดสมาธิ ท าให้จิตมีคุณภาพ สมรรถภาพ และสุขภาพจิตที่ดี จิตมี
ความเข้มแข็ง มั่นคง สามารถควบคุมตนเองได้ ไม่หวั่นไหว จิตใจสงบสุข เป็นจิตที่ควรแก่การงาน ดัง
พุทธพจน์ที่กล่าวถึงการฝึกจิตว่า “จิตที่ดิ้นรน กวัดแกว่ง รักษายาก ห้ามยาก ผู้มีปัญญาสามารถ
ควบคุมให้ตรงได้เหมือนช่างศรดัดลูกศรให้ตรง  ฉะนั้น”269 การพัฒนาหรือฝึกอบรมจิต จะต้องควบคุม
อายตนะได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ “การที่จะควบคุม ตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ หรือจะ

                                                           
264 สัมภาษณ์ P3, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
265 สัมภาษณ์ P4, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
266 สัมภาษณ์ P10, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
267 สัมภาษณ์ P9, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
268 สัมภาษณ์ P1, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
269 ขุ.ธ. (ไทย) 25/33/35. 
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ควบคุมอายตนะให้ได้ ต้องควบคุมจิต270ด้วยการพัฒนาจิต ก็คือการท าจิตให้ถูกต้อง เพราะเมื่อจิตรับ
อารมณ์จากอายตนะแล้วควบคุมได้ ไม่กวัดแกว่ง ซัดส่ายใฝ่หาแต่อารมณ์ท่ีชอบ ที่ปรารถนา เป็นความ
ดีที่ก่อให้เกิดความสุข เพราะการฝึกจิตที่ควบคุมได้ยาก เปลี่ยนแปลงง่าย ชอบใฝ่หาแต่อารมณ์ที่
ปรารถนา จัดว่าเป็นความดีเพราะจิตที่ฝึกแล้วย่อมน าสุขมาให้271 

   4. การเปรียบเทียบคะแนนชีวสุขกับสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง และผล
การสอบอารมณ์ของการเข้าร่วมกิจกรรมพัฒนาจิตใจและปัญญาแบบองค์รวมด้วยกระบวนการไบ
โอฟีดแบค 

   จากกราฟที่ 4.2 และ 4.3 เป็นกราฟที่แสดงการเปรียบเทียบอัตราเฉลี่ย
ของการเปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง Alpha/Beta ของกลุ่มตัวอย่างก่อน และระหว่างการ
ปฏิบัติธรรม และหลัง 17 รูป พบว่ามีจ านวนพระภิกษุทีมี่พัฒนาการที่ดีขึ้นซึ่งสะท้อนถึงมีความสงบ 
ความผ่อนคลายทางด้านจิตใจ จากการสัมภาษณ์ความรู้สึก และประสบการณ์ที่เกิดขึ้นในช่วงที่ท าการ
วัดคลื่นไฟฟ้าสมอง กับผู้เข้าร่วมโครงการที่มีค่าคลื่นไฟฟ้าสมองในทิศทางที่ดีขึ้น พบว่าในช่วงที่ท าการ
วัดคลื่นไฟฟ้าสมอง ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้สะท้อนในแบบวัดประสบการณ์ประจ าวันว่ามีความรู้สึกดี
จิตใจปลอดโปร่ง และภาวนาพอง-ยุบ ดังค ากล่าวที่ว่า “รู้สึกดี อยากรู้ความสามารถของตนเอง รู้สึก
สบายใจมีความสุข และในขณะที่ท าการวัดก็ได้ก าหนด พอง-ยุบตลอด”272ในขณะที่ผลการสอบ
อารมณ์หรือด้านความก้าวหน้าทางกรรมฐาน พบว่าผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีพัฒนาการด้านการเจริญ
กรรมฐานมากข้ึน ดังค ากล่าวในช่วงของการสอบอารมณ์ว่า “วันนี้สามารถนั่งได้ดีไม่หลับ เดินแล้วนิ่งๆ 
โล่งๆ ก าหนดนั่งมีอาการสีขาวปรากฏ มีอาการพอง-ยุบปรากฏชัด”273 และอีกท่านหนึ่งกล่าวว่า ที่
สะท้อนประสบการณ์ประจ าวันว่า “เกร็ง ได้ยินเสียงนิดเดียว บริกรรมพอง-ยุบ แต่ได้ไม่ต่อเนื่อง”274 
และด้านการสอบอารมณ์ ดังค ากล่าวว่า “รู้สึกคิดน้อยลง ดับความคิดได้ เราไม่คุยกับเพ่ือน แต่เพ่ือน
จับกลุ่มคุยกัน ก าหนดแค่ได้ยินหนอ ฟังแล้วปล่อยวางมาสู่กรรมฐาน รู้จักดับ อย่างถึงข้ามคืนให้ไวขึ้น 
ค าพูดยังดับ-ความคิดก็ดับได้เช่นกัน”275 

   พระภิกษุที่มีพัฒนาการลดลง พบว่าในช่วงที่ท าการวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง 
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้สะท้อนในแบบวัดประสบการณ์ประจ าวัน ดังค ากล่าวที่ว่า“ไม่ได้คิดอะไรมาก

                                                           
270 พุทธทาสภิกขุ, ผลของจิตตภาวนาคือ นิพพาน, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท ตถาตา พับลิเคช่ัน 

จ ากัด, 2554), หน้า 26. 
271 ขุ.ธ. (ไทย) 25/35/36. 
272 สัมภาษณ์ P3, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
273 สัมภาษณ์ P15, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
274 สัมภาษณ์ P7, วันที่ 24 มกราคม 2561. 
275 สัมภาษณ์ P10, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
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เพราะก่อนตรวจคลื่นสมอง เราก็ตั้งใจปฏิบัติธรรมอย่างเต็มที่ พยายามไม่เครียดและไม่คิดมาก 
ก าหนดพอง-ยุบ”276 และด้านการสอบอารมณ์ ดังค ากล่าวว่า “มีความรู้สึกเหมือนไม่ได้ยินเสียงใดใด 
ไม่รู้สึกอะไร”277 พระวิปัสสนาจารย์ได้แนะน าว่า ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านนี้“ให้ท่านก าหนดรู้ เวลาไม่
รู้สึกอะไร ต้องก าหนดนั่งหนอ นั่งหนอ เพราะท่านเข้านิโรจสมาบัติ ให้ปรับอารมณ์กรรมฐาน ให้เดิน
มากกว่านั่ง เพราะนั่งแล้วติดในอารมณ์กรรมฐาน ปรับเดิน 45 นาที นั่ง 15 นาที ปรับอินทรีย์ น าสติ
มาก าหนดอารมณ์ปัจจุบันให้มากขึ้น” ส่วนอีกท่านหนึ่งได้สะท้อนในแบบบันทึกประสบการณ์ว่า 
“ไม่ได้กังวลอะไร อยากรู้คลื่นสมองเราเป็นอย่างไร”278 ส่วนในด้านการสอบอารมณ์ ท่านได้กล่าวว่า 
“มีความรู้สึกง่วงในตอนปฏิบัติทั้งนั่งและเดิน บางครั้งง่วงก็หลับไปเลย”279 พระวิปัสสนาจารย์แนะน า
ว่า “ให้ท่านเดินในระยะที่ 1 ให้เร็วกว่าเดิม พอหายง่วงให้เดินระยะที่ 2 ระยะที่ 3 เวลานั่งให้นั่งหลัง
ตรง ถ้าก าหนดไม่ทันให้หลับไปเลย ให้ก าหนด “ง่วงหนอ” แก้เวลายังไม่ปวดมากให้ก าหนดชาหนอๆ 
ปวดหนอๆ อิริยาบทย่อยก าหนดตอนเคี้ยวข้าว/รู้สึกไม่ค่อยดีเพราะง่วงมาก-แก้พอฉันท์เสร็จให้เดิน
จงกรมระยะที่ 1 ให้หายง่วงแล้วค่อยเดินระยะอ่ืน การนั่งให้ปกติท าตามปกติ ถ้าง่วงให้ก าหนดตลอด 
อย่าร าคานเวลาง่วง ความง่วงเป็นอารมณ์กรรมฐานของท่าน 

   และไม่มีการเปลี่ยนแปลง จ านวน 1 รูป หรือที่เราเรียกว่า ท่านสามารถ
ควบคุมให้อยู่ในสภาวะที่คงที่ได้ ได้สะท้อนในแบบบันทึกประสบการณ์ว่า  “ก็ท าได้ตัวเองอยู่กับ
ปัจจุบันขณะให้มากที่สุด ก าหนดอยู่กับพอง-ยุบ และสภาวะปัจจุบันที่เกิด”280 ส่วนในด้านการสอบ
อารมณ์ ท่านได้กล่าวว่า “ก าหนดได้ดี ตึงที่ศีรษะโยกสับผงก-คอบิดคอเอียง ก าหนดพองยุบได้ ยัง
ก าหนด ยิ่งตึงที่ศีรษะไปกว่านี้ให้ก าหนดต่อไปให้กลับมาที่พอง-ยุบ”281 โดยพระวิปัสสนาจารย์แนะน า
ท่านดังนี้ “กิริยาท่านดูเคร่งครัดดี ดูนิ่งกว่าตอนปฏิบัติท่านมีความเข้าใจกรรมฐานดีพอสมควร ให้
อิริยาบทย่อย ก าหนดให้ดีกว่านี้ และแนะน า ให้ท่านเดินระยะที่  4 “ย่างหนอ ยกหนอ ย่างหนอ 
เหยียบหนอ” เวลานอนแนะน าให้ก าหนด “พองยุบ” งาน คือ การเจริญสติ” 

   สรุปจากผลการเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการพบว่า ผู้เข้าร่วมกิจกรรมที่
สะท้อนผ่านการปฏิบัติกรรมฐานภาวนา เกิดการเปลี่ยนแปลง 4 ด้าน คือด้านกาย สังคม จิตใจ และ
ปัญญา และเม่ือเปรียบเทียบกับผลการเปลี่ยนแปลงคลื่นสมองพบว่า จากกราฟท่ี 4.3 กราฟแสดงการ
เปรียบเทียบคะแนนชีวสุขกับสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองหลังการทดลองพบว่า พระภิกษุที่มีชีวสุขอยู่ใน

                                                           
276 สัมภาษณ์ P7, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
277 สัมภาษณ์ P1, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
278 สัมภาษณ์ P13, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
279 สัมภาษณ์ P5, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
280 สัมภาษณ์ P3, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
281 สัมภาษณ์ P13, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 



183 

 

 

ระดับมาก จ านวน 12 รูป ซึ่งมีอัตราการเปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองที่มีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นคิด
เป็นสัดส่วน 50% และลดลง 50% แต่ทั้ง 2 กลุ่มพบว่า อัตราการวัดคลื่นสัญญานไฟฟ้าสมองมากกว่า 
1 สามารถแปรผลได้ว่า ในสภาวะนั้นผู้ที่ถูกท าการวัด อยู่ในสภาวะที่พักผ่อนและมีความสงบ แต่อยู่ใน
สภาวะที่รู้สึกตัว เป็นสภาวะที่จิตมีประสิทธิภาพสูง ซึ่งในส่วนนี้มีหลักฐานเชิงประจักษ์ยินยันจากการ
วัดคลื่นสัญญาณไฟฟ้าสมองที่ท าการวัดด้วยเครื่อง Bio feedback ที่พบว่าโดยค่าเฉลี่ยอัตราการ
เปลี่ยนแปลงสัญญาณไฟฟ้าสมอง Alpha/Beta จะถูกน ามาใช้เป็นตัวแทนระดับความสงบ ความผ่อน
คลายทางด้านจิตใจ หากพบว่ามีค่าเฉลี่ยอัตราการเปลี่ยนแปลงสัญญาณไฟฟ้าสมอง Alpha/Beta ที่
มากกว่า 1 หรือสูงขึ้นไป หมายถึงในสภาวะนั้นผู้ที่ถูกท าการวัด อยู่ในสภาวะที่พักผ่อน และมีความ
สงบ แต่อยู่ในสภาวะที่รู้สึกตัวเป็นสภาวะที่จิตมีประสิทธิภาพสูง แสดงว่าจากการเข้าปฏิบัติกรรมฐาน
ภาวนาของผู้เข้าร่วมกิจกรรม เมื่อท าการวัดสัญญาคลื่นไฟฟ้าสมองพบว่าในการปฏิบัติกรรมฐาน
ภาวนาตามแนวพอง-ยุบในระยะเวลาเพียง 3 วัน (กับการวัดคลื่นสัญญาณไฟฟ้าสมองครั้งที่ 1)  
สภาวะจิตของผู้เข้าร่วมกิจกรรมอยู่ในสภาวะที่พักผ่อนและมีความสงบ แต่อยู่ในสภาวะที่รู้สึกตัว ซึ่ง
สอดคล้องกับผลที่ได้จากการวัดในครั้งที่ 2 ระยะเวลา 7 วัน พบว่ามีสัญญาคลื่นไฟฟ้าสมองเป็นไปใน
ทิศทางเดียวกัน คือ มีค่ามากกว่า 1 สภาวะจิตของผู้เข้าร่วมกิจกรรมอยู่ในสภาวะที่พักผ่อนและมี
ความสงบ แต่อยู่ในสภาวะที่รู้สึกตัวเช่นเดียวกัน ซึ่งในส่วนนี้สอดคล้องกับค ากล่าวในคัมภีร์วิมุตติมรรค
ที่กล่าวว่า “พระพุทธเจ้าตรัสแก่ภิกษุทั้งหลายว่า ในกาลก่อนเราเป็นอาชีวก (ชีเปลือย) ไม่ได้
เคลื่อนไหว หรือไม่ได้เปิดปากเลยเป็นเวลา 7 วัน 7 คืนเรานั่งอยู่ในความสงัด อันเปี่ยมด้วยสุข...  นี้คือ
ความหมายของค าว่า “อยู่เป็นสุขในปัจจุบัน”282 ซึ่งค ากล่าวนี้สอดคล้องกับผลการทดลองเมื่อท าการ
วัดผลการฝึกปฏิบัติกรรมฐานภาวนาของผู้เข้ารับการอบรมดังที่กล่าวมาแล้ว 

   จากข้อมูลที่พบว่ามีพระภิกษุที่มีชีวสุขอยู่ในระดับมากที่สุด จ านวน 5 รูป 
ซึ่งทั้ง 5 รูปมีอัตราการเปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองที่มีแนวโน้มลดลง แม้ว่าการวัดระดับ
ความสุขจะมีมากขึ้น สัญญาคลื่นไฟฟ้าสมองต่ าลง แต่ก็ให้ผลในเชิงบวก กล่าวคือ มีสัญญาณ
คลื่นไฟฟ้าสมองมากกว่า 1  แสดงถึงสภาวะจิตของผู้เข้าร่วมกิจกรรมอยู่ในสภาวะที่พักผ่อนและมี
ความสงบ และอยู่ ในสภาวะที่รู้สึกตัว แต่หากมองความสัมพันธ์อาจกล่าวว่า ไม่สามารถหา
ความสัมพันธ์ในเชิงเส้นได้ เนื่องจากการทดลองในครั้งนี้ไม่ได้ควบคุมสภาวะในการท าการทดลอง การ
ท ากิจกรรมเป็นไปตามธรรมชาติของผู้ของรับการอบรม ผลการวิจัยยืนยัน การท าสมาธิเป็นการท าให้
จิตคงอยู่ในสภาวะสุขในปัจจุบัน283 และภาวะคลื่นสมองต่ า ท าให้จิตสงบนิ่ง อยู่ในสภาวะผ่อนคลาย  

                                                           
282 อ้างแล้ว, พระอุปติสสะเถระ รจนา, พระราชวรมุนี (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) และคณะ แปล, วิมุตติ

มรรค, 2538, หน้า 60. 
283 เรื่องเดียวกัน, หน้า 60. 
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   อานิสงส์จากการท าสมาธิ โดยสมาธิสามารถท าให้เกิดอานิสงส์ 4 อย่างคือ
อยู่เป็นสุขในปัจจุบัน 1 เสวยอารมณ์ทุกอย่างด้วยความใคร่ครวญ ได้โลกียอภิญญา และ บรรลุมรรค
ผล284 จากผลการวิจัยผู้เข้าร่วมกิจกรรมกรรมฐานภาวนาเมื่อท าการวัดสัญญานคลื่นไฟฟ้าสมองที่เป็น
ข้อมูลเชิงประจักษ์ พบว่าผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนอยู่ในสภาวะพักผ่อนและมีความสงบ พร้อมทั้งอยู่ใน
สภาวะที่รู้สึกตัวตลอดเวลา สามารถกล่าวได้ว่า เป็นภาวะสุขในปัจจุบัน และจากการสะท้อนของ
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมพบว่ามีการคลายความเครียด ความกังวล เกิดความปลื้มใจอ่ิมใจ ซึ่งสิ่งที่เกิดขึ้น
สอดคล้องกับข้อความในคัมภีร์วิมุตติมรรค285 ที่กล่าวว่า “ธรรมที่เป็นเหตุให้เกิดสมาธิมี 8 อย่าง คือ 
เนกขัมมะ (ความหลีกออกจากกาม) อโทสะ (ความไม่โกรธ) ทิฏฐิ (ความสุกสว่าง) อวิกเขปะ (ความไม่
ฟุ้งซ่าน) กุศลธรรมทั้งหมดวิจารปโมทะ (ความบันเทิง) และธรรมที่ให้สัญญาณเกิดขึ้น ธรรมเหล่านี้
เป็นเหตุให้เกิดสมาธิ” 

   เมื่อผู้เข้าร่วมกิจกรรมกรรมฐานสมาธิภาวนา สิ่งที่ได้คือภาวะจิตสงบนิ่ง 
จิตจดจ่อ เป็นสภาวะที่สะท้อนถึงความสุข และสุขภาวะจิตดี และมีสุขอยู่ในปัจจุบัน ดังนั้นในการท า
ให้คนมีความสุขในปัจจุบัน คือการก าหนดรู้ รับรู้ถึงสภาวะที่เป็นจริงนั้นๆ ดังนั้ นต้องหมั่นปฏิบัติ
กรรมฐานภาวนา โดยการหมั่นฝึกฝนบ่อยๆ เพ่ือให้จิตเกิดภาวะคุ้นชินกับการปฏิบัติ เมื่อจิตคุ้นชินกับ
การปฏิบัติสมาธิก็จะเกดขึ้นได้เร็ว ความสุขก็เป็นผลพลอยได้ที่ตามมาจากการปฏิบัติสมาธินั้น มากขึ้น 
ดังค ากล่าวในช่วงของการสอบอารมณ์ว่า “วันนี้สามารถนั่งได้ดีไม่หลับ เดินแล้วนิ่งๆ โล่งๆ ก าหนดนั่ง
มีอาการสีขาวปรากฏ มีอาการพอง-ยุบปรากฏชัด”286 และอีกท่านหนึ่งกล่าวว่า ที่สะท้อน
ประสบการณ์ประจ าวันว่า “เกร็ง ได้ยินเสียงนิดเดียว บริกรรมพอง-ยุบ แต่ได้ไม่ต่อเนื่อง”287 และด้าน
การสอบอารมณ์ ดังค ากล่าวว่า “รู้สึกคิดน้อยลง ดับความคิดได้ เราไม่คุยกับเพ่ือน แต่เพ่ือนจับกลุ่ม
คุยกัน ก าหนดแค่ได้ยินหนอ ฟังแล้วปล่อยวางมาสู่กรรมฐาน รู้จักดับ อย่างถึงข้ามคืนให้ไวขึ้น ค าพูด
ยังดับ-ความคิดก็ดับได้เช่นกัน”288 

   พระภิกษุที่มีพัฒนาการลดลง พบว่าในช่วงที่ท าการวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง 
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้สะท้อนในแบบวัดประสบการณ์ประจ าวัน (ท่านนิติพล) ดังค ากล่าวที่ว่า“ไม่ได้คิด
อะไรมากเพราะก่อนตรวจคลื่นสมอง เราก็ตั้งใจปฏิบัติธรรมอย่างเต็มที่ พยายามไม่เครียดและไม่คิด

                                                           
284 อ้างแล้ว, พระอุปติสสะเถระ รจนา, พระราชวรมุนี (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) และคณะ แปล, วิมุตติ

มรรค, 2538, หน้า 60. 
285 เรื่องเดียวกัน, หน้า 61. 
286 สัมภาษณ์ P1, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
287 สัมภาษณ์ P17, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
288 สัมภาษณ์ P4, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
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มาก ก าหนดพอง-ยุบ”289 และด้านการสอบอารมณ์ ดังค ากล่าวว่า “มีความรู้สึกเหมือนไม่ได้ยินเสียง
ใดใด ไม่รู้สึกอะไร” พระวิปัสสนาจารย์ได้แนะน าว่า ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านนี้“ให้ท่านก าหนดรู้ เวลา
ไม่รู้สึกอะไร ต้องก าหนดนั่งหนอ นั่งหนอ เพราะท่านเข้านิโรจสมาบัติ ให้ปรับอารมณ์กรรมฐาน ให้
เดินมากกว่านั่ง เพราะนั่งแล้วติดในอารมณ์กรรมฐาน ปรับเดิน 45 นาที นั่ง 15 นาที ปรับอินทรีย์ น า
สติมาก าหนดอารมณ์ปัจจุบันให้มากขึ้น” ส่วนอีกท่านหนึ่งได้สะท้อนในแบบบันทึกประสบการณ์ว่า 
(ท่านชัยยุทธ) “ไม่ได้กังวลอะไร อยากรู้คลื่นสมองเราเป็นอย่างไร” ส่วนในด้านการสอบอารมณ์ ท่าน
ได้กล่าวว่า “มีความรู้สึกง่วงในตอนปฏิบัติทั้งนั่งและเดิน บางครั้งง่วงก็หลับไปเลย” พระวิปัสสนา
จารย์แนะน าว่า “ให้ท่านเดินในระยะที่ 1 ให้เร็วกว่าเดิม พอหายง่วงให้เดินระยะที่ 2 ระยะที่ 3 เวลา
นั่งให้นั่งหลังตรง ถ้าก าหนดไม่ทันให้หลับไปเลย ให้ก าหนด “ง่วงหนอ”  แก้เวลายังไม่ปวดมากให้
ก าหนดชาหนอๆ ปวดหนอๆ อิริยาบทย่อยก าหนดตอนเคี้ยวข้าว/รู้สึกไม่ค่อยดีเพราะง่วงมาก-แก้พอ
ฉันท์เสร็จให้เดินจงกรมระยะที่ 1 ให้หายง่วงแล้วค่อยเดินระยะอ่ืน การนั่งให้ปกติท าตามปกติ ถ้าง่วง
ให้ก าหนดตลอด อย่าร าคานเวลาง่วง ความง่วงเป็นอารมณ์กรรมฐานของท่าน 

   นอกจากนี้พบผลการไม่เปลี่ยนแปลงของคลื่นสมอง จ านวน 1 รูป หรือที่
เราเรียกว่า ท่านสามารถควบคุมให้อยู่ในสภาวะที่คงที่ได้ ได้สะท้อนในแบบบันทึกประสบการณ์ว่า  
“ก็ท าได้ตัวเองอยู่กับปัจจุบันขณะให้มากที่สุด ก าหนดอยู่กับพอง-ยุบ และสภาวะปัจจุบันที่เกิด” ส่วน
ในด้านการสอบอารมณ์ ท่านได้กล่าวว่า “ก าหนดได้ดี ตึงที่ศีรษะโยกสับผงก-คอบิดคอเอียง ก าหนด
พองยุบได้ ยังก าหนด ยิ่งตึงที่ศีรษะไปกว่านี้ให้ก าหนดต่อไปให้กลับมาท่ีพอง-ยุบ”290 โดยพระวิปัสสนา
จารย์แนะน าท่านดังนี้“กิริยาท่านดูเคร่งครัดดี ดูนิ่งกว่าตอนปฏิบัติท่านมีความเข้าใจกรรมฐานดี
พอสมควร ให้อิริยาบทย่อย ก าหนดให้ดีกว่านี้ และแนะน า ให้ท่านเดินระยะที่ 4 “ย่างหนอ ยกหนอ 
ย่างหนอ เหยียบหนอ” เวลานอนแนะน าให้ก าหนด “พองยุบ” งาน คือการเจริญสติ” 

   ดังนั้นการวัดสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองส าหรับในการศึกษานี้ จึงเป็นการ
วัดสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองที่เปรียบเทียบพัฒนาการหรือภาวะผ่อนคลายของแต่ละบุคคลเอง โดย
อาศัยการวัดสัญญาณไฟฟ้าสมองก่อนและหลังท ากิจกรรมปฏิบัติกรรมฐานภาวนา และน ามา
เปรียบเทียบเพ่ือเป็นตัวติดตามว่าบุคคลนั้นมีสภาวะผ่อนคลายทางด้านจิตใจมากน้อยเพียงใดพบว่า
ผู้เข้าร่วมโครงการสามารถแบ่งได้เป็น 3 กลุ่ม คือ (1) กลุ่มที่มีพัฒนาสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองใน
ทิศทางที่ดีขึ้น (2) กลุ่มที่มีสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองในทิศทางที่ลดลง (3) กลุ่มที่มีรักษาสัญญาณ
คลื่นไฟฟ้าสมองให้อยู่ในภาวะคงที่และเมื่อน ามาเปรียบเทียบกับความสุขทางด้านกาย สังคม จิตใจ 
และปัญญาพบว่ามีความสัมพันธ์ในทางบวก 

                                                           
289 สัมภาษณ์ P7, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
290 สัมภาษณ์ P13, วันท่ี 24 มกราคม 2561. 
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บทท่ี 5 

สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง เรื่อง การพัฒนากิจกรรมเพ่ือสร้างชีวสุขตาม
แนวทางการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมเป็นโครงการย่อยที่ 2 ภายใต้แผนวิจัยเรื่อง เรื่อง การ
พัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมด้วยกระบวนการ สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ
ตามล าดับดังนี้ 

วัตถุประสงค์ 
1) เพ่ือศึกษาแนวคิดกระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาตามหลักพระพุทธศาสนา 
2) เพ่ือพัฒนากิจกรรมสร้างชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิตใจและปัญญาแบบองค์รวม 
3) เพ่ือเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการเข้าร่วมกิจกรรมชีวสุขตามแนวทางพัฒนาจิตใจและ

ปัญญาแบบองค์รวมด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบค 

สมมุติฐานการวิจัย 
1) พระนิสิตผู้เข้าร่วมการเข้าร่วมกิจกรรมชีวสุขตามแนวทางพัฒนาจิตใจและปัญญาแบบ

องค์รวมด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบคมีค่าเฉลี่ยหลังจากการทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง 
2) มีปฏิสัมสัมพันธ์ระหว่างค่าคลื่นสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองกับจ านวนครั้งของการวัดต่อ

การพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมตามแนวพุทธของกลุ่มทดลอง 
 

รูปแบบการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เป็นกึ่งทดลองมีวัตถุประสงค์ โดยการเก็บรวบรวมข้อมูลจากพระนิสิตที่เข้า

ร่วมโครงการสุขชีวีวิถีพุทธ มีการด าเนินวิจัยดังนี้ 
โดยมีรูปแบบการด าเนินวิจัยดังนี้ 
คณะผู้วิจัยก าหนดขั้นตอนการวิจัยเป็น 2 ระยะ ดังนี้ 
ระยะที่ 1การศึกษาวิจัยเชิงเอกสาร เป็นขั้นศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับการสร้างชีวสุขแนวทาง

พัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมและวิเคราะห์เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาจิตและ
ปัญญาด้วยกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ไบโอฟีดแบคแบบองค์รวม รวมทั้งการน าผลสังเคราะห์ผล
วิจัยจากโครงการย่อยที่  1 การพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม: การศึกษาเอกสารและการ
สังเคราะห์งานวิจัยมาเป็นแนวทางการในการ 
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ระยะที่ 2 ขั้นการด าเนินการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experiment Research) ดังนี้กลุ่ม
ตัวอย่างการทดลอง ได้แก่ พระนิสิตจ านวน 17 รูป เข้าร่วมโครงการสุขชีวีวิถีพุทธ จ านวน 7 วัน โดย
จัดกิจกรรมปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน และวัดสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองระบบวิทยาศาสตร์ ท าการเก็บ
ข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามวัดความสุขเชิงพุทธ ทดสอบก่อนและหลังเพ่ือเก็บข้อมูลทั่วไปและเก็บ
ข้อมูลหลังการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 และวัดสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองโดยใช้
อุปกรณ์ที่เชื่อมต่อสัญญาณสมองเข้ากับคอมพิวเตอร์รวมถึงการสอบอารมณ์ระหว่างการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานของกลุ่มตัวอย่างโดยพระวิปัสสนาจารย์ 

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ได้จากพระนิสิตปริญญาตรีที่เข้าร่วมโครงการปฏิบัติธรรม
ประจ าปีการเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วม “โครงการสุขชีวีวิถีพุทธ” โดยใช้เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างเข้ากลุ่ม (Inclusion Criteria) กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมโครงการด้วยความสมัครใจและลงนามใน
เอกสารยินยอมการเข้าร่วมการทดลองอย่างละเอียดจนเข้าใจและกลุ่มตัวอย่างเต็มใจเข้าร่วมโครงการ
และประเมินการคัดกรองสุขภาพ 

ระยะที่ 1 การศึกษาวิจัยเชิงเอกสาร เป็นขั้นศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับการสร้างชีวสุขแนวทาง
พัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมและวิเคราะห์เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาจิตและ
ปัญญาด้วยกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ไบโอฟีดแบคแบบองค์รวม รวมทั้งการน าผลสังเคราะห์ผล
วิจัยจากโครงการย่อยที่ 1 การพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม: การศึกษาเอกสารและการ
สังเคราะห์งานวิจัยมาเป็นแนวทางการในการออกแบบการทดลอง 

ระยะที่ 2 ขั้นการด าเนินการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experiment Research) ดังนี้กลุ่ม
ตัวอย่างการทดลอง ได้แก่ พระนิสิตจ านวน 17 รูป เข้าร่วมโครงการสุขชีวีวิถีพุทธ จ านวน 9 วัน โดย
จัดกิจกรรมปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 และวัดสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองระบบ
วิทยาศาสตร์ท าการเก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามวัดความสุขเชิงพุทธทดสอบก่อนและหลังเพ่ือเก็บ
ข้อมูลทั่วไปและเก็บข้อมูลหลังการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 และวัดสัญญาณ
สมองโดยใช้อุปกรณ์ที่เชื่อมต่อสัญญาณสมองเข้ากับคอมพิวเตอร์รวมถึงการสอบอารมณ์ระหว่างการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของกลุ่มตัวอย่างโดยพระวิปัสสนาจารย์ 

  

การวิเคราะห์ข้อมูล 
วิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ 
1) วิเคราะห์ค่าสถิติพ้ืนฐานได้ ร้อยละ (percentage) ค่าเฉลี่ย (mean) และค่าเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (standard deviation) ส าหรับอธิบายข้อมูลแบบสอบถามเบื้องต้นของกลุ่มตัวอย่าง และ
ใช้ค่าเฉลี่ย (mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ส าหรับอธิบายข้อมูลที่ได้จาก
แบบวัดแบบวัดศักยภาพความสุขตามแนวพุทธ 
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2) วิเคราะห์ข้อมูลที่เป็นผลการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง ด้วยใช้สถิติ paried t-
test ได้แก่ แบบวัดศักยภาพความสุขตามแนวพุทธและและทดสอบค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์ของตัว
แปร โดยใช้สถิติ Pearson Correlation 

วิเคราะห์เชิงคุณภาพ  
จากข้อมูลที่ ได้วิ เคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพด้วยวิธีการวิเคราะห์เนื้อหา ( Content 

Analysis) จากผลการสัมภาษณ์ การสอบอารมณ์ การสังเกตพฤติกรรมระหว่างการทดลอง น าข้อมูล
จัดข้อมูลมาจัดหมวดหมู่ น าข้อมูลที่สอดคล้องหรือสนับสนุนและการตรวจสอบวิธีการรวบรวมข้อมูล 
(Methodology triangulation) ใช้วิธีการรวบรวมข้อมูลในหลากหลายวิธีในเรื่องเดียวกัน ได้แก่ การ
ตอบแบบวัดก่อนและหลังการทดลอง และข้อมูลจากพระวิปัสสนาจารย์ที่ควบคุมการทดลอง และ
คณะผู้วิจัย  

 
 

5.1 สรุปผลการวิจัย 
 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ผู้วิจัยขอสรุปผลการศึกษาตาม
วัตถุประสงค์ของการวิจัยดังนี้การวิจัย ดังนี้ 

5.1.1 ศึกษาแนวคิดกระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาตามหลักพระพุทธศาสนา  
ผลศึกษาสรุปได้ว่า กระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาในทางพระพุทธศาสนามีเครื่องมือที่

เรียกว่า ไตรสิกขา ซึ่งประกอบด้วย การฝึกปฏิบัติในขั้นศีล การฝึกปฏิบัติขั้นสมาธิ และการฝึกปฏิบัติ
ในขั้นปัญญา เรียกโดยย่อว่า ศีล สมาธิ ปัญญา อันมีระดับการฝึกสูงสุดคือการฝึกในขั้นอธิศีล อธิสมาธิ 
และอธิปัญญา มีจุดหมายเพ่ือการหลุดพ้นจากสังสารวัฏหรือการเข้าถึงพระนิพพานหลักการปฏิบัติ
ทางพระพุทธศาสนา เป็นการฝึกปฏิบัติอบรมกาย ฝึกอบรมจิต ฝึกอบรมศีล และฝึกอบรมปัญญา 
วิธีการทางสายเอก ได้แก่ การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน 4 แปลว่า ที่ตั้งของสติ ซึ่ง
ได้แก่ กาย เวทนาจิต และธรรม ในอีกความหมายหนึ่งที่เกี่ยวกับการปฏิบัติ แปลว่า สติก าหนด คือ
การก าหนดสักแต่ว่ารู้ ที่กาย เวทนา จิตและธรรม สติปัฏฐาน 4 การฝึกวิปัสสนาจะเกิดความเห็นแจ้ง
คือเห็นตรงต่อความเป็นจริงของสภาวธรรมปัญญา พิจารณาเห็นกายในกาย พิจารณาเห็นเวทนาใน
เวทนา พิจารณาเห็นพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ และพิจารณาเป็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่  มีความ
เพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ และยังเป็นการฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความรู้ชัดภาวะของสิ่งทั้งหลายมีการ
พัฒนาคุณภาพของจิตด้วยการฝึกจิตใจให้เข้มแข็ง มั่นคง แน่วแน่ ควบคุมตนได้ดี มีสมาธิ มีก าลังใจสูง
ให้เป็นจิตที่สงบ ผ่องใส ปราศจากสิ่งรบกวน หรือท าให้เศร้าหมองโดยเฉพาะการใช้ปัญญาอย่างลึกซึ้ง 
และตรงตามความเป็นจริงการพัฒนาจิตหรือสมาธิจึงเป็นการพัฒนาจิตใจเพ่ือให้เกิดความสุขภายใน
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จิตใจ ความสุขที่เกิดจากภายนอกมีความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นได้ตลอดเวลา การพัฒนาความสุขที่
เกิดข้ึนภายในโดยไม่ต้องพ่ึงสิ่งภายนอก ท าให้เกิดปัญญารู้แจ้งรู้เท่าทันตามความเป็นจริง  

ผู้ที่ได้รับการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม คือ การพัฒนามนุษย์ให้มีความสุข อัน
เป้าหมายสูงสุดตามหลักพระพุทธศาสนา คือ การพัฒนามนุษย์ให้มีความสุขได้ด้วยการฝึกฝน 
ฝึกอบรมและพัฒนา 4 ด้าน ได้แก่ การพัฒนากาย พัฒนาจิตใจ พัฒนาศีล และพัฒนาปัญญาโดย
เครื่องมือชี้วัดการฝึกปฏิบัติในทางพระพุทธศาสนา เรียกว่า หลักภาวนา 4  ซึ่งเป็นหลักการวัดผลการ
ฝึกปฏิบัติที่เป็นสากลเพราะสามารถเชื่อมโยงการพัฒนาจิตและปัญญาของมนุษย์แบบครบรอบด้าน
เชื่อมมนุษย์กับสังคม ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม หรืออีกนัยหนึ่งเรียกว่ามีการพัฒนาความสุข 4 ด้าน 
ได้แก่ (1) ความสุขทางกาย ได้แก่ ร่างกายที่แข็งแรง สมบูรณ์ ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ และสิ่งแวดล้อม
ภายนอกที่ดี เรียกว่า กายภาวนาบุคคล หมายถึง บุคคลผู้ได้พัฒนากายแล้ว (2) ความสุขทางสังคม 
หรือศีล ได้แก่ มีสิ่งแวดล้อมทางสังคมต่างๆ ที่ดี มีคุณภาพ ความสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน เป็นต้น ผู้ ที่มี
ความสุขด้านนี้เรียกว่า ศีลภาวนาบุคคล หมายถึง บุคคลผู้ได้พัฒนาศีลแล้ว (3) ความสุขทางจิตใจ 
ได้แก่ มีส่วนประกอบทางด้านคุณธรรมความดีงามทั้งหลายภายในจิตใจ ได้แก่ ความมีเมตตากรุณา 
ความขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิ และสดชื่น เบิกบาน เป็นสุข ผ่องใส เป็นต้น ผู้ที่มีความสุขด้านนี้
เรียกว่า จิตภาวนาบุคคล หมายถึง บุคคลผู้ได้พัฒนาจิตแล้ว และ (4) ความสุขทางปัญญา ได้แก่ มี
สติปัญญา ความเชื่อ ความรู้ ความนึกคิด ความเห็น ความเข้าใจชีวิตและโลกอย่างถูกต้อง ตามความ
เป็นจริง สามารถอยู่กับความเป็นจริงของโลกและชีวิตได้อย่างปกติสุขและอย่างเข้าใจ ผู้ที่มีความสุข
ด้านนี้เรียกว่าปัญญาภาวนาบุคคล หมายถึง บุคคลผู้ได้พัฒนาปัญญาแล้ว 

 

5.1.2 พัฒนากิจกรรมสร้างชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิตใจและปัญญาแบบองค์รวม 
ผลวิจัย พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความคิดเห็นว่าการจัดกิจกรรมเสริมสร้างมี

เหมาะสมและแตกต่างกับการเข้าร่วมกิจกรรมปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่เคยผ่านมา โดยสรุป การ
พัฒนากิจกรรมเสริมสร้างชีวสุขตามแนวพัฒนาจิตและปัญญามีองค์ประกอบดังนี้ 

1) การออกแบบกิจกรรมที่เหมาะสมกับพระนิสิตที่มีพ้ืนฐานประสบการณ์การปฏิบัติ
กรรมฐานส่วนใหญ่ไม่ต่ ากว่า 2 ครั้ง และโดยใช้หลักสูตรของสถาบันวิปัสสนาธุระ มีตารางปฏิบัติเริ่ม
ตั้งแต่ 04.00-21.00 น. จ านวน 9 วัน มีกิจกรรมปฏิบัติประจ าวันได้แก่ สวดมนต์ ท าวัตรเช้า ท าวัตร
เย็น เดินจงกรม และการนั่งสมาธิโดยใช้หลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ด้วย
การตั้งสติไว้ที่หน้าท้องพร้อมกับค าภาวนาว่า “พองหนอ” และ “ยุบหนอ” ตามการเคลื่อนไหวของ
ท้อง โดยลมหายใจเข้า-ออก เป็นรูปที่ละเอียดอ่อน เป็นอารมณ์ของกรรมฐานที่ก าหนด มีการเดิน
จงกรม 6 ระยะ โดยมีก าหนดเวลาเบื้องต้น เดินจงกรมและนั่งสมาธิ บัลลังก์ละ 1 ชั่วโมง และมีการ
สอบอารมณ์กรรมฐาน เป็นรายงานผลการปฏิบัติกับพระวิปัสสนาจารย์ที่ควบคุมการสอน ขณะที่นั่ง
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ก าหนด เดินจงกรม การก าหนดอิริยาบถย่อย และสภาวธรรมอื่นๆ มีใบบันทึกการส่ง และสอบอารมณ์ 
จ านวน 3 ครั้ง ตลอดระยะเวลาของโครงการ 

2) จัดสภาพแวดล้อมเหมาะสม ที่เอ้ือต่อการปฏิบัติโดยใช้หลักสถานที่สงบสงัดไม่ให้มีเสียง
และอารมณ์อ่ืนรบกวนเพ่ือช่วยสนับสนุนและเกื้อกูลในการปฏิบัติวิปัสสนาฐานให้ได้ผลดี ได้แก่ (1) 
การจัดสถานที่เงียบสงบ ร่มรื่น มีคนไม่พลุ่งพล่าน (2) จัดสถานที่พักแยกจากหมู่คณะจัดเป็นเต้นท์ที่
นอนคนเดียว (3) จัดสถานที่ปฏิบัติที่เหมาะสม สภาพอากาศไม่ร้อนและไม่หนาว มีกัลยาณมิตรคอย
ชี้แนะอย่างใกล้ชิด (4) จัดสถานที่บิณฑบาตอาหารไม่ไกลเกินไปจากที่ปฏิบัติ (5) อาหารที่เหมาะสม 
ไม่เป็นโทษต่อร่างกาย ไม่มีเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เช่น ชา กาแฟ (6) ตัดปลิโพธแปลว่าเครื่องผูกพัน
หรือหน่วงเหนี่ยวซึ่งเป็นสาเหตุให้ใจห่วงกังวล คือ ไม่ให้ใช้โทรศัพท์มือถือตลอดการท ากิจกรรม 9 วัน
เพ่ือให้จิตจอจ่อต่อการปฏิบัติป้องกันไม่ให้จิตฟุ้งซ่านกับสิ่งภายนอก 

3) กัลยาณมิตรที่มีความรู้ความเชี่ยวชาญ ได้แก่ พระวิปัสสนาจารย์ที่มีความประสบการณ์
การสอนปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน จ านวน 3 รูป มีหน้าที่สอนปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานและสอบ
อารมณ์กรรมฐาน กลุ่มตัวอย่างรายงานผลการปฏิบัติกับพระวิปัสสนาจารย์ที่ควบคุมการสอนอย่าง
ใกล้ชิดมีใบบันทึกการส่งและสอบอารมณ์จ านวน 3 ครั้ง คือ รายงานสภาวะอารมณ์ ขณะที่นั่งก าหนด 
เดินจงกรม การก าหนดอิริยาบถย่อย และสภาวธรรมอื่นๆ โดยพระวิปัสสนาจารย์คอยช่วยชี้แนะอย่าง
ใกล้ชิด เพ่ือปรับอารมณ์กรรมฐาน แก้สภาวธรรมที่ตัดขัด และชี้แนะการปฏิบัติให้ก้าวหน้าเป็น
รายบุคคลครั้งละ 30 นาทีต่อรูป นอกจากนี้ยังมีครูบาอาจารย์และเจ้าหน้าที่คอยดูแลอ านวยความ
สะดวกตลอดโครงการ 

4) การตรวจวัดคลื่นสมองหรือคลื่นสัญญาณไฟฟ้าสมองจ านวน 4 ครั้ง ก่อนการทดลอง 
ระหว่างการทดลอง และหลังการทดลองจ านวน 4 ครั้ง ครั้งละ 5 นาที วิธีการวัดคลื่นสมองรายบุคคล 
กลุ่มทดลองได้รับการแนะน า ชี้แนะ ควบคุมอย่างใกล้ชิดจากทีมวิจัยที่เชียวชาญเกี่ยวกับกระบวนไบ
โอฟีคแบค ในขณะก่อนการทดลอง และระหว่างการวัดคลื่นสมอง โดยกลุ่มทดลองได้ท าแบบบันทึก
ประสบการณ์หลังจากการวัดคลื่นสมองทุกครั้ง เพ่ือสะท้อนความคิด ความรู้สึก ในขณะวัดคลื่นสมอง
ทุกครั้ง 

นอกจากนี้กลุ่มตัวอย่างยังแสดงความความคิดเห็นเพ่ิมเติมว่า การจัดกิจกรรมปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานเป็นกลุ่มเล็ก ๆ และจัดสภาพแวดล้อมที่เหมาะสม ท าให้สามารถเดินจงกรมและนั่ง
สมาธิได้นานกว่าเดิม มีสมาธิจดจ่อ รู้สึกสงบ เข้าใจสภาวธรรมได้ละเอียดกว่าครั้งที่เคยปฏิบัติมาก่อน 
การเข้าร่วมกิจกรรมในครั้งนี้ ท าให้สุขภาพจิตดีขึ้น ท าให้อารมณ์เย็นขึ้น มีความคิดที่รอบคอบและ
เข้าใจชีวิตมากขึ้น และมีข้อเสนอแนะว่า ควรจะจัดกิจกรรมแบบนี้ให้พระนิสิตรุ่นต่อไปอีก และให้เพ่ิม
ระยะเวลา เพ่ือให้ได้ผลการปฏิบัติที่ดีมากกว่านี้  
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5.1.3 เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการเข้าร่วมกิจกรรมชีวสุขตามแนวทางพัฒนาจิตใจ
และปัญญาแบบองค์รวมด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบค 

ผลวิจัยสรุปได้ว่า 

1) กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของหลังการฝึกปฏิบัติเพ่ือการพัฒนากิจกรรม     เพ่ือสร้าง
ชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมสูงกว่าก่อนการเข้าร่วมกิจกรรมเมื่อพิจารณา
รายด้านของตัวแปรความสุขเชิงพุทธ พบว่า ทุกด้านมีคะแนนเฉลี่ยหลังการฝึกปฏิบัติสูงกว่าก่อนการฝึก
ปฏิบัติ ด้านที่มีคะแนนเฉลี่ยมากที่สุดคือ สุขทางสังคมมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 4.18 รองลงมา สุขทาง
จิตใจมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 4.10 

2) เมื่อเปรียบเทียบคะแนนความสุขเชิงพุทธก่อนและหลังฝึกปฏิบัติเพ่ือการพัฒนากิจกรรม
เพ่ือสร้างชีวสุขตามแนวทางทางการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมของพระนิสิตเกี่ยวกับความสุข
พบว่า คะแนนความสุขเชิงพุทธหลังการทดลองจะสูงกว่าก่อนทดลอง แต่ก็ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิต ิ

3) มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างความคลื่นสมองกับจ านวนครั้งในการวัดและความสุขโดยภาพ โดย
พบว่า กลุ่มทดลองมีแนวโน้มมีความสุขเพ่ิมขึ้นหลังจากการเข้าร่วมโครงการพบว่า เมื่อพิจารณาต่อเนื่อง
ถึงความสัมพันธ์อัตราเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง Alpha/Beta ของกลุ่ม
ตัวอย่างก่อน ระหว่างและหลังปฏิบัติธรรมจ านวน 17 รูป จากกราฟดังกล่าวเมื่อน ามาเปรียบเทียบ
ความแตกต่างอัตราเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง Alpha/Beta ของกลุ่ม
ตัวอย่างก่อน และหลังปฏิบัติธรรม พบว่ามีจ านวนพระภิกษุที่มีพัฒนาการที่ดีขึ้น ซึ่งสะท้อนถึงความ
สงบ ความผ่อนคลายทางด้านจิตใจ จ านวน 12 รูป คิดเป็น 70.59% จ านวนพระภิกษุที่มีพัฒนาการ
ลดลงมีจ านวน 4 รูป คิดเป็น 23.53% และไม่มีการเปลี่ยนแปลงจ านวน 1 รูปคิดเป็น 5.88% 

นอกจากนี้หลังจากการเข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือสร้างชีวสุขตามแนวทางทางการพัฒนาจิตและ
ปัญญาแบบองค์รวม พบว่า วิธีการสร้างความสุขในชีวิตของกลุ่มทดลอง ส่วนใหญ่มาจากเรียนรู้กับสิ่ง
ใหม่ ๆร้อยละ 10.24 รองลงมา คือ ท าหน้าที่ของตนเองให้ถูกต้องเป็นธรรม ลงมือท าในสิ่งที่อยากจะท า
และพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่องร้อยละ 9.45 
 

5.2 การอภิปรายผล 
ผู้วิจัยอภิปรายข้อค้นพบตามสมมุติฐานการวิจัยตามประเด็นข้อค้นพบส าคัญดังนี้ 
จากผลวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความสุขของหลังการฝึกปฏิบัติเพ่ือการ

พัฒนากิจกรรมเพ่ือสร้างชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมสูงกว่าก่อนการเข้า
ร่วมโครงการสุขชีวีวิถีพุทธมีค่าเฉลี่ย 4.10 และ 4.02 ตามล าดับ แต่ไม่พบนัยส าคัญทางสถิติ อาจสืบ
เนื่องมาจากกลุ่มทดลองมีพ้ืนฐานค่าเฉลี่ยระดับความสุขอยู่ในระดับมากอยู่แล้ว แต่อย่างไรก็ตามผล
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การเปลี่ยนแปลงดังกล่าว แสดงให้เห็นว่า การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเป็นวิธีการที่ส่งเสริมให้เกิด
ความสงบสุขในจิตใจของผู้เข้าร่วมปฏิบัติและสุขภาวะองค์รวมของผู้เข้าร่วมกิจกรรม ทั้งนี้สะท้อนให้
เห็นว่ากลุ่มทดลองได้รับการถ่ายทอดความรู้ ความเข้าใจ ทักษะจากครูบาอาจารย์ ผ่านการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานอย่างเหมาะสม อาจสืบเนื่องมาจากกลุ่มทดลองเป็นพระภิกษุสามเณรส่วนใหญ่
สมัครใจมาบวชเอง มีประสบการณ์ปฏิบัติพองยุบติดต่อกันนานที่สุดเป็นเวลา 7-10 วันมาก่อน เคยเข้า
อบรมโครงการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานไม่น้อยกว่า 2 ครั้ง อีกทั้งการออกแบบกิจกรรมตามหลักสูตร
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนวสติปัฏฐานสี่ มีก าหนดตารางปฏิบัติเริ่มตั้งแต่ 04.00-21.00 น. 
จ านวน 9 วัน มีกิจกรรมปฏิบัติประจ าวันได้แก่ สวดมนต์ ท าวัตรเช้า ท าวัตรเย็น เดินจงกรม และการ
นั่งสมาธิ อย่างเหมาะสมในแต่ละวัน เป็นการจัดโครงการปฏิบัติกลุ่มขนาดเล็ก สามารถดูแลอย่าง
ใกล้ชิดดังพระพุทธพจน์ในพระไตรปิฎกเรื่องมหาสติปัฏฐานสูตรที่ว่าในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
ตามแนวสติปัฏฐานนั้นผู้ปฏิบัติสามารถได้รับอานิสงส์สูงสุดคือการหลุดพ้นจากกิเลสตัณหาและความ
ทุกข์เพ่ือได้มรรคผลนิพพานบุคคลผู้ปฏิบัติสามารถเห็นผลอานิสงส์ได้เร็วที่สุดแม้เพียงแค่  7 วันของ
การฝึกปฏิบัติ291 

นอกจากนี้ผลวิจัยได้สอดคล้องกับการสังเคราะห์วรรณกรรมและเอกสารที่เกี่ยวข้องใน
ด้านกรอบของกิจกรรมการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมได้แก่ การพัฒนาสุขภาวะทางกาย สุข
ภาวะทางสังคม  สุขภาวะทางจิตใจ และสุขภาวะทางปัญญาส าหรับการออกแบบกิจกรรมเพ่ือการ
พัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม เบื้องต้นที่ควรค านึงถึงคือ กลุ่มวัย และวัตถุประสงค์พฤติกร รมที่
ต้องการให้เห็นการเปลี่ยนแปลง ที่ต้องก าหนดให้ชัดเจน ด้วยเหตุเพราะเป็นบันไดน าไปสู่การใช้
เครื่องมือในการจัดกิจกรรมที่สอดคล้องกับตัวผู้เรียนและวัตถุประสงค์หลักในการพัฒนา ทั้งนี้เกณฑ์ชี้
วัดความส าเร็จในการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม ที่ได้จากการสังเคราะห์แนวคิดและการ
สังเคราะห์งานวิจัย พบว่า การบรรลุผลการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม สามารถสะท้อนอยู่ใน
กรอบผลแห่งการพัฒนา 4 ด้าน ทั้งนี้ในการจัดกระบวนการเรียนรู้การพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์
รวมจะอยู่ภายใต้กรอบภาวนา 4292 สอดคล้องกับงานวิจัย อุบล เลี้ยววาริณ (2555) ศึกษาวิจัยเรื่องผล
การพัฒนาโปรแกรมฝึกอบรมตามแนวพุทธเพ่ือพัฒนาสุขภาวะทางจิตของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา โดยใช้โปรแกรมฝึกอบรมตามแนวพุทธเพ่ือพัฒนาสุขภาวะทางจิต 
แบ่งเป็น 3 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านสุขภาวะทางจิตใจของนักศึกษาภายหลังการฝึกอบรม 2) ด้านการ
ปฏิบัติตนในการรักษาศีล การเจริญสมาธิภาวนาระหว่างการฝึกอบรม เช่น การกราบอย่างมีสติ การ

                                                           
291 ที.มหา. (ไทย) 10/405/340. 
292 ขันทอง วัฒนะประดิษฐ์และคณะ, โครงการย่อยที่ 1 การพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม: 

การศึกษาเอกสารและการสงัเคราะห์งานวิจัย, รายงานวิจัย, (สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, 2560). 
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เดินจงกรม และการนั่งสมาธิ และ 3) ด้านความรู้ความเข้าใจ ทัศนะต่อหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา 
ผลของโปรแกรมท าให้นักศึกษามีจิตใจผ่องใสและสงบสุขขึ้น มีความเครียดและความวิตกกังวลลดลง 
สามารถปฏิบัติตนในการรักษาศีล การเจริญสมาธิภาวนาได้ มีความรู้ความเข้าใจ และทัศนะที่ดีต่อ
หลักธรรมในพระพุทธศาสนา และสามารถน าความรู้ที่ได้รับไปประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตได้293 และ
สอดคล้องกับงานวิจัยของอุ่นเอ้ือ สิงห์ค า (2557) ศึกษาวิจัยเรื่อง กระบวนการและผลของการสร้าง
เสริมสุขภาวะองค์รวมวิถีพุทธที่พบว่า กระบวนการสร้างเสริมสุขภาวะองค์รวมวิถีพุทธมีฐานคิดมาจาก
แกนหลักของพระพุทธศาสนา เพ่ือน าไปสู่การสร้างสมดุลทางจิตวิญญาณ ที่ลด โลภ โกรธ หลง พัฒนา
ชีวิตเพ่ือเป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน น าหลักสุขภาพองค์รวม 8 อ. มาใช้สร้างสมดุลชีวิตทั้งทางร่างกาย 
จิตใจ สังคม และทางจิตวิญญาณ294 ผลวิจัยยังพบว่า พระนิสิตกลุ่มทดลองมีความวิตกกังวลลดน้อยลง
หลังจากการเข้าร่วมกิจกรรมชีวสุข สอดคล้องกับงานวิจัยของ Judith Esi van der Zwan, และคณะ 
(2015) ได้ท าการวิจัยเกี่ยวกับผลของกิจกรรมฝึกสมาธิต่อการลดความเครียด 295 พบผลการทดลอง
ชี้ให้เห็นว่า กลุ่มทดลองมีความเครียด ความวิตกกังวล และอาการซึมเศร้าลดลง และมีการปรับปรุง
คุณภาพชีวิตจิตใจและคุณภาพการนอนหลับที่ดีขึ้น 

เมื่อเปรียบเทียบคะแนนความสุขเชิงพุทธก่อนและหลังฝึกปฏิบัติเพ่ือการพัฒนากิจกรรม
เพ่ือสร้างชีวสุขตามแนวทางทางการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมของพระนิสิตเกี่ยวกับความสุข
พบว่า คะแนนความสุขเชิงพุทธหลังการทดลองจะสูงกว่าก่อนทดลอง แต่ก็ไม่พบความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ อาจสืบเนื่องมากจาก กลุ่มทดลองมีค่าระดับความสุขในระดับสูงก่อนการ
ทดลองส่วนใหญ่คือ มีค่าเฉลี่ยความสุขในระดับมาก ท าให้เห็นระดับค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างกันมากนัก แต่
อย่างไรก็ตามจากการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพจากแบบรายงานประสบการณ์และการสัมภาษณ์
รายบุคคล กลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางจิตใจไปในทิศทางที่ดีขึ้น และรู้จักวิธีการสร้าง
ความสุขในชีวิต โดยพบว่ากลุ่มทดลองส่วนใหญ่เกิดกระบวนการเรียนวิธีการสร้างความสุขในชีวิต 
ด้านจากเรียนรู้กับสิ่งใหม่ๆ ท าหน้าที่ของตนเองให้ถูกต้องเป็นธรรม ตลอดจนลงมือท าในสิ่งที่อยากจะ
ท าและพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง 

                                                           
293 อุบล เลี้ยววาริณ, “ผลการพัฒนาโปรแกรมฝึกอบรมตามแนวพุทธเพื่อพัฒนาสุขภาวะทางจิตของ

นักศึกษาระดับอุดมศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา”, รายงานการวิจัย, (มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา, 
2555). 

294 อุ่นเอื้อ  สิงห์ค า, “กระบวนการและผลของการสร้างเสริมสุขภาวะองค์รวมวิถีพุทธ”, วิทยานิพนธ์
ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี,2557). 

295 Judith Esi van der Zwanand others. (2015). Physical Activity, Mindfulness Meditation, 
or Heart Rate Variability Biofeedback for Stress Reduction:  A Randomized Controlled Trial.  App 
PsychophysiolBiofeedback.40(4). pp : 257–268 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=van%20der%20Zwan%20JE%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26111942
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=van%20der%20Zwan%20JE%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26111942
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จากผลการวิเคราะห์สหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรย่อยในแต่ละด้านของตัวแปรความสุขเพ่ิม
มากขึ้น โดยพบว่า คู่ความสัมพันธ์ของตัวแปรในแต่ละด้านท่ีมีค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์มากที่สุดได้แก่
คุณค่าในพัฒนาคุณภาพชีวิตกับคุณภาพจิตดีรองลงมา คุณค่าในพัฒนาคุณภาพชีวิตกับสุขใน
สงเคราะห์ต่อผู้อ่ืนสอดคล้องกับแนวคิดการในการพัฒนาจิตหรือจิตภาวนาคือ การฝึกฝนด้านคุณภาพ
ของจิตด้วยการฝึกจิตใจให้เข้มแข็ง มั่นคง แน่วแน่ ควบคุมตนได้ดี มีสมาธิ มีก าลังใจสูงให้เป็นจิตที่สงบ 
ผ่องใส ปราศจากสิ่งรบกวน หรือท าให้เศร้าหมองโดยเฉพาะการใช้ปัญญาอย่างลึกซึ้ง และตรงตาม
ความเป็นจริงการพัฒนาจิตหรือสมาธิจึงเป็นการพัฒนาจิตใจเพ่ือให้เกิดความสุขภายในจิตใจ ความสุข
ที่เกิดจากภายนอกมีความเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนได้ตลอดเวลา การพัฒนาความสุขที่เกิดขึ้นภายในโดยไม่
ต้องพ่ึงสิ่งภายนอกจึงต้องพัฒนาจิตใจ296ผลวิจัยดังกล่าวยังสอดคล้องกับทัศนะตามหลักพุทธศาสนาที่
กล่าวว่า สุขภาพไม่ใช่เรื่องของการปราศจากโรคภัยไข้เจ็บเท่านั้น แต่จะต้องมีองค์ประกอบดังนี้ วิชชา-
ความสว่าง วิมุตติ-ความเสรี วิสุทธิ-ความสะอาด และสันติ-ความสงบ เพราะการขาดองค์ประกอบ
อย่างหนึ่งอย่างใดย่อมท าให้ชีวิตเสียสมดุล การพัฒนาสุขภาวะที่สมบูรณ์จึงต้องพัฒนาทั้งระดับภายใน
ตัวบุคคล ท่าทีต่อสังคมและสิ่งแวดล้อม และการชี้วัดว่าบุคคลมีสุขภาวะอย่างไรนั้น ให้ดูจากผลของ
การพัฒนาด้านต่างๆ ที่เรียกว่า “ภาวนา 4” คือ จิตภาวนา ปัญญาภาวนา ศีลภาวนา และกาย
ภาวนา297  และแนวทางปฏิบัติในการสร้างสุขภาพดี วีถีพุทธ ให้มีความต่อเนื่องและยั่งยืน จ าเป็นที่
จะต้องมีเครื่องมือประกอบการสร้างวินัยให้เกิดการปฏิบัติเป็นนิสัย เครื่องมือดังกล่าวมีหลายชนิด 
และใช้ผสมผสานกับกิจวัตรต่าง ๆ ที่จ าเป็นจะต้องกระท าในวันหนึ่ง ๆ กับวงจรการท างานของอวัยวะ
ของร่างกายในแต่ละช่วงเวลาที่สอดคล้องกัน ซึ่งประกอบด้วยกิจกรรมดูและความสะอาดของร่างกาย 
ดื่มน้ า รับประทานอาหาร ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจ าวัน ประกอบอาชีพ ออกก าลังกาย ปฏิบัติธรรม
และบริหารจิต เช่น เดินจงกรม ปฏิบัติสมาธิ พักผ่อน เป็นต้น หากสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันได้
เป็นปกตินิสัย อวัยวะต่างๆ ของร่างกายก็จะสามารถท าหน้าที่อย่างปกติ และมีประสิทธิภาพ ซึ่งจะท า
ให้สุขภาพทั้ง 4 มิติ คือ สุขภาพกาย จิต ปัญญาและสังคม คุณภาพชีวิตก็จะดีตามไปด้วย  เป็นต้น298 
สอดคล้องกับผลวิจัยของอุ่นเอ้ือสิงห์ค า299 ได้สังเคราะห์ข้อมูลโดยการพรรณนาวิเคราะห์ผลจาก
                                                           

296 ขุ.ธ. (ไทย) 25/33/35. 
297 รายงานสุขภาพคนไทย, “สุขภาพปัญญาแนวพุทธ” , (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม: 

มหาวิทยาลัยมหิดล, 2557), สืบค้นวันท่ี 13 ตุลาคม 2560.  
298 คณะกรรมการสนับสนุนและประสานงานโครงการหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ , แนวทางการ

ด าเนินงาน หมู่บ้านสุขภาพดี วีถีพุทธ, ส านักงานสาธารณสุขจังหวัดอุบลราชธานี ส านักบริหารการสาธารณสุข 
ส านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข ส านักงานหลักประกัน
สุขภาพแห่งชาติ มูลนิลนิธิอุทัย สุดสุข, 2554. 

299 อุ่นเอื้อ สิงห์ค า, กระบวนการและผลของการสร้างเสริมสุขภาวะองค์รวมวิถีพุทธ, วารสารสมาคม
นักวิจัย, ปีท่ี 19 ฉบับท่ี 1 (2557), หน้า 73-85. 
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กระบวนการสร้างเสริมสุขภาวะองค์รวมวิถีพุทธท าให้คนมีสุขภาพที่ดีขึ้นเกิดจิตใจที่ดีงามมีความ
เสียสละเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่มีอารมณ์เบิกบานแจ่มใสท าให้เกิดพลังในการช่วยเหลือผู้อ่ืนที่ทุกข์ทรมาน
เพ่ือให้มีสุขภาพดีและช่วยท าให้สุขภาวะของสังคมดีขึ้น 

จากผลสัมฤทธิ์ของการเข้าร่วมกิจกรรมชีวสุขตามแนวทางพัฒนาจิตใจและปัญญาแบบ
องค์รวมด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบคการวิเคราะห์ตรวจวัดจากสัญญาณ EEG เพ่ือดูสถานะของ
สมองขณะฝึกวิปัสสนากรรมฐาน เพ่ือทราบถึงก าลังของความถี่ในแต่ล่ะช่วงของคลื่นสมองและศึกษา
ความเชื่อมโยงของสมองในแต่ล่ะส่วนขณะปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน โดยมีการวัดคลื่นสมองก่อนการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ระหว่างการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน และหลังการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน จ านวน 4 ครั้ง เพ่ือพิสูจน์ปฏิสัมพันธ์ค่าคลื่นสมองกับผลการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานและ
ระดับความสุข เป็นการพิสูจน์ให้เห็นได้จริงอย่างเป็นรูปธรรมมีข้อมูลเชิงสถิติในรูปแบบตารางกราฟ
ประกอบในการวิเคราะห์และแปลผลเมื่อพิจารณาต่อเนื่องถึงความสัมพันธ์อัตราเฉลี่ยของการ
เปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง Alpha/Beta ของกลุ่มตัวอย่างก่อนการปฏิบัติ ระหว่างการ
ปฏิบัติและหลังปฏิบัติธรรม มีอัตราเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง Alpha/Beta 
พบว่ามีจ านวนพระภิกษุส่วนใหญ่ที่มีพัฒนาการที่ดีขึ้น ซึ่งสะท้อนถึงความสงบ ความผ่อนคลาย
ทางด้านจิตใจ สอดคล้องกับ พระธรรมวิสุทธิกวีหรือพระสาสนโสภณ (พิจิตร  ฐิตวณฺโณ)” ได้
เปรียบเทียบคลื่นของสมองกับระดับของการฝึกสมาธิไว้ดังนี้ 

1. คลื่นเบต้าคือคลื่นสมองของคนท่ีไม่ได้ฝึกสมาธิซึ่งก็คือปุถุชนธรรมดา 
2. คลื่นอัลฟาคือคลื่นสมองของคนที่เริ่มฝึกสมาธิแบบ “ขณิกสมาธิ” (คือสมาธิที่เป็นไป

ชั่วคราว)  
3. คลื่นเธต้าคือคลื่นสมองของคนท่ีจิตสงบมากจนเกือบถึงขั้นจะเป็น “อุปจารสมาธิ”  
4. คลื่นเดลต้าคือคลื่นสมองของคนท่ีมีจิตสงบมากข้ึน 
 

นอกจากนี้ผลวิจัยยังสอดคล้องกับผลวิจัยสมาธิและคลื่นสมอง จากการท าสมาธิพบว่าเกิด 
gamma wave activity ค่อยๆ เพ่ิมขึ้น ซึ่งแสดงให้เห็นถึงการเชื่อมประสานระหว่างส่วนต่างๆของ
สมองขณะท าสมาธิมีการศึกษาเรื่องการท าสมาธิในแนวพุทธเพ่ือฝึกจิตใจและมีการวัดคลื่นสมองผู้ฝึก
สมาธิมาเป็นระยะเวลา 10 ถึง 40 ปี พบว่า บุคคลกลุ่มนี้สามารถท าให้ gamma wave activity ใน
สมองค่อยๆ เพ่ิมข้ึนได ้ถึงแม้ว่าผู้นั้นจะอยู่ในภาวะพักผ่อนหรือไม่ได้ท าสมาธิอยู่ก็ตาม สิ่งเหล่านี้แสดง
ให้เห็นว่าการฝึกสมาธิจะช่วยท าให้บุคคลสามารถควบคุมการเกิด gamma wave activity ได้ที่ส าคัญ 
คือสามารถวัดผลที่ได้จากเครื่องวัดคลื่นสมอง (EEG Machine) ในขณะตื่นพบว่าคลื่น Beta จะอยู่
ในช่วงคลื่นความถี่ 14-21 รอบต่อวินาทีขณะอยู่ในสมาธิสมองจะช่วยควบคุมคลื่น  Alpha ให้อยู่
ในช่วง 7-14 รอบต่อวินาทีพบว่าการท าสมาธิจะช่วยลดความเครียดช่วยเพ่ิมขีดความสามารถในการ
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มองตนเองเชิงประจักษ์และความคิดสร้างสรรค์300 สอดคล้องกับการศึกษาการพัฒนาการสติปัฏฐาน 
4 และผลสัญญาณสมองด้วยระบบวิทยาศาสตร์ที่มีต่อการพัฒนาสุขภาพร่างกายและจิตใจ สรุปได้ว่า
ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนานี้  ถือเป็นการแพทย์ทางเลือกใหม่ในการ
รักษาแบบธรรมชาติบ าบัดที่มีคุณประโยชน์ต่อสุขภาพร่างกาย การท างานของระบบสมองรวมถึงจิตใจ
ให้ดียิ่งขึ้น บุคคลผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานสามารถฝึกสติก าหนดรู้ตามสภาวะธรรมชาติ  ณ ปัจจุบัน
ท าให้เกิดแนวโน้มคลายความวิตกกังวล ลดละความเครียด ความดัน และโรคต่างๆ ที่ส่งผลเสียกระทบ
ต่อร่างกายและจิตใจที่มีความสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิดจนแทบแยกออกจากกันไม่ได้ 301 พบว่าการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานส่งผลดีต่อผู้ปฏิบัติในการเพ่ิมภาวะความสงบนิ่งและลดความฟุ้งซ่านหรือ
ความเครียด เนื่องจากการนั่งวิปัสสนากรรมฐานจะช่วยเพ่ิมปริมาณคลื่นสมองช่วงความถี่ต่ าและลด
ปริมาณคลื่นสมองช่วงความถี่สูง ผู้ปฏิบัติควรปฏิบัติอย่างต่อเนื่องเพ่ือให้เกิดผลลัพธ์ที่มีประสิทธิภาพ
มากที่สุด302 ในคัมภีร์วิมุตติมรรคได้อธิบายว่า สมาธิท าให้เกิดอานิสงส์ 4 อย่าง คือ อยู่กับสุขใน
ปัจจุบัน เสวยอารมณ์ทุกอย่างด้วยความใคร่ครวญ ได้โลกิยะอภิญญา ได้บรรลุมรรคผล การอยู่เป็นสุข
ในปัจจุบัน หมายถึง บุคคลย่อมได้ความตั่งมั่น และหลุดพ้นจากบาปธรรม จิตของเธอย่อมเกิดปีติ ได้
เสวยโลกุตรสุข และอยู่เป็นสุขในปัจจุบัน เพราะเหตุนั้น พระผู้มีพระภาคเจ้าจึงตรัสไว้ว่า เธอท าปีติอัน
เกิดแต่วิเวกให้เกิดขึ้น ได้ความสงบและบรรลุมรรคผลตามล าดับ พระพุทธเจ้าตรัสแก่ภิกษุทั้งหลายว่า 
ในกาลก่อนเราได้เป็นอาชีวก (ชีเปลือย) ไม่ได้เคลื่อนไหว หรือไม่ได้เปิดปากเลยเป็นเวลา 7 วัน 7 คืน 
เรานั่งอยู่ในความสงัดอันเปี่ยมความสุข นี้คือความหมายของค าว่า อยู่ในเป็นสุขในปัจจุบัน ในอริยสัจ
ธรรม303 

ประเด็นข้อค้นพบเกี่ยวประสบการณ์เกี่ยวข้องกับความสุขในชีวิตพบว่า ส่วนใหญ่
พระภิกษุสามเณรมีความสุขกับความประสบความส าเร็จการศึกษา มีกัลยาณมิตรที่ดี และสุขภาพจิตดี
ทั้งนี้อาจเนื่องจากกลุ่มทดลองเป็นพระนิสิตที่ก าลังศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลัยสงฆ์ ที่มีครูบาอาจารย์ส่วน

                                                           
300 สมคิด เริงวิจิตรา, การประเมินผลการฝึกอบรมโครงการอบรมวิทยากรสมาธิบ าบัดในภาวะ

สุขภาพองค์รวมส านักการแพทย์ทางเลือกกรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก , กระทรวง
สาธารณสุข, (ธันวาคม, 2554), หน้า 17. 

301 ปิยะวดี ประเสริฐสม, “วิเคราะห์ผลการศึกษาและปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน
ด้วยสัญญาณคลื่นสมองระบบวิทยาศาสตร์”, รายงานวิจัย, (โครงการความร่วมมือทางวิชาการระหว่างวิทยาลัยศา
สนศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล กับสถาบันวิปัสสนาธุระ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลั ย และภาควิชา
วิศวกรรมชีวการแพทย์ คณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล, 2559), หน้า 78-79. 

302 เรื่องเดียวกัน, หน้า 79-81. 
303 พระอุปติสสเถระ รจนา วิมุตติมรรค แปลจากฉบับภาษาอังกฤษ ของพระเอฮารา พระโสมเถระ 

และพระเขมินทเถระ โดยพระราชวรมุนี (ประยูร ธมฺมจิตโต ) และคณะ, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ศยาม, 
2538), หน้า 60. 
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ใหญ่เป็นพระภิกษุสงฆ์ที่เคยอบรมสั่งสอนทั้งทางโลกและทางธรรม เป็นกัลยาณมิตรที่ดี และการฝึก
กิจกรรมชีวสุขครั้งนี้ กลุ่มทดลองได้รับการถ่ายทอดองค์ความรู้การถ่ายทอดความรู้ ความเข้าใจ 
หลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจากพระวิปัสสนากรรมฐานที่มีประสบการณ์สูง ดูแลอย่างใกล้ชิด 
จ านวน 3 รูป ต่อกลุ่มทดลอง 17 รูป เป็นส่วนส่งเสริมพระนิสิตกลุ่มทดลองมีความก้าวหน้าในการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพิ่มข้ึน โดยจากผลการสัมภาษณ์และการสอบสภาวธรรมของพระนิสิตพบว่า 
นิสิตส่วนใหญ่มีสภาวะสงบนิ่ง มีสมาธิแน่วแน่ในการปฏิบัติ เข้าใจสภาวธรรม มากกว่าการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานที่ผ่านมา ดังพุทธพจน์ที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงแก่พระอานนท์ว่า ความเป็น
กัลยาณมิตรเป็นทั้งหมดของพระพรหมจรรย์ ดังนั้นบุคคลแสวงหาผู้ทรงคุณธรรมสูงและถือเขาเป็น
กัลยาณมิตร มีความเข้าใจวินัยปิฎก สุตตันตปิฎก และอภิธรรมปิฎก เรียกว่า การได้เฉพาะซึ่งผลอันน่า
ปรารถนา บุคคลนั้นเข้าในกฎแห่งธรรม และถึงพร้อมด้วยวิชาการทางโลก เขารู้อริยสัจ 4 บุคคล 2 
ประเภทนี้เป็นผู้มีบุญบารมี โยคีควรคบหาบุคคลเหล่านี้ ถ้าหาพวกเขาไม่พบ ควรถือว่า ผู้มีคุณสมบัติ 
7 ประการ เป็นกัลยาณมิตร ควรคบหาบุคคลเช่นนี้ ได้แก่ ปิยะ (น่ารัก) ครุ (น่าเคารพ) ภาวนียะ (น่า
นับถือ) วัตตา ( สามารถให้ค าปรึกษาที่ดี) วจนักขมะ (อดทนต่อถ้อยค า) คัมภีรัญจะ กถัง กัตตา 
(สามารถแถลงเรื่องลึกล้ า) โน จัฏฐาเน นิโยชเย (ไม่แนะน าในทางท่ีผิด)304 

สรุปจากผลการเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการพบว่า ผู้เข้าร่วมกิจกรรมที่สะท้อนผ่านการ
ปฏิบัติกรรมฐานภาวนา เกิดการเปลี่ยนแปลง 4 ด้าน คือด้านกาย สังคม จิตใจ และปัญญา และเมื่อ
เปรียบเทียบกับผลการเปลี่ยนแปลงคลื่นสมองพบว่า จากกราฟที่ 4.3กราฟแสดงการเปรียบเทียบ
คะแนนชีวสุขกับสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองหลังการทดลองพบว่า พระภิกษุที่มีชีวสุขอยู่ในระดับมาก 
จ านวน 12 รูป ซึ่งมีอัตราการเปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองที่มีแนวโน้มเพ่ิมข้ึนคิดเป็นสัดส่วน 
50% และลดลง 50% แต่ทั้ง 2 กลุ่มพบว่า อัตราการวัดสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองมากกว่า 1 สามารถ
แปรผลได้ว่า ในสภาวะนั้นผู้ที่ถูกท าการวัด อยู่ในสภาวะที่พักผ่อนและมีความสงบ แต่อยู่ในสภาวะที่
รู้สึกตัว เป็นสภาวะที่จิตมีประสิทธิภาพสูง ซึ่งในส่วนนี้มีหลักฐานเชิงประจักษ์ยินยันจากการวัดคลื่น
สัญญาณไฟฟ้าสมองที่ท าการวัดด้วยเครื่อง Bio feedback ที่พบว่า โดยค่าเฉลี่ยอัตราการ
เปลี่ยนแปลงสัญญาณไฟฟ้าสมอง Alpha/Beta จะถูกน ามาใช้เป็นตัวแทนระดับความสงบ ความผ่อน
คลายทางด้านจิตใจ หากพบว่ามีค่าเฉลี่ยอัตราการเปลี่ยนแปลงสัญญาณไฟฟ้าสมอง Alpha/Beta ที่
มากกว่า 1 หรือสูงขึ้นไป หมายถึงในสภาวะนั้นผู้ที่ถูกท าการวัด อยู่ในสภาวะที่พักผ่อนและมีความสงบ 
แต่อยู่ในสภาวะที่รู้สึกตัว เป็นสภาวะที่จิตมีประสิทธิภาพสูง แสดงว่าจากการเข้าปฏิบัติกรรมฐาน
ภาวนาของผู้เข้าร่วมกิจกรรม เมื่อท าการวัดสัญญาคลื่นไฟฟ้าสมองพบว่า ในการปฏิบัติกรรมฐาน

                                                           
304 พระอุปติสสเถระ รจนา วิมุตติมรรค แปลจากฉบับภาษาอังกฤษ ของพระเอฮารา พระโสมเถระ 

และพระเขมินทเถระ โดยพระราชวรมุนี (ประยูร ธมฺมจิตโต ) และคณะ, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ศยาม, 
2538), หน้า 60, 68-69. 
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ภาวนาตามแนวพอง-ยุบในระยะเวลาเพียง 3 วัน (กับการวัดคลื่นสัญญาณไฟฟ้าสมองครั้งที่ 1) สภาวะ
จิตของผู้เข้าร่วมกิจกรรมอยู่ในสภาวะที่พักผ่อนและมีความสงบ แต่อยู่ในสภาวะที่รู้สึกตัว ซึ่ง
สอดคล้องกับผลที่ได้จากการวัดในครั้งที่ 2 ระยะเวลา 7 วัน พบว่า มีสัญญาคลื่นไฟฟ้าสมองเป็นไปใน
ทิศทางเดียวกัน คือมีค่ามากกว่า 1 สภาวะจิตของผู้เข้าร่วมกิจกรรมอยู่ในสภาวะที่พักผ่อนและมีความ
สงบ แต่อยู่ในสภาวะที่รู้สึกตัวเช่นเดียวกัน ซึ่งในส่วนนี้สอดคล้องกับค ากล่าวในคัมภีร์ วิมุตติมรรคที่
กล่าวว่า “พระพุทธเจ้าตรัสแก่ภิกษุท้ังหลายว่า ในกาลก่อนเราเป็นอาชีวก (ชีเปลือย) ไม่ได้เคลื่อนไหว 
หรือไม่ได้เปิดปากเลยเป็นเวลา 7 วัน 7 คืนเรานั่งอยู่ในความสงัด อันเปี่ยมด้วยสุข...นี้คือความหมาย
ของค าว่า “อยู่เป็นสุขในปัจจุบัน”305 ซึ่งค ากล่าวนี้สอดคล้องกับผลการทดลองเมื่อท าการวัดผลการฝึก
ปฏิบัติกรรมฐานภาวนาของผู้เข้ารับการอบรมดังที่กล่าวมาแล้ว 

จากข้อมูลที่พบว่ามีพระภิกษุที่มีชีวสุขอยู่ในระดับมากที่สุด จ านวน 5 รูป ซึ่งทั้ง 5 รูปมี
อัตราการเปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองที่มีแนวโน้มลดลง แม้ว่าการวัดระดับความสุขจะมีมาก
ขึ้น สัญญาคลื่นไฟฟ้าสมองต่ าลง แต่ก็ให้ผลในเชิงบวก กล่าวคือ มีสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองมากกว่า 1
แสดงถึงสภาวะจิตของผู้เข้าร่วมกิจกรรมอยู่ในสภาวะที่พักผ่อนและมีความสงบ และอยู่ในสภาวะที่
รู้สึกตัว แต่หากมองความสัมพันธ์อาจกล่าวว่า ไม่สามารถหาความสัมพันธ์ในเชิงเส้นได้ เนื่องจากการ
ทดลองในครั้งนี้ไม่ได้ควบคุมสภาวะในการท าการทดลอง การท ากิจกรรมเป็นไปตามธรรมชาติของผู้
ของรับการอบรม ผลการวิจัยยืนยัน การท าสมาธิเป็นการท าให้จิตคงอยู่ในสภาวะสุขในปัจจุบัน 306 
และภาวะคลื่นสมองต่ า ท าให้จิตสงบนิ่ง อยู่ในสภาวะผ่อนคลาย  
 อานิสงส์จากการท าสมาธิ โดยสมาธิสามารถท าให้เกิดอานิสงส์ 4 อย่างคืออยู่เป็นสุขใน
ปัจจุบัน 1 เสวยอารมณ์ทุกอย่างด้วยความใคร่ครวญ ได้โลกีย อภิญญา และบรรลุมรรคผล307 จาก
ผลการวิจัยผู้เข้าร่วมกิจกรรมกรรมฐานภาวนาเมื่อท าการวัดสัญญานคลื่นไฟฟ้าสมองที่เป็นข้อมู ลเชิง
ประจักษ์ พบว่าผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนอยู่ในสภาวะพักผ่อนและมีความสงบ พร้อมทั้งอยู่ในสภาวะที่
รู้สึกตัวตลอดเวลา สามารถกล่าวได้ว่า เป็นภาวะสุขในปัจจุบัน และจากการสะท้อนของผู้เข้าร่วม
กิจกรรมพบว่ามีการคลายความเครียด ความกังวล เกิดความปลื้มใจอ่ิมใจ ซึ่งสิ่งที่เกิดข้ึนสอดคล้องกับ
ข้อความในคัมภีร์วิมุตติมรรค308 ที่กล่าวว่า “ธรรมที่เป็นเหตุให้เกิดสมาธิมี 8 อย่าง คือ เนกขัมมะ 
(ความหลีกออกจากกาม) อโทสะ (ความไม่โกรธ) ทิฏฐิ (ความสุกสว่าง) อวิกเขปะ (ความไม่ฟุ้งซ่าน) 

                                                           
305 อ้างแล้ว, พระอุปติสสะเถระ รจนา, พระราชวรมุนี (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) และคณะ แปล, วุมิตติ

มรรค, 2538, หน้า 60. 
306 เรื่องเดียวกัน, หน้า 60. 
307 เรื่องเดียวกัน, หน้า 60. 
308 เรื่องเดียวกัน, หน้า 61. 
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กุศลธรรมทั้งหมดวิจารปโมทะ (ความบันเทิง) และธรรมที่ให้สัญญาณเกิดขึ้น ธรรมเหล่านี้เป็นเหตุให้
เกิดสมาธิ” 

ดังนั้นการวัดสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองส าหรับในการศึกษานี้ จึงเป็นการวัดสัญญาณ
คลื่นไฟฟ้าสมองที่เปรียบเทียบพัฒนาการหรือภาวะผ่อนคลายของแต่ละบุคคลเอง โดยอาศัยการวัด
สัญญาณไฟฟ้าสมองก่อนและหลังท ากิจกรรมปฏิบัติกรรมฐานภาวนา และน ามาเปรียบเทียบเพ่ือเป็น
ตัวติดตามว่าบุคคลนั้นมีสภาวะผ่อนคลายทางด้านจิตใจมากน้อยเพียงใดพบว่าผู้เข้าร่วมโครงการ
สามารถแบ่งได้เป็น 3 กลุ่ม คือ (1) กลุ่มที่มีพัฒนาสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองในทิศทางที่ดีขึ้น (2) กลุ่ม
ที่มีสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองในทิศทางที่ลดลง (3) กลุ่มที่มีรักษาสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองให้อยู่ใน
ภาวะคงที่และเมื่อน ามาเปรียบเทียบกับความสุขทางด้านกาย สังคม จิตใจ และปัญญาพบว่ามี
ความสัมพันธ์ในทางบวกผลการวิจัยดังกล่าวสะท้อนให้เห็นว่าการที่บุคคลสามารถรักษาสภาวะจิตให้มี
ความสงบชั่วขณะใด ขณะหนึ่ง ก็สามารถท าให้บุคคลนั้นมีสภาวะความสุขได้ ซึ่งกลุ่มทดลองในครั้งนี้ 
เป็นพระนิสิตที่ศึกษาในระดับปริญญาตรี แม้มีพ้ืนฐานเคยมีประสบการณ์การเข้าปฏิบัติกรรมฐานมา
บ้าง แต่ไม่ได้มีการปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง มีลักษณะพ้ืนฐานใกล้เคียงกับบุคคลทั่วไปที่ไม่ได้บวชเป็น
พระภิกษุ จึงน่าจะสามารถน าผลการวิจัยดังกล่าวไปอ้างอิงเทียบเคียงกับกลุ่มบุคคลทั่วได้ เพ่ือฝึกฝน
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอันเป็นหนทางสู่ความสุขในชีวิตประจ าวันได้  
 

5.3 ข้อเสนอแนะ 
 

5.3.1 ข้อเสนอแนะในเชิงน าประโยชน์ไปใช้ 
1. อาจารย์ นักวิชาการ ได้องค์ความรู้แนวคิดด้านการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม 

แนวคิด วิถีปฏิบัติและบทเรียนจากกรณีศึกษา เพ่ือเป็นพ้ืนฐานในการเรียนรู้ ท าความเข้าใจ องค์
ความรู้ด้านการพัฒนาจิตและปัญญาที่สามารถน ามาใช้ในการสร้างสุขภาวะองค์รวม หรือพัฒนา
เครื่องมือเพ่ือพัฒนาสุขภาวะแบบองค์รวม 

2. หน่วยงานที่สนใจ เช่น วัด สถานปฏิบัติธรรม โรงเรียน องค์กรเอกชน องค์การบริหาร
ส่วนต าบลและจังหวัด หน่วยงานการแพทย์สาธารณสุข สามารถน าองค์ความรู้ที่ได้ไปศึกษาต่อยอด
เพ่ือเป็นพ้ืนฐานในการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมอันจะส่งผลต่อการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 
โดยจัดกิจกรรมอบรมวิปัสสนากรรมฐานส าหรับบุคคลทั่วไป 

3. ประชาชน สามารถน าชุดความรู้การพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมที่ได้ไปเผยแพร่
ในรูปแบบ การให้ความรู้สู่สาธารณะ ผ่านสื่อ ภาพยนตร์ คู่มือหมู่บ้าน ชุมชน เป็นต้น 

4. ภาครัฐสามารถน าไปเผยแพร่ในรูปแบบการอบรมให้เจ้าหน้าที่รัฐ หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง
สามารถมีองค์ความรู้และเครื่องมือในการจัดการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม กรณีการ
แก้ปัญหาเรื่องสุขภาวะปัญหาเรื่องสุขภาพกาย สุขภาพใจที่ภาครัฐต้องไปมีส่วนร่วมในการแก้ไข และ
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ภาครัฐสามารถถอดบทเรียนมาใช้เป็นแนวทางดูแลสมดุลของจิตและปัญญาเพ่ือสุขภาพที่แข็งแรง 
และเสริมสร้างการดูแลสุขภาวะองค์รวมในภาคนโยบาย ผ่านกิจกรรมการฝึกการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 

  

5.3.2 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
1. กลุ่มตัวอย่างทดลองในการศึกษาในครั้งนี้เป็นพระภิกษุสามเณรที่มีพ้ืนฐานการปฏิบัติ

วิปัสสนากรรมฐานและอาศัยอยู่ในวัดที่มีวัตรปฏิบัติอยู่เป็นประจ าวัน เช่น สวดมนต์ นั่งสมาธิ การ
ทดลองครั้งต่อไป จึงควรมีกลุ่มเยาวชนในช่วงอายุอ่ืน ๆ เพ่ือเปรียบเทียบและยืนยันการวิจัยและสร้าง
องค์ความรู้ใหม่ในการวิจัยต่อไป 

2. เนื่องจากการศึกษาครั้งนี้เป็นการทดลองเฉพาะกลุ่มเดียว ดังนั้นควรน าแนวทางการ
พัฒนากิจกรรมชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิตและปัญญา ไปทดลองซ้ ากับกลุ่มอ่ืน ๆ ในสถานการณ์
และสภาพแวดล้อมอ่ืน ๆ มีการศึกษาและติดตามผลพฤติกรรมในระยะยาว เพ่ือหาทางแก้ไขและ
ป้องกันปัญหาเกี่ยวกับสุขภาวะองค์รวมของคนในสังคมต่อไป 

3. จากผลการวิจัยพบว่า การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับคลื่น
สมองและระดับความสุข ดังนั้นควรท าวิจัยเกี่ยวกับผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่สัมพันธ์กับ
ตัวแปรอ่ืน ๆ อันเป็นแนวทางป้องกันอุบัติโลกติดต่อไม่ร้ายแรง (NSD) เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม
ของประชาชนทุกช่วงวัย 
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ฝ่ายวิชาการอภิธรรมโชติกะวิทยาลัย. วิปัสสนากรรมฐาน (หลักสูตรชั้นมัชฌิมอาภิธรรมิกะโท).
กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิสัทธัมโชติกะ, 2539. 
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พระเทพวิสุทธิกวี. การบริหารจิต. พิมพ์ครั้งที่ 7. กรุงเทพมหานคร: มหามกุฎราชวิทยาลัย, 2546. 
พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิเถร). วิปัสสนากรรมฐานภาค 1 เล่ม 1 ว่าด้วยวิปัสสนา

กรรมฐานทั่วไป. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, 2548. 
_________. มงคล 38 ประการ. ม.ป.ท. ม.ป.ป, 2532.  
พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต).  พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ . พิมพ์ครั้งที่ 15. 

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, 2553. 
_________. พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์ .  พิมพ์ครั้งที่  2. กรุงเทพมหานคร: 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2555. 
_________. พัฒนาการแบบองค์รวมของเด็กไทย. 2543. 
_________. พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย. พิมพ์ครั้งที่ 32. กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ผลิธัมม์ , 

2555. 
_________. พุทธธรรมฉบับขยายความ. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

2538. 
_________. สุขภาพวะองค์รวมแนวพุทธ. พิมพ์ครั้งที่ 2. กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์สหธรรมิก, 

2548. 
_________. อายุยืนอย่างมีคุณค่า. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ม.ป.ป. 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม. กรุงเทพมหานคร: 

พุทธธรรม, 2551. 
_________. พุทธธรรมฉบับปรับขยาย. พิมพ์ครั้งที ่37. กรุงเทพมหานคร: สานักพิมพ์ผลิธัมม์, 2556. 
_________. สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ. พิมพ์ครั้งที ่11. กรุงเทพมหานคร: สหธรรมิก, 2549. 
พระพุทธโฆสเถระ. วิสุทธิมรรค. แปลโดยสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร). พิมพ์ครั้งที่ 4. 

กรุงเทพมหานคร: ประยูรวงศ์พริ้นติ้ง, 2546. 
พระมหาโมคคัลลานะ. คัมภีร์อภิธานวรรณนา. พิมพ์ครั้งที่ 2. แปลและเรียบเรียงโดย พระมหา

สมปอง มุทิโต. กรุงเทพมหานคร: บริษัท ประยูรวงศ์พริ้นติ้ง จ ากัด, 2547. 
พระมหาสุทิตย์ อาภากโร (อบอุ่น) และคณะ. สุขท่ีได้ธรรม. ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม

สุขภาพ (สสส.) สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย . 
นนทบุรี: บริษัทดีไซน์ดีไลท์จ ากัด, 2556. 

พระสัมธัมมโชติกะธัมมาจริยะ. ปุจฉา–วิสัชชนาวิปัสสนากัมมัฏฐาน. กรุงเทพมหานคร: อภิธรรมโชติ
กะวิทยาลัย, 2538. 



203 

 

 

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) รจนา. วิปัสสนานัยเล่ม 1. พระพรหมโมลี (สมศักดิ์ อุปสโมป.ธ. 
9, M.A., Ph.D.) ตรวจช าระ. พระคันธสาราภิวงศ์แปลและเรียบเรียง.  นครปฐม: ห้าง
หุ้นส่วนจ ากัดซีเอไอเซ็นเตอร์จ ากัด, 2548. 

พุทธทาสภิกขุ. คู่มือมนุษย์ ฉบับสมบูรณ์. พิมพ์ครั้งที่ 3. กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์สุขภาพใจ, 
2541. 

_________. ผลของจิตตภาวนาคือ นิพพาน. กรุงเทพมหานคร: บริษัท ตถาตาพับลิเคชั่น จ ากัด,  
2554. 

_________. ผลของจิตตภาวนาคือ. กรุงเทพมหานคร: บริษัท ตถาตา พับลิเคชั่น จ ากัด, 2554. 
มรรยาท รุจิวิทย์. การจัดการความเครียดเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ. ปทุมธานี: โรงพิมพ์มหาวิทยาลัย 

ธรรมศาสตร์, 2548. 
ราชบัณฑิตยสถาน. พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542. กรุงเทพมหานคร: นานมีบุ๊คส์

พับลิเคชั่น, 2546. 
วริยา ชินวรรโณ และคณะ. สมาธิในพระไตรปิฎก: วิวัฒนาการการตีความค าสอนเรื่องสมาธิใน

พระพุทธศาสนาฝ่ายเถรวาทในประเทศไทย . พิมพ์ครั้งที่ 3. กรุงเทพมหานคร: 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2548. 

ศิรินันท์ กิตติสุขสถิตและคณะ. คู่มือวัดความสุขด้วยตนเอง HAPPINOMETER. กรุงเทพมหานคร: 
โรงพิมพ์ธรรมดาเพรส จ ากัด, 2555. 

สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปรินายก. โอสถธรรม. กรุงเทพมหานคร:
หจก.ป.สัมพันธ์การพิมพ์, 2526. 

สุจิตรา อ่อนค้อม. การฝึกสมาธิ. พิมพ์ครั้งที่ 6. กรุงเทพมหานคร: ดับเบิ้ลนายน์พริ้น, 2542. 
สุรพล ไกรสราวุฒิ. ความสุขทุกมิติตามหลักพระพุทธศาสนา . กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณ์ 

มหาวิทยาลัย, 2556. 
 
(๒) วิทยานิพนธ์: 
ดาวรุ่ง งามเลิศ. “ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกไบโอฟีดแบคชนิดควบคุมอัตราการแปรปรวนการเต้น

ของหัวใจต่ออาการซึมเศร้าในผู้ใหญ่โรคซึมเศร้า”. พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต. คณะ
พยาบาลศาสตร์: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, 2558. 

ตรีภพ เจียมศักดิ์ศิริ. “การศึกษาสัญญาณคลื่นสมองขณะเลนเกมแอคชั่น”. การคนควาอิสระเปน 
ส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต. สาขาวิชาเทคโนโลยี
สารสนเทศและการจัดการ: มหาวิทยาลัยกรุงเทพ, 2557. 
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พระครูสมุห์ ทองล้วน คงพิศ. “วิธีปฏิบัติกรรมฐานตามหลักพุทธศาสนาเถรวาท: กรณีศึกษาวิธีปฏิบัติ
กรรมฐานตามแนวทางของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.9)”. รายงาน
การศึกษาอิสระ. ปริญญาศิลปมหาบัณฑิต: มหาวิทยาลัยขอนแก่น, 2545. 

พระมหาบุญเลิศ ธมฺมทสฺสี/โอฐสู. “การสร้างตัวชี้วัดเพ่ือวิเคราะห์อินทรีย์ 5 เปรียบเทียบกับญาณ 16 
ในผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน”. พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. 
บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2556. 

พระมหาปรีชา สมจิตฺโต (สัปปพันธ์). “การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวมหาสติปัฎฐานสูตร”. 
วิทยานิพนธ์ศาสนศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหามกุฎราช
วิทยาลัย, 2545. 

พระมหาวิชัยยติชโย (ฤทธิ์วิรุฬ). “แบบสอบอารมณ์การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนวพองยุบ”. 
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย: มหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2556. 

พระราชสิทธิมุนี (วิ.) (พระมหาบุญชิต สุดโปร่ง). “ประวัติและการตีความ “มหาสติปัฎฐาน” ณ วัด
มหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ราชวรมหาวิหาร”. ดุษฎีนิพนธ์ปริญญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาศาสน
ศึกษา (หลักสูตรนานาชาติ). วิทยาลัยศาสนศึกษา: มหาวิทยาลัยมหิดล, 2557. 

พิณนภา หมวกยอด. “การพัฒนาศักยภาพนักศึกษาในการสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญา”. ปริญญา
นิพนธ์วิทยาศาสตร์ดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาการวิจัยพฤติกรรมศาสตร์ประยุกต์. บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, 2558. 

ภัทรนิธิ์  วิสุทธิศักดิ์ .  “รูปแบบผสมผสานการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน”.  
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
วิทยาลัย, 2555. 

วรลักษณ์ วิรัชกุล. “ความสัมพันธ์ของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกับความเครียดของผู้มาปฏิบัติ
ธรรม ณ ศูนย์ปฏิบัติธรรม “พุทธศรัทธา” จังหวัดสระบุรี”. วิทยานิพนธ์สังคมสงเคราะห์ 
ศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, 2546. 

วัฒนา พลชาติ. “ศึกษาวิเคราะหวิธีการพัฒนาปญญาตามแนวคิดของพระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺ
โต)”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, 2553. 

ศิริรัตน์ เปลี่ยนบางยาง. “ผลของการฝึกอีเอ็มจีไบโอฟิคแบคร่วมกับการผ่อนคลายกล้ามเนื้อต่ออาการ
ปวดศีรษะในผู้ป่วยที่มีอาการปวดศีรษะจากความเครียด”. วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตร์
มหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล, 2533. 
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สาธนี ธรรมรักษา. “ผลของการฝึกโปรแกรมไบโอฟีดแบคร่วมกับการฝึกสร้างจินตนาการต่อระดับ
ความวิตกกังวลของผู้ป่วยที่อยู่ในภาวะวิตกกังวล”. วิทยานิพนธ์พยาบาลศาสตรมหา
บัณฑิต สาขาการพยาบาลสุขภาพจิตและจิต เวช .  คณะพยาบาลศาสตร์ : 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, 2551. 

สุเมธ โสฬศ. “การศึกษาเครื่องมือจ าแนกจริตที่เหมาะสมในการเจริญสติปัฏฐาน”. วิทยานิพนธ์พุทธ
ศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, 2554. 

เสาวนีย์ ฤดี. “ศึกษาเกี่ยวกับสุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ: กรณีศึกษาผู้ป่วยคลินิกโรคเบาหวาน
โรงพยาบาล ราชวิถี”. พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาชีวิตและความตาย . บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2555. 

อรทัย มีแสง. “ทฤษฎีบูรณาการเชิงพุทธ”. วิทยานิพนธ์ดุษฎีพุทธศาสตรบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย:
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2555. 

 
(๓) รายงานวิจัย: 
กัลยาณี เสนาสุ. “ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อความสุขของคนไทย”. รายงานการวิจัย. สถาบันบัณฑิต 

พัฒนบริหารศาสตร์, 2559. 
นงนุช แย้มวงศ์, ทัศนีย์ ลิมปิโสภณ และอดิชศร แย้มวงศ์. “ผลการเดินจงกรมสมาธิต่อสมรรถภาพ

ทางกายระดับความจ าและความฉลาดทางอารมณ์ของผู้สูงอายุ”. รายงานวิจัย. 
ส านักงานกองทุนสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ภายใต้แผนงานโครงการการผลักดันการเดิน
และการใช้จักรยานไปสู่นโยบายสาธารณะของประเทศไทย, 2558. 

ปิยะดี ประเสริฐสม. "วิเคราะห์ผลการศึกษาและปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานด้วย
สัญญาณคลื่นสมองระบบวิทยาศาสตร์”. รายงานวิจัย. โครงการความร่วมมือทางวิชาการ
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การพัฒนากิจกรรมเพื่อเสริมสร้างชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิตและ 
ปัญญาแบบองค์รวม ระยะที่ 2 

The Development of Activity for Enhancing Bio Well Being based on Holistic 
Development of Mind and Wisdom Phase 2 

 
พระมหาบุญเลิศ อินฺทปญฺโญ,รศ.ดร., 

ผศ.ดร.กมลาศ ภูวชนาธิพงศ์, 
ดร.พุทธชาติ แผนสมบุญ 

 
บทคัดย่อ 

 
การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือศึกษาแนวคิดกระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาตาม

หลักพระพุทธศาสนา 2) เพ่ือพัฒนากิจกรรมสร้างชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิตใจและปัญญาแบบ
องค์รวม 3) เพ่ือเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการเข้าร่วมกิจกรรมชีวสุขตามแนวทางพัฒนาจิตใจและ
ปัญญาแบบองค์รวมด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบคกลุ่มตัวอย่างได้แก่ พระนิสิตปริญญาตรีชั้นปีที่ 3 
และปีที่ 4 ที่เข้าร่วมโครงการเข้าร่วม “โครงการสุขชีวีวิถีพุทธ” จ านวน 17 รูป โดยใช้เกณฑ์การ
คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม (Inclusion Criteria) ตามคุณสมบัติที่ก าหนดไว้และคัดกรองแบบ
ประเมินสุขภาพ วิธีการออกแบบการวิจัยกึ่งทดลองแบบกลุ่มเดียว เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 1) 
สัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) 2) แบบวัดความสุขเชิงพุทธ 3) แบบแบบบันทึกเหตุการณ์ประจ าวัน
4) แบบรายงานการสอบอารมณ์ 5) การสัมภาษณ์ไม่มีโครงสร้าง วิเคราะห์สัญญาณคลื่นสมอง (EEG) 
3 ครั้ง ได้แก่ ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองและหลังการทดลอง ควบคู่กับการสอบอารมณ์ และ
ท าแบบทดสอบความสุขเชิงพุทธก่อนและหลังการทดลอง สถิติที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูลได้แก่ ค่าเฉลี่ย ค่า
ร้อยละ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบสมมุติฐานโดยใช้สถิติ Paired-Samples t-test และค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ Pearson correlation 

ผลการวิจัยพบว่า 
1) กระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาในทางพระพุทธศาสนามีเครื่องมือที่เรียกว่า 

ไตรสิกขา หลักการปฏิบัติทางพระพุทธศาสนา เป็นการฝึกปฏิบัติอบรมกาย ฝึกอบรมจิต ฝึกอบรมศีล 
และฝึกอบรมปัญญา วิธีการทางสายเอก ได้แก่ การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน 4 
แปลว่า ที่ตั้งของสติ ซึ่งได้แก่ กาย เวทนาจิต และธรรม ในอีกความหมายหนึ่งที่เกี่ยวกับการปฏิบัติ 
แปลว่า สติก าหนด คือ การก าหนดสักแต่ว่ารู้ ที่กาย เวทนา จิตและธรรม สติปัฏฐาน 4 การฝึก
วิปัสสนาจะเกิดความเห็นแจ้ง คือ เห็นตรงต่อความเป็นจริงของสภาวธรรมปัญญา มีการพัฒนา
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คุณภาพของจิตด้วยการฝึกจิตใจให้เข้มแข็ง มั่นคง แน่วแน่ ควบคุมตนได้ดี มีสมาธิ มีจิตที่สงบ ผ่องใส 
ผู้ที่ได้รับการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม คือ การพัฒนามนุษย์ให้มีความสุขให้มีพัฒนาการ 4 
ด้าน ได้แก่ การพัฒนากาย พัฒนาจิตใจ พัฒนาศีล และพัฒนาปัญญา โดยเครื่องมือชี้วัดการฝึกปฏิบัติ
ในทางพระพุทธศาสนา เรียกว่า หลักภาวนา 4 

2) การพัฒนากิจกรรมชีวสุขมีองค์ประกอบ (1) การออกแบบกิจกรรมที่เหมาะสม มี
กิจกรรมปฏิบัติประจ าวันระยะเวลา 9 วัน มีกิจกรรมได้แก่ สวดมนต์ ท าวัตรเช้า ท าวัตรเย็นฟังธรรม 
เดินจงกรม และการนั่งสมาธิโดยใช้หลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ด้วยการ
ตั้งสติไว้ที่หน้าท้องพร้อมกับค าภาวนาว่า “พองหนอ” และ “ยุบหนอ” ตามการเคลื่อนไหวของท้อง 
โดยลมหายใจเข้า-ออก เป็นอารมณ์ของกรรมฐานที่ก าหนด มีการเดินจงกรม 6 ระยะ (2) จัด
สภาพแวดล้อมเหมาะสม ที่เอ้ือต่อการปฏิบัติโดยใช้หลักสถานที่สงบสงัดไม่ให้มีเสียงและอารมณ์อ่ืน
รบกวนเพ่ือช่วยสนับสนุนและเกื้อกูลในการปฏิบัติวิปัสสนาฐานให้ได้ผลดี (3) กัลยาณมิตร ได้แก่ พระ
วิปัสสนาจารย์ที่มีประสบการณ์การสอนปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานและสอบอารมณ์กรรมฐานต่อเนื่อง (4) 
การตรวจวัดคลื่นสมอง EGG ควบคู่กับเทคนิคการบันทึกแบบสะท้อนความคิดและความรู้สึกในขณะวัด
คลื่นสมองและการสอบอารมณ์กรรมฐาน 

3) เมื่อเปรียบเทียบคะแนนความสุขเชิงพุทธก่อนและหลังฝึกปฏิบัติเพ่ือการพัฒนา
กิจกรรมเพ่ือสร้างชีวสุขตามแนวทางทางการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมของพระนิสิตเกี่ยวกับ
ความสุขพบว่า คะแนนความสุขเชิงพุทธหลังการทดลองจะสูงกว่าก่อนทดลอง แต่ก็ไม่พบความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และมีปฏิสัมพันธระหว่างความคลื่นสมองกับจ านวนครั้งในการ
วัดและความสุขโดยภาพ โดยพบว่า กลุ่มทดลองมีแนวโน้มมีความสุขเพ่ิมขึ้นหลังจากการเข้าร่วม
โครงการพบว่า  เมื่อพิจารณาต่อเนื่องถึงความสัมพันธ์อัตราเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลงสัญญาณ
คลื่นไฟฟ้าสมอง Alpha/Beta ของกลุ่มตัวอย่างก่อน ระหว่างและหลังปฏิบัติธรรมจ านวน 17 รูป เมื่อ
เปรียบเทียบความแตกต่างอัตราเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง Alpha/Beta 
ของกลุ่มตัวอย่างก่อน และหลังปฏิบัติธรรม พบว่ามีจ านวนพระภิกษุที่มีพัฒนาการที่ดีขึ้น ซึ่งสะท้อน
ถึงความสงบ ความผ่อนคลายทางด้านจิตใจ จ านวน 12 รูป คิดเป็น 70.59% จ านวนพระภิกษุที่มี
พัฒนาการลดลงมีจ านวน 4 รูป คิดเป็น 23.53% และไม่มีการเปลี่ยนแปลงจ านวน 1 รูปคิดเป็ น 
5.88% 
 
ค าส าคัญ: คลื่นสมอง, วิปัสสนากรรมฐาน, ความสุขเชิงพุทธ 
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Abstract 
The purposes of this research were 1) to study the concepts of mental and 

wisdom development in Buddhist principles 2)  to develop the activity for enhancing 
bio well-being based on holistic development of mind and wisdom3) to compare the 
achievement of participation in the activity for enhancing bio well- being based on 
holistic development of mind and wisdom with biofeedback process.  The 
participations were 17 of 3rd and 4th year undergraduate monks who joined program 
“Happy life with Buddhist way project”  and inclusion criteria of samples based on 
qualification and health screening criteria.  This research was designed quasi-
experimental design and the instruments used in the research were:  1) 
Electroencephalography (EEG) 2) Buddhist happiness measurement 3) Daily diaries 4) 
The Examination of Experience Meditation Report Form 5)  Non -Structured interview. 
The data were collected for 3 times:  pre- test, during the test and post- test in 
conjunction with the examination of experience meditation and pre-test and post-test 
of Buddhist happiness measurement.  The data were analyzed by utilizingarithmetic 
mean, the percentage, standard deviation and hypotheses were tested by paired-
samples t-test and Pearson correlation coefficient 

The results of the study were as follows:  
1)  Tool of the process of mental and wisdom development in Buddhism is 

called Principles of Trisikkha ( threefold training)  by the practice of physical training, 
training, spiritual training, precepts training and wisdom training.  The main method is 
the practice of Vipassanã Bhãvanã in accordance with the four foundations of 

mindfulness ( Pāli:  satipaṭṭhāna)  which are body, feelings or sensations, mind and 
mind- objects.  Another meaning of the practice is mindfulness that the practice of 
Vipassanã is seen as a direct manifestation of reality of natural condition 
(Sabhàvadhamma). The development of the quality of the mind have to practice  the 
mind to be strong, stable, self- control, good concentration, high morale and mental 
peace.  People who have holistic development of mind and wisdom are developing 
human beings to be happy with four areas of development: physical, mental, precepts, 
and wisdom and the instrument of this practice in Buddhism is called the four 

Bhavanas (BHĀVĀNĀ 4). 
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2) Components of the development of activity for enhancing bio well –being 
were:  ( 1)  Designing appropriate activities, 9- day practical activities including praying, 
monastic daily routine, a terraced walk and Vipassanã Bhãvanã meditation in 
accordance with the four foundations of mindfulness, concentrating on the belly with 
the prayer that "rising" and "falling" by the breath-in and 6 stages of a terraced walk (2) 
The environment is appropriate for the practice that are peaceful places, no noise and 
other disturbances to support Vipassanã Bhãvanã meditation practice ( 3)  Good 
company: The Buddhist meditation master monks who have experienced the practice of 
meditation and the examination of experience meditation (4) EGG brain scan combined 
with reflective recording techniques while scanning and examining the experience of 
meditation 

3) The post-test scores of Buddhist happiness were higher than pre-test but 
no statistically significant difference.  There was an interaction between brain waves 
and the number of measurements and happiness Experimental groups trended to be 
more happy after participating in the project Comparison of the average rate of change 
in the Alpha /  Beta brain wave signal of the sample and after meditation shown that 
12 monks (70.59%) have improved development, calm, mental relaxation, 4 monks 
(23.53%) have reduced development and 1 monk (5.88%) did not change. 
Key words: Electroencephalography (EEG), Vipassanã Bhãvanã, Buddhist happiness 
 
1. บทน า 

ในสังคมยุคโลกาภิวัตน์ทุกสิ่งมีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว วิถีชีวิตของคนในสังคม 
เช่น การท างาน การเดินทาง การรับประทานอาหาร การพักผ่อน การออกก าลังกาย ก็เปลี่ยนตามไป
ด้วย เช่น ต้องรีบรับประทานอาหาร นอนพักผ่อนไม่เพียงพอ ขาดการออกก าลังกาย มีพฤติกรรมการ
ติดโทรทัศน์ โทรศัพท์มือถือ หรือแท็บเล็ต (tablet) และเกิดความเครียดจากการท างาน เป็นต้น
พฤติกรรมเหล่านี้ท าให้สุขภาวะของคนไทยก าลังถูกคุกคามด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs: Non-
communicable Diseases) และจ านวนผู้ป่วยด้วยโรคดังกล่าวก็ยังคงมีแนวโน้มที่สูงขึ้น ด้วย 
อุบัติการณ์และแนวโน้มที่สูงขึ้นของโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ส่งผลต่อค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลของ
ภาคประชาชน และภาครัฐที่เพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง309 องค์การอนามัยโลก (WHO: World Health 
                                                           

309 ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ เผยป่วย “NCDs” คุกคามประชากรโลก, สืบค้น
เมื่อ 20 พฤศจิกายน 2559, จาก http://www.thaihealth.or.th/Content/3443381.html 
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Organization) เสนอแนวคิดการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม ซึ่งหมายถึงความสมบูรณ์ของร่างกาย 
จิตใจ สังคม และในบางกรณี หมายรวมถึงจิตวิญญาณด้วย เพ่ือน ามาใช้ในการสร้างสมดุล 
(balancing) และให้ความส าคัญกับการเชื่อมโยงองค์ประกอบในมิติต่างๆ เหล่านี้เข้าด้วยกัน เพ่ือให้
มนุษย์มีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดี หรือเรียกว่า การมีสุขภาวะที่ดี (well-being) ซึ่งสอดคล้องกับ
พุทธพจน์จากพระสุตตันตปิฎกที่ว่า “ความไม่มีโรคเป็นลาภอย่างยิ่ง นิพพานเป็นสุขอย่างยิ่ง บรรดา
ทางท้ังหลายอันให้ถึงอมตธรรม ทางมีองค์แปดเป็นทางอันเกษม”310 

กระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาในทางพระพุทธศาสนามีเครื่องมือที่เรียกว่า ไตรสิกขา 
ซึ่งประกอบด้วย การฝึกปฏิบัติในขั้นศีล การฝึกปฏิบัติขั้นสมาธิ และการฝึกปฏิบัติในขั้นปัญญา เรียก
โดยย่อว่า ศีล สมาธิ ปัญญา อันมีระดับการฝึกสูงสุดคือการฝึกในขั้นอธิศีล อธิสมาธิ และอธิปัญญา มี
จุดหมายเพ่ือการหลุดพ้นจากสังสารวัฏหรือการเข้าถึงพระนิพพาน ความสุขสงบ โดยมีกระบวนการ
ฝึกปฏิบัติย่อยแยกที่เรียกว่า มรรคมีองค์ 8 ส าหรับผู้เริ่มต้นเข้าสู่กระบวนการฝึกการพัฒนาจิต และ
ปัญญาที่ส่งผลต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและวิถีด าเนินชีวิต มรรคมีองค์ 8 ประกอบด้วยองค์ 8 
ประการ คือ 1) สัมมาทิฏฐิ (ความเห็นชอบ) 2) สัมมาสังกัปปะ (ความคิดชอบ) 3) สัมมากัมมันตะ 
(การกระท าชอบ) 4) สัมมาวาจา (การเจรจาชอบ) 5) สัมมาอาชีวะ (การเลี้ยงชีพชอบ) 6) 
สัมมาวายามะ (ความเพียรชอบ) 7) สัมมาสติ (การระลึกชอบ) และ 8) สัมมาสมาธิ (สมาธิชอบ) ซึ่ง
สามารถย่อลงศีล สมาธิ และปัญญา กล่าวคือ กลุ่มที่จัดอยู่ในศีล ได้แก่ สัมมากัมมันตะ สัมมาวาจา 
สัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ) กลุ่มที่จัดอยู่ในสมาธิ ได้แก่ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ และกลุ่มที่จัดอยู่ใน
ปัญญา  ได้แก่ สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ จะเห็นได้ว่าถ้าเรียงตามหลักไตรสิกขา จะเริ่มจาก ศีล 
สมาธิ และปัญญา ในขณะที่กระบวนการฝึกตามหลักมรรคมีองค์ 8 จะเริ่มจาก ปัญญา ศีล สมาธิ แต่
อย่างไรก็ตามไม่ว่าจะเริ่มจากในเชิงการฝึกทางพฤติกรรมหรือเชิงกายภาพ ที่เรียกว่า ศีล หรือการฝึก
ด้านปัญญา ในทางพระพุทธศาสนาถือว่าเป็นส่วนของกันและกัน การฝึกให้มีศีลย่อมมีสมาธิและมี
ปัญญา ในขณะที่การฝึกปัญญาจะให้พัฒนาก็ต้องมีศีลและสมาธิเกื้อหนุน องค์ประกอบ 3 ด้านนี้ต่างก็
ท างานไปด้วยกันอาศัยกันประสานกันเป็นปัจจัยแก่กัน ซึ่งเป็นความจริงของชีวิตนั้นตามธรรมดาของ
มันเป็นเรื่องของธรรมชาติ การพัฒนาพร้อมไปด้วยกันอย่างประสานเป็นระบบสัมพันธ์ อันหนึ่งอัน
เดียว311 

แนวทางการพัฒนาจิตและปัญญา คือ การภาวนา โดยเริ่มจากจิตตภาวนา ซึ่งเป็นศาสตร์
การพัฒนาจิตที่มีมาก่อนพุทธกาล และพระพุทธเจ้าเองก็ยอมรับและให้ความส าคัญกับเรื่องนี้มาก

                                                           
310 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ, พิมพ์ครั้งที่ 34. (นครปฐม: วัด

ญาณเวศกวัน, 2557). 
311 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย พุทธธรรมประดิษฐาน 26 

ศตวรรษกาล, หน้า 350-351. 
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เพราะจิตใจนั้นเป็นตัวน าการคิด การพูด และการกระท า ดังนั้นการฝึกจิตใจจึงถือเป็นรากฐานส าคัญ
ในการพัฒนาทั้งในแง่ความหลุดพ้น ความสุข ตลอดจนการเกี่ยวข้องกับวัตถุสิ่งของและสังคมที่อยู่รอบ
ข้างในชีวิตประจ าวัน นอกจากนี้พระพุทธเจ้ายังทรงค้นหาวิธีการดับทุกข์ที่แท้จริงโดยใช้จิตที่ฝึกดีแล้ว
เป็นบาทฐานในการพัฒนาปัญญาหรือปัญญาภาวนา จนรู้เข้าใจสภาวธรรมทั้งหลาย และปฏิบัติวาง
ท่าทีต่อสภาวธรรมทั้งหลายได้ถูกต้อง สามารถละกิเลสได้หมดสิ้น ดังนั้นการฝึกจิตใจหลักของพุทธ
ศาสนาจึงมีวัตถุประสงค์หลักเพ่ือเป็นบาทฐานในการพัฒนาปัญญาให้เกิดความรู้แจ้งสภาวะ จน
สามารถละกิเลสได้ 312 โดยการปฏิบัติตามหลักวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นอุบายที่ท าให้เรืองปัญญาเป็น
การสอนให้บุคคลใช้สติปัญญา ความเพียรพยายามเพ่งพินิจดูตนเองที่เรียกว่า ขันธ์ 5 คือ รูป เวทนา 
สัญญา  สังขาร วิญญาณ หรือกล่าวโดยสรุปว่าเป็นรูปและนาม ค าว่ารูปนั้น คือสิ่งที่เราเห็นด้วยตา ได้
ยินด้วยหู สูดดมด้วยจมูก ชิมรสด้วยลิ้น ถูกต้องด้วยกาย เพราะฉะนั้นสิ่งใดที่เป็นรูป เสียง กลิ่น รส 
เย็น ร้อน อ่อน แข็ง ซึ่งบุคคลสัมผัสไดด้วยตา หู จมูก ลิ้น กาย เรียกว่ารูป ส่วนสิ่งที่เราสามารถรับรูได้
ด้วยใจ หรือด้วยอารมณ์ความรู้สึก เช่น ความสุข ความทุกข์ ความรัก ความเมตตา ความกรุณา 
เรียกว่านาม เมื่อบุคคลได้ใช้ปัญญาพินิจพิจารณามองดูรูปนามเหล่านั้นในแงของความเป็นจริงตาม
หลักของสามัญลักษณะคือ ลักษณะที่เสมอกันในสัตว์และสังขารทั้งหลาย ไดแกความเป็นของไมเที่ยง 
เป็นทุกข์ และ ไม่มีตัวตนที่แท้จริง เมื่อนั้นเป็นการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานหรือการเจริญวิปัสสนา
กัมมฏัฐาน เรียกว่าการพัฒนาจิต313 

ในทางพระพุทธศาสนาการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม เป็นเรื่องของการในการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของมนุษย์ โดยการพัฒนาจะเป็นไปพร้อมกันทั้ง 4 ด้าน คือ (1) พัฒนาด้านกาย 
เป็นการพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางด้านวัตถุและเทคโนโลยี ให้สามารถควบคุมอารมณ์
ความรู้สึกหรือพฤติกรรมที่แสดงออกทางกายได้อย่างเหมาะสม (2) พัฒนาด้านพฤติกรรมหรือ
วิธีการใช้ชีวิต ตลอดจนการท ามาหาเลี้ยงชีพ เป็นตัวการจัดเตรียมชีวิตให้อยู่ในสภาพที่เอ้ือต่อการ
พัฒนา (3) พัฒนาด้านจิตใจเช่นพัฒนาคุณธรรม ความเข้มแข็ง มั่นคงของจิตใจและสภาพจิตที่ดีงาม 
รวมทั้งความสุข (4) พัฒนาด้านปัญญา คือความรู้ความเข้าใจต่างๆ รวมทั้งแนวความคิด ทัศนคติ และ
ค่านิยม ในการฝึกฝนหรือพัฒนาด้านความรู้ ความเข้าใจ ท าได้โดยรู้จักไตร่ตรอง วินิจฉัย ตรวจสอบ
โดยอาศัยเหตุผล เพ่ือให้เข้าใจความเป็นจริง การพัฒนาทั้ง 4 ด้านนี้จะต้องอิงอาศัยซึ่งกันและกัน ซึ่ง
หากพัฒนาได้ทั้งสี่ด้านแล้วจะท าให้ชีวิตมีแต่ความดีงาม ซึ่งจะน าไปสู่การเข้าถึงอิสรภาพและสันติสุขที่
แท้จริง ความมีอิสรภาพ สามารถวัดได้จากทั้ง 4 ด้านนี้ ฉะนั้น “การพัฒนาที่เดินไปสู่ความมีอิสรภาพ 

                                                           
312 พระครูธรรมธรครรชิต คุณวโร, จิตตภาวนากับการเปลี่ยนแปลงในพระพุทธศาสนา, วารสาร

ศึกษาศาสตร์, มหาวิทยาลัยนเรศวร, 15(2), 2556, หน้า 143-152. 
313 พระราชธรรมนิเทศ (ระแบบ  ฐิตฺญาโณ), ธรรมปริทรรศน์ 2, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฏ

ราชวิทยาลัย, 2535), หน้า 7. 
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จะมีลักษณะอย่างหนึ่ง คือ พ่ึงตนเองได้มากขึ้น”314 เกิดความรู้แจ้งสภาวะ จนสามารถละกิเลสได้315 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)316 ได้สรุปความหมายของจิตตภาวนาและปัญญาภาวนา ไว้ดังนี้ 
จิตตภาวนา หมายถึง การเจริญจิต การพัฒนาจิต การฝึกอบรมจิตใจให้เข้มแข็งมั่นคง เจริญงอกงาม
ด้วยคุณธรรมทั้งหลาย เช่น มีเมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิ และสดชื่นเบิกบาน เป็นสุข
ผ่องใส เป็นต้น ส าหรับ ปัญญาภาวนา หมายถึง การเจริญปัญญา การพัฒนาปัญญา การฝึกอบรม
ปัญญา ให้รู้เข้าใจสิ่งทั้งหลายตามเป็นจริง รู้เท่าทันเห็นแจ้งโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถท าจิตใจให้
เป็นอิสระ ท าตนให้บริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพ้นจากความทุกข์ แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญา 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการเข้าร่วมกิจกรรมสร้างชี
วสุขแนวทางพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบค โดยจัดโครงการสุขชีวีวิถี
พุทธระยะเวลา 7 วัน จัดการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ก าหนดภาวนาพองหนอ 
ยุบหนอ ตามหลักสูตรของสถาบันวิปัสสนาธุระ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วัด
ผลสัมฤทธิ์การเข้าร่วมกิจกรรมชีวสุขตามแนวทางพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม ก่อนและหลังด้วย
แบบวัดความสุขเชิงพุทธ และการวัดค่าสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง (Electroencephalogram) ด้วย
เครื่องมือวัดสัญญาณ Se Mind ใช้ส าหรับวัดสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) เป็นเครื่องเทคโนโลยีทาง
วิทยาศาสตร์เชื่อมต่อสัญญาณสมองเข้ากับคอมพิวเตอร์ (BCI: Brain Computer Interface) และการ
เชื่อมโยงกันของสมองแต่ละส่วน (brain connectivity) ด าเนินการวิจัยร่วมกับคณะเทคนิคการแพทย์ 
มหาวิทยาลัยมหิดล 

2. วัตถุประสงค์งานวิจัย 
 1) เพ่ือศึกษาแนวคิดกระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาตามหลักพระพุทธศาสนา 
 2) เพ่ือพัฒนากิจกรรมสร้างชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิตใจและปัญญาแบบองค์รวม 
 3) เพ่ือเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการเข้าร่วมกิจกรรมชีวสุขตามแนวทางพัฒนาจิตใจและ
ปัญญาแบบองค์รวมด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบค 

3. ขอบเขตการวิจัย 
3.1 ขอบเขตด้านเนื้อหา 

                                                           
314 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), ธรรมกับการพัฒนาชีวิต, หน้า 68. 
315 พระครูธรรมธรครรชิต คุณวโร, จิตตภาวนากับการเปลี่ยนแปลงในพระพุทธศาสนา, วารสาร

ศึกษาศาสตร์, มหาวิทยาลัยนเรศวร, 15(2), 2556, หน้า 143-152. 
316 พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับขยายความ, พิมพ์ครั้งท่ี 7, (กรุงเทพมหานคร: 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2541). 
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 จากการศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม ในเบื้องต้นคณะผู้วิจัย
ได้ด าเนินการค้นคว้าเอกสารข้อมูล แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาจิตและการพัฒนาปัญญาแบบองค์รวม 
ตลอดจนงานวิจัยที่เกี่ยวข้องมาสนับสนุนในการศึกษา ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

- แนวคิดสุขภาวะองค์รวมตามหลักพระพุทธศาสนา 
- แนวคิดเก่ียวกับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
- แนวคิดเก่ียวกับการฝึกสมาธิ  
- แนวคิดคลื่นสมองกับสมาธิ  
- แนวคิดความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา 
- แนวคิด bio feedback  
- งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาจิตและปัญญา 

3.2 ขอบเขตประชากร/กลุ่มตัวอย่าง 
 การศึกษานี้เก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างจากพระนิสิต ผู้เข้าร่วมโครงการปฏิบัติธรรม
ประจ าปี 2560 ของ คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยชั้นปีที่ 3 และ 4 
จ านวน 17 รูป โดยมีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างดังนี้ 
 1. เกณฑ์การคัดการเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วม “โครงการสุขชีวีวิถีพุทธ”โดยใช้
เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม (Inclusion Criteria) กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมโครงการด้วยความ
สมัครใจและลงนามในเอกสารยินยอมการเข้าร่วมการทดลองอย่างละเอียดจนเข้าใจและกลุ่มตัวอย่าง
เต็มใจเข้าร่วมโครงการและคัดกรองประเมินสุขภาพ คุณสมบัติของพระนิสิต มีดังนี้ 
   1) พระนิสิตเรียนชั้นปีที่ 3 และ ปี 4 
   2) อายุ 20 ปีขึ้นไป  
   3) ผ่านการเข้าอบรมการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ไม่ต่ ากว่า 2 ครั้ง  
   4) สามารถเดินจงกรม – นั่งสมาธิ ได้อย่างต่ า 30 นาที 
   5) ไม่มีโรคประจ าตัว/สุขภาพแข็งแรง 
   6) ไม่มีปัญหาเรื่องสุขภาพจิต 
   7) สถานการณ์ครอบครัว/ไม่มีการสูญเสียบุคคลส าคัญในครอบครัวภายใน 6 
เดือน  
 2. เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างออกจากกลุ่ม (Exclusion criteria) 
   1) มีโรคประจ าตัว  
   2) สมาชิกครอบครัวเสียชีวิต 
   3) ไม่ยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัยหรือแจ้งความจ านงขอออกจากโครงการวิจัย
หลังจากท่ีเริ่มการวิจัยแล้วหรือไม่ก็ตาม 
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3.3 ขอบเขตด้านระยะเวลา/ด้านพื้นที่ 
ระยะเวลาการวิจัยตุลาคม-ธันวาคม 2560 ที่มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  

4. วิธีด าเนินการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้ด าเนินการวิจัยโดยใช้วิธีการศึกษาเอกสาร (Documentary Study)และ

การสังเคราะห์งานวิจัย (Research Synthesis) โดยแบ่งขั้นตอนการวิจัยเป็น 2 ระยะ ดังนี้ 
ระยะที่ 1 การศึกษาวิจัยเชิงเอกสาร เป็นขั้นศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับการสร้างชีวสุขแนวทาง

พัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมและวิเคราะห์เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาจิตและ
ปัญญาด้วยกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ไบโอฟีดแบคแบบองค์รวม รวมทั้งการน าผลสังเคราะห์ผล
วิจัยจากโครงการย่อยที่ 1 การพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม: การศึกษาเอกสารและการ
สังเคราะห์งานวิจัยมาเป็นแนวทางการในการ 

ระยะที่ 2 ขั้นการด าเนินการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experiment Research) ดังนี้กลุ่ม
ตัวอย่างการทดลอง ได้แก่ พระนิสิตจ านวน 17 รูป เข้าร่วมโครงการสุขชีวีวิถีพุทธ จ านวน 7 วัน โดย
จัดกิจกรรมปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน และวัดสัญญาณคลื่นสมองระบบวิทยาศาสตร์ท าการเก็บข้อมูล
โดยใช้แบบสอบถามวัดความสุขเชิงพุทธทดสอบก่อนและหลังเพ่ือเก็บข้อมูลทั่วไปและเก็บข้อมูลหลัง
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 และวัดสัญญาณสมองโดยใช้อุปกรณ์ที่เชื่อมต่อ
สัญญาณสมองเข้ากับคอมพิวเตอร์รวมถึงการสอบอารมณ์ระหว่างการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของ
กลุ่มตัวอย่างโดยพระวิปัสสนาจารย์ 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
การศึกษานี้เก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างจากพระนิสิต ผู้เข้าร่วมโครงการปฏิบัติธรรม

ประจ าปี 2560 ของ คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ชั้นปีที่ 3 และ 4 
จ านวน 17 รูป โดยมีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างดังนี้ 

1. เกณฑ์การคัดการเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วม “โครงการสุขชีวีวิถีพุทธ”โดยใช้เกณฑ์การ
คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม (Inclusion Criteria) กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมโครงการด้วยความสมัครใจ
และลงนามในเอกสารยินยอมการเข้าร่วมการทดลองอย่างละเอียดจนเข้าใจและกลุ่มตัวอย่างเต็มใจ
เข้าร่วมโครงการและคัดกรองการประเมินสุขภาพคุณสมบัติของพระนิสิต มีดังนี้ 
 1) พระนิสิตเรียนชั้นปีที่ 3 และ ปี 4 
 2) อายุ 20 ปีขึ้นไป  
 3) ผ่านการเข้าอบรมการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ไม่ต่ ากว่า 2 ครั้ง  
 4) สามารถเดินจงกรม – นั่งสมาธิ ได้อย่างต่ า 30 นาท ี
 5) ไม่มีโรคประจ าตัว/สุขภาพแข็งแรง 
 6) ไม่มีปัญหาเรื่องสุขภาพจิต 
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 7) สถานการณ์ครอบครัว/ไม่มีการสูญเสียบุคคลส าคัญในครอบครัวภายใน 6 เดือน  
2. เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างออกจากกลุ่ม (Exclusion criteria) 

 1) มีโรคประจ าตัว  
 2) สมาชิกครอบครัวเสียชีวิต 
 3) ไม่ยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัยหรือแจ้งความจ านงขอออกจากโครงการวิจัย
หลังจากท่ีเริ่มการวิจัยแล้วหรือไม่ก็ตาม 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

แบ่งเป็น 2 ประเภทได้แก่ 
1) เครื่องมือวัดสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง (EEG) มีลักษณะทั่วไปเป็นเครื่องมือวัด

สัญญาณ Se Mind ใช้ส าหรับวัดสัญญาณไฟฟ้าสมอง (EEG) มีวงจรกรองความถี่และสัญญาณรบกวน
ภายในเครื่องใช้งานร่วมกับโปรแกรมบนระบบปฏิบัติการ Window 7 ขึ้นไปส าหรับวัดหรือบันทึก
สัญญาณไฟฟ้าสมอง และประเมินผลและแสดงผลในรูปแบบรายงานได้ 

2) เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 (1) กิจกรรมสร้างชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิตใจและปัญญาแบบองค์รวม หมายถึง 

การฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสูตรของสถาบันวิปัสสนาธุระของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย จ านวน 7 วัน  

 (2) เครื่องวัดคลื่นสมอง เครื่องมือวัดสัญญาณ Se Mind ใช้สาหรับวัดสัญญาณไฟฟ้า
สมอง (EEG) ของคณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยมหิดล 

 (3) แบบวัดความสุขเชิงพุทธ พัฒนามาจากแบบวัดความสุขเชิงพุทธ จากรายงานวิจัย 
พระมหาสุทิตย์ อาภากโร.ดร.และคณะ (2558) น าแบบวัดมาปรับข้อค าถามบางข้อให้เหมาะสมกับ
กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 64 ข้อ และน าไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่ใกล้เคียงจริง (tryout) จ านวน 30 
คน วิเคราะห์ความเชื่อมั่น (Reliability) โดยใช้สูตรค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่า (Alpha Coefficient) 
ของครอนบาค (Cronbach, 1970: 161) เท่ากับ .963 

ลักษณะของเครื่องมือวิจัยในครั้งนี้เป็นแบบวัดที่ใช้มาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ 
ประกอบด้วย   

1) ด้านสุขทางกายภาพ ประกอบไปด้วย 4 องค์ประกอบได้แก่ สุขทางกาย ความสัมพันธ์
ต่อสิ่งแวดล้อมทางวัตถุสภาพแวดล้อมที่ดี และการจัดการทรัพย์สินโดยชอบธรรม จ านวน 11 ข้อ   

2) ด้านสุขทางสังคม ประกอบไปด้วย 4 องค์ประกอบได้แก่ ครอบครัวเป็นสุข ความรัก
สามัคคีในสังคม สุขในสงเคราะห์ต่อผู้อื่น และความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน จ านวน 13 ข้อ  
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3) ด้านสุขทางจิตใจ ประกอบไปด้วย 4 องค์ประกอบได้แก่ สุขภาพทางจิตเข้มแข็ง 
สมรรถภาพจิตดี คุณภาพจิตดี และความภาคภูมิ และความเชื่อมั่นในศักยภาพของตนเองจ านวน 18 
ข้อ 

4) ด้านสุขทางปัญญา ประกอบไปด้วย 5 องค์ประกอบได้แก่ คุณค่าในพัฒนาคุณภาพชีวิต 
การเสียสละเพ่ือความสุขส่วนรวม การรู้เท่าทันในการใช้ชีวิต การรู้จักใช้ชีวิตแบบพอเพียง การมีหลัก
ธรรมะในกรด าเนินชีวิตและความสุขสงบในทางธรรมจ านวน 22 ข้อ  

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. วิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ 
 1) วิเคราะห์ค่าสถิติ พ้ืนฐานได้ ร้อยละ (percentage) ค่าเฉลี่ย (mean) และค่า

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ส าหรับอธิบายข้อมูลแบบสอบถามเบื้องต้นของกลุ่ม
ตัวอย่าง และใช้ค่าเฉลี่ย (mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ส าหรับอธิบาย
ข้อมูลที่ได้จากแบบวัดแบบวัดศักยภาพความสุขตามแนวพุทธ 

 2) วิเคราะห์ข้อมูลที่เป็นผลการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง ด้วยใช้สถิติ paried 
t-test ได้แก่ แบบวัดศักยภาพความสุขตามแนวพุทธและและทดสอบค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์ของตัว
แปร โดยใช้สถิติ Person Correlation 

2. วิเคราะห์เชิงคุณภาพ  
 จากข้อมูลที่ได้วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพด้วยวิธีการวิเคราะห์เนื้อหา (Content 

Analysis) จากผลการสัมภาษณ์ การสอบอารมณ์ การสังเกตพฤติกรรมระหว่างการทดลอง น าข้อมูล
จัดข้อมูลมาจัดหมวดหมู่ น าข้อมูลที่สอดคล้องหรือสนับสนุนและการตรวจสอบวิธีการรวบรวมข้อมูล  
(Methodology triangulation) ใช้วิธีการรวบรวมข้อมูลในหลากหลายวิธีในเรื่องเดียวกัน ได้แก่ การ
ตอบแบบวัดก่อนและหลังการทดลอง และข้อมูลจากพระวิปัสสนาจารย์ที่ควบคุมการทดลอง และ
คณะผู้วิจัย  

5. ผลการวิจัย 

5.1 สรุปผลการวิจัย 
 จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ผู้วิจัยขอสรุปผลการศึกษา

ตามวัตถุประสงค์ของการวิจัยดังนี้การวิจัย ดังนี้ 
 5.1.1 ศึกษาแนวคิดกระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาตามหลักพระพุทธศาสนา
 ผลศึกษาสรุปได้ว่า กระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาในทางพระพุทธศาสนามี
เครื่องมือที่เรียกว่า ไตรสิกขา ซึ่งประกอบด้วย การฝึกปฏิบัติในขั้นศีล การฝึกปฏิบัติขั้นสมาธิ และการ
ฝึกปฏิบัติในขั้นปัญญา เรียกโดยย่อว่า ศีล สมาธิ ปัญญา อันมีระดับการฝึกสูงสุดคือการฝึกในขั้นอธิศีล 
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อธิสมาธิ และอธิปัญญา มีจุดหมายเพ่ือการหลุดพ้นจากสังสารวัฏหรือการเข้าถึงพระนิพพานหลักการ
ปฏิบัติทางพระพุทธศาสนา เป็นการฝึกปฏิบัติอบรมกาย ฝึกอบรมจิต ฝึกอบรมศีล และฝึกอบรม
ปัญญา วิธีการทางสายเอก ได้แก่ การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน 4 แปลว่า ที่ตั้ง
ของสติ ซึ่งได้แก่ กาย เวทนาจิต และธรรม ในอีกความหมายหนึ่งที่เกี่ยวกับการปฏิบัติ แปลว่า สติ
ก าหนด คือการก าหนดสักแต่ว่ารู้ ที่กาย เวทนา จิตและธรรม สติปัฏฐาน 4 การฝึกวิปัสสนาจะเกิด
ความเห็นแจ้งคือเห็นตรงต่อความเป็นจริงของสภาวธรรมปัญญา พิจารณาเห็นกายในกาย พิจารณา
เห็นเวทนาในเวทนา พิจารณาเห็นพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ และพิจารณาเป็นธรรมในธรรมทั้งหลาย
อยู่ มีความเพียร มีสัมปะชัญญะ มีสติ และยังเป็นการฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความรู้ชัดภาวะของสิ่ง
ทั้งหลายมีการพัฒนาคุณภาพของจิตด้วยการฝึกจิตใจให้เข้มแข็ง มั่นคง แน่วแน่ ควบคุมตนได้ดี มี
สมาธิ มีก าลังใจสูงให้เป็นจิตที่สงบ ผ่องใส ปราศจากสิ่งรบกวน หรือท าให้เศร้าหมองโดยเฉพาะการใช้
ปัญญาอย่างลึกซึ้ง และตรงตามความเป็นจริงการพัฒนาจิตหรือสมาธิจึงเป็นการพัฒนาจิตใจเพ่ือให้
เกิดความสุขภายในจิตใจ ความสุขที่เกิดจากภายนอกมีความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นได้ตลอดเวลา การ
พัฒนาความสุขที่เกิดขึ้นภายในโดยไม่ต้องพ่ึงสิ่งภายนอก ท าให้เกิดปัญญารู้แจ้งรู้เท่าทันตามความเป็น
จริง  

 ผู้ที่ได้รับการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม คือ การพัฒนามนุษย์ให้มีความสุข 
อันเป้าหมายสูงสุดตามหลักพระพุทธศาสนา คือ การพัฒนามนุษย์ให้มีความสุขได้ด้วยการฝึกฝน 
ฝึกอบรมและพัฒนา 4 ด้าน ได้แก่ การพัฒนากาย พัฒนาจิตใจ พัฒนาศีล และพัฒนาปัญญาโดย
เครื่องมือชี้วัดการฝึกปฏิบัติในทางพระพุทธศาสนา เรียกว่า หลักภาวนา 4  ซึ่งเป็นหลักการวัดผลการ
ฝึกปฏิบัติที่เป็นสากลเพราะสามารถเชื่อมโยงการพัฒนาจิตและปัญญาของมนุษย์แบบครบรอบด้าน
เชื่อมมนุษย์กับสังคม ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม หรืออีกนัยหนึ่งเรียกว่ามีการพัฒนาความสุข 4 ด้าน 
ได้แก่ (1) ความสุขทางกาย ได้แก่ ร่างกายที่แข็งแรง สมบูรณ์ ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ และสิ่งแวดล้อม
ภายนอกที่ดี เรียกว่า กายภาวนาบุคคล หมายถึง บุคคลผู้ได้พัฒนากายแล้ว (2) ความสุขทางสังคม 
หรือศีล ได้แก่ มีสิ่งแวดล้อมทางสังคมต่างๆ ที่ดี มีคุณภาพ ความสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน เป็นต้น ผู้ที่มี
ความสุขด้านนี้เรียกว่า สีลภาวนาบุคคล หมายถึง บุคคลผู้ได้พัฒนาศีลแล้ว (3) ความสุขทางจิตใจ 
ได้แก่ มีส่วนประกอบทางด้านคุณธรรมความดีงามทั้งหลายภายในจิตใจ ได้แก่ ความมีเมตตากรุณา 
ความขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิ และสดชื่น เบิกบาน เป็นสุข ผ่องใส เป็นต้น ผู้ที่มีความสุขด้านนี้
เรียกว่า จิตภาวนาบุคคล หมายถึง บุคคลผู้ได้พัฒนาจิตแล้ว และ (4) ความสุขทางปัญญา ได้แก่ มี
สติปัญญา ความเชื่อ ความรู้ ความนึกคิด ความเห็น ความเข้าใจชีวิตและโลกอย่างถูกต้อง ตามความ
เป็นจริง สามารถอยู่กับความเป็นจริงของโลกและชีวิตได้อย่างปกติสุขและอย่างเข้าใจ ผู้ที่มีความสุข
ด้านนี้เรียกว่าปัญญาภาวนาบุคคล หมายถึง บุคคลผู้ได้พัฒนาปัญญาแล้ว 
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 5.1.2 พัฒนากิจกรรมสร้างชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิตใจและปัญญาแบบ
องค์รวม 
 ผลวิจัย พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความคิดเห็นว่าการจัดกิจกรรมเสริมสร้างมี
เหมาะสมและแตกต่างกับการเข้าร่วมกิจกรรมปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่เคยผ่านมา โดยสรุป การ
พัฒนากิจกรรมเสริมสร้างชีวสุขตามแนวพัฒนาจิตและปัญญามีองค์ประกอบดังนี้ 

 1) การออกแบบกิจกรรมที่เหมาะสมกับพระนิสิตที่มีพ้ืนฐานประสบการณ์การปฏิบัติ
กรรมฐานส่วนใหญ่ไม่ต่ ากว่า 2 ครั้ง และโดยใช้หลักสูตรของสถาบันวิปัสสนาธุระ มีตารางปฏิบัติเริ่ม
ตั้งแต่ 04.00-21.00 น. จ านวน 9 วัน มีกิจกรรมปฏิบัติประจ าวันได้แก่ สวดมนต์ ท าวัตรเช้า ท าวัตร
เย็น เดินจงกรม และการนั่งสมาธิโดยใช้หลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ด้วย
การตั้งสติไว้ที่หน้าท้องพร้อมกับค าภาวนาว่า “พองหนอ” และ “ยุบหนอ” ตามการเคลื่อนไหวของ
ท้อง โดยลมหายใจเข้า-ออก เป็นรูปที่ละเอียดอ่อน เป็นอารมณ์ของกรรมฐานที่ก าหนด มีการเดิน
จงกรม 6 ระยะ โดยมีก าหนดเวลาเบื้องต้น เดินจงกรมและนั่งสมาธิ บัลลังก์ละ 1 ชั่วโมง และมีการ
สอบอารมณ์กรรมฐาน เป็นรายงานผลการปฏิบัติกับพระวิปัสสนาจารย์ที่ควบคุมการสอน ขณะที่นั่ง
ก าหนด เดินจงกรม การก าหนดอิริยยถย่อย และสภาวธรรมอ่ืนๆ มีใบบันทึกการส่ง และสอบอารมณ์ 
จ านวน 3 ครั้ง ตลอดระยะเวลาของโครงการ 

 2) จัดสภาพแวดล้อมเหมาะสม ที่เอ้ือต่อการปฏิบัติโดยใช้หลักสถานที่สงบสงัดไม่ให้มี
เสียงและอารมณ์อ่ืนรบกวนเพ่ือช่วยสนับสนุนและเกื้อกูลในการปฏิบัติวิปัสสนาฐานให้ได้ผลดี ได้แก่ 
(1) การจัดสถานที่เงียบสงบ ร่มรื่น มีคนไม่พลุ่งพล่าน (2) จัดสถานที่พักแยกจากหมู่คณะจัดเป็นเต้นท์
ที่นอนคนเดียว (3) จัดสถานที่ปฏิบัติที่เหมาะสม สภาพอากาศไม่ร้อนและไม่หนาว มีกัลยาณมิตรคอย
ชี้แนะอย่างใกล้ชิด(4) จัดสถานที่บินฑบาตอาหารไม่ไกลเกินไปจากที่ปฏิบัติ (5) อาหารที่เหมาะสม ไม่
เป็นโทษต่อร่างกาย ไม่มีเครื่องดื่มที่มีคาแฟอีน เช่น ชา กาแฟ (6) ตัดปลิโพธแปลว่าเครื่องผูกพันหรือ
หน่วงเหนี่ยวซึ่งเป็นสาเหตุให้ใจห่วงกังวล คือ ไม่ให้ใช้โทรศัพท์มือถือตลอดการท ากิจกรรม 9 วัน
เพ่ือให้จิตจอจ่อต่อการปฏิบัติป้องกันไม่ให้จิตฟุ้งซ่านกับสิ่งภายนอก 

 3) กัลยาณมิตรที่มีความรู้ความเชี่ยวชาญ ได้แก่ พระวิปัสสนาจารย์ที่มีความ
ประสบการณ์การสอนปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน จ านวน 3 รูป มีหน้าที่สอนปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
และสอบอารมณ์กรรมฐาน กลุ่มตัวอย่างรายงานผลการปฏิบัติกับพระวิปัสสนาจารย์ที่ควบคุมการสอน
อย่างใกล้ชิดมีใบบันทึกการส่งและสอบอารมณ์จ านวน 3 ครั้ง คือ รายงานสภาวะอารมณ์ ขณะที่นั่ง
ก าหนด เดินจงกรม การก าหนดอิริยยถย่อย และสภาวธรรมอ่ืนๆ โดยพระวิปัสสนาจารย์คอยช่วย
ชี้แนะอย่างใกล้ชิด เพ่ือปรับอารมณ์กรรมฐาน แก้สภาวะธรรมที่ตัดขัด และชี้แนะการปฏิบัติให้
ก้าวหน้าเป็นรายบุคคลครั้งละ 30 นาทีต่อรูป นอกจากนี้ยังมีครูบาอาจารย์และเจ้าหน้าที่คอยดูแล
อ านวยความสะดวกตลอดโครงการ 
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 4) การตรวจวัดคลื่นสมอง จ านวน 4 ครั้ง ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลอง และ
หลังการทดลองจ านวน 4 ครั้ง ครั้งละ 5 นาที วิธีการวัดคลื่นสมองรายบุคคล กลุ่มทดลองได้รับการ
แนะน า ชี้แนะ ควบคุมอย่างใกล้ชิดจากทีมวิจัยที่เชียวชาญเกี่ยวกับกระบวนไบโอฟีคแบค ในขณะก่อน
การทดลอง และระหว่างการวัดคลื่นสมอง โดยกลุ่มทดลองได้ท าแบบบันทึกประสบการณ์หลังจากการ
วัดคลื่นสมองทุกครั้ง เพ่ือสะท้อนความคิด ความรู้สึก ในขณะวัดคลื่นสมองทุกครั้ง 

 นอกจากนี้กลุ่มตัวอย่างยังแสดงความความคิดเห็นเพ่ิมเติมว่า การจัดกิจกรรมปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานเป็นกลุ่มเล็ก ๆ และจัดสภาพแวดล้อมที่เหมาะสม ท าให้สามารถเดินจงกรมและนั่ง
สมาธิได้นานกว่าเดิม มีสมาธิจดจ่อ รู้สึกสงบ เข้าใจสภาวะธรรมได้ละเอียดกว่าครั้งที่เคยปฏิบัติมาก่อน 
การเข้าร่วมกิจกรรมในครั้งนี้ ท าให้สุขภาพจิตดีขึ้น ท าให้อารมณ์เย็นขึ้น มีความคิดที่รอบคอบและ
เข้าใจชีวิตมากขึ้น และมีข้อเสนอแนะว่า ควรจะจัดกิจกรรมแบบนี้ให้พระนิสิตรุ่นต่อไปอีก และให้เพ่ิม
ระยะเวลา เพ่ือให้ได้ผลการปฏิบัติที่ดีมากกว่านี้  

5.1.3 เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการเข้าร่วมกิจกรรมชีวสุขตามแนวทางพัฒนาจิตใจ
และปัญญาแบบองค์รวมด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบค 

 ผลวิจัยสรุปได้ว่า 

 1) กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของหลังการฝึกปฏิบัติเพ่ือการพัฒนากิจกรรมเพ่ือสร้าง
ชีวสุขตามแนวทางทางการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมสูงกว่าก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม เมื่อ
พิจารณารายด้านของตัวแปรความสุขเชิงพุทธ พบว่า ทุกด้านมีคะแนนเฉลี่ยหลังการฝึกปฏิบัติสูงกว่า
ก่อนการฝึกปฏิบัติ ด้านที่มีคะแนนเฉลี่ยมากที่สุดคือ สุขทางสังคม มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 4.18 
รองลงมา สุขทางจิตใจมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 4.10 
 2) เมื่อเปรียบเทียบคะแนนความสุขเชิงพุทธก่อนและหลังฝึกปฏิบัติเพ่ือการพัฒนา
กิจกรรมเพ่ือสร้างชีวสุขตามแนวทางทางการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมของพระนิสิตเกี่ยวกับ
ความสุขพบว่า คะแนนความสุขเชิงพุทธหลังการทดลองจะสูงกว่าก่อนทดลอง แต่ก็ไม่พบความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 3) มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างความคลื่นสมองกับจ านวนครั้งในการวัดและความสุขโดยภาพ 
โดยพบว่า กลุ่มทดลองมีแนวโน้มมีความสุขเพ่ิมขึ้นหลังจากการเข้าร่วมโครงการพบว่า เมื่อพิจารณา
ต่อเนื่องถึงความสัมพันธ์อัตราเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง Alpha/Beta ของ
กลุ่มตัวอย่างก่อน ระหว่างและหลังปฏิบัติธรรมจ านวน 17 รูป จากกราฟดังกล่าว เมื่อน ามา
เปรียบเทียบความแตกต่างอัตราเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง Alpha/Beta 
ของกลุ่มตัวอย่างก่อน และหลังปฏิบัติธรรม พบว่ามีจ านวนพระภิกษุที่มีพัฒนาการที่ดีขึ้น ซึ่งสะท้อน
ถึงความสงบ ความผ่อนคลายทางด้านจิตใจจ านวน 12 รูป คิดเป็น 70.59% จ านวนพระภิกษุที่มี
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พัฒนาการลดลงมีจ านวน 4 รูป คิดเป็น 23.53% และไม่มีการเปลี่ยนแปลงจ านวน 1 รูปคิดเป็น 
5.88% 
 นอกจากนี้หลังจากการเข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือสร้างชีวสุขตามแนวทางทางการพัฒนา
จิตและปัญญาแบบองค์รวม พบว่า วิธีการสร้างความสุขในชีวิตของกลุ่มทดลอง ส่วนใหญ่มาจากเรียนรู้
กับสิ่งใหม่ ๆร้อยละ 10.24 รองลงมา คือ ท าหน้าที่ของตนเองให้ถูกต้องเป็นธรรม ลงมือท าในสิ่งที่
อยากจะท าและพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง ร้อยละ 9.45 

6. การอภิปรายผล 

ผู้วิจัยอภิปรายข้อค้นพบตามสมมุติฐานการวิจัยตามประเด็นข้อค้นพบส าคัญดังนี้ 
จากผลวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความสุขของหลังการฝึกปฏิบัติเพ่ือการ

พัฒนากิจกรรมเพ่ือสร้างชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมสูงกว่าก่อนการเข้า
ร่วมโครงการสุขชีวีวิถีพุทธ มีค่าเฉลี่ย 4.10 และ 4.02 ตามล าดับ แต่ไม่พบนัยส าคัญทางสถิติ อาจสืบ
เนื่องมาจากกลุ่มทดลองมีพ้ืนฐานค่าเฉลี่ยระดับความสุขอยู่ในระดับมากอยู่แล้ว แต่อย่างไรก็ตามผล
การเปลี่ยนแปลงดังกล่าว แสดงให้เห็นว่า การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเป็นวิธีการที่ส่งเสริมให้เกิด
ความสงบสุขในจิตใจของผู้เข้าร่วมปฏิบัติและสุขภาวะองค์รวมของผู้เข้าร่วมกิจกรรม ทั้ งนี้สะท้อนให้
เห็นว่ากลุ่มทดลองได้รับการถ่ายทอดความรู้ ความเข้าใจ ทักษะจากครูบาอาจารย์ผ่านการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานอย่างเหมาะสม อาจสืบเนื่องมาจากกลุ่มทดลองเป็นพระภิกษุสามเณรส่วนใหญ่
สมัครใจมาบวชเอง มีประสบการณ์ปฏิบัติพองยุบติดต่อกันนานที่สุด เป็นเวลา 7-10 วัน มาก่อน เคย
เข้าอบรมโครงการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานไม่น้อยกว่า 2 ครั้ง อีกทั้งการออกแบบกิจกรรมตาม
หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแนวสติปัฏฐานสี่ มีก าหนดตารางปฏิบัติเริ่มตั้งแต่ 04.00-21.00 
น. จ านวน 9 วัน มีกิจกรรมปฏิบัติประจ าวันได้แก่ สวดมนต์ ท าวัตรเช้า ท าวัตรเย็น เดินจงกรม และ
การนั่งสมาธิ อย่างเหมาะสมในแต่ละวัน เป็นการจัดโครงการปฏิบัติกลุ่มขนาดเล็ก สามารถดูแลอย่าง
ใกล้ชิด ดังพระพุทธพจน์ในพระไตรปิฎกเรื่องมหาสติปัฏฐานสูตรที่ว่าในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
ตามแนวสติปัฏฐานนั้นผู้ปฏิบัติสามารถได้รับอานิสงส์สูงสุดคือการหลุดพ้นจากกิเลสตัณหาและความ
ทุกข์เพ่ือได้มรรคผลนิพพานบุคคลผู้ปฏิบัติสามารถเห็นผลอานิสงส์ได้เร็วที่สุดแม้เพียงแค่  7 วันของ
การฝึกปฏิบัติ317 

นอกจากนี้ผลวิจัยได้สอดคล้องกับการสังเคราะห์วรรณกรรมและเอกสารที่เกี่ยวข้องใน
ด้านกรอบของกิจกรรมการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมได้แก่ การพัฒนาสุขภาวะทางกาย สุข
ภาวะทางสังคม  สุขภาวะทางจิตใจ และสุขภาวะทางปัญญาส าหรับการออกแบบกิจกรรมเพ่ือการ
พัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม เบื้องต้นที่ควรค านึงถึงคือ กลุ่มวัย และวัตถุประสงค์พฤติกรรมที่

                                                           
317 ม.มู. (ไทย) 42. 
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ต้องการให้เห็นการเปลี่ยนแปลง ที่ต้องก าหนดให้ชัดเจน ด้วยเหตุเพราะเป็นบันไดน าไปสู่การใช้
เครื่องมือในการจัดกิจกรรมที่สอดคล้องกับตัวผู้เรียนและวัตถุประสงค์หลักในการพัฒนา ทั้งนี้เกณฑ์ชี้
วัดความส าเร็จในการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม ที่ได้จากการสังเคราะห์แนวคิดและการ
สังเคราะห์งานวิจัย พบว่า การบรรลุผลการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม สามารถสะท้อนอยู่ใน
กรอบผลแห่งการพัฒนา 4 ด้าน ทั้งนี้ในการจัดกระบวนการเรียนรู้การพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์
รวมจะอยู่ภายใต้กรอบภาวนา 4318 สอดคล้องกับงานวิจัย อุบล เลี้ยววาริณ(2555) ศึกษาวิจัยเรื่อง ผล
การพัฒนาโปรแกรมฝึกอบรมตามแนวพุทธเพ่ือพัฒนาสุขภาวะทางจิตของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา โดยใช้โปรแกรมฝึกอบรมตามแนวพุทธเพ่ือพัฒนาสุขภาวะทางจิต 
แบ่งเป็น 3 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านสุขภาวะทางจิตใจของนักศึกษาภายหลังการฝึกอบรม 2) ด้านการ
ปฏิบัติตนในการรักษาศีล การเจริญสมาธิภาวนาระหว่างการฝึกอบรม เช่น การกราบอย่างมีสติ การ
เดินจงกรม และการนั่งสมาธิ และ 3) ด้านความรู้ความเข้าใจ ทัศนะต่อหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา 
ผลของโปรแกรมท าให้นักศึกษามีจิตใจผ่องใสและสงบสุขขึ้น มีความเครียดและความวิตกกังวลลดลง 
สามารถปฏิบัติตนในการรักษาศีล การเจริญสมาธิภาวนาได้ มีความรู้ความเข้าใจ และทัศนะที่ดีต่อ
หลักธรรมในพระพุทธศาสนา และสามารถน าความรู้ที่ได้รับไปประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตได้319และ
สอดคล้องกับงานวิจัยของ อุ่นเอ้ือ สิงห์ค า (2557) ศึกษาวิจัยเรื่อง กระบวนการและผลของการสร้าง
เสริมสุขภาวะองค์รวมวิถีพุทธ ที่พบว่า กระบวนการสร้างเสริมสุขภาวะองค์รวมวิถีพุทธมีฐานคิดมา
จากแกนหลักของพระพุทธศาสนา เพ่ือน าไปสู่การสร้างสมดุลทางจิตวิญญาณ ที่ลด โลภ โกรธ หลง 
พัฒนาชีวิตเพ่ือเป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน น าหลักสุขภาพองค์รวม 8 อ. มาใช้สร้างสมดุลชีวิตทั้งทาง
ร่างกาย จิตใจ สังคม และทางจิตวิญญาณ320 ผลวิจัยยังพบว่า พระนิสิตกลุ่มทดลองมีความวิตกกังวล
ลดน้อยลงหลังจากการเข้าร่วมกิจกรรมชีวสุข สอดคล้องกับงานวิจัยของJudith Esi van der Zwan, 
และคณะ (2015) ได้วิจัยเรื่อง กิจกรรมทางกาย การท าสมาธิหรือ ความแปรปรวนของอัตราการเต้น

                                                           
318 ขันทอง วัฒนะประดิษฐ์ และคณะ, โครงการย่อยที่ 1 การพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม: 

การศึกษาเอกสารและการสังเคราะห์งานวิจัย, รายงานวิจัย, (สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, 2560). 

319 อุบล เลี้ยววาริณ, “ผลการพัฒนาโปรแกรมฝึกอบรมตามแนวพุทธเพื่อพัฒนาสุขภาวะทางจิตของ
นักศึกษาระดับอุดมศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา”, รายงานการวิจัย, (มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา, 
2555). 

320 อุ่นเอื้อ สิงห์ค า, “กระบวนการและผลของการสร้างเสริมสุขภาวะองค์รวมวิถีพุทธ”, วิทยานิพนธ์
ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี, 2557). 
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ของหัวใจจากการตอบสนองทางชีวภาพ เพ่ือลดความเครียด: การทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม321 
พบผลการทดลองชี้ให้เห็นว่า โดยรวมของการทดลองประกอบด้วยความเครียด ความวิตกกังวล และ
อาการซึมเศร้าลดลง และมีการปรับปรุงคุณภาพชีวิตจิตใจและคุณภาพการนอนหลับที่ดีขึ้น ไม่พบผล
อย่างมีนัยส าคัญระหว่างการทดลองซึ่งบ่งชี้ว่า การออกก าลังกายด้วยตนเอง (PA) การท าสมาธิสติ 
(MM) และความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจจากการตอบสนองทางชีวภาพ (HRV-BF) มี
ประสิทธิภาพในการลดความเครียดและอาการที่เกี่ยวข้องอย่างเท่าเทียมกัน การช่วยเหลือด้วยตนเอง
เหล่านี้ช่วยให้สามารถเข้าถึงผู้ที่มีปัญหาเรื่องความเครียดได้ง่าย 

เมื่อเปรียบเทียบคะแนนความสุขเชิงพุทธก่อนและหลังฝึกปฏิบัติเพ่ือการพัฒนากิจกรรม
เพ่ือสร้างชีวสุขตามแนวทางทางการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมของพระนิสิตเกี่ยวกับความสุข
พบว่า คะแนนความสุขเชิงพุทธหลังการทดลองจะสูงกว่าก่อนทดลอง แต่ก็ไม่พบความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ อาจสืบเนื่องมากจาก กลุ่มทดลองมีค่าระดับความสุขในระดับสูงก่อนการ
ทดลองส่วนใหญ่คือ มีค่าเฉลี่ยความสุขในระดับมาก ท าให้เห็นระดับค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างกันมากนัก แต่
อย่างไรก็ตามจากการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพจากแบบรายงานประสบการณ์และการสัมภาษณ์
รายบุคคล กลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางจิตใจไปในทิศทางที่ดีขึ้น และรู้จักวิธีการสร้าง
ความสุขในชีวิต โดยพบว่ากลุ่มทดลองส่วนใหญ่เกิดกระบวนการเรียนวิธีการสร้างความสุขในชีวิต 
ด้านจากเรียนรู้กับสิ่งใหม่ๆ ท าหน้าที่ของตนเองให้ถูกต้องเป็นธรรม ตลอดจนลงมือท าในสิ่งที่อยากจะ
ท าและพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง 

จากผลการวิเคราะห์สหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรย่อยในแต่ละด้านของตัวแปรความสุขเพ่ิม
มากขึ้น โดยพบว่า คู่ความสัมพันธ์ของตัวแปรในแต่ละด้านท่ีมีค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์มากที่สุดได้แก่
คุณค่าในพัฒนาคุณภาพชีวิตกับคุณภาพจิตดีรองลงมา คุณค่าในพัฒนาคุณภาพชีวิตกับสุขใน
สงเคราะห์ต่อผู้อ่ืนสอดคล้องกับแนวคิดการในการพัฒนาจิตหรือจิตภาวนาคือ การฝึกฝนด้านคุณภาพ
ของจิตด้วยการฝึกจิตใจให้เข้มแข็ง มั่นคง แน่วแน่ ควบคุมตนได้ดี มีสมาธิ มีก าลังใจสูงให้เป็นจิตที่สงบ 
ผ่องใส ปราศจากสิ่งรบกวน หรือท าให้เศร้าหมองโดยเฉพาะการใช้ปัญญาอย่างลึกซึ้ง และตรงตาม
ความเป็นจริงการพัฒนาจิตหรือสมาธิจึงเป็นการพัฒนาจิตใจเพ่ือให้เกิดความสุขภายในจิตใจ ความสุข
ที่เกิดจากภายนอกมีความเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนได้ตลอดเวลา การพัฒนาความสุขที่เกิดขึ้นภายในโดยไม่
ต้องพ่ึงสิ่งภายนอกจึงต้องพัฒนาจิตใจ322ผลวิจัยดังกล่าวยังสอดคล้องกับทัศนะตามหลักพุทธศาสนาที่
กล่าวว่า สุขภาพไม่ใช่เรื่องของการปราศจากโรคภัยไข้เจ็บเท่านั้น แต่จะต้องมีองค์ประกอบดังนี้ วิชชา-

                                                           
321 Judith Esi van der Zwanand others.  Physical Activity, Mindfulness Meditation, or 

Heart Rate Variability Biofeedback for Stress Reduction:  A Randomized Controlled Trial.  App 
Psychophysiol Biofeedback. 40(4) (2015): 257–268. 

322 ขุ.ธ. (ไทย) 25/33/35. 
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ความสว่าง วิมุตติ-ความเสรี วิสุทธิ-ความสะอาด และสันติ-ความสงบ เพราะการขาดองค์ประกอบ
อย่างหนึ่งอย่างใดย่อมท าให้ชีวิตเสียสมดุล การพัฒนาสุขภาวะที่สมบูรณ์จึงต้องพัฒนาทั้งระดับภายใน
ตัวบุคคล ท่าทีต่อสังคมและสิ่งแวดล้อม และการชี้วัดว่าบุคคลมีสุขภาวะอย่างไรนั้น ให้ดูจากผลของ
การพัฒนาด้านต่างๆ ที่เรียกว่า “ภาวนา 4” คือ จิตภาวนา ปัญญาภาวนา ศีลภาวนา และกาย
ภาวนา323 และแนวทางปฏิบัติในการสร้างสุขภาพดี วีถีพุทธ ให้มีความต่อเนื่องและยั่งยืน จ าเป็นที่
จะต้องมีเครื่องมือประกอบการสร้างวินัยให้เกิดการปฏิบัติเป็นนิสัย เครื่องมือดังกล่าวมีหลายชนิด 
และใช้ผสมผสานกับกิจวัตรต่าง ๆ ที่จ าเป็นจะต้องกระท าในวันหนึ่ง ๆ กับวงจรการท างานของอวัยวะ
ของร่างกายในแต่ละช่วงเวลาที่สอดคล้องกัน ซึ่งประกอบด้วยกิจกรรมดูและความสะอาดของร่างกาย 
ดื่มน้ า รับประทานอาหาร ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจ าวัน ประกอบอาชีพ ออกก าลังกาย ปฏิบัติธรรม
และบริหารจิต เช่น เดินจงกรม ปฏิบัติสมาธิ พักผ่อน เป็นต้น หากสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันได้
เป็นปกตินิสัย อวัยวะต่างๆ ของร่างกายก็จะสามารถท าหน้าที่อย่างปกติ และมีประสิทธิภาพ ซึ่งจะท า
ให้สุขภาพทั้ง 4 มิติ คือ สุขภาพกาย จิต ปัญญาและสังคม คุณภาพชีวิตก็จะดีตามไปด้วย เป็นต้น 324 
สอดคล้องกับผลวิจัยของอุ่นเอ้ือสิงห์ค า325 ได้สังเคราะห์ข้อมูลโดยการพรรณนาวิเคราะห์ผลจาก
กระบวนการสร้างเสริมสุขภาวะองค์รวมวิถีพุทธท าให้คนมีสุขภาพที่ดีขึ้นเกิดจิตใจที่ดีงามมีความ
เสียสละเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่มีอารมณ์เบิกบานแจ่มใสท าให้เกิดพลังในการช่วยเหลือผู้อ่ืนที่ทุกข์ทรมาน
เพ่ือให้มีสุขภาพดีและช่วยท าให้สุขภาวะของสังคมดีขึ้น 

จากผลสัมฤทธิ์ของการเข้าร่วมกิจกรรมชีวสุขตามแนวทางพัฒนาจิตใจและปัญญาแบบ
องค์รวมด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบคการวิเคราะห์ตรวจวัดจากสัญญาณ EEG เพ่ือดูสถานะของ
สมองขณะฝึกวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือทราบถึงกาลังของความถี่ในแต่ล่ะช่วงของคลื่นสมองและศึกษา
ความเชื่อมโยงของสมองในแต่ล่ะส่วนขณะปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน โดยมีการวัดคลื่นสมองก่อนการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ระหว่างการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน และหลังการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน จ านวน 4 ครั้ง เพ่ือพิสูจน์ปฏิสัมพันธ์ค่าคลื่นสมองกับผลการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานและ
ระดับความสุข เป็นการพิสูจน์ให้เห็นได้จริงอย่างเป็นรูปธรรมมีข้อมูลเชิงสถิติในรูปแบบตารางกราฟ

                                                           
323 รายงานสุขภาพคนไทย, “สุขภาพปัญญาแนวพุทธ”, (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม:  

มหาวิทยาลัยมหิดล, 2557), สืบค้นวันท่ี 13 ตุลาคม 2560.  
324 คณะกรรมการสนับสนุนและประสานงานโครงการหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ , แนวทางการ

ด าเนินงาน หมู่บ้านสุขภาพดี วีถีพุทธ,ส านักงานสาธารณสุขจังหวัดอุบลราชธานี ส านักบริหารการสาธารณสุข 
ส านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข ส านักงานหลักประกั น
สุขภาพแห่งชาติ มูลนิลนิธิอุทัย สุดสุข, 2554. 

325 อุ่นเอื้อ สิงห์ค า, กระบวนการและผลของการสร้างเสริมสุขภาวะองค์รวมวิถีพุทธ, วารสารสมาคม
นักวิจัย, ปีท่ี 19 ฉบับท่ี 1, (2557), หน้า 73-85. 
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ประกอบในการวิเคราะห์และแปลผลเมื่อพิจารณาต่อเนื่องถึงความสัมพันธ์อัตราเฉลี่ยของการ
เปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง Alpha/Beta ของกลุ่มตัวอย่างก่อนการปฏิบัติ ระหว่างการ
ปฏิบัติและหลังปฏิบัติธรรม มีอัตราเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมอง Alpha/Beta 
พบว่ามีจ านวนพระภิกษุส่วนใหญ่ที่มีพัฒนาการที่ดีขึ้น ซึ่งสะท้อนถึงความสงบ ความผ่อนคลาย
ทางด้านจิตใจ สอดคล้องกับ พระธรรมวิสุทธิกวีหรือพระสาสนโสภณ (พิจิตรฐิตวณฺโณ) ” ได้
เปรียบเทียบคลื่นของสมองกับระดับของการฝึกสมาธิไว้ดังนี้ 

1. คลื่นเบต้าคือคลื่นสมองของคนท่ีไม่ได้ฝึกสมาธิซึ่งก็คือปุถุชนธรรมดา 
2. คลื่นอัลฟาคือคลื่นสมองของคนที่เริ่มฝึกสมาธิแบบ “ขณิกสมาธิ” (คือสมาธิที่เป็นไป

ชั่วคราว)  
3. คลื่นเธต้าคือคลื่นสมองของคนท่ีจิตสงบมากจนเกือบถึงขั้นจะเป็น “อุปจารสมาธิ”  
4. คลื่นเดลต้าคือคลื่นสมองของคนท่ีมีจิตสงบมากข้ึน 
นอกจากนี้ผลวิจัยยังสอดคล้องกับผลวิจัยสมาธิและคลื่นสมอง (EEG’s) คลื่นไฟฟ้าใน

สมองจากการท าสมาธิพบว่าเกิด gamma wave activity ค่อยๆเพ่ิมขึ้นซึ่งแสดงให้เห็นถึงการเชื่อม
ประสานระหว่างส่วนต่างๆของสมองขณะท าสมาธิมีการศึกษาเรื่องการท าสมาธิในแนวพุทธเพ่ือฝึก
จิตใจและมีการวัดคลื่นสมองผู้ฝึกสมาธิมาเป็นระยะเวลา 10 ถึง 40 ปีพบว่าบุคคลกลุ่มนี้สามารถท าให้ 
gamma wave activity ในสมองค่อยๆเพ่ิมขึ้นได้ถึงแม้ว่าผู้นั้นจะอยู่ในภาวะพักผ่อนหรือไม่ได้ท า
สมาธิอยู่ก็ตามสิ่งเหล่านี้แสดงให้เห็นว่าการฝึกสมาธิจะช่วยท าให้บุคคลสามารถควบคุมการเกิด  
gamma wave activity ได้ที่ส าคัญคือสามารถวัดผลที่ได้จากเครื่องวัดคลื่นสมอง (EEG Machine) 
ในขณะตื่นพบว่าคลื่น Beta จะอยู่ในช่วงคลื่นความถี่ 14-21 รอบต่อวินาทีขณะอยู่ในสมาธิสมองจะ
ช่วยควบคุมคลื่น Alpha ให้อยู่ในช่วง 7-14 รอบต่อวินาทีพบว่าการท าสมาธิจะช่วยลดความเครียด
ช่วยเพ่ิมขีดความสามารถในการมองตนเองเชิงประจักษ์และความคิดสร้างสรรค์ 326สอดคล้องกับ
การศึกษาการพัฒนาการสติปัฏฐาน 4 และผลสัญญาณสมองด้วยระบบวิทยาศาสตร์ที่มีต่อการพัฒนา
สุขภาพร่างกายและจิตใจสรุปได้ว่าในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนานี้ถือเป็น
การแพทย์ทางเลือกใหม่ในการรักษาแบบธรรมชาติบาบัดที่มีคุณประโยชน์ต่อสุขภาพร่างกายการทา
งานของระบบสมองรวมถึงจิตใจให้ดียิ่งขึ้นบุคคลผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานสามารถฝึกสติก าหนดรู้
ตามสภาวะธรรมชาติณปัจจุบันท าให้เกิดแนวโน้มคลายความวิตกกังวลลดละความเครียดความดันและ
โรคต่างๆที่ส่งผลเสียกระทบต่อร่างกายและจิตใจที่มีความสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิดจนแทบแยกออก

                                                           
326 สมคิด เริงวิจิตรา, การประเมินผลการฝึกอบรมโครงการอบรมวิทยากรสมาธิบ าบัดในภาวะสุขภาพ

องค์รวมส านักการแพทย์ทางเลือกกรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก , (กระทรวงสาธารณสุข
ธันวาคม 2554), หน้า 17. 



232 

 

 

จากกันไม่ได้327พบว่าการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานส่งผลดีต่อผู้ปฏิบัติในการเพ่ิมภาวะความสงบนิ่ง
และลดความฟุ้งซ่านหรือความเครียดเนื่องจากการนั่งวิปัสสนากรรมฐานจะช่วยเพิ่มปริมาณคลื่นสมอง
ช่วงความถี่ต่ าและลดปริมาณคลื่นสมองช่วงความถี่สูงผู้ปฏิบัติควรปฏิบัติอย่างต่อเนื่องเพ่ือให้เกิดผล
ลัพธ์ที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด328 ในคัมภีร์วิมุตติมรรคได้อธิบายว่า สมาธิท าให้เกิดอานิสงส์ 4 อย่าง 
คือ อยู่กับสุขในปัจจุบัน เสวยอารมณ์ทุกอย่างด้วยความใคร่ครวญ ได้โลกิยอภิญญา ได้บรรลุมรรคผล 
การอยู่เป็นสุขในปัจจุบัน หมายถึง บุคคลย่อมได้ความตั่งมั่น และหลุดพ้นจากบาปธรรม จิตของเธอ
ย่อมเกิดปีติได้เสวยโลกุตรสุข และอยู่เป็นสุขในปัจจุบัน เพราะเหตุนั้น พระผู้มีพระภาคเจ้าจึงตรัสไว้ว่า 
เธอท าปีติอันเกิดแต่วิเวกให้เกิดขึ้น ได้ความสงบและบรรลุมรรคผลตามล าดับ พระพุทธเจ้าตรัสแก่
ภิกษุทั้งหลายว่า ในกาลก่อน เราได้เป็นอาชีวก (ชีเปลือย) ไม่ได้เคลื่อนไหว หรือไม่ได้เปิดปากเลยเป็น
เวลา 7 วัน 7 คืน เรานั่งอยู่ในความสงัดอันเปี่ยมความสุข นี้คือความหมายของค าว่า อยู่ในเป็นสุขใน
ปัจจุบัน ในอริยสัจธรรม329 

ประเด็นข้อค้นพบเกี่ยวประสบการณ์เกี่ยวข้องกับความสุขในชีวิต พบว่า ส่วนใหญ่
พระภิกษุสามเณรมีความสุขกับความประสบความส าเร็จการศึกษา มีกัลยาณมิตรที่ดี และสุขภาพจิตดี 
ทั้งนี้อาจเนื่องจากกลุ่มทดลองเป็นพระนิสิตที่ก าลังศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลัยสงฆ์ ที่มีครูบาอาจารย์ส่วน
ใหญ่เป็นพระภิกษุสงฆ์ที่เคยอบรมสั่งสอนทั้งทางโลกและทางธรรม เป็นกัลยาณมิตรที่ดี และการฝึก
กิจกรรมชีวสุขครั้งนี้ กลุ่มทดลองได้รับการถ่ายทอดองค์ความรู้ การถ่ายทอดความรู้ ความเข้าใจ 
หลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจากพระวิปัสสนากรรมฐานที่มีประสบการณ์สูง ดูแลอย่างใกล้ชิด 
จ านวน 3 รูป ต่อกลุ่มทดลอง 17 รูป เป็นส่วนส่งเสริมพระนิสิตกลุ่มทดลองมีความก้าวหน้าในการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพ่ิมข้ึน โดยจากผลการสัมภาษณ์และการสอบสภาวธรรมของพระนิสิตพบว่า 
นิสิตส่วนใหญ่มีสภาวะสงบนิ่ง มีสมาธิแน่วแน่ในการปฏิบัติ เข้าใจสภาวธรรม มากกว่าการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานที่ผ่านมา ดังพุทธพจน์ที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงแก่พระอานนท์ว่า ความเป็น
กัลยาณมิตรเป็นทั้งหมดของพระพรหมจรรย์ ดังนั้นบุคคลแสวงหาผู้ทรงคุณธรรมสูงและถือเขาเป็น
กัลยาณมิตร มีความเข้าใจวินัยปิฎก สุตตันตปิฎก และอภิธรรมปิฎก เรียกว่า การได้เฉพาะซึ่งผลอันน่า

                                                           
327 ปิยะวดี ประเสริฐสม, “วิเคราะห์ผลการศึกษาและปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน

ด้วยสัญญาณคลื่นสมองระบบวิทยาศาสตร์”, รายงานวิจัย, (โครงการความร่วมมือทางวิชาการระหว่างวิทยาลัยศา
สนศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล กับสถาบันวิปัสสนาธุระ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย และภาควิชา
วิศวกรรมชีวการแพทย์ คณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล, 2559), หน้า 78-79. 

328 เรื่องเดียวกัน, หน้า 79-81. 
329 พระอุปติสสเถระ รจนา วิมุตติมรรค แปลจากฉบับภาษาอังกฤษ ของพระเอฮารา พระโสมเถระ 

และพระเขมินทเถระ โดยพระราชวรมุนี (ประยูร ธมฺมจิตโต) และคณะ, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ศยาม, 2538), 
หน้า 60. 
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ปรารถนา บุคคลนั้นเข้าในกฎแห่งธรรม และถึงพร้อมด้วยวิชาการทางโลก เขารู้อริยสัจ 4 บุคคล 2 
ประเภทนี้เป็นผู้มีบุญบารมี โยคีควรคบหาบุคคลเหล่านี้ ถ้าหาพวกเขาไม่พบ ควรถือว่า ผู้มีคุณสมบัติ 
7 ประการ เป็นกัลยาณมิตร ควรคบหาบุคคลเช่นนี้ ได้แก่ ปิยะ (น่ารัก) ครุ (น่าเคารพ) ภาวนียะ (น่า
นับถือ) วัตตา ( สามารถให้ค าปรึกษาที่ดี) วจนักขมะ (อดทนต่อถ้อยค า) คัมภี รัญจะ กถัง กัตตา 
(สามารถแถลงเรื่องลึกล้ า) โน จัฏฐาเน นิโยชเย (ไม่แนะน าในทางท่ีผิด)330 

สรุปจากผลการเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการพบว่า ผู้เข้าร่วมกิจกรรมที่สะท้อนผ่านการ
ปฏิบัติกรรมฐานภาวนา เกิดการเปลี่ยนแปลง 4 ด้าน คือด้านกาย สังคม จิตใจ และปัญญา และเมื่อ
เปรียบเทียบกับผลการเปลี่ยนแปลงคลื่นสมองพบว่า จากกราฟที่ 4.3กราฟแสดงการเปรียบเทียบ
คะแนนชีวสุขกับสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองหลังการทดลองพบว่า พระภิกษุที่มีชีวสุขอยู่ในระดับมาก 
จ านวน 12 รูป ซึ่งมีอัตราการเปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองที่มีแนวโน้มเพ่ิมข้ึนคิดเป็นสัดส่วน 
50% และลดลง 50% แต่ทั้ง 2 กลุ่มพบว่า อัตราการวัดสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองมากกว่า 1 สามารถ
แปรผลได้ว่า ในสภาวะนั้นผู้ที่ถูกท าการวัด อยู่ในสภาวะที่พักผ่อนและมีความสงบ แต่อยู่ในสภาวะที่
รู้สึกตัว เป็นสภาวะที่จิตมีประสิทธิภาพสูง ซึ่งในส่วนนี้มีหลักฐานเชิงประจักษ์ยินยันจากการวัดคลื่น
สัญญาณไฟฟ้าสมองที่ท าการวัดด้วยเครื่อง Bio feedback ที่พบว่า โดยค่าเฉลี่ยอัตราการ
เปลี่ยนแปลงสัญญาณไฟฟ้าสมอง Alpha/Beta จะถูกน ามาใช้เป็นตัวแทนระดับความสงบ ความผ่อน
คลายทางด้านจิตใจ หากพบว่ามีค่าเฉลี่ยอัตราการเปลี่ยนแปลงสัญญาณไฟฟ้าสมอง Alpha/Beta ที่
มากกว่า 1 หรือสูงขึ้นไป หมายถึงในสภาวะนั้นผู้ที่ถูกท าการวัด อยู่ในสภาวะที่พักผ่อนและมีความสงบ 
แต่อยู่ในสภาวะที่รู้สึกตัว เป็นสภาวะที่จิตมีประสิทธิภาพสูง แสดงว่าจากการเข้าปฏิบัติกรรมฐาน
ภาวนาของผู้เข้าร่วมกิจกรรม เมื่อท าการวัดสัญญาคลื่นไฟฟ้าสมองพบว่า ในการปฏิบัติกรรมฐาน
ภาวนาตามแนวพอง-ยุบในระยะเวลาเพียง 3 วัน (กับการวัดคลื่นสัญญาณไฟฟ้าสมองครั้งที่ 1) สภาวะ
จิตของผู้เข้าร่วมกิจกรรมอยู่ในสภาวะที่พักผ่อนและมีความสงบ แต่อยู่ในสภาวะที่รู้สึกตัว ซึ่ง
สอดคล้องกับผลที่ได้จากการวัดในครั้งที่ 2 ระยะเวลา 7 วัน พบว่า มีสัญญาคลื่นไฟฟ้าสมองเป็นไปใน
ทิศทางเดียวกัน คือมีค่ามากกว่า 1 สภาวะจิตของผู้เข้าร่วมกิจกรรมอยู่ในสภาวะที่พักผ่อนและมีความ
สงบ แต่อยู่ในสภาวะที่รู้สึกตัวเช่นเดียวกัน ซึ่งในส่วนนี้สอดคล้องกับค ากล่าวในคัมภีร์วิมุตติมรรคที่
กล่าวว่า “พระพุทธเจ้าตรัสแก่ภิกษุท้ังหลายว่า ในกาลก่อนเราเป็นอาชีวก (ชีเปลือย) ไม่ได้เคลื่อนไหว 
หรือไม่ได้เปิดปากเลยเป็นเวลา 7 วัน 7 คืนเรานั่งอยู่ในความสงัด อันเปี่ยมด้วยสุข...นี้คือความหมาย

                                                           
330 อ้างแล้ว, พระอุปติสสเถระ รจนา วิมุตติมรรค แปลจากฉบับภาษาอังกฤษ ของพระเอฮารา พระ

โสมเถระ และพระเขมินทเถระ โดยพระราชวรมุนี (ประยูร ธมฺมจิตโต) และคณะ, หน้า 60, 68-69. 
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ของค าว่า “อยู่เป็นสุขในปัจจุบัน”331 ซึ่งค ากล่าวนี้สอดคล้องกับผลการทดลองเมื่อท าการวัดผลการฝึก
ปฏิบัติกรรมฐานภาวนาของผู้เข้ารับการอบรมดังที่กล่าวมาแล้ว 
จากข้อมูลที่พบว่ามีพระภิกษุที่มีชีวสุขอยู่ในระดับมากที่สุด จ านวน 5 รูป ซึ่งทั้ง 5 รูปมีอัตราการ
เปลี่ยนแปลงสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองที่มีแนวโน้มลดลง แม้ว่าการวัดระดับความสุขจะมีมากขึ้น 
สัญญาคลื่นไฟฟ้าสมองต่ าลง แต่ก็ให้ผลในเชิงบวก กล่าวคือ มีสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองมากกว่า 1  
แสดงถึงสภาวะจิตของผู้เข้าร่วมกิจกรรมอยู่ในสภาวะที่พักผ่อนและมีความสงบ และอยู่ในสภาวะที่
รู้สึกตัว แต่หากมองความสัมพันธ์อาจกล่าวว่า ไม่สามารถหาความสัมพันธ์ในเชิงเส้นได้ เนื่องจากการ
ทดลองในครั้งนี้ไม่ได้ควบคุมสภาวะในการท าการทดลอง การท ากิจกรรมเป็นไปตามธรรมชาติของผู้
ของรับการอบรม ผลการวิจัยยืนยัน การท าสมาธิเป็นการท าให้จิตคงอยู่ในสภาวะสุขในปัจจุบัน 332 
และภาวะคลื่นสมองต่ า ท าให้จิตสงบนิ่ง อยู่ในสภาวะผ่อนคลาย  
อานิสงส์จากการท าสมาธิ โดยสมาธิสามารถท าให้เกิดอานิสงส์ 4 อย่างคืออยู่เป็นสุขในปัจจุบัน 1 
เสวยอารมณ์ทุกอย่างด้วยความใคร่ครวญ ได้โลกียอภิญญา และบรรลุมรรคผล 333 จากผลการวิจัย
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมกรรมฐานภาวนาเมื่อท าการวัดสัญญานคลื่นไฟฟ้าสมองที่เป็นข้อมูลเชิงประจักษ์ 
พบว่าผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนอยู่ในสภาวะพักผ่อนและมีความสงบ พร้อมทั้งอยู่ในสภาวะที่รู้สึกตัว
ตลอดเวลา สามารถกล่าวได้ว่า เป็นภาวะสุขในปัจจุบัน และจากการสะท้อนของผู้เข้าร่วมกิจกรรม
พบว่ามีการคลายความเครียด ความกังวล เกิดความปลื้มใจอ่ิมใจ ซึ่งสิ่งที่เกิดขึ้นสอดคล้องกับข้อความ
ในคัมภีร์วิมุตติมรรค334 ที่กล่าวว่า “ธรรมที่เป็นเหตุให้เกิดสมาธิมี 8 อย่าง คือ เนกขัมมะ (ความหลีก
ออกจากกาม) อโทสะ (ความไม่โกรธ) ทิฏฐิ (ความสุกสว่าง) อวิกเขปะ (ความไม่ฟุ้งซ่าน) กุศลธรรม
ทั้งหมดวิจารปโมทะ (ความบันเทิง) และธรรมที่ให้สัญญาณเกิดขึ้น ธรรมเหล่านี้เป็นเหตุให้เกิดสมาธิ” 
 ดังนั้นการวัดสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองส าหรับในการศึกษานี้ จึงเป็นการวัดสัญญาณ
คลื่นไฟฟ้าสมองที่เปรียบเทียบพัฒนาการหรือภาวะผ่อนคลายของแต่ละบุคคลเอง โดยอาศัยการวัด
สัญญาณไฟฟ้าสมองก่อนและหลังท ากิจกรรมปฏิบัติกรรมฐานภาวนา และน ามาเปรียบเทียบเพ่ือเป็น
ตัวติดตามว่าบุคคลนั้นมีสภาวะผ่อนคลายทางด้านจิตใจมากน้อยเพียงใดพบว่าผู้เข้าร่วมโครงการ
สามารถแบ่งได้เป็น 3 กลุ่ม คือ (1) กลุ่มที่มีพัฒนาสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองในทิศทางที่ดีขึ้น (2) กลุ่ม
ที่มีสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองในทิศทางที่ลดลง (3) กลุ่มที่มีรักษาสัญญาณคลื่นไฟฟ้าสมองให้อยู่ใน

                                                           
331 อ้างแล้ว, พระอุปติสสเถระ รจนา วิมุตติมรรค แปลจากฉบับภาษาอังกฤษ ของพระเอฮารา พระ

โสมเถระ และพระเขมินทเถระ โดยพระราชวรมุนี (ประยูร ธมฺมจิตโต) และคณะ, หน้า 60. 
332 อ้างแล้ว, พระอุปติสสเถระ รจนา วิมุตติมรรค แปลจากฉบับภาษาอังกฤษ ของพระเอฮารา พระ

โสมเถระ และพระเขมินทเถระ โดยพระราชวรมุนี (ประยูร ธมฺมจิตโต) และคณะ, หน้า 60. 
333 เรื่องเดียวกัน, หน้า 60. 
334 เรื่องเดียวกัน, หน้า 61. 
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ภาวะคงที่และเมื่อน ามาเปรียบเทียบกับความสุขทางด้านกาย สังคม จิตใจ และปัญญาพบว่ามี
ความสัมพันธ์ในทางบวก ผลการวิจัยดังกล่าวสะท้อนให้เห็นว่าการที่บุคคลสามารถรักษาสภาวะจิตให้
มีความสงบชั่วขณะใด ขณะหนึ่ง ก็สามารถท าให้บุคคลนั้นมีสภาวะความสุขได้ ซึ่งกลุ่มทดลองในครั้งนี้ 
เป็นพระนิสิตที่ศึกษาในระดับปริญญาตรี แม้มีพ้ืนฐานเคยมีประสบการณ์การเข้าปฏิบัติกรรมฐานมา
บ้าง แต่ไม่ได้มีการปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง มีลักษณะพ้ืนฐานใกล้เคียงกับบุคคลทั่วไปที่ไม่ได้บวชเป็น
พระภิกษุ จึงน่าจะสามารถน าผลการวิจัยดังกล่าวไปอ้างอิงเทียบเคียงกับกลุ่มบุคคลทั่วได้ เพ่ือฝึกฝน
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอันเป็นหนทางสู่ความสุขในชีวิตประจ าวันได้  

7. ข้อเสนอแนะ 

7.1 ข้อเสนอแนะในเชิงน าประโยชน์ไปใช้ 
 1. อาจารย์ นักวิชาการ ได้องค์ความรู้แนวคิดด้านการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์
รวม แนวคิด วิถีปฏิบัติและบทเรียนจากกรณีศึกษา เพ่ือเป็นพื้นฐานในการเรียนรู้ ท าความเข้าใจ องค์
ความรู้ด้านการพัฒนาจิตและปัญญาที่สามารถน ามาใช้ในการสร้างสุขภาวะองค์รวม หรือพัฒนา
เครื่องมือเพ่ือพัฒนาสุขภาวะแบบองค์รวม 
 2. หน่วยงานที่สนใจ เช่น วัด สถานปฏิบัติธรรม โรงเรียน องค์กรเอกชน องค์การ
บริหารส่วนต าบลและจังหวัด หน่วยงานการแพทย์สาธารณสุข สามารถน าองค์ความรู้ที่ได้ไปศึกษาต่อ
ยอดเพ่ือเป็นพ้ืนฐานในการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมอันจะส่งผลต่อการพัฒนาสุขภาวะองค์
รวม จัดอบรมวิปัสสนากรรมฐานส าหรับบุคคลทั่วไป 
  3. ประชาชน สามารถน าชุดความรู้การพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมที่ได้ไป
เผยแพร่ในรูปแบบ การให้ความรู้สู่สาธารณะ ผ่านสื่อ ภาพยนตร์ คู่มือหมู่บ้าน ชุมชน เป็นต้น 
  4. ภาครัฐสามารถน าไปเผยแผ่ในรูปแบบการอบรมให้เจ้าหน้าที่รัฐ หน่วยงานที่
เกี่ยวข้อง สามารถมีองค์ความรู้และเครื่องมือในการจัดการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม กรณี
การแก้ปัญหาเรื่องสุขภาวะปัญหาเรื่องสุขภาพกายสุขภาพใจที่ภาครัฐต้องไปมีส่วนร่วมในการแก้ไข 
และภาครัฐสามารถถอดบทเรียนมาใช้เป็นแนวทางดูแลสมดุลของจิตและปัญญาเพ่ือสุขภาพที่แข็งแรง 
และเสริมสร้างการดูแลสุขภาวะองค์รวมในภาคนโยบาย ผ่านกิจกรรมการฝึกการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 

7.2 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
 1. กลุ่มตัวอย่างทดลองในการศึกษาในครั้งนี้เป็นพระภิกษุสามเณรที่มีพ้ืนฐานการ

ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานและอาศัยอยู่ในวัดที่มีวัตรปฏิบัติอยู่เป็นประจ าวัน เช่น สวดมนต์ นั่งสมาธิ 
การทดลองครั้งต่อไป จึงควรมีกลุ่มเยาวชนในช่วงอายุอ่ืนๆเพ่ือเปรียบเทียบและยืนยันการวิจัยและ
สร้างองค์ความรู้ใหม่ในการวิจัยต่อไป 
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 2. เนื่องจากการศึกษาครั้งนี้เป็นการทดลองเฉพาะกลุ่มเดียว ดังนั้นควรน าแนว
ทางการพัฒนากิจกรรมชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิตและปัญญา ไปทดลองซ้ ากับกลุ่มอ่ืนๆใน
สถานการณ์ และสภาพแวดล้อมอ่ืนๆ มีการศึกษา และติดตามผลพฤติกรรมในระยะยาว เพ่ือหาทาง
แก้ไขและป้องกันปัญหาเกี่ยวกับสุขภาวะองค์รวมของคนในสังคมต่อไป 

 3. จากผลการวิจัยพบว่า การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับ
คลื่นสมอง และระดับความสุข ดังนั้นควรท าวิจัยเกี่ยวกับผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่
สัมพันธ์กับตัวแปรอื่นๆ อันเป็นแนวทางป้องกันอุบัติโลกติดต่อไม่ร้ายแรง (NSD) เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะ
องค์รวมของประชาชนทุกช่วงวัย 
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ภาคผนวก ข 

กิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการน าผลจากโครงการวิจัยไปใช้ประโยชน์ 
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โครงการวิจัย 
การพัฒนากิจกรรมเพื่อเสริมสร้างชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิตและ 

ปัญญาแบบองค์รวม ระยะที่ 2 
The Development of Activity for Enhancing Bio Well Being based on Holistic 

Development of Mind and Wisdom Phase 2     
------------------ 

กิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการน าผลจากโครงการวิจัยไปใช้ประโยชน์ 
 

๑. กิจกรรมพัฒนาการเรียนการสอนธรรมศึกษาในสถาบันการศึกษา 
 - สามารถน าผลวิจัยไปพัฒนาการการเรียนการสอนในโรงเรียน การน าวิธีการอบรม
วิปัสสนากรรมฐานและกระบวนการไบโอฟีคแบคมาใช้พัฒนาเยาวชน โดยจัดอบรมและพัฒนา
บุคลากรในโรงเรียน และสนับสนุนโครงการการพัฒนากิจกรรมชีวสุขให้เหมาะสมกับทุกช่วงวัย 
 - สามารถผลวิจัยไปเป็นแนวทางในการก าหนดนโยบายของสถาบันศึกษา ให้มีการน า
บูรณาการกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาไปส่งเสริมคุณธรรมและจริยธรรมให้กับเยาวชนในโรงเรียน
อย่างต่อเนื่อง 
๒. กิจกรรมด้านวิชาการ 
 - น าผลวิจัยเสนอหน่วยงานที่เกี่ยวข้องโดยตรง ได้แก่ สถาบันวิปัสสนาธุระ 
สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ ส านักพระสอนศีลธรรม เพ่ือน าผลวิจัยไปจัดกิจกรรมส่งเสริมการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน ให้เหมาะสมกับเยาวชนในช่วงวัยต่างๆ มีการจัดโครงการต่อเนื่องให้สถานศึกษา 
เพ่ือส่งเสริมคุณธรรมและจริยธรรม  ตลอดจนจัดเผยแพร่ผลงานของผลงานไปทางอินเตอร์เน็ต 
(Internet) ในรูปแบบต่างๆ เพื่อแสดงผลงานให้เป็นที่ยอมรับสู่สาธารณชน และเป็นแนวทางการการ
จัดตั้งศูนย์พัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม เพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมเชิงพุทธในช่วงวัยอ่ืนๆ
ต่อไป 
๓. กิจกรรมอบรมวิปัสสนากรรมฐานส าหรับบุคคลทั่วไป 
 - ในรูปแบบการบริการสังคมให้กับหน่วยงานภาครัฐ และองค์กรเอกชนที่สนใจน าวิธีการ
ปฏิบัติกรรมฐานไปใช้พัฒนาจิตและปัญญาให้กับบุคลากร น าไปใช้พัฒนาคุณภาพชีวิตและประยุกต์ใช้
ในชีวิตประจ าวัน 
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ภาคผนวก ค 

ตารางเปรียบเทียบวัตถุประสงค์ กิจกรรมที่วางแผนไว้ และ 

กิจกรรมที่ได้ด าเนินการมา และผลที่ได้รับจากโครงการ 
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ตารางเปรียบเทียบวัตถุประสงค์ กิจกรรมที่วางแผนไว้ และกิจกรรมที่ได้ด าเนินการมาและผลที่
ได้รับจากโครงการ 

 
วัตถุประสงค์ ผลที่ได้รับ บรรลุ

วัตถุประสงค์ 
โดยท าให้ 

1) เพ่ือศึกษา
แนวคิดกระบวน 
การพัฒนาจิตและ
ปัญญาตามหลัก
พระพุทธศาสนา 

1. ได้แนวคิดกระบวนการ 
พัฒนาจิตและปัญญาตาม
หลักพระพุทธศาสนา 

ข้อที่ 1 ท าให้ทราบกระบวนการ 
พัฒนาจิตและปัญญาเพ่ือ
เป็นแนวทางในการพัฒนา
กิจกรรมชีวสุขส าหรับการ
ทดลอง 

2) เพ่ือพัฒนา
กิจกรรมสร้างชีวสุข
ตามแนวทางการ
พัฒนาจิตใจและ
ปัญญาแบบองค์
รวม 

1. ได้พัฒนากิจกรรมสร้าง  
ชีวสุขตามแนวทางพัฒนา
จิตและปัญญาแบบองค์
รวมตามหลัก
พระพุทธศาสนา 
 

ข้อ 2 ได้ชุดพัฒนากิจกรรมชีวสุข
ตามแนวทางพัฒนาจิตและ
ปัญญาส าหรับกลุ่มทดลอง 
 
 
 
 
 
 

2. ได้องค์ประกอบในการ
พัฒนากิจกรรมสร้างชีวสุข
ตามแนวงทางพัฒนาจิต
และปัญญาที่เหมาะสม
ส าหรับกลุ่มทดลอง 

ข้อ 2 

3) เพ่ือเปรียบเทียบ
ผลสัมฤทธิ์ของการ
เข้าร่วมกิจกรรมชี
วสุขตามแนวทาง
พัฒนาจิตและ
ปัญญาแบบองค์
รวมด้วยกระบวน 
การไบโอฟีดแบค 

1. ได้กระบวนการไบโอฟีค
แบคร่วมกับการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน 
 

ข้อ 3 ได้ผลเปลี่ยนแปลงระดับ
ความสุขเชิงพุทธหลังจาก
การเข้าร่วมทดลอง 

2. ได้ผลเปลี่ยนแปลงของ
การเข้าร่วมกิจกรรมชีวสุช
ตามแนวทางพัฒนาจิตและ
ปัญญาแบบองค์รวมด้วย
กระบวนการไบโอฟีคแบค 

ข้อ3 
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ภาคผนวก ง 

- เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

- สรุปแบบบันทึกประสบการณ์/แบบรายงานสอบอารมณ์ 
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แบบสอบถามและแบบวัดความสุขเชิงพุทธ 
โดย 

สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
ค าชี้แจง 

แบบสอบถามและแบบวัดความสุขนี้ แบ่งออกเป็น 3 ตอน โปรดท าเครื่องหมาย √ ลงใน
ช่องว่างที่ตรงกับข้อมูลส่วนตัวของท่านมากท่ีสุด ดังต่อไปนี้ 

กรุณาตอบค าถามตามความเป็นจริงหรือตามประสบการณ์ของท่านมากท่ีสุด ค าตอบของแต่
ละท่านจะแตกต่างกันไปตามประสบการณ์เฉพาะตัว ทั้งนี้ข้อมูลของท่านจะเก็บรักษาเป็นความลับ 
โดยน าไปวิเคราะห์ผลในภาพรวมเท่านั้น 

 
ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป (โปรดท าเครื่องหมาย √ ลงในช่องว่างที่ตรงกับข้อมูลส่วนตัวของท่านมากที่สุด) 
 
1.   ช ื่อ...........................................ฉายา/นามสก ุล........................................................................ 
2.   อาย ุ ............ป ี พรรษา ................. 
3.   สถานภาพ                (  )  พระภ ิกษุสามเณร           (  )   พระวิปัสสนาจารย์        
4.   ระด ับการศึกษา           (  ) น ักธรรม ธรรมศึกษาช ั้น .....   (  ) เปรยีญธรรม ...... ประโยค 

(  ) อภ ิธรรมช ั้น .......... (  ) ประถมศึกษา ( ) มธัยมศึกษา 

(  ) ปวช. ปวส. (  ) ปรญิญา ........ (  ) อ ื่นๆ..................... 

5. อาศัยอยู่กับผู้ปกครอง (   ) พ่อแม่  (   ) ญาติผู้ใหญ่ เช่น ลุง ป้า น้า อา (   ) อ่ืนๆ......................... 
6. จ านวนพี่น้องในครอบครัว...............คน 
7. ล าดับการเกิดในครอบครัว  (    ) เป็นลูกคนเดียว (    ) เป็นลูกคนที่.............  
8. ผู้ปกครองมีอาชีพ (   ) รับจ้าง  (   ) เกษตรกรรม (   ) ข้าราชการ  (   ) อื่นๆ................................   
9. เหตุผลที่มาบวชเป็นพระภิกษุสามเณร  (     ) สมัครใจมาบวชเอง (    ) ผู้ปกครองให้มาบวช 

(     ) อ่ืนๆ..........................................................................  
10. ประสบการณ ์การปฏ ิบ ัต ิ 
     (  ) สมถกรรมฐาน (โปรดระบุว ิธ ีปฏ ิบ ัต ิ) .................................. เป ็นเวลานาน  ............................ 
     (  ) พ ุทโธ  เป็นเวลา ....... ว ัน ..... เด ือน        ( ) สัมมา อรหัง เป ็นเวลา ...... ว ัน ..... เด ือน 
     (  ) รูปนาม เป ็นเวลา ...... ว ัน ..... เด ือน        ( ) อ ื่นๆ ..........  เป ็นเวลา …..... ว ัน ..... เด ือน 
 
11. ระยะเวลาที่เคยปฏ ิบ ัต ิพองยุบ ต ิดต ่อก ันนานที่สุด 

(  ) 1-5 ว ัน ( ) 7-10 ว ัน ( ) 3 สัปดาห ์ถึง 1 เด ือน  ( ) 1-3 เด ือน 

(  ) 3-7 เด ือน (  ) 7 เด ือน - 1 ป ี ( ) มากกว ่า 1 ป ี 

ที่ส าน ัก หรือกับพระอาจารย ์.......................................................................................................... 
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12. ประสบการณ์เก่ียวข้องกับความสุขในชีวิตของท่าน (ท่านสามารถเลือกตอบได้หลายข้อ) 
 ประสบความส าเร็จในหน้าที่การงาน  ประสบความส าเร็จการศึกษา 
 ได้เลื่อนชั้นสมณศักดิ์   ได้รับรางวัลความดี 
 มีครอบครัวที่ดี    มีผู้อุปถัมภ์/อุปัฎฐากที่ดี 
 มีกัลยาณมิตรที่ดี    มีสุขภาพจิตดี    
 ได้รับการยอมรับที่ดี   มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง 
 อ่ืนๆ โปรดระบุ………………………………………………………………………………….. 

 
13. ประสบการณ์ที่เก่ียวข้องกับความทุกข์ในชีวิตของท่าน (ท่านสามารถเลือกตอบได้หลายข้อ) 

 การสูญเสียบุคคลใกล้ชิด   มีปัญหาด้านการเงิน มีหนี้สิ้น 
 ไม่เป็นที่ยอมรับทางสังคม   ถูกโกง  
 ไม่ประสบความส าเร็จในอาชีพ  มีปัญหาครอบครัว 
 มีสุขภาพไม่ดี    ไม่สามารถเรียนรู้ได้ตามที่ปรารถนา 
 ไม่ได้ท าในสิ่งที่อยากจะท า   เสียดายเวลาที่เสียไป 
 อ่ืนๆ โปรดระบุ………………………………………………………….. 

 
14. เมื่อท่านประสบปัญหาในชวีิตจนเกิดความเครียดในชีวิต ท่านเลือกหาทางแก้ไขหรือทางออกของปัญหา
อย่างไร  (ท่านสามารถเลือกตอบได้หลายข้อ) 

 คิดแก้ปัญหาด้วยตนเอง  ปรึกษาคนใกล้ชิดหรือคนรอบข้าง 
 ใช้หลักธรรมะในการแก้ปัญหา  เข้าวัดท าบุญ ท าทานให้สบายใจ 
 ถือคติ ชีวิตคือการเรียนรู้  ตั้งสมาธิและพิจารณาสิ่งต่างๆ ด้วยเหตุผล 
 แก้ดวง/เสริมชะตา  เดินทางท่องเที่ยว/พักผ่อน 
 ปรึกษาจิตแพทย์  แสวงหาความรู้ใหม่จากเทคโนโลย ี
 อ่ืนๆ โปรดระบุ…………………………………………………………...................................... 

 
15. บุคคลที่ท่านไว้วางใจในการปรึกษาหารือเพ่ือแก้ไขปัญหาชีวิตหรือเพ่ิมความสุขของ

ชีวิต (ท่านสามารถเลือกตอบได้หลายข้อ) 
 พ่อ-แม่  เพ่ือน 
 หมอดู/โหร  ญาติ/คนในครอบครัว 
 พระสงฆ์/ผู้น าศาสนา  แพทย์   
 ผู้บริหาร/ผู้น าในองค์กร  กลุ่มคนในชุมชน/องค์กร   
 อ่ืนๆ โปรดระบุ…………………………………………………………...................................... 
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ตอนที่ 2 ความสุขในการด าเนินชีวิต  

ค าชี้แจง : ในส่วนนี้มีวัตถุประสงค์ให้ “ท่าน” ได้ระบุถึงความรู้สึก ความคิดเห็นของท่าน และสิ่งที่
ท่านปฏิบัติต่อตนเองและผู้อื่น ในรอบ 6 เดือนที่ผ่านมา เพ่ือแสดงให้เห็นว่าท่านมีความสุขมากน้อย
เพียงใด ซึ่งอาจมีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคล ขอให้ท่านพิจารณาและท าเครื่องหมาย √ ลงในช่อง
ที่ตรงกับความคิดเห็นของท่านมากที่สุด เพียงค าตอบเดียวเท่านั้น  

 5 = เห็นด้วยมากที่สุด หมายถึง ข้อความนี้ตรงกับความเป็นจริงของท่านอยู่ในระดับมาก
ที่สุด 
 4 = เห็นด้วยมาก  หมายถึง ข้อความนี้ตรงกับความเป็นจริงของท่านอยู่ในระดับมาก 
 3 = เห็นด้วยปานกลาง หมายถึง ข้อความนี้ตรงกับความเป็นจริงของท่านอยู่ในระดับปาน
กลาง 
 2 = เห็นด้วยน้อย หมายถึง ข้อความนี้ตรงกับความเป็นจริงของท่านอยู่ในระดับน้อย 
 1 = เห็นด้วยน้อยที่สุด หมายถึง ข้อความนี้ตรงกับความเป็นจริงของท่านอยู่ในระดับน้อย
ที่สุด 

ความคิดเห็นและความรู้สึกเก่ียวกับความสุขของท่าน ระดับความคิดเห็น/ความรู้สึก 

 5 4 3 2 1 

1) ฉันเป็นคนไม่มีโรคภัยไข้เจ็บมาเบียดเบียน       

2) ฉันภูมิใจที่เป็นคนมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง สมบูรณ์      

3) ฉัน ไม่บริโภคสิ่งที่เป็นโทษต่อร่างกาย      

4) ฉันพิจารณาอาหารก่อนบริโภคทุกครั้ง โดยค านึงถึงความพอดี 

ไม่รับประทานมากหรือน้อยเกินไป 

     

5) ฉันภูมิใจที่ใช้เทคโนโลยีเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต      

6) ฉันพิจารณาคุณประโยชน์ของสิ่งของก่อนการตัดสินใจเลือกใช้

สอยทุกครั้ง 

     

7) ฉันสบายใจที่อาศัยอยู่ในสภาพแวดล้อมธรรมชาติที่เหมาะสม      

8) สมาชิกในชุมชน/องค์กรหรือสังคมของฉัน ล้วนเป็นคนดี มี

ศีลธรรม  

     

9) ในชุมชน/สังคมที่ฉันอยู่ เป็นสถานที่ท่ีมีปัจจัย 4 (อาหาร เสื้อผ้า 

ที่อยู่อาศัย ยารักษาโรค) อย่างเพียงพอ  

     

10) ฉันภูมิใจที่ด าเนินชีวิตในสังคมแบบไม่ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน      
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ความคิดเห็นและความรู้สึกเก่ียวกับความสุขของท่าน ระดับความคิดเห็น/ความรู้สึก 

 5 4 3 2 1 

11) ฉันสุขใจที่เป็นคนไม่มีภาระหนี้สิ้น       

12) สมาชิกในครอบครัวของฉันมีความเสียสละ มีน้ าใจเกื้อกูลซึ่ง

กันและกัน  

     

13) ครอบครัวของฉันมีธรรมะเป็นเครื่องยึดเหนีย่วในการอยู่รว่มกัน

อย่างเป็นสุข 

     

14) สมาชิกในครอบครัวของฉันมีความอดทนให้อภัยซึ่งกันและกัน       

15) สมาชิกในสังคมของฉัน มีความประพฤติดีงาม ในการอยู่

ร่วมกันอย่างเป็นสุข 

     

16) ฉันภูมิใจที่มีส่วนร่วมในการแสดงความเห็น เพ่ือหาทางออก

ของปัญหาต่างๆของสังคม 

     

17) ฉันอ่ิมเอมใจ เมื่อมีโอกาสแบ่งปันสิ่งของและให้ความช่วยเหลือ

เกื้อกูลผู้อ่ืนที่ด้อยโอกาส  

     

18) เมื่อเห็นผู้อ่ืนมีปัญหาทุกข์ใจ ฉันจะพูดจาปลอบโยน แนะน าวิธี

แก้ปัญหา ให้ก าลังใจด้วยปรารถนาดีเสมอ 

     

19) ฉันภูมิใจที่ประพฤติตนเป็นคนท าประโยชน์ต่อสังคม       

20) ฉันสุขใจที่คนใน สังคมของฉัน มีการพูดจาดี ให้เกียรติซึ่งกัน

และกัน 

     

21) สมาชิกในชุมชน/สังคมของฉันมีความเป็นธรรม ไม่เอารัดเอา

เปรียบกัน 

     

22) ฉันภูมิใจที่ไม่เบียดเบียนชีวิตผู้อื่นหรือท าให้ผู้อ่ืนเดือดร้อน      

23) ฉันภูมิใจที่ไม่เบียดเบียนทรัพย์สินผู้อ่ืน       

24) ฉันสบายใจที่อาศัยอยู่ในชุมชน/สังคมที่ปลอดภัย       

25) ฉันเป็นคนมีอารมณ์แจ่มใสเบิกบานใจอยู่เสมอ      

26) ฉันเป็นคนมองโลกในแง่ดี      

27) ฉันเป็นคนมีจิตใจปลอดโปร่ง ผ่อนคลาย ไม่เศร้าหมอง      

28) ฉันควบคุมตนเองได้ เมื่อมีเหตุการณ์ให้กระท าสิ่งไม่ดีงาม      

29) ฉันเชื่อมั่นว่าตนเป็นที่พ่ึงแห่งตนได้      
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ความคิดเห็นและความรู้สึกเก่ียวกับความสุขของท่าน ระดับความคิดเห็น/ความรู้สึก 

 5 4 3 2 1 

30) ฉันเป็นคนมีความขยันหมั่นเพียรในการท างานอย่างเป็นสุข      

31) ฉันรู้สึกภูมิใจที่เป็นคนมีความอดทนในการด าเนินชีวิต      

32) ฉันมีสมาธิแน่วแน่ในการท างานอย่างเป็นสุข      

33) ฉันใช้สติเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตอย่างถูกต้อง      

34) ฉันเชื่อมั่นว่าการสร้างเข้มแข็งทางจิตใจสามารถแก้ปัญหาชีวิต

ได้ 

     

35) ฉันเป็นคนมีความเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ โอบอ้อมอารีต่อผู้อื่น      

36) ฉันฝึกฝนการท าสมาธิเพ่ือพัฒนาจิตใจและปัญญาอยู่เป็น

ประจ า 

     

37) ฉันมีความสุขกับการช่วยเหลือให้ผู้อื่นพ้นทุกข์      

38) ฉันระลึกถึงบุญคุณและตอบแทนบุญคุณผู้มีพระคุณเมื่อมี

โอกาส 

     

39) ฉันชื่นชมและยกย่องผู้ที่กระท าความดีอย่างสม่ าเสมอ      

40) ฉันแนะน าให้ผู้อ่ืนกระท าแต่ความดี เมื่อมีโอกาส      

41) ฉันมีความภาคภูมิใจว่า ตนเองเป็นคนมีคุณค่าต่อสังคม      

42) ฉันมีความเชื่อมั่นว่าฉันสามารถคิดหาทางออกของปัญหาได้

ด้วยตนเอง 

     

43) ฉันมีความสุขกับการแสวงหาความรู้สิ่งใหม่ๆเพ่ือพัฒนาจิตและ

ปัญญา 

     

44) ฉันกระตุ้นตนเองให้ท าสิ่งที่ควรท า โดยไม่ปล่อยเวลาให้สูญ

เปล่า 

     

45) ฉันภูมิใจที่ใช้ชีวิตแบบไม่ประมาท ไม่ปล่อยให้ตัวเองถล าลงในทาง

ที่เสื่อมเสีย 

     

46) ฉันพอใจในการเสียสละผลประโยชน์ของตนเพ่ือรักษา

ผลประโยชน์ส่วนรวม 

     

47) ฉันสุขใจ เมื่อมีโอกาสบ าเพ็ญประโยชน์เพื่อส่วนรวม โดยไม่

หวังผลตอบแทนใดๆ 
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ความคิดเห็นและความรู้สึกเก่ียวกับความสุขของท่าน ระดับความคิดเห็น/ความรู้สึก 

 5 4 3 2 1 

48) ฉันรู้สึกปลาบปลื้มใจ เมื่อมีโอกาสช่วยเหลือผู้อื่นให้พ้นจาก

ความทุกข์ได้ 

     

49) ฉันรู้เท่าทันและเห็นโทษในการเสพความสุขเกินความพอดี      

50) ฉันยอมรับความเปลี่ยนแปลงของชีวิตและการรับรู้สิ่งต่างๆตาม

ความเป็นจริง 

     

51) ฉันรักษาใจให้นิ่งสงบและปล่อยวางได้ เมื่อมีปัญหาเข้ามาใน

ชีวิต 

     

52) ฉันพิจารณาและคิดอย่างมีเหตุผลในการด าเนินชีวิตอย่าง

พอเพียง 

     

53) ฉันภูมิใจที่เป็นคนไม่ยึดติดกับวัตถุหรือสิ่งของนอก/ไม่ตกเป็น

ทาสของวัตถุ 

     

54) ฉันมีความพอประมาณในการใช้สอยปัจจัย 4 (อาหาร เสื้อผ้า 

ที่อยู่อาศัย และยารักษาโรค)  

     

55) ฉันมีคุณธรรมตามหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนาเป็นเครื่อง

ยึดเหนี่ยวในการด าเนินชีวิตอย่างถูกต้อง 

     

56) ฉันมีความสุขใจในการประพฤติตนอยู่ในหลักค าสอนทาง

พระพุทธศาสนา 

     

57) ฉันมีความสุขใจที่เกิดจากการฝึกอบรมสมาธิอยู่เป็นประจ า      

58) ฉันหลีกเลี่ยงและไม่กระท าบาปทั้งทางกายและทางใจต่อผู้อื่น      

59) ฉันศรัทธาเลื่อมใสในค าสอนของพระพุทธเจ้า      

60) ฉันมีความซาบซึ้งในการกระท าความดีอยู่เป็นประจ า       

61) ฉันไม่ยึดติดกับสิ่งที่ความชอบหรือสิ่งที่ชัง ที่เกิดข้ึนในจิตใจ      

62) ฉันมีความสุขและอ่ิมเอมใจในการใช้ชีวิตอย่างสงบ      

63) ฉันไม่รู้สึกหวั่นไหวต่อสิ่งต่างๆที่มากระทบ เช่น ความพลัด

พรากสูญเสียที่เกิดข้ึนในชีวิต 

     

64) ฉันมีจิตใจอิสระ สงบเย็นในใจ ไม่ต้องพ่ึงพาความสุขจาก

ภายนอก 
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ตอนที่ 3 การสรา้งความสขุในชีวติของทา่น 

จากประสบการณใ์นชีวติที่ผา่นมา ทา่นมวีิธีการสรา้งความสขุใหเ้กิดขึน้กบัตวัทา่นอยา่งไร 

(ทา่นสามารถเลอืกตอบไดห้ลายขอ้) 

 ท าหนา้ที่ของตนเองใหถ้กูตอ้งเป็นธรรม  ปฏิบตัิตนตามหลกัค าสอนทาง 
      พระพทุธศาสนา 

 เรยีนรูก้บัสิง่ใหม่ๆ   พฒันาตนเองอยา่งตอ่เนื่อง  

 ลงมือท าในสิง่ที่อยากจะท า  มองและเขา้ใจสิง่ตา่งๆ ตามความเป็นจรงิ 

 หาเพื่อนชว่ยคดิ หามติรช่วยท า  ออกไปพฒันาชว่ยเหลอืชมุชน/สงัคม  

 ตัง้มั่นท าสมาธิใหจิ้ตใจสงบ  เดินทางพกัผอ่น/ทอ่งเที่ยว/อา่นหนงัสอื 

 ลดการฟุ่ มเฟ่ือย/ใชจ้่ายเกินตวั  ใชเ้ทคโนโลยีใหเ้หมาะสม   

 แสวงหาครูบาอาจารยเ์พื่อสรา้งสขุในธรรม  ฝึกปฏิบตัิสมาธิอยูเ่ป็นประจ า 

 อื่นๆ โปรดระบ…ุ…………………………………………………………………............... 
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แบบบันทึกเหตุการณ์ประจ าวัน 

โครงการ.................................................. 

ประจ าวันที่........................ 

.............................................................................................. 

ค าชี้แจง: 

 ให้นิสิตเขียนความรู้สึก และประสบการณ์ที่เกิดขึ้นในการเข้าร่วมกิจกรรมการวิจัย Bio 

feedback ครั้งนี้ โดยเขียนตามความเป็นจริง ข้อมูลทั้งหมดจะเป็นความลับใช้เฉพาะในการวิเคราะห์

ข้อมูลโดยภาพรวมเท่านั้น มีประเด็นส าคัญที่จะบันทึก 4 ประเด็นคือ 

1. ประสบการณ์การตรวจสุขภาพ 

2. ประสบการณ์การท าแบบทดสอบด้านคณิตศาสตร์ 

3. ประสบการณ์การตรวจทางห้องปฏิบัติการ (ตรวจเลือด) 

4. ประสบการณ์การตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง 

เริ่มบันทึกประสบการณ์: 

1. ประสบการณ์การตรวจสุขภาพ (การชั่งน้ าหนัก วัดความดัน วัดส่วนสูง) ความรู้สึก  

ความเครียด หรือประสบการณ์แปลกใหม่ที่ได้รับ 

................................................................................................................................................................  

............................................................................................................................. ................................... 

............................................................................................................................. ................................... 

2. ประสบการณ์การท าแบบทดสอบด้านคณิตศาสตร์ (ความรู้สึก ความเครียด หรือ 

ประสบการณ์แปลกใหม่ที่ได้รับ) 

............................................................................................................................. ................................... 

................................................................................. ...............................................................................  

............................................................................................................................. ................................... 

3. ประสบการณ์การตรวจเลือด(ความรู้สึก ความเครียด หรือประสบการณ์แปลกใหม่ที่

ได้รับ) 

............................................................................................................................. ................................... 

............................................................................................................................. ................................... 
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4. ประสบการณ์การตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง 

 4.1 ท่านรู้สึกอย่างไรหรือคิดอะไร ในช่วงก่อนที่จะเข้ารับการวัดคลื่นสมอง 

(ความรู้สึก ความเครียด หรือเรื่องที่คิด) 

............................................................................................................................. ................................... 

................................................................................................................................................................  

............................................................................................................................. ................................... 

............................................................................................................................. ................................... 

4.2 ท่านมีความรู้สึกอย่างไร หรือท่านก าลังคิดอะไร ขณะที่ท าการวัดคลื่นสมอง

(ความรู้สึก ความเครียด หรือเรื่องที่คิด) 

............................................................................................................................. ................................... 

................................................................................................................................................................  

............................................................................................................................. ................................... 

4.3 ในขณะที่ท่านเข้ารับการวัดคลื่นสมอง ท่านก าหนดอะไรในใจ ในช่วงนี้ 

............................................................................................................................. ................................... 

............................................................................................................................................ .................... 

.............................................................................................................. .................................................. 

4.4 หลังจากตรวจวัดคลื่นสมอง เสร็จแล้วท่านมีความรู้สึกอย่างไรบ้าง 

............................................................................................................................. ................................... 

............................................................................................................................. ................................... 

............................................................................................................................. ...................................
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ใบบันทึกการส่ง-สอบอารมณ์  การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนสิิต บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

ช่ือ...................................................ฉายา..........................................นามสกลุ.......................................รหัสประจ าตัวนิสติ............................................... 
ปฏิบัติ ณ ........................................................................ต าบล.........................อ าเภอ.......................จังหวัด............................รหัสไปรษณีย์.................. 

ก าหนดวันปฏิบัตริะหว่างวันท่ี............................................................................รวม.................วัน 

สอบครั้งที่ 
วัน/เดือน/ป ี อิริยาบถ ความเห็นวิปัสสนาจารย์/ข้อเสนอแนะ 

 ต้องแก้ไข  พอใช้  ดี   ดีมาก 
 
 

นั่งก าหนด............................นาที 
เดินจงกรม............................นาที 
การก าหนดอิริยาบถย่อย   ก าหนด      ไม่ก าหนด 
สภาวธรรมอ่ืนๆ             มี               ไม่มี 
………………………………………………………………………………………………… 

 
 
 
 

 
ลงชื่อ..................................................................... 
    (....................................................................) 

( พระวิปัสสนาจารยผ์ู้สอบอารมณ์ ) 
สอบครั้งที่ 

วัน/เดือน/ป ี
อิริยาบถ ความเห็นวิปัสสนาจารย์/ข้อเสนอแนะ 

  ต้องแก้ไข  พอใช้  ดี  ต้องแก้ไข 
 นั่งก าหนด............................นาที 

เดินจงกรม............................นาที 
การก าหนดอิริยาบถย่อย   ก าหนด      ไม่ก าหนด 
สภาวธรรมอ่ืนๆ             มี               ไม่มี 
………………………………………………………………………………………………… 

 
 
 
 

 

ลงชื่อ..................................................................... 

(....................................................................) 

( พระวิปัสสนาจารยผ์ู้สอบอารมณ์ ) 
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ก าหนดการและตารางการฝึกภาคปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนิสิตระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (ส่วนกลาง) ประจ าปีการศึกษา ๒๕๖๐ 

ระหว่างวนัที่ ๑๖-๒๗  ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๖๐ 

    

วันที่ ๑๖ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๖๐ (วันเปิด) 
เวลา รายการ/กิจกรรม 

๐๖.๐๐-๐๗.๐๐ น. - รถรับนิสิตคณะมนุษยศาสตร์ จากกรุงเทพฯ ไป มจร วังน้อย 
๐๖.๐๐-๐๗.๐๐ น. - รถรับนิสิตคณะครุศาสตร์เดินทางไปศูนย์พัฒนาศาสนาแคมป์สน จ.เพชรบูรณ์ 
๑๓.๐๐-๑๓.๓๐ น. - รถรับนิสิตคณะพุทธศาสตร์ เดินทางไปสวนเวฬุวัน (สวนไผ่) จ.นครปฐม 
๐๗.๐๐-๐๗.๓๐ น. - รถรับนิสิตคณะสังคมศาสตร์ เดินทางไปมหาจุฬาอาศรม จ.นครราชสีมา 
๐๙.๐๐-๑๕.๐๐ น. - นิสิตลงทะเบียนเข้าที่พัก 
๑๖.๐๐ น. - สัญญาณระฆัง 
๑๖.๓๐ น. - ผู้บริหารคณาจารย์ พระวิปัสสนาจารย์ เจ้าหน้าท่ี และนิสิตคณะมนุษยศาสตร์ 

  พร้อมกัน ณ อาคาร มวก.๔๘ พรรษา 
- นิสิตนั่งประจ าท่ีตามผังท่ีก าหนดไว้ 

๑๗.๐๐-๑๘.๓๐ น. - ท าวัตรเย็น 
- นิสิตสมาทานกัมมัฏฐาน 
- ปฏบิัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

๑๙.๐๐ น. - พิธีเปิดโครงการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ประจ าปีการศึกษา ๒๕๖๐ 
  โดย พระพรหมบัณฑิต, ศ.ดร. อธิการบดีมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย 

วันที่ ๑๗-๒๖ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๖๐  
เวลา รายการ/กิจกรรม 

๐๔.๐๐ น. - สัญญาณระฆัง/ท ากิจส่วนตัว 
๐๔.๒๐ น. - พระวิปัสสนาจารย์ ผู้บริหาร คณาจารย์ เจ้าหน้าท่ี และนิสิตคณะมนุษยศาสตร์ 

  พร้อมกันณ สถานท่ีปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามท่ีก าหนด 
๐๔.๓๐ น. - ท าวัตรเช้า 
๐๕.๐๐-๐๖.๓๐ น. - ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
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๐๖.๓๐-๐๗.๓๐ น. - ออกรับบิณฑบาต/ฉันภัตตาหารเช้า/รับประทานอาหารเช้า 
๐๗.๓๐-๐๘.๐๐ น. - ท ากิจส่วนตัว 
๐๘.๐๐ น. - สัญญาณระฆัง 
๐๘.๓๐-๑๐.๓๐ น. - ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
๑๐.๓๐ น. - ออกรับบิณฑบาต 
๑๑.๐๐-๑๒.๐๐ น. - ฉันภัตตาหารเพล/รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๒.๐๐-๑๒.๓๐ น. - ท ากิจส่วนตัว 
๑๒.๓๐ น. - สัญญาณระฆัง 
๑๓.๐๐-๑๖.๐๐ น. - ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
๑๖.๐๐-๑๗.๓๐ น. - พักผ่อน/ท ากิจส่วนตัว 
๑๗.๓๐ น. - สัญญาณระฆัง 
๑๘.๐๐-๒๑.๐๐ น. - ท าวัตรเย็น 

- ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
- เดินทางกลับท่ีพัก ท ากิจส่วนตัว และผักผ่อน 

วันที่ ๒๗ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๖๐ (วันปิด ภาคเช้า) 
เวลา รายการ/กิจกรรม 

๐๔.๐๐ น. - สัญญาณระฆัง/ท ากิจส่วนตัว 
๐๔.๒๐ น. - พระวิปัสสนาจารย์ ผู้บริหาร คณาจารย์ เจ้าหน้าท่ี และนิสิตคณะมนุษยศาสตร์      

  พร้อมกันณ อาคาร มวก. ๔๘ พรรษา 
๐๔.๓๐ น. - ท าวัตรเช้า 
๐๕.๐๐-๐๖.๓๐ น. - ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
๐๖.๓๐-๐๗.๓๐ น. - ฉันภัตตาหารเช้า/รับประทานอาหารเช้า 
๐๗.๓๐-๐๘.๐๐ น. - ท ากิจส่วนตัว 
๐๘.๐๐ น. - สัญญาณระฆัง 
๐๘.๓๐-๐๙.๓๐ น. - ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
๑๐.๐๐ น. - พิธีปิดโครงการฝึกภาคปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ประจ าปีการศึกษา ๒๕๖๐ 

  โดย พระราชวรเมธี, ดร. รองอธิการบดีฝ่ายบริหาร 
๑๐.๓๐ น. - ออกรับบิณฑบาต 
๑๑.๐๐-๑๒.๐๐ น. - ฉันภัตตาหารเพล/รับประทานอาหารกลางวัน 
๑๓.๐๐-๑๔.๐๐ น. - รถรับพระวิปัสสนาจารย์ ผู้บริหาร คณาจารย์ เจ้าหน้าที่ และนิสิตคณะ 

  มนุษยศาสตร์ เดินทางกลับโดยสวัสดิภาพ 

หมายเหตุ: ก าหนดการนี้อาจเปลี่ยนแปลงได้ตามความเหมาะสม 
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ภาคผนวก จ 

แบบสรุปโครงการวิจัย 
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แบบสรุปโครงการวิจัย 
สัญญาเลขที่  MCU RS 610761356 

ชื่อโครงการ การพัฒนากิจกรรมเพื่อเสริมสร้างชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิตและปัญญา
แบบองค์รวม ระยะที่ 2 

หัวหน้าโครงการ  พระมหาบุญเลิศ อินฺทปญฺโญ,รศ.ดร., 
         ผศ.ดร.กมลาศ ภูวชนาธิพงศ์, ดร.พุทธชาติ แผนสมบุญ 
ความเป็นมาและความส าคัญ 

ในสังคมยุคโลกาภิวัตน์ทุกสิ่งมีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว วิถีชีวิตของคนในสังคม 
เช่น การท างาน การเดินทาง การรับประทานอาหาร การพักผ่อน การออกก าลังกาย ก็เปลี่ยนตาม
ไปด้วย เช่น ต้องรีบรับประทานอาหาร นอนพักผ่อนไม่เพียงพอ ขาดการออกก าลังกาย มีพฤติกรรม
การติดโทรทัศน์ โทรศัพท์มือถือ หรือแท็บเล็ต (tablet) และเกิดความเครียดจากการท างาน เป็น
ต้นพฤติกรรมเหล่านี้ท าให้สุขภาวะของคนไทยก าลังถูกคุกคามด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs: 
Non-communicable Diseases) และจ านวนผู้ป่วยด้วยโรคดังกล่าวก็ยังคงมีแนวโน้มที่สูงขึ้นด้วย 
อุบัติการณ์และแนวโน้มที่สูงขึ้นของโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ส่งผลต่อค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลของ
ภาคประชาชนและภาครัฐที่เพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง335 องค์การอนามัยโลก (WHO: World Health 
Organization) เสนอแนวคิดการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม ซึ่งหมายถึง ความสมบูรณ์ของร่างกาย 
จิตใจ สังคม และในบางกรณีหมายรวมถึงจิตวิญญาณด้วย เพ่ือน ามาใช้ในการสร้างสมดุล 
(balancing) และให้ความส าคัญกับการเชื่อมโยงองค์ประกอบในมิติต่างๆ เหล่านี้เข้าด้วยกัน 
เพ่ือให้มนุษย์มีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดี หรือเรียกว่า การมีสุขภาวะที่ดี (well-being) ซึ่ง
สอดคล้องกับพุทธพจน์จากพระสุตตันตปิฎกที่ว่า “ความไม่มีโรคเป็นลาภอย่างยิ่ง นิพพานเป็นสุข
อย่างยิ่ง บรรดาทางท้ังหลายอันให้ถึงอมตธรรม ทางมีองค์แปดเป็นทางอันเกษม”336 

กระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาในทางพระพุทธศาสนามีเครื่องมือที่เรียกว่า ไตรสิกขา 
ซึ่งประกอบด้วย การฝึกปฏิบัติในขั้นศีล การฝึกปฏิบัติขั้นสมาธิ และการฝึกปฏิบัติในขั้นปัญญา 
เรียกโดยย่อว่า ศีล สมาธิ ปัญญา อันมีระดับการฝึกสูงสุดคือการฝึกในขั้นอธิศีล อธิสมาธิ และอธิ
ปัญญา มีจุดหมายเพ่ือการหลุดพ้นจากสังสารวัฏหรือการเข้าถึงพระนิพพาน ความสุขสงบ โดยมี
กระบวนการฝึกปฏิบัติย่อยแยกที่เรียกว่า มรรคมีองค์ 8 ส าหรับผู้เริ่มต้นเข้าสู่กระบวนการฝึกการ
พัฒนาจิตและปัญญาที่ส่งผลต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและวิถีด าเนินชีวิต มรรคมีองค์ 8 

                                                           
335 ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, เผยป่วย “NCDs” คุกคามประชากรโลก, 

สืบค้นเมื่อ 20 พฤศจิกายน 2559, จาก http://www.thaihealth.or.th/Content/3443381.html 
336 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ, พิมพ์ครั้งที่ 34, (นครปฐม: วัด

ญาณเวศกวัน, 2557). 
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ประกอบด้วยองค์ 8 ประการ คือ 1) สัมมาทิฏฐิ (ความเห็นชอบ) 2) สัมมาสังกัปปะ (ความคิดชอบ) 
3) สัมมากัมมันตะ (การกระท าชอบ) 4) สัมมาวาจา (การเจรจาชอบ) 5) สัมมาอาชีวะ (การเลี้ยงชีพ
ชอบ) 6) สัมมาวายามะ (ความเพียร์ชอบ) 7) สัมมาสติ (การระลึกชอบ) และ 8) สัมมาสมาธิ (สมาธิ
ชอบ) ซึ่งสามารถย่อลงศีล สมาธิ และปัญญา กล่าวคือ กลุ่มที่จัดอยู่ในศีล ได้แก่ สัมมากัมมันตะ 
สัมมาวาจา สัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ) กลุ่มที่จัดอยู่ในสมาธิ ได้แก่ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ และ
กลุ่มท่ีจัดอยู่ในปัญญา  ได้แก่ สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ จะเห็นได้ว่าถ้าเรียงตามหลักไตรสิกขา 
จะเริ่มจาก ศีล สมาธิ และปัญญา ในขณะที่กระบวนการฝึกตามหลักมรรคมีองค์ 8 จะเริ่มจาก 
ปัญญา ศีล สมาธิ แต่อย่างไรก็ตามไม่ว่าจะเริ่มจากในเชิงการฝึกทางพฤติกรรมหรือเชิงกายภาพ ที่
เรียกว่า ศีล หรือการฝึกด้านปัญญา ในทางพระพุทธศาสนาถือว่าเป็นส่วนของกันและกัน การฝึกให้
มีศีลย่อมมีสมาธิและมีปัญญา ในขณะที่การฝึกปัญญาจะให้พัฒนาก็ต้องมีศีลและสมาธิเกื้อหนุน 
องค์ประกอบ 3 ด้านนี้ต่างก็ท างานไปด้วยกันอาศัยกันประสานกันเป็นปัจจัยแก่กัน ซึ่งเป็นความ
จริงของชีวิตนั้นตามธรรมดาของมันเป็นเรื่องของธรรมชาติ การพัฒนาพร้อมไปด้วยกันอย่าง
ประสานเป็นระบบสัมพันธ์อันหนึ่งอันเดียว337   

แนวทางการพัฒนาจิตและปัญญาคือ การภาวนา โดยเริ่มจากจิตตภาวนา ซึ่งเป็นศาสตร์
การพัฒนาจิตที่มีมาก่อนพุทธกาล และพระพุทธเจ้าเองก็ยอมรับและให้ความส าคัญกับเรื่องนี้มาก
เพราะจิตใจนั้นเป็นตัวน าการคิด การพูด และการกระท า ดังนั้นการฝึกจิตใจจึงถือเป็นรากฐาน
ส าคัญในการพัฒนาทั้งในแง่ความหลุดพ้น ความสุข ตลอดจนการเกี่ยวข้องกับวัตถุสิ่งของและสังคม
ที่อยู่รอบข้างในชีวิตประจ าวัน นอกจากนี้พระพุทธเจ้ายังทรงค้นหาวิธีการดับทุกข์ที่แท้จริงโดยใช้
จิตที่ฝึกดีแล้วเป็นบาทฐานในการพัฒนาปัญญาหรือปัญญาภาวนา จนรู้เข้าใจสภาวธรรมทั้งหลาย 
และปฏิบัติวางท่าทีต่อสภาวธรรมทั้งหลายได้ถูกต้อง สามารถละกิเลสได้หมดสิ้น ดังนั้น การฝึก
จิตใจหลักของพุทธศาสนาจึงมีวัตถุประสงค์หลักเพ่ือเป็นบาทฐานในการพัฒนาปัญญาให้เกิดความรู้
แจ้งสภาวะ จนสามารถละกิเลสได้ 338 โดยการปฏิบัติตามหลักวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นอุบายที่ท าให้
เรืองปัญญาเป็นการสอนให้บุคคลใช้สติปัญญา ความเพียรพยายามเพ่งพินิจดูตนเองที่เรียกว่า ขันธ์ 
5 คือ รูป เวทนา สัญญา  สังขาร วิญญาณ หรือกล่าวโดยสรุปว่าเป็นรูปและนาม ค าว่ารูปนั้น คือ 
สิ่งที่เราเห็นด้วยตา ได้ยินด้วยหู  สูดดมด้วยจมูกชิมรสด้วยลิ้น ถูกต้องด้วยกาย เพราะฉะนั้นสิ่งใดที่
เป็น รูป เสียง กลิ่น รส เย็น ร้อน อ่อน แข็ง ซึ่งบุคคลสัมผัสไดด้วยตา หู จมูก ลิ้น กาย เรียกว่ารูป 
ส่วนสิ่งที่เราสามารถรับรูได้ด้วยใจ หรือด้วยอารมณ์ความรู้สึก เช่น ความสุข ความทุกข์ ความรัก 

                                                           
337 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย พุทธธรรมประดิษฐาน 26 

ศตวรรษกาล, หน้า 350-351. 
338 พระครูธรรมธรครรชิต คุณวโร, จิตตภาวนากับการเปลี่ยนแปลงในพระพุทธศาสนา, วารสาร

ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร, 15(2) (2556), หน้า 143-152. 
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ความเมตตา ความกรุณา เรียกว่า นาม เมื่อบุคคลได้ใช้ปัญญาพินิจพิจารณามองดูรูปนามเหล่านั้น
ในแงของความเป็นจริงตามหลักของสามัญลักษณะ คือ ลักษณะที่เสมอกันในสัตว์และสังขาร
ทั้งหลาย ไดแกความเป็นของไมเที่ยง เป็นทุกข์ และ ไม่มีตัวตนที่แท้จริง เมื่อนั้นเป็นการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานหรือการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน เรียกว่าการพัฒนาจิต339  

ในทางพระพุทธศาสนาการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม เป็นเรื่องของการในการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของมนุษย์ โดยการพัฒนาจะเป็นไปพร้อมกันทั้ง 4 ด้าน คือ (1) พัฒนาด้านกาย 
เป็นการพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางด้านวัตถุและเทคโนโลยี ให้สามารถควบคุมอารมณ์
ความรู้สึกหรือพฤติกรรมที่แสดงออกทางกายได้อย่างเหมาะสม (2) พัฒนาด้านพฤติกรรม หรือ
วิธีการใช้ชีวิต ตลอดจนการท ามาหาเลี้ยงชีพ เป็นตัวการจัดเตรียมชีวิตให้อยู่ในสภาพที่เอ้ือต่อการ
พัฒนา (3) พัฒนาด้านจิตใจ เช่น พัฒนาคุณธรรม ความเข้มแข็ง มั่นคงของจิตใจและสภาพจิตที่ดี
งาม รวมทั้งความสุข (4) พัฒนาด้านปัญญา  คือ ความรู้ความเข้าใจต่างๆ รวมทั้งแนวความคิด 
ทัศนคติ และค่านิยม ในการฝึกฝนหรือพัฒนาด้านความรู้ ความเข้าใจ ท าได้โดยรู้จักไตร่ตรอง 
วินิจฉัย ตรวจสอบโดยอาศัยเหตุผล เพ่ือให้เข้าใจความเป็นจริง การพัฒนาทั้ง 4 ด้านนี้จะต้องอิง
อาศัยซึ่งกันและกัน ซึ่งหากพัฒนาได้ทั้งสี่ด้านแล้วจะท าให้ชีวิตมีแต่ความดีงาม ซึ่งจะน าไปสู่การ
เข้าถึงอิสรภาพและสันติสุขที่แท้จริง ความมีอิสรภาพสามารถวัดได้จากทั้ง 4 ด้านนี้  ฉะนั้น “การ
พัฒนาที่เดินไปสู่ความมีอิสรภาพ จะมีลักษณะอย่างหนึ่ง คือ พ่ึงตนเองได้มากขึ้น”340 เกิดความรู้
แจ้งสภาวะ จนสามารถละกิเลสได้ 341พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)342 ได้สรุปความหมายของ
จิตตภาวนาและปัญญาภาวนา ไว้ดังนี้ จิตตภาวนา หมายถึง การเจริญจิต การพัฒนาจิต การ
ฝึกอบรมจิตใจให้เข้มแข็งมั่นคง เจริญงอกงามด้วยคุณธรรมทั้งหลาย เช่น มีเมตตากรุณา 
ขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิ และสดชื่นเบิกบาน เป็นสุขผ่องใส เป็นต้น ส าหรับ ปัญญาภาวนา 
หมายถึง การเจริญปัญญา การพัฒนาปัญญา การฝึกอบรมปัญญา ให้รู้เข้าใจสิ่งทั้งหลายตามเป็นจริง 
รู้เท่าทันเห็นแจ้งโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถท าจิตใจให้เป็นอิสระ ท าตนให้บริสุทธิ์จากกิเลส
และปลอดพ้นจากความทุกข์ แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญา 

                                                           
339 พระราชธรรมนิเทศ (ระแบบ ฐิตฺญาโณ), ธรรมปริทรรศน์ 2, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฏ

ราชวิทยาลัย, 2535), หน้า 7. 
340 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), ธรรมกับการพัฒนาชีวิต, หน้า 68. 
341 พระครูธรรมธรครรชิต คุณวโร, จิตตภาวนากับการเปลี่ยนแปลงในพระพุทธศาสนา, วารสาร

ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร, 15(2), (2556), หน้า 143-152. 
342 พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับขยายความ, พิมพ์ครั้งท่ี 7, (กรุงเทพมหานคร: 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2541). 
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การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการเข้าร่วมกิจกรรมสร้าง ชี
วสุขแนวทางพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบค โดยจัดโครงการสุขชีวี
วิถีพุทธ ระยะเวลา 9 วัน จัดการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ก าหนดภาวนาพอง
หนอ ยุบหนอ ตามหลักสูตรของสถาบันวิปัสสนาธุระ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัด วัด
ผลสัมฤทธิ์การเข้าร่วมกิจกรรมชีวสุขตามแนวทางพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม ก่อนและหลัง
ด้วยแบบวัดความสุขเชิงพุทธ และการวัดค่าสัญญาณสมอง (Electroencephalogram) ด้วย
เครื่องมือวัดสัญญาณ Se Mind ใช้ส าหรับวัดสัญญาณไฟฟ้าสมอง (EEG) เป็นเครื่องเทคโนโลยีทาง
วิทยาศาสตร์เชื่อมต่อสัญญาณสมองเข้ากับคอมพิวเตอร์ (BCI: Brain Computer Interface) และ
การเชื่อมโยงกันของสมองแต่ละส่วน (brain connectivity) ด าเนินการวิจัยร่วมกับคณะเทคนิค
การแพทย์ มหาวิทยาลัยมหิดล 

 
วัตถุประสงค์โครงการ 

1) เพ่ือศึกษาแนวคิดกระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาตามหลักพระพุทธศาสนา 
2) เพ่ือพัฒนากิจกรรมสร้างชีวสุขตามแนวทางการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม  
3) เพ่ือเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการเข้าร่วมกิจกรรมชีวสุขตามแนวทางพัฒนาจิตและ

ปัญญาแบบองค์รวมด้วยกระบวนการไบโอฟีดแบค 
 

ผลการวิจัย 
ผลการวิจัยพบว่า 
1) กระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาในทางพระพุทธศาสนามีเครื่องมือที่เรียกว่า 

ไตรสิกขา หลักการปฏิบัติทางพระพุทธศาสนา เป็นการฝึกปฏิบัติอบรมกาย ฝึกอบรมจิต ฝึกอบรม
ศีล และฝึกอบรมปัญญา วิธีการทางสายเอก ได้แก่ การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏ
ฐาน 4 แปลว่า ที่ตั้งของสติ ซึ่งได้แก่ กาย เวทนาจิต และธรรม ในอีกความหมายหนึ่งที่เกี่ยวกับการ
ปฏิบัติ แปลว่า สติก าหนด คือ การก าหนดสักแต่ว่ารู้ ที่กาย เวทนา จิตและธรรม สติปัฏฐาน 4 การ
ฝึกวิปัสสนาจะเกิดความเห็นแจ้งคือเห็นตรงต่อความเป็นจริงของสภาวธรรมปัญญา มีการพัฒนา
คุณภาพของจิตด้วยการฝึกจิตใจให้เข้มแข็ง มั่นคง แน่วแน่ ควบคุมตนได้ดี มีสมาธิ มีก าลังใจสูงให้
เป็นจิตที่สงบ ผ่องใส ผู้ที่ได้รับการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม คือ การพัฒนามนุษย์ให้มี
ความสุข ให้มีพัฒนาการ 4 ด้าน ได้แก่ การพัฒนากาย พัฒนาจิตใจ พัฒนาศีล และพัฒนาปัญญา 
โดยเครื่องมือชี้วัดการฝึกปฏิบัติในทางพระพุทธศาสนา เรียกว่า หลักภาวนา 4 

2) การพัฒนากิจกรรมชีวสุขมีองค์ประกอบ (1) การออกแบบกิจกรรมที่เหมาะสม มี
กิจกรรมปฏิบัติประจ าวัน ระยะเวลา 9 วัน มีกิจกรรมได้แก่ สวดมนต์ ท าวัตรเช้า ท าวัตรเย็น เดิน
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จงกรม และการนั่งสมาธิโดยใช้หลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ด้วยการตั้ง
สติไว้ที่หน้าท้องพร้อมกับค าภาวนาว่า “พองหนอ” และ “ยุบหนอ” ตามการเคลื่อนไหวของท้อง 
โดยลมหายใจเข้า-ออก เป็นอารมณ์ของกรรมฐานที่ก าหนด มีการเดินจงกรม 6 ระยะ (2) จัด
สภาพแวดล้อมเหมาะสม ที่เอ้ือต่อการปฏิบัติโดยใช้หลักสถานที่สงบสงัดไม่ให้มีเสียงและอารมณ์อ่ืน
รบกวนเพ่ือช่วยสนับสนุนและเกื้อกูลในการปฏิบัติวิปัสสนาฐานให้ได้ผลดี (3) กัลยาณมิตร ได้แก่ พระ
วิปัสสนาจารย์ที่มีประสบการณ์การสอนปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานและสอบอารมณ์กรรมฐานต่อเนื่อง (4)  
การตรวจวัดคลื่นสมอง EEG ควบคู่กับเทคนิคการบันทึกแบบสะท้อนความคิดและความรู้สึกในขณะวัด
คลื่นสมองและการสอบอารมณ์กรรมฐาน 

3) เมื่อเปรียบเทียบคะแนนความสุขเชิงพุทธก่อนและหลังฝึกปฏิบัติเพ่ือการพัฒนา
กิจกรรมเพ่ือสร้างชีวสุขตามแนวทางทางการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมของพระนิสิต
เกี่ยวกับความสุขพบว่า คะแนนความสุขเชิงพุทธหลังการทดลองจะสูงกว่าก่อนทดลอง แต่ก็ไม่พบ
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างความคลื่นสมองกับจ านวนครั้ง
ในการวัดและความสุขโดยภาพ โดยพบว่า กลุ่มทดลองมีแนวโน้มมีความสุขเพ่ิมขึ้นหลังจากการเข้า
ร่วมโครงการ พบว่า  เมื่อพิจารณาต่อเนื่องถึงความสัมพันธ์อัตราเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลงสัญญาณ
คลื่นไฟฟ้าสมอง Alpha/Beta ของกลุ่มตัวอย่างก่อน ระหว่าง และหลังปฏิบัติธรรมจ านวน 17 รูป 
จากกราฟดังกล่าวเมื่อน ามาเปรียบเทียบความแตกต่างอัตราเฉลี่ยของการเปลี่ยนแปลงสัญญาณ
คลื่นไฟฟ้าสมอง Alpha/Beta ของกลุ่มตัวอย่างก่อน และหลังปฏิบัติธรรม พบว่ามีจ านวนพระภิกษุ
ที่มีพัฒนาการที่ดีขึ้น ซึ่งสะท้อนถึงความสงบ ความผ่อนคลายทางด้านจิตใจ จ านวน 12 รูป คิดเป็น 
70.59% จ านวนพระภิกษุที่มีพัฒนาการลดลงมีจ านวน 4 รูป คิดเป็น 23.53% และไม่มีการ
เปลี่ยนแปลงจ านวน 1 รูปคิดเป็น 5.88% 

 
การน าผลงานวิจัยไปใช้ประโยชน์ 

1. อาจารย์ นักวิชาการ ได้องค์ความรู้แนวคิดด้านการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม 
แนวคิด วิถีปฏิบัติและบทเรียนจากกรณีศึกษา เพ่ือเป็นพ้ืนฐานในการเรียนรู้ ท าความเข้าใจ องค์
ความรู้ด้านการพัฒนาจิตและปัญญาที่สามารถน ามาใช้ในการสร้างสุขภาวะองค์รวม หรือพัฒนา
เครื่องมือเพ่ือพัฒนาสุขภาวะแบบองค์รวม 

 2. หน่วยงานที่สนใจ เช่น วัด สถานปฏิบัติธรรม โรงเรียน องค์กรเอกชน องค์การบริหาร
ส่วนต าบลและจังหวัด หน่วยงานการแพทย์สาธารณสุข สามารถน าองค์ความรู้ที่ได้ไปศึกษาต่อยอด
เพ่ือเป็นพ้ืนฐานในการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมอันจะส่งผลต่อการพัฒนาสุขภาวะองค์
รวม 
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 3. ประชาชน สามารถน าชุดความรู้การพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมที่ได้ไปเผยแพร่
ในรูปแบบ การให้ความรู้สู่สาธารณะ ผ่านสื่อ ภาพยนตร์ คู่มือหมู่บ้าน ชุมชน เป็นต้น 

 4. ภาครัฐสามารถน าไปเผยแผ่ในรูปแบบการอบรมให้เจ้าหน้าที่รัฐ หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง 
สามารถมีองค์ความรู้และเครื่องมือในการจัดการพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวม กรณีการ
แก้ปัญหาเรื่องสุขภาวะปัญหาเรื่องสุขภาพกายสุขภาพใจที่ภาครัฐต้องไปมีส่วนร่วมในการแก้ไข 
และภาครัฐสามารถถอดบทเรียนมาใช้เป็นแนวทางดูแลสมดุลของจิตและปัญญาเพ่ือสุขภาพที่
แข็งแรง และเสริมสร้างการดูแลสุขภาวะองค์รวมในภาคนโยบาย ผ่านกิจกรรมการฝึกการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 
การประชาสัมพันธ์ 

อยู่ในระหว่างการด าเนินการการประชาสัมพันธ์กิจกรรมและผลงานวิจัยทางอินเตอร์เน็ต 
http//www.mcu.ac.th.และประชาสัมพันธ์ทางสิ่งพิมพ์ หนังสือพิมพ์บ้านเมือง ข่าวสด กรุงเทพ
ธุรกิจ เวปไซต์ สสส. และกรมสุขภาพจิต 
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ภาคผนวก ฉ 

ภาพกิจกรรมการด าเนินวิจัย 
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ประวัติคณะวิจัย 

หัวหน้าโครงการวิจัย   พระมหาบุญเลิศ  ช่วยธานี,รศ.ดร. 
1. ประวัติการศึกษา : เปรียญธรรม 7 ประโยค วัดชนะสงคราม กรุงเทพมหานคร 

: ประกาศนียบัตรด้านการจัดการความขัดแย้งโดยสันติวิธี (ป.ขส.)  
  สถาบันพระปกเกล้า 
: ประกาศนียบัตรชั้นสูงการเสริมสร้างสังคมสันติสุข(สสสส.)  
  สถาบันพระปกเกล้า 
: พธ.บ. สาขารัฐศาสตร์ (เกียรตินิยมอันดับ 1)  
  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
: ศศ.ม. สาขาพัฒนาสังคม สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร์ 
: รป.ม. สาขาการจัดการความขัดแย้ง  มหาวิทยาลัยนเรศวร 

2. อายุ   : 45 ปี 
3. ต าแหน่งปัจจุบัน : รองคณบดีฝ่ายวิชาการ คณะสังคมศาสตร์  
4. ผลงานทางวิชาการ (เฉพาะงานวิจัยท่ีท าเสร็จแล้ว) 

: พ.ศ. 2555 บทบาทของพระสงฆ์จังหวัดพิษณุโลกในการเสริมสร้างชุมชน
เข้มแข็ง 

: พ.ศ. 2555 การศึกษาความคิดเห็นของพระสอนศีลธรรมในโรงเรียน 
ผู้บริหารสถานศึกษา ครู ที่มีต่อการด าเนินงานโครงการพระสอนศีลธรรม
ในโรงเรียนในเขตปกครองคณะสงฆ์ภาค 5 

: พ.ศ. 2556 รูปแบบการจัดการความขัดแย้งในองค์การบริหารส่วนต าบล
ในจังหวัดเพชรบูรณ์ 

: พ.ศ. 2556 การเสริมสร้างสุขภาวะและการเรียนรู้ของสังคมตามแนว 
  พระพุทธศาสนา (ทุน สสส.) 
: พ.ศ.2557 รูปแบบการสร้างสันติสุขในชุมชนโดยใช้กลไกนวัตกรรมภูมิ

ปัญญาท้องถิ่น 
: พ.ศ. 2559 สันติวิถีเริ่มต้นที่ชุมชน : ศึกษาภูมิปัญญาชาวบ้านในการ

จัดการความขัดแย้งในชุมชนภาคเหนือ (ทุน สกอ.) 
: พ.ศ. 2559 การขับเคลื่อนหมู่บ้านรักษาศีล 5 เพ่ือเสริมสร้างวัฒนธรรม

การอยู่ร่วมกันอย่างสันติสุขในสังคมไทย (ทุน สกว.) 
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: พ.ศ. 2560 การผสานกลไกพุทธศาสนาเพ่ือเสริมสร้างการอยู่ร่วมกันใน
ประชาคมอาเซียน (ทุน สกว.) 

5. หน่วยงานและสถานที่อยู่  
: ภาควิชารัฐศาสตร์ คณะสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย 39 หมู่ที่ 1 ถนนพหลโยธิน หลักกิโลเมตรที่ 55 ต าบลล าไทร  
อ าเภอวังน้อยจังหวัดพระนครศรีอยุธยา รหัสไปรษณีย์ 13170 โทร. 
0866003199 

6. E-mail  : bnlertt@yahoo.com 
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ประวัติผู้ช่วยวิจัย 
1. ผศ.ดร.กมลาศ ภูวชนาธิพงศ์   
การศึกษา 
- ปริญญาตรี นิเทศศาสตรบัณฑิต (สาขาประชาสัมพันธ์) เกียรตินิยมอันดับ 2มหาวิทยาลัย
กรุงเทพ 
- ปริญญาโท วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (จิตวิทยาพัฒนาการ) มหาวิทยาลัยรามค าแหง 
- ปริญญาเอก พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย 
 

ปัจจุบันท างาน 
อาจารย์ประจ าหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธจิตวิทยาคณะมนุษยศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
ประสบการณ์ในการสอน  

- ระเบียบวิธีวิจัยทางจิตวิทยา 
- การทดสอบและการประเมินทางจิตวิทยา 
- จิตวิทยาผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ 
- ระเบียบวิธีวิจัยและสถิติทางจิตวิทยา 

 
ความเชี่ยวชาญพิเศษ 

- ผู้ทรงคุณวุฒิสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ มจร. รับผิดชอบตรวจสอบและประเมินผล
งานวิจัยของสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ 

-  คณะท างานขับเคลื่อนการปฏิรูปประเทศด้านการเมือง สภาขับเคลื่อนการปฏิรูป
ประเทศ (ร่างหลักสูตรระดับปริญญาตรี พุทธศาสนากับวัฒนธรรมประชาธิปไตย) 

-  วิทยากรร่วมอบรมกับผู้ต้องขังคดียาเสพติด 
-  โครงการพัฒนาชุดความรู้ เรื่องวัฒนธรรมพลเมืองประชาธิปไตยตามแนวพุทธใน

หัวข้อ: พระพุทธศาสนากับค่านิยมการมีจิตสาธารณะ 
-  โครงอบรมแนวทางการด าเนินโครงการพัฒนาสมรรถนะพระสอนศีลธรรมตามแนวทา

ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
-  โครงการร่างแนวทางการจัดการเรียนรู้บูรณาการสาระเรียนรู้พระพุทธศาสนาชั้น

ประถมศึกษาปีที่ 6 และธรรมศึกษาชั้นตรี 
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ผลงานวิชาการ 
รายงานวิจัย 

1) การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของสาระการเรียนรู้หลักสูตรธรรมศึกษาและหลักสูตรวิชา
พระพุทธศาสนาในโรงเรียน ทุนอุดหนุนจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย ปี 2558 หัวหน้าโครงการวิจัย 

2) การสร้างและพัฒนาตัวชี้วัดความสุขของประชาชนตามหลักค าสอนของ
พระพุทธศาสนา ผู้ร่วมวิจัย ปี 2558 ผู้ร่วมวิจัย 

3) การพัฒนารูปแบบการเสริมสร้างพฤฒิพลังส าหรับผู้สูงอายุ ปีงบประมาณ 2560 ผู้ร่วม
วิจัย 

4) โครงการวิจัย การพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมด้วยกระบวนการ Bio Feedback  
(โครงการชุด ปีงบประมาณ 2560)  

    โครงการย่อยที่ 2  การพัฒนากิจกรรมเพ่ือเสริมสร้างสุขชีวีตามแนวทางการพัฒนาจิต
และปัญญาแบบองค์รวม ผู้ร่วมวิจัย 

5) การขับเคลื่อนการปฏิรูปกิจการพระพุทธศาสนา: นโยบายและแนวปฏิบัติเพื่อการ
พัฒนาสังคมสันติสุขอย่างยั่งยืน ปี 2560 ผู้ร่วมวิจัย 

6) โครงการย่อย โครงการวิจัย (ภาษาไทย) อัตลักษณ์กับการท่องเที่ยว : ศึกษาการน าอัต
ลักษณ์มาใช้กับการท่องเที่ยว เชิงวัฒนธรรมของเมืองหลวงพระบาง ประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตย 
ประชาชนลาว ปีงบประมาณ 2560 ผู้ร่วมวิจัย 
 

บทความทางวิชาการ 
1) บทความวิจัย เรื่อง การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของสาระการเรียนรู้หลักสูตรธรรมศึกษาและ
หลักสูตรวิชาพระพุทธศาสนาในโรงเรียน 
The Analytical study of Relation of the Curriculum of Dhamma Studiesand the 
School Curriculum in the Subject of Buddhist Studies 
ตีพิมพ์ในวารสารบัณฑิตปริทรรศน์  (TCI) มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ตีพิมพ์เผยแพร่ 
ฉบับที่ 3 ปี 2558 
2) ค่านิยมและพฤติกรรมต้นแบบการใช้เครือข่ายสังคมออนไลนตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณาการของ
สามเณร:  
Value and Behavioral Model of Consuming in Online Social Network Using Integration 
of Buddhist Psychology for Thai Novices  
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วารสารสันติศึกษาปริทรรศน มจร. Journal of MCU Peace Studies ปที่ 5 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม - 
สิงหาคม 2560) Vol. 5 No. 2 (May - August 2017) 
3) THE EFFECT OF CHANGES OF VALUE AND BEHAVIOR MODEL OF CONSUMING IN 
ONLINE SOCIAL NETWORK USING INTEGRATION OF BUDDHIST PSYCHOLOGY FOR THAI 
NOVICES 
 บทความวิจัยตีพิมพ์ใน JOURNAL OF INTERNATIONAL BUDDHIST STUDIES JIBS VOL.8 NO.1 
: JUNE 2017 
 
PROCEEDINGS 

1. A Process of Buddhist Psychology for Encouraging Self-Sufficient Lifestyles 
in Community towards Sustainable Happiness    
 Seventh International Conference On Religion & Spirituality in Society 
2017 Special Focus :Understanding Globalism , Respecting Difference 17-18 April 
2017 Imperial College London, London, UK. 

 Seventh International Conference On Religion & Spirituality in Society 
2017 Special Focus :Understanding Globalism , Respecting Difference 17-18 April 
2017 Imperial College London,London,UK. 

2.  Value and Behavioral Model of Consuming in Online Social Network Using 
Integration of Buddhist Psychology for Thai Novices   
 Seventh International Conference On Religion & Spirituality in Society 2017 
Special Focus :Understanding Globalism , Respecting Difference 17-18 April 2017 
Imperial College London, London, UK. 

3. The Process of the Consumptional Value as Cognitive Approach For 
Adolescents The 7th International Buddhist Research Seminar on cultural geography 
in Buddhism IBRS 2016 will be held in Nan province, Thailand during February 18-20, 
2016. 

 
ที่อยู่ปัจจุบัน : 30/206 หมู่ 1 ถนนศรีนครินทร์ ต.บางแก้ว อ.บางพลี จ.สมุทรปราการ 
Email : kamalas2013@gmail.com, kamalas.kat@hotmail.com 
เบอร์โทร 095 5968864 
  

mailto:kamalas2013@gmail.com
mailto:kamalas.kat@hotmail.com
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2. ดร.พุทธชาติ แผนสมบุญ ผู้ร่วมวิจัย 
การศึกษา 

- วท.บ. (ชีววิทยา) เกียรตินิยมอันดับ 2 คณะวิทยาศาสตร์มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
วท.ม. (เทคโนโลยีชีวภาพ) คณะทรัพยากรชีวภาพและเทคโนโลยีมหาวิทยาลัยเทคโนโลยี
พระจอมเกล้าธนบุรี (บางมด)พธ.ด. (พระพุทธศาสนา) มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย 

ต าแหน่งปัจจุบัน อาจารย์ประจ าหลักสูตรพุทธศาสตร์ดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา 
Email: saha70@gmail.com คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
ประสบการณ์การท างาน 

- นักวิจัย ห้องปฏิบัติการ คณะทรัพยากรชีวภาพและเทคโนโลยี  
   มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบุรี 
- ผู้สื่อข่าวเกษตร บริษัท สื่อเกษตร จ ากัด ดูแลการผลิตรายการโทรทัศน์ และรายการวิทยุ 
- เลขานุการมูลนิธิบรรจงสนิท 
- วิทยากรกระบวนการ ประจ าค่ายพุทธบุตรอารยาภิวัทธน์ อ.ด่านช้าง จ.สุพรรณบุรี 
- ผู้จัดการศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล 
- อาจารย์พิเศษ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ,  
- มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษมและสถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกล้าเจ้าคุณทหารลาดกระบัง 
- อาจารย์ที่ปรึกษาและกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์ ระดับปริญญาโท ปริญญาเอก  
- อาจารย์ประจ าหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพุทธศาสตร์และศิลปะแห่งชีวิต สาวิก 
   สิกขาลัยเสถียรธรรมสถาน 
- อาจารย์ประจ าหลักสูตรพุทธศาสตร์ดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร์  
   มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
- นักวิจัยโครงการ ส านักงานวิจัยสังคมและสุขภาพ (สวสส.)กระทรวงสาธารณสุข 
- กรรมการเผยแผ่พระพุทธศาสนาประจ าจังหวัดสุพรรณบุรี 
- คณะอนุกรรมการปฐมวัยจังหวัดสุพรรณบุรี 
- กรรมการมูลนิธิชาติภูมิสถาน ป.อ. ปยุตฺโต 
- คณะกรรมการพัฒนาศักยภาพสถานประกอบการสปาเพ่ือสุขภาพสู่ระดับสากล 

ประสบการณ์การสอน 
- จิตวิทยากับการพัฒนาชีวิต  
- พุทธศาสนากับการพัฒนาชุมชน 
- จริยธรรมทางธุรกิจ 

mailto:saha70@gmail.com
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- ระเบียบวิธีวิจัยทางพระพุทธศาสนา 
- สุขภาพจิต  
- จิตวิทยาการปรึกษาเพ่ือการพัฒนาตนเอง 
- ทฤษฎีการให้การปรึกษา 
- เทคนิคและกระบวนการการให้การปรึกษา 

ความช านาญและประสบการณ์ในการท างาน 
- การวิจัยแบบมีส่วนร่วม (PAR)   
- จัดเวทีเสวนา  
- กระบวนกรค่ายอบรมเยาวชน 
- นักจัดรายการวิทยุ/โทรทัศน์ 
- การออกแบบและพัฒนาหลักสูตรการอบรม  
- แนวทางการพัฒนาบุคลิกภาพ “การเปลี่ยนแปลงจากภายในสู่ภายนอก”,  
- แนวทางการเยียวยาพ่อแม่เพ่ือลูกวัยรุ่น  
- อบรมบุคลากร“ภาวะผู้น า”, สติ ในชีวิตประจ าวัน และ การพัฒนาบุคลิกภาพสู่ความส าเร็จ  

บทความ   
 1) พุทธธรรมเพ่ือการพัฒนาเยาวชน มูลนิธิสดศรี–สฤษดิ์วงศ์ มิถุนายน 2553 
 2) กระบวนการปลูกฝังความกตัญญูกตเวทีแก่เยาวชน ตีพิมพ์ในวารสารสมาคมจิตวิทยาแห่ง
ประเทศไทย มิถุนายน 2554 
    The Process of Cultivation of Gratitude for The Youth. ในงาน  International 
Buddhist Research Seminar on Cultural Geography on Buddhism ครั้งที่ 7 จังหวัดน่าน 
2559 
 3) ค่านิยมและพฤติกรรมต้นแบบการใช้เครือข่ายสังคมออนไลนตามแนวพุทธจิตวิทยาบูรณา
การของสามเณร: Value and Behavioral Model of Consuming in Online Social Network 
Using Integration of Buddhist Psychology for Thai Novices  
    วารสารสันติศึกษาปริทรรศน มจร. Journal of MCU Peace Studies ปที่ 5 ฉบับที่ 2 
(พฤษภาคม - สิงหาคม 2560) Vol. 5 No. 2 (May - August 2017) 
งานวิจัย  
 1) การออกแบบสภาพแวดล้อมสถานพยาบาลให้เอื้อต่อการเยียวยา(Healthcare Healing 
Environment Design) (ระยะเวลา 3 ปี)  
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     (ชุดโครงการที่เสนอขอทุน ชุดที่ 9 ชุดโครงการวิจัย เพ่ือพัฒนาคุณภาพและความปลอดภัย
ของผู้ป่วย กลุ่มที่ 1: การออกแบบโครงสร้างที่ส่งเสริมคุณภาพของโรงพยาบาลและความปลอดภัย
ของผู้ป่วย) 
     โครงการวิจัย: ทุนวิจัยมุ่งเป้าด้านสุขภาพ และชีวเวชศาสตร์ ประจ าปี 2556 เสนอต่อ
สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (สวรส.) (จะเริ่มด าเนินการในปีที่ 3)  
 2) การพัฒนารูปแบบการเสริมสร้างพฤฒพลังในผู้สูงอายุ 
 3) อัตลักษณ์กับการท่องเที่ยว: ศึกษาการน าอัตลักษณ์มาใช้กับการท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรมของ
หลวงพระบาง ประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาวIdentity and Tourism : The Study 
of Applying Identity for Cultural Tourism of Luangprabang, Lao People’s Democratic 
Republic  
    โครงการย่อยที่ 5 ภายใต้แผนงานวิจัยอัตลักษณ์กับการท่องเที่ยว: ศึกษาการน าอัตลักษณ์มา
ใช้กับการท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรมของอาเซียน Identity and Tourism: The Study of Applying 
Identity for Cultural Tourism in ASEAN (ก าลังปิดเล่ม) 
 4) โครงการวิจัย การพัฒนาจิตและปัญญาแบบองค์รวมด้วยกระบวนการ Bio Feedback  
(โครงการชุด ปีงบประมาณ 2560)  
    โครงการย่อยที่ 2 การพัฒนากิจกรรมเพ่ือเสริมสร้างสุขชีวีตามแนวทางการพัฒนาจิตและ
ปัญญาแบบองค์รวม ผู้ร่วมวิจัย 
 5) การพัฒนาต้นแบบการปรับสภาพที่อยู่อาศัยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ
(Development of Housing Modification Model for Promotion Elderly Life Quality) 
    หนังสือสถาปัตยกรรมโรงพยาบาลและสิ่งแวดล้อมเพ่ือการเยียวยา (Health care 
Architecture and Healing Environment) 
 6) ผลงานวิจัยนิทรรศการงานวิจัยมุ่ ง เป้า คอบช. :  การออกแบบสภาพแวดล้อม
สถานพยาบาลให้เพ่ือต่อการเยียวยา ในงานมหกรรมงานวิจัยแห่งชาติ 2559 (Thailand Research 
Expo 2016) 
 


