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บทคัดย่อ
  	 พทุธศาสตร์กบัประสทิธภิาพการศกึษา เป็นการน�ำหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยกุต์ใช้

ในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนในสถานศึกษาที่น�ำไปสู่การเรียนรู้ได้อย่างมีความเข้าใจ เพื่อลด 

และแก้ปัญหากับผู้เรียนที่เกิดข้ึนเมื่ออยู่ในชั้นเรียน  ตามสภาวะของอารมณ์ขณะนั้น ผู้เรียนไม่พร้อม

เรียนเพราะบริบทแวดล้อมท่ีท�ำให้ “สมาธิ” และ “สติ” บกพร่องต่อการเรียนรู้และรับรู้ เพื่อให้เกิด

ประสิทธิภาพทางการศึกษาแห่งการเรียนรู ้และรับรู ้ พบว่า พุทธวิธีที่ควบคุมความรู ้สึกเพื่อเพิ่ม

ประสิทธิภาพทางการศึกษาต่อการเรียนรู้และการรับรู้ ขั้นพื้นฐาน คือ หลักพุทธธรรม เบญจขันธ์ หรือ 

ขันธ์ ๕ ได้แก่ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ เมื่อเกิดภาวะแห่งทุกข์ที่เข้ามารบกวนสามารถ

ปรับได้ด้วย วิธีควบคุมความรู้สึกที่เป็นทุกข์กาย วิธีควบคุมอกุศลเวทนา และวิธีควบคุมอกุศลอุเบกขา

เวทนา องค์ประกอบของหลักพุทธธรรมที่น�ำมาบูรณาการทางการศึกษาเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพในตัว 

ผู้เรียนนั้น เป็นเรื่องของเวทนา เมื่อเกิดการเรียนรู้ ย่อมมีความรู้สึก (เวทนา) เข้าไปเกี่ยวข้องอย่างแยก

ไม่ออก และความรู้สึก (เวทนา) จึงเข้าไปเกี่ยวข้องกับการศึกษาอยู่ ๒ ลักษณะ คือ ความรู้สึก (เวทนา) 

กับความไร้ประสิทธิภาพของการศึกษาและความรู้สึก (เวทนา) กับประสิทธิภาพการศึกษา ที่ท�ำให้เกิด

ประสิทธิภาพการศึกษา ตัวแปรส�ำคัญที่ท�ำให้เกิดประสิทธิภาพการศึกษา คือ การพัฒนา ”กายกับจิต” 

ให้ถึงพร้อมตามหลักพุทธธรรมที่ก�ำหนด

ค�ำส�ำคัญ: พุทธศาสตร์, ประสิทธิภาพ, การศึกษา, หลักพุทธธรรม, พุทธวิธี
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Abstract
  	 Buddhist studies and education efficiency mean applying Buddhist teachings  

into classroom curriculum that will later bring about the ultimate learning objectives. 

This can help decrease and solve learners' problems when they are in class.  

Specifically speaking, learners may not be ready to study due to the present  

environment which could affect their “concentration” and “consciousness” and  

make them unable to follow the learning and perception aspects. In bringing about 

the education efficiency through learning and perception, the basic 5 Buddhist  

methods that can control emotion are known as The 5 Aggregates (Standhas) which 

compose of Rūpa (Corporeality), Vedanā (sensation), Sañña (perception), Saṅkharā 
(volitional activities) and Viññaṇa (consciousness). When the mind is stirred by  

the uneasy condition, we can adjust it by controlling emotion, negative sensation,  

and negative equanimity sensation. The principal component of the integrated  

Buddhist methods to achieve education efficiency is solely concerned with  

Vedana. When the process of learning takes place, Vedana or sensation is inevitably 

intertwined. The sensation involved in education can be classified into 2 aspects  

of Vedana combined with lack of education efficiency and Vedana combined with 

education efficiency that can advocate the desirable achievement. The crucial variable 

in making that efficiency happen is to develop the “body and mind” aspect to reach 

the mentioned Buddhist teachings.

Keywords: Buddhist studies, efficiency, education, Buddhist teachings, Buddhist 
methods
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56 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๑ ฉบับที่ ๒

บทน�ำ
	 ประสิทธิภาพการศึกษาตามแนวพุทธศาสตร์

1
 คือ การด�ำเนินการในกิจกรรมการเรียนรู้สิ่งต่างๆ 

ได้อย่างมีความเข้าใจ (ปัญญาเกดิขึน้) เพือ่น�ำมาใช้ในการลดหรือแก้ปัญหาชวีติบคุคลและสงัคมทัง้ระยะ

สั้นและระยะยาวและประสบกับความสุขที่มั่นคงในบุคคลและสังคม โดยเข้ากับหลักประหยัดสุด 

และเกิดประโยชน์สูงสุด มุ่งที่จะลงทุน ลงก�ำลังในการเรียนรู้ด้วยก�ำลังกาย ก�ำลังความคิด ตลอดจน

ทรัพยากรที่ช่วยในการศึกษาจ�ำนวนน้อย แต่ได้ผลประโยชน์จากการเรียนรู้ได้มาก จึงจะเป็นหลัก

ประสิทธิภาพของการศึกษา ในกรณีท่ีผู ้ศึกษาทุ่มเทเวลาศึกษาอย่างมาก แต่ไม่ได้มุ่งน�ำมาใช้ให ้

เกิดประโยชน์ต่อชีวิตของตนและสังคม ย่อมไม่เข้าหลักประสิทธิภาพการศึกษาตามแนวพุทธศาสตร์ 

เพราะเป็นการเผาผลาญทรัพยากรอย่างฟุ่มเฟือยปราศจากการเชื่อมโยงกับการพัฒนาชีวิต ไม่ว่า 

จะเป็นวัสดุอุปกรณ์ หรือก�ำลังคน ส�ำหรับ ค�ำว่า “ประสิทธิภาพ” ในบทความนี้ผู้เขียนมีวัตถุประสงค ์

ที่จะน�ำเสนอในเชิงของการน�ำหลักธรรมมาบูรณาการ คือ “หลักเบญจขันธ์” และ”เวทนาขันธ์” เพื่อให้

ผูเ้รยีนได้น�ำหลกัธรรมไปปรบัใช้ในการเตรยีมตนสูก่ารเรยีนรูแ้ละรบัรูใ้นสาระทีเ่ป็นประโยชน์อย่างยัง่ยนื 

ไม่ได้มุ่งในการสร้างเกณฑ์เพื่อการวัดและประเมินผลทางการศึกษา 

หลักพุทธธรรมในการประยุกต์ประสิทธิภาพการศึกษาตามแนวพุทธศาสตร์
	 การประยุกต์ประสิทธิภาพการศึกษาตามแนวพุทธศาสตร์ตามหลักธรรม คือ เบญจขันธ์ หรือ 

ขันธ์ ๕ เพื่อให้เกิดการเรียนรู้และพฤติกรรมการเรียนรู้ เป็นการศึกษาหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา 

มาประยุกต์ใช้ในการจัดการเรียนรู้ได้ดังนี้

	 ๑) กระบวนการเรียนรู้ตามแนวขันธ์ ๕

	 การเรียนรู้และพฤติกรรมตามแนวคิดทางพระพุทธศาสนา เป็นการเปรียบเทียบกระบวนการ 

เรียนรู้ตามแนวขันธ์ ๕ หรือ เบญจขันธ์
2
กองแห่งรูปธรรมและนามธรรมห้าหมวดที่ประชุมกันเข้า 

เป็นหน่วยรวมซึ่งบัญญัติเรียกว่า สัตว์ บุคคล ตัวตน เขา-เรา ส่วนประกอบที่รวมเข้าเป็นชีวิต ได้แก่  

รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ 

	 รูป คือ กองรูป ส่วนที่เป็นรูปธรรมที่เป็นร่างกาย พฤติกรรม ประกอบด้วย ธาตุ ๔ ได้แก่ ดิน 

ประกอบด้วย ผิวหนัง ขน เล็บ กระดูก กล้ามเนื้อ เป็นต้น น�้ำ ประกอบด้วย เลือด หนอง น�้ำมูก น�้ำลาย 

	 1
	วินัย อัศว์วิเศษศิวะกุล, ศึกษาศาสตร์ตามแนวพุทธศาสตร์, (กรุงเทพมหานคร: กราฟฟิกอาร์ต, ๒๕๒๖), 

หน้า ๒๕-๓๓.

	 2
	สํ.ข.(บาลี) ๑๗/๙๕/๕๘, อภิ.วิ.(ไทย) ๓๕/๑/๑.
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เป็นต้น ลม ประกอบด้วย ลมหายใจเข้า-ออก เป็นต้น และไฟ ได้แก่ อุณหภูมิในร่างกาย นอกจากนี ้

รูป ยังหมายถึง รูปธรรมที่มาสัมผัสอายตนะภายในทั้ง ๖ ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ 

	 เวทนา คอื กองเวทนา ส่วนท่ีเป็นการเสวยรสอารมณ์ ความรูส้กึสขุ ทกุข์ หรอืเฉยๆ ประกอบด้วย 

สุขเวทนา (ความรู้สึกสุข) ทุกขเวทนา (ความรู้สึกทุกข์) และ อุเบกขาเวทนา (ความรู้สึกไม่สุขไม่ทุกข์) 

	 สัญญา คือ กองสัญญา ส่วนที่เป็นความก�ำหนดหมายจ�ำอารมณ์นั้นๆ ความจ�ำ หรือจ�ำได้  

หมายรู้ในรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส และสิ่งที่ใจนึกคิด 

	 สังขาร คือ กองสังขาร ส่วนที่เป็นความปรุงแต่ง สภาพที่ปรุงแต่งจิตให้ดีหรือชั่วหรือเป็นกลางๆ 

คุณสมบตัขิองจติ มจีติเป็นตวัน�ำทีป่รงุแต่งคณุภาพของจติให้เป็นกศุล อกศุล อพัยากฤต การคดิปรงุแต่ง

หรือการน�ำเอาข้อมูลที่รับเข้ามาทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ

	 วิญญาณ คือ กองวิญญาณ ส่วนที่เป็นความรู้แจ้งอารมณ์ ความรู้อารมณ์ทางอายตนะทั้ง ๖  

การรับรู้อายตนะภายนอก (รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส และที่ใจนึกคิด) ที่ผ่านเข้ามายังอายตนะภายใน 

เช่น ตาเห็นรูป หูได้ยินเสียง เป็นต้น

	 วรียทุธ วเิชียรโชต ิและนวลเพญ็ วเิชยีรโชติ
3 

อธบิายว่า ขนัธ์ ๕ น่าจะต้องเป็นองค์ประกอบส�ำคญั

ของระบบการเรยีนรูแ้ละพฤตกิรรมของมนษุย์ จากสมมตฐิานนีจ้งึได้จัดขนัธ์ ๕ ในรปูของระบบพฤตกิรรม 

โดยน�ำเอาองค์ประกอบทางจติวทิยาอืน่ๆ มาผสมผสานกบัขนัธ์ ๕ เพือ่ให้ครบระบบพฤตกิรรม กล่าวคอื 

มีองค์ประกอบที่เป็นสิ่งเร้าภายนอก (ส) องค์ประกอบที่เป็นอินทรีย์ (อ) องค์ประกอบที่เป็นสิ่งเร้า 

ภายใน สิ่งแวดล้อมภายในและโครงสร้างภายใน (ศ) องค์ประกอบที่เป็นพฤติกรรมตอบสนอง (พ)  

และองค์ประกอบที่ปฏิสัมพันธ์ การประเมิน และปรับปรุง (ป
๓
) ดังแผนภาพต่อไปนี้

แผนภาพที่ ๑ แสดงองค์ประกอบส�ำคัญของระบบการเรียนรู้

 

											            ป
๓

	 3
	วีรยุทธ วิเชียรโชติ และนวลเพ็ญ วิเชียรโชติ, ศึกษาศาสตร์ตามแนวพุทธศาสตร์, (กรุงเทพมหานคร:  

กราฟฟิคอาร์ต, ๒๕๒๖), หน้า ๑๑๙-๑๒๑.

ส          ศ
   อ

พ
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	 จากภาพ สามารถอธิบายความได้ดังนี้

		  ส. 	คือ สิ่งเร้าภายนอก ได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส และสิ่งที่ใจนึกคิด

		  อ.	 คือ อินทรีย์ ๖ คือ อายตนะภายใน ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ

		  ศ. 	คือ สิ่งเร้าภายใน สิ่งแวดล้อมภายนอก มโนกรรม

		  พ.	คือ พฤติกรรมตอบสนองทางกาย และวาจา

		  ป
๓
	คือ ปฏิสัมพันธ์ ประเมิน และปรับปรุงเราสามารถน�ำมาขยายความได้ดังนี้ 

แผนภาพที่ ๒ แสดงสิ่งเร้าภายนอก อินทรีย์ สิ่งเร้าภายใน พฤติกรรม และปฏิสัมพันธ์

ปฏิสัมพันธ์ ประเมิน ปรับปรุง (ป
๓
)

	 การเรียนรู้ที่เกิดขึ้นในระบบขันธ์ห้า เริ่มต้นด้วยอายตนะภายนอก อันได้แก่ รูป รส กลิ่น เสียง 

สัมผัส และสิ่งที่ใจนึกคิด (ธรรมารมณ์) มากระทบ (เร้า) อายตนะภายใน คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย  

และใจ ในขณะที่อายตนะภายนอกกระทบอายตนะภายในนั้น วิญญาณขันธ์ จะท�ำหน้าที่เป็นสื่อกลาง

ที่ท�ำให้เกิดการรับรู้ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส และสิ่งที่ใจนึกคิด ในลักษณะที่รับรู้ทั่วไป กล่าวคือ  

เมือ่รบัรูท้างหวู่าเป็นเสยีง แต่ยังบอกไม่ได้ว่าเป็นเสยีงอะไร เป็นต้น ในขณะนัน้ เวทนาขนัธ์ จะท�ำหน้าที่

รับรู้อารมณ์ความรู้สึกว่าสิ่งนั้นเป็นสุข เป็นทุกข์ และไม่สุขไม่ทุกข์

	 การรบัรูท้ัว่ไป จะเริม่แปรสภาพเป็นการรบัรูเ้ฉพาะในช่วงเวลาอนัสัน้กว่าพรบิตา โดยการท�ำงาน

ของ สัญญาขันธ์ ในขณะที่เกิดการรับรู้เฉพาะนี้ สัญญาขันธ์ จะท�ำให้บอกได้ว่ารูปที่เห็นนั้นคือ รูปอะไร 

เสียงได้ยินนั้นเสียงอะไร เป็นต้น การรับรู้ทางวิญญาณขันธ์จะรับรู้อารมณ์ทางเวทนาขันธ์ และการ 

จ�ำได้หมายรู้ทางสัญญาขันธ์ ผลิตผลจากท้ังสามแหล่งนี้ เป็นข้อมูลให้กับสังขารขันธ์ ซ่ึงท�ำหน้าท่ี 

 ศ : วิญญาณ

สิ่งเร้าภายใน (ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ)

    อุปาทาน

ศ : สังขาร (คิดปรุง)

มโนกรรม

โลภ                                                 โกรธ

หลง

ศ : สัญญา (จำ�)              ศ : เวทนา (รู้สึก)

พฤติกรรม

ตอบสนอง

- วจีกรรม

- กายกรรม

สิ่งเร้าภายนอก

- รูป

- รส

- กลิ่น

- เสียง

- สัมผัส

- สิ่งใจนึกคิด
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ปรงุแต่งให้เกดิกระแสธารแห่งความคดิ ค�ำนงึ จนถงึขัน้ของการก�ำหนดออกมาเป็นเจตนาและ มโนกรรม 

คือ การกระท�ำทางใจ

	 มโนกรรม ที่เกิดขึ้นในใจ ย่อมพร้อมจะแสดงออกมาทางวาจา เรียกว่า วจีกรรม หรือแสดงออก

มาทางกาย เรียกว่า กายกรรม

	 ๒) ขั้นตอนการเรียนรู้

	 ขั้นตอนการเรียนรู้ตามแนวคิดพระพุทธศาสนา เรียกว่า สิกขา ๓ หรือ การศึกษา ๓ ขั้นตอน 

ดังนี้คือ

 		  (๑)	ปริยัติ ได้แก่ การศึกษาเล่าเรียน เป็นองค์ประกอบที่ส�ำคัญเพราะเป็นการศึกษา 

ภาคทฤษฎี อันเป็นพื้นฐานของการปฏิบัติ

 		  (๒) 	ปฏิบัติ ได้แก่ การน�ำความรู้จากการศึกษาเล่าเรียนในภาคทฤษฎีมาสู่ขั้นตอนการ 

ปฏิบัติจริง หรือน�ำมาเป็นแนวทางในการด�ำเนินชีวิตให้เหมาะสมกับฐานะของตน

 		  (๓) 	ปฏิเวธ ได้แก่ ผลท่ีได้รับจากการปฏิบัติ ซึ่งจะรับรู้ด้วยตนเอง ผู้ปฏิบัติย่อมได้รับผล 

ของการปฏิบัตินั้นๆ 

	 ๓) บุพพนิมิตของมัชฌิมปฏิปทา

	 บุพพนิมิตของมัชฌิมปฏิปทา
4
 คือ บุพภาคของการศึกษา หมายถึง ส่วนเบื้องต้นของการศึกษา 

นั่นคือ “สัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบ” เป็นองค์ประกอบส�ำคัญของมรรค ในฐานะที่เป็นจุดเร่ิมต้น 

ของการปฏิบัติธรรม หรือเป็นขั้นเริ่มแรกในระบบการศึกษาตามหลักการของพระพุทธศาสนา และเป็น

ธรรมที่ต้องพัฒนาให้บริสุทธิ์ ชัดเจน เป็นอิสระมากขึ้นตามล�ำดับจนกลายเป็นการตรัสรู้ในที่สุด

	  สัมมาทิฏฐิ คือ ปัญญาชั้นสูงที่เกิดจาการส่ังสอนอบรมในด้านจิตใจ จนเห็นสัจจะท้ังปวงว่า 

อะไรควรข้องแวะ อะไรควรละอย่างชัดเจน การจัดการศึกษาจนได้ปัญญาประเภทสัมมาทิฏฐิ คือ  

การวางรากฐานความถูกต้องให้แก่วิชาการทั้งปวง ความรู้ใดๆ ก็ตามท่ีตั้งอยู่บนสัมมาทิฏฐิ ล้วนเป็น 

ความรู้ที่ไม่เป็นพิษเป็นภัยแก่ใคร แต่จะสร้างสรรค์ประโยชน์ฝ่ายเดียว พื้นฐานส�ำคัญของการเรียนการ

สอนวิชาต่างๆ ต้องมีสัมมาทิฏฐิเป็นแกนกลาง พระพุทธองค์ก็ได้ชี้ชัดว่า การเกิดสัมมาทิฏฐิมาจาก 

เหตุสองอย่าง คือ

		  ๑)	ปรโตโฆสะ คือ ปัจจัยกระตุ้นการเรียนรู้จากภายนอก เช่น การแนะน�ำ การถ่ายทอด  

การโฆษณา ค�ำบอกเล่า ตลอดจนการเลียนแบบจากพ่อ แม่ ครู เพื่อน ซ่ึงหมายเอาเฉพาะการเรียน

	 4
	พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตุโฺต), พทุธธรรม, (กรุงเทพมหานคร: โรงพมิพ์มหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลัย, ๒๕๔๓),  

หน้า ๖๒๑- ๖๒๒.
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จากส่วนที่ดีงามถูกต้อง โดยเฉพาะอย่างย่ิงการรับฟังธรรม ความรู้ หรือค�ำแนะน�ำจากบุคคลที่เป็น

กัลยาณมิตร บุคคลที่ทรงคุณธรรม เป็นต้น

		  ๒)	โยนิโสมนสิการ คือ ปัจจัยกระตุ้นการเรียนรู้จากภายใน หมายถึง การคิดอย่างแยบคาย 

หรอืความรูจ้กัคดิ คดิอย่างมรีะบบ คดิอย่างมกีระบวนการ คดิรอบด้าน หรือคดิตามแนวทางปัญญา คอื 

รู้จักมอง รู้จักพิจารณาสิ่งทั้งหลายตามสภาวะ ตามความเป็นจริง ซึ่งโยนิโสมนสิการ เป็นองค์ประกอบ

ภายใน ได้แก่ปัจจัยภายในตัวบุคคล เรียกว่า วิธีการแห่งปัญญา นั่นก็คือ วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 

เป็นวิธีคิดที่ก่อให้เกิดปัญญา	

	 ปัจจยัทัง้สองอย่างนีย่้อมสนบัสนนุซึง่กนัและกนั ส�ำหรบัคนสามญัซึง่มปัีญญาไม่แก่กล้า ย่อมต้อง

อาศยัการแนะน�ำชกัจงูจากผูอ้ืน่ (ปรโตโฆสะ) และคล้อยตามค�ำแนะน�ำชกัจูงทีฉ่ลาดได้ง่าย แต่กจ็ะต้อง

ฝึกหัดให้สามารถใช้ความคิดอย่างถูกวิธี (โยนิโสมนสิการ) ด้วยตนเองได้ด้วย จึงจะก้าวหน้าไปถึง 

ที่สุดได้ ส่วนคนท่ีมีปัญญาแก่กล้าย่อมรู้จักใช้โยนิโสมนสิการได้ดีกว่า แต่อย่างไรก็ตาม อาจต้องอาศัย 

ค�ำแนะน�ำที่ถูกต้องเป็นเครื่องน�ำทางในเบื้องต้น และเป็นเครื่องช่วยส่งเสริมให้ก้าวหน้าไปได้รวดเร็ว 

ยิ่งขึ้นในระหว่างการฝึกอบรม

	 การสร้างเสริมสัมมาทิฏฐิ ด้วยปรโตโฆสะ คือ วิธีการที่เริ่มต้นด้วยศรัทธาและอาศัยศรัทธา 

เป็นส�ำคัญ เม่ือน�ำมาใช้ปฏิบัติในระบบการศึกษาอบรม จึงต้องพิจารณาที่จะให้ได้รับการแนะน�ำ 

ชักจูงสั่งสอนอบรมท่ีได้ผลดีท่ีสุด คือ ต้องมีผู้ส่ังสอนอบรมที่เพียบพร้อมด้วยคุณสมบัติ มีความรู ้

ความสามารถและใช้วิธีการอบรมส่ังสอนที่ได้ผล ดังนั้น ในระบบการศึกษาอบรม จึงจ�ำกัดให้ได้ใน  

ปรโตโฆสะที่มุ่งหมายด้วยหลักท่ีเรียกว่า กัลยาณมิตร (ผู้แนะน�ำส่ังสอนท่ีดี เพ่ือนท่ีดี สภาพแวดล้อม 

ทีด่)ี ส่วนโยนโิสมนสกิาร เป็นตวัหลกัการใช้ปัญญา ซ่ึงจะต้องพิจารณาว่าควรใช้ความคดิให้ถกูต้องอย่างไร 

เมื่อน�ำปัจจัยทั้งสองมาประกอบกัน นับว่า กัลยาณมิตร เป็นองค์ประกอบภายนอก และโยนิโสมนสิการ 

เป็นองค์ประกอบภายใน

	 การศึกษาจิตวิทยาการเรียนรู้ มุ่งเน้นให้เข้าใจถึงธรรมชาติของการเรียนรู้ กระบวนการเรียนรู้ 

ทฤษฎีการเรียนรู้ การประยุกต์ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ไปใช้ในการจัดการเรียนการสอน ให้เหมาะสม 

และสอดคล้องกับสภาพรายวิชานั้นๆ เช่น ทฤษฎีการเรียนรู้แบบคลาสสิคของพาฟลอฟ การเรียนรู้ 

โดยการลงมือกระท�ำของสกินเนอร์ การเรียนรู้แบบลองผิดลองถูกของธอร์นไดด์ โดยเฉพาะกฎการ 

เรียนรู้ ๓ ข้อ ทฤษฎีความรู้ความเข้าใจของกลุ่มเกสตัลล์ เป็นต้น รวมท้ังการเรียนรู้และพฤติกรรม 

ตามแนวคิดทางพระพุทธศาสนา ที่มุ่งเน้นกระบวนการเรียนรู้ตามแนวขันธ์ ๕ ข้ันตอนการเรียนรู้ 

ตามหลักสิกขา ๓ และบุพพนิมิตของมัชฌิมปฏิปทา 
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	 จากสาระธรรมเบญจขันธ์หรือขันธ์ ๕ ประการและองค์ประกอบของหลักพุทธธรรมดังกล่าวนั้น

ตัวที่จะน�ำมาบูรณาการทางการศึกษาเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพในตัวผู้เรียนนั้น เป็นเรื่องของเวทนา คือ 

เม่ือเกิดการเรยีนรู ้ย่อมมีความรูส้กึ (เวทนา) เข้าไปเกีย่วข้องอย่างแยกไม่ออก ดงันัน้ ความรูส้กึ (เวทนา) 

จึงเข้าไปเกี่ยวข้องกับการศึกษาอยู่ ๒ ลักษณะ คือ
5

	 ๑) ความรู้สึก (เวทนา) กับความไร้ประสิทธิภาพของการศึกษา ความรู้สึก (เวทนา) ในแง่สุข 

ทุกข์ และอุเบกขา มีส่วนช่วยให้เกิดความไร้ประสิทธิภาพของการศึกษามี ๒ ประเภท คือ

	  	 ๑.๑) ความรู้สึกทุกข์ที่กาย (ทุกขเวทนา) ความทุกข์กาย เป็นสภาพที่ทนได้ยากยิ่ง และง่าย

ที่จะก่อให้เกิดทุกข์ใจ บุคคลใดที่มีความเจ็บป่วยทางกาย ย่อมยากที่จะท�ำให้เกิดการเรียนรู้หรือได้ 

เข้าร่วมกิจกรรมทางการศึกษาอย่างมีประสิทธิภาพ เพราะภาวะร่างกายอ่อนแอ ย่อมท�ำให้ก�ำลังจิต

อ่อนแอไปด้วย

		  ๑.๒) ความรู้สึกที่ใจเป็นบาป (อกุศลเวทนา) มีอยู่ ๓ ลักษณะคือ สุขใจ (กุศลโสมนัสเวทนา) 

ทกุข์ใจ (อกศุลโทมนสัเวทนา) และรูส้กึเฉยเมือ่เป็นบาป (อกุศลอเุบกขาเวทนา) ประกอบอยูก่บัจติทีโ่ลภ 

(โลภจิต) จิตที่มีโทสะ (โทสจิต) และจิตที่หลง (โมหจิต) ความรู้สึกที่ใจเป็นบาป ย่อมมีโมหะประกอบอยู่

ด้วยเสมอ เพราะโมหะเป็นอกุศลสาธารณะ ซึ่งหมายความว่า โมหะย่อมประกอบเข้ากับอกุศลจิตทั่วไป 

หรือกล่าวอีกแง่หนึ่ง ไม่ว่าอกุศลจิตชนิดใดเกิดข้ึนมา ย่อมมีโมหะเข้าไปประกอบด้วยเสมอ โมหะ 

มีลักษณะปกปิดความจริง เปรียบเสมือนความมืดมิให้คนเราเห็นสิ่งต่างๆ สิ่งที่ตรงข้ามกับโมหะ คือ  

อโมหะ หรือ ปัญญา ซึ่งหมายถึง ความเข้าใจตามความเป็นจริงเพื่อส่งเสริมคุณภาพของชีวิต ปัญญานี ้

คือ แสงสว่างส่องทางชีวิตให้คนเรารู้จักหลีกเล่ียงทางอันตรายอันน�ำสู่ความทุกข์ให้แก่ชีวิต เมื่อโมหะ 

ตรงข้ามกับปัญญาดังกล่าว อกุศลเวทนาไม่ว่าชนิดใดย่อมเจือปนด้วยโมหะ ซ่ึงเป็นความมืดมิดที่คอย

ปกปิดความรู้ที่เป็นจริง และเป็นประโยชน์ต่อชีวิต การที่ให้เกิดอกุศลเวทนาขึ้นมา ย่อมมีโมหะคอยปิด

ความเข้าใจในการเรียนรู้ตามความเป็นจริง

	 ตัวอย่างของอกุศลเวทนา ดังต่อไปนี้ แสดงถึงการมีส่วนช่วยให้เกิดความไร้ประสิทธิภาพ 

ของการศึกษาต่อการเรียนรู้และรับรู้ของนักเรียน ของผู้เรียน 

	 ตัวอย่างที่ ๑ ขณะที่นักเรียน เกิดความทุกข์ (โทมนัสเวทนา) เนื่องจากครูคอยจับผิดตนอยู่ตลอด

เวลา หรือบางคร้ังท่ีครูคอยคิดว่านักเรียนจะท�ำในสิ่งที่ไม่ถูกต้อง (โมหจิต) ตลอดเวลา ย่อมก่อให้เกิด

	 5
	พูนทรัพย์ เกตุวีระพงศ์, จิตวิทยาส�ำหรับครู, (แพร่: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขต

แพร่, ๒๕๕๕), หน้า ๔๕-๕๐. (อ้างในจักรแก้ว นามเมือง)
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ความตึงเครียดแก่ภาวะแห่งจิตใจของนักเรียน ผลย่อมท�ำให้ลดระดับความสามารถในการเรียนรู ้

เพราะขาดแรงจูงใจ ด้วยจิตไม่นิ่งมันคอยแกว่งคอยระแวง

	 ตัวอย่างที่ ๒ ในกรณีที่นักเรียนยินดีติดใจในความสุขอย่างหลงใหล (โมหจิต) อันเป็นผลจากการ

หาความรื่นเริงจากสถานบันเทิงเริงรมย์ เสียงเพลง เสียงดนตรี โรงภาพยนตร์ จนหนีโรงเรียน ย่อมน�ำ

ความเสียหายต่อการศึกษาเล่าเรียนของนักเรียน กรณีนี้เกิดจากนักเรียนติดใจในโสมนัสเวทนา (สุขใจ) 

ในโลภจิต จนขาดความรับผิดชอบต่อการเรียนซึ่งเป็นหน้าที่แต่ไม่ประพฤติในหน้าที่เพราะจิตเกิดความ

หลงไม่สามารถแยกถูกผิดจึงเกิดความเสียหายต่อการเรียน ต่อตนเองและต่อพ่อแม่

	 ตัวอย่างที่ ๓ นักเรียนบางคนชอบนั่งเซื่องซึม และง่วงเหงาหาวนอนเก่ง ภาวะจิตใจนี้ยังสะท้อน

ออกมาทางสีหน้า ไม่ร่าเริง ไม่ยิ้มแย้มแจ่มใส ขณะเดียวกันก็ไม่หม่นหมอง ไม่มีความกระตือรือร้น  

ในกรณีเช่นนี้นักเรียนนั้นมีความรู้สึกอุเบกขาที่ประกอบอยู่ในโมหจิตเกิดข้ึนและมีผลต่อการขาดความ

กระตือรือร้นต่อการเรียนรู้รับรู้ไม่ยินดียินร้ายต่อสรรพสิ่งรอบกาย

	 จากตัวอย่างดังกล่าว ความเป็นอกุศลเวทนามีผลที่เป็นลบต่อการเรียนรู้และรับรู้คือ เกิดความ 

ไร้ประสทิธิภาพทีม่ฐีานมาจากภาวะความตงึเครยีดทางจติ ภาวะแห่งความหลงใหลและภาวะแห่งความ

เศร้าหมอง ความไม่เบกิบานแห่งจติสอดคล้องกบัตอนหนึง่ของบทความของพระมหาสมบูรณ์ วฑฺุฒกิโร 

ที่วิเคราะห์มาจากพระพุทธศาสนาเถรวาทตอบค�ำถามว่า โลกและสรรพส่ิงคืออะไร เพ่ือส่งต่อไปถึง 

การเรียนรู้และรบัรู ้ มกัจะวางล�ำดบัการตอบค�ำถาม ดังน้ี คอื เริม่ต้นจาก (๑) กล่าวถงึความหลากหลาย

ของโลกและสรรพสิ่งก่อน  จากนั้น (๒) โยงไปหากระบวนการรับรู้โลกทางอายตนะทั้ง ๖ คือ ตา+รูป, 

หู+เสียง, จมูก+กลิ่น,  ลิ้น+รส,  กาย+โผฏฐัพพะ,  และใจ+ธรรมารมณ์  และ (๓) สาวลึกลงไปถึง

กระบวนการปรุงแต่งสร้างข้อมูลที่รับรู้ในระดับจิตใจ (วิตักกะ+ปปัญจะ) ในฐานะเป็นรากฐานท่ีมา 

ของโลกและสรรพสิ่ง (ปปัญจสัญญาสังขา) เช่น ในพรหมชาลสูตร  เวลาที่พระพุทธเจ้าตอบค�ำถาม 

เรื่องความหลากหลายของความคิดความเชื่อในทิฎฐิ ๖๒ ท่ีเจ้าลัทธิส�ำนักต่าง ๆ เสนอข้ึนมา วิธีตอบ

ค�ำถามของพระองค์คอืการโยงกลบัไปหาการรับรู้โลกทางอายตนะ จากนัน้สาวลึกลงไปถงึกระบวนการ

ท�ำงานในระดับจิตใจ คือ เมื่อรับรู้โลกแล้วจะเป็นปัจจัยให้เกิดเวทนา  เกิดตัณหา  เกิดอุปาทาน  

โดยล�ำดับได้เสนอเป็นแผนภูมิแสดงการรับรู้ของโลกมนุษย์ที่จะส่งผลให้เกิดประสิทธิภาพดังนี้
6

	 6
	พระมหาสมบูรณ์ วุฑฺฒิกโร, บทความเร่ือง “แนวคิดเรื่องจิตเท่าน้ันที่มีอยู”่ ของพระพุทธศาสนานิกาย 

โยคาจาร, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘.
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แผนภูมิที่ ๓ แสดงกระบวนการรับรู้โลกของมนุษย์

                                     	 -ตา + รูป

         ตัณหา             มานะ                  -หู + เสียง 

จิต

                                    -จมูก + กลิ่น              + วิญญาณ ฯลฯ         ปปัญจสัญญาสังขา

              อ                                            -ลิ้น + รส      

                                                            -กาย + โผฏฐัพพะ

              ทิฏฐ ิ             -ใจ + ธรรมารมณ์

	 ๒) ความรู้สึก (เวทนา) กับประสิทธิภาพการศึกษา ความรู้สึก (เวทนา) ในแง่สุข และอุเบกขา

ที่มีส่วนช่วยให้เกิดประสิทธิภาพของการศึกษามีอยู่ ๒ ประเภทคือ

	  	 ๒.๑) ความรู้สึกสุขที่กาย (สุขเวทนา) คือ ความสุขกายซึ่งพร้อมที่จะเกิดขึ้นมาในร่างกายที่

มีสุขภาพดี (ไม่ใช่สุขกายแบบหลงใหลรูปกายภายนอก) หรือกล่าวอีกนัยหนึ่ง คือ การมีสุขภาพกายที่ดี

ย่อมง่ายที่จะท�ำให้เกิดมีความสุขกาย เพราะปราศจากทุกข์กายท่ีคอยมาเบียดเบียนจนเสียสมาธิจิต 

ตัวอย่าง นักเรียนก�ำลังเรียนรู้ในห้องเรียนที่ปราศจากความร้อนอบอ้าว มีอากาศถ่ายเทสะดวก และมี

ลมพัดผ่านมา ยังให้เกิดความสบายกายแก่นักเรียน ย่อมมีส่วนช่วยให้เกิดประสิทธิภาพของการศึกษา

เพราะสภาพแวดล้อมกายมีความเหมาะสมจึงท�ำให้เกิดบรรยากาศที่ดีต่อการเรียน

	  	 ๒.๒) ความรู้สึกที่ใจเป็นบุญ (กุศลเวทนา) มี ๒ ชนิดคือ ความรู้สึกสุขใจที่เป็นบุญ (กุศล-

โสมนสัเวทนา) และความรูส้กึไม่สขุไม่ทกุข์ทีใ่จเป็นบญุ (กุศลอเุบกขาเวทนา) ทัง้ ๒ ชนดิสามารถประกอบ

กับกุศลจิตที่มีปัญญา และกุศลจิตที่ไม่มีปัญญา

	 หลักพุทธจิตวิทยากล่าวว่า กุศลเวทนาย่อมประกอบกับคุณธรรมดังต่อไปนี้เสมอ คือ 

	  	 ๑. 	สติ คือ การรู้จักยับยั้งก�ำลังของอกุศลไม่ให้เกิดขึ้น

	  	 ๒. 	ตัตรมัชฌัตตา คือ ความเที่ยงธรรม

	  	 ๓. 	ปัสสัทธิ คือ ความสงบของจิตจากความเร่าร้อน

	 เมื่อเป็นเช่นนี้ มีข้อน่าสังเกตว่า กุศลเวทนา ไม่มีความรู้สึกทุกข์ (ทุกขเวทนา) เลย เพราะเป็น

ความรู้สึกที่มีคุณภาพ แม้จะมีความรู้สึกสุข ก็ไม่เป็นความรู้สึกสุขอย่างหลงใหลไร้สติเหมือนอย่างรู้สึก

สขุทีเ่ป็นอกศุลเวทนาในโลภจิต แต่เป็นความรูส้กึสขุทีม่สีติพร้อมบรบิรูณ์ แม้จะมคีวามรูส้กึไม่สขุไม่ทกุข์ 

ก็ไม่เจือปนด้วยความหลง เหมือนอย่างอกุศลเวทนาในอกุศลจิต แต่เป็นความรู้สึกที่มีสติพร้อมบริบูรณ์

และมีความสุขรอบคอบด้วย
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	 ด้วยเหตุดังกล่าว กุศลเวทนาเป็นความรู้สึกบริสุทธิ์ มีก�ำลังในการสร้างสรรค์ต่อชีวิตและเป็น 

องค์ประกอบส�ำคัญในขณะเกิดการเรียนรู้ที่มีประสิทธิภาพ

 	 ตัวอย่างของกุศลเวทนา ที่แสดงถึงการช่วยให้มีประสิทธิภาพทางการศึกษา คือ

	 ตวัอย่างที ่๑ คณุครมูกัมคีวามรูส้กึสุขใจทีไ่ด้เป็น “ครู” เพราะมโีอกาสได้อบรมส่ังสอนคนให้เป็น

คนดี ในการที่จะเติบโตที่จะได้เป็นพลังที่ส�ำคัญของชาติ ความสุขใจนี้เองเป็นกุศลโสมนัสเวทนา ซึ่งเป็น 

การหล่อเลี้ยงให้คุณครูมีก�ำลังใจทุ่มเทก�ำลังกาย ก�ำลังทรัพย์ ก�ำลังสติปัญญาต่อการสอนเพื่อประโยชน์

สูงสุดต่อผู้เรียนในฐานะที่เป็นผู้ให้โดยบริสุทธิ์ใจ

	 ตวัอย่างที ่๒ นกัเรยีนทีท่�ำการทบทวนต�ำราเรียนมาด้วยความรู้สึกไม่สุขไม่ทกุข์ (อเุบกขาเวทนา) 

ที่ประกอบด้วยการมีสติ มีความสงบ ย่อมง่ายต่อการเข้าใจในต�ำราเรียน แจ่มแจ้ง กรณีนี้มีกุศล 

อุเบกขาเวทนา มีส่วนท�ำให้เกิดความรอบรู้ และเข้าใจในการศึกษา สามารถที่จะน�ำพาตัวไปสู่เป้าหมาย

ที่ต้องการได้ สอดคล้องกับค�ำกล่าวของ ท่านติช นัท ฮันห์ “จงจ�ำไว้ว่า มีเวลาที่ส�ำคัญที่สุด เวลาเดียว 

คือปัจจุบัน ช่วงขณะปัจจุบันเท่านั้นท่ีเป็นเวลาที่เราเป็นเจ้าของอย่างแท้จริง บุคคลที่ส�ำคัญที่สุดก็คือ  

คนที่เราก�ำลังติดต่ออยู่ คนที่อยู่ต่อหน้าเราเพราะเราไม่รู้ว่าอนาคตเราจะได้ติดต่อกับใครอีกหรือไม่  

และภารกิจที่ส�ำคัญที่สุดก็คือ การท�ำให้คนที่อยู ่กับเราขณะนั้นๆมีความสุขเพราะนั้นเป็นภารกิจ 

อย่างเดียวของชีวิตเราจะท�ำอย่างไรจึงสามารถอยู่ปัจจุบันอยู่กับคนรอบข้างเราช่วยลดความทุกข์ 

เพิ่มความสุขแห่งชีวิตเหล่านั้น…. ค�ำตอบก็คือ เราต้องฝึกสต”ิ

	 การที่เราด�ำรงตนอย่างมี “สติ” และให้คุณค่ากับ“เวลา”ย่อมประสบผลส�ำเร็จในการประกอบ

กิจการงานต่างๆ ได้เป็นอย่างดี คุณครูมีความสุขใจได้เป็นครูผู้สอนสุขใจอย่างเดียวไม่พอแต่มีสติด้วย

และนักเรียนที่มีสติในการศึกษาเล่าเรียนรู้ตนเองอยู่ตลอดเวลาว่าก�ำลังท�ำอะไรอยู่ย่อมง่ายต่อการท่ีจะ

ท�ำความเข้าใจในบทเรียน “สติ” จึงเป็นฐานส�ำคัญของชีวิตมนุษย์

พุทธวิธีควบคุมความรู้สึกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของการศึกษา
	 วธิคีวบคมุความรู้สกึทกุข์กาย (ทกุขเวทนา) และความรู้สึกทีใ่จเป็นบาป (อกศุลเวทนา) ก่อให้เกดิ

ความไร้ประสิทธิภาพของการศึกษา จึงต้องมีวิธีควบคุมไม่ให้อกุศลจิตทั้ง ๒ เกิดขึ้น ดังนี้

	 ๑) วิธีควบคุมความรู้สึกที่เป็นทุกข์กาย มีหลักในการควบคุม ๔ วิธี คือ

	  	 ๑.๑) หลัก “แก้ทุกข์” ในกรณีที่เกิดความทุกข์กายขึ้นมาในขณะที่ก�ำลังศึกษาเล่าเรียน  

หรือท�ำการสอนหนังสือ ให้ใช้หลักการ “แก้ทุกข์” คือ รู้จักกระท�ำอย่างใดอย่างหนึ่งเพื่อแก้ทุกข์ ไม่ควร

ปล่อยให้เกิดความทุกข์จนท�ำให้จิตใจเหนื่อยอ่อนจนไม่อาจท�ำอะไรได้อย่างปกติ เช่น ครูยืนสอน 
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นานเกินไป จนเกิดความเมื่อยล้าหรือนักเรียนนั่งฟังการสอนนานเกินควร ประสิทธิภาพการสอนและ

การเรียนรู้ย่อมอ่อนลง ครูที่ดีจะต้องไม่ฝืนความทุกข์เหล่านี้ เช่น ควรหยุดพักผ่อน เพราะเมื่อร่างกาย

ได้รับการพักผ่อน ประสิทธิภาพการเรียนการสอนย่อมมีก�ำลังเพิ่มขึ้น หรือนักเรียนดูหนังสือสอบ โดยมี

การหยดุพกัเป็นระยะ ย่อมสามารถดหูนงัสอืได้ดีและนาน ช่วยให้มปีระสทิธิภาพต่อการจ�ำและท�ำความ

เข้าใจได้

	  	 ๑.๒) หลัก “เปลี่ยนความสนใจ” หลักนี้อาศัยหลักพุทธจิตวิทยาที่กล่าวว่า ปกติจิตใจเรา 

จะมีความรู้สึก ๒ อย่างพร้อมๆ กันไม่ได้ เพราะจิตเกิดขึ้นมาเป็นเพียงหนึ่งขณะๆ ดังนั้น เวลาเกิด 

ความรู้สึกทุกข์ที่กาย ถ้ารู้จักใช้หลัก “เปลี่ยนความสนใจ” คือ แทนที่ใจจะจดจ่อกับความรู้สึกทุกข์กาย

ที่เกิดขึ้น ก็เปลี่ยนไปให้ความสนใจในสิ่งอื่นแทน ความรู้สึกที่ไม่ใช่ทุกข์กายย่อมเกิดขึ้นมาแทนที่ เช่น 

นักเรียนบางคนอ่านหนังสือมากจนปวดศีรษะ ก็เปล่ียนความสนใจไปในเร่ืองอื่น เช่น หยุดพักแล้ว 

ไปสนใจท�ำกิจกรรมอย่างอื่น เช่น ดูโทรทัศน์ เดินเล่น คุยกับเพื่อน ฯลฯ เป็นต้น ความรู้สึกทุกข์กาย 

ก็ถูกระงับหรือผ่อนคลายลงไปได้

	  	 ๑.๓) หลัก “สมาธิ” หลักสมาธิ คือ การรู้จักท�ำสมาธิเพื่อระงับทุกข์กาย การท�ำสมาธิ คือ 

การให้จิตตั้งมั่นในสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เหมาะสมไว้นานๆ ผลย่อมท�ำให้จิตเกิดความสงบ เกิดความสุขปกต ิ

ขั้นประณีตเกิดขึ้นมาได้ เช่น ให้จิตใจของเราตั้งมั่นใน “พุทโธ” ด้วยการพูดออกเสียงหรือพูดในใจก็ได้ 

พูดช้าๆ สัก ๑๐ ถึง ๓๐ นาที ขณะที่ภาวนาค�ำว่า “พุทโธ” ก็ให้จิตโน้มถึงคุณของพระพุทธเจ้า ซึ่งม ี

พระปัญญาธิคุณ พระบริสุทธิคุณ และพระมหากรุณาธิคุณ บุคคลใดที่ฝึกการท�ำสมาธิเช่นนี้บ่อยๆ  

ย่อมสามารถน�ำมาประยกุต์ใช้ เพือ่เพิม่ประสทิธิภาพการศกึษาหลายประการ ตัวอย่างเช่น หากทกุข์กาย 

แล้วใช้วิธีการ “แก้ทุกข์” และ “เปลี่ยนความสนใจ” แล้วไม่หาย ให้ใช้หลักท�ำสมาธิแทน คือ ไม่ไปใส่ใจ

ความทุกข์ที่ก�ำลังเกิดขึ้น แต่มุ่งให้จิตตั้งมั่นในส่ิงใดส่ิงหนึ่งที่เหมาะสมไว้นานๆ แทน เช่น มุ่งภาวนา 

ค�ำว่า “พุทโธๆ ๆ ๆ” แทนท่ี ย่อมมีส่วนช่วยระงับหรือบรรเทาความทุกข์กายที่เกิดขึ้นไม่มากก็น้อย  

แล้วแต่ก�ำลังสมาธิของผู้นั้นจะมากน้อยแค่ไหน หรือนักเรียนเหน็ดเหนื่อยจากการเรียนหนังสือ หากได้

มาท�ำสมาธิย่อมเท่ากับไม่เพียงแต่ท�ำให้ร่างกายได้พักผ่อน ยังให้จิตใจได้พักผ่อนอีกด้วย และที่ส�ำคัญ 

ก็คือ ยังให้จิตใจเกิดความชุ่มชื่น สุขปีติอันเสมือนช่วยเติมก�ำลังใจให้เข้มแข็ง เพื่อประกอบกิจการงาน

อย่างมีประสิทธิภาพต่อไป

	  	 ๑.๔) หลัก “สติสัมปชัญญะ” หลักสติสัมปชัญญะเป็นการให้รู้จักการเจริญสติสัมปชัญญะ 

หมายถึง การปลูกฝังให้จิตใจมีสติ คือ การระลึกถึงทุกข์กายซึ่งเป็นทุกขเวทนาและสัมปชัญญะ คือรู้ทัน
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และรู้แจ้งทุกข์กาย เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดทุกข์ใจ (โทมนัสเวทนา) ติดตามมาเนื่องจากทุกข์กายและรู้จัก

ยับยั้งกิเลสอันจะซ�้ำเติมให้เกิดความเร่าร้อนยิ่งขึ้น

	 ขณะท่ีเกิดความทุกข์กายข้ึนมา แล้วใช้หลักท้ัง ๓ ข้อดังที่กล่าวมาแล้วไม่ได้ผล ซ�้ำร้ายกว่าน้ัน 

เกิดความเร่าร้อนของจิตขึ้นมาด้วย หากเกิดในลักษณะเช่นนี้ การใช้หลักเจริญสติสัมปชัญญะซ่ึงยังให้

รู้จักยับยั้งและรู้ทันทุกข์กาย ย่อมเป็นเครื่องมือส�ำคัญที่เผชิญภาวะเช่นนี้อย่างมีประสิทธิภาพ

	 กรณีที่ ๑ ปกติบุคคลที่เกิดทุกข์กายขึ้นมา มักรังเกียจทุกข์กาย ไม่ชอบ ผลก็ยังให้เกิดทุกข์ใจ

ติดตามมา ยังให้จิตใจเร่าร้อนขึ้น วิธีแก้ก็คือ ไม่ควรรังเกียจทุกข์นั้น เพราะทุกข์กายเป็นปรากฏการณ์

ธรรมชาติของชวีติ เกดิข้ึนตามเหตปัุจจยั ให้มสีติตามระลกึทกุข์กาย เพือ่ยบัยัง้อกศุลเจตนาทีอ่าจเกดิขึน้ 

ขณะเดียวกัน ก็มีสติสัมปชัญญะ คือ รู้สึกตัวด้วยการรู้ทันว่าทุกข์กายง่ายต่อการท�ำให้เกิดทุกข์ใจ เมื่อมี

สติสัมปชัญญะดังกล่าวทุกข์ใจก็จะถูกสกัดกั้นออกมา จิตใจจะเบาและสงบ เพราะมรสุมภายในได้ถูก

ขจัดปัดเป่าออกไป แม้จะเกิดทุกข์กาย จิตใจก็ไม่เร่าร้อน

	 กรณีที่ ๒ ปกติโดยท่ัวไป บุคคลที่เกิดทุกข์กายติดต่อเนื่องเป็นเวลานาน มักเกิดตัณหา คือ  

ความอยากให้ทุกข์นั้นหายไป แต่เมื่อไม่หาย ยิ่งขัดใจ เลยเกิดความกลัดกลุ้มใจและมาเร่าร้อนใจขึ้นมา 

วิธีแก้ก็คือ ให้มีสติสัมปชัญญะด้วยการระลึกรู้ทุกข์กายและรู้เท่าทันถึงผลเสีย ที่ปล่อยความอยากอย่าง

ไร้เหตุผลดังกล่าว เมื่อมีสติสัมปชัญญะเกิดข้ึน ขจัดตัณหาท่ีอยากให้ทุกข์กายหายได้ ความเร่าร้อนใจ

ย่อมถูกระงับลง และยังให้จิตใจมีความสงบ เบาใจ มีก�ำลังใจในการเผชิญกับทุกข์กายอย่างมีเหตุผล

	 ๒) วธิคีวบคมุอกศุลเวทนา เนือ่งด้วยอกศุลเวทนา ประกอบด้วย ทกุข์ใจ สขุใจ และไม่สขุไม่ทกุข์ 

วิธีการควบคุมอกุศลเวทนาจึงมี ๓ วิธีคือ

	  	 ๒.๑) วิธีควบคุมอกุศลโทมนัสเวทนา (ทุกข์ใจ) ประกอบด้วยหลัก ๕ ประการคือ

			   ๒.๑.๑) หลักขจัดเหตุของทุกข์ทวีคูณ บุคคลทั่วไป เวลาเกิดความทุกข์ใจ มักอยากที่จะให้

มันหายอย่างไร้เหตุผล ยิ่งอยากให้มันหาย แต่มันไม่หาย ยิ่งไปขัดใจความอยาก เลยยิ่งทุกข์ใจใหญ่  

เหมือนดั่งไฟก�ำลังไหม้เอาน�้ำมันราดลงไป แทนที่ไฟจะดับ แต่ไฟกลับลุกไหม้มากขึ้น ด้วยเหตุนี้ 

ความอยากอย่างไร้เหตผุลนี ้ซึง่กค็อืตณัหา จึงเป็นเหตุของการยงัให้เกดิความทกุข์ทวคูีณ วธิขีจัดตัณหา

ทีเ่ป็นเหตขุองทกุข์ทวคูีณ ก็คอื อย่าให้เกดิความอยากให้มนัหายอย่างไร้เหตผุล เพราะล�ำพงัความอยาก

แบบนั้นไม่ได้ท�ำให้มันหาย แต่กลับไปซ�้ำเติมให้ทุกข์ยิ่งขึ้น แม้ว่า บางทีเกิดเผลอสติ ความอยากเช่นนั้น

เกิดขึ้น ก็ให้ทราบไว้ในใจว่า มันเกิดขึ้นเพียงมีสติรู้ทันมัน มันก็จะดับไปโดยอัตโนมัติ
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	  		  ๒.๑.๒) หลักสอนตนเอง พระพุทธองค์ตรัสว่า จงเตือนตนด้วยตนเอง เมื่อเกิดทุกข์ใจขึ้น 

ให้รู้จักสอนตัวเองให้ตระหนักถึงผลแห่งความทุกข์ที่เกิดขึ้น รู้จักระงับความทุกข์ มีสติเตือนตนตลอด

เวลา และใช้ปัญญาหาวิธีการแก้ทุกข์ที่เกิดขึ้น 

	  		  ๒.๑.๓) หลักกฎธรรมชาติ เมื่อเกิดทุกข์ให้ตระหนักถึงกฎของธรรมชาติ โดยเข้าใจว่า  

การเกิดทุกข์ใจนั้นเป็นสิ่งที่ไม่ใช่ของเที่ยงแท้ (นิจจัง) เกิดขึ้นได้ก็ดับได้ (อนิจจัง) จิตใจก็จะไม่ยึดมั่น 

อยู่กับความทุกข์ใจนั้นๆ 

	  		  ๒.๑.๔) หลักกฎแห่งกรรม กฎแห่งกรรมก็คือ กฎแห่งเจตนา ใครมีเจตนาดี ย่อมเก็บ 

เจตนาดีไว้ในใจ หากมีเจตนาชั่ว ย่อมเก็บเจตนาชั่วไว้ในใจเช่นกัน เวลาเกิดความทุกข์ใจเป็นการสั่งสม

เจตนาที่ไม่ดีไว้ในใจ ผลของการเก็บเจตนาไม่ดีดังกล่าว ย่อมส่งผลให้ชีวิตประสบความทุกข์ยิ่งข้ึน  

หากเข้าใจผลแห่งกรรมเช่นนี้ ย่อมหาทางระงับความทุกข์ใจหรือผ่อนคลายลงได้ 

			   ๒.๑.๕) หลักเมตตาสมาธิ การท�ำสมาธิด้วยการแผ่เมตตา เป็นวิธีที่ดีที่สุดวิธีหนึ่ง ในการ

ระงับความทุกข์ใจลง เนื่องด้วยเมตตา คือ สภาพที่ปรารถนาให้ตนและผู้อื่นมีความสุข การที่ท�ำสมาธิ

ด้วยการแผ่เมตตา ย่อมสั่งสมความปรารถนาที่เป็นกุศลอันง่ายต่อการคลายความทุกข์ใจ เนื่องจาก 

ผลของการแผ่เมตตา ยังให้อยู่อย่างเป็นสุข เช่น เรียนอย่างมีความสุข สอนอย่างมีความสุข เป็นต้น

	  	 ๒.๒) วธิคีวบคมุอกศุลโทมนสัเวทนา เนือ่งด้วย อกศุลโทมนสัเวทนาเป็นความสขุใจทีป่ระกอบ

ด้วยโลภจิต หากปล่อยเวทนาชนิดน้ีมากเกินไป ย่อมยังให้เกิดความหลงใหลมัวเมาในความสุขอย่าง 

ไม่ลืมหูลืมตา ดังนั้น วิธีการแก้เวทนาชนิดนี้มี ๓ หลักดังนี้

			   ๒.๒.๑) หลัก “เตาชีวิต” เตาชีวิต หมายถึง กุศลกรรมที่คอยควบคุมความสุขใจที่อยู ่

ในโลภจิต ไม่ให้ความโลภเข้าครอบง�ำจิตใจให้ได้รับความทุกข์ หลัก “เตาชีวิต” ดังกล่าวคือ ใช้หลัก  

“ธรรมยิโลภะ” คอื หาความสขุใจกบัโลภะโดยเป็นไปตามท�ำนองคลองธรรมนัน่คอื มกีศุลกรรมเป็นเตา

ชีวิตควบคุมอยู่ เช่น นักเรียนบางคนหลอกแม่ว่าไปเรียนหนังสือ แต่กลับหนีไปดูภาพยนตร์ ตามอ�ำนาจ

ของโลภะ กรณนีีเ้ป็นการหาความสขุใจท่ีไม่เป็นไปตามท�ำนองคลองธรรม เป็นการไม่ถกูต้อง ส่วนนกัเรียน 

ที่ตระหนักข้อนี้ดีว่าเป็นสิ่งที่ไม่ดี แม้ตนพอใจที่จะไปดูภาพยนตร์ก็ไม่หนีไปในเวลาเรียนหนังสือ แต่ไปดู

ในวันหยุด กรณีนี้ถือว่า นักเรียนผู้นี้มี “เตาชีวิต” ควบคุมให้โลภะเป็นไปตามท�ำนองคลองธรรม

			   ๒.๒.๒) หลัก “เป้าหมายชีวิต” ให้ตระหนักว่า การหาความสุขใจที่เป็นอกุศล (กรรมชั่ว) 

นั้น ไม่ใช่เป็นเป้าหมายของชีวิต เพราะยังมีความสุขใจที่สูงกว่านั้น เป็นความสุขที่เป็นกุศล (กรรมดี) 

เป็นสุขเพื่อความสุขต่อไป ผิดกับความสุขที่เป็นอกุศล เป็นสุขเพื่อความทุกข์ เช่น หนีเรียน เป็นความ
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สุขที่เป็นอกุศล ยังผลให้เกิดความทุกข์ในเวลาต่อมา เช่น สอบตก เสียเวลา เป็นต้น จึงเป็นความสุข 

เพื่อความทุกข์ เป็นความสุขที่ไม่ยั่งยืน 

			   ๒.๒.๓) หลัก “รู ้เท่าทัน” หลักรู้เท่าทัน เป็นการเจริญสติสัมปชัญญะให้รู ้เท่าทัน  

ความสุขใจที่ประกอบด้วยโลภะ ที่ก�ำลังเกิดขึ้นในขณะนั้น ตัวอย่าง เวลาเกิดความสุขใจท่ีได้สนอง 

ความต้องการของโลภะ ไม่ว่าทางตา ทางหู (ความสุขที่ได้เห็น ได้ยิน) เช่น ภาพสวยงามตระการตา  

หรือเสยีงเพลงทีไ่พเราะ ให้รูเ้ท่าทนัไว้ถงึความสขุใจทีเ่กดิขึน้ว่า หากปล่อยไว้มากไปกจ็ะหลงใหลจนขาด

สติ อาจน�ำความเสียหายมาสู่ชีวิตได้ เป็นต้น 

	  	 ๒.๓) วิธีควบคุมอกุศลอุเบกขาเวทนา การควบคุมอกุศลอุเบกขาเวทนา เป็นการเสนอ 

วิธีการระงับหรือบรรเทาอกุศลเวทนาชนิดที่เป็นความรู้สึกเฉยๆ ที่มีอาการเซื่องซึม ง่วงนอน ในขณะที่

ก�ำลังศึกษาเล่าเรียนหนังสืออยู่ นั่นคือ เมื่อเกิดอาการเช่นนี้ก็หาแนวทางแก้ไข เช่น ลูบแขนลูบหน้า  

มองไปยังที่สว่าง ไปล้างหน้า หรือเดินไปเดินมา เป็นต้น 

	 หลักพุทธศาสตร์เป็นแนวทางเบื้องต้น ในการที่จะน�ำไปประยุกต์ใช้ประกอบการสอนและการ

เรียนรู้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งประกอบด้วยการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างหลักการเรียนรู้กับหลัก 

การสอนและประสิทธิภาพการศึกษาตามแนวพุทธศาสตร์ ที่มุ่งเน้นประสิทธิภาพการศึกษาตามหลัก 

ของเวทนา และศึกษาถึงพุทธวิธีควบคุมความรู้สึกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของการศึกษาการเรียนรู้และ

การรับรู้ ซึ่งประกอบด้วย วิธีควบคุมความรู้สึกที่เป็นทุกข์กาย วิธีควบคุมอกุศลเวทนา และวิธีควบคุม

อกุศลอเุบกขาเวทนา ถงึแม้ว่าการน�ำหลกัพทุธธรรมต่างๆ ดงักล่าวแล้วเบือ้งต้นมาบรูณาการเพือ่ให้เกดิ

ประสทิธิภาพการศกึษาแล้ว ตวัแปรส�ำคญัทีจ่ะต้องกระท�ำและบ�ำรงุลีย้งไปพร้อมๆ กนั กค็อื การพฒันา 

“กายกับจิต” ให้ถึงพร้อมกับหลักพุทธธรรมที่ก�ำหนด

บทสรุป
	 พุทธศาสตร์กับประสิทธิภาพการศึกษา เป็นส่วนหนึ่งท่ีมาจากการบรรยายในรายวิชาจิตวิทยา

ส�ำหรับครู พบว่า สิ่งที่เกิดในชั้นเรียน คือ สภาพของความทุกข์ที่เกิดขึ้นกับตัวผู้เรียน อันเกิดจาก 

ส่วนทีเ่ป็นอารมณ์ ความรูส้กึ สขุ ทกุข์หรอืเฉยๆ เมือ่รบัรูห้รอืเกดิความพอใจมนษุย์เรยีกว่า สขุ เมือ่รบัรู้

เกิดความไม่พอใจ มนุษย์เรียกว่า ทุกข์ เมื่อรับรู้แล้วไม่ทุกข์ไม่สุข เรียกว่า อุเบกขา ความเหมาะสม 

ของหลักพุทธธรรมที่น�ำมาแก้ทุกข์เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพในการศึกษา เห็นจะเป็นเบญจขันธ์หรือ  

ขนัธ์ ๕ กองแห่งรปูธรรมห้าหมวดท่ีประชมุกันเข้าเป็นชวีติ ประกอบด้วย รปูขนัธ์ เวทนาขนัธ์ สญัญาขนัธ์ 

สังขารขันธ์ และวิญญาณขันธ์และพุทธวิธีควบคุมความรู้สึกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของการศึกษา 
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วิธีควบคุมความรู้สึกทุกข์กาย (ทุกขเวทนา) และความรู้สึกที่ใจเป็นบาป (อกุศลเวทนา) ก่อให้เกิด 

ความไร้ประสิทธิภาพของการศึกษา จึงต้องมีวิธีควบคุมไม่ให้อกุศลจิตทั้ง ๒ คือ วิธีควบคุมความรู้สึก 

ที่เป็นทุกข์กาย วิธีควบคุมอกุศลเวทนา ท�ำให้ผู้เรียนได้เข้าใจพื้นฐานชีวิตและรู้จักตัวตนของตนเองดีขึ้น 

สามารถผ่อนปรนภาวะแห่ง “กายกบัจติ”สูพ่ฒันาการทางอารมณ์เพือ่ให้เกดิประสิทธภิาพทางการศกึษา

ในการเรยีนรูแ้ละรบัรูไ้ด้ดยิีง่ข้ึน รวมท้ังสามารถแก้ไขปัญหาต่างๆ อนัเกดิจากภาวะแห่งทุกข์ เมือ่จติสงบ

กายนิ่ง ก็จะน�ำไปสู่ความส�ำเร็จในการด�ำเนินกิจการงานทั้งปวงได้อย่างมีประสิทธิภาพ.
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