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บทคัดย่อ
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษา

สภาพการจัดการเรียนการสอนวิปัสสนากรรมฐาน

ตามแนวสติปัฏฐาน 4 2) เพื่อศึกษาการพัฒนาการ

จัดการเรียนการสอนวิปัสสนากรรมฐานตามแนว

สติปัฏฐาน 4 ในยุคไทยแลนด์ 4.0 และ 3) เพื่อ

เสนอแนวทางการสอนวิปัสสนากรรมฐานตาม

แนวสติปัฏฐาน 4 ในยุคไทยแลนด์ 4.0 สำาหรับ

นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

วิทยาเขตนครสวรรค์ ซึ่งเป็นงานวิจัยแบบผสานวิธี

ระหว่างการวิจัยเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ โดย

ใช้แบบสอบถามเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงปริมาณจาก

กลุ่มตัวอย่าง และใช้แบบสัมภาษณ์เก็บรวบรวม
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ข้อมูลเชิงคุณภาพจากผู้ให้ข้อมูลสำ�คัญ  วิเคราะห์

ข้อมูลเชิงปริมาณด้วยสถิติหา ค่าความถ่ี ค่าร้อย

ละ ค่าเฉล่ีย และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ

วเิคราะหข์อ้มูลเชงิคณุภาพดว้ยการวเิคราะหเ์นือ้หา 

ผลการวิจัยมีดังนี้

	 1. สภาพการจดัการเรยีนการสอนวปิสัสนา

กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ในยุคไทยแลนด์ 

4.0 สำ�หรับนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย วิทยาเขตนครสวรรค์ พบว่า โดยภาพรวม

อยูใ่นระดบัมาก เม่ือพจิารณาเป็นรายดา้นมคีา่เฉลีย่

จากมากไปหานอ้ยตามลำ�ดบั ดงันี ้กายานปุสัสนาสติ

ปัฏฐาน ขณะที่เดินอยู่ ท่านเดินช้าๆ จิตใจจดจ่อ มี

สตกิำ�หนดรูอ้ยา่งตอ่เนือ่ง เวทนานปุสัสนาสตปิฏัฐาน 

ขณะที่เกิดอาการคัน ท่านกำ�หนด “ คันหนอๆ”ถูก

ตอ้งตามสภาวธรรมทีป่รากฏ ขณะทีท่า่นเคลือ่นไหว

รา่งกายสว่นใดกต็าม ทา่นกำ�หนด รูอ้าการเคลือ่นไห

วนั้นๆ จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน ขณะท่ีจิตซึมเซา 

ท่านกำ�หนด “ซึมหนอๆ” ถูกต้องตามสภาวธรรมที่

ปรากฏ ธรรมานปุสัสนาสตปิฏัฐาน ขณะท่ีเกดิความ

ยนิดพีอใจในกาม ทา่นกำ�หนด“ยนิดหีนอๆ” ถกูตอ้ง

ตามสภาวธรรมที่ปรากฏ

	 2. การพัฒนาการจัดการเรียนการสอน

วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ในยุคไทย

แลนด ์4.0 พบว่า การฝกึอบรมจติใหอ้ยูก่บักรอบทีด่ี

งาม ไม่ฟุ้งซ่าน สงบนิ่ง มุ่งมั่นไปในทางเดียว การฝึก

อบรมจิตให้อยู่ในกรอบได้ด้วยการใช้สมาธิ สมาธิจะ

ทำ�ใหจ้ิตสงบเป็นพลงัทำ�ให้เกดิปญัญาซึง่มีคุณค่ายิง่

ตอ่ชวิีต เพราะผูมี้ปญัญายอ่มเปน็ผูม้สีิง่ประเสรฐิอยู่

กับตนเอง

	 3. แนวทางการจัดการเรียนการสอน

วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 จะเกิด

ผลดีต่อผู้ปฏิบัติและส่งผลดีต่อสังคม ดังนี้ ช่วยให้

ความจำ�ดี และเรียนหนังสือได้ผลดี  คนท่ีฝึกจิต

จนเกิดสมาธิ มีสติรู้ตัวอยู่เสมอไม่คิดฟุ้งซ่าน และ

ใจจดจ่อกับสิ่งที่กำ�ลังอ่าน เขียน หรือฟัง เรียนรู้ได้

อย่างรวดเร็ว มีชีวิตที่สงบสุข มีสติควบคุมตนเองให้

อยู่ในศีลธรรมอันดีงาม มีความพอใจในการเป็นอยู่

ของตนหรือพอใจในส่ิงที่ตนมี ลดความโลภอยาก

ได้ตามกิเลส มีบุคลิกภาพดี มีความมั่นคงหนักแน่น

และมีสุขภาพจิตดี ไม่หวั่นไหวไปกับสิ่งเร้าภายนอก

ทีม่ากระทบ มสีติควบคุมอารมณเ์ศรา้โศกและความ

ทกุขไ์ด้ ชว่ยสร้างสรรค์สงัคมใหมี้ความสุขความเจรญิ 

เปน็คนมคีณุภาพ มจีติใจงดงาม  และชว่ยสรา้งสรรค์

สังคมให้มีความสุขและความเจริญยิ่งขึ้น

คำ�สำ�คัญ: การเรียน,การสอน,วิปัสสนากรรมฐาน, 

สติปัฏฐาน 4, ยุคไทยแลนด์ 4.0

Abstract
	 Objectives of the study included 1) 

to study teaching management conditions of 

Vipassanã Meditation based on Four Founda-

tions of Mindfulness; 2) to study the develop-

ment of teaching management conditions of 

Vipassanã Meditation based on Four Founda-

tions of Mindfulness in Thailand 4.0; and 3) 

to propose ways of teaching management 

conditions of Vipassanã Meditation based on 

Four Foundations of Mindfulness in Thailand 

4.0 for Mahachulalongkornrajavidyalaya Uni-

versity students at Nakhon Sawan Campus. 

The study was a mixed method between a 

quantitative research and qualitative one in 

nature. A questionnaire was used for collecting 

quantitative data from a sample,  and a Sched-

ule Interview was used to collect qualitative 

data from key informants. For the analysis of 

data statistics including Frequency, Percent-
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age, Mean and Standard Deviation was used 

for quantitative data and a content analysis 

for qualitative data.

	 Results of the study were as follows:

	 1.  In respect of teaching management 

conditions of Vipassanã Meditation based on 

Four Foundations of Mindfulness it found 

that in general it was high, while considering 

each aspect it had the average value from 

the highest to the lowest as in the step of 

Kayanupassanasatipatthan students had 

strong and increasable mindfulness while 

slowly walking; in the step of Vedananupas-

sanasatipatthan while feeling itchy they took 

into account ‘itchy itchy’ in accordance with 

the real feeling; in the step of Cittanupas-

sanasatipatthan while feeling depressed they 

took into account ‘depressed depressed’ as 

the real state; and in the step of Dhammanu-

passanasatipatthan while feeling happy in 

sexual relations they took into account ‘happy 

happy’ in accordance with the appeared state 

of Dharma.

	 2.   With regard to the development 

of teaching management of Vipassanã Medita-

tion based on Four Foundations of Mindful-

ness in Thailand 4.0 it found that the training 

of mind clinging to the target without being 

distracted, being calm,  being determined 

in one target, being concentrated and being 

peaceful resulted in the power of wisdom 

worthy to life because those who had got a 

wisdom had got a built-in value.

	 3. Ways of teaching management of 

Vipassanã Meditation based on Four Foun-

dations of Mindfulness  resulted in personal 

and social outcomes- a good memory, study, 

being distracted, being concentrated in read-

ing, writing or listening, quick learning, living 

a peaceful life, being mindful of self-control 

in good morals, being satisfied with what 

he has got, decreasing greed, having a good 

personality, being stable with metal health, 

non-shaken with external stimuli that affect, 

being conscious of the emotions of grief and 

suffering, creating a society to be happy and 

prosperous, being a quality person, having a 

beautiful heart, and creating a society that is 

happier and more progressive.

Keyword: Teaching,learning, Vipassana, Medi-

tation, Mindfulness 4, Thailand 4.0

ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา 
	 การเผยแผ่ธรรมของพระพุทธเจ้านั้นจุดมุ่ง

หมายก็เพื่อต้องการพัฒนาจิตของผู้ปฏิบัติให้เป็น

ผู้ท่ีดารงชีวิตด้วยสัมมาทิฎฐิ โดยการนาหลักพุทธ

ธรรมมาปฏิบัติเพื่อให้เกิดโลกุตตรปัญญาโดยมีดมุ่ง

หมาย คือพระนิพพาน ซึ่งมีความสำ�คัญที่สุดสาห

รบัพทุธศาสนกิชน ในการปฏบิติัหนา้ทีข่องชาวพทุธ

ดว้ยความบรบิรูณต์ามหลกัคาสอนของพระพทุธองค์

โดยคำ�นงึถงึหลักพระสัทธรรม 3 ประการทีป่ระกอบ

ด้วยหลัก ปริยัติธรรม ปฏิบัติธรรม และปฏิเวธธรรม 

ซึ่งได้แก่ การได้บรรลุมรรค ผล นิพพานอันเป็นแก่น

แท้ของพระพุทธศาสนาพระพุทธเจ้าเสด็จอุบัติใน

ชมพูทวีป เมื่อประมาณ 2,600 ปีล่วงมาแล้ว ทรง

ประสูติในวรรณะกษัตริย์ พระนามเดิมว่า เจ้าชาย
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สิทธิธัตถะ เป็นโอรสของพระเจ้าสุทโธทนะ ผู้ครอง

แคว้นศากยะ ซึ่งต้ังอยู่ทางด้านตะวันออกเฉียง

เหนือของชมพูทวีป ตดิเชงิเขาหิมาลยั ในฐานะโอรส

กษัตริย์และเป็นความหวังของราชตระกูล พระองค์

จึงได้รับการดูแลด้วยโลกิยสุขต่างๆอย่างเพียบ

พร้อม และได้ทรงเสวยความสุขอยู่เช่นนี้เป็นเวลา

นานถึง 29 ปี ทรงมีทั้งพระชายาและพระโอรส แต่

ในที่สุดพระองค์ก็ทรงตัดสินพระทัยทรงออกผนวช

เพื่อค้นหาความจริงในชีวิต ในขณะท่ีพระองค์ทรง

บำ�เพ็ญเพียรนัน้ พระองคท์รงเน้นในดา้นการปฏิบตัิ

เพียงอย่างเดียวจนได้ตรัสรู้ธรรม (พระพรหมคุณา

ภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและ

ขยายความ,พิมพ์ครั้งที่ 34, (กรุงเทพมหานคร: สา

นักพิมพ์ผลิธัมม์, 2555), หน้า 2-3.)

	 คำ�สอนของพระพุทธองค์ จะเน้นในเรื่อง

ของการมีสติ การฝึกให้มีสติได้นั้น จำ�เป็นต้องอาศัย

หลักการปฏิบัติภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน 4 เพ่ือ

พัฒนาจิตให้เกิดปัญญาสูงสุดที่มนุษย์พึงจะเข้าถึง

ได้ ปัญญาตัวนั้นคือ ภาวนามยปัญญา ปัญญาตัวนี้

เกิดขึ้นกับจิตที่มีความสงบตั้งมั่นเป็นสมาธิ แล้วนำ�

ไปพัฒนาต่อให้เกิดปัญญาเห็นแจ้งได้ ปัญญาเห็น

แจ้งเห็นถูกตรงตามท่ีเป็นจริง แท้(ปรมัตถสัจจะ) 

ประสิทธิผลที่ได้จากการปฏิบัติตามหลักสติปัฎฐาน 

4 คือ ปัญญาในทางธรรมหากเปรียบเทียบระหว่าง

ปัญญาทางโลก (สุตมยปัญญาและจินตามยปัญญา) 

กับปัญญาทางธรรม(ภาวนามยปัญญา) หากนามา

ใช้แก้ปัญญาจะให้ผลที่แตกต่างกัน เช่น คนที่เรียน

มาสูงพัฒนาปัญญาทางโลกมามาก เวลาที่มีความ

โลภ ความโกรธ ความหลง ความอยาก ความยึดติด 

เกิดขึ้นกับใจแล้วยังแก้ไขไม่ได้ เหตุเป็นเพราะยังไม่

สามารถเข้าถึงต้นเหตุท่ีแท้จริงที่ทำ�ให้จิตเกิดความ

เศรา้หมองเหลา่น้ีไดแ้ตป่ญัญาทางธรรมสามารถเข้า

ถงึตน้เหตไุดถ้กูตรง รูว้า่ตน้เหตทุีท่าให้เกดิความเศรา้

หมองเหล่านั้นดาเนินไปตามกฎของธรรมชาติ คือมี

เกิดและมีดับ ผู้มีปัญญาเห็นแจ้งจะตามดูจนสุดสาย

ของการเกิดแล้วดับไป ไม่มีตัวตนที่แท้จริง จึงปล่อย

วางอารมณ์เหล่านั้นได้ จิตเป็นอิสระจากอารมณ์ 

ความสงบก็เกิดขึ้นกับจิต ปัญหาก็หมดไป ปัญญาใน

ทางธรรมนัน้ใชส่้องนำ�ทางใหก้บัชวีติแล้ว ความสงบ

และความสุขที่มีจิตเป็นอิสระก็จะเกิดขึ้นได้ (สนอง 

วรอุไร, ศีลและปัญญา, (กรุงเทพมหานคร : สำ�นัก

พิมพ์ก้อนเมฆ แอนด์กันย์กรุ๊ป, 2554),หน้า 14.)

	 สติปัฏฐาน 4 เป็นการปฏิบัติที่พระองค์

ท่านตรัสว่าเป็นทางสายเอก (เอกายนมรรค)  เมื่อ

ปฏิบัติอย่างดีงามย่อมเป็นเครื่องสนับสนุนให้

โพชฌงค์7องค์แห่งการตรัสรู้บริบูรณ์ ซึ่งยังให้วิชชา

และวิมุตติบริบูรณ์ จึงถึงที่สุดแห่งทุกข์ได้ ดังที่ตรัส

แสดงไว้อย่างแจ่มแจ้งในกุณฑลิยสูตร ในการศึกษา

การปฏิบัติทั้งหลายไม่ว่าในทางโลกหรือทางธรรม

ก็ตามที ต่างล้วนต้องเรียนรู้ให้เข้าใจจุดประสงค์เสีย

ก่อน กล่าวคือ ต้องมีปัญญาหรือวิชชาเป็นพื้นฐาน

บา้งเสียก่อน จงึเริม่ลงมอืปฏบิติั จงึถกูต้องดีงาม อนั

จักยังผลให้การปฏิบัติเป็นไปอย่างถูกต้องแนวทาง 

ดังนั้นจึงควรมีความเข้าใจด้วยการศึกษาธรรมให้

เข้าใจจุดประสงค์อย่างถูกต้องด้วย  เพราะเป็นที่

นิยมปฏิบัติกันโดยไม่ศึกษาให้ดีงามเสียก่อน  เริ่ม

ต้นปฏิบัติก็มักเพราะเป็นทุกข์กำ�ลังรุมเร้า หรือด้วย

ความเป็นพุทธศาสนิกชนที่ได้ยินได้ฟังมาอยู่เนืองๆ 

ก็เริ่มปฏิบัติอานาปานสติหรือสติปัฏฐาน 4 โดยไม่มี

ความรูค้วามเขา้ใจเลย ดงันัน้แทนทีเ่ปน็การฝกึสต,ิใช้

สติชนิดสัมมาสติ กลับกลายเป็นการฝึกการใช้มิจฉา

สติจึงได้มิจฉาสมาธิแบบผิดๆอันให้โทษ จึงเกิดขึ้น

และเป็นไปตามพุทธพจน์ตามที่แสดงไว้ข้างต้น ดัง

เช่นการติดสุข คือสุขในวิปัสสนูปกิเลสอันให้โทษ,   

จึงอุปมาเหมือนการเรียนเคมี โดยไปปฏิบัติในห้อง

ปฏิบติัการเสยีเลย ด้วยเขา้ใจวา่ไปเรียนไปศึกษาจาก

การปฏิบติัโดยตรงคงยงัให้เกดิความรูค้วามเข้าใจขึน้

เอง ด้วยเหตุดั่งนี้เอง จึงเกิดอุบัติเหตุการระเบิดขึ้น
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ได้ด้วยความไม่รู้หรืออวิชชานั่นเอง  จึงสมควรอย่าง

ยิง่ทีต่อ้งมกีารเรยีนรู้ใหเ้ข้าใจจดุประสงคเ์ปน็พ้ืนฐาน

บ้างเสียก่อน จะได้ดำ�เนินไปอย่างถูกต้องแนวทาง

สมดงัพทุธประสงค ์คือสมัมาสตท่ีิเปน็ไปเพ่ือการดบั

ทุกข์ อันเป็นสุขยิ่ง (อภิ.วิ. (ไทย) 35/524/393.)

วัตถุประสงค์การวิจัย
	 1. เพื่อศึกษาสภาพการจัดการเรียนการ

สอนวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 

สำ�หรับนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย วิทยาเขตนครสวรรค์

	 2. เพือ่ศกึษาการพฒันาการจดัการเรยีนการ

สอนวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ในยุค

ไทยแลนด ์4.0 สำ�หรบันสิติมหาวทิยาลยัมหาจฬุาลง

กรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตนครสวรรค์

	 3. เพ่ือเสนอแนวทางการสอนวิปัสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ในยุคไทยแลนด์ 

4.0 สำ�หรับนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย วิทยาเขตนครสวรรค์

วิธีดำ�เนินการวิจัย
	 การวิจัยเรื่อง “การจัดการเรียนการสอน

วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ในยุคไทย

แลนด์ 4.0 สำ�หรับนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกร

ณราชวทิยาลยั วทิยาเขตนครสวรรค์” ผูว้จัิยไดศึ้กษา

โดยใชก้ารวิจยัแบบผสมผสานวธิ ี(Mixed Research 

Method) ศึกษาการวิจัยเชิงปริมาณเป็นงานวิจัย

หลัก และศึกษาการวิจัยเชิงคุณภาพเป็นงานวิจัย

สนับสนุน โดยแบ่งเป็น 3 ขั้นตอน

	 ขั้นตอนที่ 1 ศึกษาสภาพการจัดการเรียน

การสอนวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 

4 สำ�หรับนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย วิทยาเขตนครสวรรค์

	 ขั้นตอนที่ 2 พัฒนาการจัดการเรียนการ

สอนวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ในยุค

ไทยแลนด์ 4.0 สำ�หรับนสิิตมหาวทิยาลัยมหาจฬุาลง

กรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตนครสวรรค์

	 ขัน้ตอนท่ี 3 เสนอแนะการจดัการเรียนการ

สอนวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ในยุค

ไทยแลนด์ 4.0 สำ�หรับนสิิตมหาวทิยาลัยมหาจฬุาลง

กรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตนครสวรรค์

	 1. ประชากร ได้แก่ นิสิตปริญญาตรี 

มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั วทิยาเขต

นครสวรรค์ จังหวัดนครสวรรค์ จำ�นวน 226 รูป/คน 

	 2. กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการ

วจิยั ได้กำ�หนดขนาดกลุ่มตัวอยา่งทัง้หมด เนือ่งจาก

แต่ละชั้นปีมีประชากรและกลุ่มตัวอย่างไม่เท่า

กัน จึงใช้วิธีการสุ่มหาขนาดของกลุ่มตัวอย่างตาม

ตารางสำ�เร็จรูปคำ�นวณหาขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 

R.V.Krejcie และ D.W.Moran (ธานินทร์ ศิลป์จารุ, 

การวจิยัและการวเิคราะหข์อ้มลูทางสถติ,ิพมิพ์ครัง้ที ่

9 (กรุงเทพมหานคร: เอส.อาร์.พริ้นติ้ง แมสโปรดักร์ 

,2551), หน้า 48-49. ) และได้กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ 226 

รูป/คน

	 3. ผู้ให้ข้อมูลสำ�คัญ ได้แก่ สัมภาษณ์

อาจารย์วิปัสสนากรรมฐาน ในมหาวิทยาลัยมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย จำ�นวน 5 รูป ด้วยวิธีการ

สัมภาษณ์เจาะจง 

	 แบบสอบถาม (Questionnaire)

ความคิดเห็นของนิสิตเกี่ยวกับการจัดการเรียนการ

สอนวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ในยุค

ไทยแลนด์ 4.0 สำ�หรับนสิิตมหาวทิยาลัยมหาจฬุาลง

กรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตนครสวรรค์ ประกอบ

ด้วย 2 ตอน ดังนี้

	 ต อนที่  1  ข้ อ มู ล ทั่ ว ไ ป ขอ ง ผู้ ต อบ

แบบสอบถาม

	 ตอนที่ 2 ระดับความคิดเห็นท่ีมีต่อการ

จัดการเรียนการสอนวิปัสสนากรรมฐานตามแนว
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สติปัฏฐาน 4 ในยุคไทยแลนด์ 4.0 สำ�หรับนิสิต

มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั วทิยาเขต

นครสวรรค์

	 แบบสัมภาษณ์  (Interviewing) 

	 การสัมภาษณ์อย่างเป็นทางการ (Formal 

Interview) และการสัมภาษณ์อย่างไม่เป็นทางการ 

(Informal Interview)  สัมภาษณ์อาจารย์ผู้สอ

นวิปัสนากรรมฐาน มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย จำ�นวน 5 รูป ด้วยวิธีสัมภาษณ์เจาะจง 

ประกอบด้วย 2 ตอน ดังนี้

	 ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ให้สัมภาษณ์

	 ตอนที่ 2 สัมภาษณ์ประเด็นสภาพปัญหา 

อปุสรรคการจัดการเรยีนการสอนวปิสัสนากรรมฐาน

ตามแนวสติปัฏฐาน 4 ในยุคไทยแลนด์ 4.0 สำ�หรับ

นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

วิทยาเขตนครสวรรค์

สรุปผลการวิจัย
	 ผลการวิเคราะหข้์อมลูความคิดเหน็นกัเรยีน 

โดยรวม 4 ด้าน อยู่ในระดับมากทุกด้าน เรียงตาม

ลำ�ดับจากมากไปหาน้อย ได้แก่ จิตตานุปัสสนาสติ

ปัฏฐาน ธรรมนุปัสสนาสติปัฏฐาน กายานุปัสสนา

สตปิฏัฐาน เวทนานุปสัสนาสติปฏัฐาน และมผีลการ

ศึกษารายละเอียดแต่ละด้าน ดังนี้

	 1. ด้านกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ความคิด

เห็นอยู่ในระดับมาก รายข้อทุกข้ออยู่ในระดับมาก 

เรียงตามลำ�ดับจากมากไปหาน้อย ได้แก่ ในขณะที่

นั่งอยู่ ท่านมีจิตใจจดจ่อและแนบชิดท่ีอาการข้ึนๆ

ลงๆ ของท้องพอง–ยุบ รองลงมาอยู่ในระดับมาก 

ได้แก่ ขณะที่เดินอยู่ ท่านเดินช้า ๆ จิตใจจดจ่อ มี

สติกำ�หนดรู้อย่างต่อเนื่อง ในขณะที่ยืน จิตของท่าน

แนบแนน่กบัความรูส้กึถงึ อาการตัง้ตรงของรา่งกาย

ควบคู่กับคำ�บริกรรมในขณะที่ยืนอยู่ ท่านยืนตัวตั้ง

ตรง คอตรง ลืมตาเพียง ครึ่งเดียว และทอดสายตา

ไปไกลประมาณ 2-3 เมตร และรายข้ออยู่ในระดับ

ต่ำ�สุด ได้แก่ ในขณะที่นอนอยู่ ท่านมีสติสัมปชัญญะ

กำ�หนดรู้ในอาการเคลือ่นไหวของรา่งกาย ตามลำ�ดับ

	 2. ด้านเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน ความ

คิดเห็นอยู่ในระดับมาก รายข้อทุกข้ออยู่ในระดับ

มาก เรียงตามลำ�ดับจากมากไปหาน้อย ได้แก่ ขณะ

ที่เกิดอาการคัน ท่านกำ�หนด “ คันหนอๆ”ถูกต้อง

ตามสภาวธรรมที่ปรากฏ รองลงมา คือ ขณะที่ท่าน

เคลื่อนไหวร่างกายส่วนใดก็ตาม ท่านกำ�หนด รู้

อาการเคลือ่นไหวนัน้ๆ พรอ้มกลา่วคำ�บรกิรรมในใจ 

สัมพันธ์กับอาการเคลื่อนไหวนั้นๆ กำ�หนดสติให้

ระลึกรู้ในอิริยาบถอาการต่าง ๆ ของกาย เช่น เดิน 

นอน ยืน นั่ง ขณะที่เกิดอาการปวด ท่านกำ�หนด 

“ปวดหนอๆ” ถกูต้องตามสภาวธรรมทีป่รากฏ และ

รายดา้นทีม่ตี่ำ�สดุ ไดแ้ก ่ขณะทีร่า่งกายเกดิความเบา

สบาย ท่านกำ�หนด“เบาหนอๆ” ถูกต้องตามสภาว

ธรรมที่ปรากฏ ตามลำ�ดับ

	 3. ด้านจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน ความ

คิดเห็นอยู่ในระดับมาก รายข้อทุกข้ออยู่ในระดับ

มาก เรียงตามลำ�ดับจากมากไปหาน้อย ได้แก่ ขณะ

ที่จิตซึมเซา ท่านกำ�หนด “ซึมหนอๆ” ถูกต้องตาม

สภาวธรรมที่ปรากฏ  รองลงมาได้แก่ ขณะที่จิต

ฟุ้งซ่าน ท่านกำ�หนด “ฟุ้งซ่านหนอๆ” ถูกต้องตาม

สภาวธรรมที่ปรากฏ ขณะที่จิตเกิดความโกรธ ท่าน

กำ�หนด “โกรธหนอๆ” ถูกต้องตามสภาวธรรมที่

ปรากฏ ขณะที่จิตหงุดหงิด ท่านกำ�หนด “หงุดหงิด

หนอๆ” ถกูตอ้งตามสภาวธรรมทีป่รากฏ และรายขอ้

อยู่ในระดับต่ำ�สุด ได้แก่  ขณะที่จิตเกิดอภิชฌาและ

โทมนัส ท่านกำ�หนด “อภิชฌาและโทมนัส”ถูกต้อง

ตามสภาวธรรมที่ปรากฏ ตามลำ�ดับ

	 4. ดา้นธรรมานปุสัสนาสติปฏัฐาน ความคิด

เห็นอยู่ในระดับมาก รายข้อทุกข้ออยู่ในระดับมาก 

เรียงตามลำ�ดับจากมากไปหาน้อย ได้แก่ ขณะที่เกิด

ความยินดีพอใจในกาม ท่านกำ�หนด“ยินดีหนอๆ” 
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ถูกต้องตามสภาวธรรมท่ีปรากฏ รองลงมาได้แก่ 

ขณะที่เกิดความฟุ้งซ่านเดือดร้อนใจ ท่านกำ�หนด 

“ฟุ้งซ่านหนอๆ” ถูกต้องตามสภาวธรรมท่ี ขณะ

ท่ีกายของท่านถูกต้องสัมผัสกับสิ่งใดๆก็ตาม ท่าน

กำ�หนดว่า “ถูกหนอๆ” โดยกำ�หนดที่กายประสาท

กระทบสัมผัสในขณะนั้นๆ เช่นขณะร้อนกำ�หนด

วา่“ร้อนหนอๆ” ขณะท่ีท่านรบัประทานอาหาร ขณะ

ที่ลิ้นรับรสของอาหาร ท่านกำ�หนดว่า “รสหนอๆ” 

โดยกำ�หนดเพียงแค่รสเท่านั้น ไม่ได้แยกแยะว่า เผ็ด 

หรือเค็ม เป็นต้น และรายข้อท่ีอยู่ในระดับต่ำ�สุด 

ได้แก่ ขณะที่เกิดอาการง่วงนอน ท่านกำ�หนด “ง่วง

หนอๆ”ถูกต้องตามสภาวธรรมที่ปรากฏ ตามลำ�ดับ

	 ผลการศึกษาการพัฒนาการจัดการเรียน

การสอนวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 

ในยคุไทยแลนด ์4.0 สำ�หรบันสิติมหาวทิยาลยัมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตนครสวรรค์

	 การบริหารจิต คือ การฝึกอบรมจิตให้อยู่

กับกรอบที่ดีงาม ไม่ฟุ้งซ่าน สงบนิ่ง มุ่งมั่นไปในทาง

เดียว การฝึกอบรมจิตให้อยู่ในกรอบได้ด้วยการใช้

สมาธ ิสมาธิจะทำ�ใหจิ้ตสงบเปน็พลงัทำ�ใหเ้กดิปญัญา

ซึง่มีคุณค่ายิง่ตอ่ชวีติ เพราะผูม้ปีญัญายอ่มเปน็ผูม้สีิง่

ประเสริฐอยู่กับตนเอง

	 การฝึกบริหารจิตตามหลักสติปัฏฐาน จะ

เกิดผลดีต่อผู้ปฏิบัติและผลดีต่อสังคม ดังนี้

	 1.  ช่วยให้ความจำ�ดี และเรียนหนังสือได้

ผลดี  คนที่ฝึกจิตจนเกิดสมาธิ มีสติรู้ตัวตัวอยู่เสมอ

ไม่คิดฟุ้งซ่าน และใจจดจ่อกับสิ่งท่ีกำ�ลังอ่าน เขียน 

หรือฟัง จะส่งผลให้เกิดความจำ�ดี เข้าใจเรื่องที่เรียน

ได้อย่างรวดเร็ว และทำ�ให้มีผลการเรียนดี

	 2.  ชว่ยใหม้ชีีวติท่ีสงบสขุ คนท่ีฝกึจิตจนเกดิ

สมาธิ ใหส้ตคิวบคมุคนเองให้อยูใ่นกรอบ ศลีธรรมอนั

ดีงาม จะมีความพอใจในสภาวะเป็นอยู่ของตนหรือ

พอใจในส่ิงที่ตนมี ไม่คิดโลภอยากได้วัตถุกิเลสต่าง 

ๆ ตามแต่จิตจะนำ�พาไป ทำ�ให้ชีวิตมีความสงบสุข

	 3. ชว่ยใหมี้บคุลิกภาพด ีมีความมัน่คง หนกั

แน่น และมีสุขภาพจิตดี ไม่หวั่นไหวไป กับสิ่งเร้า

ภายนอกทีม่ากระทบ เมือ่ไมส่มหวงัในสิง่ทีป่รารถนา

ก็ใช้สติควบคุมอารมณ์เศร้าโศกและความทุกข์ได้

	 4. ช่วยสร้างสรรค์สังคมให้มีความสุขความ

เจรญิ คนทีผ่า่นการฝกึการบรหิารจติอยา่งดแีลว้ยอ่ม

เป็นคนมีคุณภาพ มีจิตใจงดงาม และมีสุขภาพจิตดี 

ยิง่ถา้มจีำ�นวนมากเพยีงใดกย็อ่มจะเกดิผลดตีอ่สงัคม

ส่วนรวม บุคคลเหล่านี้ จะช่วยสร้างสรรค์สังคมให้มี

ความสุขความเจริญและก้าวหน้ายิ่งขึ้น (สัมภาษณ์ 

พระภาวนาพิศาลเมธี วิ. (ประเสริฐ มนฺตเสวี ป.ธ.8) 

ผูช้ว่ยเจา้อาวาสวดัอารามหลวง วดัพชิยัญาตกิาราม

วรวหิาร กรงุเทพมหานคร, อาจารยป์ระจำ�หลักสตูร

ปริญญาโทวิปัสสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกร

ณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาลีศึกษาพุทธโฆส, 11 

ตุลาคม 2562.)

	 ภาคการปฏิบัต ิ   นั้นให้ ต้ังสติกำ�หนด

พิจารณาให้เห็นเป็นสิ่งปฏิกูล ไม่น่ายึดมั่นถือมั่น 

การพจิารณานัน้เปน็ไปเพือ่ถอดถอนอุปาทาน(ความ

ยึดมั่นถือมั่น) ออกจากจิตใจ ตั้งสติกำ�หนดที่กายนั้น

เป็นไปเพื่ออรหันตมรรคแลอรหันตผล เพราะเรา

ยึดมั่นถือมั่นในสังขารธรรมคือ รูป และนาม เป็น

ปัจจัยให้เกิดสังขาร สังขารเป็นปัจจัยให้เกิดอวิชชา 

และอันเป็นปราการด่านสำ�คัญและมานะ อันอยู่ใน

สังโยชน์ เบื้องปลาย  เช่น ตั้งสติกำ�หนดพิจารณา

ที่เวทนา เป็นไปเพื่ออนาคามิมรรคและอนาคามิผล 

เนื่องด้วย พระอนาคามี นั้นละสังโยชน์เบ้ืองต้น มี

ข้อ กามราคะ ปฏิฆะ ซึ่งก็คือความรู้สึกอันเป็นส่วน

ของเวทนา เช่น เมื่อรู้สึกสุขก็รู้ ทุกข์ก็รู้ ไม่สุขไม่ทุกข์

กร็ู ้ ถา้อยา่งละเอยีดกร็ูจั้กในความรูสึ้กทกุอยา่งทีม่า

กระทบทางอายตนะทัง้ 6 (ตา ห ูจมกู ล้ิน กาย ใจ) ตัง้

สติกำ�หนดพิจารณาทีจ่ติ ซึง่จติกค็อืสภาพความรูค้ดิ

ได ้ซึง่จตินัน้สมัปยุตกบัธรรมสว่นไหนกเ็ปน็สภาพจติ

ในสัมปยุตนั้น เช่น เมื่อผสมกับศรัทธา ก็เป็นจิตฝ่าย



วารสารบัณฑิตศาส์น มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย

ปีที่ 19 ฉบับที่ 2 กรกฏาคม - ธันวาคม 2564
34

กุศลธรรม ถา้ผสมกบัสภาพโทสะ กเ็ป็นจติฝา่ยอกุศล

ธรรม เมือ่เรามากำ�หนด จิตตานสุติปฏัฐาน ก็ระลกึถึง

จติท่ีตกอยูใ่นสภาวะไหน เชน่ วนันีเ้วลานี ้จติมคีวาม

โกรธ ก็รู้ มีความโลภก็รู้  ตั้งสติกำ�หนดพิจารณาที่

ธรรม ซึ่งธรรมอันนี้หมายถึง กฏพระไตรลักษณ์ คือ 

อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา (ความไม่เที่ยงแท้ ความทุกข์ 

ความไม่ใช่ตัวตน)

	 สติปัฏฐาน 4 คือ ความจงใจใคร่ต่อการ

ประพฤติดีจริง ๆ ธุระหน้าที่ที่ตนจะพึงทำ�ทุกอย่าง 

ควรทำ�ด้วยความจงใจ เพราะความจงใจเป็นเร่ือง

ของสตแิละหลกัใจ ท่ีจะยงังานน้ัน ๆ  ใหส้ำ�เรจ็ผูม้สีติ

และหลกัใจประจำ�ตวัและงานจงึชือ่วา่ผูม้คีวามเพยีร

ไปในตัว

	 การบำ�เพญ็เพียรทีเ่ปน็ไปตามพระประสงค์

ของพระพทุธเจา้และพระสทัธรรม คอืความจงใจใคร่

ต่อการประพฤติดีจริงๆ ธุระหน้าที่ที่ตนจะพึงทำ�ทุก

อย่าง ควรทำ�ด้วยความจงใจ การประกอบการงาน

ทกุประเภทถา้ขาดความจงใจแลว้ แม้จะเปน็งานเลก็

น้อย ย่อมไม่สำ�เร็จลงได้ด้วยความเรียบร้อยและน่า

ดูเลย เพราะความจงใจเป็นเรื่องของสติและหลักใจ 

ที่จะยังงานนั้น ๆ ให้สำ�เร็จ ได้ขาดไปจากตัวและวง

งาน ผู้มีสติและหลักใจประจำ�ตัวและงานจึงชื่อว่าผู้

มีความเพียรไปในตัว

	 การฝึกหัดนิสัยเพื่อเป็นคนมีสติอันเคยชิน 

จำ�ต้องอาศัยการงานเป็นเครื่องฝึกหัด การประกอบ

การงานภายนอกแต่ละประเภทเป็นธุระชิ้นหนึ่ง ๆ 

การเดนิจงกรมและนัง่สมาธภิาวนาเปน็ธรุะชิน้หนึง่ๆ 

ทั้งนี้ถ้ามีสติจด จ่อกับงานที่ทำ� ช่ือว่ามีความเพียร

ไม่ขาดวรรคขาดตอน การฝึกหัดนิสัยของผู้ใคร่ต่อ

ธรรมชัน้สงู จงึควรเร่ิมและรบีเรง่ฝกึหดัสตไิปกบังาน

ทกุประเภทแตต่น้มือเพือ่ความแนน่อนและมัน่คงใน

อนาคตของเรา จึงต้องฝึกหัดนิสัยตั้งแต่บัดนี้เป็นต้น

ไป จนกลายเป็นคนมีสติประจำ�ตนทั้งขณะที่ทำ�และ

ขณะอยู่เฉยๆ ถึงเวลาจะทำ�ความสงบภายในใจ สติ

จะกลายเปน็ธรรมติดแนบอยูก่บัใจ และต้ังขึน้พรอ้ม

กับความเพียรได้อย่างใจหมาย ทั้งมีกำ�ลังพอจะ

บังคับจิตใจให้หยั่งลงสู่ความสงบได้ตามต้องการ

	 ส่วนมากที่พยายามให้จิตเข้าสู่ความสงบ

ไม่ได้ตามใจหวังนั้น เนื่องจากสติที่ เป็นแม่แรงไม่มี

กำ�ลังพอจิตมีโอกาสเล็ดลอดออกไปสู่อารมณ์ได้

อย่างง่ายดาย เหมือนเด็กซนซึ่งปราศจากพี่เลี้ยงผู้

ตามดูแล เด็กอาจได้รับอันตรายในเวลาใดก็ได้

	 การพิจารณาสติปัฏฐานทั้ ง ส่ีก็ ดี  การ

พจิารณาในอริยสจัธรรมทัง้สีก่ด็ ีอยา่พงึทราบวา่เปน็

คนละทาง และอย่าพึงทราบว่า เป็นคนละประเภท 

เป็นคนละหน้าที่ ต่างกันตั้งแต่ชื่อเท่านั้น ในหลัก

ธรรมชาติแล้วเป็นอันเดียวกัน กายก็ ทุกฺขํ อริยสจฺจํ 

ชาติปิ ทุกฺขา ชราปิ ทุกฺขา มรณมฺปิ ทุกฺขํ นี้เรียก

ว่ากาย ปัญญาของเราได้พิจารณาให้เห็นชัดในส่วน

รูป เรียกว่า กายานุปัสสนา ให้เห็นชัดตามเป็นจริง 

เพราะอำ�นาจของปญัญาเราพิจารณาไม่หยุดยั้งแล้ว 

ความปล่อยวางในกายนี้ก็จะปรากฏขึ้นชัดภายใน

จิตใจของเรา เรียกว่าถอนอุปาทานของกายเสียได้ 

เมื่อพิจารณาถึงเรื่องเวทนาท้ังสามให้เห็นชัดตาม

เป็นจริงเช่นเดียวกับส่วน แห่งกายนี้แล้ว สติ ความ

จำ�ได้หมายรู้ สังขาร ความปรุง ความคิด วิญญาณ 

ความรับรู้ในสิ่งต่าง ๆ ที่ปรากฏขึ้นมาทางตา ทางหู 

ทางจมูก ทางลิ้น ทางกาย เห็นชัดเช่นเดียวกันแล้ว 

ความปล่อยวางในสิ่งทั้งหลายเหล่านี้จากความเป็น

ตน จากความเป็นเรา เป็นของเรา ก็ต้องปล่อยวาง

เช่นเดียวกันกับเราปล่อยวางกายเช่นนั้นควรจะต้อง

มีสื่อปัจจุบันเพื่อนำ�เสนอการเรียนรู้ที่ทันสมัยตาม

ยุคไทยแลนด์ 4.0

ข้อเสนอแนะ
	 1.ข้อเสนอแนะในการนำ�ไปปฏิบัติ

		  1) ในสถานศึกษา ควรให้ความ
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สำ�คัญต่อความสนใจในการปฏิบัติธรรมตามแนวสติ

ปัฏฐาน 4 ของกลุ่มเด็กวัยรุ่น ให้การสนับสนุน ให้

แรงจูงใจเพิ่มขึ้น ฉะน้ันในสถานศึกษาควรจัดให้มี

การฝึกอบรมการปฏิบัติธรรมตามแนวสติปัฏฐาน 

4 ให้แก่บุคลากร ครู นักเรียน นักศึกษา โดยมีสื่อ

การเรียนการสอนปรับเปลี่ยนไปตามยุคสมัยท้ังนี้

เพื่อการพัฒนาจิตใจและอารมณ์ ช่วยให้จิตใจอ่อน

โยนควรแก่การงาน สดชื่น แจ่มใส ลดความเครียด

จากการศึกษาช่วยให้เกิดปัญญาทำ�ให้ผลการเรียน

ดีขึ้นด้วยการเจริญสมาธินั้น ศีล สมาธิ และปัญญา

จะเจริญไปพร้อมๆ กัน เกิดปัญญาอันทำ�ให้มองเห็น

ทุกอย่างตามความเป็นจริง รู้คิด รู้วิเคราะห์ ตามที่

แนวทางความฉลาดทางอารมณ์ใช้คำ�ว่า ตระหนัก

รู้อารมณ์ตนเองช่วยลดและป้องกันปัญหาความขัด

แย้ง ปัญหาการตีกันทำ�ร้ายกันของนิสิต ลดปัญหา

ยาเสพย์ติดได้ดี

		  2) ควรขยายโครงการฝึกสมาธิ

ปฏิบัติธรรมเช่นน้ีไปยังหน่วยงาน องค์กรต่างๆ 

ทั้งภาครัฐ และเอกชน อย่างต่อเนื่องเพื่อพัฒนา

ประสิทธิภาพในการทำ�งานของบุคลากร รวมไปถึง

ในเรื่องความรับผิดชอบ คุณธรรม จริยธรรม ทั้งต่อ

ตนเอง ต่อเพื่อนร่วมงาน และต่อสังคม

	 2. ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยต่อไป

		  1) ควรมีการศึกษาตัวแปรอื่นๆ 

ที่อาจส่งผลต่อความเข้าใจในหลักปฏิบัติสติปัฏ

ฐาน 4 ของอุบาสกอุบาสิกา วัดพิชยญาติการาม 

กรุงเทพมหานคร เพ่ือให้ได้แนวความคิดที่หลาก

หลายครอบคลุมความเป็นจริงมากยิ่งขึ้น

		  2) ควรมีการศึกษาวา่ผู้ปฏิบติัธรรม

ตามหลักปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 หลังจากทีปฏิบัติธรรม

แล้ว มีการพัฒนาคุณภาพชีวิตในด้านกายกรรม วจี

กรรม และมโนกรรมดีขึ้นหรือไม่

		  3) ควรมีการศึกษาว่า การปฏิบัติ

วิปัสสนาภาวนา ตามแนวสติปัฏฐาน 4 สามารถ

พัฒนาทรัพยากรมนุษย์ได้หรือไม่

บรรณานุกรม
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กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2535.

ข. ข้อมูลทุติยภูมิ

ธานินทร์ ศิลป์จารุ, การวิจัยและการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ,พิมพ์ครั้งที่ 9 กรุงเทพมหานคร: เอส.อาร์.พริ้น

ติ้ง แมสโปรดักร์ ,2551.

พระพรหมคณุาภรณ ์(ป.อ. ปยตุโฺต), พทุธธรรมฉบบัปรบัปรงุและขยายความ,พมิพค์รัง้ที ่34, กรงุเทพมหานคร 

: สานักพิมพ์ผลิธัมม์, 2555.

พระภาวนาพิศาลเมธี วิ. (ประเสริฐ มนฺตเสวี ป.ธ.8) ผู้ช่วยเจ้าอาวาสวัดอารามหลวง วัดพิชัยญาติการาม

วรวิหาร กรุงเทพมหานคร, อาจารย์ประจำ�หลักสูตรปริญญาโทวิปัสสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาลีศึกษาพุทธโฆส, 11 ตุลาคม 2562.

สนอง วรอุไร, ศีลและปัญญา, (กรุงเทพมหานคร : สานักพิมพ์ก้อนเมฆ แอนด์กันย์กรุ๊ป, 2554)


