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บทคัดยอ 
 

บทความวิจัยน้ี มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาจิตและการฝกจิต การควบคุมและพัฒนาตนตามหลัก

พระพุทธศาสนา การบูรณาการการฝกจิตเพื่อควบคุมและพัฒนาตนในการดําเนินชีวิต และนําเสนอแนวทางและ

สรางองคความรูใหมเกี่ยวกับรูปแบบการบูรณาการการฝกจิตเพื่อควบคุมและพัฒนาตนในการดําเนินชีวิต 

ผลการวิจัยพบวา การฝกจิตตามหลักพระพุทธศาสนา มี 2 อยาง คือ สมถภาวนาเปนการฝกจิตใหสงบและ

วิปสสนาภาวนาเปนการฝกจิตใหเกิดปญญา การฝกจิตดีสงผลใหความคิด การพูด และการกระทําถูกตองนํามา

ซึ่งความสุขและความเจริญ การฝกจิตจะตองทําใหมากและเปนประจําอยางตอเน่ือง จากสมถภาวนาไปสู

วิปสสนาภาวนา จึงจะทําใหเกิดกระบวนหลักธรรมที่นําไปสูการควบคุมและพัฒนาตน คือ สติ สมาธิ และ

ปญญา สวนการควบคุมตนและพัฒนาตนตามหลักพระพุทธศาสนาพบวา การควบคุมตนมีหลักการที่สําคัญคือ 

ยับย้ังหรือสกัดกั้นตนไมใหกระทําสิ่งที่ไมดีหรือไมถูกตองตามความตองการหรือกิเลสของตน การพัฒนาตนมี

หลักการที่สําคัญคือ พัฒนาตนใหเขาถึงปญญารูชัดแจงและพิจารณาสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง อันเปนผล

ใหกระทําในสิ่งที่ถูกตองและสามารถมองเห็นหนทางแกไขปญหาหรือบรรเทาทุกขไดในที่สุด ในการบูรณาการ

การฝกจิตเพื่อควบคุมและพัฒนาตนในการดําเนินชีวิต ผูวิจัยไดศึกษาโดยพิจารณาแยกเปน 4 มิติ ไดแก มิติ

ทางดานกาย มิติทางดานสังคม มิติทางดานจิต และมิติทางดานปญญา พบวา การฝกจิตตามหลัก

พระพุทธศาสนาทําใหเกิดกระบวนรูของจิตซึ่งสามารถนําไปประยุกตใชในทุกมิติของการดําเนินชีวิต เปนองค

ความรูใหมที่ไดจากการวิจัย เรียกวา RCK  MODEL หมายถึง กระบวนรูของจิตเพื่อควบคุมและพัฒนาตน 

ประกอบดวย (1) รูทันกิเลส อวิชชา  (2) รูจดจอยับย้ังกิเลสและอวิชชาน้ัน และ  (3) รูชัดแจงตามความเปน

จริง 

คําสําคัญ :  1. การฝกจิต   2. ควบคุมและพัฒนาตน   3. หลักพระพุทธศาสนา 
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ABSTRACT 

 

The objectives of this thesis were to study mind, mental training and the principles 

of self control and development according to Buddhism, to integrate the mental training for 

self control and development in living a life, and to propose the model for integrating the 

mental training for self control and development in living a life. The results of this research 

study were found that there are two main types of the mental trainings : tranquility 

development which calms the mind and insight development which leads to wisdom. Mind 

has influence on thought, speech and body, resulting to one’s good or bad actions. So, 

properly mental training could create happiness and prosperity to oneself. Frequent and 

continuous  mental training from tranquility development to insight development could 

lead to self control and development with mindfulness, concentration and wisdom. In 

Buddhism, the main point of self control is to hold back or stop oneself from doing evils or 

wrong things, and the important point of self development is to obtain the realization and 

see things as they really are. Therefore, self control and development are doing good things 

and realizing actual happenings. The result of the research study can be synthesized by 

integrating the mental training for self control and development consisting of outer factors; 

physical and social dimensions, and inner factors; mental and wisdom dimensions. Mental 

training causes mental knowledge procedure and it can be applied in living a life. The body 

of knowledge obtained from the study is the knowing process of mind in controlling and 

developing oneself. The integrated model can be presented with RCK Model comprising of: 

(1) Realizing Defilements and Ignorance, (2) Concentrating on Stopping Defilements and 

Ignorance, and (3) Knowing the Actual Happenings Apparently. 

Key Words :  1. Mental Training   2. Self Control and Development   3. Buddhism 

 

1. ความสําคัญและท่ีมาของปญหาท่ีทําการวิจัย 

ปจจุบันคนสวนใหญใหความสําคัญกับการพัฒนาดานวัตถุภายนอก มองขามเรื่องของจิตที่อยูภายใน

รวมทั้งการพัฒนาจิตดวยการฝกจิต คําสอนในพระพุทธศาสนากลาวถึง “จิต” วาเปนตัวการสําคัญที่จะนําไปสู

ความเจริญก็ไดหรือความเสื่อมถอยลงก็ได ดังคําที่วา “จิตฺเตน นียติ โลโก” หมายถึง โลกถูกจิตนําไป ถูกจิต

ผลักไสไป (สํ.ส.15/62/73) เน่ืองจากจิตเปนธรรมชาติที่รูอารมณตาง ๆ  หว่ันไหวไดงาย และถูกกเิลสเขาครอบงาํ

งาย ถาจิตดีต้ังมั่นไมหว่ันไหวยอมสงผลใหกระทําสิ่งดีงามและถูกตอง แตถาจิตไมดีดวยถูกกิเลสเขาครอบงําก็

จะสงผลใหกระทําสิ่งผิดและกอใหเกิดปญหา การกระทําจะดีหรือไมดีข้ึนอยูกับจิตเปนผูสั่งการ จะเห็นไดวา

ปญหาตาง ๆ ที่เกิดข้ึนสวนใหญน้ันเกิดจากคนหรือมนุษยเปนผูกระทําเองทั้งสิ้น ไมวาจะเปนปญหาการคา
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มนุษย ปญหาการต้ังครรภในวัยเรียน ปญหาติดแชทมือถือหรือคอมพิวเตอร ปญหาโลกรอน ปญหาการบุกรุก

ทําลายปา ปญหาความเครียด ปญหาความรุนแรงในครอบครัว ปญหานักเรียนยกพวกตีกัน ปญหาเด็กแวน 

ปญหาการลวงละเมิดทางเพศ ฯลฯ ดวยเหตุน้ีผูวิจัยจึงเห็นวา จําเปนที่จะตองศึกษาวิจัยเรื่องการฝกจิตเพื่อ

ควบคุมและพัฒนาตนตามหลักพระพุทธศาสนา ตลอดจนศึกษาการบูรณาการการการฝกจิตเพื่อควบคุมและ

พัฒนาตน ซึ่งสามารถนํามาประยุกตใชในการดําเนินชีวิตได เพื่อใหเกิดความสงบสุขอยางแทจริงย่ังยืนและ

นํามาซึ่งคุณความดีงามทั้งแกตนเอง ผูอื่น และสรรพชีวิตที่อยูรวมบนโลกใบเดียวกัน  

 

2. โจทยการวิจัย 

การฝกจิตตามหลักพระพุทธศาสนาเพื่อนํามาใชในการควบคุมและพัฒนาตนในการดําเนินชีวิต มี

รูปแบบหรือหลักการเปนเชนใด 

 

3. วัตถุประสงคของการวิจัย 

3.1 เพื่อศึกษาจิตและการฝกจิตตามหลกัพระพุทธศาสนา 

3.2 เพื่อศึกษาการควบคุมและพฒันาตนตามหลักพระพุทธศาสนา 

3.3 เพื่อบูรณาการการฝกจิตเพื่อควบคุมและพัฒนาตนในการดําเนินชีวิต 

3.4 เพื่อนําเสนอแนวทางและการสรางองคความรูใหมเกี่ยวกบั “รูปแบบการบรูณาการการฝกจิตเพื่อ

ควบคุมและพัฒนาตนในการดําเนินชีวิต” 

 

4. ประโยชนท่ีไดรับจากการวิจัย 

4.1 ทําใหทราบเรื่องจิตและการฝกจิตตามหลักพระพุทธศาสนา 

4.2 ทําใหทราบถึงการควบคุมและพัฒนาตนตามหลักพระพุทธศาสนา 

4.3 ทําใหทราบถึงการบรูณาการการฝกจิตเพื่อควบคุมและพฒันาตนในการดําเนินชีวิต 

4.4 ทําใหไดรับองคความรูใหมเกี่ยวกับ “รปูแบบการบูรณาการการฝกจิตเพื่อควบคุมและพัฒนาตน

ในการดําเนินชีวิต” 

 

5. วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยน้ีเปนการวิจัยเชิงคุณภาพโดยสํารวจขอมูลจากเอกสารปฐมภูมิ ไดแก พระไตรปฎก และ

เอกสารทุติยภูมิ ไดแก อรรถกถา ปกรณวิเสส เปนตน พรอมทั้งสํารวจเอกสารทางวิชาการ ตํารา หนังสือ 

งานวิจัย วารสาร บทความ และขอมูลออนไลนที่เกี่ยวของ แลวทําการศึกษาวิเคราะหดวยการสัมภาษณแบบ

เชิงลึกกับผูทรงคุณวุฒิที่มีความเช่ียวชาญในหัวของานวิจัยน้ี จํานวน 9 รูป/คน ตอจากน้ันผูวิจัยนําขอมูลที่ได
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จากการสํารวจเอกสารและการสัมภาษณเชิงลึกมาวิเคราะหถึงการฝกจิตเพื่อช้ีใหเห็นถึงจุดเริ่มตน จุดที่

ดําเนินการ และจุดที่เปนบทสรุปในการสรางองคความรูใหมใหมีคุณภาพและมีประสิทธิผลที่สามารถจะ

นําไปใชไดจริงในการดําเนินชีวิต กลาวคือ เริ่มจากวิเคราะหใหเห็นวาการฝกจิตมีหลักปฏิบัติอยางไร มีกี่วิธี 

ปฏิบัติแลวไดผลอยางไร ตอมาผูวิจัยไดศึกษาวิเคราะหถึงการควบคุมและพัฒนาตนวามีหลักการเปนอยางไร 

ตองปฏิบัติดวยหลักธรรมใด แลวผูวิจัยก็เช่ือมโยงผลที่ไดจากการฝกจิตวา ทําใหเราสามารถควบคุมและพัฒนา

ตนไดอยางไร ในการประมวลผลการวิจัยเพื่อใหไดรับองคความรูใหมน้ัน ผูวิจัยไดสังเคราะหถึงรูปแบบการ 

บูรณาการการฝกจิตเพื่อการควบคุมและพัฒนาตนในการดําเนินชีวิต โดยพิจารณาแยกเปน 4 มิติของการ

ดําเนินชีวิต ไดแก มิติทางดานกาย ดานสังคม ดานจิต และดานปญญา 

 

6. ผลการวิจัย 

ผลการวิจัยพบวา จิตเปนธรรมชาติที่รูอารมณผานทวารทั้ง 6 คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ แมวาจิตจะ

เปนสภาวะที่ปรากฏอยูภายในตน แตสงผลตอความคิด การพูด และการกระทําที่แสดงออกมาภายนอกตน 

ลักษณะเฉพาะของจิต คือ ด้ินรน กวัดแกวง รักษายาก หามไวไดยาก ขมไดยาก มักตกไปสูกามารมณเสมอ 

เห็นไดยาก มีสภาวะละเอียด และเกิดดับเร็ว (บุญมี เมธางกูร และ วรรณสิทธ์ิ ไวทยะเสร,ี 2532, หนา 27)  จิตมี

การทํางานหลัก อยู 4 งานคือ รับ (เวทนา) จํา (สัญญา) คิด (สังขาร) และรู (วิญญาณ) โดยเฉพาะงาน “รู” น้ี

ถือเปนงานด้ังเดิมของจิต เพราะจิตคือ ธาตุรู ที่เรียกวา วิญญาณ (ปน มุทุกันต, 2515, 36-45) 

การฝกจิตตามหลักพระพุทธศาสนา มี 2 อยาง คือ (1) สมถภาวนา เปนการฝกอบรมจิตใหสงบเกิดเปน

สมาธิ โดยมีสติกําหนดจิตใหต้ังมั่นอยูกับสิ่งที่กําหนด ที่เรียกวา อารมณกรรมฐาน 40 จนกระทั่งจิตผอนคลาย 

เบาสบาย ปราศจากนิวรณ 5 มีอารมณเปนหน่ึงเดียว ไมหว่ันไหวกับสิ่งที่ผานเขามาทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ 

สมถะเปนความต้ังอยูแหงจิต ความดํารงอยู ความต้ังมั่น ความไมซัดสาย ความไมฟุงซาน ความที่จิตไมซัดสาย 

(อภิ.สํ.34/54/36) (2) วิปสสนาภาวนา เปนการฝกอบรมจิตใหเกิดปญญา โดยมีสติกําหนดตามดูรูปนามใหทัน 

ที่เรียกวา อารมณข้ันวิปสสนาภูมิ แลวเกิดปญญาพิจารณารูชัดแจงเห็นสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง คือ        

เห็นไตรลักษณ ทําใหจิตถอนความหลงผิดความยึดมั่นถือมั่นออกไปได วิปสสนาเปนปญญารูละเอียดชัดแจมแจง ไม

หลงงมงาย เลือกเฟนธรรม ปญญาเปนเครื่องทําลายกิเลส ปญญาเหมือนประทีป (อภิ.สํ. 34/55/36)  

การฝกจิตตามหลักสมถะและวิปสสนาน้ันมีความสัมพันธกันและผลของการปฏิบัติก็สงตอเน่ืองถึงกัน 

กลาวคือ จิตที่เกิดสมาธิในข้ันสมถะมีคุณสมบัติเหมาะแกการใชงานทางดานปญญาในข้ันวิปสสนา การฝกจติตาม

วิธีอานาปานสติ 16 (ม.อุ. 14/148/187) และวิธีสติปฏฐาน 4 (ที.ม. 10/372-405/301-340) มีทั้งสมถะและวิปสสนา

ครบอยูในตัวโดยไมตองหากรรมฐานอื่นมาสับเปลี่ยน กลาวคือสามารถเจริญสมถะต้ังแตข้ันตน ๆ และ

พัฒนาข้ึน ๆ ไปเปนข้ันวิปสสนาไดเลย การเจริญอานาปานสติทําไดงายและสะดวกปฏิบัติไดทุกขณะทุกที่ เพราะ

ทุกคนมีลมหายใจอยูกับตน สวนการเจริญสติปฏฐาน 4 ใชสติทําใหบังเกิดผลดีถึงที่สุด คือนอมนําจิต ใหดําเนิน



วารสารสถาบันวจิัยญาณสังวร ปที่ 6 ฉบับที่ 2 (กรกฎาคม-ธันวาคม 2558)  15 
 

 
 

ไปถึงพระนิพพานได การฝกจิตจะตองทําใหมากและเปนประจําเพื่อใหเกิดความตอเน่ือง เมื่อการฝกจิตพัฒนา

ไปตามลําดับข้ันจนกระทั่งเกิดปญญารูชัดแจงตามความเปนจริงแลว จิตจะพนจากอํานาจครอบงําของกิเลส

และอวิชชา ไมตกเปนทาสของอารมณที่เกิดจากอกุศลมูล (คือรากเหงาของความช่ัว ไดแก โลภะ โทสะ โมหะ) 

ผลของงานวิจัยพบวา การฝกจิตอยางตอเน่ืองจากสมถภาวนาไปถึงวิปสสนาภาวนาทําใหเกิดกระบวนหลักธรรม

ของสติ สมาธิ และปญญา  

ในการวิจัยเกี่ยวกับการควบคุมและพัฒนาตนตามหลักพระพุทธศาสนา พบวา ตน ประกอบดวย รูป

ขันธกับนามขันธ (กายกับใจ) รวมกันเปนสิ่งสมมติที่เรียกวา ชีวิต การควบคุมตนตามหลักพระพุทธศาสนา

หมายถึง การควบคุมกาย วาจา ใจ เพื่อไมใหกระทําสิ่งที่ไมถูกตองดวยมีความสํานึกในโทษและผลเสียหายที่จะ

เกิดข้ึน หลักธรรมสําคัญของการควบคุมตน ไดแก ศีล และสติ ศีลเปนการควบคุมทางดานกายและวาจา เปน

ระเบียบขอปฏิบัติสําหรับควบคุมตนเอง กําหนดข้ึนเพื่อใหการอยูรวมกันในสังคมเปนไปดวยดี มีความสงบสุข

เรียบรอยเปนปกติ ปราศจากการเบียดเบียนทํารายกันเพราะอกุศลจิต (บริษัท ธนาเพรส จํากัด, 2548, หนา 10-

11) ศีลแยกประเภทไดเปนศีลของคฤหัสถ (ศีล 5, ศีล 8) และศีลของบรรพชิต (ศีล 10, ศีล 227, ศีล 311) ศีล

ของบรรพชิตมีความเขมงวด กวดขัน และเครงครัด ก็เพื่อกํากับใหพระภิกษุสงฆสามเณรสามารถครองตนใน

สมณภาวะไดอยางสมบูรณและเอื้อตอการประพฤติพรหมจรรยในข้ันสูงตอไปได สวนศีลของคฤหัสถน้ันบัญญัติ

ใหศีล 5 เปนขอกําหนดอยางตํ่าที่สุดในการควบคุมความประพฤติของมนุษยเทาที่จําเปนพอที่จะทําใหคนในสังคม

อยูรวมกันโดยปกติสุขและมีความมั่นคงปลอดภัย ไมใหมีการลวงละเมิดตอชีวิต ทรัพยสิน และของที่เปนของรัก

ของผูอื่น ไมใหมีการลวงละเมิดความจริงดวยวาจา รวมทั้งไมใหมีการลวงละเมิดเพราะขาดสติสัมปชัญญะอัน

เกิดจากการด่ืมสุรา การรักษาศีลน้ันนอกจากจะทําใหกิเลสเบาบางลง และไมเบียดเบียนตนเองและผูอื่นแลว 

ยังทําใหเกิดสภาพที่พรอมจะเปนพื้นฐานของการฝกจิตข้ันสมถะคือ จิตสงบไดงายเวลาฝกสมาธิ สวน สติเปน

การควบคุมการทํางานภายในจิต คือ เปนทั้งตัวเหน่ียวรั้งปรามจิตและตัวหนุนประคองจิต ปดกั้นสิ่งที่เปน

อกุศลไมใหเกิดข้ึนที่จิตและพัฒนาจิตใหเขาถึงสิ่งที่เปนกุศล สติจะทําใหจิตรูเทาทันตออารมณตาง ๆ ที่เขามา

กระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ สติจึงเปนเสมือนกําแพงที่กั้นอันตรายทั้งปวงไมใหเกิดข้ึนและยังสามารถ

ขจัดออกไปไดหรือทําใหเบาบางลงไดตามลําดับ สติเปนการระลึกรูในขณะที่น่ิงจดจอหรือขณะที่เคลื่อนไหว 

การนึกถึงสิ่งที่จะทําจะพูดไดและสิ่งที่ทําคําที่พูดไวแลวได  รวมทั้งการไมหลงลืม การระงับยับย้ังใจได การไม

เลินเลอพลั้งเผลอ การปองกันความเสียหายเบื้องตน ตลอดจนการไมบุมบาม ไมประมาท ไมลุมหลงมัวเมา 

และไมหว่ันไหวกับอารมณใด ๆ ที่เขามากระทบจิตอันจะทําใหเกิดตัณหา อุปาทาน และกิเลส ทั้งหมดที่กลาวน้ี

เปนคุณลักษณะของสติ ดังพุทธพจนที่กลาววาสติเปนที่รวมของกุศลธรรมทั้งหมด เปรียบเสมือนกับรอย

เทาชางที่ใหญกวารอยเทาของสัตวอื่น ๆ ซึ่งรวมลงอยูในรอยเทาชางได (สํ.ม.19/140/75; องฺ.ทสก.24/15/23) 

สวนการวิจัยเกี่ยวกับการพัฒนาตนตามหลักพระพุทธศาสนา พบวา อังคุตตรนิกาย ปญจกนิบาต

(องฺ.ปฺจก. 22/79/144-146) กลาวถึงการพัฒนาตนใน 4 ดานรวมเรียกวา ภาวนา 4 ไดแก (1) กายภาวนา 
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คือ การฝกฝนตนใหมีความสํารวมในอินทรีย 6 เพื่อหลีกเวนจากสิ่งที่เปนภัยหรือเปนโทษตาง ๆ โดยมี

สติสัมปชัญญะในการบริโภคปจจัย 4 การใชอุปกรณเทคโนโลยี การใชทรัพยากรธรรมชาติ การดูแลสุขภาพ

รางกายอยางพอเหมาะพอดีเพื่อใหไดรับคุณประโยชนและคุณคาที่แทจริงรวมทั้งดํารงตนอยูในทางสายกลาง 

(2) ศีลภาวนา คือ การฝกฝนอบรมตนใหรูจักควบคุมยับย้ังสังวร ไมประพฤติผิดทางกายและวาจาในการอยูรวมกับ

ผูอื่น ไมเบียดเบียนทําลายผูอื่น เปนการขัดเกลาตนเพื่อใหกิเลสอยางหยาบเบาบางลง การพัฒนาศีลรวมเอา องค

มรรค 3 อยาง ไดแก สัมมาวาจา (เจรจาชอบ) สัมมากัมมันตะ (กระทําชอบ) และสัมมาอาชีวะ (เลี้ยงชีพชอบ)  

(3) จิตตภาวนา คือ การฝกจิตใหสงบ ต้ังมั่น ผองใส ปราศจากนิวรณ 5 (คือสิ่งที่ทําใหจิตเศราหมอง) ทําใหเกิด

คุณสมบัติกับจิต 5 อยาง ไดแก ปราโมทย คือ ความช่ืนบานใจ ราเริง สดใส  ปติ คือ ความอิ่มใจ ความปลื้มใจ 

ปสสัทธิคือความสงบเย็นกายใจ สุขคือความรื่นใจ ไรความของขัด และสมาธิคือความสงบต้ังมั่นของจิต  การ

พัฒนาจิตรวมเอาองคมรรค 3 อยาง คือ สัมมาวายามะ (เพียรชอบ) สัมมาสติ (ระลึกชอบ ) และสัมมาสมาธิ  

(ต้ังจิตมั่นชอบ) (4) ปญญาภาวนา คือ การฝกจิตใหเกิดปญญาพิจารณาเห็นสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง หรือ

รูเทาทันธรรมดาของสังขารธรรมทั้งหลาย น่ันคือ รูไตรลักษณ (อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา) จึงเกิดความไม  ยึด

มั่นถือมั่นเพราะไมถูกครอบงําดวยกิเลสและตัณหาทั้งปวง การพัฒนาปญญาเปนการรวมเอาองคมรรค 2 อยาง 

ไดแก สัมมาทิฏฐิ (ความเห็นชอบ) และสัมมาสังกัปปะ (ดําริชอบ) ดังน้ันการพัฒนาตนตามหลักของภาวนา 4 น้ี

จึงสอดคลองกับไตรสิกขาและอริยมรรค 8   

ในการบูรณาการการฝกจิตเพื่อควบคุมและพัฒนาตนในการดําเนินชีวิต ผูวิจัยพิจารณาแยกเปน 4 มิติ 

ไดแก กาย สังคม จิต และปญญา ทั้งน้ีเน่ืองจาก “ตน” มีปจจัยที่อยูภายในคือ จิตกับปญญา และมีปจจัยที่อยู

ภายนอกคือ กายกับสังคม (หมายถึงการเขาไปเกี่ยวของกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพและการมีปฏิสัมพันธกับ

สังคม) ผลการวิจัยพบวา การบูรณาการการฝกจิตเพื่อควบคุมและพัฒนาตนเกิดผลลัพธในแตละมิติเปนดังน้ี 

1. เกิดกระบวนรูของจิตเพ่ือควบคุมและพัฒนาตนในมิติทางดานกาย (กายภาพ) 

การฝกจิตตามหลักสมถภาวนาและวิปสสนาภาวนาทําใหจิตรูทันกิเลสที่เปนเหตุให  ไมสํารวมอินทรีย 

6 จิตรูจดจอยับย้ังกิเลสน้ัน ๆ อยางตอเน่ือง และในที่สุดจิตเกิดปญญารูชัดวาการบริโภคหรือการใชหรือการเขา

ไปเกี่ยวของกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพตาง ๆ เชน ปจจัย 4 อุปกรณเทคโนโลยีสื่อสาร ทรัพยากรธรรมชาติและ

สิ่งแวดลอม สุขภาพรางกาย ฯลฯ ตองพิจารณาตามความจําเปนและเหมาะสม พิจารณาตามคุณคาที่แทจริง 

ไมใชตามกิเลสหรือความอยากของตน ดังน้ันการบริโภค/ใชหรือการเขาไปเกี่ยวของกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพ

จะตองเปนไปเพื่อพัฒนาและสรางสรรค มีสาระประโยชน เปนผลดี  

2. เกิดกระบวนรูของจิตเพ่ือควบคุมและพัฒนาตนในมิติทางดานสังคม 

การฝกจิตตามหลักสมถภาวนาและวิปสสนาภาวนามีผลทําใหจิตรูทันกิเลสที่เปนเหตุใหกระทําทุจริต

ทางกายและทางวาจาตอผูอื่น จิตรูจดจอยับย้ังกิเลสน้ันๆ อยางตอเน่ือง และในที่สุดจิตเกิดปญญา รูชัดวา กาย

ทุจริตเปนการเบียดเบียนทํารายจนอาจถึงข้ันทําลายทั้งชีวิต ทรัพยสิน และคูรักของผูอื่น สวนวาจาทุจริตเปน
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การเบียดเบียนผูอื่นใหไดรับความเสียหายอันเกิดการพูดเท็จ พูดสอเสียด พูดคําหยาบ ดังน้ันเราจึง ไมควรลวง

ละเมิดกับผูอื่นทั้งกายและวาจา แตควรเอาใจเขามาใสใจเรา มีนํ้าใจเกื้อกูลใหกัน สังคมก็จะสงบสุขเปนปกติ 

นอกจากน้ีการฝกจิตยังทําใหเกิดสติสัมปชัญญะที่จะยับย้ังความอยากด่ืมสุราอันเปนสาเหตุที่ทําใหไมรูผดิชอบช่ัว

ดีและกระทําทุจริตไดทั้งทางกายและทางวาจา  

3. เกิดกระบวนรูของจิตเพ่ือควบคุมและพัฒนาตนในมิติทางดานจิต 

การฝกจิตตามหลักสมถภาวนาและวิปสสนาภาวนามีผลทําใหจิตรูทันกิเลสที่เปนเหตุใหจิตเศราหมอง

เกิดนิวรณ 5 ไดแก กามฉันท (ความพอใจในราคะ) พยาบาท (ความโกรธ) ถีนมิทธะ (ความหดหูและงวงซึม) 

อุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุงซานและรําคาญใจ) และวิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย) จิตรูจดจอยับย้ังกิเลสน้ัน ๆ 

อยางตอเน่ืองจนกระทั่งจิตปลอดจากนิวรณ 5 เกิดเปนสมาธิ แลวเกิดปญญารูชัดวาสภาวธรรมของนิวรณ 5 

เกิดข้ึนอยางไร ต้ังอยูอยางไร และจะดับไดอยางไร เมื่อพิจารณาโดยแยบคายและไมยินดียินราย ก็ทําใหละ

นิวรณ 5 ได จิตจะสงบ ผองใส เปนสุข บริสุทธ์ิ โปรง โลง มีกําลัง เหมาะแกการใชงานทางปญญา  

4. เกิดกระบวนรูของจิตเพ่ือควบคุมและพัฒนาตนในมิติทางดานปญญา 

การฝกจิตตามหลักสมถภาวนาและวิปสสนาภาวนามีผลทําใหจิตรูทันอวิชชาที่ทําใหหลงยึดติดในขันธ 

5 อันเปนที่ต้ังแหงทุกขทั้งหลาย จิตรูจดจอยับย้ังอวิชชาน้ัน ๆ อยางตอเน่ือง แลวในที่สุดเกิดปญญาพิจารณารู

ชัดตามความเปนจริงวา ชีวิตอันประกอบดวยรูปขันธ เวทนาขันธ สัญญาขันธ สังขารขันธ วิญญาณขันธ ที่รวม

เรียกวา ขันธ 5 น้ัน มีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลาภายใตกฎไตรลักษณ คือ มีความไมเที่ยง (อนิจจัง) คงทนอยู

ไมได (ทุกขัง) และไมมีความเปนตัวตน (อนัตตา) ทุกสิ่งลวนเกิดข้ึน ต้ังอยู ดับไป ไมใชตัวตน ไมใชสัตว บุคคล 

ตัวตน เรา เขา หญิง ชาย ไมใชเรา ไมใชของเรา ปญญาที่รูแจงสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริงน้ีทําใหเกิดความไม

หลงติด ไมยึดมั่นถือมั่น ปลอยวาง คลายความทุกขหรือดับทุกขไดในที่สุด 

สรุปผลลัพธที่ เกิดจากการบูรณาการการฝกจิตเพื่อควบคุมและพัฒนาตนในการดําเนินชีวิต            

คือ กระบวนรูของจิตเพื่อควบคุมและพัฒนาตน 3 ข้ัน ประกอบดวย  (1) รูทันกิเลสและอวิชชาที่เกิดข้ึน         

(2) รูจดจอยับย้ังกิเลสและอวิชชาน้ัน และ (3) รูชัดแจงตามจริง เรียกวา RCK MODEL แสดงเปนภาพดังน้ี 
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                                  กระบวนรูของจิตเพ่ือควบคุมและพัฒนาตน 

 

7. สรุปผลการวิจัย 

จากการวิจัย สรุปผลไดดังน้ี 

7.1 การฝกจิตมี 2 อยาง คือ สมถภาวนา และวิปสสนาภาวนา สมถภาวนาเปนกระบวนการฝกจิต

เพื่อใหจิตเกิดสมาธิ และวิปสสนาภาวนาเปนกระบวนการฝกจิตเพื่อใหจิตเกิดปญญา กระบวนการฝกจิตทั้งสองมี

ความสัมพันธกันและมีผลตอเน่ืองถึงกัน ควรเริ่มตนฝกจิตจากข้ันสมถะกอนแลวตอดวยข้ันวิปสสนา สรุปผลที่

ไดจากกระบวนการสมถภาวนาและวิปสสนาภาวนา คือ สติ สมาธิ และปญญา ซึ่งสามารถนํามาใชในการ

ควบคุมและพัฒนาตนได 

7.2 การควบคุมตนตามหลักพระพุทธศาสนา มีจุดมุงหมายเพื่อควบคุมยับย้ังไมใหกระทําในสิ่งที่เปน

อกุศลอันมีสาเหตุมาจากกิเลส ตัณหา และอุปาทาน หลักธรรมสําคัญไดแก ศีลกับสติ สวนการพัฒนาตนตามหลัก

พระพุทธศาสนามีจุดมุงหมายเพื่อใหกระทําในสิ่งที่ถูกตองดีงามและพัฒนาใหเขาถึงระดับสูงสุด ซึ่งก็คือ ปญญา

ในการพิจารณาและมองเห็นสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง หลักธรรมสําคัญไดแก ภาวนา 4 

7.3 การบูรณาการการฝกจิตเพื่อควบคุมและพัฒนาตนในการดําเนินชีวิตเปนการนําหลักปฏิบัติของ

พระพุทธศาสนาที่วาดวยการฝกจิตมาประยุกตใชในการดําเนินชีวิต (Applicative Living) เพื่อควบคุมและ

พัฒนาตนไดในทุกมิติของการดําเนินชีวิต ทั้งมิติที่อยูภายนอกตนคือดานกายกับดานสังคม และมิติที่อยูภายใน

ตนคือดานจิตกับดานปญญา  

7.4 ผลลัพธที่ไดจากการบูรณาการการฝกจิตเพื่อควบคุมและพัฒนาตนในการดําเนินชีวิต คือ 

กระบวนรูของจิต 3 ข้ันตอน ไดแก (1)รูทันกิเลสและอวิชชาที่เขามากระทบจิต (2)รูจดจอยับย้ังกิเลสและ

อวิชชาเหลาน้ัน และ (3)รูชัดแจงตามจริง ซึ่งมีผลทําใหสามารถควบคุมและพัฒนาตนในการดําเนินชีวิตได 
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8. อภิปรายผลการวิจัย 

จิตเปนธาตุรู (วิญญาณธาตุ) คือรูอารมณตาง ๆ และถูกกิเลสครอบงําไดงาย การฝกจิตจึงสําคัญมาก

และมีผลตอการดําเนินชีวิต การฝกจิตตามกระบวนการสมถภาวนาและวิปสสนาภาวนาจะตองทําใหเจริญข้ึน

และทําใหมาก จิตจึงจะเกิดความชํานาญในการรูเพื่อจัดการกับสิ่งทั้งหลายที่เขามากระทบจิตผานทางตา หู จมูก 

ลิ้น กาย ใจ ซึ่งสอดคลองกับขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิ การฝกจิตอยางตอเน่ืองจากสมถภาวนาไปสู

วิปสสนาภาวนาทําใหเกิดเปนกระบวนรูของจิตเพื่อควบคุมและพัฒนาตนในการดําเนินชีวิต มี 3 ข้ันตอน คือ 

รูทันกิเลสและอวิชชา รูจดจอยับย้ังกิเลสและอวิชชาเหลาน้ัน และรูชัดแจงตามจริง ผลของการนํากระบวนรู

ของจิตมาปรับใชหรือประยุกตใชในการดําเนินชีวิตทุกมิติ (กาย สังคม จิต ปญญา) คือ การใชปจจัย 4 

ทรัพยากรธรรมชาติ อุปกรณเทคโนโลยีเปนไปอยางสรางสรรคมีประโยชนและไดรับคุณคาแทจริง สุขภาพ

แข็งแรงเพราะไมของแวะกับสิ่งที่เปนโทษตอรางกาย สิ่งแวดลอมทางธรรมชาติมีความอุดมสมบูรณเพราะการมี

สติใชอยางประหยัดและมองเห็นคุณคาตามจริง สังคมสงบเปนปรกติสุขดวยความเอื้อเฝอเผื่อแผเกื้อกูลกัน จิตใจ

เบิกบาน ผองใส ปลอดโปรง โลง เบาสบาย และผลสําคัญสูงสุดก็คือ ปญญาที่พิจารณาเขาใจสิ่งทั้งหลายตาม

ความเปนจริง และมองเห็นหนทางแกไขปญหาในการดําเนินชีวิตหรือบรรเทาทุกขได 

 

9. ขอเสนอแนะ 

9.1 ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย การพัฒนาคนอันเปนทรัพยากรสําคัญที่สุดของประเทศน้ันตองเริ่มตนที่

พัฒนาจิต ดังน้ันทุกภาคสวนควรตระหนักและใหความสําคัญเรื่องการฝกจิตดวยการสงเสริมสนับสนุนใหมี

กิจกรรมสรางสรรครูปแบบตาง ๆ ทั้งภายในหนวยงานและภายนอกหนวยงาน เพื่อใหประชาชนหันมาสนใจ

ศึกษาเรื่องฝกจิต เพื่อนํามาใชในการควบคุมและพัฒนาตนในการดําเนินชีวิตไดมากข้ึน อาทิ  

 -  กระทรวง ICT ผลิตไลนสต๊ิกเกอรฟรี แนะนําเรื่องฝกจิตตามหลักสมถะและวิปสสนา 

 -  มีรายการละครโทรทัศนออกอากาศวันละตอน แฝงเรื่องการฝกจิตทําใหเกิดสติ สมาธิ ปญญา  

 -  โรงเรียน วิทยาลัย มหาวิทยาลัย จัดกิจกรรมพิเศษใหความรูเรื่องการฝกจิตหรือ mediation    

แกนักเรียนและนักศึกษา โดยรวมมือประสานงานกับวัดที่มีผูเช่ียวชาญหรือมหาวิทยาลัย มจร., มมร. 

9.2 ขอเสนอแนะเพื่อการวิจัย เพื่อเขาใจการฝกจิตและประโยชนที่ได ควรศึกษาวิจัยประเด็นตอไปน้ี 

- ประสิทธิผลของการอบรมฝกจิตของวัดในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 

- บทบาทขององคกรทางพระพุทธศาสนาในการเผยแผการฝกจิตแกพุทธศาสนิกชน 

- การพัฒนาหลักสูตรการฝกสมาธิในโรงเรียนสังกัดกระทรวงศึกษาธิการ 
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11. คําขอบคุณ 

รายงานการวิจัยฉบับน้ีสําเร็จลงไดดวยความอนุเคราะหจากผูเกี่ยวของหลายฝาย ซึ่งเปนทั้ง

แรงผลักดันและกําลังใจใหแกผูวิจัย ขอขอบคุณมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย 

และคณาจารยทุกทาน ขอขอบพระคุณคณะกรรมการการสอบวิทยานิพนธที่ได ช้ีแนะแนวทางแกไข

วิทยานิพนธ ทําใหมีความถูกตองครบถวนสมบูรณ ซึ่งประกอบดวยพระเมธาวินัยรส(สุเทพ ปสิวิโก, ผศ.ดร.) 

ประธานกรรมการ รศ.ดร.สุวิญ รักสัตย อาจารยที่ปรึกษา และผศ.ดร.ธีรัตม แสงแกว กรรมการ รวมทั้ง

ขอขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิทุกทานที่ไดใหความเห็นที่มีประโยชนทั้งในแงวิชาการและการปฏิบัติ  

ผูวิจัยหวังเปนอยางย่ิงวาวิทยานิพนธฉบับน้ีจะจุดประกายใหพุทธศาสนิกชนหันมาสนใจศึกษาและฝก

จิตกันมากข้ึน อีกทั้งมีความพากเพียรฝกจิตใหเปนประจําอยางสม่ําเสมอ เพื่อใหเกิดคุณความดีงามทั้งแก

ตนเอง ผูอื่น และสรรพสิ่งใดๆในโลก 
 

 

 

 

 


