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บทคัดย่อ 
 
  บทความวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธและอธิบายหลักสติ นําความรู้มา
บูรณาการและสร้างองค์ความรู้ใหม่เก่ียวกับรูปแบบการดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธด้วยหลักสติในพุทธปรัชญาเถร
วาท ซึ่งเป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ โดยศึกษาและวิเคราะห์ข้อมูลจากพระไตรปิฎก ตําราและเอกสารที่เก่ียวข้อง และ
สัมภาษณ์เชิงลึก ภิกษุ 4 รูป แม่ชี 3 คน อุบาสก 5 คนและอุบาสิกา 2 คน นําข้อมูลมาอธิบายในเชิงพรรณนา
วิเคราะห์ ผลการวิจัยพบว่า ในระดับต้นชาวพุทธที่ดีสามารถใช้สติที่แบ่งตามบทบาทและหน้าที่ 4 ประการ คือ        
1) สติเป็นเคร่ืองระมัดระวัง 2) สติเป็นเคร่ืองยับย้ัง 3) สติเป็นเคร่ืองกระตุ้น และ 4) สติเป็นเคร่ืองสํานึกในหน้าที่ 
มาสนับสนุนการดําเนินชีวิตตามหลักธรรมในสิงคาลกสูตร โดยไม่ล่วงละเมิดกรรมกิเลส 4 อคติ 4 อบายมุข 6 และ
ปฏิบัติตามทิศ 6 ในระดับกลางชาวพุทธสามารถฝึกสติ เพ่ือใช้ในการดําเนินชีวิตซึ่งนําไปสู่การฝึกปฏิบัติพัฒนา โดย
ใช้ความรู้จากเรื่อง ความเมา 3ได้แก่ ความเมาในวัยในชีวิต และในความไม่มีโรค มาเป็นหลักธรรมในการฝึกปฏิบัติ 
และมีแบบฝึกหัดต้ังสติ 3 และหลักวิธีบริหารจิต 4 มาเสริมการฝึกปฏิบัติ ในระดับสูงชาวพุทธสามารถเจริญสติจาก
การใช้สติระดับต้นที่ไปสู่การฝึกสติระดับกลางจนสติมีกําลังในการเจริญสติปัฏฐาน 4 คือ 1. การต้ังสติเพ่ือตามเห็น
ความเป็นจริงของกาย 2. การต้ังสติเพ่ือตามเห็นความเป็นจริงของเวทนา 3. การต้ังสติเพ่ือตามเห็นความเป็นจริง
ของจิต และ 4. การต้ังสติเพ่ือตามเห็นความเป็นจริงของธรรม  เมื่อนําความรู้จากการดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธ
มาบูรณาการกับหลักสติในพุทธปรัชญาเถรวาท จะได้องค์ความรู้ใหม่ในรูปแบบที่เรียกว่า “UPC Model”           
ซึ่งหมายถึง การใช้สติเพ่ือสนับสนุนการปฏิบัติตามหลักธรรม (U) การฝึกสติเพ่ือสร้างกําลังแก่สติ (P) และการเจริญ
สติเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต (C) โมเดลดังกล่าวสามารถนํามาใช้เป็นแนวทางการดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธด้วย
หลักสติในพุทธปรัชญาเถรวาท 
  คําสําคัญ :  1. การดําเนินชีวิตที่ดี  2. ชาวพุทธ  3. สติ  4. การบูรณาการ 
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Abstract 
 
 The purposes of this research were to study how Buddhists live a good life and to 
describe the principles of mindfulness. The obtained knowledge would then be incorporated 
into a new model of how to live a good life by following the mindfulness principles of 
Theravāda Buddhist philosophy. This qualitative research was carried out by studying, collecting, 
and analyzing information from the Tipitaka, related textbooks, academic documents, and 
research articles. In addition, in-depth interviews of 14 Buddhists (4 monks, 3 nuns, 5 laymen, 
and 2 laywomen) were performed. The findings showed that, at the fundamental level, 
mindfulness played crucial roles in establishing self-vigilance, self-restraint, self-activation, and 
self-awareness of one’s roles and duty. This enabled Buddhists to live a good life in accordance 
with principles described in Singalagasutta (i.e. avoiding Kamma-kilesa 4, Agati 4, and 
Apāyamukha 6 as well as Disā 6). The level of mindfulness could be further developed from 
the fundamental to intermediate level by applying knowledge from the principle of 3 
insobrieties (i.e. age, life, and good health). To enhance this development, 3 mindfulness 
strengthening exercises and 4 methods of self, mind-control exercise were employed. At the 
advanced level, the empowered mindfulness was applied to the practice of the Four 
Foundations of Mindfulness (i.e. Satipatthāna 4). Finally, a UPC model was proposed to aid the 
understanding and application of mindfulness principles of Theravāda Buddhist philosophy for a 
good living.  
  Keyword: 1. living a Good Life 2. Buddhist 3. Mindfulness 4. Integration 
 
1. ความสําคัญและความเป็นมาของปัญหาท่ีทําการวิจัย 
  การดําเนินชีวิตถือได้ว่าเป็นสิ่งสําคัญสําหรับการอยู่ร่วมกันของคนในสังคม เพราะแต่ละคนต้องการพัฒนา
ในส่วนตนและส่วนรวมไปสู่ความสุขและความเจริญรุ่งเรือง ทุกคนในสังคมจึงต้องมีส่วนร่วมในการพัฒนาทางด้าน
การศึกษา ศาสนา สังคม การเมืองและเศรษฐกิจ  เพ่ือให้เป็นสังคมที่สมบูรณ์ น่าอยู่ มีความปลอดภัย และมี
ความสุข การดําเนินชีวิตจึงมีความเก่ียวข้องกับเทคโนโลยี ซึ่งทําให้มีความเจริญด้านวัตถุที่มนุษย์ได้สร้างขึ้นมา        
ก็กลายเป็นเคร่ืองมือทําลายโลกและมนุษย์เสียเอง ทั้งทางด้านร่างกายและทางด้านจิตใจ เพราะเมื่อมีสิ่งต่างๆ เข้า
มาสนองความสะดวกสบาย ภาวะของใจก็เกิดความชอบในสิ่งน้ันๆ  จนเป็นเหตุให้ตัดวงจรการดําเนินการและการ
แสวงหาจนไม่มีการยับย้ังช่ังใจว่าสิ่งใดควรกระทําหรือไม่ควรกระทํา ดังเช่น ปัญหาทางการเมืองไทย ที่ทําให้คน
ไทยเกิดความแตกแยกทางความคิดเห็น แยกเป็นฝักเป็นฝ่าย ทําให้เกิดการทะเลาะวิวาทและความรุนแรง ทําให้ยก
พวกตีกัน จนบาดเจ็บและเสียชีวิต เหตุเพราะไม่มีความยับย้ังช่ังใจ ไตร่ตรอง และหาเหตุผล เป็นต้น 
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ พระองค์ผู้ทรงพระคุณอันประเสริฐ จึงมีพระบรมราโชวาทเตือนคนไทยหลายคร้ัง 



วารสารสถาบันวิจัยญาณสงัวร ปีที่ 8 ฉบบัที่ 2 (กรกฎาคม – ธันวาคม 2560) 13 

ดังเช่น เมื่อวันมหาวิปโยค 14 ตุลาคม 2516 ทรงตรัสว่า “ขอให้ทุกฝ่ายทุกคนจงระงับเหตุแห่งความรุนแรง ด้วย
การต้ังสติยับย้ัง เพ่ือให้ชาติบ้านเมืองคืนอยู่ในสภาพปกติ” อีกตัวอย่างเช่น หลักเศรษฐกิจพอเพียง ที่มีปรัชญาว่า 
สามห่วง สองเง่ือนไข คือ ความพอประมาณ เหตุผล และภูมิคุ้มกัน ในส่วนการสร้างภูมิคุ้มกันในมิติ ทั้งความรู้และ
คุณธรรม ซึ่งจะต้องสร้างเสริมให้มีขึ้นควบคู่กันไป เมื่อขาดหลักความรู้และคุณธรรม ซึ่งเป็นพ้ืนฐานที่ทุกคนต้อง
สร้างให้เกิดขึ้นกับตนเอง ย่อมจะมีผลเสียหายตามมา เพ่ือเป็นการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันและสามารถจัดการความ
เสี่ยงในการดําเนินชีวิตที่จะเป็นการช่วยกันกระตุ้นเตือนให้มีสติและความไม่ประมาทในการดําเนินชีวิต ดังมี
รายงานของสํานักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ สรุปอุบัติเหตุในไตรมาสแรกปี พ.ศ. 2558 
เพ่ิมขึ้นจากไตรมาสเดียวกันของปี พ.ศ. 2557 ร้อยละ 3.6 และในช่วงเทศกาลสงกรานต์ มีอุบัติเหตุเพ่ิมขึ้น ร้อยละ 
12.7 มีผู้เสียชีวิต เพ่ิมขึ้นร้อยละ 11.7 และบาดเจ็บเพ่ิมขึ้นร้อยละ 10.4 ซึ่งมีสาเหตุมาจากการขาดสติ หรือความ
ประมาทในการขับขี่ยานพาหนะ สาเหตุหลักมาจากการขาดความเข้าใจและขาดสติ หลังจากการด่ืมสุรา  
  ดัง น้ัน ในการดําเนินชีวิตที่ ดีจึ ง ต้องมีสติเป็นพ้ืนฐาน เพราะสติเป็นหลักธรรมที่สําคัญย่ิงของ
พระพุทธศาสนาท่ีจะมาเป็นหลักธรรมสนับสนุนในการดําเนินชีวิต สติเป็นเหมือนเคร่ืองบังคับ ควบคุมระวัง ให้            
การเดินทางอยู่ในเส้นทาง ถูกจังหวะ และหลบหลีกพ้นภัย สติ จึงมีความหมายหลายนัย เช่น ความระลึกได้            
ความระลึกรู้ ความไม่ลืม ความไม่เผลอ ไม่เลินเล่อ ไม่ฟ่ันเฟือนเลื่อนลอย  ความระมัดระวัง ความต่ืนตัวต่อหน้าที่ 
ภาวะที่พร้อมอยู่เสมอในการคอยรับรู้ต่อสิ่งต่างๆ ที่เข้ามาเก่ียวข้อง และตระหนักว่าควรปฏิบัติต่อสิ่งน้ันๆ อย่างไร 
สติจึงเป็นธรรมสําคัญอย่างมาก เพราะเป็นตัวควบคุมการปฏิบัติหน้าที่ เป็นตัวคอยป้องกันยับย้ังไม่ให้หลงเพลินไป
ตามกิเลส และป้องกันยับย้ังกิเลสไม่ให้เล็ดลอดเข้าไปในจิตใจได้  คือ เตือนตนให้ทําความดี และไม่เปิดโอกาสให้
ความช่ัว ดังน้ัน สติที่ปรากฏในพระไตรปิฎกและพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวที่เก่ียวกับสติ 
จึงมีประโยชน์และคุณค่าอย่างมากที่ต้องศึกษาให้ละเอียด เพ่ือนํามาเป็นแนวทางในการดําเนินชีวิตและนําไปสู่การ
ดําเนินชีวิตที่ดีด้วยหลักสติ  
  เพ่ือเป็นการศึกษาความหมายของสติ กระบวนการเกิดขึ้นของสติ วิธีการปฏิบัติ และผลสัมฤทธ์ิที่เกิดจาก
การปฏิบัติอย่างเป็นระบบ และหาข้อสรุปในเรื่อง บูรณาการการดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธด้วยหลักสติ ที่เกิดจาก
การปฏิบัติสติว่า มีวิธีการสร้างสติ ประคองสติ และใช้สติสําหรับการดําเนินชีวิตที่ดีอย่างไร  
 
2. โจทย์วิจัย 
  2.1 การดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธเป็นอย่างไร 
  2.2 หลักสติเป็นอย่างไร 
  2.3 การดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธด้วยการนําหลักสติมาบูรณาการเป็นอย่างไร 
 
3. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  3.1 เพ่ือศึกษาการดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธ  
  3.2 เพ่ือศึกษาหลักสติในพุทธปรัชญาเถรวาท  
  3.3 เพ่ือบูรณาการการดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธด้วยหลักสติในพุทธปรัชญาเถรวาท  
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  3.4 เพ่ือนําเสนอแนวทางและการสร้างองค์ความรู้ใหม่เก่ียวกับรูปแบบการดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธ
ด้วยหลักสติในพุทธปรัชญาเถรวาท 
 
4. ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
  4.1 ทําให้ทราบหลักการดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธ 
  4.2 ทําให้ทราบหลักสติในพุทธปรัชญาเถรวาท 
  4.3 ทําให้ทราบการบูรณาการการดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธด้วยหลักสติ 
  4.4 ทําให้ได้รับแนวทางและองค์ความรู้ใหม่เก่ียวกับรูปแบบการดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธด้วยหลักสติใน
พุทธปรัชญาเถรวาท 
 
5. วิธีการดําเนินการวิจัย 
  การวิจัยครั้งน้ีเป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative research) โดยการวิเคราะห์ข้อมูลจากเอกสารและ
งานวิจัยที่เก่ียวข้องเป็นหลัก (Review literature) ผู้วิจัยมีการเก็บข้อมูลภาคสนาม โดยการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-
depth interview) กระบวนการและขั้นตอนในการรวบรวมข้อมูลในการวิจัยในครั้งน้ี ประกอบด้วยการรวบรวม
และศึกษาเอกสารที่เก่ียวข้อง เช่น พระไตรปิฎก ตํารา และเอกสารวิชาการ  เป็นต้น และนําความรู้ที่ได้มา
วิเคราะห์และสังเคราะห์ แนวคิด ทฤษฎีในเรื่องการดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธด้วยหลักสติในพุทธปรัชญา              
เถรรวาท สร้างกรอบแนวคิดในการวิจัย ขอคําแนะนํา ปรึกษา ความเห็นจากคณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์ 
ส่วนการสัมภาษณ์น้ัน ผู้วิจัยได้ใช้การสัมภาษณ์เชิงลึกบุคคลที่เข้าถึงพระรัตนตรัยหรือบุคคลที่นับถือ
พระพุทธศาสนา คือ บริษัท 4 ได้แก่ ภิกษุ แม่ชี อุบาสก และอุบาสิกา โดยพิจารณาบุคคลที่สัมภาษณ์จากผู้ที่เป็น
พุทธบริษัทที่มีคุณวุฒิการศึกษาทางพระพุทธศาสนาทั้งด้านปริยัติและปฏิบัติ มีผลงานท่ีเก่ียวกับพระพุทธศาสนา 
เช่น การสอน การบรรยายธรรม เขียนหนังสือ เป็นต้น และเป็นผู้ประสบความสําเร็จในการดําเนินชีวิตที่ดีของชาว
พุทธโดยใช้หลักสติในการดําเนินชีวิต การสัมภาษณ์ ผู้วิจัยได้มีหนังสือขออนุญาตสัมภาษณ์จากบัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย เพ่ือติดต่อขออนุญาตสัมภาษณ์และไปสัมภาษณ์ตามวันและเวลาที่ท่าน
เหล่าน้ันสะดวก หลังจากน้ันผู้วิจัยได้นําบทสัมภาษณ์มาวิเคราะห์ข้อมูล แล้วนําเสนอรูปแบบการบูรณาการ           
หลักพุทธจริยศาสตร์ในการดําเนินชีวิตของคนในสังคมไทย 
 
6. สรุปผลการวิจัย 
  จากการวิจัยพบว่า ชาวพุทธที่ดีต้องดําเนินชีวิตตามหลักของสิงคาลกสูตร ไม่ล่วงละเมิดกรรมกิเลส 4 ซึ่ง
เป็นหน้าที่การรับผิดชอบต่อตนเอง จะช่วยให้การดํารงชีวิตอยู่ในศีลธรรม อันเป็นพ้ืนฐานสําคัญของมนุษย์ การไม่
ล่วงละเมิดอคติ 4 ซึ่งเก่ียวข้องกับความรับผิดชอบต่อผู้อ่ืนและส่วนรวม การไม่ล่วงละเมิดอบายมุข 6 ซึ่งจะส่งผลดี
ต่อสังคมและส่วนรวม ทําให้สังคมสงบสุข ช่วยลดปัญหาอาชญากรรมในสังคมไทยในปัจจุบัน และต้องส่งเสริมการ
ทําหน้าที่ของตนเองตามทิศ 6 เพ่ือแสดงภาวะฐานะในการทําหน้าที่ของชาวพุทธที่ดีให้เกิดประโยชน์สูงสุด จากการ
วิจัยเร่ืองสติ สามารถจัดระดับสติได้เป็น 3 ระดับ คือ สติระดับต้น ระดับกลาง และระดับสูง โดยมีความหมายว่า 
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สติระดับต้น หมายถึง สติที่ใช้ในการดําเนินชีวิตและควบคุมการกระทําทางกายและวาจา ไม่ให้ล่วงละเมิดกรรม
กิเลส 4 อคติ 4 อบายมุข 6 และปฏิบัติตามทิศ 6 สติระดับกลาง หมายถึง สติในการดําเนินชีวิตที่นําไปสู่การฝึก
ปฏิบัติพัฒนา โดยนําหลักธรรมในเรื่องความเมา 3 คือ ความเมาในวัย ความเมาในชีวิต และความเมาในความไม่มี
โรค มาเป็นหลักธรรมในการฝึกปฏิบัติ และมีแบบฝึกหัดต้ังสติ 3 และหลักวิธีบริหารจิต 4 มาเป็นหลักการฝึกปฏิบัติ 
สติระดับสูง หมายถึง สติที่สามารถใช้สติระดับต้นเป็นพ้ืนฐาน เพ่ือนําไปสู่การฝึกปฏิบัติสติระดับกลาง จนมีกําลัง
สติเพ่ิมขึ้นโดยใช้องค์ธรรมในการเจริญสติปัฏฐาน 4 คือ 1. การต้ังสติเพ่ือตามเห็นความเป็นจริงของกาย 2. การต้ัง
สติเพ่ือตามเห็นความเป็นจริงของเวทนา 3. การต้ังสติเพ่ือตามเห็นความเป็นจริงของจิต 4. การต้ังสติเพ่ือตามเห็น
ความเป็นจริงของธรรม เพ่ือส่งเสริมในการเจริญสติสําหรับพิจารณาให้เห็นตามความเป็นจริงจนหลุดพ้นจากทุกข์
ได้  ซึ่งสติทั้งสามระดับมีบทบาทที่สําคัญ ได้แก่ 1) สติเป็นเครื่องระมัดระวัง เป็นไปตามพุทธปรัชญาที่กล่าวว่า สติ
เป็นเคร่ืองก้ันกระแสในโลก คอยทําหน้าที่เหมือนดังกําแพงที่คอยก้ันจิตในเบ้ืองต้นว่า สิ่งใดดีสิ่งใดช่ัว 2) สติเป็น
เครื่องยับย้ัง เป็นไปตามพุทธปรัชญาที่กล่าวว่า สติเป็นเคร่ืองรักษาตน เมื่อใช้สติทําหน้าที่ก้ันกระแสแล้วระลึกได้ว่า 
จะไม่ล่วงละเมิดในสิ่งที่ผิด กระทําในสิ่งที่ดี จึงเป็นดังเครื่องรักษาตน 3) สติเป็นเคร่ืองกระตุ้น เป็นไปตามพุทธ
ปรัชญาท่ีกล่าวว่า สติเป็นธรรมเครื่องต่ืนอยู่ในโลก คอยทําหน้าที่กระตุ้นให้ทําความดี หรือความเพียร เพ่ือให้เกิด
ประโยชน์ต่อการกระทําความดีให้ต้ังมั่น เพ่ือก้าวเข้าสู่การทําหน้าที่ 4) สติเป็นเคร่ืองสํานึกในหน้าที่ เป็นไปตาม
พุทธปรัชญาที่กล่าวว่า สติมีประโยชน์ในที่ทั้งปวง เมื่อเกิดการฝึกฝนต้ังมั่นแล้ว สติจะทําหน้าที่คอยรักษาประคอง
จิตเพ่ือสนับสนุนปัญญาให้พิจารณาเห็นตามความเป็นจริงอันจะเกิดประโยชน์ในที่ทั้งปวง  
  องค์ความรู้เก่ียวกับการดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธด้วยหลักสติในพุทธปรัชญาเถรวาท ในเรื่อง สิงคาลก
สูตร ได้แก่ 1) เรื่องกรรมกิเลส 4 ชาวพุทธที่ดีควรมีหลักธรรม คือ หิริ (ความละอายแก่ใจ) โอตตัปปะ (ความเกรง
กลัว) และมีศรัทธา ความเช่ือในเร่ืองกรรมและผลของกรรม เป็นหลักธรรมส่งเสริมให้เกิดสติเป็นเครื่องระมัดระวัง 
เครื่องยับย้ัง และเป็นเคร่ืองกระตุ้น เพ่ือนําไปสู่การเกิดสติที่เป็นเคร่ืองสํานึกหน้าที่โดยไม่ล่วงละเมิดกรรมกิเลส 4 
ซึ่งเป็นการดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธ 2) เรื่องอคติ 4 ชาวพุทธที่ดีควรมีหลักธรรม คือ สัจจะ (ความซื่อสัตย์) ขันติ 
(ความอดทน) และอวิโรธนะ (ความยุติธรรม) เป็นหลักธรรมส่งเสริมให้เกิดสติเป็นเครื่องระมัดระวัง เป็นเคร่ือง
ยับย้ัง และเป็นเคร่ืองกระตุ้น เพ่ือนําไปสู่การเกิดสติที่เป็นเคร่ืองสํานึกในหน้าที่โดยไม่ล่วงละเมิดอคติ 4  ซึ่งเป็น
การดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธ 3) เรื่องอบายมุข 6 ชาวพุทธที่ดีควรมีหลักธรรม คือ หิริ (ความละอายแก่ใจ) 
โอตตัปปะ (ความเกรงกลัว)  และมีกัลยาณมิตรที่ดี สภาพแวดล้อมที่ดี เป็นหลักส่งเสริมให้เกิดสติเป็นเคร่ือง
ระมัดระวัง เป็นเครื่องยับย้ัง และเป็นเคร่ืองกระตุ้น เพ่ือนําไปสู่การเกิดสติที่เป็นเคร่ืองสํานึกในหน้าที่โดยไม่ล่วง
ละเมิดอบายมุข 6 ซึ่งเป็นการดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธ 4) เรื่องทิศ 6 ชาวพุทธที่ดีควรมีองค์ธรรม คือ 
โสวจัสสตา (ความเป็นผู้ว่าง่ายสอนง่าย) โสรัจจะ (ความเป็นผู้สงบเสง่ียม อ่อนน้อม) จะส่งเสริมให้เกิดสติเป็นเคร่ือง
ระมัดระวังและเครื่องยับย้ัง กับบุคคลที่มีความสัมพันธ์หรือเก่ียวข้องกับการดําเนินชีวิต และควรมีองค์ธรรม คือ 
กตัญญูกตเวที เป็นตัวส่งเสริมให้เกิดสติที่เป็นเครื่องกระตุ้นเพ่ือปฏิบัติต่อมารดาบิดา (ปุรัตถิมทิส) ครู อาจารย์ 
(ทักขิณทิส) และสมณพราหมณ์ (อุปริมทิส) ในขณะเดียวกัน  เมตตากรุณา จะเป็นองค์ธรรมที่ส่งเสริมให้เกิดสติที่
เป็นเคร่ืองกระตุ้นเพ่ือปฏิบัติต่อบุตรภรรยา/สามี (ปัจฉิมทิส) มิตร (อุตตรทิส) และบ่าว (เหฏฐิมทิส) และมีสัปปุริส
ธรรม 7 เป็นหลักธรรมส่งเสริมให้เกิดสติเป็นเคร่ืองสํานึกในหน้าที่ที่ดีของชาวพุทธ (ดังรูปที่ 1)  
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  องค์ความรู้เก่ียวกับการฝึกสติระดับกลางเพ่ือการดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธด้วยหลักสติในพุทธปรัชญา
เถรวาท ได้แก่ การดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธ โดยใช้สติระดับต้นเป็นพ้ืนฐานเพ่ือนําไปสู่การพัฒนาและการปฏิบัติ
ฝึกสติระดับกลาง ควรฝึกตามแบบฝึกหัดต้ังสติ 3 ข้อ ได้แก่ 1) ฝึกหัดทําความรู้ให้เกิดขึ้นก่อนที่จะทําจะพูด 2) ให้รู้
ในอิริยาบถและความเคลื่อนไหวทางร่างกายของตน 3) ระลึกถึงการที่ทําคําที่พูดแล้ว และเพ่ือเสริมกําลังให้แก่จิต 
และใช้หลักวิธีบริหารจิต 4 ข้อคือ 1) ยกจิต 2) ข่มจิต 3) บันเทิงจิต 4) ปล่อยจิต (ด้วยดู รู้ อยู่เฉยๆ)  องค์ความรู้
เก่ียวกับการดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธด้วยหลักสติในพุทธปรัชญาเถรวาท ในเรื่องความเมา 3 คือ ความเมาในวัย 
ในชีวิต และในความไม่มีโรค ดังน้ี สติระดับกลางเป็นการฝึกสติที่สําคัญเพ่ือเสริมให้สติมีกําลังมากขึ้น จนเกิดกําลัง
ให้จิต เกิดปัญญา เพ่ือพิจารณาความเมาในวัย ในชีวิตและความเมาในความไม่มีโรค โดยใช้องค์ธรรม คือ มรณานุ
สติ พิจารณาระลึกถึงความตายเป็นอารมณ์ ช่วยส่งเสริมให้มีสติที่เป็นเคร่ืองระมัดระวัง เครื่องยับยั้ง เครื่องกระตุ้น 
และเครื่องสํานึกในหน้าที่ เพ่ือไม่ให้ตกอยู่ในความเมาในวัยและในชีวิต  ใช้องค์ธรรม คือ โภชเนมัตตัญญุตา ความ
เป็นผู้รู้จักในการบริโภคอาหาร สําหรับพิจารณาส่งเสริมให้มีสติที่เป็นเครื่องระมัดระวัง เครื่องยับยั้ง เครื่องกระตุ้น 
และเคร่ืองสํานึกในหน้าที่ เพ่ือไม่ให้ตกอยู่ในความเมาในความไม่มีโรค (ดังรูปที่ 2) 
  องค์ความรู้เก่ียวกับการฝึกสติระดับสูงเพ่ือการดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธด้วยหลักสติในพุทธปรัชญาเถร
วาท ในเรื่อง สติปัฏฐาน 4 ได้แก่ สติระดับต้นและสติระดับกลางเป็นพ้ืนฐานที่สําคัญเพ่ือนําไปสู่การพัฒนาและลง
มือปฏิบัติในการเจริญสติระดับสูง หลักเคร่ืองมือสําหรับการปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 ข้อ ได้แก่ 1) อาตาปี 2) สัมปชาโน 
3) สติมา 4) วิเนยะ โลเก อภิชฌาโทมะนัสสัง และใช้หลักโยนิโสมนสิการ การส่งเสริมพิจารณากายานุปัสสนาสติ
ปัฏฐาน เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน และธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน (ดังรูปที่ 3) 
 

 
 

รูปที่ 1 การดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธด้วยหลักสติในพุทธปรัชญาเถรวาทตามหลักสิงคาลกสูตร 
            เรื่อง กรรมกิเลส 4 อคติ 4 อบายมุข 6 และทิศ 6 
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รูปที่ 2  การดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธด้วยหลักสติในพุทธปรัชญาเถรวาท 

       เรื่อง “ความเมาในวัยในชีวิตและในความไม่มีโรค” 
 

 
รูปที่ 3 การดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธด้วยหลักสติในพุทธปรัชญาเถรวาท เรื่อง สติปัฏฐาน 4 

 
7. องค์ความรู้ใหม่ที่ได้มาจากการวิจัย 
  องค์ความรู้ใหม่เก่ียวกับ “บูรณาการการดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธด้วยหลักสติในพุทธปรัชญาเถรวาท” 
ในการวิจัยครั้งน้ี สามารถสรุปเป็นโมเดลได้ว่า ชาวพุทธที่ดีต้องรู้ 1) การใช้สติเพ่ือเป็นเคร่ืองระมัดระวัง เครื่อง
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ยับย้ัง เครื่องกระตุ้น และเคร่ืองสํานึกในหน้าที่ โดยไม่ล่วงละเมิดกรรมกิเลส 4 อคติ 4 อบายมุข 6 และปฏิบัติตาม
ทิศ 6  2) การฝึกสติเพ่ือสร้างกําลังแก่สติ 3) การเจริญสติเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต ดังรูปที่ 4  
   ใช้สติเพ่ือสนับสนุนการปฏิบัติตามหลักธรรม 
    U = Using mindfulness to support the practice of dharmic principles  
   ฝึกสติเพ่ือสร้างกําลังแก่สติ 
    P  = Practicing mindfulness for its empowerment  
   เจริญสติเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต 
    C  = Cultivating mindfulness for the quality of life development  
 

 
 

รูปที่ 4  โมเดลการบูรณาการองค์ความรู้เก่ียวกับการดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธด้วยหลักสติ 
      ในพุทธปรัชญาเถรวาท 
 

  จากโมเดลดังกล่าวสามารถนําไปใช้ในการดําเนินชีวิตที่ดีของชาวพุทธ ได้ดังนี้ 
  1. การใช้สติเพ่ือสนับสนุนการปฏิบัติตามหลักธรรม โดยมีสติเป็นเคร่ืองระมัดระวัง เครื่องยับย้ัง 
เครื่องกระตุ้นและเครื่องสํานึกในหน้าที่โดยไม่ล่วงละเมิดกรรมกิเลส 4 อคติ 4 อบายมุข 6และปฏิบัติตามทิศ 6        
จนทําให้สํานึกในความเป็นมนุษย์ คือ มีศีล ไม่ลุอํานาจของผู้อ่ืน คือ มีความยุติธรรม ไม่ก้าวไปสู่ปากแห่งอบาย คือ 
ไม่ประมาท และรู้จักหน้าที่ของตน คือ มีสติในภาวะฐานะ สําหรับการดําเนินชีวิต การประกอบอาชีพ การอยู่
ร่วมกันในสังคมอย่างมีสันติสุข 
  2. ฝึกสติเพ่ือสร้างกําลังแก่สติ การฝึกสติเป็นประจําจะทําให้สติมีกําลัง เช่น การฝึกสมาธิ โดยเฉพาะนํา
หลักความเมาในวัยในชีวิตและในความไม่มีโรคมาพิจารณาจะทําให้มีสติ ไม่ประมาทในการดําเนินชีวิต จนทําให้
การดําเนินชีวิตมีประสิทธิภาพมากขึ้น ทําให้ปัญหาต่างๆ ลดลง เช่น การทะเลาะวิวาท อุบัติเหตุ โรคภัยไข้เจ็บ เป็น
ต้น และทําให้มวลรวมของการดําเนินชีวิตที่ดีในสังคมเพ่ิมมากขึ้น 
  3. การเจริญสติเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต เป็นการเจริญสติในกระบวนการพัฒนาตน ที่มีสติเป็นกําลัง
สนับสนุนส่งเสริมปัญญาในการพิจารณาเห็นตามความจริง พร้อมยกระดับจิตให้เห็นคุณค่าตนเองและพัฒนา
คุณภาพชีวิตสังคมให้เกิดความสงบสุขและหลุดพ้นในที่สุด 
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8. ข้อเสนอแนะ 
  8.1 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
  องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัย คือ การใช้สติ การฝึกสติ และการเจริญสติ โดยมีหลักสติเป็นเครื่อง
ระมัดระวัง เครื่องยับย้ัง เครื่องกระตุ้นและเครื่องสํานึกในหน้าที่ สามารถนํามาพัฒนาเป็นบทเรียนในหลักสูตร
ระดับมัธยมศึกษาในสถานศึกษาทั่วประเทศ นําความรู้ที่ได้มาพัฒนาเป็นเน้ือหาหลักสูตรอบรมระยะสั้นให้แก่
บุคลากร ผู้บริหารตามองค์กรช้ันนํา และผู้สนใจทั่วไป หรือนํามาเป็นแนวทางในการประพฤติและปฏิบัติสําหรับ
บรรพชิตและผู้สนใจ ให้เข้าใจวิธีการปฏิบัติธรรมมากย่ิงขึ้น 
  8.2 ข้อเสนอแนะสําหรับผู้ปฏิบัติ 
  เมื่อได้นําโมเดล UPC มาเป็นบทเรียนในหลักสูตรระดับมัธยมศึกษา หรือนํามาเป็นหลักสูตรอบรมระยะสั้น
แก่บุคลากร ผู้บริหารตามองค์กร และผู้สนใจทั่วไป หรือนํามาเป็นแนวทางในการประพฤติและปฏิบัติสําหรับ
บรรพชิตและผู้สนใจ ควรมีเครื่องวัดประเมินผลสําหรับผู้เข้ารับการศึกษาอบรมและนําไปปฏิบัติ 
  8.3 ข้อเสนอแนะเพ่ือการวิจัย  
  ควรมีการศึกษาวิจัยเพ่ิมเติมในเรื่องการใช้สติเฉพาะกลุ่มผู้ประกอบอาชีพต่างๆ เช่น บรรพชิต บุคคลที่
ทํางานบริษัท ผู้ประกอบอาชีพค้าขาย ข้าราชการ เป็นต้น เพ่ือเป็นแนวทางการใช้สติสําหรับการดําเนินชีวิตที่ดีของ
ชาวพุทธที่ประกอบอาชีพที่แตกต่างกันออกไป โดยมีหัวข้อวิจัย ดังน้ี“การประยุกต์ใช้โมเดล UPC ในการดําเนิน
ชีวิตของข้าราชการไทย ผู้ประกอบอาชีพค้าขาย และพนักงานบริษัท” 
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