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บทคัดย่อ 

วิทยานิพนธ์นี้ มีวัตถุประสงค์ ๒ ประการ คือ๑) เพ่ือศึกษาการด าเนินชีวิตประจ าวันของ
ผู้ปฎิบัติธรรมวัดคู้บอน๒) เพ่ือศึกษาการประยุกต์ใช้สติในการด าเนินชีวิตประจ าวันของผู้ปฎิบัติธรรม
วัดคู้บอนเป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพแบบภาคสนาม (Qualitative field Research) โดยการศึกษา
เอกสาร,การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) จากกลุ่มผู้ให้ข้อมูลส าคัญ (Key informants)  
จ านวนรวม ๙ ท่าน ประกอบกับการสังเกตการณ์อย่างมีส่วนร่วม ผลการศึกษาพบว่า 
 ๑. ผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอน ส่วนใหญ่จะเป็นผู้ที่อยู่อาศัยในชุมชนบริเวณรอบวัด ซึ่งทางวัด
จะจัดให้มีการอบรมวิปัสสนากรรมฐานทุกเดือน ในช่วงเข้าพรรษาผู้ปฏิบัติธรรมจะมาพักที่วัดเพ่ือถือ
ศีลอุโบสถ ผู้ปฎิบัติธรรมที่มาปฏิบัติธรรมที่วัดเป็นประจ าส่วนใหญ่เป็นผู้สูงอายุ และเป็นผู้หญิง มีการ
รักษาศีล ๕ และศรัทธาในพระรัตนตรัยซึ่งก็สอดคล้องกับแนวทางปฏิบัติเกี่ยวกับสติในพุทธศาสนา สติ 
คือความระลึกได้ถึงความผิด ชอบ ชั่ว ดี เป็นสิ่งกระตุ้นเตือนให้คิดพูดท าในสิ่งที่ถูกต้อง ท าให้ไม่ลืมตัว 
ไม่เผลอตัวใช้ปัญญาพิจารณา สติเป็นหลักปฏิบัติส าคัญที่เป็นส่วนเกื้อหนุนอยู่ในหลักธรรมส าคัญทาง
พุทธศาสนา ได้แก่ อินทรีย์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค ์๗  มรรคมีองค ์๘  สติปัฏฐาน ๔ เป็นต้น 
 ๒.การประยุกต์ใช้หลักสติในการด าเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอน ด้วย ๑) การ
ส่งเสริมพัฒนาจากศูนย์ปฏิบัติธรรม (Meditation Center) เป็นการปรับอินทรีย์ในห้องปฏิบัติการ
เสริมสร้างศรัทธาให้มั่นคง, สร้างวัฒนธรรมการปฏิบัติที่มุ่งมั่น และหมั่นสร้างบ้านเพ่ือพัฒนาชาติ  
๒) การน าไปฝึกฝนในชีวิตประจ าวัน (Daily Life Mindfulness Practice)คือ  การฝึกสติในวิถีชีวิต
โดยการบ่มเพาะสติด้วยการสวดมนต์,จัดเวลาปฏิบัติระหว่างช่วงวัน, สร้างบรรยากาศยกวัดมาบ้าน 
และปรับวิถีแห่งการไม่เบียดเบียน เรียกโมเดลนี้ว่า M-SEC D-ISAM Model  
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Abstract 

 This thesisis of 3 objectives: 1) to study the context of practitioners at 

Kubon Temple, 2)to study the mindfulness in Buddhism, and 3) to study the 

application of mindfulness in living daily life of practitioners at Kubon Temple.It is a 

field-work qualitative research by the tools of a documentary study, and the in-depth 

interview from 9 key informants,together witha participatory observation. 

 From the research, it is found the followings: 

 1.Most of practitioners at Kubon temple live in the community around the 

temple.  The temple arranges for Vipassanã-kammat ̣̣̣̣̣̣̣̣̣t ̣̣̣̣̣̣̣̣̣hãna (Vipassanã-Bhãvanã) 

retreat every month.  In the period of rains-retreat, the practitioners will come to 

reside at the temple for holding Uposathasĩla.  Most of practitioners who come 

regularly for practicing at the temple are elderly women who preserve the five 

precepts and have faith in the Triple Gems.   2.From the study of mindfulness in 

Buddhism, mindfulness isan awareness of wrongness and rightness; it is a warning 

stimulant for rightly thinking, speaking and doing that helpsone not to forget 

orunaware, and to consider with wisdom.  Mindfulness is the essential principle of 

practice, the supportive part in Buddhist significant Dhammas, i.e. Indriya, 

Bala,Bojjhanga,Magga and Satipat ̣̣̣̣̣̣̣̣̣t ̣̣̣̣̣̣̣̣̣hãna, etc. 

 2. To apply mindfulness in daily lives of the practitioners at Kubon temple, 

it is done by: 1) Encouragement for developing by the Meditation Center in adjusting 

Indriya or the sense- forcesin the practicing room for strongly enhancing their faith, a 

creation of the culture of being attentive in practicing, and being persistent in making 

homes to improve the nation, 2) The practice of mindfulness in daily life (Daily Life 

Mindfulness Practice) which is the practice of mindfulness in the lifestyle of 

awareness-cultivation by praying, finding times to practice during the day, creating 

home the atmosphere of the temple, and adjusting the way of not harming others; this 

is called M-SEC D-ISAM Model.     
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กิตติกรรมประกาศ 

 วิทยานิพนธ์เล่มนี้ส าเร็จลุล่วงได้ด้วยดี อันเนื่องมาจากความเมตตาและความเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่
ของคณาจารย์ เจ้าหน้าที่และกัลยาณมิตรทุกท่านที่ได้ให้ความอนุเคราะห์ ค าแนะน า ให้ความช่วยเหลือ
สนับสนุน ให้ก าลังใจเสมอมา ตลอดจนให้ผู้วิจัยพากเพียรจนได้ก้าวสู่ความส าเร็จในครั้งนี้ จึงขอกราบ
ขอบพระคุณไว้ ณ โอกาสนี้ 
 ขอกราบขอบพระคุณ พระอาจารย์พระมหาหรรษา ธมฺมหาโส, รศ.ดร.ผู้อ านวยการหลักสูตร 
ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาสันติศึกษา ในฐานะผู้อ านวยการหลักสูตร ที่ให้ค าแนะน า  
สั่งสอน และที่ส าคัญคือให้ก าลังใจด้วยดีเสมอมา ขอขอบพระคุณ ดร.ขันทอง วัฒนะประดิษฐ์ อาจารย์ที่
ปรึกษาที่คอยให้ค าแนะน า ให้การช่วยเหลืออย่างใกล้ชิด ชี้แนะ ให้ค าปรึกษา รวมทั้งเสียสละเวลา และ
ทุ่มเทปรับปรุงแก้ไขวิทยานิพนธ์นี้ ขอกราบขอบพระคุณ พระอาจารย์พระมหาดวงเด่น ฐิตญาโณ, ดร. ผู้มี
เมตตาต่อศิษย์เสมอมา ขอขอบคุณดร.พูนสุข มาศรังสรรค์ ที่ช่วยตรวจบทคัดย่อภาษาอังกฤษ ท าให้
วิทยานิพนธ์ครบถ้วนและสมบูรณ์ และขอขอบคุณกัลยาณมิตร คุณพัฒน์ณิชา สายโรจน์พันธ์  
ที่อนุเคราะห์บ้านพักให้เป็นแหล่งรวมตัวท า “Thesis Camp” ซึ่งมีความส าคัญต่อการท าวิทยานิพนธ์
ฉบับนี้ยิ่งนัก 
 อานิสงส์แห่งคุณงามความดีอันใดที่เกิดจากวิทยานิพนธ์เล่มนี้ ข้าพเจ้าขอมอบเป็นเกียรติ
เพ่ือตอบแทนและบูชาคุณแก่ผู้มีอุปการคุณทุกท่าน ญาติมิตร คณาจารย์ และนักวิชาการผู้เป็นเจ้าของ
ผลงาน เพราะถ้าไม่ได้อาศัยท่านเหล่านี้ก็คงจะไม่มีวันนี้อย่างแน่นอนส่วนข้อบกพร่องหรือข้อผิดพลาดใดๆ
ข้าพเจ้าขอน้อมรับค าติชมและขออภัยมา ณ โอกาสนี้ขอให้ทุกท่านจงมีแต่ความสุขและความ
เจริญรุ่งเรืองตลอดไป 
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สารบัญแผนภาพ 
 แผนภาพ   หน้า 
แผนภาพที่ ๑.๑ แสดงกรอบความคิดของการวิจัย      ๖ 
แผนภาพที่ ๒.๑ บริเวณหน้าวัดคู้บอน        ๓๙ 
แผนภาพที่ ๒.๒ ซุ้มประตูทางเข้าวัดคู้บอน        ๓๙ 
แผนภาพที่ ๒.๓ อุโบสถวัดคู้บอน         ๔๐ 
แผนภาพที่ ๒.๔ วิหารหลวงพ่อใหญ่วัดคู้บอน       ๔๐ 
แผนภาพที่ ๒.๕ ที่ตั้งของวัดคู้บอน        ๔๑ 
แผนภาพที่ ๒.๖ กิจกรรมวันส าคัญทางพระพุทธศาสนาในวัดคู้บอน     ๔๒ 
แผนภาพที่ ๒.๗ กิจกรรมปฏิบัติธรรมของวัดคู้บอน       ๔๓ 
แผนภาพที่ ๒.๘ ศาลาการเปรียญวัดคู้บอน       ๔๕ 
แผนภาพที่ ๒.๙ ห้องน้ า-ห้องสุขา วัดคู้บอน       ๔๕ 
แผนภาพที่ ๒.๑๐ ลานจอดรถวัดคู้บอน        ๔๖ 
แผนภาพที่ ๔.๑ ภายในศาลาการเปรียญวัดคู้บอน       ๕๔ 
แผนภาพที่ ๔.๒ แสดง โมเดล M-ECS  D- ISAM       ๖๘ 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ช 

ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ 
 

ก. ค าอธิบายค าย่อเกี่ยวกับพระไตรปิฎก 
 อักษรย่อในวิทยานิพนธ์นี้ใช้การอ้างอิงจากคัมภีร์พระไตรปิฎกภาษาไทย  ฉบับมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕๓๙ โดยระบุชื่อย่อคัมภีร์  เล่ม/ข้อ/หน้า ตามล าดับ  เช่น  ที.สี.  
(ไทย)  ๙/๓๑๗/๑๒๒. หมายถึง ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค ภาษาไทย เล่มที่ ๙  ข้อที่  ๓๑๗ หน้า  ๑๒๒.   
 

พระวินัยปิฎก 
วิ.ม.  (ไทย) = วินัยปิฎกมหาวรรค    (ภาษาไทย) 
 

พระสุตตันตปิฎก 
ที.สี.    (ไทย) =  สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย  สีลขันธวรรค  (ภาษาไทย) 
ที.ม.    (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย  มหาวรรค  (ภาษาไทย) 
ที.ปา.    (ไทย) =  สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย  ปาฏิกวรรค  (ภาษาไทย) 
ม.มู.   (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย   มูลปัณณาสก์     (ภาษาไทย) 
ม.ม.           (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย    มัชฌิมปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 
ม.อุ.    (ไทย)   =  สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย อุปริปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 
ส .ส.             (ไทย)  =    สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย สคาถวรรค  (ภาษาไทย) 
ส .ม.   (ไทย) =   สุตตันตปิฎก สังยุตฺตนิกาย   มหาวารวรรค  (ภาษาไทย) 
องฺ.ทุก.          (ไทย)  =    สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ทุกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.จตุกฺก.   (ไทย) =   สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ปญฺจก.     (ไทย)   =    สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย    ปัญจกนิบาต (ภาษาไทย) 
องฺ.ทสก.   (ไทย) =   สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย   ทสกกนิบาต   (ภาษาไทย) 
องฺ.เอกาทสก.  (ไทย)   =    สุตตันตปิฎก     อังคุตตรนิกาย  เอกาทสกนิบาต (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ.     (ไทย) =    สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท       (ภาษาไทย) 
ขุ.สุ.     (บาลี) =    สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย สุตฺตนิปาตปาลิ (ภาษาบาลี) 
ขุ.สุ.     (ไทย)  =   สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย สุตตนิบาต  (ภาษาไทย) 
ขุ.ม.             (ไทย) =   สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย   มหานิทเทส  (ภาษาไทย) 
อภิ.วิ.     (ไทย) =   อภิธรรมปิฎก  วิภังค์      (ภาษาไทย) 
อภิ.สง.    (บาลี) =    อภิธมมปิฎก ธมมสงคณีปาลิ    (ภาษาบาลี) 
อภิ.สง.    (ไทย) =    อภิธมมปิฎก ธรรมสังคณี     (ภาษาไทย) 
 

ปกรณวิเสส 
วิสุทฺธิ.  (ไทย) =    วิสุทธิมรรคปกรณ์     (ภาษาไทย) 
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อรรถกถาพระสุตตันตปิฎก 
ที.ม.อ.   (ไทย)  =   ทีฆนิกาย   สุมังคลวิลาสินี  มหาวรรคอรรถกถา  (ภาษาไทย) 
 
 
 
 
 
 
 



 
บทท่ี ๑ 

 

บทน ำ 
 
๑.๑ ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 สภาพปัจจุบันในยุคโลกาภิวัตน์ ที่มีความเจริญทางด้านวัตถุเทคโนโลยีและการสื่อสาร   
แต่คนมีความทุกข์ทางจิตใจ ในเรื่องต่างๆ เช่น มีความวิตกกังวลความเครียดความเหนื่อยล้า ความ
อยากได้ อยากมี อยากเป็น ความรัก ความโกรธ ความเบื่อหน่าย เป็นต้นซึ่งล้วนแล้วมีสาเหตุจากการ
ขาดภูมิคุ้นกันกิเลสและป้องกันจิตใจจากสภาพแวดล้อมที่คอยกระตุ้นเร้าอารมณ์ท าให้โรคที่เรียกว่า 
โรคใจ ทั้งนี้ในทางพระพุทธศาสนามีเครื่องมือขจัดความทุกข์ที่สามารถป้องกันและดับพิษอารมณ์ได้
ด้วยการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจ าวัน การมีสติในการพิจารณาข้อมูลโดยใช้สติปัญญามากกว่าการใช้
อารมณ์จึงมีประโยชน์อย่างมากทั้งในด้านการเรียน การปฏิบัติงานและการด าเนินชีวิตอย่างเป็น
รูปธรรม๑ การปฏิบัติธรรมเป็นการฝึกจิตให้สงบและเป็นสมาธินั้นนับว่าเป็นหัวใจของพระพุทธศาสนา 
ซึ่งเป็นหลักปฏิบัติที่พระพุทธองค์ทรงมอบเป็นมรดกไว้ มิใช่แต่เฉพาะเจาะจงหมู่พระภิกษุ แต่อุบาสก 
อุบาสิกา ซึ่งเป็นพุทธศาสนิกชนก็พึงปฏิบัติให้มาก เจริญให้มาก เช่นกัน 
 ประโยชน์ของการปฏิบัติธรรม มีผลจากการศึกษา ยืนยันว่า ผู้เข้าปฏิบัติกรรมฐานส่วน
ใหญ่ต้องการพัฒนาชีวิตตนเองให้ดีขึ้น โดยน าธรรมะจากการปฏิบัติกรรมฐานไปใช้ในการแก้ปัญหา
ชีวิต เป็นหลักในการด าเนินชีวิต และพัฒนาจิตใจ ตลอดจนสติปัญญาของตนเองให้สูงขึ้น อีกทั้งยังเป็น
การสร้างบุญกุศลให้แก่ตนเองและบุคคลในครอบครัว ด้านทัศนคติที่มีต่อการปฏิบัติ ธรรมวิปัสสนา
กรรมฐานนั้น มีเสียงสะท้อนจากผู้ฝึกปฏิบัติว่าการปฏิบัติธรรมท าให้พวกเขาได้พัฒนาตนเองทางด้าน
พฤติกรรม คือ กาย วาจา และสามารถพัฒนาทางด้านปัญญาได้ด้วยพุทธศาสนิกชนทุกคนควรเรียนรู้ 
และน าไปปฏิบัติให้เกิดประโยชน์ต่อตนเอง ครอบครัวและสังคมการปฏิบัติธรรมจึงเป็นเสมือนรูปแบบ
หนึ่งแห่งการส่งเสริมคุณธรรม จริยธรรมในสังคมไทย๒ 
 พระพุทธเจ้าได้ตรัสถึงอานิสงส์หรือคุณค่าสติมีปรากฎทั้งในระดับพ้ืนฐานของชีวิตและ
ระดับการบรรลุมรรคผลนิพพาน  ดังจะเห็นได้จากพุทธพจน์ในมหาสติปัฏฐาน ๔ ความว่า “ภิกษุ
ทั้งหลาย บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๗ ป เขาพึงหวังผล ๒ ประการคือ อรหัตตผลในปจจุบัน 

                                                           

 ๑มาลีวัล เลิศสาครศิริ, “ประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกสมาธิ ต่อพหุปัญญาของนักศึกษาช้ันปีที่ ๑ 
วิทยาลัยเซนต์หลุยส์ วารสารพยาบาลทหารบก”, Journal of The Royal Thai Army Nurses, ปีที่ ๑๗ ฉบับที่ 
๑๓ (ก.ย.-ธ.ค. ๒๐๐๖) : ๒๕๕๙. 
 ๒กนิษฐรัตน์แสงจันทร์, “ความรู้ทัศนคติและการใช้ประโยชน์จากธรรมะของผู้ปฏิบัติกรรมฐาน ที่วัด
อัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี”, วิทยำนิพนธ์นิเทศศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 
๒๕๔๓), หน้า บทคัดย่อ. 



๒ 

หรือเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยู ก็จักเปนอนาคามี”๓ในมิติของการด าเนินชีวิตปรากฎได้ทั้งในส่วนของ
ร่างกายและจิตใจ กล่าวคือ ประโยชน์ของสติด้านร่างกาย  จะช่วยท าให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง
สมบูรณ์มีบุคลิกลักษณะเข้มแข็งหนักแน่นมั่นคง  สติก่อให้เกิดความอดทนต่อการงานและการบ าเพ็ญ
เพียรภาวนา เช่น ย่อมเป็นผู้อดทนต่อการเดินทางไกล เป็นผู้อดทนต่อการบ าเพ็ญเพียร๔เป็นต้น
นอกจากนี้สติยังช่วยให้รู้เท่าทันทุกเมื่อไม่ว่าจะบริโภค “ก็จะรู้จักประมาณในการบริโภคย่อมเป็นไป
เพ่ือการอยู่เป็นสุข.....เพ่ือสุขภาพ”๕  ในด้านจิตใจ สติท าให้เป็นผู้ที่มีจิตใจดีงามมีคุณธรรมมีความอ่อน
น้อมถ่อมตนมีหิริโอตตัปปะมีความกตัญญูกตเวทีมีความรักความเมตตากรุณาต่อผู้อ่ืนรู้เท่าทันอารมณ์
ในปัจจุบันสมาธิภาวนาที่เจริญแล้วท าให้มากแล้วย่อมเป็นเพื่อความสิ้นอาสวะกิเลสทั้งหลาย๖ 
 สติปัฏฐานสูตร หรือ มหาสติปัฏฐานสูตร เป็นพระสูตรส าคัญในพระพุทธศาสนาที่
พระพุทธเจ้าตรัสแก่ชาวกุรุชนบท ชื่อว่ากัมมาสทัมมะ (ปัจจุบันอยู่ในกรุงนิวเดลี เมืองหลวงของ
ประเทศอินเดีย) สติปัฏฐานสูตรหรือมหาสติปัฏฐานสูตร เป็นพระสูตรที่พระพุทธเจ้าตรัสว่าเป็น
หนทางนี้เป็นที่ไปอันเอก เพื่อบรรลุธรรมที่ถูกต้อง เพื่อท าให้แจ้งซึ่งพระนิพพาน๗เมื่อพิจารณาจากพระ
พุทธพจน์ตอนเริ่มพระสูตร อาจกล่าวได้ว่าหลักการในพระสูตรนี้ เป็นหลักแนวปฏิบัติตรงที่เน้นเฉพาะ
เพ่ือการรู้แจ้งคือให้มีสติพิจารณาก ากับดูสิ่งทั้งหลายให้รู้เห็นเท่าทันตามความเป็นจริงโดยไม่ให้ถูก
ครอบง าไว้ด้วยอ านาจกิเลสต่างๆ โดยมีแนวปฏิบัติเป็นขั้นตอน ๔ ระดับ คือ พิจารณากาย, ความรู้สึก 
(เวทนา), จิต, และธรรมที่เกิดในจิต๘ 
 หลักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่สมบูรณ์ที่สุด มีปรากฏอยู่ในมหาสติปัฏฐานสูตร การ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานนี้   พระพุทธเจ้าตรัสว่า เป็นหนทางเดียว ที่ท าให้จิต
บริสุทธิ์หมดจดท าให้พ้นจากทุกข์และบรรลุมรรคผล นิพพาน และสติปัฏฐาน ๔ ได้ชื่อว่าเป็นเอกาน
ยมรรคหรือทางสายเอก๙ เพราะเป็นทางที่พระพุทธเจ้าพระองค์เดียวเท่านั้นทรงค้นพบ เว้นจากการ
อุบัติของพระพุทธเจ้าแล้ว จะไม่มีการสอนตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ในโลก เป็นวิถีทางปฏิบัติที่มีอยู่ใน
พระพุทธศาสนาเท่านั้นไม่มีในศาสนาอ่ืนๆ เป็นทางที่จะต้องไปคนเดียว คือต้องไปด้วยตนเอง แม้
พระพุทธเจ้าก็เป็นแต่เพียงผู้บอกทางให้เท่านั้นเป็นทางสายเดียว ไม่มีสองแพร่ง ผู้ด าเนินตามทางนี้
เท่านั้น จึงจะพ้นจากสังสารวัฏ เป็นทางที่น าไปสู่จุดหมายปลายทางแห่งเดียว คือ พระนิพพาน กล่าว

                                                           

 ๓ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๔/๓๓๘-๓๔๐ 
 ๔องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑. 
 ๕องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๑/๖๘. 
 ๖องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๑/๖๘. 

 ๗มหาสติปัฏฐานสูตรอยู่ในทีฆนิกาย ส่วนสติปัฏฐานสูตรอยู่ในมัชฌิมนิกาย และในสังยุตตนิกาย 
 ๘พระมหาณัชพล  พนฺธิญาโณ (นราวงษ์), “ศึกษาวิเคราะห์อุเบกขาในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ตาม
แนวสติปัฏฐาน ๔”, วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน้า บทคัดย่อ  

 ๙ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ(มหาสีสยาดอ) รจนา ,  มหำสติปัฏฐำนสูตร ทำงสู่พระ
นิพพำน, แปลและเรียบเรยีงโดย พระคันธสาราภิวงศ์, พระพรหมโมลี ตรวจช าระ, พิมพ์ครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: 
ส านักพิมพ์ไทยรายวัน, ๒๕๔๙). 



๓ 

โดยสรุป สติปัฏฐาน ๔ เป็นหนทางเดียวที่จะท าให้จิตบริสุทธิ พ้นจากทุกข์ และบรรลุมรรคผล 
นิพพาน ไม่มีหนทางอ่ืนนอกจากการปฏิบัติตามหลักการในสติปัฏฐาน ๔ นี้ เท่านั้น๑๐ 
  ปัจจุบันมีพุทธศาสนิกชนสนใจให้ความส าคัญในการปฏิบัติธรรมมากขึ้น และมีสถาน
ปฏิบัติมากขึ้น แต่อย่างไรก็ตาม ปัญหาของผู้ปฏิบัติธรรม นอกจากเป็นปัญหาจากการฝึกปฏิบัติในห้อง
กรรมฐานแล้ว ปัญหาที่พบอีกประการหนึ่งคือ ผู้ปฏิบัติธรรม ไม่สามารถน า สติ สมาธิ ปัญญา เหตุผล 
คิดเชิงบวก ให้เกิดในระหว่างวัน กับตัวเอง ที่บ้าน หรือที่ท างาน๑๑ แต่ในขณะเดียวกันก็มีผู้ปฏิบัติ
ธรรมที่สามารถน ามาพัฒนาปรับใช้กับชีวิตประจ าวันได้ ทั้งนี้ ขึ้นอยู่กับก าลังศรัทธา กัลยาณมิตร การ
ใคร่ครวญพิจารณาในคลองธรรม การเลือกวิธีปฏิบัติกัมมัฏฐานที่เหมาะกับจริตของตน ความเพียร
และอุปนิสัยในการบรรลุธรรม การฝึกจิตให้มีสมาธินี้ ฝึกได้ทั้งในขณะปฏิบัติภารกิจประจ าวัน ในการ
สวดมนต์เช้า (ท าวัตรเช้า) สวดมนต์เย็น (ท าวัตรเย็น) ทุกวัน๑๒ กล่าวอีกนัยหนึ่ง ผู้ปฏิบัติธรรมใน
ปฏิบัติธรรมแต่ละแห่งก็มีกลุ่มที่ปฏิบัติแล้วน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ของตนให้เป็นผู้ด ารงสติ และมีความสุข มองโลกได้อย่างเข้าใจสามารถใช้สติในการแก้ปัญหาชีวิตได้ 
และมีกลุ่มท่ีมีสติ สงบ ในห้องกรรมฐาน แต่ไม่สามารถน าไปฝึกใช้ในชีวิตประจ าวันได้จริง  

ส าหรับวัดคู้ บอนตั้ งอยู่ เ ลขที่  ๙   ถนนคู้บอน แขวงบางชัน เขตคลองสามวา 
กรุงเทพมหานคร เป็นวัดที่ตั้งอยู่ท่ามกลางชุมชน มีอายุร่วม ๑๒๕ ปี เป็นวัดที่จัดอบรมวิปัสสนา
กรรมฐานเป็นประจ า และมีญาติโยมบริเวณรอบชุมชนสนใจร่วมปฏิบัติธรรมอยู่เสมอ และได้รับความ
สนใจจากประชาชนทั่วไปที่ทราบข่าวหรือได้รับค าแนะน าต่อๆ กันมา นับได้ว่าวัดคู้บอนเป็นศูนย์กลาง
ของพุทธศาสนิกชนชุมชนย่านคู้บอน ผู้วิจัยเองในฐานะเป็นสมาชิกในชุมชนแห่งนี้ ได้มีโอกาสไปฝึก
ปฏิบัติและเข้าไปช่วยเหลืองานบุญวัดอย่างสม่ าเสมอ เห็นผู้เข้ามาปฏิบัติธรรม บางท่านมีการ
เปลี่ยนแปลงและมีความประพฤติเป็นที่น่าเลื่อมใส ในขณะเดียวกันผู้ปฏิบัติธรรมบางท่านแม้จะเข้ามา
อบรมหลายครั้งแต่ก็ยังเป็นผู้ที่ใจร้อน ขาดสติ และมีอคติต่อผู้ปฏิบัติธรรมด้วยกัน ท าให้ผู้วิจัยมีค าถาม
ว่า วิธีการใดที่ผู้ปฏิบัติธรรมที่มีการพัฒนาและสามารถน าการฝึกปฏิบัติธรรมในห้องกรรมฐานมา
ประยุกต์ใช้กับการก าหนดสติ หรือเจริญสติในชีวิตประจ าวัน ดังนั้นผู้วิจัยจึงได้สนใจศึกษากลุ่มผู้ปฏิบัติ
ธรรมในวัดคู้บอนที่สามารถน าการปฏิบัติธรรมไปใช้เจริญสติในชีวิตประจ าวันและเป็นผู้ที่มีสันติภายใน
และสันติภายนอก ทั้งนี้ผู้วิจัยหวังว่าประโยชน์จากการศึกษานี้จะท าให้เห็นถึงแนวทางวิธีการที่จะช่วย
ให้ทางวัดและผู้ปฏิบัติธรรมสามารถน าหลักสติปัฏฐานไปใช้ปฏิบัติให้มากขึ้นในชีวิตประจ าวัน เพ่ือ
สันติสุขกับตนเอง ชุมชน สังคม และประเทศชาติสืบไป 

 
 

                                                           

 ๑๐อ้างแล้ว. 
 ๑๑พระรำชสิทธิมุณี (วิ.), ปัญหำและอุปสรรค ที่เกิดขึ้นจำกกำรปฏิบัติ วิปัสสนำกัมมัฏฐำน , 

[ออนไลน์], แหล่งที่มา :https://www.vipassanathai.org/main.php?url=about1&code=about18 [๒ ส.ค.
๒๕๖๐]. 

๑๒ทัสนี วงยืน, “ศึกษาวิเคราะห์การปฏิบัติกัมมัฏฐาน ตามแนวกายคตาสติ ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา
เถรวาท”,วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 
๒๕๕๐), หน้า บทคัดย่อ. 



๔ 

๑.๒ วัตถุประสงค์กำรวิจัย 

 ๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาการด าเนินชีวิตประจ าวันของผู้ปฎิบัติธรรมวัดคู้บอน 
 ๑.๒.๒ เพ่ือศึกษาการประยุกต์ใช้สติในการด าเนินชีวิตประจ าวันของผู้ปฎิบัติธรรม 

วัดคู้บอน 
 

๑.๓ ปัญหำที่ต้องกำรทรำบ 

  ๑.๓.๑ เพ่ือต้องการทราบวิธีการ แนวทางการด าเนินชีวิตประจ าวันของผู้ปฏิบัติธรรม  
สภาพบริบทการปฏิบัติธรรมของผู้ปฎิบัติธรรมวัดคู้บอน ซึ่งประกอบด้วย สิ่งแวดล้อมภายในวัด 
ก าหนดการหลักสูตรอบรม กิจกรรมผู้เข้าปฏิบัติธรรม ว่ามีลักษณะอย่างไร อะไรเป็นสิ่งที่ท าให้ผู้
ปฏิบัติธรรมบางกลุ่มสามารถน าไปใช้ในการเจริญสติในชีวิตประจ าวันได้ และอะไรเป็นเครื่องกีดขวาง
การเจริญสติในชีวิตประจ าวันของผู้ปฏิบัติธรรม 

 ๑.๓.๒ เพ่ือต้องการทราบหลักการแนวทางการควบคุมสติในการด าเนินชีวิตประจ าวัน
ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่ปรากฎในคัมภีร์ ว่ามีหลักคิด หลักปฏิบัติ และวิธีการอย่างไร ประโยชน์ที่
ได้รับเป็นอย่างไร 

 ๑.๓.๓ เพ่ือต้องการทราบรูปแบบแนวทางการประยุกต์ใช้สติในการด าเนินชีวิตประจ าวัน 
มีรูปแบบแนวทางปฏิบัติอย่างไร สามารถประยุกต์ใช้สติในบริบทใดบ้าง สติจะช่วยส่งเสริมพัฒนา
ผู้เข้าร่วมปฏิบัติธรรมได้มากน้อยเพียงไร จะก่อเกิดอานิสงค์หรือประโยชน์ของการน าไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวันได้อย่างไร   

 
๑.๔ ขอบเขตกำรวิจัย 

  การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพแบบภาคสนาม (Qualitative Field Research)โดย
เก็บข้อมูลในเชิงเอกสาร ประกอบกับการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้ให้ข้อมูลส าคัญ (Key Informants) โดย
การศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องกับหลักสติปัฏฐาน ๔ พร้อมทั้งหลักธรรมอ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้อง และค้นคว้า
รายงานข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับแนวทางปฏิบัติธรรมของวัดคู้บอนจากผู้ที่เข้ามาปฏิบัติธรรม ดังมี
รายละเอียดต่อไปนี้ 
  ๑.๔.๑ ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ 
  ผู้วิจัยได้ศึกษาหลักพุทธสันติวิธีที่ใช้หลักสติปัฎฐาน ๔ ในการด ารงชีวิตอย่างมีความสุข
โดยน ามาเป็นเครื่องมือในการวิเคราะห์วิธีการปฏิบัติธรรมให้สามารน าไปใช้ในชีวิตได้ โดยศึกษาจาก
คัมภีร์พระไตรปิฎก (ภาษาไทย) ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย หนังสือ ต ารา งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
ข้อมูลทางอินเตอร์เน็ต รวมทั้งบทสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ เช่น ผู้ปฎิบัติธรรมที่วัดคู้บอน และ พระ
ผู้สอนปฏิบัติธรรม   
  ๑.๔.๒ ขอบเขตด้ำนพื้นที่ 

 ผู้วิจัยได้ก าหนดพื้นที่ศึกษาเฉพาะพ้ืนที่ของวัดคู้บอน เขตคลองสามวา กรุงเทพมหานคร 
 



๕ 

  ๑.๔.๓ ขอบเขตด้ำนประชำกร/ผู้ให้ข้อมูลส ำคัญ 
 ประชากรที่ศึกษาในงานวิจัยนี้ เป็นผู้มาปฏิบัติธรรมในวัดคู้บอน โดยเก็บข้อมูลจากผู้ให้

ข้อมูลส าคัญ (Key Informants ) ในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยได้คัดเลือกกลุ่มผู้ให้ข้อมูลส าคัญเป็น ๓ 
กลุ่ม รวมผู้ให้ข้อมูลส าคัญท้ังหมด ๙ รูป/ท่าน โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

 กลุ่มที่ ๑ เป็นผู้มาปฏิบัติธรรมซึ่งพระวิปัสสนาจารย์ในวัดคู้บอนช่วยคัดเลือกจากผู้ 
ที่มาปฏิบัติธรรมแล้วมีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงมีความสุขในชีวิต จ านวน  ๗   คน  
  กลุ่มที่ ๒เป็นพระวิปัสสนาจารย์ในวัดคู้บอนจ านวน ๑ รูป  
  กลุ่มที่ ๓ เป็นผู้เชี่ยวชาญในการเป็นวิปัสสนาจารย์จากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย จ านวน ๑ รูป 
 ๑.๔.๔ ขอบเขตด้ำนระยะเวลำ 
 ระยะเวลาที่ใช้ในการวิจัย ตั้งแต่ สิงหาคม ๒๕๖๐ ถึง กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑ รวมระยะเวลา 

๗ เดือน  
 

๑.๕ นิยำมศัพท์ที่ใช้ในกำรวิจัย 

 ๑.๕.๑ สติ หมายถึง การเจริญสติ การน าสติมาใช้ในชีวิต สติในบริบทของการปฏิบัติธรรม 
ที่มีขอบเขตนัยยะสะท้อนถึงการระลึกได้, การรู้ตัว  ไม่ประมาท การไม่เผลอเลอ การควบคุมกาย 
วาจา ใจได้ไมข่าดสติหลงท าบาปอกุศล   
 ๑.๕.๒ กำรด ำเนินชีวิตประจ ำวัน หมายถึง การน้อมน าสติที่เกิดจากแนวทางการฝึกฝน
หรือปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ มาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ท าให้การด าเนินชีวิตประจ าวัน
เข้าถึงความสันติสุข 
 ๑.๕.๓ สันติสุข หมายถึง ความสุขที่เกิดจากความสงบ เป็นสภาพที่มีความสุขสงบภายใน 
ปราศจากความขัดแย้ง มีความปรองดองกัน ไม่ใช่เป็นความสุขสงบที่ได้มาด้วยก าลังของเราเอง  
 ๑.๕.๔ กำรประยุกต์ใช้ หมายถึง การน าหลักสติไปใช้ในมิติการท างาน การสื่อสาร การ
อยู่ร่วมกับคนอ่ืน การด าเนินชีวิตในบทบาทหน้าที่ภายในครอบครัว เป็นต้น 
 ๑.๕.๕ ผู้ปฏิบัติธรรม หมายถึง ผู้ที่เข้ามาปฏิบัติธรรมในวัดคู้บอน ถนนคู้บอน แขวงบาง
ชัน เขตคลองสามวา กรุงเทพมหานคร  ซึ่งได้ฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน  ด้วยการเน้นน าสติไป
ปฏิบัติใช้ในการด าเนินชีวิต  ในการท าการท างาน  
 
๑.๖ กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 

 จากการศึกษาเอกสาร วรรณกรรม และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับเรื่อง “การประยุกต์ใช้สติ
ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน : ศึกษากรณีผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอน” แล้วน ามาก าหนดเป็นกรอบแนวคิด 
ดังต่อไปนี้ 
 
 
 



๖ 

 
 
 
 
  
 
 
 
แผนภำพที่ ๑.๑ แสดงกรอบความคิดของการวิจัย 
 
๑.๗ ประโยชน์ที่ได้รับ 

๑.๗.๑ ได้ทราบถึงเหตุปัจจัยที่ท าให้กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอนที่สามารถพัฒนาตนเอง
และประสบการณ์ชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมที่สามารถน าหลักสติไปใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน 

๑.๗.๒ ได้ทราบองค์ความรู้ในเรื่องหลักสติปัฏฐาน ๔ ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา ท าให้เห็น
ถึงจุดหมาย วิธีการ และแนวทางการฝึกปฏิบัติที่ถูกต้อง 

๑.๗.๓ ได้แนวทางในการประยุกต์ใช้สติของผู้ปฏิบัติธรรมที่สามารถน ามาใช้ในการด าเนิน
ชีวิตได้อย่างสันติสุขและได้แนวทางท่ีวัดคู้บอนสามารถน าไปปรับใช้ในการจัดอบรมวิปัสสนากรรมฐาน
เพ่ือพัฒนาการเจริญสติของผู้ปฏิบัติธรรม 

 ๑.๗.๔ สามารถน าผลของการวิจัยมาเป็นประโยชน์ในการด าเนินชีวิตได้อย่างมีคุณค่า 
 
 

 

หลักสติปัฎฐาน ๔  
ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา 

ข้อมูลการสัมภาษณ์  และข้อมูลแนวทาง
ปฏิบัติของวัดคู้บอน 

การประยุกต์ใช้สติในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวันของผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอน 



 
บทท่ี ๒ 

 
แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การศึกษาวิจัย เรื่อง การประยุกต์ใช้สติในการด าเนินชีวิตประจ าวัน : กรณีศึกษาผู้ปฏิบัติ
ธรรมวัดคู้บอน  โดยศึกษาเอกสาร แนวคิดทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง รวมถึงบริบทประวัติความ
เป็นมาและสภาพโดยทั่วไปของชุมชนวัดคู้บอน เขตคลองสามวากรุงเทพมหานคร ซึ่งเป็นพ้ืนที่ที่ท า
การวิจัย โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
 ๒.๑ แนวคิดการเจริญสติในพระพุทธศาสนา 
 ๒.๒ ประเภทของสติในพระพุทธศาสนา 
 ๒.๓ สติปัฏฐานที่ปรากฏในหมวดธรรม  
 ๒.๔ โทษของการขาดสติ 
 ๒.๕ หน้าที่การท างานของสติ 
 ๒.๖  วิธีการฝึกสติในพระพุทธศาสนา  
 ๒.๗คุณค่าของสติต่อการด าเนินชีวิต 
 ๒.๘ นานาทัศนะเกี่ยวกับการใช้สติในชีวิตประจ าวัน 
 ๒.๙ เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 ๒.๑๐ ข้อมูลพื้นฐานเกี่ยวกับวัดคู้บอน 
 
๒.๑ แนวคิดการเจริญสติในพระพุทธศาสนา 

 ๒.๑.๑ ความหมายของสติที่ปรากฎในคัมภีร์ 
 ในคัมภีร์ สุตตันตปิฎกขุททกนิกายมหานิทเทสได้แสดงความหมายของค าว่า สติ ไว้อย่าง
น่าสนใจ ดังนี้สติคือความตามระลึกถึงความระลึกได้เฉพาะหน้าสติคือความระลึกได้ ความจ าได้ความ
ไม่เลื่อนลอยความไม่หลงลืมสติคือสตินทรีย์ (สติที่เป็นใหญ่) สติพละ(สติที่เป็นก าลัง)สัมมาสติ(ระลึก
ชอบ) สติสัมโพชฌงค์ (สติที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้ธรรม) เอกายนมรรค (สติที่เป็นทางเอก)  นี้แหละ
ตรัสเรียกว่าสติบุคคลผู้ประกอบ ประกอบพร้อมด าเนินไป ด าเนินไปพร้อมเป็นไปเป็นไปพร้อม
เพียบพร้อมแล้วด้วยสตินี้ผู้นั้นพระผู้มีพระภาคตรัสเรียกว่าผู้มีสติ๑ 
 ในคัมภีร์ อภิธรรมปิฎก ธรรมสังคณีปกรณ์ได้แสดงความหมายของสติ ว่า “สติที่เกิดขึ้น
เป็นไฉน สติ คือ การตามระลึก ความหวนระลึก กิริยาที่ระลึก ความทรงจ า ความทรงจ า ความไม่
เลื่อนลอย ความไม่หลงลืม คือสติที่เป็นอินทรีย์ สติที่เป็นพละ สัมมาสติ นี้ชื่อว่าสติที่เกิดขึ้นในสมัย
นั้น”๒ 

                                                           

 ๑ขุ.ม.(ไทย) ๒๙/๓/๑๓. 
 ๒อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๕๒/๓๖. 



๘ 

 นอกจากแสดงความหมายเกี่ยวกับสติ เป็นเรื่องเกี่ยวกับการระลึกได้หรือรู้สึกตัวเฉพาะ
เหตุการณ์ข้างหน้าแล้ว ยังเป็นเรื่องเกี่ยวกับความระลึกได้เป็นความจ าที่ท าให้ไม่หลงลืมหรือจิตใจ
เลื่อนลอย ในขณะเดียวกัน สติ ยังแฝงอยู่ในหลักธรรมหลายหมวด เช่น สตินทรีย์ ในหลักอินทรีย์ ๕ 
และสติพละ อยู่ใน พละ ๕ ส่วนสัมมาสติ อยู่ใน มรรคมีองค์ ๘ สติสัมโพชฌงค์ อยู่ใน โพชฌงค์ ๗ เป็น
ต้น กล่าวได้ว่า สติ นอกจากจะหมายถึงการระลึกรู้ การรู้สึกตนแล้ว ยังมีความหมายแยกไปตามหน้าที่
ในหมวดธรรมต่างๆ ที่ สติ เป็นหนึ่งในหลักธรรมนั้นๆ  
 
 ๒.๑.๒ ความหมายสติในมุมมองของนักวิชาการ 
 นักวิชาการได้ให้ความหมายของ สติ ไว้ดังนี้  
 พุทธทาสภิกขุ กล่าวว่า “สติ แปลว่า แล่น การแล่น เป็นการแล่นมาของความรู้ แล่นมา
แห่งความทรงจ า สติเป็นเครื่องขนส่ง หากเรามีปัญญามากหรือความจ ามาก แต่แล่นมาไม่ทันกับเวลา
ที่มีเหตุการณ์เกิดขึ้น นั่นคือไม่มีสติ สติจึงเป็นเครื่องขนส่งความรู้ ความจ ามาใช้ให้ทันเวลาที่เกิดข้ึน”๓ 
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต)ได้กล่าวถึง ความหมายของสติ ไว้ในหนังสือหลาย
เล่ม เช่น ในพจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ สติ หมายถึง ความระลึกได้นึกได้ ความไม่
เผลอ การคุมใจไว้กับกิจ หรือกุมจิตไว้กับสิ่งที่เกี่ยวข้อง จ าการที่ท าและค าที่พูดแล้วแม้นานได้”๔ 
ในขณะที่ในพุทธธรรม ฉบับปรับปรุงขยายความ สติ หมายถึง “ความระมัดระวัง ความตื่นตัวต่อหน้าที่ 
ภาวะที่พร้อมอยู่เสมอในการคอยรับรู้ต่อสิ่งต่าง ๆ ที่เข้ามาเก่ียวข้อง และตระหนักรู้ว่าควรปฏิบัติต่อสิ่ง
นั้น ๆ อย่างไร”๕และสติ ในพจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม สติ คือ ความระลึกได้ นึกได้ 
ความไม่เผลอ ส านึกพร้อมอยู่กับใจอยู่กับกิจ จิตอยู่กับเรื่อง๖ 
 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ให้ความหมายของค าว่า สติมา แปลว่า มีสติ คือ มี
สติอย่างต่อเนื่องไม่ขาดช่วงตั้งแต่ตื่นนอนจนกระทั่งหลับสนิท สติเหมือนการสีไม้อย่างต่อเนื่อง สมาธิ
เหมือนความร้อนที่ได้รับจากการสีไม้ ปัญญาเหมือนไฟที่เกิดจากความร้อน กล่าวคือในอินทรีย์ทั้ง ๕ 
อันได้แก่ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญา ศรัทธาเป็นเหตุให้เกิดวิริยะ วิริยะเป็นเหตุให้เกิดสติ สติ
เป็นเหตุให้เกิดสมาธิ สมาธิเป็นเหตุให้เกิดปัญญา และปัญญาก็เป็นเหตุให้เกิดศรัทธา ดังนี้เป็นต้น 
อินทรีย์ ๕ เหล่านี้เป็นเหตุเป็นผลซึ่งกันและกัน๗ 
 แมชีสุดา โรจนอุทัยจากการวิจัยได้ให้ขอบเขตความหมายของสติไว้ว่า“สติ” แปลวา 
ความระลึกได เรียกอีกอยางหนึ่งวา ความไมประมาทอันเปน ยอดของธรรมทั้งหลาย สติจึงเปนที่พึง
                                                           

 ๓พุทธทาสภิกข,ุ สต,ิ พิมพ์ครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร : จักรานุกุลการพิมพ์), ๒๕๒๘, หน้า ๒๐-๒๑. 
 ๔พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์ครั้งที่ ๑๖, 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัทสหธรรมิกจ ากัด, ๒๕๕๔), หน้า ๓๙๕. 
 ๕พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงขยายความ , พิมพ์ครั้งที่ ๑๑, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์บริษัท สหธรรมิก จ ากัด), ๒๕๔๙, หน้า ๘๐๔. 
 ๖พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งท่ี ๒๑, 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัทสหธรรมิกจ ากัด, ๒๕๕๔), หน้า ๖๕, ๒๐๕. 
 ๗พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, พระคันธสาราภิวงศ์

แปลและเรียบเรียง, พระพรหมโมลี (สมศักดิ์ อุปสโม) ตรวจช าระ, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วน
จ ากัด ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙), หน้า ๓๓. 



๙ 

ประสงคในที่ทุกสถาน เหมือนเกลือที่ตองใชในการปรุงกับขาว ทุกชนิด และเหมือนอ ามาตยผูรอบรู
การงานทั้งปวง เปนผูที่ตองประสงคในราชกิจทุกอยาง ดังนั้น สติ จึงเปนที่ปรารถนามีประโยชนในที่
ทั้งปวง เพราะเมื่อจิตมีสติเปนที่พ่ึง สติจึงเปนดั่งพ่ีเลี้ยงท าหนาที่ระมัดระวังรักษา ประคองและขมจิต
ใหตั้งมั่น พรอมทั้งเปนเครื่องระลึกไดในสิ่งที่ลวงมาแลว และสิ่งที่ยังไมมาถึง รวมทั้งระลึกถึงสิ่งที่เปนป
จจุบันดวย ถากลาวถึงสติอยางเดียวไมกลาวถึง สัมปชัญญะ ความหมายของสัมปชัญญะก็อยู ในสติด
วย แตถามีสัมปชัญญะเขามารวมกับสติดวย สติ ก็หมายถึง ความระลึกถึงสิ่งที่ลวงไปแลวและสิ่งที่ยัง
มาไมถึง ส าหรับการท าหนาที่ปจจุบันเปน หนาที่ของสัมปชัญญะ แตสติ เปนความระลึกไดทั้งในอดีต 
ปจจุบัน และอนาคต คือสามารถรูในสิ่งนั้นๆ ทั้งที่ลวงไปแลว สิ่งที่ยังมาไมถึงและสิ่งที่เปนอยูในปจจุ
บัน๘ 
 
 ๒.๑.๓ ความส าคัญของสติ 
 ความส าคัญของ สติ เห็นได้จากแนวคิดท่ีสะท้อนอยู่ในพุทธพจน์ที่ว่า ผู้สมบูรณ์ด้วยศีล มี
ปัญญา มีจิตตั้งมั่นดีแล้ว เพ่งพินิจธรรมภายใน มีสติทุกเมื่อย่อมข้ามพ้นโอฆะที่ข้ามได้ยาก๙ประโยชน์
สูงสุดของความเป็นผู้มีสติ คือความเป็นผู้ไม่ประมาท เมื่อได้เจริญสติในฐานะเป็นหลักธรรมส าคัญ มี
การพิจารณาใคร่ครวญ ประคับประคองการปฏิบัติธรรมไม่ให้ฟุ้งซ่านและน าพาไปสู่ความส าเร็จ ท าให้
สามารถข้ามพ้นโอฆะได้  กล่าวได้ว่า เมื่อผู้ปฏิบัติธรรมถึงพร้อมด้วยศีล เป็นผู้มีปัญญา เมื่อมีสมาธิอัน
เป็นจิตที่ตั้งมั่นสมควรแก่การงานแล้วย่อมมีการพิจารณาธรรมอันประกอบด้วยสติย่อมสามารถก าจัด
กิเลสทั้งปวงได้ถ้าตราบใดเมื่อสติของเราไม่ตั้งมั่นยังไม่บริบูรณ์ เขาเรียกว่ามันยังไม่เต็มรอบ ไม่เต็ม
รอบในกระบวนการของการเห็น กระบวนการของการได้ยิน ของการลิ้มรส ของการสัมผัส ของการ
ถูกต้องทางกาย ของธรรมารมณ์ ของการรู้สึกนึกคิดก็ตาม เรายังไม่เต็มรอบตราบใด ตราบนั้นความ
ทุกข์นี้มันก็ต้องเกิดขึ้น เมื่อมีความทุกข์เกิดขึ้นเราจะได้เรียนรู้ว่าทุกข์นี้เราจะแก้ไขอย่างไร เราจะ
ก าหนดรู้ได้อย่างไร ดูได้อย่างไรให้ทุกข์นั้นมันไม่ใช่เรา มันไม่ใช่เป็นสิ่งที่รู้ได้ง่ายๆ มันต้องอาศัยความ
ฉลาดมาก กุศล คือความฉลาด รอบรู้ในกองทุกข์นั้นให้ได้นี่แหละเป็นสิ่งที่เราจะต้องบากบั่นพากเพียร
พยายามเราจะต้องสร้างสติให้ได้  ดังนั้น ความส าคัญของสติ ปรากฏเห็นได้ชัดเมื่อเรามีสติการกระท า
ของเราในชีวิตประจ าวันของเรามันก็จะผิดพลาดน้อยลง๑๐ 
 นอกจากนี้ในมหาสติปฏฐานสูตร ยังไดกลาวถึงผลของการปฏิบัติตามสติปฏฐานการมี 
สติในปจจุบันขณะสามารถบรรลุพระอรหันต หรือพระอนาคามี ไวดังนี้  

                                                           

 ๘แมชีสุดา โรจนอุทัย , “ศึกษาวิเคราะหปจจุบันขณะในพระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์พุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า บทคัดย่อ. 

 ๙ขุ.สุ.(ไทย) ๒๕/๑๗๖/๕๔๐. 
 ๑๐พระมหาประเสริฐ  อคฺคเตโช  (มุขพริ้ม),"แนวทางการประยุกต์หลักสันติธรรมเพื่อเสริมสร้างความ

สันติสุขของเยาวชนในโรงเรียน: กรณีศึกษาโรงเรียนราชมนตรี (ปลื้ม -เช่ือมนุกูล)”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร
มหาบัณฑิต.บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๖๐), หน้า ๑๔ 



๑๐ 

  “ภิกษุทั้งหลาย บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๗ ป เขาพึง
หวังผล ๒ ประการอยางใดอยางหนึ่ง คือ อรหัตตผลในปจจุบัน หรือเมื่อยังมี
อุปาทานเหลืออยู ก็จักเปนอนาคามี๑๑ 

 
 ถ้าพูดถึงความส าคัญของสติ  สติมีความส าคัญเทียบเท่ากับความไม่ประมาท กล่าวคือ 
เมื่อมีสติย่อมไม่ประมาท  ดังนั้น สติจึงสามารถมองเห็นภาพได้ชัดดุจดังการอุปมาคุณค่าของความไม่
ประมาท กล่าวคือ คุณค่าของความไม่ประมาทอุปมาดุจดั่งรอยเท้าช้างและกลอนสลักประตู ดังที่
พระพุทธเจ้าทรงอุปมาตรัสไว้ว่า  “ธรรมอย่างหนึ่งที่ยึดประโยชน์ในปัจจุบันและประโยชน์ในภายหน้า
ไว้ได้คือความไม่ประมาทรอยเท้าของสัตว์ทั้งหลายที่สัญจรไปบนแผ่นดินชนิดใดชนิดหนึ่ง    รอยเท้า
เหล่านั้นทั้งหมดย่อมรวมลงในรอยเท้าช้าง  บัณฑิตกล่าวว่า  รอยเท้าช้างเป็นเลิศกว่ารอยเท้าเหล่านั้น   
เพราะเป็นรอยใหญ่ฉันใด  ธรรมอย่างหนึ่งที่ยึดประโยชน์ทั้งสองไว้ได้คือประโยชน์ในปัจจุบันและ
ประโยชน์ในภายหน้า  คือ ความไม่ประมาทก็ฉันนั้น”ซึ่งพระองคไ์ด้ตรัสคาถาประพันธ์ไว้ว่า 

        บุคคลเมื่อปรารถนาอายุ    ความไม่มีโรควรรณะ  สวรรค์     
 ความเกิดในตระกูลสูงและความยินดีอย่างโอฬารต่อๆ ไป พึงท า 
 ความไม่ประมาท๑๒ 
 

  จากขอมูลดังกลาวขางตน จะเห็นวาคุณคาของสติ หรือปัจจุบันขณะตอการปฏิบัติธรรม
ตาม แนวทางของมหาสติปฏฐาน เปนการพัฒนาชีวิตที่ถือวาเปนการพัฒนาจิตใจโดยตรง เปนประสบ
การณตรงของมนุษยทุกๆ คนที่สามารถกระท าได ดวยตนเองดวยการมีปจจุบันขณะตอ บริบทรอบข
างแตละขณะ ดวยการมีความเพียรในการก าหนดรู มีสติสัมปชัญญะก าหนดรูตามความเปนจริง ไมปล
อยใหจิตเลื่อนลอยไปในอดีต หรือแสวงหาอนาคตที่ยังมาไมถึงการก าหนดในฐานทั้ง สี่ คือ กาย 
เวทนา จิต และธรรมดวยปจจุบันอารมณที่ปรากฏอยู รูเทาทันปราศจากการปรุงแตง ดวยความรูชัด 
แจมแจง ในปุถุชนคนธรรมดาที่ยังตองมีชีวิตอยูกับหนาที่การงานในปจจุบัน ก็สามารถ กระท าได ดวย
การรับรูและน ามาใชในชีวิตประจ าวันในทุกอิริยาบถ ไมปรุงแตงตอความรูสึกนึกคิด ที่มาปรากฏ โกรธ
ก็สามารถท่ีจะรูวาก าลังโกรธ ใหอภัยตอผูอ่ืนได เพราะการที่รับความรูสึกที่ไว และทันตอกระแสตางๆ 
ที่เขามากระทบตามความเปนจริงในปจจุบันขณะ สามารถยุติความรูสึกไมดีที่เศราหมอง เปนอกุศล
อันกอใหเกิดทุกขไดเร็ว ท าใหมีประสิทธิภาพในการท างานไดดียิ่งๆ ขึ้น มี คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นการอยูร
วมกันในสังคมกอใหเกิดความสุข ในสวนของผูปฏิบัติเพ่ือความอิสระ หลุดพน การก าหนดอยูในปจจุ
บันขณะจะเห็นไดถึงสภาวะของการก าหนดรูในสิ่งเฉพาะหนา ดวย เอกัคคตาจิต รูเทาทันสภาวะความ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตามความเปนจริงตลอดเวลา อันเปนไปตาม กฎของไตรลักษณที่สรรพสิ่งลวน
เกิดข้ึน ตั้งอยู และดับไป๑๓ 
 

                                                           

 ๑๑ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๔/๓๓๘-๓๔๐. 
 ๑๒ ส .ส. (ไทย)15/128/151 
 ๑๓แม่ชีสุดา โรจนอุทัย, ศึกษาวิเคราะห์ปัจจุบันขณะในพระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์พุทธ

ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓),หน้า ๖๕-๖๖. 



๑๑ 

๒.๒ ประเภทของสติในพระพุทธศาสนา  

 ในคัมภีร์พระพุทธศาสนากล่าวถึง สติมี ๒ อยาง คือ สัมมาสติ และมิจฉาสติ ซึ่งส่วนใหญ่
ปรากฏอยู่ในหมวดของหลักอริยมรรค ซึ่งสัมมาสติเป็นองค์ธรรมหนึ่งที่เป็นวงจรต่อเนื่องในการด าเนิน
ชีวิตให้ดีงามตามหลักมรรคมีองค์ ๘ ที่เริ่มต้นจากการมีสัมมาทิฏฐิ หรือความเห็นชอบ ไปถึง
สัมมาสมาธิ ซึ่งกลไกในการเจริญมรรคทั้ง ๘ องค์นั้นต่างก็มีค าคู่ที่เป็นดังสีขาวกับสีด า หรือทางที่ถูก
กับทางที่ผิด ซึ่งสติเองก็ได้ถูกน ามาแสดงไว้ เป็นค าคู่ สัมมาสติกับมิจฉาสติ ดังในสุตตันตปิฎกอังคุตตร
นิกายทสก-เอกาทสกนิบาต แสดงไว้ว่า 
 มิจฉาสติ เป็นสิ่งที่ไม่เป็นธรรม 
 สัมมาสติ เป็นสิ่งที่เป็นธรรม 
 บาปอกุศลธรรมเป็นอันมากที่เกิดขึ้นเพราะมิจฉาสติ เป็นปัจจัยนี้ เป็นสิ่งที่ไม่เป็น
ประโยชน์ส่วนกุศลธรรมเป็นอันมากที่ถึงความเจริญเต็มที่เพราะสัมมาสติเป็นปัจจัยนี้เป็นสิ่งที่เป็น
ประโยชน์๑๔กล่าวได้ว่า แม้สติจะเป็นประโยชน์และทรงคุณค่าต่อวิถีการด าเนินชีวิตมนุษย์แต่อย่างไรก็
ตามหากใช้สติในทางที่ผิด ไม่ถูก ไม่ควร น าไปใช้ในสิ่งที่ไม่ดีงามไม่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและสังคม
ย่อมไม่ใช่เรียกว่า สติ ในทางพระพุทธศาสนาดังนั้นการศึกษาถึงวิธีการเจริญสติในทางพระพุทธศาสนา
จึงเป็นประเด็นที่ผู้วิจัยจะได้ศึกษาต่อไป 
 
๒.๓ สติปัฏฐานที่ปรากฏในหมวดธรรม  

 นอกเหนือจากสติปัฏฐานที่ปรากฏในมิติของการปฏิบัติธรรมแล้ว  ในเชิงวิชาการ ผู้วิจัย
ยังพบว่าสติได้มีปรากฏในหลายๆ หมวดธรรม ซึ่งจะถูกน าไปใช้ในหลายๆ บทบาท กล่าวคือ  
 ๑. สติในโพธิปักขิยธรรม  
 โพธิ แปลว่า รู้ มีความหมายถึง รู้การท าให้สิ้นอาสวะ คือ รู้ อริยสัจ ๔ และ รู้การท าจิต
ให้สงบ  แปลกันสั้นๆ ว่า ธรรมที่เป็นเครื่องให้ตรัสรู้ ซึ่งปรากฏการมีสติเป็นส่วนประกอบในหมวด
ธรรมนี้ ได้แก่ 
 ๑) สติปัฏฐาน ๔๑๕ คือ การพิจารณาเห็น กายในกาย เวทนาในเวทนา จิตในจิต และ
ธรรมในธรรม ทั้งภายในและภายนอก 
 ๒) สติในสัมมัปปธาน ๔๑๖ คือ ความเพียรพยายามท าชอบที่สะท้อนความตั้งใจมุ่งมั่น 
ประกอบด้วยความเพียรพยายามอัน ตราบใดที่ยังไม่บรรลุถึงธรรมอันพึงถึงได้ ก็จะไม่ท้อถอยจาก
ความเพียรนั้นเป็นอันขาด 
 ๓) อิทธิบาท ๔๑๗ คือ ธรรมที่เป็นเหตุให้ถึงซ่ึงความสัมฤทธิผล สัมฤทธิผลในที่นี้หมายถึง
ความส าเร็จ คือ บรรลุถึงกุสลญาณจิต และมรรคจิต 
                                                           

 ๑๔องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๑๔/๒๖๐. 
 ๑๕พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปัสสนากัมมัฏฐาน ภาค ๒, หน้า ๓๔. 
 ๑๖ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปัทมะสุนทร), คู่มือการศึกษาพระอภิธรรม, ปริจเฉทท่ี ๗ 
 ๑๗พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปัสสนากัมมัฏฐาน ภาค ๒, (กรุงเทพมหานคร: บจก.

อัมรินทร์ พริ้นติ้ง กรุ๊พ, ๒๕๓๒), หน้า ๗๖. 



๑๒ 

 ๔) อินทรีย์ ๕๑๘คือ ความเป็นใหญ่ หรือ ความเป็นผู้ปกครองในสภาวธรรมที่เป็นฝ่ายดี
และเฉพาะฝ่ายดีที่จะให้รู้ให้ถึงซึ่ง ฌานธรรม และ อริยสัจ ซึ่งมี ๕ ประการ ดังนี้ 
 ก) สัทธินทรีย ์คือ ความเป็นใหญ่ในการยังความสัทธาปสาทในอารมณ์ ที่เป็นฝ่ายดี 
องค์ธรรม ในวิปัสสนากัมมัฏฐาน อกุศล ไม่อาจจะท าให้สัทธานั้นเสื่อมไปได้เลย ภาวนาสัทธา นี่แหละ
ที่ได้ชื่อว่าสัทธินทรีย์ 
 ข) วิริยินทรีย์ คือความเป็นใหญ่ในการยังความเพียรพยายามอย่างยิ่งยวด ซึ่งต้อง
เป็นความเพียรที่บริบูรณ์ด้วยองค์ทั้ง ๔ แห่งสัมมัปปธาน จึงจะเรียกได้ว่าเป็นวิริยินทรีย์ ในโพธิปักขิย
ธรรมนี้ องค์ธรรมได้แก่ วิริยะเจตสิก 
 ค) สตินทรีย์ คือ ความเป็นใหญ่ในการระลึกรู้อารมณ์อันเกิดมาจากสติปัฏฐาน ๔ 
องค์ธรรมได้แก่ สติเจตสิก 
 ง) สมาธินทรีย์ คือ ความเป็นใหญ่ในการท าจิตให้เป็นสมาธิ ตั้งใจมั่นอยู่ในอารมณ์
กัมมัฏฐาน องค์ธรรมได้แก่ เอกัคคตาเจตสิก 
 จ) ปัญญินทรีย์ คือ ความเป็นใหญ่ในการให้รู้เห็น รูป นาม ขันธ์ อายตนะ ธาตุ ว่า 
เต็มไปด้วยทุกข์โทษภัย เป็นวัฏฏทุกข์ องค์ธรรมได้แก่ ปัญญาเจตสิก 
 หมวดธรรมนี้เรียกอย่างหนึ่งว่าพละ 5 ที่เรียกว่าพละเพราะความหมายว่าเป็นพลังท าให้
เกิดความมั่นคงซึ่งความไร้ศรัทธาเป็นต้นแต่ละอย่างจะเข้าครอบง าไม่ได้ส่วนที่เรียกว่าอินทรีย์เพราะ
ความหมายว่าเป็นใหญ่ในการกระท าหน้าที่แต่ละอย่างๆของตนคือเป็นเจ้าการในการครอบง าเสียซึ่ง
ความไร้ศรัทธาความเกียจคร้านความประมาทความฟุ้งซ่านและความหลงตามล าดับ๑๙ 
 ๕) พละ ๕ หมายเฉพาะ กุสลพละ ซึ่งมีลักษณะ ๒ ประการ คือ อดทนไม่หวั่นไหว
ประการหนึ่ง และย่ ายีธรรมที่เป็นข้าศึกอีกประการหนึ่ง พละนี้มี ๕ ประการ คือ 
 ก) สัทธาพละ คือ ความเชื่อถือเลื่อมใส 
 ข) วิริยะพละ คือ ความเพียรพยายามอย่างยิ่งยวด 
 ค) สติพละ คือ ความระลึกได้ในอารมณ์สติปัฏฐานเป็นก าลัง 
 ง) สมาธิพละ คือ ความตั้งใจมั่นอยู่ในอารมณ์กัมมัฏฐาน 
 จ) ปัญญาพละ คือ ความรอบรู้เหตุผลตามความเป็นจริง 
 ๖) โพชฌงค์ ๗๒๐๒๕๘ คือ เครื่องให้ตรัสรู้ (อริยสัจ๔) โพธิ เป็นตัวรู้ โพชฌงค์ เป็นส่วน
ที่ให้เกิดตัวรู้สิ่งที่รู้อริยะสัจ ๔ นั้นคือ มรรคจิต สิ่งที่เป็นผลแห่งการรู้อริยะสัจ ๔ นั้นคือ ผลจิตองค์ที่
เป็นเครื่องให้รู้อริยะสัจ ๔ ที่มีชื่อว่า โพชฌงค์นี้มี ๗ ประการ คือ 
 ก) สติสัมโพชฌงค์  คือ สติ เจตสิกที่ระลึกรู้อยู่ ในอารมณ์สติปัฏฐานทั้ง ๔ 
ต่อเนื่องกันมา จนแก่กล้าเป็นสตินทรีย์ เป็นสติพละ เป็นสัมมาสติ ด้วยอ านาจแห่งวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
ย่อมท าลายความประมาทเสียได้ สติอย่างนี้แหละที่เรียกว่า สติสัมโพชฌงค์ 

                                                           

 ๑๘ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปัทมะสุนทร), คู่มือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทที่ ๗, หน้า ๕๙, ๖๙. 
 ๑๙พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม , ครั้งที่ 16 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัท เอส. อาร์. พริ้นติ้ง แมส โปรดักส์ จ ากัด,2551), หน้า 187. 
 ๒๐ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๘๕/๔๐๑. 



๑๓ 

 ข) ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์คือปัญญาเจตสิกที่รู้รูปนามว่าไม่เที่ยงเป็นทุกข์เป็น
อนัตตาจนแก่กล้า เป็นวิมังสิทธิบาท เป็นปัญญินทรีย์ เป็นปัญญาพละ เป็น สัมมาทิฏฐิ ด้วยอ านาจ
แห่งวิปัสสนากัมมัฏฐานย่อมท าลายโมหะเสียได้ ปัญญาอย่างนี้เรียกว่า ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ 
 ค) วิริยะสัมโพชฌงค์ คือวิริยเจตสิกที่ท ากิจสัมมัปปธานทั้ง ๔ จนแก่กล้า เป็นวิริยิ
ทธิบาท เป็นวิริยินทรีย์ เป็นวิริยพละ และเป็นสัมมาวายามะ ด้วยอ านาจแห่งวิปัสสนากัมมัฏฐานย่อม
ท าลายโกสัชชะลงได้ จึงเรียกว่า วิริยะสัมโพชฌงค์ 
 ง) ปีติสัมโพชฌงค์คือ ปีติเจตสิกที่มีความอ่ิมใจในการเจริญสติปัฏฐาน ผู้ที่เจริญสติ
ปัฏฐาน เมื่อมีสติ มีปัญญา จนเกิดความเพียรพยายามอย่างจริงจังแล้ว ย่อมเกิดปีติเป็นธรรมดา ปีติที่
เกิดด้วยอ านาจแห่งวิปัสสนา 
 จ) ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ คือ ปัสสัทธิเจตสิก ที่มีความสงบกายสงบใจในการเจริญ
สติปัฏฐาน ผู้เจริญสติปัฏฐานเมื่อมีสติ มีปัญญา มีวิริยะอย่างจริงจัง จนเกิดปีตินั้นขณะนั้นปีติมีก าลัง
กล้าท าให้จิตใจตื่นเต้นมาก ต่อเมื่ออาการตื่นเต้นในปีติสงบลงแล้ว ปัสสัทธิก็มีก าลังขึ้นท าให้จิตและ
เจตสิกมีความเยือกเย็น สงบ ประณีต 
 ฉ) สมาธิสัมโพชฌงค์ คือ เอกัคคตาเจตสิกการตั้งใจมั่นอยู่ในอารมณ์เดียวอย่าง
แน่วแน่จนได้ชื่อว่า เป็นสมาธินทรีย์ เป็นสมาธิพละ และเป็นสัมมาสมาธิ สมาธินี้คือ สมาธิสัมโพชฌงค์ 
 ช) อุเบกขาสัมโพชฌงค์ คือ ตัตรมัชฌัตตตาเจตสิก ที่ท าให้จิตใจเป็นกลาง ไม่ให้
เกิดความยินดีหรือยินร้ายในอารมณ์กัมมัฏฐานเพราะในเวลาที่เจริญกัมมัฏฐาน 
 ๗) มรรคมีองค์ ๘ คือ ด้วยข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์คือ อริยมรรคมีองค์ ๘ ได้แก่ 
การปฏิบัติตามอริยมรรคมีองค์ ๘ ดังนี้ 
 ๑. สัมมาทิฏฐิ คือ ความรู้ในทุกข์ ความรู้ในทุกขสมุทัย ความรู้ในทุกขนิโรธ ความรู้
ในทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา 
 ๒. สัมมาสังกัปปะ คือ ความด าริในการออกจากกาม ความด าริในการไม่พยาบาท
ความด าริในการไม่เบียดเบียน 
 ๓. สัมมาวาจา คือ เจตนาเป็นเหตุงดเว้นจากการพูดเท็จ เจตนาเป็นเหตุงดเว้นจาก
การพูดส่อเสียด เจตนาเป็นเหตุงดเว้นจากการพูดค าหยาบ เจตนาเป็นเหตุงดเว้นจากการพูดเพ้อเจ้อ 
 ๔. สัมมากัมมันตะ คือ เจตนาเป็นเหตุงดเว้นจากการฆ่าสัตว์ เจตนาเป็นเหตุงดเว้น
จากการถือเอาสิ่งของที่เจ้าของเขาไม่ได้ให้ เจตนาเป็นเหตุงดเว้นจากการประพฤติผิดในกาม 
 ๕. สัมมาอาชีวะ คือ การละเว้นจากการเลี้ยงชีพที่ผิด และส าเร็จการเลี้ยงชีพที่ชอบ 
 ๖. สัมมาวายามะ คือ ความเพียรชอบด้วยการสร้างฉันทะ ปรารภความเพียร 
ประคองจิตอย่างมุ่งมั่นเพ่ือป้องกันบาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดมิให้เกิดขึ้น เพ่ือละบาปอกุศลธรรมที่
เกิดข้ึนแล้ว เพ่ือท ากุศลธรรมที่ยังไม่เกิดขึ้นให้เกิดขึ้น เพ่ือท ากุศลที่เกิดขึ้นแล้ว ให้ดียิ่งๆ ขึ้น 
 ๗. สัมมาสติ คือ การมีสติชอบ มีความเพียร มีสัมปชัญญะในการพิจารณาเห็นกาย
ในกายพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา พิจารณาเห็นจิตในจิต พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายก าจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 



๑๔ 

 ๘. สัมมาสมาธิ คือ การมีสมาธิชอบ สงัดจากกาม อกุศลธรรมทั้งหลาย บรรลุ
ปฐมฌาน ทุติยฌานตติยฌาน และจตุตถฌาน ตามล าดับ สามารถละสุขและทุกข์ได้ มีสติในปัจจุบัน
ขณะตั้งในอุเบกขา๒๑ 
 องค์ 8 ของมรรคจัดเข้าในธรรมขันธ์ 3 ข้อต้นคือข้อ 3, 4, 5 เป็นศีลข้อ 6, 7, 8 เป็น
สมาธิข้อ 1, 2 เป็นปัญญามรรคมีองค์ 8 นี้เป็นอริยสัจจ์ข้อที่ 4 และได้ชื่อว่ามัชฌิมาปฏิปทาแปลว่า 
“ทางสายกลาง” เพราะเป็นข้อปฏิบัติอันพอดีที่จะน าไปสู่จุดหมายแห่งความหลุดพ้นเป็นอิสระดับทุกข์
ปลอดปัญหาไม่ติดข้องในที่สุดทั้งสองคือกามสุขัลลิกานุโยคและอัตตกิลมถานุโยค๒๒ 
 
๒.๔ โทษของการขาดสติ 

 แม่ชีสุดา โรจนอุทัย ได้ศึกษาถึงโทษของการขาดการรู้เท่าทันปัจจุบันขณะ หรือเรียกอีก
อย่างหนึ่งว่า การขาดสติ ซึ่งการขาดสติท าให้เกิดโทษดังนี้  
 ๑. ท าให้เกิดความเครียด: ความคับของใจอันเปนปญหาทางสุขภาพจิตที่เกิดขึ้น เปนดัง
โรคระบาดที่ เกิดข้ึนอยใูนสังคมบริโภคนิยมในปจจุบัน อันเนื่องจากภาวะเศรษฐกิจตกต่ า คาครองชีพ
ที่สูงขึ้น การ ลดเงินเดือนพนักงาน หรือการถูกเลิกจาง ภาวะที่ธุรกิจอยูในสภาพที่ชะงัก ตองปดตัวลง 
จึงขาดสภาพ คลองทางดานการเงิน กอใหเกิดความเครียดที่เรื้อรังสะสมเปนอันตรายตอสุขภาพกาย 
สุขภาพใจ ท า ใหสูญเสียความสามารถในการท างาน เพราะเมื่อบุคคลมีความเครียด สภาวะรางกาย
และจิตใจจะขาด ความสมดุล มีผลกระทบตอความสามารถในการปฏิบัติงาน และการด ารงชีวิต มีราง
กายท่ีออนเพลีย อารมณออนไหว ขวัญและก าลังใจลดลง 
 ๒. กอใหเกิดโรคจิต โรคประสาท: นอกจากนี้ ความเครียด ยังเปนสาเหตุของโรครา
ยแรงทางกายสาเหตุจากจิตใจ (Psychosomatic disorders) ได เชน แผลใน กระเพาะอาหาร หืด 
ความดันโลหิตสูง ปวดศีรษะเนื่องจากความเครียด ภูมิแพ เปนตน และที่ รายแรงที่สุดคือ โรคมะเร็ง 
อีกทั้งเปนสาเหตุของการท าลายชีวิตตนเองและบุคคลรอบขาง ดังปรากฏเป็นข่าวตามหน้าหนังสือ
พิมพต่างๆ  
 ๓. ท าให้เกิดการตัดสินใจที่ล่าช้า: บุคคลผูไมตั้งมั่นในปจจุบันขณะ มักจะเกิดภาวะรีๆ 
รอๆ ครึ่งๆ กลางๆ จะท าอะไรก็ ไมท า จะแสวงหาสิ่งที่เลื่อนลอย มีความเชื่อถือและปฏิบัติตอเรื่อง
อิทธิฤทธิ์ปาฏิหาริยและ ไสยศาสตร ดวยการอยูดวยความหวังที่จะพึงอ านาจดลบันดาลของผู อ่ืน ไมว
าจะเปนการหวังพ่ึงคน มีอ านาจ หรือหวังพ่ึงอ านาจที่ลี้ลับ ก็ตาม หรือหวังพ่ึงปจจัยภายนอก ซึ่งมีผลต
อการด าเนินชีวิตดวย การท าให้จิตวิญญาณออนแอลงและเปนการบมเพาะนิสัยประมาท เมื่อใดก็
ตามที่สังคมมีบุคคลเหลานี้อยู ยอม ยังผลตอการถูกครอบง าทางปญญา อยู ในภาวะที่คลุมเครือ 
ความหวังลาภลอยจากสิ่งที่เลื่อนลอย ไมมีทีทาที่ความชัดเจนตอสังคมท่ีเปนอยู  

                                                           

 ๒๑วิ.ม.(ไทย) ๔/๑๔/๒๑-๒๒,ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๒๙/๒๑๔-๔๐๒,ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๓๒๕/๒๙๗-๓๑๙,   
อภิ.วิ.(ไทย) ๓๕/๒๐๕/๑๗๑-๑๗๒. 

 ๒๒พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม , ครั้งที่ 16 
(กรุงเทพมหานคร: บริษัท เอส. อาร์. พริ้นติ้ง แมส โปรดักส์ จ ากัด,2551), หน้า 215.  



๑๕ 

 ๔. กอใหเกิดความทุกข:ดวยไมสามารถสนองความตองการหรือไมทันตอการ ก าหนดรู
ถึงการกระทบตอบริบทรอบขาง กอใหเกิดตัณหา อุปาทานเขาไปยึดติด ซึ่งไมชวยใหเกิด ผลดีดวย
ประการทั้งปวง  ดังในตัณหาสูตรได แก กามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา ซึ่งเกิดขึ้นได ใน
ชีวิตประจ าวันของปุถุชนทุกคน นับตั้งแตความอยากขั้นพ้ืนฐานที่สุดจนครอบคลุมไปถึงความ อยาก
ยิ่งๆ ขึ้นไป  ในทุกๆ ขณะของชีวิตมนุษยนั้น เมื่อก าหนดลงไปในขณะใดๆ ก็ตาม จะพบวาตองการ 
ภาวะที่เปนสุขกวาขณะที่ก าหนดรูนั้นเสมอ จึงมักผละหรือละทิ้งจากปจจุบันขณะ ดวยแตละขณะ เป
นภาวะที่ทนอยูไดยาก อยากใหตนพนไป อยากใหดับสูญ เพ่ือแสวงหาภาวะที่สามารถสนอง ความ
อยากได อยากไมได อยากอยู อยากไมอยู เพ่ือสนองความอยากใหยิ่งๆ ขึ้นไป จึงเปนสภาวะที่ หมุน
เวียนอยูตลอดเวลาในทุกขณะจิตของมนุษยในชีวิตประจ าวัน โดยที่ไมรูเลยวาชีวิตที่เปนอยูแต ละ
ขณะนั้น เปนการดิ้นรนใหหลุดพนจากขณะเกาเพ่ือหาสิ่งที่สามารถสนองความตองการในขณะใหมให
แกชีวิตอยูทุกขณะจิตนั้นเอง๒๓ 
 

๒.๕ หน้าที่การท างานของสติ 
 อาจารย์พันต ารวจเอก (พิเศษ) บุญเพ็ญ แขวัฒนะได้เขียนบทความเกี่ยวกับสติ“คุณค่า
ของสติ ๑” ส านักพุทธศาสตร์โลกและธรรม แสดงให้เห็นถึงลักษณะ หน้าที่ การท างานของสติไว้อย่าง
น่าสนใจ ดังนี้ 
 ๑) สติเป็นเครื่องท าให้ไม่เกิดความประมาท : ลักษณะของสตินั้นหมายถึงการที่เรามี
ความระลึกรู้ในอารมณ์เนืองๆ เมื่อเราระลึกรู้อารมณ์เนืองๆเช่นนี้แล้ว ผลก็คือ ความเป็นผู้ที่ไม่อยู่ใน
ความประมาทนั่นเอง ซึ่งนับว่าเป็นเรื่องที่ส าคัญมาก องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าก็ทรงมีความ
ห่วงใยในการที่จะให้มี สติระลึกรู้ในอารมณ์เนือง ๆ นี้คือ เป็นผู้ที่ไม่อยู่ในความประมาทนี้แม้ในพระ
โอวาทก่อนที่จะเสด็จเข้าสู่ ปรินิพพานก็ได้ทรงเตือนสาวกทั้งหลายว่า “อย่าอยู่ในความประมาท” ผู้ที่
อยู่ในความประมาทแล้ว ก็เท่ากับอยู่ในความตายนั่นเอง เหตุใดองค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า จึง
ทรงห่วงใยในสาวกทั้งหลายนักหนา ในเรื่องที่ตกอยู่ในความประมาทนี้ถ้าเราจะสรุปโอวาทปาฏิโมกข์
แล้ว จะเห็นได้ว่าโอวาทปาฏิโมกข์ ทั้ง ๓ ข้อนั้น ต้องมีสติเข้าไปเกี่ยวข้องด้วยทั้ง ๓ ข้อข้อแรกที่
พระองค์ตรัสไม่ให้สร้างความชั่ว หรือกรรมชั่ว เหตุที่ผู้สร้างความชั่วหรือกรรมชั่วนั้น ก็เพราะขาดสติ 
ตกอยู่ในความประมาทจึงได้ล่วง อกุศลกรรมบถ ๑๐ ขึ้นได้ ดังนั้นปัจฉิมโอวาทจึงทรงเตือนไว้หนัก
หนา ในปัญหาเรื่องสตินี้ว่า อย่าอยู่ในความประมาท ซึ่งเป็นลักษณะของสติ 
 ๒) สติท าหน้าที่เป็นเจตสิกฝ่ายที่ดีงาม: เรื่องหน้าที่ของสติ คือ มีการไม่หลงลืมเป็น
หน้าที่จะเห็นได้ว่าคนที่หลง ๆ ลืม ๆ นี้โบราณเรียกว่า ขาดสติ ถ้าขาดมาก ๆ กลายเป็นคนเสียสติ ก็
คือคนบ้านั่นเอง เหตุใดจึงเป็นเช่นนั้น เราควรจะได้ระลึกรู้เสียก่อนว่า สตินั้นเป็นโสภณเจตสิก เป็น
ฝ่ายข้างดีงาม ถ้าเรายึดสติไว้แล้ว ความชั่วร้ายเลวทรามอะไรต่างๆ จะไม่เกิดขึ้น เมื่อมันไม่เกิดขึ้น
เช่นนี้แล้ว การล่วงอกุศลกรรมบถ๑๐ ก็เป็นไปไม่ได้ นอกจากลักษณะและหน้าที่ของสติแล้ว เราควร
จะได้รู้ว่าผลของสติเป็นอย่างไร 

                                                           

 ๒๓แม่ชีสุดา โรจนอุทัย, ศึกษาวิเคราะห์ปัจจุบันขณะในพระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์พุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า ๗๑-๗๒ 



๑๖ 

 ๓) สติเป็นเครื่องรักษาอารมณ์: ผลของสติก็มีการจ าได้อย่างแม่นย าผู้ใดที่ต้องการจะ
จดจ าดี ก็ควรหมั่นสร้างสติให้เกิดขึ้นนอกจากนี้ สติยังเป็นเหตุให้เกิดขึ้นคือ ความจ า ผลของสติ คื อ 
การรักษาอารมณ์ให้คงที่อยู่เสมอ ถ้าอารมณ์เป็นกุศลมันก็จะรักษาอยู่ เหตุใกล้ชิดก็คือ การจ าอย่าง
แม่นย านั่นเอง 
 ถ้าจะสรุปเรื่องสติแล้ว ก็จะเห็นได้ว่า สติเป็นเครื่องชักน าใจให้ยึดถืออยู่ในฝ่ายกุศลเป็น
อุดมคติ เหตุใดจึงเรียกว่า ยึดฝ่ายกุศลเป็นอุดมคติ อย่าลืมว่า เราต้องท าความเข้าใจกันเสียก่อนว่า 
จิตใจของเรานั้นมีพี่เลี้ยงอยู่ตัวหนึ่ง เรียกว่า เจตสิก เจตสิกมีอยู่ถึง ๕๒ ดวง เจตสิกที่เป็นตัวกลางๆก็มี 
เจตสิกที่เป็นฝ่ายชั่วก็มี เจตสิกที่เป็นฝ่ายดีก็มี โดยเฉพาะอย่างยิ่ง สติ เป็นโสภณเจตสิก คือ เป็น
เจตสิกฝ่ายดี เมื่อมันเข้ามาเป็นพ่ีเลี้ยงจิตใจแล้ว ก็จะท าให้จิตใจนั้นมีความดีเกิดขึ้น คือ ใฝ่ในกุศล
กรรมนั่นเอง๒๔ 
 นอกจากนี้ ยังมีผู้ที่ศึกษาถึงลักษณะการท างานของสติในแง่มุมของลักษณะดวงจิตไว้ดังนี้ 
 ๑) สติ เปนการใสใจอยางปราดเปรียว จิตจะตื่นรูกับทุกสิ่งทุกอยางที่เกิดขึ้นกับราง
กาย จิตใจ และการรับรูโลก ณ ขณะปจจุบัน  
 ๒) สติ เปนการอยูกับปจจุบันขณะ จิตจะรับรูสิ่งที่เกิดขึ้นในขณะนี้เดี๋ยวนี้โดยตรง  
อดีต และอนาคตไมไดมีอยูจริง เปนเพียงวิธีท าความเขาใจการเปลี่ยนแปลง ความเปนจริงจะอยูใน ป
จจุบันขณะเสมอ ยิ่งตระหนักรูขณะปจจุบันมากขึ้นเทาไร จะยิ่งท าใหอยูกับความเปนจริงมาก ขึ้นเท
านั้น ไมยึดติด ไมตอตานผลักไส ดังพระพุทธองคทรงตรัสสอนพระราหุลดวยการตั้งจิต ใหเสมือนดั่ง
ดิน น้ าลม ไฟ 
 ๓) สติ เปนความเปดกวางและซือ่ตรง จิตจะเห็นสิ่งตางๆ ตามที่เปนจริงตามความเป
นจริง ซึ่งเปนการปลอยวางจากการหลอกลวงตัวเอง และไดรตูัววาเปนอยางไรในขณะนี้   
 ๔) สติ เปนการเปดใจรับความทุกขไดอยางเปนธรรมชาติ จิตจะยอมรับและใชความ
ทุกขเปนโอกาสที่จะน าไปสูการเปลี่ยนแปลง มีโอกาสรูจักความทุกข  
 ๕) สติ เปนกลาง จิตจะแจมชัดรูวามีอะไรเกิดขึ้น ไมขยายความ ไมยินดี ไมตัดสินรู
เทาทัน ตามความเปนจริงเทานั้นๆ เปนความตระหนักรูลวนๆ  
 ๖) สติ เปนการเปดใจรับประสบการณในทุกๆ มิติของขณะปจจุบัน การมีสติจะท า
ใหความใสใจของจิตครอบคลุมไปถึงกระบวนการภายในจิตใจซึ่งประกอบดวยความรูสึก ความคิด 
สัมผัสรับรูและทุกสิ่งทุกอยางที่เกิดขึ้น ณ ขณะปจจุบัน  
 ๗) สติ เปนการไมยึดเอาตัวตนของตนเองเปนศูนยกลาง เปนการเผชิญกับสถาน
การณตางๆ โดยไมปกปองตนเอง เชน เมื่อรูสึกวิตกกังวล ถาไมมีสติ จะคิดปฏิเสธและปดกั้น ความรู
สึกเหลานี้ แตถามีสติจะเปนการเพียงเฝาดู รับรูความรูสึกและปฏิกิริยาที่มีตอความรูสึก ไมปกปอง
ตัวเองจากความรูสึก ปลอยวางจากการยึดถือตัวตน  
 ๘) สติ ไมใชสภาวะจิตที่คงที่ถาวรตายตัว แต เปนคุณภาพของจิตในแตละขณะ 
เปรียบ เหมือนการสรางและรักษาสมดุลใหตนเอง ดวยการตระหนักรูวาจิตติดของอยูกับสิ่งใด เชน 
                                                           

๒๔พันต ารวจเอก (พิเศษ) บุญเพ็ญ แขวัฒนะ,กฎแห่งธรรมชาติ คุณค่าของสติ,ส านักพุทธศาสตร์โลก
และธรรม, [ออนไลน์], แหล่งที่มา:http://www. tong9.com/main/index.php/menu1/menu18/menu19, [๔ 
ธ.ค. ๒๕๖๐]. 



๑๗ 

ความฟุงซาน ก็กลับมีสติ ในทันทีที่ตะหนักรูวาจิตถูกรบกวนในปจจุบันขณะนั้นยอมแสดง ใหเห็นวามี
สติ๒๕ 
 กล่าวได้ว่า ลักษณะและการท าหน้าที่ของสติ ในทางพระพุทธศาสนาเกี่ยวข้องกับวิถีชีวิต 
วิถีจิตของมนุษย์ตลอดเวลา และมีผลต่อการใช้ชีวิต การก ากับการแสดงออกของมนุษย์อันมีเบื้องต้น 
คือ การแสดงออกทางกาย และทางวาจา โดยมีจิตที่มีสติเป็นตัวก ากับ 
 
๒.๖ วิธีการฝึกสติในพระพุทธศาสนา 

 การฝึกสติดตามมหาสติปัฏฐานสูตร  คือ การให้มีความรู้สึกตัวผ่านอายตนะทั้ง ๖ สติ 
เช่น ก าหนดรู้ ตระหนักรู้ ระลึกรู้ สัมผัสรู้ รู้สึกตัว สิ่งที่สะท้อนการมีสติรู้ได้จากการรู้เท่าทันในการ
เคลื่อนไหวทางกาย  การรู้เท่าทันในอารมณ์ที่ปรุงแต่งจิตและ การรู้เท่าทันความคิดทั้งหลายการรู้
ดังกล่าวอยู่ในขอบเขตหรือแนวทางการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน  ซึ่งสะท้อนความระลึกได้ และการ
รู้สึกตัวอยู่เสมอนั้นเอง ทั้งในขณะคิด ขณะพูด และในขณะกระท าสิ่งใดๆ ด้วยความระลึกในขณะนั้น
ว่า สิ่งใดควรท า สิ่งใดไม่ควรท า โดยมิให้ความคิด และการกระท ามัวเมาอยู่ภายใต้ความประมาท๒๖ 
 แนวทางในการฝกฝนอบรมพัฒนาสติตามหลักค าสอนในทางพระพุทธศาสนา  คือ การ
เจริญวิปสสนากรรมฐาน (insight meditation)๒๗ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 
 วิปสสนากรรมฐาน (Insight) แปลวา การเห็นแจง หรือวิธีท าใหเกิดการเห็นแจง รูแจ
งเห็นจริง หมายความวาการฝกฝนอบรมจิตใหมีปญญา เกิดความเห็นแจงรูชัดในสิ่งทั้งหลาย ตรงต
อสภาวะของมัน คือใหเขาใจสิ่งทั้งหลายทั้งปวงตรงตามความเปนจริง ในพระอภิธรรมปฎกไดอธิบาย
ความหมายของวิปสสนาไววา 

 “วิปสสนาที่เกิดขึ้นในสมัยนั้น เปนไฉน ปญญา กริยาที่รูชัด 
การวิจัย ความเลือกสรรความวิจัยธรรม ความก าหนดหมาย ความเข
าไปก าหนด ความเขาไปก าหนดเฉพาะ ภาวะที่รู ภาวะที่ฉลาด ภาวะ
ที่รูละเอียด ความรูอยางแจมแจง ความคิดคน ความใครครวญป
ญญาดุจแผนดินปญญาเป็นเครื่องท าลายกิเลส ปญญาเปนเครื่องน า
ทาง ความเห็นแจงความรูดีแสงสวางคือปญญา ความไมหลงงมงาย 
สัมมาทิฏฐิในสมัยนั้น นี้ชื่อวาวิปสสนา”๒๘ 

 กล่าวได้ว่า การเจริญวิปสสนากรรมฐาน (Insight meditation) หมายถึง การฝกฝนอ
บรมจิตใหมีสติสัมปชัญญะจนเกิดปญญาญาณ รูแจงเห็นแจงในสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง กลาวคือ
การเห็นแจงในขันธ ๕ หรือรูปนาม ที่มาปรากฏทางทวารทั้ง ๖ โดยความเปนไตรลักษณ วาไมเที่ยง 
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๑๘ 

ไมทน ไมใชตัวตน เรา เขา จนถอดถอนรากเหงาของอวิชชา ความหลงผิด รูผิด ความยึดติดในสิ่ง
ทั้งหลายออกไปจากจิตได นั่นคือ การนอมน าจิตเขาสูวิมุตติ คือความหลุดพนเปนอิสระที่แทจริงสวน
ธรรมอันเปนอารมณของวิปสสนา หรือธรรมอันเปนฐานที่ตั้ง ที่เกิดของการเจริญวิปสสนากรรมฐาน
นั้น พระพุทธโฆษาจารยไดแสดงไวในคัมภีรปกรณวิสุทธิมรรควา “จ าแนกออกเปน ๖ หมวด เรียกว
าวิปสสนาภูมิ๖ ไดแก ขันธ๕, อายตน ๑๒, ธาตุ ๑๘, อินทรีย๒๒, อริยสัจ ๔, ปฏิจจสมุปบาท ๑๒”๒๙ 
เมื่อยอลงแลวเหลือเพียง ๒ อยาง ไดแกรูปธรรมและนามธรรม หรือที่เรียกวารูปกับนาม กลาวคือกาย
กับใจ 
 ๒.๖.๑  แนวทางการฝึกสติตามหลักสติปัฏฐาน ๔  
 การเจริญสติปัฏฐาน ๔ ต้องใช้สติและสัมปชัญญะในการก าหนดทุกๆ อิริยาบถ ทั้ง
ทางด้าน กาย เวทนา จิต และธรรม สติปัฏฐาน หมายถึง ที่ตั้งของสติคือการฝึกสติหรือวิธีปฏิบัติเพ่ือ
ใช้สติให้บังเกิดผลดีที่สุดมี  ๔ ประการคือการตามดูรู้ทันกาย เวทนา จิต และธรรม การมี
สติสัมปชัญญะการมีจิตใจรับรู้สิ่งต่าง ๆ ตามสภาวะของสิ่งนั้น ๆ พระพุทธเจ้าแสดงลักษณะของผู้มี
สติสัมปชัญญะไว้เช่นเดียวกันกับลักษณะของผู้มีสัมปชัญญะและชวนให้ภิกษุอยู่อย่างมีสติสัมปชัญญะ 
ภิกษุทั้งหลายทางนี้เป็นทางเดียวเพ่ือความหมดจดแห่งสัตว์ทั้งหลายเพ่ือก้าวล่วงโสกะและปริเทวะเพ่ือ
ดับทุกข์และโทมนัสเพ่ือบรรลุญายธรรมเพื่อท านิพพานให้แจ้งคือสติปัฏฐาน ๔ ดังพุทธพจน์แสดงไว้ว่า 
“ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เป็นทางเดียว  เพื่อความหมดจดแห่งสัตว์ทั้งหลายเพื่อก้าวล่วงโสกะและปริเทวะ  
เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือท านิพพานให้แจ้ง คือ สติปัฏฐาน  ๔ ประการ สติ
ปัฏฐาน  ๔ ประการ อะไรบ้าง คือ  ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 

 ๑. พิจารณาเห็นกายในกายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มี
สติก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 
 ๒. พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มี
สัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 
 ๓. พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่มีความเพียรมีสัมปชัญญะมีสติ
ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 
 ๔. พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่มีความเพียรมี
สัมปชัญญะมีสติก าจัดอภิชฌาและโทมนัส 

 ในโลกได้ภิกษุทั้งหลายทางนี้เป็นทางเดียวเพ่ือความหมดจดแห่งสัตว์ทั้งหลายเพ่ือก้าว
ล่วงโสกะและ ปริเทวะเพ่ือดับทุกข์และโทมนัสเพ่ือบรรลุญายธรรมเพ่ือท านิพพานให้แจ้งคือ สติปัฏ
ฐาน๔ประการ” พระผู้มีพระภาคได้ตรัสภาษิตนี้แล้วภิกษุเหล่านั้นมีใจยินดีต่างชื่นชมพระภาษิตของ
พระผู้มีพระภาค๓๐ 
 ทั้งนี้สติโดยปกติแล้วย่อมประกอบด้วยปัญญาสติจึงเรียกได้อีกอย่างว่าสติสัมปชัญญะ
สัมปชัญญะเป็นข้อหนึ่งของปัญญาที่เกิดในปัจจุบันขณะที่มีสตินั้นสัมปชัญญะต้องมีสติน าอยู่เสมอ
สติสัมปชัญญะคือความรู้ตัวในสิ่งนั้นๆ ในขณะนั้นๆ และส่งผลให้พฤติกรรมเป็นไปด้วยปัญญาหรือ
เหตุผลบริสุทธิ์จะเห็นได้ว่าสติสัมปชัญญะในการเจริญสติปัฏฐานและมีความโดดเด่นในการท าหน้าที่
                                                           

 ๒๙วิสุทฺธิ. (ไทย) ๔๓๑/๗๔๑ 
 ๓๐ส .ม. (ไทย) ๑๙/๓๖๗/๒๑๐-๒๑๑. 



๑๙ 

ของตนต่างกันแต่ก็มีความเกี่ยวเนื่องสัมพันธ์กันโดยตลอดกล่าวคือความเพียรท าหน้าที่คอยปลุกเร้าจิต
ไม่ให้เกิดความท้อถอยและเป็นแรงผลักดันให้จิตเดินรุดหน้าไปในเส้นทางของกุศลธรรมต่างๆเจริญ
ยิ่งขึ้นสติท าหน้าที่ก าหนดจับอารมณ์ไว้ให้สัมปชัญญะพิจารณาท าให้ก าหนดรู้เท่าทันอารมณ์ได้ทุก
ขณะไม่หลงลืมไม่สับสนและสัมปชัญญะท าหน้าที่พิจารณาและรู้เท่าทันอารมณ์ไม่ให้ความหลงเข้า
ครอบง าและเข้าใจถูกต้องตามสภาวะที่เป็นจริงในมหาสติปัฏฐานสูตร ได้กล่าวถึงหนทางเดียวที่จะดับ
ทุกข์ ละโทมนัส ระงับความโศก ท าให้บริสุทธิ์ เพ่ือการบรรลุและเห็นแจ้งพระนิพพาน คือ สติปัฏฐาน 
๔๓๑ อันได้แก ่
 
 ๑. การพิจารณากายานุปัสสนาสติปัฏฐาน  
 การพิจารณากาย การพิจารณากายานุปัสสนาสติปัฏฐาน๓๒ อธิบายวิธีคิดเกี่ยวกับ
ร่างกาย ไว้ ๑๔  มีหมวดต่างๆว่าด้วย ลมหายใจเข้าออก อิริยาบถ สติสัมปชัญญะ การพิจาณาถึงสิ่ง
ปฏิกูล การพิจารณาความเป็นธาตุ การพิจารณาเห็นศพในป่าช้า เป็นต้น มีรายละเอียดดังนี้ 
 (๑) อานาปานปัพพะ ว่าด้วยการก าหนดลมหายใจเข้าออก หมายถึง ให้เจริญสติไว้ที่ฐาน 
คือลมหายใจเข้าออก โดยพิจารณา กองลมทั้งปวงขณะหายใจเข้า หายใจออกให้ศึกษาก าหนดรู้ ระงับ
กายสังขาร ขณะหายใจเข้าขณะหายใจออก๓๓ 
 (๒) อิริยาปถปัพพะ ว่าด้วยอิริยาบถ หมายถึง ให้เจริญสติไว้ที่ฐาน อิริยาบถ คือ ยืน เดิน 
นั่ง นอน โดยก าหนดรู้ในขณะที่เดิน เมื่อเดินก็รู้ชัดว่าเราเดิน เมื่อนั่งก็รู้ชัดว่าเรานั่ง เมื่อนอนก็รู้ชัดว่า
เรานอน๓๔ 
 (๓) สัมปชัญญปัพพะ ว่าด้วยสัมปปชัญญะ หมายถึง ให้เจริญสติไว้ที่อิริยาบถย่อยต่างๆ
เช่น ก้าวไปข้างหน้า ถอยหลัง คู้แขน เหยียดแขน การกิน ดื่ม คิด อาบน้ า ถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ เป็น
ต้น๓๕ 
 (๔) ปฏิกูลมนสิการปัพพะ ว่าด้วยการพิจารณาสิ่งที่น่าเกลียด คือ ให้เจริญสติก าหนดรู้
ความน่าเกลียดปฏิกูลของร่างกาย โดยพิจารณาเห็นร่างกายตั้งแต่ปลายเท้าจรดศีรษะ เต็มไปด้วยของ
ไม่สะอาด เป็นสิ่งที่น่าเกลียด๓๖ 
 (๕) ธาตุมนสิการปัพพะ ว่าด้วยการพิจารณาเห็นร่างกายว่ามีธาตุต่างๆ ได้แก่ ธาตุดิน 
ธาตุน้ า ธาตุลมและธาตุไฟ  ก าหนดพิจาณาร่างกายโดยความเป็นธาตุ เหมือนคนฆ่าโคหรือลูกมือฆ่าโค
ผู้ขยัน ฆ่าโคแล้วแบ่งเป็นในแต่ละสัดส่วน๓๗ 
 (๖) นวสีวถิกาปัพพะ ว่าด้วยการพิจารณาเห็นศพในป่าช้า ด้วยการก าหนดรู้ความเป็นศพ
ที่ เปลี่ยนแปลงไปในอาการทั้ง ๙ ได้แก่  การพิจารณากายส่วนย่อยในกายส่วนใหญ่ โดยมี
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๒๐ 

สติสัมปชัญญะก าหนดรู้ว่า กายนี้เป็นสักแต่ว่ากาย(รูป) มิใช่เป็นสัตว์ เป็นบุคคลตัวตน เรา เขา รู้แล้ว
ปล่อยวาง ไม่ควรยึดมั่นถือมั่นว่าเป็นเราของเรา แล้วก็จะเกิดความเบื่อหน่วยคลายก าหนัด 
 
 ๒. การพิจารณาเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 การมีสติตามจดจ่อก าหนดรู้สภาวธรรมและความเป็นไปทั้งหมดของเวลาหรือความรู้สึก
เสวยอารมณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติที่เป็นอยู่จริง๓๘ ดังพุทธพจน์มีว่า  
 ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่ อย่างไรคือ    ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
 เมื่อเสวยสุขเวทนา    ก็รู้ชัดว่า    ‘เราเสวยสุขเวทนา’ 
 เมื่อเสวยทุกขเวทนา    ก็รู้ชัดว่า    ‘เราเสวยทุกขเวทนา’ 
 เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนา    ก็รู้ชัดว่า    ‘เราเสวยอทุกขมสุขเวทนา’ 
 เมื่อเสวยสุขเวทนาที่มีอามิส    ก็รู้ชัดว่า    ‘เราเสวยสุขเวทนาที่มีอามิส’ 
 เมื่อเสวยสุขเวทนาที่ไม่มีอามิส    ก็รู้ชัดว่า    ‘เราเสวยสุขเวทนาที่ไม่มีอามิส’ 
 เมื่อเสวยทุกขเวทนาที่มีอามิส    ก็รู้ชัดว่า    ‘เราเสวยทุกขเวทนาที่มีอามิส’ 
 เมื่อเสวยทุกขเวทนาที่ไม่มีอามิส    ก็รู้ชัดว่า    ‘เราเสวยทุกขเวทนาที่ไม่มีอามิส’ 
 เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่มีอามิส   ก็รู้ชัดว่า‘เราเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่มีอามิส’ 
 เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่ไม่มีอามิส   ก็รู้ชัดว่า ‘เราเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่ไม่มี
อามิส’ 
 ด้วยวิธีนี้ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายภายใน๑อยู่พิจารณาเห็นเวทนาใน
เวทนาทั้งหลายภายนอกอยู่หรือพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่
พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในเวทนาทั้งหลายอยู่พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในเวทนาทั้งหลาย
อยู่หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในเวทนาทั้งหลายอยู่ 
 หรือว่าภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า‘เวทนามีอยู่’  ก็เพียงเพ่ืออาศัย เจริญญาณ
เจริญสติเท่านั้นไม่อาศัย(ตัณหาและทิฏฐิ)อยู่และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆในโลก ภิกษุทั้งหลายภิกษุ
พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่๓๙ 

 

 ๓. การพิจารณาจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 อธิบายวิธีคิดเก่ียวกับการรับรู้ เป็นจิตตบรรพ เมื่อคิดตามให้มากแล้วจะสามารถละคลาย
อนุสัยกิเลสได้ โดยการพิจารณาจิตในจิต เพ่ือก าหนดรู้อาการของจิต ๑๖ อาการได้แก่  
 ๑.จิตมีราคะ หรือจิตปราศจากราคะ ก็มีสติก าหนดรู้แล้วปล่อยวาง  
 ๒.จิตมีโทสะ หรือปราศจากโทสะ ก็มีสติก าหนดรู้แล้วปล่อยวาง  
 ๓.จิตมีโมหะ หรือจิตปราศจากโมหะ มีสติก าหนดรู้ แล้วปล่อยวาง  
 ๔.จิตหดหู่ หรือจิตฟุ้งซ่านก็มีสติก าหนดรู้ แล้วปล่อยวาง  
                                                           

๓๘สยาดอภัททันตวิโรจนะ (มหาคันถวาจกบัณฑิต-มหากัมมัฏฐานนจริยะ) วัดงุยเตาอูกัมมัฏฐาน 
สหภาพเมียนม่าร์, วิธีเจริญมหาสติปัฏฐาน เล่ม ๑, แปลโดย เมฆวดี, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ดีเอ็มจี, 
๒๕๖๐), หน้า ๓๗. 

๓๙ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๑๓-๓๑๔. 



๒๑ 

 ๕. จิตตั้งมั่น หรือจิตไม่ตั้งม่ัน ก็มีสติก าหนดรู้แล้วปล่อยวาง 
 ๖. จิตใหญ่(จิตใจญาณ) หรือจิตไม่ใหญ่ ก็มีสติก าหนดรู้แล้วปล่อยวาง  
 ๗. จิตมีที่อ่ืนเหนือกว่าหรือจิตไม่มีที่อ่ืนเหนือกว่า ก็มีสติก าหนดรู้แล้วปล่อยวาง  
 ๘. จิตหลุดพ้น หรือจิตไม่หลุดพ้น ก็มีสติก าหนดรู้แล้วปล่อยวาง๔๐ 
 กล่าวคือ เป็นการก าหนดรู้เท่าทันอาการของจิตด้วยการก าหนดสติพิจารณาความรู้สึกนึก
คิดต่างๆ  ในจิตใจของตน ที่ประกอบไปด้วยกิเลสโดยให้พิจารณาจิตในทุกขณะว่าขณะนั้นๆ  
ประกอบไปด้วยองค์ประกอบอะไร เช่น จิตมีราคะ จิตไม่มีราคะ จิตมีโทสะ จิตไม่มีโทสะ จิตมีโมหะ 
จิตไม่มีโมหะ เอาสติเป็นตัวเข้าไปก าหนดรู้อย่างนี้พร้อมกับก าหนดรู้เหตุที่ท าให้จิตเป็นไปอย่างนั้นๆ 
ด้วย เมื่อมีสติเข้าไปพิจารณารู้ สติจะช่วยกันไม่ให้เกิดกิเลสต่างๆ หรือเป็นการรู้เท่าทันกิเลส ท าให้ไม่
ตกไปในอ านาจของกิเลสต่างๆ ได้เป็นการใช้สติในการก ากับติดตามสภาวจิตตามความเป็นจริง 
 
 ๔.การพิจารณาธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 การพิจารณาธรรม ในคัมภีร์พระไตรปิฎกได้ อธิบายเกี่ยวกับการรับรู้ คือ การพิจารณารู้
ธรรมในธรรม ๕ ประการได้แก่ ๑)นิวรณ์ปัพพะ ๒) ขันธปัพพะ ๓) อายตนปัพพะ ๔) โพชฌงปัพพะ 
๕)สัจจปัพพะ ๔๑ 
 (๑) นิวรณ์ปัพพะ หมายถึง การมีสติพิจารณารู้ธรรมที่กั้นจิตไม่ให้หลุดพ้น มี ๕ อย่างคือ 
กามฉันทะ ได้แก่การก าหนดรู้ชัดว่า กามฉันทะมีอยู่ หรือไม่มีอยู่ในจิต วิธีละคือ ให้ท าไว้ในใจโดยแยบ
คายในอสุภนิมิต คือพิจารณาเห็นว่ารูปไม่สวย รูปไม่งาม ก็สามารถสลัดความพอใจในกามฉันทะนั้นได้ 
พยาบาท ได้แก่ การก าหนดรู้ชัดว่า จิตมีวามพยาบาทอยู่หรือไม่มี วิธีละพยาบาทคือ ให้ท าไว้ในใจโดย
แยบคายในเมตตาเจโตวิมุติ พิจารณาวาสัตว์มีกรรมเป็นของตน คบกัลยาณมิตร มีการสนทนาธรรมที่
เกื้อหนุนต่อการละพยาบาท ถีนมิทธะเมื่อเกิดขึ้นในจิตหรือไม่ก็ให้ก าหนดรู้  ละได้โดยใช้ความเพียร 
หรือการลดบริโภคอาหารมากเกินไป อยู่ในที่โล่ง คบกัลยาณมิตร อุทธัจจกุกกุจจะ เมื่อเกิดขึ้นในจิต
หรือไม่ก็ให้ก าหนดรู้ชัด วิธีละคือการท าจิตให้สงบเป็นสมาธิ โดยใช้ความเป็นพหูสูต ความเป็นผู้ชอบ
ถาม ความเป็นผู้รอบรู้ในพระวินัยบัญญัติ การเข้าหาพระเถระ คบกัลยาณมิตร มีการสนทนาธรรมที่
เกื้อหนุน และ วิจิกิจฉา เมื่อเกิดขึ้นในจิตหรือไม่ก็ให้พิจารณาก าหนดรู้ชัด วิธีละโดยความเป็นพหูสูต 
ความเป็นผู้ชอบถาม ความเป็นผู้รอบรู้ในพระวินัยบัญญัติ ความกล้าตัดสินใจ คบกัลยาณมิตร มีการ
สนทนาธรรมที่เก้ือหนุน 
 (๒) ขันธบรรพ ว่าด้วยขันธ์ หมายถึงให้เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน โดยตั้งสติไว้ที่ฐานคือ 
ขันธ์ ๕ อันได้แก่ รูป เวทนา สัญญา สังขาร  
  (๓) อายตนบรรพ ว่าด้วยอายตนะ โดยการตั้งสติไว้ที่ฐาน คือ อายตนะ ซึ่งแบ่งออกเป็น 
อายตนะภายใน คือ จักขุ(ตา) โสตะ(หู) ฆานะ(จมูป) ชิวหา (ลิ้น) กาย (กาย) มโน (ใจ) และอายตนะ
ภายนอก คือรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพ และธรรมารมณ์  โดยพิจารณาการเกิดดับของสังโยชน์นั้นๆ 
ละเสียด้วยวิธีใดก็รู้ชัดวิธีนั้น เมื่อละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปด้วยวิธีใดให้รู้จักวิธีนั้น 
                                                           

 ๔๐ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔-๓๑๕. 
 ๔๑ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๘๒-๔๐๔/๓๑๖-๓๓๘. 
 



๒๒ 

 (๔) โพชฌงคบรรพ ว่าด้วยโพชฌงค์ หมายถึง เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานโดยตั้งสติไว้ที่
ฐาน คือ โพชฌงค์ ๗ ได้แก่  
 สติ โดยการก าหนดรู้ชัดว่าสติมีโพชฌงค์หรือไม่มี องค์ธรรมที่เป็นเครื่องสนับสนุนให้เกิด
การตรัสรู้ คือ มีสติสัมปชัญญะในอิริยาบถต่างๆ ไม่คบบุคคลผู้หลงลืมสติ คบบุคคลผู้มีสติปรากฏชัด
และมีจิตน้อมไปในการท าสติให้เกิดข้ึน 
 ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ ธรรมที่เป็นเครื่องสนับสนุนได้แก่เหตุ ๗ ประการ คือ หมั่น
สอบถาม ท าวัตถุให้สละสลวย(ท าร่างกายให้สะอาด) ปรับอินทรีย์ให้เสมอ(ปรับสัทธา วิริยะ สติ สมาธิ 
ปัญญา ให้เท่ากัน) ไม่คบคนมีปัญญาทราม(คนโง่) คบคนที่ฉลาด พิจารณาให้แตกฉาน และมีใจน้อมไป
ในการท า ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ให้เกิดขึ้น 
 วิริยสัมโพชฌงค์ ธรรมที่เป็นเครื่องสนับสนุนได้แก่ เหตุ ๑๑ ประการคือ พิจารณาเห็น
ภัยในอบาย เห็นอานิสงส์ของความเพียร ดูทางไปบิณฑบาต เคารพในบิณฑบาต เห็นว่าตัวเองเป็น
ทายาทผู้ยิ่งใหญ่ในพระพุทธศาสนา เห็นว่าพระพุทธเจ้าเป็นบุคคลผู้ยิ่งใหญ่ เห็นว่าการเกิด(มาเป็น
มนุษย์) เป็นของยิ่งใหญ่ เห็นว่าเพ่ือนพรหมจารีเป็นบุคคลที่ยิ่งใหญ่ อยู่ห่างไกลบุคคลผู้เกียจคร้าน คบ
บุคคลผู้ปรารภความเพียร และมีใจน้อมไปในการท าวิริยสัมโพชฌงค์ให้เกิดขึ้น 
 ปีติสัมโพชฌงค์  ธรรมที่เป็นเครื่องสนับสนุนมี ๑๑ ประการได้แก่ ระลึกถึงพระพุทธเจ้า
(พุทธนุสติ) ระลึกถึงพระธรรม(ธัมมนุสสติ) ระลึกถึงพระสงฆ์(สังฆานุสสติ) ระลึกถึงศีล(สีลานุสสติ) 
ระลึกถึงการเสียสละ(จาคานุสสติ) ระลึกถึงเทวดา (เทวตานุสสติ) ระลึกถึงความสงบ (อุสมานุสสติ) ไม่
คบบุคคลผู้หยาบกระด้าง คบบุคคลผู้มีจิตอ่อนโยน พิจารณาพระสูตรต่างๆที่ชวนให้น่าเลื่อมใน และ
น้อมไปในการท าปีติสัมโพชฌงค์ให้เกิดขึ้น 
 ปัสสทัธิสัมโพชฌงค์ ธรรมที่เป็นเครื่องสนับสนุนมี ๗ ประการ ได้แก่ การบริโภคอาหาร
ที่ประณีต อยู่ในที่ที่ภูมิอากาศสบาย อยู่ในอิริยาบถที่สบาย บ าเพ็ญเพียรได้พอเหมาะ ไม่คบบุคคลผู้มี
กายไม่สงบ คบบุคคลผู้มีกายสงบ มีใจน้อมไปในการท าปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ให้เกิดข้ึน 
 สมาธิสัมโพชฌงค์ ธรรมที่เป็นเครื่องสนับสนุนมี ๑๑ ประการ ได้แก่ ท าวัตถุให้
สละสลวย ปรับอินทรีย์ให้เสมอกัน ฉลาดในนิมิต ประคองจิตรในคราวที่หดหู่  ข่มจิตในคราวที่ฟูขึ้น
(ฟุ้งซ่าน) ปลอบจิตให้ยินดีในคราวที่เกิดความไม่ยินดี เพ่งดูจิตเฉยในคราวที่จิตสงบ ไม่คบบุคคลผู้มีจิต
ไม่เป็นสมาธิ คบบุคคลผู้มีจิตเป็นสมาธิ พิจาณาฌานและวิโมกข์ และมีใจน้อมไปในการท าสมาธิสัม
โพชฌงค์ให้เกิดข้ึน 
 อุเบกขาสัมโพชฌงค์ ธรรมที่เป็นเครื่องสนับสนุน มี ๕ ประการ ได้แก่ วางใจเป็นกลาง
ในสัตว์ วางใจเป็นกลางในสังขาร ไม่คบบุคคลผู้รักใคร่สัตว์และสังขาร คบบุคคลผู้มีใจเป็นกลางในสัตว์
และสังขาร และมีใจน้อมไปในการท าอุเบกขาสัมโพชฌงค์ให้เกิดขึ้น 
 (๕) สัจจบรรพ ว่าด้วยสัจจะ โดยการตั้งสติไว้ที่ฐาน สัจจะ ๔ ได้แก่ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ 
มรรค ดังนี้ 



๒๓ 

 ทุกข์ พิจารณาเห็นว่าทุกข์ที่เป็นอริยสัจ ได้แก่ ความเกิด(ชาติ) ความแก่(ชรา) ความตาย
(มรณะ) ความโศก(โสกะ) ความคร่ าครวญ(ปริเทวะ) ความทุกข์กาย(ทุกข์) ความทุกข์ใจ(โทมนัส) 
ความคับแค้นใจ (วิปปโยค) ความไม่สมปรารถนา โดยสรุปคือขันธ์อันเป็นปัจจัยให้เกิดอุปาทาน๔๒ 
 สมุทัย (เหตุแห่งทุกข์) ที่เป็นอริยสัจ ได้แก่ ตัณหา(ความอยาก)  ๓ คือ กามตัณหา 
ภวตัณหา และวิภวตัณหา ที่เกิดขึ้นและตั้งอยู่ด้วยอายตนะภายในคือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ 
อายตนะภายนอก คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฎฐัพพะ และธรรมารมณ์ วิญญาณ ๖  ผัสสะ ๖ เวทนา ๖ 
สัญญา ๖ สัญเจตนา ๖ วิตก ๖ วิจาร ๖๔๓ 
 นิโรธ (ความดับ)ที่เป็นอริยสัจ ได้แก่ การส ารอกและความดับไม่เหลือ ความสละ ความ
ส่งคืน ความปล่อยวาง ความไม่มีอาลัยในตัณหา และการพิจารณาดับตัณหาที่อายตนะภายใน และ
อายตนะภายนอก วิญญาณ ผัสสะ เวทนา สัญญา สัญเจตนา วิตก วิจาร๔๔ 
 มรรค (ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์)มี ๘ องค์ ได้แก่ สัมมาทิฏฐิ (ความเห็นชอบ คือเห็น
ทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ ความดับทุกข์ และข้อปฏิบัติเพ่ือให้ถึงความดับทุกข์)  สัมมาสังกัปปะ (ด าริชอบ 
คือ ด าริที่จะออกจากกาม ความไม่พยาบาท ไม่เบียดเบียน) สัมมาวาจา (เจรจาชอบ คือ เว้นจากการ
พูดเท็จ พูดส่อเสียด พูดค าหยาบ พูดเพ้อเจ้อ) สัมมากัมมันตะ (การงานชอบ หมายถึง เว้นจากการฆ่า
สัตว์ เว้นจากการถือเอาสิ่งของที่เจ้าของไม่ได้ให้ เว้นจากประพฤติผิดในกาม ) สัมมาอาชีวะ (เลี้ยงชีพ
ชอบ คือ เว้นจากการเลี้ยงชีพที่ผิดต่างๆ) สัมมาวายามะ (ความเพียรชอบ คือ เพียรระวังอกุศลธรรมที่
ยังไม่เกิดไม่ให้เกิดขึ้น เพียรละอกุศลธรรมที่เกิดข้ึน เพียรท ากุศลธรรมที่ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้น เพียรรักษา
กุศลธรรมที่เกิดข้ึนแล้วให้คงอยู่ )สัมมาสติ (ระลึกชอบ คือ พิจารณาเห็นกาย เวทนา จิต ธรรม มีความ
เพียร มีสติ มีสัมปชัญญะ ก าจัดความยินดียินร้ายในโลกได้) สัมมาสมาธิ (ตั้งใจมั่นชอบ) หมายถึง สงัด
จากกาม จากอกุศลธรรม จนบรรลุปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน จตุตถฌาน ตามล าดับ๔๕ 
 กล่าวได้ว่า สติปัฏฐาน ๔ ในมหาสติปัฏฐานสูตร แสดงถึงสภาวธรรมที่เป็นบรรทัดฐานใน
การที่ควรเจริญ ควรรู้ ควรก าหนด ควรละ ให้รู้เท่าทันตามสภาวะความเป็นจริงในการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน โดยพิจารณาฐานกาย เวทนา จิต ธรรม ตามความเป็นจริงทรงแสดงหลากหลายแบบ ทั้งนี้
ขึ้นอยู่กับระดับความเข้าใจของผู้ปฏิบัติการได้รับค าแนะน าในการปฏิบัติจึงเป็นเรื่องที่จ าเป็นและเป็น
ประโยชน์ต่อผู้ปฏิบัติในการพัฒนาการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานให้ก้าวหน้า 
 
๒.๗ คุณค่าของสติต่อการด าเนินชีวิต 

 เมื่อกล่าวถึง สติ ในทางพระพุทธศาสนาถือว่าเป็นหลักปฏิบัติที่ส าคัญ ดังจะเห็นได้จาก
หมวดธรรมต่างๆ ที่มี สติ เป็นองค์ประกอบ ทั้งในหมวดอินทรีย์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ มรรคมีองค์ ๘ 
รวมถึง มหาสติปัฏฐาน ๔ ซึ่งแสดงให้เห็นวิธีการก าหนดสติไว้อย่างแยบยลส าหรับมือใหม่หัดฝึกตลอด

                                                           
๔๒ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๘๗-๓๙๙/๓๒๔-๓๒๘. 
๔๓ที.ม.(ไทย) ๑๐/๔๐๐/๓๒๙-๓๓๒. 
๔๔ที.ม.(ไทย) ๑๐/๔๐๑/๓๓๒-๓๓๔. 
๔๕ที.ม.(ไทย) ๑๐/๔๐๓/๓๓๗-๓๓๘. 



๒๔ 

จนถึงการฝึกขั้นสูงสุดเพ่ือการบรรลุมรรคผลนิพพาน อานิสงส์หรือคุณค่าของของสติกับการด าเนิน
ชีวิตโดยเฉพาะอย่างยิ่งการบรรลุเป้าหมายอันสูงสุด 
 นอกจากนี้สติยังมีคุณคาต่อวิถีชีวิตในปจจบุัน  เพราะสติที่ฝึกดีแล้วย่อมสามารถยุติความ
รสูึกไมดีที่เศราหมอง  ยับยั้งอกุศลอันกอใหเกิดทุกขไดเร็ว ท าใหมีประสิทธิภาพในการท างานไดดียิ่งๆ 
ขึ้น มคีุณภาพชีวิตที่ดีข้ึนการอยู่รวมกันในสังคมกอใหเกิดความสุข ในสวนของผูปฏิบัติเพ่ือความอิสระ 
หลุดพน การก าหนดอยูในปจจุบันขณะจะเห็นไดถึงสภาวะของการก าหนดรูในสิ่งเฉพาะหนา ดวย
เอกัคคตาจิต รูเทาทันสภาวะความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตามความเปนจริงตลอดเวลา อันเปนไปตาม 
กฎของไตรลักษณที่สรรพสิ่งลวนเกิดขึ้น ตั้งอยู และดับไป๔๖ดังจะเห็นได้จากที่นักวิชาการได้สะท้อน
คุณค่าของสติไว้ว่า  
 ๑) ควบคุมรักษาสภาพจิตให้อยู่ในภาวะที่เราต้องการ  โดยการตรวจตราความคิด เลือก
รับสิ่งที่ต้องการไว้ กันสิ่งที่ไม่ต้องการออกไป ตรึงกระแสความคิดให้เข้าที่ ท าให้จิตเป็นสมาธิได้ง่าย 
เช่น จะดูหนังสือก็สนใจคิดติดตามไปตลอด ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่คิดเรื่องอ่ืน จะท าสมาธิใจก็จรดนิ่ง สงบตั้ง
มั่นละเอียดอ่อน ไปตามล าดับ ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่วอกแวก เพราะฉะนั้น “ที่ใดมีสติ  ที่นั่นมีสมาธิ  ที่ใดมี
สมาธิ ที่นั่นมีสติ” 
 ๒) ท าให้ร่างกายและจิตใจอยู่ในสภาพเป็นตัวของตัวเอง ไม่เป็นทาสของอารมณ์ต่างๆ 
เช่น ความโกรธเคือง ความลุ่มหลงมัวเมา จึงมีความโปร่งเบา ผ่อนคลาย เป็นสุข โดยสภาพของมันเอง  
พร้อมที่จะเผชิญความเป็นไปต่างๆ และจัดการกับสิ่งทั้งหลายที่เกิดขึ้นอย่างถูกต้องเหมาะสม 
 ๓) ท าให้ความคิดและการรับรู้ขยายวงกว้างออกไปได้โดยไม่มีสิ้นสุด เพราะไม่ถูกบีบคั้น
ด้วยกิเลสต่างๆ จึงท าให้ความคิดเป็นอิสระมีพลัง แต่มีสติควบคุม เสมือนเรือที่มีหางเสือควบคุมอย่าง
ดี ย่อมสามารถแล่นตรงไปใน ทิศทางท่ีต้องการได้โดยไม่วกวน 
 ๔) ท าให้การพิจารณาสืบค้นด้วยปัญญาด าเนินไปได้เต็มที่ เพราะมีความคิดที่เป็น
ระเบียบ และมีใจซึ่งมีพลังเข้มแข็ง จึงเป็นการเสริมสร้างปัญญาให้บริบูรณ์ 
 ๕) ช าระพฤติกรรมทุกอย่าง ทั้งกาย วาจา ใจ ให้บริสุทธิ์  เพราะมีสติจึงไม่เผลอไปเกลือก
กลั้วบาปอกุศลกรรม  ท าให้พฤติกรรมต่างๆ เป็นไปด้วยปัญญาหรือเหตุผลที่บริสุทธิ์๔๗ 
 ทั้งนี้ผู้วิจัยได้สรุปประโยชน์ของการเจริญสติตามหลักค าสอนในทางพระพุทธศาสนาซึ่งมี
อานิสงส์มากมายเป็นอเนกอนันต์ทั้งทางร่างกายและจิตใจทั้งต่อตนเองและคนอ่ืนทั้งในเบื้องต้น
ท่ามกลางและที่สุดทั้งในภพนี้และภพหน้าในที่นี้ผู้วิจัยจะยกตัวอย่างถึงประโยชน์ของการเจริญสติดังนี้  
 ๑. ประโยชน์ทางด้านร่างกาย 
 ๑) ช่วยท าให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์มีบุคลิกลักษณะเข้มแข็งหนักแน่น
มั่นคงเยือกเย็นนุ่มนวลสดชื่นผ่องใสกระฉับกระเฉงกระปรี้กระเปร่าเบิกบานสง่างาม  

                                                           

 ๔๖แม่ชีสุดา โรจนอุทัย, ศึกษาวิเคราะห์ปัจจุบันขณะในพระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์พุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า ๖๖. 

 ๔๗หนังสือมงคลชีวิต 38 ประการ ฉบับทางก้าวหน้าโดย พระมหาสมชาย ฐานวุฑโฒ ผู้ช่วยเจ้าอาวาส
วัดพระธรรมกาย, [ออนไลน์], แหล่งที่มา: http//www.kalyanamitra.org/th/mngkhlchiwit38_detail.php? 
page=110org, [ ๑๐ ก.ย. ๒๕๖๐]. 



๒๕ 

 ๒) อดทนต่อการงานและการบ าเพ็ญเพียรภาวนาตัวอย่างเช่นพระพุทธองค์ทรงตรัส
ไว้ถึงประโยชน์หรืออานิสงส์ของการเจริญสติในอิริยาบถเดิน(เดินจงกรม) มีอยู่ ๕ ประการได้แก่  
  - ย่อมเป็นผู้อดทนต่อการเดินทางไกล  
  - เป็นผู้อดทนต่อการบ าเพ็ญเพียร  
  - เป็นผู้มีอาพาธน้อย  
  - อาหารที่กินดื่มเค้ียวลิ้มแล้วย่อยได้ง่าย   
  - สมาธิที่ได้จากการเดินจงกรมย่อมตั้งอยู่ได้นาน๔๘ 
 ๓) ช่วยท าให้ร่างกายสงบระงับผ่อนคลายเบาสบายสมองโปร่งโล่งไม่หนักไม่ปวดแก่
ช้ามีอายุยืนยาวไม่ค่อยมีโรคภัยเบียดเบียนหรือช่วยท าให้บรรเทาจากโรคภัยไข้เจ็บต่างๆแม้แต่โรค
ร้ายแรงชนิดต่างๆ เช่นโรคมะเร็งและโรคเอดส์ในบางโรคก็สามารถช่วยเยียวยา รักษาได้ฉะนั้น ควรมี
สติและสัมปชัญญะรู้เท่าทันทุกเมื่อไม่ว่าจะบริโภค “ควรรู้จักประมาณในการบริโภคย่อมมีเวทนาเบา
บางเขาย่อมแก่ช้าอายุก็ยั่งยืนสมาธิภาวนาที่บุคคลเจริญแล้วท าให้มากแล้วย่อมเป็นไปเพ่ือการอยู่เป็น
สุขในปัจจุบันสมาธิที่ เป็นสมถะเพ่ือสุขภาพ”๔๙เช่นกรณีที่พระ มหากัสสปะเกิดอาพาธหนัก
พระพุทธเจ้าเสด็จไปเยี่ยมอาการทรงแสดงโพชฌงค์ ๗ ให้ฟัง พระมหากัสสปะรับฟังแล้ว เกิดความดี
ใจเพลิดเพลินต่อภาษิตของพระพุทธองค์ จากนั้นท่านก็หายจากอาพาธนั้น๕๐ 
 ๔) ช่วยท าให้การกระท าหรือแสดงออกทางกายและทางวาจาเป็นไปอย่างสุจริต
ถูกต้องเรียบร้อยนุ่มนวลและงดงามไม่เป็นไปเพ่ือการเบียดเบียนท าร้ายตนเองและผู้อ่ืนอีกทั้งยัง
สามารถตัดกิเลสอย่างหยาบคือลดละเลิกอบายมุขและสิ่งเสพติดทั้งหลายได้ด้วย กล่าวอีกนัยหนึ่งคือ
การเจริญสติช่วยให้เป็นผู้ที่ด ารงตนอยู่ในศีลได้อย่างบริบูรณ์นั่นเองเพราะว่าเมื่อจิตได้รับการอบรมบ่ม
เพาะมาดีแล้วย่อมเป็นจิตที่มีเมตตากรุณามีหิริโอตตัปปะรู้จักยับหยั่งชั่งใจเกิดปัญญาความเข้าใจว่าสิ่ง
ไหนควรไม่ควรย่อมเกื้อกูลให้ด ารงตนอยู่ในศีลเป็นปกติไม่ปล่อยกายให้เป็นไปตามอ านาจของกิเลส
ต่างๆอีกต่อไปดังพระพุทธพจน์ว่า “ปัญญาย่อมมีศีลช่วยช าระให้บริสุทธิ์ศีลก็ต้องมีปัญญาช่วยช าระให้
บริสุทธิ์ปัญญาย่อมมีแก่ผู้ที่มีศีลศีลย่อมมีแก่ผู้ที่มีปัญญาเปรียบเหมือนบุคคลใช้มือล้างมือใช้เท้าล้าง
เท้า”๕๑ 
 
 ๒. ประโยชน์ทางด้านจิตใจ  
 ๑) ท าให้เป็นผู้ที่มีสุขภาพจิตดี (จิตแห่งความสุข) คือท าให้จิตมีความสงบมีความ
สะอาดสว่างสงบบริสุทธิ์และสดใสจนถึงที่สุดคือไม่มีอาสวะกิเลสเจือปนอีกต่อไปซึ่งเป็นลักษณะแห่ง
จิตที่บรรลุธรรมขั้นสูงสุด (นิพพาน) เพราะเหตุแห่งการอบรมบ่มเพาะด้วยวิปัสสนาปัญญาญาณอัน
สูงสุดเช่นเดียวกันดังท่ีพระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า“สติเป็นเครื่องกั้นกระแส”๕๒สติเป็นเครื่องป้องกันนิวรณ์

                                                           
๔๘องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑. 
๔๙องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๑/๖๘. 
๕๐ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๙๕/๑๒๘-๑๒๙. 
๕๑ที.สี. (ไทย) ๙/๓๑๗/๑๒๒. 
๕๒ค าบาลีว่า “สติเตส นิวารณ ” ขุ.สุ. (บาลี) ๒๕/๑๐๔๒/๕๓๒, ขุ.สุ.(ไทย) ๒๕/๑๐๔๒/๗๔๖. 



๒๖ 

หรือกิเลสตัณหาทั้งหลายไม่ให้มาครอบง าจิตใจได้และ“จิตที่ฝึกดีแล้วน าสุขมาให้”๕๓หากยังไม่บรรลุถึง
จิตที่บริสุทธิ์หมดจดอย่างแท้จริงไม่ได้บรรลุความเป็นพระอริยะบุคคลขั้นไหนเลยหรือไม่ได้ฌาน
อภิญญาอันใดเลยก็ยังปรากฏให้เห็นเป็นความสงบเยือกเย็นสดชื่นร่าเริงผ่องใสเบิกบานโล่งเบาสบาย
และผ่อนคลายพร้อมที่จะยิ้มแย้มแจ่มใสในชีวิตประจ าวันเป็นผู้ที่มีอารมณ์ดีกล่าวเป็นภาษาร่วมสมัยก็
คือเป็นผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์(Emotional Quotient) นั่นเองส่งผลให้โรคทางจิตต่างๆ เช่น
ความเครียดโรคประสาทโรควิตกกังวลและโรคจิตหดหู่ซึมเศร้าเป็นต้นไม่สามารถเข้ามากล้ ากรายใน
จิตใจได้และหากแม้จะมีทุกขเวทนาทางกายเกิดขึ้นส าหรับผู้ฝึกเจริญสติสมาธิมาดีแล้วย่อมไม่สามารถ
เกิดเป็นเวทนาทางจิตได้“เพราะผู้มีจิตเข้าไปตั้งมั่นด้วยดีอยู่ในสติปัฏฐาน ๔ ถึงจะมีทุกขเวทนาทาง
ร่างกายเกิดขึ้นก็ไม่อาจครอบง าจิตใจได้ย่อมเป็นไปเพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์เพ่ือล่วงโสกะความ
เศร้าโศกและปริเทวะความคร่ าครวญเพ่ือดับทุกข์ความทุกข์กายและโทมนัสความทุกข์ใจ”๕๔ 
 ๒) ท าให้เป็นผู้ที่มี “คุณภาพจิตดี” (จิตแห่งความดี) คือเป็นผู้ที่มีจิตใจดีงามสูงส่ง
ประณีตมีคุณธรรมมีความอ่อนน้อมถ่อมตนมีหิริโอตตัปปะมีความกตัญญูกตเวทีมีความรักความเมตตา
กรุณาต่อผู้อ่ืนรู้จักตนเองและผู้อ่ืนตามความเป็นจริงเป็นลักษณะของจิตที่พร้อมที่จะเสียสละเพ่ือคน
อ่ืนเสมอเป็นจิตที่พร้อมและง่ายแก่การปลูกฝังคุณธรรมต่าง ๆ ให้เจริญงอกงามท าให้เป็นผู้ที่มี
“ศักยภาพจิตดี” (จิตแห่งความส าเร็จ) คือท าให้เป็นผู้มีจิตที่หนักแน่นมั่นคงแน่วแน่เด็ดเดี่ยวเป็นจิตที่
มีความอดทนมุ่งมั่นพยายามมีสติพร้อมไม่วอกแวกไม่สัดส่ายเหมาะควรแก่การงานทั้งการท างานใน
ชีวิตประจ าวันและงานพัฒนาปัญญาเพ่ือการดับทุกข์อย่างแท้จริงกล่าวคือเป็นลักษณะของจิตที่เป็น
สัมมาสมาธิเพ่ือปัญญาเพ่ือเป็นบาทฐานให้แก่วิปัสสนาซึ่งจะน าไปสู่ วิชชาและวิมุตติในที่สุดส่วน
ประโยชน์รองลงมาก็คือการได้บรรลุภาวะหลุดพ้นชั่วคราวด้วยก าลังของฌานเพราะว่า“สมาธิภาวนาที่
เจริญแล้วท าให้มากแล้วย่อมเป็นไปเพ่ือสติสัมปชัญญะรู้เท่าทันอารมณ์ในปัจจุบันสมาธิภาวนาที่เจริญ
แล้วท าให้มากแล้วย่อมเป็นเพ่ือความสิ้นอาสวะกิเลสทั้งหลาย๕๕ 
 การมีสติรู้เท่าทันอารมณ์ความคิดในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ท าให้เปนผูมีความสุขในป
จจุบัน หรือในทิฏฐธรรม ท าใหสุขภาพกาย สุขภาพจิต ดี ไมเครียดกับการงาน และสิ่งแวดลอม 
กระท าการสิ่งใดก็ท าไดดี มีประสิทธิภาพ มีความสงบเยือก เย็น และอายุยืน การอยูกับปจจุบันขณะ
จึงท าใหมีความสุขในปจจุบัน   
 ระดับของความสุขในพุทธศาสนาแบงออกไดตามความประณีตของความสุข  ๔ ระดับ 
ดังนี้คือ  (๑) กามสุข หรือความสุขเนื่องดวยกามหรือสุขเกิดจากกามคุณ ไดแก มนุษยสุข(สุข มนุษย) 
และทิพยสุข (สุขของเทวดา)  (๒) ฌานสุข คือ ความสุขจากสมาธิถึงระดับฌาน เปนความสุขจากรูป
ฌาน และอรูป ฌาน  (๓) วิปสสนาสุข เปนความสุข ที่เกิดจากการเจริญสติตามหลักสติปฏฐาน ๔ ด
วยการมีสติ ระลึกรูอยูในปจจุบันขณะ เห็นตามความเปนจริงอันเปนการพัฒนามนุษยจากปุถุชนสู
ความเปน อริยบุคคล  (๔) โลกุตตรสุข คือความสุขของอริยบุคคล ไดแก มรรคสุข ผลสุข และนิพพาน
สุข๕๖ 
                                                           

๕๓ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๕/๓๖. 
๕๔ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑.   
๕๕องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๑/๖๘. 
๕๖พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา ๕๕๖. 



๒๗ 

 
 ๓. ประโยชน์ทางด้านปัญญา 
 ๑) ปัญญาขั้นต้นเป็นปัญญาที่เกิดจากฝึกเจริญสติสมาธิอย่างต่อเนื่องในระดับหนึ่ง
จนจิตเกิดความสงบระงับผ่อนคลายส่งผลให้สมองโปร่งโล่งเบาสบายและท างานอย่างมีประสิทธิภาพ
จะศึกษาเล่าเรียนหรือจะท าพูดคิดในกิจอันใดก็เป็นไปอย่างถูกต้องชัดเจนและแม่นย าโดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งช่วยให้มีความสามารถในการรับฟัง(สุตมยปัญญา) และคิดไตร่ตรอง (จิตตามยปัญญา) ในสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งได้อย่างลึกซึ้งถูกต้องรวดเร็วและชัดเจนยิ่งขึ้นถึงแม้ว่าจะยังไม่ใช่ปัญญาขั้นสูงสุดแต่ก็ช่วยให้เกิด
ความเข้าใจความเห็น (สัมมาทิฐิ) และการคิด (สัมมาสังกัปปะ) ในการด าเนินชีวิตเป็นไปอย่างถูกต้อง
อยู่ในครรลองแห่งศีลธรรมจัดว่าเป็นปัญญาที่มีความส าคัญในการด ารงชีวิตในทางโลกเพ่ือให้มี
ความสุขและประสบความส าเร็จดังพระพุทธพจน์ว่า“ปัญญาเป็นแสงสว่างในโลก”๕๗ 
 ๒) ปัญญาขั้นกลางเป็นปัญญาที่ เกิดจากการฝึกสมาธิจิตคือช่วยท าให้ เกิด
ความสามารถพิเศษที่เรียกว่าได้อภิญญาคือ การใช้สมาธิระดับฌานเป็นฐานท าให้เกิดฤทธิ์และ
อภิญญาขั้นโลกีย์ต่าง ๆ เช่นมีหูทิพย์ตาทิพย์ระลึกชาติได้ทายใจคนออกในวิถีของทางโลกจัดว่าเป็น
ปัญญาที่พิเศษอย่างยิ่งเพราะเหนือวิสัยความสามารถที่มนุษย์โดยทั่วไปจะท าได้ดังที่พระพุทธองค์ตรัส
ไว้ว่า“สมาธิภาวนาที่เจริญแล้วท าให้มากแล้วย่อมเป็นไปเพ่ือการได้ญาณทัสสนะ”๕๘สมาธิที่เป็นสมถะ
เพ่ือความสามารถพิเศษ ซึ่งในสมัยครั้งพุทธกาลก็มีภิกษุภิกษุณีหลายรูปตั้งใจเจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือ
รู้คุณวิเศษยิ่งอย่างอ่ืนเพ่ิมขึ้นจากคุณวิเศษที่มีอยู่ดังที่พระอนุรุทธะได้ตอบค าถามของภิกษุทั้งหลายถึง
สาเหตุที่ท าให้ท่านมีอภิญญามากก็เพราะการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ดังความที่ว่า“ผู้มีอายุทั้งหลายผมได้
ถึงความเป็นผู้มีอภิญญามากเพราะสติปัฏฐาน ๔ ที่ผมได้เจริญแล้วท าให้มากแล้ว”๕๙ 
 ๓) ปัญญาขั้นสูงสุดคือปัญญาญาณที่เกิดจากการเจริญสติอย่างต่อเนื่องเป็นพลังแห่ง
สติหรือมหาสติจนเกิดปัญญาญาณหรือวิปัสสนาญาณประจักษ์แจ้งจากภายในสามารถหยั่งรู้หรือรู้แจ้ง
แทงตลอดในรูปนามตามความเป็นจริงจนลบล้างกิเลสตัณหาอุปาทานอวิชชาทั้งหลายให้หมดสิ้นไป
ส่งผลให้จิตบริสุทธิ์จากกิเลสอย่างสิ้นเชิงบรรลุพระนิพพานหรือเข้าถึงบรมสุขอย่างแท้จริงและยั่ งยืน
ย่อมเป็นไปเพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์เพ่ือล่วงโสกะและปริเทวะเพ่ือดับทุกข์และโทมนัสเพ่ือ
บรรลุญายธรรมเพื่อท าให้แจ้งนิพพาน”๖๐ 
 ดังนั้น เมื่อผู้ปฏิบัติเจริญสติปัฏฐาน ๔ หรือเจริญอานาปานสติอย่างต่อเนื่องโดยล าดับผล
ที่ได้รับในปัจจุบันขณะก็คือความสงบสุขท่ีแท้แห่งจิตใจความตั้งมั่นแห่งจิตความมีสติสัมปชัญญะจนถึง
ได้รับผลที่สูงขึ้นไปคือเกิดปัญญามีความเข้าใจอย่างลึกซึ้งสามารถท าลายความรู้สึกที่เป็นตัวตนเราเขา
มองเห็นความจริงของสรรพสิ่งทั้งหลายว่าล้วนแต่มีความเกิดเกิดขึ้นตั้งอยู่และดับไปท าให้สภาวะทาง
จิตของผู้ปฏิบัติเป็นอิสระไม่ถูกตัณหามานะและทิฐิเข้าครอบง าจิตอีกต่อไปย่อมได้ชื่อว่าบรรลุถึง
เป้าหมายสูงสุดแห่งการศึกษาในทางพระพุทธศาสนา 
 
                                                           

๕๗ส .ส. (ไทย) ๑๕/๘๐/๘๕.   
๕๘องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๑/๖๘. 
๕๙ส .ม. (ไทย) ๑๙/๙๐๙-๙๒๒/๔๔๒-๔๔๖. 
๖๐ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 



๒๘ 

 ๔. ประโยชน์ทางด้านสังคม 
 ๑) ท าให้สังคมด ารงอยู่ได้ด้วยความรักความเมตตากรุณาอย่างแท้จริงการฝึกเจริญ
สติสัมปชัญญะมีประโยชน์เกื้อกูลแก่ชีวิตอย่างมากมายผู้ขาดสติปชัญญะหรือประมาทย่อมน าชีวิตไปสู่
ความทุกข์และความล้มเหลวฉันใดในทางตรงกันข้ามผู้มีสติปชัญญะชอบหรือเป็นอยู่ด้วยสติย่อมน า
ชีวิตไปสู่ความเจริญรุ่งเรืองฉันนั้นผู้ที่มีสติจึงชื่อว่าเป็นผู้ที่รักษาทั้งตนเองครอบครัวและสังคมนั้นๆด้วย
และผู้ที่มีสติจะท าพูดคิดสิ่งใดก็จะประกอบไปด้วยปัญญาและเมตตาเสมอดังนั้นคุณค่าของ
สติสัมปชัญญะในการดูแลรักษาตนเองจึงเชื่อมโยงเป็นดั่งกันและกันกับคนอ่ืนและสังคมด้วยดังพระ
พุทธพจน์ว่าภิกษุทั้งหลายพึงปฏิบัติสติปัฏฐานมีสติไว้ด้วยคิดว่า“จักรักษาตน” พึงปฏิบัติสติปัฏฐาน
เหมือนกันด้วยคิดว่า“จักรักษาผู้อ่ืน” บุคคลเมื่อรักษาตนชื่อว่ารักษาผู้อ่ืนเมื่อรักษาผู้อ่ืนก็ชื่อว่ารักษา
ตนคือเมื่อบุคคลรักษาตนด้วยการปฏิบัติด้วยการเสพด้วยการท าให้มากชื่อว่ารักษาผู้อ่ืน...เมื่อบุคคล
รักษาผู้อื่นด้วยความอดทนด้วยความไม่เบียดเบียนด้วยจิตที่ประกอบด้วยเมตตาด้วยความเอ็นดูชื่อว่า
รักษาตนอย่างนี้แล๖๑ 
 นอกจากนั้นในการอยู่ร่วมกันในสังคมผู้มีสติสัมปชัญญะเพียงคนเดียวย่อมเป็นระโยชน์
อย่างมากแก่สังคมนั้นๆ และหากคนในสังคมส่วนมากมีสติแล้วปัญหาต่างๆ ที่เกิดจากการอยู่ร่วมกันก็
จะลดลงเพราะสติสัมปชัญญะส่งเสริมให้การคิดการพูดและการกระท าท่ีดีงามต่อกันท าให้เป็นที่รักเป็น
ที่เคารพกันไม่วิวาทกันด้วยอ านาจพลังแห่งสติอันเป็นธรรมที่ตั้งแห่งความระลึกถึงกันและกันและมี
ความสามัคคีเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน ดังพระพุทธพจน์ว่าภิกษุทั้งหลายการที่ภิกษุเป็นผู้มีสติ...เป็น
ธรรมเครื่องรักษาตนอย่างยิ่งท าให้ระลึกถึงสิ่งที่ท าและค าที่พูดแม้นานได้นี้เป็นสาราณียธรรมที่ท าให้
เป็นที่รักท าให้เป็นที่เคารพเป็นไปเพื่อการสงเคราะห์กันเพ่ือความไม่ทะเลาะวิวาทกันเพ่ือความสามัคคี
และเพ่ือความเป็นอันเดียวกัน๖๒ 
 ๒) ช่วยแก้ไขปัญหาความขัดแย้งและสร้างความสมานฉันท์ให้แก่สังคมความจริงประการ
หนึ่งของการใช้ชีวิตร่วมกันในสังคมปัจจุบันคือมีปัญหานานัปการเกิดขึ้นในทุกมุมของสังคมซึ่งหนีไม่
พ้นในเรื่องกินกามโกรธอันมีรากเหง้ามาจากความโลภโกรธหลงที่นอนเนื่องอยู่ในอนุสัยสันดานของ
บุคคลผู้ที่ไม่ได้รับการฝึกฝนขัดเกลาอย่างจริงจังแม้สักครั้งเดียวจึงก่อให้เกิดปัญหาความขัดแย้งการ
ทะเลาะวิวาทและปัญหาอื่นๆ ซึ่งมีตั้งแต่ระดับครอบครัวชุมชนประเทศชาติและสังคมโลก 
ดังนั้นการเจริญสติหรือการสร้างวัฒนธรรมแห่งการตื่นรู้ให้แก่สังคมคือหนทางที่จะจัดการรับมือกั บ
ปัญหาบรรดามีทั้งหลายได้อย่าง แท้จริงเพราะการสร้างสันติไม่ใช่เรื่องเทคนิควิธีไม่ใช่เรื่องที่จะเรียนรู้
ผ่านเพียงทฤษฏีเท่านั้นแต่เป็นเรื่องของการมีสติตระหนักรู้ในชีวิตประจ าวัน สติสัมปชัญญะจึงเป็น
รากฐานที่แท้จริงในการแก้ปัญหาความขัดแย้งในทุกระดับเช่นผู้ที่มีสติสัมปชัญญะจะไม่โกรธตอบคนที่
ก าลังโกรธนั้นย่อมเป็นการระงับการทะเลาะวิวาทและยังเป็นการป้องกันไม่ให้คนพาลได้ใช้โอกาสของ
ความโกรธที่มีในใจตนเป็นเหตุท าร้ายท าลายผู้อ่ืนได้อีกด้วยดังพระพุทธพจน์ว่า “ผู้ใดรู้ว่าคนอ่ืนโกรธ
เป็นผู้มีสติสงบใจไว้ได้เราเห็นว่าการสงบใจไว้ได้ของผู้นั้นเป็นการกีดกั้นพวกคนพาลไว้ได้”๖๓ผู้ใดรู้ว่า

                                                           

 ๖๑ส .ม. (ไทย) ๑๙/๓๘๕/๒๔๒. 
 ๖๒วิ.ป. (ไทย) ๘/๒๗๔/๓๖๘-๓๖๙. 
 ๖๓ส .ส. (ไทย) ๑๕/๒๕๐-๒๕๑/๓๖๖-๓๖๗. 



๒๙ 

ผู้อื่นโกรธเป็นผู้มีสติสงบใจไว้ได้ผู้นั้นชื่อว่าได้ประพฤติตนเป็นประโยชน์ทั้งสองฝ่ายคือฝ่ายตนและฝ่าย
ผู้อื่นชนทั้งหลายผู้ไม่ฉลาดในธรรมย่อมเข้าใจว่าเป็นคนโง่๖๔ 
  ๓) ช่วยท าให้มนุษย์สร้างสรรค์ประโยชน์สุขที่แท้ให้แก่สังคมได้มากขึ้นความข้อนี้สังเกต
ได้จากผู้ที่เจริญสติจนบรรลุถึงข้ันสูงสุดได้ชื่อว่าเป็นผู้บรรลุถึงประโยชน์แห่งตนแล้วไม่มีกิจอ่ืนที่จะต้อง
ท าเพียงเพ่ือตนเองเพราะตัณหาหรือความอยากอีกต่อไปความโลภโกรธหลงถูกท าลายจนหมดสิ้น
คงเหลือแต่ปัญญาอันบริสุทธิ์และความเมตตากรุณาต่อสรรพชีวิตอย่างแท้จริงดังพระพุทธพจน์ว่า
“ภิกษุทั้งหลายธรรมที่พึงเรียนเสพเจริญท าให้มากเพ่ือความตั้งอยู่ได้ด ารงอยู่ได้นานแห่งพรหมจรรย์
เพ่ือเกื้อกูลแก่คนหมามากเพ่ือความสุขแก่คนหมู่มากเพ่ืออนุเคราะห์ชาวโลกเพ่ือประโยชน์เพ่ือเกื้อกูล
เพ่ือความสุขแก่เทวดาและมนุษย์ทั้งหลายคือสติปัฏฐาน ๔...โพชฌงค์ ๗อริยมรรคมีองค์๘๖๕ จะเห็นได้
ว่า หลังจากท่ีพระพุทธองค์ทรงตรัสรู้ล้วนเป็นไปเพ่ือประโยชน์เกื้อกูลแก่ชาวโลกแม้เหล่าพระอริยสงฆ์
สาวกสาวิกาผู้ได้บรรลุธรรมตามพระพุทธองค์ก็ได้ใช้เวลาที่เหลืออยู่เที่ยวจาริกไปเพ่ือประโยชน์แก่
มหาชนทั้งหลายดังที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า“ภิกษุทั้งหลายพวกเธอจงเที่ยวจาริกไปเพ่ือประโยชน์สุข
แก่ชนจ านวนมากเพ่ืออนุเคราะห์ชาวโลกเพ่ือประโยชน์เกื้อกูลและความสุขแก่เทวดาและมนุษย์
ทั้งหลาย”๖๖ 
  ดังนั้น ผู้เจริญสติจนบรรลุธรรมขั้นสูงสุดแล้วจะหมดความเห็นแก่ตัวจะเหลือแต่ความ
เมตตากรุณาคือเห็นแก่ประโยชน์ผู้อ่ืนและอุทิศตนบ าเพ็ญประโยชน์เพ่ือสังคมมากขึ้นและถึงแม้ว่าไม่
สามารถเจริญสติจนบรรลุธรรมถึงท่ีสุดได้เพียงได้บรรลุถึงความเป็นพระอริยบุคคลขั้นต้นย่อมส่งผลให้
ลดความเห็นแก่ตัวได้มากขึ้น หรือไม่ถึงพระอริยบุคลขั้นต้นเพียงแต่ได้ปฏิบัติธรรมฝึกเจริญสติอย่าง
ต่อเนื่องพากเพียรท าอยู่เนือง ๆ ในชีวิตประจ าวันก็สามารถท าให้จิตใจสงบได้แล้วและเกื้อกูลแก่สังคม
พร้อมสรรพแล้วไปในตัวนั่นเพราะว่าผู้ที่ฝึกเจริญสติผู้ที่มีสติมั่นคงในระดับหนึ่งแล้วเขาจะไม่เสียเวลา
ในชีวิตไปกับเรื่องไร้สาระจะไม่แย่งอาหารใครกินจะไม่แย่งถิ่นใครอยู่จะไม่แย่งคู่ใครเป็นเด็ดขาดจะไม่
แย่งอ านาจใครเป็นใหญ่จะไม่แสวงหาความสุขหรือกระท าการใดๆ บนความทุกข์ของผู้อ่ืนเพราะ
ความสุขที่แท้และอ านาจที่ยิ่งใหญ่มีอยู่แล้วภายในจิตใจของบุคคลผู้เข้าถึงซึ่งพุทธะภาวะภายในตน นัย
แห่งการเจริญสติมีดังนี้ คือจิตที่เป็นสมาธิขั้นสมบูรณ์ถูกต้อง (สัมมาสมาธิ) นั้นเป็นจิตที่มีคุณภาพและ
ประสิทธิภาพมากที่สุดซึ่งส่งผลให้จิตมีลักษณะดังต่อไปนี้  

 (๑) เป็นจิตที่แข็งแรงหนักแน่นตั้งมั่นมีพลัง 
 (๒) บริสุทธิ์เป็นจิตราบเรียบสงบลึกซึ้ง  
 (๓) เป็นจิตผ่องใส  
 (๔) ปลอดโปร่งเกลี้ยงเกลา  
 (๕) ปราศจากสิ่งมั่วหมอง  
 (๖) นุ่มนวล  
 (๗) ควรแก่การงาน  

                                                           
๖๔ส .ส. (ไทย) ๑๕/๑๘๙/๒๖๗-๒๖๙. 
๖๕ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๘๔/๑๓๑. 
๖๖อวิ.ม. (ไทย) ๔/๓๒/๔๐. 



๓๐ 

 (๘) ไม่วอกแวกไม่หวั่นไหว๖๗ 
 กล่าวโดยสรุป สติ มีคุณค่าต่อการด าเนินชีวิต ทั้งกับบุคคลที่มีจุดหมายในชีวิตเพ่ือเข้าถึง
ความสุขในปัจจุบัน ปลายภพ หรือความสุขอันสูงสุดคือ การเข้าถึงพระนิพพาน สติ นับว่าเป็น
เครื่องมือส าคัญที่ท าให้บรรลุจุดหมายดังกล่าว อย่างไรก็ตาม สติ เป็นเพียงเครื่องมือที่เกื้อหนุนเพราะ
การจะบรรลุเป้าหมายดังกล่าว ยังจ าเป็นต้องอาศัยหลักปฏิบัติอ่ืนตามระดับของผู้ฝึกปฏิบัติตามหลัก
พระพุทธศาสนา เบื้องต้นคือ ระดับของการเป็นโสดาบัน ที่ในระหว่างการฝึกปฏิบัติเรียกว่า โสดาปัตติ
มรรค หรือทางท่ีท าให้ไปสู่การเป็นโสดาบันที่มี ศีล ๕ เป็นพื้นฐานในการปฏิบัติที่ส าคัญ และนับว่าเป็น
เรื่องที่อุบาสก อุบาสิกา ในพระพุทธศาสนาพ่ึงปฏิบัติ สติกับศีลสัมพันธ์ในแง่ของ สติหรือความตั้งใจ
มั่น (สตินทรีย์) ท าให้ไม่ประมาทในการไม่ก้าวล่วงละเมิดศีล ดังนั้นเมื่อกล่าวถึงสติกับการด าเนินชีวิต
จึงต้องมีศีล ๕ มาเก่ียวข้องในฐานะเป็นหลักประพฤติปฏิบัติขั้นพ้ืนฐานที่มนุษย์พึงมีต่อตนเอง ต่อผู้อ่ืน 
และต่อสังคมสิ่งแวดล้อม ที่ต้องอาศัยสติเป็นเครื่องก ากับการกระท าควบคุมความประพฤติทั้งทางกาย 
ทางวาจา และทางใจ 
 
๒.๘ นานาทัศนะเกี่ยวกับการใช้สติในชีวิตประจ าวัน 

 พระไพศาล วิสาโล ได้น าเสนอหลักการง่ายๆ การฝึกเจริญสติด้วยตนเอง คือ “ตัวอยู่
ไหน ใจอยู่นั่น” ท าอะไรก็ตาม ก็อย่าท าแต่ตัว ส่วนใจก็ให้อยู่กับการกระท านั้น เช่น อาบน้ า ถูฟัน ซัก
ผ้า กินอาหาร ใจก็รับรู้อยู่กับการกระท านั้นๆ ไม่ปล่อยใจลอย หรือคิดอะไรต่ออะไร (รวมทั้งความคิด
เรื่องงานการ) พูดอีกอย่างคือ ท าอะไรเป็นอย่างๆ อย่าท าหลายอย่างพร้อมกัน (เช่น กินอาหารก็อ่าน
หนังสือ หรือพูดคุยไปด้วย) หลักการข้อที่สองคือ “รู้กายเคลื่อนไหว รู้ใจนึกคิด” หมายถึง รู้ตัวเวลาท า
อะไร เดินก็รู้ว่าเดิน ฟุ้งก็รู้ว่าฟุ้ง เวลาเผลอคิดใจลอย ก็รู้ แล้วพาใจกลับมาอยู่กับตัวหรืออยู่กับสิ่งที่
ก าลังท าอยู่ ถ้าท าบ่อยๆ ก็จะ รู้เท่าทันอารมณ์หรือความรู้สึกนึกคิดของตนไวขึ้น ฟุ้งซ่านน้อยลง ฝึกสติ
แบบนี้ท าคนเดียวก็ได้ และสามารถท าได้ในชีวิตประจ าวัน แม้แต่ตอนรถติดหรือคอยเพ่ือน ก็คลึงนิ้ว
หรือตามลมหายใจ ก็ได้สติเป็นของ แถม ดังนั้น แม้ไม่เข้าวัดหรือเข้าคอร์สก็เจริญสติได้ และควรท าให้
กลมกลืนเป็นหนึ่งเดียวกับชีวิตประจ าวัน จะได้นิสัยใหม่คือรู้ใจตัวเอง๖๘ 
 นอกจากนี้พระไพศาล วิสาโล ยังกล่าวว่าในชีวิตประจ าวัน เราหลงบ่อยครั้ง เช่น เผลอ
พูดเผลอท าอะไรผิดพลาด นั่นเป็นเพราะ เราขาดสติ ขาดสติไม่ได้แปลว่าเป็นบ้าเท่านั้น แต่ยังรวมไป
ถึงการลืมวัน ลืมคืน ลืมนัด ลืมวันเกิด หรืออาจจะแปลว่าลืมตัวก็ได้  ลืมตัวเป็น อาการขาดสติที่เกิด
ขึ้นกับเราอยู่บ่อยๆ เนื่องจากการเผลอเข้าไปใน อารมณ์  เช่นเพลินกับความสนุกสนานจนลืมเวลา ลืม
นอน หรือว่า ดีใจจนลืมตัว อันนี้เรียกว่าหลงเข้าไปในอารมณ์  เวลาเราโกรธ หัวฟัดหัวเหวี่ยงก็ถือว่า
ลืมตัวได้  ลืมตัวก็ท าให้หลง คือท าอะไรผิดๆ ถูกๆ สัมปชัญญะยังมีอีกชื่ อหนึ่งว่าความรู้ตัวทั่วพร้อม 
พอรู้ตัว ที่เผลอยึดเผลอ แบกอารมณ์เอาไว้ก็ปล่อยไปโดยอัตโนมัติ  เมื่อปล่อย ไป ก็เกิดความโปร่งเบา 

                                                           

 ๖๗ พระพรหมคุณาภรณ์(ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หน้า ๗๖๔. 
 ๖๘พระไพศาล วิสาโล, จิตวุ่นวาย คลายด้วยธรรม, (กรุงเทพมหานคร: โนเบิ้ลพริ้นต, ๒๕๕๗), หน้า 

๙๘. 
 



๓๑ 

ความสบาย หรือเรียกง่ายๆ ว่าความสงบ ความรู้ตัวทั่วพร้อมกับความโปร่งเบาความสบาย เป็นสิ่งที่มา
ด้วยกัน น าไปสู่ความสงบ เวลาท างานก็ท าด้วยความผ่องใสการมีสติสัมปชัญญะหรือการระลึกและ
รู้ตัวเป็นสิ่งที่ช่วยให้ ชีวิตของเรารวมทั้งการท างานของเราเป็นไปอย่างโปร่งเบา สบาย และอาจท าให้
งานส าเร็จได้ด้วยดี เรียกว่า งานได้ผล คนก็เป็นสุข ถึงแม้จะมีอุปสรรค ความรู้ตัวก็จะท าให้เราได้คิด
ขึ้นมาว่าอุปสรรค เป็นส่วนหนึ่งของชีวิต เป็นธรรมดาของชีวิตอย่างไรก็ตามอยากเน้นว่าในการเจริญ
สติ เราไม่ได้ท าเพียง เพ่ือให้เกิดความเบา ความสบาย ความโปร่ง ความโล่ง ความสงบ เท่านั้น  
ประโยชน์ของการเจริญสติที่ส าคัญกว่านั้น ก็คือท าให้เราเห็นความจริงเกี่ยวกับตัวเราเอง  ความเบา
ความสบายเป็นแค่ สภาวะของจิต จัดอยู่ในฝ่ายสมาธิ  แต่ถ้าเราได้เห็นความจริงหรือ ได้รู้จักตัวเอง 
อันนั้นแหละเราก าลังเขยิบไปสู่ปัญญา สติไม่ใช่ เป็นธรรมที่ท าให้เกิดกุศลธรรมฝ่ายสมาธิเท่านั้น แต่ยัง
ท าให้เกิด ปัญญาขึ้นมาด้วย คือได้เห็นความจริงเกี่ยวกับตัวเองเปลี่ยนไป ที่แลเห็นว่าความเป็นตัวกู
ของกูมัน ไม่มี  มันเป็นสิ่งที่เราปรุงแต่งขึ้นมาเอง  อะไรก็ตามที่เกิดกับกาย และใจก็เป็นเรื่องของกาย
และใจ แต่ไม่มีกูเข้าไปเป็นเจ้าของ  ปัญญา ที่แลเห็นความจริงนี้จะช่วยให้เราปล่อยวาง ไม่ยึดมั่นอะไร
ต่ออะไร ให้เป็นของเรา หรือยึดอยากให้เป็นไปดังใจ๖๙ 
 ว.วชิรเมธี กล่าวว่า สตินั้นเราต้องฝึกตลอดเวลา ท่านเปรียบว่าเหมือนกับเราอยากจะมี
เงินฝากมากๆ ก็ต้องไปฝากเรื่อยๆ ไม่ใช่ว่าจะใช้ค่อยไปฝาก เราก็จะสะสมไม่ทัน รวบรวมเงินก้อนไม่
ทัน การฝึกสติก็เสมือนการเอาเงินไปฝากธนาคารออมสิน ฝึกแบบฝากทุกวัน ฝากไปเรื่อยๆ สติก็จะ
เพ่ิมพูน เปรียบเสมือนเราปลูกต้นไม้ต้นหนึ่ง และก็รดต้นไม้ทุกวัน เรารดน้ าทุกวันต้นไม้ก็จะงอกงาม 
เราไม่ต้องอธิษฐาน เราแค่ท าเหตุปัจจัยคือรดน้ าเป็นประจ า ต้นไม้มันจะงอกงามเอง เวลาเราฝึกสติ 
เราไม่ต้องอธิษฐานว่า ขอให้เรามีสติเข้มแข็ง ขอแค่ให้เราหมั่นท าเหตุ แล้วปล่อยวางในผล เมื่อเราท า
กิจกรรมอะไรในกิจวัตรประจ าวันเราควรต้องมีสติกับอยู่กับสิ่งนั้นอยู่ เสมอ ไม่ว่าจะเป็น การ
รับประทานอาหาร การอาบน้ าหรือการเดิน การฝึกเจริญสติ คือการดึงเอาความตื่นรู้กับร่างกายมา
รวมกัน เอากายกับใจมากองไว้รวมกัน เราจะกลายเป็นคนที่สมบูรณ์ด้วยสติ และถ้าสติมาปัญญาก็จะ
อยู่ที่นั่น เวลาเราเจริญสติ เราจะได้ปัญญา และปัญญาก็จะน าไปสู่การแก้ไขปัญหาได้ ๗๐ 
 นายแพทย์ ประเวศวส ีได้อธิบายถึงการตื่นรู้ (Awakening) ว่า เป็นการเข้าถึงความจริง 
โดยวิธีใดๆก็ได้ ซึ่งอาจเกี่ยวหรือไม่เกี่ยวกับศาสนาใดๆ ก็ได้ มีความเป็นสากล ที่ทุกคนไปเจอกันได้
หมด เป็นอนาคตที่ก าลังผุดบังเกิดของมนุษยชาติ เพราะมนุษย์มีธรรมชาติของสมองเพ่ือการตื่นรู้ซึ่ง
สัตว์ไม่มี โดยมีความรู้สึกนึกคิดใหม่ มีความเบาสบาย เป็นอิสระจากความบีบคั้น มีความสุขอย่างล้า
ลึก มีความรักอันไพศาลต่อเพ่ือนมนุษย์และสรรพสิ่ง  มนุษย์สามารถเกิดจิตสานึ กใหม่ (New 
Consciousness) ได้ ซึ่งเกิดจากการเข้าถึงความเป็นหนึ่งเดียวของโลกทั้งใบ ซึ่งมีความเป็นหนึ่ง
เดียวกันกับธรรมชาติ ซึ่งการมีสติก็คือการตื่นรู้ คือการไม่ประมาท ถ้าเราอยู่ในโลกของการคิดปรุงแต่ง 
เราไม่สามารถสัมผัสธรรมชาติความเป็นจริงได้ แต่เมื่อมีสติรู้กับปัจจุบัน จิตสงบ จึงสัมผัสความจริง
ตามธรรมชาติ หรือเข้าถึงความจริง เรียกว่าสติท าให้เกิดปัญญา (เข้าถึงความจริงตามธรรมชาติ) ด้วย
จิตที่สงบจึงจะเข้าถึงความจริงสูงสุดได้ จิตวุ่นเข้าถึงไม่ได้ จิตที่มีสติหรือสมาธิเป็นจิตที่สงบท าให้เข้าถึง
                                                           

 ๖๙พระไพศาล วิสาโล, สงบจิตสว่างใจ, (กรุงเทพมหานคร: อัมรินทร์พริ้นติ้งแอนด์พับลิชช่ิง, ๒๕๕๗), 
หน้า ๑๑๙-๑๓๑. 

 ๗๐ว.วชิรเมธี, มรณาวิชาสุดท้าย, (นนทบุรี: สัปปายะ, ๒๕๕๘), หน้า ๑๕๓-๑๕๙. 



๓๒ 

ความจริงได้การมีจิตสงบเป็นทางเข้าสู่ความจริงอันสูงสุด การเจริญสติน่าจะเป็นเครื่องมือของเส้นทาง
ต่างๆ ที่น าบุคคลไปสัมผัสความจริงสูงสุด เกิดการตื่นรู้และจิตส านึกใหม่คือการเจริญสติ เพราะมนุษย์
ได้ค้นพบโดยประสบการณ์ด้วยตนเองว่า การเจริญสติน ามาซึ่งความสุขอันประณีต ที่ไม่เคยพบมาก่อน 
ท าให้สุขภาพดี ลดความเครียด สมองดี สติปัญญาดี และสัมพันธภาพดีขึ้น  
 การศึกษาวิจัยทางการแพทย์พบว่าการเจริญสติทาให้ความดันโลหิตลด อัตราการเต้น
ของหัวใจช้าลง สารก่อความเครียดจ าพวกแอเดรนาลินลดลง สารก่อความสุขพวกเอ็นโดฟินต่างๆ 
เพ่ิมขึ้น ภูมิคุ้มกันเพ่ิมขึ้น สมองมีการเปลี่ยนแปลงที่ตรวจพบได้ด้วยเครื่องมือที่เรียกว่า brain 
imaging การท างานของส่วนต่างๆ ของสมองมีความบรรสาน (harmony) มากขึ้น ประดุจว่าเครื่อง
ดนตรีทั้งวงบรรเลงเพลงเดียวกัน ในยามจิตวุ่นนั้นเหมือนกับเครื่องดนตรีแต่ละชิ้นต่างเล่นกันไปคนละ
ทิศละทาง วุ่นวายโกลาหลแต่เมื่อเครื่องดนตรีทุกชิ้นบรรเลงเพลงเดียวกัน ก็เกิดความบรรสาน 
(harmony) เป็นเพลงที่ไพเราะฟังแล้วเกิดความสุข เช่นเดียวกับสภาพสมองเมื่อมีการเจริญสติ   
แรงจูงใจที่ใหญ่ที่สุดของมนุษย์คือความสุข เมื่อท าอะไรแล้วมีความสุข ก็อยากจะท าสิ่งนั้นซ้ าๆ ฉะนั้น
โดยที่การเจริญสติท าให้เกิดความสุขชนิดที่มนุษย์ไม่เคยเจอมาก่อนจากการท าอย่างอ่ืนๆ จึงไม่มีข้อน่า
สงสัยเลยว่า มนุษย์จะเจริญสติกันมากขึ้นๆ จนหมดทั้งโลก การเจริญสตินอกจากท าให้เกิดความสุข 
และสุขภาพดีแล้ว ยังท าให้เกิดปัญญา เข้าใจธรรมชาติตามความเป็นจริง ว่าธรรมชาติทั้งหมดสัมพันธ์
เป็นหนึ่งเดียวกัน ไม่ใช่ตัวตนของเรา เราเป็นศูนย์กลางของสรรพสิ่ง ปัญญาและจิตส านึกของความ
เป็นหนึ่งเดียวของทั้งหมดจะท าให้ค านึงถึงการอยู่ร่วมกัน ทั้งระหว่างมนุษย์กับมนุษย์และมนุษย์กับ
สิ่งแวดล้อม ซึ่งจะน าไปสู่การพัฒนาอย่างยั่งยืน สติจึงเป็นปัจจัยให้เกิดการพัฒนาอย่างยั่งยืน การตื่นรู้
เป็นปัญญา สติช่วยให้รู้อยู่กับปัจจุบัน การรู้อยู่กับปัจจุบันท าให้เข้าถึงความจริงหรือการตื่นรู้และ
ปัญญา๗๑ 
 
๒.๙ เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 ๒.๙.๑ หนังสือ 
 นันทพล โรจนโกศล๗๒ กล่าวว่า อานาปานัสสติสูตร คือ พระสูตรที่ว่าด้วยเรื่องสติ
ก าหนดลมหายใจเข้าหายใจออก ในพระสูตรนี้พระพุทธเจ้าทรงแสดงแก่คณะภิกษุสงฆ์จ านวนมาก แต่
ไม่ได้ระบุจ านวน ณ ที่กลางแจ้ง ใกล้ปราสาทของนางวิสาขามิคารมาตา ในบุพพาราม เขตกรุงสาวัตถี 
ในคืนวันอุโบสถขึ้น ๑๕ ค่ า พระพุทธเจ้าตรัสถึงหลักปฏิบัติตามอัธยาศัยของผู้ฟัง โดยทรงแนะน าให้
หาสถานที่ปฏิบัติแล้วจึงนั่งด้วยท่าขัดสมาธิตั้งตัวให้ตรง และใช้สติก าหนดรู้ลมหายใจตรงปลายจมูก
หรือบริเวณริมฝีปากบนที่ลมหายใจสัมผัสถูก หลังจากนั้น พระพุทธเจ้าได้ทรงแสดงหลักการเจริญ
อานาปานสติ ๑๖ ขั้นตามล าดับ ซึ่งสามารถจ าแนกเป็น ๔ หมวด หมวดละ ๔ ขั้น เมื่อปฏิบัติตามหลัก

                                                           

 ๗๑รวมบทความการประชุมวิชาการประจ าปีเชิงปฏิบัติการจิตตปัญญาศึกษา ครั้งที่ ๘ ,จิตตปัญญา
ศึกษาจากต้นกล้าสู่วันเวลาที่ผลิบาน(Contemplative Education : From Seedlings to Blossoms), ศูนย์จิตต
ปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล 

 ๗๒ นันทพล โรจนโกศล,“ศึกษาวิเคราะห์หลักปฏิบัติในอานาปานัสสติสูตร”,บัณฑิตศึกษาปริทรรศน์, 
ปีท่ี ๖ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม-มีนาคม ๒๕๕๓): ๗๕.  



๓๓ 

ปฏิบัตินี้ และหมั่นฝึกฝนจนสัมฤทธิ์ผลในระดับหนึ่งจะส่งผลให้การปฏิบัตินี้เทียบเท่ากับการปฏิบัติ
ตามแนวทางสติปัฏฐาน ๔ และหากได้พัฒนาต่อไปจะท าให้โพชฌงค์ท้ัง ๗ ปฏิบัติการขึ้นมาในจิตอย่าง
ครบถ้วน หลังจากนั้นเมื่อได้หมั่นฝึกปฏิบัติต่อไปจะสามารถส่งผลให้บรรลุธรรมในที่สุด 
 ศุกร์ใจ เจริญสุข, เพ็ญพรรณ พิทักษ์สงคราม และไมเคิล คริสโตเฟอร์ ได้ร่วมกันท า
วิจัย เรื่อง”ความหมายและปัจจัยบ่มเพาะสติ จากประสบการณ์ของสตรีไทยที่ปฏิบัติธรรม” โดยเป็น
การวิจัยเชิงคุณภาพ มีวัตถุประสงค์เพ่ือบรรยายความหมายและปัจจัยบ่มเพาะสติ จากประสบการณ์
ของสตรี ไทยที่ ปฏิบัติธรรม คัดเลือกผู้ให้ข้อมูลแบบเฉพาะเจาะจง ประกอบด้วยสตรีผู้ปฏิบัติธรรม ๒ 
กลุ่ม ได้แก่ สตรีผู้บวชในพุทธศาสนา จ านวน ๖ คน และสตรีผู้ปฏิบัติธรรมโดยไม่ได้บวช จ านวน ๗ 
คนเก็บรวบรวมข้อมูล โดยใช้การสัมภาษณ์แบบเจาะลึก เครื่องมืออ่ืนที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลคือ
แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป และแนวค าถามในการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง ซึ่งผู้วิจัยสร้างขึ้น และ
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การ วิเคราะห์เนื้อหา ผลการศึกษาพบว่า สตรีไทยที่ปฏิบัติธรรมบรรยาย
ประสบการณ์ใน ๒ ประเด็นหลักคือ ความหมาย และปัจจัยบ่มเพาะสติ โดยความหมายของสติมี ๔ 
ประเด็นย่อย คือ ๑) การอยู่กับปัจจุบันขณะ ๒) ตระหนักรู้ตนเอง ๓) ใคร่ครวญตามความเป็นจริง 
และ ๔) เป็นกลาง เป็นธรรมชาติ ในส่วนของปัจจัยบ่มเพาะสติ มี ๒ ประเด็นย่อย คือ ๑) ปัจจัย
ภายในบุคคล ซึ่งมี ๔ หัวข้อ ได้แก่ (๑) การมีศรัทธาและฉันทะ (๒) การมีศีล (๓) ความพร้อมของ
ร่างกาย และ (๔) การหมั่นฝึกฝน และ ๒) ปัจจัยภายนอกบุคคล ซึ่งมี ๒ หัวข้อ ได้แก่ (๑) การอยู่ใน
สถานที่สงบ และ (๒) การที่ได้เรียนรู้หรือมีการศึกษา การศึกษานี้ท าให้เข้าใจความหมายของสติ และ
ทราบปัจจัยบ่มเพาะสติ ของสตรี ไทยที่ปฏิบัติธรรม ซึ่งสามารถน ามาเป็น แนวทางในการส่งเสริม
สุขภาพจิตและพัฒนาโปรแกรมการบ าบัดทั้งทางกายและทางจิต โดยใช้สติเป็นฐาน ตลอดจนพัฒนา
เครื่องมือ ประเมิน การมีสติในบริบทของไทย๗๓ 
 มาลีวัล เลิศสาครศิริ ได้ท าวิจัย เรื่อง ”ประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกสมาธิต่อพหุ
ปัญญาของนักศึกษาชั้นปีที่ ๑ วิทยาลัยเซนต์หลุยส์” โดยเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง ชนิด ๑ กลุ่มทดสอบ
ก่อนและหลังการทดลอง เพ่ือศึกษาผลการฝึกสมาธิ เจริญสติในการส่งเสริมพหุปัญญาของนักศึกษา
ชั้นปีที่ ๑ ประชากร คือ นักศึกษาชั้นปีที่ ๒ วิทยาลัยเซนต์หลุยส์ หลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต 
ศิลปศาสตรบัณฑิต และกายภาพศาสตรบัณฑิต ประจ าปีการศึกษา ๒๕๕๗ จ านวน ๑๙๔ คน 
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นแบบสอบถามประกอบด้วยข้อมูลส่วนบุคคล พหุปัญญา 
ความคิด เห็นและความพึงพอใจต่อการฝึกสมาธิ เจริญสติที่ผ่ านการตรวจความตรงเชิงเนื้อหาโดย
ผู้ทรงคุณวุฒิ ๓ ท่าน หาค่าดัชนีความตรงได้เท่ากับ .๘๐ และค่าความเที่ยงได้เท่ากับ .๙๗๐ และ .
๙๑๓ ตามล าดับ วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการ
วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วยสถิติทดสอบที 
 โดยมีผลการวิจัยว่า ภายหลังเข้าร่วมกิจกรรมการฝึกสมาธิ เจริญสติ นักศึกษาชั้นปีที่ ๑                   
มีคะแนนเฉลี่ยพหุปัญญาโดยรวมและความคิดเห็นอยู่ในระดับมาก เท่ากับ ๕.๒๑ และ ๔.๓๓ สูงกว่า
ก่อนการเข้าร่วมกิจกรรมที่มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ ๔.๙๔ และ ๔.๐๗ ตามล าดับอย่างมีนัยส าคัญทาง
                                                           

 ๗๓ ศุกร์ใจ เจริญสุข, เพ็ญพรรณ พิทักษ์สงคราม และไมเคิล คริสโตเฟอร์, “ประสิทธิผลของโปรแกรม
การฝึกสมาธิต่อพหุปัญญาของนักศึกษาช้ันปีที่ ๑ วิทยาลัยเซนต์หลุยส์”, (วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จักรีรัช, 
๒๕๕๘), หน้า บทคัดย่อ. 



๓๔ 

สถิติที่ระดับ .๐๐๑ ผลการศึกษาบ่งชี้ว่าโปรแกรมการฝึกสมาธิมีผลให้เกิดการพัฒนาพหุปัญญาของ
นักศึกษาโดยรวม ซึ่งจะเป็นผลให้นักศึกษามุ่งน าไปใช้ประโยชน์ในด้านการเรียน การปฏิบัติงานตาม
หน้าที่ความรับผิดชอบ สามารถตัดสินใจ และแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสมในการด าเนินชีวิต๗๔ 
 
 ๒.๙.๒ งานวิจัย 
 พระทนงค์ศักดิ์ ปภงฺกโร (ดื่นขุนทด)๗๕กล่าวว่าการมองโลกเพียงด้านเดียว ย่อมมีความ
บกพร่อง ซึ่งพอสรุปในแต่ละด้าน ได้ดังนี้ ๑) ข้อบกพร่องของการมองโลกด้านคุณ หรือ อัสสาทะ 
อย่างเดียว ก็คือ ความประมาทมัวเมาในโลก ซึ่งอาจจ าแนกเป็น ๔ ประการ ได้แก่ (๑) การมัวเมาใน
ชีวิต (๒) การมัวเมาในความไม่มีโรค (๓) ความมัวเมาในวัยหนุ่มสาว (๔) ความมัวเมาในโลกธรรมที่เป็นฝ่าย
อิฏฐารมณ์ ๒) ข้อบกพร่องของการมองโลกด้านโทษหรืออาทีนวะอย่างเดียวก็คือความรู้สึกว่าชิงชัง
ชีวิตจนอาจเป็นเหตุให้เกิดประทุษร้ายชีวิตตนและบุคคลอ่ืนกลายเป็นบุคคลอันตรายในสังคมได้๓) 
ข้อบกพร่องของการมองโลกด้านทางออกหรือนิสสรณะอย่างเดียวก็คือเป็นเหตุให้เกิดปลีกแยกจาก
สังคมเป็นบุคคลแปลกหน้าที่ไม่สามารถอยู่ร่วมสังคมกับบุคคลอ่ืนๆได้  ดังนั้น เมื่อมีการมองโลกครบ
ทั้งสามด้านแล้วย่อมสามารถแก้ไขจุดบกพร่องดังกล่าวได้  
 นายสุเมธ โสฬศ๗๖ได้ให้ความหมายของสติไว้ว่า คือความตามระลึก ความหวนระลึก 
กิริยาที่ระลึก ความระลึก ความทรงจ า ความไม่เลื่อนลอย ความไม่หลงลืม สติ สตินทรีย์ สติพละ 
สัมมาสติ นี้เรียกว่า สติ โดยสตินั้นมีแทรกอยู่ในองค์ธรรมอ่ืน ๆ หลายหมวด เช่น เป็นองค์ธรรมข้อที่ ๑ 
ของธรรมที่มีอุปการะมาก ๒ เป็นองค์ธรรมข้อ ๙ ของนาถกรณธรรม ๑๐ เป็นองค์ธรรมข้อ ๓ ในพละ 
๕ และอินทรีย์ ๕ เป็นองค์ธรรมข้อ ๑ ของโพชฌงค์ ๗ และเป็นองค์ธรรมข้อ ๗ ของอริยมรรคมีองค์ ๘ 
เป็นต้น นอกจากนั้น สติ ยังอาจเรียกขานว่า สัมมาสติก็ได้ ซึ่งค าว่าสัมมาสตินั้น ก็สามารถแจกแจงได้
เป็นองค์ธรรมแห่งสติปัฏฐาน ๔ สติปัฏฐาน เป็นทั้งสมถะ และวิปัสสนา โดยสติปัฏฐานในหมวดกายา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน มักมีแนวโน้มเป็นทั้งสมถะและวิปัสสนาในตัว คือเมื่อปฏิบัติแล้วมักน าไปสู่ความ
สงบ แต่ขณะเดียวกันก็สามารถท าให้ผู้ภาวนาเห็นสภาวธรรมตามความเป็นจริงได้ จึงอาจกล่าวได้ว่า 
สติปัฏฐานรวมทั้งการปฏิบัติแบบสมถะและวิปัสสนาไว้ด้วยกัน บุคคลที่จะบรรลุธรรมได้อาจใช้
แนวทางเจริญสมถะน าหน้า วิปัสสนาน าหน้า หรือควบคู่กันก็ได้ สติปัฏฐาน เป็นธรรมเครื่องเกิดความ
สามัคคีพร้อมเพรียงกันของพุทธบริษัท สติปัฏฐาน เป็นธรรมหมวดที่รวบรวมแนวทางการปฏิบัติ
ส าหรับทุกๆ คน ทุกๆ จริต เอาไว้ในที่เดียวกันโดยร้อยเรียงกันเป็น ๔ หมวดใหญ่ ๒๑ หมวดย่อย ให้
เหมาะสมกับอัธยาศัยของแต่ละคน สติปัฏฐาน ๔ เหมาะส าหรับคน ๔ ประเภทคือ (๑) คนประเภท
ตัณหาจริตมีปัญญาไม่แก่กล้า เหมาะกับการเจริญกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน (๒) คนประเภทตัณหา

                                                           

 ๗๔ มาลีวัล เลิศสาครศิริ, “ประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกสมาธิต่อพหุปัญญาของนักศึกษาช้ันปีที่ ๑
วิทยาลัยเซนต์หลุยส์”,วารสารพยาบาลทหารบก, ปีท่ี ๑๗ ฉบับท่ี ๓ (ก.ย. - ธ.ค.) ๒๕๕๙, หน้า ๔๓-๕๓. 

 ๗๕พระทนงค์ศักดิ์ ปภงฺกโร (ดื่นขุนทด), “ การมองโลกตามหลักพุทธปรัชญา”,วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร
มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน้า ๓๐-๓๑. 

 ๗๖นายสุเมธ โสฬศ, “การศึกษาเครื่องมือจ าแนกจริตที่เหมาะสมในการเจริญสติปัฏฐาน ๔”,  
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีพุทธศาสตรบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๔), หน้า ๑๗๔-๑๘๔. 



๓๕ 

จริตมีปัญญาแก่กล้า เหมาะกับการเจริญเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน (๓) คนประเภททิฏฐิจริตมีปัญญา
ไม่แก่กล้า เหมาะกับการเจริญจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน (๔) คนประเภททิฏฐิจริตมีปัญญาแก่กล้า 
เหมาะกับการเจริญธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 พระครูสมุห์เกิดปุญฺกาโม (ดานขุนทด) ได้ท าการวิจัย เรื่อง “ศึกษาเวทนาในการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน๔ “โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาเพ่ือ
ศึกษาเวทนาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาทและเพ่ือศึกษาการเจริญเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานโดย
การศึกษาข้อมูลจากคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาทคือพระไตรปิฎกอรรถกถาฎีกาและคัมภีร์อ่ืนๆที่
เกี่ยวข้องแล้วเรียบเรียงบรรยายตรวจสอบโดยผู้เชี่ยวชาญจากการศึกษาพบว่าการปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนาคือการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน๔คือมีสติก าหนดพิจารณากายเวทนาจิตและธรรมซึ่งจะต้องมี
ธรรมประกอบด้วยกันในการก าหนดพิจารณา๓ประการคือความเพียรเผากิเลส (อาตาปี) มีความรู้ตัว 
(สัมปชาโน) มีความระลึกในปัจจุบันอารมณ์ (สติมา) เมื่อปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาอย่างจดจ่อต่อเนื่อง
ย่อมสามารถรู้แจ้งแทงตลอดในสภาวะรูปนามที่ไม่เที่ยงเป็นทุกข์เป็นอนัตตาเวทนาคือการเสวย
อารมณ์หรือความรู้สึกในสังยุตตนิกายขันธวารวรรคพระพุทธองค์ตรัสว่าเสวยอารมณ์สุขบ้างเสวย
อารมณ์ทุกข์บ้างเสวยอารมณ์ไม่ใช่สุขไม่ใช่ทุกข์บ้างเพราะเสวยจึงเรียกว่าเวทนาในการเจริญเวทนา
นุปัสสนาสติปัฏฐานคือการพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่ด้วยความเพียรมีสัมปชัญญะมีสติ
ย่อมกาจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้กล่าวโดยการปฏิบัติคือมีสติระลึกรู้เฝ้าสังเกตพิจารณา
ความรู้สึกภายในกายและใจที่เป็นสุขเป็นทุกข์และไม่ใช่สุขไม่ใช่ทุกข์ตามที่ปรากฏจริงโดยความไม่
เที่ยงเป็นทุกข์และอนัตตาเพ่ือให้เห็นว่าเวทนาก็สักแต่ว่าเวทนาไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตน เราเขาเมื่อ
พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายตามความจริงที่ปรากฏย่อมสามารถถ่ายถอนความยึดมั่นถือมั่น
ในอารมณ์ท้ังที่ชอบใจและไม่ชอบใจได้๗๗ 
 แม่ชีสุดา โรจนอุทัย ได้ท าวิจัย เรื่อง”ศึกษาวิเคราะห์ปัจจุบันขณะในพระพุทธศาสนาเถร
วาท” โดยมีมีวัตถุประสงค์ ๓ ประการ ได้แก่ ๑) เพ่ือศึกษาแนวคิด ความหมายและค าสอน เรื่อง
ปัจจุบันขณะที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท ๒) เพ่ือศึกษาหลักธรรมที่สัมพันธ์และเป็น
ปฏิปักษ์กับปัจจุบันขณะ ๓) เพ่ือศึกษาวิเคราะห์ปัจจุบันขณะกับการปฏิบัติตาม หลักภาวนา ๔ จาก
การศึกษาพบว่า ค าว่า ปัจจุบันขณะ ปรากฏในคัมภีร์อภิธรรมปิฎก มีพระสัพพัญญูพุทธเจ้าพระองค์
เดียวเท่านั้นที่ทรงพิจารณาเห็นถึงปัจจุบันขณะได้ ส่วนปัจจุบันขณะที่ใช้ในปัจจุบันนี้ คืออัทธาปัจจุบัน 
ที่แสดงในพระสุตตันตปิฎก อันหมายถึง ขณะแห่งกาลเวลาที่ก าลังใช้ชีวิตอยู่ในขณะนี้ เดี๋ยวนี้ ด้วย
ปัญญา ไม่ย้อนคิดถึงอดีตและค านึงถึงอนาคต อยู่กับปัจจุบันขณะ ในการรับรู้ตามความเป็นจริงด้วย
ปัญญา ตามหลักสติปัฏฐานสี่ กาย เวทนา จิต ธรรม เพ่ือความสุขในปัจจุบันขณะต่อการด าเนินชีวิต
และสู่เป้าหมายสูงสุดต่อการบรรลุถึงความเป็นอิสระจากสิ่งทั้งปวงโดยแยกค าสอนออกเป็น ๔ ด้าน 
คือ ด้านศีลหรือพฤติกรรม ด้านจิต ด้านปัญญา และด้านสังคม อาตาปี (ความเพียร) สติ (ความระลึก
รู้) และสัมปชัญญะ (ปัญญา) เป็นหลักธรรมที่มีความสัมพันธ์กับปัจจุบันขณะ เป็นกระบวนการปฏิบัติ
ที่สอดคล้องกันเพ่ือให้ปัจจุบันขณะเกิดขึ้นและตั้งมั่นในการท างานได้อย่างต่อเนื่อง โดยมีจิตเป็นผู้น า
                                                           

๗๗พระครูสมุห์เกิดปุญฺกาโม (ดานขุนทด), “ศึกษาเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏ
ฐาน๔”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 
๒๕๕๔), หน้า, บทคัดย่อ. 



๓๖ 

และเป็นการท างานร่วมกันของกายและจิต (รูปและนาม) การอยู่กับปัจจุบันขณะจึงเป็นการเผชิญกับ
ความเป็นจริงที่มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา จึงปรากฏเกิดขึ้น
เป็นการแสดงให้เห็นถึงความเป็นไปตามกฎไตรลักษณ์ที่เกิดขึ้นตลอดเวลา เป็นไปตามกฎของ
ธรรมชาติ และเมื่อนิวรณ์ธรรมอวิชชา ตัณหา และอุปาทาน เป็นอุปสรรคต่อปัจจุบันขณะเกิดขึ้นใน
จิตใจแล้ว ย่อมท าให้ปัจจุบันขณะไม่สามารถด ารงอยู่ได้วิธีปฏิบัติต่อปัจจุบันขณะตามหลักการของ
ภาวนา ๔ โดยแบ่งการพัฒนาออกเป็น ๔ ด้าน คือ ด้านกายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และ
ปัญญาภาวนา เพ่ือการวัดผลในด้านต่างๆ ของการพัฒนามนุษย์นั้นแสดงให้เห็นว่า มนุษย์สามารถ
พัฒนาจากขั้นพ้ืนฐานคือ มีศีลเป็นพ้ืนฐานของปุถุชนในการด าเนินชีวิต ท าให้มนุษย์มีศักยภาพที่มี
ประสิทธิภาพ อยู่ร่วมกันในสังคมด้วยความสงบเรียบร้อยในทางโลกียะ ส่วนในทางโลกุตระนั้ น มุ่งสู่
ความเป็นอิสระเป้าหมายสูงสุด คือพระนิพพาน แสดงให้เห็นว่าสามารถพัฒนาจากปุถุชนสู่อริยบุคคล
ได้ในที่สุด๗๘ 
 พระเจริญ อคฺควิริโย (เกษมวิริยะเลิศ) ได้ท าวิจัย เรื่อง “ศึกษาการรับรู้เรื่องสติปัฏฐาน 
๔ ของอุบาสก – อุบาสิกา วัดพิชยญาติการาม กรุงเทพมหานคร” โดยเป็นการวิจัยเรื่อง ศึกษาการ
รับรู้เรื่องสติปัฏฐาน ๔ ของอุบาสก-อุบาสิกา วัดพิชยญาติการาม กรุงเทพมหานคร เป็นวิจัยเชิง
ปริมาณ (Quantitative Research) โดยมีวัตถุประสงค์ มี ๒ ประการ เพ่ือศึกษาระดับความเข้าใจใน
หลักปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ของอุบาสก อุบาสิกา วัดพิชยญาติการาม กรุงเทพมหานคร และเพ่ือศึกษา
ความสัมพันธ์การรับรู้ ในหลักปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ของอุบาสกอุบาสิกา วัดพิชยญาติการาม 
กรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ ในการวิจัย คือ อุบาสก อุบาสิกา วัดพิชยญาติการาม 
กรุงเทพมหานคร จ านวน ๘๐ คน สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลคือค่าความถี่ (Frequency) ค่าร้อย
ละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และ สถิติที่
ใช้ศึกษาความสัมพันธ์ของตัวแปรไคสแควร์ (X2) ผลการศึกษาพบว่า ระดับความเข้าใจเกี่ยวกับหลัก
ปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ของอุบาสก อุบาสิกา ในหมวดกายานุปัสสนา หมวดเวทนานุปัสสนา หมวดจิตตา
นุปัสสนา และหมวดธัมมานุปัสสนา โดยภาพรวมของความเข้าใจในหลักปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ อยู่ใน
ระดับดี( X =๓.๕๗,S.D.=๐.๘๙) เมื่อพิจารณาหมวดเวทนานุปัสสนา( X =๓.๗๖,S.D.=๐.๘๑) และ
หมวดกายานุปัสสนา ( X =๓.๖๗,S.D.=๑.๐๙) พบว่าอยู่ในระดับดี ส่วนหมวดจิตตานุปัสสนา( X =
๓.๔๙,S.D.=๐.๖๔) และหมวดธัมมานุปัสสนา( X =๓.๓๕,S.D.=๐.๖๔) พบว่าอยู่ในระดับปานกลาง 
การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร เพศ, ปกติรักษาศีล, อายุ, การศึกษาขั้นสูงสุด, อาชีพ, และ
จ านวนครั้งที่เคยปฏิบัติกับการรับรู้ในหลักปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ในหมวดกายานุปัสสนา หมวดเวทนา
นุปัสสนา หมวดจิตตานุปัสสนา และหมวดธัมมานุปัสสนา พบว่า เพศ , ปกติรักษาศีล, อาชีพมี
ความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ กับหมวด เวทนานุปัสสนา และตัวแปรอายุมี

                                                           
๗๘แม่ชีสุดา โรจนอุทัย, ศึกษาวิเคราะห์ปัจจุบันขณะในพระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์พุทธ

ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า บทคัดย่อ. 



๓๗ 

ความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ กับหมวดจิตตานุปัสสนา ส่วนหมวดกายานุปัสส
นาและหมวดธัมมานุปัสสนาพบว่าไม่มีความสัมพันธ์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕๗๙ 
 พรพิศ ศิริวิสูตร๘๐  สติและวิธีการพัฒนาเพ่ือการประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน พบว่า
วิธีการพัฒนาสติเพ่ือการประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันมี ๒ วิธี คือ วิธีการตามหลักโดยทั่วไป และ
วิธีการตามหลักสติปัฏฐาน โดยวิธีการตามหลักสติปัฏฐานเป็นวิธีการปฏิบัติเพ่ือใช้สติให้บังเกิดผลดี
ที่สุดและเหมาะสมส าหรับการประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันมากที่สุดหลักสติปัฏฐาน ได้มีผู้น าเสนอ
งานวิจัยเกี่ยวกับการปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ มากพอสมควรและได้ชี้ถึงความส าคัญของการปรับสมดุล
อินทรีย์ว่ามีผลต่อการปฏิบัติสติปัฏฐานให้ก้าวหน้าเร็วหรือช้าการปรับสมดุลอินทรีย์ย่อมอ านวย
ประโยชน์แก่ผู้ปฏิบัติสติปัฏฐานเช่นสามารถเป็นคู่มือการปฏิบัติสติปัฏฐานได้และโยคีสามารถปฏิบัติ
สติปัฏฐานได้ด้วยตนเองอีกท้ังสามารถตรวจสอบความก้าวหน้าในการปฏิบัติได้ด้วยตนเอง 
 พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช)๘๑ผลการเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพ่อเทียน
จิตฺตสุโภพบว่าผู้ปฏิบัติสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ดีกว่าเดิมมีสติรู้ในการท างานเข้าใจคนอ่ืน
ได้ดีปรับสภาวะทางจิตใจให้ยืดหยุ่นได้มีความตั้งใจมั่นหรือท าให้จิตมีสมาธิที่ยาวนานกว่าเดิมท าให้เกิด
ปัญญาในการแก้ไขปัญหาในชีวิตประจ าวันได้ท าให้ผู้ผ่านการปฏิบัติมาแล้วไม่ตกเป็นเหยื่อของ
ความคดิและไม่เป็นทุกข์เพราะความคิดที่เกิดขึ้นและเป็นผู้ที่รู้เท่าทันความคิดที่เกิดขึ้นในขณะนั้น 
 พระชาตรี ฐิตเมโธ (วงษ์สกิจ)๘๒ พบว่า ผลสัมฤทธิ์ทางการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
ตามแนวทางศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานภาคเหนือ วัดร่ าเปิง (ตโปทาราม) พบว่าจากวิธีการสอน
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ท าให้ผู้ปฏิบัติมีสติก าหนดรู้อิริยาบถทั้งใหญ่และย่อย
ได้เป็นอย่างดี ก าหนดรู้กิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวันสามารถก าหนดขณะเบื่อ ฟุ้งซ่านเกียจคร้าน
ง่วงเหงา ท้อแท้ สงสัยได้ทันปัจจุบัน ท าให้เกิดความสุขทั่งกายและใจสามารถมีปัญญาวิจารณญาณใน
สิ่งที่เป็นประโยชน์และไม่เป็นประโยชน์ ควรท าและไม่ควรท าเข้าใจและเห็นความจริงของชีวิตว่าไม่
เที่ยง เป็นทุกข์ และไม่ใช่ตัวตนจนสามารถละกิเลสได้ในที่สุด 

                                                           

 ๗๙พระเจริญ อคฺควิริโย (เกษมวิริยะเลิศ), “ศึกษาการรับรู้เรืองสติปัฏฐาน ๔ ของอุบาสก – อุบาสิกา 
วัดพิชยญาติการาม กรุงเทพมหานคร”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย:  มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน้าบทคัดย่อ. 

 ๘๐พรพิศศิริวิสูตร. “สติและวิธีการพัฒนาเพื่อการประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน” วิทยานิพนธ์ปริญญา
ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต.สาขาวิชาพุทธศาสนศึกษา, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๕), บทคัดย่อ. 

 ๘๑พระสุวรรณสุวณฺโณ(เรืองเดช), “ผลการเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพ่อเทียนจิตฺตสุโภ
กรณีศึกษาส านักปฏิบัติธรรมหมาสติปัฏฐาน๔บ้านเหล่าโพนทอง”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน้าบทคัดย่อ. 

 ๘๒พระชาตรี ฐิตเมโธ(วงษ์สกิจ), “ผลสัมฤทธิ์ทางการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางศูนย์
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานภาคเหนือ วัดร่ าเปิง(ตโปทาราม)”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน้าบทคัดย่อ. 



๓๘ 

 ผศ.ดร. โกนิฏฐ์ศรีทอง๘๓เป็นการวิจัยเชิงประยุกต์ที่เน้นการพัฒนาคุณภาพชีวิตด้วยการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานคือให้มีสติสัมปชัญญะสามารถแก้ไขปัญหาชีวิตได้ด้วยการใช้พุทธธรรมยึด
เหนี่ยวจิตใจให้เป็นประโยชน์ต่อตนเองต่อหน้าที่การงานพบว่าพุทธศาสนิกชนที่เข้าร่วมในกิจกรรมการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเห็นว่าการการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานสามารถท าให้เกิดปัญญาสามารถ
น าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ซึ่งอยู่ในระดับมากและประโยชน์ในชีวิตประจ าวันช่วยให้จิตใจผ่อนคลาย
หานเครียดเกิดความสงบเป็นเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการท างานการเล่าเรียนการกระท ากิจทุก
อย่างเพราะจิตที่เป็นสมาธิแน่วแน่อยู่กับสิ่งที่ก าลังกระท าจิตนั้นมีสมาธิย่อมมีสติก ากับอยู่ด้วย
ประโยชน์เหล่านี้จะสมบูรณ์ได้ก็ต่อเมื่อมีปัญญาเท่าทันกับสภาวธรรมประกอบอยู่ด้วยการพัฒนา
ปัญญาให้เกิดความรู้ความเข้าใจในธรรมดาแห่งปัจจัยและท าให้มีชีวิตแห่งการหลุดพ้นเป็นอิสระ
เป็นอยู่ด้วยความผ่องใสเบิกบานตลอดเวลาในที่สุดเรียกว่าปัญญา 
 จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องพบว่าการมีสติก็คือการตื่นรู้ คือ ความ              
ไม่ประมาท ถ้าเรามีสติ เราจะสามารถสัมผัสธรรมชาติความเป็นจริงได้ ไม่อยู่ในโลกของการคิดปรุง
แต่ง สติท าให้เราเกิดปัญญา  จิตที่มีสติหรือสมาธิเป็นจิตที่สงบท าให้เข้าถึงความจริงอันสูงสุด การ
เจริญสติจะเป็นเครื่องมือของเส้นทางต่างๆ ที่น าบุคคลไปสัมผัสความจริงสูงสุด เกิดการตื่นรู้และ
จิตส านึกใหม่คือการเจริญสติ เพราะมนุษย์ได้ค้นพบโดยประสบการณ์ด้วยตนเองว่า การเจริญสติน ามา
ซึ่งความสุขอันประณีต ที่ไม่เคยพบมาก่อน ท าให้สุขภาพดี ลดความเครียด สมองดี สติปัญญาดี และ
สัมพันธภาพดีขึ้น ซึ่งสามารถน ามาประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันได้ และท าให้ชุมชน สังคม 
อยู่ร่วมกันอย่างสงบสุขได้ 
 
๒.๑๐ ข้อมูลพื้นฐานเกี่ยวกับวัดคู้บอน 

 ๒.๑๐.๑ ประวัติความเป็นมา 
 ตามประวัติการก่อตั้งวัดคู้บอนนี้ กล่าวกันว่าวัดนี้ถูกสร้างขึ้นในราวปี พ.ศ. ๒๔๓๕ โดย
นางกอบ บาง เป็นผู้มีจิตศรัทธาบริจาคท่ีดินเพื่อสร้างวัดขึ้น โดยแรกเริ่มมีชื่อว่า “วัดคู้ชุมเห็ด” เพราะ
มีต้นชุมเห็ดขึ้นอยู่อย่างหนาแน่นด้านทิศเหนือตามแนวคลองบึงชุมเห็ด ต่อมาต้นชุมเห็ดได้ลดจ านวน
ลงจนปรากฏต้นบอนขึ้นมาแทนท่ี ชาวบ้านโดยทั่วไปจึงได้เรียกชื่อกันว่า “วัดคู้บอน” ตั้งแต่นั้นเป็นต้น
มา โดยวัดคู้บอนนี้ได้รับพระราชทานวิสุงคามสีมาครั้ งล่าสุด เมื่อวันที่ ๒๒ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๑๓ ที่มี
ขนาดกว้าง ๔๐ เมตร และยาว ๘๐ เมตร ซึ่งวันที่ ๒๙ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๑๕ เป็นวันที่ผูกพุทธสีมา 
ถึงแม้ว่าวัดคู้บอนจะจัดเป็นวัดที่มีขนาดเล็กด้วยมีเนื้อที่เพียง ๑๓ ไร่ ๒ งาน แต่สิ่งปลูกสร้าง “อาคาร
เสนาสนะและศาสนวัตถุ” ทีส่ าคัญต่างๆ ภายในวัดก็มีอย่างครบถ้วน ประกอบด้วย 
 
 
 

                                                           

 ๘๓ผศ.ดร. โกนิฏฐ์ ศรีทอง,“การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธศาสตร์ : กรณีศึกษาวัดอัมพวัน
จังหวัดสิงห์บุรี”, สารนิพนธ์พุทธศาสตรบัณฑิต, สาขาสังคมศาสตร์, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
หน้า ๕๓๐-๕๕๓. 



๓๙ 

 
 
แผนภาพที่ ๒.๑ บริเวณหน้าวัดคู้บอน 
 

 
 
แผนภาพที่ ๒.๒ ซุ้มประตูทางเข้าวัดคู้บอน 
 
 ๒.๑๐.๒ สิ่งก่อสร้างภายในวัด 
 ๑. พระอุโบสถ กว้าง ๘ เมตร สร้างเมื่อ พ.ศ. ๒๕๑๕ 
 ๒. วิหาร “หลวงพ่อใหญ่”พระพุทธรูปสมัยต้นรัตนโกสินทร์ขนาดหน้าตัก ๓ ศอกเศษ 
 ๓. ศาลาการเปรียญหลังเก่า สร้างเมื่อ พ.ศ. ๒๕๐๐ เป็นแบบทรงไทย 
 ๔. หอสวดมนต์สร้างเมื่อ พ.ศ. ๒๕๐๙ เป็นแบบทรงไทย 
 ด้วยวัดคู้บอนได้จัดให้มีการเรียนพระปริยัติธรรม มาตั้งแต่ พ.ศ.๒๔๘๐ ประกอบกับได้
ขอรับบริจาคที่ดินที่ติดกับวัดเพ่ือจัดสร้างโรงเรียนประถมศึกษาขึ้น ด้วยเนื้อที่ ๖ ไร่ ใช้ชื่อว่าโรงเรียน 
 



๔๐ 

วัดคู้บอน (สังกัดกรุงเทพมหานคร) ปัจจุบันเปิดท าการสอนตั้งแต่ชั้น เตรียมอนุบาล ถึงมัธยมศึกษาปีที่ 
๓ นั้น ปัจจุบันทางวัดได้จัดให้มีพระภิกษุไปท าการสอนศีลธรรมแก่นักเรียนอยู่เป็นประจ า๘๔ 
 

 
 
แผนภาพที่ ๒.๓ อุโบสถวัดคู้บอน 

 

 
 
แผนภาพที่ ๒.๔ วิหารหลวงพ่อใหญ่วัดคู้บอน๘๕ 
 
 

                                                           

 ๘๔พระครูใบฎีกาวีรวัฒน์ ฐิตญาโณ, ท าวัตรสวดมนต์แปลและวิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานฉบับวัดคู้
บอน, (กรุงเทพมหานคร: ธ ารงธรรม”, ๒๕๕๔), หน้า ๙. 
 ๘๕[ออนไลน]์, แหล่งท่ีมา: http://www.xn--l3c1b4a.xn--o3cw4h/ [๑ มกราคม ๒๕๖๑]. 



๔๑ 

 ๒.๑๐.๓ ที่ตั้งของวัดคู้บอน 
 วัดคู้บอน  ตั้งอยู่เลขที่  ๙   ถนนคู้บอน แขวงบางชัน เขตคลองสามวา กรุงเทพมหานคร 
สังกัดคณะสงฆ์มหานิกาย มีที่ดินที่ตั้งวัด เนื้อที่ ๑๓ ไร่ ๒ งาน อาณาเขตทิศเหนือยาว ๑๔๐ เมตร 
ติดต่อกับล าคลอง”บึงชุมเห็ด” ทิศใต้ยาว ๑๘๐ เมตร ติดต่อกับล าคลอง”คู้บอน” ทิศตะวันออกยาว 
๑๕๘ เมตร ติดต่อกับที่ดินจัดสรร และทิศตะวันตก ยาว ๑๐๘ เมตร ติดต่อกับล าคลอง “คู้บอน” 
ลักษณะโดยรวมของพ้ืนที่เป็นที่ราบลุ่ม (น้ าท่วมถึง) 
 
 
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แผนภาพที่ ๒.๕ ที่ตั้งของวัดคู้บอน 
 
 ๒.๑๐.๔ ล าดับเจ้าอาวาสในอดีต – ปัจจุบัน 
 ๑. หลวงปู่วอน 
 ๒. หลวงปู่เชย 
 ๓. พระครูสอน 
 ๔. หลวงปู่หร่าย 
 ๕. พระครูประสาธน์สุกิจ (สั้น) พ.ศ.๒๔๘๔ – ๒๕๑๖  
 ๖. พระครูวรวัฒน์กิตติคุณ อายุ ๗๖ ปี พรรษา ๕๖ ด ารงต าแหน่งตั้งแต่ พ.ศ.๒๕๑๘ 
จนถึง วันที่ ๘ ตุลาคม ๒๔๔๘ 
 ๗. พระอธิการสุวรรณ ธมฺมสาโร ด ารงต าแหน่งตั้งแต่ ๑๓ กรกฎาคม ๒๕๔๙ – ๒๕๕๓ 
 ๘ พระครูประสิทธิ์ดิลกธรรม (วีระวัฒ น์ ฐิตญาโณ ) เจ้าอาวาสองค์ปัจจุบัน 
 
 
 



๔๒ 

 ๒.๑๐.๕ กิจกรรมโครงการประเพณี  
 กิจกรรมที่วัดคู้บอนด าเนินการติดต่อมาเป็นประจ าอย่างหนึ่งคือ การจัดให้มีการปฏิบัติ
ธรรม ถืออุโบสถ ในวันธรรมสวนะ,วันอาทิตย์ และตามโอกาสพิเศษต่างๆ เช่นวันคล้ายวันเฉลิมพระ
ชนมพรรษาฯ อยู่เป็นประจ ามิได้ขาด และที่ส าคัญตลอดระยะเวลา ๒๕ ปีที่ผู้วิจัยได้เข้าร่วมกิจกรรม
ต่างๆ ของวัดคู้บอนนั้น พบว่าทุกครั้งที่วัดคู้บอนมีกิจกรรมเนื่องในวันส าคัญทางพระพุทธศาสนาต่างๆ
ก็จะมีชาวชุมชนโดยรอบให้ความร่วมมือเข้าร่วมกิจกรรมอย่างเนืองแน่น ทั้งนี้เพราะมีชุมชนที่มีจิต
ศรัทธา ให้ความช่วยเหลือให้ความร่วมมือ ด้านแรงกาย และหรือด้านทุนทรัพย์มาโดยตลอดนั่นเอง 
 

 
 
แผนภาพที่ ๒.๖ กิจกรรมวันส าคัญทางพระพุทธศาสนาในวัดคู้บอน 
 
 ๒.๑๐.๖ การจัดโครงการปฏิบัติธรรม 
 วัดคู้บอนนับว่าเป็นวัดหนึ่งในเขตเมือง ที่มุ่งมั่นในการพัฒนายกระดับจิตใจของคนใน
ชุมชนด้วยการจัดอบรมวิปัสสนากรรมฐานอย่างต่อเนื่อง โดยก าหนดให้มีการอบรมวิปัสสนากรรมฐาน
ทุกสิ้นเดือน มีระยะเวลาการจัดอบรมตั้งแต่ ๓ วัน ถึง ๕ วัน นอกจากนี้ยังมีการจัดอบรมพิเศษในช่วง
เขา้พรรษา ซึ่งจะเปิดโอกาสให้ญาติโยมมาถือศีลอุโบสถท่ีวัดตลอดช่วงระยะเวลาเข้าพรรษา มีผู้ปฏิบัติ
ธรรมมีทั้งประเภทที่มาพักค้างที่วัด และประเภทไปกลับ ไม่ว่าจะเป็นการจัดอบรมกรรมฐานในช่วง
ระยะเวลาใด ทางวัดได้จัดเตรียมสิ่งอ านวยความสะดวก ที่พัก อาหาร  ไว้ต้อนรับผู้มาปฏิบัติที่วัด 
นอกจากนี้วัดคู้บอนยังเป็นศูนย์กลางที่พ่ึงของชุมชน ที่เอ้ือในการใช้สถานที่วัดในการท าพิธีกรรมทาง
ศาสนา การจัดกิจกรรมชุมชน ท าให้วัดคู้บอนเป็นวัดที่อยู่ในใจของคนในชุมชน ปัจจัยส าคัญคือ การมี
พระภิกษุสงฆ์ที่มีวัตรปฏิบัติงดงาม มีปฏิปทาในการเผยแพร่ค าสอนที่น าไปสู่การปฏิบัติตนให้พ้นจาก
ทุกข์ด้วยการปฏิบัติกรรมฐาน ดังเสียงสะท้อนจากพระวิปัสสนาจารย์ว่า  
 “การสอนกรรมฐานอาตมาใช้ความเมตตา หลักแห่งการปรารถนา อยากให้เขาพ้นทุกข์ 
อยากให้เขามีความสุข มีความสงบ มีสันติในตัวของเขา อย่าให้เขาเบาบางจากความขัดแย้ง จากสิ่งที่
เขาไม่เข้าใจในการใช้ชีวิต ว่ามันคืออะไร เราต้องแก้ไขตรงไหน ตรงนี้ก็คือ จะพยายามให้แก้ไข
ทางด้านร่างกาย วาจาและจิตใจ มันก็เป็นสิ่งส าคัญ เพราะทุกอย่างมันก็ไม่ได้เกิดจากที่อ่ืนเลย มันก็
เกิดจากตรงนี้ เพราะว่าไม่มีอะไรจะมาท าได้ เราสร้างสันติภายในของเรา คือเราฝึก จิตของเรา              



๔๓ 

ให้เข้าใจในสิ่งที่มันเกิดขึ้น เข้าใจกับปัญหาได้ ยอมรับ และมีคุณธรรมในจิตใจให้ได้ ก็เลยเห็นถึง
ความส าคัญ ในการปฏิบัติตรงนี้”๘๖    
 สอดรับกับเสียงผู้ปฏิบัติธรรมว่า “ในซอยสยาม พอตกเย็นพระก็จะมา เขาจะนิมนต์ไป
สวดมนต์บ้านโนนบ้าง บ้านนี้บ้าง ท าให้พระกับโยมมีสัมพันธไมตรีที่ดีขึ้น พระมาสวดมนต์ตามบ้าน
อาทิตย์ละครั้ง ไม่จ ากัดนะว่าจะเป็นบ้านใดบ้านหนึ่ง ไปสวดทุกบ้านแล้วแต่ว่าโยมบ้านไหนพร้อมก็ไป
บ้านนั้น แต่พระที่วัดคู้มีอัธยาศัยดี มีวัตรปฏิบัติ มีอะไรก็ญาติโยมพากันมาช่วย หากช่วยไม่ได้ก็ให้พระ
ท าไป”๘๗ 
 

 
 
แผนภาพที่ ๒.๗ กิจกรรมปฏิบัติธรรมของวัดคู้บอน 
 
 ๒.๑๐.๗ รูปแบบการจัดอบรมปฏิบัติธรรม 
 ส าหรับการอบรมปฏิบัติธรรมที่วัดคู้บอน โดยทั่วไปถือว่ามีลักษณะเหมือนการจัดอบรม
กรรมฐานทั่วๆ ไป คือ ตื่นนอน ท าวัตรเช้า สวดมนต์ นั่งสมาธิ เดินจงกลม โดยใช้การฝึกกรรมฐาน
แบบ ยุบหนอ พองหนอ ซึ่งปกติจะฝึกปฏิบัตินั่งกรรมฐานสลับกับเดินจงกลม โดยก าหนดให้เดิน ๓๐ 
                                                           

 ๘๖สัมภาษณ์ พระครูสมุห์วัยวุฒิ ชิตจิตโต,รองเจ้าอาวาสวัดคู้บอน, ๒๑ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๘๗สัมภาษณ์ นางพวง จันทร์สุข, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอน, ๒๗ มกราคม ๒๕๖๑.  



๔๔ 

นาที นั่ง ๑ ชั่วโมง และฟังธรรม ๓๐ นาที๘๘ กลุ่มผู้เข้ามาปฏิบัติมีอายุตั้งแต่ ๓๐ ปีขึ้นไป แต่ส่วนใหญ่
ก็จะมากกว่า ๕๐ ปี กลุ่มที่อายุน้อยยังมีไม่มากและส่วนใหญ่จะมาบ้างไม่มาบ้าง แต่ส าหรับกลุ่มที่มี
อายุจะมาเป็นประจ า โดยเฉพาะอย่างยิ่งวันพระจะมานอนวัด ส่วนนอกพรรษาก็จะไปเช้า เย็นกลับ๘๙ 
สอดคล้องกับเสียงจากผู้ปฏิบัติธรรม คุณยายทองหล่อ และคุณยายพวง กล่าวว่า วันพระ จะเข้าวัดทุก
วัน และถ้าเป็นช่วงเข้าพรรษาจะนอนวัดทุกวันไม่เคยขาด๙๐ 
  
 ๒.๑๐.๘ ก าหนดการปฏิบัติธรรมของวัด 
 ก าหนดการและเวลาปฏิบัติธรรมของอุบาสก – อุบาสิกา วัดคู้บอนประจ าพรรษาและวัน
พระตลอดปีมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

เวลา ๐๙.๐๐ น. ไหว้พระรับสมาทานศีลอุโบสถ-ฟังพระธรรมเทศนา 
เวลา ๑๐.๓๐ น. ท าวัตรเช้า สวดมนต์-เจริญกรรมฐาน 
เวลา ๑๑.๐๐ น. รับประทานอาหารเพล 
เวลา ๑๒.๐๐ น. ปล่อยปลา 
เวลา ๑๒.๓๐ น. ฟังพระธรรมเทศนา 
เวลา ๑๓.๓๐ น. สวดมนต์-เจริญกรรมฐาน 
เวลา ๑๕.๐๐ น. ท าวัตรเย็น-เจริญกรรมฐาน 
เวลา ๑๘.๓๐ น. ฟังพระธรรมเทศนา 
เวลา ๑๙.๐๐ น. สวดมนต์ต่ออายุ (พุทธคุณ) – เจริญกรรมฐาน 
เวลา ๐๔.๐๐ น. ท าวัตรเช้าสวดมนต์-เจริญกรรมฐาน 
เวลา ๐๕.๒๙ น. ลาศีลอุโบสถ 

 ขอให้ทุกท่านที่มารักษาศีลอุโบสถนี้ ปฏิบัติตามกฎระเบียบอย่างเคร่งครัดเราต้องช่วยกัน
รักษาระเบียบ นอกจากนี้ คติธรรมของนักปฏิบัติประจ าวัดไว้ว่า 

 กินน้อย ๆ  นอนน้อย ๆ  พูดน้อย ๆ  ปฏิบัติมากๆ 
 จึงจะสวย รวย ดี มีปัญญามาก 
 สวดมนต์เปรียบเหมือนยาทา 
 การเจริญวิปัสสนา เปรียบเสมือนยากิน๙๑ 

กิจกรรมที่วัดคู้บอนด าเนินการติดต่อมาเป็นประจ าอย่างหนึ่งคือ การจัดให้มีการปฏิบัติ
ธรรม ถืออุโบสถ ในวันธรรมสวนะ,วันอาทิตย์ และตามโอกาสพิเศษต่างๆ เช่นวันคล้ายวันเฉลิมพระ
ชนมพรรษาฯ อยู่เป็นประจ ามิได้ขาด และที่ส าคัญตลอดระยะเวลา ๒๕ ปีที่ผู้วิจัยได้เข้าร่วมกิจกรรม
ต่างๆ ของวัดคู้บอนนั้น พบว่าทุกครั้งที่วัดคู้บอนมีกิจกรรมเนื่องในวันส าคัญทางพระพุทธศาสนาต่างๆ

                                                           

 ๘๘สัมภาษณ์ นางพูนศรี คล้ายเชียงราก, แม่บ้าน, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๘๙สัมภาษณ์ พระครูสมุห์วัยวุฒิ ชิตจิตโต, รองเจ้าอาวาสวัดคู้บอน, ๒๑ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๙๐สัมภาษณ์ นางพวง จันทร์สุข, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๗ มกราคม ๒๕๖๑. 

 ๙๑พระครูใบฎีกาวีรวัฒน์ ฐิตญาโณ, ท าวัตรสวดมนต์แปลและวิธีปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานฉบับวัดคู้
บอน, หน้า ๙. 



๔๕ 

ก็จะมีชาวชุมชนโดยรอบให้ความร่วมมือเข้าร่วมกิจกรรมอย่างเนืองแน่น ทั้งนี้เพราะมีชุมชนที่มีจิต
ศรัทธา ให้ความช่วยเหลือให้ความร่วมมือ ด้านแรงกาย และหรือด้านทุนทรัพย์มาโดยตลอดนั่นเอง๙๒ 
 
 ๒.๑๐.๙ สภาพแวดล้อมภายในวัดคู้บอน 
 ลักษณะของสถานที่ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอน จะอาศัยพ้ืนที่ด้านบนศาลาเป็นสถานที่ปฏิบัติ 
ซึ่งต้องขึ้นบันไดหลายชั้นและดูเหมือนว่าจะเป็นอุปสรรคต่อผู้ปฏิบัติธรรมผู้สูงวัย แต่เมื่อได้สัมภาษณ์
พูดคุยกับผู้ปฏิบัติธรรมกลุ่มสูงวัย กลับมองว่าไม่ใช่เรื่องที่ล าบากมากนัก เนื่องจากเมื่อขึ้นไปบนศาลา
แล้วสะดวกสบาย มีห้องน้ า เตรียมที่หลับที่นอน และรับประทานอาหารข้างบนเลย ถือว่าสะดวกมาก
จะลงชั้นล่างอีกทีก็ตอนกลับ จึงนับว่าการจัดสถานที่ปฏิบัติธรรมของวัดคู้บอนบริเวณชั้นสองบนศาลา
เป็นสถานที่สัปปายะให้กับผู้ปฏิบัติธรรม แม้ว่าอาจมีเสียงรถรบกวนบ้างเนื่องจากวัดติดถนน แต่ก็ถือ
ว่าไม่ได้เป็นอุปสรรคต่อผู้ปฏิบัติธรรม 
 

 
 
แผนภาพที่ ๒.๘ ศาลาการเปรียญวัดคู้บอน 
 

 
 
แผนภาพที่ ๒.๙ ห้องน้ า-ห้องสุขา วัดคู้บอน 
                                                           

 ๙๒พระครูใบฎีกาวีรวัฒน์ ฐิตญาโณ, ท าวัตรสวดมนต์แปลและวิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานฉบับวัดคู้
บอน,  หน้า ๙. 



๔๖ 

 

 
 
แผนภาพที่ ๒.๑๐ ลานจอดรถวัดคู้บอน 
 
 
 
 
 
 
 



 
บทท่ี ๓ 

 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 
 การศึกษาวิจัยเรื่อง “การประยุกต์ใช้สติในการด าเนินชีวิตประจ าวัน:ศึกษากรณีผู้ปฏิบัติ

ธรรมวัดคู้บอน” มีระเบียบวิธีด าเนินการวิจัยที่มุ่งวิเคราะห์ผลของการศึกษาโดยมีวิธีการศึกษา
ดังต่อไปนี้ 

 
๓.๑ รูปแบบกำรท ำวิจัย 

 การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพแบบภาคสนาม (Qualitative Field 
Research) ผู้วิจัยจะท าการรวบรวมข้อมูลที่เกี่ยวกับ โดยศึกษาภาคทฤษฎีศึกษาค้นคว้าข้อมูลจาก
หนังสือ ต ารา เอกสารที่เกี่ยวข้องและเว๊ปไซต์ และข้อมูลภาคสนามจากการสัมภาษณ์ เชิงลึก (In-
depth Interviews)ที่เกี่ยวกับการประยุกต์ใช้สติในการด าเนินชีวิตประจ าวันของผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้
บอน และการสังเกตการณ์อย่างมีส่วนร่วม ทั้งนี้เพ่ือน ามาเป็นาานข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์สังเคราะห์ 
วิธีด าเนินการศึกษาข้อมูลมีรายละเอียดดังนี้ 
 
๓.๒ ประชำกรและผู้ให้ข้อมูลส ำคัญ(Key Informants) 

 งานวิจัยคุณภาพภาคสนาม:ผู้วิจัยใช้การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) กับผู้ให้
ข้อมูลส าคัญ (Key Performants) ตามกลุ่มที่ต้องการศึกษาเพ่ือให้ครอบคลุมบริบทที่ต้องการน ามา
วิเคราะห์การมีส่วนร่วมของการใช้สติในการด าเนินชีวิตประจ าวันเพ่ือให้เห็นถึงบริบทของสภาพบริบท
ของการปฏิบัติธรรมในวัดคู้บอน และแนวทางอบรมวิปัสสนากรรมาานโดยการสัมภาษณ์พระวิปัสสนา
จารย์วัดคู้บอน และพระวิปัสสนาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ในการได้มาซึ่งการ
คัดเลือกผู้ให้ข้อมูลส าคัญท่ีเป็นกลุ่มผู้ปฏิบัติธรรม โดยการคัดเลือกของพระวิปัสสนาจารย์วัดคู้บอนใน
การคัดผู้ปฏิบัติธรรมที่มีพัฒนาการจากการฝึกปฏิบัติกรรมาานในวัด ซึ่งได้ก าหนดคุณสมบัติส าคัญ
ดังนี้ 
 ๑) เป็นบุคคลในพ้ืนและเข้าปฏิบัติธรรมในวัดคู้บอน  
 ๒) เป็นผู้มีความเข้าใจในด้านหลักธรรมการใช้สติในพระพุทธศาสนา 

๓) เป็นบุคคลที่ส่วนร่วมในการคิด วางแผน ด าเนินการ และรับผิดชอบเกี่ยวกับชุมชน
หรือวัดคู้บอน  ดังมีรายนามต่อไปนี้ 
รายนามผู้ให้ข้อมูลส าคัญ จ าแนกตามกลุ่มผู้ให้ข้อมูลส าคัญซึ่งแบ่งเป็น ๓ กลุ่ม รวมทั้งหมด ๙ รูป/คน 
ดังมีรายนามดังต่อไปนี้ 

     ๑) กลุ่มผู้มาปฏิบัติธรรมซึ่งพระวิปัสสนาจารย์วัดคู้บอนช่วยคัดเลือก จ านวน ๗ ท่าน 
ได้แก่ 



 
 

๔๘ 
 

๑.๑ นางอภิญา  ผลจันทร์ 
๑.๒ นางทองหล่อ  คชรัตน์ 
๑.๓ นางพูนศรี  คล้ายเชียงราก    
๑.๔ นางพวง  จันทร์สุข    
๑.๕ นางพัฒน์ณิชา สายโรจน์พันธ์  
๑.๖ นางอุไร บุญม ี
๑.๗ นางกิมหยง ฝ่ายทองดี  

 ๒) กลุ่มพระวิปัสสนาจารย์วัดคู้บอน จ านวน๑ ท่าน ไดแ้ก่ 
๒.๑ พระครูสมุห์วัยวุฒิ ชิตจิตฺโต ผู้ช่วยเจ้าอาวาสวัดคู้บอน  

 ๓) กลุ่มผู้เชี่ยวชาญในการเป็นวิปัสสนาจารย์จากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย จ านวน ๑ รูป พระครูภาวนาสารบัณฑิต ผู้อ านวยการส่วนธรรมนิเทศ  
 
๓.๓ เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 

 เครื่องมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยใช้แบบสัมภาษณ์ชนิดมีโครงสร้าง (Structure Interview) โดยร่างแนวค าถามที่ใช้
สัมภาษณ์ให้ผู้ที่เกี่ยวข้องจ านวน  ๙  ท่าน ความเหมาะสมและความถูกต้องเชิงเนื้อหาเพ่ือให้มั่นใจว่า
แบบสอบถามที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นนั้นสามารถใช้ในการสัมภาษณ์ข้อมูลตามแบบสัมภาษณ์ที่ถูกต้องและ
วัดผลการวิจัยได้จริง (รายนามผู้ทรงคุณวุฒิที่ตรวจแบบสัมภาษณ์อยู่ในภาคผนวกก) 
 การตรวจสอบเครื่องมือ ใช้กระบวนการ Index of Objective Congruence (IOC) 
ผ่านการพิจารณาของคณะกรรมการผู้ทรงคุณวุฒิ  ๓ ท่าน  โดยเครื่องมือที่จะน าไปใช้ต้องได้รับการให้
น้ าหนักความน่าเชื่อถือจากคณะกรรมการร้อยละ ๖๐ ขึ้นไป (รายนามผู้ตรวจแบบสัมภาษณ์อยู่ใน
ภาคผนวก ก) 
 ประเด็นค ำถำมผู้ให้ข้อมูลส ำคัญ 
 แบบสัมภาษณ์นี้  จัดท าขึ้นเพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูลส าหรับท าการวิจัยเรื่อง “การ
ประยุกต์ใช้สติในการด าเนินชีวิตประจ าวัน :ศึกษากรณีผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอน”โดยมีอาจารย์จาก
หลักสูตรพุทธศาตรมหาบัณฑิตสาขาวิชาสันติศึกษามหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยเป็นที่
ปรึกษาและก ากับดูแลและผู้วิจัยจะน าเทปบันทึกเสียงสัมภาษณ์ของกลุ่มตัวอย่างมาถอดเทปและสกัด
ประเด็นที่ผู้ให้สัมภาษณ์ได้ตอบไว้ตรงกันและคัดแยกประเด็นที่ผู้ให้ไว้ไม่เหมือนกันโดยน าข้อมูลเหล่านี้
มาวิเคราะห์อธิบายติดตามและสังเคราะห์อย่างเป็นระบบเพ่ือจัดท าและน าเสนอเป็นงานวิจัยที่
สมบูรณ์ในโอกาสต่อไป     

 
๓.๔ กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การศึกษาวิจัยเรื่อง“การประยุกต์ใช้สติในการด าเนินชีวิตประจ าวัน :ศึกษากรณีผู้ปฏิบัติ
ธรรมวัดคู้บอน” ใช้รูปแบบการวิจัยเชิงคุณภาพแบบภาคสนาม (Qualitative Field Research) โดย
ศึกษาจากเอกสาร งานวิจัย หนังสือต าราที่เกี่ยวข้องการประยุกต์ใช้สติในการด าเนินชีวิตประจ าวัน



 
 

๔๙ 
 

ของผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอนทั้งนี้จะด าเนินการด้วยการสัมภาษณ์บุคคล  โดยแยกตามวัตถุประสงค์มี
ขั้นตอนวิจัย ดังนี้ 
  
 วัตถุประสงค์ที่ ๑ ศึกษำกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวันของผู้ปฎิบัติธรรมวัดคู้บอน 

 ขั้นตอนที่ ๑  ท าการศึกษารวบรวมเอกสาร ข้อมูล ที่เกี่ยวกับบริบทพ้ืนที่ของวัดคู้บอน 
ไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมโครงการ ระบบ รูปแบบการบริหาร การด าเนินการของวัดคู้บอน ตลอดถึง
ประชาชนที่เข้ามาปฏิบัติธรรมที่วัดคู้บอน  

 ขั้นตอนที่ ๒ ศึกษาแนวคิดหลักการทฤษฎีที่เกี่ยวกับการรวบรวมข้อมูลจากคัมภีร์
พระพุทธศาสนาโดยผู้วิจัยได้รวบรวมทั้งข้อมูลจากงานวิจัยเอกสารวิชาการและบทความที่เกี่ยวข้อง
จากเอกสารต่างๆผู้วิจัยได้เริ่มต้นด้วยการวิเคราะห์การใช้สติของชาวพุทธตามหลักพุทธศาสนา  

 
 วัตถุประสงค์ที่ ๒ กำรประยุกต์ใช้สติในกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวันของผู้ปฎิบัติธรรม 
วัดคู้บอน 
 ขั้นตอนที่ ๑   ผู้วิจัยได้เริ่มต้นจากการน าแนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวข้องมาเป็นกรอบคิดส าหรับ
การออกแบค าถามที่จะท าการสัมภาษณ์กับกลุ่มตัวอย่างโดยผู้วิจัยได้ให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความ
ถูกต้องของเนื้อหาและความสอดคล้องของเนื้อหาจ านวน๓ท่านเมื่อได้ประเด็นค าถามแล้วผู้วิจัยได้ท า
การสัมภาษณ์เชิงลึกกับกลุ่มตัวอย่างตามที่ระบุไว้จ านวน๓กลุ่มโดยใช้การบันทึกเสียงกล้องถ่ายรูป 
 ขั้นตอนที่ ๒  ผู้วิจัยท าการสัมภาษณ์ เก็บข้อมูล ถอดเทปการสัมภาษณ์ บันทึกภาพ และ
จัดหมวดหมู่ข้อมูล แยกเป็นประเภท จัดเรียงตามล าดับความส าคัญ 
 ขั้นตอนที่ ๓ ผู้วิจัยได้น าเทปบันทึกเสียงสัมภาษณ์ของกลุ่มตัวอย่างมาถอดเทปและสกัด
ประเด็นที่ผู้ให้สัมภาษณ์ได้ตอบไว้ตรงกันและคัดแยกประเด็นที่ให้ไว้ไม่เหมือนกันวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้
จากการสังเกตแบบมีส่วนร่วมและการสัมมนาในโอกาสต่างๆ 
 ขั้นตอนที่ ๔ ผู้วิจัยได้น าข้อมูลเหล่านั้นมาวิเคราะห์อธิบายตีความและสังเคราะห์อย่าง
เป็นระบบเพ่ือจัดท าและสรุปผลข้อมูล จากนั้นน าข้อมูลที่ได้จากภาคสนามมาวิเคราะห์ประกอบกับ
ข้อมูลแนวคิดทฤษฎีตามที่ปรากฏในขั้นตอนที่๑ และ ๒เพ่ือแสดงให้เห็นถึงความสอดคล้องของ
แนวคิดทฤษฎีกับปรากฏการณ์จริงในพ้ืนที่ศึกษา 
 ขั้นตอนที่ ๕ น าเสนอผลการวิเคราะห์การใช้หลักการวิเคราะห์แบบอุปนัย และสรุป
ผลการวิจัยในเชิงพรรณนาโวหารโดยน าเสนอข้อมูลสภาพปัญหา อุปสรรค ของการด าเนินชีวิตของ
ผู้ปฎิบัติธรรมวัดคู้บอน ของเรื่องสติในพระพุทธศาสนาเถรวาทและการประยุกต์ใช้สติในชีวิตประจ าวัน
ของผู้ปฎิบัติธรรมวัดคู้บอน อันจะท าให้ผู้ปฎิบัติธรรมได้เน้นย้ าให้ตระหนักถึงความส าคัญของสติ
โดยเฉพาะผู้ปฎิบัติธรรมวัดคู้บอน ให้ทราบถึงหลัก สติปัฏาาน ๔ ซึ่งถือว่าเป็นเครื่องมือ และแนวทาง
ในการควบคุมสติสามารถน าไปใช้ในการด าเนินชีวิตได้อย่างสันติสุข 
 
 
 
 



 
 

๕๐ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิที่ ๓.๑ แสดงขั้นตอนการวิจัย 
 
๓.๕ กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

 การวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ใช้วิธีการวิเคราะห์แบบอุปนัยโดยการตีความสร้างข้อสรุป
จากข้อมูลจากเอกสารที่เกี่ยวข้อง และที่ได้จากแบบสัมภาษณ์ ตามกรอบแนวคิดในการวิจัยดูความสมบูรณ์
ของข้อมูลนั้น ว่าสามารถตอบค าถามตามวัตถุประสงค์ของการวิจัยได้ครบแล้วน าเสนอผลการวิเคราะห์
ในรูปแบบการบรรยาย โดยมีขั้นตอน ดังนี้ 
 ๑. ข้อมูลที่ได้จากการศึกษาเอกสารต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง น ามาจัดแยกประเด็นและจัด
หมวดหมูต่ามความมุ่งหมายในการวิจัย 
 ๒. ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ น ามาวิเคราะห์เชิงพรรณนา(Descriptive and analytic 
Study) โดยการน าข้อมูลเบื้องต้นมาวิเคราะห์แยกประเภทหาข้อสรุป แล้วเก็บข้อมูลเพ่ิมเติมเพ่ือ
น ามาวิเคราะห์ขั้นสุดท้าย ส าหรับการสร้างข้อสรุปต่อไป 
 ๓. สรุปผลการวิจัยตามหลักอุปนัยวิธี ผู้วิจัยใช้แนวคิดทฤษฎีและกรอบวิจัยที่เสนอไว้
ข้างต้น มาวิเคราะห์ตามหลักการสร้างข้อสรุปแบบอุปนัย 
 ๓.๑ การใช้แนวคิดทฤษฎีและสร้างกรอบแนวคิดส าหรับการวิเคราะห์ โดยมี ๓ 
ขั้นตอน คือ ก่อนการรวบรวมข้อมูล เพื่อให้มีกรอบกว้างๆ และมีระบบในการศึกษาปรากฏการณ์ 

ขั้นตอนที่ ๑ 
รวบรวมเอกสำร ข้อมูล 

ของวัดคู้บอน 

ขั้นตอนที่ ๒ 

ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีว่าด้วยสติ 

ขั้นตอนที่ ๓  
สร้างเครื่องมือ 

ในการวิจัย 

ขั้นตอนที่ ๔ 

การสมัภาษณ์ 

ขั้นตอนที่ ๕ 

วิเคราะห์ สังเคราะห์ 
ข้อมูลทั้งหมด 

ขั้นตอนที่ ๖ 
น าเสนอกำรประยุกต์ใช้สติในกำรด ำเนิน
ชีวิตประจ ำวันของผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอน 



 
 

๕๑ 
 

ระหว่างการรวบรวมข้อมูล เพ่ือให้สามารถสร้างสมมติาานชั่วคราวหรือวัตถุประสงค์ได้อย่างมีทิศทาง
และขั้นวิเคราะห์ข้อมูลและการสร้างบทสรุป เพ่ือตรวจสอบว่าสอดคล้องหรือไม่สอดคล้องกับทฤษฎี
หรือไม ่
 ๓.๒ การตรวจสอบข้อมูล เพ่ือให้มั่นใจในความเชื่อถือได้และความครบถ้วนของ
ข้อมูลและเพ่ือประเมินคุณภาพของข้อมูลว่าอยู่ในระดับที่จะน ามาวิเคราะห์และตอบปัญหาการวิจัยได้ 
 ๓.๓ การวิเคราะห์ข้อสรุปและเสนอแนะแนวทางการเสริมสร้างชุมชนสันติสุขของ
ชาวไร่กาแฟดอยช้างตามหลักพุทธสันติวิธี    
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 
บทท่ี ๔ 

 
ผลการวิจัย 

 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลผู้วิจัยแบ่งการน าเสนอเป็น๒ส่วนตามวัตถุประสงค์งานวิจัยซึ่ง
ประกอบด้วย ๑) เพ่ือศึกษาการด าเนินชีวิตประจ าวันของผู้ปฎิบัติธรรมวัดคู้บอน ๒) เพ่ือศึกษาการ
ประยุกต์ใช้สติในการด าเนินชีวิตประจ าวันของผู้ปฎิบัติธรรมวัดคู้บอนโดยเรียงล าดับผลการการวิจัย
ตามวัตถุประสงค์ ดังนี้ 
 
๔.๑ สภาพบริบทของผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอน 

 วัดคู้บอนนับว่าเป็นวัดที่ตั้งอยู่ท่ามกลางชุมชนเมือง มีถนนตัดผ่าน การเดินทางสัญจรไป
มาสะดวก และแวดล้อมด้วยบ้านที่อยู่อาศัย อาคารพาณิชย์ ซึ่งถือว่าวัดอยู่ท่ามกลางความเจริญ
ปัจจุบันวัดมีอายุ ๑๒๕ ปี และเป็นศูนย์กลางของพุทธศาสนิกชนชุมชนย่านคู้บอน และมีการจัดอบรม
วิปัสสนากรรมฐานอย่างต่อเนื่องอย่างไรก็ตาม ผู้วิจัยเองในฐานะเป็นสมาชิกในชุมชนแห่งนี้ และ               
ได้มีโอกาสไปฝึกปฏิบัติและเข้าไปช่วยเหลืองานบุญวัดอย่างสม่ าเสมอ เห็นผู้เข้ามาปฏิบัติธรรม บาง
ท่านมีการเปลี่ยนแปลงและมีความประพฤติเป็นที่น่าเลื่อมใส ในขณะเดียวกันก็เห็นผู้ปฏิบัติธรรมบาง
ท่านแม้จะเข้ามาอบรมหลายครั้งแต่ก็ยังเป็นผู้ที่ใจร้อน ขาดสติ และมีอคติต่อผู้ปฏิบัติธรรมด้วยกัน  
 ผู้วิจัยมีค าถามว่า วิธีการใดที่ผู้ปฏิบัติเหล่านั้นน าการฝึกปฏิบัติธรรมในห้องกรรมฐานมา
ประยุกต์ใช้กับการก าหนดสติ หรือเจริญสติในชีวิตประจ าวัน ดังนั้นผู้วิจัยจึงได้สนใจศึกษา โดยการ
สัมภาษณ์กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรมในวัดคู้บอนที่สามารถน าการปฏิบัติธรรมไปใช้เจริญสติในชีวิตประจ าวัน
และเป็นผู้ที่มีสันติภายในและสันติภายนอก ประกอบกับการสัมภาษณ์พระวิปัสสนาจารย์ในวัดคู้บอน 
กับพระวิปัสสนาจารย์ในมหาวิทยาลัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เนื่องจากมีการจัดอบรมวิปัสสนา
กรรมฐานให้กับนิสิต คณาจารย์ เจ้าหน้าที่ และบุคคลภายนอกตลอดปี ทั้งหมดของข้อมูลที่ได้เพ่ือ
น ามาวิเคราะห์ สังเคราะห์ เพ่ือบรรลุวัตถุประสงค์ของงานวิจัยที่ตั้งไว้ ส าหรับในส่วนนี้จะเป็น
การศึกษาถึงสภาพบริบทของผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอน สิ่งใดที่เป็นส่วนสนับสนุน สิ่งใดที่เป็นอุปสรรคต่อ
การปฏิบัติธรรม และอะไรที่กลุ่มผู้ให้ข้อมูลส าคัญได้น าความรู้และแนวทางที่ได้ฝึกปฏิบัติจากวัดไปใช้
ในการด าเนินชีวิต ดังรายละเอียดผลการศึกษา ดังนี้ 
 
๔.๒  จุดแข็งและโอกาสที่เอื้อต่อการสร้างศรัทธาของวัดคู้บอน 

 จากการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลส าคัญซึ่งเป็นผู้ปฏิบัติธรรมที่มาปฏิบัติธรรมกับวัดคู้บอนเป็น
ประจ า ท าให้เห็นภาพสะท้อนวิถีการด าเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอน ซึ่งส่วนใหญ่พบว่า เป็น
กลุ่มสตรีสูงวัยที่สนใจมาร่วมปฏิบัติจ านวนมากกว่าช่วงวัยอ่ืน ในมุมมองของผู้วิจัยเห็นว่า ค่อนข้างเป็น



๕๓ 

 
 

สภาพปกติที่พบเห็นได้จากสถานปฏิบัติธรรมอ่ืนๆ ที่ส่วนใหญ่จะเห็นผู้ปฏิบัติเป็นกลุ่มสตรีสูงวัย อัน
เนื่องจากมีเวลา และมีศรัทธาในพระพุทธศาสนา ทั้งนี้จากข้อมูลที่ได้ประกอบกับการสังเกตการณ์
อย่างมีส่วนร่วม ผู้วิจัยสรุปเป็นจุดแข็ง  และโอกาสที่เอ้ือต่อการสร้างศรัทธาของวัดคู้บอนต่อผู้ปฏิบัติ
ธรรมวัดคู้บอนได้ ดังนี้ 
 กลุ่มผู้ปฏิบัติธรรมที่เข้าวัดประจ า: ผู้ปฏิบัติส่วนใหญ่เป็นกลุ่มที่เข้าวัดประจ า ท าให้เกิด
ความผูกพันกับวัด และระหว่างผู้ปฏิบัติธรรมด้วยกัน และมีความเห็นที่อยากจะช่วยพัฒนาวัดให้
เจริญก้าวหน้า ผู้ปฏิบัติธรรมมีความเป็นจิตอาสาสู ง เนื่องจากวิถีชีวิตที่ผูกพันอยู่กับวัดมาเป็น
ระยะเวลาหนึ่ง และการอยากตอบแทนวัดที่ช่วยพัฒนาจิตใจของตนให้มีความสุข หลักค าสอนและ
หลักการปฏิบัติสามารถน ากลับไปใช้กับครอบครัวและการด าเนินชีวิตประจ าวันได้ นอกจากนี้เสียง
สะท้อนจากผู้ปฏิบัติแสดงให้เห็นความศรัทธาหลักค าสอนในทางพระพุทธศาสนาที่เข้มแข็ง ผู้ให้ข้อมูล
ส าคัญต่างก็ยึด พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ คือ พระรัตนตรัยเป็นที่พ่ึงของชีวิต ในกลุ่มที่เข้ามา
ปฏิบัติเป็นประจ าจึงค่อนข้างเรียกได้ว่า เดินตามค าสอนและเป็นพุทธมามกะที่ดี คือ เข้าวัด ฟังธรรม 
ในวันพระ และถือศีลอุโบสถในช่วงเข้าพรรษา และหลักส าคัญคือ การมีศีล ๕ เป็นพ้ืนฐานในการ
ด าเนินชีวิต ซึ่งผู้วิจัยเห็นว่าเป็นเรื่องที่ส าคัญ และส่งผลให้การปฏิบัติเจริญสติของผู้ปฏิบัติธรรมกลุ่มนี้
มีความก้าวหน้า เพราะศีล เป็นบาทฐานของสมาธิ ที่เกื้อหนุนให้การปฏิบัติมีความมั่นคงด้วยจิตที่ไม่
คิดเบยีดเบียน ความฟุ้งซ่านจึงไม่ปรากฏในการปฏิบัติ  
 พระวิปัสสนาจารย์ที่เมตตา: จากการสัมภาษณ์ และได้สนทนากับพระวิปัสสนาจารย์ใน
วัดคู้บอน พบว่า พระวิปัสสนาจารย์มีอุดมการณ์มีความมุ่งมั่นตั้งใจและทุ่มเทให้กับการฝึกปฏิบัติอบรม
กรรมฐานให้กับญาติโยมที่มาวัด ทั้งนี้เพราะด้วยความเมตตาที่อยากให้ผู้มาปฏิบัติได้เรียนรู้วิธีที่ท าให้
ตนพ้นจากทุกข์ และความปรารถนาที่จะท าให้ผู้ที่มาวัดแล้วมีสันติสุขด้วยตนเอง กล่าวได้ว่าท่าน
มองเห็นความส าคัญของการพัฒนาสติด้วยการอบรมกรรมฐานที่ช่วยบ่มเพาะนอกจากสติแล้วยังช่วย
ให้ผู้ปฏิบัติมีคุณธรรมในจิตใจ๑  นอกจากนี้จากการสังเกตและการสัมภาษณ์พบว่า พระวิปัสสนาจารย์
แม้จะมีก าหนดเวลาในการปฏิบัติ แต่ก็ไม่ได้เคร่งครัดกับกลุ่มผู้ปฏิบัติธรรมที่สูงวัย ท าให้เกิดก าลังใจ
และไม่รู้สึกตึงเครียด ท าให้รู้สึกว่าท าได้เท่าที่ท าได้ เป็นการไม่ตั้งเป้าหมายแบบ ความสามารถในการ
ถ่ายทอดธรรมะ ท าให้ญาติโยมได้ฟังธรรม 
 วัฒนธรรมการแบ่งปันและเอาใจใส่: ผู้มาปฏิบัติธรรมวัดคู้บอนด้วยส่วนหนึ่งเป็นกลุ่มขา
ประจ าที่มีความรักและผูกพันกับวัดอยากให้วัดเกิดการพัฒนา ในการจัดอบรมกรรมฐานหรือปฏิบัติ
ธรรมแต่ละครั้ง จึงมีจิตอาสา มีการช่วยเหลือเกื้อกูลกัน ท าให้ผู้มาปฏิบัติใหม่หรือนานๆ มาครั้ง 
มองเห็นความตั้งใจ ความใส่ใจ ที่เสียสละของกลุ่มผู้ปฏิบัติธรรมที่ได้เตรียมที่นั่ง ชุดอุปกรณ์ต่างๆ ที่
ช่วยอ านวยความสะดวกให้กับผู้มาปฏิบัติด้วยความยิ้มแย้มเอาใจใส่ และให้ค าแนะน าต่างๆ สะท้อนถึง
วัฒนธรรมที่เข้มแข็ง ท าให้ผู้มาปฏิบัติที่มาแล้วอยากมาใหม่ แต่เหตุที่ท าให้วัยทั่วไปยังไม่สามารถมาได้

                                                           

 ๑สัมภาษณ์ พระครูสมุห์วัยวุฒิ ชิตจิตฺโต, รองเจ้าอาวาสวัดคู้บอน, ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๑ มกราคม 
๒๕๖๑. 



๕๔ 

 
 

บ่อยอาจเป็นเพราะยังมีภาระงานและวิถีชีวิตที่ท าให้ไม่สามารถมาปฏิบัติได้อย่างต่อเนื่อง แต่ก็มาเข้า
ร่วมในวันส าคัญต่างๆ  
 การสร้างคุณค่าให้กับผู้ปฏิบัติธรรม: สังเกตได้ประการหนึ่งว่า เวลาวัดจัดงานบุญหรือ
ประเพณีทางศาสนา ทางวัดจะให้ผู้ปฏิบัติธรรมได้เข้าร่วม โดยใส่ชุดขาวและให้ได้รับประทานอาหาร
หรือเริ่มกิจกรรมต่างๆ ก่อนผู้มาร่วมงาน เพราะเป็นผู้ถือศีล ๘ โดยมีการจัดแถวเป็นระเบียบเรียบร้อย 
สร้างความศรัทธาให้กับผู้ที่พบเห็น และอยากจะมาร่วมปฏิบัติด้วยถ้ามีโอกาส นับว่าเป็นกุศลโลบายที่
ท าให้ดึงดูดคนมาปฏิบัติธรรมที่วัด และยังสร้างคุณค่าความรู้สึกภาคภูมิใจให้กับผู้มาปฏิบัติธรรมที่ได้
แสดงตนเป็นตัวอย่างพุทธมามกะที่ดี  
 สถานที่ท าให้ได้อยู่กับธรรมชาติ: เช่น การไม่ใช้แอร์ เป็นอากาศธรรมชาติ มีหน้าต่างรับ
ลม และพัดลมช่วยหากอยู่ในฤดูร้อน การได้สัมผัสอากาศแบบธรรมชาติ เป็นการฝึกความอดทน และ
การรับสภาวะเสียงที่มาจากภายนอก ท าให้ฝึกก าหนดสติได้อย่างหนึ่ง  
 

 
 
แผนภาพที่ ๔.๑ ภายในศาลาการเปรียญวัดคู้บอน 
 
 การไม่วางกรอบการปฏิบัติ: วัดคู้บอนเน้นการฝึกปฏิบัติแบบตามความเหมาะสมของผู้
ปฏิบัติธรรม โดยไม่ ได้ยึดกรอบปฏิบัติอย่ างใดอย่างหนึ่ ง เป็นการเฉพาะ แต่มีแนวทางที่ 
พระวิปัสสนาจารย์แนะน าคือการปฏิบัติแบบ ยุบหนอ พองหนอ และ แบบ พุทธ-โธ ผู้ปฏิบัติธรรม
สามารถปฏิบัติตนตามแต่จริตของตนเองได้ 
 
 
 
 
 
 



๕๕ 

 
 

๔.๓ จุดอ่อนของผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอน 

 จากการได้สัมภาษณ์และร่วมสังเกตการณ์ ผู้วิจัยได้พบจุดอ่อนของผู้มาปฏิบัติที่ยังเป็น
อุปสรรคต่อการปฏิบัติ ได้ดังนี้ 

๑. การเดินทางล าบาก  เนื่องจากผู้ปฏิบัติธรรมเป็นผู้สูงอายุ การเดินทางมาวัดต้อง
อาศัยลูกหลานในการน าพา 

๒. สุขภาพร่างกาย  ผู้ปฏิบัติธรรม มีปัญหาเรื่องสุขภาพร่างกายที่แก่ชรา มีโรค
ประจ าตัว  ท าให้ปฏิบัติไม่ต่อเนื่อง๒ 

๓. สภาพแวดล้อม  วัดคู้บอนอยู่ติดถนนใหญ่ที่มีการจราจรแออัดและมีเสียงรถดังเข้าสู่
ภายในวัด ท าให้รบกวนผู้ปฏิบัติธรรม๓ 

๔. บุคลากรยังน้อย  วัดคู้บอนยังขาดบุคลากรหรือจิตอาสาพ่ีเลี้ยงยังน้อย ต้องเพ่ิม
จ านวนพี่เลี้ยงให้เพียงพอ เพ่ือแบ่งเบาภาระวิปัสสนาจารย์ 

 กล่าวสรุปได้ว่า แม้ผู้ปฏิบัติธรรมจะมองว่าการจัดปฏิบัติกรรมฐานของวัดคู้บอนค่อนข้าง
ดี และแม้จะมีความไม่สะดวกบ้างแต่ก็พอจะรับได้อันเนื่องจาก การสัมผัสเห็นสิ่งที่พระภิกษุสงฆ์ที่วัด 
ญาติโยมที่มาปฏิบัติคุณย่า คุณยาย ต่างก็เตรียมสิ่งต่างๆ เพ่ืออ านวยความสะดวกที่มาจากจิตอาสาท า
ให้ประเด็นเรื่องของสถานที่ไม่ได้เป็นอุปสรรคมากนักต่อผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอนแต่ในฐานะ                     
พระวิปัสสนาจารย์ ได้สะท้อนให้เห็นถึงจุดแข็ง จุดอ่อนของวัดคู้บอนในการจัดปฏิบัติธรรม กล่าวคือ 
“ในด้านจุดอ่อน คือ บางครั้งมีความขัดแย้ง สถานที่ไม่สัปปายะ ที่หลับที่นอนไม่พร้อมเท่าที่ควรในช่วง
ที่ญาติโยมมาปฏิบัติธรรมกันมาก อย่างเช่น ช่วงเข้าพรรษา เป็นต้น และจุดแข็ง คือ ความมั่นใจใน
ความพร้อมของพระวิปัสสนาจารย์ที่ตั้งใจทุ่มเทและให้ความส าคัญกับการสอนกรรมฐานให้กับญาติ
โยม”๔ ส าหรับการเตรียมความพร้อมในการให้บริการสถานที่ในการจัดปฏิบัติธรรม ทางวัดได้พยายาม
ที่จะปรับปรุงสิ่งอ านวยความสะดวกต่างๆ มาโดยตลอด แบบค่อยเป็นค่อยไป อย่างเช่น เรื่องของ
ห้องน้ าวัด ซึ่งดีข้ึนเป็นล าดับญาติโยมที่มาปฏิบัติก็พอใจที่มีห้องน้ าบนศาลาปฏิบัติ 
 
๔.๔ ภูมิหลัง ภูมิธรรม และวิถีปฏิบัติของผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอน 

 ผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอนที่เป็นผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ส่วนใหญ่เป็นวัยผู้สูงอายุ เส้นทางชีวิต 
เส้นทางธรรมของแต่ละท่านมีทั้งเข้ามาเพราะหมดห่วงลูกหลาน จึงหันหน้าเข้าหาวัดเพ่ือพัฒนาจิต
ตนเอง บางท่านก็ประสบความทุกข์จึงหันหน้ามาปฏิบัติธรรม บางท่านก็เป็นเพราะการได้บ่มเพาะจาก
การเลี้ยงดูตั้งแต่เด็กในการเข้าวัดฟังธรรม เป็นต้น จากกลุ่มผู้ให้ข้อมูลส าคัญทั้ง ๗ ท่าน เป็นสตรี
ทั้งหมด ทั้งนี้เป็นเพราะส่วนใหญ่ผู้มาปฏิบัติธรรมที่วัดคู้บอนส่วนใหญ่เป็นผู้หญิงและอยู่ในวัยสูงอายุ 

                                                           

 ๒สัมภาษณ์ นางพวง จันทร์สุข, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๗ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๓สัมภาษณ์ นางพวง จันทร์สุข, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๗ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๔สัมภาษณ์ พระครูสมุห์วัยวุฒิ ชิตจิตโต, รองเจ้าอาวาสวัดคู้บอน, ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๑ มกราคม 

๒๕๖๑. 



๕๖ 

 
 

และผู้ปฏิบัติธรรมที่มาวัดคู้บอนต่อเนื่องก็เป็นกลุ่มสตรีสูงวัยเหล่านี้ ท าให้ข้อมูลที่ได้จึงมีน้ าหนักไปทาง
ผู้สูงวัย อย่างไรก็ตามเส้นทางชีวิต เส้นทางธรรมของแต่ละท่านก็น่าสนใจศึกษาเรียนรู้กล่าวคือ  
 
 ๑) ภูมิหลัง ภูมิธรรมของผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอน 
 คุณอภิญา   ผลจันทร์ อายุ ๗๕ ปี มีลูก ๓ คน เดิมมีอาชีพเสริมสวย ปัจจุบันเป็น
แม่บ้าน พออายุมากไม่ไหวก็เลิกกิจการ ย้ายบ้านมาอยู่แถววัดคู้ตอนอายุ ๕๐ กว่าๆ และได้เข้ามา
ปฏิบัติธรรมที่วัดคู้บอน ฝึกปฏิบัติและฟังธรรมที่วัดคู้บอนได้สะดวกเนื่องจากใกล้บ้านไม่ต้องเดินทาง
มาก๕ 
 คุณทองหล่อ  คชรัตน์ อายุ ๘๒ ปี อาชีพเดิม ล่องเรือ ปัจจุบันเป็นแม่บ้าน มาเริ่มเข้าวัด
คู้บอนตอนปี พ.ศ.๒๕๓๓ คือช่วงที่ย้ายบ้านมาอยู่ใกล้วัดท าให้สะดวกในการเข้ามาเรียนรู้ปฏิบัติธรรม๖ 
 คุณพูนศรี   คล้ายเชียงราก อายุ ๘๐ ปี จบ ประถมศึกษาปีที่ ๔มีบุตร ๔ คน อาชีพเดิม
ค้าขาย ปัจจุบันเป็นแม่บ้าน เริ่มเข้าวัดตอนลูกโตเพราะไม่มีภาระแล้วทั้งนี้ก่อนที่จะเข้าวัดต้องดูว่าเรา
มีเวลา ความพร้อม แค่ไหน ไปแล้วที่บ้านลูกหลานล าบากไหม ซึ่งส าหรับตนตอนนี้มีความพร้อมมาก
ลูกหลานเลี้ยงดู หมดห่วงท าให้สามารถเข้าวัดปฏิบัติธรรมได้เต็มที่๗  
 คุณพวง  จันทร์สุข ปัจจุบัน อายุ ๖๖ ปี จบ ประถมศึกษาปีที่ ๔ มีบุตร ๓ คน อาชีพ
แม่บ้านสาเหตุที่เข้าวัดคู้บอนเพราะเป็นคนเข้าวัดมาตั้งแต่เด็กๆพ่อแม่พาเข้าเลยชอบเป็นนิสัย รักที่จะ
ช่วยงานวัดทุกอย่างด้วย บ้านก็อยู่รอบๆวัดคู้บอน ยิ่งสะดวกในการเดินทางมาปฏิบัติและเป็นจิตอาสา
ช่วยงานวัด๘   
 คุณพัฒน์ณิชา สายโรจน์พันธ์ อายุ ๕๙ ปี จบปริญญาตรี  อาชีพค้าขายที่ตลาดสาย
เนตร กม. ๘ รามอินทรา มีลูก ๑ คน เริ่มเข้าวัดคู้เพราะเป็นวัดใกล้บ้าน๙ 
 
 คุณอุไร บุญมี อายุ ๖๓ มีลูก ๑ คน ไม่ได้เรียนหนังสือ  เป็นแม่บ้าน เข้าวัดเพราะ บ้าน
อยู่ใกล้วัดคู้บอน๑๐ 
 คุณกิมหยง  ฝ่ายทองดี อายุ ๗๕ ปี อาชีพเดิมค้าขาย ตอนนี้เป็นแม่บ้าน มีลูก ๑ คน 
เพ่ือนสนิทมาชวนเข้าวัด และวัดก็อยู่ไม่ไกลจากบ้านด้วย๑๑ 
 กล่าวได้ว่า ผู้ปฏิบัติธรรมแต่ละท่านแม้จะมีความแตกต่างในเรื่องของภูมิหลัง วิถีอาชีพ 
การศึกษา แต่อย่างไรก็ตามเหตุปัจจัยส าคัญที่สอดคล้องกันในการเข้ามาปฏิบัติธรรมที่วัดคู้บอน เป็น
เพราะวัดอยู่ใกล้บ้าน ซึ่งจากท าเลที่ตั้งวัดมีรถสาธารณะ รถรับจ้าง อยู่ติดริมถนน ท าให้สะดวกในการ
                                                           

 ๕สัมภาษณ์ นางอภิญา  ผลจันทร์, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๗ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๖สัมภาษณ์ นางทองหล่อ  คชรัตน์, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๗สัมภาษณ์ นางพูนศรี  คล้ายเชียงราก,  แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๘สัมภาษณ์ นางพวง จันทร์สุข, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๙สัมภาษณ์ นางพัฒน์ณิชา สายโรจน์พันธ์, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑. 
๑๐สัมภาษณ์ นางอุไร บุญมี, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑. 
๑๑สัมภาษณ์ นางกิมหยง  ฝ่ายทองดี, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑. 



๕๗ 

 
 

เดินทางแก่ผู้มาปฏิบัติธรรม นับว่าเป็นจุดที่น่าสนใจ คือ การปฏิบัติธรรมเริ่มจากวัด ใกล้บ้านท าให้ผู้
ปฏิบัติสามารถมาปฏิบัติได้อย่างต่อเนื่อง  
 
 ๒) แนวทางการปฏิบัติของผู้ปฏิบัติธรรม 
 จากการสัมภาษณ์พบว่า ผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอนส่วนใหญ่จะใช้วิธีการก าหนดด้วยค า
ภาวนา ได้แก่ พุทธ-โธ หรือ หยุบหนอง-พองหนอ และบางท่านใช้ก ากับด้วยอิริยาบถย่อย คือ รู้เท่า
ทันอาการกริยาที่เคลื่อนไหว แต่อย่างไรก็ตามส่วนใหญ่จะเน้นการภาวนามากกว่าการก าหนดอิริยาบถ
ย่อย ทั้งนี้ยังพบว่า ผู้ปฏิบัติแต่ละท่านมีวิธีการปฏิบัติตัวที่เป็นส่วนเกื้อหนุนให้การปฏิบัติกรรมฐานของ
ตนพัฒนาขึ้น ได้แก่ หลักศีล ๕ หลักการปล่อยวาง หลักการวางตนให้ดีและมีความสุข ดังเสียงสะท้อน
มีว่า  
 “ยึดหลักในศีล ๕  แนวทางในการปฏิบัติใช้พุทธ-โธ”๑๒ 
 “ยึดหลักวางกับว่าง แนวทางในการปฏิบัติใช้พุทธ-โธ”๑๓ 
 “ยึดหลักใช้สติแนวทางในการปฏิบัติใช้ พุทธ-โธ”๑๔    
 “ยึดหลัก ท่านพระอาจารย์ที่สอนวัดคู้ คือ ยุบหนอ พองหนอ”๑๕  
 
  “ยึดหลักสติปัฎฐาน๔ ตามดูและรู้อิริยาบถย่อย”๑๖ 
 “คิดดีท าดีหรือมีศีล๕ เป็นหลัก ท าชีวิตตัวเองให้ดีมีความสุขโดยไม่ไปท าร้ายใคร 
แนวทางของการปฏิบัติใช้ พุทธ-โธ”๑๗ 
 “ยึดหลักที่พระอาจารย์สอนคือ ยุบหนอ พองหนอ พยามท าใจให้สงบก่อนการปฏิบัติ
และต้องมี สติ อยู่กับการปฏิบัติตลอด”๑๘  
 
๔.๕ ประโยชน์จากการใช้สติในชีวิตประจ าวัน 

 การได้มาร่วมปฏิบัติธรรมที่วัดคู้บอน ก่อให้เกิดความก้าวหน้าและพัฒนาจิตซึ่งได้รับ
ฝึกอบรมจากการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน  สติได้ช่วยการท าให้เจริญหรือการพัฒนากาย วาจา หรือใจ  
เช่น ได้ยินเสียงไม่ไพเราะไม่ชอบใจแล้ว ใจเฉยๆ๑๙สามารถเจริญอิริยาบถคือยืน เดิน นั่งนอนรู้ความ
เคลื่อนไหว เช่น การก้าวเดิน การเหยียดมือ เหยียดเท้า การนุ่งผ้าการกิน การดื่ม ถ่ายอุจจาระ 

                                                           

 ๑๒สัมภาษณ์ นางอภิญา   ผลจันทร์, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๑๓สัมภาษณ์ นางทองหล่อ  คชรัตน์, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๑๔สัมภาษณ์ นางพูนศรี   คล้ายเชียงราก, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๑๕สัมภาษณ์ นางพวง   จันทร์สุข, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.    
 ๑๖สัมภาษณ์ นางพัฒน์ณิชา สายโรจน์พันธ์, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๑๗สัมภาษณ์ นางอุไร บุญมี, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๑๘สัมภาษณ์ นางกิมหยง  ฝ่ายทองดี, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๑๙สัมภาษณ์ นางอุไร บุญมี, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.  



๕๘ 

 
 

ปัสสาวะ๒๐ ท าให้ไม่เกิดความง่วงเหงาหาวนอน เกียจคร้าน ช่วยให้ความโกรธที่พลุ่งพล่าน ระงับลงได้
รวดเร็วและไม่เป็นคนขี้โกรธง่าย หงุดหงิด๒๑กล่าวโดยรวมประโยชน์ของการมีสติ ได้ดังนี้  
 ๑. ช่วยให้ไม่ลืม ไม่ลืมปิดประตู ไม่ลืมใส่กุญแจประตูบ้าน ความจ าดี ไม่เกิดความสับสน 
ได้หน้าลืมหลังท างานมีคุณภาพ  วางหรือเก็บของไว้แล้วไม่ลืม๒๒ 
 ๒. ช่วยให้การนัดหมายไม่ผิดพลาด ช่วยให้เป็นคนไม่หลงลืม ในยามแก่ชรา ช่วยป้องกัน
อุบัติเหตุ ช่วยให้ไม่เจ็บตัว และไม่เกิดอันตรายเพราะเดินซุ่มซ่าม๒๓ 
 ๓. ช่วยให้จิตใจไม่ฟุ้งซ่าน นั่งหม่อใจลอย ท าให้นอนหลับง่าย และหลับเป็นสุข๒๔ 
 ๔. ช่วยให้ไม่ละเมิดศีล ยับยั้งไม่ให้ท าความชั่ว ไม่ยกตนดูหมิ่นผู้อ่ืน ด้วยหลงลืมตัว๒๕ 
 จึงสรุปได้ว่า สติได้ถูกน ามาใช้ในชีวิตได้จริงและมีคุณค่า ความส าคัญและประโยชน์ของ
การมีสติที่สามารถน ามาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันได้จริง 
 
๔.๖  บริบทของปัญหา อุปสรรคของผู้ที่มาปฏิบัติธรรม 

 ในฐานะผู้วิจัย เป็นทั้งผู้ปฏิบัติธรรมที่วัดคู้บอน ได้มีโอกาสพบเห็น ร่วมปฏิบัติธรรมกับ
ทางวัดเป็นประจ า สิ่งที่ผู้วิจัยตั้งข้อสังเกตว่า การฝึกปฏิบัติที่ก าหนดให้นั่ง ๑ ชั่วโมง หรือเดิน ๓๐ 
นาที จะหนักไปหรือไม่กับผู้ปฏิบัติธรรมของวัดที่ส่วนใหญ่เป็นผู้สูงวัย แต่ผลจากการศึกษาพบว่า 
ระยะเวลาไม่ได้ส่งผลต่อการฝึกปฏิบัติธรรมของผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอนมากนัก อันเนื่องจากผู้ปฏิบัติ
ธรรมส่วนใหญ่มีทัศนคติที่ดีต่อพระอาจารย์วิปัสสนาจารย์ มีความเชื่อมั่นและท าตามครูอาจารย์ จึง
รู้สึกว่าแม้จะมีปัญหาอุปสรรคไปตามกายสังขารก็สามารถผ่านพ้นไปได้  ดังเสียงสะท้อนมีว่า  
 ปัญหาอุปสรรคคือเวทนา ปวดเข่าแก้โดยแผ่เมตตาบอกว่าให้มันเป็นสุขให้จิตอยู่กับ
เวทนา๒๖มีอุปสรรคคือปวดเมื่อย วิธีแก้คือใช้ความอดทน๒๗ ปัญหาคืออายุเริ่มมากแล้ว กับ การปฏิบัติ
ธรรมมีอุปสรรคเป็นครั้งๆ ปฏิบัติบางครั้งก็มีเวทนาบางครั้งก็ไม่มีเวทนาจะปวดขาปวดเข่าไปตาม
สภาพของคนแก่อายุมาก การแก้ไขก็ตามดูมันถ้ามันปวดก็รู้ว่าปวดภาวนาไปว่าปวดหนอ ปวดหนอ๒๘ 

                                                           

 ๒๐สัมภาษณ์ นางกิมหยง  ฝ่ายทองดี, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๒๑สัมภาษณ์ นางอภิญา  ผลจันทร์, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑. 
 ๒๒สัมภาษณ์ นางทองหล่อ  คชรัตน์, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๒๓สัมภาษณ์ นางพูนศรี  คล้ายเชียงราก, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๒๔สัมภาษณ์ นางพวง  จันทร์สุข, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.    
 ๒๕สัมภาษณ์ นางพัฒน์ณิชา สายโรจน์พันธ์, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๒๖สัมภาษณ์ นางทองหล่อ  คชรัตน์, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๒๗สัมภาษณ์ นางพวง  จันทร์สุข, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๒๘สัมภาษณ์ นางอุไร  บุญมี, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   



๕๙ 

 
 

 ปัญหาคือเวลาไม่ค่อยมีแต่ก็พยามยามจัดสรรเวลาหาจังหวะและโอกาส๒๙เวลาปฏิบัติ
จิตใจวอกแวก คิดโน่นคิดนี่บ่อยๆ คล้ายฟุ้งซ่าน วิธีการแก้ไขคือ ท าตามที่ พระอาจารย์ท่านสอน 
พยามเอาจิตที่ลอยออกไปกับมาให้อยู่กับเราบ่อยๆ๓๐ 
 กล่าวได้ว่า เมื่อเกิดปัญหาอุปสรรคในการปฏิบัติ พระอาจารย์วิปัสสนาเป็นปัจจัยหนึ่งที่
ส าคัญในฐานะกัลยาณมิตรที่ช่วยให้ก าลังใจให้ผู้ปฏิบัติธรรมสามารถไปต่อได้ ด้วยการมีก าลัง ใจและ
การชี้แนะจากพระวิปัสสนาจารย์ สอดคล้องกับพระครูภาวนาสารบัณฑิต หัวหน้าฝ่ายวิปัสสนาธุระ
ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย กล่าวว่า 

“พระวิปัสสนามีบทบาทความส าคัญ เพราะผู้ปฏิบัติโดยส่วนใหญ่ต้องการก าลังใจ บางคน
มีศรัทธาก็จริง แต่พอปฏิบัติเจอทุกข์เวทนา อยากกลับบ้านเลย ต้องมีพระวิปัสสนาจารย์เป็น
กัลยาณมิตรหรือที่เขาเรียกว่าการสอบอารมณ์บางอย่างถามถึงความเป็นอยู่ ที่นอนที่พักเป็นอย่างไร 
อาหารเป็นอย่างไร อยู่ดีสบายไหม ปฏิบัติหนักไหม มีปัญหาอุปสรรคอะไรบ้าง จะถามแค่นี้ พอถามไป
ผู้ปฏิบัติ  ก็มีก าลังใจแล้ว เขาถึงเรียกว่าสอบอารมณ์ ตัวอย่างอาตมาจะถามว่าเวลาเดินจงกลมเอาใจ
ไว้ที่ไหน ถามว่าที่เท้า  เท้าใคร ท้าวเราหรือเท้าเขา ถ้าต่อว่าเท้าเราแสดงว่าเข้าใจ การเดินจงกลมก็ให้
ท าตามนั้นแหละไปเรื่อยๆ ถ้าหากพองยุบไม่ได้ก็ไม่เป็นไรให้ท าใหม่จะค่อยเป็นค่อยไป สอบอารมณ์
เป็นการคุยให้ก าลังใจ ถ้าท าไม่ไหวให้ไปอาบน้ า แล้วค่อยมาปฏิบัติ  หรือให้ไปกินกาแฟเป็นต้น”๓๑ 
 ผู้วิจัยพบว่า อุปสรรคต่อการพัฒนาสติในชีวิตประจ าวันแม้ว่าผู้ให้ข้อมูลส าคัญ จะมองว่า
ส าหรับตนเองไม่มีปัญหาอุปสรรคในการฝึกปฏิบัติธรรมที่วัดคู้บอน ส่วนหนึ่งผู้วิจัยมองว่า ผู้ปฏิบัติ
ธรรมกลุ่มนี้มีความเข้าใจ ความพร้อม และปฏิบัติอย่างต่อเนื่องท าให้มองข้ามปัญหาอุปสรรค 
ประกอบกับความตั้งใจในการพัฒนาตนเองอย่างจริงจัง อย่างไรก็ตาม ในมุมของผู้ปฏิบัติธรรมทั่วไปที่
ยังไม่ได้ปฏิบัติต่อเนื่องจึงไม่สามารถน าความรู้ที่ได้ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน ผู้ปฏิบัติกลุ่มนี้มองว่า เป็น
เพราะ การไม่เตรียมร่างกายให้พร้อมก่อนมาปฏิบัติอดนอนมาจึงท าให้ง่วง ความกังวลในใจที่มีมาก่อน
เข้าปฏิบัติ ท าให้เวลาฝึกปฏิบัติจริงจึงไม่สามารถซึมซับการฝึกเจริญสติที่สามารถน าไปเป็นพลังในการ
พัฒนาชีวิตประจ าวันให้เข้าถึงความสุข และแก้ปัญหาชีวิตประจ าวันได้ ดังเสียงสะท้อนว่า 
 “บางครั้งไปวัดทั้งที่ง่วงนอนจึงไม่ค่อยได้สมาธิในการปฏิบัติ แก้ไขด้วยการ นอนให้เต็ม
ต่ืน”๓๒ 
 “คิดว่า ก่อนมาปฏิบัติบางคนอาจมีความในใจมา มีทุกข์มา จิตใจเลยไม่สงบปฏิบัติได้ไม่ดี 
หนทางแก้ไขคือ ควรปรึกษา พระอาจารย์ก่อน ว่าวันนี้จิตใจไม่ดีเลยเล่าให้ท่านก่อนท่านจะได้ช่วย
แนะน าสิ่งดีดีให้เอามารักษาใจเรา”๓๓ 

                                                           

 ๒๙สัมภาษณ์ นางพัฒน์ณิชา สายโรจน์พันธ์, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๓๐สัมภาษณ์ นางกิมหยง  ฝ่ายทองดี, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๓๑สัมภาษณ์ พระครูภาวนาสารบัณฑิต หัวหน้าฝ่ายวิปัสสนาธุระของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๑ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๓๒สัมภาษณ์ นางพัฒน์ณิชา สายโรจน์พันธ์, เจ้าของกิจการ ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๓๓สัมภาษณ์ นางกิมหยง  ฝ่ายทองดี, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   



๖๐ 

 
 

 ปัญหาอุปสรรคเหล่านี้ สรุปได้ว่า มีทั้งที่เป็นเครื่องกีดขวางที่มาจากความพร้อมของตัวผู้
ปฏิบัติเอง และการมีวินัยในการปฏิบัติ ซึ่งมีข้อเสนอแนะให้วัดคู้บอนมีกฎระเบียบ และอาจมีการ
สังเกต การคัดกรองหรือพูดคุยกับญาติโยมก่อนปฏิบัติธรรมเพ่ือเช็คความพร้อมทางใจ เป็นการเคลียร์
ความรู้สึก ความกังวล และการรับทราบกติกา ซึ่งน่าจะช่วยให้ผู้ปฏิบัติได้ตั้งใจปฏิบัติให้มากขึ้น เพ่ือให้
สัมผัสประสบการณ์เจริญสติจ าลองในห้องปฏิบัติธรรม ก่อนที่จะน าไปฝึกใช้ในชีวิตประจ าวัน  
 
๔.๗  การประยุกต์ใช้สติในชีวิตประจ าวันของผู้ปฏิบัติธรรม 

 เมื่อถามถึงสิ่งที่ผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอนได้รับจากการมาฝึกปฏิบัติธรรมที่วัด เสียงตอบรับ
ไปในทางคล้ายๆ กันคือ ผู้ปฏิบัติธรรมทุกท่านได้มีการปรับเปลี่ยนตนเอง ทั้งในด้านการแสดงออก 
และด้านจิตใจ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเรื่องของการควบคุมอารมณ์ ด้วยการฝึกท าให้การด าเนินชีวิตมีสติ
และท าให้ตนเองเข้าถึงความสุข ความสบายใจจากการปรับเปลี่ยนมุมมองความคิดให้เป็นกุศลและนึก
ถึงคุณค่าของตนเองมากขึ้น การมาปฏิบัติที่วัดคู้บอนท าให้เจอกัลยาณมิตร ได้หลักในการปฏิบัติที่
สามารถเอาไปฝึกต่อที่บ้าน เช่น การสวดมนต์ การนั่งสมาธิที่บ้าน เป็นต้น ส่งผลให้ท่าทีการแสดงออก
ทางสังคม เช่น การรู้จักแบ่งปัน การค านึงถึงความรู้สึกผู้อ่ืน ท าให้รู้จักคิดก่อนพูดช่วยแก้ไขปัญหา
ความขัดแย้งในครอบครัว  
 การฝึกสติช่วยท าให้สมองเกิดความจ าดีไม่เป็นโรคขี้หลงขี้ลืม เสียงสะท้อนที่แสดงถึงการ
ปรับเปลี่ยนตนเองน ามาใช้กับการด าเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอน คือ  
 “ส่วนตัวจะน ามาฝึกต่อที่บ้าน คือ กลับมาท าสมาธิต่อที่บ้าน ในการด าเนินชีวิตพบปะ
ผู้คนจะมองว่า ทุกคนเหมือนญาติพี่น้อง”๓๔ 
 “ฝึกปฏิบัติธรรมท าให้ได้ความสบายใจ เมื่อกลับมาบ้านก็มาสวดมนต์นั่งสมาธิต่อ ได้
น ามาใช้ประโยชน์มาก ปัจจุบันถ้าเริ่มจะโมโห ก็จะยึดหลักว่างกับวาง เห็นอะไรๆ ก็วางไว้ และได้เอา
มาใช้กับครอบครัวด้วยคือเรื่องสติ มีวันหนึ่งกลับมาจากวัดโดนปู่ตบหน้าเพราะยายไม่ได้ยินว่าเค้าถาม
อะไร พอโดนตบหน้าแล้ว ก็คิดได้ว่าเราเหมือนมาใช้เวรใช้กรรมเรื่องมันจะได้ผ่านไปด้วยดี ไม่ทะเลาะ
ลุกลามใหญ่โต เพราะเรามีสติเป็นตัวก ากับ และมองว่าทุกอย่างเป็นเรื่องของกรรมต้องให้กรรมเป็น
ผู้จัดการ”๓๕ 
 “การมาฝึกปฏิบัติธรรมท าให้เรียนรู้และได้ฝึกจิตอารมณ์ ปัจจุบันท าให้ตนเองมีสติในการ
พูด ก่อนพูดให้คิดก่อน”๓๖  
 “ใจเย็นขึ้น คอยบอกกับตัวเองว่า ต้องตั้งใจฟัง ต้องมีสติ แม้จะมองตนเองประสบ
ความส าเร็จแต่ไม่เต็มร้อย แต่อย่างไรก็ดีขึ้นมาก โดยดูว่าแต่ก่อนจากที่เป็นคนใจร้อนลูกๆจะกลัว แต่
ตอนนี้ก็จะเย็นลง ปัจจุบันนี้เมื่อฟังอะไรไม่เข้าใจ ไม่ต้องไปนั่งเถียงกับใครเราต้องตั้งใจฟัง ต้องให้

                                                           

 ๓๔สัมภาษณ์ นางอภิญา   ผลจันทร์, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.     
 ๓๕สัมภาษณ์ นางทองหล่อ  คชรัตน์, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๓๖สัมภาษณ์ นางพูนศรี   คล้ายเชียงราก, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   



๖๑ 

 
 

เกียรติเขา ถ้าเราไม่ฟังเขาเราจะไม่รู้เขาพูดเรื่องอะไร ไม่ว่าพระสอนอะไร หรือคุยกับเพ่ือนฝู งเราต้อง
ตั้งใจฟัง๓๗ 
 “ท าให้จิตใจสงบเย็นมีค าพูดและวาจาที่สุภาพ คิดท าการงานอย่างมีสติ  และน ามาใช้ใน
อบรมดูแลลูกหลานอย่างมีสติและมีเหตุผล”๓๘ 
 “คิดว่า (๑) ได้บุญเราต้องนึกถึงบุญไว้ก่อน  (๒) ได้เจอกัลยาณมิตร เพ่ือนฝูงที่ชอบ
แนวทางสายปฏิบัติเดียวกัน (๓) ได้มาวัดใจตัวเอง และ ได้ วัดใจคนรอบๆตัวด้วย (๔) ได้เข้าใจค าสอน
ในองค์พระพุทธเจ้ามากขึ้น เอาค าสอนของพระอาจารย์ไปใช้ด้วย เช่น  (๑) การแบ่งปัน ไม่ต้องรอให้มี
มาก เราพร้อมที่จะให้หรือแบ่งปันก็ให้รีบท าเพราะเวลาแต่ละคนมีน้อย (๒) การมี สติ ต้อง คิดก่อนพูด
ให้มาก เหมือนหลวงพ่อจรัลบอก สติมาปัญญาเกิดการน าหลักเจริญสติไปใช้ในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวันคือ เวลากลับไปบ้านก็จะอยู่บ้านแบบมีสติ ลูกสามีท าไม่ถูกใจก็จะมีสติ ถามตัวเองก่อน
ว่า เงียบไว้ก่อนสงบไว้ก่อน แล้ค่อยมาคุยกันใหม่คิดว่าได้น ามาใช้กับครอบครัวเป็นหลัก เช่นพาลูกพา
สามีสวดมนต์นั่งสมาธิ วันพระก็บอกให้ไปท าบุญบ้างนะ จะคิดจะท าอะไรก็ต้องมีสติมาก่อน คิดหน้า
คิดหลังให้ดี”๓๙ 
 “จิตใจสงบขึ้น มีความเชื่อมั่นว่าการมาปฏิบัติธรรมเป็นสิ่งที่ดีควรท าบ่อยๆสม่ าเสมอ ผล
ที่ได้จะท าให้เรามีสมาธิดีความจ าดีไม่หลงลืมพร้อมทั้งใจเย็นไม่โกรธใครง่ายด้วย ส าหรับการฝึกต่อของ
ตนเองเมื่อกลับมาบ้านคือ ก่อนนอน สวดมนต์นั่งสมาธิท าใจให้สงบสัก ๕ นาที ๑๐ นาที มีความใจ
เย็นมากข้ึน มีสติคิดพูดก่อนท าตลอด”๔๐ 
 นอกจากนี้ยังมีเสียงสะท้อนที่แสดงถึงการสังเกตการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของผู้ปฏิบัติ
ธรรมวัดคู้บอน ผ่านผู้ให้ข้อมูลส าคัญ กล่าวถึงวิธีการสังเกตการเปลี่ยนแปลงของผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้
บอน ดังเสียงสะท้อนว่า “ผู้ที่เข้ามาปฏิบัติธรรมวัดคู้บอน ส่วนใหญ่ดีขึ้น ยิ้มแย้มแจ่มใสทุกคน ทั้งที่แต่
ก่อนไม่รู้จัก พอมาเจอกันบ่อยๆขึ้นทักทายกัน เอาของมาเผื่อกินข้าวปลาก็เอามาฝาก เผื่อแผ่มากขึ้น
แล้วพอใครไม่มาก็ถามไถ่กันตลอด มีความห่วงใยกันรักกันผูกพันกันคนไหนแก่เราก็ให้นั่งเฉยๆ  คน
สาวๆก็ไปแบบมุ้งมากางให้นอน คือช่วยเหลือกัน ดีนะวัดคู้บอน ตนเองไม่คิดจะไปวัดไหนแล้ว”๔๑ 
 ผู้วิจัยสรุปข้อมูลจากการสัมภาษณ์ได้ว่า ผู้มาปฏิบัติธรรมได้ใช้สติในหลายบริบท 
กล่าวคือ การรู้ตามลมหายใจเข้าออก  มีการก าหนดรู้อิริยาบถ  มีการก าหนดสภาวอารมณ์การเจ็บ 
การปวด ก าหนดรู้เท่าทันอาการความรู้สึกนึกคิดต่างๆ  ในจิตใจของตน  หรือเป็นการรู้เท่าทันกิเลส 
ท าให้ไม่ตกไปในอ านาจของกิเลสต่างๆ ได้เป็นการใช้สติในการก ากับติดตามสภาวจิตตามความเป็น
จริง  มีการพิจารณาธรรมเกี่ยวกับสังขารร่างกายที่แก่ชรา เกิดความเข้าใจในสร้างร่างกายสังขาร มีสติ
ระมัดระวังในการเดิน การนั่ง การนอน ดังจะเห็นได้จากการแสดงออกที่จากเคยใช้สัญชาตญาณหรือ
ว่าใช้อารมณ์เป็นตัวก ากับ เมื่อได้ฝึกพัฒนาสติจะท าให้เกิดการไตร่ตรอง การใคร่ครวญ การนึ กตึก
                                                           

 ๓๗สัมภาษณ์ นางพวง จันทร์สุข, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๓๘สัมภาษณ์ นางพัฒน์ณิชา สายโรจน์พันธ์, เจ้าของกิจการ ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๓๙สัมภาษณ์ นางอุไร บุญมี, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๔๐สัมภาษณ์ นางกิมหยง  ฝ่ายทองดี, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๔๑สัมภาษณ์ นางพวง  จันทร์สุข, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   



๖๒ 

 
 

ตรองก่อนที่จะคิด พูด ท าสิ่งใด สิ่งนั้นประกอบด้วยชอบ มีประโยชน์และสังคมคนรอบข้างจะมี
ความรู้สึกอย่างไร มีพระวิปัสสนาจารย์เป็นกัลยาณมิตรแล้ว  จึงกล่าวได้ว่า การฝึกสติของผู้ปฏิบัติ
ธรรมสามารถน ามาใช้ปรับเปลี่ยนทัศนคติ การกระท า และสร้างอุปนิสัยใหม่ที่จะช่วยให้การด าเนิน
ชีวิตเป็นไปในทางที่ดีงาม สุขกาย สุขใจ และสร้างสรรค์ประโยชน์แก่ตนเองและสังคม  
 
๔.๘  ปัจจัยที่เอื้อต่อการน าสติไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

 สติในทางพระพุทธศาสนา เป็นเรื่องที่เกี่ยวข้องกับจิต ท าหน้าที่ตามระลึกถึง หรือระลึก
ได้ในปัจจุบันขณะ หรือเหตุเฉพาะหน้า ผู้ที่มีสติจะเป็นผู้ที่ไม่หลงลืม และสติเป็นหลักปฏิบัติส าคัญที่
เป็นส่วนเกื้อหนุนอยู่ในหลักธรรมส าคัญทางพระพุทธศาสนา จากการได้สัมภาษณ์พบว่า ผู้ปฏิบัติธรรม
วัดคู้บอน ผู้ให้ข้อมูลส าคัญท้ัง ๗ ท่าน เป็นผู้ที่ได้มีการฝึกปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง และมีการพัฒนาทั้งกาย
และใจ แม้ว่าหลายท่านจะประเมินตนเองว่าในการฝึกปฏิบัติจะส าเร็จในระดับหนึ่ง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
การน าไปใช้กับชีวิตประจ าวัน ด้วยเหตุนี้การศึกษาถึงปัจจัยที่เกี่ยวข้องที่เป็นเบื้องหลังในการท าให้ผู้
ปฏิบัติธรรมเหล่านี้สามารถน าความรู้จากการฝึกปฏิบัติไปใช้ได้และเห็นผลได้จริงจึงเป็นเรื่องที่ผู้วิจัย
สนใจและสอบถาม ท าให้ได้มาซึ่งค าตอบที่น่าสนใจคือ ปัจจัยภายใน คือ ตัวเอง และปัจจัยภายนอก 
คือ สภาพแวดล้อม โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 ปัจจัยภายใน: ที่ส่งผลต่อความส าเร็จในการน าหลักเจริญสติไปใช้ในชีวิตประจ าวันบาง
ท่านให้แง่คิดว่า ต้องเริ่มจากการฝึกอย่างจริงจัง ตั้งใจ ในระหว่างฝึกปฏิบัติอยู่ที่วัด การน ากลับไป
ปฏิบัติอย่างต่อเนื่องที่บ้าน เช่น การสวดมนต์ การนั่งสมาธิ การมีศรัทธาว่าพระพุทธ พระธรรม 
พระสงฆ์ เป็นที่พ่ึงสูงสุด การเข้าถึงความสุขจากการปฏิบัติท าให้เกิดก าลังใจที่จะปฏิบัติต่อเนื่อง 
นอกจากนี้การได้ฟังธรรม ค าสอนจากพระวิปัสสนาจารย์ท าให้สามารถน าไปใช้แก้ปัญหาชีวิตได้ จริง 
ท าให้เกิดพลังเชื่อมั่นว่าปฏิบัติมาถูกทางแล้วและยิ่งต้องท าต่อไป  ดังเสียงสะท้อนแสดงแง่มุมเกี่ยวกับ
ความส าเร็จในการปฏิบัติธรรมและปัจจัยที่ส่งผลต่อความส าเร็จนั้น ความว่า  
 
 “ปัจจัยที่ท าให้เกิดความส าเร็จคือ ความเต็มท่ีให้ด้วยความตั้งใจปฏิบัติจริงๆ”๔๒ 
 “แม้จะไม่อาจเรียกได้ว่าส าเร็จ แต่ในมุมของตนมองว่าตนเองปฏิบัติดีขึ้นมาก ปัจจัยที่ท า
ให้เกิดข้ึนคือความสุข ท าแล้วมีความสุขสบายใจ”๔๓ 
 “ส าหรับตนเองคิดว่าประสบความส าเร็จจากการฝึกปฏิบัติ ปัจจัยหนึ่งที่ส าคัญคือ การใช้
เวลาที่มีในการฝึกต่อเนื่องที่บ้าน เช่น ตนเองช่วงเที่ยงก็จะสวดมนต์เมตตาใหญ่ และอ่านพระไตรปิฎก
เป็นประจ า เป็นต้น”๔๔ 
 

                                                           

 ๔๒สัมภาษณ์ นางอภิญา   ผลจันทร์, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๔๓สัมภาษณ์ นางทองหล่อ  คชรัตน์, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.     
 ๔๔สัมภาษณ์ นางพูนศรี   คล้ายเชียงราก, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   



๖๓ 

 
 

 “ส าหรับตนเองดีขึ้นมาก  ใจเย็นลง มีสติ ไม่เครียดเพราะทุกอย่างมันเกิดขึ้นตั้งอยู่และ
ดับไป”๔๕    
 “มองว่าตนเองประสบความส าเร็จในการปฏิบัติ  เพราะเวลากลับบ้านจะรู้สึกปีติและอ่ิม
บุญ”๔๖ 
 “ตนเองคิดว่าส าเร็จนะ แต่จะมากน้อยไม่รู้ เพราะชีวิตบ้านป้าจน ป้าเลยอยากมีพระ
พุทธ พระธรรม เป็นที่พ่ึง เข้าวัดปฏิบัติธรรมแล้วสบายใจ”๔๗ 
 นอกจากความตั้งใจ การวิริยะในการน าไปปฏิบัติในชีวิตประจ าวันแล้ว ปัจจัยภายในที่
ส าคัญอีกประการหนึ่ งที่ช่วยเสริมให้ผู้ปฏิบัติประสบความส าเร็จในการน า หลักสติไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวันคือ การมีหลักธรรมพ้ืนฐานในการปฏิบัติ ได้แก่ ศีล ๕ หลักขันติ หลักการมองโลกตาม
ความเป็นจริง หรือ สัมมาทิฏฐิ ดังเสียงสะท้อนถึง หลักธรรมที่ใช้ในการส่งเสริมเจริญสติใน
ชีวิตประจ าวันให้สามารถคงอยู่ตลอดไปได้คือ  
 “ต้องเป็นคนดี เคร่งครัดต่อศีล ๕”๔๘ 
 “ใช้หลักขันติ ใจเย็น”๔๙ 
 “ใช้หลัก ศีลห้า  พูดดีท าดีปฏิบัติดี”๕๐    
 “ใช้หลัก การมองด้วยความเป็นจริง”๕๑    
 “ใช้ หลัก สังคหวัตถุ ๔”๕๒ 
 “ป้าว่าศีล ๕ นะ ทุกวันนี้ป้าก็คิดว่าศีล๕ ช่วยป้า ป้าเคยได้ยินพระท่านสอนว่า ถ้าเรา
รักษาศีล ศีลก็จะรักษาเราไม่ใช่ว่าท าแบบส่งเดช เราต้องมีสติในการรักษาศีลให้บริสุทธิ์ ชีวิตเราก็จะมี
แต่สิ่งดีๆ”๕๓ 
 “คิดว่า ศีล ๕ นะ  และ สติด้วย   ถ้าไม่มีสติ ก็รักษาศีลยากรักษาไม่ได้นะ”๕๔ 
 ปัจจัยภายนอก: นับว่าเป็นปัจจัยเสริมที่ช่วยท าให้ผู้ปฏิบัติธรรมประสบความส าเร็จใน
การน าการฝึกปฏิบัติไปใช้ในชีวิตประจ าวัน ส่วนใหญ่ค าตอบที่ได้ เป็นเรื่องเกี่ยวกับสภาพแวดล้อม 
ความพร้อมของแต่ละบุคคล การมีกัลยาณมิตร เป็นต้น ดังเสียงสะท้อนว่า 
 “เพราะลูกเรียนจบหมดแล้ว หมดห่วง ไม่มีกังวลไม่มีภาระ ท าให้มีเวลาตรงนี้มากขึ้น”๕๕ 

                                                           

 ๔๕สัมภาษณ์ นางพวง   จันทร์สุข, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๔๖สัมภาษณ์ นางพัฒน์ณิชา สายโรจน์พันธ์, เจ้าของกิจการ ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๔๗สัมภาษณ์ นางอุไร บุญมี, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๔๘สัมภาษณ์ นางอภิญา   ผลจันทร์, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๔๙สัมภาษณ์ นางทองหล่อ  คชรัตน์, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๕๐สัมภาษณ์ นางพูนศรี   คล้ายเชียงราก, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๕๑สัมภาษณ์ นางพวง   จันทร์สุข, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๕๒สัมภาษณ์ นางพัฒน์ณิชา สายโรจน์พันธ์, เจ้าของกิจการ ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๕๓สัมภาษณ์ นางอุไร บุญมี, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๕๔สัมภาษณ์ นางกิมหยง  ฝ่ายทองดี, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๕๕สัมภาษณ์ นางพูนศรี   คล้ายเชียงราก, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.    



๖๔ 

 
 

 “ป้าจะท าตามท่ีพระสอนตลอดท่านให้ท าอะไรเราก็ท าเรียกได้ว่าไปวัดแบบโง่ๆ”๕๖ 
 “ส าหรับตนเองในการปฏิบัติถือว่าส าเร็จในระดับหนึ่ง ปัจจัยส าคัญคือ พระอาจารย์สอน
เข้าใจง่ายและเอากับมาใช้กับครอบครัวได้”๕๗ 

สรุปได้ว่า ผู้ปฏิบัติธรรมได้ใช้สติเป็นหลักการส าคัญที่ประคับประคองการปฏิบัติธรรม
ไม่ให้ออกนอกทาง  มีสติที่ช่วยย้ าเตือนอะไรควรท า อะไรไม่ควรท า และขณะนี้ควรท าเมื่อจะท า พูด 
คิด สิ่งใดๆ ก็มีสติที่จดจ่อต่อเป้าหมายและความปรารถนาที่ตั้งไว้ ทั้งนี้ต้องเป็นความปรารถนาที่เป็น
กุศล หรือกล่าวได้ว่าเป็นประโยชน์ต่อตนเองและผู้อ่ืน เป็นประโยชน์ต่อปัจจุบันและชีวิตภายภาคหน้า
กล่าวได้ว่า ประโยชน์และคุณค่าของการปฏิบัติให้เกิดสติตามหลักค าสอนในทางพระพุทธศาสนา นั้นมี
อานิสงส์มากมายทั้งทางร่างกายและจิตใจ ทั้งต่อตนเองและสังคม  
 
๔.๙ แนวทางการส่งเสริมสติเพ่ือการประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตของวัดคู้บอน 

 จากการศึกษาเอกสาร ประกอบกับข้อมูลที่ได้จากการศึกษาภาคสนาม ผู้วิจัยได้น าเสนอ
การประยุกต์ใช้สติในชีวิตประจ าวันของผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอน ดังนี้ 
 STEP 1) จุดเริ่มต้นจากการฝึกสติในห้องปฏิบัติ:ปัจจัยภายนอก Meditation center
ต้องปฏิบัติในห้องไปพร้อมๆกัน ถึงแม้จะเป็นความจริงว่าการปฏิบัตินอกห้องกรรมฐานก็ย่อมสามารถ
ที่จะกระท าได้ แต่การปฏิบัติในสภาวะ/สภาพแวดล้อมที่มีเพ่ือนสายบุญอยู่ร่วมด้วยกันนั้น จะส่งเสริม
ให้เกิดแรงผลักดันการฝึกสติที่ดีโดยมีกลไกที่ช่วยส่งเสริมในห้องปฏิบัติ ดังนี้ 
 เสริมสร้างศรัทธาให้ม่ันคง: Empowerment the faith 
 โดยน าเสนอว่าในการจัดอบรมกรรมฐานของวัดคู้บอน ควรมีการบ่มเพาะด้วยการสั่งสอน
การวางเป้าหมายในการด าเนินชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนาที่มุ่งเน้นปลายทางสูงสุดคือ พระนิพพาน 
และการพัฒนาตนเองให้เข้าสู่กระบวนการด าเนินชีวิตตามหลักมรรคมีองค์ ๘ ซึ่งมีรากฐานส าคัญจาก
การเริ่มต้นทีก่ารรักษาศีล โดยเฉพาะอย่างยิ่งศีล ๕ ที่เป็นพ้ืนฐานของอุบาสก อุบาสิกา ชาวพุทธ ทั้งนี้
จึงต้องอาศัยเสียงจากภายนอกในฐานะกัลยาณมิตรไม่ว่าจะเป็นพระวิปัสสนาจารย์ เพ่ือนร่วมปฏิบัติ
ธรรมท าให้เสริมสร้างสัมมาทิฏฐิ จากกัลยาณมิตรและ พระวิปัสสนา องค์ประกอบทั้งหลายเหล่านี้จะ
ช่วยผลักดันให้พลังศรัทธาในตัวของผู้ปฏิบัติธรรมนั้น ก่อเกิดเพ่ิมพูนขึ้นอย่างรวดเร็วและยังคงมั่นคง
อยู่ในตัวผู้ปฏิบัติอยู่ตลอดไป 
 
 สร้างวัฒนธรรมปฏิบัติที่มุ่งม่ัน: Createa Dhamma practice committed 
culture 
 ด้วยเพราะส่วนหนึ่งของการยึดหยุ่นในกฎกติกาผู้ปฏิบัติธรรมของวัด ท าให้ผู้ปฏิบัติบาง
ท่านเกิดความหย่อนในการปฏิบัติในห้องวิปัสสนา ซึ่งถือว่าเป็นห้องบ่มเพาะพัฒนาสติให้เติบโต เมื่อไม่

                                                           

 ๕๖สัมภาษณ์ นางอุไร บุญมี, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   
 ๕๗สัมภาษณ์ นางกิมหยง  ฝ่ายทองดี, แม่บ้าน ผู้ปฏิบัติธรรม, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑.   



๖๕ 

 
 

เข้มข้นย่อหย่อนท าให้ผู้ที่ยังไม่มีอินทรีย์แก่กล้าในความม่ันคงในพระรัตนตรัย การมีจุดหมายปลายทาง
ชีวิตคือ พระนิพพาน และการด าเนินชีวิตตามหลักมรรคมีองค์ ๘ ท าให้ผู้ปฏิบัติจ านวนมาก ไม่
สามารถน าสิ่งที่ได้จากห้องบ่มเพาะสติไปใช้ในการด าเนินชีวิต ดังนั้นเพ่ือเป็นการพัฒนาอินทรีย์ให้กับผู้
ปฏิบัติ การจัดสภาพแวดล้อมจึงเป็นเรื่องที่จ าเป็น ดังนั้นผู้วิจัยจึงเสนอให้มีการก าหนดกติกา วาง
ระเบียบวินัยให้กับตนเองด้วยความวิริยะมีความเพียรกลับมาท าการบ้านปฏิบัติธรรมทุกๆวันอย่าง
สม่ าเสมอเพ่ือจะได้เกิดความช านาญ 
 หม่ันส่งการบ้านเพื่อพัฒนาสติ: Self report to develop mindfulness 
 จากการสังเกตการณ์ การสัมภาษณ์ ประกอบกับการศึกษาแนวปฏิบัติกรรมฐานจาก
ส านักวิปัสสนาอ่ืนๆ ผู้วิจัยเห็นว่า ส่วนหนึ่งที่จะช่วยท าให้ทราบได้ว่า ผู้ปฏิบัติมีความรู้ความเข้าใจและ
สามารถน าการเจริญสติไปปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง ด้วยการสอบอารมณ์ หรือเรียกว่าท าการส่งการบ้าน 
ซึ่งที่ผ่านมาวัดคู้บอนใช้เครื่องมือการสอบอารมณ์จากการให้ผู้ปฏิบัติหากสงสัยเข้ามาซักถาม หรือใช้
การสังเกต แต่อย่างไรก็ตามโดยพ้ืนฐานผู้ปฏิบัติส่วนใหญ่เป็นผู้สูงวัย และคุณวุฒิการศึกษาไม่สูง 
ดังนั้นจึงอาจไม่กล้าหรือไม่เข้าใจในการสอบถาม จึงไม่ได้ถูกสอบอารมณ์ หรือส่งการบ้าน                       
พระวิปัสสนาจารย์ ท าให้เมื่อกลับไปปฏิบัติที่บ้านจึงไม่อาจแน่ใจว่าปฏิบัติถูกทางหรือไม่ ดังในคัมภีร์ที่
ระบุไว้ สติมีทั้งที่เป็นมิจฉาสติ และสัมมาสติ ดังนั้นสัมมาสติจะเกิดได้ ต้องได้รับการทวนสอบ ทวน
ถาม ด้วยการสอบอารมณ์กรรมฐานในห้องบ่มเพาะสติ ซึ่งจะเป็นกระบวนการที่ช่วยเสริมให้ผู้ปฏิบัติ
เป็นคนที่มีความรับผิดชอบ รักความก้าวหน้าในการปฏิบัติ และต้องมีความซื่อสัตย์ต่อตนเองด้วย การ
สอบอารมณ์คือการให้ก าลังใจแก่ผู้ปฎิบัติธรรมบางคนมีศรัทธาก็จริง แต่พอปฏิบัติไปเจอทุกข์เวทนา
อยากกลับบ้านเพราะฉะนั้น จึงต้องมีพระวิปัสสนาเป็นกัลยาณมิตร โดยจะถามถึงความเป็นอยู่ ถามถึง
การปฎิบัติ มีปัญหาอุปสรรคอะไรไหม พอถามไปผู้ปฎิบัติก็มีก าลังใจแล้วหรือที่เค้าเรียกว่าการสอบ
อารมณ์ หรืออีกนัยหนึ่ง การสอบอารมณ์เป็นการทวนสอบความเข้าใจของผู้ปฏิบัติธรรม ว่าถูกต้อง
ตามท่ีสอนหรือไม่ พระอาจารย์จะได้แนะน าวิธีการที่ถูกต้อง พร้อมทั้งย้ าสิ่งที่ควรท าและไม่ควรท า 
 STEP 2) การน าไปฝึกฝนในชีวิตประจ าวัน: Daily life mindfulness practice 
 การปฏิบัติธรรมไม่จ าเป็นต้องอยู่ที่วัดเสมอไป เราสามารถปฏิบัติที่ไหนก็ได้ เราต้องเอา
กายและใจมาปฏิบัติ ในขณะที่ปฏิบัติก็ต้องมีสี่อริยบถ ยืน เดิน นั่ง นอน คู้ เหยียด เคลื่อนไหว จับ 
หยิบอะไรต่างๆคืออารมณ์กรรมฐานมันอยู่กับเราตลอดเวลา เกิดขึ้นทุกวัน ทุกขณะทุกวินาทีด้วย 
ในขณะที่ปฏิบัติอยู่ในของสติปัฐาน ๔ ครบหมดตั้งแต่ตื่นนอน อารมณ์กรรมฐานมันอยู่กับเรา
ตลอดเวลา เกิดขึ้นตลอดเวลา เกิดขึ้นทุกวัน ทุกขณะ ทุกวินาทีด้วยการฝึกสติไม่ว่าจะอยู่ที่ไหนเราจะ
เจริญสติได้ตลอดเวลาแต่ว่าถ้าอยู่ในห้องกรรมฐาน มันจะละเอียดขึ้น เช่นการเดินก็จะละเอียดขึ้น จะ
ค่อยๆ ช้าๆ การก าหนดรู้อาจจะมีการอดทนมากขึ้น แต่พอเรามาใช้ในชีวิตประจ าวัน มันอาจจะเร็ว
บ้างเพราะเราได้รับการฝึกมีสติ ได้รับก าลังมากขึ้น ก็จะรู้ทัน ในขณะที่เราท างาน เราเดินอยู่ในบ้าน  
หนึ่งสิ่งที่เรารู้ สติได้ การเดินเข้าห้องน้ า ก็จะใช้สติ แต่ก็ด าเนินไปด้วย ฉะนั้นการปฏิบัติอยู่ในห้อง
กรรมฐานกับนอกห้องกรรมฐาน มันไม่แตกต่างกันเลย เพียงแต่แตกต่างกันที่ความหยาบ ความ
ละเอียด การช้า การเร็ว การเท่าหรือทันเท่านั้น ที่เราฝึกช้า เพราะเป็นโมเดล “ช้าเพ่ือให้รู้ทัน”  
อุปมาว่า เหมือนเราเดินทางนั่งรถไปตามถนน ถ้าเราต้องการนับต้นไม้ข้างทาง ถามว่าการขับเร็ว หรือ
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ขับช้า อย่างไหนนับทัน ถ้าเราฝึกอยู่ในห้องกรรมฐาน เราเดินช้าๆ จะรู้ทันทุกก้าว  แต่ก็เหมือนกับถ้า
เราเดินทางขับรถไปตามถนน ถ้าเราขับช้าๆหรือเร็ว มันจะนับทัน ขับเร็วก็นับไม่ทัน ขับช้าก็จะนับทัน 
แต่ว่าถ้าสติเราดี หรือว่าถ้าเรามีเครื่องมือหรืออุปกรณ์ที่มีศักยภาพ มีคุณภาพ ก็สามารถที่จะนับทัน 
อันนี้ก็เช่นกัน สติของเราก็เช่นกัน ฝึกเพ่ือให้เกิดความช านาญ และเมื่อเรามาอยู่ในชีวิตประจ าวัน มี
เรื่องกระทบทางตา หู ลิ้น กาย มันก็เกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา เราจะรู้ทันมันไหม แต่ถ้าเราไม่ฝึก เราก็จะ
เผลออยู่ตลอดเวลา เวลาที่เราอยู่ในวิถีชีวิตประจ าวัน ก็เป็นเข่นนี้ เร็วมั่ง ช้ามั่ง ทันมั่ง ไม่ทันมั่ง ฝึกไป
เรื่อยๆ มันก็ช านาญ เขาเรียกว่าเป็น ปรมาจารย์ในชีวิต การเจริญสติ การปฏิบัติกรรมฐาน ไม่จ าเป็น
จะต้องไปนั่งหลับตาในห้องสี่เหลี่ยม นั่งอยู่ที่ไหนก็ได้ ที่จริงไม่ต้องไปวัดก็ได้ อยู่ที่บ้านที่ท างานก็ท าได้
หมด อยู่ที่การฝึกของเรา ว่าเข้าใจ มีความช านาญและเราก็มีความสามารถที่จะปฏิบัติได้ตลอดเวลา
ฝึกง่ายๆก็คือ กายอยู่ไหน ใจอยู่นั่น กายกับใจให้มันไปพร้อมกัน รู้เท่ารู้ทันกายใจของตนเอง ให้บ่อย
ขึ้น ในวิถีชีวิตประจ าวันของเรา เราปัดกวาดเช็ดถู ก็เป็นการฝึก การปฏิบัติเหมือนกัน เราล้างจานก็
เป็นการปฏิบัติเหมือนกัน ดังนั้นเราไปวัดไปห้องกรรมฐาน เราเอากายกับจิต ไปด้วย เรากินข้าว กาย
กับจิตก็อยู่กันเรา เรานั่งเฉยๆลมหายใจก็เคลื่อนไหวตลอดเวลา เมื่อเรามีสติ สภาวะแบบนี้ ที่เป็น
ปัจจุบัน รู้ทันกายแบบนี้ กุศลมันก็เกิดขึ้นตลอดเวลา ไม่จ าเป็นต้องอยู่ที่วัด อยู่นอกวัดก็ท าได้ อยู่ที่
ไหนก็ท าได้ ท าได้ทุกพ้ืนที่ของชีวิต กายเป็นอย่างไร ก็รู้อย่างนั้น ตามความเป็นจริง เช่น ขณะนี้จิต ดี
ใจก็รู้ทันมัน จิตเสียใจก็รู้ทันมันง่วงก็รู้ทันมัน เศร้าก็รู้ทันมัน 
 กล่าวได้ว่า การเจริญสติปัฏฐาน ๔  ใช้เพียงแต่ ขณิกะสมาธิ รู้เท่ารู้ทัน ตั้งแต่ตื่นนอน 
จนถึงเข้านอน ในวันหนึ่งคนเราเคลื่อนไหวอย่างไร เราจะรู้ทันไหม จิตคิดอะไรจะรู้ทันไหม อยู่กับ
ปัจจุบันจะรู้ทันไหม เช่นลมหายใจเข้าออก ท้องพอง ท้องยุบ การเคลื่อนไหวไปมาก็จะรู้ทันมัน วิถีชีวิต
ก็เป็นแบบนี้ มันไม่ได้แตกต่างถ้าเราเข้าใน การที่เราปฏิบัติอยู่ที่วัด หรือนอกห้อง ก็อันเดียวกัน แต่อยู่
ที่วัดอาจจะมีรูปแบบ เช่าท าวัตร ขึ้นกรรมฐาน แผ่เมตตาเช่น สวดมนต์ การนั่งสมาธิ ฝึกการฟัง 
 บ่มเพาะสติด้วยการสวดมนต์: Incubate mindfulness with prayers 
 เปรียบเหมือนเป็นการเสริมสร้างพลัง ให้เก็บไว้ในคลังปัญญา เช่นเดียวกับการชาร์จ
แบตเตอร์รี่โทรศัพท์มือถือ ที่ต้องมีการหมั่นเติม เสริม เพ่ือป้องกันการหมดพลังงาน การสวดมนต์ก็
เป็นอีกเครื่องมือหนึ่งจะช่วยเติมพลังเป็นฐานให้เกิดสติได้ ซึ่งจะเห็นได้จากพฤตกรรมของผู้ปฏิบัติ
ธรรมวัดคู้บอนที่เป็นกลุ่มผู้ให้ข้อมูลส าคัญที่ผ่านการคัดเลือกจากพระวิปัสสนาจารย์ ในฐานะที่มีการ
ปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ พบว่า กลุ่มผู้ปฏิบัติเหล่านี้จะใช้การสวดมนต์ช่วยในการฝึกเจริญสติใน
ชีวิตประจ าวัน 
 จัดเวลาปฏิบัติระหว่างช่วงวัน: Set Dhamma practice time between days 
 ส าหรับการฝึกเจริญสติในชีวิตประจ าวัน แท้จริงแล้วสามารถฝึกได้ตลอดเวลา ทุกขณะ 
ทุกกิจกรรมในชีวิต โดยก าหนดรู้ทันอิริยาบถ การตามลมหายใจ การเคลื่อนไหว การดูจิตดูอารมณ์ 
การดูเวทนากาย  แต่อย่างไรก็ตามการเพ่ิมพูนเจริญสติควรเสริมด้วยการฝึกที่มีแบบแผนมีข้อก าหนด
ให้ตนเองว่าจะตั้งใจฝึกอย่างไรในแต่ละวัน ดังที่มีผู้ปฏิบัติธรรมหลายท่านใช้วิธีการ เช่นจัดเวลานั่ง ยืน 
เดิน สมาธิ ในช่วงเวลาที่สะดวก ระยะเวลาที่เหมาะสมกับตนเอง และขอให้ท าอย่างต่อเนื่องตามที่
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ตั้งใจหรือก าหนดไว้ ซึ่งทั้งหมดไม่มีแบบแผนก าหนดที่ตายตัวผู้ปฏิบัติแต่ละท่านสามารถก าหนดให้
เหมาะสมกับวิถีการด าเนินชีวิตของตนเอง เป็นต้น 
 สร้างบรรยากาศยกวัดมาบ้าน: Atmosphere creating  temple at home 
 ทังนี้ ด้วยภาระหน้าที่การงานที่ท าให้ผู้ปฏิบัติจ านวนมากที่ยังไม่สามารถมาวัดได้
โดยสะดวกจึงอาจใช้กุศโลบายโดย การแต่งชุดขาวในวันพระ(อยู่บ้านหรือไปท างาน) เพ่ือเตือนสติให้
ระลึกนึกถึงว่าวันนี้เป็นวันธรรมสวนะ หรือการนิมนต์พระภิกษุมาแสดงพระธรรมเทศนา ณ.ที่ท าการ
สมาคมของหมู่บ้าน หรือเป็นกรณี ที่ชักชวนเพ่ือนบ้านมาร่วมสวดมนต์(เย็น) ที่บ้านของตนทุกวันพระ 
ก็จะเป็นการเสริมสร้างอุปนิสัยที่ดี พร้อมทั้งสร้างบรรยากาศของวัดให้มีอยู่ในทุกๆที่   
 ปรับวิถีแห่งการไม่เบียดเบียน: Modify way of life no persecution 
 พ้ืนฐานส าคัญที่จะช่วยให้การฝึกสติมีการเจริญมากยิ่งขึ้น ต้องเริ่มจากการรักษาศีล ๕
อย่างเคร่งครัด เพราะถ้ามีศีล ก็จะมีสติ เมื่อมีสติ ก็จะเกิด สมาธิ และเกิดปัญญาในที่สุด โดยปัญญา
นั้นจะช่วยท าให้คิดได้ว่า “การเลือกซื้ออาหารที่ตายแล้ว เป็นการลดการเบียดเบียนชีวิต” หรือ“การ
ไม่พูดโกหกพูดส่อเสียด พูดเพ้อเจ้อ ก็เป็นวิถีแห่งการลดการเบียดเบียนทางวาจาด้วยเช่นกัน 
 ผู้วิจัยสรุปองค์ความรู้ที่ได้จากการประยุกต์ใช้สติในการด าเนินชีวิตประจ าวันของผู้ปฏิบัติ
ธรรมวัดคู้บอน เป็นแผนภาพโมเดล เรียกว่า M-ECS / D- ISAM’S Modelดังนี้ 
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แผนภาพที่ ๔.๒ แสดง โมเดล M-ECS  D- ISAM 
 

 ทั้งนี้ขั้นตอนทั้งการบ่มเพาะสติในห้องอบรมกรรมฐาน Meditation center และการ
เจริญสติในชีวิตประจ าวัน Daily life mindfulness practiceทั้งสองกระบวนการนี้เป็นส่วนที่
เกื้อหนุนซึ่งกันและกัน โดยจะเริ่มจากห้องบ่มเพาะสติแล้วไปปฏิบัติในชีวิต และกลับมาที่ห้องบ่มเพาะ 
แล้วไปฝึกในชีวิตประจ าวัน กลไกทั้งสองระบบนี้จะช่วยพัฒนาให้ผู้ปฏิบัติธรรมสามารถเจริญสติใน
ชีวิตประจ าวันเพ่ือพาใจและกายเข้าถึงความสุข และสามารถท าให้เกิดสันติในการอยู่ร่วมกันเพราะมี
สติเป็นเครื่องมือจัดการความขัดแย้ง ป้องกันความขัดแย้ง และแปรเปลี่ยนความขัดแย้งให้เกิด
ความสุขให้กับผู้ที่อยู่รอบข้างทั้งครอบครัว ชุมชน และสังคม  

กล่าวโดยรวม การมีสติสะท้อนการให้ความสนใจอย่างแน่วแน่ที่จะรับรู้ประสบการณ์ที่
เกิดขึ้นโดยฉับพลัน เรียกว่า "การใส่ใจรับรู้" เป็นความใส่ใจไปที่ความรู้สึกตัวแบบนาทีต่อนาที ใน
องค์ประกอบต่าง ๆ ของสถานการณ์ที่ก าลังประสบอยู่ เช่นความคิด อารมณ์ ความรู้สึกทางกายภาพ 
และสภาพแวดล้อม จุดมุ่งหมายของการเจริญสติ คือ การอยู่กับปัจจุบันขณะ ท าให้เกิดการลด 
ความเครียด ความวิตกกังวล สามารถประคองชีวิตได้อย่างมีความสุข เพราะมีสติคอยคุ้มครองป้องกัน
ไม่ให้เผลอกระท าความชั่วบาปอกุศล ท าให้กาย วาจา ใจ ด ารงอยู่ในกรอบของคุณธรรมที่ดีงาม 

• หมั่นส่งการบ้านเพื่อพัฒนาสติ: Self report 
to develop mindfulness  

• สร้างวัฒนธรรมปฏิบัติที่มุง่มั่น: Create  a 
dhamma practice committed culture  

• เสริมสร้างศรัทธาให้มั่นคง: Empowerment 
the faith  

Meditation center  

• บ่มเพาะสติด้วยการสวดมนต์: Incubate 
mindfulness with prayers 

• จัดเวลาปฏิบัติระหว่างชว่งวัน: Set dhamma 
practice time between days. 

• สร้างบรรยากาศยกวัดมาบ้าน: Atmosphere 
creating  temple at home  

• ปรับวิถีแห่งการไม่เบียดเบยีน: Modify way of life 
no persecution  

Daily life 
mindfulness practice 



 
บทท่ี ๕ 

 
สรุปอภิปรายผลและขอ้เสนอแนะ 

 
การศึกษาวิจัยเรื่อง “การประยุกต์ใช้สติในการด าเนินชีวิตประจ าวัน : ศึกษากรณีผู้ปฏิบัติ

ธรรมวัดคู้บอน” มีวัตถุประสงค์ คือ ๑) เพ่ือศึกษาการด าเนินชีวิตประจ าวันของผู้ปฎิบัติธรรมวัดคู้บอน
๒) เพ่ือศึกษาการประยุกต์ใช้สติในการด าเนินชีวิตประจ าวันของผู้ปฎิบัติธรรมวัดคู้บอนซึ่งสามารถสรุป
ผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ได้ดังนี้ 
 
๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

ประเด็นที่ ๑ ศึกษาการด าเนินชีวิตประจ าวันของผู้ปฎิบัติธรรมวัดคู้บอน 
 วัดคู้บอนเป็นวัดที่ตั้งอยู่ท่ามกลางชุมชนเมือง มีถนนตัดผ่าน การเดินทางสัญจรไปมา
สะดวก และแวดล้อมด้วยบ้านที่อยู่อาศัย อาคารพาณิชย์ วัดอยู่ท่ามกลางความเจริญปัจจุบันวัดมีอายุ 
๑๒๕ ปี และเป็นศูนย์กลางของพุทธศาสนิกชนชุมชนย่านคู้บอน มีการจัดอบรมวิปัสสนากรรมฐาน
อย่างต่อเนื่องโดยก าหนดให้มีการอบรมวิปัสสนากรรมฐานทุกสิ้นเดือน มีระยะเวลาการจัดอบรมตั้งแต่ 
๓ วัน ถึง ๕ วัน นอกจากนี้ยังมีการจัดอบรมพิเศษในช่วงเข้าพรรษา ซึ่งจะเปิดโอกาสให้ญาติโยมมาถือ
ศีลอุโบสถที่วัดตลอดช่วงระยะเวลาเข้าพรรษา มีผู้ปฏิบัติธรรมมีทั้งประเภทที่มาพักค้า งที่วัด และ
ประเภทไปกลับ ลักษณะของการจัดอบรมปฏิบัติธรรม:  มีลักษณะเหมือนการจัดอบรมกรรมฐาน
ทั่วๆ ไป คือ ตื่นนอน ท าวัตรเช้า สวดมนต์ นั่งสมาธิ เดินจงกลม โดยใช้การฝึกกรรมฐานแบบ ยุบหนอ 
พองหนอ ซึ่งปกติจะฝึกปฏิบัตินั่งกรรมฐานสลับกับเดินจงกลม โดยก าหนดให้เดิน ๓๐ นาที นั่ง ๑ 
ชั่วโมง และฟังธรรม ๓๐ นาทีสภาพแวดล้อมวัดกับการปฏิบัติธรรม: ลักษณะของสถานที่ปฏิบัติ
ธรรมวัดคู้บอน จะอาศัยพ้ืนที่ด้านบนศาลาเป็นสถานที่ปฏิบัติ ซึ่งต้องขึ้นบันไดหลายชั้นและดู
เหมือนว่าจะเป็นอุปสรรคต่อผู้ปฏิบัติธรรมผู้สูงวัย ภูมิหลัง ภูมิธรรม และวิถีปฏิบัติของผู้ปฏิบัติธรรม
วัดคู้บอน: ส่วนใหญ่เป็นวัยผู้สูงอายุ เส้นทางชีวิต เส้นทางธรรมของแต่ละท่านมีทั้งเข้ามาเพราะหมด
ห่วงลูกหลาน จึงหันหน้าเข้าหาวัดเพ่ือพัฒนาจิตตนเอง บางท่านก็ประสบความทุกข์จึงหันหน้ามา
ปฏิบัติธรรม บางท่านก็เป็นเพราะการได้บ่มเพาะจากการเลี้ยงดูตั้งแต่เด็กในการเข้าวัดฟังธรรม  แนว
ทางการปฏิบัติของผู้ปฏิบัติธรรม: ส่วนใหญ่จะใช้วิธีการก าหนดด้วยค าภาวนา ได้แก่ พุทธ-โธ หรือ 
หยุบหนอง-พองหนอ และบางท่านใช้ก ากับด้วยอิริยาบถย่อย คือ รู้เท่าทันอาการกริยาที่เคลื่อนไหว
ปัญหา อุปสรรค กับการแปรเปลี่ยนเพื่อเกื้อหนุนกับการปฏิบัติธรรม :ระยะเวลาไม่ได้ส่งผลต่อการ
ฝึกปฏิบัติธรรมของผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอน เนื่องจากผู้ปฏิบัติธรรมส่วนใหญ่มีทัศนคติที่ดีต่อพระ
อาจารย์วิปัสสนาจารย์ มีความเชื่อมั่นและท าตามครูอาจารย์ จึงรู้สึกว่าแม้จะมีปัญหาอุปสรรคไปตาม
กายสังขารก็สามารถผ่านพ้นไปได้คุณค่าและการพัฒนาตนเองจากการปฏิบัติกรรมฐาน :ผู้ปฏิบัติ
ธรรมทุกท่านได้มีการปรับเปลี่ยนตนเอง ทั้งในด้านการแสดงออก และด้านจิตใจ โดยเฉพาะเรื่องของ
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การควบคุมอารมณ์ ด้วยการฝึกท าให้การด าเนินชีวิตมีสติและท าให้ตนเองเข้าถึงความสุข ความสบาย
ใจจากการปรับเปลี่ยนมุมมองความคิดให้เป็นกุศล และนึกถึงคุณค่าของตนเองมากขึ้นปัจจัย
ความส าเร็จในการน าหลักการเจริญสติไปใช้ในชีวิตประจ าวัน : ปัจจัยภายใน คือ ตัวเองมีการฝึก
ปฏิบัติ การน ากลับไปปฏิบัติอย่างต่อเนื่องที่บ้าน เช่น การสวดมนต์ การนั่งสมาธิ การมีศรัทธาว่าพระ
พุทธ พระธรรม พระสงฆ์ เป็นที่พ่ึงสูงสุดอย่างต่อเนื่อง และมีการพัฒนาทั้งกายและใจ สามารถน า
ความรู้จากการฝึกปฏิบัติไปใช้ได้และเห็นผลได้จริง ปัจจัยปัจจัยภายนอก คือ สภาพแวดล้อม ความ
พร้อมของแต่ละบุคคล การมีกัลยาณมิตร ปัญหาอุปสรรค ที่ขัดขวางการเจริญสติไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน: การไม่เตรียมร่างกายให้พร้อมก่อนมาปฏิบัติอดนอนมาจึงท าให้ง่วง ความกังวลในใจที่
มีมาก่อนเข้าปฏิบัติ ท าให้เวลาฝึกปฏิบัติจริงจึงไม่สามารถซึมซับการฝึกเจริญสติที่สามารถน าไปเป็น
พลังในการพัฒนาชีวิตประจ าวันให้เข้าถึงความสุข และแก้ปัญหาชีวิตประจ าวันได้ 

การด าเนินชีวิตประจ าวันของผู้ปฎิบัติธรรมวัดคู้ บอนมีความสอดคลองกับสติใน
พระพุทธศาสนาผู้วิจัยพบว่าสติในฐานะก าลังแห่งการระลึกรู้ : เป็นสติที่ปรากฏในอินทรีย์ ๕ ซึ่ง
พระพุทธเจ้าให้ความส าคัญของการเจริญอินทรีย์ ๕ ให้เพ่ิมพูนและสมดุลกันอย่างต่อเนื่องท าให้
วิปัสสนาญาณเจริญก้าวหน้า และโน้มไปสู่มรรค ผล นิพพาน สติในฐานะองค์แห่งการรู้อริยสัจเพื่อ
บรรลุธรรม:   เป็นสติในโพชฌงค์ ๗ ซึ่งเป็นธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้ หรือองค์ของผู้ตรัสรู้  
หมายถึง ธรรมหรือข้อปฏิบัติเพ่ือยังวิชชาและวิมุตติให้บริบูรณ์ กล่าวคือ ถึงที่สุดแห่งการดับทุกข์หรือ
การตรัสรู้ สติในฐานะวิถีด าเนินชีวิตที่ดีงาม: กล่าวคือ สัมมาสติ (การระลึกชอบ) ในมรรคมีองค์ ๘ 
เรียกเต็มว่า อริยอัฏฐังคิกมรรค แปลว่า ทางมีองค์ ๘ ประการ อันประเสริฐได้ชื่อว่า มัชฌิมาปฏิปทา 
แปลว่า ทางสายกลาง เพราะเป็นข้อปฏิบัติอันพอดีที่จะน าไปสู่จุดหมายแห่งความหลุดพ้นเป็นอิสระ 
ดับทุกข์ ปลอดปัญหา ไม่ติดข้องในที่สุดทั้งสองคือ กามสุขัลลิกานุโยคและอัตตกิลมถานุโยค 
สติปัฏฐาน ๔ เครื่องมือพัฒนาสติเพื่อการด าเนินชีวิตที่ดีงาม: สติปัฏฐาน คือที่ตั้งของสติ การตั้งสติ
ก าหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายให้รู้เห็นตามความเป็นจริง คือตามสิ่งๆนั้นๆ เป็นหลักธรรมที่เป็นตัวปฏิบัติ
แท้ๆ  คือก าหนดสติมีความรู้ตัวอยู่ตลอดเวลาทุกขณะในเวลาท า พูด หรือ คิด การเจริญสติสติปัฏฐาน 
๔ แบ่งออกเป็น ๔ ประการคือกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การพิจารณากาย การรู้ตามกายในกาย
ตามความเป็นจริงการพิจารณาเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน  คือ การมีสติตามจดจ่อก าหนดรู้
สภาวธรรมและความเป็นไปทั้งหมดของเวลาหรือความรู้สึกเสวยอารมณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ
ที่เป็นอยู่การพิจารณาจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานเป็นการก าหนดรู้เท่าทันอาการของจิตด้วยการ
ก าหนดสติพิจารณาความรู้สึกนึกคิดต่างๆ  ในจิตใจของตน ที่ประกอบไปด้วยกิเลสโดยให้พิจารณาจิต
ในทุกขณะว่าขณะนั้นๆ ประกอบไปด้วยองค์ประกอบอะไรการพิจารณาธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
เป็นหมวดที่ว่าด้วยการพิจารณาธรรม ซึ่งมีในคัมภีร์พระไตรปิฎก 
 การอภิปรายผลการวิจัย พบว่า  
 สภาพหรือบริบทการด าเนินชีวิตประจ าวันของผู้ปฎิบัติธรรมวัดคู้บอน มีความสอดคล้อง
กับงานวิจัยของคุณศุกร์ใจ เจริญสุข, เพ็ญพรรณ พิทักษ์สงคราม และไมเคิล คริสโตเฟอร์ที่ได้
ร่วมกันท าวิจัย เรื่อง”ความหมายและปัจจัยบ่มเพาะสติ จากประสบการณ์ของสตรีไทยที่ปฏิบัติธรรม”   
สอดคล้องกับ ๒ ประเด็นหลักคือ ความหมาย และปัจจัยบ่มเพาะสติ โดยความหมายของสติมี ๔ 
ประเด็นย่อย คือ ๑) การอยู่กับปัจจุบันขณะ ๒) ตระหนักรู้ตนเอง ๓) ใคร่ครวญตามความเป็นจริง 
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และ ๔) เป็นกลาง เป็นธรรมชาติ ในส่วนของปัจจัยบ่มเพาะสติ มี ๒ ประเด็นย่อย คือ ๑) ปัจจัย
ภายในบุคคล ซึ่งมี ๔ หัวข้อ ได้แก่ (๑) การมีศรัทธาและฉันทะ (๒) การมีศีล (๓) ความพร้อมของ
ร่างกาย และ (๔) การหมั่นฝึกฝน และ ๒) ปัจจัยภายนอกบุคคล ซึ่งมี ๒ หัวข้อ ได้แก่ (๑) การอยู่ใน
สถานที่สงบ และ (๒) การที่ได้เรียนรู้หรือมีการศึกษา การศึกษานี้ท าให้เข้าใจความหมายของสติ และ
ทราบปัจจัยบ่มเพาะสติ ของสตรี ไทยที่ปฏิบัติธรรม ซึ่งสามารถน ามาเป็น แนวทางในการส่งเสริม
สุขภาพจิตและพัฒนาโปรแกรมการบ าบัดทั้งทางกายและทางจิต โดยใช้สติเป็นฐาน ตลอดจนพัฒนา
เครื่องมือ ประเมิน การมีสติในบริบทของไทย 

 
ประเด็นที่ ๒ การประยุกต์ใช้สติในการด าเนินชีวิตของผู้ปฎิบัติธรรมวัดคู้บอน 
ผู้วิจัยสรุปเป็นจุดแข็ง จุดอ่อน ของผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอนได้ดังนี้จุดแข็ง คือ กลุ่มผู้

ปฏิบัติธรรมที่เข้าวัดประจ า: ผู้ปฏิบัติส่วนใหญ่เป็นกลุ่มที่เข้าวัดประจ า ท าให้เกิดความผูกพันกับวัด 
และระหว่างผู้ปฏิบัติธรรมด้วยกัน และมีความเห็นที่อยากจะช่วยพัฒนาวัดให้เจริญก้าวหน้า ผู้ปฏิบัติ
ธรรมมีความเป็นจิตอาสาสูงการมีศีล ๕ เป็นพ้ืนฐานในการด าเนินชีวิต และส่งผลให้การปฏิบัติเจริญ
สติของผู้ปฏิบัติธรรมกลุ่มนี้มีความก้าวหน้าพระวิปัสสนาจารย์ที่เมตตา: มีอุดมการณ์มีความมุ่งมั่น
ตั้งใจและทุ่มเทให้กับการฝึกปฏิบัติอบรมกรรมฐานให้กับญาติโยมที่มาวัดแม้จะมีก าหนดเวลาในการ
ปฏิบัติ แต่ก็ไม่ได้เคร่งครัดกับกลุ่มผู้ปฏิบัติธรรมที่สูงวัย ท าให้เกิดก าลังใจและไม่รู้สึกตึงเครียด ท าให้
รู้สึกว่าท าได้เท่าที่ท าได้วัฒนธรรมการแบ่งปันและเอาใจใส่: ผู้มาปฏิบัติธรรมวัดคู้บอนด้วยส่วนหนึ่ง
เป็นกลุ่มขาประจ าที่มีความรักและผูกพันกับวัดอยากให้วัดเกิดการพัฒนาการสร้างคุณค่าให้กับผู้
ปฏิบัติธรรม:  เวลาวัดจัดงานบุญหรือประเพณีทางศาสนา ทางวัดจะให้ผู้ปฏิบัติธรรมได้เข้าร่วม โดย
ใส่ชุดขาวและให้ได้รับประทานอาหารหรือเริ่มกิจกรรมต่างๆ ก่อนผู้มาร่วมงาน เพราะเป็นผู้ถือศีล ๘ 
โดยมีการจัดแถวเป็นระเบียบเรียบร้อย สร้างความศรัทธาให้กับผู้ที่พบเห็นสถานที่ท าให้ได้อยู่กับ
ธรรมชาติ: เช่น การไม่ใช้แอร์ เป็นอากาศธรรมชาติ มีหน้าต่างรับลม และพัดลมช่วยหากอยู่ในฤดูร้อน 
การได้สัมผัสอากาศแบบธรรมชาติ เป็นการฝึกความอดทน จุดอ่อน คือขาดการวางกติกาที่เอ้ือต่อ
การปฏิบัติ, การคัดกรองผู้มาปฏิบัติใหม่, กระบวนการสอบอารมณ์ยังไม่ชัดเจน, ขาดการมีพี่เลี้ยง
ในระหว่างปฏิบัติ  

ผู้วิจัยได้สรุปประมวลภาพรวมของการประยุกต์ใช้สติในชีวิตประจ าวันของผู้ปฏิบัติธรรม
วัดคู้บอนได้ดังนี้ 
 STEP 1) จุดเริ่มต้นจากการฝึกสติในห้องปฏิบัติ: ปัจจัยภายนอก Meditation center 
ต้องปฏิบัติในห้องไปพร้อมๆกัน, เสริมสร้างศรัทธาให้มั่นคง: Empowerment the faith ซึ่ง
สอดคล้องการค้นคว้าของพระชัยพร จนฺทว โส (จันทวงษ)์  ที่ได้ท าการวิจัย เรื่อง” ศึกษาศรัทธาในการ
ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามแนวสติปัฏฐาน๔ “, สร้างวัฒนธรรมปฏิบัติที่มุ่งมั่น: Create a Dhamma 
practice committed culture การก าหนดกติกา วางระเบียบวินัยให้กับตนเองด้วยความวิริยะมี
ความเพียร, STEP 2) การน าไปฝึกฝนในชีวิตประจ าวัน: Daily life mindfulness practice การ
ปฏิบัติธรรมไม่จ าเป็นต้องอยู่ที่วัดเสมอไป เราสามารถปฏิบัติที่ไหนก็ได้ เราต้องเอากายและใจมา
ปฏิบัติ ในขณะที่ปฏิบัติก็ต้องมีอริยบถ ยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถย่อย คู้ เหยียด เคลื่อนไหว จับ 
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หยิบอะไรต่างๆ ซึ่งสอดคล้องกับพระไพศาล วิสาโล ไดก้ล่าวไว้ในหนังสือ”จิตวุ่นวาย คลายด้วยธรรม” 
เช่นกัน 
 องค์ความรู้ใหม ่ผู้วิจัยสรุปเป็น โมเดลการประยุกต์สติในการด าเนินชีวิตประจ าวันของผู้
ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอนว่า M-ECS  D- ISAM’s Model โดยประกอบด้วย M  หมายถึง Meditation 
center คือ ห้องบ่มเพาะสติในการจัดอบรมวิปัสสนากรรมฐานของวัดคู้บอน ที่ต้องพัฒนาส่งเสริมใน 
๓ กิจกรรม ได้แก่ E C S ซึ่ง E คือ Empowerment the faith เป็นเสริมสร้างศรัทธาให้มั่นคง C 
คือ Create  a Dhamma practice committed culture เป็นการสร้างวัฒนธรรมปฏิบัติที่มุ่งมั่น
และ S หมายถึง Self report to develop mindfulness เป็นการหมั่นส่งการบ้านเพ่ือพัฒนาสติ
ซึ่งองค์ประกอบนี้ต้องอาศัย อีกหนึ่งองค์ประกอบที่ช่วยส่งเสริม กล่าวคือ D หมายถึง Daily life 
mindfulness practiceเป็นวิถีการฝึกปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน ซึ่งต้องอาศัยกุศโลบายในการฝึก
ปฏิบัติ ด้วย ๔ กิจกรรม ได้แก่ I คือ Incubate mindfulness with prayers เป็นการบ่มเพาะสติด้วย
การสวดมนต์ S คือ Set Dhamma practice time between days จัดเวลาปฏิบัติระหว่างช่วง
วัน A คือ Atmosphere creating  temple at home ด้วยการสร้างบรรยากาศยกวัดมาบ้าน
และ M คือ Modify way of life no persecution เป็นปรับวิถีแห่งการไม่เบียดเบียน ซึ่งทั้งสอง
องค์ประกอบนี้จะหมุนเป็นวงล้อเพ่ือพัฒนาและบ่มเพาะสติให้ผู้ปฏิบัติธรรมมีความเข้าใจ เข้าถึง และ
พัฒนา สามารถน ามาใช้ในการจัดการความขัดแย้งในตนเอง และป้องกันความขัดแย้งที่แสดงออกด้วย
การใช้กาย วาจา ใจ ท าร้ายผู้ อ่ืนเพราะขาดสติ กล่าวได้ว่า การมีสติในชีวิตประจ าวันเป็นสิ่งที่
ทรงคุณค่าและช่วยจรรโลงให้สังคมเกิดสันติสุขได้อย่างแท้จริง 
 การอภิปรายผลการวิจัย พบว่า  
 การประยุกต์ใช้สติในการด าเนินชีวิตของผู้ปฎิบัติธรรมวัดคู้บอนมีความสอดคล้องกับ
ผลการวิจัยของ ผศ .ดร .โกนิฏฐ์ ศรีทอง ที่ว่ า สติสัมปชัญญะสามารถแก้ไขปัญหาชีวิตได้
พุทธศาสนิกชนที่เข้าร่วมในกิจกรรมการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเห็นว่าการการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานสามารถท าให้เกิดปัญญาสามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ซึ่งอยู่ในระดับมากและ
ประโยชน์ในชีวิตประจ าวันช่วยให้จิตใจผ่อนคลายหานเครียดเกิดความสงบเป็นเครื่องเสริม
ประสิทธิภาพในการท างานการเล่าเรียนการกระท ากิจทุกอย่างเพราะจิตที่เป็นสมาธิแน่วแน่อยู่กับสิ่งที่
ก าลังกระท าจิตนั้นมีสมาธิย่อมมีสติก ากับอยู่ด้วยประโยชน์เหล่านี้จะสมบูรณ์ได้ก็ต่อเมื่อมีปัญญาเท่า
ทันกับสภาวธรรมประกอบอยู่ด้วยการพัฒนาปัญญาให้เกิดความรู้ความเข้าใจในธรรมดาแห่งปัจจัย
และท าให้มีชีวิตแห่งการหลุดพ้นเป็นอิสระเป็นอยู่ด้วยความผ่องใสเบิกบานตลอดเวลาในที่สุดเรียกว่า
ปัญญา 
 ทั้งนี้ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ นายสุเมธ โสฬศ ที่ว่า สติ คือ ความตามระลึก ความ
หวนระลึก กิริยาที่ระลึก ความระลึก ความทรงจ า ความไม่เลื่อนลอย ความไม่หลงลืม สติ สตินทรีย์ 
สติพละ สัมมาสติ ผู้ภาวนาเห็นสภาวธรรมตามความเป็นจริงได้ สติปัฏฐาน เป็นธรรมเครื่องเกิดความ
สามัคคีพร้อมเพรียงกันของพุทธบริษัท สติปัฏฐาน เป็นธรรมหมวดที่รวบรวมแนวทางการปฏิบัติ
ส าหรับทุกๆ คน ทุกๆ จริต  และสอดคล้องกับงานวิจัยของ พระชาตรี ฐิตเมโธ (วงษ์สกิจ) พบว่า 
ผลสัมฤทธิ์ทางการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานภาคเหนือ 
วัดร่ าเปิง (ตโปทาราม) พบว่าจากวิธีการสอนปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ท าให้ผู้
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ปฏิบัติมีสติก าหนดรู้อิริยาบถทั้งใหญ่และย่อยได้เป็นอย่างดี ก าหนดรู้กิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน
สามารถก าหนดขณะเบื่อ ฟุ้งซ่านเกียจคร้านง่วงเหงา ท้อแท้ สงสัยได้ทันปัจจุบัน ท าให้เกิดความสุขทั่ง
กายและใจสามารถมีปัญญาวิจารณญาณในสิ่งที่เป็นประโยชน์และไม่เป็นประโยชน์ ควรท าและไม่ควร
ท าเข้าใจและเห็นความจริงของชีวิตว่าไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และไม่ใช่ตัวตนจนสามารถละกิเลสได้ในที่สุด 
 
๕.๒ ข้อเสนอแนะ 

 ข้อเสนอแนะในเชิงนโยบาย 
 ควรมีการส่งเสริมและสนับสนุนให้ การปฏิบัติธรรมเพ่ือการเจริญสตินี้เป็นหลักสูตร
มาตรฐานของหลักสูตรการศึกษาในทุกระดับ ตั้งแต่ประถมวัย จนถึงอุดมศึกษา ทั้งนี้เพราะเมื่อมีการ
เจริญสติอยู่เป็นประจ าแล้ว  จะช่วยส่งผลให้มีสมาธิในการศึกษาหาความรู้ของเยาวชน และสุดท้ายคือ
จะเกิดปัญญาแตกฉาน อีกทั้งหากสามารถสนับสนุนให้ข้าราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจได้เข้ารับการ
อบรมวิปัสสนากรรมฐานไตรมาสละหนึ่งครั้ง (ครั้งละ ๕ วัน) เป็นอย่างน้อย ก็จะเกิดผลดีแก่การ
ปฏิบัติหน้าที่การงานที่จะมีสติ ระลึกรู้ตัว ตลอดเวลา เพราะเป็นการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดี โดยเริ่ม
เน้นที่การพัฒนาจิตใจตนเองเป็นอันดับแรก 
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
 ๑. ควรน าโมเดลนี้ไปท าการวิจัยต่อยอดขยายผล โดยการน าไปทดลองใช้ที่วัดคู้บอน และ
มีการติดตามวัดผลการเปลี่ยนแปลงการพัฒนาสติของผู้ปฏิบัติธรรม 
 ๒. ควรมีการศึกษาเชิงปัจจัย สาเหตุ ที่ส่งผลให้ผู้ปฏิบัติยังไม่สามารถเจริญสติใน
ชีวิตประจ าวันให้มากโดยการวิจัยเชิงส ารวจสถานปฏิบัติหลายๆ แห่ง เพ่ือเปรียบเทียบ 
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บอน. กรุงเทพมหานคร: ธ ารงธรรม, ๒๕๕๔. 
จอห์น แมคคอนแนล.สุรภี ชูตระกูล แปล.คลายเครียดด้วยลมหายใจ.กรุงเทพมหานคร: บริษัท
 เคล็ดไทย จํากัด, ๒๕๕๒, หน้า ๔๖-๖๒. 
D. Roland D. Weerasuria.The path of freedom–Vimuttimagga. (Balcombe, Balcombe

 Place, Colombo 8, Sri lanka 1977). p 63. ; วิมุตติมรรค.พระอุปติสสเถระ รจนา
 คณาจารยมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย แปลจากฉบับภาษาอังกฤษของ
 พระเอฮารา พระโสมเถระและพระเขมินทเถระ.กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพมหาจุฬาลง
 กรณราชวิทยาลัย.๒๕๓๘. 

ท่านสยาดอภัททันตวิโรจนะ (มหาคันถวาจกบัณฑิต-มหากัมมัฏฐานนจริยะ). วัดงุยเตาอูกัมมัฏฐาน 
 สหภาพเมียนม่าร์ . วิธีเจริญมหาสติปัฏฐาน . เล่ม ๑ หน้า ๓๗. แปลโดย เมฆวดี , 
 สํานักพิมพ์ดีเอ็มจี ๒๕๖๐. 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต).พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ .พิมพ์ครั้งที่ ๑๖.
 กรุงเทพมหานคร : บริษัทสหธรรมิกจํากัด, ๒๕๕๔, หน้า ๓๙๕. 

_______.พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม.พิมพ์ครั้งที่ ๒๑.กรุงเทพมหานคร: บริษัท
 สหธรรมิกจํากัด, ๒๕๕๔. 

_______.พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงขยายความ.พิมพ์ครั้งที่ ๑๑.กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์บริษัท 
 สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๙. 

พระไพาล วิสาโล. จิตวุ่นวาย คลายด้วยธรรม.กรุงเทพมหานคร:โนเบิ้ลพริ้นต,๒๕๕๗หนา้ ๙๘. 
_______.สงบจิต สว่างใจ.กรุงเทพมหรา: อัมรินทร์พริ้นติ้งแอนด์พับลิชชิ่ง.๒๕๕๗,หน้า ๑๑๙-๑๓๑.  
พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ). วิปัสสนากัมมัฏฐาน ภาค. กรุงเทพมหานคร : บจก.อัมริ
นทร์ พริ้นติ้ง กรุ๊พ, ๒๕๓๒. 
 



 
 

๗๕ 
 

พระโสภณมหาเถระ(มหาสีสยาดอ) รจนา. มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน. แปลและเรียบ
 เ รี ย ง โดย พระคันธสาราภิ ว งศ์ .พระพรหมโมลี  ตรวจชํ าระ . พิมพ์ครั้ งที่  ๒ . 
 กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ์ไทยรายวัน, ๒๕๔๙. 

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ).มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน.พระคันธสาราภิวงศ์แปล
 และเรียบเรียง .พระพรหมโมลี  (สมศักดิ์  อุปสโม) ตรวจชําระ .พิมพ์ครั้ งที่  ๒ .
 กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙, หน้า ๓๓. 

ว.วชิรเมธ.ี มรณาวิชาสุดท้าย.นนทบุรี : สัปปายะ.๒๕๕๘. 
หนังสือท าวัตรสวดมนต์แปลและวิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน.ฉบับวัดคู้บอน. กรุงเทพมหานคร.  

 สํานักพิมพ์”เพียรเพื่อพุทธธรรม”,๒๕๕๔. 
 
(๒)  วิทยานิพนธ์ 
กนิษฐรัตน์ แสงจันทร์. “ความรู้ทัศนคติและการใช้ประโยชน์จากธรรมะของผู้ปฏิบัติกรรมฐาน ที่วัด

 อัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี”.วิทยานิพนธ์นิเทศศาสตรมหาบัณฑิต .สาขานิเทศศาสตร
 พัฒนาการ : จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 

ขันทอง วัฒนะประดิษฐ์. “กระบวนการสร้างแรงจูงใจในการปฏิบัติตามหลักศีล ๕ สําหรับผู้นํา”.
 วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
 ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖. 

ทัสนี วงยืน. “ศึกษาวิเคราะห์การปฏิบัติกัมมัฏฐาน ตามแนวกายคตาสติ ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถร
 วาท”.วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต.บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
 กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐. 

นายสุเมธ โสฬศ.วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาพระพุทธศาสนา.บัณฑิตวิทยาลัย:
 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยพุทธศักราช. ๒๕๕๔, 

พระครูสมุห์เกิดปุญฺกาโม (ดานขุนทด). “ศึกษาเวทนาในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏ
 ฐาน๔ “.วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต.บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
 ลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๕๔. 

พระเจริญ อคฺควิริโย (เกษมวิริยะเลิศ). “ศึกษาการรับรู้เรื่องสติปัฏฐาน ๔ ของอุบาสก – อุบาสิกา วัด
 พิชยญาติการาม กรุงเทพมหานคร”.วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต.บัณฑิต
 วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 

พระชัยพรจนฺทวํโส (จันทวงษ์). “ศึกษาศรัทธาในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามแนวสติปัฏฐาน๔ “.
 วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต.บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
 ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 

พระทนงค์ศักดิ์ ปภงฺกโร (ดื่นขุนทด). การมองโลกตามหลักพุทธปรัชญา.วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร
 มหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 
 



 
 

๗๖ 
 

พระมหาณัชพล  พนฺธิญาโณ (นราวงษ์). “ศึกษาวิเคราะห์อุเบกขาในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ตาม
 แนวสติปัฏฐาน ๔”.วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต.บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย
 มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 

พระมหาประเสริฐ  อคฺคเตโช  (มุขพริ้ม)."แนวทางการประยุกต์หลักสันติธรรมเพ่ือเสริมสร้างความ
 สันติสุขของเยาวชนในโรงเรียน: กรณีศึกษาโรงเรียนราชมนตรี (ปลื้ม -เชื่อมนุกูล)”.
 วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต.บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
 ราชวิทยาลัย.๒๕๖๐. 

พระมานัส ฐานิสฺสโร (อุ่นเรือน). “การศึกษาความพึงพอใจของประชาชนต่อการเข้าปฏิบัติธรรมใน
 สํานักปฏิบัติธรรมประจําจังหวัดราชบุรี  แห่งที่  ๑๘”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร
 มหาบัณฑิต.บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕,. 

แม่ชีสุดา โรจนอุทัย.ศึกษาวิเคราะห์ปัจจุบันขณะในพระพุทธศาสนาเถรวาท”.วิทยานิพนธ์พุทธ
 ศาสตรมหาบัณฑิต.บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 
 ๒๕๕๓, 

  
(๓) วารสารวิชาการ 
รวมบทความการประชุมวิชาการประจําปีเชิงปฏิบัติการจิตตปัญญาศึกษา ครั้งที่ 8 .จิตตปัญญาศึกษา

 จากต้นกล้าสู่วันเวลาที่ผลิบาน(Contemplative Education : From Seedlings to 
 Blossoms).ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา, มหาวิทยาลัยมหิดล. 

นันทพล โรจนโกศล. ศึกษาวิเคราะห์หลักปฏิบัติในอานาปานัสสติสูตร.บัณฑิตศึกษาปริทรรศน์.ปีที่  
 ๖ ฉบับที่ ๑ (มกราคม-มีนาคม ๒๕๕๓): ๗๕.  
มาลีวัล เลิศสาครศิริ. “ประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกสมาธิ ต่อพหุปัญญาของนักศึกษาชั้นปีที่ ๑ 

 วิทยาลัยเซนต์หลุยส์ วารสารพยาบาลทหารบก”. Journal of The Royal Thai 
 Army Nurses. ปีที่ ๑๗ ฉบับที่ ๑๓ (ก.ย.-ธ.ค. ๒๐๐๖), ๒๕๕๙. 

ศุกร์ใจ เจริญสุข. เพ็ญพรรณ พิทักษ์สงคราม และไมเคิล คริสโตเฟอร์ .”ประสิทธิผลของโปรแกรม
 การฝึกสมาธิต่อพหุปัญญาของนักศึกษาชั้นปีท่ี 1 วิทยาลัยเซนต์หลุยส์”. 

 
(๔) สื่ออิเล็กทรอนิกส์ 
พระราชสิทธิมุณี (วิ.).ปัญหาและอุปสรรค ที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติ วิปัสสนากัมมัฏฐาน.[ออนไลน์].

แหล่งที่มา:https://www.vipassanathai.org/main.php?url=about1&code=about1
8 [๒ ส.ค.๒๕๖๐]. 

พันตํารวจเอก (พิเศษ) บุญเพ็ญ แขวัฒนะ.กฎแห่งธรรมชาติ คุณค่าของสติ.สํานักพุทธศาสตร์โลกและ
ธรรม.[ออนไลน์], แหล่งที่มา: http://www.tong9.com/main/index.php/menu1 
/menu18/menu19. 

วิปัสสนา.วัดศิริพงษ์ธรรมนิมิต.[ออนไลน์]. แหล่งที่มา: https://www.facebook.com/permalink. 
php?story_fbid=632028666905207&id=376417349133008,[๓ ก.ค.๒๕๖๐]. 

https://www.vipassanathai.org/main.php?url=about1&cod
http://www.tong9.com/main/
https://www.facebook.com/permalink.php?story_fbid
https://www.facebook.com/permalink.php?story_fbid


 
 

๗๗ 
 

วิถีพีเดียสารานุกรมเสรี. สติ, [ออนไลน์]. แหล่งที่มา: http//www.prachatai.com/node/๓๘๗๔, 
 [๓ ก.ค.๒๕๖๐]. 

ท่านพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) สอนวิธีวัดผลการปฏิบัติธรรมว่าก้าวหน้าหรือไม่.พลังจิต. 
 [ออนไลน์], แหล่งที่มา:http://palungjit.org/threads/%, [๓๐ ม.ค.๖๑ ]. 

หนังสือมงคลชีวิต 38 ประการ ฉบับทางก้าวหน้าโดย พระมหาสมชาย ฐานวุฑโฒ ผู้ช่วยเจ้าอาวาสวัด
 พระธรรมกาย.[ออนไลน์]. แหล่งที่มา: 
 http//www.kalyanamitra.org/th/mngkhlchiwit38_detail.php?page =110 org, 
 [ ๑๐ ก.ย.๒๕๖๐]. 

 
สัมภาษณ์ 
สัมภาษณ์, นางกิมหยง  ฝ่ายทองดี, แม่บ้าน, ๒๗ มกราคม ๒๕๖๑. 
สัมภาษณ์, นางทองหล่อ คชรัตน์, แม่บ้าน, ๒๐ มกราคม ๒๕๖๑. 
สัมภาษณ์, นางพวง จันทร์สุข, แม่บ้าน, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑. 
สัมภาษณ์, นางพัฒน์ณิชา สายโรจน์พันธ์, ค้าขาย,๒๗ มกราคม ๒๕๖๑. 
สัมภาษณ์, นางพูนศรี คล้ายเชียงราก,แม่บ้าน, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑. 
สัมภาษณ์, นางอภิญา ผลจันทร์, แม่บ้าน, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑. 
สัมภาษณ์, นางอุไร บุญมี, แม่บ้าน, ๒๗ มกราคม ๒๕๖๑. 
สัมภาษณ์,  พระครูภาวนาสารบัณฑิต หัวหน้าฝ่ายวิปัสสนาธุระของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
 ราชวิทยาลัย, ๒๑ มกราคม ๒๕๖๑. 
สัมภาษณ์, พระครูสมุห์วัยวุฒิ ชิตจิตโต,รองเจ้าอาวาสวัดคู้บอน, ๒๑ มกราคม ๒๕๖๑. 
 

http://palungjit.org/threads/%25


 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
หนังสือขอเชิญเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
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ภาคผนวก ข 
หนังสือขออนุญาตให้นสิิตสมัภาษณเ์ก็บข้อมูลวิจัย 
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ภาคผนวก ค 
แบบสัมภาษณ์เพื่อการวิจัย 
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แบบสัมภาษณ์ (Interview Guide) 
เพื่อการศึกษาวิจัยหัวข้อเรื่อง “การประยุกต์ใช้สติในการด าเนินชีวิตประจ าวัน  

: ศึกษากรณีผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอน” 
.............................................. 

ค าชี้แจง 
 แบบสัมภาษณ์นี้ จัดท าขึ้นเพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูลส าหรับการท าวิจัยเรื่อง การประยุกต์ใช้สติ
ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน : ศึกษากรณีผู้ปฏิบัติธรรมวัดคู้บอน โดยมีคณาจารย์จากหลักสูตรพุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาสันติศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยเป็นที่ปรึกษาและ
ก ากับดูแล และผู้วิจัยจะน าเทปบันทึกเสียงสัมภาษณ์ของกลุ่มตัวอย่างมาถอดเทป และสกัดประเด็นที่
ผู้ให้สัมภาษณ์ได้ตอบไว้ตรงกัน และคัดแยกประเด็นที่ให้ไว้ ไม่เหมือนกัน โดยน าข้อมูลเหล่านี้มา
วิเคราะห์อธิบายตีความและสังเคราะห์อย่างเป็นระบบเพื่อจัดท าและน าเสนอเป็นงานวิจัยที่สมบูรณ์ใน
โอกาสต่อไป  
 แบบสัมภาษณ์เชิงลึกแบ่งออกเป็น ๓ ส่วน ดังนี้ 

ส่วนที่ ๑ สอบถามผู้มาปฏิบัติธรรมซึ่งพระวิปัสสนาจารย์ในวัดคู้บอนช่วยคัดเลือกจากผู้ที่มา
ปฏิบัติธรรมแล้วมีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงมีความสุขในชีวิต จ านวน ๘ ท่าน   

ส่วนที่ ๒ สอบถามพระวิปัสสนาจารย์ในวัดคู้บอนจ านวน ๒ รูป/ท่าน 
          ส่วนที่ ๓ สอบถามผู้เชี่ยวชาญในการเป็นวิปัสสนาจารย์จากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย จ านวน ๒ รูป/ท่าน 

รวมผู้ให้ข้อมูลส าคัญท้ังหมด ๑๒ รูป/ท่าน 
 ผู้วิจัยขอความร่วมมือจากท่าน ในการตอบแบบสัมภาษณ์ โดยที่ผู้ตอบแบบสัมภาษณ์จะไม่ได้
รับผลกระทบใด ๆ จากการตอบแบบสัมภาษณ์แต่ประการใด ข้อมูลที่ได้จากแบบสัมภาษณ์จะถูก
น าไปใช้ในการศึกษาวิจัยเท่านั้น ขอบคุณทุกท่านที่ให้ความร่วมมือในการตอบแบบสัมภาษณ์ 
 
 
       จงลักษณ์ เผือกผิววงศ์ 

      พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาสันติศึกษา  
     มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

       พุทธศักราช ๒๕๖๐ 
 
 



 
 

๙๕ 
 

ส่วนที่ ๑ สอบถามผู้มาปฏิบัติธรรมในวัดคู้บอน 
 ข้อมูลทั่วไป 
  ชื่อผู้ให้สัมภาษณ์         
 เพศ    อายุ  ปี อาชีพ     
 วันที่ท าการสัมภาษณ์     เวลา   
 สถานที่ที่ท าการสัมภาษณ์        
 ผู้สัมภาษณ์        
 
            ๑) ประวัติ และ ความเป็นมาของการที่ท่านได้เข้าร่วมปฏิบัติธรรมที่วัดคู้บอน 
 ๒) ในการปฏิบัติธรรมของท่านนั้น ท่านยึดถือหลัก / มีวิธี / แนวทางในการปฏิบัติอย่างไร  
 ๓) ในการปฏิบัติธรรมของท่านนั้น ที่ผ่านมามีปัญหาอุปสรรคใดบ้าง และท่านใช้วิธีใดในการ
แก้ไขปัญหา 
 ๔) ท่านคิดว่า ท่านได้อะไร / สิ่งใดจากการที่มาปฏิบัติธรรมที่วัดคู้บอนบ้าง  และสิ่งนั้นมี
ประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิตประจ าวันของท่านอย่างไร 
 ๕) ท่านได้น าสิ่งที่ได้จากการปฏิบัติธรรมมาประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันอย่างไร 
(เช่น กิจกรรมชีวิตประจ าวัน ครอบครัว การท างาน ด้านการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน เป็นต้น) 
 ๖) ที่ผ่านมาเมื่อท่านกลับจากการปฏิบัติธรรมที่วัดคู้บอน ในทัศนะของท่านถือว่าท่านได้
ประสบความส าเร็จในการเจริญสติบ้างหรือไม่ อะไรที่เป็นปัจจัยที่ท าให้เกิดขึ้น 
 ๗) ท่านคิดว่าปัญหา อุปสรรคใดที่ส่งผลต่อผู้มาปฏิบัติธรรมท าให้ไม่สามารถน าความรู้ที่ได้
จากการปฏิบัติไปใช้ในชีวิตประจ าวัน และท่านมีแนวทางการแก้ไขอย่างไร 
 ๘) หากจะส่งเสริมให้วัดคู้บอนเป็นศูนย์กลางการปฏิบัติธรรมให้แก่ชุมชน  ท่านคิดว่าหัวใจ
ส าคัญคืออะไร  
 ๙) หลักธรรมใดในทางพระพุทธศาสนาที่ท่านเห็นว่าสามารถน ามาใช้ในการส่งเสริมการ
เจริญสติในชีวิตประจ าวันให้คงอยู่ตลอดไปได้ 
 ๑๐) ปัจจัยที่ส่งผลต่อการท าให้ผู้ปฏิบัติธรรมสามารถด ารงสติในชีวิตประจ าวันและสามารถ
น าไปใช้แก้ปัญหาชีวิตในด้านต่างๆ ได้ส าเร็จ 
 
ส่วนที่ ๒ สอบถามพระวิปัสสนาจารย์ในวัดคู้บอน 
 สัมภาษณ์ประสบการณ์ในการน าการปฏิบัติธรรมในวัดคู้บอน อุปสรรค การแก้ปัญหา 
และบทบาทของพระวิปัสสนาจารย์ในการเจริญสติ และการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
 
ข้อมูลทั่วไป 
  ชื่อผู้ให้สัมภาษณ์         
 ต าแหน่ง          
 วันที่ท าการสัมภาษณ์     เวลา   
 สถานที่ที่ท าการสัมภาษณ์        



 
 

๙๖ 
 

 ผู้สัมภาษณ์         
  ๑) กิจกรรมการปฏิบัติธรรมของวัดคู้บอนที่ผ่านมาในแต่ละปี ท่านมีส่วนร่วมมาก
น้อยแค่ไหน อย่างไร 
  ๒) ในการจัดกิจกรรมการปฏิบัติธรรมของวัดคู้บอนที่ผ่านมา ท่านเห็นว่ามีจุดแข็ง 
จุดอ่อน โอกาส และภัยคุกคามอย่างไร 
  ๓) บทบาทและความส าคัญของพระวิปัสสนาจารย์ในทัศนะของท่าน ทั้งในด้านการ
เสริมสร้างสติจากการปฏิบัติธรรม ด้านการแนะน าวิธีการเจริญสติ(ให้ต่อเนื่อง) และด้านการใช้สติใน
การด าเนินชีวิตประจ าวันนั้น มีมากน้อยแค่ไหน อย่างไรบ้าง 
  ๔) ตามนโยบายของรัฐบาล “บวร” (บ้าน วัด หน่วยงานราชการ) วัดคู้บอนของท่าน
ได้เข้ามามีส่วนร่วมในด้านใด และอย่างไร 
  ๕) ท่านมีแนวทางอย่างไรในการส่งเสริมพัฒนาให้ผู้ปฏิบัติธรรมสามารถเจริญสติ ใน
ชีวิตประจ าวัน และหลักธรรมใดท่ีเกื้อหนุนการเจริญสติให้คงอยู่ 
  ๖) คุณลักษณะใดของผู้มาปฏิบัติธรรมที่วัดคู้บอนที่ท่านเห็นว่าแสดงถึงการน าสติไป
ใช้ในชีวิตประจ าวัน หรือผู้ปฏิบัติสามารถด าเนินชีวิตประจ าวันได้อย่างมีสติมากขึ้นเมื่อมาปฏิบัติธรรม 

 
ส่วนที่ ๓ สอบถามผู้เชี่ยวชาญในการเป็นวิปัสสนาจารย์จาก มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย 
 สัมภาษณ์แนวคิดเรื่องสันติสุขในแต่ละศาสนาความเชื่อ การอยู่ร่วมกันในชุมชนที่
หลากหลาย ปัญหาการอยู่ร่วมกันและแนวทางการแก้ไข 
            ข้อมูลทั่วไป 
  ชื่อผู้ให้สัมภาษณ์         
 ต าแหน่ง          
 วันที่ท าการสัมภาษณ์     เวลา   
 สถานที่ที่ท าการสัมภาษณ์        
 ผู้สัมภาษณ์         
 
         ๑) กิจกรรมการปฏิบัติธรรมของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ ราชวิทยาลัยที่ผ่านมา
ในแต่ละปี ท่านมีส่วนร่วมมากน้อยแค่ไหน อย่างไร  
  ๒) ในการจัดกิจกรรมการปฏิบัติธรรมของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ ราช
วิทยาลัยที่ผ่านมา ท่านเห็นว่ามีจุดแข็ง จุดอ่อน โอกาส และภัยคุกคามอย่างไร 
  ๓) บทบาทและความส าคัญของพระวิปัสสนาจารย์ในทัศนะของท่าน ทั้งในด้านการ
เสริมสร้างสติจากการปฏิบัติธรรม ด้านการแนะน าวิธีการเจริญสติ(ให้ต่อเนื่อง) และด้านการใช้สติใน
การด าเนินชีวิตประจ าวันนั้น มีมากน้อยแค่ไหน อย่างไรบ้าง 
  ๔) ตามนโยบายของรัฐบาล “บวร” (บ้าน วัด หน่วยงานราชการ) มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณ ราชวิทยาลัยได้เข้ามามีส่วนร่วมในด้านใด และอย่างไร 



 
 

๙๗ 
 

  ๕) ท่านมีแนวทางอย่างไรในการส่งเสริมพัฒนาให้ผู้ปฏิบัติธรรมสามารถเจริญสติใน
ชีวิตประจ าวัน และหลักธรรมใดท่ีเกื้อหนุนการเจริญสติให้คงอยู่ 
  ๖) คุณลักษณะใดของผู้มาปฏิบัติธรรมที่ท่านเห็นว่าแสดงถึงการน าสติไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน หรือผู้ปฏิบัติสามารถด าเนินชีวิตประจ าวันได้อย่างมีสติมากขึ้นเมื่อมาปฏิบัติธรรม 
 

---------- จบแบบสัมภาษณ์ ----------- 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

๙๘ 
 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 
ภาพคณะผู้ทรงคุณวุฒิ ผู้ให้การสัมภาษณ์เก็บข้อมูลการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

๙๙ 
 

 

 

 

 

 

 

สัมภาษณ์ พระครูภาวนาสารบัณฑิต 
หัวหน้าฝ่ายวิปัสสนาธุระของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  

๒๑ มกราคม ๒๕๖๑ 
 
 

 

 

 

 

 

สัมภาษณ์ พระครูสมุห์วัยวุฒิ ชิตจิตโต, รองเจ้าอาวาสวัดคู้บอน,  
๒๑ มกราคม ๒๕๖๑ 

 



 
 

๑๐๐ 
 

 
 

สัมภาษณ์ นางกิมหยง  ฝ่ายทองดี, แม่บ้าน, ๒๗ มกราคม ๒๕๖๑ 
 

 

 
สัมภาษณ์ นางทองหล่อ คชรัตน์, แม่บ้าน, ๒๐ มกราคม ๒๕๖๑. 

 



 
 

๑๐๑ 
 

  

สัมภาษณ์ นางพวง จันทร์สุข, แม่บ้าน, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑ 
 

 
สัมภาษณ์ นางพัฒน์ณิชา สายโรจน์พันธ์, ค้าขาย, ๒๗ มกราคม ๒๕๖๑ 

 



 
 

๑๐๒ 
 

 
สัมภาษณ์ นางพูนศรี คล้ายเชียงราก, แม่บ้าน, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑ 

 

 
สัมภาษณ์ นางอภิญา ผลจันทร์, แม่บ้าน, ๒๘ มกราคม ๒๕๖๑ 

 



 
 

๑๐๓ 
 

 
สัมภาษณ์ นางอุไร บุญมี, แม่บ้าน, ๒๗ มกราคม ๒๕๖๑ 

 

ภาพบรรยากาศภายในวัดคู้บอน 



 
 

๑๐๔ 
 

 



 
 

๑๐๕ 
 

 

 

 



 
 

๑๐๖ 
 

ประวัติของผู้วิจัย 

ชื่อ :  ดาบต ารวจหญิง จงลักษณ์ เผือกผิววงศ์ 
วัน/เดือน/ปี                 :  ๒๔ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๐๙ 
การศึกษา                : ศึกษาศาสตรบัณฑิต (เอกสังคมศึกษา) มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 
ประสบการณ์การท างาน  : พ.ศ. ๒๕๒๗ – ๒๕๕๕   พนักงานวิทยุสื่อสาร 
 : พ.ศ. ๒๕๕๖ – ปัจจุบัน   งานฝ่ายอ านวยการ 
ที่อยู่ปัจจุบัน :   แขวงบางชัน เขตคลองสามวา กรุงเทพมหานคร ๑๐๕๑๐ 
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