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บทคัดย่อ 
การศึกษาผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตคณะ

ครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์
เพ่ือศึกษาผลของการฝึกสมาธิที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตและเปรียบเทียบความฉลาดทาง
อารมณ์ของนิสิตก่อนและหลังการฝึกสมาธิ จ าแนกตามปัจจัยส่วนบุคคล กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็น
นิสิตคณะครุศาสตร์ จ านวน ๒17 รูป/คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์
ของของกรมสุขภาพจิต วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนาและทดสอบความแตกต่างด้วยสถิติ Paired 
Samples   t-test และเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มด้วย independent simples t-test ก าหนดระดับค่า
ความเชื่อมั่นไม่น้อยกว่าร้อยละ ๙๕ 
 ผลการวิจัยพบว่า 
   ๑. นิสิตส่วนใหญ่มีสถานภาพเป็นบรรพชิต จ านวน 116 คิดเป็นร้อยละ 53.8 เรียนอยู่ใน
ชั้นปีที่ ๒จ านวน 71 รูป/คน คิดเป็นร้อยละ มีผลการเรียนระหว่าง 1.01-2.00 จ านวน 135 คิดเป็น
ร้อยละ 62.2 ส่วนใหญ่เรียนอยู่ในสาขาสังคมศึกษา จ านวน ๘๒ รูป/คน คิดเป็นร้อยละ ๓๗.๘  และมี
ประสบการณ์การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติบ่อยครั้ง จ านวน ๑๕๔ รูป/คน คิดเป็นร้อยละ ๗๑.๐  
 ๒. ผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิต  พบว่า    
ก่อนฝึกสมาธินิสิตมีความฉลาดทางอารมณ์ระดับน้อย (  = 2.๕๐, S.D. = .๒๘๗) หลังการฝึกสมาธิมี
ความฉลาดทางอารมณ์เพ่ิมขึ้นระดับมาก (  = 2.98, S.D. = .351) 
 ๓. ผลการเปรียบเทียบการความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตก่อนและหลังการฝึกสมาธิแบบ
อานาปานสติ จ าแนกตามปัจจัยส่วนบุคคล  พบว่า ระดับชั้นปีและอายุ  ก่อนและหลังการฝึกสมาธินิสิตมี
ความฉลาดทางอารมณ์ไม่แตกต่างกัน ขณะที่นิสิตที่มี สถานภาพ ระดับผลการเรียน สาขาวิชาที่ศึกษา 
และประสบการณ์การฝึกสมาธิ แตกต่างกัน มีความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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ABSTRACT 
 

 On this studies The Effects of Anapanassti Meditation on the Emotional Intelligence of 
Students, Mahachulalongkornrajavidyalaya University. It’s regarded to be semi-experiment by mean 
have the objective to study result of concentration training by mindfulness on breathing as effected 
to emotional for students pre- and post-meditation by classify individual factor. The exampling group 
as used for research are education students number 217 monks/persons. The implement as use for 
emotional of Department of Mental Health, analyze with statistic by describing and by different with 
Paired Samples t-test and compare between groups with independent simples t-test, then define 
level of confidence is not less than 95 percent. 
 

 The result has found that; 
  1) The most of students’ are monk’s number 116 and approximate 53.8 percent, they are 

studying second year 71 monks/persons, and approximate during studying 1.01 – 2.00 number 135 
and approximate 62.2, most of them are social mayors are 82 monks/persons, and approximate 
37.8 percent and have meditation experience by Mindfulness on Breathing often number 154 
monks/persons and approximate 71.0 percent. 

  2) The Effects of Anapanassti Meditation on the Emotional Intelligence for students found 

that before students have less emotional level ( = 2.50, S.D. = .287) an after emotional 

meditation has more level as ( = 2.98, S.D. = .351) 
  3) The comparing of students’ emotional intelligence pre- and post-meditation by 

mindfulness on breathing as classify by individual found that by level year studies and age pre- and 
post-meditation have not different, then status factor,GPA, level of studies in mayor and experience 
for meditation has significant as .05. 
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ตาราง ๔.๘ การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามอายุ............................................................................................ 10๖ 
ตาราง ๔.๙ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับของความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่าง
ก่อนและหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามผลการเรียน...................................................... 10๗ 
ตาราง ๔.๑๐ การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามผลการเรียน................................................................................ 10๗ 
ตาราง ๔.๑๑ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับของความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่าง
ก่อนและหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามสาขา................................................................. 10๘ 
ตาราง ๔.๑๒ การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มaตัวอย่างก่อนและหลัง
ฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามสาขา......................................................................................  10๘ 
ตาราง ๔.๑๓ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับของความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่าง
ก่อนและหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามประสบการณ์การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ... 10๙ 
ตาราง ๔.๑๔ การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มaตัวอย่างก่อนและหลัง
ฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามประสบการณ์การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ........................ 1๑๐ 
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ค ำอธิบำยอักษรย่อคัมภีร์ 
 

๑. ค ำย่อชื่อคัมภีร์พระไตรปิฎก 
  
 การอ้างอิงคัมภีร์ได้ใช้พระไตรปิฎกภาษาบาลีอักษรไทย   ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๐๐ เรียกย่อว่า ฉบับเตปิฎกํ และพระไตรปิฎกภาษาไทย   ฉบับมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย พ .ศ. ๒๕๓๙ ส่วนอรรถกถาจะใช้พระไตปิฎกภาษาไทยพร้อมอรรถกถาแปลของ 
มหามกุฏราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๒๕  
 อักษรย่อในงานวิจัยนี้ ได้กล่าวถึงแหล่งที่มา เล่ม/ข้อ/ หน้า กล่าวคือ เลขตัวหน้าเป็นเลข
เล่ม เลขตัวกลางเป็นเลขข้อ เลขตัวหลังเป็นเลขหน้า เช่น ขุ .ชา.(ไทย) ๒๘ / ๕๕ / ๑๔ หมายถึง ขุ
ททกนิกาย ชาดก (ภาษาไทย) พระไตรปิฎกเล่มท่ี  ๒๘ ข้อที ่๕๕ หน้าที่ ๑๔  
 ส่วนคัมภีร์อรรถกถา จะแจ้ง ที่มา /เล่ม /หน้า กล่าวคือ เลขตัวหน้าเป็นเลขเล่ม เลขตัว 
หลังเป็นเลขหน้า เช่น ขุ. ชา. อ. ( ไทย ) ๕๗๒๐๐ หมายถึง ขุททกนิกาย ชาดก อรรถกถา (ภาษาไทย) 
เล่มที่ ๕๗ หน้า ๒๐๐ 
 สําหรับคัมภีร์ฎีกา จะแจ้งที่มา /เล่ม /ข้อ /หน้า กล่าวคือ เลขตัวหน้าเป็นเลขเล่ม เลข
ตัวกลางเป็นเลขข้อ เลขตัวหลัง เป็นเลขหน้า เช่น ที.สี.ฏีกา (บาลี ) ๑/๒๗๖ /๓๗๓ หมายถึง ทีฆ
นิกาย สีนตฺถปฺปกาสินี สีลกฺขนฺวคฺคฏีกา ภาษาบาลี เล่ม ๑ ข้อ ๒๗๖ หน้า ๓๗๓   

พระสุตตันตปิฎก 
 ที.สี.   (บาลี) = สุตฺตนฺตปิฏก   ทีฆนิกาย  ลีลกฺขนฺธวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 
 ที.ปา.   (ไทย) = สุตตันตปิฎก   ทีฆนิกาย  ปาฏิกวรรค     (ภาษาไทย) 
 ที.ม.   (ไทย) = สุตตันตปิฎก   ทีฆนิกาย  มหาวรรค   (ภาษาไทย) 
 ม.มู.   (ไทย) = สุตตันตปิฎก   มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก ์  (ภาษาไทย) 
 ม.ม.   (ไทย) = สุตตันตปิฎก   มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปัณณาส   (ภาษาไทย) 
 ม.อุ.   (ไทย) = สุตตันตปิฎก   มัชฌิมนิกาย อุปริปัณณาสก ์  (ภาษาไทย) 
 ส.ส.   (ไทย) = สุตตันตปิฎก   สังยุตตนิกาย สคาถวรรค    (ภาษาไทย) 
 ส.ม.  (ไทย) = สุตตันตปิฎก   สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค   (ภาษาไทย) 
 องฺ.ทุก.    (ไทย) = สุตตันตปิฎก   อังคุตตรนิกาย ทุกนิบาต   (ภาษาไทย) 
 องฺ.ติก.   (ไทย) = สุตตันตปิฎก   อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต   (ภาษาไทย) 
 องฺ.จตุกฺก .  (บาลี) = สุตฺตันตปิฎก   อังคุตฺตรนิกาย จตุกฺกนิปาตปาลิ  (ภาษาบาลี) 
 องฺ.จตุกฺก.  (ไทย) = สุตตันตปิฎก   อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต   (ภาษาไทย) 
 องฺ.ปญฺจก.  (ไทย) =  สุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย ปญฺจกนิบาต   (ภาษาไทย) 
 องฺ.สตฺตก.  (ไทย) =  สุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย สัตตกนิบาต   (ภาษาไทย) 
 องฺ.อฏฺฐก.  (ไทย) =  สุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย อัฏฐกนิบาต   (ภาษาไทย) 
 อง.นวก.  (ไทย) = สุตตันตปิฎก   อังคุตตรนิกาย นวกนิบาต   (ภาษาไทย) 
 องฺ.ทสก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก   อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต   (ภาษาไทย) 
 ขุ.ขุ.   (ไทย) = สุตตันตปิฎก   ขุททกนิกาย ขุททกปาฐะ    (ภาษาไทย) 
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 ขุ.ธ.   (ไทย) = สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย ธรรมบท     (ภาษาไทย) 
 ขุ.อิติ.   (ไทย) = สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย อิติวุตตกะ    (ภาษาไทย) 
 ขุ.สุ.   (ไทย) = สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย สุตตนิบาต    (ภาษาไทย) 
 ขุ.อป.   (ไทย) = สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย อปทาน     (ภาษาไทย) 
 ขุ.จริยา.  (ไทย) = สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย จริยาปิฎก   (ภาษาไทย) 
 

พระอภิธรรมปิฎก 
 อภิ.สงฺ.  (ไทย) = อภิธรรมปิฎก   ธรรมสังคณี    (ภาษาไทย) 
 อภิ.วิ.  (ไทย) = อภิธรรมปิฎก   วิภังค์      (ภาษาไทย) 
 อภิ.ก.  (บาลี) = อภิธมฺมปิฎก    กถาวตฺถุปาลิ    (ภาษาบาลี)  
 อภิ.ก. (ไทย) = อภิธรรมปิฎก   กถาวัตถุ     (ภาษาไทย) 
 

อรรถกถำพระสุตตันตปิฎก 
 ที.ม.อ. (บาลี) = ทีฆนิกาย  สุมงฺคลวิลาสินี มหาวคฺคอฏฐกถา  (ภาษาบาลี)  
 ที.ม.อ.  (ไทย) = ทีฆนิกาย  สุมังคลวิลาสินี มหาวรรคอรรถกถา  (ภาษาไทย)  
 ที.ปา.อ.   (ไทย) = ทีฆนิกาย  สุมังคลวิลาสินี ปาฏิกวรรคอรรถกถา    (ภาษาไทย)  
 ม.มู.อ.   (บาลี) = มชฺฌิมนิกาย   ปปญฺจสูทนี มูลปณฺณาสอฏฺฐกถา   (ภาษาบาลี)  
 ม.มู.อ.   (ไทย) = มัชฌิมนิกาย   ปปัญจสูทนี มูลปัณณาสาอรรถกถา  (ภาษาไทย)  
 สํ.ส.อ.   (บาลี) = สํยุตฺตนิกาย    สารตฺถปฺปกาสินี สคาถวคฺคอฏฺฐกถา (ภาษาบาลี) 
 ม.อุ.อ.  (บาลี) = มชฺฌิมนิกาย   ปป  ฺจสูทนี อุปริปณฺณาสกอฏฐกถา  (ภาษาบาลี)  
 ม.อุ.อ. (ไทย) = มัชฌิมนิกาย   ปปญจสูทนี อุปริปัณณาสก ์อรรถกถา (ภาษาไทย)  
 ขุ.ธ.อ.  (บาลี) = ขุทฺทกนิกาย   ธมฺมปทฏฐกถา    (ภาษาบาลี)  
 ขุ.ธ.อ. (ไทย) = ขุททกนิกาย   ธรรมบทอรรถกถา    (ภาษาไทย)  
 ขุ.อิติ.อ.  (บาลี) = ขุททกนิกาย   ปรมัตฺถทีปนี อิติวุตฺตกอฏฺฐกถา  (ภาษาบาลี) 
 ขุ.สุ.อ.  (ไทย) = ขุททกนิกาย   ปรมัตถโชติกา สุตตนิบาตอรรถกถา  (ภาษาไทย) 
 

ฎีกำพระสุตตันตปิฎก 
 อง.ฺเอกก.ฏีกา     (บาลี) = องฺคุตฺตรนิกาย    เอกกนิปาตฏีกา     (ภาษาบาลี) 
 องฺ.อฏฺฐก.ฏีกา    (บาลี) = องฺคุตฺตรนิกาย    อฏฺฐกนิปาตฏีกา     (ภาษาบาลี) 
 

ฎีกำปกรณวิเสส 
 วิสุทฺธิ. ฏีกา        (บาลี)   =    ปรมตฺถมญฺชูสา วิสุทฺธิมคฺคมหาฏีกา  (ภาษาบาลี) 
 วิสุทฺธิ.จูฬฎีกา.    (บาลี)   =    วิสุทฺธิมคฺคจูฬฎีกา    (ภาษาบาลี)  
 วิสุทฺธิ.จูฬฎีกา.    (ไทย)   =    วิสุทธิมรรคจูฬฎีกา    (ภาษาไทย) 
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บทน ำ 
 
๑.๑ ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 สภาพปัญหาพฤติกรรมความรุนแรงของวัยรุ่นในสถานการศึกษานับว่าเป็นปัญหาส าคัญ
อย่างยิ่ง ซึ่งมักจะแสดงออกเป็นปัญหาพฤติกรรมได้หลายประการ เช่น  ดื้อ  ไม่เชื่อฟัง ต้องการความ
สนุกสนาน  ตื่นเต้น  ท้าทาย  ต้องการเป็นที่ยอมรับของคนอ่ืน  อยากรู้อยากเห็นอยากลอง  มีอารมณ์
ทางเพศมากขึ้น  แต่ยังขาดการยั้งคิด  ไตร่ตรอง  และการควบคุมตนเอง ละเมิดกฎเกณฑ์กติกาต่างๆ 
การใช้ยาเสพติด  ท าผิดกฎหมาย  ปัญหาดังกล่าวเป็นสาเหตุให้เกิดความเสี่ยงต่อการด าเนินชีวิต ท า
ให้เป็นอันตรายต่อร่างกาย  สูญเสียหน้าที่ ขาดโอกาสพัฒนาตามปกติ  หรือเสียชีวิต   สาเหตุของ
พฤติกรรมดังกล่าวเกิดจากการขาดความรู้และทักษะ ความรู้และทักษะที่จ าเป็นส าหรับวัยรุ่น ได้แก่ 
ความรู้เกี่ยวกับความปลอดภัยอันตรายและความเสี่ยงต่างในการด าเนินชีวิต ความรู้เกี่ยวกับเรื่องเพศ 
การจัดการอารมณ์เพศตนเอง  การแก้ไขปัญหาต่างๆในชีวิต  การปฏิเสธ  การมีกิจกรรมที่เป็นสุขเป็น
ประโยชน์ต่อตนเองและผู้อ่ืน ขาดความตระหนัก  วัยรุ่นที่มีความรู้และทักษะในการป้องกันความเสี่ยง  
แต่ยังขาดความตระหนักและจริงจังต่อการป้องกันตนเอง  เห็นประโยชน์ของการป้องกัน  และเห็น
โทษหรือพิษภัยจากพฤติกรรมเสี่ยง  จนใช้เป็นหลักในจิตใจที่จะไม่ท าพฤติกรรมนั้น  ปัญหาพฤติกรรม
บางอย่างมักเกิดขึ้นมานาน จนท าให้การแก้ไขมักท าได้ยาก การป้องกันปัญหาจึงมีความจ าเป็นและ
ส าคัญมากกว่าการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นแล้ว  การจัดการศึกษาจึงเป็นไปเพ่ือการพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณ์เพ่ือให้นักเรียนเจริญเติมโตมาเป็นทรัพยากรมนุษย์ที่มีคุณค่า สามารถด ารงชีวิตอยู่ได้ด้วย
ตนเองโดยอาศัยสติปัญญาและความสามารถในการปรับตัวเข้ากับสังคม สิ่งแวดล้อมท่ีเปลี่ยนแปลงไป
ตลอดเวลา ดังนั้น ความฉลาดทางอารมณ์จึงมีความส าคัญกับการพัฒนาการเรียนรู้และการด ารงชีวิต
ของบุคคลในทามกลางของกระแสการเปลี่ยนแปลของโลก 



๒ 

 

นักเรียนระดับอาชีวศึกษานอกจากเป็นบุคคลที่ต้องพัฒนาตนเองให้มีความเชี่ยวชาญเฉพาะด้านแล้ว
ยังต้องมีความม่ันคงทางอารมณ์ มีความรู้ความเข้าใจในตนเอง เข้าใจบุคคลอ่ืน สามารถปรับตัวเข้ากับ
สังคมได้อย่างเหมาะสม มีความอดทนอดกลั้นต่อสภาพการณ์หรือเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นเฉพาะหน้าได้ มี
ทักษะในการเผชิญปัญหาอุปสรรค์ที่เข้ามาในชีวิตได้ มีสัมพันธ์ภาพที่ดีกับเพ่ือนและบุคคลอ่ืนๆ 
โดยเฉพาะความเป็นอกเห็นใจ ความเมตตากรุณาต่อบุคคลอ่ืน ซึ่งสอดคล้องกับเจตนารมณ์ของ
การศึกษาปัจจุบันที่มุ่งพัฒนาผู้เรียนในลักษณะองค์รวม คือ สมดุลทั้งทางด้านจิตใจ ร่างกาย ปัญญา 
และสังคม มีความดีเป็นพ้ืนฐาน มีความเก่งเป็นแนวทาง และมีความสุขเป็นเป้าหมายของชีวิต หาก
นักเรียนขาดความฉลาดทางอารมณ์ ก็จะท าให้ขาดโอกาสในการพัฒนาชีวิตตามล าดับช่วงวัยของชีวิต 
ก่อให้เกิดปัญหาด้านพฤติกรรมการแสดงออกที่ไม่ดีต่อตนเองและสังคม ท าให้เกิดปัญหาต่อสังคมและ
ประเทศชาติตามมา ซึ่งความฉลาดทางอารมณ์สามารถที่จะพัฒนาได้ด้วยการฝึกฝนอบรม การให้
ความรู้ที่ถูกต้องเกี่ยวกับการด ารงชีวิต การฝึกสมาธิแบบอานาปานสิตมีผลต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของบุคคล โดยเฉพาะเมื่อนักเรียนได้รับการฝึกสมาธิอย่างสม่ าเสมอจะท าให้ มีบุคลิกภาพที่ดี          
กล้าแสดงออกเข้าใจตนเองและยอมรับผู้อ่ืนได้ ผลจากการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ  การก าหนดรู้
ลมหายใจเข้าและลมหายใจออกอยู่ตลอดเวลาส่งผลให้มีจิตมั่นคงเป็นสมาธิมีสติมีบุคลิกลักษณะ
เข้มแข็ง  กระปรี้กระเปร่า  สามารถท ากิจการงานเป็นได้อย่างรอบครอบ  ไม่ผิดพลาด  และเป็นผู้มี
จิตใจเบิกบาน  มั่นคง  และสามารถท าใจให้สงบปราศจากความทุกข์ท่ีเกิดข้ึนได้  ขณะที่Seeman,  et  
al. (๑๙๗๗)  ได้ศึกษาถึงอิทธิพลของการฝึกสมาธิกับการรู้จักตน(Self – Actualization)  โดยศึกษา
กับกลุ่มบุคคล  ๒  กลุ่ม  คือ  กลุ่มทดลอง  ๑๕  คน  เป็นเพศชาย  ๘  คน  เพศหญิง  ๗  คน  กลุ่ม
ควบคุม  ๒๐  คน   เป็นเพศชาย  ๑๐  คน  เพศหญิง  ๑๐  คน  ทั้งหมดเป็นนักศึกษาระดับปริญญา
ตรี  มหาวิทยาลัยซินซีเนติ  โดยใช้แบบทดสอบวัดบุคลิกภาพ  ช่วงก่อนและหลังการฝึกสมาธิ  ในช่วง
ระยะเวลาห่างกัน  ๒  เดือน   ซึ่งกลุ่มทดลองจะมีการเรียนการฝึกสมาธิเป็นรายบุคคลประมาณ  ๓๐ 
– ๖๐ นาทีในช่วงเริ่มต้น  และอีก  ๓  วันต่อมาเรียนเกี่ยวกับเทคนิคการฝึกสมาธิเป็นกลุ่มจากนั้นมี
การฝึกสมาธิทุกวัน  วันละ ๒ ครั้ง  ในช่วงเวลาเช้าและเย็น  ครั้งละ  ๑๕ – ๒๐  นาที  พบว่า 
นักศึกษาที่ฝึกสมาธิในกลุ่มทดลองมีความสามารถควบคุมความโกรธได้สูงกว่ากลุ่มควบคุม1  จากผล
การศึกษาดังกล่าวท าให้แน่ใจได้ว่า การใช้สมาธิแบบอานาปานสติมาช่วยในการพัฒนามนุษย์มีผลไป
ในทางบวกอย่างมีนัยส าคัญ 
 

                                                           

 1 Seeman. W. Nidich. S. and Banta. T.,  Inluence of Transcendental Meditation on a 
Masure of Self  –Actualization,  Scientific Reserch on the Transcendental Meditation Program  
(New York : Prentice Hall, ๑๙๗๗),  p.๔๑๗ - ๔๑๙. 
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 ดังนั้น วิธีการฝึกอบรมทางพระพุทธศาสนาตามหลักอาณาปานสติ เป็นที่ยอมรับว่าเป็น
วิธีการที่สามารถพัฒนาบุคคลให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งร่างกายและจิตใจ  โดยมุ่งผลใน 3 ทาง คือ 
อบรมศีล อบรมสมาธิ และอบรมปัญญา ส าหรับการศึกษาครั้งนี้ มุ่งที่จะศึกษา ผลของการฝึกสมาธิ
ตามหลักอานาปานสติที่ส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนระดับอาชีวศึกษา โดยศึกษาถึง
ระดับความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยเพ่ือ
เปรียบเทียบผลของการฝึกอบรมระหว่างนิสิตที่เข้าร่วมฝึกสมาธิแบบอานาปานสิตและนิสิตที่ไม่ได้เข้า
ร่วมฝึกอบรมว่าส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกันอย่างไร อันจะก่อให้เกิดหลักฐานยืนยัน
ทางวิชาการว่า การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมีผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตหรือไม่อย่างไร 
จึงก าหนดเป็นวัตถุประสงค์ของการวิจัยดังนี้ 

 
๑.๒.  วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย  
  ๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิต 
  ๑.๒.๒ เปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตก่อนและหลังการฝึกสมาธิแบบอานาปาน
สติ จ าแนกตาม สถานภาพ ชั้นปีที่ศึกษา ระดับผลการเรียน สาขาวิชาที่ศึกษา และประสบการณ์ใน
การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ  
 
๑.๓ ขอบเขตของกำรวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง มีขอบเขตการศึกษาดังนี้ 
 ๑.๓.๑ ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ 
  ๑.๓.๑.๑ ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ของนักจิตวิทยาสาขาต่างๆ     
  ๑.๓.๑.๒  ศึกษากระบวนการปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติที่ปรากฏในพระไตรปิฏ 
   ๑.๓.๑.๓  ศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความฉลาดทางอารมณ์และการฝึกสมาธิ 

 
 ๑.๓.๒ ขอบเขตด้ำนประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 

กลุ่มประชำกร 
ประชากรที่ท าการศึกษาในครั้งนี้ ได้แก่ นิสิตคณะครุศาสตร์ที่ศึกษาอยู่ระดับชั้นปีที่ 1-5 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย จ านวน ๕๑๕ รูป/คน 
 กลุ่มตัวอย่ำง  

กลุ่มตัวอย่างที่ท าการศึกษาในครั้งนี้ ได้แก่ กลุ่มตัวอย่างที่เป็นนิสิตคณะครุศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๕ ชั้นปีทั้ง 4 สาขาวิชา จ านวน 217 รูป/คน และท าการ
สุ่มตัวอย่างแบบแบบแบ่งชั้นจ าแนกตามสาขาวิชา 
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๑.๔ กรอบแนวควำมคิดของโครงกำรวิจัย (Conceptual Framework)  
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

๑.๕ ค ำนิยำมศัพท์ 
๑.๕.๑ ความฉลาดทางอารมณ์  หมายถึง   พฤติกรรมการแสดงออกของนิสิตด้านการ

ควบคุมอารมณ์ตนเอง การเห็นใจผู้อ่ืน ความสามารถในการปรับตัว การสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง การ
อดทนอดกลั้น ความสามารถในการทางาน ร่วมกับผู้อ่ืน ความภาคภูมิใจตนเอง ความสามารถในการ
ขจัดความขัดแย้ง และความพึงพอใจในชีวิต 

๑.๕.๒ การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ หมายถึง วิธีพัฒนาสติ สมาธิ ปัญญา ด้วยการใช้
ลมหายใจเป็นเครื่องก าหนดหรืออีกนัยหนึ่งเป็นวิธีการน าความจริงของธรรมชาติมาใคร่ครวญพิจารณา
อยู่ทุกขณะของลมหายใจเข้าและลมหายใจออก คือ ความจริงเกี่ยวกับเรื่องของกาย ของเวทนา ของ
จิตและเรื่องของธรรม มีรายละเอียดดังนี้ 

      ๑. กายานุปัสสนาภาวนา หมายถึง การศึกษาเรื่องของกายโดยเฉพาะกายลม คือ 
ลมหายใจ ต้องศึกษาจนรู้จักธรรมชาติของลมหายใจทุกอย่างทุกชนิดอย่างถี่ถ้วนจนสามารถรู้ชัดว่า 
กายลมนี้ปรุงแต่งกายเนื้ออย่างไรและสามารถใช้กายลมบังคับกายเนื้อ (ร่างกาย) ได้ตามต้องการ 
(ปฏิบัติอยู่ทุกขณะที่หายใจเข้าและหายใจออก) มีจุดประสงค์เพ่ือ เพ่ือฝึกอบรมจิตให้มีความมั่นคง
หนักแน่นอยู่ด้วย ก าลังของสมาธิ 

๒. เวทนานุปัสสนาภาวนา หมายถึง การศึกษาเรื่องของเวทนาที่มีอ านาจ
อิทธิพลปรุงแต่งจิตของมนุษย์ให้ดิ้นรนระส่ าระสายมิให้มีความสงบเย็น จึงต้องศึกษาให้รู้ลักษณะ
อาการของเวทนาทุกอย่างทั้งสุขเวทนาและทุกขเวทนาอย่างละเอียดจนสามารถบังคับควบคุมเวทนา
ได้(ปฏิบัติทุกอย่างขณะที่หายใจเข้าและหายใจออก) มีจุดประสงค์ เพ่ือฝึกอบรมจิตให้สามารถควบคุม
เวทนา มิให้เวทนามีอิทธิพลปรุงแต่งจิตได้ 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
- สถานภาพ 
- ชั้นปี 
- ผลการเรียน 
- สาขาวิชา 
- ประสบการณ์การฝึกสมาธิ 

ตัวแปรต้น (Independent Variable) 
โปรแกรมการฝึกสมาธิแบบอานาปาณสติ 

ตัวแปรตำม (Dependent Variable) 
ระดับความฉลาดทางอารมณ์ 

- การควบคุมอารมณ์ตัวเอง 
- การเห็นใจผู้อ่ืน 
- การปรับตัว 
- การสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง 
- การอดทดอดกลั้น 
- การท างานร่วมกับผู้อ่ืน 
- ความภาคภูมิใจในตนเอง 
- การขจัดความขัดแย้ง 
- ความพึงพอใจในชีวิต 
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๓. จิตตานุปัสสนาภาวนา คือ การศึกษาเรื่องธรรมชาติของจิต เพ่ือรู้จักลักษณะ
อาการของจิตให้ละเอียดถี่ถ้วนทุกแง่มุม แล้วฝึกทดสอบก าลังในการบังคับจิต เพ่ือเตรียมจิตให้เป็นจิต
ที่สงบ มั่นคง ว่องไวพร้อมที่จะพิจารณาธรรมต่อไป (ปฏิบัติอยู่ทุกขณะที่หายใจเข้าและหายใจออก)มี
จุดประสงค์เพ่ือ เพ่ือศึกษาธรรมชาติของจิตจนรู้จักชัดเจน แล้วสามารถควบคุมบังคับจิตได้ 

๔.  ธัมมานุปัสสนาภาวนา คือ การศึกษาเรื่องธรรมที่เป็นสัจจะของธรรม หรือ กฎ
ของธรรมชาติ คือกฎไตรลักษณ์ กฎอิทัปปัจจยตา จนประจักษ์แจ้งในความจริงของธรรมชาติ แล้วจิต
จะจางคลายจากความยึดมั่นถือมั่น จนถึงที่สุดคือดับเสียซึ่งความยึดมั่นถือมั่น (อุปาทาน) ในสิ่งทั้งปวง
มีจิตที่เป็นอิสระมีความสุขสงบเย็นอยู่ด้วยสุญญาตาวิหาร(ปฏิบัติอยู่ทุกขณะที่หายใจเข้าและหายใจ
ออก) มีจุดประสงค์เพ่ือ เพ่ือศึกษาธรรม (กฎธรรมชาติ) จนประจักษ์แจ้ง จิตหลุดพ้นจากความยึดมั่น
ถือมั่น (อุปาทาน) ทั้งปวง เป็นจิตที่มีแต่ความสุขสงบเย็นเยือกเย็นอันเกษมด้วยสุญญตาวิหาร 
 
๑.๖ ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ  
 ๑.๖.๑ ทราบผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติท่ีมีต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิต 
 ๑.๖.๒ ทราบระดับความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตก่อนและหลังการฝึกสมาธิแบบอานา
ปานสติ จ าแนกตาม สถานภาพ ชั้นปีที่ศึกษา ระดับผลการเรียน สาขาวิชาที่ศึกษา และประสบการณ์
ในการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ  
 ๑.๖.๓ มหาวิทยาลัยหรือคณะครุศาสตร์น าผลการวิจัยไปก าหนดเป็นนโยบายส่งเสริม
สนับสนุนให้นิสิตและบุคคลากรได้ปฏิบัติสมาธิก่อนการปฏิบัติงานหรือการท ากิจกรรมโดยอ้างอิงจาก
ผลการวิจัย  



บทท่ี 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
 การศึกษาผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิต
คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าเอกสาร 

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง เพ่ือน ามาใช้เป็นแนวทางในการสร้างกรอบแนวคิดในการวิจัย 

มีรายละเอียดดังต่อไปนี้  

๒.๑ แนวคิดเก่ียกับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 
๒.๒  แนวคิดเก่ียวกับการพัฒนาตนตามวิถีชีวิตแบบพุทธ 
๒.๓ แนวคิดเก่ียวกับความเชื่อทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 
๒.๔ แนวคิดทฤษฏีเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ 
๒.๕ ประวัติคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

     ๒.๖ โครงการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานประจ าปี ๒๕๕๙ คณะครุศาสตร์  
๒.๗ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

๒.๑  แนวคิดเกี่ยวกับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 
 ๒.๑.๑ ความหมายของอานาปานสติ 
  ค าว่า  “อานาปาน”  หรือ  “อานาปาณ”  แปลว่า  การหายใจเข้าออก  การสูดลมเข้า
ออก๑ ถ้าต่อท้ายด้วยสติเรียกว่า  “อานาปานสติ”  แปลว่า  สติก าหนดลมหายเข้าออก  ถ้าต่อท้าย
ด้วยภาวนาเรียกว่า     “อานาปานสติภาวนา”    แปลว่า  การอบรมจิตโดยมีสติก าหนดลมหายใจเข้า
ออก  ถ้าต่อท้ายด้วยกัมมัฎฐานเรียกว่า  “อานาปานสติกัมมัฎฐาน”  แปลว่า  กัมมัฎฐานซึ่งมีสติ
ก าหนดลมหายใจเข้าออก 
    อานาปานสติเป็นวิธีปฏิบัติวิธีหนึ่งในการปฏิบัติสมถกัมมัฎฐานทั้งหมด ๔๐ วิธี โดยวิธีนี้
เป็นการใช้สติก าหนดลมหายใจเข้าออกของแต่ละบุคคล  ซึ่งมีปรากฏในพระสุตตันตปิฏก  มัชฌิม
นิกาย  อุปริปัณณาสก์  เรื่องอานาปานสติสูตร  ที่พระพุทธองค์ทรงตรัสแนะน าให้ใช้บ่อยกว่าวิธีอ่ืน ๆ  
ความว่า  

                                                        
 ๑ พระอุดรคณาธิการ, พจนานุกรมบาลี - ไทย, (กรุงเทพมหานคร : ประยูรวงศ์พริ้นติ้ง, ๒๕๓๘), 

หน้า ๘๒. 
  



๗ 

 

 “ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ย่อมมีภิกษุทั้งหลายในภิกษุสงฆ์นี้ ซึ่งเป็นผู้ประกอบความเพียรในการ
เจริญอานาปานสติอยู่, ดูกรภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติที่บุคคลเจริญ ท าให้มากแล้ว ย่อมมีผลมาก มี
อานิสงส์มาก, ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติที่บุคคลเจริญ ท าให้มากแล้ว ย่อมท าสติปัฏฐานทั้งสี่
ให้บริบูรณ์, สติปัฏฐานทั้งสี่ ที่บุคคลเจริญ ท าให้มากแล้ว ย่อมท าโพชฌงค์ทั้งเจ็ดให้บริบูรณ์,โพชฌงค์
ทั้งเจ็ด  ที่บุคคลเจริญ  ท าให้มากแล้ว  ย่อมท าวิชชาและวิมุติให้บริบูรณ์ , ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย  ก็อา
นาปานสติอันภิกษุเจริญแล้วอย่างไร ท าให้มากแล้วอย่างไรเล่า  จึงมีผลมาก  มีอานิสงส์มาก,  ดูก่อน
ภิกษุทั้งหลาย  ภิกษุในศาสนานี้  ไปแล้วสู่ป่าก็ตาม  ไปแล้วสู่โคนไม้ก็ตาม  ไปแล้วสู่เรือนว่างก็ตาม  
นั่งขัดสมาธิแล้ว  ตั้งกายให้ตรง  ด ารงสติให้มั่น  ภิกษุนั้นเป็นผู้มีสติอยู่นั่นเองหายใจเข้า  เป็นผู้มีสติอยู่
หายใจออก  เมื่อหายใจเข้ายาว  ก็รู้ชัดว่า  เราหายใจเข้ายาว  เมื่อหายใจออกยาว  ก็รู้ชัดว่า เรา
หายใจออกยาว เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่า  เราหายใจเข้าสั้น  เมื่อหายใจออกสั้น  ก็รู้ชัดว่า  เรา
หายใจออกสั้น  ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้รู้กายทั้งปวง  จักหายใจเข้า  ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้รู้กายทั้ง
ปวง  จักหายใจออก  ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้ท ากายสังขารให้ระงับอยู่  จักหายใจเข้า  ย่อมศึกษาว่าเรา
เป็นผู้ท ากายสังขารให้ระงับอยู่  จักหายใจออก  ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้รู้ปีติ  จักหายใจเข้า ย่อมศึกษา
ว่าเราเป็นผู้รู้ปีติ  จักหายใจออก  ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้รู้สุข  จักหายใจเข้า ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้รู้
สุข  จักหายใจออก  ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้รู้จิตตสังขาร  จักหายใจเข้า  ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้รู้จิตต
สังขาร  จักหายใจออก  ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้ท าจิตตสังขารให้ระงับอยู่  จักหายใจเข้า  ย่อมศึกษาว่า
เราเป็นผู้ท าจิตตสังขารให้ระงับอยู่    จักหายใจออก   ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้ท าจิตตสังขารให้ระงับอยู่  
จักหายใจเข้า  ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้ท าจิตตสังขารให้ระงับอยู่    จักหายใจออก   ย่อมศึกษาว่าเรา
เป็นผู้รู้จิต  จักหายใจเข้า  ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้รู้จิต   จักหายใจออก   ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้ท าจิต
ให้ปราโมทย์ยิ่งอยู่  จักหายใจเข้า  ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้รู้จิตให้ปราโมทย์ยิ่งอยู่   จักหายใจออก  
ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้ท า จิตให้ตั้งมั่นอยู่  จักหายใจเข้า  ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้ท าจิตให้ตั้งมั่นอยู่   
จักหายใจออก  ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้ท าจิตให้ปล่อยอยู่  จักหายใจเข้า  ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้รู้จิตให้
ปล่อยอยู่   จักหายใจออก   ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความไม่เที่ยงอยู่เป็นประจ า  จักหายใจ
เข้า  ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความไม่เที่ยงอยู่เป็นประจ า  จักหายใจออก    ย่อมศึกษาว่าเรา
เป็นผู้ตามเห็นซึ่งความจางคลายอยู่เป็นประจ า  จักหายใจเข้า  ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความ
จางคลายอยู่เป็นประจ า  จักหายใจออก  ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความดับไม่เหลืออยู่เป็น
ประจ า  จักหายใจเข้า  ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความดับไม่เหลืออยู่เป็นประจ า  จักหายใจ
ออก  ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความสลัดคืนอยู่เป็นประจ า  จักหายใจเข้า  ย่อมศึกษาว่าเรา
เป็นผู้ตามเห็นซึ่งความสลัดคืนอยู่เป็นประจ า  จักหายใจออก  ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย  อานาปานสติที่
บุคคลเจริญ  ท าให้มากแล้วอย่างนี้แล  ย่อมมีผลมาก  มีอานิสงส์มาก  ดังนี้แล” ๒ 

                                                        
 ๒ม.อุ.(บาลี) ๑๔/๒๘๗/๑๙๐ : สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๑๓๘๑/๑๔๗. 



๘ 

 

   จิตให้ตั้งมั่นอยู่  จักหายใจเข้า  ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้ท าจิตให้ตั้งมั่นอยู่   จักหายใจออก  
ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้ท าจิตให้ปล่อยอยู่  จักหายใจเข้า  ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้รู้จิตให้ปล่อยอยู่   จัก
หายใจออก   ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความไม่เที่ยงอยู่เป็นประจ า  จักหายใจเข้า  ย่อมศึกษา
ว่าเราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความไม่เที่ยงอยู่เป็นประจ า  จักหายใจออก    ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้ตามเห็น
ซึ่งความจางคลายอยู่เป็นประจ า  จักหายใจเข้า  ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความจางคลายอยู่
เป็นประจ า  จักหายใจออก  ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความดับไม่เหลืออยู่เป็นประจ า  จัก
หายใจเข้า  ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความดับไม่เหลืออยู่เป็นประจ า  จักหายใจออก  ย่อม
ศึกษาว่าเราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความสลัดคืนอยู่เป็นประจ า  จักหายใจเข้า  ย่อมศึกษาว่าเราเป็นผู้ตาม
เห็นซึ่งความสลัดคืนอยู่เป็นประจ า  จักหายใจออก  ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย  อานาปานสติที่บุคคลเจริญ  
ท าให้มากแล้วอย่างนี้แล  ย่อมมีผลมาก  มีอานิสงส์มาก  ดังนี้แล” ๓ 
    ในพระสุตตันตปิฎกสังยุตตนิกาย มหาวารวรรค เรื่องกัปปินสูตรว่าด้วยอานาปานสติ
สมาธิ  ได้แสดงไว้ว่า  
   สมัยนั้น ในพระนครสาวัตถีพระมหากัปปินะนั่งคู้บัลลังก์  ตั้งกายตรงด ารงสติไว้เฉพาะ
หน้าในที่ไม่ไกลพระผู้มีพระภาค พระผู้มีพระภาคเจ้าทรงทอดพระเนตรเห็นพระมหากัปปินะนั่งคู้
บัลลังก์ตั้งกายตรงด ารงสติไว้เฉพาะหน้า  ครั้นแล้วได้ตรัสถามภิกษุทั้งหลายว่า “ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย 
เธอทั้งหลายเห็นความไหว  หรือความเอนเอียงแห่งกายของภิกษุนั้นหรือไม่หนอ ?”   

   ภิกษุทั้งหลายกราบทูลว่า “ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ ในเวลาใดที่ข้าพระองค์ทั้งหลายเห็น
ท่านพระเถระนั่งอยู่ในท่ามกลางสงฆ์ หรือนั่งในที่ลับเพียงรูปเดียว ในเวลานั้นข้าพระองค์ทั้งหลายมิได้
เห็นความไหวหรือความเอนเอียงแห่งกายของท่านพระเถระนั้นเลย พระพุทธเจ้าข้า  เพราะเหตุนี้
พระพุทธองค์จึงทรงตรัสว่า “ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ความไหวหรือความเอนเอียงแห่งกายก็ดี ความ
หวั่นไหวหรือความกวัดแกว่งแห่งจิตก็ดี ย่อมไม่มี เพราะได้เจริญได้กระท าให้มากซึ่งอานาปานสติสมาธิ 

  ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย  เมื่ออานาปานสติสมาธิ อันภิกษุเจริญแล้ว  กระท าให้มากแล้ว
อย่างนี้แล  ความไหว  หรือความเอนเอียงแห่งกายก็ดี  ความหวั่นไหว  หรือความกวัดแกว่งแห่งจิตก็ดี  
ย่อมไม่มี ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้  อยู่ในป่าก็ดี  อยู่ที่โคนไม้ก็ดี  อยู่ที่เรือนว่างก็ดี  นั่งคู้บัลลังก์ตั้งกาย
ตรงด ารงสติไว้เฉพาะหน้า  เธอมีสติหายใจออก  มีสติหายใจเข้า ...(ไปจนจบ ๑๖ ขั้น)  ย่อมส าเหนียก
ว่า  เราจักเป็นผู้พิจารณาเห็นโดยความสละคืนหายใจออก  ย่อมส าเหนียกว่า เราจักเป็นผู้พิจารณา
เห็นโดยความสละคืนหายใจเข้า” 

                                                        
 ๓ม.อุ.(บาลี) ๑๔/๒๘๗/๑๙๐ : สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๑๓๘๑/๑๔๗. 



๙ 

 

  จากข้อความเบื้องต้นที่ยกมานี้  แสดงให้เห็นว่าพระภิกษุในพระพุทธศาสนาเป็นผู้
ประกอบความเพียรด้วยการเจริญอานาปานสติภาวนา ซึ่งพระภิกษุเหล่านี้เป็นผู้อยู่ในป่าก็ดี  ที่โคน
ต้นไม้ก็ดี  หรืออยู่ที่เรือนว่างก็ดี  เมื่อนั่งตั้งกายตรง (นั่งขัดสมาธิ)  ด ารงสติมั่นคงแล้ว  ควรก าหนดรู้
ดังนี้คือ  เมื่อหายใจเข้ายาวก็รู้  หายใจออกยาวก็รู้  เมื่อหายใจเข้าสั้นก็รู้  หายใจออกสั้นก็รู้  ระลึกรู้
กองลมทั้งปวงขณะหายใจเข้าและออก  ระลึกรู้ว่าจักระงับกายสังขารขณะหายใจเข้าและออก  ระลึกรู้
ปีติขณะหายใจเข้าและออก  ระลึกรู้สุขขณะหายใจเข้าและออก  ระลึกรู้จิตสังขารขณะหายใจเข้าและ
ออก  ระลึกรู้ว่าระงับจิตสังขารขณะหายใจเข้าและออก ระลึกรู้จิตขณะหายใจเข้าและออก ระลึกรู้ท า
จิตใจร่าเริงขณะหายใจเข้าและออก  ระลึกรู้ว่าตั้งจิตมั่นขณะหายใจเข้าและออก  ระลึกรู้ว่าจักปล่อย
จิตขณะหายใจเข้าและออก   ระลึกรู้ว่าจักพิจารณาความไม่เที่ยงขณะหายใจเข้าและออก ระลึกรู้ว่า
จักพิจารณาเพ่ือสละกิเลสขณะหายใจเข้าและออก เป็นต้น ฉะนั้นภิกษุผู้พิจารณาดังที่ยกมาข้างต้นนี้
ย่อมได้ชื่อว่า ผู้เจริญอานาปานสติซึ่งพระพุทธองค์ทรงสรรเสริญว่า  เป็นผู้มีผลแห่งกุศลมาก  และมี
อานิสงส์มาก 
  ๒.๑.๒  องค์ประกอบท่ีสําคัญแห่งการปฏิบัติสมถกัมมัฎฐาน 
     ในพระพุทธศาสนามีแนวทางแห่งการปฏิบัติที่จะน าไปสู่พระนิพพานนั้นมีอยู่  ๒ ทาง๔  
คือ  ทางหนึ่งรียกว่า  โดยทางอ้อม  และอีกทางหนึ่งเรียกว่า  โดยทางตรง  
     โดยทางอ้อมเรียก  เรียกว่า  สมถยานิกะ  ยานที่สมถะ  คือ เจริญสมถะกรรมฐานก่อน
แล้วน้อมมาสู่วิปัสสนาทีหลัง 
     แต่ถ้าเจริญวิปัสสนาจนเข้าถึงพระนิพพาน  ซึ่งเป็นทางโดยตรง เรียกว่า วิปัสสนายานิ
กะยาน ยานคือวิปัสสนา  ที่เป็นการมุ่งเข้าสู้นิพพานโดยตรง  ไม่ต้องอ้อมมาเจริญสมถะก่อนสมถะจริง 
ๆ แล้ว  คือ  การอนุโลมปฏิโลมเข้าเป็นธรรมอันหนึ่ง  สมถะนั้นเป็นตัวกุศลธรรมเหมือนกัน  เป็นรูป
กุศล  อรูปกุศล  เป็นของดี  ให้ผลดี  ไม่ขัดค าสอนของพระพุทธเจ้าทั้งหลายซึ่งมีการท าสมถะอยู่   
การเจริญสมถะมีอยู่   พระพุทธเจ้าเสด็จอุบัติหรือไม่ก็ตาม เขามีอยู่แล้ว  เป็นอยู่แล้ว ดังเมื่อ
พระพุทธเจ้าตอนออกบวชใหม่ ๆ ท่านไปเรียนกับอาฬารดาบสและอุทกดาบส ท่านได้สมาบัติ ๗ เมื่อ
ไปเรียนกับอุทกดาบท  ท่านได้สมาบัติ ๘   นั่นย่อมแสดงว่าสมาบัติมีมาก่อนแล้ว  ฌานมีมาก่อนแล้ว 
อภิญญามีมาก่อนแล้ว แต่พระพุทธเจ้าค้นพบวิปัสสนาเองไม่มี ในศาสนาอ่ืน  มีอยู่ เฉพาะใน
พระพุทธศาสนาเท่านั้น  การเจริญสมถะโดยตรงแล้ว  ท าเพ่ือมุ่งให้สมาธิเกิด และศัพท์ค าว่าสมถะ มา
จากสมุธาตุ ความหมายว่า “ อุปสะเม สะมุ”  อุปสะเม  แปลว่า  สงบ  ลง ถะ ปัจจัย ในอุณณหิต

                                                        
 ๔ พระสมภาร  สมภาโร, “กรรมฐาน”, เอกสารประกอบการสอนวิชากรรมฐาน  ระดับการศึกษา

มหาบัณฑิต, (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗), หน้า ๖-๘ (อัดส าเนา). 
 

 



  
๑๐ 

กัณฑ์ เรียกว่า สมาทีหิ ถมา ในกัจจายนสูตรกัณฑ์สุดท้ายในอุณณหิตกัณฑ์  พอลงแล้วส าเร็จรูปเป็น
สมถะ  โดยวิเคราะห์ศัพท์ว่า “ กิเลเส  สเมตีติ สมโถ ” ธรรมใดท าให้กิเลส  มีกามฉันนิวรณ์  เป็นต้น 
สงบลง ฉะนั้น ธรรมนั้นชื่อว่า  สมถะ  อันมีองค์ธรรมได้แก่  เอกัคคตาเจตสิก ในมหากุศลจิต ๘ 
และมหคตกุศจิต ๑   ค า ว่า “ สมถะ ” หมายความว่า  ท าให้สงบ ตัวสมถะ ได้แก่  สมาธิ  คือ  
เอกัคคตาเจตสิก   
      ฉะนั้น การเจริญสมถะที่มุ่งต้องการให้สมาธิเกิด  ต้องการให้จิตสงบ  แนบแน่นอยู่กับ
อารมณ์อันเดียวอย่างไม่หวั่นไหว  ซึ่งเมื่อจิตสงบแล้ว  มีสมาธิแล้วสบาย  มีความสุข เงียบสงบ ใจไม่
วอกแวก ไม่เดือดร้อน  ไม่ดิ้นรน  ไม่กระวนกระวาย  แต่สมาธิมีความสบายมาก แนบแน่นอยู่ใน
อารมณ์เดียว ตัวสมถะ  คือ  สมาธิ  และถ้าจะท าสมถะโดยต้องการให้สมาธิเกิด ให้จิตสงบแล้ว มีวิธีที่
จะท าให้สมาธิเกิดตามนัยแห่งทางกรรมฐาน  มีอยู่ ๔๐ วิธี คือ  กสิณ ๑๐   อภุสะ ๑๐  อนุสสติ ๑๐ 
พรหมวิหาร ๔ อรูป ๔ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ จตุธาตุววัตฐาน ๑ รวมทั้งหมด ๔๐ ประเภทด้วยกัน 
ถ้าเพ่งอารมณ์เหล่านี้ ตัวอย่างเช่น  ปฐวีกสิณคือ  เอาดินเป็นอารมณ์ ภาวนา คือ ปฐวี  ปฐวี ปฐวี 
หรือดิน ดิน ดิน เอาดินมาปั้นเป็นวงกลม ดิน ๆ ก าหนดไปอย่างนี้ เพ่งในองค์กสิณ ในองค์ดิน ดิน ถ้า
ใจออกไป ก็ดึงมา เพราะจะให้ใจมันติดอยู่ตรงนี้อย่างเดียว ไม่ให้มันคิดอย่างอ่ืน ให้ติดอยู่ตรงนี้อย่าง
เดียว ไม่ให้คิดอย่างอ่ืน ให้มีความแนบอยู่ในอารมณ์อันนี้ ไม่ให้ไปที่อ่ืน ฉะนั้น การเจริญสมถะต้องการ
อย่างนี้ สมาธิมีก าลังมากเท่าไหร่ สงบเท่าไร ยิ่งดีเท่านั้น ยิ่งดิ่งเท่าไหร่ ยิ่งดีเท่านั้น 
   แต่การเจริญสมถะ ก็มิใช่เรื่องที่ทุกคนจะท าได้โดยง่าย เพราะที่เหตุสมถะมีอารมณ์
บัญญัติ จึงต้องเป็นธุระในการจัดหาวัตถุอุปกรณ์  เพ่ือเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวของอารมณ์กรรมฐาน เช่น 
การเพ่งกสิณมี ปถวี เป็นต้น  จะต้องจัดท าองค์กสิณขึ้นมาจากดินสีอรุณ ฯลฯ  หรือการเพ่งอสุภะก็
จะต้องเสาะหาซากศพที่ต้องการ ฯลฯ  นอกจากนี้พระอาจารย์ผู้สามารถสอนสมถกรรมฐานที่ถูกต้อง
นั้นส าคัญมาก  เพราะจะต้องเป็นผู้ควบคุมดูแลให้ปฏิบัติได้ถูกต้องตามแนวทาง   มิฉะนั้นแล้ว
อันตรายอาจจะเกิดขึ้นได้    
   อนึ่งการได้มาซึ่งฌานว่ายากแล้ว   การรักษาฌานไว้มิให้เสื่อมเป็นเรื่องที่ยากยิ่งกว่า และ
จากนั้นแล้วยังต้องละจากฌานที่มีอยู่เดิม  และการเจริญกรรมฐานให้เกิดฌานที่สูงยิ่ง ๆ ขึ้นไปอีก  ซึ่ง
จะต้องใช้ความวิริยะ บากบั่น  และกาลเวลาที่มากพอสมควร  ซึ่งอายุของบุคคลในยุคปัจจุบันมีเวลา
ไม่มากพอนัก  และอาจจะไม่ยืนยาวเพียงพอที่จะปฏิบัติให้ส าเร็จได้ถึงอรูปฌานก็เป็นได้ 
   ฉะนั้นการที่จะเจริญสมถะภาวนาหรือวิปัสสนาภาวนาก่อนหรือหลังนั้น เป็นวิถีทางที่ผู้
ปฏิบัติธรรมจะต้องเป็นผู้ตั้งความประสงค์เอาเอง  
   ส าหรับองค์ประกอบที่ส าคัญแห่งการปฏิบัติกรรมฐานนั้น ผู้ที่จะปฏิบัติธรรมจะต้องตัด
เครื่องกังวลใจต่าง ๆ รวมทั้งแสวงหากัลยาณมิตร และสัปปายะที่เหมาะสม  ตลอดจนการเลือก
กรรมฐานที่เหมาะแก่จริตของตนในการปฏิบัติด้วย   ซึ่งในพระคัมภีร์สุตตันตปิฏกได้อธิบายแสดงไว้



  
๑๑ 

อย่างละเอียดเกี่ยวกับการเจริญสมาธิไปตามล าดับจนถึงขั้นสูงสุด  คือ  การบรรลุพระนิพพาน โดย
พระสูตร ๑๓ สูตรแรกในทีฆนิกายได้อธิบายพรรณนาถึงหลักการฝึกจิตของพระสาวกทั้งหลาย  โดย
กล่าวถึงหลักส าคัญ ๓ประการ คือ  
  ประการที่  ๑   คือ  เป็นการฝึกเบื้องต้น  
    ประการที่   ๒  คือ  สมาธิ  
    ประการที่   ๓   คือ  ปัญญา  
    ซึ่งเป็นหนทางที่จะบรรลุพระนิพพาน  อันเป็นเป้าหมายที่พึงปรารถนา  โดยมีบุรพกิจใน
การปฏิบัติกรรมฐาน มีดังนี้ 
    ๑) ตั้งตนอยู่ในศีล 
     ศีล ๕ คือ อาชีวัฏฐมกศีล เป็นศีลของคฤหัสถ์  ศีล ๘ ธรรมดาเป็นศีลของแม่ชี  ศีล ๑๐ 
เป็นศีลของสามเณร  ปาฏิโมกขสังวรศีล ( ศีล ๒๒๗ ) เป็นศีลของพระภิกษุ  ศีล ๓๑๑ เป็นศีลของ
พระภิกษุณี  และไม่ควรยึดในลัทธิที่ผิดพลาด ๓ ประเภท  คือ  
   ๑.๑  ปุพเพกตวาท ลัทธิกรรมเก่า ถือว่าสุขทุกข์ทั้งปวงที่ประสบในบัดนี้ ก็เพราะ
กรรมที่ท าไว้ในปางก่อน  
   ๑.๒ อิศวรนิรมิตวาท ลัทธิพระเป็นเจ้า  ถือว่าสุขทุกข์ที่ประสบในบัดนี้  ก็เพราะ
การดลบันดาลของเทพเจ้าผู้เป็นใหญ่ 
   ๑.๓  อเหตุกวาท ลัทธิคอยโชค  ถือว่าสุขทุกข์ทั้งปวงที่ประสบในบัดนี้  ก็เป็นไป
เองแล้วแต่โชคชะตาท่ีเลื่อยลอย ไม่มีเหตุ ไม่มีปัจจัย 
    เพราะลัทธิที่ผิดพลาดเหล่านี้จะท าให้การปฏิบัติไม่ก้าวหน้า  มองไม่เห็นถึงปัจจัย 
คือ การกระท าที่ท าแล้ว  ก าลังจะกระท า และการกระท าที่ได้สั่งสมมาเป็นนิสัย  อันได้แก่การรักษา
ศีล  เป็นต้น 
  ๒) ตัดปลิโพธ 
  ปลิโพธ   คือเครื่องที่ท าให้เกิดความกังวล มี ๑๐ ประการ๕  ดังนี้ 
    ๒.๑  อาวาสปลิโพธ  เครื่องกังวลคือที่อยู่ 
   ๒.๒  กุลปลิโพธ   เครื่องกังวลคือตระกูล 
   ๒.๓  ลาภปลิโพธ   เครื่องกังวลคือลาภ 
   ๒.๔  คณปลิโพธ   เครื่องกังวลคือหมู่คณะ 
   ๒.๕  กัมมปลิโพธ  เครื่องกังวลคือนวกรรม 
   ๒.๖  อัทธานปลิโพธ  เครื่องกังวลคือการเดินทาง 

                                                        
 ๕ พระพุทธโฆษาจารย์, วิสุทธิมัคค์ เล่ม ๑ แปลโดย  ทอง  หงลดารมณ์, (กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพ์ประยูรวงศ์พริ้นติ้ง จ ากัด. ๒๕๑๔). หน้า ๑๓๒-๑๓๓. 



  
๑๒ 

   ๒.๗  ญาติปลิโพธ  เครื่องกังวลคือญาติ 
   ๒.๘  อาพาธปลิโพธ  เครื่องกังวลคือโรคภัยไข้เจ็บ 
   ๒.๙  คันถปลิโพธ  เครื่องกังวลคือการเล่าเรียน 
   ๒.๑๐  อิทธิปลิโพธ  เครื่องกังวลคือการแสดงอิทธิฤทธิ์ 
  และควรตัดปลิโพธเล็กน้อยไปเสียด้วย  ดังเช่น  ผมยาว  เล็บยาว และขนยาว ( คือขน
จมูก หนวดเครา )  พึงโกนเสีย  พึงท าทัฬหีกรรม ( ปะ ดาม ) หรือตุนนกรรม ( ชุน ) ในจีวรเก่า ๆ ที่สี
หมองไปก็ย้อมเสีย  ถ้าสนิมในบาตรมี  ก็พึงระบมบาตรเสีย เครื่องเสนาสนะ มีเตียงเป็นต้น ก็พึงท า
เสียให้สะอาด  เพราะการปฏิบัติจ าเป็นต้องตัดความกังวลต่าง ๆ ออกไปให้ได้  และพึงตั้งใจปฏิบัติเพื่อ
ผลกุศลที่เลิศจักปรากฏ  ซึ่งแม้อยู่ปฏิบัติธรรมเพียงราตรีเดียวก็เจริญกว่าผู้ไม่ได้ปฏิบัติ  ดังที่พระผู้มี
พระภาคได้ตรัสคาถาแสดงไว้ดังนี้ว่า 
  “บุคคลไม่ควรค านึงถึงสิ่งที่ล่วงไปแล้ว ไม่ควรหวังสิ่งที่ยังไม่มาถึง 
 สิ่งใดล่วงไปแล้ว  สิ่งนั้นก็เป็นอันละไปแล้ว 
   และสิ่งใดท่ียังไม่มาถึง  สิ่งนั้นก็เป็นอันยังไม่มาถึง 
  ส่วนบุคคลใดเห็นแจ้งธรรมที่เป็นปัจจุบัน 
   ไม่ง่อนแง่น ไม่คลอนแคลนในธรรมนั้น ๆ  
   บุคคลนั้นควรเจริญธรรมนั้นให้แจ่มแจ้ง 
   บุคคลควรท าความเพียรตั้งแต่วันนี้ทีเดียว  
  ใครเล่าจะรู้ว่าความตายจักมีในวันพรุ่งนี้ 
   เพราะว่าความผัดเพี้ยนกับมัจจุราชผู้มีเสนามากนั้น 
   ย่อมไม่มีแก่เราทั้งหลาย 
  พระมุนีผู้สงบเรียกบุคคลผู้มีความเพียร 
   ไม่เกียจคร้านทั้งกลางวันและกลางคืน 
   ซึ่งมีปกติอยู่อย่างนั้นแลว่า  ผู้มีราตรีเดียว”๖ 
 ๓) แสวงหากัลยาณมิตร 
   พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในพระสูตรว่า “เมฆิยภิกษุเป็นผู้มีส่วนแห่งความเสื่อม ” เปรียบ
เหมือนบุคคลผู้เดินทางสัญจรตามล าพัง ก็เหมือนช้างที่ไม่มีข้อสับ ถ้าโยคีผู้ปฏิบัติได้สดับตรับฟัง
ค าแนะน า และตักเตือนจากกัลยาณมิตรแล้ว  เธอย่อมสามารถรอดพ้นจากความยุ่งยากนานัปการ 
และปฏิบัติให้ถูกวิธีได้  ถ้าเธอมีความเพียรอย่างไม่ท้อถอย  และฝึกฝนตนเองอย่างเคร่งครัด เธอย่อม
สามารถจะบรรลุสมาธิอันยอดเยี่ยมได้ 

                                                        
 ๖ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๗๒/๓๑๙-๓๒๐. 



  
๑๓ 

   กัลยาณมิตร หมายถึง บุคคลที่ประกอบด้วยคุณสมบัติที่จะสั่งสอน แนะน า ชี้จูง ช่วย
บอกทาง หรือเป็นตัวอย่างให้ผู้อื่นด าเนินการฝึกอบรมได้อย่างถูกต้อง  ซึ่งบุคคลผู้เป็นกัลยาณมิตร จึง
ครอบคลุมตั้งแต่พระพุทธเจ้า  พระอรหันตสาวก  ครู  อาจารย์  และกัลยาณมิตร หรือเพ่ือนผู้รอบรู้
ด้วยปัญญา( ซึ่งอาจอ่อนวัยกว่า) และความเป็นกัลยาณมิตรยังรวมถึงสื่อต่าง ๆ เช่น หนังสือ  
คอมพิวเตอร์ โทรทัศน์  ภาพยนตร์  และสิ่งแวดล้อม  สมดังพระพุทธพจน์ที่กล่าวไว้ว่า “ เราไม่
เล็งเห็นธรรมอ่ืนแม้สักอย่าง  ที่ เป็นเพ่ือประโยชน์ยิ่งใหญ่  ที่เป็นเพ่ือความด ารงมั่นไม่เสื่อมสูญ  ไม่
อันตรฌานแห่งสัทธรรม  เหมือนความเป็นกัลยาณมิตรเลย ”๗ 
   ส่วนลักษณะของกัลยาณมิตรในคัมภีร์วิสุทธิมรรคนั้นได้อธิบายไว้ว่า๘  ผู้เป็นกัลยาณมิตร
นั้นย่อมเป็นผู้ที่มีความสมบูรณ์ดังนี้ 
  ๑.  สมบูรณ์ด้วยศรัทธา  ย่อมเชื่อมั่นต่อความตรัสรู้ของพระตถาคตเจ้า เชื่อมั่นต่อกรรม 
และผลแห่งกรรม  ไม่ยอมปล่อยวางการแสวงหาประโยชน์แก่สรรพสัตว์ทั้งหลาย 
  ๒.  สมบูรณ์ด้วยศีล  ย่อมเป็นที่รักเป็นที่เคารพ  เป็นที่น่าสรรเสริญ เป็นผู้ทักท้วงต าหนิว่า
กล่าว  เป็นผู้อดกลั้นต่อถ้อยค าของสัตว์ทั้งหลายได้ 
  ๓.  สมบูรณ์ด้วยด้วยสุตะ  เป็นผู้สามารถชี้แจ้งถ้อยค าอันลุ่มลึก  ซึ่งประกอบด้วยความ
จริงอันเป็นสัจธรรม  และปฏิจจสมุปบาทธรรม เป็นต้น 
  ๔.  สมบูรณ์ด้วยจาคะ  เป็นผู้มักน้อย  สันโดษ  ชอบสงัด  และไม่คลุกคลีกับหมู่คณะ 
  ๕.  สมบูรณ์ด้วยวิริยะ  เป็นผู้เพียรพยายามในการปฏิบัติทั้งที่เป็นประโยชน์ตนและ
ประโยชน์คนอ่ืน 
  ๖.  สมบูรณ์ด้วยสติ  เป็นผู้มีสติตั้งมั่นในทางดี 
  ๗.  สมบูรณ์ด้วยปัญญา  เป็นผู้มีจิตไม่คิดฟุ้งซ่าน  มีจิตมั่นคง  และรู้แจ้งชัดไม่วิปริต
ผิดเพี้ยน 
 ฉะนั้นท่านผู้ประกอบด้วยคุณสมบัติดังกล่าวข้างต้น  ย่อมต้องสอดส่องมองเห็นคติแห่งกุศล
กรรมและอกุศลกรรม   ด้วยสติรู้ถึงสิ่งที่เป็นประโยชน์และเป็นโทษนั้น  ด้วยสมาธิช่วยก าจัดสิ่งที่เป็น
โทษ  และพยายามชักจูงแนะน าสัตว์ทั้งหลายในสิ่งที่เป็นประโยชน์ด้วยวิริยะ  ซึ่งคุณสมบัติประจ าตน
ของกัลยาณมิตรมี ๗ ประการ๙  คือ 
  ๑.  ปิโย  เป็นผู้ที่น่ารัก  น่าเลื่อมใส  เพราะมีศีลบริสุทธิ์อย่างหนึ่ง 

                                                        
 ๗ อง.เอก.(ไทย) ๒๐/๗๒/๑๖. 

 ๘ สมเด็จพระพุฒจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร). คัมภีร์วิสุธิมรรค  เล่ม ๑. ( กรุงเทพมหานคร : บริษัท
ประยูรวงศ์พริ้นติ้ง จ ากัด. ๒๕๔๖). หน้า ๑๕๕. 

 ๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๖๑-๑๖๒. 



  
๑๔ 

  ๒.  ครุ  เป็นผู้ที่น่าเคารพ  เพราะประกอบด้วยคุณธรรม  มีศีล  สมาธิ  และการถือธุดงค์
มี  ปังสุกูลกังคธุดงค์  เตจีวรกังคธุดงค์   ปิณฑปาติกังคธุดงค์  เอกาสนิกังกังคธุดงค์  เหล่านี้เป็นต้น 
  ๓.  ภาวนีโย  เป็นผู้ที่น่าสรรเสริญ  เพราะมีจิตใจเที่ยงธรรม  ไม่เอนเอียงในบรรดา
สหธรรมมิกและลูกศิษย์อย่างหนึ่ง 
  ๔. วตฺตา  เป็นผู้สามารถอบรมลูกศิษย์ให้ดีอย่างหนึ่ง 
  ๕. วจนกฺขโม  เป็นผู้ยอมรับค าตักเตือนจากสหธรรมมิกและลูกศิษย์อย่างหนึ่ง 
  ๖. คมฺภีรญจ กถ  กตฺตา  เป็นผู้สามารถแสดงธรรมอันลึกซึ้ง  กล่าวคือความเป็นไปในรูป
ธรรมขันธ์ ๕  มีสัจจะ ๔  ปฏิจจสมุปบาท  ไตรลักษณ์  เหล่านี้เป็นต้น  ได้อย่างแจ่มแจ้งชัดเจนอย่าง
หนึ่ง 
  ๗. โน จฏฺฐาเน นิโยชโก  เป็นผู้เว้นจากการชักชวนในสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์  แม้ที่สุดเพียง
ครั้งเดียวก็ไม่ท า  มีแต่คอยชักน าให้ท าในสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อตน  และประโยชน์ต่อพระพุทธศาสนา
อยู่เป็นนิจอย่างหนึ่ง 
 ๔) หาสัปปายะ 
 สัปปยะ  ได้แก่  สถานที่สะดวกสบายแก่การปฏิบัติธรรม  ดังที่พระพุทธองค์ทรงแสดงไว้ว่า     
“ กถญฺจ  ภิกขเว  เสนาสนฺ  ปญฺจงฺคสมนฺนาคต   โหติ  อิธ  ภิกฺขเว  เสนาสนฺ ฯ ”   
 “ดูกรภิกษุทั้งหลาย  สถานที่ที่ประกอบด้วยองค์ ๕  ซึ่งเหมาะสมแก่การปฏิบัติ ( ธรรม ) นั้น 
เป็นไฉน” 
  ๑.   มีหนทางไปมาสะดวกสะบาย 
  ๒.  ไม่มีเสียงอึกทึก  กลางวันไม่จอแจด้วยผู้คน  กลางคืนเงียบสงัด 
  ๓.  ไม่มีแมลงวัน  ยุง  สัตว์เลื่อยคลานมารบกวนกัดต่อย  ไม่ถูกลมแดด 
  ๔.  ส ถานที่ ๆ บริบูรณ์ด้วยปัจจัย ๔  คือ  ผ้านุ่ง  ผ้าห่ม  อาหาร ที่พักอาศัย  ยารักษา
โรค   คือ  แสวงหาได้ง่าย 
  ๕.  ในสถานที่นั้นมีพระภิกษุผู้เป็นพระเถระที่เป็นพหูสูต   เป็นผู้ท่องจ าไว้ซึ่งพระสูตร  
พระอภิธรรม  พระวินัย  และหัวข้อในพระไตรปิฏกพ านักอาศัยอยู่  ผู้ปฏิบัติเข้าหาได้ตามกาล เพ่ือ
ตรวจสอบไต่ถาม  จะท าให้ผู้ปฏิบัติได้รับประโยชน์อย่างมาก 
 อนึ่ง ในการปฏิบัติกรรมฐาน ผู้ปฏิบัติควรเว้นสถานที่ที่เป็นโทษแก่การปฏิบัติในที่นี้ สถานที่ที่
เป็นโทษแก่การปฏิบัติมี ๑๘ ประการ๑๐  คือ  
  ๑) มหาวาส    ที่อยู่อาศัยกว้างขวางใหญ่โตมาก 
  ๒) นวาวาส    ที่อยู่อาศัยที่พ่ึงสร้างข้ึนใหม่ 

                                                        
 ๑๐ พระสัทธัมมโชติกะ  ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ  สมถกรรมฐานทีปนี,  ในปริจเฉทที่ ๙, (พิมพ์ครั้ง
ที่ ๔, กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิสัทธัมมโชติกะ  , ๒๕๓๙.), เล่มที่ ๑, หน้า ๔๕. 



  
๑๕ 

  ๓) ชราวส    ที่อยู่อาศัยช ารุดทรุดโทรมเก่าแก่ 
  ๔) ปนฺถนิสฺสิต   สถานที่ ๆ อยู่ไกล้กับหนทาง 
  ๕)  โสณฺฑี  สถานที่ๆ ไกล้กับบ่อน้ า สระน้ า 
  ๖) ปณฺณ    สถานที่ ๆ ไกล้กับสวนผักต่าง ๆ  
  ๗) ปุปฺผ    สถานที่  ๆ ไกล้กับสวนดอกไม้ 
  ๘) ผล   สถานที่ ๆ ไกล้กับสวนผลไม้ 
  ๙) ปฏฐนียตา  สถานที่ ๆ เป็นสโมสร 
  ๑๐) นครสนฺนิสฺสตา   สถานที่ ๆ ไกล้กับตัวเมือง 
  ๑๑) ทารุสนฺนิสฺสิตา   สถานที่ ๆ ไกล้กับป่า  หรือฟืน 
  ๑๒) เขตฺตสนฺนิสฺสิตา   สถานที่ ๆ ไกล้กับนา 
  ๑๓) วิสภาคาน  ปุคฺคลาน  อตฺถิตา  สถานที่ ๆ อยู่ของบุคคลที่ไม่ถูกกันกับตน 
  ๑๔) ปฏฏนสนฺนิสฺสตา    สถานที่ ๆ อยู่ไกล้กับท่าเรือ  สถานีรถไฟ  หรือสนามบิน 
  ๑๕) ปจฺจนฺตสนฺนิสฺสตา   สถานที่ ๆ อยู่ในชนชท  ซึ่งชนเหล่านั้นไม่เป็นผู้เลื่อมใสใน
พระพุทธศาสนา 
  ๑๖) รชฺชสีมสนฺนิสฺสตา    สถานที่ ๆ อยู่ระหว่างพรหมแดนแวดล้อมไปด้วยราชภัย 
  ๑๗) อสปฺปายตา  สถานที่ ๆ ไม่สบายเนื่องจากยักขภัย  โจรภัย 
  ๑๘) กลฺยาณมิตฺตาน  อลาโภ  สถานที่ ๆ ไม่มีกัลยาณมิตร คือครูอาจารย์ ที่ประกอบด้วย
คุณ ๗ ประการ ดังที่ได้กล่าวมาแล้วนั้น 
 สถานที่ทั้ง ๑๘ ประการนี้  ล้วนแต่เป็นโทษแก่การปฏิบัติทั้งสิ้น  ด้วยเหตุนี้ผู้ปฏิบัติทั้งหลายพึง
เว้นเสีย  เหมือนกับพ่อค้าเว้นจากทางที่มีภัยเสียฉะนั้น 
 และก่อนท าการปฏิบัติกรรมฐาน  ควรที่จะศึกษากรรมฐานที่เหมาะสมกับจริตของตนเสียก่อน  
เพราะจริตเป็นการแสดงออกความรู้สึกทางจิต  ซึ่งเป็นสิ่งที่กรรมในอดีตชาติ  และสภาพร่างกายของ
เขาก าหนดขึ้น โดยในพระคัมภีร์วิสุทธิมรรคกล่าวว่า  จริตหรือนิสัยของมนุษย์ชาติ  มี ๖ ชนิด  คือ  
 ๑. ราคจริต  ลักษณะนิสัยที่น้อมไปในเรื่องราคะ  ประกอบด้วยลักษณะ ๕ ประการ ได้แก่ 
  ๑.๑  อิริยาบถทั้ง ๔ คือ  ยืน  เดิน  นั่ง  นอน  เรียบร้อยทุกอย่าง ท่าทางเรียบร้อย  มี
นิสัยท าให้สวยงาม 
  ๑.๒  การงานที่ท าทุกอย่าง ชอบสะอาดเรียบร้อย 
  ๑.๓  อาหารชอบหวานมัน  เป็นอาหารที่น่าดู  มีกลิ่นหอม  และมีรสกลมกล่อม 
  ๑.๔  ชอบอารมณ์ท่ีสวยงาม  เมื่อกระทบอารมณ์ท่ีสวยงามแล้วติดใจอยู่เสมอ 
  ๑.๕  ชอบท าปริยายมายาสาไถยมาก  ชอบโกงผู้อื่น  มีโลภะ  มีมานะมากกว่าเพ่ือน 
 ๒. โทสจริต  ลักษณะนิสัยที่น้อมไปในเรื่องโกรธ  ประกอบด้วยลักษณะ ๕ ประการ  คือ 



  
๑๖ 

  ๒.๑  การไปมาในอิริยาบถทั้ง ๔  คือ  ยืน  เดิน  นั่ง  นอนเร็วเกินไปไม่เรียบร้อย 
  ๒.๒  การงานที่ท าทุกอย่าง ท าเร็วไม่เรียบร้อย 
  ๒.๓  ชอบอาหารรสเปรี้ยว  เค็ม  เผ็ด  ร้อน  มากกว่ารสอ่ืน  
  ๒.๔  เมื่อมีอะไรมากระทบอนิฏฐารมณ์แล้ว  โทสะเกิดทันที 
  ๒.๕  มีโทสะ  อิสสา มัจฉริยะ ผูกอาฆาต ไม่ยอมให้ผู้อื่นดีกว่าตน  และผู้ใหญ่สอนยาก 
 ๓. โมหจริต  ลักษณะนิสัยที่น้อมไปในเรื่องหลงลืม  ประกอบด้วยลักษณะ ๕ ประการ คือ 
  ๓.๑   การไปมาในอิริยาบถทั้ง ๔  ไม่เอาใจใส่ในความสวยงาม ไม่ไปตามเวลาที่ควร และ
ไม่มาในเวลาที่ควร 
  ๓.๒  การท างานก็ท าโง่ ๆ นึกจะท าแต่ตามหน้าที่เท่านั้น โดยไม่นึกว่าเรียบร้อยหรือไม่ 
  ๓.๓ ชอบอาหารไม่เลือก  อย่างไหนก็กินได้หมด  และชอบกินเสมอ 
  ๓.๔  อาการกิริยาทุกอย่างไม่สามารถรู้ได้ด้วยตนเอง ผู้อ่ืนว่าดีก็ดีด้วย ผู้อ่ืนว่าไม่ดีก็ไม่ดี
ด้วยตามผื่นเสมอ 
  ๓.๕  ถีนะมิทธะ-หดหู่ ท้อถอย  เกียจคร้าน  อุทธัจจะ-ฟุ้งซ่านมาก ท าอะไร ๆ ไม่สามารถ
ตัดสินใจเด็ดขาด  มีวิจิกิจฉา-ความสงสัยเสมอ 
 ๔.  สัทธาจริต  ลักษณะนิสัยที่น้อมไปในเรื่องความเชื่อ  ประกอบด้วยลักษณะ ๕ ประการ คือ
    
  ๔.๑  ไม่มีมายาสาไถย หมายความว่า การท าบุญรักษาศีล  ท าด้วยเจตนาอันดี 
  ๔.๒  มีนิสัยชอบท าบุญเสมอ  และชอบแสวงหาที่ท าบุญท าทาน 
  ๔.๓  ชอบฟังธรรมเทศนาเสมอ 
  ๔.๔  ไม่มีมานะ  ไม่ชอบโกงผู้อ่ืน 
  ๔.๕  ชอบอาการสวยงาม  แต่น้อยกว่าราคจริต 
 ๕.  วิตกจริต  ลักษณะนิสัยที่น้อมไปในเรื่องความวิตกกังวล  ซึ่งประกอบไปด้วยลักษณะ ๔ 
ประการ  คือ 
  ๕.๑   การท างานใด ๆ ก็ดี  โดยมากจะใช้ความคิดมากเสมอ  ท าให้เสียเวลามาก 
  ๕.๒  ชอบพูดอวด  การงานไม่เรียบร้อย 
  ๕.๓  นิสัยเกียรคร้าน  ท าได้น้อย  แต่พูดมาก 
  ๕.๔  เมื่อผู้อื่นว่า  หรือไม่ตรงกับความคิดเห็นของตนแล้ว  มักจะท าลายงานนั้นเสีย 
 ๖.  พุทธิจริต ลักษณะนิสัยที่น้อมไปในเรื่องความรู้  ประกอบด้วยลักษณะ ๕ ประการ 
  ๖.๑   อิริยาบถทั้ง ๔  คือ  ยืน เดิน นั่ง นอน  มีสติควมคุมอยู่เสมอ 
  ๖.๒  ชอบแสวงหาความรู้เสมอ 
  ๖.๓  ชอบอาหารที่ไม่เป็นโทษ  ถ้าเห็นว่าไม่สมควรแล้ว  จะไม่ยอบบริโภคเลย 



  
๑๗ 

  ๖.๔  ผู้ใหญ่สั่งสอนง่าย  ไม่ถือเป็นความผิด 
  ๖.๕  ชอบสมาคมกับผู้ที่มีความสูงกว่าตน 
 เมื่อไดท้ราบถึงจริตและจริยาของผู้ที่จะปฏิบัติกรรมฐานแล้ว  จึงพิจารณากรรมฐานที่เหมาะสม
กับจริตต่อไป  ดังนี้ 
 กัมมัฏฐานที่เหมาะสมแก่จริตต้องเป็นกัมมัฏฐานที่เป็นที่สบาย  และเหมาะสมแก่จริตทั้ง ๖  มี
ดังนี้  
  ๑.   อภุสะ ๑๐,  กายคตาสติ ๑   เหมาะแก่  ราคจริต 
  ๒. วัณณกสิณ ๔,  อัปปมัญญา ๔  เหมาะแก่  โทสจริต 
  ๓.  อานาปาณสติ ๑    เหมาะแก่   วิตกจริต  
  ๔.  อนุสสติ ( เบื้องต้น ๖ )   เหมาะแก่   สัททาจริต 
  ๕.  มรณานุสสติ ๑,  อุปสมานุสสติ ๑,    อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑, จตุธาตุววัตถาน ๑
  เหมาะแก่  พุทธิจริต 
  ๖.  ภูตกสิณ ๔,  อากาสกสิณ ๑,   
        อาโลกกสิณ ๑   
        และอรูปกัมมัฏฐาน ๔ เหมาะแก่  ทุกจริต 
    จะเห็นได้ว่าองค์ประกอบที่ส าคัญแห่งการปฏิบัติกรรมฐานนั้น เป็นสิ่งจ าเป็นที่ผู้ปฏิบัติ
ธรรมจะต้องตัดเครื่องกังวลใจต่าง ๆ ออกรวมทั้งแสวงหากัลยาณมิตร และสัปปายะที่เหมาะสม  
รวมทั้งการเลือกกรรมฐานที่ เหมาะแก่จริตของตน  เพราะในการปฏิบัติภาวนานั้นจริตจะมี
ความสัมพันธ์ต่อการเจริญอานาปานสติเป็นอันมาก  โดยจริตแต่ละประเภทนั้นไม่เหมือนกัน  ซึ่งหาก
ว่าบุคคลต้องการให้เกิดผลในการปฏิบัติแล้ว  ย่อมจ าเป็นที่จะต้องศึกษาถึงจริตของตนเป็นเบื้องต้น
ด้วย 
    ๒.๑.๓  อานาปานสติภาวนาในสติปัฏฐานสูตร   
           สติปัฏฐานสูตร เป็นพระสูตรที่มีความส าคัญมากต่อการเจริญกัมมัฎฐานใน
พระพุทธศาสนา  เพราะการเจริญอานาปานสติเป็นการเจริญสติปัฏฐาน ๔  ให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้นอีกด้วย 
กล่าวคืออานาปานสติภาวนาเป็นได้ทั้งในขั้นสมถะและขั้นวิปัสสนากัมมัฏฐาน  และสติปัฏฐานสูตรนี้
เป็นพระสูตรที่พระพุทธองค์ทรงกล่าวถึง  และน ามาใช้มากที่สุด  ซึ่งทรงแสดงจุดมุ่งหมายของพระ
สูตรไว้คือ  เพ่ือความบริสุทธิ์ของสัตว์ทั้งหลาย  เพ่ือการข้ามพ้นความทุกข์  ความเศร้าโศก  และเพ่ือ
บรรลุธรรมหรือกระท าให้แจ้งในพระนิพพาน  เป็นต้น 
 
 



  
๑๘ 

    ดังนั้นในสติปัฏฐานสูตรจึงมีหัวข้อธรรมที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานคือ   
เวทนานุ ปัสสนาสติปัฏฐาน จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน และธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ซึ่งในที่นี้จะไม่
กล่าวถึงรายละเอียด  แต่ส าหรับในอานาปานสติสูตรนั้น  มีพระด ารัสที่ตรัสถึงสติปัฏฐานโดยเฉพาะ
เรื่องของกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน  ซึ่งเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐาน  ดังนี้.- 

“ ดูกรภิกษุทั้งหลาย  ก็ภิกษุที่เจริญอานาปานสติแล้วอย่างไร  ท าให้มากแล้วอย่างไร  
จึงบ าเพ็ญสติปัฏฐาน ๔ ให้บริบูรณ์ได้  ดูกรภิกษุทั้งหลาย  สมัยใดเมื่อภิกษุหายใจออกยาว  ก็รู้ชัดว่า  
หายใจออกยาว  หรือเมื่อหายใจเข้ายาวก็รู้ชัดว่า  หายใจเข้ายาว  เมื่อหายใจออกสั้น  ก็รู้ชัดว่า  
หายใจออกสั้น  หรือเมื่อหายใจเข้าสั้น  ก็รู้ชัดว่า  หายใจเข้าสั้น  ส าเหนียกอยู่  ว่าเราจักเป็นผู้ก าหนด
รู้กองลมทั้งปวง  หายใจออก  ว่าเราจักเป็นผู้ก าหนดรู้กองลมทั้งปวง  หายใจเข้าส าเหนียกอยู่  ว่าเรา
จักระงับกายสังขาร  หายใจออก  ว่าเราจักระงับกายสังขาร  หายใจเข้า  ดูกรภิกษุชื่อว่า   พิจารณา
เห็นกายในกายมีความเพียร  รู้สึกตัว  มีสติ  ก าจัดอภิชฌา  และโทมนัสในโลกเสียได้อยู่  ดูกรภิกษุ
ทั้งหลาย  เรากล่าวลมหายใจออก  ลมหายใจเข้านี้  ว่าเป็นกายชนิดหนึ่งในพวกกาย  เพราะฉะนั้นแล
ในสมัยนั้น  ภิกษุจึงชื่อว่าพิจารณาเห็นกายในกาย  มีความเพียร  รู้สึกตัว  มีสติ  ก าจัดอภิชฌา  และ
โทมนัสในโลกเสียได้อยู่” ๑๑ 
  จากข้อความข้างต้นนี้แสดงให้เห็นว่า   การตามก าหนดลมหายใจเข้ าและออกเป็นการ
เจริญสติปัฏฐานหมวดกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน   ดังนี้.- 
  ขั้นที่ ๑  “หายใจเข้า-ออกยาว ก็รู้”  หมายความว่า  การก าหนดลมหายใจในมนุษย์นั้น  
โดยปกติจะหายใจเข้าออกยาว   ฉะนั้น  ในขั้นนี้ผู้ปฏิบัติสามารถก าหนดรู้ได้ที่ลมหายใจเข้าและออก
ยาวมิได้พลั้งเผลอ  แสดงว่าผู้นั้นได้ส าเร็จในขั้นที่  ๑ 
  ขั้นที่  ๒  “หายใจเข้า-ออกสั้น  ก็รู้”  หมายความว่า  การก าหนดรู้ลมหายใจเข้าและออก
ที่สั้น  ซึ่งเป็นลมที่ผิดปกติ  โดยเฉพาะในเวลาโกรธจัด  เศร้าใจหรือตกใจ  เป็นต้น  ฉะนั้นเมื่อลม
หายใจเข้าและออกสั้นก็รู้ชัด  ผู้ปฏิบัติสามารถก าหนดได้อย่างนี้เป็นการส าเร็จขั้นที่  ๒ 
  ขั้นที่  ๓  “ก าหนดรู้กองลมทั้งปวง  หายใจเข้า-ออก”  หมายความว่า  การก าหนดรู้ลม
หายใจ  พระพุทธองค์ตรัสเรียกลมหายใจว่า “กาย”  เพราะสัตว์ทั้งหลายมีลมหายใจเข้าและออก จึง
ด ารง ชีวิตอยู่ได้  ทรงก าหนดลมหายใจว่าเป็นกาย  แต่เป็นกายภายใน  ดังค าบาลีกล่าวไว้ว่า “กาเยน 
กายานุ ปัสสี  วิหรติ”  แปลว่า  มีปกติตามรู้กายในกายอยู่  ฉะนั้นการก าหนดรู้ลมหายใจ  ควรรู้ทุก
ระยะอย่างละ เอียดในขณะที่ลมหายใจผ่านเข้าหรือออกในร่างกาย  ได้แก่  ลมหายใจที่ผ่านเข้าหรือ
ออกทางจมูก  ผ่านเข้าหรือออกท่ามกลางอก  และผ่านเข้าหรือออกจากท้อง  การรู้อย่างนี้เป็นการ
ส าเร็จในขั้นที่  ๓ 

                                                        
 ๑๑ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๘๙/๑๗๑-๑๗๒. 



  
๑๙ 

  ขั้นที่  ๔  “ก าหนดรู้เพ่ือระงับกายสังขาร  หายใจเข้า-ออก”  ในขั้นนี้พระพุทธองค์ตรัส
เรียก “กาย” หมายถึง ลมหายใจ  ส่วนค าว่า  “สังขาร”  หมายถึง  สภาพที่ปรุงแต่ง  ฉะนั้นเมื่อรวม
ค าเป็น  “กายสังขาร”  จึงหมายถึง  สภาพที่ปรุงแต่งกายหรือสิ่งที่ปรุงแต่งให้กายทรงอยู่    มีชีวิตอยู่
ได้แก่  ลมหายใจซึ่งเป็นสิ่งที่หยาบ  ยังไม่ละเอียด  พระพุทธองค์ต้องการให้ผู้ปฏิบัติกระท ากายให้สงบ
ระงับโดยการท าสมาธิ  สมาธิขั้นนี้อาจเป็นอุปจารสมาธิ  หรืออัปปนาสมาธิ  ผู้ปฏิบัติเจริญสมาธิขั้นนี้
เป็นผู้ส าเร็จในขั้นกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน  หรือถึงขั้นฌานซึ่งอาจเป็นฌานขั้นที่ ๑ ไปจนถึงขั้นที่ ๘ 
นั้น  ถือว่าอยู่ในขั้นท ากายสังขารให้สงบระงับ  ดังนี้ 
  ฉะนั้น  ขั้นที่  ๑  จนถึงขั้นที่  ๔  ดังกล่าวมาข้างต้นนี้เป็นการเจริญกายานุปัสสนาสติปัฏ
ฐาน  และเป็นการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานเพ่ือให้ได้สมาธิหรือฌาน จึงสรุปได้ว่า  ในหมวดนี้เป็นการตั้ง
สติเพื่อพิจารณาร่างกาย  โดยการพิจารณาดังนี้.- 

 ก.  อานาปานสติ  หมายถึง  มีสติในการก าหนดรู้ลมหายใจเข้าและออก  
 ข.  สัมปชัญญะ  หมายถึง  รู้ตัวทุกขณะของการเคลื่อนไหวร่างกาย  หรือในทุกอิริยาบถ 
 ค.  ธาตุมนสิการ  หมายถึง  การพิจารณาร่างกายของตนเอง  เพื่อให้เห็นการประกอบขึ้น

ด้วยธาตุต่างๆ  เช่น ธาตุดิน  น้ า  ไฟ  ลม  อากาศธาตุ  เป็นต้น 
 ง.  ปฏิกูลมนสิการ  หมายถึง  การพิจารณาร่างกายว่าประกอบด้วยสิ่งอันไม่สะอาด  ซึ่งมี

สิ่งปฏิกูล ไหลออกจากช่องทั้ง  ๙  ตลอดเวลา  เช่น  ขี้ตาไหลออกจากตาทั้งสองข้าง  ขี้มูกไหลออก
จากจมูกทั้งสองข้าง  หรือเหงื่อไหลออกท่ัวร่างกาย  เป็นต้น     
  จ. นวสีวถิกา  หมายถึง  การพิจารณาซากศพของมนุษย์ในสภาพต่าง ๆ กัน ๙ ชนิดในป่า
ช้า  แต่สมัยปัจจุบันหาดูได้ยากมาก  เนื่องจากป่าถูกตัดไม้ไปใช้งานต่าง ๆ หรือถูกบุกรุกเข้าไปท าสวน
หรือท าไร่  ท าให้ไม่มีป่าช้าส าหรับทิ้งศพ  การพิจารณาซากศพนั้นมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้เห็นคติ
ธรรมดาของร่างกายที่ต้องเน่าเปื่อย  และเสื่อมสลายไปในที่สุด 
  ส าหรับขั้นที่ ๕  จนถึงขั้นที่ ๑๖  เป็นการปฏิบัติอานาปานสติ  โดยการพิจารณาสติปัฏ
ฐานในหมวดของเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน  จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน  และธัมมานุปัสสนาสติปัฏ
ฐาน  ซึ่งเป็นแนวทางหรือวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฎฐานโดยตรง  เพ่ือการรู้แจ้งหรือบรรลุพระ
นิพพาน  โดยมีหัวข้อธรรมสรุปได้  ดังนี้.- 
  ขั้นที่  ๕ “ก าหนดรู้ปีติ  หายใจเข้า-ออก” 
  ขั้นที่  ๖  “ก าหนดรู้ความสุข  หายใจเข้า-ออก” 
  ขั้นที่  ๗  “ก าหนดรู้จิตตสังขาร  หายใจเข้า-ออก” 
  ขั้นที่  ๘  “ก าหนดจิตตสังขารให้สงบระงับ หายใจเข้า-ออก” 
  สรุปได้ว่า  ขั้นที่  ๕-๘  นี้  เป็นการพิจารณาเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
  ขั้นที่  ๙  “ก าหนดรู้จิตของตน  หายใจเข้า-ออก” 



  
๒๐ 

  ขั้นที่  ๑๐  “ท าจิตให้ร่าเริง  หายใจเข้า-ออก” 
  ขั้นที่  ๑๑  “ท าจิตให้ตั้งมั่น  หายใจเข้า-ออก” 
  ขั้นที่  ๑๒  “ท าจิตให้คลายออกหรือเปลื้องจิต  หายใจเข้า-ออก” 
  สรุปได้ว่า  ขั้นที่  ๙–๑๒  นี้เป็นการพิจารณาจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
  ขั้นที่  ๑๓  “ตามเห็นความไม่เที่ยงหรืออนิจจัง  หายใจเข้า-ออก” 
  ขั้นที่  ๑๔  “ตามเห็นความคลายก าหนัดหรือวิราคะ  หายใจเข้า-ออก” 
  ขั้นที่  ๑๕  “ตามเห็นความดับไม่เหลือหรือนิโรธ  หายใจเข้า-ออก” 
  ขั้นที่  ๑๖  “ตามเห็นความสละคืนกิเลสหรือปฎินิสสัคคะ  หายใจเข้า-ออก” 
  สรุปได้ว่า  ขั้นที่  ๑๓–๑๖  นี้  เป็นการพิจารณาธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
  หากพิจารณาถึงหลักการส าคัญในการปฏิบัติอานาปานสติภาวนาทั้ง ๑๖ ขั้นนี้แล้ว จะ
แบ่งออกเป็น  ๔ หมวดในมหาสติปัฏฐานสูตรได้ดังนี้  คือ๑๒ 
              หมวดที่ ๑  ตั้งแต่ขั้นที่ ๑ ถึงขั้นที่ ๔ ว่าด้วยการก าหนดลมหายใจเข้า-ออก  เป็นกายา
นุปัส  สนาสติปัฏฐาน 
              หมวดที่ ๒ ตั้งแต่ขั้นที่ ๕ ถึงข้ันที่ ๘ ว่าด้วยการก าหนดเวทนา  เป็นเวทนานุปัสสนาสติปัฏ
ฐาน 
              หมวดที่ ๓ ตั้งแต่ขั้นที่ ๙ ถึงขั้นที่ ๑๒ ว่าด้วยการก าหนดจิต  เป็นจิตตานุปัสสนาสติปัฏ
ฐาน 
              หมวดที่  ๔ ตั้ งแต่ชั้นที่  ๑๓ ถึงขั้นที่  ๑๖ ว่าด้วยการก าหนดธรรมที่ปรากฏในจิต  
เป็นธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
              สติปัฏฐาน  ๔ ที่ปรากฏอยู่ในอานาปานสติสูตรนี้เอง  ในกายานุปัสสนาสติปัฏฐานมีตั้งแต่
ขั้นที่ ๑  ถึง ๔ นั้น  เรามักจะปฏิบัติอานาปานสติกันโดยทั่วไป  แต่บางท่านอาจยังไม่ทราบชัดว่าเรา
ก าลังปฏิบัติอยู่ในขั้นใดของขั้นท้ัง  ๔  นี้  คือ 
               ขั้นที่ ๑ เมื่อหายใจเข้า-ออกยาว  ก็รู้  ซึ่งข้อนี้หมายความว่าในการก าหนดลมหายใจของ
มนุษย์โดยทั่วไปนั้น  ถ้าหายใจปกติแล้วมนุษย์เราจะหายใจเข้า-ออกยาว  เพราะฉะนั้นในการก าหนด
ขั้นแรกจึงเป็นการก าหนดตามปกติของมนุษย์เรา  เมื่อเรานั่งสมาธิลมหายใจเข้า -ออกยาว เป็นปกติ
ของจิต  เพราะ ฉะนั้นการก าหนดนี้เป็นการก าหนดขั้นแรกเมื่อหายใจเข้า-ออกเราก็ก าหนดรู้  ถ้าผู้ใด
ก าหนดได้ในขั้นที่หายใจเข้า-ออก  ซึ่งเป็นการหายใจตามปกติของมนุษย์เรานี้  ก าหนดได้โดยมิได้

                                                        
 ๑๒ พระธรรมวิสุทธิกวี ( พิจิตร  ฐิตวณฺโณ ) , แบบไหว้พระสวดมนต์และหลักธรรมในการเจริญ
วิปัสสนา,  พิมพ์ครั้งท่ี ๑๒, กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ชวนพิมพ์, ๒๕๔๘. หน้า ๑๕๓-๑๖๓. 

 



  
๒๑ 

พลั้งเผลอ  ทั้งหายใจเข้าและหายใจออกแล้ว  แสดงว่าผู้นั้นได้ส าเร็จในขั้นที่ ๑  คือการก าหนดลม
หายใจเข้า-ออกยาว 
                 ขั้นที่ ๒ เมื่อลมหายใจเข้า-ออกสั้น ก็รู้ว่าเราก าลังหายใจเข้า-ออกสั้น ลมหายใจเข้า-ออก
สั้น เป็นลมที่ผิดปกติ  เช่น  เมื่อโกรธจัด เศร้าใจ เสียใจ ตกใจ ลมหายใจจะเข้า-ออกสั้น  ถ้าเมื่อใดลม
หายใจเข้า-ออกสั้น  เราก็รู้ว่าลมหายใจเข้า-ออกสั้น คือสามารถจะติดตามลมได้แม้ในขณะที่ตกใจ  
เสียใจ กลัว เป็นต้น ก็สามารถก าหนดได้  แม้จะสั้นก็ก าหนดได้  การก าหนดได้อย่างนี้ เรียกว่า ส าเร็จ
ในขั้นที่ ๒ คือ  เมื่อลมหายใจเข้า-ออกสั้น ก็ก าหนดรู้ว่าเราหายใจเข้า-ออกสั้น 
           ขั้นที่ ๓ ตั้งใจก าหนดว่า เราจะรู้กายทั้งปวง หายใจเข้า-ออก บาลีใช้ค าว่า สพฺพกายปฏิส 
เวที แปลว่า  รู้เฉพาะซึ่งกายทั้งปวง  ค าว่ากายทั้งปวงในที่นี้  คือ  ลมหายใจนั่นเอง  พระพุทธเจ้าตรัส
เรียกลมหายใจว่า  กาย  ทั้งนี้ก็เพราะว่าตราบใดที่มนุษย์เรายังมีลมหายใจเข้า -ออกอยู่  หรือสัตว์
ทั้งหลายยังมีลมหายใจเข้า-ออกอยู่ ก็แสดงว่า ยังมีกายปกติอยู่ ถ้าเมื่อใดลมหายใจขาดแล้ว เมื่อนั้น
ชีวิตสังขารก็ขาดไปด้วย  เพราะฉะนั้นกายก็คือลมหายใจ 
  ที่ว่าลมหายใจก็เป็นกาย แต่ก็เป็นกายภายในดังที่กล่าวไว้ในสติปัฏฐานสูตรว่า กาเยน กา
ยา นุปสฺสี  วิหรติ นั่นหมายถึงมีปกติตามรู้กายในกายอยู่  การก าหนดกายในกาย  แม้ก าหนดลม
หายใจก็ถือว่าเป็นการก าหนดกาย 
  ค าว่า รู้กายทั้งปวง ในที่นี้หมายความว่า  รู้ลมหายใจที่ผ่านจุดทั้ง  ๓  ในร่างกายของเรานี้
คือ ผ่านมาถึงที่ท้องเราก็รู้ รู้ทุกกระบวนการที่ผ่านมาในร่างกายของเรา การรู้ลมทุกส่วนอย่างละเอียด
อย่างนี้ทุกระยะ  หายใจเข้าก็รู้  หายใจออกก็รู้ตลอดกาลไปอย่างนี้  เรียกว่าส าเร็จในขั้นที่  ๓  คือ  
ขั้นก าหนดรู้กายท้ังปวง  ได้แก่  รู้ลมหายใจทุกกระบวนการนั่นเอง 
         ขั้นที่ ๔ การท ากายสังขารให้สงบระงับ ซึ่งในขั้นนี้พระพุทธเจ้าไม่ตรัสเรียกลมหายใจว่า  
กายท้ังปวง   แต่ตรัสเรียกลมหายใจว่า  กายสังขาร  ค าว่า  สังขาร  คือสภาพที่ปรุงแต่ง  เพราะฉะนั้น
ค าว่า  กายสังขารจึงหมายถึงสภาพที่ปรุงแต่งกาย 
  ปกติว่าถ้ายังมีลมหายใจ  ร่างกายนี้ก็เป็นไปได้  กายสังขารก็คือลมหายใจนี้เองเป็นสิ่งที่
ปรุงแต่งให้เรามีชีวิตอยู่  แต่ลมหายใจนี้ถ้ายังหยาบยังไม่ละเอียดกายนี้ก็หยาบด้วย  พระพุทธองค์จึง
ตรัสให้ผู้บ าเพ็ญถึงขั้นนี้ให้ท ากายให้สงบระงับ  คือท าลมหายใจทั้งเข้าและออกให้ละเอียด  ให้สงบ
ระงับเกิดเป็นสมาธิขึ้น  สมาธิในขั้นสงบระงับนี้จะเป็นขั้นอุปจารสมาธิก็ได้  เป็นขั้นอัปปนาสมาธิก็ได้  
ในขั้นที่  ๔ นี้เป็นขั้นบังคับกายแล้ว  คือบังคับลมหายใจให้สงบแล้วใครก็ตามเจริญสมาธิถึงขั้ นนี้  ก็
แสดงว่าผู้นั้นส าเร็จในขั้นกายานุปัสสนา  หรือถึงขั้นฌานก็ได้  อันฌานตั้งแต่ขั้นที่ ๑ ถึงขั้นที่ ๔  หรือ
แม้แต่ฌาน  ๘ ก็อยู่ในขั้นท ากายสังขารให้สงบระงับทั้งสิ้น  ผู้เจริญอานาปานสติขั้นสูงสุดของกาย  ก็
คือท ากายสังขารให้สงบระงับนั่นเอง 



  
๒๒ 

  ผู้ใดสามารถส าเร็จถึงขั้นนี้  ปีติ  ความสุข  และความละเอียดของจิตจะเกิดขึ้นอย่างยิ่ง
พลังจิตจะเกิดขึ้นมาก  อ านาจจิตจะน าไปใช้ได้มาก  เพราะจิตเข้าสู่ขั้นมีพลังมากความสงบระงับในขั้น
นี้ถึงกับลมหายใจละเอียดอย่างยิ่ง  ถ้าถึงขั้นฌานที่ ๔ แล้วท่านกล่าวว่าลมหายใจดับหมด 
  บางคนเมื่อลมหายใจละเอียดเข้าไม่อาจจะก าหนดได้ว่าขณะนี้เราหายใจเข้าหรือหายใจ 
ออก  นั่นแสดงว่าสติยังไม่เพียงพอจึงไม่อาจจะได้สมาธิที่แนบแน่น  จะต้องก าหนดให้ได้ทุกขณะจิตทั้ง
หายใจเข้าและหายใจออก  แม้ลมละเอียดก็รู้ได้ว่าตนหายใจเข้าหรือหายใจออก  แม้ลมจะดับแล้วแต่ก็
ยังมีสติรู้อยู่ 
             บางท่านตกใจมากเมื่อก าหนดว่าขณะนี้ตัวเองไม่มีลมหายใจเสียแล้ว  เพราะไม่อาจจะ
ก าหนดสัมผัสส่วนใดส่วนหนึ่งที่ลมผ่านมาได้ก็ตกใจ  บางคนถึงกับลุกขึ้นเลิกท าสมาธิ  บางคนก็ตกใจ
คิดว่าตัวเองจะตายเสียแล้วเพราะลมหายใจละเอียดมาก  ถ้าใครท าสมาธิถึงขั้นนี้ แสดงว่าสมาธินั้นดี
มากแต่ถ้าสติยังไม่เพียงพอก็ไม่อาจจะท าจิตให้แนบแน่นได้  เพราะเหตุนี้อาจารย์กรรมฐานจึงสอนเรา
ว่าในขณะที่ลมหายใจสงบระงับไปนั้น  อย่าตกใจ  แต่ในขณะนี้เรายังมีลมหายใจเรายังไม่ตายเป็น
เพียงแต่ลมหายใจละเอียดเท่านั้น  เราจึงรู้สึกเหมือนกับว่าไม่มีลมหายใจ  ซึ่งแท้ที่จริงแล้วคนที่ไม่
หายใจนั้น  ได้แก่คน  ๗  จ าพวกที่ท่านกล่าวไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค  คือ 
             ๑.  เด็กท่ีอยู่ในท้องแม่ 
          ๒. คนด าน้ า 
       ๓.  อสัญญีสัตว์ 
             ๔.  ผู้เข้าฌาน  ๔ 
              ๕.  คนตาย 
         ๖.  พวกท่ีอยู่ในรูปภพและอรูปภพ 
     ๗.  ท่านผู้เข้านิโรธสมาบัติ 
  ในที่นี้พระอรรถกถาจารย์สอนผู้ตกใจเท่านั้นว่า  อย่ากลัวเลย  คนที่ไม่มีลมหายใจนั้นไม่ใช่
คนอย่างเรา  คนอย่างเรานี้ยังไม่ได้ตาย  จิตมันสงบระงับอย่างยิ่งเท่านั้น  อย่าได้ตกใจ  ใครที่ท าลมให้
ละเอียด  หรือดับลมได้หมดขั้นนี้เป็นขั้นสูงของสมาธิในพระพุทธศาสนาแล้ว  เป็นขั้นที่  ๔ ของการ
เจริญอานาปานสติ  และลองพิจารณาดูว่า  อานาปานสติ  ๑๖  ขั้นนี้ ขนาดถึงขั้นฌานแล้วยังเป็น
เพียงขั้นที่ ๔ ของการเจริญเท่านั้น  และขั้นสูงกว่านี้ก็ยังมีอีก  ซึ่งค าสอนในพระพุทธศาสนาไม่ใช่มีอยู่
เพียงขั้นฌานเท่านั้น  แต่พระพุทธศาสนามีหลักธรรมค าสอนไปจนถึงข้ันวิปัสสนาเพ่ือความหลุดพ้น 
            ขั้นที่  ๕  ก าหนดรู้ปีติ หายใจเข้า-ออก  คือผู้ที่ได้ฌานนั้นจะต้องได้ปีติ  และได้ความสุข 
ซึ่งคนที่ได้ฌานย่อมมีปีติและความสุขอย่างยิ่ง  เพราะในขั้นที่ ๕ นี้ พระพุทธเจ้าสอนให้ก าหนดรู้ปีติที่
เกิดขึ้น ให้มีสติรับรู้ทุกขณะหายใจเข้าและหายใจออก  ตั้งแต่ปีติเป็นต้นไปนี้เป็นลักษณะของเวทนา
เมื่อผ่านขั้นที่  ๕ ไปแล้วก็ยกจิตขึ้นสู่ขั้นที่  ๖  ต่อไป 



  
๒๓ 

             ขั้นที่  ๖  ก าหนดรู้ความสุข  หายใจเข้า-ออก ความสุขที่เกิดจากฌานนี้  ท่านกล่าวว่า
ความสุขชนิดนี้ไม่ใช่ความสุขทางกาย  แต่เป็นนิรามิสสุขเป็นความสุขท่ีเกิดจากความสงบ  บาลีท่านใช้
ค าว่า  อติมธุร   คือความสุขที่เลิศยิ่งไม่มีความสุขใดในโลกที่จะเทียบความสุขนี้ได้  เมื่อความสุขจิต
อย่างยิ่งเกิดขึ้นก็รู้ว่าเป็นตัวความสุขหายใจเข้า-หายใจออก ไม่มีสติพลั้งเผลอแล้วผู้ปฏิบัตินั้นขยับจิต
สูงขึ้นไปตามล าดับถึงขั้นที่  ๗ 
             ขั้นที่  ๗  ก าหนดรู้จิตตสังขารหายใจเข้า-หายใจออก  ค าว่า  สังขาร  คือการปรุงแต่ง  ใน
ที่นี้สังขารหมายถึง  ปีติและความสุขนั่นเอง  อันเป็นสภาพที่ปรุงแต่งจิ ตให้มีความเบิกบานให้มี
ความสุขผู้เจริญอานาปานสติในขั้นที่  ๗  นี้จะก าหนดรู้ทั้งปีติทั้งสุข  อันเป็นตัวจิตตสังขารซึ่งปรุงแต่ง
จิตหายใจเข้าและหายใจออกรู้อยู่ทุกขณะ  แล้วขยับจิตของตนให้สูงขึ้นไปอีกถึงขั้นท่ี ๘ 
             ขั้นที่  ๘  ท าจิตตสังขารให้สงบระงับ หายใจเข้า-หายใจออก  ท าไมจึงต้องท าให้สงบระงับ  
จิตตสังขารคือออะไร  จิตตสังขารก็คือปีติและสุขนั่นเอง  ซึ่งท าไมของดีแท้ ๆ จะต้องท าให้สงบระงับ
เสียให้ดับเสีย  ก็เพราะเหตุที่ว่าทั้งปีติ  ทั้งสุขนั้น ยังใกล้ต่อราคะยังใกล้ต่อสิ่งที่จะให้เกิดตัณหาผู้ที่
ปฏิบัติสูงขึ้นไปจะสงบระงับปีติและสุขเสีย เมื่อสามารถระงับปีติและสุขได้ หายใจเข้า -หายใจออกก็
รู้ตัวอยู่ทุกขณะแสดงว่าส าเร็จถึงขั้นที่ ๘ อันเป็นขั้นเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน  เมื่อรู้สึกว่าจิต
คล่องแคล่วแล้วก็ขยับจิตของตนขึ้นไปสู่ขั้นที่  ๙ 
              ขั้นที่ ๙  ก าหนดรู้จิตของตนหายใจเข้า-หายใจออก คือเมื่อจิตโกรธก็รู้ว่าโกรธ จิตโลภก็รู้
ว่าโลภจิตหลงก็รู้ว่าหลง จิตมั่นคงก็รู้ว่ามั่นคง จิตได้ฌานก็รู้ว่าจิตได้ฌาน จิตเสื่อมจากฌานก็รู้ว่าเสื่อม
จากฌานในที่นี้ก าหนดรู้จิตทุกขณะที่หายใจเข้า-ออก 
      เพราะฉะนั้นผู้ที่บ าเพ็ญขั้นสูงขึ้นมา  ถ้าความโกรธเกิดขึ้นจะปะทะความโกรธได้ด้วยก าลัง
ของสติ  ในขั้นนี้เองเมื่อมีความอยากได้สิ่งใดสิ่งหนึ่งเกิดขึ้น  ก็ก าหนดรู้ว่าตัวเองว่าก าลังอยากได้เมื่อ
หายใจเข้า-ออกแล้วบรรเทาความอยากได้นั้นเสีย เพราะมีสติเป็นพลังอยู่ หรือเมื่อเกิดความโกรธ
เกิดข้ึน เพราะความไม่พอใจต่อผู้ใดผู้หนึ่ง  ก็รู้และยับยั้งความโกรธนั้นเสียได้  หรือแม้จะยับยั้งไม่ได้ก็รู้
ว่า  นี้คือจิตโกรธ  นี้คือจิตโลภ  นี้คือจิตหลง  หรือเมื่อจิตได้สมาธิก็รู้ว่า  นี้คือจิตได้ฌาน  นี้คือจิตตั้ง
มั่นเป็นการก าหนดรู้จิตอย่าง ๘ คู่  หมายความว่า  ก าหนดรู้กระบวนจิตในขณะหายใจเข้า-ออก  ผู้นั้น
ถือว่าส าเร็จในขั้นที่  ๙ 
          แม้แต่เราเองซึ่งยังเป็นปุถุชนอยู่ถ้าในขณะใดจิตฟุ้งซ่านก็รู้ว่าจิตฟุ้งซ่านหายใจเข้า -ออก  
จิตก าลังท้อแท้ ก็รู้ว่าจิตก าลังท้อแท้หายใจเข้า-ออกก็เป็นการเจริญจิตตานุปัสสนาอันเป็นขั้นที่ ๙ ผู้ใด
ช านาญในข้อนี้แสดงว่าส าเร็จในขั้นที่ ๙ ของอานาปานสติ 
  ขั้นที่  ๑๐  ท าจิตให้ปราโมทย์  หายใจเข้า- หายใจออก  ขั้นนี้เป็นการเอาพลังจิตมาใช้คือ
จิตที่เข้าถึงขั้นได้ฌานได้อ านาจฌานแล้วผู้ที่ถึงข้ันที่ ๑๐-๑๑-๑๒ เป็นการน าพลังจิตในระดับต่าง ๆ มา
ใช้ กล่าวคือในขั้นที่  ๑๐  ท าจิตให้เกิดความปราโมทย์หายใจเข้า-หายใจออก  หมายความว่าผู้ที่เจริญ



  
๒๔ 

อานาปานสติถึงขั้นสามารถท าจิตของตนให้เบิกบานปราโมทย์ หรือจะท าอย่างไรก็ได้ เพราะมีอ านาจ
จิตสามารถบังคับของตนให้ปราโมทย์ ให้เบิกบานได้ หายใจเข้า-หายใจออกเกิดความสุขอันเกิดจาก
ความปราโมทย์  เมื่อช านาญแล้วก็ผ่านจากขั้นนี้เข้าสู่ขั้นที่ ๑๑ 
  ขั้นที่  ๑๑ ท าจิตของตนให้ตั้งมั่น หายใจเข้า-หายใจออก  เป็นการสร้างความสามารถของ
จิตที่เกิดฌานขึ้นมาอีก  อันเป็นการบังคับจิตให้ตั้งมั่นได้ทันทีทันใด  จิตตั้งมั่นแล้วหายใจเข้า -หายใจ
ออกก็รู้ 
  ขั้นที่  ๑๒  ท าจิตให้คลาย หายใจเข้า-หายใจออก ท าไมเมื่อจิตมีพลังดีแล้วจึงต้องให้มัน
คลายเสีย เพราะว่าถ้ายังยึดมั่นแม้ในขั้นฌานก็เป็นเหตุให้เกิดทุกข์นานาประการ เพราะฉะนั้นจะต้อง
ท าให้คลายจากความยึดมั่นถือมั่นในสิ่งทั้งปวงลง โดยเฉพาะในขั้นฌานอันเป็นสิ่งที่ตนติดอยู่เสีย  ซึ่ง
เมื่อจิตคลายหายใจเข้า-หายใจออกก็รู้เป็นความส าเร็จในขั้นที่ ๑๒ 
  ขั้นที่  ๑๓  ตามเห็นอนิจจัง-ความไม่เที่ยง  หายใจเข้า-หายใจออก  จากขั้นที่ ๑๓ เป็นต้น
ไปขึ้นสู่วิปัสสนาล้วน ๆ เป็นตัวปัญญาแท้ ๆ เป็นการท าลายกิเลสโดยตรง  ในขั้นที่ ๑๓ นี้พระพุทธ
องค์จึงสอนให้ตามก าหนดโดยใช้ค าว่า   อนุปสฺสี-ตามก าหนด  คือตามก าหนดอนิจจังความไม่เที่ยง 
หายใจเข้า-หายใจออก  คือให้เห็นว่าจิตนี้ก็ไม่เที่ยง  สุขนี้ก็ไม่เที่ยง  เวทนาก็ไม่เที่ยง  ฌานที่เราได้นี้ก็
ไม่เที่ยง  เมื่อสิ่งใดไม่เที่ยง สิ่งนั้นก็เป็นทุกข์ สิ่งใดเป็นทุกข์ก็ไม่ใช่ตัวตน การตามเห็นความไม่เที่ยงใน
ที่นี้หมายถึงเห็นพระไตรลักษณ์ เมื่อเห็นพระไตรลักษณ์ในขณะหายใจเข้า-หายใจออกอยู่อย่างนั้นก็ชื่อ
ว่าวิปัสสนาโดยตรงผู้ใดแม้จะนั่งเฉย ๆ แต่ก าหนดความไม่เที่ยงหายใจเข้า -หายใจออกอยู่  ก็ชื่อว่า
เจริญอานาปานสติในขั้นที่  ๑๓ 
  ในขณะที่จิตไม่ตั้งมั่นคือแม้จิตปกติเมื่อได้เจริญถึงความไม่เที่ยงหายใจเข้า-หายใจออกก็
สามารถส าเร็จในขั้นนี้ได้ ซึ่งบางคนอาจจะคิดว่าท าไมเพียงเจริญอนิจจตาเท่านั้น ก็เป็นเหตุเจริญไตร
ลักษณ์ด้วย  ข้อนี้ขอตอบว่า อันอนิจจตาความไม่เที่ยงในพระพุทธศาสนานั้น มีความเกี่ยวข้องกับ
ความเป็นทุกข์  และความเป็นอนัตตาได้อย่างชัดเจน  เพราะพระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า  ยทนิจฺจ   สิ่งใดไม่
เที่ยง     ต   ทุกฺข   สิ่งนั้นเป็นทุกข์  ย   ทุกฺข   สิ่งใดเป็นทุกข์  ต  อนตฺตา  สิ่งนั้นไม่ใช่ตัว  ไม่ใช่ตน 
  เพราะฉะนั้นผู้ใดเห็นความไม่เที่ยงคือ  อนิจจังหายใจเข้า-หายใจออก  ผู้นั้นชื่อว่าเห็นพระ
ไตรลักษณ์ด้วย ใครแม้จะไม่ได้ฌานถ้าเจริญอยู่ในขั้นนี้ก็ชื่อว่าเจริญวิปัสสนา หรือเจริญอานาปานสติ
ในขั้นที่  ๑๓ 
  ขั้นที่ ๑๔  ตามเห็นวิราคะ หายใจเข้า-หายใจออก คือการเห็นวิราคะความจางคลาย 
หายใจเข้า-หายใจออก จางคลายในเรื่องอะไร วิราคะในเรื่องอะไร คือไม่มีความยึดมั่นถือมั่นในสิ่งทั้ง
ปวง  เพราะสิ่งทั้งปวงนั้นไม่เที่ยง  เป็นทุกข์  เป็นอนัตตาแล้วก็คลายความยึดมั่น  คลายจิตออกจาก
ความถือมั่นในสิ่งเหล่านั้น  ว่าเป็นเราเป็นของ ๆ เรา  เป็นตัวเป็นตน  คือให้เห็นสิ่งทั้งหลายว่า  เนต   
มม  สิ่งนั้นไม่ใช่ของเรา  เนโสหมสฺมิ  เราไม่เป็นนั่น  น  เมโส  อตฺตา  นั่นไม่ตัวตนของเรา  แล้วก็



  
๒๕ 

คลายความยึดมั่นถือมั่น เพราะเห็นความไม่เที่ยง เป็นทุกข์  เป็นอนัตตาในสิ่งทั้งปวง  ซึ่งผู้ใดคลาย
ความยึดมั่น  คลายก าหนัดเป็นวิราคะหายใจเข้า-หายใจออก  ชื่อว่าส าเร็จในขั้นที่  ๑๔ 
  ขั้นที่  ๑๕  ตามเห็นนิโรธ-ความดับโดยไม่เหลือ  หายใจเข้า-ออก  ดับอะไร  คือความดับ
ยึดมั่นถือมั่นในสิ่งทั้งปวง ในสังขาร ในจิต ในเวทนา ในกาย ในทุกสิ่งทุกอย่าง  เพราะสิ่งทั้งปวงที่เข้า
ไปยึดมั่นถือมั่นนั้น  ล้วนเป็นทุกข์  ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า   สพฺเพ  ธมฺมา  นาล   อภินิเวสาย   สิ่ง
ทั้งปวงไม่ควรเข้าไปยึดมั่นถือมั่น  เพราะมันไม่เที่ยง  เป็นทุกข์  และไม่ใช่ของ ๆ เรา  เมื่อผู้ใด
พิจารณาตามเห็นความดับหายใจเข้า-หายใจออก  อยู่ตลอดเวลาอย่างนี้ผู้นั้น  ชื่อว่าส าเร็จในขั้นที่  
๑๕ 
   ขั้นที่  ๑๖  ตามเห็นปฏินิสสัคคะ-ความสลัดคืน หายใจเข้า-ออก  สลัดคืนคืออะไร  คือ
สลัดคืนความยึดมั่นในสิ่งทั้งปวง สลัดคืนมันเสียอย่างร่างกายและจิตใจเรานี้ เป็นสิ่งซึ่งเกิดขึ้นโดย
ธรรมชาติของมัน  ร่างกายนี้มาจาก ดิน น้ า ไฟ ลม  เมื่อเป็นของ ดิน น้ า ไฟ  ลม  ก็สลัดคืนให้เข้าสู่
ธรรมชาติเดิม  คือ ดิน น้ า ไฟ ลม อันไม่ใช่ของ ๆ เราซึ่งเราสมมติว่าเป็นของ ๆ เราสลัดคืนความยึด
มั่นถือมั่นในสิ่งทั้งปวง  ในเรา  ในของ ๆ เรา  ผู้ใดก าหนดพิจารณาความสลัดคืนหายใจเข้า -หายใจ
ออกอยู่เป็นนิตย์  จนเกิดความช านาญแล้วสลัดคืน  คือละกิเลสทุกชนิดได้หมด  ผู้นั้นชื่อว่าส าเร็จอา
นาปานสติขั้นที่  ๑๖ 
  ท่านทั้งหลายคงเห็นชัดแล้วว่าอานาปานสติ ๑๖ ขั้น ที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในอานาปานสติ
สูตรนี้มีความส าคัญเพียงไร ผู้ที่เจริญอานาปานสติจึงมิใช่ว่าเป็นเพียงสมถกรรมฐานเท่านั้น แต่กิน
ความ ตลอดถึงวิปัสสนากรรมฐานเป็นการเจริญตลอดสายกันทีเดียว ซึ่งผู้ใดที่ต้องการจะพ้นทุกข์ผู้นั้น
จงเจริญอานาปานสติ  ๑๖ ขั้น นี้เถิด 
  พระพุทธองค์ตรัสไว้ในอานาปานสติสูตรว่า  อานาปานสติ  ภิกฺขเว  ภาวิตา  พหุลีกตา  
จตฺตาโร  สติปฏฺฐาเน  ปริปูนฺติ  อานาปานสติที่บุคคลเจริญแล้ว  ท าให้มากแล้ว  ย่อมท าสติปัฏฐานทั้ง  
๔ ให้บริบูรณ ์
  พระพุทธองค์ตรัสต่อไปอีกว่าสติปัฏฐาน  ๔ ที่บุคคลท าให้มาก  ท าให้บริบูรณ์แล้วย่อมท า
โพชฌงค์  ๗ ให้บริบูรณ์  และตรัสต่อไปว่า  โพชฌงค์  ๗  ที่บุคคลท าให้มาก  ท าให้บริบูรณ์แล้วย่อม
ท าวิชชา  และวิมุติให้บริบูรณ์ 
  นั่นหมายความว่าใครก็ตามถ้าเจริญอานาปานสติทั้ง ๑๖ ขั้นนี้แล้ว  ผู้นั้นชื่อว่าเป็นผู้เจริญ
สติปัฏฐาน  ๔  ชื่อว่าเจริญโพชฌงค์  ๗  ชื่อว่าท าวิชชา  และวิมุติให้เกิดข้ึน 
  แต่อย่างไรก็ตามผู้ใดต้องการที่จะปฏิบัติเพ่ือบูชาคุณพระพุทธเจ้าโดยหวังผลดังกล่าว
มาแล้ว  ก็อย่าได้ละทิ้งการจริญอานาปานสติ  ๑๖  ขั้นนี้  แม้ขั้นใดขั้นหนึ่งที่เราสามารถจะท าได้ก็
จะต้องได้รับผลในขั้นนั้น ๆ อย่างแน่นอน  หรือผู้ใดหวังผลของอานาปานสติตามที่พระพุทธเจ้าทรง



  
๒๖ 

สรรเสริญไว้ว่า   อานาปานสติสมาธินี้แล  ที่บุคคลเจริญแล้ว  ท าให้มากแล้ว  ย่อมได้อานิสงส์  ๕ 
อย่างคือ 
             ๑.  เป็นผู้สงบระงับ 
  ๒.  เป็นผู้ประณีตละเอียดอย่างยิ่ง 
  ๓.  ไม่รดน้ าก็เย็น 
  ๔.  มีความสุขเป็นเครื่องอยู่ 
  ๕.  สามารถท าอกุศลบาปธรรมที่เกิดข้ึนแล้วให้อันตธาน  สงบระงับไปได้ 
ผู้นั้นพึงเจริญอานาปานสติเถิด 
  ดังนั้นจึงขอให้ทุกท่านได้เจริญอานาปานสติเป็นประจ าย่อมจะได้รับอานิสงส์ที่เกิดขึ้ นทั้ง 
๕ ประการตามสมควรแก่การปฏิบัติของตนอย่างแน่นอน ซึ่งจากเหตุผลดังที่กล่าวมาตั้งแต่ต้นนี้คง
พอจะเห็นได้แล้วว่าอานาปานสติทั้ง  ๑๖ ขั้นนี้ เป็นหลักฏิบัติภาวนาในพระพุทธศาสนาที่มีคุณค่าสูง
มาก เป็นพระสูตรที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้อย่างสมบูรณ์ที่สุด ทุกขั้นตอน ซึ่งผู้ใดต้องการความสงบสุขใน
ขั้นนั้น ๆ จนถึงข้ันพ้นทุกข์ ต้องอย่าได้ละทิ้งการเจริญอานาปานสติ    
  ฉะนั้น  การปฏิบัติหรือเจริญอานาปานสติในสติปัฏฐาน ๔ ขั้นแรก ได้แก่ กายานุปัสสนา
สติปัฏฐาน    ซึ่งเป็นการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐาน  นอกจากนี้ยังน าไปสู่การปฏิบัติโพชฌงค์  ๗  ประการ
ให้บริบูรณ์  กล่าว คือ  ย่อมท าให้ผู้ปฏิบัติรู้แจ้งในธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้  ๗  ประการ  ได้แก่  
สติ  คือ  ความระลึกได้หรือใจอยู่กับกิจการนั้น ๆ  ธัมมวิจยะ  คือ  ความสอดส่องสืบคันธรรมะ  
วิริยะ  คือ  ความเพียร  หรือความพยายาม  ปีติ  คือ  ความอ่ิมใจ  ปัสสัทธิ  คือ  ความสงบกาย   
สงบใจ  สมาธิ  ความมีใจตั้งมั่นแนวในอารมณ์เดียว  และอุเบกขา  คือ  ความมีใจเป็นกลางเพราะเห็น
ตามความเป็นจริงตามพระไตรลักษณ์  เป็นต้น  ดังตัวอย่างพระพุทธพจน์ที่กล่าวถึงการมีสติอยู่ทุก
ขณะของภิกษุ  ท าให้การค้นคว้าหรือไตร่ตรองในธรรมกระท าได้อย่างลึกซึ้งด้วยปัญญา  ซึ่งปรากฏใน
สติสัมโพชฌงค์และธรรมวิจยสัมโพชฌงค์ตามล าดับ  ดังนี้.- 
   “ดูกรภิกษุทั้ งหลาย  สมัยใด  สติเป็นอันภิกษุเข้าไปตั้งไว้แล้ว  ไม่เผอเรอในสมัยนั้น 
สติสัมโพชฌงค์ย่อมเป็นอันภิกษุปรารภแล้ว  สมัยนั้น  ภิกษุชื่อว่าย่อมเจริญสติสัมโพชฌงค์  สมัยนั้น  
สติสัมโพชฌงค์ย่อมถึงความเจริญและความบริบูรณ์แก่ภิกษุ  เธอเมื่อเป็นผู้มีสติอย่างนั้นอยู่  ย่อม
ค้นคว้า  ไตร่ตรองถึงความพิจารณาธรรมนั้นได้ด้วยปัญญาฯ”๑๓  

“ดูกรภิกษุทั้งหลาย  สมัยใด   ภิกษุเป็นผู้มีสติอย่างนั้นอยู่   ย่อมค้นคว้าไตร่ตรองถึง
ความพิจารณานั้นด้วยปัญญา  ในสมัยนั้น  ธรรมวิจยสัมโพชฌงค์ย่อมเป็นอันภิกษุปรารภแล้ว  สมัย
นั้น  ภิกษุชื่อว่าย่อมเจริญธรรมวิจยสัมโพชฌงค์   สมัยนั้น    ธรรมวิจยสัมโพชฌงค์ย่อมถึงความเจริญ  

                                                        
 ๑๓ ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๒๙๐/๑๗๓.  



  
๒๗ 

และความบริบูรณ์แก่ภิกษุ       เธอเมื่อได้ค้นคว้า    ไตร่ตรอง   ถึงความพิจารณาธรรมด้วยปัญญาอยู่  
ย่อมเป็นอันปรารภความเพียรไม่ย่อหย่อนฯ”๑๔  

จากนี้ความที่ยกมาแสดงให้เห็นว่า  ภิกษุผู้มีสติย่อมค้นคว้า ไตร่ตรองด้วยปัญญาย่อมถึง
ความเจริญและความบริบูรณ์  เป็นผู้มีความเพียร ไม่ย่อหย่อน  หรือเป็นผู้มีธรรมวิจยสัมโพชฌงค์  นั่น
หมายความถึง  บุคคลผู้ประพฤติปฏิบัติอานาปานสติภาวนาอยู่ตลอดเวลาย่อมเป็นผู้มีสติ  และมีความ
เพียรอยู่อย่างสมบูรณ์เช่นกัน  เพราะการปฏิบัติหรือเจริญอานาปานสติในสติปัฏฐาน ๔ นั้น  ขั้นแรก 
ได้แก่  กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน   เป็นการปฏิบัติที่เป็นได้ทั้งในขั้นสมถะและขั้นวิปัสสนากัมมัฏฐาน    
ที่สามารถน าไปสู่การปฏิบัติโพชฌงค์  ๗  ประการให้บริบูรณ์ได้  และเป็นพระสูตรที่พระพุทธองค์ทรง
กล่าวถึงและน ามาใช้มากท่ีสุด   โดยจุดมุ่งหมายของพระสูตรนี้เพ่ือให้บุคคลก้าวข้ามพ้นจากความทุกข์  
ความเศร้าโศก  และเพ่ือบรรลุธรรมอันสูงสุดในพระพุทธศาสนาเถรวาทต่อไป 
 
  ๒.๑.๔  อานาปานสติภาวนาในวิมุตติมรรค 
            คัมภีร์วิมุตติมรรคนั้นอยู่ ในฝ่ายของอภัยคิรีวิหาร จัดป็นคัมภีร์อรรถกถา
เช่นเดียวกันเป็นวรรณคดีปกรณ์พิเศษที่อธิบายไตรสิกขา คือ ศีล  สมาธิ  ปัญญาอันเป็นวิมุตติมรรค  
คัมภีร์นี้เป็นคู่มือส าหรับศึกษาและปฏิบัติธรรมซึ่งแต่งก่อนคัมภีร์วิสุทธิมรรค  แต่ก็อยู่ร่วมสมัยเดียวกัน
กับคัมภีร์วิสุทธิมรรค  และเป็นคู่แข่งของคัมภีร์วิสุทธิมรรค   ซึ่งรจนาโดยท่านพระอุปติสสเถระแห่ง
อภัยคิรีวิหารท่านได้รจนาไว้เป็นภาษาบาลี  นับแต่ต้นฉบับภาษาบาลีสูญหายไป   ยังคงเหลือแต่
ต้นฉบับภาษาจีนที่พระติปิฏกสังฆปาละ  แห่งฟูนาน  ได้แปลถ่ายทอดไว้ในศตรรษที่ ๖ แห่ง
คริสต์ศักราช  ต่อมาใน พ.ศ. ๒๔๗๙  พระเอฮารา  เจ้าอาวาสวัดแห่งนิกายนิจิเรนในญี่ปุ่นร่วมกับพระ
เถระลังกา ๒ รูป คือ พระโสมะ  และพระเขมินทเถระแปลวิมุตติมรรคจากภาษาจีนสู่ภาษาอังกฤษ  
และจัดพิมพ์เผยแพร่ในรูปเล่มเป็นครั้งแรกเมื่อ พ.ศ. ๒๕๐๔  คัมภีร์วิมุตติมรรคนี้รจนาในอินเดียหรือ
ลังกายังไม่มีหลักฐานปรากฏชัด  นักปราชญ์บางท่านมีมติว่าคงรจนาในอินเดีย  แต่บางท่านก็ว่ารจนา
ในลังกาก่อนที่พระพุทธโฆสาจารย์จะรจนาวิสุทธิมรรค  และมีเนื้อหาคล้ายคลึงกับคัมภีร์วิสุทธิ มรรค
ด้วยเช่นกัน   
    โดยในคัมภีร์วิมุตติมรรคได้กล่าวถึงเรื่องการเจริญอานาปานสติ๑๕  ไว้ดังนี้ 
    “ อานะ” คือ  ลมหายใจที่เข้าข้างใน 
    “ อาปานะ” คือ  ลมหายใจที่ออกไปข้างนอก 

                                                        
 ๑๔ ม.อุ.(ไทย)๑๔/๒๙๐/๑๗๔. 

 ๑๕ มหามกุฎราชวิทยาลัย, วิมุตติมรรคแปล,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหามกุฎราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๐),  หน้า ๑๕๑-๑๕๓. 



  
๒๘ 

  การรับรู้ลมหายใจที่เข้ามา  และลมหายใจที่ออกไปนี้เป็นอนุสสติ  ความระลึกได้ และ
ความระลึกโดยชอบ  ความที่จิตสงบนิ่งอยู่ในสตินี้ เป็นปัจจุปัฏฐานของอานาปานสติ การท าสัญญา
เกี่ยวกับลมหายใจเข้าออกให้เกิดขึ้น  เป็นลักษณะของอานาปานสติ  ความใส่ใจสัมผัส (ท่ีลมกระทบ) 
เป็นรสของอานาปานสติ   การละวิตกเป็นปทัฏฐานของอานาปานสติ   ซึ่งมีวิธีการปฏิบัติดังนี้ คือ  
  โยคีใหม่ครั้นไปสู่ป่า โคนไม้  หรือที่ว่างกลางแจ้งแล้ว  นั่งขัดสมาธิ  ตั้งกายตรง  ด ารงสติ
มั่ง  เธอย่อมมีสติในการหายใจเข้าออก 
  เมื่อหายใจออกยาว  ก็มีสติก าหนด  รู้ว่าเราหายใจออกยาว 
  เมื่อหายใจเข้ายาว  ก็รู้ว่า   เราหายใจเข้ายาว 
  เมื่อหายใจเข้าสั่น  ก็รู้ว่า    เราหายใจเข้าสั่น  
  เมื่อหายใจออกสั่น  ก็รู้ว่า   เราหายใจออกสั่น 
  เธอย่อมศึกษาว่า  เรารู้กายทั้งปวง  หายใจเข้าออก 
  เธอย่อมศึกษาว่า  เราระงับการสังขาร หายใจเข้าออก 
  เธอย่อมศึกษาว่า  เรารู้ปีติ   หายใจเข้าออก 
  เธอย่อมศึกษาว่า  เรารู้สุข   หายใจเข้าออก 
  เธอย่อมศึกษาว่า  เรารู้จิตสังขาร  หายใจเข้าออก 
  เธอย่อมศึกษาว่า  เราระงับจิตสังขาร หายใจเข้าออก 
  เธอย่อมศึกษาว่า  เรารู้จิต   หายใจเข้าออก 
  เธอย่อมศึกษาว่า  เราท าจิตให้รื่นเริง หายใจเข้าออก 
  เธอย่อมศึกษาว่า  เราท าจิตให้ตั้งมั่น หายใจเข้าออก 
  เธอย่อมศึกษาว่า  เราท าจิตให้หลุดพ้น หายใจเข้าออก 
  เธอย่อมศึกษาว่า  เราเห็นความไม่เที่ยง หายใจเข้าออก 
  เธอย่อมศึกษาว่า  เราเห็นความไม่ก าหนัด หายใจเข้าออก 
  เธอย่อมศึกษาว่า  เราเห็นความดับ  หายใจเข้าออก 
  เธอย่อมศึกษาว่า  เราเห็นการหลีกออกไป หายใจเข้าออก 
  ในที่นี้เธอศึกษาการกายใจเข้า หมายความว่า มีสติก าหนดไว้ที่ปลายจมูก หรือเหนือริม
ฝีปาก   ส่วนเหล่านี้มีความสัมพันธ์กับลมหายใจเข้าออก  โยคีนั้นก าหนดลมหายใจเข้ามาตรงนี้  เธอ
พิจารณาการกระทบของลมหายใจเข้าและลมหายใจออกโดยมีสติ  ซึ่งก าหนดไว้ที่ปลายจมูกหรือ
เหนือริมฝีปาก เธอมีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก  ไม่พิจารณาลมที่มันเข้าไปแล้ว และออกไปแล้ว 
เธอใช้สติพิจารณาจุดที่ลมหายใจเข้าออกกระทบ ณ ที่ปลายจมูกหรือเหนือริมฝีปาก  เธอมีสติหายใจ
เข้า หายใจออก เหมือนบุรุษที่ก าลังเลื่อยไม้  บุรุษนั้นไม่ใส่ใจการเดินหน้าหรือถอยหลังของเลื่อย ใน
ท านองเดียวกัน โยคีย่อมไม่ใส่ใจรับรู้ลมที่เข้ามาและลมที่ออกไป  เธอย่อมก าหนดรู้ที่สัมผัสคือที่ปลาย



  
๒๙ 

จมูกหรือเหนือริมฝีปาก  มีสติหายใจเข้าออก  ถ้าในเวลาลมหายเข้ามาหรือออกไป  โยคีนั้นพิจารณา
ตามลมที่เข้าไปข้างในแล้วหรือลมที่ออกไปข้างนอกแล้ว  จิตของเธอย่อมฟุ้งซ่าน  กายและจิตของเธอ
จะกระสับกระส่าย  ภาวะเหล่านี้เป็นโทษ  เธอไม่ควรหายใจเข้ายาวหรือสั่นมากเกินไป  จิตของเธอจะ
ฟุ้งซ่าน  กายและจิตของเธอจะกระสับกระส่าย  ภาวะเหล่านี้เป็นโทษ 
   โยคีนั้น  ไม่ควรยึดติดกับสัญญาต่าง ๆ ที่เกี่ยวกับลมหายใจเข้าและลมหายใจออก  ถ้า
เธอท าอย่างนั้น  เจตสิกอ่ืน ๆ จะถูกรบกวน  ถ้าจิตเธอถูกรบกวน  กายและจิตของเธอจะ
กระสับกระส่าย อุปสรรคจ านวนนับไม่ถ้วนย่อมเกิดขึ้น  เพราะจุดกระทบของลมหายใจเข้าออก  มี
จ านวนนับไม่ถ้วน เธอควรมีสติและไม่ปล่อยให้จิตวอกแวก  เธอไม่ควรพากเพียรนักหรือหย่อนเกินไป  
เธอจะตกไปในความหดหู่และเซื่องซึม ( ถีนะมิทธะ)  ถ้าเธอพากเพียรมากเกินไป  เธอจะกลายเป็นคน
ฟุ้งซ่าน ( อุทธัจจะ)  ถ้าโยคีตกไปในความหดหู่และซึ่งซึมหรือความฟุ้งซ่าน กายและจิตของเธอจะ
กระสับกระส่าย ภาวะเหล่านี้เป็นโทษ 
   ส าหรับโยคีผู้ก าหนดลมหายใจเข้าด้วยจิตที่สะอาดปราศจากอุปกิเลส ๙ อย่าง  นิมิต
ย่อมเกิดพร้อมด้วยสุขเวทนา  เหมือนสุขเวทนาที่เกิดจากการสัมผัสปุยฝ้ายหรือปุยนุ่น  อนึ่ง  เปรียบ
เหมือนสุขเวทนาที่เกิดขึ้นจากลมพัดอ่อน ๆ   ดังนั้นในการหายใจเข้าออกลมกระทบจมูกหรือริมฝีปาก  
และท าให้สติก าหนดลมเกิดขึ้น  ข้อนี้ไม่ได้ขึ้นอยู่กันสีหรือรูปลักษณ์นี้คือ  สิ่งที่เรียกว่านิมิต  ถ้าโยคี
เจริญนิมิตและท าขยายนิมิตที่ปรากฏที่ปลายจมูกในระหว่างคิ้วทั้งสองที่หน้าผาก   หรือท าให้มันด ารง
อยู่ในที่หลายแห่ง  เธอรู้สึกเหมือนว่าศีรษะของเธอเต็มไปด้วยลม  ด้วยการเจริญโดยท านองนี้แหละ  
ร่างกายทั้งหมดของเธอย่อมเปี่ยมด้วยสุขนี้เรียกว่าสัญญา 
   อนึ่งโยคีท่านหนึ่งมองเห็นนิมิตหลายอย่างตั้งแต่ต้น  เธอมองเห็นรูปต่าง ๆ  เช่น ควัน 
หมอก ฝุ่น ทรายสีทอง  หรือมีประสบการณ์บางอย่างเหมือนถูกเข็มแทง  หรือถูกมดกัด  ถ้าจิตของ
เธอไม่มีความชัดเจนในนิมิตต่าง ๆ เหล่านี้  เธอจะสับสน  ดังนั้นเธอจะล้มเหลวและไม่ได้อานาปาน
สัญญา  ถ้าจิตเธอมีความชัดเจน โยคีย่อมไม่ได้รับความสับสน  เธอก าหนดลมหายใจเข้าออก  และ
ไม่ได้สัญญาชนิดอ่ืนเกิดขึ้น  เธอเจริญกัมมัฏฐานไปอย่างนั้น  ย่อมสามารถก าจัดความสับสน และได้
นิมิตอันละเอียด  เธอมีจิตที่ปลอดโปร่ง   ก าหนดลมหายใจเข้าออก  นิมิตก็ปลอดโปร่ง  เพราะนิมิต
ปลอดโปร่ง  ฉันทะ     ( ความพอใจ ) ย่อมเกิดขึ้น  เมื่อฉันทะปลอดโปร่ง  โยคีนั้นย่อมก าหนดลม
หายใจเข้าออกและมีปีติ  เมื่อฉันทะและปีติปลอดโปร่ง  เธอก าหนดลมหายใจเข้าออก  และมีอุเบกขา  
เมื่ออุเบกขา  ฉันทะ  และปีติปลอดโปร่ง  เธอก าหนดลมหายใจเข้าออก  จิตเธอย่อมไม่ถูกรบกวน  ถ้า
จิตเธอไม่ถูกรบกวน  เธอจะท าลายนิวรณ์ได้  และท าองค์ฌานให้เกิดขึ้น โยคีนั้นบรรลุจตุตถฌานอับ
สงบและยอดเยี่ยมอย่างนี้  เรื่องฌานนี้เป็นดังที่แสดงไว้แล้วในตอนต้น 
  จากข้อความที่ยกมากล่าวข้างต้นแล้วนั้น  ท าให้ทราบว่าคัมภีร์วิมุตติมรรคนั้นเป็นคัมภีร์
ในชั้นอรรถกถา  ซึ่งมีการอธิบายถึงวิธีการเจริญอานาปานสติภาวนานี้ปรากฏอยู่ในคัมภีร์วิมุตติมรรค



  
๓๐ 

ด้วย  เพราะในคัมภีร์วิมุตติมรรคได้กล่าวถึงเรื่องของหลักไตรสิกขา  และเรื่องของบุคคลที่ปฏิบัติ
ภาวนาด้วยการก าหนดลมหายใจเข้าและลมหายใจออก  ด้วยจิตที่สะอาด  และสงบ  ปราศจาก
อุปกิเลสทั้งหลาย  จิตจึงมีความปลอดโปร่ง  ไม่ถูกรบกวน  จึงปราศจากนิวรณ์  ท าให้องค์ฌานเกิดข้ึน
ได้  และผู้ปฏิบัตินั้นสามารถบรรลุจตุตถฌานอับสงบ  และยอดเยี่ยมอย่างนี้ได้ 
   
  ๒.๑.๕  อานาปานสติภาวนาในวิสุทธิมรรค 
    คัมภีร์วิสุทธิมรรคเป็นคัมภีร์ของฝ่ายมหาวิหาร  หรือเถรวาทในปัจจุบัน  เป็น
คัมภีร์ในชั้นอรรถกถา  ซึ่งเป็นคัมภีร์ชนิดปกรณ์พิเศษ  อันเป็นที่ยอมรับกันในวงการศึกษาธรรมใน
เมืองไทย  ว่ามีความส าคัญยิ่ง  แนวการอธิบายหลักธรรมลาดลึกลงไปตามล าดับ  เหมือนลักษณะแห่ง
มหาสมุทร  มีนัยวิจิตร  และเพริศพราย  มีความงามทั้งเบื้องต้น  ท่ามกลาง  และที่สุด๑๖  เป็นคัมภีร์
ที่อธิบายหลักค าสอนของพระพุทธศาสนา  คือไตรสิกขาไว้อย่างละเอียด  น่าสนใจยิ่ง  โดยประมวล
หลักธรรมส าคัญซึ่งมีอยู่ในพระไตรปิฏกไว้ทั้งหมด  และจัดหลักธรรมเป็น ๓ หมวดตามระบบไตรสิกขา  
คือ ศีล  สมาธิ  ปัญญา  ซึ่งคัมภีร์นี้รจนาโดยท่านพระพุทธโฆสาจารย์  ท่านเป็นพระอรรถกถาจารย์ที่
ยิ่งใหญ่ที่สุดในพระพุทธศาสนาสายเถรวาท  ผลงานของท่านมีอิทธิพลต่อความรู้สึกนึกคิดของชาว
พุทธฝ่ายเถรวาทเป็นอย่างมาก   ทั้งวิธีการอธิบายพระไตรปิฏก  ซึ่งคนรุ่นหลังได้ถือเอาแบบอย่างของ
ท่านเป็นตัวอย่าง๑๗ โดยเฉพาะการรจนาคัมภีร์วิสุทธิมรรคนี้  แสดงให้เห็นถึงอัจฉริยภาพของท่านผู้
แต่ง เพราะท่านผู้แต่งอธิบายเรื่องของไตรสิกขา  คือ  ศีล  สมาธิ  ปัญญาไว้อย่างละเอียดยิ่ง จากพระ
คาถาที่เป็นบทตั้งเพียงสี่ บาทเท่านั้น  ขยายออกเป็นหนังสือเล่มใหญ่  ซึ่งเรียกได้ว่าเป็นวิทยานิพนธ์
ของท่านที่ประกาศเกียรติคุณของความเป็นนักปราชญ์ในพระพุทธศาสนาเถรวาทได้เป็นอย่างดี     

คัมภีร์วิสุทธิมรรคนี้เป็นคัมภีร์ที่ได้กล่าวถึงเรื่องการเจริญอานาปานสติภาวนา  ซึ่งเป็น
การก าหนดลมหายใจเข้า  - ออกของตนเองไว้ว่า   

อานาปานสติกัมมัฎฐานมีจตุกะ ๔  วัตถุ ๑๖  ดังนี้คือ๑๘ 
 จตุกะ ที่ ๑ 
  ๑)  เธอหายใจออกยาวและรู้ว่าหายใจออกยาว  หรือหายใจเข้ายาวก็รู้ว่าหายใจเข้ายาว 

 ๒) เธอหายใจออกสั่น และรู้ว่าหายใจออกสั่น  หรือหายใจเข้าสั่นก็รู้ว่าหายใจเข้าสั้น 

                                                        
 ๑๖ วศิน  อินทสระ, สาระสําคัญแห่งวิสุทธิมรรค . พิมพ์ครั้งที่  ๓, (กรุงเทพมหานคร : ส านัก

พิมพ์บณณณาคาร. ๒๕๒๑), ค าน า. 
 ๑๗ พระราชธรรมนิเทศ(ระแบบ ฐิตญาโณ ),ประวัติศาสตร์พระพุทธศาสนา . พิมพ์ครั้งที่  ๘ , 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหามกุฎราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๖),  หน้า  ๒๙๐. 
 ๑๘ มหามกุฎราชวิทยาลัย, วิสุทธมรรคแปล. ภาค  ๑  ตอน ๒ เล่ม ๒, พิมพ์ครั้งที่ ๘, (กรุงเทพมหานคร 
: โรงพิมพ์มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หน้า ๔๕-๔๖. 



  
๓๑ 

 ๓) เธอส าเหนียกว่า  เราจักเป็นผู้รู้ตลอดกายทั้งปวงหายใจออก  ส าเหนียกว่า เราจักเป็น
ผู้รู้ตลอด กายทั้งปวงหายใจเข้า 

 ๔) ส าเหนียกว่า  เราจักเป็นผู้ระงับการสังขารทั้งปวงหายใจออก  จักเป็นผู้ระงับการ
สังขารทั้งปวงหายใจเข้า 
 จตุกะ ที่ ๒ 

 ๑) ส าเหนียกว่า  เราเป็นผู้รู้ซึ่งปีติหายใจออก  ส าเหนียกว่า  เราเป็นผู้รู้ซึ่งปีติหายใจเข้า 
 ๒) ส าเหนียกว่า  เราเป็นผู้รู้ซึ่งสุขกายหายใจออก  ส าเหนียกว่า  เราเป็นผู้รู้ซึ่งสุขกาย

หายใจเข้า 
 ๓) เข้าส าเหนียกว่า  เราเป็นผู้รู้ซึ่งจิตสังขารหายใจออก  ส าเหนียกว่า เราเป็นผู้รู้ซึ่งจิต

สังขารหายใจเข้า 
 ๔) เข้าส าเหนียกว่า  เราเป็นผู้ระงับจิตสังขารหายใจออก  ส าเหนียกว่า เราเป็นผู้ระงับจิต

สังขารหายใจเข้า 
   จตุกะ ที่ ๓ 

 ๑)  ส าเหนียกว่า  เราจักเป็นผู้ก าหนดรู้จิตหายใจออก  ส าเหนียกว่า  เราจักเป็นผู้ก าหนด
รู้จิตหายใจเข้า 

 ๒)  ส าเหนียกว่า  เราจักเป็นผู้ยังจิตให้บันเทิงหายใจออก  ส าเหนียกว่า  เราจักเป็นผู้ยัง
จิตให้บันเทิงหายใจเข้า 

 ๓)  ส าเหนียกว่า  เราจักตั้งจิตมั่นหายใจออก ส าเหนียกว่า  เราจักตั้งจิตมั่นหายใจเข้า 
 ๔)  ส าเหนียกว่า เราจักเปลื้องจิตหายใจออกออก ส าเหนียกว่า เราจักเปลื้องจิตหายใจเข้า 

 จตุกะ ที่ ๔ 
 ๑)  ส าเหนียกว่า  เราจักเป็นผู้พิจารณาเห็นว่าไม่เที่ยงหายใจออก  ส าเหนียกว่า  เราจัก

เป็นผู้พิจารณาเห็นว่าไม่เที่ยงหายใจเข้า 
 ๒)  ส าเหนียกว่า  เราจักเป็นผู้พิจารณาเห็นความคลายไปหายใจออก  ส าเหนียกว่า  เรา

จักเป็นผู้พิจารณาเห็นความคลายไปหายใจเข้า 
 ๓)  ส าเหนียกว่า  เราจักเป็นผู้พิจารณาเห็นความดับไปหายใจออก  ส าเหนียกว่า  เราจัก

เป็นผู้พิจารณาเห็นความดับไปหายใจเข้า 
 ๔)  ส าเหนียกว่า  เราจักเป็นผู้พิจารณาเห็นความสลัดทิ้งหายใจออก  ส าเหนียกว่า  เรา

จักเป็นผู้พิจารณาเห็นความสลัดทิ้งหายใจเข้า 
  จากข้อความที่ยกมาข้างต้นจึงกล่าวได้ว่า  ทั้งคัมภีร์วิมุตติมรรคและคัมภีร์วิสุทธิมรรคนี้
เป็นคัมภีร์ที่ได้รับการยอมรับจากนักปราชญ์ในพระพุทธศาสนาโดยส่วนใหญ่ว่าเป็นคัมภีร์ที่ดีที่สุดใน
การอธิบายพระไตรปิฎก  โดยเห็นได้จากเรื่องการเจริญอานาปานสติกัมมัฎฐานในคัมภีร์วิสุทธิมรรค



  
๓๒ 

นั้น  ได้แสดงให้เห็นถึงส่วนต่าง ๆ  ดังที่กล่าวมาข้างต้นแล้ว  เพ่ือต้องการให้ผู้เจริญอานาปาน
สติกัมมัฎฐานได้รู้ถึงจตุกะ ทั้ง  ๔  และวัตถุ  ๑๖  ของการเจริญอานาปานสติ   เนื่องเพราะเหตุที่ว่า
อานาปานสติภาวนาเป็นได้ทั้งสมถะกัมมัฎฐาน  และวิปัสสนากัมมัฎฐาน  ฉะนั้นผู้ที่เจริญอานาปานสติ
ภาวนาจึงจ าเป็นต้องมีความรู้ในหลักการ  และทราบถึงความส าคัญของส่วนต่าง ๆ ในการปฏิบัติ
กัมมัฎฐาน  เพ่ือที่จะน าไปฝึกฝน  และพัฒนาชีวิตให้มีความบริสุทธิ์อย่างเป็นระบบต่อไป 
  ๒.๑.๖  การปฏิบัติอานาปานสติภาวนาตามที่ปรากฏในอรรถกถา 

 ส่วนในอรรถกถาต่าง ๆ  ที่ปรากฏขึ้นในยุคต่อมานั้น  มีวิธีการและล าดับขั้นตอน
แห่งการปฏิติคล้ายคลึงกัน  ซึ่งในที่นี้จะขออธิบายแต่เพียงวิธีการปฏิบัติอานาปานสติภาวนาตามแนว
คัมภีร์วิสุทธิมรรค  มี ๘  นัย๑๙ โดยสรุปได้ดังนี้.- 
   ๑.  วิธีคณนา  คือ  การก าหนดนับลมหายใจเข้า  ลมหายใจออกของผู้ปฏิบัติ
สามารถแบ่งออกเป็น  ๒  ประเภท  คือ   
   ก.  ธัญญมามกคณนานัย  หมายถึง  การนับลมหายใจเข้า-ออก  ด้วยวิธีนับช้า ๆ  
ดุจคนตวงข้างเปลือก  การนับช้า ๆ นั้นหมายความว่า  ต้องนับแต่ลมหายใจเข้าหรือลมหายใจออก
เพียงอย่างเดียว  ที่รู่สึกชัดเจนทางใจเท่านั้น  ส่วนลมหายใจที่ไม่รู้สึกชัดเจนทางใจจงทิ้งไป  ไม่ต้องนับ  
ผู้ปฏิบัติควรกระท าคือ  เริ่มแรกให้ก าหนดลมหายใจ เข้า-ออก  ยาว-สั้น  ให้นับไปด้วยเพราะเป็นการ
ช่วยตรึงจิตไว้ได้อย่างดี  วิธีการนับคือ  ให้นับช้า ๆ การนับมีเคล็ดหรือกลวิธีว่า  อย่านับต่ ากว่า  ๕  
แต่อย่าให้เกินไปจาก ๑๐  และการนับต้องจับตัวเลขเรียงตามล าดับด้วย  อย่ากระโจนข้ามไป  
เนื่องจากถ้านับต่ ากว่า ๕  จิตจะดิ้นรนในโอกาสอันแคบ  แต่ถ้านับเกินไปจาก  ๑๐  จิตก็จะไปพะวง
อยู่ที่การนับ  แทนที่จะจับอยู่กับกัมมัฏฐาน  คือ  ลมหายใจ  ถ้านับขาด ๆ ข้าม ๆ จิตก็จะหวั่นไหว  
จะวุ่นวาย  ให้นับที่ลมหายใจ  เข้าออกอย่างสบาย ๆ  เป็นคู่ ๆ  กล่าวคือ  ลมออกว่า ๑ ลมเข้าว่า ๑  
หรือลมออกว่า ๒  ลมเข้าว่า ๒  อย่างนี้เรื่อยไป  จนถึง ๕ , ๕  แล้วตั้งต้นใหม่เป็น  ๑ , ๑ หรือ ๒ , ๒ 
….เรื่อยไปจนถึง ๖ , ๖ แล้วตั้งต้นใหม่  โดยเพ่ิมที่ละคู่ ๆ  ไปจนครบ ๑๐ คู่   แล้วกลับย้อนมาที่  ๕  
คู่ใหม่อีก  แล้วนับเรื่อยไปจนถึง  ๑๐ คู่  ท าอย่างนี้เรื่อยไป  การเริ่มนับจะตั้งต้นที่ลมหายใจเข้าหรือ
ลมออกก่อนก็ได้  แล้วแต่ว่าจะถนัดอย่างไหน  อนึ่ง  พึงทราบว่า  ตัวอย่างวิธีปฏิบัติที่จะแสดงต่อไปนี้
เขียนมาจากหนังสือวิสุทธิมรรคให้เห็นแบบแผนเดิม  ผู้ปฏิบัติจะยักเยื้องไปเป็นอย่างอ่ืนได้  เช่น  บาง
ส านักสอนให้ใช้ค าภาวนา  เช่น  “สัมมา – อรหัง “  หรือ  “พุท – โธ”  เพ่ือตามก าหนดลมหายใจ  
เช่น เมื่อหายใจเข้าภาวนาในใจว่า “พุท”  และภาวนาว่า  “โธ”  เมื่อหายใจออก  เป็นต้น  การ
บริกรรมข้างต้นเป็นการสร้างวิธี  หรืออุบายในการ  “ตรึงจิต”  ไว้เท่านั้น  ส าหรับวิธีการนับดังกล่าว
แสดงให้เห็นอย่างชัดเจน  ดังนี้ 

                                                        
 ๑๙ มหามกุฎราชวิทยาลัย, วิสุทธมรรคแปล, ภาค  ๑  ตอน ๒ เล่ม ๒, พิมพ์ครั้งท่ี ๘, (กรุงเทพมหานคร 
: โรงพิมพ์มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หน้า  ๑๑๘. 



  
๓๓ 

  ๑ , ๑ ๒ , ๒ ๓ , ๓ ๔ , ๔ ๕ , ๕ 
  ๑ , ๑ ๒ , ๒ ๓ , ๓ ๔ , ๔ ๕ , ๕ ๖ , ๖ 
  ๑ , ๑ ๒ , ๒ ๓ , ๓ ๔ , ๔ ๕ , ๕ ๖ , ๖ ๗ , ๗ 
  ๑ , ๑ ๒ , ๒ ๓ , ๓ ๔ , ๔ ๕ , ๕ ๖ , ๖ ๗ , ๗ ๘ , ๘ 
  ๑ , ๑ ๒ , ๒ ๓ , ๓ ๔ , ๔ ๕ , ๕ ๖ , ๖ ๗ , ๗ ๘ , ๘ ๙ , ๙ 
  ๑ , ๑ ๒ , ๒ ๓ , ๓ ๔ , ๔ ๕ , ๕ ๖ , ๖ ๗ , ๗ ๘ , ๘๙ , ๙๑๐ , ๑๐ 

 ข.  โคปาลกคณนานัย  หมายถึง  การนับลมหายใจเข้า  ลมหายใจออก  ด้วยวิธีการนับ
อย่างเร็วกล่าวคือเมื่อลมหายใจเข้า-ออก  ปรากฏแก่ใจของผู้ปฏิบัติอย่างชัดเจนดีแล้ว  (จิตอยู่กับลม
หายใจแล้ว)  โดยลมหายใจช่วยตรึงไว้ได้ ไม่ฟุ้งซ่านไปภายนอก ก็ให้เลิกนับช้า ๆ อย่างข้างต้นเสีย  
โดยให้เปลี่ยนเป็นการนับอย่างเร็ว   คราวนี้ไม่ต้องค านึงถึงลมหายใจเข้าภายในหรือออกภายนอก   
ให้ก าหนดแต่ลมที่มาถึงช่องจมูก  โดยนับเร็ว ๆ จาก ๑ ถึง ๕ แล้วขึ้นต้นใหม่จาก ๑ ถึง ๖ เพ่ิมที่ละ
หนึ่งเรื่อยไป  จนนับ ๑ ถึง ๑๐ แล้วจึงเริ่มต้นนับ ๑ ไปจนถึง ๕ ใหม่อีก  วนเวียนอยู่อย่างนี้  จิตจะ
แน่วแน่ด้วยก าลังการนับ  เหมือนดังเรือตั้งล าแน่วในกระแสน้ าเชี่ยวด้วยอาศัยถ่อค้ าไว้  เมื่อนับเร็ว
อย่างนี้กัมมัฏฐานก็จะปรากฏต่อเนื่องเหมือนไม่มีช่องว่าง  พึงนับเร็ว ๆ อย่างนั้นเรื่อยไป  ไม่ต้อง
ก าหนดว่า  ลมเข้าในหรือลมออกนอก  เอาแต่สติก าหนด  ณ  จุดที่ลมกระทบคือ  ที่ปลายจมูกหรือที่
ริมฝีปากบนแห่งใดแห่งหนึ่ง  แล้วแต่ที่ใดจะรู้สึกชัดเจนเท่านั้น  เนื่องจากท่านว่าคนจมูกยาวลมหายใจ
จะกระทบชัดที่ปลายจมูก  คนจมูกสั้นลมหายใจจะกระทบชัดที่ริมฝีปากบน  และท่านว่าถ้าส่งจิตตาม
ลมเข้าไปจะรู้สึกอึดอัดอยู่ในทรวงอก  แต่ถ้าส่งจิตตามลมออกไปข้างนอก  จิตจะแพร่ส่ายไปกับ
อารมณ์ต่าง ๆ เป็นต้น  วิธีการนับดังกล่าวขอแสดงให้เห็นชัดเจน  ดังนี้ 

 
  ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 
  ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ 
  ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ 
  ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ 
  ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ 
  ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ 
  ก าหนดอย่างนี้เรื่อง ๆ ไป  จนกว่าเมื่อใดแม้ไม่นับแล้ว  สติยังตั้งแน่วอยู่ได้ในอารมณ์คือ  
ลมหายใจเข้าและออกนั้น  เพราะวัตถุประสงค์ของการนับก็เพ่ือให้สติตั้งแน่วอยู่ได้ในอารมณ์ตัดความ
คือฟุ้งซ่านออกไปภายนอกได้นั่นเอง 
  ๒.  วิธีการอนุพันธนา  คือ  การติดตามลมหายใจ  เมื่อสติอยู่ที่แล้วกล่าวคือจิตอยู่กับลม
หายใจโดยไม่ต้องนับแล้วหยุดนับ   แล้วใช้สติติดตามลมหายใจไม่ให้ขาดระยะ  ที่ว่าติดตามนี้มิใช่



  
๓๔ 

หมายความว่า  ตามไปกับลมที่เดินผ่านจมูก    เข้าไปจุดกลางตรงหัวใจ    จนลงไปสุดแถวสะดือ  
แล้วตามลมจากท้องขึ้นมาที่ทรวงอก   แล้วออกมาที่จมูกซึ่งเป็นต้นลมกลางลมและปลายลม    ถ้าท า
อย่างนั้นทั้งกายใจจะปั่นป่วน  วุ่นวายเสียผล  วิธีติดตามที่ถูกต้องคือ  ใช้สติตามลมอยู่ตรงจุดที่ลม
กระทบ  คือ  ปลายจมูก  หรือริมฝีปากบนเปรียบเหมือนกับคนเลื่อยไม้    ตั้งสติไว้ตรงฟันเลื่อยที่
กระทบไม้เท่านั้น ไม่ใส่ใจฟันเลื่อยที่ผ่านมา  ผ่านไปหรือส่วยสายตาไปตามตัวเลื่อย  กลางเลื่อย  
ปลายเลื่อยก็หาไม่  แต่ทั้งที่ตามองอยู่ตรงฟันเลื่อยที่กระทบไม้แห่งเดียว  ฟันเลื่อยที่มาหรือไปเขาก็
ตระหนักรู้  และโดยวิธีนี้งานของเขาก็ส าเร็จผลด้วยดี  ผู้ปฏิบัติก็เหมือนกันเมื่อตั้งสติไว้ที่จุดลมกระทบ  
ไม่ใส่ใจไปตามลมที่มาหรือไป  รู้ชัดแจ้งถึงลมทั้งท่ีมาและไปนั้นได้  และโดยวิธีนี้การปฏิบัติจึงจะส าเร็จ  
ในระยะนี้ส าหรับผู้ปฏิบัติบางท่าน  นิมิตจะเกิดและส าเร็จอัปปนาสมาธิโดยเร็ว  แต่บางท่านจะค่อย ๆ 
เป็นค่อยไป  กล่าวคือ  ตั้งแต่ใช้วิธีนับลมหายใจจะละเอียดยิ่งขึ้น ๆ ร่างกายผ่อนคลายสงบเต็มที่  ทั้ง
กายและใจรู้สึกเบาเหมือนดังตัวอยู่ในอากาศ  เมื่อลมหายใจที่หยาบหมดไป  จิตของผู้ปฏิบัติจะยังมี
นิมิตแห่งลมหายใจที่ละเอียดเป็นอารมณ์อยู่  แม้นิมิตนั้นหมดไปก็ยังมีนิมิตแห่งลมที่ละเอียดกว่านั้น
อยู่ในใจต่อ ๆ ไปอีก  เปรียบเหมือนเมื่อน าเอาแห่งโลหะเคาะกังสดาล  หรือระฆังให้มีเสียงดังขึ้น
ฉับพลัน  จะมีนิมิตคือ  เสียงแว่ว ๆ เป็นอารมณ์ในใจไปได้นาน ๆ  ในตอนแรกนิมิตเสียงที่หยาบ  แล้ว
จะละเอียดเบาลงไป ๆ ตามล าดับ  แต่ถึงอย่างนั้นก็จะมีปัญหาส าหรับกัมมัฏฐานลมหายใจนี้  
โดยเฉพาะกล่าวคือ  ลมหายใจละเอียดยิ่งขึ้น ๆ จนไม่รู้สึกเลยนั้น  ท าให้ไม่มีอารมณ์ส าหรับก าหนด  
เมื่อมีปรากฏการณ์อย่างนี้เกิดขึ้นท่านแนะน าว่าอย่าเสียใจ  อย่าลุกขึ้นเลิกไปเสีย  พึงเอาลมกลับมา
ใหม่  วิธีเอาลมกลับคืนมาไม่ต้องตามหาที่ไหนเพียงตั้งจิตไว้  ณ  จุดที่ลมกระทบปกตินั่นเอง  โดยใช้
มนสิการคือก าหนดนึกถึงว่าลมหายใจกระทบที่ตรงนี้  ในไม่ช้าลมนั้นก็จะปรากฏแล้วก าหนดอารมณ์
กัมมัฏฐานนั้นต่อเรื่อย ๆ ไป  ไม่นานนิมิตก็จะปรากฏ  ส าหรับบุคคลที่ไม่มีลมหายใจเข้าและออก  
ได้แก่  ทารกที่อยู่ในครรภ์มารดา  คนที่ด าลงในน้ า  คนที่ตายแล้ว  ผู้เข้าจตุถฌาน (ฌานที่ ๔)  ผู้
ประกอบด้วยรูปภพและอรูปภพ (พวกพรหมทั้งหลาย)  และผู้เข้าสัญญาเวทยิตนิโรธหรือนิโรธสมาบัติ  
นิมิตนั้นปรากฏแก่ผู้ปฏิบัติ ไม่ เหมือนกัน  บ้างก็รู้สึกเหมือนปุยนุ่น  บ้างก็ว่าเหมือนสายลม  
พวงดอกไม้บ้าง  เปลวควันบ้าง  ข่ายใยแมงมุมบ้าง  เป็นต้น  เป็นเช่นนี้เพราะนิมิตนั้นเป็นของเกิด
จากสัญญา  และสัญญาของคนแต่ละคนก็ต่าง ๆ กันไป  เมื่อได้นิมิตแล้วก็ไปบอกอาจารย์ทราบเพ่ือ
เป็นการตรวจสอบไปในตัว   เป็นการป้องกันการเข้าใจผิด  ต่อจากนั้นก็คอยตั้งจิตไว้ในนิมิตนั้นเรื่อย 
ๆ   เมื่อนิมิตนี้  (ปฏิภาคนิมิต)  เกิดขึ้นนิวรณ์ก็ระงับ  สติก็มั่นคง  จิตตั้งมั่นแน่วเป็นอุปจารสมาธิ  ผู้
ปฏิบัติต้องรักษานิมิตนั้นไว้  คือรักษาสมาธิโดยการเสพสัปปายะ๒๐ เช่น อาวาสสัปปายะ (ที่อยู่อัน
เหมาะสม) หรือบุคคลสัปปายะ (สมาคมกับบุคคลผู้ทรงภูมิปัญญา) เป็นต้น ควรมนสิการบ่อย ๆ ให้

                                                        
 ๒๐ มหามกุฎราชวิทยาลัย, วิสุทธมรรคแปล, ภาค  ๑  ตอน ๒ เล่ม ๒, พิมพ์ครั้งท่ี ๘, (กรุงเทพมหานคร 
: โรงพิมพ์มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หน้า  ๑๑๓-๑๒๗. 



  
๓๕ 

นิมิตเจริญงอกงาม  โดยปฏิบัติตามวิธีการที่จะช่วยให้เกิดอัปปนาสมาธิ  เช่น  ประกอบความเพียรให้
สม่ าเสมอ  เป็นต้น จนในที่สุดอัปปนาสมาธิก็เกิดขึ้นจนบรรลุปฐมฌาน   
  ๓.  วิธีการผุสนา  คือ มนสิการโดยก าหนดลมที่กระทบ กล่าวคือ ผู้ปฏิบัตินับลมอยู่ตรงที่ 
ๆ ลมกระทบ ๆ นั้นด้วยวิธีคณนา ชื่อว่า  พิจารณาโดยวิธีคณนาด้วย  และโดยวิธีผุสนาด้วย 
  ๔.  วิธีฐปนา คือ การก าหนดจิตตั้งมั่น กล่าวคือ ผู้ติดตามลมอัสสาสะ (ลมหายใจเข้า) ลม
ปัสสาสะ (ลมหายใจออก) ด้วยสติ  และตั้งจิตไว้ตามทางในที่ ๆ ลมกระทบ ๆ  เรียกว่า พิจารณาโดย
วิธี อนุพันธนาด้วย  และวิธีผุสนาด้วย  
  ๕.  วิธีสัลลักขณา  คือ ก าหนดได้ชัด  หมายถึง ผู้ปฏิบัติสามารถก าหนดลมหายใจเข้า -
ออก ได้ชัดเจน  ด้วยวิธีคณนา  ด้วยวิธีอนุพันธนา  และวิธีผุสนาด้วย 
  ๖.  วิธีวัฏฏนา  คือ หยุดหมายถึง  การหยุดก าหนดลมหายใจ  หรือไม่ติดตามลมหายใจ 
ด้วยวิธีใด ๆ  
  ๗.  วิธีปาริสุทธิ  คือ  ความบริสุทธิ หมดจดจากการก าหนด กล่าวคือ จิตนิ่งตั้งมั่นอยู่กับ
อารมณ์โดยวิธีคณนา  วิธีอนุพันธนา  วิธีฐปนา  วิธีสัลลักขณา  และวิธีวิวัฏฏนา  ไม่ฟุ้งซ่านออกไปหา
อารมณ์อ่ืน  เป็นต้น 
  ๘.  วิธีเตสัง  ปฏปัสสนา  คือ  การย้อนกลับไปดูในวิธีปฏิบัติวิวัฎฎนา  และวิธีปฏิบัติปาริ
สุทธิข้างต้น 
  จะเห็นได้ว่าตามข้อความที่ยกมาแสดงถึงวิธีการปฏิบัติอานาปานสติภาวนานั้น  โดย
หลักการทั่ว ๆ ไปมักกล่าวได้ว่า  วิธีการปฏิบัติอานาปานสติภาวนาตามแนวคัมภีร์วิสุ ทธิมรรคเป็น
วิธีการที่ถือได้ว่าถูกต้อง  ตรงตามหลักธรรมค าสอนในทางพระพุทธศาสนาที่มีการปฏิบัติกันอย่าง
ต่อเนื่อง  สืบทอดกันมานับแต่ครั้งพุทธกาล  และถือว่าเป็นวิธีการปฏิบัติที่ได้รับความนิยมเป็นอย่างสูง
เพ่ือใช้เป็นอุบายในการพัฒนาจิตของบุคคล 
 
  ๒.๑.๗  ผลจากการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานตามวิธีการเจริญอานาปานสติ   
    การปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานตามวิธีการเจริญอานาปานสตินั้น  จะได้รับผลหลาย
ประการดังตัวอย่างเช่น  สร้างเสริมก าลังใจในการด ารงชีวิต  ได้ขณิกสมาธิหรือมีสติสมบูรณ์ขึ้น  ท าให้
เป็นคนมีวินัยเข้มแข็ง  มั่นคง  การศึกษาเล่าเรียนมีความจ าดี  และแม่นย าขึ้น  ท าให้ได้คะแนนอยู่ใน
เกณฑ์ดี  รักษาโรคภัยบางชนิดหายได้  รับผิดชอบในหน้าที่การงาน  และสามารถเผชิญหน้าต่อ
เหตุการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างสุขุมรอบคอบ  ตลอดจนการได้รูปฌาน  ได้แก่  ปฐมฌาน  ทุติยฌาน  ตติย
ฌาน  จตตุถฌาน  หรือได้อรูปฌาน  ได้แก่  อากาสานัญจายตฌาน  วิญญาณัญ  จายตนฌาน   อา
กิญจัญญายตนฌานและเนวสัญญานาสัญญายตนฌาน  แต่ส าหรับผู้ที่ได้  “ฌาน”  จะได้อภิญญา  ๖  
ด้วย  ซึ่งพระพุทธองค์ไม่ทรงสรรเสริญว่า  “ฌาน”  เป็นหนทางเพ่ือความหลุดพ้นจากอาสวะกิเลสทั้ง



  
๓๖ 

ปวงได้  เพราะผู้ที่ได้ฌานย่อมได้รับอานิสงส์คือ  การได้ไปบังเกิดในพรหมโลกตามแต่ว่าจะได้ฌาน
ระดับไหน  ฉะนั้นเมื่อกล่าวถึงอภิญญา   คือ  อิทธิวิธี  ทิพยโสต  เจโตปริยฐาณ  ปุพเพนิวาสานุสติ   
ทิพพจักขุ  ซึ่งเป็นโลกียอภิญญา  หมายถึง  อภิญญาซึ่งเกี่ยวข้องอยู่ในโลกเป็นวิสัยของปุถุชน  ซึ่ง
อภิญญาทั้ง ๕ นี้  พระพุทธศาสนาจะเกิดขึ้นหรือไม่ก็ตาม  ได้มีมาแล้วก่อนพุทธกาล  ส่วนความรู้ที่ท า
ให้ดับอาสวะกิเลสหรือดับทุกข์ได้นั้น  เรียกว่า  “อาสวักจยญาณ”  แปลว่า  ญาณที่ท าอาสวะกิเลสให้
สิ้นไปเป็นอภิญญาข้อสุดท้าย  และเป็นโลกุตร อภิญญาคือ  ท าให้มีจิตใจเป็นอิสระปลอดโปร่ง  พ้น
จากการครอบง าของโลกปุถุชนกลายเป็นพระอริยะโดยสมบรูณ์  นั่นเพราะวิธีการเจริญอานาปานสติ
ภาวนา ๑๖ ขั้นนั้นจัดเป็นวิปัสสนากรรมฐาน  ซึ่งผู้ที่ต้องการพ้นจากทุกข์ย่อมปฏิบัติตามวิธีการนี้  
เหตุผลอีกประการหนึ่งนั้น  โลกียอภิญญาทั้งหลายย่อมเสื่อมถอยได้  แต่โลกุตรอภิญญาไม่เสื่อมถอย  
และประเสริฐกว่าโลกียอภิญญาทั้ง  ๕  รวมกัน  ซึ่งถ้าผู้ปฏิบัติได้โลกุตรอภิญญาและโลกียอภิญญา
ด้วย  อันเป็นคุณสมบัติส่วนที่พิเศษ  เพราะเสริมให้ดีพร้อมยิ่ง ๆ ขึ้นไป  ฉะนั้นโลกุตรอภิญญาเท่านั้น
ที่เป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับชีวิตที่ดีงาม  ควรได้  ควรถึง  แต่ส าหรับโลกียอภิญญาทั้งหลายนั้นเป็นเพียงแค่
เครื่องประกอบเสริมคุณสมบัติดังกล่าวเท่านั้น 
  ในสมัยที่พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงพระชนม์ชีพอยู่นั้น  พระพุทธองค์ทรงแสดง  
“ปาฏิหาริย์”  หมายถึง  การกระท าที่ก าจัดหรือท าให้ปฎิปักษ์ยอมได้  กระท าให้เป็นอัศจรรย์หรือ
กระท าให้บังเกดิผลเป็นอัศจรรย์  แบ่งออกได้  ๓  ประการ๒๑  คือ   
  ๑.  อิทธิปาฏิหาริย์  ปาฏิหาริย์คือ  แสดงฤทธิ์ได้ 
  ๒.  อาเทศนาปาฏิหาริย์  ปาฏิหาริย์คือ  การทายใจคนอ่ืนได้ 
  ๓.  อนุสาสนีปาฏิหาริย์  ปาฏิหาริย์คือ  ค าสอนที่เป็นจริง 
  จากข้อความเบื้องต้น  สรุปได้ว่า  อิทธิปาฏิหาริย์  หมายถึง  การแสดงฤทธิ์ต่าง ๆ ได้เป็น
อัศจรรย์  เช่น  คนเดียวใช้ฤทธิ์ให้กลายเป็นหลายคน  หรือเดินบนน้ าเสมือนเดินบนแผ่นดิน  เป็นต้น 
  อาเทศนาปาฏิหาริย์  หมายถึง  การเป็นผู้รอบรู้กระบวนการทางจิตของผู้อ่ืนจนสามารถ
ก าหนดอาการที่หมายเล็กน้อย  แล้วบอกสภาพจิต  ความคิด  อุปนิสัยของบุคคลนั้นได้ถูกต้องเป็น
อัศจรรย์ 
  อนุสาสนีปาฏิหาริย์  หมายถึง  การสอนให้เห็นความจริงและน าไปปฏิบัติได้  ผลสมจริง  
เช่น  สอนว่ามนุษย์หนีไม่พ้นความแก่  เจ็บและตายเพ่ือให้ปลงสังเวช  หรือให้เร่งกระท าความดี  
สะสมบุญกุศลไว้ก่อนที่จะสิ้นชีวิตจากโลกนี้ไป  เป็นต้น 
  ส าหรับปาฏิหาริย์ทั้ง  ๓  ประการดังกล่าว  พระพุทธองค์ทรงรังเกียจ  ไม่ทรงโปรด  ไม่
โปร่งพระทัยต่ออิทธิปาฏิหาริย์และอาเทสนาปาฏิหาริย์  เพราะทรงเห็นในโทษว่าคนที่เชื่อก็เห็นจริง
ตามไป  คนที่เชื่อเมื่อได้ฟังแล้วก็หาช่องทางขัดแย้ง  หรือคัดค้านว่าภิกษุท าปาฏิหาริย์นั้นคงใช้ไสย

                                                        
 ๒๑ที.สี. (ไทย) ๙/๓๓๙/๓๔๗ ; อง.ฺเอก (ไทย) ๒๐/๕๐๐/๑๒๙.  



  
๓๗ 

ศาสตร์  ท าให้คนมัวลุ่มหลงหรือโต้เถียงทะเลาะกัน  แต่ได้ทรงชี้แจงความหมายและคุณค่าของ
อนุสาสนีปาฏิหาริย์ว่า  ปฏิบัติเป็นประโยชน์ได้รับความสุขในปัจจุบันและอนาคตด้วย  ตลอดจนถึงท า
ให้บุคคลประจักษ์แจ้งภายในตนเองจนบรรลุถึงพระนิพพานได้  จากเนื้อความดังกล่าวแสดงให้เห็นว่า  
บุคคลต้องการความสุข  รังเกียจความทุกข์  ซึ่งความสุขนั้นมีหลายระดับ  แยกประเภทได้พอสังเขป  
ดังนี้.- 
  ก.  เวทยิตสุข  คือ  สุขเวทนาหรือสุขท่ีมีการเสวยอารมณ์  ได้แก่  กามสุขคือสุขเนื่องด้วย
กามคุณ  ๕  และฌานสุขคือ  สุขเนื่องด้วยฌาน  หรือสุขที่เป็นวิบากแห่งฌานได้แก่  สุขเนื่องด้วยรูป
ฌาน  ๔  และอรูปฌาน  ๔ 

 ข.  อเวทยิตสุข  คือ    สุขที่ไม่เป็นเวทนาหรือสุขที่ไม่มีการเสวยอารมณ์   ได้แก่นิโรธ
สมาบัติ  คือ  สุขเนื่องด้วยนิโรธสมาบัติ  เป็นการดับสัญญา  หรือดับความจ าได้หมายรู้  และดับ
เวทนา  คือ  ดับการเสวยอารมณ์  เรียกชื่อเต็มว่า  “สัญญาเวทยิตนิโรธสมาบัติ”  เป็นสุขอย่างยิ่ง  
เป็นสุขของบุคคลผู้บรรลุพระอรหันต์หรือพระนิพพาน 
  จะเห็นได้ว่าผลที่ได้รับจากการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานไม่ว่าจะด้วยวิธีใดก็ตาม  จะพบว่าท า
ให้เกิดความสงบเป็นที่ตั้ง  ซึ่งบางวิธีนั้นต้องใช้อุปกรณ์บางอย่างเข้าช่วย  แต่ทุกวิธีของการปฏิบัติสมถ
กัมมัฏฐานนั้นย่อมส่งผลไปในทางบุญกุศลให้เกิดแก่ตัวผู้ปฏิบัติ  ดังนั้นการเจริญอานาปานสติจึงยังให้
เกิดอานิสงส์ในปัจจุบัน  ๕  ประการ  คือ๒๒ 
  ๑.  เป็นผู้สงบระงับ 
  ๒.  เป็นผู้ประณีตละเอียดอย่างยิ่ง 
  ๓.  ไม่รดน้ าก็เย็น 
  ๔.  มีความสุขเป็นเครื่องอยู่ 
  ๕.  สามารถท าอกุศลบาปธรรมที่เกิดข้ึนแล้วให้อันตรธาน  สงบระงับไปได้ 
  อาจกล่าวโดยสรุปได้ว่าการเจริญอานาปานสติมีคุณประโยชน์อย่างมากมาย  ซึ่งเห็นได้ทั้ง
ในปัจจุบันและอนาคต  โดยส่งผลต่อการพัฒนาทั้งทางด้านกาย  วาจา  และใจ  ให้มีสติสมบูรณ์ยิ่งขึ้น  
จนสามารถปรับเปลื่ยนพฤติกรรมท าให้เป็นคนมีระเบียบวินัย  มั่นคง  มีความจ าดี  และถูกต้อง
แม่นย าขึ้น  รักษาโรคภัยบางชนิดให้หายได้  มีความรับผิดชอบในหน้าที่การงาน  และสามารถ
เผชิญหน้าต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างสุขุมรอบคอบ  อีกท้ังความสุขท่ีเป็นอเวทยิตสุขนั้นเป็นความสุข
อย่างยิ่ง  เพราะหลุดพ้นแล้วจากอาสวะกิเลสทั้งหลาย  หรือข้ามพ้นไปแล้วจากวัฎสงสารได้เช่นกัน 
  
 

                                                        
 ๒๒ พระธรรมวิสุทธิกวี ( พิจิตร  ฐิตวณฺโณ ) , แบบไหว้พระสวดมนต์และหลักธรรมในการเจริญ
วิปัสสนา,  พิมพ์ครั้งท่ี ๑๒, กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ชวนพิมพ์, ๒๕๔๘. หน้า ๑๖๕. 



  
๓๘ 

  ๒.๑.๘  ประโยชน์ในการปฏิบัติสมถกัมมัฎฐาน   
    จากการศึกษาวิจัยในการปฏิบัติสมถกัมมัฎฐานท าให้เกิดประโยชน์พอสรุปได้ดังนี้.- 

   ๑.  เกิดความนับถือย าเกรงต่อพระศาสดา 
   ๒.  มีความศรัทธาในพระพุทธเจ้ามากขึ้น 
   ๓.  จะมีจิตน้อมไปในพุทธภูมิคือ  อยากเป็นพระพุทธเจ้า 
   ๔.  แม้สรีระของผู้เจริญพุทธานุสติ  สมควรเป็นท่ีบูชาของคนท้ังหลายเสมือนพระเจดีย์ 

   ๕.  เป็นผู้เจริญด้วยปีติ  และปราโมทย์ 
   ๖.  เป็นผู้ถึงพร้อมด้วยสติ 
   ๗.  เป็นผู้มีความไพบูลย์แห่งปัญญา 
   ๘.  ถ้ายังไม่บรรลุคุณธรรมอันยิ่งข้ึนไป  เป็นผู้มีสุคติเป็นที่ไปในเบื้องหน้า๒๓ 

   ๙.  เกิดความตระหนัก  และอ่อนน้อมในพระธรรม 
   ๑๐.  มีความรู้สึกเสมือนว่าได้อยู่กับพระธรรม 
   ๑๑.  อดทนต่อความกลัวสิ่งต่าง ๆ ได้ 
   ๑๒.  แม้สรีระของผู้เจริญธัมมานุสสติ  ย่อมเป็นร่างควรแก่การบูชาดุจเรือนพระเจดีย์ 

   ๑๓.  เมื่อมีการประจวบเข้ากับวัตถุที่จะพึงล่วงละเมิด  หิริโอตตัปปะย่อมจะ
ปรากฏแก่เธอ  ผู้ระลึกถึงคุณแห่งพระธรรมได้อยู่๒๔ 

   ๑๔.  เป็นผู้มีความเคารพย าเกรงในพระสงฆ ์
  ๑๕.  มีความรู้สึกเสมือนว่าได้อยู่กับพระสงฆ์ 
  ๑๖.  แม้สรีระของผู้เจริญสังฆานุสสติ  ย่อมเป็นร่างควรแก่การบูชาดุจโรงอุโบสถอันมีสงฆ์ประชุมกันอยู่ 

  ๑๗.  จิตของเธอย่อมน้อมไปในอันจะบรรลุถึงพระสังฆคุณ๒๕ 
  ๑๘.  เป็นผู้มีความเคารพในการศึกษาในเรื่องศีล  มีความประพฤติเหมาะสม 
  ๑๙.  เป็นผู้ปราศจากภัยทั้ง  ๔  อัตตานุวาทภัยคือ  ตนเองติเตียนตนเอง  ปรานุวาทภัย
คือ  คนอ่ืนติเตียน  ทัณฑภัย  คือ  ถูกจับลงอาชญาต่าง ๆ  และทุคคติภัยคือ  เมื่อสิ้นชีวิตแล้วไปสู่
อบายภูมิ  เช่น  เปรต  อสูรกาย  เป็นต้น 
  ๒๐.  มีปกติเห็นภัยแม้ในโทษเล็กน้อย 
  ๒๑.  ได้ความไพบูลย์แห่งคุณมี  ศรัทธา  เช่น  ความเชื่อในศีลมากข้ึน  เป็นต้น 
  ๒๒.  เป็นผู้ไม่ประมาทในปฏิสันถาร (การต้อนรับ)๒๖ 

                                                        
 ๒๓ มหามกุฎราชวิทยาลัย, วิสุทธมรรคแปล, ภาค  ๑  ตอน ๒ เล่ม ๒, พิมพ์ครั้งท่ี ๘, (กรุงเทพมหานคร 
: โรงพิมพ์มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หน้า ๒๘๕-๒๘๖.  

 ๒๔ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๙๙. 
 ๒๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๐๗. 
 ๒๖ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๑๐. 



  
๓๙ 

  ๒๓.  เป็นผู้ยินดีในการสละ  แบ่งปันแก่ผู้อื่น  ไม่เห็นแก่ตัว 
  ๒๔.  มีความเมตตาสงสารแก่ผู้อ่ืน 
  ๒๕.  เป็นคนแกล้วกล้าในที่ประชุม๒๗ 

  ๒๖.  เป็นที่รักเป็นที่ชอบใจของเทวดาทั้งหลาย๒๘ 
  ๒๗.  เป็นคนไม่ประมาทมัวเมาในชีวิต  ไม่นอนใจว่าชีวิตจะยืนยาว  จะได้รีบสร้างบุญกุศล
บารมีไว้ให้มากเท่าท่ีจะมากได้ 
  ๒๘.  ได้อนภิรตสัญญา  คือ  ความไม่น่ายินดีในภพทั้งปวง 
  ๒๙.  ไม่ยินดีตื่นเต้นในการได้มา  หรือเสียไป  ละความยินดีในชีวิตเสียได้ 
  ๓๐.  จะชอบติบาป  คือ  ความชั่วต่าง ๆ  
  ๓๑.  จะไม่ละโมบในสิ่งของทรัพย์สินทั้งปวง  ไม่มากไปด้วยการสะสม 
  ๓๒.  อนิจจสัญญา  คือ  รู้สึกในความไม่เที่ยงแท้แห่งสังขาร  ทุกขสัญญา  คือ  ความจ า
ได้ในทุกข์ท้ังปวง  และอนัตตสัญญา  คือ  ความรู้ในความไม่มีตัวตน  ย่อมปรากฏแก่ผู้ปฏิบัติ 
  ๓๓.  เวลาจะตาย  จะไม่กลัวตาย  ไม่หลงตาย๒๙ 

  ๓๔.  จิตตั้งมั่นเร็ว  สีหน้าผ่องใส  เป็นผู้ได้ฌาน  ๔  อันเป็นเครื่องอยู่สบายในปัจจุบันตาม
ความปรารถนา  ไม่ยาก  ไม่ล าบาก๓๐ 
  ๓๕.  ย่อมแสดงฤทธิ์ได้ต่าง ๆ เช่น  คนเดียวเป็นหลายคนก็ได้  ปรากฏตัวหรือหายตัวไป
นอกฝา  นอกก าแพง  นอกภูเขาได้ไม่ติดขัดเหมือนไปในที่ว่างก็ได้  ผุดขึ้น และด าลงในแผ่นดินเหมือน
ในน้ าก็ได้  เหาะไปในอากาศเหมือนนกก็ได้  เป็นต้น 
  ๓๖.  ย่อมฟังเสียงทิพย์และเสียงมนุษย์ทั้งท่ีไกล  และที่ใกล้ได้ด้วยทิพย์โสด 
  ๓๗.  ย่อมก าหนดรู้ใจของสัตว์อ่ืน  และบุคคลอื่นได้ 
  ๓๘.  ย่อมระลึกถึงขันธ์ที่อยู่อาศัยในชาติก่อนได้เป็นเอนกประการ 
  ๓๙.  ย่อมมองเห็นหมู่สัตว์ก าลังจตุ  อุปบัติ  เลว  ประณีต  มีผิวพรรณดี  มีผิวพรรณ
ทราม  ได้ดี   ตกยากด้วยทิพย์จักษุ  ทราบชัดว่าหมู่สัตว์ย่อมเป็นไปตามกรรม๓๑ 

  สรุปได้ถึงประโยชน์ของการปฏิบัติสมถกัมมัฎฐานนั้นไม่ว่าจะเป็นวิธีการปฏิบัติแบบใดก็
ตาม  ย่อมยังให้เกิดความไม่ประมาทในชีวิต  ทั้งยังส่งผลต่อการพัฒนาทางด้านกาย วาจา และใจ  ให้
มีสติสมบูรณ์ยิ่งข้ึน  อันเป็นประโยชน์สุขแก่ตนเองทั้งในชาตินี้และชาติหน้า 

                                                        
 ๒๗ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๑๕. 
 ๒๘ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๑๗. 
 ๒๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๔. 
 ๓๐ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๗๘. 
 ๓๑ ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๓๑๗/๑๙๐. 
 



  
๔๐ 

  ๒.๑.๙  แนวคิดเกี่ยวกับอานาปานสติภาวนา 
          ความหมายของการท าสมาธินั้นแบ่งออกเป็น ๒ ระดับ  คือ การท าสมาธิเพ่ือให้
จิตไม่วอกแวกหวั่นไหว  นิ่งอยู่กับสิ่งที่เพ่ง  และการท าสมาธิเพ่ือน าไปสู่การพิจารณา  เพื่อมองเห็นใน
สัจธรรม  ที่เรียกว่า  วิปัสสนา  ซึ่งถือเป็นการท าสมาธิภาวนาที่แท้จริงในทางพระพุทธศาสนา  ดังนั้น
การปฏิบัติสมาธิจึงหมายถึงการท าจิตใจให้สงบนิ่ง  ด้วยการเพ่งอยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  ส่วนการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนาเป็นการช าระจิตให้ปราศจากนิวรณ์ ๕  ได้แก่  กามฉันทะ  พยาบาท  ถีนมิทธะ  
อุทธัจจกุกกุจจะ  และวิจิกิจฉา  เพ่ือที่จะน าไปสู่ปัญญา  เป็นการมุ่งมองเข้าสู่ความจริงของธรรมชาติ
ภายในสรรพสิ่งทั้งหลาย  หรืออีกประการหนึ่งอาจเรียก ว่า  เป็นการค้นหาปรากฏการณ์ทางกายและ
จิต  โดยการท าอนุวิปัสสนาเพ่ือคิดทบทวนกระบวนการท างานของกาย  เวทนา  วิญญาณ  รวมทั้ง
เจตสิกทั้งหลายที่เป็นตัวก าหนดคุณภาพของจิต  วิปัสสนาภาวนาจึงนับได้ว่าเป็นวิธีปฏิบัติในทาง
พระพุทธศาสนา  โดยเฉพาะส่วนสมาธิภาวนานั้นถือว่าเป็นแนวทางปฏิบัติโดยทั่วไปเกือบทุกศาสนา
ภายใต้ความเชื่อของปรัชญาอินเดีย 
    เนื่องจากพระพุทธศาสนาถือว่า  สังเขตธรรมทั้งหลายล้วนแล้วแต่เป็นอนิจจัง ทุก
ขัง อนัตตา ไร้แก่นและปราศจากสาระ  ดังนั้นการปฏิบัติวิปัสสนาจึงเป็นการช่วยขจัดความหลงผิด  
หรือสัญญาวิปลาส  ท าให้มองเห็นความจริงในไตรลักษณ์  และลดละการยืดมั่นถือมั่นในสรรพสิ่ง
เหล่านั้น  เพื่อจิตจะได้ปลอดโปร่งเป็นอิสระเข้าสู่กระแสแห่งนิพพาน 
    ส่วนในความคิดความเชื่อในปรัชญาอุปนิษัท  การท าสมาธิภาวนา  หมายถึงการ
ปฏิบัติโยคะ  เพ่ือให้จิตเข้าสู่ฌานหลายระดับ  จนถึงฌานวิเศษสูงสุดที่สามารถเข้าถึงพระเจ้า  และรู้
แจ้งในองค์อาตมัน  ซึ่งก่อนที่พระพุทธองค์จะตรัสรู้  พระองค์ได้เคยศึกษาเล่าเรียนการปฏิบัติสมาธิ
ภาวนาในแบบโยคะนี้มาก่อนกับพระอาจารย์หลายคน  จนสามารถบรรลุญาณชั้นสูง  แต่เนื่องจาก
พระองค์ไม่พอพระทัยโดยทรงเล็งเห็นว่าการท าสมาธิภาวนาตามแนวทางดังกล่าว  ไม่สามารถน าไปสู่
ความหลุดพ้นได้  แม้แต่ในขณะที่พระองค์ทรงเข้าถึง ฌานชั้นเนวสัญญานาสัญญายตนะ  อันเป็นฌาน
ชั้นสูงสุดในระดับอรูปพรหมแล้วก็ตาม  พระองค์ยังคงเห็นแต่ความว่างเปล่า  ปราศจากอาตมัน และ
ไม่เป็นแนวทางปฏิบัติเพ่ือความหลุดพ้นอันสมบูรณ์ตามความเชื่อของนักคิดของปรัชญาอุปนิษัท  ที่ถือ
ว่าเป็นการปฏิบัติโยคะเป็นการเพ่งจิตไปยังพระเจ้า  พระพุทธเจ้าทรงเห็นว่าการบ าเพ็ญโยคะเป็น
เพียงการปฏิบัติสมาธิภาวนาที่ไม่ได้ให้อะไรแก่พระองค์  นอกจากเป็นไปเพ่ือการแสวงหาความสุข  
ความสงบให้กับชีวิตในระดับโลกียะเท่านั้น  ด้วยเหตุนี้พระพุทธองค์จึงทรงลาจากพระอาจารย์เพ่ือ
ออกไปแสวงหาวิธีเพ่ือความหลุดพ้น  ตามแนวทางที่ทรงค้นพบในเวลาต่อมาที่เรียกว่า  การบ าเพ็ญ
สมาธิวิปัสสนา  ซึ่งถือว่าเป็นแนวปฏิบัติที่มีอยู่แต่ในทางพระพุทธศาสนาโดยเฉพาะ 
 
 



  
๔๑ 

  ส าหรับแนวคิดในเรื่องของการเจริญอานาปานสติซึ่งเป็นที่นิยมในปัจจุบันนี้เนื่องเพราะ 
  ๑. เป็นวิธีเจริญสมาธิที่ปฏิบัติได้สะดวกยิ่ง  เพราะใช้ลมหายใจซึ่งเนื่องอยู่กับตัวของทุกคน  
ใช้ได้ทุกเวลาทุกสถานที่ในทันทีที่ต้องการ  ไม่ต้องตระเตรียมวัตถุอุปกรณ์อย่างพวกกสิณเป็นต้น  ใน
เวลาเดียวกันก็เป็นอารมณ์ประเภทรูปธรรม  ซึ่งก าหนดได้ชัดเจนพอสมควร  ไม่ละเอียดลึกซึ้งอย่าง
กรรมฐานประเภทนามธรรม  ที่ต้องนึกขึ้นมาจากสัญญา  และถ้าต้องการปฏิบัติอย่างง่ายๆ  ก็ไม่
จ าเป็นต้องใช้ความคิดอะไร  เพียงเอาสติคอยก าหนดลมหายใจที่ปรากฏอยู่แล้ว  ไม่ต้องคิดแยกแยะ
พิจารณาสภาวธรรมอย่างพวกธาตุมนสิการเป็นต้น   ซึ่งผู้ที่ใช้สมองเหนื่อยมาแล้ว  ก็สามารถปฏิบัติได้
อย่างสบาย 

 ๒.  พอเริ่มลงมือปฏิบัติ    ก็ได้ผลเป็นประโยชน์ทันทีตั้งแต่ต้นเรื่อยไป  ไม่ต้องรอจนเกิด
สมาธิที่เป็นขั้นตอนชัดเจน  กล่าวคือ  กายใจผ่อนคลายได้พัก  จิตสงบสบายลึกซึ้งลงไปเรื่อย ๆ ท าให้
อกุศลธรรมระงับ  และส่งเสริมให้กุศลธรรมเกิดข้ึน 

 ๓.  ไม่กระทบกระเทือนต่อสุขภาพ   ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสถึงประสบการณ์ของพระองค์
เองว่า  “เมื่อเราอยู่ด้วยวิหารธรรมนี้ (คืออานาปานสติสมาธิ)  มาก  กายก็ไม่เมื่อย  ตาก็ไม่เหนื่อย”  
เพราะไม่เหมือนอย่างกรรมฐานอ่ืนที่ต้องอาศัยการยืน  การเดิน  หรือการเพ่งจ้อง  แต่ในทางตรงข้าม
อานาปานสติกรรมฐานนี้กลับเกื้อกูลแก่สุขภาพ  ทั้งช่วยให้ร่างกายได้รับการพักผ่อนอย่างดี  และ
ระบบการหายใจที่ปรับให้เรียบเสมอประณีต  ด้วยการปฏิบัติกรรมฐานนี้ก็ช่วยส่งเสริมสุขภาพให้ดี
ยิ่งขึ้น  ดังเช่น  คนที่วิ่งมาหรือขึ้นลงที่สูงก าลังเหนื่อย  หรือคนตื่นเต้นตกใจ  เกรียวกราด  หวาดกลัว  
เป็นต้น  ลมหายใจหยาบแรงกว่าคนปกติ  บางทีจมูกไม่พอ  ต้องหายใจทางปากด้วย  แต่ในทางตรง
ข้ามคนที่กายผ่อนคลาย  ใจสงบสบาย  ลมหายใจจะละเอียดประณีตกว่าคนปกติ  ดังนั้นการบ าเพ็ญ
อานาปานสติช่วยท าให้กายใจสุขสงบ  จนลมหายใจละเอียดประณีตลงไปเรื่อย ๆ ยิ่งกว่านั้นอีก จนถึง
ขั้นที่แทบจับไม่ได้เลยว่ามีลมหายใจ  ในเวลานั้นร่างกายด ารงอยู่ได้ดีโดยใช้พลังงานน้อยที่สุด  ไม่
เรียกร้องการเผาผลาญ  เตรียมความสดชื่นไว้ให้แก่การท ากิจในเวลาถัดไป  และช่วยให้แก่ช้าลง  หรือ
ช่วยให้ท างานได้มากขึ้น  พร้อมกับการพักผ่อนน้อยลง 

 ๔.  เป็นกรรมฐานข้อหนึ่งในจ านวนเพียง ๑๒ อย่างที่สามารถให้ส าเร็จผลในด้านสมถะได้
จนถึงขั้น สูงสุด  คือจตุตถฌาน  และส่งผลให้ถึงอรูปฌาน  กระทั่งนิโรธสมาบัติก็ได้  จึงสามารถเอา
เป็นข้อปฏิบัติหลักได้ตั้งแต่ต้นจนตลอด  ไม่ต้องพะวงที่จะหากรรมฐานอ่ืนมาสับเปลี่ยน  หรือต่อเติม
อีก  มีพุทธพจน์เสริมว่า   “เพราะฉะนั้นแล  หากภิกษุหวังว่าเราพึงบรรลุจตุตถฌาน…ก็พึงมนสิการอา
นาปานสติสมาธินี้แลให้ดี…หากภิกษุหวังว่า  เราพึงก้าวล่วงอากิญจัญญยตนะโดยประการทั้งปวง  
แล้วเข้าถึงแนวสัญญานาสัญญายกยตนะเถิด….เราพึงก้าวล่วงแนวสัญญานาสัญญายตนะโดยประการ
ทั้งปวง  แล้วเข้าถึงสัญญาเวทยิตนิโรธเถิด  ก็พึงมนสิการอานาปานสติสมาธินี้แลให้ดี” 



  
๔๒ 

 ๕. ใช้ได้ทั้งในทางสมถะและวิปัสสนา   คือจะปฏิบัติเพ่ือมุ่งผลฝ่ายสมาธิแน่วไปอย่างเดียว
ก็ได้จะใช้เป็นฐานปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐานจนครบทั้ง   ๔  อย่างก็ได้  เพราะเป็นข้อปฏิบัติที่
เอ้ืออ านวยให้สามารถใช้สมาธิจิตเป็นสนามปฏิบัติการของปัญญาได้เต็มที่๓๒  ทั้งยังเป็นวิธีเจริญสมาธิ
ที่พระพุทธเจ้าทรงสรรเสริญมาก   ทรงสนับสนุนบ่อยครั้งให้พระภิกษุทั้งหลายปฏิบัติ  และพระพุทธ
องค์ได้ทรงใช้เป็นวิหารธรรมมาทั้งก่อนและหลังการตรัสรู้    ดังพระพุทธพจน์บางแห่งว่า 
 “ภิกษุทั้งหลาย  อานาปานสติสมาธินี้แล  เจริญแล้ว  ท าให้มากแล้ว  ย่อมเป็นสภาพสงบ
ประณีต  สดชื่นเป็นธรรมเครื่องอยู่เป็นสุข   และยังอกุศลธรรมชั่วร้ายที่เกิดข้ึนแล้ว ๆ    ให้อันตรธาน
สงบไปได้โดยพลัน   เปรียบเหมือนฝนใหญ่ที่ตกในสมัยมิใช่ฤดูกาล   ยังฝุ่นละอองที่ฟุ้งขึ้นในเดือนท้าย
ฤดูร้อนให้อันตรธานสงบไปโดยพลัน  ฉะนั้น”๓๓ 
 “ภิกษุทั้งหลาย...เมื่อจะกล่าวให้ถูกต้อง  พึงกล่าวถึงอานาปานสติสมาธิว่า  เป็นอริยวิหาร  
(ธรรมเครื่องอยู่ของพระอริยะ) ก็ได้   ว่าเป็นพรหมวิหาร (ธรรมเครื่องอยู่ของพรหม) ก็ได้  ว่าเป็น
ตถาคตวิหาร (ธรรมเครื่องอยู่ของตถาคต)ก็ได้ ,  ภิกษุเหล่าใดเป็นเสขะ  ยังไม่บรรลุอรหัตตผล  
ปรารถนาภาวะปลอดโปร่งโล่งใจ  (โยคเกษม)  อันยอดเยี่ยม,  อานาปานสติสมาธิที่ภิกษุเหล่านั้น
เจริญแล้ว  ท าให้มากแล้ว  ย่อมเป็นไปเพ่ือความสิ้นไปแห่งอาสวะทั้งหลาย;  ส่วนภิกษุเหล่าใดเป็น
อรหันต์สิ้นอาสวะแล้วอานาปานสติสมาธิที่ภิกษุเหล่านั้นเจริญแล้ว  ท าให้มากแล้ว  ย่อมเป็นไปเพ่ือ
ความสุขสบายในปัจจุบัน  (ทิฎฐธรรมสุขวิหาร)  และเพ่ือสติสัมปชัญญะ”๓๔ 
 “ภิกษุทั้งหลาย  ดังที่เป็นมา  เรานั้น  ก่อนสัมโพธิ  เมื่อยังมิได้ตรัสรู้  ยังเป็นโพธิสัตว์อยู่  ก็อยู่
ด้วยวิหารธรรม (คืออานาปานสติสมาธิ)  นี้  โดยมาก ,  เมื่อเรานั้นเป็นอยู่ด้วยวิหารธรรมนี้โดยมาก  
กายก็ไม่เมื่อย  ตาก็ไม่เหนื่อย  และจิตของเราก็หลุดพ้นจากอาสวะทั้งหลาย  ด้วยไม่ถือมั่น ;  
เพราะฉะนั้นแล  ภิกษุทั้งหลายหากภิกษุหวังว่า  กายของเราไม่พึงเมื่อย  ตาก็ไม่พึงเหนื่อย  และจิต
ของเราก็พึงหลุดพ้นจากอาสวะทั้งหลายด้วยไม่ถือมั่น,  ก็พึงมนสิการอานาปานสติสมาธินี้แลให้
มาก”๓๕ 
 จึงกล่าวได้ว่าอานาปานสติเป็นการภาวนาเพ่ือพัฒนาจิต ซึ่งในพระพุทธศาสนานั้นการพัฒนา
จิตให้สูงขึ้นจนกระทั่งเข้าสู่ยถาถูตญาณ โดยมีปัญญาเป็นเครื่องวินิจฉัย เป็นอุบาย เป็นสิ่งที่กลั่นกรอง 
เป็นสิ่งที่พิจารณาทุกสิ่งทั้งปวงที่เกิดขึ้นให้รู้ชัดว่า สิ่งนั้นมีประโยชน์ มีคุณ  หรือมีโทษอย่างไร  อันเป็น

                                                        
 ๓๒ที.ม. (ไทย)๑๐/๒๗๔/๓๒๕ ; ม.มูง(ไทย) ๑๒/๑๓๓/๑๐๓; ที่ระบุวิธีปฏิบัติให้ได้ครบสติปัฎฐาน ๔ 

คือ ในอานาปานสติสูติสูตร, ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๒๘๙/๑๙๕; และ ส.ํม.(ไทย) ๑๙/๑๓๕๘-๑๔๐๕/๔๐๙-๔๒๕.   
 ๓๓วินย. (ไทย)๑/๑๗๘/๑๓๑; สํ.ม. (ไทย)๑๙/๑๓๕๒-๓/๔๐๗. 
 ๓๔ สํ.ม.(ไทย) ๑๙/๑๓๖๖-๗/๔๑๓. 
 ๓๕ สํ.ม.(ไทย) ๑๙/๑๓๒๙-๑๓๓๐/๔๐๑; การบรรลุปฐมฌานเมื่อครั้งที่พระองค์ประทับใต้ร่มต้นหว้า 

ในพิธีแรกนาตามความใน  ม.มู. (ไทย)๑๒/๔๒๕/๔๕๗ และ อรรถกถา ม.อ.(ไทย)๒/๓๙๒ ว่าทรงได้ปฐมฌานนั้น
ด้วยการก าหนดลมหายใจ. 



  
๔๓ 

แนวทางในการปฏิบัติเพ่ือประโยชน์ของตนเองและผู้อ่ืน๓๖ ได้เห็นถึงสภาพของความเป็นจริงที่เปลี่ยน 
ไปตามกฎแห่งไตรลักษณ์โดยปราศจากอคติต่าง ๆ  โดยเฉพาะในยุคปัจจุบันนี้มีส านักปฏิบัติอานาปาน
สติสมาธินี้มากมาย  ซึ่งส่วนใหญ่จะมีขั้นตอน และวิธืการของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพ่ือ
พัฒนาตนตามข้ันตอน  ดังต่อไปนี้ 

 ขั้นตอนที่  ๑  จุดธูปเทียนบูชาพระรัตนตรัย 
 ขั้นตอนที่  ๒   ชายนั่งคุกเข่า  หญิงนั่งท าเทพพนม  กราบ ๓ ครั้งแล้วกล่าวเปล่งวาจาว่า   

 อะระหัง  สัมมาสัมพุทโธ  ภะคะวา  พุทธัง  ภะคะวันตัง  อะภิวาเทมิ (กราบ)  
 สวากขาโต  ภะคะวะตา  ธัมโม  นะมัสสามิ (กราบ)  
 สุปะฏิปันโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ  สังฆัง  นะมามิ (กราบ) 

 ขั้นตอนที่  ๓    รับศีลโดยเปล่งวาจาว่า  “ข้าพเจ้าขอสมาทานศีล ๕ เพ่ือรักษาตั้งแต่บัดนี้  
โดยที่จะรักษาให้บริสุทธิ์บริบูรณ์”  

  พุทธัง  สะระนัง  คัจฉามิ   
  ธัมมัง  สะระณัง  คัจฉามิ   
  สังฆัง  สะระณัง  คัจฉามิ   

  ทุติยัมปิ  พุทธัง  สะระนัง  คัจฉามิ   
  ทุติยัมปิ  ธัมมัง  สะระณัง  คัจฉามิ   
  ทุติยัมปิ  สังฆัง  สะระณัง  คัจฉามิ   

ตะติยัมปิ  พุทธัง  สะระณัง  คัจฉามิ   
ตะติยัมปิ  ธัมมัง  สะระณัง  คัจฉามิ  
ตะติยัม  สังฆัง  สะระณัง  คัจฉามิ   

  ปาณาติปาตา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ   
  อะทินนาทานา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ   
  กาเมสุมิจฉาจารา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ   
  มุสาวาทา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ   
  สุราเมระยะมัชชะปะมาทัฏฐานา  เวระมะณี  สิขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
 ขั้นตอนที่  ๔   กล่าวค าถวายตัวแด่พระพุทธเจ้า และครู อาจารย์ เพื่อให้เกิดความเชื่อมั่น  

ป้องกันนิมิตท่ีอาจจะปรากฏให้เห็นขณะฝึกสมาธิ  โดยเปล่งวาจาพร้อมกันว่า 
 “อิมาหัง  ภะคะวา  อัตตะภาวัง  ตุมหากัง  ปะริจะชามิ  อิมาหังภันเต  อัตตะภาวัง  ตุ

มหากัง  ปะริจะชามิ” 

                                                        
 ๓๖ สุมานพ  ศิวารัตน์,  “การตีความตามแนวพุทธศาสน์เรื่องปัญญา”,  เอกสารประกอบการสอน

วิชาการจัดการ, (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร.  ๒๕๔๙), หน้า ๑๐ (อัดส าเนา). 



  
๔๔ 

 ขั้นตอนที่  ๕   ส าหรับท่านั่งฝึกสมาธิ  ควรนั่งท่าขัดสมาธิ  เท้าขวาทับบนเท้าซ้าย เอามือ
ซ้ายวางบนหน้าตักบนเท้าขวา  แล้วเอามือข้างขวาทับบนมือซ้ายนั่งตัวตรงปล่อยวางความรู้สึกนึกคิด
ให้ว่าง 

 ขั้นตอนที่  ๖   ตั้งใจและก าหนดระยะเวลาของการฝึกแต่ละครั้ง  โดยจะใช้เวลาครั้งละ
น้อยๆ ไปหามาก  จะได้ผลเร็ว  โดยเริ่มจากครั้งละ ๑๐ นาที (พระโสภณคณาภรณ์.๒๕๓๒ : 
สัมภาษณ์)  ส าหรับการวิจัยครั้งนี้จะปฏิบัติสัปดาห์ละ ๓ วัน ๆ ละ ๑ ครั้ง  คือ วันจันทร์ พุธ  ศุกร์ 
ช่วงระยะเวลาตั้งแต่  ๑๐-๒๕ นาที  เป็นระยะเวลานาน ๘ สัปดาห์  ดังนี้ 

 
  สัปดาห์ที่  ๑   และ  ๒  ฝึกปฏิบัติครั้งละ  ๑๐  นาท ี
  สัปดาห์ที่  ๓  และ  ๔  ฝึกปฏิบัติครั้งละ  ๑๕  นาท ี
  สัปดาห์ที่  ๕  และ  ๖   ฝึกปฏิบัติครั้งละ  ๒๐  นาท ี
  สัปดาห์ที่  ๗  และ  ๘  ฝึกปฏิบัติครั้งละ  ๒๕  นาท ี
 
 ขั้นตอนที่  ๗  ในขั้นตอนนี้จะต้องท าจิตใจให้ว่าง  สงบ  ปลอดโปร่งจากความวิตกกังวล

ในเรื่องต่าง ๆ  เพ่ือเตรียมตัวแผ่เมตตา 
    
 ขั้นตอนที่  ๘   กล่าวแผ่เมตตาในใจว่า “สัพเพสัตตา (สัตว์ทั้งหลายทั้งปวง) อะเวราโหนตุ 

(จงอย่าได้มีเวรแก่กันและกันเลย)  อัพยาปัชชา  โหนตุ (จงอย่าได้เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย)  สุขี  
อัตตานัง  ปะริหะรันตุ  (จงมีความสุขกายสุขใจ  รักษาตนให้พ้นจากทุกข์ภัยทั้งสิ้นเถิด) 

 ขั้นตอนที่  ๙   เริ่มวิธีการฝึกสมาธิโดยก าหนดลมหายใจเข้าออกอย่างต่อเนื่อง  ซึ่งแบ่ง
ออกเป็นขั้นตอน  ๔  ขั้นดังนี ้

ขั้นที่  ๑  เมื่อหายใจออกยาวก็รู้ว่ายาวและเม่ือหายใจเข้ายาวก็รู้ว่ายาว 
ขั้นที่  ๒  เมื่อหายใจออกสั้นก็รู้ว่าสั้นและเม่ือหายใจเข้าสั้นก็รู้ว่าสั้น 
ขั้นที่  ๓  เมื่อหายใจออกยาวก็รู้ระบบลมหายใจทั้งหมดและเมื่อหายใจเข้ายาวก็รู้

ระบบลมหายใจทั้งหมด 
ขั้นที่  ๔  เมื่อหายใจออกก็จะรู้จักบังคับลมหายใจให้ละเอียดและก็รู้จักบังคับลม

หายใจให้ละเอียดเมื่อหายใจเข้า 
การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ  จะมีการนับ  ๒  ลักษณะ คือ นับอย่างช้า ๆ (นับเป็นคู่) 

และนับอย่างเร็ว (นับเรียงล าดับ) ซึ่งเริ่มแรกในการหายใจออก-เข้า  ยาว-สั้นนั้น  ควรนับอย่างช้า  
ตั้งแต่  คู่  ๕  ถึงคู่  ๑๐ โดยให้เลขเรียงล าดับ  เริ่มนับลมหายใจเข้าออกเป็นคู่ ๆ  โดยลมเข้าว่า ๑  
ลมออกว่า ๑  ลมเข้าว่า  ๒  ลมออกว่า  ๒  ให้นับอย่างนี้เรื่อยไปจนถึงคู่  ๕ , ๕  แล้วจึงตั้งต้นใหม่



  
๔๕ 

จากคู่  ๑ , ๑  จนถึงคู่ ๖ , ๖   แล้วตั้งต้นใหม่เพ่ิมทีละคู่ไปจนครบ  ๑๐  คู่  เมื่อครบ ๑๐ คู่แล้วจึง
กลับย้อนมาเริ่มท่ี ๕ คู่ใหม่ จนถึง ๑๐  ท าอย่างนั้นเรื่อยไป  ดังนี้ 

 ๑ , ๑ ๒ , ๒ ๓ , ๓ ๔ , ๔ ๕ , ๕ 
  ๑ , ๑ ๒ , ๒ ๓ , ๓ ๔ , ๔ ๕ , ๕ ๖ , ๖ 
  ๑ , ๑ ๒ , ๒ ๓ , ๓ ๔ , ๔ ๕ , ๕ ๖ , ๖ ๗ , ๗ 
  ๑ , ๑ ๒ , ๒ ๓ , ๓ ๔ , ๔ ๕ , ๕ ๖ , ๖ ๗ , ๗ ๘ , ๘ 
  ๑ , ๑ ๒ , ๒ ๓ , ๓ ๔ , ๔ ๕ , ๕ ๖ , ๖ ๗ , ๗ ๘ , ๘ ๙ , ๙ 
  ๑ , ๑ ๒ , ๒ ๓ , ๓ ๔ , ๔ ๕ , ๕ ๖ , ๖ ๗ , ๗ ๘ , ๘๙ , ๙๑๐ , ๑๐ 

 ๑ , ๑ ๒ , ๒ ๓ , ๓ ๔ , ๔ ๕ , ๕      ฯลฯ 
  การนับอย่างเร็ว (นับเรียงล าดับ) เริ่มเมื่อลมหายใจเข้าออกปรากฏแก่ใจชัดเจนดีแล้ว 
กล่าวคือ การนับเร็วจะไม่ค านึงถึงลมหายใจเข้าออกสั้นหรือยาว แต่จะก าหนดลมที่มากระทบช่องจมูก
เพียงอย่างเดียว  โดยตัวการนับเรียงตามที่มีลมมากระทบช่องจมูก  ดังนี้ 

 ๑  ๒  ๓ ๔  ๕ 
  ๑  ๒  ๓ ๔  ๕  ๖ 
  ๑  ๒  ๓ ๔  ๕  ๖  ๗ 
  ๑  ๒  ๓ ๔  ๕  ๖  ๗  ๘ 
  ๑  ๒  ๓ ๔  ๕  ๖  ๗  ๘  ๙ 
  ๑  ๒  ๓ ๔  ๕  ๖  ๗  ๘  ๙  ๑๐ ฯลฯ 

และก าหนดนับเรื่อยไปจนกว่าเมื่อใดถึงแม้ว่าจะไม่นับแล้วความรู้สึกตัวที่ลมมากระทบ
ช่องจมูกยังปรากฏอยู่อย่างต่อเนื่องตลอดระยะเวลาของการฝึกแต่ละครั้ง  
  ส าหรับอานิสงส์ของการเจริญอานาปานสติกรรมฐานนั้น๓๗ มีดังต่อไปนี้ 
   ๑.  สามารถตัดเสียซึ่งวิตก  มีกามวิตก  เป็นต้น  เพราะเป็นธรรมอันละเอียดและปราณีต   
  ๒. เป็นธรรมเครื่องพักอยู่อันละมุนละไมและเป็นสุข   
  ๓.  เจริญให้มาก  ท าให้มากแล้วย่อมยังสติปัฏฐาน ๔ ให้บริบูรณ์  เมื่อสติปัฏฐาน ๔ อัน
บุคคลเจริญให้มาก  ท าให้มากแล้ว  ย่อมยังโพชฌงค์ ๗ ให้บริบูรณ์  แล้วย่อมยังวิชชาและวิมุตติให้
บริบูรณ ์    
  ๔.  ผู้ที่ได้ส าเร็จอรหัตตผลโดยอาศัยการเจริญอานาปานสติกรรมฐานเป็นบาท  ย่อม
ก าหนดรู้ในอายุสังขารของตนว่าจะอยู่ไปได้นานสักเท่าไร  และสามารถรู้กาลเวลาที่จะปรินิพพานด้วย 
  ๕.  หลับเป็นสุขไม่ดิ้นรน   

                                                        
 ๓๗ พระสมภาร  สมภาโร, ธรรมภาคปฏิบํติ, (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย. ๒๕๔๗), หน้า ๘๐. 



  
๔๖ 

  ๖.  ตื่นก็เป็นสุข  คือมีใจเบิกบาน 
  ๗.  มีร่างกายสงบเรียบร้อย 
  ๘.  มีหิริโอตตัปปะ 
  ๙.  น่าเลื่อมใส 
  ๑๐.  มีอัธยาศัยประณีต   
  ๑๑.  เป็นที่รักของคนท้ังหลาย 
  ๑๒.  ถ้ายังไม่ส าเร็จมรรค  ผล  นิพพาน  เมื่อแตกตายท าลายขันธ์  ก็มีสุคติโลกสวรรค์
เป็นที่ไปในเบื้องหน้า 
  จึงกล่าวโดยสรุปได้ว่าตามคัมภีร์วิสุทธิมัคค์นั้นแสดงถึงวิธีการล าดับขั้นตอน และแบบ
แผนการ ฝึกเป็นระดับ ๆ แล้ว  ยังได้แสดงระบบการปฏิบัติไว้  ๒ ประการว่า  วิสุทธิ  แปลว่า  ความ
หมดจด  คือความบริสุทธิ์ที่สูงขึ้นไปเป็นขั้น ๆ หมายถึงช าระสัตว์ให้บริสุทธิ์  ยังไตรสิกขาให้บริบูรณ์
เป็นขั้น ๆ ไปโดยล าดับจนบรรลุจุดหมายสูงสุดคือนิพพาน  ส่วนวิปัสสนาญาณ  แปลว่า  ญาณใน
วิปัสสนา  หรือญาณที่จัดเป็นวิปัสสนา  ได้แก่  ความรู้ที่เกิดจากการเห็นแจ้ง  เข้าใจสภาวะทั้งหลาย
ตามความเป็นจริง  ท าให้จิตหลุดพ้นจากกิเลสและกองทุกข์ได้  และแม้กระนั้นยังได้แสดงถึงอานิสงส์
ของการเจริญอานาปานสติซึ่งยังให้เกิดผลได้ทั้งในปัจจุบันชาติและชาติต่อ ๆ ไปไว้อีกด้วย 
  ๒.๑.๑๐  ความเข้าใจในหลักการพัฒนาจิตด้วยอานาปานสติภาวนา 
    จิต เป็น “สภาวธรรม” หรือ “สังขตธรรม” อย่างหนึ่ง  ค าว่า สภาวธรรม หมายถึง สิ่งที่
เกิดข้ึนและเป็นไปตามอ านาจจากการปรุงแต่งของเหตุปัจจัย  ท าให้ตั้งอยู่และเมื่อดับหรือเสื่อมสลายก็
เพราะมีเหตุปัจจัยที่ท าให้แตกดับ ในลักษณะเช่นนี้เป็นไปตามกฎของไตรลักษณ์หรือลักษณะสามัญ
ของสิ่งทั้งปวง จึงเรียกสิ่งนั้นว่า สภาธรรมหรือสังขตธรรม 
     พระพุทธศาสนาให้ความส าคัญต่อเรื่องจิต  เพราะจิตเป็นผู้บงการให้บุคคลมีพฤติกรรม
ต่าง ๆ ได้  ในการพัฒนาจิตของบุคคลตามแนวพุทธนี้เป็นการฝึกให้บุคคลมีจิตใจสงบ  ถือว่าเป็นการ
ท าให้บุคคลได้พัฒนาคุณธรรมและจริยธรรมตามที่สังคมต้องการ  ผู้ที่ได้รับการอบรมทางจิตให้ถูกวิธี
จะสามารถพัฒนาจิตได้   ค ากล่าวที่ว่า “จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว”  จึงเป็นความจริง  เพราะเมื่อ
บุคคลมีจิตใจสงบ  และคิดแต่ในสิ่งที่ดีแล้วก็จะมีผลท าให้ร่างกาย  พฤติกรรมหรือการประพฤติปฏิบัติ
เป็นไปแต่ในสิ่งที่ดีงาม   การพัฒนาจิตตามแนวทางของพระพุทธศาสนานั้น  บุคคลทุกคนจ าเป็นที่
จะต้องลงมือฝึกปฏิบัติด้วยตนเอง   จึงจะสามารถพัฒนาจิตได้ เพราะการพัฒนาจิตใจ  ในลักษณะนี้
เป็นการฝึกจิตให้ลดจากกิเลส  และเกิดความอดกลั้นต่อสิ่งยั่วยุทั้งหลาย  โดยยึดหลักไตรสิกขาหรือ
สิกขาสาม  ดังมีรายละเอียดต่อไปนี้ 
   ๑.  อธิศีลสิกขา (ศีล)  คือ  การฝึกความประพฤติให้สุจริตทางกาย  วาจา  และอาชีพ  
การรักษาระเบียบวินัย   การด ารงตนด้วยดีในสังคม  ปฏิบัติหน้าที่และความรับผิดชอบทางสังคมให้



  
๔๗ 

ถูกต้อง  กล่าวโดยสรุปศีลคือการควบคุมพฤติกรรมในการแสดงออกซึ่งบุคคลจะต้องควบคุมพฤติกรรม
ภายนอกทั้ง หมด  ศีลจะมีความละเอียดอ่อนลึกซึ้งเพียงใดนั้น  ขึ้นอยู่กับบุคคลที่ยึดถือปฏิบัติ  
พระพุทธเจ้าได้ทรงบัญญัติข้อปฏิบัติในเรื่องศีลไว้หลายประเภท   ทั้งนี้เพ่ือให้เหมาะสมแก่ฐานะของ
บุคคลที่จะน าไปปฏิบัติ  โดยแยกออกเป็น ศีล ๕  เป็นศีลส าหรับคฤหัสถ์และบุคคลทั่วไป  หรือ
พุทธศาสนิกชนที่ควรถือปฏิบัติเป็นประจ า  ศีล ๘  หรืออุโบสถศีล  เป็นศีลส าหรับคฤหัสถ์ที่ตั้งใจจะ
ถือปฏิบัติให้สูงขึ้นไป  และโดยธรรมแล้วให้ถือในวันขึ้น  และแรม ๘ ค่ า ๑๕ ค่ า  หรือเดือนละ ๔ ครั้ง  
แต่ผู้ที่ประสงค์จะถือปฏิบัติให้มาก กว่านั้น  หรือจะถือปฏิบัติตลอดชีวิต  พระพุทธองค์ก็มิได้ทรงห้าม  
ดังเช่น ศีล ๑๐  เป็นศีลส าหรับสามเณรที่จะต้องยึดถือปฏิบัติ ศีล ๒๒๗  เป็นศีลส าหรับพระภิกษุสงฆ์
ที่จะต้องยึดถือปฏิบัติ และ ศีล ๓๑๑  เป็นศีลส าหรับภิกษุณีท่ีจะต้องยึดถือปฏิบัติ 
   ๒.  อธิจิตตสิกขา (สมาธิ)  คือ  การฝึกจิตทั้งในด้านคุณภาพและสมรรถภาพเพ่ือให้จิต
เข้มแข็ง แน่วแน่  และสงบผ่องใสบริสุทธิ์  ปราศจากสิ่งรบกวนให้เศร้าหมอง  สามารถควบคุมตนเอง
ได้ดี  หลักในการฝึกจิต  คือ  การฝึกเรียนรู้ที่จะควบคุมใจไม่ให้ตกอยู่ในอ านสจแห่ง โลภะ โทสะ  
โมหะ เพ่ือให้เกิดสติ  และรู้ เท่าทันอยู่ เสมอ๓๘ ดังนั้นสมาธิจึงจ าเป็นต่อการด าเนินชีวิต  ดังที่
พระพุทธเจ้าได้ทรงแสดงถึงประโยชน์ของสมาธิไว้   เช่น 
  สมาธิภาวนาที่เป็นไปเพ่ือการมีชีวิตอย่างเป็นสุข   หรือเป็นการพักผ่อนทางจิต 
  สมาธิภาวนาที่เป็นไปเพ่ือให้เกิดญานทัสสนะ  คือ  มีปัญญาที่หยั่งรู้ได้ 
  สมาธิภาวนาที่เป็นไปเพ่ือให้มีสติและสัมปชัญญะ เพ่ือเป็นประโยชน์ในการกระท าอยู่เสมอ 
  สมาธิภาวนาที่เป็นไปเพ่ือการดับอาสวะ  คือ  กิเลส  ตัณหา  ราคะ  ที่อาจชักจูงให้มี
พฤติกรรมที่จะน ามาซึ่งความเดือดร้อนทั้งแก่ตนเองและผู้อื่น 
  ๓.  อธิปัญญาสิกขา (ปัญญา)  คือ  การฝึกปัญญาให้เกิดความรู้  ความเข้าใจในสิ่ง
ทั้งหลายตามสภาพความเป็นจริง  ซึ่งปัญญานี้สามารถแบ่งได้เป็น ๓  ประเภท  คือ 
  ๑.   สุตมยปัญญา คือ ความรู้ที่ได้จากการฟัง รวมทั้งการศึกษาเล่าเรียน 
  ๒.  จินตามยปัญญา คือ ความรู้ที่ได้จากการคิดหาเหตุผลตรึกตรอง  โดยการคิดเป็นคิด
อย่างถูกต้องและมีวิธีในการคิด 
  ๓.  ภาวนามยปัญญา คือ ความรู้ที่ได้จากการฝึกอบรม การฝึกฝน การลงมือปฏิบัติจริง
ตามท่ีได้เรียนมา  หรือตามที่ตรองด้วยเหตุผลแล้วว่าน่าจะเป็นไปได้ 
  ศีล  สมาธิ และปัญญานี้คือ  การฝึกให้เกิดการพัฒนาทางสังคม  พัฒนาทางอารมณ์  และ
พัฒนาการทางสติปัญญาตามล าดับนั่นเอง   ซึ่งทั้งศีล  สมาธิ  และปัญญานี้จะมีความสัมพันธ์กัน 

                                                        
 ๓๘ วไลพร  ภวภูตานนท์ ณ มหาสารคาม, จิตวิทยาพระพุทธศาสนา, ภาควิชามนุษศาสตร์  คณะ
สังคมศาสตร์และมนุษศาสตร์  (มหาวิทยาลัยมหิดล :  กรุงเทพมหานคร,  ๒๕๒๗), หน้า ๗๙. 

  



  
๔๘ 

เกื้อกูลซึ่งกันและกัน  จึงท าให้เกิดองค์ประกอบอีกตัวหนึ่งขึ้น  ดังเช่น  ศีลจะท าให้เกิดปัญญา  ปัญญา
ท าให้เกิดศีล  ปัญญาท าให้เกิดจิตสงบ  จิตใจสงบท าให้เกิดปัญญา   ศีลจะท าให้เกิดสมาธิ  และสมาธิ
จะท าให้เกิดศีลเช่นกัน  โดยทั้ง ๓  องค์ประกอบนี้จะสลับกันไปมา   ดังแผนภูมิต่อไปนี้ 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบแสดงความสัมพันธ์และเหตุผลเกื้อกูลของศีล  สมาธิ  และปัญญา 
 

  ส าหรับหลักการเพ่ือพัฒนาจิตของผู้บริหารโรงเรียนโดยส่วนใหญ่นั้น  มักจะมีความเข้าใจ
และใช้วิธีการปฏิบัติด้วยอานาปานสติภาวนา 
  อานาปานสติ  แปลว่า  สติก าหนดลมหายเข้าออก  ถ้าต่อท้ายด้วยภาวนาเรียกว่า     “อา
นาปานสติภาวนา”    แปลว่า  การอบรมจิตโดยมีสติก าหนดลมหายใจเข้าออก  ถ้าต่อท้ายด้วยกัมมัฎ
ฐานเรียกว่า  “อานาปานสติกัมมัฎฐาน”  แปลว่า  กัมมัฎฐานซึ่งมีสติก าหนดลมหายใจเข้าออก 
  อานาปานสติเป็นวิธีปฏิบัติวิธีหนึ่งในการปฏิบัติสมถกัมมัฎฐานทั้งหมด ๔๐ วิธี โดยวิธีนี้
เป็นการใช้สติก าหนดลมหายใจเข้าออกของแต่ละบุคคล  ซึ่งปรากฏในพระสุตตันตปิฏก  มัชฌิมนิกาย  
อุปริปัณณาสก์  เรื่องอานาปานสติสูตร  ที่พระพุทธองค์ทรงตรัสแนะน าให้ใช้บ่อยกว่าวิธีอ่ืน ๆ  
นอกจากนั้นแล้วอานาปานสติภาวนายังเหมาะแก่บุคคลผู้ซึ่งด ารงต าแหน่งในการบริหารองค์กรเป็น
อย่างมาก   เพราะประโยชน์ของการฝึกอานาปานสติภาวนาต่อการพัฒนาผู้บริหารโรงเรียนนั้น  
พระเทพ       วิสุทธิกวี  กล่าวถึงประโยชน์ของผู้ที่ฝึกอานาปานสติไว้ว่า จะท าให้เป็นผู้มีจิตใจ  และ
บุคลิกภาพเข้มแข็ง  หนักแน่น  มั่นคง  สงบ  เยือกเย็น  สุภาพ  นิ่มนวล  สดชื่น  ผ่องใส 
กระฉับกระเฉง  กระปรี้กระเปร่า  เบิกบาน  งามสง่า  มีเมตตากรุณา  มองดูรู้จักตนเอง  และผู้อ่ื น
ตามความเป็นจริง (ปราศจากนิวรณ์)  จิตอยู่ในสภาพพร้อมต่อการรับการปลูกฝังคุณธรรมต่าง ๆ  
และส่งเสริมให้มีนิสัยที่ดี  รู้จักท าใจให้สงบ  สามารถยับยั้งความทุกข์ที่เกิดขึ้นได้  มีความมั่งคงทาง
อารมณ์ช่วยให้มีสติรู้เท่าทันพฤติกรรมทางวาจา  ความรู้สึกนึกคิด  และภาวะจิตที่เกิดข้ึนอีกด้วย๓๙ 

                                                        
 ๓๙ พระเทพวิสุทธิกวี. การพัฒนาจิต.  สภาการศึกษามหามกุฏราชวิทยาลัย. (กรุงเทพมหานคร : โรง
พิมพ์ มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๔), หน้า ๓๔.   

 ปัญญา 

 
สมาธิ           ศีล 



  
๔๙ 

  อีกทั้ง  ช านาญ  นิศารัตน์ (๒๕๒๖)  กล่าวถึงเรื่องประโยชน์ของการฝึกสมาธิส าหรับ
นักเรียนไว้ดังนี้๔๐ 

 ๑.  สามารถบริหารงานได้ผลดี  เพราะท าให้มีความจ าแม่นย าดีขึ้นกว่าเดิม 
 ๒.  สามารถท าสิ่งต่าง ๆ ได้ดีข้ึน ไม่ผิดพลาด  เพราะมีสติสมบูรณ์ข้ึน 
 ๓.  สามารถท างานได้รวดเร็ว  ได้งานมาก  เพราะสมาธิช่วยให้เพลิดเพลินกับงานได้โดย

ไม่รู้สึกเหนื่อย  และงานที่ท าก็ได้รับผลดี 
  ๔.  ท าให้เป็นคนมีอารมณ์เยือกเย็น  มีความสุขใจ  หน้าตาผ่องใส  ยิ้มแย้ม  และมี
บุคลิกภาพที่น่าคบหาด้วย 

 ๕.  ท าให้โรคบางอย่างหายไป   โดยเฉพาะโรคที่เก่ียวกับจิตและประสาท 
 ๖.  ท าให้ตนเองและสังคมอยู่ได้อย่างปกติสุข เช่น ถ้าอยู่ในโรงเรียนจะท าให้ครูและเพ่ือน

ร่วมงานได้รับความสุข   และถ้าอยู่ที่บ้านจะท าให้สามีหรือภรรยามีความสุขเพราะอารมณ์ดี 
 ๗.  สามารถมองเห็นวิธีการแก้ไขปัญหาความยุ่งยาก  และความเดือดร้อนวุ่นวายของชีวิต

ได้โดยใช้วิธีการที่ถูกต้อง 
จึงเห็นได้ว่าอานาปานสติภาวนาเป็นวิธีปฏิบัติวิธีหนึ่งในการปฏิบัติสมถกัมมัฎฐาน

ทั้งหมด ๔๐ วิธี  และเป็นการใช้สติก าหนดลมหายใจเข้าออกของแต่ละบุคคล  ซึ่งเป็นวิธีปฏิบัติที่ง่าย
และสะดวกต่อการปฏิบัติในทุกสถานที่  และไท่จ ากัดกาลเวลา  ดังมีปรากฏในพระสุตตันตปิฏก  
มัชฌิมนิกาย  อุปริปัณณาสก์  เรื่องอานาปานสติสูตร  ที่พระพุทธองค์ทรงสรรเสริญและตรัสถึง
คุณประโยชน์ในการปฏิบัติไว้อย่างมากมาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                        
 ๔๐ช านาญ  นิศารัตน์, คุณธรรมสําหรับผู้บริหาร, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทนานมีบุ๊คส์พับลิเคช่ัน 
จ ากัด, ๒๕๒๖), หน้า  ๗๕-๗๖.   



  
๕๐ 

๒.๒  แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาตนตามวิถีชีวิตแบบพุทธ 
 ความหมายของค าว่า “พัฒนา” แปลว่า ท าให้เจริญ เป็นค าศัพท์ในภาษาบาลี เดิมนั้น

ในทางพระพุทธศาสนาไม่ได้ใช้ค าว่าพัฒนา แต่ในยุคปัจจุบันใช้มาก มีค าหนึ่ง  คือค าว่า “ภาวนา” ถ้า
แปลกันในภาษาไทยง่าย ๆ ว่า  เจริญ  เช่น  สามารถภาวนา  แปลว่า  เจริญสมถะ  ส่วนค าว่าพัฒนา
ก็แปลว่า เจริญ หรือท าให้เจริญ  ก็รู้สึกไปกันได้  จึงเป็นหลักในพระพุทธศาสนา๔๑  

ดังนั้นค าว่า“พัฒนา” ในภาษาไทยปัจจุบันมีความหมายตรงกับค าภาษาบาลีว่า 
“ภาวนา” การจะพัฒนาตนของบุคคลตามแนวพุทธนั้น  จะต้องตั้งอยู่บนหลักภาวนา ๓  คือ  กาย
ภาวนา จิตภาวนา  และปัญญาภาวนา๔๒ ซึ่งบุคคลใดที่ปฏิบัติตามหลักธรรมนี้แล้ว  จะก่อให้เกิด
ประโยชน์ ๓ ประการ  คือ 

 ๑.  ท าให้บุคคลเป็นคนดีของสังคม  เป็นผู้ที่มีระเบียบวินัย   เคารพกฎหมาย   แต่อยู่ใน
กรอบวัฒนธรรมประเพณีที่ดีงามของสังคม  พระพุทธเจ้าทรงสอนให้บุคคลงดเว้นกายทุจริต  วจีทุจริต 
และประพฤติแต่กายสุจริต วจีสุจริต  อันเป็นไปตามหลักของศีล เรียกว่า  กายภาวนา  ซึ่งกายภาวนา
นี้เป็นวิธีการพัฒนาบุคคลด้านพฤติกรรมที่แสดงออกมาทางกาย  และวาจา  ซึ่งเป็น เรื่องที่เกี่ยวข้อง
กับสังคม เพ่ือให้บุคคลแสดงออกเฉพาะพฤติกรรมในด้านดีเท่านั้น 

 ๒.  ท าให้บุคคลมีจิตใจและอารมณ์มั่นคง  เป็นผู้มีความเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่แก่คนอ่ืนเป็นคน
ที่เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม  พระพุทธเจ้าสอนให้บุคคลงดเว้นความโลภ  ความพยาบาท (มโนทุจริต 
๒ ข้อแรก) แล้วให้ประพฤติแต่มโนสุจริต (ไม่มีความโลภ  ไม่มีความพยาบาท  หรือมีจิตใจเสียสละ  
และยินดีให้อภัยตามมโนสุจริต ๒ ข้อแรก)   เป็นการพัฒนาจิตใจตามหลักของสมาธิที่เรียกว่า  จิต
ภาวนา 

 ๓.  ท าให้บุคคลได้รู้ และเข้าใจในสิ่งต่าง ๆ อย่างถูกต้อง  ตรงตามความเป็นจริง    อัน
เป็นสัมมาทิฏฐิ (ละมโนทุจริตข้อสุดท้าย  และปฏิบัติตามมโนสุจริตข้อสุดท้าย)  เป็นการพัฒนาบุคคล 
ตามหลักของปัญญา  เรียกว่า  ปัญญาภาวนา  การปฏิบัติข้อนี้เป็นการพัฒนาบุคคลให้เข้าใจชีวิตอย่าง
แจ่มแจ้ง  จนถึงสัมมาญาณ  และบรรลุสัมมาวิมุตติ  คือหลุดพ้นจากกิเลสได้โดยสิ้นเชิง (บรรลุ
นิพพาน) ซึ่งถือเป็นปัญญาภาวนาเช่นกัน 

โดยการฝึกฝนตนเองนั้นในทางพระพุทธศาสนาจัดวางไว้เป็นหลักเรียกว่า ไตรสิกขา  คือ  
ศีล สมาธิ ปัญญา ซึ่งถือว่าเป็นระบบการศึกษาที่ท าให้บุคคลได้พัฒนาอย่างมีบูรณาการ และมีการ
พัฒนาอย่างมีดุลยภาพ ดังนี้คือ 

๑.  ศีลเป็นเรื่องของการฝึกในด้านพฤติกรรม  โดยเฉพาะพฤติกรรมเคยชิน  ซึ่ง
เครื่องมือที่ ใช้ในการฝึกศีลคือ วินัย อันเป็นจุดเริ่มต้นในกระบวนการศึกษาและการพัฒนาตน  
เพราะว่าวินัยเป็นตัวการจัดเตรียมชีวิตให้อยู่ในสภาพที่เอ้ือต่อการพัฒนา โดยจัดระเบียบการเป็นอยู่  
การด าเนินชีวิตและการอยู่ร่วมกันในสังคม ให้เหมาะกับการพัฒนาและให้เอ้ือโอกาสในการที่จะพัฒนา  
เมื่อฝึกได้ผลจนผู้ฝึกมีพฤติกรรมเคยชินที่ดี ตามวินัยนั้นแล้วจะเกิดเป็นศีล  ดังนั้นจึงกล่าวโดยสรุปวินัย

                                                        
 ๔๑ พระเทพวิสุทธิกวี. การพัฒนาจิต.  สภาการศึกษามหามกุฏราชวิทยาลัย. (กรุงเทพมหานคร : โรง
พิมพ์ มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๔), หน้า ๒๕. 

 ๔๒ ที.ปา.(ไทย)๑๑/๒๒๘/๑๗๒. 



  
๕๑ 

จะมาในรูปของการฝึกพฤติกรรมเคยชินที่ดี และการจัดสภาพแวดล้อมที่จะป้องกันไม่ให้มีพฤติกรรมที่
ไม่ดี และเอ้ือต่อการมีพฤติกรรมที่ดีที่พึงประสงค์ 

 ๒. สมาธิเป็นเรื่องของการฝึกในด้านจิต หรือระดับจิตใจ ได้แก่ การพัฒนาคุณสมบัติต่าง 
ๆ ของจิต ทั้งในด้านคุณธรรม  เช่น ความเมตตากรุณา ความเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ในด้านความสามารถของ
จิต เช่น  ความเข้มแข็งมั่นคง ความพากเพียรพยายาม ความรับผิดชอบ ความแน่วแน่มั่นคง  ความมี
สติสมาธิ และในด้านความสุข เช่น ความอ่ิมใจ ความร่าเริงเบิกบานใจ ความสดชื่นผ่องใส  ความรู้สึก
พอใจพูดสั้น ๆ ว่า พัฒนาคุณภาพ สมรรถภาพ และสุขภาพของจิต 

 ๓. ปัญญาเป็นเรื่องของการฝึกหรือพัฒนาในด้านการรู้ความจริง เริ่มตั้งแต่ความเชื่อ 
ความเห็น ความรู้ ความเข้าใจ ความหยั่งรู้เหตุผล การรู้จักวินิจฉัย ไตร่ตรอง ตรวจสอบ คิดการต่าง ๆ 
อย่างสร้าง สรรค์ เฉพาะอย่างยิ่งเน้นการรู้ตรงตามความเป็นจริง หรือรู้เห็นตามที่มันเป็น ตลอดจนรู้
แจ้งความจริงที่เป็นสากลของสิ่งทั้งปวง จนถึงขั้นรู้เท่าทันธรรมดาของโลก และชีวิตที่ท าให้มีจิตใจเป็น
อิสระปลอดปัญหา ไร้ทุกข์ เข้าถึงอิสรภาพโดยสมบูรณ์ 

หลักทั้ง ๓ ประการดังที่กล่าวมานี้ เป็นส่วนประกอบของชีวิตที่ดีงาม หากเราฝึกตนให้
เจริญงอกงามในองค์ประกอบเหล่านี้ และให้องค์ประกอบเหล่านี้ น าเข้าสู่การเข้าถึงอิสรภาพ และ
สันติสุขที่แท้จริง  ซึ่งตัวการฝึกที่จะท าให้มีชีวิตดีงามเป็นสิกขา ส่วนตัวชีวิตที่ดีงามท่ีเกิดจากการฝึกนั้น
เป็นมรรค๔๓ ซึ่งจากเหตุผลที่ยกมากล่าวอ้างข้างต้นนี้จึงเป็นข้อก าหนดได้ว่า การจัดการศึกษาใน
โรงเรียนนั้นต้องพัฒนาคนให้เกิดการเรียนรู้ที่แท้จริง เพ่ือให้สามารถด าเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมี
ความสุข โดยเฉพาะในสังคมปัจจุบันที่มีความเจริญก้าวหน้าทางด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  ซึ่ง
เป็นสังคมที่เต็มไปด้วยปัญหานานาประการ  ดังนั้นจึงเป็นสิ่งส าคัญที่ผู้บริหารโรงเรียนจะต้องพัฒนา
ตนตามแนวทางในพระพุทธศาสนา  เพื่อจะได้น าไปพัฒนาคน  และพัฒนางานต่อไป 

 
๒.๓ แนวคิดเกี่ยวกับความเชื่อทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 

พระพุทธศาสนาได้กล่าวถึงเรื่องราวต่าง ๆ ของชีวิต และการพัฒนาตนของบุคคลเพ่ือให้
ชีวิตเปลี่ยนแปลงไปสู่สิ่งที่ดีขึ้นอย่างครบถ้วนทุกขั้นตอน  ดังนั้นจึงกล่าวได้ว่า  พระพุทธศาสนามี
เป้าหมายเพ่ือให้มวลมนุษย์ได้พัฒนาตนอย่างแท้จริง  โดยเริ่มตั้งแต่หลักจริยธรรมเบื้องต้นเพ่ือตนเอง
และสังคม จากนั้นจึงจะพัฒนาตนไปสู่ผู้อยู่ใกล้นิพพานคือ  เป็นบุคคลผู้มีศีล  เพ่ือควบคุมอินทรีย์ให้รู้
ประมาณในอาหาร  และประกอบความเพียรเพ่ือพัฒนาจิต๔๔  และพัฒนาตนไปสู่ความหลุดพ้นได้  
กล่าวคือชีวิตจะยังคงด าเนินไปไม่สิ้นสุด  และพัฒนาตนเองขึ้นไปเรื่อย ๆ จนกว่าบุคคลผู้นั้นจะบรรลุ
นิพพาน๔๕  

                                                        
 ๔๓ พระธรรมปิฎก, พุทธศาสนากับการพัฒนามนุษย์, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๓๙), 

หน้า   ๓๕-๓๙.  
 ๔๔ อง ฺจตุกฺก.(ไทย) ๒๑/๑๙๘/๑๖๙ 
 ๔๕ Phra  Dharmakosajarn (Prayoon  Dhammacitto  Mererk),  Buddhist  Worldview,  by  

the  Royal Government  of  Thailand, (Bangkok : Machachulalongkornrajavidyalaya  University, 
๒๐๐๕). p. ๖๔. 



  
๕๒ 

ตามนัยนี้การพัฒนาตนจึงเป็นการปฏิบัติตามพระธรรมวินัยอันเป็นหลักเบื้องต้นของพระ
พุทธ ศาสนา  โดยการยึดหลักไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ปัญญา) เป็นหลักในการปฏิบัติ  คือ 

 ศีล  หมายถึง  การฝึกควบคุมทางกาย และวาจา 
 สมาธิ  หมายถึง  การฝึกจิตให้จิตเข้มแข็ง  สามารถควบคุมตนเองได้  โดยการ

บ าเพ็ญสมาธิ  การฝึกสมถะกัมมัฏฐาน  และการฝึกวิปัสสนากัมมัฏฐาน  เป็นต้น 
 ปัญญา  หมายถึง  การฝึกปัญญาให้เกิดความรู้  ความเข้าใจในสิ่งทั้งหลายตามสภาพ  

ความเป็นจริง  จากการอบรมสั่งสอนทั้งท่ีได้จากการฟัง  การศึกษาเล่าเรียน  และการปฏิบัติ 
จึงเห็นได้ว่า  พระพุทธศาสนามีลักษณะพิเศษที่น่าสังเกตอย่างหนึ่ง  คือ  แก่นของ

ศาสนา  ซึ่งประกอบด้วยศีล  สมาธิ  ปัญญา  ตามหลักไตรสิกขานั้น  ล้วนแต่เป็นเป้าหมายของการ
พัฒนาคนทั้งสิ้น  เพราะเป็นการฝึกหัดอบรม  กาย  วาจา  และใจ  ให้เกิดปัญญาจนพัฒนาไปสู่
จุดหมายสูงสุดได ้

“ธรรมทั้งหลายมีใจเป็นหัวหน้า มีใจประเสริฐสุด ส าเร็จด้วยใจ ถ้าบุคคลมีใจเสียหาย
แล้ว จะพูดก็ตาม จะท าก็ตาม ความทุกข์ย่อมติดตามเขาไปเหมือนล้อหมุนตามโคที่ลากเกวียน ถ้า
บุคคลมีใจผ่องใสแล้ว จะพูดก็ตาม จะท าก็ตาม ความสุขย่อมติดตามมา เหมือนดังเงาที่ติดตามตัว”๔๖  

พระพุทธพจน์ดังที่กล่าวชี้แสดงนี้จะเห็นว่า  บุคคลควรละเว้นความชั่ว  กระท าความดี  
และท าจิตใจให้สะอาด ตามหลักค าสอนของพระองค์ เพราะหากบุคคลมีจิตใจดีงาม มีคุณธรรมแล้วก็
จะท าให้บุคคลนั้นพูด  หรือแสดงพฤติกรรมการกระท าใด ๆ ออกมาดีงามตามจิตที่คิดด้วย  ดังนั้นจึง
สรุปได้ว่าในการพัฒนาตนตามแนวพุทธนั้นเน้นที่การพัฒนาจิตใจเป็นหลัก 

ส่วนหลักความเชื่อของพระพุทธศาสนานั้นไม่ได้ตั้งอยู่บนความเชื่อที่เกี่ยวกับภาวะสูงสุด  
หรือพระเจ้าที่มีอ านาจในการควบคุมดูแลสรรพสิ่งบนโลก แต่พระพุทธศาสนามองที่ปัจเจกบุคคล   
มองที่ความทุกข์ และความสุขของบุคคล โดยเชื่อว่ามนุษย์แต่ละคนเป็นผู้สร้างความทุกข์  และ
ความสุขให้ แก่ตนเองได้  และตัวมนุษย์เองจะเป็นผู้สามารถขจัดความทุกข์นั้น ๆ ออกไปได้ด้วยตนเอง   
พระองค์ได้แสดงให้เห็นถึงกิเลสของมนุษย์ อันได้แก่ โลภ โกรธ หลง ว่าเป็นบ่อเกิดแห่งความทุกข์ทั้ง
ปวง  และกิเลสเหล่านี้จะเป็นแรงผลักดันให้มนุษย์เอาเปรียบ และเบียดเบียนเพ่ือนมนุษย์และสัตว์
ด้วยกัน  อันจะน าไปสู่การเสื่อมเสียทางด้านศีลธรรม ดังนั้นการแสวงหาความสุขของมนุษย์ที่เรียกว่า  
สุขอันแท้จริงนั้น  จึงอยู่ที่การดับทุกข์ หรือดับกิเลส อันได้แก่ การขจัดความโลภ ความโกรธ และ
ความหลง ให้หมดไป 
 ฉะนั้นหลักแห่งกรรมซึ่งเป็นหลักความเชื่อที่ส าคัญ ที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมของ
บุคคล หรือการกระท าของบุคคลทุกรูปแบบ  เรื่องหลักแห่งกรรมในพระพุทธศาสนาจึงอธิบายเพ่ือให้
เห็นภาพ แนวคิดในการพัฒนาตนได้ชัดเจน  เพราะพระพุทธศาสนาเป็นศาสนาแห่งการกระท า  หรือ
ที่เราเรียกว่า “กรรมวาที”  ทั้งนี้เพราะพระพุทธศาสนาถือว่า กรรมหรือการกระท าเป็นสิ่งที่ส าคัญ
ที่สุด กรรมจึงเป็นเรื่องราวที่เข้ามาเกี่ยวข้องกับความเป็นไปในวิถีชีวิตของคนเราอย่างใกล้ชิด  และ

                                                        
๔๖ขุ.ธ.(ไทย)๒๕/๑๑/๑๓. 

 



  
๕๓ 

การที่บุคคลจะพัฒนาตนจากระดับต่ าสุด คือ ปุถุชนไปสู่ระดับสูงสุด จนถึงขั้นอริยบุคคลได้นั้น ล้วน
ขึ้นอยู่กับพฤติกรรมหรือการกระท าทั้งสิ้น ดังนั้นค าสอนเรื่องกรรมจึงเป็นค าสอนที่ส าคัญ  และมี
ความสัมพันธ์อย่างหลีก เลี่ยงไม่ได้กับการพัฒนาตนของบุคคล 

หลักกรรมในพระพุทธศาสนาคือ “กฎแห่งกรรม” ซึ่งแสดงให้เห็นได้ในรูปของกฎแห่ง
เหตุและผล โดยเชื่อว่ากรรมหรือการกระท าเป็นสิ่งก่อให้เกิดผล กฎแห่งกรรมจึงเป็นหลักสัมพันธ์
ระหว่างกรรมกับผลของกรรมที่เป็นไปโดยอิสระ ไม่ขึ้นอยู่กับอ านาจยิ่งใหญ่ หรือพระผู้เป็นเจ้าแต่
อย่างใด จึงเรียกกฎแห่งกรรมอีกอย่างหนึ่งว่า “กฎธรรมชาติ” เพราะเป็นหลักแห่งความเป็นธรรมดา
หรือธรรมชาตินั่นเอง 

เมื่อกรรมหรือกฎแห่งกรรมเป็นเรื่องราวที่เข้ามาเกี่ยวข้องกับชีวิตมนุษย์โดยตรง การ
ด ารงชีวิตของมนุษย์จึงเกี่ยวข้องกับการใช้เหตุผล และเจตจ านงเสรีมากที่สุด ดังนั้นกฎแห่งกรรมจึง
เป็นเขตแดนที่อยู่ในวิสัยที่มนุษย์จะเข้าไปยุ่งเกี่ยว หรือจัดการเอาได้ โดยมีพุทธพจน์แสดงความหมาย
ของกฎแห่งกรรมเป็นหลักกว้าง ๆ ว่า “บุคคลหว่านพืชเช่นใด ย่อมได้ผลเช่นนั้น ผู้ท ากรรมดี  ย่อม
ได้รับผลดี ผู้ท ากรรมชั่ว ย่อมได้รับผลชั่ว”๔๗   

จากความหมายของพระพุทธพจน์นี้  กรรมหรือการกระท าของมนุษย์ย่อมเป็นไปตามกฎ
แห่งเหตุและผล  เมื่อมีเหตุคือการกระท าเกิดขึ้น จึงจะมีผลแห่งการกระท านั้นเกิดขึ้นตามมา และจะ
เป็นไปอย่างสอดคล้องเหมาะสมกัน นั่นคือ เหตุเป็นเช่นไร ผลก็ต้องเป็นเช่นนั้น อุปมาเหมือนการปลูก
พืช ถ้าเราปลูกมะม่วง ผลของพืชที่ปลูกเกิดขึ้นก็ต้องเป็นผลมะม่วง  จะไปเป็นผลของอย่างอ่ืนไม่ได้  
กรรมกับผลของกรรมก็เช่นกัน ถ้ากรรมดี ผลของกรรมดีที่ได้รับก็ต้องเป็นผลดี ถ้าท ากรรมชั่ว ผลที่
ได้รับก็ต้องเป็นผลชั่วอย่างแน่นอน จึงเป็นสิ่งผิดวิสัย และเป็นไปไม่ได้ที่ท ากรรมดีแล้วได้รับผลชั่ว  
หรือท ากรรมชั่วแล้วจะได้รับผลดี 

 
 สรุปได้ว่า กฎแห่งกรรมเป็นส่วนที่เป็นวิสัยของมนุษย์ มีสาระส าคัญหรือตัวแท้ของกรรม
คือ เจตนาหรือเจตจ านงนั่นเอง กฎแห่งกรรมจึงเป็นกฎที่ครอบคลุมโลกแห่งเจตจ านง   หรือโลกแห่ง
ความนึกคิดปรุงแต่งทั้งหลาย เป็นขอบเขตที่มนุษย์เราจะเข้าไปมีส่วนร่วมที่จะคิดสร้างสรร หรือ
ท าลายธรรม ชาติได้ นอกจากนี้ยังรวมถึงการใช้ความคิดเป็นเครื่องก าหนดวิธีการประพฤติปฏิบัติต่อ
กันระหว่างมนุษย์ด้วยกันเอง ด้วยเหตุนี้พระพุทธศาสนาจึงสอนเน้นให้เห็นความส าคัญของกรรม หรือ
กฎแห่งกรรมเป็นอย่างมาก  ดังปรากฏในพุทธพจน์ว่า “กมฺมุนา วตฺตตีโลโก”  ซึ่งแปลว่าโลกเป็นไป
ตามกรรม หรือโลกเป็นไปเพราะกรรม๔๘  

 
 
 

                                                        
 ๔๗ สํ.ส.(ไทย)๑๕/๙๐๓/๓๑๖-๓๑๗ 

 ๔๘ ม.ม.(ไทย)๑๓/๗๐๑/๕๒๙ 

 



  
๕๔ 

๒.๔  แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ 
    ๒.๒.๑  ความเป็นมาของความฉลาดทางอารมณ์ 
        สติปัญญาหรือเกณฑ์ภาคเชาวน์ (Intelligence QuotientหรือIQ) เป็นสมรรถภาพทาง
สมอง (Mental Ability) ของมนุษย์และน ามาเป็นตัวท านายความส าเร็จของชีวิตในด้านต่างๆ แต่เมื่อ
เวลาผ่านไปพบว่า คนเก่งแม้จะเรียนได้ประสบความส าเร็จ และได้ท างานในต าแหน่งที่ดีแต่ไม่ประสบ
ความส าเร็จในอาชีพหรือชีวิตเสมอไป ความฉลาดทางอารมณ์ จึงเข้ามามีบทบาทเพ่ิมพูนในการพัฒนา
คน ให้ประสบความส าเร็จในชีวิตทางด้านส่วนตัวและการท างานมากขึ้น โดยเฉพาะ ความส าเร็จของ
มนุษย์มิได้ขึ้นอยู่กับความสามารถทางด้านสติปัญญาเพียงอย่างเดียว แต่จะขึ้นอยู่กับความสามารถ
ทางด้านอารมณ์ของเขาด้วย จากผลการศึกษาของมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด ที่ศึกษาย้อนหลังเกี่ยวกับ
ความส าเร็จในการท างานโดยศึกษานักศึกษา จ านวน 95 คน และมีการติดตามจนถึงวัยกลางคน 
พบว่า นักศึกษาที่ได้คะแนนสูงไม่ได้ประสบความส าเร็จ เมื่อเปรียบเทียบกับนักศึกษาที่ได้คะแนนต่ํา
กว่าทั้งในด้านหน้าที่การงานและความสุขในชีวิตครอบครัวแสดงว่าความฉลาดทางอารมณ์เป็นปัจจัย
ส าคัญที่ส่งผลต่อความส าเร็จในชีวิตของบุคคล ขณะที่ โกลแมน๔๙  ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง
ความฉลาดทางเชาวน์ปัญญากับความส าเร็จในชีวิตโดยติดตามเก็บข้อมูลจากเด็ก 450 คน นาน 40 
ปีพบว่า ความฉลาดทางเชาวน์ปัญญามีความสัมพันธ์เพียงเล็กน้อยกับความสามารถในการท างานได้ดี
หรือการด าเนินชีวิต 
   จากแนวคิดต่างๆ จึงท าให้มีการศึกษาความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Quotient –
EQ)กันอย่างแพร่หลายมากข้ึน โดยความเชื่อแนวใหม่นี้จะเน้นว่า คนที่ประสบความส าเร็จนั้นต้องมีท้ัง 
IQและEQ ประกอบกัน นอกจากนั้น นิตยสารไทม์ได้ลงบทความเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) 
ว่า ในความส าเร็จ 20 % เป็นเรืองของ IQ และ80 % เป็นเรืองของ EQ  
   ๒.๒.๒  ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ 
   ความฉลาดทางอารมณ์ ตรงกับภาษาอังกฤษว่า “Emotional Intelligence” เรียกกัน
ทั่วไปว่า EQ ซึ่งเป็นค าย่อจากค าเดิมในภาษาอังกฤษว่า“Emotional Quotient” และมีผู้ให้ค าจ ากัด
ความแตกต่างกันไป เช่น เชาวน์อารมณ์ อัจฉริยทางอารมณ์ ความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ เป็นต้น 
ส าหรับในการศึกษานี้ใช้ค าว่า “ความฉลาดทางอารมณ”์ 
       ซาโล เวย์ และเม เยอร์ ๕๐ เป็ นผู้ ที่ ใช้ ค าว่ าความฉลาดทางอารมณ์  (Emotional 
Intelligence) เป็นคนแรกในต้นปี 1990 โดยใช้แทนค าว่าเชาวน์อารมณ์ (Emotional Quotient, 

                                                        
๔๙ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข . อีคิว : ความฉลาดทางอารมณ์. (กรุงเทพมหานคร :กรม

สุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๔๔), หน้า ๗. 
 ๕๐ วีระวัฒน์  ปันนิตามัย .เชาว์อารมณ์  (EQ) ดัชนีวัดความสุขและความสําเร็จในชีวิต .

(กรุงเทพมหานคร:บริษัท เอ็กซ์เปอร์เนท จ ากัด,๒๕๔๕), หน้า ๘. 



  
๕๕ 

EQ) ให้ค านิยามว่า ความฉลาดทางอารมณ์ เป็นความสามารถของบุคคลที่จะตระหนักรู้ในความคิด 
ความรู้สึก ภาวะอารมณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเองและผู้อ่ืน สามารถควบคุมอารมณ์ของตน ชี้น า
ความคิดและการกระท าของตนได้อย่างสมเหตุสมผลสอดคล้องกับการท างานและการด าเนินชีวิตโดย
มีสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอืน่ 
       บาร์ออน๕๑ ให้ความหมายว่า เป็นองค์ประกอบด้านความสามารถ ด้านส่วนตัวอารมณ์ 
และสังคมของบุคคลในการที่จะปรับตัวให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมได้อย่างประสบความส าเร็จ 
  กรมสุขภาพจิต๕๒ ความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถทางอารมณ์ในการ
ด าเนินชีวิตอย่างสร้างสรรค์และมีความสุข 
   สรุปได้ว่า ความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถในการตระหนักรู้ในอารมณ์
ตนเองและผู้อ่ืน สามารถให้ก าลังใจ มีแรงจูงใจในตนเอง ควบคุมอารมณ์ตนเองมองโลกในแง่ดีและ
สามารถสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืนได้ ตลอดจนช่วยให้การด าเนินชีวิต เป็นไปอย่างสร้างสรรค์และมี
ความสุข ทั้งในชีวิตประจ าวัน และ การท างาน 
   7.1.3 แนวคิดและองค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 
   แนวคิดและองค์ประกอบเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ มีผู้เสนอแนวคิดท่ีส าคัญ ดังนี้ 
         แวกเนอร์ และเสตอร์เบอร์ก๕๓ เสนอว่า พฤติกรรมของผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์จะเอ้ือ
ต่อความส าเร็จในวิชาชีพ ในการบริหารและในชีวิต แบ่งเป็น 3 ประเภท คือ 
           1. การครองตน (Managing Self) หมายถึง ความสามารถในการบริหารจัดการตนเองให้
ได้ผลผลิตสูงสุด กระตุ้นชี้น าตนให้มุ่งสู่ผลสัมฤทธิ์ สามารถสร้างแรงจูงใจที่ดีให้แก่ตนเอง ไม่ย่อท้อ รู้ใน
ความสามารถและศักยภาพของตน 
          2. การครองคน (Managing Other) ทักษะความรู้ในการบริหารงาน ต่อผู้ใต้บังคับบัญชา
และความสัมพันธ์ทางสังคม ความสามารถในการเข้ากับผู้ อ่ืน มอบหมายงานให้ตรงกับความรู้
ความสามารถและให้รางวัลตามผลงานที่ปฏิบัติ 
         3. การครองงาน (Managing Career) เป็นความสามารถในการสร้างผลกระทบที่ดีแก่
สังคม องค์การ จัดความส าคัญจ าเป็นของตนให้เข้ากับสิ่งที่องค์กรให้ความส าคัญและโน้มน้าวให้ผู้อ่ืน
เห็นดีเห็นงามด้วย 
         การ์ดเนอร์ (Gardner, 1993 อ้างถึงใน อังคณา นุ่มท้วม, 2545: 43) ได้จ าแนกความ
ฉลาดทางอารมณ์เป็น 2 ด้าน คือ 

                                                        
 ๕๑ “อ้างแล้ว,วีระวัฒน์ ปันนิตามัย.เชาว์อารมณ์ (EQ) ดัชนีวัดความสุขและความสําเร็จในชีวิต,หน้า ๑๑.” 

๕๒ “อ้างแล้ว,กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข . อีคิว : ความฉลาดทางอารมณ,์หน้า ๑.” 
 ๕๓  “อ้างแล้ว,วีระวัฒน์ ปันนิตามัย.เชาว์อารมณ์ (EQ) ดัชนีวัดความสุขและความสําเร็จในชีวิต,หน้า ๕๙.” 



  
๕๖ 

           1. ด้านความสัมพันธ์กับผู้ อ่ืน(Interpersonal Intelligence) เป็นความสามารถในการ
รับรู้อารมณ์ การตอบสนองอารมณ์และความต้องการของผู้อ่ืนได้อย่างเหมาะสม เป็นผู้ที่สามารถ
วิเคราะห์สถานการณ์ทางสังคมได้ดี 
   2. ด้านการรู้จักตนเอง (Intrapersonal Intelligence)เป็นความสามารถในการรับรู
อารมณ์ของตนเอง สามารถแยกแยะอารมณ์ ความรู้สึก ตลอดจนสามารถจัดการกับอารมณ์ของ
ตนเองได้เพ่ือน าไปสู่พฤติกรรมที่เหมาะสม 
         โกลแมน๕๔ ได้เสนอกรอบแนวคิดว่าประกอบด้วย 
           1. ความสามารถส่วนบุคคล (Personal Competence) เป็นความสามารถที่จะบริหาร
จัดการตนเองได้อย่างดี คือ 
        1.1 การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness) เป็นความเข้าใจความรูสึกของ
ตนเองในแต่ละขณะและสามารถใช้ความรูสึกดังกล่าวตัดสินใจหรือประเมินสิ่งต่างๆ ด้วยเหตุผล เป็น 
ความสามารถในการประเมินตนเองอย่างถูกต้องและมีความเชื่อมั่นในตนเอง 
            1.2 การจัดการอารมณ์ของตน (Self – Regulation) เป็นความสามารถในการ
ควบคุมจัดการกับความรู้สึก หรืออารมณ์ที่เกิดขึ้นได้อย่างเหมาะสม และสามารถปรับอารมณ์ของตน
ให้กลับสู่ปกติได้ มีสติ รับผิดชอบ สามารถปรับตัวและยอมรับนวัตกรรมใหม่ 
            1.3 การจูงใจ (Motivation) เป็นการโน้มน้าวใจตนเองเพ่ือผลักดันตนเองไปสู่
เป้าหมายที่ตั้งไว้ ไม่ท้อถอยต่อความผิดหวังและความคับข้องใจต่างๆ ใช้ความรู้สึกช่วยให้มีความริเริ่ม
และความพยายามแม้จะมีอุปสรรค มีความพร้อม ริเริ่ม มองโลกในแง่ดี 
    2. ความสามารถทางสังคม (Social Competence)เป็นการสร้างและรักษาความสัมพันธ์
ที่ดีกับผู้อ่ืน คือ 
            2.1 การเข้าใจอารมณ์ของผู้อ่ืน (Empathy) เอาใจเขามาใส่ใจเรา เข้าใจผู้อ่ืนมีจิตใจ 
ใฝ่บริการ ส่งเสริมให้โอกาส รู้ถึงทัศนะความคิดเห็นของกลุ่ม 
            2.2 ทักษะด้านสังคม (Social Skill) มีมนุษยสัมพันธ์ มีความสามารโน้มน้าวใจ
สื่อสารที่ดี มีความเป็นผู้น า สามารถกระตุ้นริเริ่มให้เกิดการเปลี่ยนแปลงและบริหารความขัดแย้ง 
สร้างสายสัมพันธ์ ตลอดจนท างานเป็นทีมได้ 
    โกลแมน ได้จ าแนกองค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ไว้ 5 องค์ประกอบ คือ 
     1. การรู้จักอารมณ์ตนเองตามสภาพที่เป็นจริง (Knowing one’s Emotions) ได้แก่ การ
ตระหนักรู้ความรู้สึกที่เกิดขึ้น และตรวจสอบความรู้สึกของตนเองได้และการเข้าใจตนเอง 

                                                        
๕๔ รั ต ติ ก รณ์  จ งวิ ศ าล , ผ ล ก าร ฝึ ก อ บ รม ภ าว ะ ผู้ นํ า ก าร เป ลี่ ย น แ ป ล งข อ ง ผู้ นํ า สิ ต

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์.(วิทยานิพนธ์ปริญญาดุษฎีบัณฑิต,มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.,๒๕๔๓),หน้า๙๐-๙๑. 



  
๕๗ 

    2. การจัดการกับอารมณ์ของตนเองได้อย่างเหมาะสม (Managing Emotions) ได้แก่ 
ความเข้าใจและการจัดการความรู้สึกต่างๆ ได้อย่างเหมาะสม สามารถที่จะปลอบตนเอง ผ่อนคลาย
อารมณ์และจัดการกับอารมณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นได้ 
    3. การจูงใจตนเอง (Motivating Oneself) เป็นความสามารถในการจูงใจตนเองไปสู่
เป้าหมายที่ตั้งไว้ โดยการสร้างแรงจูงใจให้ตนเองและมีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ 
    4. การตระหนักรู้อารมณ์ของผู้ อ่ืน (Recognizing Emotions in Others) ได้แก่ การ
เข้าใจคนอ่ืนและปรับให้เข้ากับสิ่งที่บุคคลอ่ืนต้องการ รู้จักเอาใจเขามาใส่ใจเรา 
    5. การคงสัมพันธภาพกับผู้ อ่ืนไว้ได้ (Handing Relationships) ได้แก่ ทักษะในการ
จัดการอารมณ์ของบุคคลอื่นและมีสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนอย่างราบรื่น 
    บาร์ออน๕๕ (Bar On, 1997 อ้างถึงใน วิณี  ชิดเชิดวงศ์ , 2545: 23-24) ได้ เสนอ
องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ โดยแบ่งเป็น 5 หมวด 16 ลักษณะส าคัญ กล่าวคือ 
    1. ความสามารถภายใน ประกอบด้วย 
        1.1 การตระหนักรู้จักตนเอง 
            1.2 เข้าใจภาวะอารมณ์ของตนเอง 
            1.3 กล้าแสดงความคิดเห็นและความรู้สึกของตนเอง 
            1.4 การเป็นอิสระเอกเทศ 
             1.5 การประจักษ์แจ้งแห่งตน 
     2. ทักษะของความเก่งคน 
            2.1 ตระหนักรูเํ ท่าทันในความคิด ความรู้ของผู้อื่นได้ดี 
            2.2 ความรับผิดชอบต่อสังคม 
            2.3 สร้างสายสัมพันธ์กับผู้อ่ืนได้ดี 
     3. ความสามารถในการปรับตัว 
            3.1 ตีความสถานการณ์ต่างๆได้ดี 
             3.2 ยืดหยุ่นในความคิดความรู้สึก 
              3.3 แก้ไขปัญหาและสถานการณ์เฉพาะหน้าได้ดี 
     4. กลยุทธในการบริหารความเครียด 
              4.1 จัดการกับความเครียดได้ดี 

                                                        
 ๕๕ วณิี     ชิดเชิดวงศ์. การศึกษาความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร์    

มหาวิทยาลัยบูรพา.  (รายงานการวิจัย, ภาควิชาการแนะแนวและจิตวิทยาการศึกษา  คณะศึกษาศาสตร์  
มหาวิทยาลัยบูรพา,๒๕๔๕), หน้า ๒๓-๒๔. 
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            4.2 ควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ดี 
     5. ปัจจัยด้านแรงจูงใจและภาวะอารมณ์ 
             5.1 มองโลกในแง่ดี 
            5.2 สร้างความสนุกสนานให้เกิดแก่ตนเองและผู้อ่ืนได้ดี 
            5.3 รูสึกและแสดงออกซ่ึงความเป็นสุขให้ปรากฎได้ํ 
    ซาโลเวย์และเมเยอร์ (Salovey and Mayer) ๕๖ ได้จ าแนกองค์ประกอบของความฉลาด
ทางอารมณ์ไว้ 4 องค์ประกอบ คือ 
    1. การรับรู้อารมณ์ (Emotional Perception) หมายถึง การรับรู้ การประเมิน และการ
แสดงออกของอารมณ์ ซึ่งมีองค์ประกอบย่อย ได้แก่ 
            1.1 ความสามารถในการบ่งบอกอารมณ์ของตนเองจากท่าทางความรู้สึกและความคิด 
            1.2 ความสามารถในการบ่งบอกอารมณ์ของบุคคลอ่ืนจากการออกแบบและงาน
ศิลปะ ตลอดจนภาษา น้ าเสียง การแสดงออก และพฤติกรรมต่างๆ ได้ 
            1.3  สามารถแสดงอารมณ์ได้อย่างถูกต้องและแสดงความต้องการออกมาได้สัมพันธ์
กับความรู้สึก 
       1.4 สามารถแยกแยะระหว่างความถูกต้องและไม่ถูกต้อง หรือความจริงใจหรือไม่
จริงใจของการแสดงออกทางอารมณ์ได้ 
     2. การใช้อารมณ์เกื้อหนุนความคิด (Emotional Facilitation of Thought) หมายถึง 
การใช้อารมณ์สนับสนุนการคิดแก้ปัญหา และการคิดในทางสร้างสรรค์ได้ มีองค์ประกอบย่อย ได้แก่ 
            2.1 ใช้อารมณ์จัดล าดับความคิดโดยมุ่งเน้นที่ความส าคัญของข้อมูล 
            2.2 อารมณ์ท่ีดีและแจ่มใสจะช่วยการตัดสินใจเกี่ยวกับความรู้สึกได้ดีํ 
            2.3 สามารถเปลี่ยนทัศนะของคนที่มองโลกในแง่ดีเป็นมองโลกในแง่ร้ายได้ กระตุ้นให้
เกิดการพิจารณาในหลายแง่มุม 
            2.4 สภาวะของอารมณ์ที่ต่างกันท าให้เกิดวิธีการแก้ปัญหาที่ต่างกัน เช่น ความสุขช่วย
ให้เกิดความคิดที่เป็นเหตุเป็นผลและสร้างสรรค์ 
     3. การเข้าใจอารมณ์ (Emotional Understanding) หมายถึง การเข้าใจ การวิเคราะห์
อารมณ์และการน าความรู้เกี่ยวกับอารมณ์ไปใช้ มีองค์ประกอบย่อยได้แก่ 
            3.1 สามารถบ่งบอกอารมณ์และรู้ถึงความสัมพันธ์ระหว่างค าพูดและอารมณ์ของตน
ได้ เช่น ความสัมพันธ์ระหว่างความชอบและความรัก 

                                                        
๕๖ คมเพชร ฉัตรศุภกุลและผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์. วิจัยการสร้างมาตรประเมินและปกติวิสัยของ

ความฉลาดทางอารมณ์สําหรับวัยรุ่นไทย , (ภาควิชาการแนะแนวและจิตวิทยาการศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ,๒๕๔๔),หน้า ๙-๑๐. 
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            3.2 สามารถบอกความหมายของอารมณ์ท่ีบอกให้รู้ถึงสิ่งที่สัมพันธ์กัน เช่น รู้สึก 
เศร้าใจเมื่อต้องสูญเสีย 
            3.3 สามารถเข้าใจความสลับซับซ้อนของอารมณ์ได้ เช่น รู้สึกทั้งรักและเกลียดในเวลา
เดียวกัน หรือผสมกันระหว่างความกลัวและความแปลกใจ 
               3.4 สามารถจดจ าการปรับเปลี่ยนสภาวะของอารมณ์ต่างๆ เช่น การปรับเปลี่ยนจาก
ความโกรธเป็นความพึงพอใจ หรือเปลี่ยนจากความโกรธเป็นความละอายใจ 
     4. การจัดการกับอารมณ์ (Emotional Management) หมายถึง การจัดการอารมณ์
เพ่ือให้เกิดพัฒนาการทางอารมณ์และความเจริญงอกงามทางสติปัญญา มีองค์ประกอบย่อย ได้แก่ 
              4.1 ความสามารถในการเปิดใจรับทั้งความรู้สึกที่ดีและไม่ดี 
            4.2 ความสามารถในการรับหรือสะท้อนอารมณ์ขึ้นอยู่กับการตัดสินจากข้อมูลที่ได้รับ
และผลประโยชน์ 
            4.3 ความสามารถในการติดตามอารมณ์ที่เกี่ยวข้องกับตนเองและผู้อ่ืน เช่น รับรู้ได้ว่า
สิ่งเหล่านั้นชัดเจน เป็นแบบฉบับ มีอิทธิพล หรือเป็นเหตุเป็นผลอย่างไร 
            4.4 ความสามารถในการจัดการอารมณ์ของตนเองและคนอ่ืนได้ โดยการลดความ
รุนแรงของอารมณ์ แสดงอารมณ์ทางบวกโดยไม่ปิดบังหรือเกินความจริงที่ต้องการจะถ่ายทอด 
    คูเปอร์และซวาฟ (Cooper and Sawaf)๕๗ เสนอรูปแบบของความฉลาดทางอารมณ์ ซึ่ง
ประกอบด้วย 4 ด้าน คือ 
   1. ความรอบรู้ทางอารมณ์ รู้เท่าทันอารมณ์ตนเอง ความซื่อสัตย์ทางอารมณ์ อารมณ์ที่มี
พลังและการรับทราบผลที่เกิดข้ึน 
      2. ความเหมาะสมทางอารมณ์ สามารถหยังรู้ตามความเป็นจริง สามารถปรับตนได้ในเชิง
สร้างสรรค์ ยืดหยุ่น รู้กาลเทศะ 
      3. ความลึกซึงทางอารมณ์ มีสติ รับผิดชอบ มีความผูกพัน มีเป้าหมาย มีความสามารถ
สื่อสารโน้มน้าวใจและมีคุณธรรม 
      4. ความไปกันได้ เท่าทันในอารมณ์คือการใช้อารมณ์ในทางสร้างสรรค์ สามารถคิด
ใคร่ครวญและสามารถแสดงพฤติกรรมที่มีเป้าหมาย 
     เวซิงเจอร์ (Weisinger)๕๘ กล่าวถึงองค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ไว้ 2 ประการ คือ 
      1. ความฉลาดทางอารมณ์เฉพาะบุคคล ประกอบด้วย การพัฒนาให้มีความตระหนักรู้จัก
ตนเอง การบริหารอารมณ์ของตนเอง การสร้างแรงจูงใจที่ดีให้กับตนเอง 

                                                        
๕๗ Cooper and Sawaf. Executive EQ: Emotional intelligence in leadership and 

organization.(New York: Berkley Publishing Grop,1997) p. 125. 
๕๘  Weisinger. Emotional Intelligence. (San Franciseo:Jossey Bass.,1998), p. 43. 
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        2. การใช้ความฉลาดทางอารมณ์ของตนเอง เพ่ือเสริมสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้ อ่ืน
ประกอบด้วยการพัฒนาทักษะการสื่อสารทีดี การมีมนุษย์สัมพันธ์และช่วยเหลือผู้อ่ืนให้ช่วยตนเองได้
กระทรวงสาธารณสุข กรมสุขภาพจิต๕๙ แบ่งองค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์เป็น 3 ด้าน 
ดังนี้ 
      1. ดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง รู้จักเห็น
ใจผู้อื่นและมีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม ประกอบด้วยความสามารถ ต่อไปนี้ 
            1.1 ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ และความต้องการของตนเอง คือ 
สามารถรู้อารมณ์และความต้องการของตนเอง สามารถควบคุมอารมณ์และความต้องการได้และมีการ
แสดงออกอย่างเหมาะสม 
               1.2 ความสามารถในการเห็นใจผู้อ่ืน คือการใส่ใจผู้อ่ืน เข้าใจและยอมรับผู้อ่ืน 
และการแสดงความเห็นใจอย่างเหมาะสม 
               1.3 ความสามารถในการรับผิดชอบ คือการรู้จักการให้และรู้จักการรับ รู้จัก
ยอมรับผิดและให้อภัยรวมถึงการเห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม 
      2. เก่ง หมายถึง ความสามารถในการรู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจแก้ปัญหา 
และแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน ประกอบด้วยความสามารถ 
ต่อไปนี้ 
               2.1 ความสามารถในการรู้จัก และมีแรงจูงใจในตนเอง คือ รู้ศักยภาพตนเอง 
สามารถสร้างขวัญและก าลังใจให้ตนเองได้และมีความมุมานะไปสู่เป้าหมาย 
               2.2 ความสามารถในการตัดสินใจและแก้ปัญหา คือสามารถรับรู้และเข้าใจ
ปัญหา มีข้ันตอนและมีความยืดหยุ่นในการแก้ปัญหา 
       2.3 ความสามารถในการมีสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน คือ รู้จักสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน
กล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม และกล้าแสดงความเห็นที่ขัดแย้งอย่างสร้างสรรค์ 
   3. สุข หมายถึง ความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างเป็นสุขมีความภูมิใจในตนเอง พอใจ
ในชีวิตและมีความสงบสุขทางใจ ประกอบด้วยความสามารถต่อไปนี้ 
           3.1 ภูมิใจในตนเอง คือ การเห็นคุณค่าตนเองและเชื่อมั่นในตนเอง 
           3.2 พึงพอใจในชีวิต คือ การมองโลกในแง่ดีมีอารมณ์ขันและพอใจในสิ่งที่ตนมีอยู่ 
           3.3 มีความสงบทางใจ คือ มีกิจกรรมที่เสริมสร้างความสุข รู้จักผ่อนคลาย และมี
ความสงบทางจิตใจ 
 ๒.๒.๓  ความส าคัญและประโยชน์ของความฉลาดทางอารมณ์ 

                                                        
๕๙ “อ้างแล้ว,กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข . อีคิว : ความฉลาดทางอารมณ,์หน้า ๖.” 
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   จากสภาพความเปลี่ยนแปลงของสังคมที่ เกิดจากอิทธิพลของความก้าวหน้า ทาง
เทคโนโลยีความฉลาดทางอารมณ์จึงมีความส าคัญยิ่ง เพราะผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์สูง จะมีความ
มั่นคงทางอารมณ์และสามารถเผชิญกับปัญหาอุปสรรคได้ดี  รับความเปลี่ยนแปลงได้  และ 
เตรียมพร้อมที่จะเผชิญกับการเปลี่ยนแปลง บุคคลที่สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้ มักเป็นผู้ที่
ประสบความส าเร็จ เนื่องจากอารมณ์มีอิทธิพลต่อความนึกคิด และพฤติกรรมของคนเป็นอย่างมาก 
หากบุคคลสามารถควบคุมอารมณ์และใช้อารมณ์ให้เกิดประโยชน์ อารมณ์จะเป็นสิ่งที่ให้คุณมากกว่า
จะเป็นโทษ (กระทรวงศึกษาธิการ ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา , 2552: 2) ความฉลาดทาง
อารมณ์ช่วยท าให้บุคคลด ารงสติ ได้เรียนรู้โดยตรงเกี่ยวกับอารมณ์ สามารถเข้าใจและจัดการกับ
อารมณ์ของตนได้อันจะก่อให้เกิดประโยชน์อย่างมหาศาลแก่ตนเอง ในการติดต่อเกี่ยวข้องกับบุคคล
อ่ืนย่อมสามารถสื่อสารด้วยความเห็นอกเห็นใจ มีแรงจูงใจ อยู่อย่างสร้างสรรค์ และที่ส าคัญท าให้รจัก
การรักษาความสมดุลระหว่างความมีเหตุผลกับอารมณ์ ดังที่ 
   ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์๖๐ (2543: 15-16) กล่าวว่า บุคคลที่มีความฉลาดทางอารมณ์จะ
สามารถรู้จักเข้าใจความรู้สึกของตนเองและผู้อ่ืน รู้จุดเด่น จุดด้อยของตนเอง สามารถควบคุม จัดการ 
และแสดงอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม มีสติที่สามารถรับรู้ว่า ขณะนี้ก าลังท าอะไร รู้สึกอย่างไร ตลอดจน
สามารถรับรู้ สภาพแวดล้อมได้อย่างเหมาะสม มีพลังและแรงบันดาลใจที่จะท าสิ่งหนึ่งสิ่งใดให้บรรลุ
เป้าหมายของชีวิต สามารถอดทนอดกลั้นต่อสภาพต่างๆที่เกิดขึ้น สามารถเผชิญกับสภาพแวดล้อม
ต่างๆ ที่ก่อให้เกิดความเครียดได้อย่างเหมาะสม มีความยืดหยุ่นต่อการปรับตัวสามารถควบคุมตนเอง
ได้ มีความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน มีความจริงใจ ซื่อสัตย์ คิดริเริ่มสร้างสรรค์ รวมทั้งการมองโลกในแง่ดี จึง
สามารถน ามาประยุกต์ใช้กับชีวิตประจ าวันและการท างานได้ กล่าวคือ (วีระวัฒน์ ปันนิตามัย, 2545: 
34-37) 
    1. น าไปพัฒนาเด็กและเยาวชนให้มีบุคลิกภาพที่ดี สร้างวุฒิภาวะทางอารมณ์ที่เจริญ
สมวัยสร้างความสามารถในการปรับตัว แก้ปัญหาความเครียด และแรงกดดันของชีวิตในสภาวะการ
แข่งขันได้ดี 
   2. น าไปพัฒนาการสื่อสาร การแสดงความรู้สึก อารมณ์เป็นไปอย่างถูกต้องตามกาลเทศะ 
เข้าใจความรู้สกของผู้อื่น รับฟังปัญหา เข้าใจผู้อ่ืนท าให้มสัมพันธภาพที่ดี 
    3. ในด้านการท างาน ความฉลาดทางอารมณ์ช่วยให้เกิดการยอมรับ ความคิดริเริ่ม
ก่อให้เกิดการสร้างผลิตผลที่ตอบสนองเป้าหมาย มีอัตราการลางาน ขาดงาน การย้ายงานที่เกิดจาก
ความขัดแย้งระหว่างบุคคลน้อยลง เสริมสร้างการท างานที่ประสานสัมพันธ์กันให้มากขึ้น น าไปพัฒนา
องค์กรเพื่อสร้างประสิทธิภาพในการท างาน ลดปัญหาความขัดแย้งและการท างานร่วมกัน 

                                                        
 ๖๐ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์.คุณลักษณะที่ เกี่ยวข้องกับ EQ (รวบบทความทางวิชาการ เรื่อง EQ. 

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์เดสท็อป, ๒๕๔๓), หน้า ๑๕-๑๖.  
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    4. น าไปพัฒนาศักยภาพของผู้น าในองค์กร ท าให้สามารถท างานเกี่ยวกับบุคคลได้ดีขึ้น 
อันจะก่อให้เกิดความส าเร็จในการบริหารงาน 
    5. น าไปพัฒนาธุรกิจด้านการบริการ ช่วยให้บุคคลที่รับผิดชอบงานด้านการบริการมี
ความรู้ความสามารถในการดูแลลูกค้าได้เป็นอย่างดี เพราะสามารถเข้าใจลูกค้าได้เป็นอย่างดี 
    6. ความฉลาดทางอารมณ์ช่วยให้เข้าใจชีวิตของตนเอง และ ผู้อ่ืนโดยศึกษาท าความเข้าใจ
ด้วยการมองเข้าไปในตนก่อนท าความเข้าใจผู้ อ่ืน เมื่อเข้าใจตนเองและผู้ อ่ืนแล้วจึงมีปฏิสัมพันธ์
ระหว่างกัน ท าให้มีความสุขด้วยความเข้าใจกัน 
  นอกจากนี้ กรมสุขภาพจิต๖๑ เสนอถึงประโยชน์ของความฉลาดทางอารมณ์ท่ีมี 
ต่อชีวิต ดังนี้ 
    1. ในด้านการท างาน คนที่มีอารมณ์ดี จะมีความเข้าใจตนเองและผู้อ่ืนได้ง่าย มีทักษะใน
การติดต่อกับผู้อ่ืน มองโลกในแง่ดี ท าให้มีพลัง สร้างก าลังใจให้กับตนเองในยามมีปัญหา 
    2. ในด้านความรักและครอบครัว ครอบครัวจะมีความสุขต้องอาศัยความรัก ความเข้าใจ
ยอมรับในข้อบกพร่องของผู้อื่นได้ ความฉลาดทางอารมณ์สามารถช่วยให้มีศิลปะในการด าเนินชีวิตใช้
ชีวิตคู่อย่างมีความสุขได้ 
    3. ในด้านการศึกษา การที่เยาวชนจะประสบความส าเร็จในชีวิตได้ในสังคมปัจจุบันไม่ใช่
เพียงความเก่งทางสติปัญญา แต่ความฉลาดทางอารมณ์ น าพาความส าเร็จมาให้ เพราะปัญหาหลาย
ประการที่เกิดขึ้นมาจากความอ่อนแอทางอารมณ์ ท าให้ไม่สามารถรู้เท่าทันในอารมณ์ และจัดการกับ
อารมณ์ได้ 
    4. ในด้านตนเอง เป็นที่ยอมรับเข้าใจกันดีว่าจิตใจมีผลต่อร่างกาย และความเครียด การที่
มีอารมณ์ดีจะส่งผลให้ร่างกายแข็งแรงไปด้วย คนอารมณ์ดีจะมีเสน่ห์เป็นผู้ที่มองโลกในแง่ดี มีความสุข
พอใจกับสิ่งที่เป็นอยู่ 
     สรุปได้ว่า ความฉลาดทางอารมณ์มีส่วนส าคัญในการเสริมสร้างวุฒิภาวะทางอารมณ์ 
บุคคลที่มีวุฒิทางอารมณ์สูง จะมีความสามารถในการตระหนักรู้อารมณ์ควบคุมการแสดงออกทาง
อารมณ์ได้อย่างถูกต้องเหมาะสม มีสุขภาพจิตดีสามารถรับรู้เข้าใจถึงอารมณ์ของผู้ อ่ืนได้อย่างดี 
ตลอดจนสามารถเผชิญกับปัญหาและสภาพแวดล้อมที่ก่อให้เกิดความเครียดได้อย่างเหมาะสม ไม่ย่อ
ท้อต่อปัญหาอุปสรรค มีความยืดหยุ่นในการปรับตัว มีความสุขกับชีวิตและการท างาน ก่อให้เกิด
แรงจูงใจเสริมสร้างความคิดสร้างสรรค์ เพ่ือกระท าสิ่ งต่างๆ ให้ประสบความส าเร็จอย่างมี
ประสิทธิภาพ 
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๖๓ 

  ๒.๒.๔ ปัจจัยที่สงผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ 
   กระทรวงสาธารณสุข กรมสุขภาพจิต๖๒ กล่าวว่า ความฉลาดทางอารมณ์ เป็นความฉลาด
และความสามารถทางสมองอย่างหนึ่ง บุคคลจะมีความฉลาดทางอารมณ์มากน้อยเพียงใด 
ขึ้นอยู่กับ 2 ปัจจัยหลัก คือ 
       1. พันธุกรรมและพ้ืนฐานอารมณ์ 
      พันธุกรรม เป็นตัวก าหนดให้บุคคลมีลกษณะพ้ืนฐานอารมณ์แตกต่างกันไป และพ้ืนฐาน
อารมณ์ จะเป็นส่วนส าคัญ ที่ก าหนดพฤติกรรมอารมณ์ และบุคลิกภาพของบุคคล นอกจากนี้ 
สภาพแวดล้อม ขณะอยู่ในครรภ์ก็มีส่วนไม่น้อยต่อการสร้างพ้ืนอารมณ์ ในปัจจุบันเป็นที่ยอมรับว่า
อารมณ์ของแม่ขณะ ตั้งครรภ์มีส่วนส าคัญต่อพ้ืนอารมณ์ของลูก เช่น แม่ที่มักมีความเครียด อาจจะท า
ให้ลูกเป็นเด็กอารมณ์ไม่ดี ขี้โมโห เลี้ยงยาก ส่วนแม่ที่อารมณ์ดีมีความสบายกายสบายใจในขณะ
ตั้งครรภ์ ก็มักจะได้ลูกท่ีเป็นเด็กเลี้ยงง่าย ร่าเริงคนที่มีพ้ืนอารมณ์ดี จึงเหมือนกับคนทีมีทุนส ารองของ
ชีวิตติดตัวมาตั้งแต่เกิด เพราะการมีจิตใจที่มั่นคง เข้มแข็ง ถือได้ว่าเป็นความโชคดีเปรียบได้กับพ้ืนที่มี
ความแข็งแรงสามารถรับแรงกระแทกได้โดยไม่กระทบกระเทือนมาก แต่คนที่พ้ืนอารมณ์ไม่ดี อ่อนไหว 
เปราะบาง เปรียบได้กับคนที่มีทุนส ารองมาน้อย ถ้าเป็นพ้ืนก็เป็นพ้ืนที่บอบบาง กระทบกระทั่งอะไร
แรง ๆ ไม่ได้ 
   2. สภาพแวดล้อมและการเลี้ยงดู 
      พ้ืนอารมณ์ที่ถกก าหนดโดยพันธุกรรม เป็นปัจจัยที่ติดตัวมาไม่สามารถเปลี่ยนแปลงแก้ไข้
ได้แต่การเลี้ยงดูในสภาพที่เหมาะสมกับอารมณ์ สามารถจะช่วยพัฒนา กล่อมเกลา และควบคุมพ้ืน
อารมณ์ด้านลบได้ ขณะเดียวกันก็สามารถจะส่งเสริมพ้ืนอารมณ์ด้านบวกให้ดียิ่งๆ ขึ้นไป เปรียบได้กับ
พ้ืนที่บ้าง หากไม่ได้รับการสร้างเสริมเติมเต็มให้แข็งแรงขึ้น พ้ืนนั้นก็จะอยู่ในสภาพเดิมที่ง่ายต่อการผุ
พังเมื่อได้รับแรงกระแทก เด็กที่มีพ้ืนอารมณ์ไม่ดี ถ้าไม่ได้รับการเลี้ยงดูที่เข้าใจก็อาจจะไปกระตุ้นให้
อารมณ์ที่ไม่ดี เหล่านั้นเติบโตจนฝังรากลึก ไร้การควบคุมกลายเป็นปัญหาทั้งต่อตนเองและสังคมที่
เกี่ยวข้อง แต่ถ้าพ่อแม่เข้าใจสามารถจะชดเชยหรือควบคุมส่วนที่ด้อยไม่ให้มีอิทธิพลหรือเป็นปัญหาใน
การด าเนินชีวิต  
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๖๔ 

   ๒.๒.๕ ลักษณะของความฉลาดทางอารมณ์ 
      วีระวัฒน์ ปันนิตามัย๖๓ ได้กล่าวถึงความฉลาดทางอารมณว์่า มีลักษณะดังต่อไปนี้ 
      1. เป็นผลร่วมจากปฏิสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์กับสิ่งแวดล้อม อาทิ บ้าน ครอบครัว สื่ อ 
โรงเรียน ที่มีบทบาทหล่อหลอมพฤติกรรม ที่สะท้อนถึงความฉลาดทางอารมณ์  หรือ Ego 
Development ของบุคคล บทบาทของสถานการณ์และวัฒนธรรม หรืออนุวัฒนธรรม (Sub-
culture) มีผลต่อระดับความ ฉลาดทางอารมณ์ของบุคคลเป็นอย่างยิ่ง 
           2. เกี่ยวข้องกับวุฒิภาวะอารมณ์ที่เจริญสมวัย (Maturity) อาทิ ความอดได้รอได้ ไม่
หุนหันพลันแล่นหรือใจร้อน โกรธง่าย รู้จักเอาใจเขามาใส่ใจเรา การไม่ยึดตนเองเป็นศูนย์กลาง ความ
ฉลาดทางอารมณ์ของบุคคลในช่วงวัยเด็ก วัยรุ่น อาจแตกต่างไปจากระดับความฉลาดทางอารมณ์ของ
คนเดียวกัน เมื่อเติบโตเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ หรือเมื่ออายุมากขึ้นแล้ว 
           3. เกี่ยวข้องกับบุคลิกภาพแบบฉบับที่เป็นปกติวิสัยของบุคคลนั้น ซึ่งต้องใช้เวลาและ
ความตั้งใจจริงในการปรับเปลี่ยนพัฒนาการเรียนรู้ของความฉลาดทางอารมณ์ มักเกิดกับชีวิตในช่วง
หลังของการศึกษาเล่าเรียนเป็นส่วนมากเป็นเรื่องของ “โลกในความเป็นจริง” 
           4. เรียนรู้ได้ ฝึกฝนได้ พัฒนาได้ เป็นการฝึกสมองทั้ง 2 ด้าน โดยเฉพาะในซีกของ 
Limbic System ต้องใช้ความอดทน เกี่ยวข้องโดยตรงกับระดับประสบการณ์ของบุคคล การเรียนรู้
ของความฉลาดทางอารมณ์มีทั้งที่ไม่ปรากฏให้เห็น (Implicit) ซึ่งถือเป็นการเรียนรู้โต้ตอบกันภายใน
ตัวบุคคล (Intra-individual) หรืออาจแสดงออกมาอย่างชัดเจน (Explicit) ก็เป็นได้ Bar-On เชื่อว่า
ความฉลาดทางอารมณ์พัฒนาได้ตั้งแต่วัยเด็กไปจนถึงอายุ 50 กว่าๆโดยมีจุดสูงสุดในช่วงอายุระหว่าง 
45-55 ปี 
           5. ประเมินได้ในนัยของความเหมาะสมมากกว่าจะเป็นเรื่องของความถูก-ผิด ขาว-ด า ดี-
ชั่วหรือการประเมินเป็นแต้มคะแนน ระดับความฉลาดทางอารมณ์ของบุคคลในการประเมินแต่ละครั้ง
อาจมีค่าท่ีผันแปรได้ การประเมินความฉลาดทางอารมณ์ควรใช้เครื่องมือวัดหลายๆ รูปแบบร่วมกัน 
           6. มีหลายองค์ประกอบร่วม (Multifactorial) ความฉลาดทางอารมณ์เป็นผลมาจากการ
อบรมเลี้ยงดู ภาวะแวดล้อม วัฒนธรรม การเรียนรู้ทั้งที่เป็นทางการและไม่เป็นทางการ ปรากฏให้เห็น
ได้จากบุคลิกภาพที่มีผลต่อการพัฒนาสังคม อารมณ์ สติปัญญาของบุคคล และเป็นผลจากการเรียนรู้
ภายในตนและภายนอกตน ดังแสดงไว้ในแผนภาพที่ 1 (วีระวัฒน์ ปันนิตามัย. 2545: 58) 
      7.ความสัมพันธ์ของความฉลาดทางอารมณ์ กับเชาวน์ปัญญา ไม่แน่นอน ไม่มีหลักประกัน
ได้ว่าแต่ละคนที่มีเชาวน์ปัญญาสูง เมื่อรวมกลุ่มกันแล้วความฉลาดทางอารมณ์จะสูงตามไปด้วย การที่
บุคคลมีเชาวน์ปัญญาสูงก็ไม่ได้เป็นหลักประกันว่าความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มจะสูงตาม การที่แต่

                                                        
 ๖๓ วีระวัฒน์ ปันนิตามัย. เชาว์อารมณ์ (EQ) : ดัชนีวัดความสุขและความสําเร็จของชีวิต. (พิมพ์ครั้ง

ที่ ๓,กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์เอ็กซ์เปอร์เน็ท,2545) หน้า 56-59. 



  
๖๕ 

ละคนมีความฉลาดทางอารมณ์สูง ก็ไม่ได้ยืนยันว่าความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มจะสูงตามไปด้วย 
แต่โดยภาพรวมผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์สูงมักมีแนวโน้มจะมีเชาวน์ปัญญาสูงตามด้วย เพราะ
องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์จะช่วยเสริมให้คนเรียนรู้และแก้ปัญหาได้ดี 
      โกลแมน (Goleman)๖๔ เขียนหนังสือเรื่อง ความฉลาดทางอารมณ์ กล่าวถึงลักษณะของ
คนที่มี EQ สูง หรือมีความฉลาดทางอารมณ์สูงไว้ ดังนี้ 
      1. เป็นคนที่มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ 
     2. มีการตัดสินใจดี 
     3. สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้ 
     4. มีความอดทน อดกลั้น 
     5. ไม่หุนหัน พลันแล่น 
     6. สามารถทนต่อความผิดหวังได้ 
     7. มีความสามารถในการเข้าใจอารมณ์ ความรู้สึกของผู้อื่น 
     8. มีความเข้าใจต่อสถานการณ์ทางสังคม 
     9. ไม่ท้อถอยหรือยอมแพ้ง่าย 
     10. มีก าลังใจที่จะฝ่าฟันต่อสู้กับปัญหาชีวิตได้ 
     11.สามารถที่จะจัดการกับความเครียดได้ไม่ปล่อยให้เกาะกุ่มจนท าอะไรไม่ถูก 
     กระทรวงสาธารณสุข กรมสุขภาพจิต(2544: 12-13) กล่าวถึง ผู้มีระดับคุณภาพอารมณ์สูง
จะมีลักษณะนิสัย 10 ประการ ดังนี้ 
      1. รับรู้อารมณ์ตนเองมากกว่าที่จะกล่าวโทษผู้อ่ืนหรือสถานการณ์ 
      2. สามารถแยกแยะระหว่างความคิดและความรู้สึกได้ 
      3. มีความรับผิดชอบต่อความรู้สึกของตนเอง ไม่โทษสิ่งต่างๆ 
   4. รู้จักใช้ความรู้สึกเพ่ือช่วยในการตัดสินใจ 
   5. นับถือในความรู้สึกของผู้อื่น 
    6. เมื่อถูกกระตุ้นให้โกรธจะสามารถควบคุมจิตใจไม่ให้โกรธและสามารถแปรให้เป็นพลัง
ในทางสร้างสรรค์ 
   7. เข้าใจ เห็นอกเห็นใจและยอมรับในความรู้สึกของผู้อื่น 
   8. รู้จักฝึกหาคุณค่าในทางบวกจากอารมณ์ในทางลบ 
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   9. ไม่ชอบแนะน า สั่ง ควบคุม วิพากษ์วิจารณ์ ตัดสินหรือสั่งสอนผู้ อ่ืนเพราะเข้าใจ
ความรู้สึกของผู้ที่ได้รับการกระท าดังกล่าว 
   10. หลีกเลี่ยงการปะทะอารมณ์กับคนที่ไม่ยอมรับหรือไม่เคารพความรู้สึกของผู้อ่ืน 
 
  ๒.๒.๖  แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
       การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ เป็นหน้าที่ของนักาเรียน นักจิตวิทยา พ่อแม่ ครู
อาจารย์ และ ผู้ที่เกี่ยวข้องกับเด็กจะต้องร่วมกันโดยพัฒนาเริ่มต้นจากรากฐานตั้งแต่วัยเด็ก นัก
การศึกษาจะต้องวางแผนพัฒนา โดยเริ่มต้นจากแผนการศึกษาชาติ หลักสูตร กิจกรรมการเรียนการ
สอน และกิจกรรม เสริมหลักสูตร พัฒนาครูอาจารย์ให้เข้าใจแนวทางการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์และจัดกิจกรรมที่เสริมสร้างความฉลาดทางอารมณ์ของเด็ก ซึ่งพ่อแม่และผูเํ กี่ยวข้องก็ต้อง
เข้าใจและส่งเสริมด้วยเช่นกัน 
      Goleman (Goleman)๖๕ ได้เสนอแนะวิธีพัฒนาอารมณ์ไว้ 5 ประการ ดังนี้ 
      1. การรู้จักอารมณ์ตนเอง เป็นองค์ประกอบส าคัญเบื้องต้นที่จะน าไปสู่การควบคุม
อารมณ์ และ การแสดงออกที่เหมาะสม การรู้จักอารมณ์ของตนเอง เริ่มจากการรู้ตัวหรือการมีสติ 
ตามปกติเมื่อคนเกิดอารมณ์ใด ๆ ขึ้น เราจะตกอยู่ในภาวะใดภาวะหนึ่งใน 3 ภาวะได้แก่ การถูก
ครอบง าด้วยอารมณ์ ไม่สามารถฝืนอารมณ์ได้ และแสดงพฤติกรรมไปตามสภาพอารมณ์ การไม่ยินดี
ยินร้ายกับอารมณ์ที่เกิดขึ้น หรือละเลยไม่สนใจเพ่ือบรรเทาการแสดงอารมณ์ และการรู้เท่าทันอารมณ์
ซึ่งการรูตัวนี้จะมีพลังเหนือความรู้สึกและอารมณ์ที่ไม่ดีต่างๆ รู้ว่าในสภาพอารมณ์นี้ควรจะท าเช่นไรจึง
จะเหมาะสมที่สุด แนวทางในการพัฒนาการรู้จักอารมณ์ตนเอง ท าได้ดังนี้ คือ 
           1.1 ให้เวลาทบทวนอารมณ์ของตนเอง ทบทวนลักษณะการแสดงออกทางอารมณ์ 
และผลย้อนกลับจากการแสดงอารมณ์ว่า รู้สึกพอใจ ไม่พอใจ คิดว่าเหมาะสมหรือไม่เหมาะสม ถ้ารู้สึก
ว่าพอใจและเหมาะสมแล้ว ต้องแน่ใจว่าไม่ได้เข้าข้างตนเอง แล้วใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อไป 
           1.2 ฝึกให้เกิดการรู้ตัวเสมอและมีสติอยู่กับการรู้ตัว โดยให้รู้ว่าก าลังรู้สึกอย่างไรกับตัวเอง
หรือสิ่งที่เกิดขึ้นรอบ ๆ ตัว รู้สึกสบายใจ ไม่สบายใจ คิดอย่างไรกับความรู้สึกนั้น และความคิด
ความรู้สึกนั้นมีผลอย่างไรกับการแสดงออกของตนเอง 
   2. การจัดการกับอารมณ์ของตนเอง เป็นความสามารถควบคุมอารมณ์และการแสดงออก
ทางอารมณ์ทั้งดีและไม่ดีได้อย่างเหมาะสมกับบุคคล สถานที่เวลาและสถานการณ์ การจะจัดการกับ
อารมณ์ได้อย่างเหมาะสมเพียงใดขึ้นอยู่กับการสามารถควบคุมอารมณ์ ไม่แสดงออกทันที สามารถ
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อธิบายได้อย่างสมเหตุสมผลถึงการเกิดอารมณ์ การแสดงพฤติกรรมที่ มีผลย้อนกลับในทางบวก 
แนวทางในการ ฝึกการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง ได้แก่ 
          2.1 ทบทวนสิ่งที่ท าลงไปเพ่ือตอบสนองอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นและพิจารณาผลที่ตามมา 
          2.2 เตรียมการในการแสดงอารมณ์ฝึกการสั่งตัวเองว่าจะท าอะไรแจะไม่ท า อะไร 
          2.3 ฝึกการรับรู้สิ่งต่างๆที่เกิดขึ้น ที่ต้องเกี่ยวข้องในด้านดี มอง – ฟังสิ่งดีสร้างอารมณ์
ให้แจ่มใส เกิดความสบายใจ 
          2.4 ฝึกการสร้างความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง ผู้อื่นและสิ่งอ่ืนที่อยู่รอบตัว 
          2.5 ฝึกการมองหาประโยชน์หรือโอกาสจากอุปสรรค โดยการเปลี่ยนมุมมองในแง่ดี 
โดยคิดว่าเป็นสิ่งท้าทายและมีทางเลือกมากกว่าหนึ่งทาง 
          2.6 ฝึกการผ่อนคลายความเครียดโดยเลือกวิธีที่เหมาะกับตนเอง การจัดการอารมณ์ได้
อย่างเหมาะสมจะท าให้สบายใจ มีผลต่อความส าเร็จ ความสุขในการท างานและการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน 
    3. การสร้างแรงจูงใจให้ให้ตนเอง เป็นการมองแง่ดีของสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้น และ สร้างความ
เชื่อมั่นว่าเราสามารถอยู่กับสิ่งนั้นได้ สามารถท าได้เพ่ือให้เกิดก าลังใจที่จะสร้างสรรค์ในสิ่งที่ดี มุ่งไปสู่
เป้าหมายที่ตั้งไว้แนวทางในการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง คือ 
          3.1 ทบทวนว่าสิ่งส าคัญในชีวิตมีอะไรบ้าง ให้จัดล าดับความส าคัญของความต้องการ
อยากได้ อยากมี อยากเป็น แล้วพิจารณาว่าการท่ีจะบรรลุสิ่งที่ต้องการมีความเป็นไปได้และไม่ได้ 
             3.2 น าความต้องการที่เป็นไปได้ และ เกิดประโยชน์มาตั้งเป้าหมายที่ชัดเจน แล้ววาง
ขั้นตอนที่จะมุ่งไปสู่เป้าหมายนั้น 
          3.3 ในการปฏิบัติเพื่อให้บรรลุเป้าหมาย ระวังอย่าให้ไขว้เขวออกนอกทาง 
            3.4 ต้องลดความสมบูรณ์แบบในตัวลง ไม่ใช่ท าทุกอย่างดีที่สุดต้องไม่มีผิดพลาดเลย 
ฝึกความยืดหยุ่นในอารมณ์ เพ่ือไม่ให้เครียดและผิดหวัง 
         3.5 ฝึกการมองหาประโยชน์จากอุปสรรคเพ่ือสร้างความรู้สึกดีๆ ที่จะเป็นพลังให้เกิด
สิ่งดีอื่นๆต่อไป    
      3.6 ฝึกสร้างทัศนคติที่ดี หามุมมองที่ดีในเรื่องที่เราไม่พอใจ มองปัญหาเป็นการเรียนรู้
เป็นการเพ่ิมพลังและแรงจูงใจให้ตนเอง 
          3.7 หมั่นสร้างความหมายในชีวิตแก่ตนเอง นึกถึงสิ่งที่สร้างความภูมิใจแม้เล็กๆน้อยๆ
พยายามใช้สิ่งดีในตนสร้างให้เกิดคุณค่าท้ังแก่ตนเองและผู้อื่น 
          3.8 ให้ก าลังใจตนเอง คิดว่าเราท าได้ เราจะท า และลงมือท า 
   4. การหยั่งรู้อารมณ์ผู้อ่ืน เป็นความสามารถในการรับรู้อารมณ์ ความรู้สึก เข้าใจเห็นใจ
ผู้อ่ืน สามารถปรับความสมดุลของอารมณ์ตนเอง และ ตอบสนองต่อผู้อ่ืนได้อย่างสอดคล้องกัน รู้
อารมณ์ผู้อ่ืนและสามารถเข้าใจได้จะท าให้เรารู้ช่องทางที่จะโน้มน้าวจูงใจผู้อ่ืนให้ท าสิ่งที่เราต้องการได้ 
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การฝึกอบรมด้านนี้จะต้องพยายามนึกถึงผู้อ่ืนพอๆ กับการนึกถึงตนเอง จึงจะรับรู้ความรู้สึกผู้อ่ืนได้ดี 
แนวทางการฝึก การหยั่งรู้อารมณ์ผู้อื่น คือ 
            4.1 สนใจการแสดงออกของผู้อื่น โดยการสังเกตสีหน้า แววตา ท่าทาง การพูด 
น ้าเสียง ตลอดจนการแสดงออกอ่ืนๆ 
            4.2 อ่านอารมณ์ความรู้สึกของผู้อ่ืนจากสิ่งที่สังเกตเห็นว่าเขามีความรู้สึกใด โดยการ
ถาม แต่ต้องท าในสภาพเหมาะสม มิฉะนั้นจะเป็นการท าลายความรู้สึกกันได้ 
             4.3 ท าความเข้าใจอารมณ์ ความรู้สึกของบุคคลตามสภาพที่เผชิญอยู่ หรือที่เรียกว่า
เอาใจเขามาใส่ใจเรา 
            4.4 แสดงการตอบสนองอารมณ์ในลักษณะที่เป็นการแสดงว่าเข้าใจเห็นใจกัน ท าให้
เกิดอารมณ์ความรู้สึกที่ดีต่อกัน 
    5. การรักษาสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน เป็นความสามารถในการอยู่ร่วมกัน ท างานร่วมกับ
ผู้อ่ืนโดยมีสัมพันธภาพที่ดีต่อกันและสร้างสรรค์ผลงานที่เป็นประโยชน์ มีความสามารถและทักษะใน
การอยู่ร่วมกันและท างานร่วมกับบุคคลต่างๆได้อย่างราบรื่น แนวทางในการพัฒนาการรักษา
สัมพันธภาพที่ดีต่อกัน คือ 
            5.1 สร้างอารมณ์ที่ดีต่อกัน ฝึกการสร้างความรู้สึกท่ีดีต่อผู้อ่ืน เข้าใจ เห็นใจผู้อื่น ซึ่งจะ
ท าให้การเริ่มต้นของการมีสัมพันธภาพที่ดีเกิดขึ้น 
            5.2 ฝึกการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ สร้างความเข้าใจที่ตรงกันชัดเจน ฝึกการเป็นผู้ฟัง
และผู้พูดที่ดี รวมทั้งค านึงถึงความรู้สึกของผู้รับการสื่อสารด้วย 
            5.3 ฝึกการแสดงน ้าใจ เอ้ือเฟ้ือ รู้จักการให้ การรับ การแลกเปลี่ยนให้เกิดคุณค่าและ
ประโยชน์ส าหรับตนเองและบุคคลที่เก่ียวข้อง 
               5.4 ฝึกการให้เกียรติผู้อ่ืนอย่างจริงใจ ให้การยอมรับ เพราะจะท าให้ผู้รับมีความภูมิใจ
และมีความรู้สึกท่ีดีตอบแทนมา 
            5.5 ฝึกการแสดงความชื่นชอบ ชื่นชมและให้ก าลังใจซึ่งกันและกัน ตามวาระที่เหมาะ 
การจะเกิดผลอย่างแท้จริงต้องอาศัยความมุ่งมั่น อดทนและต้องอาศัยเวลา หากได้ลองน าวิธีต่างๆที่
เหมาะสมไปทดลองปฏิบัติ จะเห็นความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับตนเอง ทั้งทางด้านอารมณ์ความคิด 
และพฤติกรรมที่จะมีผลต่อความส าเร็จและความสุขในชีวิต 
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  ๒.๒.๗ การวัดความฉลาดทางอารมณ์     
     ช่อเพชร เบ้าเงิน๖๖ กล่าวว่า การวัดหรือการประเมินความฉลาดทางอารมณ์มี
ความส าคัญอย่างยิ่ง เป็นเสมือนกระจกเงาที่จะสะท้อนตัวเรา การประเมินตนเองได้ตามจริง รู้จุดเด่น
จุดด้อยของตนได้ถูกต้องจะสามารถแสวงหาและสนองต่อความต้องการของตนเองได้ โดยเฉพาะการ
เป็นสมาชิกของสังคมในปัจจุบัน การรู้จักอารมณ์ของตนเองมากเท่าไร จะท าให้มองเห็นคุณค่าของ
ตนเองมากขึ้นตามมาด้วย นอกจากนั้น ยังท าให้การด ารงชีวิตในสังคมมีความสมบูรณ์และพร้อม
แบ่งปันความสุขให้แก่บุคคลรอบข้าง ดังนั้น แบบวัดหรือแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์จึงนับว่า
มีส่วนส าคัญอย่างยิ่ง 
      ศันสนีย์ วรรณางกูล๖๗ ได้ให้แนวคิดว่า ความฉลาดทางอารมณ์ของแต่ละบุคคลจะเป็น
อย่างไร มีมากน้อย ควรต้องมีการวัดระดับค่า ออกมาในรูปแบบของเครื่องมือที่เชื่อถือได้ เนื่องจาก
แนวคิดในเรื่องความฉลาดทางอารมณ์หรือ EQ เป็นแนวคิดพัฒนามาหลัง IQ และยังไม่มีเครื่องมือวัด
ชัดเจนและได้รับการยอมรับ อีกท้ังการวัด EQ ออกมาเป็นตัวเลขตามแบบ IQ เป็นเรื่องยาก เนื่องจาก
อารมณ์มีองค์ประกอบมากและมีการแปรผันไปตามสถานการณ์ ดังที่ อรพินทร์ ชูชม๖๘ ได้สรุปแนวคิด
การวัด EQ ตามกลุ่มนักทฤษฎีแต่ละกลุ่ม ดังนี้ 
      การวัดตามแนวกลุ่มสโลเวย์ (Salovey) 
      ชัสท์ และคณะ (Schulte, et al.)๖๙ ได้พัฒนามาตราวัด EQ ที่อิงตามทฤษฎีของสโลเวย์
และเมเยอร์ โดยการวัดความฉลาดทางอารมณ์เป็นลักษณะการรายงานตนเอง ชนิดมาตราส่วน
ประเมินค่า 5 ระดับ โดย 1 แทน “ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง” และ 5 แทน “เห็นด้วยอย่างยิ่ง” มีจ านวน
ทั้งหมด 33 ข้อ ประกอบด้วย กลุ่มการประเมินค่าและแสดงออกของอารมณ์จ านวน 13 ข้อ กลุ่ม
การจัดระบบอารมณ์ จ านวน 10 ข้อ และกลุ่มการใช้ประโยชน์ทางอารมณ์จ านวน 10 ข้อ 
มาตราการวัดความฉลาดทางอารมณ์  มีค่าความเชื่อมั่นชนิดความสอดคล้องภายในแอลฟ่า
ของครอนบัค เท่ากับ .90 และมีค่าความเชื่อมั่นชนิดการสอบซ้ํา (สอบซ้ําภายใน 2 สัปดาห์)เท่ากับ 
.78 จากการตรวจสอบความเที่ยงตรง พบว่า มาตราวัดความฉลาดทางอารมณ์ฉบับนี้มีความสัมพันธ์

                                                        
๖๖ ช่อเพชร เบ้าเงิน. การพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพ่ือส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ ด้านการ

ตระหนักรู้ของตนเองของผู้บริหารสถานศึกษา สังกัดสํานักงานประถมศึกษา จังหวัดสมุทรสาคร .(วิทยานิพนธ์
ปริญญาดุษฏีบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, 2545) หน้า 9. 

๖๗ ศันสนีย์ วรรณางกลู. ความฉลาดทางอารมณ์. (พิมพ์ครั้งท่ี ๒ กรุงเทพมหานคร : มติชน,๒๕๔๔),    
หน้า ๑๐. 

๖๘ อรพินทร์ ชูชม. สถานภาพการวัด EQ. (วารสารพฤติกรรมศาสตร,์สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร ์
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ,2542) หน้า 67-76. 

๖๙ ชัสท์ และคณะ (Schulte, et al.).Development and Validation of a Measure of 
Emotional Intelligence. Personality and Individual Differences, 1998), หน้า ๑๖๗-๑๗๗. 
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กับโครงสร้างที่เกี่ยวข้องทางทฤษฎี ได้แก่ การเอาใจใส่ความรู้สึกความชัดเจน ในความรู้สึก การ
ปรับปรุงสภาวะอารมณ์ การมองโลกในแง่ดี และการอดกลั้น มาตรวัดนี้สามารถพยากรณ์ผลการเรียน
ของนิสิตปีหนึ่งได้ นักจิตวิทยาบ าบัดได้คะแนนสูงกว่าผู้รับการบ าบัด นักโทษหญิงได้คะแนนสูงกว่า
นักโทษชาย ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยเรื่องทักษะทางอารมณ์ที่มีมาก่อนหน้านี้ 
   สโลเวย์และคณะ (Salovey, et al.)๗๐ได้ส ารวจ EQ โดยใช้มาตรวัดลักษณะอุปนิสย 
(Trait Meta – Model or TMMS) ซึ่งวัดความแตกต่างระหว่างบุคคลในความสามารถสะท้อน
อารมณ์และการจัดการกับอารมณ์ สโลเวย์ ได้อาศัยนิยามเชิงปฏิบัติการของ EQ ในเรื่องความใส่ใจ 
ความชัดเจนและการปรับอารมณ์ความรู้สก แบบวัดนี้ ให้ผู้ตอบรายงานตนเอง มีการประเมินค่า 5 
ระดับจาก1 คือึ“ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง”ถึง 5 คือ “เห็นด้วยอย่างยิ่ง” และต่อมาได้มีการพัฒนาการวัด
ตามความสามารถของสมองเป็นหลักเรียกแบบทดสอบนี้ว่า MEIS (The Multifactor Emotional 
Intelligence Scale) เป็นแบบวัดในรูปที่ใช้กระดาษดินสอในการท าแบบทดสอบ และแบบทดสอบ 
“The Emotion IQ Test” ที่อยู่ใน CD-ROM โดยแบบทดสอบทั้งสองเหมือนกันทุกประการ ในด้าน
เนื้อหา โครงสร้างแต่ต่างกันที่สื่อน าเสนอ ลักษณะของแบบทดสอบประกอบด้วยงาน 12 งาน 
แบ่งเป็น 4 ประเภท คือ การระบุอารมณ์ การใช้อารมณ์ ความเข้าใจอารมณ์ การจัดการและการ
ควบคุมอารมณ์ ผลการวิเคราะห์พบว่า สามารถแยกแยะองค์ประกอบ ได้แก่ การรับรู้ทางอารมณ์ 
ความเข้าใจทางอารมณ์และการจัดการกับอารมณ์ และจากการวิเคราะห์องค์ประกอบตามล าดับขั้น
พบว่า ทั้งสององค์ประกอบสามารถจัดเป็นองค์ประกอบเดียวที่เท่าเทียมกัน  เรียกว่า องค์ประกอบ
ทั่วไปของความฉลาดทางอารมณ์ผลจากการศึกษา พบว่า มีความสัมพันธ์กับการวัดสติปัญญาทางด้าน
ถ้อยค า (r=.36) และความเข้าใจผู้อ่ืน (r=.33) นอกจากนี้ยังมีความสัมพันธ์กับอายุเพ่ิมขึ้นตามล าดับ
จากวัยรุ่นถึงวัยผู้ใหญ่ ข้อค้นพบนี้ได้จากการใช้ MEIS ท าให้เชื่อว่าความฉลาดทางอารมณ์อาจมี
คุณสมบัติเทียบเท่าสติปัญญาแบบเดิมที่นิยามว่า เป็นความสามารถทางสมอง ความฉลาดทางอารมณ์ 
เหมือนการวัดสติปัญญา มาตรฐานต่างๆที่พัฒนาตามอายุ มีข้อค้นพบระบุว่า ความฉลาดทางอารมณ์
สัมพันธ์กับสติปัญญาแบบดั้งเดิม แต่มีแนวคิดและ ผลการวิจัยเพียงพอที่จะแยกจากสติปัญญาแบบ
ดั้งเดิมเป็นสติปัญญาแบบใหม่ 
  ๒.๒.๖.๑ การวัดตามแนวของบาร์ออน (Bar On) 
          บาร์ออนได้ใช้เวลากว่า 16 ปีในการศึกษาเรื่องแบบทดสอบ EQ และได้สร้างเครื่องมือวัด 
ชื่อEmotional Quotient Inventory (EQ) เพ่ือต้องการเป็นเครื่องมือที่สร้างรูปฐานทางอารมณ์ ใช้
ในการจัดสรรคนให้เหมาะกับอาชีพ หรือเพ่ือใช้บ่งชี้ในด้านที่ยังมีปัญหาเพ่ือการปรับปรุง แบบทดสอบ
นี้จึงมีคุณค่าส าหรับการวางแผนงาน เช่น คนที่ได้คะแนนสูงในการมองโลกในแง่ดี จะเป็นดัชนีบ่งชี้ว่า 

                                                        
๗๐ Salovey, et al. Emotional intelligence.Imagination, Cognition, and Personality, 

๑๙๙๕), หนา้ ๑๘๕-๒๑๑. 
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จะประสบความส าเร็จในงานบางอย่าง เช่น เป็นพนั กงานขาย คนที่ได้คะแนนสูง การจัดการ
ความเครียดน่าจะท างานได้ดี แต่แบบทดสอบนี้ยังไม่มีการยืนยันกับการพยากรณ์ความส าเร็จในอาชีพ 
การวัดตามแนวของโกลแมน (Goleman) 
     โกลแมน (Goleman) ได้สร้างแบบทดสอบความฉลาดทางอารมณ์ซึ่งประกอบด้วยข้อค าถาม
10 ข้อ แต่ละข้อค าถามผู้ตอบต้องระบุค าตอบที่ก าหนดตามสถานการณ์จ าลอง การวัดความสามารถ
ทางอารมณ์ของโกลแมน มีความสัมพันธ์กับความเข้าใจผูอื่นและการควบคุมทางอารมณ์ นอกจากนี้มี้ 
เนื้อหาที่คาบเกี่ยวกับองค์ประกอบที่สามของแบบทดสอบ MEIS ได้แก่ การจัดการกับอารมณ์ อย่างไร 
ก็ตามมาตรวัดนี้ไม่ได้ใช้มากนักในงานวิจัย 
      ๒.๒.๖.๒ การวัดตามแนวของกรมสุขภาพจิต 
       กระทรวงสาธารณสุข กรมสุขภาพจิต๗๑ เห็นว่า การวัด EQ ยังไม่มีแบบที่แน่นอนเป็น
เพียงการประเมิน เพ่ือให้มองเห็นความบกพร่องของความสามารถทางด้านอารมณ์ที่ต้องพัฒนาแก้ไข
จึงได้พัฒนาแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ให้เหมาะสมกับคนไทย โดยประเมินด้านหลัก 3 ด้าน
คือ ด้านความดี ความเก่งและความสุข ลักษณะของแบบประเมิน มีค าถามทั้งหมด 52 ข้อ ซึ่งมี 
องค์ประกอบและคุณสมบัติทต้องการประเมินดังต่อไปนี้ํํ 
        1. ด้านดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ และความต้องการของตนเอง 
รู้จักเห็นใจผู้อ่ืน มีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม ซึ่งแบ่งเป็นองค์ประกอบย่อยและคุณสมบัติที่ต้องการ
วัดคือ 
             1.1 ควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง ได้แก่ รู้อารมณ์และความต้องการ
ของตนเอง ควบคุมอารมณ์ได้ และแสดงออกอย่างเหมาะสม 
             1.2 เห็นใจผู้อ่ืน ได้แก่ ใส่ใจผู้อ่ืน เข้าใจและยอมรับผู้อ่ืน และแสดงความเห็นใจอย่าง
เหมาะสม 
             1.3 รับผิดชอบ ได้แก่ รู้จักให้ รู้จักรับผิด ให้อภัย และเห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม 
       2. ด้านเก่ง หมายถึง ความสามารถในการรู้จกตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจ
แก้ปัญหาและแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งการมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้ อ่ืน แบ่งเป็น
องค์ประกอบย่อยและคุณสมบัติที่ต้องการวัด คือ 
            2.1 รู้จักและมีแรงจูงใจในตนเอง ได้แก่ รู้จักศักยภาพของตน สร้างขวัญและก าลังใจ
และมีความมุมานะไปสู่เป้าหมาย 

                                                        
๗๑ “อ้างแล้ว,กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข . อีคิว : ความฉลาดทางอารมณ,์หน้า ๖.” 
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             2.2 ตัดสินใจและแก้ปัญหา ได้แก่ รับรู้และเข้าใจปัญหา มีขั้นตอนในการแก้ปัญหาและ
มีความยืดหยุ่น 
             2.3 มีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน ได้แก่ สร้างสัมพันธภาพที่ดีได้ กล้าแสดงออกอย่าง 
เหมาะสม และกล้าแสดงความคิดเห็นที่ขัดแย้งได้อย่างสร้างสรรค์ 
       3. ด้านสุข หมายถึง ความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างเป็นสุข ซึ่ งแบ่ งเป็น
องค์ประกอบย่อยและคุณสมบัติที่ต้องการวัดคือ 
               3.1 ภูมิใจในตนเอง ได้แก่ เห็นคุณค่าในตนเอง และเชื่อม่ันในตนเอง 
               3.2 พึงพอใจในชีวิต ได้แก่ มองโลกในแง่ดี มีอารมณ์ขัน และพอใจในสิ่งที่ตนมีอยู่ 
              3.3 มีความสุขสงบทางใจ ได้แก่ มีกิจกรรมที่สร้างความสุข รู้จักผ่อนคลาย และมี 
ความสงบทางใจ 
         จะเห็นได้ว่า การประเมินความฉลาดทางอารมณ์โดยหลักการแล้วสามารถประเมินได้ 2 
แบบ คือ เครื่องมือที่เป็นปรนัย (Objective Measures) ได้แก่แบบทดสอบหรือ แบบสอบถาม แบบ
ประเมิน และเครื่องมือที่เป็นแบบวัดเชิงอัตวิสัย (SubjectiveMeasures) ซึ่งเป็นการให้รายงานตนเอง
หรือให้แสดงความรู้สึก เช่น การสัมภาษณ์ การสังเกต การรายงานตนเองโดยการเขียนบันทึก การ
รายงานความรู้สึกต่อสิ่งเร้า ด้วยเหตุที่การประเมินความฉลาดทางอารมณ์เป็นคุณลักษณะทางด้านจิต
พิสัย สามารถวัดได้หลายทาง จึงควรใช้หลายวิธีประกอบกันเพ่ือให้แน่ใจว่าผลการประเมินที่ได้มีความ
เที่ยงตรงและมีความสอดคล้องกันในระดับต่างๆ 
        วีระวัฒน์ ปันนิตามัย๗๒ (2545: 85-111) ได้รวบรวมแนวทางในการประเมินความฉลาดทาง 
อารมณ์ไว้ ดังนี้ 
         1. การประเมินด้านแรงจูงใจภายในบุคคล ( Intrapersonal Motivation) เป็นการ
ประเมินแรงจูงใจในตัวบุคคลที่ผลักดันให้แสดงพฤติกรรม เกิดความรู้สึกหรือภาวะอารมณ์ แรงบันดาล
ใจให้แสดงออก โดยอาจมีสิ่งเร้ากระตุ้นความรู้สึกนึกคิด อาทิ การเขียนเรียงความ การตอบข้อความ
ให้สมบูรณ์ การเขียนบันทึกประจ าวัน การให้เล่าเหตุการณ์ที่ฝังใจหรือเคยประสบมาโดยให้เขียนเล่า
ถึงสถานการณ์ต่างๆ ที่ท าให้ตนเกิดความรู้สึก 3 ประการ ได้แก่ ดีใจ โล่งใจ และเสียใจ ทั้งนี้ผู้ประเมิน
ต้องระมัดระวังในการก าหนดค าตอบที่ถูกต้อง ซึ่งการประเมินด้วยแนวทางนี้จ าเป็นต้องใช้ผู้ประเมินที่
มีประสบการณ์และเชี่ยวชาญด้านพฤติกรรมศาสตร์ และความฉลาดทางอารมณ์เป็นอย่างดี 
         2. การใช้ เทคนิคเหตุการณ์ ส าคัญ  (The Critical Incident Technique) เป็นการ
วิเคราะห์พฤติกรรมเชิงคุณภาพ โดยให้ผู้เล่าบรรยายหรือเขียนเล่าเหตุการณ์ที่แสดงถึงถึง ความคิด 
ความรู้สึกและการแสดงออกที่เกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ ในระดับต่างๆ แล้วให้เลือกเรียงล าดับ

                                                        
๗๒“อ้างแล้ว,วีระวัฒน์ ปันนิตามัย.เชาว์อารมณ์ (EQ) ดัชนีวัดความสุขและความสําเร็จในชีวิต,หน้า 

๘๕-๑๑๑.” 
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พฤติกรรมที่ผู้ตอบเคยปฏิบัติหรือมีความตั้งใจจะปฏิบัติ เพื่อน าคะแนนมาประมวลสรุปอ้างอิงถึงระดับ
ความฉลาดทางอารมณ์ของผู้ตอบ ข้อดีของวิธีนี้ คือ มุ่งให้กรอบที่เป็นแนวทางเดียวกันกับผู้ตอบทุก
คน บางทีก็เปิดโอกาสให้เลือกเขียนตอบแต่ละตัวเลือก จึงมีความเป็นไปได้ในระดับต่างๆ กัน มากบ้าง
น้อยบ้าง โดยไม่ค านึงถึงความถูกผิด และยังสามารถใช้ได้หลายเป้าหมาย ไม่ว่าจะเป็นการจัดวาง
บุคคลให้เหมาะสมกับต าแหน่ง เพ่ือการพัฒนาบุคคล ผู้ตอบที่ไม่มีประสบการณ์โดยตรงก็สามารถตอบ
ได้ ข้อเสีย คือ อาจมีการบิดเบือนสร้างภาพขึ้นมาได้ และเกณฑ์การให้คะแนนในแต่ละข้อยังไม่เป็นที่
ยอมรับ ซึ่งมีผลต่อระดับคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ 
   3. สถานการณ์จ าลอง (Simulation) เป็นการก าหนดเหตุการณ์ให้มีความสมจริงใกล้เคียง
กับเหตุการณ์ที่เป็นสิ่งเร้า เพ่ือกระตุ้นให้บุคคลแสดงพฤติกรรมที่สะท้อนถึงความรู้สึก และภาวะ
อารมณ์ต่างๆ ของตนออกมา โดยมิอาจเสแสร้งหรือแกล้งปฏิบัติได้ เช่น การรายงานความรู้สึกจากสิ่ง
เร้าต่างๆ โดยจัดสถานการณ์จ าลอง มีการก าหนดระดับความยาก หรือบทบาทให้กับผู้ปฏิบัติด้วยก็ได้ 
ข้อดีของสถานการณ์จ าลอง คือ เป็นการกระตุ้น หรือดึงพฤติกรรมภาวะอารมณ์ในขณะเดียวกันก็เปิด
โอกาสให้แสดงความเป็นตัวตนตามธรรมชาติออกมา ส่วนข้อเสียคือ ใช้เวลาในการศึกษานาน และมี
ราคาแพงต้องอาศัยผู้สร้างที่มีความรอบรู้ทางการวัดและประเมินพฤติกรรมในองค์การ งานในหน้าที่ 
และการตรวจสอบความน่าเชื่อถือของค าเฉลย และสามารถใช้ทดสอบในกลุ่มเล็กทีละ 3-5 คน หรือ
เป็นรายบุคคลเท่านั้น 
           4. การสัมภาษณ์ เชิงลึก (In-depth Interview) เป็นการสัมภาษณ์แบบกึ่ง
โครงสร้างที่มีความยืดหยุ่น ให้อิสระแก่ผู้ที่เข้ารับการสัมภาษณ์เป็นฝ่ายริเริ่มการสนทนาในประเด็น
ต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับตนเอง ทั้งในด้านความส าเร็จและล้มเหลว วิธีนี้จะใช้เวลาประมาณหนึ่งชั่วโมง
ครึ่งถึงสองชั่วโมง และเป็นการสัมภาษณ์โดยกรรมการหนึ่งคนต่อผู้สมัครหนึ่งคนเท่านั้น โดยกรรมการ
จะกระตุ้นให้ผู้เข้ารับการสัมภาษณ์แสดงความรู้สึกนึกคิด ที่เป็นตัวของตัวเองที่แท้จริงออกมา 
ข้อเท็จจริงที่เกิดขึ้น ข้อมูลต่างๆ ที่ได้กรรมการจะน ามาประมวลเป็นข้อมูล หรือ ภาพเกี่ยวกับบุคคล
นั้นเพื่อประกอบการตัดสินใจ 
            5. แบบทดสอบที่มีความเป็นปรนัย การให้รายงานตนเอง และ แบบวัดเชิงอัต
วิสัย (Objective, Self-report, and Subjective Measures) วิธีเหล่านี้ได้รับความนิยม เนื่องด้วย
สร้างง่าย มีฐานของการเปรียบเทียบศึกษาพัฒนาในแนวทางท่ีมการท ากันอยู่แล้ว ใช้ได้กับผู้เข้ารับการ
ทดสอบเป็นจ านวนมาก ไม่แพง ง่ายต่อการด าเนินการและแปลผลในต่างประเทศได้มีการพัฒนา
เครื่องมือในการประเมินอย่างต่อเนื่องเช่น แบบวัด Emotional Quotient Inventory (EQI) ของ 
BarOn เป็นแบบทดสอบที่สร้างเพ่ือใช้ในการคัดเลือกบุคคลให้เหมาะกับอาชีพ แบบวัดMultifactor 
Emotional Intelligence Scale ของ John Mayer, Peter Salovey และ Devid Caruso เป็ น
แบบทดสอบความสามารถของบุคคลในการรับรู้มากกว่าเป็นการใช้ประเมินตนเอง แบบวัดEQ Test 
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ของGoleman เป็นแบบทดสอบ ซึ่งใช้วัดเชิงสถานการณ์เพ่ือให้ผู้เลือกตอบรายงานตนเองว่าจะ
แสดงออกอย่างไร แบบวัด Emotional Intelligence ของ Sehutte และคณะเป็นแบบทดสอบที่ใช้
วัดบุคลิกภาพแบบเปิดตนต่อประสบการณ์ (Openness to Experience) ของโครงสร้างบุคลิกภาพ 
แบบวัดExecutive EQ ส าหรับผู้บริหารของ Robert K. Cooper และ Ayman Sawaf เป็นต้น 
ส าหรับในประเทศไทยมีแบบวัด EQ ของวีระวัฒน์ ปันนิตามัยและอุสา สุทธิสาคร และแบบประเมิน
ความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข 
           ส าหรับการวิจัยครั้งนี้ มุ่งศึกษา พฤติกรรมการแสดงออกของนิสิตด้านการควบคุมอารมณ์
ตนเอง การเห็นใจผู้อ่ืน ความสามารถในการปรับตัว การสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง การอดทนอดกลั้น 
ความสามารถในการทางาน ร่วมกับผู้อ่ืน ความภาคภูมิใจตนเอง ความสามารถในการขจัดความ
ขัดแย้ง และความพึงพอใจในชีวิตจึงเลือกใช้แนวคิดการประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของกรม
สุขภาพจิตลักษณะของแบบประเมิน มีค าถามท้ังหมด 52 ข้อ จ าแนกออกเป็นความฉลาดทางอารมณ์ 
3 ด้าน คือ  1. ด้านดี ประกอบด้วยด้านย่อยๆ ได้แก่ การควบคุมตนเอง ความเห็นใจผู้อ่ืน และ 
ความรับผิดชอบ มีข้อค าถาม 18 ข้อ 2. ด้านเก่ง ประกอบด้วยด้านย่อยๆ ได้แก่ การมีแรงจูงใจ การ
ตัดสินใจและการแก้ปัญหาการมีสัมพันธภาพ มีข้อค าถาม 18 ข้อ 3. ด้านสุข ประกอบด้วยด้านย่อยๆ 
ได้แก่ ความภูมิใจในตนเอง ความพอใจชีวิต และความสุขสงบทางใจ มีขอค าถาม 18 ข้อ 
  
๒.๕ ประวัติคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย๗๓ 
  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ได้ก่อตั้งคณะครุศาสตร์ขึ้นในปีพุทธศักราช  
๒๕๐๔ เป็นคณะที่ ๒ ต่อจากคณะพุทธศาสตร์ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือฝึกอบรมพระภิกษุสามเณรซึ่งมี
ความรู้ในวิชาฝ่ายพระศาสนาดีอยู่แล้ว  ให้รู้วิชาการสอน มีความสามารถในการถ่ายทอดวิชาและ
อบรมสั่งสอนประชาชนเป็นส่วนช่วยให้พระสงฆ์ปฏิบัติหน้าที่ในด้านการเผยแผ่ได้ผลดียิ่งขึ้น  และ
สามารถจัดด าเนินบริหารการศึกษาได้อย่างมีประสิทธิภาพ   โดยเริ่มเปิดการศึกษาตั้งแต่วันที่  ๑  
กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๐๔  เป็นต้นมา 

 ในระยะแรก  คณะครุศาสตร์ได้เปิดการศึกษาโดยแบ่งออกเป็น ๔ ภาควิชา คือ 
  ๑. ภาควิชาการศึกษา 
  ๒. ภาควิชาจิตวิทยา 
  ๓. ภาควิชาบรรณารักษศาสตร์ 
  ๔. ภาควิชาคณิตศาสตร์และวิทยาศาสตร์ 

                                                        
๗๓ SAR ประกันคุณภาพการศึกษาคณะครุศาสตร์ ปี 2560 (เอกสารอัดส าเนา) 
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 ต่อมาใน พ.ศ.๒๕๒๖ ได้ปรับปรุงส่วนงานภายในคณะ โดยแบ่งออกเป็น ๓ ภาควิชา คือ 
  ๑. ภาควิชาการบริหารการศึกษา 
  ๒. ภาควิชาหลักสูตรและวิธีการสอนสังคมศึกษา 
  ๓. ภาควิชาการศึกษานอกโรงเรียน 

พ.ศ.๒๕๓๕ คณะครุศาสตร์ ได้ขยายห้องเรียนจากอาคารมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วัด
มหาธาตุ มาที่โรงเรียนพระปริยัติธรรม สธ. วัดศรีสุดาราม แขวงบางขุนนนท์ เขตบางกอกน้อย 
กรุงเทพมหานคร ในวันที่ ๑ มิถุนายน ๒๕๓๕  โดยความอนุเคราะห์ของพระวชิรราชมานิต เจ้าอาวาส
วัดศรีสุดาราม  เดือนกันยายนพ.ศ. ๒๕๓๕ ได้ด าเนินการก่อสร้างอาคารเรียนที่วัดศรีสุดารามขึ้น เป็น
อาคารคอนกรีต ๓ หลังๆ ละ ๔ ชั้น  ซึ่งแล้วเสร็จในปี พ.ศ. ๒๕๓๖ และได้เปิดเป็นอาคารเรียนแห่งที่ 
๒ ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 ๑.  ภาควิชาบริหารการศึกษา  มี ๑ สาขาวิชา  คือ 
  ๑.๑ สาขาวิชาการบริหารการศึกษา 
 ๒.  ภาควิชาหลักสูตรและการสอน   มี  ๔  สาขาวิชา คือ 
  ๒.๑ สาขาวิชาสังคมศึกษา 
  ๒.๒ สาขาวิชาจริยศึกษา 
  ๒.๓ สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษาและการแนะแนว 
  ๒.๔ สาขาวิชาการสอนภาษาไทย 
  ๒.๕ สาขาวิชาการสอนภาษาอังกฤษ  
  ๒.๖ สาขาวิชาการสอนพระปริยัติธรรม 
  ๒.๗ สาขาวิชาคณิตศาสตร์+วิทยาศาสตร์ 

 ๓. ภาควิชาการศึกษานอกโรงเรียน 
  ๓.๑ สาขาวิชาการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

ต่อมาใน  พ.ศ. ๒๕๔๑  คณะครุศาสตร์  ได้ปรับปรุงส่วนงานตาม พระราชบัญญัติ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   พ.ศ. ๒๕๔๐  และได้ปรับปรุงหลักสูตรพุทธศาสตร
บัณฑิตตามเกณฑ์มาตรฐานหลักสูตรระดับปริญญาตรี  พ.ศ. ๒๕๔๒ – ๒๕๔๖  ตามประกาศ
ทบวงมหาวิทยาลัย  จึงแบ่งการจัดการศึกษาออกเป็น  ๓ ภาควิชา  คือ 

 ๑.  ภาควิชาปริยัติธรรมและจริยศึกษา  ประกอบด้วย  ๓  สาขาวิชา 
  ๑.๑ สาขาวิชาจริยศึกษา 
  ๑.๒ สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษาและการแนะแนว 
  ๑.๓ สาขาวิชาการสอนพระพุทธศาสนา 
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 ๒.  ภาควิชาบริหารการศึกษาและกิจการคณะสงฆ์  ประกอบด้วย  ๒  สาขาวิชา 
  ๒.๑ สาขาวิชาการบริหารการศึกษา 
  ๒.๒ สาขาวิชาการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 ๓.  ภาควิชาหลักสูตรและการสอน  ประกอบด้วย  ๔  สาขาวิชา 
  ๓.๑ สาขาวิชาสังคมศึกษา 
  ๓.๒ สาขาวิชาการสอนภาษาไทย 
  ๓.๓ สาขาวิชาการสอนภาษาอังกฤษ 
  ๓.๔ สาขาวิชาคณิตศาสตร์ 

ต่อมาใน  พ.ศ. ๒๕๔๘  ได้ปรับปรุงหลักสูตรพุทธศาสตรบัณฑิตให้เป็นไปตามประกาศ
ส านักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา (สกอ.)  พ.ศ.๒๕๔๘  ซึ่งเป็นหลักสูตร  ๕  ปี มีการจัด
การศึกษาแบ่งออกเป็น  ๓ ภาค วิชา  คือ  ภาควิชาปริยัติธรรมและจริยะศึกษา  ภาควิชาบริหาร
การศึกษาและกิจการคณะสงฆ์  และภาควิชาหลักสูตรและการสอน  โดยจัดการศึกษาเป็น  ๒ ระดับ
คือ  ระดับปริญญาตรี  ๙  สาขาวิชา  ระดับบัณฑิตศึกษา  ๒ สาขาวิชา  ดังนี้   

 ๑. ภาควิชาปริยัติธรรมและจริยศึกษาประกอบด้วย  ๓  สาขาวิชา  คือ 
  ๑.๑  สาขาวิชาจริยศึกษา 
  ๑.๒  สาขาวิชาจิตวิทยาการให้ค าปรึกษาและการแนะแนว 
  ๑.๓  สาขาวิชาการสอนพระพุทธศาสนา 
 ๒. ภาควิชาบริหารการศึกษาและกิจการคณะสงฆ์ 
  ๒.๑  ระดับปริญญาตรี  ๒  สาขาวิชา 
    ๑) สาขาวิชาการบริหารการศึกษา 
    ๒) สาขาวิชาการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
  ๒.๒  ระดับปริญญาโท  ๑  สาขาวิชา 
    ๑) สาขาวิชาการบริหารการศึกษา 

 ๓. ภาคหลักสูตรและการสอน 
  ๓.๑  ระดับปริญญาตรี  ๔  สาขาวิชา 
    ๑) สาขาวิชาสังคมศึกษา 
    ๒) สาขาวิชาการสอนภาษาไทย 
    ๓) สาขาวิชาการสอนภาษาอังกฤษ 
    ๔) สาขาวิชาคณิตศาสตร์ 
  ๓.๒  ระดับประกาศนียบัตรบัณฑิต 



  
๗๗ 

    ๑) หลักสูตรประกาศนียบัตรบัณฑิต  วิชาชีพครู 

 ต่อมา พ.ศ.๒๕๕๒  คณะครุศาสตร์ได้ย้ายส านักงานคณะครุศาสตร์   จากอาคารเรียน
รวมมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วัดศรีสุดาราม แขวงบางขุนนนท์  เขตบางกอกน้อย  
กรุงเทพมหานคร  ไปอยู่ที่ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  เลขที่ ๗๙  หมู่ ๑ ถนน
พหลโยธิน  (กม.๕๕)  ต าบลล าไทร  อ าเภอวังน้อย  จังหวัดพระนครศรีอยุธยา  ๑๓๑๗๐ 

ในปี  พ.ศ. ๒๕๕๖  ได้เปลี่ยนชื่อภาควิชาปริยัติธรรมและจริยศึกษา เป็น ภาควิชาจิตวิทยา
การศึกษาและการแนะแนว และภาควิชาบริหารการศึกษาและกิจการคณะสงฆ์ เป็น ภาควิชาบริหาร
การศึกษา  โดยจัดการศึกษา ๓ ระดับ ดังนี้ 

 

ระดับปริญญาตรี  

หลักสูตรพุทธศาสตรบัณฑิต (๕ ปี) หลักสูตรใหม่ พ.ศ.๒๕๕๐ จ านวน ๕ สาขาวิชา คือ 

๑. สาขาวิชาสังคมศึกษา 
๒. สาขาวิชาการสอนภาษาไทย 
๓. สาขาวิชาการสอนภาษาอังกฤษ 
๔. สาขาวิชาจิตวิทยาการให้ค าปรึกษาและการแนะแนว 
๕. สาขาวิชาการสอนพระพุทธศาสนา 

หลักสูตรพุทธศาสตรบัณฑิต (๕ ปี) หลักสูตรปรับปรุง พ.ศ.๒๕๕๖ จ านวน ๔ สาขาวิชา คือ 

๑. สาขาวิชาสังคมศึกษา 
๒. สาขาวิชาการสอนภาษาไทย 
๓. สาขาวิชาการสอนภาษาอังกฤษ 
๔. สาขาวิชาการสอนพระพุทธศาสนาและจิตวิทยาแนะแนว 

ระดับปริญญาโท จ านวน ๑ หลักสูตร คือ สาขาวิชาการบริหารการศึกษา 

ระดับปริญญาเอก  จ านวน ๑ หลักสูตร คือ สาขาวิชาพุทธบริหารการศึกษา 

 

 

 

 



  
๗๘ 

๑.๒  ปรัชญา  ปณิธาน  วิสัยทัศน์และพันธกิจ 

๑.๒.๑  ปรัชญา 

  ก.  ภาษาบาลี 
   จรถ   ภิกฺขเว   จาริก   พหุชนหิตาย พหุชนสุขาย  โลกานุกมฺปาย อตฺถาย  หิตาย   
   สุขาย  เทวมนุสฺสาน  ฯ 

(พระไตรปิฎกบาลี : วิ.  มหา.   ๔/๓๒/๒๗)    
   ภิกษุทั้ งหลาย…พวกเธอจงจาริกไป เพื่อประโยชน์สุข แก่ชนหมู่มาก โดยอาศัยความ
อนุเคราะห์ชาวโลก เพื่อประโยชน์ เพื่อความเก้ือกูล และเพื่อความสุขของทวยเทพยดาและมนุษย์ทั้งหลาย ฯ 

(พระไตรปิฎกฉบับภาษาไทย   : วิ. มหา.  ๔/๓๒/๔๐) 

   ข. ภาษาไทย   

   “ศึกษาดี  มีคุณธรรม  น าความรู้  สู่สังคม” 
        ๑.๒.๒ ปณิธาน 
         มีปณิธานที่ชัดเจนที่จะพัฒนาคุณลักษณะบัณฑิตให้มีปฏิปทาน่าเลื่อมใส ใฝ่รู้ใฝ่คิด 
เป็นผู้น าด้านจิตใจและปัญญา มีศรัทธาอุทิศตน เพ่ือพระพุทธศาสนา 

  ๑.๒.๓ วิสัยทัศน์ 

   คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยเป็นแหล่งการเรียนรู้ 
พัฒนาวิชาชีพครูวิถีพุทธ  เป็นผู้น าในการบูรณาการวิชาการทางพระพุทธศาสนากับศาสตร์ด้าน
หลักสูตรและการสอน เพ่ือให้บัณฑิตมีคุณธรรม ความรู้ และความสามารถในการพัฒนาตนเอง 
พ่ึงตนเอง มีศักยภาพในการเป็นผู้น าทางด้านจิตใจแก่สังคม ในการสังคมและสิ่งแวดล้อมที่ยั่งยืน 

  ๑.๒.๔ พันธกิจ 

   ๑) สร้างบัณฑิตที่มีคุณธรรมน าความรู้ด้านหลักสูตรและการสอนอย่างบูรณาการ 
    ๒) สร้างองค์ความรู้ควบคู่นวัตกรรมด้านหลักสูตรและการสอนเพ่ือการศึกษาและ
ประโยชน์แก่สังคมแห่งการเรียนรู้ 
    ๓) ถ่ายทอดองค์ความรู้และนวัตกรรมการเรียนรู้ทางพระพุทธศาสนาอย่างบูรณา
การสู่สังคม 
    ๔) ฟ้ืนฟู สืบสาน ท านุบ ารุง ศิลปวัฒนธรรม ประเพณีอันดีงามชาติ และภูมิปัญญา
ไทย 

  ๑.๒.๕ จุดมุ่งหมาย 



  
๗๙ 

         ๑) บัณฑิตที่มีความรู้จริงและรอบรู้ ในศาสตร์ด้านหลักสูตรและการสอนตามแนว
พระพุทธศาสนาบูรณาการกับศาสตร์การสอนอ่ืนๆ 
    ๒) เป็นแหล่งการเรียนรู้และความเป็นเลิศเกี่ยวกับการวิจัยและพัฒนาด้านหลักสูตร
และการสอนทางพระพุทธศาสนาที่บูรณาการกับศาสตร์สมัยใหม่  
    ๓) สร้างความเข้มแข็งและเป็นผู้น าทางวิชาชีพครูตามวิถีพุทธ อย่างยั่งยืน 
    ๔) ปลูกฝังบัณฑิตอันพึงประสงค์ให้มีปฏิปทาน่าเลื่อมใส  ใฝ่รู้ใฝ่คิดใฝ่สร้างสรรค์  
เป็นผู้น าจิตใจ  มีความสามารถในการแก้ปัญหา  รู้เท่าทันต่อการเปลี่ยนแปลงของสังคม   มีโลกทัศน์
ที่กว้างไกล  มีศักยภาพในการพัฒนาตนเองให้เพียบพร้อมด้วยคุณธรรม จริยธรรม  อุทิศตนเพ่ื อ
พระพุทธศาสนา   และมีความเสียสละเพ่ือส่วนรวม    
    ๕) ตระหนักคุณค่าของศิลปวัฒนธรรม และประเพณี   ฟ้ืนฟู สืบสาน ส่งเสริม และ
ธ ารงรักษาเอกลักษณ์ และภูมิปัญญาไทย 

         ๑.๒.๖ วัตถุประสงค์ 

  ๑) เพ่ือให้การศึกษาแก่พระภิกษุสามเณรและบุคคลทั่วไป  หรือบุคลากรที่ปฏิบัติ
หน้าที่ทางการศึกษา  หรือมีคุณวุฒิการศึกษา  รวมถึงเพ่ิมพูนวิทยฐานะและความรู้ความสามารถทาง
วิชาและวิชาชีพครูบนพื้นฐานพระพุทธศาสนาสู่สังคมแห่งการเรียนรู้ควบคู่คุณธรรม 

   ๒) เพ่ือผลิตบุคลากรทางการศึกษาให้มีปฏิปทาน่าเลื่อมใส  ใฝ่รู้ใฝ่คิด  เป็นผู้น าด้าน
จิตใจและปัญญา  และให้สอดคล้องกับแผนพัฒนาการศึกษาแห่งชาติ 

  ๓) เพ่ือให้บริการทางวิชาการด้วยการส่งเสริมและเผยแพร่ความรู้ทางวิชาการแก่วัด  
ชุมชน และสังคม 
           ๔) เพ่ือน าวิทยาการและเทคโนโลยี มาประยุกต์ใช้ในการจัดการเรียนการสอน การ
วิจัย การบริหารวิชาการ การสร้างสรรค์ทางพระพุทธศาสนา ศิลปวัฒนธรรม และการบริหารจัดการ  

๑.๓ เอกลักษณ์มหาวิทยาลัย อัตลักษณ์มหาวิทยาลัยและอัตลักษณ์บัณฑิต 

 ๑.๓.๑ เอกลักษณ์มหาวิทยาลัย  

    บริการวิชาการด้านพระพุทธศาสนา 

 ๑.๓.๒ อัตลักษณ์มหาวิทยาลัย  

    ประยุกต์พระพุทธศาสนาเพ่ือพัฒนาจิตใจและสังคม 

 ๑.๓.๓ อัตลักษณ์บัณฑิต  

    มีศรัทธาอุทิศตนเพื่อพระพุทธศาสนา 

 
 



  
๘๐ 

๒.๖ โครงการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานประจําปี ๒๕๕๙ คณะครุศาสตร์  

๒.๔.๑ หลักการและเหตุผล/เหตุผลความจําเป็น 
 ประชาชนชาวไทยยังคงตกอยู่ในห้วงแห่งความเศร้าโศก หลังจากแผ่นดินไทยเพ่งสูญสิ้น
พระมหากษัตริย์ผู้เป็นที่รักยิ่ง “พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช” พ่อหลวงแห่งปวง
ชนชาวไทย พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช ทรงมีความผูกพันใกล้ชิดกับพระบวรพุทธ
ศาสนาเป็นอย่างมาก ด้วยความศรัทธาในค าสอน ก่อให้ เกิดความตั้ งมั่นในการท านุบ ารุง
พระพุทธศาสนา ประจักษ์ได้โดยการแสดงพระองค์ให้เห็นถึงความทรงเป็น “พุทธมามกะ” และทรง
เป็น “พุทธศาสนูปถัมภก” ที่นับถือพระพุทธเจ้าเป็นสรณะอย่างเคร่งครัด อีกทั้งใต้ร่มพระบรมโพธิ์
สมภารของพระองค์ยังเปี่ยมไปด้วยความเป็น “ธรรมราชา” ผู้ทรงปกครองแผ่นดินด้วยธรรมานุภาพ
พรั่งพร้อมสมบูรณ์ด้วยทศพิธราชธรรม 10 ประการ จักรวรรดิวัตร 12 ประการ และสังคหวัตถุ 4 
ประการ ด ารงพระองค์สืบสานพระราชจริยวัตรของสมเด็จพระบูรพมหากษัตราธิราชเจ้านับแต่สมัย
สุโขทัยเนื่องมาจวบจนปัจจุบัน สมดังพระบรมราชโองการที่ทรงประกาศขณะประทับเหนือพระที่นั่ง
ภัทรบิฐ ภายใต้นพปฎลมหาเศวตฉัตร ในพระราชพิธีบรมราชาภิเษก เมื่อวันที่  5 พฤษภาคม 
พุทธศักราช 2493 ที่ว่า “เราจะครองแผ่นดินโดยธรรม เพื่อประโยชน์สุข แห่งมหาชนชาวสยาม” อัน
แสดงถึงความตั้งม่ันในธรรมของพระพุทธเจ้าอย่างมั่นคงถาวร 
 วิปั สสนากัมมัฏ ฐานนับว่ าเป็ นกระบวนการส าคัญ ในการช่ วยให้ การสื บต่ อ
พระพุทธศาสนามีความมั่นคงยั่งยืน อันท าให้นิสิตทราบถึงวิธีการและแนวทางปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานเป็นอย่างดีในระดับหนึ่ง เพ่ือให้เกิดความสมบูรณ์ในการศึกษาอย่างแท้จริง นิสิตจึงต้องการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน อันจะเป็นผลให้นิสิตผู้เข้ารับการฝึกอบรบวิปัสสนากัมมัฏฐานให้มีความ
เข้าใจแก่นของพระพุทธศาสนามากยิ่งข้ึน 
 คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย จึงได้ด าเนินการจัดโครงการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเพ่ือถวายเป็นพระราชกุศลแด่ พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอ
ดุลยเดช เป็นการสร้างกุศลอันยิ่งใหญ่ เพื่อน้อมร าลึกถึงพระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได้ อีกท้ังเป็น
การเพ่ิมศักยภาพแก่นิสิตให้มีสมาธิมากยิ่งข้ึน 
๒.๔.๒  วัตถุประสงค์  
 6.1 เพ่ือปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานถวายเป็นพระราชกุศลแด่ พระบาทสมเด็จพระ
ปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 
 6.2 เพ่ืออบรมอินทรีย์ให้เจริญแก่กล้าตามก าลังสติปัญญาและบารมีของแต่ละรูป และ
เป็นพื้นฐานการฝึกฝนอบรมจิตยิ่งขึ้นไป 
 6.3 เพ่ือให้นิสิตมีความเข้าใจสารัตถะส าคัญของพระพุทธศาสนาอย่างแท้จริง เพ่ือ
น าไปเผยแผ่พระพุทธศาสนาและพัฒนาสังคมต่อไป 



  
๘๑ 

๒.๔.๓ ลักษณะของกิจกรรม 
 7.1 จัดให้มีโครงการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ของนิสิตคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ชั้นปีที่ 1 – 4 ตั้งแต่เวลา 04.00 -21.00 น. เป็นระยะเวลา 10 วัน 
 7.2 จัดให้พระวิปัสสนากัมมัฏฐานผู้มีประสบการณ์เชี่ยวชาญ ด้านวิปัสสนากัมมัฏฐานได้
เข้ามาให้ความรู้ในการฝึกอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน และทดสอบติดตามผลในการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานของนิสิตทุกรูป 
๒.๔.๔ เป้าหมายผลผลิต 
 ๒.๔.๔.๑ เป้าหมายเชิงคุณภาพ 
  - นิสิตได้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ถวายเป็นพระราชกุศลแด่ พระบาทสมเด็จพระ
ปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 
  - นิสิตได้ปฏิบัติตามค าสอนของพระพุทธศาสนาทั้งภาคปริยัติและปฏิบัติ และเป็นไป
ตามหลักสูตรระดับปริญญาตรี ตอบสนองนโยบายของมหาวิทยาลัย 
  - นิสิต ได้รับความรู้เกี่ยวกับวิธีปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานมากยิ่งขึ้น 
 ๒.๔.๔.๒ เป้าหมายเชิงปริมาณ 
  - นิสิตคณะครุศาสตร์ชั้นปีที่ 1 – 4 จ านวน 409 รูป/คน 
  - คณาจารย์ เจ้าหน้าที่ คณะครุศาสตร์  จ านวน 38 รูป/คน 
  - พระวิปัสสนาจารย์    จ านวน 20 รูป/คน 
     รวมทั้งสิ้น  จ านวน 467 รูป/คน 
๒.๔.๕ เป้าหมายเชิงเวลา 
 ระยะเวลาด าเนินการตั้งแต่วันที่ 16 - 27 ธันวาคม 2559 รวมเป็นระยะเวลา 12 วัน 
๒.๔.๖ เป้าหมายเชิงสถานที่  
 สถานที่จัดโครงการ ณ ศูนย์พัฒนาศาสนาแคมป์สน  ต.แคมป์สน  อ.เขาค้อ  จ.
เพชรบูรณ์ 
 
๒.๕  งบประมาณ 
 ๒.๕.๑  งบประมาณแผ่นดิน    จ านวน   1,284,570   บาท 
 ๒.๕.๒  งบประมาณรายได้   จ านวน    -      บาท 
  รวมเงินทั้งสิน     1,284,570   บาท 
    (หนึ่งล้านสองแสนแปดหม่ืนสี่พันห้าร้อยเจ็ดสิบบาทถ้วน) 
 
 



  
๘๒ 

๒.๖ กิจกรรมดําเนินงาน 

ที ่ กิจกรรม 
ระยะเวลาการดําเนินการ(ปีงบประมาณ 2560) 
ต.ค.59 พ.ย.59 ธ.ค.59 ม.ค.60 

1. ขออนุมัติโครงการ     
2. ด าเนินการแต่งตั้งคณะกรรมการ     
3. ประชุมคณะกรรมการด าเนินงาน     
4. ด าเนินการติดต่อประสานงานสถานที่     
5. ด าเนินการประชาสัมพันธ์โครงการ     
6. ด าเนินการตามโครงการ     
7. ประเมินผล/สรุปโครงการ                     
 
๒.๗  ตัวช้ีวัด 
 ๒.๗.๑ ผลผลิต (Output)  
  1) นิสิตคณะครุศาสตร์ ได้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานถวายเป็นพระราชกุศลแด่ 
พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ครบระยะเวลา 10 วัน 
   2) ผู้บริหาร คณาจารย์ เจ้าหน้าที่ พระวิปัสสนาจารย์ และนิสิตคณะครุศาสตร์ เข้า
ร่วมโครงการไม่ต่ ากว่า ร้อยละ 80 และมีความพึงพอใจระดับคะแนนไม่ต่ ากว่า 3.51 
 ๒.๗.๑ ผลลัพธ์ (Outcome) 
  1) การด าเนินโครงการเป็นไปด้วยความเรียบร้อย นิสิตได้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
ถวายเป็นพระราชกุศลแด่ พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ร่วมมือเป็นอันหนึ่งอัน
เดียวกันในการด าเนินกิจกรรม 
  2) ผู้เข้าร่วมโครงการได้รับความรู้ความเข้าใจในการฝึกอบรมอินทรีย์ให้เจริญแก่กล้า
ตามก าลังสติปัญญาและบารมีของแต่ละรูป และเป็นพ้ืนฐานของการ ฝึกฝนอบรมจิตยิ่งขึ้นไป และมี
การน าไปปรับใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
๒.๘. ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 1๘.1 นิสิตได้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานอันเป็นการเจริญศรัทธาและสร้างกุศลที่
ยิ่งใหญ่ถวายเป็นพระราชกุศลแด่ พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช  

๒.๘.2 นิสิตได้ฝึกอบรมอินทรีย์ให้เจริญแก่กล้าตามก าลังสติปัญญาและบารมีของแต่
ละรูป และเป็นพื้นฐานของการ ฝึกฝนอบรมจิตยิ่งขึ้นไป 

2.๘.3 นิสิตมีความเข้าใจสารัตถะส าคัญของพระพุทธศาสนาอย่างแท้จริง เพ่ือน าไป
เผยแผ่พระพุทธศาสนาและพัฒนาสังคมต่อไป 



  
๘๓ 

๒.๗ งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 ทรอล (Throll) ได้ศึกษาผลของการฝึกสมาธิแบบ  ที.เอ็ม.  และการฝึกผ่อนคลาย  โดย
ศึกษากับกลุ่มตัวอย่าง  จ านวน  ๓๙  คน  ในมหาวิทยาลัยวิคทรอเรีย  และใช้แบบสอบถามวัด
บุคลิกภาพของไอแซงค์ที่มีชื่อว่า  STAI  เป็นแบบทดสอบที่เกี่ยวกับสุขภาพและการใช้ยา  ซึ่งมีการ
ทดสอบภายหลังจากการเรียนและการฝึกแต่ละเทคนิคเสร็จสิ้น  เป็นระยะเวลาห่างกัน  ๕,  ๑๐,  ๑๕  
สัปดาห์ตามล าดับ  ผลการศึกษาพบว่า  การทดสอบครั้งแรกไม่พบความแตกต่าง  แต่การทดสอบครั้ง
สุดท้าย  พบว่ากลุ่มที่ฝึกสมาธิแบบ  ที.เอ็ม.  มีการลดลงของอาการทางประสาทในด้านความมั่ นคง  
ด้านการแสดงออก  และด้านการเก็บตัว  นอกจากนี้ยังพบว่ากลุ่มที่มีการฝึกแบบ  ที.เอ็ม.  มีการใช้ยา
มากกว่ากลุ่มที่มีการฝึกแบบผ่อนคลาย  และในทั้ง  ๒  กลุ่ม  มีการลดลงของคะแนนจากทั้งความวิตก
กังวลสแคทและแบบเทรท๗๔ นอกจากงานวิจัยที่ของทรอลแล้วยังการท าวิจัยระดับบัณฑิตศึกษา
จ านวนมากที่ผลการศึกษาพบว่า การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมีผลต่อพฤติกรรมของบุคคล เช่น 
การท าวิจัยเกี่ยวกับผลสัมฤทธิ์การฝึกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผู้เรียนเป็ น
ศูนย์กลางแบบโมเดลซิปปาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ท าให้นักเรียนมีสติตั้งมั่นในการด ารงชีวิตมาก
ขึ้น มีพฤติกรรมด้านคุณธรรมจริยธรรมและความเชื่อเรืองกฏแห่งกรรมมากข้ึน โดยเฉพาะความฉลาด
ทางอารมณ์ความเข้าใจตนเองและผู้อ่ืนเพ่ิมขึ้น  ลดความเป็นตัวตนลงมีจิตที่มั่นคงมีบุคลิกลักษณะ
เข้มแข็ง  กระปรี้กระเปร่า  สามารถท ากิจการงานเป็นได้อย่างรอบครอบ  ไม่ผิดพลาด  และมีจิตใจ
เบิกบาน  มั่นคง  และสามารถแก้ไขปัญหาที่เข้ามาในชีวิตด้วยสติ ซึ้งสอดคล้องกับการศึกษาของ ซี
แมน  และคณะ (Seeman,  et  al.) ได้ศึกษาถึงอิทธิพลของการฝึกสมาธิกับการรู้จักตน(Self – 
Actualization)  โดยศึกษากับกลุ่มบุคคล  ๒  กลุ่ม  คือ  กลุ่มทดลอง  ๑๕  คน  เป็นเพศชาย  ๘  
คน  เพศหญิง  ๗  คน  กลุ่มควบคุม  ๒๐  คน   เป็นเพศชาย  ๑๐  คน  เพศหญิง  ๑๐  คน  ทั้งหมด
เป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยซินซีเนติ  โดยใช้แบบทดสอบวัดบุคลิกภาพ  ช่วงก่ อน
และหลังการฝึกสมาธิ  ในช่วงระยะเวลาห่างกัน  ๒  เดือน   ซึ่งกลุ่มทดลองจะมีการเรียนการฝึกสมาธิ
เป็นรายบุคคลประมาณ  ๓๐ – ๖๐ นาทีในช่วงเริ่มต้น  และอีก  ๓  วันต่อมาเรียนเกี่ยวกับเทคนิค
การฝึกสมาธิเป็นกลุ่มจากนั้นมีการฝึกสมาธิทุกวัน  วันละ ๒ ครั้ง  ในช่วงเวลาเช้าและเย็น  ครั้งละ  
๑๕ – ๒๐  นาที  พบว่า นักศึกษาที่ฝึกสมาธิในกลุ่มทดลองมีความสามารถควบคุมความโกรธได้สูง
กว่ากลุ่มควบคุม๗๕ 

                                                        
 ๗๔ Throll, D.A., Trancendental Meditation and Progressive Relaxtion Their 

Psychological Effect , Excerpta Medies, (New Jersey : Prentice Hall, ๑๙๘๒), p. ๕๔๕. 
 ๗๕ Seeman. W. Nidich. S. and Banta. T., Inluence of Transcendental Meditation on a 

Masure of Self –Actualization,  Scientific Reserch on the Transcendental Meditation Program  
(New York : Prentice Hall, ๑๙๗๗),  p.๔๑๗ - ๔๑๙. 



 
 

บทท่ี ๓ 
 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 

   การศึกษาผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิต
คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ครั้งนี้ เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง ทดสอบ
ก่อน (Pre-test) และหลัง (Post-test) เพ่ือน าวิธีการฝึกอานาปานสติมาใช้เพ่ือพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ของนิสิตโดยแบ่ง ระยะเวลาด าเนินการศึกษาวิจัย แบ่งออกเป็น ๓ ระยะ คือ ระยะที่ ๑ เป็น
การศึกษาเอกสาร แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการวิจัย (กรกฎาคม ถึง กันยายน ๒๕๕๙) ระยะที่ ๒ 
เป็นการจัดอบรมสัมมนาพระวิปัสสนาจารย์เพ่ือท าการฝึกวิปัสสนากรรมฐานประจ าปี  โดยการระดม
ความคิดเห็นและก าหนดแนวทางด าเนินการตลอดโครงการฯ  ระยะท่ี ๓ ปฐมนิเทศเพ่ือให้ความรู้และ
สร้างความเข้าใจเกี่ยวกับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตลอดทั้งแนวปฏิบัติตนตลอดการเข้าร่วมปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน (9 ธันวาคม ๒๕๕๙) ระยะที ่๔ เป็นฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของนิสิต (๑๖ ถึง 
๒๗  ธันวาคม ๒๕๕๙ ) ส าหรับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิต
คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ครั้งนี้ มีการวัดความฉลาดทางอารมณ์ของ
นิสิตก่อนและหลังการปฏิบัติด้วย ซึ่งผู้วิจัยได้ด าเนินการเป็นขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 

 
๓.๑  รูปแบบกำรวิจัยเป็นแบบกึ่งทดลอง 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง(Quasi-Experimental Research) ด าเนินการทดลอง
ตามแบบแผนการวิจัย One Group Pretest-Posttest Design โดยมีรูปแบบในการวิจัยดังนี้ 

 T๑  X  T๒ 

 สัญลักษณ์ท่ีใช้ในรูปแบบการวิจัย 
   T๑ หมายถึง  การทดสอบก่อนการฝึกอานาปานสติ 
    X หมายถึง  การฝึกอานาปานสติตามโปรแกรมที่ก าหนด 
    T๒ หมายถึง  การทดสอบหลังการฝึกอานาปานสติ 
 



๘๕ 
 
๓.๒  ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 กลุ่มประชำกร 
 ประชากรที่ท าการศึกษาในครั้งนี้ ได้แก่ นิสิตของคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย จ านวน ๔ ชั้นปี ประกอบด้วยสาขาวิชาสังคมศึกษา การสอนภาษาไทย การสอน
ภาษาอังกฤษ และการสอนพระพุทธศาสนาและจิตวิทยาแนะแนว จ านวน ๕๑๕ รูป/คน  
 กลุ่มตัวอย่ำง  
 กลุ่มตัวอย่างท่ีท าการศึกษาในครั้งนี้ ได้แก่ กลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นนิสิตคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๔ ชั้นปีทั้ง 4 สาขาวิชา ซึ่งจากการเปิดตารางก าหนด 
 ขนาดตัวอย่างของ ทาโร่ ยาเมเน่ ได้กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 217 รูป/คน และท าการสุ่มตัวอย่าง
แบบแบบแบ่งชั้นจ าแนกตามสาขาวิชา โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 
ตารางที่ ๓.๑ จ านวนประชากรและกลุ่ม  

สำขำวิชำ ประชำกร  กลุ่มตัวอย่ำง 
สังคมศึกษา 164  69 
การสอนภาษาไทย 145  61 
การสอนภาษาอังกฤษ 149  63 
การสอนพระพุทธศาสนาและจิตวิทยาแนะแนว 57  24 

รวม 515  217 
 
๓.๓  เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 ส าหรับการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ใช้เครื่องมือในวิจัย ประกอบด้วย 
 ๓.๓.๑  แบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ 

 แบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ คือเครื่องมือที่ใช้วัดผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปาน
สติที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ ประกอบด้วย ๒ ส่วน คือ 
   ส่วนที่ ๑ ข้อค าถามเก่ียวกับข้อมูลส่วนบุคคล ได้แก่ สถานภาพ ชั้นปี อายุ ผลการเรียน 
สาขาวิชา และประสบการณ์การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 



๘๖ 

  ส่วนที่ ๒ เป็นข้อค าถามเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ์ โดยใช้แบบประเมินความ
ฉลาดทางอารมณ์พัฒนาโดย กรมสุขภาพจิต  มีข้อค าถามทั้งหมด จ านวน ๕๒ ข้อ ลักษณะ
แบบสอบถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) มี ๕ ระดับดังนี ้

 4  หมายถึง  จริงมาก มีความฉลาดทางอารมณ์มากหรือควบคุม 
อารมณ์ตัวเองได้มาก 

  3  หมายถึง  ค่อนข้างจริง มีความฉลาดทางอารมณ์ค่อนข้างมาก  
หรือควบคุมอารมณ์ตัวเองได้ค่อนข้างมาก 

  2  หมายถึง  จริงบางครั้ง มีความฉลาดทางอารมณ์ค่อนข้างน้อย 
หรือควบคุมอารมณ์ตัวเองได้ค่อนข้างน้อย 

  1  หมายถึง  ไม่จริง  ไม่มีความฉลาดทางอารมณ์หรือควบคุม 
อารมณ์ตัวเองไม่ได้ 

ผู้วิจัยได้ก าหนดการแปลความหมายคะแนนแบบสอบถามใช้เกณฑ์ในการแปลความหมายตามเกณฑ์
ของเบส(Best ๑๙๘๑ : ๑๗๙–๑๘๔ อ้างถึงใน เมธินี ก้อนแก้ว ๒๕๔๖:๖๖) ใช้สูตรในการหา ดังนี้ 

 ช่วงคะแนน  = 
คะแนนสูงสุด−คะแนนต่ าสุด

จ านวนระดับ
 

 

     =  
๔ − ๑

๔
 

 ดังนั้นช่วงคะแนน  =   0.75 
 โดยแบ่งเป็นช่วงคะแนน ดังนี้ 

ค่าเฉลี่ย ๑.๐๐ - ๑.75 หมายถึง มีความฉลาดทางอารมณน์้อยที่สุด 
ค่าเฉลี่ย 1.76 – 2.50 หมายถึง มีความฉลาดทางอารมณน์้อย 
ค่าเฉลี่ย ๒.51 - 3.25 หมายถึง มีความฉลาดทางอารมณ์มาก 
ค่าเฉลี่ย ๓.26 - ๔.00 หมายถึง มีความฉลาดทางอารมณ์มากที่สุด   

 ๓.๓.๒  โปรแกรมการฝึกอบรมอานาปานสติ 
  โปรแกรมการฝึกอบรมตามหลักอานาปานสิตเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของ
นิสิตเป็นโปรแกรมที่ผู้วิจัยได้สร้างและพัฒนาขึ้นตามหลักการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ คือ กายา
นุปัสสนา  เวทนานุปัสสนา จิตตานุปัสสนา และธรรมานุปัสสนา เรียกชื่อได้อีกอย่างว่า มหาสติปัฏฐาน 
๔ โดยมีล าดับขั้นตอนในการสร้างดังนี้ 
  ๑.  ศึกษาวิธีการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ และแนวทางการปฏิบัติ ในทาง
พระพุทธศาสนา บทความ เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมความรุนแรงของวัยรุ่น การ
จัดกิจกรรมกลุ่ม บทบาทสมมติ กรณีตัวอย่าง และการหลักสูตรการฝึกอบรมแบบต่างๆ  เพ่ือน ามา
เป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการฝึกอบรม 



๘๗ 
 
  ๒. สร้างโปรแกรมการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์
ของนิสิต โดยก าหนดจุดมุ่งหมาย เนื้อหาสาระ กิจกรรม สื่อที่ใช้ในการฝึกอบรม ระยะเวลา สถานที่
และการประเมินผล ให้สอดคล้องกับนิยามศัพท์ที่ใช้ในการวิจัย ร่วมกับพระวิปัสสนาจารย์ 
  ๓. น าโปรแกรมการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของ
นิสิต ที่สร้างขึ้นไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน ๓ ท่าน พิจารณาตรวจสอบความสอดคล้องระหว่าง
วัตถุประสงค์ จุดมุ่งหมาย เนื้อหาสาระ กิจกรรม สื่อที่ใช้ในการฝึกอบรม ระยะเวลา สถานที่ และการ
ประเมินผล ให้สอดคล้องกับนิยามศัพท์ที่ใช้ในการวิจัย จากนั้นผู้วิจัยน าโปรแกรมไปปรับปรุงแก้ไข
ตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิต่อไป 
  ๔. โปรแกรมการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติที่สร้างขึ้นครั้งนี้  มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตและเปรียบเทียบ
ความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิต จ าแนกตาม สถานภาพ ชั้นปีที่ศึกษา ระดับผลการเรียน สาขาวิชาที่
ศึกษาและประสบการณ์ในการฝึกสมาธิ  โดยใช้กลุ่มตัวอย่าง จ านวน ๒17 รูป/คน เป็นการวิจัยแบบ
กึ่งทดลอง ทดสอบก่อน (Pre-test) และหลัง (Post-test) การฝึกสมาธิ โดยการด าเนินการวิจัย
ออกเป็น  ๓ ระยะ คือ ระยะที่ ๑ เป็นการศึกษาเอกสาร แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการวิจัย 
(กรกฎาคม ถึง กันยายน ๒๕๕๙) ระยะที่ ๒ เป็นการจัดอบรมสัมมนาพระวิปัสสนาจารย์เพ่ือท าการฝึก
วิปัสสนา ระยะที่ ๓ ปฐมนิเทศเพ่ือให้ความรู้และสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน  (9 ธันวาคม ๒๕๕๙) ระยะที่ ๔ เป็นการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน (๑๖ ถึง ๒๗  
ธันวาคม ๒๕๕๙ ) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตก่อน
และหลังการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ ดังก าหนดการและตาราง ระยะเวลาในการด าเนินการ 
ต่อไปนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๘๘ 
 
 

ก าหนดการปฐมนิเทศโครงการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ประจ าปีการศึกษา ๒๕๕๙ 
นิสิตคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

ถวายเป็นพระราชกุศลแด่ 
พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 

ในวันศุกร์ที่  ๙  ธันวาคม  พ.ศ. ๒๕๕๙ 
ณ  ห้องประชุมเธียเตอร์ C อาคารเรียนรวม มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

ต าบลล าไทร อ าเภอวังน้อย จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 

 

วันศุกร์ที่  ๙  ธันวาคม  พ.ศ. ๒๕๕๙ 

เวลา ๑๒.๓๐ - ๑๓.๐๐ น.   ผู้บริหาร คณาจารย์  เจ้าหน้าที่ และนิสิตคณะครุศาสตร์ ลงทะเบียน 
เวลา ๑๓.๐๐ - ๑๓.๓๐ น. พระครูโสภณพุทธิศาสตร์,ดร. คณบดีคณะครุศาสตร์ 
  ประธานในพิธีจุดเทียน ธูป และน าบูชาพระรัตนตรัย 
  พระมหาสมบูรณ์ สุธมฺโม,ผศ.ดร. รองคณบดีคณะครุศาสตร์ กล่าวรายงาน 
  พระครูโสภณพุทธิศาสตร์,ดร. คณบดีคณะครุศาสตร์ ให้โอวาท 
เวลา ๑๓.๓๐ – ๑๔.๐๐ น. ผู้บริหาร คณาจารย์ ให้โอวาท ข้อคิด และอ านวยพรให้ก าลังใจ  
  ประกอบด้วย : 
  พระมหาสมบูรณ์ สุธมฺโม,ผศ.ดร. รองคณบดีคณะครุศาสตร์  
  รองศาสตราจารย์ ดร.สมศักดิ์ บุญปู่ รองคณบดีคณะครุศาสตร์  
  พระสรวิชญ์ อภิปญฺโญ,ดร. หัวหน้าภาควิชาจิตวิทยาการศึกษาฯ  
  อาจารย์พีรวัฒน์ ชัยสุข หัวหน้าภาควิชาบริหารการศึกษา  
  อาจารย์กิตติศักดิ์ ณ สงขลา หัวหน้าภาควิชาหลักสูตรและการสอน และ 
  คณาจารย์คณะครุศาสตร์ 
เวลา ๑๔.๐๐-๑๕.๐๐ น. ฟังบรรยายพิเศษ  
  เรื่อง “วิปัสสนากัมมัฏฐาน : บ่อเกิดของความสุข และปัญญา” 
  โดย...พระมหาวิชาญ สุวิชาโน ผู้อ านวยการส่วนวางแผนฯ 
เวลา ๑๕.๐๐-๑๕.๓๐ น.ชี้แจงรายละเอียดสิ่งที่ต้องเตรียม การเดินทาง และประกาศมหาวิทยาลัย 

  โดย...พระมหาทองค า ฐิตเปโม เลขานุการส านักงานคณบดี 
 
พิธีกร :  พระมหาบุญสุข  สุทฺธิญาโณ, ดร.เกษม แสงนนท์, ดร.บุญมี พรรษา 
หมายเหตุ    ก าหนดการนี้  อาจมีการเปลี่ยนแปลงตามความเหมาะสม 



๘๙ 
 

ก าหนดการพิธีเปิดโครงการฝึกภาคปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ประจ าปีการศึกษา  2559 
ของนิสิตคณะครุศาสตร์ ชั้นปีที่ 1 - 4 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

ณ  ศูนย์พัฒนาศาสนาแคมป์สน ต.แคมป์สน อ.เขาค้อ จ.เพชรบูรณ์ 
ในวันศุกร์ที่  16 ธันวาคม  พ.ศ. ๒๕๕9 

 

วันศุกร์ที่  16  ธันวาคม  พ.ศ. ๒๕๕๙ 

เวลา  15.30 - 16.00  น. ผู้บริหาร พระวิปัสสนาจารย์  คณาจารย์  เจ้าหน้าที่   และ     
นิสิตคณะครุศาสตร์และผู้ร่วมโครงการฯ พร้อมกัน   

  ณ  หอประชุมพร  รัตนสุวรรณ 
เวลา  16.00  น.    พิธีเปิดโครงการ 

- พระเทพรัตนกวี  เจ้าคณะจังหวัดเพชรบูรณ์  ประธานในพิธี  
จุดธูปเทียนบูชาพระรัตนตรัย 

- พระครูโสภณพุทธิศาสตร์,ดร.  คณบดีคณะครุศาสตร์ 
ประธานด าเนินงานโครงการ 
กล่าวถวายรายงาน 

- ประธานในพิธี  กล่าวให้โอวาทแก่พระวิปัสสนาจารย์ 
คณาจารย์ เจ้าหน้าที่ นิสิต ผู้มีเกียรติที่ร่วมโครงการ  และ
กล่าวเปิดโครงการ 

- พักฉันน้ าปานะ 
- ท าวัตรเย็น  และท าพิธีสมาทานพระกัมมัฏฐาน 
- รองคณบดีฝ่ายวิชาการ คณะครุศาสตร์ อ่านประกาศ

มหาวิทยาลัย 
- คณบดีคณะครุศาสตร์ กล่าวมอบนิสิตแก่ประธานวิปัสสนา

จารย์ 
- ประธานพระวิปัสสนาจารย์  ให้โอวาทแก่นิสิต 
- แนะน าพระวิปัสสนาจารย์ คณาจารย์ เจ้าหน้าที่ประจ ากลุ่ม 
- ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
- พักผ่อนตามนัยอปัณณกปฏิปทา 

 
พิธีกรประจ าวัน  :    พระสรวิชญ์  อภิปญฺโญ,ดร. , พระมหาบุญสุข  สุทฺธิญาโณ,  ดร.บุญมี  พรรษา 
หมายเหตุ     ก าหนดการนี้  อาจมีการเปลี่ยนแปลงตามความเหมาะสม 

https://www.facebook.com/pages/%E0%B8%A8%E0%B8%B9%E0%B8%99%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B9%8C%E0%B8%AA%E0%B8%99-%E0%B8%88%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%8A%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B8%B9%E0%B8%A3%E0%B8%93%E0%B9%8C/343834675654044


๙๐ 
 

ก าหนดการโครงการฝึกภาคปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน  
ของนิสิตคณะครุศาสตร์ ชั้นปีที่ 1 - 4 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

ณ  ศูนย์พัฒนาศาสนาแคมป์สน ต.แคมป์สน อ.เขาค้อ จ.เพชรบูรณ์ 
ระหว่างวันที่  16 – ๒7 ธันวาคม  พ.ศ. ๒๕๕9 

 
วันที่  17 - 26  ธันวาคม  พ.ศ. ๒๕๕9 

เวลา  ๐๔.๐๐ - 04.30  น.   สัญญาณระฆัง/ท ากิจส่วนตัว 
เวลา  ๐๔.3๐ - ๐๖.๓๐  น.   ท าวัตรเช้า/ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
เวลา  ๐๖.๓๐ - ๐๗.๐๐  น.   ฉันภัตตาหารเช้า/รับประทานอาหาร 
เวลา  ๐๘.๐๐ - ๑๐.๓๐  น.   ปฏิบัติธรรม/พักเตรียมบิณฑบาต 
เวลา  ๑๐.๓๐ - ๑๑.๐๐  น.   รับบิณฑบาต 
เวลา  ๑๑.๐๐ - ๑๒.๐๐  น.   ฉันภัตตาหารเพล/รับประทานอาหาร 
เวลา  ๑๓.๐๐ - ๑๖.๐๐  น.   ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
เวลา  ๑๖.๐๐ - ๑๘.๐๐  น.   พัก/ฉันน้ าปานะ 
เวลา  ๑๘.๐๐ - ๑๙.๐๐  น.   ท าวัตรเย็น/ฟังโอวาท 
เวลา  ๑๙.๐๐ - ๒๑.๐๐  น.   เข้าพบพระวิปัสสนาจารย์  ส่งและสอบอารมณ์ 
เวลา  ๒๑.๐๐ - ๐๔.๐๐  น.   พักผ่อนตามนัยอปัณณกปฏิปทา 

วันที่  27  ธันวาคม  พ.ศ.  ๒๕๕9 
เวลา  04.00 - 04.30  น. สัญญาณระฆัง/ท ากิจส่วนตัว 
เวลา  04.30 - 06.30  น. บอกคืนกัมมัฏฐาน และพิธีปิดโครงการปฏิบัติวิปัสสนาฯ

    เวลา  06.30 - 07.00 น.ฉันภัตตาหารเช้า/รับประทานอาหาร 
เวลา  07.00 – 08.00  น. รถออกจาก ศูนย์พัฒนาศาสนาแคมป์สน  ต.แคมป์สน  
     อ.เขาค้อ จ.เพชรบูรณ์  เดินทางกลับ  
     ถึงมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วังน้อย  
     และกรุงเทพมหานคร โดยสวัสดิภาพ 
 

หมายเหตุ ๑. เวลาที่ก าหนดอาจมีการเปลี่ยนแปลง 
     ๒. พระวิปัสสนาจารย์ คณาจารย์ เจ้าหน้าที่ และนิสิต ต้องห่มดองทุกรูปตลอดโครงการฯ 
 
 
 



๙๑ 
 
ตารางที ่๓.๒ ระยะเวลาในการด าเนินการฝึกอานาปานสติเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์  

ล าดับ วัน/เดือน/ปี ระยะเวลา รายการทดลอง 
 วันที่ ๙ ธันวาคม ๒๕๕๙ ๑๒.๐๐-๑๕.๓๐ น. ปฐมนิเทศ 
๑ วันที่ ๑๖ ธันวาคม ๒๕๕๙ ๐๘.๓๐-๑๑.๐๐ น. แจกแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ฯ  
๒ วันที่ ๑๖ ธันวาคม ๒๕๕๙ ๑๕.๓๐-๑๖.๐๐ น. พิธีเปิดโครงการฝึกภาคปฏิบัติวิปัสสนา

กัมมัฏฐานและชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับ
วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

๓ วันที่ ๑๗-๒๖ ธันวาคม ๒๕๕๙ ๑๓.๐๐-๑๖.๐๐ น. ฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเพ่ือพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์มีรายละเอียดดังนี้ 
เวลา  ๐๔.๐๐ - 04.30  น.   
- สัญญาณระฆัง/ท ากิจส่วนตัว 
เวลา  ๐๔.3๐ - ๐๖.๓๐  น.    
-ท าวัตรเช้า/ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
เวลา  ๐๖.๓๐ - ๐๗.๐๐  น.    
-ฉันภัตตาหารเช้า/รับประทานอาหาร 
เวลา  ๐๘.๐๐ - ๑๐.๓๐  น.   
-ปฏิบัติธรรม/พักเตรียมบิณฑบาต 
เวลา  ๑๐.๓๐ - ๑๑.๐๐  น.    
-รับบิณฑบาต 
เวลา  ๑๑.๐๐ - ๑๒.๐๐  น.    
-ฉันภัตตาหารเพล/รับประทานอาหาร 
เวลา  ๑๓.๐๐ - ๑๖.๐๐  น.   
-ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
เวลา  ๑๖.๐๐ - ๑๘.๐๐  น.    
-พัก/ฉันน้ าปานะ 
เวลา  ๑๘.๐๐ - ๑๙.๐๐  น.    
-ท าวัตรเย็น/ฟังโอวาท 
เวลา  ๑๙.๐๐ - ๒๑.๐๐  น.    
-เข้าพบพระวิปัสสนาจารย์   
ส่งและสอบอารมณ ์
เวลา  ๒๑.๐๐ - ๐๔.๐๐  น.   



๙๒ 
 

ล าดับ วัน/เดือน/ปี ระยะเวลา รายการทดลอง 
-พักผ่อนตามนัยอปัณณกปฏิปทา 
 

๓ วันที่ ๒๗ ธันวามคม ๒๕๕๙ ๐๘.๐๐-๑๐.๐๐ น. เวลา  04.00 - 04.30  น. 
-สัญญาณระฆัง/ท ากิจส่วนตัว 
เวลา  04.30 - 06.30  น.  
-บอกคืนกัมมัฏฐาน  
-พิธีปิดโครงการปฏิบัติวิปัสสนาฯ  
ปัจฉิมนิเทศ : สรุปการเรียนรู้ที่ได้รับจาก
การฝึกอบรม ประโยชน์และข้อคิดท่ีได้รับ
จากการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
เวลา  06.30 - 07.00 น.  
- ฉันภัตตาหารเช้า/รับประทานอาหาร 
เวลา  07.00 น.  
-รถออกจาก ศูนย์พัฒนาศาสนาแคมป์สน   
-แจกแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ฯ 
เวลา ๑๘.๐๐ น.  
-ถึงมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย วังน้อย และกรุงเทพมหานคร 
โดยสวัสดิภาพ 

 
วิธีเจริญอานาปานสติ ๑๖ ขั้น๑ 
๑. ก าหนดลมหายใจยาว ๆ ช้า ๆ ทั้งลมเข้าและลมออก (ให้ก าหนดสติจับลมอยู่ที่ปลายจมูก) 
๒. ก าหนดลมหายใจสั้น ๆ เร็ว ๆ  ทั้งลมเข้าและลมออก (หายใจธรรมดา) 
๓. ก าหนดดูลมที่เกิดกับร่างกายทั้งหมด ทั้งลมหายใจและลมมาสัมผัสร่างกายด้วยการใช้สติ

เพ่งมองดูอาการเคลื่อนไหวทุกสัดส่วน 
๔. ก าหนดผ่อนหรือกลั้นลมหายใจโดยสูดลมเข้าไปลึก ๆ ช้า ๆ กลั้นไว้สักพักแล้วค่อย ๆ 

ปล่อยออกช้า ๆ ทั้งเข้าและออก 

                                                        
๑  ดร.จรูญ  วรรณกสิณานนท์ ส ำนักกรรมฐำนวัดยำนนำวำ  เขตสาทร  กรุงเทพ   



๙๓ 
 

๕. ให้สังเกตดูปีติที่เกิดขึ้นหรือท าให้ปีติเกิดขึ้น โดยจะสังเกตเห็นมีอาการขนลุก น้ าตาไหล  
อ่ิมใจ สบายใจ เป็นต้น 

๖. ให้สังเกตดูจิตที่อาการความสุขที่เกิดขึ้น หลังจากปีติเริ่มสงบลง  โดยมีความสุขใจเกิดขึ้น 
๗. สังเกตดูความรู้สึก ความทรงจ าต่าง ๆ ที่ผุดขึ้นมาในขณะนั้น เช่น รู้สึกปวดเมื่อยหรือรู้สึก

สบาย  หรือมีความจ าส่วนอื่น ๆ แวบเข้าในใจให้เฝ้าดูทั้งหมด 
๘. พยายามคลายความรู้สึกและความจ าทั้งหมดนั้นทิ้ง โดยปล่อยอารมณ์นั้นให้ว่างๆ 
๙. สังเกตดูจิตของตัวเองว่า ขณะนี้จิตก าลังนิ่งหรือส่ายไปคิดเรื่องอะไรบ้าง  ให้เพ่งดูห่างๆไม่

ต้องบังคับให้ดูเฉย ๆ 
๑๐. พยุงจิตให้ตื่นขึ้น ให้บันเทิงขึ้น  เช่น คิดว่าขณะนี้เรามีโอกาสดีกว่าคนอ่ืนที่ได้ท าสมาธิ

ขณะที่คนอื่น ๆ ก าลังเพลิดเพลินไปตามกิเลส หรือ ก าลังหลับสนิท เป็นต้น 
๑๑. บังคับจิตให้นิ่งสงบ เป็นสมาธิอยู่กับสิ่งที่ก าหนด ตอนนี้บังคับให้นิ่ง 
๑๒. พยายามคลายจิตออกจากอารมณ์ทั้งหมดที่ก าหนดมา ปล่อยจิตให้ว่างจากอารมณ์ที่ยึดอยู่ 

๑๓. พิจารณาดูความเปลี่ยนไปไม่คงอยู่ในภาวะเดิมของสิ่งต่าง ๆ ที่เราก าหนดมา (อนิจจัง) 
๑๔. คลายจิตออกจากความยึดถือสิ่งท้ังปวง  คลายความหลงใหลติดใจในสิ่งทั้งหมดทิ้ง (วิราคะ) 

๑๕. พิจารณาดูการดับไปของสังขารว่า  การไม่เกิดอีกเป็นบรมสุข  (นิโรธ, นิพพาน) 
๑๖. ก าหนดจิตสลัดกิเลสทั้งปวงที่หลงยึดถือมาแต่เดิมทิ้ง คือ สลัดกิเลสทั้งปวงทิ้ง (ปฏินิสสัคคะ) 

อานาปานสติ ๑๖ ขั้นนี้ เป็นได้ทั้งสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานในเวลาเดียวกัน     
โดย ๔ ขั้นแรกเป็นกายานุปัสสนา ๔ ขั้นต่อมาเป็นเวทนานุปัสสนา ๔ ขั้นต่อมาเป็นจิตตานุปัสสนา  
และ ๔ ขั้นสุดท้ายเป็น ธรรมานุปัสสนา เรียกชื่อได้อีกอย่างว่า มหาสติปัฏฐาน ๔  
 ๓.๔   กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
         ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล ระหว่างเดือน มกราคม ถึง มีนาคม ๒๕๖๐                         
โดยมีขั้นตอน ดังนี้ คือ 
  ๑. ศึกษาเอกสาร งานวิจัยและวรรณกรรมที่เก่ียวข้อง 
  ๒. ปรับปรุงเครื่องมือการเก็บข้อมูลการวิจัย 
  ๓. แจกแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ก่อนการฝึกอบรม 
  ๔. ปฐมนิเทศน์ชี้แจกเก่ียวกับการฝึกอบรม 
  ๕  ด าเนินการฝึกอบรม 
  ๖. ปัจฉิมนิเทศเปิดโครงการฝึกอบรม 
  ๗. แจกแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์หลังการฝึกอบรม 
  ๘. ตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูลที่เก็บมาได้ 
  ๙. ท าการวิเคราะห์ข้อมูลและอภิปรายผล 
  ๑๐. จัดท ารายงานการวิจัยฉบับร่างสมบูรณ์ 



๙๔ 
 
 ๓.๕  กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

     น าแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์มาตรวจสอบความถูกต้อง ครบถ้วน ลงรหัส บันทึก
ค าตอบในคอมพิวเตอร์ และน ามาวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป เพ่ือวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 

      ๑. วิเคราะห์การแจกแจงความถี่เพ่ือหาจ านวน และค่าร้อยละ ได้แก่ สถานภาพ ชั้นปี 
อายุ ผลการเรียน สาขาวิชา และประสบการณ์การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 

      ๒. วิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย  ( x )  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
       ๓. วิเคราะห์เพ่ือเปรียบเทียบ ก่อนและหลังด าเนินการโดยการทดสอบด้วย paired 

simples t-test และเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มด้วย independent simples t-test ก าหนดระดับค่า
ความเชื่อมั่นไม่น้อยกว่าร้อยละ ๙๕ 



๙๕ 

 

บทท่ี ๔ 
 

ผลการวิจัย 
 

การศึกษาวิจัยเรื่อง "ผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์
ของนิสิตคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย"  มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาระดับ
ความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยา ศึกษา
กระบวนการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติในพระพุทธศาสนา รวมถึงผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปาน
สติที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิต โดยใช้กลุ่มตัวอย่าง จ านวน ๒17 รูป/คน ในการวิเคราะห์
ข้อมูลใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปทางสถิติ เพ่ือค่าหาสถิติ พ้ืนฐาน และการวิเคราะห์
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม ส าหรับการน าเสนอผลการศึกษาวิจัย ผู้วิจัยได้น าเสนอผลการวิเคราะห์
ข้อมูลโดยแบ่งเป็น 3 ส่วน ดังนี้ 
 ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล 
 ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลัง 

ส่วนที่ 3 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่างจ าแนก
ตามตัวแปร 
  
ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล 
 การวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่การวิเคราะห์ข้อมูลเบื้องต้นของตัวแปรโดยใช้

สถิติพรรณนา(Descriptive statistic) ได้แก่ จ านวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย(𝑥̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
(S.D.) ดังตารางที่ ๔.๑ 
 
 
 
 
 
 



๙๖ 

 

ตารางที่ ๔.๑ จ านวน และค่าร้อยละปัจจัยส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
(n=๒17) 

ปัจจัยส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง จ านวน ร้อยละ 
สถานภาพ   
    บรรพชิต   

พระภิกษุ 116 53.5 
สามเณร 55 25.3 

     ฆราวาส   
ชาย 9 4.1 

           หญิง 37 17.1 
ชั้นปี   
         ชั้นปีที่ 1 46 21.2 
         ชั้นปีที่ ๒ 71 32.7 
         ชั้นปีที่ ๓ 46 21.2 
         ชั้นปีที่ ๔ 54 24.9 
อายุ   
         ต่ ากว่า ๒๐ ป ี 84 38.7 
         ๒๑ - ๓๐ ปี 117 53.9 
         ๓๑ - ๔๐ ป ี 11 5.1 
         ๔๑ - ๕๐ ป ี 4 1.8 
         ๕๑ - ๖๐ ป ี 1 0.5 
ผลการเรียน   
         น้อยกว่า 1.00   
         ๑.๐๑ - ๒.๐๐ 135 62.2 
         ๒.๐๑ - ๓.๐๐ 40 18.4 
         ๓.๐๑ - ๔.๐๐ 42 19.4 
สาขา   
        การสอนพระพุทธศาสนาและจิตวิทยาทแนะแนว ๑๙ ๘.๗ 
        การสอนภาษาไทย 58 26.7 
        การสอนภาษาอังกฤษ 58 26.7 
        สังคมศึกษา 82 37.8 
ประสบการณ์การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ   
        บ่อยครั้ง 154 71.0 
        บางครั้ง 35 16.1 
        ไม่เคยเลย 28 12.9 



๙๗ 

 

จากตารางที่ ๔.๑ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ด้าน
สถานภาพ บรรพชิตส่วนใหญ่เป็นพระภิกษุ จ านวน 116 คิดเป็นร้อยละ 53.8 ส่วนฆราวสเป็นหญิง 
จ านวน 37 คน คิดเป็นร้อยละ 17.1 ด้านชั้นปี อยู่ชั้นปีที่ ๒ จ านวน 71 รูป/คน คิดเป็นร้อยละ 32 
รองลงมาอยู่ชั้นปีที่ 4 จ านวน 54 รูป/คน คิดเป็นร้อยละ 24.9 ด้านอายุ ส่วนใหญ่มีอายุระหว่าง 
21-30 ปี จ านวน 117 รูป/คน คิดเป็นร้อยละ ๕๓.๙ รองลงต่ ากว่า ๒๐ ปี จ านวน 84 รูป/คน คิด
เป็นร้อยละ 38.7 ด้านผลการเรียน อยู่ระหว่าง 1.01-2.00 จ านวน 135 คิดเป็นร้อยละ 62.2 
รองลงมาอยู่ระหว่าง ๓.๐๑-๔.๐๐ จ านวน 42 รูป/คน คิดเป็นร้อยละ ๑๙  

ด้านสาขา ศึกษาอยู่ในสาขาสังคมศึกษา จ านวน ๘๒ รูป/คน คิดเป็นร้อยละ ๓๗.๘ 
รองลงมาคือสาขาการสอนภาษาไทยและการสอนภาษาอังกฤษ มีจ านวนเท่ากันคือ ๕๘ รูป/คน คิด
เป็นร้อยละ ๒๖.๗  

ด้านประสบการณ์ในการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ นิสิตส่วนใหญ่มีประสบการณ์การ
ฝึกสมาธิแบบอานาปานสติบ่อยครั้ง จ านวน ๑๕๔ รูป/คน คิดเป็นร้อยละ ๗๑.๐ รองลงมา มี
ประสบการณ์การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติบางครั้ง จ านวน ๓๕ รูป/คน คิดเป็นร้อยละ ๑๖.๑ 
 
ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการฝึกสมาธิแบบ
อานาปานสติ 
 ส าหรับการวิเคราะห์ความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการฝึกสมาธิ
แบบอานาปานสติ ปรากฎผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 

ตารางที่ 4.2 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการวิเคราะห์ความฉลาดทางอารมณ์ของ
กลุ่มตัวอย่าง ก่อนและหลังการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 

ประเด็น 
ก่อน หลัง 

𝒙̅ S.D. แปลผล 𝒙̅ S.D. แปลผล 

1. เวลาโกรธหรือไม่สบาย ฉันรับรู้ได้ว่า
เกิดอะไรขึ้นกับฉัน 

2.82 .880 มาก 2.95 .654 มาก 

2. ฉันบอกไม่ได้ว่าอะไรท าให้ฉันรู้สึก
โกรธ 

1.95 .794 น้อย 2.๕5 .543 มาก 

3. เมื่อถูกขัดใจ ฉันมักรู้สึกหงุดหงิดจน
ควบคุมอารมณ์ไม่ได้ 

2.08 .844 น้อย 2.95 .653 มาก 

4. ฉันสามารถคอยเพ่ือให้บรรลุ
เป้าหมายที่พอใจ 

2.89 .155 มาก 2.93 .918 มาก 



๙๘ 

 

ตารางที่ 4.2 (ต่อ) ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการวิเคราะห์ความฉลาดทางอารมณ์
ของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนและหลังการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 

ประเด็น 
ก่อน หลัง 

𝒙̅ S.D. แปลผล 𝒙̅ S.D. แปลผล 

5. ฉันมักมีปฏิกิริยาโต้ตอบรุนแรงต่อ
ปัญหาเพียงเล็กน้อย 

1.85 .722 น้อย 2.01 .803 น้อย 

6. เมื่อถูกบังคับให้ท าในสิ่งที่ไม่ชอบ ฉัน
อธิบายเหตุผลจนผู้อ่ืนยอมรับได้ 

2.48 .768 น้อย 2.57 .794 มาก 

7. ฉันสังเกตได้ เมื่อคนใกล้ชิดมีอารมณ์
เปลี่ยนแปลง 

2.86 .838 มาก 2.97 .835 มาก 

8. ฉันไม่สนใจกับความทุกข์ของผู้อื่นที่
ฉันไม่รู้จัก 

1.98 .886 น้อย ๒.93 .826 มาก 

9. ฉันไม่ยอมรับในสิ่งที่ผู้อื่นท าต่างจาก
ที่ฉันคิด 

1.87 .762 น้อย 2.38 .837 มาก 

10. ฉันยอมรับได้ว่าผู้อื่นก็อาจมีเหตุผล
ที่จะไม่พอใจการกระท าของฉัน 

2.81 .762 มาก 2.8๙ .831 มาก 

11. ฉันรู้สึกว่าผู้อ่ืนชอบเรียกร้องความ
สนใจมากเกินไป 

2.08 .709 มาก ๒.95 .808 มาก 

12. แม้มีภาระที่ต้องท า ฉันก็ยินดีรับฟัง
ความทุกข์ของผู้อื่นที่ต้องการความ
ช่วยเหลือ 

2.84 .812 มาก ๒.86 .784 มาก 

13. เป็นเรื่องธรรมดาที่จะเอาเปรียบ
ผู้อื่นเมื่อมีโอกาส 

1.61 .743 น้อยที่สุด 2.63 .856 มาก 

14. ฉันเห็นคุณค่าในน้ าใจที่ผู้อ่ืนมีต่อ
ฉัน 

3.31 .818 มากที่สุด ๓.๔0 .762 มากที่สุด 

15. เมื่อท าผิด ฉันสามารถกล่าวค า "ขอ
โทษ" ผู้อื่นได้ 

3.40 .860 มากที่สุด ๓.84 .869 มากที่สุด 

 
 
 

 



๙๙ 

 

ตารางที่ 4.2 (ต่อ) ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการวิเคราะห์ความฉลาดทางอารมณ์
ของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนและหลังการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 

ประเด็น 
ก่อน หลัง 

𝒙̅ S.D. แปลผล 𝒙̅ S.D. แปลผล 

16. ฉันยอมรับข้อผิดพลาดของผู้อื่นได้
ยาก 

1.88 .781 น้อย ๒.74 .811 มาก 

17. ถึงแม้จะต้องเสียประโยชน์ส่วนตัว
ไปบ้าง ฉันก็ยินดีท าเพ่ือส่วนรวม 

3.07 .831 มาก ๓.89 .930 มากที่สุด 

18. ฉันรู้สึกล าบากใจในการท าสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งเพื่อผู้อ่ืน 

1.86 1.00
2 

น้อย ๒.93 .858 มาก 

19. ฉันไม่รู้ว่าฉันเก่งเรื่องอะไร 2.14 .852 น้อย 2.25 .868 มาก 
20. แม้จะเป็นงานยาก ฉันก็มั่นใจว่า
สามารถท าได้ 

2.80 .861 มาก 2.81 .822 มาก 

21. เมื่อท าสิ่งใดไม่ส าเร็จ ฉันรู้สึกหมด
ก าลังใจ 

2.08 .767 น้อย 2.13 .766 น้อย 

22. ฉันรู้สึกมีคุณค่าเมื่อได้ท าสิ่งต่างๆ 
อย่างเต็มความสามารถ 

3.21 .827 มาก ๓.95 .906 มากที่สุด 

23. เมื่อต้องเผชิญกับอุปสรรคและ
ความผิดหวัง ฉันก็จะไม่ยอมแพ้ 

3.03 .823 มาก ๓.91 .796 มากที่สุด 

24. เมื่อเริ่มท าสิ่งหนึ่งสิ่งใด ฉันมักท า
ต่อไปไม่ส าเร็จ 

1.95 .775 น้อย 2.01 .850 น้อย 

25. ฉันพยายามหาสาเหตุที่แท้จริงของ
ปัญหาโดยไม่คิดเอาเองตามใจชอบ 

2.67 .750 มาก ๓.74 .788 มากที่สุด 

26. บ่อยครั้งที่ฉันไม่รู้ว่าอะไรท าให้ฉัน
ไม่มีความสุข 

2.22 .786 น้อย ๓.10 .789 มาก 

27. ฉันรู้สึกว่าการตัดสินใจแก้ปัญหา
เป็นเรื่องยากส าหรับฉัน 

2.11 .748 น้อย ๒.99 .792 มาก 

28. เมื่อต้องท าอะไรหลายอย่างในเวลา
เดียวกัน ฉันตัดสินใจได้ว่าจะท าอะไร
ก่อนหลัง 

2.74 .788 มาก 2.77 .835 มาก 

 



๑๐๐ 

 

ตารางที่ 4.2 (ต่อ) ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการวิเคราะห์ความฉลาดทางอารมณ์
ของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนและหลังการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 

ประเด็น 
ก่อน หลัง 

𝒙̅ S.D. แปลผล 𝒙̅ S.D. แปลผล 

29. ฉันล าบากใจเมื่อต้องอยู่กับคน
แปลกหน้าหรือคนที่ไม่คุ้นเคย 

2.34 .770 น้อย ๓.24 .827 มาก 

30. ฉันทนไม่ได้เมื่อต้องอยู่ในสังคมที่มี
กฎระเยียบขัดกับความเคยชินของฉัน 

2.06 .763 น้อย 2.๕5 .824 มาก 

31. ฉันท าความรู้สึกผู้อ่ืนได้ง่าย 2.45 .719 น้อย 2.49 .818 มาก 
32. ฉันมีเพ่ือสนิทหลายคนที่คบกันมา
นาน 

2.99 .829 มาก ๓.๙5 .879 มากที่สุด 

33. ฉันไม่กล้าบอกความต้องการของ
ฉันให้ผู้อื่นรู้ 

2.42 .787 น้อย 2.38 .797 มาก 

34. ฉันท าในสิ่งที่ต้องการโดยไม่ท าให้
ผู้อื่นเดือดร้อน 

3.02 .799 มาก ๓.93 .871 มากที่สุด 

35. เป็นการยากส าหรับฉันที่จะโต้แย้ง
กับผู้อ่ืน แม้จะมีเหตุผลเพียงพอ 

2.40 .779 น้อย 2.57 .848 มาก 

36. เมื่อไม่เห็นด้วยกับผู้อ่ืน ฉันสามารถ
อธิบายเหตุผลที่เขายอมรับได้ 

2.54 .750 มาก 2.57 .827 มาก 

37. ฉันรู้สึกด้อยกว่าผู้อ่ืน 1.99 .889 น้อย 2.07 .881 น้อย 
38. ฉันท าหน้าที่ได้ดี ไม่ว่าจะอยู่ใน
บทบาทใด 

2.57 .717 มาก 2.68 .820 มาก 

39. ฉันสามารถท างานที่ได้รับ
มอบหมายได้ดีที่สุด 

2.79 .755 มาก 2.84 .883 มาก 

40. ฉันไม่มั่นใจในการท างานที่
ยากล าบาก 

2.16 .751 น้อย 2.21 .827 น้อย 

 
 
 
 



๑๐๑ 

 

ตารางที่ 4.2 (ต่อ) ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการวิเคราะห์ความฉลาดทางอารมณ์
ของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนและหลังการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 

ประเด็น 
ก่อน หลัง 

𝒙̅ S.D. แปลผล 𝒙̅ S.D. แปลผล 

41. แม้สถานการณ์จะเลวร้าย ฉันก็มี
ความหวังว่าจะดีขึ้น 

3.00 .747 มาก ๓.91 .880 มากที่สุด 

42. ทุกปัญหามักมีทางออกเสมอ 3.33 .750 มากที่สุด 3.๖4 .901 มากที่สุด 
43. เมื่อมีเรื่องที่ท าให้เครียด ฉันมัก
ปรับเปลี่ยนให้เป็นเรื่องผ่อนคลายหรือ
สนุกสนานได้ 

2.86 .809 มาก 2.๙8 .898 มาก 

44. ฉันสนุกสนานทุกครั้งกับกิจกรรมใน
วันสุดสัปดาห์และวันหยุดพักผ่อน 

2.96 .873 มาก ๓.82 .921 มากที่สุด 

45. ฉันรู้สึกไม่พอใจที่ผู้อ่ืนได้รับสิ่งดีๆ 
มากกว่าฉัน 

1.86 .865 น้อย ๒.92 .894 มาก 

46. ฉันพอใจกับสิ่งที่ฉันเป็นอยู่ 3.17 .846 มาก ๓.88 .965 มากที่สุด 
47. ฉันไม่รู้ว่าจะหาอะไรท า เมื่อรู้สึก
เบื่อหน่าย 

2.22 .868 น้อย 2.2๙ .835 น้อย 

48. เมื่อว่างเว้นจากภาระหน้าที่ ฉันจะ
ท าในสิ่งที่ฉันชอบ 

3.09 .853 มาก ๓.93 .934 มากที่สุด 

49. เมื่อรู้สึกไม่สบายใจ ฉันมีวิธีผ่อน
คลายอารมณ์ได้ 

2.91 .835 มาก ๓.85 .881 มาก 

50. ฉันสามารถผ่อนคลายตนเองได้ แม้
จะเหน็ดเหนื่อยจากภาระหน้าที่ 

2.95 .775 มาก ๓.87 .865 มากที่สุด 

51. ฉันไม่สามารถท าใจให้เป็นสุขได้
จนกว่าจะได้ทุกสิ่งที่ต้องการ 

2.07 .856 น้อย 2.16 .824 น้อย 

52. ฉันมักทุกข์ร้อนกับเรื่องเล็กๆ 
น้อยๆ ที่เกิดขึ้นเสมอ 

2.12 .869 น้อย 2.22 .885 น้อย 

รวม 2.50 .287 น้อย 2.๙8 .351 มาก 
 
 



๑๐๒ 

 

จากตารางที่ 4.2 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความฉลาดทาง
อารมณ์ของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนและหลังการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ  พบว่า โดยภาพรวมก่อนฝึก

สมาธิแบบอานาปานสติมีความฉลาดทางอารมณ์ระดับน้อย(𝑥̅ = 2.๕๐, S.D. = .๒๘๗) หลังการฝึก

สมาธิแบบอานาปานสติมีความฉลาดทางอารมณ์เพ่ิมข้ึนระดับมาก (𝑥̅ = 2.98, S.D. = .351) 
เมื่อพิจารณารายประเด็นพบว่ามีระดับการเพ่ิมขึ้นของความฉลาดทางอารมณ์ใน 3 ระดับ 

คือ เพ่ิมขึ้นระดับมากที่สุด เพ่ิมขึ้นระดับมาก และเพ่ิมขึ้นระดับน้อย ซึ่งสามารถจัดกลุ่มและจ าแนก
รายข้อโดยเรียงตามล าดับค่าเฉลี่ยได้ ดังนี้ 
 ความฉลาดทางอารมณ์เพิ่มระดับมากที่สุด ประกอบด้วย ฉันรู้สึกมีคุณค่าเมื่อได้ท าสิ่ง

ต่างๆ อย่างเต็มความสามารถ (𝑥̅ = 3.95, S.D. = .906) ฉันมีเพ่ือสนิทหลายคนที่คบกันมานาน    

(𝑥̅ = 3.95, S.D. = .879) ฉันท าในสิ่งที่ต้องการโดยไม่ท าให้ผู้อ่ืนเดือดร้อน (𝑥̅ = 3.93, S.D. = 

.871) เมื่อว่างเว้นจากภาระหน้าที่ ฉันจะท าในสิ่งที่ฉันชอบ(𝑥̅ = 3.93, S.D. = .934) เมื่อต้องเผชิญ

กับอุปสรรคและความผิดหวัง ฉันก็จะไม่ยอมแพ้(𝑥̅ = 3.91, S.D. = .796) แม้สถานการณ์จะเลวร้าย 

ฉันก็มีความหวังว่าจะดีขึ้น(𝑥̅ = 3.91, S.D. = .880) ถึงแม้จะต้องเสียประโยชน์ส่วนตัวไปบ้าง ฉันก็

ยินดีท าเพ่ือส่วนรวม(𝑥̅ = 3.89, S.D. = .930)  ฉั น พ อ ใ จ กั บ สิ่ ง ที่ ฉั น เ ป็ น อ ยู่ ( 𝑥̅  = 3 . 8 8 ,               

S.D. = .965) ฉันสามารถผ่อนคลายตนเองได้ แม้จะเหน็ดเหนื่อยจากภาระหน้าที่ (𝑥̅ = 3.87, S.D. 

=.865)เมื่อรู้สึกไม่สบายใจ ฉันมีวิธีผ่อนคลายอารมณ์ได้(𝑥̅ = 3.85, S.D. = .881) เมื่อท าผิด ฉัน

สามารถกล่าวค า "ขอโทษ" ผู้อื่นได้(𝑥̅ = 3.84, S.D. = .869) ฉันสนุกสนานทุกครั้งกับกิจกรรมในวัน

สุดสัปดาห์และวันหยุดพักผ่อน(𝑥̅ = 3.82, S.D. = .921) ฉันพยายามหาสาเหตุที่แท้จริงของปัญหา

โดยไม่คิดเอาเองตามใจชอบ(𝑥̅ = 3.74, S.D. = .788) ทุกปัญหามักมีทางออกเสมอ(𝑥̅ = 3.64, 

S.D. = .901) ฉันเห็นคุณค่าในน้ าใจที่ผู้อื่นมีต่อฉัน(𝑥̅ = 3.40, S.D. = .762) 
ความฉลาดทางอารมณ์เพิ่มระดับมาก ประกอบด้วย ฉันล าบากใจเมื่อต้องอยู่กับคน

แปลกหน้าหรือคนที่ไม่คุ้นเคย(𝑥̅ = 3.24, S.D. = .827) บ่อยครั้งที่ฉันไม่รู้ว่าอะไรท าให้ฉันไม่มี

ความสุข               (𝑥̅ = 3.10, S.D. = .789) ฉันรู้สึกว่าการตัดสินใจแก้ปัญหาเป็นเรื่องยากส าหรับ

ฉัน(𝑥̅ = 2.99, S.D. =.792 ) เมื่อมีเรื่องที่ท าให้เครียด ฉันมักปรับเปลี่ยนให้เป็นเรื่องผ่อนคลายหรือ

สนุกสนานได้     (𝑥̅ = 2.98, S.D. = .898) ฉันสังเกตได้เมื่อคนใกล้ชิดมีอารมณ์เปลี่ยนแปลง(𝑥̅ = 

2.97, S.D. = .835) เวลาโกรธหรือไม่สบาย ฉันรับรู้ได้ว่าเกิดอะไรขึ้นกับฉัน (𝑥̅ 2.95= , S.D. 

=.654) เมื่อถูกขัดใจ ฉันมักรู้สึกหงุดหงิดจนควบคุมอารมณ์ไม่ได้(𝑥̅ = 2.95, S.D. =.653) ฉันรู้สึก

ว่าผู้อ่ืนชอบเรียกร้องความสนใจมากเกินไป(𝑥̅ = 2.95, S.D. = .808) ฉันสามารถคอยเพ่ือให้บรรลุ

เป้าหมายที่พอใจ(𝑥̅ = 2.93, S.D. = .918) ฉันไม่สนใจกับความทุกข์ของผู้ อ่ืนที่ฉันไม่รู้จัก(𝑥̅ 

2.93= , S.D. = .826) ฉันรู้สึกล าบากใจในการท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพ่ือผู้อ่ืน(𝑥̅ = 2.93, S.D. = .858) 



๑๐๓ 

 

ฉันรู้สึกไม่พอใจที่ผู้อ่ืนได้รับสิ่งดีๆ มากกว่าฉัน(𝑥̅ = 2.92, S.D. = .894) ฉันยอมรับได้ว่าผู้อ่ืนก็อาจ

มีเหตุผลที่จะไม่พอใจการกระท าของฉัน(𝑥̅ = 2.89, S.D. = .831) แม้มีภาระที่ต้องท า ฉันก็ยินดีรับ

ฟังความทุกข์ของผู้อื่นที่ต้องการความช่วยเหลือ(𝑥̅ = 2.86, S.D. = .784) ฉันสามารถท างานท่ีได้รับ

มอบหมายได้ดีที่สุด(𝑥̅ = 2.84, S.D. = .883) แม้จะเป็นงานยาก ฉันก็มั่นใจว่าสามารถท าได้(𝑥̅ = 
2.81, S.D. = .822) เมื่อต้องท าอะไรหลายอย่างในเวลาเดียวกัน ฉันตัดสินใจได้ว่าจะท าอะไร

ก่อนหลัง(𝑥̅ = 2.77, S.D. = .835) ฉันยอมรับข้อผิดพลาดของผู้ อ่ืนได้ยาก(𝑥̅ = 2.74, S.D. 

=.811) ฉันท าหน้าที่ได้ดี ไม่ว่าจะอยู่ในบทบาทใด(𝑥̅ = 2.68, S.D. =.820 ) เป็นเรื่องธรรมดาที่จะ

เอาเปรียบผู้อ่ืนเมื่อมีโอกาส(𝑥̅ = 2.63, S.D. = .856) เมื่อถูกบังคับให้ท าในสิ่งที่ไม่ชอบ ฉันอธิบาย

เหตุผลจนผู้อ่ืนยอมรับได้    (𝑥̅ = 2.57, S.D. = .794) เป็นการยากส าหรับฉันที่จะโต้แย้งกับผู้อ่ืน 

แม้จะมีเหตุผลเพียงพอ        (𝑥̅ = 2.57, S.D. = .848) เมื่อไม่เห็นด้วยกับผู้อ่ืน ฉันสามารถอธิบาย

เหตุผลที่เขายอมรับได้         (𝑥̅ = 2.57, S.D. = .827)  ฉันบอกไม่ได้ว่าอะไรท าให้ฉันรู้สึกโกรธ(𝑥̅ 
= 2.55, S.D. = .543)     ฉันทนไม่ได้เมื่อต้องอยู่ในสังคมที่มีกฎระเยียบขัดกับความเคยชินของฉัน

(𝑥̅ = 2.55, S.D. = .824) ฉันท าความรู้สึกผู้อ่ืนได้ง่าย(𝑥̅ = 2.49, S.D. = .818) ฉันไม่ยอมรับใน

สิ่งที่ผู้อื่นท าต่างจากที่ฉันคิด(𝑥̅ = 2.38, S.D. = .837) ฉันไม่กล้าบอกความต้องการของฉันให้ผู้อ่ืนรู้

(𝑥̅ = 2.38, S.D. = .797) ฉันไม่รู้ว่าจะหาอะไรท า เมื่อรู้สึกเบื่อหน่าย(𝑥̅ = 2.29, S.D. = .835) 

ฉันไม่รู้ว่าฉันเก่งเรื่องอะไร     (𝑥̅ = 2.25, S.D. = .868) 
 
ความฉลาดทางอารมณ์เพิ่มระดับน้อย ประกอบด้วย ฉันมักทุกข์ร้อนกับเรื่องเล็กๆ 

น้อยๆ ที่เกิดขึ้นเสมอ(𝑥̅ = 2.22, S.D. = .885) ฉันไม่ม่ันใจในการท างานที่ยากล าบาก (𝑥̅ = 2.21, 

S.D. = .827) ฉันไม่สามารถท าใจให้ เป็นสุขได้จนกว่าจะได้ทุกสิ่ งที่ต้องการ  (𝑥̅ = 2.16,              

S.D. = .824) เมื่อท าสิ่งใดไม่ส าเร็จ ฉันรู้สึกหมดก าลังใจ(𝑥̅ = 2.13, S.D. = .766) ฉันรู้สึกด้อยกว่า

ผู้อื่น (𝑥̅ = 2.07, S.D. = .881) ฉันมักมีปฏิกิริยาโต้ตอบรุนแรงต่อปัญหาเพียงเล็กน้อย(𝑥̅ = 2.01,    

S.D. = .803) เมื่อเริ่มท าสิ่งหนึ่งสิ่งใด ฉันมักท าต่อไปไม่ส าเร็จ(𝑥̅ = 2.01, S.D. = .850) 
  
ส่วนที่ ๓ ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการ
ฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามตัวแปร  
 ส าหรับผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลัง
การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ ผู้วิจัยได้จ าแนกตามตัวแปร ได้แก่ สถานภาพ ชั้นปี อายุ ผลการเรียน 
สาขา และประสบการณ์การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ ดังนี้ 



๑๐๔ 

 

 ๓.1 การเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามสถานภาพ 
ตาราง 4.3 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับของความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่าง

ก่อนและหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามสถานภาพ  

ความฉลาดทางอารณ์ ก่อนฝึก หลังฝึก 
สถานภาพ Mean SD ระดับ Mean SD ระดับ 

พระภิกษุ 2.5๐ .341 น้อย 2. 9๓ .318 มาก 
สามเณร 2.54 .252 มาก 2.๖9 .262 มาก 
นาย 2.31 .351 น้อย 2. 54 .146 มาก 
นางสาว 2.39 .468 น้อย 2. 5๙ .248 มาก 

รวม 2.49 .351 น้อย 2.52 .287 มาก 

 จากตารางที่ 4.3 พบว่า ก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามเพศมี
ค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมเท่ากับ 2.49 มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .351 อยู่ใน
ระดับน้อย แต่หลังจากฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์
โดยรวมเท่ากับ 2.52 มี่ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .287 อยู่ในระดับมาก โดยสามารถเรียง
ตามล าดับค่าเฉลี่ยคือ พระภิกษุ สามเณร นางสาว และนาย ตามล าดับ 
 
ตาราง ๔.๔ การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังฝึก

สมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามสถานภาพ 

ความฉลาดทางอารมณ์ SS df MS F Sig. 
ก่อนฝึกฯ   ระหว่างกลุ่ม .1 3 .033 .399 .754 

ภายในกลุ่ม 17.707 213 .083   
รวม 17.806 216    

หลังฝึกฯ    ระหว่างกลุ่ม .853 3 .284 2.359* .0๐3 
ภายในกลุ่ม 25.687 213 .121   

รวม 26.54 216    
*Sig<.0๕ 
 จากตารางที่ 4.๔ พบว่า ความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตจ าแนกตามสถานภาพ ระหว่าง
ก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ ก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมี
ความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ภายหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ
แล้วนั้น นิสิตมีความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  



๑๐๕ 

 

 ๓.๒ การเปรียบเทียบการความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามชั้นปี 
ตาราง 4.๕ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับของความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่าง

ก่อนและหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามชั้นปี 
ความฉลาดทางอารณ์ ก่อนฝึก หลังฝึก 

ชั้นปี Mean SD ระดับ Mean SD ระดับ 
ชั้นปีที่ 1 2.47 .268 น้อย 3.44 .403 มาก 
ชั้นปีที่ ๒ 2.52 .277 มาก 3.49 .362 มาก 
ชั้นปีที่ 3 2.52 .268 มาก 2.90 .269 มาก 
ชั้นปีที่ ๔ 2.54 .332 มาก 2.81 .355 มาก 

รวม 2.51 .287 มาก 3.16 .351 มาก 
 จากตารางที่ 4.๕ พบว่า ก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามชั้นปีมี
ค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์เท่ากับ ๒.๕๑ มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .๒๘๗ อยู่ในระดับ
มาก แต่หลังจากฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์โดยรวม
เพ่ิมขึ้นเท่ากับ ๓.๑๖ มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .351 อยู่ในระดับมาก โดยสามารถเรียง
ตามล าดับค่าเฉลี่ยคือ ชั้นปีที่2 ชั้นปีที่1 ชั้นปีที่๓ และชั้นปีที่๔ ตามล าดับ 
 
ตาราง ๔.๖  การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังฝึก

สมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามชั้นปี 

ความฉลาดทางอารมณ์ SS df MS F Sig. 
ก่อนฝึกฯ   ระหว่างกลุ่ม .124 3 .041 .499 .683 

ภายในกลุ่ม 17.682 213 .083   
รวม 17.806 216    

หลังฝึกฯ    ระหว่างกลุ่ม .135 3 .045 .364 .779 
ภายในกลุ่ม 26.405 213 .124   

รวม 26.54 216    
 จากตารางที่ 4.๖ พบว่า ความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตจ าแนกตามชั้นปี ระหว่างก่อน
ฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ ทั้งก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและ
ภายหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ นิสิตมีความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทาง
สถิติ 
 
 
 
 



๑๐๖ 

 

 ๓.๔ การเปรียบเทียบการความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามอายุ 
ตาราง ๔.๗ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับของความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่าง  

ก่อนและหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามอายุ  
ความฉลาดทางอารณ์ ก่อนฝึก หลังฝึก 

อายุ Mean SD ระดับ Mean SD ระดับ 
น้อยกว่า ๒๐ ปี 2.59 .262 มาก 3.31 .415 มากที่สุด 
๒๑ - ๓๐ ปี 2.95 .297 มาก 3.48 .287 มากที่สุด 
๓๑ - 40 ปี 2.74 .349 มาก 3.46 .497 มากที่สุด 
๔๑ - ๕๐ ปี 2.85 .423 มาก 3.64 .174 มากที่สุด 
๕๑ - ๖๐ ปี 2.65 .132 มาก 3.51 .121 มากที่สุด 
มากกว่า ๖๐ ปี ขึ้นไป 2.76 .287 มาก 3.48 .351 มากที่สุด 

รวม 2.59 .262 มาก 3.51 .415 มากที่สุด 
 จากตารางที่ 4.๗ พบว่า ก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามอายุมี
ค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์เท่ากับ ๒.๕๙ มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .๒๖๒ อยู่ในระดับ
มาก แต่หลังจากฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์โดยรวม
เพ่ิมขึ้นเท่ากับ ๓.๕๑ มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .๔๑๕ อยู่ในระดับมากที่สุด โดยสามารถ
เรียงตามล าดับค่าเฉลี่ยคือ อายุระหว่าง ๔๑-๕๐ ปี อายุระหว่าง ๕๑-๖๐ ปี อายุระหว่าง ๒๑-๓๐ ปี
และมากกว่าง ๖๐ ปีขึ้นไป อายุระหว่าง ๓๑-๔๐ ปี และอายุน้อยกว่าง ๒๐ ปี ตามล าดับ 
 
ตาราง ๔.๘ การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังฝึก

สมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามอายุ 

ความฉลาดทางอารมณ์ SS df MS F Sig. 
ก่อนฝึกฯ   ระหว่างกลุ่ม .163 4 .041 .49 .743 

ภายในกลุ่ม 17.643 212 .083   
รวม 17.806 216    

หลังฝึกฯ    ระหว่างกลุ่ม .096 4 .024 .192 .943 
ภายในกลุ่ม 26.445 212 .125   

รวม 26.54 216    
 จากตารางที่ 4.๘ พบว่า ความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตจ าแนกตามอายุ ระหว่างก่อนฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติและหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ ทั้งก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและ
ภายหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ นิสิตมีความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทาง
สถิติ 



๑๐๗ 

 

๓.๕ การเปรียบเทียบการความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามผลการเรียน 
ตาราง ๔.๙ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับของความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่าง

ก่อนและหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามผลการเรียน 

ความฉลาดทางอารณ์ ก่อนฝึก หลังฝึก 
ผลการเรียน Mean SD ระดับ Mean SD ระดับ 
น้อยกว่า ๑.๐๐ - - - - - - 
๑.๐๑-๒.๐๐ 2.79 .266 มาก 3.45 .340 มากที่สุด 
๒.๐๑-๓.๐๐ 2.85 .362 มาก 3.60 .372 มากที่สุด 
๓.๐๑-๔.๐๐ 2.98 .266 มาก 3.51 .344 มากที่สุด 
รวม 2.87 .28๖ มาก 3.52 .351 มากที่สุด 

 จากตารางที่ 4.๙ พบว่า ก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามอายุมี
ค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์เท่ากับ ๒.๘๗ มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .๒๘๖ อยู่ในระดับ
มาก แต่หลังจากฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์โดยรวม
เพ่ิมขึ้นเท่ากับ ๓.๕๒ มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .๓๕๑ อยู่ในระดับมากที่สุด โดยสามารถ
เรียงตามล าดับค่าเฉลี่ยคือ ผลการเรียนระหว่าง ๒.๐๑-๓.๐๐ ผลการเรียนระหว่าง ๓.๐๑-๔.๐๐ และ
ผลการเรียนระหว่าง ๑.๐๑-๒.๐๐ ตามล าดับ 
 
ตาราง ๔.๑๐ การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังฝึก

สมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามผลการเรียน 

ความฉลาดทางอารมณ์ SS df MS F Sig. 
ก่อนฝึกฯ   ระหว่างกลุ่ม .308 2 .154 1.882 .155 

ภายในกลุ่ม 17.499 214 .082   
รวม 17.806 216    

หลังฝึกฯ    ระหว่างกลุ่ม .768 2 .384 3.19 .043 
ภายในกลุ่ม 25.772 214 .12   

รวม 26.54 216    
*Sig. <.0๕ 
 
 



๑๐๘ 

 

 จากตารางที่ 4.๑๐ พบว่า ความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตจ าแนกตามผลการเรียน 
ระหว่างก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ ก่อนฝึกสมาธิแบบอานา
ปานสติมีความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ภายหลังฝึกสมาธิแบบอานา
ปานสติแล้วนั้น นิสิตมีความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ๓.๖ การเปรียบเทียบการความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามสาขา 
ตาราง ๔.๑๑ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับของความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่าง

ก่อนและหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามสาขา 
ความฉลาดทางอารณ์ ก่อนฝึก หลังฝึก 

สาขา Mean SD ระดับ Mean SD ระดับ 
การสอนภาษาไทย 2.95 .334 มาก 3.48 .284 มากที่สุด 
การสอนภาษาอังกฤษ 2.85 .323 มาก 3.21 .348 มากที่สุด 
สังคมศึกษา 2.65 .229 มาก 3.15 .358 มากที่สุด 
การสอนพุทธศาสนาจิตวิทยาฯ 2.75 .311 มาก 3.62 .579 มากที่สุด 
รวม 2.83 .287 มาก 3.34 .๒51 มากที่สุด 

จากตารางที่ 4.๑๑ พบว่า ก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามสาขามี
ค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์เท่ากับ ๒.๘๓ มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .๒๘๗ อยู่ในระดับ
มาก แต่หลังจากฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์โดยรวม
เพ่ิมขึ้นเท่ากับ ๓.๓๔ มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .๒๕๑ อยู่ในระดับมากที่สุด โดยสามารถ
เรียงตามล าดับค่าเฉลี่ยคือ สาขาการสอนพระพุทธศาสนาและจิตวิทยาแนะแนว สาขาการสอน
ภาษาไทย สาขาการสอนภาษาอังกฤษ และสาขาการสอนสังคมศึกษา ตามล าดับ 

 
ตาราง ๔.๑๒ การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มaตัวอย่างก่อนและหลังฝึก

สมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามสาขา 

ความฉลาดทางอารมณ์ SS df MS F Sig. 
ก่อนฝึกฯ   ระหว่างกลุ่ม .183 5 .037 .438 .822 

ภายในกลุ่ม 17.623 211 .084   
รวม 17.806 216    

หลังฝึกฯ    ระหว่างกลุ่ม .956 5 .191 1.577* .016 
ภายในกลุ่ม 25.585 211 .121   

รวม 26.54 216    
*Sig. <.0๕ 



๑๐๙ 

 

 จากตารางที่ 4.๑๒ พบว่า ความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตจ าแนกตามสาขา ระหว่างก่อน
ฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ ก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมีความ
ฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ภายหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติแล้วนั้น 
นิสิตมีความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 

 ๓.๗ การเปรียบเทียบการความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามประสบการณ์การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 
ตาราง ๔.๑๓ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับของความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่าง

ก่อนและหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามประสบการณ์การฝึกสมาธิแบบอานา
ปานสติ 

ความฉลาดทางอารณ์ ก่อนฝึก หลังฝึก 
ประสบการณ์ Mean SD ระดับ Mean SD ระดับ 
บ่อยครั้ง 2.95 0.268 มาก 3.46 0.343 มาก 
บางครั้ง 2.74 0.230 มาก 3.35 0.399 มากที่สุด 
ไม่เคยเลย 2.53 0.390 มาก 3.25 0.350 มากที่สุด 
รวม 2.74 0.๔87 มาก 3.35 0.๕51 มากที่สุด 

จากตารางที่ 4.๑๓ พบว่า ก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตาม
ประสบการณ์การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์เท่ากับ ๒.๗๔ มีค่าส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .๔๘๗ อยู่ในระดับมาก แต่หลังจากฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่าง
มีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมเพ่ิมขึ้นเท่ากับ ๓.๓๕ มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ      
.๕๕๑ อยู่ในระดับมากที่สุด โดยสามารถเรียงตามล าดับค่าเฉลี่ยคือ บ่อยครั้ง บางครั้ง และไม่เคยเลย 
ตามล าดับ 

 
 
 
 
 
 
 
 



๑๑๐ 

 

ตาราง ๔.๑๔ การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มaตัวอย่างก่อนและหลังฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามประสบการณ์การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ 

ความฉลาดทางอารมณ์ SS df MS F Sig. 
ก่อนฝึกฯ   ระหว่างกลุ่ม .189 2 .095 1.149 .319 

ภายในกลุ่ม 17.617 214 .082   
รวม 17.806 216    

หลังฝึกฯ    ระหว่างกลุ่ม .071 2 .036 .289 .0๔5 
ภายในกลุ่ม 26.469 214 .124   

รวม 26.54 216    
*Sig. <.0๕ 
 จากตารางที่ ๔.๑๔  พบว่า ความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตจ าแนกตามประสบการณ์การ
ฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ ระหว่างก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและหลังฝึกสมาธิแบบอานาปาน
สติ ก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมีความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ 
ภายหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติแล้วนั้น นิสิตมีความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 



 
 

บทท่ี ๕ 
 

สรุปและอภิปรายผล 
 

 การศึกษาผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิต
คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ครั้งนี้  มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของ
การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตและเปรียบเทียบความฉลาดทาง
อารมณ์ของนิสิต จ าแนกตาม สถานภาพ ชั้นปีที่ศึกษา ระดับผลการเรียน  สาขาวิชาที่ศึกษาและ
ประสบการณ์ในการฝึกสมาธิ  โดยใช้กลุ่มตัวอย่าง จ านวน ๒17 รูป/คน เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง 
ทดสอบก่อน (Pre-test) และหลัง (Post-test) การฝึกสมาธิ โดยการด าเนินการวิจัยออกเป็น  ๓ 
ระยะ คือ ระยะที่ ๑ เป็นการศึกษาเอกสาร แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการวิจัย (กรกฎาคม ถึง 
กันยายน ๒๕๕๙) ระยะที่ ๒ เป็นการจัดอบรมสัมมนาพระวิปัสสนาจารย์เพื่อท าการฝึกวิปัสสนา ระยะ
ที่ ๓ ปฐมนิเทศเพ่ือให้ความรู้และสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน  (9 ธันวาคม 
๒๕๕๙) ระยะที่ ๔ เป็นการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน (๑๖ ถึง ๒๗  ธันวาคม ๒๕๕๙ ) เครื่องมือที่
ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตก่อนและหลังการฝึกสมาธิแบบอานา
ปานสติ ท าการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปเพื่อการวิจัยทางสังคมศาสตร์  
 
๕.๑  สรุปผลการวิจัย 
  ๕.๑.๑  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ด้านสถานภาพ 
บรรพชิตส่วนใหญ่เป็นพระภิกษุ จ านวน 116 คิดเป็นร้อยละ 53.8 ด้านชั้นปี อยู่ชั้นปีที่ ๒ จ านวน 
71 รูป/คน คิดเป็นร้อยละ  ด้านผลการเรียน อยู่ระหว่าง 1.01-2.00 จ านวน 135 คิดเป็นร้อยละ 
62.2 ด้านสาขา ศึกษาอยู่ในสาขาสังคมศึกษา จ านวน ๘๒ รูป/คน คิดเป็นร้อยละ ๓๗.๘  ด้าน
ประสบการณ์ในการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ นิสิตส่วนใหญ่มีประสบการณ์การฝึกสมาธิแบบอานา
ปานสติบ่อยครั้ง จ านวน ๑๕๔ รูป/คน คิดเป็นร้อยละ ๗๑.๐  
  ๕.๑.๒  ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่ม
ตัวอย่าง ก่อนและหลังการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ พบว่า โดยภาพรวมก่อนฝึกสมาธิแบบอานา
ปานสติมีความฉลาดทางอารมณ์ระดับน้อย (  = 2.๕๐, S.D. = .๒๘๗) หลังการฝึกสมาธิแบบอานา
ปานสติมีความฉลาดทางอารมณ์เพ่ิมข้ึนระดับมาก (  = 2.98, S.D. = .351) 
 ๕.๑.๓  การเปรียบเทียบการความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการ
ฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล ดั้งนี้  



๑๑๒ 

 

๕.๑.๓.๑ ด้านระดับชั้นปี  พบว่า ก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตาม
ชั้นปีมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์เท่ากับ ๒.๕๑ มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .๒๘๗ อยู่ใน
ระดับมาก แต่หลังจากฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์
โดยรวมเพ่ิมข้ึนเท่ากับ ๓.๑๖ มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .351 อยู่ในระดับมาก โดยสามารถ
เรียงตามล าดับค่าเฉลี่ยคือ ชั้นปีที่ 2 ชั้นปีที่ 1 ชั้นปีที่ ๓ และชั้นปีที่ ๔ ตามล าดับ  
 ๕.๑.๓.๒ ด้านอายุ พบว่า ก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามอายุมี
ค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์เท่ากับ ๒.๕๙ มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .๒๖๒ อยู่ในระดับ
มาก แต่หลังจากฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์โดยรวม
เพ่ิมขึ้นเท่ากับ ๓.๕๑ มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .๔๑๕ อยู่ในระดับมากที่สุด โดยสามารถ
เรียงตามล าดับค่าเฉลี่ยคือ อายุระหว่าง ๔๑-๕๐ ปี อายุระหว่าง ๕๑-๖๐ ปี อายุระหว่าง ๒๑-๓๐ ปี
และมากกว่าง ๖๐ ปีขึ้นไป อายุระหว่าง ๓๑-๔๐ ปี และอายุน้อยกว่าง ๒๐ ปี ตามล าดับ 

๕.๑.๓.๓  ด้านระดับผลการเรียน พบว่า ก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่าง
จ าแนกตามอายุมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์เท่ากับ ๒.๘๗ มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .
๒๘๖ อยู่ในระดับมาก แต่หลังจากฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทาง
อารมณ์โดยรวมเพ่ิมขึ้นเท่ากับ ๓.๕๒ มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .๓๕๑ อยู่ในระดับมากที่สุด 
โดยสามารถเรียงตามล าดับค่าเฉลี่ยคือ ผลการเรียนระหว่าง ๒.๐๑-๓.๐๐ ผลการเรียนระหว่าง ๓.๐๑-
๔.๐๐ และผลการเรียนระหว่าง ๑.๐๑-๒.๐๐ ตามล าดับ และยังพบว่า ความฉลาดทางอารมณ์ของ
นิสิตจ าแนกตามผลการเรียน ระหว่างก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและหลังฝึกสมาธิแบบอานาปาน
สติ ก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมีความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ 
ภายหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติแล้วนั้น นิสิตมีความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
    ๕.๑.๓.๔ ด้านสาขาวิชาที่ศึกษา พบว่า ก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่าง
จ าแนกตามสาขามีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์เท่ากับ ๒.๘๓ มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .
๒๘๗ อยู่ในระดับมาก แต่หลังจากฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทาง
อารมณ์โดยรวมเพ่ิมขึ้นเท่ากับ ๓.๓๔ มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .๒๕๑ อยู่ในระดับมากที่สุด 
โดยสามารถเรียงตามล าดับค่าเฉลี่ยคือ สาขาพุทธจิตวิทยาแนะแนว สาขาการสอนภาษาไทย สาขา
การสอนพระพุทธศาสนา สาขาการสอนภาษาอังกฤษ และสาขาการสอนสังคมศึกษา ตามล าดับ และ
ยังพบว่า  ความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตจ าแนกตามสาขา ระหว่างก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ
และหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ ก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมีความฉลาดทางอารมณ์แตกต่าง
กันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ภายหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติแล้วนั้น นิสิตมีความฉลาดทาง
อารมณ์แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 



๑๑๓ 

 

 ๕.๑.๓.๕  ด้านประสบการณ์การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ พบว่า ก่อนฝึกสมาธิแบบอา
นาปานสติกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามประสบการณ์การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมีค่าเฉลี่ยความฉลาด
ทางอารมณ์เท่ากับ ๒.๗๔ มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .๔๘๗ อยู่ในระดับมาก แต่หลังจากฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมเพ่ิมข้ึนเท่ากับ ๓.๓๕ มี
ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .๕๕๑ อยู่ในระดับมากที่สุด โดยสามารถเรียงตามล าดับค่าเฉลี่ยคือ 
บ่อยครั้ง บางครั้ง และไม่เคยเลย ตามล าดับ และยังพบว่า  ความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตจ าแนก
ตามประสบการณ์การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ ระหว่างก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและหลังฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติ ก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมีความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกันอย่างไม่มี
นัยส าคัญทางสถิติ ภายหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติแล้วนั้น นิสิตมีความฉลาดทางอารมณ์แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย 
 ๕.๑.๒  ผลการศึกษาพบว่า โดยภาพรวมก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมีความฉลาด
ทางอารมณ์ระดับน้อย (  = 2.๕๐, S.D. = .๒๘๗) หลังการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมีความฉลาด
ทางอารมณ์เพ่ิมขึ้นระดับมาก (  = 2.98, S.D. = .351) แสดงให้เห็นว่าการฝึกสามาธิแบบอานา
ปานสติมีผลต่อการพัฒนาการทางจิตเพราะจิตเป็นผู้บงการให้บุคคลมีพฤติกรรมต่าง ๆ ได้  ในการ
พัฒนาจิตของบุคคลตามแนวพุทธนี้เป็นการฝึกให้บุคคลมีจิตใจสงบ  ถือว่าเป็นการท าให้บุคคลได้
พัฒนาคุณธรรมและจริยธรรมตามที่สังคมต้องการ  ผู้ที่ได้รับการอบรมทางจิต ให้ถูกวิธีจะสามารถ
พัฒนาจิตได้ ค ากล่าวที่ว่า “จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว” ซึ้งสอดคล้องกับพระพุทธเจ้าตรัสว่า “ดูก่อน
ภิกษุทั้งหลายเมื่ออานาปานสติสมาธิ อันภิกษุเจริญแล้วกระท าให้มากแล้วอย่างนี้แล ความไหวหรือ
ความเอนเอียงแห่งกายก็ดี ความหวั่นไหวหรือความกวัดแกว่งแห่งจิตก็ดี ย่อมไม่มี ภิกษุในพระธรรม
วินัยนี้  อยู่ในป่าก็ดี อยู่ที่โคนไม้ก็ดี อยู่ที่เรือนว่างก็ดี นั่งคู้บัลลังก์ตั้งกายตรงด ารงสติไว้เฉพาะหน้า เธอ
มีสติหายใจออก มีสติหายใจเข้าฯย่อมส าเหนียกว่าเราจักเป็นผู้พิจารณาเห็นโดยความสละคืนหายใจ
ออก  ย่อมส าเหนียกว่า เราจักเป็นผู้พิจารณาเห็นโดยความสละคืนหายใจเข้า” ซึ้งท าให้ผู้ที่ฝึกสามาธิ
แบบอานาปานสติมีความฉลาดทางอารมณ์สูงขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนฝึกสมาธิ  จากผลการวิจัยท า
สามารถยืนยันได้ว่า การฝึกสมาธิตามหลักอานาปานสติมีผลในการพัฒนาจิตใจของบุคคล ท าให้มีสติ
ตั้งมั่นในการด ารงชีวิตมากข้ึน มีพัฒนาการด้านจริยธรรมและคุณธรรม และมีความเชื่อในเรื่องกฎแห่ง
กรรมมากขึ้นโดยเฉพาะการเจริญสติตามหลักของมหาสติปัฏฐานสูตร มีจุดมุ่งหมายเพ่ือการหลุดพ้น
จากอุปกิเลสเครื่องเศร้าหมองด้วยการมีสติระลึกรู้อยู่ในกาย เวทนา จิต ธรรม หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ
เน้นสอนการเจริญสติในหมวดกาย ด้วยการพิจารณาอิริยาบถย่อย หมวดจิตด้วยการตามรู้ทันความคิด 



๑๑๔ 

 

เพ่ือให้เกิดปัญญารู้แจ้งเห็นจริง ผลการเจริญสติตามการสอนของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ พบว่าผู้
ปฏิบัติสามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้ดีกว่าเดิม มีสมาธิในการท างานมากขึ้น และมีจิตเมตตามากขึ้น 
  อย่างไรก็ตามการสอนหลักสติปัฏฐานสูตรนั้นถือได้ว่าเป็นทางเอกที่จะน าไปสู่การบรรลุ
ธรรม อันเป็นจุดมุ่งหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา น าไปสู่การรู้แจ้งในสัจธรรมและเข้าถึงความเป็น
จริงในชีวิต โดยหากผู้ปฏิบัติมีสติรู้รูปนามที่เป็นปัจจุบันด้วยจิตที่ตั้งมั่น จะท าให้เห็นไตรลักษณ์ ซึ่งมี
ผลให้จิตนปล่อยวางอารมณ์และเกิดปัญญารู้แจ้งตามความเป็นจริง และพัฒนาสู่ความเป็นอิสระพ้น
จากทุกข์ได้ โดยเฉพาะการพัฒนาภูมิปัญญา ตามแนวพระพุทธศาสนาเป็นไปตามล าดับ คือ สุตมย
ปัญญา จินตามยปัญญา จนถึงภาวนามยปัญญา การเรียนรู้ความจริงที่สมบูรณ์นั้นต้องเรียนรู้จาก
ประสบการณ์จริง คือ จิตต้องไปสัมผัสภาวะนั้นจริงๆ ด้วยญาณทัสสนะจึงจะเป็นการเห็นความจริง
ทั้งหมด ซึ่งมีข้อจ ากัดตรงที่บุคคลที่จะสามารถฝึกฝนแบบนี้ได้นั้น ต้องมีพ้ืนฐานทางจิตใจและ
สติปัญญาดีพอสมควร และด าเนินชีวิตตามรูปแบบเฉพาะเพ่ือบ าเพ็ญเพียร จึงจะบรรลุผลสูงสุด ส่วน
การพัฒนาภูมิปัญญาตามแนววิทยาศาสตร์ใช้ระบบการคิดค านึงหาเหตุผล และการทดลองเพ่ือพัฒนา
ในสิ่งที่ เป็นรูปธรรมมากกว่านามธรรม มีจุดประสงค์หลักเพ่ือพัฒนาความสะดวกสบายในการ
ด ารงชีวิตเป็นส าคัญ วิทยาศาสตร์จึงเป็นการเรียนรู้ที่ไม่มีวันจบสิ้น พัฒนาไปเรื่อยๆตามการด ารงชีวิต
ของคน ส าหรับแนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทธิ) นั้นจะท่านจะให้
ความส าคัญกับการเจริญมหาสติปัฏฐาน ๔  เป็นหนทางเอกที่จะน าไปสู่การรู้แจ้งสัจธรรม  บรรลุ
นิพพานซึ่งเป็นภาวะหมดกิเลสอันเป็นจุดหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา  คือ  การพิจารณากาย  
เวทนา  จิต  ธรรม  เป็นกรอบในการปฏิบัติและการสอน  โดยในภาคทฤษฎีท่านจะสอนให้ผู้ปฏิ บัติ
เข้าใจทั้งหลักสมถกรรมฐาน  และวิปัสสนากรรมฐานควบคู่กันไป    แต่ในภาคปฏิบัติท่านจะปฏิบัติ
และการสอนโดยเน้นวิธีการแบบสมถะโดยมีวิปัสสนาน า จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึก
สามาธิแบบอานาปานสติส าหรับนักเรียนจะพบว่า ช่วยให้นักเรียนเกิดความเข้าใจตนเองและผู้อ่ืน
เพ่ิมขึ้น  ท าให้ลดความเป็นตัวตนลง เพราะในการฝึกสมาธิแบบอานาปานสตินั้น  นักเรียนต้องมีสติ
ก าหนดรู้ลมหายใจเข้าและลมหายใจออกอยู่ตลอดเวลาของการฝึก  จนกระทั่งจิตมั่นคงเป็นสมาธิมีสติ
ก ากับอยู่ตลอดเวลา  ท าให้เป็นผู้มีบุคลิกลักษณะเข้มแข็ง  กระปรี้กระเปร่า  สามารถท ากิจการงาน
เป็นได้อย่างรอบครอบ  ไม่ผิดพลาด  และเป็นผู้มีจิตใจเบิกบาน  มั่นคง  และสามารถท าใจให้สงบ
ปราศจากความทุกข์ที่เกิดขึ้นได้  ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาทรอล (Throll) ได้ศึกษาผลของการฝึก
สมาธิแบบ  ที.เอ็ม. และการฝึกผ่อนคลาย โดยศึกษากับกลุ่มตัวอย่าง  จ านวน  ๓๙  คน  ใน
มหาวิทยาลัยวิคทรอเรีย  และใช้แบบสอบถามวัดบุคลิกภาพของไอแซงค์ที่มีชื่อว่า  STAI  เป็น
แบบทดสอบที่เก่ียวกับสุขภาพและการใช้ยา  ซึ่งมีการทดสอบภายหลังจากการเรียนและการฝึกแต่ละ
เทคนิคเสร็จสิ้น เป็นระยะเวลาห่างกัน  ๕,  ๑๐,  ๑๕  สัปดาห์ตามล าดับ  ผลการศึกษาพบว่า  การ
ทดสอบครั้งแรกไม่พบความแตกต่าง  แต่การทดสอบครั้งสุดท้าย  พบว่ากลุ่มที่ฝึกสมาธิแบบ  ที.เอ็ม.  



๑๑๕ 

 

มีการลดลงของอาการทางประสาทในด้านความมั่นคง  ด้านการแสดงออก  และด้านการเก็บตัว  
นอกจากนี้ยังพบว่ากลุ่มที่มีการฝึกแบบ  ที.เอ็ม.  มีการใช้ยามากกว่ากลุ่มที่มีการฝึกแบบผ่อนคลาย  
และในทั้ง ๒ กลุ่ม  มีการลดลงของคะแนนจากทั้งความวิตกกังวลสแคทและแบบเทรท๑ 
 จากผลการวิจัยและงานวิจัยที่น ามาสนับสนุนการวิจัยครั้งนี้ ท าให้เห็นว่า การฝึกสมาธิ
แบบอานาปานสิตและวิธีการอ่ืนๆ เป็นวิธีการฝึกและบ าบัดเชิงพุทธจิตวิทยาโดยมุ่งให้บุคคลเกิดความ
เข้าใจตนเองจากภายในเพื่อที่จะโยงใยไปสู่การป้องกันแก้ไขปัญหาภายนอกด้วยตนเอง โดยเฉพาะการ
อยู่ร่วมกันในสังคมจ าเป็นต้องมีทักษะในการตีความที่เป็นสัมมาทิฏฐิเปลี่ยนแปลงความคิดที่ถูกต้อง
ก่อนที่สถานการณ์นั้นจะเป็นสาเหตุท าให้เกิดความทุกข์หรือสภาวะอารมณ์ที่เป็นทุกข์น าไปสู่การแสดง
พฤติกรรมทีไ่ม่ดีตามมาและส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของบุคคลซึ่งยากต่อการแก้ไขในอนาคต 
 ๕.๑.๓  ผลจากการศึกษาพบว่าความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติ จ าแนกตามข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล  ด้านระดับชั้นปี  พบว่า ก่อนฝึกสมาธิ
แบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามชั้นปีมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์เท่ากับ ๒.๕๑ มีค่า
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .๒๘๗ อยู่ในระดับมาก แต่หลังจากฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่ม
ตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมเพ่ิมขึ้นเท่ากับ ๓.๑๖ มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ .351 อยู่ในระดับมาก โดยสามารถเรียงตามล าดับค่าเฉลี่ยคือ ชั้นปีที่ 2 ชั้นปีที่ 1 ชั้นปีที่ ๓ 
และชั้นปีที่ ๔ ตามล าดับ  จากผลการวิจัยพบว่า นิสิตชั้นปีที่ ๒ มีความฉลาดทางอารมณ์ทั้งก่อนและ
หลังการฝึกสมาธิสูงกว่าชั้นอ่ืนๆ อาจเป็นเพราะว่า นิสิตขั้นปีที่ ๒ มีความศรัทธาที่จะปฏิบัติกรรมฐาน
และจากประสบการณ์ที่เคยปฏิบัติมาในปีก่อนๆ ท าให้นิสิตชั้นปีที่ ๒ เห็นความส าคัญของการปฏิบัติ
อันจะเป็นประโยขน์ต่อการเรียนการสอนการปฏิบัติธรรมให้กับนักเรียนหรือประชาชนทั่วไปต่อไป 
ส าหรับ ด้านอายุ พบว่า ก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามอายุมีค่าเฉลี่ยความ
ฉลาดทางอารมณ์เท่ากับ ๒.๕๙ มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .๒๖๒ อยู่ในระดับมาก แต่
หลังจากฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์โดยรวม เพ่ิมขึ้น
เท่ากับ ๓.๕๑ มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .๔๑๕ อยู่ในระดับมากที่สุด โดยสามารถเรียง
ตามล าดับค่าเฉลี่ยคือ อายุระหว่าง ๔๑-๕๐ ปี อายุระหว่าง ๕๑-๖๐ ปี อายุระหว่าง ๒๑-๓๐ ปีและ
มากกว่าง ๖๐ ปีขึ้นไป อายุระหว่าง ๓๑-๔๐ ปี และอายุน้อยกว่าง ๒๐ ปี ตามล าดับ จากผลการวิจัย
พบว่า นิสิตที่มีอายุมากจะมีวุฒิภาวะในการปฏิบัติมากกว่านิสิตที่มีวุฒิภาวะหรืออายุน้อยซึ่งก็ท าให้
เห็นว่าผู้ที่มีอายุมากย่อมมีความสนใจปฏิบัติและมีความฉลาดทางอารมณ์มีประสบการณ์ชีวิตมากกว่า
ผู้มีอายุน้อยท าให้การปฏิบัติสมาธิมีผลต่อความฉลาดทางอารมณ์มากกว่าผู้ที่มีอายุน้อย ในขณะที่ด้าน
ระดับผลการเรียน พบว่า ก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามอายุมีค่าเฉลี่ยความ

                                                        
๑ Throll, D.A., Trancendental Meditation and Progressive Relaxtion Their Psychological 

Effect , Excerpta Medies, (New Jersey : Prentice Hall, ๑๙๘๒), p. ๕๔๕. 



๑๑๖ 

 

ฉลาดทางอารมณ์เท่ากับ ๒.๘๗ มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .๒๘๖ อยู่ในระดับมาก แต่
หลังจากฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมเพ่ิมขึ้น
เท่ากับ ๓.๕๒ มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .๓๕๑ อยู่ในระดับมากที่สุด โดยสามารถเรียง
ตามล าดับค่าเฉลี่ยคือ ผลการเรียนระหว่าง ๒.๐๑-๓.๐๐ ผลการเรียนระหว่าง ๓.๐๑-๔.๐๐ และผล
การเรียนระหว่าง ๑.๐๑-๒.๐๐ ตามล าดับ และยังพบว่า ความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตจ าแนกตาม
ผลการเรียน ระหว่างก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ ก่อนฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติมีความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ภายหลังฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติแล้วนั้น นิสิตมีความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 อาจจะเป็นไปได้ว่านิสิตที่มีผลการเรียนดีเกิดจากความรับผิดชอบและความตั้งใจศึกษา
เรียนรู้มีลักษณะนิสิตมุ่งเป้าหมายโดยเทียบได้จากหลักธรรมที่น าบุคคลไปสู่ความส าเร็จคือ อิทธิบาท 
๔ จึงท าให้การปฏิบัติสมาธิเป็นไปด้วยความมุ่งมั่นและตั้งใจซึ่งท าให้ทราบว่า ผลการเรียนมีผลต่อการ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของบุคคล ส าหรับด้านสาขาวิชาที่ศึกษา พบว่า ก่อนฝึกสมาธิแบบอานา
ปานสติกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามสาขามีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์เท่ากับ ๒.๘๓ มีค่าส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .๒๘๗ อยู่ในระดับมาก แต่หลังจากฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่าง
มีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมเพ่ิมขึ้นเท่ากับ ๓.๓๔ มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .
๒๕๑ อยู่ในระดับมากท่ีสุด โดยสามารถเรียงตามล าดับค่าเฉลี่ยคือ สาขาการสอนพระพุทธศาสนาและ
จิตวิทยาแนะแนว สาขาการสอนภาษาไทย สาขาการสอนภาษาอังกฤษ และสาขาการสอนสังคม
ศึกษา ตามล าดับ และยังพบว่า  ความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตจ าแนกตามสาขา ระหว่างก่อนฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติและหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ ก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมีความ
ฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ภายหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติแล้วนั้น 
นิสิตมีความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ส าหรับด้าน
ประสบการณ์การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ พบว่า ก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกลุ่มตัวอย่าง
จ าแนกตามประสบการณ์การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์เท่ากับ 
๒.๗๔ มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .๔๘๗ อยู่ในระดับมาก แต่หลังจากฝึกสมาธิแบบอานาปาน
สติกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์โดยรวมเพ่ิมขึ้นเท่ากับ ๓.๓๕ มีค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ .๕๕๑ อยู่ในระดับมากที่สุด โดยสามารถเรียงตามล าดับค่าเฉลี่ยคือ บ่อยครั้ง 
บางครั้ง และไม่เคยเลย ตามล าดับ และยังพบว่า  ความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตจ าแนกตาม
ประสบการณ์การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ ระหว่างก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติและหลังฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติ ก่อนฝึกสมาธิแบบอานาปานสติมีความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกันอย่างไม่มี
นัยส าคัญทางสถิติ ภายหลังฝึกสมาธิแบบอานาปานสติแล้วนั้น นิสิตมีความฉลาดทางอารมณ์แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  จากผลการศึกษาดังกล่าวสามารถยืนยันถึงประโยชน์ของ



๑๑๗ 

 

การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติที่ท าให้บุคคลสามารถพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์จนเกิดทักษะ
สามารถแก้ปัญหาและอุปสรรคในด าเนินชีวิตได้ ขณะที่ผลจากการปฏิบัติของนิสิตจะมีความแตกต่าง
กันนั้นก็ขึ้นอยู่กับความศรัทธาและความเข้าใจในการปฏิบัติ นิสิตบางส่วนรู้สึกตึงเครียดในการปฏิบัติ 
จึงควรมีกิจกรรมอ่ืนๆเสริมในการปฏิบัติธรรมเพ่ือไม่ให้ตึงเครียดเกินไป ขณะที่คณะครุศาสตร์ ก็ควร
ก าหนดเป็นนโยบายสนับสนุนให้มีกิจกรรมการปฏิบัติธรรมเสริมในการเรียนการสอน เพ่ือให้นิสิตได้มี
โอกาสพัฒนาจิตใจอย่างต่อเนื่องและเกิดผลลัพธ์สูงสุด เพราะมีงานวิจัยหลายชิ้นที่สรุปตรงกันว่าการ
ฝึกปฏิบัติแบบนี้ส่งผลต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนด้วย อย่างไรก็ดีจากการด าเนินการเก็บ
ข้อมูลครั้งนี้ผู้วิจัยยังพบว่า ปัจจัยที่ เกื้อกูลการปฏิบัติธรรม เช่นการตัดปลิโพธ การแสวงหา
กัลยาณมิตร การเลือกกรรมฐานที่เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติธรรม และสัปปายะในการปฏิบัติธรรม ล้วนมี
ผลต่อผู้เข้าปฎิบัติธรรม ขณะที่ ซีแมน  และคณะ (Seeman,  et  al.) ได้ศึกษาถึงอิทธิพลของการฝึก
สมาธิกับการรู้จักตน(Self – Actualization) โดยศึกษากับกลุ่มบุคคล ๒ กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง ๑๕ 
คน เป็นเพศชาย ๘ คน เพศหญิง ๗ คน กลุ่มควบคุม ๒๐ คน เป็นเพศชาย ๑๐ คน เพศหญิง ๑๐ คน  
ทั้งหมดเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยซินซีเนติ  โดยใช้แบบทดสอบวัดบุคลิกภาพ  ช่วง
ก่นและหลังการฝึกสมาธิ  ในช่วงระยะเวลาห่างกัน ๒ เดือน ซึ่งกลุ่มทดลองจะมีการเรียนการฝึกสมาธิ
เป็นรายบุคคลประมาณ  ๓๐ – ๖๐ นาทีในช่วงเริ่มต้น และอีก ๓ วันต่อมาเรียนเกี่ยวกับเทคนิคการ
ฝึกสมาธิเป็นกลุ่มจากนั้นมีการฝึกสมาธิทุกวัน วันละ ๒ ครั้ง ในช่วงเวลาเช้าและเย็น ครั้งละ ๑๕ – 
๒๐ นาที พบว่านักศึกษาที่ฝึกสมาธิในกลุ่มทดลองมีความสามารถควบคุมความโกรธได้สูงกว่ากลุ่ม
ควบคุม๒ จากผลการศึกษาดังกล่าวท าให้เห็นถึงความแตกต่างระหว่างคนที่ฝึกกับไม่ได้ฝึกสมาธิซึ้งจะ
ท าให้ได้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ต่อการจัดท าโปรแกรมการฝึกอบรมแบบหวังผลและขยายผลของการ
ปฏิบัติสมาธิต่อไปเป็นการใช้ระเบียบวิธีวิจัยที่น่าน ามาเป็นกรอบในการด าเนินการวิจัยเชิงทดลอง
ต่อไป 
 
 
 
 
 
 
 

                                                        
๒ Seeman. W. Nidich. S. and Banta. T.,  Inluence of Transcendental Meditation on a 

Masure of Self  –Actualization,  Scientific Reserch on the Transcendental Meditation Program  
(New York : Prentice Hall, ๑๙๗๗),  p.๔๑๗ - ๔๑๙. 



๑๑๘ 

๕.๓  ข้อเสนอแนะ 
๕.๓.๑ ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 

๑. คณะครุศาสตร์ควรมีการจัดท าข้อมูลสารสนเทศการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นรายบุคคล
ของนิสิตร่วมกับส านักทะเบียนและวัดผลเพ่ือให้การปรึกษาแนะแนวด้านการศึกษาแก่นิสิตเป็นการ
เร่งด่วน โดยเฉพาะนิสิตที่เป็นบรรพชิตและก าลังเรียนอยู่ในชั้นปีที่ ๒ ซ่ึงจากการส ารวจพบว่า      
ส่วนใหญ่มีผลการเรียนอยู่ในระดับต่ า (ระหว่าง 1.01-2.00 จ านวน 135  คิดเป็นร้อยละ 62.2) 

 ๒. คณะครุศาสตร์ควรก าหนดเป็นนโยบายส่งเสริมสนับสนุนให้การจัดกิจกรรมของคณะ
และกิจกรรมของนิสิตร่วมถึงกิจกรรมการจัดการเรียนการสอนทุกรายวิชาให้มีการฝึกสมาธิ ทุกๆ ครั้ง 
ก่อนและหลังการจัดกิจกรรม จนกระทั้งนิสิตทั้งบรรพชิตและคฤหัสถ์สามารถเป็นครูสอนสมาธิได้  
เพ่ือน าไปเป็นเครื่องมือในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนต่อไป 

 ๓. มหาวิทยาลัยควรส่งเสริมสนับสนุนให้บุคคลากรสายวิชาการและสายสนับสนุนได้มี
การฝึกสมาธิก่อนและหลังการปฏิบัติงานทุกๆวัน เนื่องจากผลการวิจัยครั้งนี้ และจากการศึกษาของ
นักวิชาการท้ังในและต่างประเทศ พบว่า การฝึกสมาธิส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ของบุคคล  

๔. สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์หรือคณะครุศาสตร์ควรมีการสนับสนุนให้มีการด าเนินการวิจัย

ต่อยอดองค์ความรู้เกี่ยวกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตและบุคคลากรของมหาวิทยาลัย

ในประเด็นต่างๆ เช่น แนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของประชากรทุกช่วงวัย โดยใช้การ

ฝึกสมาธิ, การสร้างและพัฒนารูปแบบการพัฒนาความฉลาดทางอามรณ์เชิงพุทธและการติดตามผล

ความคงอยู่ของความฉลาดทางอารณ์ของกลุ่มตัวอย่าง เป็นต้น 

๕.๓.๒ ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
๑. ศึกษาการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของประชากรทุกช่วงวัยโดยใช้การฝึกสมาธิ 
๒. ศึกษาสร้างและพัฒนารูปแบบการพัฒนาความฉลาดทางอามรณ์เชิงพุทธ 
๓. ควรมีการติดตามผลความคงอยู่ของความฉลาดทางอารณ์ของกลุ่มตัวอย่าง 
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วไลพร  ภวภูตานนท์ ณ มหาสารคาม, จิตวิทยาพระพุทธศาสนา, ภาควิชามนุษศาสตร์  คณะสังคมศาสตร์
และมนุษศาสตร์  มหาวิทยาลัยมหิดล :  กรุงเทพมหานคร.  ๒๕๒๗. 
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๑๕๐ 

ประวัติคณะผู้วิจัย 
 

หัวหน้าโครงการวิจัย 

๑. ชื่อ - นามสกุล (ภาษาไทย) ดร.พระสรวิชญ์  อภิปญฺโญ (ดวงชัย) 
ชื่อ - นามสกุล (ภาษาอังกฤษ) Phra Soravit Aphipanya (Duangchai) 

๒. ต าแหน่งปัจจุบัน หัวหน้าภาควิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว/ผู้อ านวยการ
หลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว          
คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  

๓. หน่วยงานและสถานที่อยู่ที่ติดต่อได้สะดวก   
 คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เลขที่ ๗๙ หมู่ที่ ๑ ต าบล
ล าไทรอ าเภอวังน้อย จังหวัดพระนครศรีอยุธยา๑๓๑๗๐ โทร.๐๓๕-๒๔๘-๐๙๕ โทร
สาร.๐๓๕-๒๔๘-๐๙๔ โทรศัพท์มือถือ ๐๙๙-๕๑๕–๙๕๖๙   
 E-mail drsoravit@hotmail.com  

๔.  ประวัติการศึกษา 
ปริญญาตรี บริหารการศึกษา (พธ.บ.) มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  
ปริญญาโท จิตวิทยาชุมชน (ศศ.ม.)มหาวิทยาลัยศิลปากร 
ประกาศนียบัตรบัณฑิต (การวิจัยสังคม)  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 
ปริญญาเอก (Psychology)  Dr. Babasaheb Ambedkar Marathwada University, India 

 

๕. สาขาวิชาการท่ีมีความช านาญพิเศษ  
 - การศึกษาและการวิจัยทางจิตวิทยา/ พ้ืนฐานจิตวิทยาการให้ค าปรึกษาและการ

แนะแนว/การประเมินผลงานการให้ค าปรึกษาและการแนะแนว/การจัดบริการสารสนเทศ
ทางการแนะแนว//การวิจัยทางจิตวิทยาจิตวิทยาเด็กและวัยรุ่น/การแนะแนวการศึกษา
และอาชีพ/หลักการแนะแนว/การสัมมนาทางจิตวิทยา/สัมมนาทางพระพุทธศาสนา/
การศึกษาอิสระ/การวิจัยในชั้นเรียน/การวิจัยเพ่ือพัฒนาการเรียนรู้ /งานวิจัยและ
วรรณกรรมทางพระพุทธศาสนา/จิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนวเชิงพุทธ/การพัฒนา
ตนตามแนวทางพระพุทธศาสนา/ความคิดสร้างสรรค์ทางการศึกษา 

๖. ประสบการณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับการบริหารงานวิจัยทั้งภายในและภายนอกประเทศ    
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๑๕๑ 

๖.๑. บทความวิจัย/บทความวิชาการ 
พระสรวิชญ์ อภิปญฺโญ. The development of Buddhism-Based Models of 

Youth Violence Behavioral Modification. Journal,  India.แ ล ะ 
www.mcu.ac.th เข้าถึงเมื่อ ๒ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑ 

พระสรวิชญ์ อภิปญฺโญ. Model and Process of Buddhist-based Tourism 
Management in Southern Thailand: Value-oriented 
Communication and Integrated Development. Management 
Science Journal, India.และ www.mcu.ac.th เข้าถึงเมื่อ ๒ กุมภาพันธ์ 
๒๕๖๑ 

พระสรวิชญ์ อภิปญฺโญ. Strategic Management Disseminating Buddhism 
of Thai Buddhist Missionary Monks, Journal,  India. Management 

Science Journal, India.และ www.mcu.ac.th เข้ าถึ ง เมื่ อ  ๒  กุมภาพันธ์ 
๒๕๖๑ 

พระสรวิชญ์ อภิปญฺโญและพระมหาอดิเรก  ฐิตฺวุฑฺฒิ ,ดร., “ผลของการฝึกกรรมฐาน
แบบอานาปานสติที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตมหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย”, สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์  มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙. การประชุมวิชาการระดับชาติ ครั้งที่ ๑ สถาบัน
รัชต์ภาคย์ (มิถุนายน ๒๕๖๐) : น าเสนอแบบโปสเตอร์ 

พระสรวิชญ์ อภิปญฺโญและคณะ. “การวิเคราะห์หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาต่อ
ปัญหาการสูบบุรี่ตามหลักศีล ๕”, ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม
สุขภาพ (สสส.) ,๒๕๕๙. การประชุมวิชาการระดับชาติ ครั้งที่ ๑ สถาบันรัชต์
ภาคย์ (มิถุนายน ๒๕๖๐) : น าเสนอแบบโปสเตอร์ 

พระสรวิชญ์ อภิปญฺโญและพระมหาลี ลกฺขณญาโณ.“การพัฒนาคุณภาพชีวิต
ประชาชนของศูนย์ปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัดในประเทศไทย ไทย” , 
สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ,๒๕๕๖.
การประชุมวิชาการระดับชาติ ครั้งที่ ๑ สถาบันรัชต์ภาคย์ (มิถุนายน ๒๕๖๐) : 
น าเสนอแบบโปสเตอร์ 

พระครูโสภณพุทธิศาสตร์และพระสรวิชญ์ อภิปญฺโญ. “ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนรายวิชาข้อสอบกลางของนิสิตมหาวิทยาลัยมหา

http://www.mcu.ac.th/
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๑๕๒ 

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย”,สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖. การประชุมวิชาการระดับชาติ ครั้งที่ ๑ สถาบัน
รัชต์ภาคย์ (มิถุนายน ๒๕๖๐) : น าเสนอแบบโปสเตอร์ 

พระสรวิชญ์  อภิปญฺ โญMental Health Awareness in Buddhism. Journal, 
India. และ www.mcu.ac.th เข้าถึงเมื่อ ๒ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑ 

พ ร ะ ส ร วิ ช ญ์  อ ภิ ป ญฺ โ ญ . The Monkhood and Laypersons in 
Thailand.www.mcu.ac.th 

พระสรวิชญ์  อภิ ปญฺ โญ .Buddhist Economy and Consumerism, Management 

Science Journal, India.และ www.mcu.ac.th เข้ าถึ ง เมื่ อ  ๒  กุมภาพันธ์ 
๒๕๖๑ 

พระสรวิชญ์ อภิปญฺโญ. แนวทางการแก้ปัญหาวิกฤติทางศีลธรรมของวัยรุ่น, แหล่ง
ตี พิ ม พ์  ว ารส ารก าร   ป ระชุ ม วั น วิ ส าขบู ช า โล ก  ปี  ๒ ๕ ๕ ๙  แ ล ะ 
www.mcu.ac.th เข้าถึงเมื่อ ๒ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑ 

พระสรวิชญ์ อภิปญฺโญ. จิตวิทยาการแนะแนวเชิงพุทธ : แนวคิด หลักการและแนว
ปฏิบัติ แหล่งตีพิมพ์, www.mcu.ac.th เข้าถึงเมื่อ ๒ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑ 

พระสรวิชญ์  อภิปญฺโญ. อุดมศึกษา : การศึกษาเพื่อประชาชน  แหล่งตีพิมพ์ 
www.mcu.ac.th เข้าถึงเมื่อ ๒ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑ 

พระสรวิชญ์ อภิปญฺโญ. การพัฒนาตนตามหลักพระพุทธศาสนาของชาวพุทธ
ประเทศจีน แหล่งตีพิมพ์ www.mcu.ac.th เข้าถึงเมื่อ ๒ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑ 

พระสรวิชญ์ อภิปญฺโญ. กลยุทธ์การเผยแผ่พระพุทธศาสนาของพระธรรมทูตสาย
ต่างประเทศ แหล่งตีพิมพ์ www.mcu.ac.thและเวปไซต์หนังสือพิมพ์คมชัด
ลึก เข้าถึงเมื่อ ๒ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑ 

  พระสรวิชญ์ อภิปญฺโญ. จิตสังคมเชิงพุทธมีผลต่อการลดการท าแท้งของ
วัยรุ่นไทย 

แหล่งตีพิมพ์ www.mcu.ac.thและเวปไซต์หนังสือพิมพ์คมชัดลึก เข้าถึงเมื่อ ๒ 
กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑ 

พระสรวิชญ์ อภิปญฺโญ. การเผยแผ่พระพุทธศาสนายุคดิจิทัลของพระธรรมทูตไทย
ในนอร์เวย์, แหล่งตีพิมพ์ www.mcu.ac.th เข้าถึงเมื่อ ๒ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑ 
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๑๕๓ 

๖.๒ ผลงานวิจัย 
พระสรวิชญ์ อภิปญฺโญ,ดร., “การบูรณาการหลักพุทธธรรมเพื่อส่งเสริมและพัฒนา

ค่านิยมหลักของคนไทย ๑๒ ประการ อย่างย่ังยืน.” สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐. 

พระสุธีรัตนบัณฑิต,รศ.ดร.,สายชล ปัญญชิต,ภูเบศ วณิชชานนท์,พงษ์พัฒน์ ใหม่
จันทร์ดี,พระครูโสภณพุทธิศาสตร์,ผศ.ดร.,พระปลัดสรวิชญ์ อภิปญฺโญ,ดร.
,นัชชา ทากุดเรือ และธีรวัฒน์ ก ามหาวงศ์    “การเสริมสร้างสุขภาวะและ
การเรียนรู้ ตามแนวพระพุทธศาสนา.” ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง
เสริมสุขภาพ (สสส.) , ๒๕๖๐. 

พระสรวิชญ์ อภิปญฺโญและพระมหาอดิเรก  ฐิตฺวุฑฺฒิ,ดร., “ผลของการฝึกกรรมฐาน
แบบอานาปานสติที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตมหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย”, สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์  มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙.  

    พระสรวิชญ์ อภิปญฺโญและคณะ. “การวิเคราะห์หลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาต่อปัญหาการสูบบุรี่ตามหลักศีล ๕”, ส านักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) , ๒๕๕๙.  

พระมหานันทวิทย์ ธีรภทฺโทและพระสรวิชญ์ อภิปญฺโญ. “รูปแบบการพัฒนา
คุณภาพชีวิตอย่างยั่งยืนของชุมชนตามแนวทางพระพุทธศาสนา”, 
สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๕๘. 

 พระสรวิชญ์ อภิปญฺโญ. “ปัจจัยทางจิตสังคมเชิงพุทธที่มีต่อการลดพฤติกรรม
เสี่ยงต่อการท าแท้งของวัยรุ่นในสังคมไทย” ,สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗.  

 พระสรวิชญ์ อภิปญฺโญและคณะ.“การศึกษาองค์กรการจัดการศึกษาทาง
พระพุทธศาสนา”, สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖.  

        พระสรวิชญ์ อภิปญฺโญและพระมหาลี ลกฺขณญาโณ.“การพัฒนาคุณภาพชีวิต
ประชาชนของศูนย์ปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัดในประเทศไทย ไทย” , 
สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๕๖. 

   สมหมาย ดูยอดรัมย์ และพระสรวิชญ์ อภิปญฺโญ. “แนวทางการพัฒนาศูนย์



 

 

 

๑๕๔ 

พัฒนาศาสนาแค้มป์สนให้เป็นแหล่งฝึกอบรมทางพระพุทธศาสนา”, 
สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๕๖.  

   พระครูโสภณพุทธิศาสตร์และพระสรวิชญ์ อภิปญฺโญ.“ปัจจัยท่ีมี           
ความสัมพันธ์กับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนรายวิชาข้อสอบกลาง ของนิสิต
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย”,สถาบันวิจัย พุทธศาสตร์  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖.    

      พระสรวิชญ์ อภิปญฺโญ.การสร้างและพัฒนารูปแบบการลดพฤติกรรมความ 
รุนแรงของวัยรุ่นตามแนวทางพระพุทธศาสนา .,(หัวหน้าวิจัย) ปีที่พิมพ์ 
๒๕๕๕ แหล่งทุน สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ 

       พระสรวิชญ์  อภิปญฺ โญ .รูปแบบและกระบวนการจัดการท่องเที่ ยวทาง 
พระพุทธศาสนาในภาคใต้ : การสื่ อสารคุณค่ าและการพัฒนาเชิ ง 
บูรณาการ., (หัวหน้าวิจัย) ปีที่พิมพ์ ๒๕๕๕ แหล่งทุน สกว. 

 
 
 


