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วิทยานิพนธŤนี้มีวัตถุประสงคŤ 1) เพ่ือศึกษาทักษะชีวิตและกระบวนการเสริมสรšางทักษะชีวิต 

2) เพ่ือศึกษาหลักคำสอนเรื่องกายคตาสติในฐานะเปŨนกระบวนการเสริมสรšางทักษะชีวิต 3) เพ่ือศึกษา
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คิดสรšางสรรคŤ3) ทักษะดšานการตระหนักรูšในตน 4) ทักษะดšานการเขšาใจผูšอื ่น 5) ทักษะดšานการ
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กายคตาสติในฐานะเปŨนกระบวนการเสริมสรšางทักษะชีว ิต พบวŠา กายคตาสติ เปŨน
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The objectives of this thesis are:  1)  to study life skills and life skills 

reinforcement processes, 2)  to study the doctrine of mindfulness with regard to the 

body as a life skills reinforcement process, and 3) to study mindfulness with regard to 

the body as a Buddhist life skills reinforcement process. The data were collected from 

textbooks, documents and related research papers and then analyzed for conclusion. 

The results of the research showed that: 

"Life Skills" was publicized by The World Health Organization with the aim to 

provide people to take care of themselves physically, mentally and emotionally.  

There are 10 components as follows: 1) Critical thinking skills, 2) Creative thinking skills, 

3) Self-awareness, 4) Understanding others, 5) Decision making skills, 6) Problem solving 

skills, 7) Effective communication skills, 8) Interpersonal relationship building skills, 9) 

Emotional management skills, and 10)  Stress management skills divided into 4 areas: 

1)  physical development, 2)  moral development, 3)  Mental or emotional 

development, and 4) Intellectual development. 

The mindfulness with regard to the body as the reinforcement process in life 

skills indicates that it is the practice of concentration on body components as hair on 

the head, hair on the body, nails, teeth, skin, etc. as unclean, should not be attached 

to, but should feel boredom on it.  They are the practices to create 4 skills:  1)  self-

awareness skills, 2) reflection skills, 3) emotional management skills, and 4) problem 

solving skills. 



 

 

Physical consciousness as a process in enhancing Buddhist life skills indicates 

that the practice of physical consciousness can originate wisdom in realizing body and 

mind according to the Three Common Characteristics and it is in line with 2 methods 

in life skills development; physical development and mental development. 

Keywords: Kayagatasati, Process of strengthening, Life skills in Buddhist Approach
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กิตติกรรมประกาศ 

วิทยานิพนธŤ เรื่อง “กายคตาสติ : กระบวนการเสริมสรšางทักษะชีวิตแนวพุทธ” นี้ สำเร็จไดš

ดšวยดีเพราะไดšรับความเมตตาและอนุเคราะหŤจากคณาจารยŤหลายทŠานที่กรุณาเสียสละเวลาใหš

คำแนะนำพรšอมแนะแนววิธีการเขียนตŠาง ๆ ผูšวิจัยจึงขอขอบพระคุณทุก ๆ ทŠาน ดังนี ้

ขอกราบขอบพระคุณคณาจารยŤแหŠงมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัยที่ใหšความรูšชี้แนะ

แนวทางที่เปŨนประโยชนŤสำหรับการศึกษาระดับศาสนศาสตรมหาบัณฑิตเพื่อใหšผูšวิจัยมีความรูšและ

เขšาใจในหลักธรรมคำสอนขององคŤสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจšาเพิ่มมากขึ้น ขอกราบขอบพระคุณ 

พระศรีวินยาภรณŤ, ดร. คณบดีบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยมหามกุฏที่คอยเอาใจใสŠพรšอมทั้งแนะนำ

แนวทางในการทำวิทยานิพนธŤฉบับนี้ 

ขอกราบขอบพระคุณ รศ.ดร. สุวิญ รักสัตยŤ ที่เมตตาอบรมสั่งสอน ใหšความรูšในการเรียน 

พรšอมทั้งยังแนะนำหัวขšอในการทำวิทยานิพนธŤไดšเปŨนอยŠางดีและใหšความอนุเคราะหŤเปŨนผูšเชี่ยวชาญ

ตรวจเครื่องมือ (IOC) ขอกราบขอบพระคุณ พระมหาวิโรจนŤ คุตตวิโร, ผศ.ดร., รศ.ดร. บุญรŠวม คำ

เมืองแสนที่ใหšความอนุเคราะหŤเปŨนผูšเชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือ (IOC) 

ขอกราบขอบพระคุณพระธรรมกิตติเมธี, ดร., พระศรีรัชมงคลบัณฑิต, รศ., พระอาจารยŤชา

นนทŤ ชยนนโท, พระอาจารยŤปรียงคŤ เมธิโน, รศ.สุเชาวนŤ พลอยชุม ที่ใหšความอนุเคราะหŤการสัมภาษณŤ

และใหšความรูšทำใหšวิทยานิพนธŤฉบับนี้มีความสมบูรณŤ ขอกราบขอบพระคุณอาจารยŤสุทัศนŤ โกสโลที่ไดš

เมตตาอบรมสั่งสอนหลักธรรมขององคŤสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจšาเสมอมาและใหšความอนุเคราะหŤใน

การสัมภาษณŤทำใหšวิทยานิพนธŤฉบับนี้มีความสมบูรณŤ 

ขอขอบพระคุณเจšาหนšาที่ของบัณฑิตวิทยาลัยที่เอื้อเฟŚŪอชŠวยเหลือและอำนวยการสะดวก

เรื่องเอกสารที่เก่ียวขšองในการทำงานวิจัยจนแลšวเสร็จ ขอขอบคุณพระเอกรินทรŤ นรินโท และคุณขวัญ

ชนก สงŠาจิตร ที่ชŠวยเหลือระบบปฏิบัติงานดšานคอมพิวเตอรŤในการทำวิทยานิพนธŤเลŠมนี ้จนเสร็จ

สมบูรณŤ รวมทั้งเพ่ือนนักศึกษารŠวมรุŠนที่ใหšกำลังดšวยดีเสมอมา 

บุญกุศลความดีงามและประโยชนŤที่จะเกิดจากวิทยานิพนธŤฉบับนี้ผ ู šว ิจัยขอนšอมถวาย

สักการะบูชาแดŠคุณพระรัตนตรัย คุณบิดามารดา คุณครูบาอาจารยŤทุก ๆ ทŠานที่ประสิทธิ์ประสาทใหš

ความรูš และแผŠอานิสงสŤแกŠผูšมีอุปการะทุก ๆ ทŠานตลอดจนสรรพสัตวŤทุกชีวิตใหšเขšาถึงพระนิพพาน

โดยเร็วเทอญ 
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บทท่ี 1 

บทนำ 

1.1 ความเปŨนมาและความสำคัญของปŦญหา 

ในโลกยุคปŦจจุบันเปŨนโลกยุคปŦญญาประดิษฐŤ (Artificial intelligence) หรือ AI มนุษยŤ

ตšองการทักษะมากมายในการพัฒนาตนเองใหšทันกับปŦญญาประดิษฐŤ ซึ่งเปŨนเทคโนโลยีของวิทยาการ

คอมพิวเตอรŤผนวกกับศาสตรŤดšานอ่ืน ๆ เพ่ือนำมาใชšงานแทนมนุษยŤในการเพ่ิมศักยภาพในการทำงาน 

แมšวŠาปŦญญาประดิษฐŤจะสามารถทำงานไดšหลาย ๆ อยŠางแตŠในบางเรื่องที่ตšองใชšทักษะในการแกšปŦญหา

หรือตัดสินใจ มนุษยŤยังคงมีบทบาทในการจัดการกับปŦญหาที่เกิดขึ้น ดังนั้นคงปฏิเสธไมŠไดšวŠามนุษยŤใน

ยุคน้ีตšองพัฒนาทักษะในดšานตŠาง ๆ เพ่ิมขึ้น  

มนุษยŤในยุคปŦจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงอยŠางรวดเร็วในทุก ๆ ดšาน มีการแขŠงขันสูง ถšาเราไมŠ

สามารถปรับตัวไดšทันสภาพสังคมหรือวัฒนธรรมที่เปลี่ยนแปลงไปก็ยŠอมนำมาซึ่งความไมŠสงบสุขใน

การดำเนินชีวิต อันจะนำไปสูŠความลšมเหลวของชีวิต การปรับตัวเพื่อความอยูŠรอดภายใตšสภาวะแหŠง

การแขŠงขันที่สูงนั้น การมีรŠางกายท่ีแข็งแรงสมบูรณŤเพียงอยŠางเดียวจึงไมŠเพียงพอ เพราะมนุษยŤยังตšอง

เรียนรูšที่จะดำเนินชีวิตใหšอยูŠรอดในสังคมใหšไดšดšวยดังนั้นบุคคลจึงควรมีความรูšและทักษะที่จำเปŨนเพื่อ

ใชšในการดำรงชีวิต ซึ่งทักษะดังกลŠาวก็คือ “ทักษะชีวิต” นั่นเองคำวŠา “ทักษะ” ซึ่งในภาษาอังกฤษ

เรียกวŠา “Skill” นั้นหมายถึง ความสามารถของบุคคลที่จะดำเนินการเรื่องใดเรื่องหนึ่งไดšอยŠางชำนาญ 

ซึ่งความสามารถนั้นเกิดไดšจากการเรียนรูš เชŠน ทักษะดšานอาชีพ ดšานเทคโนโลยี เปŨนตšน ทักษะตŠาง ๆ 

ดังกลŠาวเปŨนทักษะภายนอกที่แสดงออกใหšเห็นชัดเจนโดยตรงจากการกระทำหรือการปฏิบัติ เปŨน

ทักษะที่จำเปŨนตŠอการดำรงชีพ อันจะทำใหšผูšที่มีทักษะเหลŠานั้นมีคุณภาพชีวิตที่ดี มีโอกาสที่ดีกวŠาผูšที่

ไมŠมีทักษะดังกลŠาว แตŠทักษะที่จะชŠวยใหšการดำเนินชีวิตเปŨนไปอยŠางราบรื่นนั้น มนุษยŤตšองเรียนรูš

ทักษะในการดำรงชีวิต หรือการเรียนรูšเรื่องทักษะชีวิตนั่นเอง 

องคŤการอนามัยโลก (WHO)1 ไดšบัญญัติศัพทŤคำวŠา “ทักษะชีวิต” (life skill) ขึ้น และใหš

ความหมายวŠา “ทักษะชีวิต” คือความสามารถในการปรับตัวและมีพฤติกรรมไปในทิศทางที่ถูกตšองใน

การที่จะเผชิญกับสิ่งทšาทายตŠาง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันไดšอยŠางมีประสิทธิภาพและยังเปŨนสิ่งท่ี

จรรโลงใหšเกิดการดำรงไวšซึ่งสภาวะสุขภาพจิตที่ดี สามารถปรับตัวและมีพฤติกรรมไปในทางที่ถูกตšอง

ในขณะที่เผชิญแรงกดดัน หรือกระทบกับสิ ่งแวดลšอมตŠาง ๆ ที ่เกิดขึ ้นรอบตัว ความสามารถนี้

ประกอบดšวย ความรูš ความเขšาใจ เจตคติและทักษะในการจัดการกับปŦญหาที่อยูŠรอบตัวภายใตšสังคม

ปŦจจุบัน แบŠงไดšเปŨน 10 ดšานไดšแกŠ ทักษะการคิดอยŠางมีวิจารณญาณ ทักษะการคิดสรšางสรรคŤ ทักษะ

 
1“ทักษะชีวิต”, สืบคšนเมื่อ 10 ตุลาคม 2562, <www.uparadigm.blogspot.com> 
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การตระหนักรูšในตน ทักษะการเขšาใจผูšอ่ืน ทักษะการตัดสินใจ ทักษะการแกšปŦญหา ทักษะการสื่อสาร

อยŠางมีประสิทธิภาพ ทักษะการสรšางสัมพันธภาพระหวŠางบุคคล ทักษะการจัดการกับอารมณŤ และ

ทักษะการจัดการกับความเครียด ทักษะชีวิตเปŨนความสามารถในการใชšความรูš เจตคติ และทักษะ 

ตŠาง ๆ ที่ชŠวยในการสนับสนุนพฤติกรรมของบุคคล ใหšสามารถรับผิดชอบตนเองสำหรับการดำเนินชีวิต 

โดยมีการสรšางทางเลือกที่ดี การตŠอตšานความกดดันจากกลุŠมเพื่อน และการจัดการกับสิ่งที่เขšามา

คุกคามชีวิต โดยภาพรวมแลšวทักษะชีวิตจึงหมายถึง ความสามารถของบุคคลในการกระทำสิ่งตŠาง ๆ 

เพื่อการดำรงชีวิตอยŠางมีประสิทธิภาพโดยการพัฒนาตัวเอง ซึ่งก็สอดคลšองกับหลักของพุทธพจนŤที่วŠา 

“อตฺตานํ ทมยนฺติ สุพฺพตา” ผูšประพฤติดี ยŠอมฝřกตน2 

กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษยŤไดšวิจัยพบวŠา ครอบครัวไทยขาดทักษะ

ชีวิตสูงกวŠา 1.3 ลšานครัวเรือนและพบวŠา สาเหตุมาจากความไมŠพรšอมตŠอการมีครอบครัวของพŠอแมŠทำ

ใหšมีความยากลำบากในการแกšปŦญหาชีวิต ขาดความรูšทักษะการดำเนินชีวิต ไมŠมีเวลาอบรมดูแลบุตร 

สภาพสังคมที่เปลี่ยนไป เด็ก ๆ อยูŠกับวัตถุมากขึ้น พŠอแมŠมีเวลาใหšลูกนšอยลงทำใหšเกิดความเครียดใน

ครอบครัว เด็กไมŠสามารถฝřกทักษะการใชšชีวิต โดยเฉพาะเรื่องการควบคุมอารมณŤ ซึ่งบŠอยครั้งวัยรุŠนก็

มักจะคิดแบบมุทะลุ ซึ่งนำไปสูŠเหตุการณŤรšาย ๆ อยูŠเสมอ ๆ3 

ดังนั้นผูšวิจัยเห็นวŠากระบวนการเสริมสรšางทักษะชีวิตนั้นตšองตั้งอยูŠบนพื้นฐานของการรูšจัก

และเขšาใจตนเองกŠอนซึ่งการรูšจักและเขšาใจตนเองเปŨนทักษะชีวิตในดšานเจตคติ ซึ่งตรงกับหลักคำสอน

ในทางพระพุทธศาสนาที่มุŠงเนšน การสอนใหšรูšจักตัวเองกŠอนเปŨนสำคัญ เพราะเมื่อรูšจักตัวเองดีแลšวก็จะ

เขšาใจคนอ่ืนไดšไมŠยาก  

มนุษยŤตามความหมายในทางพระพุทธศาสนาประกอบไปดšวยกายกับใจหรือรูปกับนาม

โดยรวมเรียกวŠา “ขันธŤ 5” พระพุทธเจšาทรงตรัสสอนใหšเขšาใจการทำงานของรูปกับนามโดยเริ่มจากมี

สติเขšาไประลึกในฐานกาย เวทนา จิต และธรรม เรียกวŠาการเจริญ “สติปŦฏฐาน 4” ในที่นี้จะกลŠาวถึง

ในหมวดกายคือการมีสติไมŠลืมวŠากายเปŨนที่รวมของธาตุ 4 ไดšแกŠดิน น้ำ ลม ไฟ เปŨนการพิจารณาใหš

เห็นทั้งความเกิดและเสื่อมของกายนี้โดยการมีสติเขšาไประลึกในฐานกายหรือเรียกวŠา “กายคตาสติ” 

ซึ่งเปŨนการเจริญกรรมฐานในหลักของอนุสติ 10 พระพุทธองคŤไดšตรัสใหšภิกษุเจริญ “กายคตาสติ” 

เพื่อใหšเห็นตามความเปŨนจริงวŠาเปŨนของไมŠงาม ไมŠควรยึดมั่น ถือมั่น พิจารณาไปจนเห็นความจริง จน

จิตยอมรับความจริงไดš เกิดความเบื่อหนŠายคลายกำหนัด เมื่อภิกษุใดเจริญแลšวมีผลมาก มีอานิสงสŤ

มาก  

 
2ขุ.ธ. 25/34. 
3 “ผลวิจัยครอบครัวไทยขาดทักษะชีวิต”, สืบคšนเมื่อ 10 ตุลาคม 2562, <www.mgronline.com> 
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ดังนั้นผูšวิจัยเห็นวŠาควรนำหลักคำสอนเรื่อง “กายคตาสติ” มาปรับใชšกับ “ทักษะชีวิต”

เพื่อใหšเกิดความเขšาใจในศาสตรŤของชีวิตตามแนวทางพระพุทธศาสนาเปŨนการเสริมสรšางความเขšาใจ

ทักษะชีวิตในการปรับตัวใหšเขšากับโลกในยุคปŦจจุบัน พรšอมทั้งเขšาใจธรรมชาติของชีวิตตามความเปŨน

จริง 

1.2 ปŦญหาที่ตšองการทราบ 

1.2.1. ทักษะชีวิตและกระบวนการเสริมสรšางทักษะชีวิตเปŨนอยŠางไร 

            1.2.2. คำสอนเรื่อง “กายคตาสติ” เปŨนอยŠางไร 

1.2.3. กายคตาสติในฐานะเปŨนกระบวนการเสริมสรšางทักษะชีวิตเปŨนอยŠางไร 

1.3 วัตถุประสงคŤของการวิจัย 

1.3.1. เพ่ือศึกษาทักษะชีวิตและกระบวนการเสริมสรšางทักษะชีวิต 

1.3.2. เพื่อศึกษาหลักคำสอนเรื่องกายคตาสติในฐานะเปŨนกระบวนการเสริมสรšางทักษะ

ชีวิต 

1.3.3. เพ่ือศึกษากายคตาสติในฐานะเปŨนกระบวนการเสริมสรšางทักษะชีวิตแนวพุทธ 

1.4  ขอบเขตของการวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี ้ผู šวิจัยมุŠงที่จะศึกษาคำสอนเกี่ยวกับ “กายคตาสติ” และแนวคิดทฤษฎี

เก่ียวกับ “ทักษะชีวิต” เพ่ือนำเสนอกระบวนการเสริมสรšางความเขšาใจทักษะชีวิตดšวยกายคตาสต ิ

1.4.1. ขอบเขตดšานเนื้อหา 

1.4.1.1 ศึกษาแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับทักษะชีวิต องคŤประกอบของทักษะชีวิต และ

แนวทางพัฒนาทักษะชีวิต 

1.4.1.2 ศึกษาหลักคำสอนเกี่ยวกับกายคตาสติจากพระไตรปŗฏก อรรกถา เรื่องวิธŢ

ปฏิบัติและอานิสงสŤในการปฏิบัติกรรมฐานวิธี “กายคตาสติ” เพื่อนำองคŤความรูšมาเปŨนกระการ

เสริมสรšางทักษะชวีิตในแนวพุทธ 

1.4.2. ขอบเขตดšานประชากรที่ศึกษา 

การสัมภาษณŤเชิงลึก (in-depth interview) แบบเจาะจงบุคคลที่มีองคŤความรูšเกี่ยวกับการ

ปฏิบัติกายคตาสติและการเสริมสรšางทักษะชีวิตตามแนวพุทธ ประกอบดšวยนักวิชการและพระ

วิปŦสสนาจารยŤ จำนวน 6 รูปคน 

1.4.3. ขอบเขตดšานเวลา 

ผูšวิจัยจะทำการวิจัยระหวŠางเดือนตุลาคม 2562 – ธันวาคม 2563 
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1.5 วิธีดำเนินการวิจัย 

การวิจัยเรื่องกายคตาสติ : กระบวนการเสริมสรšางความเขšาใจทักษะชีวิตแนวพุทธ นี้เปŨน

การวิจัยเชิงคุณภาพ จึงมีวิธีการศึกษาจากเอกสาร ซึ่งมีการศึกษาตามวิธีดังนี้ พุทธรรมฉบับปรับขยาย  

พระว ิน ัยปŗฎก พระสุตตันตปŗฎก พระอภิธรรมปŗฎกงานเขียนของนักวิชาการ หรือผ ู šร ู šทาง

พระพุทธศาสนา หนังสือ บทความ วารสาร วิทยานิพนธŤ เอกสารอื่น ตามขอบขŠายเนื้อหาที่เกี่ยวขšอง

กัน ในปŦจจุบัน 

1.5.1. รวบรวมขšอมูลดšานปฐมภูมิจากคัมภีรŤพระไตรปŗฎก ฉบับมหามกุฎราชวิทยาลัย และ

ขšอมูลดšานทุติยภูม ิตลอดถึงคัมภีรŤอรรถกถา ฉบับมหามกุฎราชวิทยาลัย  

1.5.2. รวบรวมขšอมูลจากเอกสารทางวิชาการอื่น ๆ ที่มีการคšนควšาของผูšรูšทางพุทธศาสนา 

และผูšมีประสบการณŤดšานการเจริญกายคตาสต ิ

1.5.3. นำขšอมูลเหลŠานั้นไปวิเคราะหŤ ตีความและสรุปประเด็นสาระแลšวนำเสนอการวิจัย 

1.6 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวขšอง 

1.6.1. เอกสารทั่วไป   

สมเด็จพระมหาสมณเจšา กรมพระยาวชิรญาณวโรรส ตรัสเอาไวšในหนังสือสารานุกรม

พระพุทธศาสนาวŠา “กายคตาสติ หมายถึง สติไปในกาย กรรมฐานนี้เปŨนคูŠปรับแกŠกามฉันทŤ กามฉันทŤมี

ปกติใหšรักสวยรักงาม กรรมฐานนี้มีปกติ ใหšเห็นนŠาเกลียดเปŨนโสโครก กุลบุตรผูšมาบรรพชา ยŠอมไดšรับ

การสอนกรรมฐานนี้ไวšกŠอนจากพระอุปŦชฌายŤ เหมือนดังไดšรับมอบศัตราวุธไวšสำหรับตŠอสูšกับขšาศึก คือ 

กามฉันทŤอันจะทำอันตรายแกŠพรหมจรรยŤ พวกภิกษุจึงเรียกกรรมฐานนี้วŠา มูลกรรมฐาน แปลวŠา 

กรรมฐานเดิม ผูšจะเจริญกรรมฐานนี้พึงกำหนด ตจปŦญจกะ คือหมวดแหŠงอาการ 5 อยŠางมีหนังเปŨน

ที่สุด4 

พระอุปติสสเถระ กลŠาวถึงกายคตาสติไวšในหนังสือวิมุตติมรรควŠา กายคตาสติ หมายถึง การ

ระลึกที่เกี ่ยวกับลักษณะของกาย สติ ไดšแกŠ การระลึกไดš คือ สัมมาสติ กายคตาสติ บัณฑิตพึงทราบ

อยŠางนั้น ความสงบนิ่งแหŠงจิตในสตินี้ เปŨนปŦจจุปŦฏฐานของกายคตาสนติ ความปรากฏออกมาแหŠง

ลักษณะของกาย เปŨนลักษณะเดŠนของกายคตาสติ การรูšแจšงความที่กายเปŨนสิ่งที่ไมŠนŠาพอใจ เปŨนตšน

การแสดงใหšเห็นลักษณะที่ไมŠจริงเปŨนปŦจจุปŦฏฐานของกายคตาสติ5 

 
4สมเด็จพระมหาสมณเจšา กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, สารานุกรมพระพุทธศาสนา, (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพŤมหามกุฏราชวิทยาลัย, 2539), หนšา 121. 
5พระอุปติสสะเถระ, วิมุตติมรรค, (กรุงเทพมหานคร, โรงพิมพŤมหาจุฬาลงกรณŤราชวิทยาลัย, 2538), 

หนšา 80. 
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พระพรหมคุณาภรณŤ (ป.อ.ปยุตโต) กลŠาวไวšในหนังสืออบรมกรรมฐานวŠา การที่จะรักษาใจ

นั้น รักษาดšวยอะไร ก็รักษาดšวยสติ คือมีสติกำหนด อยŠางนšอยดังที่กลŠาวมา ถšามีสติเอาใจยึดไวšกับคำ

สอนของพระพุทธเจšาวŠา ถึงกายของเราจะปśวย แตŠใจของเราจะไมŠปśวยเพียงแคŠนี้ก็ทำใหšใจหยุดยั้ง มี

หลักมีที่ยึด แลšวจิตใจก็สบายข้ึนอาจจะนำมาเปŨนคำภาวนาก็ไดš การรักษาใจดšวยสตินั้น ก็คือวŠา เอาจิต

ของเราไปผูกมัดไวšกับสิง่ใดสิ่งหนึ่งท่ีดีงาม ที่ไมŠมีการปรุงแตŠง6 

พระธรรมวิสุทธิมงคล กลŠาวไวšในหนังสือกายคตาสติวŠา พระบรมศาสดาจารยŤเจšาทรงสอน

มหาสติปŦฏฐานเปŨนชัยภูมิผูšจะเขšาสูŠสงครามรบขšาศึก คือ กิเลส ตšองพิจารณากายานุปŦสนาสติปŦฏฐาน

เปŨนตšนกŠอนเพราะคนเราที่เกิดกามราคะก็เกิดที่กายและใจ เพราะตนแลเห็นกายทำใหšในใจกำเริบ 

เหตุนั้นจึงไดšความวŠา กายเปŨนเครื่องกŠอเหตุจึงตšองพิจารณากายนี้กŠอนจะไดšเปŨนเครื่องดับนิวรณŤทำใหš

จิตสงบไดš7 

การพิจารณกายนี้มีที่อšางมาก ดังนั้นในการบวชทุกวันนี้ เบื้องตšนตšองบอกกรรมฐาน 5 ก็คือ

กายนี้เองเพราะเปŨนของสำคัญ ทŠานกลŠาวไวšในคัมภีรŤธรรมบทขุททกนิกายวŠา “อาจารยŤไมŠฉลาดไมŠบอก

ซึ่งการพิจารณากาย อาจทำลายอุปนิสัยแหŠงพระอรหันของกุลบุตรไดš” เพราะฉะนั้นทุกวันนี้ตšองบอก

กรรมฐาน 5 กŠอน 

พระราชสังวรญาณ (พุธ ฐานิโย) กลŠาวถึงกายาคตาสติในหนังสืออบรมกรรมฐานวŠา       

“กายคตาสติ” หมายถึง การเอาจิตพิจารณารŠางกาย ตั้งแตŠเบื้องบนลงมาถึงเบื้องลŠาง ตั้งแตŠเบื้องลŠาง

ขึ้นไปถึงเบ้ืองบน โดยแยกออกเปŨนสŠวนๆ ซึ่งมีอาการ 32 พิจารณาตั้งแตŠ ผม ขน เล็บ ฟŦน ผิวหนัง เนื้อ 

เอ็น กระดูก เยื ่อในกระดูก อาหารเกŠา อาหารใหมŠ หัวใจ ตับ ไขขšอ มูตร และสมองเปŨนตšน ใหš

พิจารณาสิ่งทั้งหšานี้ใหšเปŨนของปฏิกูล นŠาเกลียด โสโครก เพื่อเปŨนอุบายใหšจิตมีความสงบตั้งมั่นเปŨน

สมาธ8ิ 

สุดารัตนŤ พิมลรัตนกานตŤ กลŠาวไวšในหนังสือคูŠมือชีวิตวŠา ในปŦจจุบันความสามารถในการใชš

ทักษะชีวิตมีความสำคัญยิ่ง ซึ่งนำไปสูŠความสามารถในการนำกระบวนการตŠาง ๆ ไปใชšในการดำเนิน

ชีวิตประจำวัน การเรียนรูšดšวยตนเอง การเรียนรูšอยŠางตŠอเนื่อง การทำงาน และการอยูŠรŠวมกันในสังคม 

ดšวยการสรšางเสริมความสัมพันธŤอันดีระหวŠางบุคคล การจัดการปŦญหาและความขัดแยšงตŠาง ๆ อยŠาง

 
6พระพรหมคุณาภรณŤ (ป.อ.ปยุตโต), คูŠมือชีวติ, (นครปฐม : วัดญาณเวศกวัน), หนšา 207. 
7พระธรรมวิสุทธิมงคล, กายคตาสติ, พิมพŤครั้งที่ 10, (กรุงเทพฯ : บริษัท ศิลปşสยามบรรจุภัณฑŤและการ

พิมพŤ, 2554), หนšา 62. 
8พระราชสังวรญาณ (พุธ ฐานิโย), อบรมกรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพŤธรรมสภา, มมป.), หนšา

47.  
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เหมาะสม การปรับตัวใหšทันกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดลšอม และการรูšจักหลักเลี่ยง

พฤติกรรมไมŠพึงประสงคŤที่สŠงผลกระทบตŠอตนเองและผูšอ่ืน9 

ยุทธนา ราชรักษŤ กลŠาวไวšในหนังสือทักษะชีวิต 2017 วŠา ทักษะชีวิตมีความสำคัญซึ่ง

เกี่ยวขšองกับความสามารถในการคิด การปรับตัวและการตัดสินใจ ซึ่งทำใหšมนุษยŤประสบความสำเร็จ

ในการดำรงชีวิต ทักษะชีวิตจึงมีความสัมพันธŤกับจิตมนุษยŤ 3 ดšาน คือ 1.การฝřกฝนดšานสติปŦญญา    

2.ดšานอารมณŤ 3.แรงจูงใจดšานการหลŠอหลอมบุคลิกภาพในดšานมโนธรรมและคุณธรรม10 

ดร.เพชรยุพา บูรณŤสิริจรุงรัฐ กลŠาวถึงการพัฒนาทรัพยากรมนุษยŤในหนังสือหลักการ

พัฒนาความฉลาดทางสังคม วŠาการพัฒนาทรัพยากรมนุษยŤใหšเปŨนพลเมืองดีมีศักยภาพในการพัฒนา

ประเทศนั ้น มนุษยŤควรไดšร ับการพัฒนาอยŠางสมดุลทั ้ งร Šางกาย อารมณŤและสังคม ซึ ่งเปŨน

กระบวนการพัฒนาอยŠางตŠอเนื่องตลอดชีวิต11 

1.6.2. งานวิจัยที่เกี่ยวขšอง 

นางสาวกันยŤสินี ปŦญญาอภิวงศŤ ไดšทำการศึกษาทักษะชีวิตเพื่อการจัดการตนเองตาม

ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงของนักศึกษา มหาวิทยาลัยศิลปากร พบวŠา แนวทางการพัฒนาทักษะ

ชีวิตเพื่อการจัดการตนเองตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงพบวŠานักศึกษาควรมีการเรียนรูšอยŠาง

สม่ำเสมอ ครอบครัวตšองหมั่นดูแลเอาใจใสŠในตัวนักศึกษา สถาบันการศึกษาควรจัดกิจกรรมเสริมสรšาง

ทักษะชีวิตในดšานตŠาง ๆ และชุมชนควรจัดโครงการที่เปŨนประโยชนŤเพื่อสรšางความสามัคคีภายใน

ชุมชน12 

ปานทอง อังคณิตยŤ, โกวิท วัชรินทรางกูร, กระพัน ศรีงาน ไดšทำการศึกษาการเสริมสรšาง

ทักษะชีวิตระดับการศึกษาขั้นพื้นฐานโดยใชšการวิจัยเขิงปฏิบัติการแบบมีสŠวนรŠวมพบวŠา สภาพการ

ดำเนินงานเสริมสรšางทักษะชีวิตของนักเรียน ระดับการศึกษาขั้นพื้นฐานการดำเนินงานดšานการ

เสริมสรšางทักษะชีวิตนักเรียน โรงเรียนเปŨนหนŠวยงานหลักในการดำเนินงานดšานทักษะชีวิต เนื้อหา

ของทักษะชีวิตยังสอดแทรกหรือบูรณาการรวมอยูŠในสาระการเรียนรูš 8 สาระ และอยูŠในกิจกรรม

พัฒนาผูšเรียน ซึ่งไดšแกŠ กิจกรรมแนะแนว กิจกรรมนักเรียน และกิจกรรมบำเพ็ญประโยชนŤ หนŠวยงาน

 
9สุดารัตนŤ พิมลรัตนกานตŤ, ทักษะชีวิตและสังคม, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท วี.พริ้นตŤ (1991) จำกัด

,2556), หนšา 56. 
10ยุทธนา ราชรักษŤ, ทักษะชีวิต 2017, (เชียงใหมŠ, 2560), หนšา 30. 
11ดร.เพชรยุพา บูรณŤสิริจรุงรัฐ, หลักการพัฒนาความฉลาดทางสังคม, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทอัมริ

นทรŤพริ้นติ้ง), หนšา 12. 
12กันยŤสินี ปŦญญาอภิวงศŤ, “ทักษะชีวิตเพื่อการจัดการตนเองตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงของ

นักศึกษา มหาวิทยาลัยศิลปากร”, วิทยานิพนŤศึกษาศาสตรŤมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยศิลปากร, 

2557), หนšา 55. 



7 

 
 
 
 

ที่เก่ียวขšองระดับนโยบายยังคงเนšนงานวิชาการเปŨนหลัก ผูšมีสŠวนไดšเสียจึงตšองรŠวมมือกันในการเตรียม

เด็กและเยาวชนใหšมีทักษะในการดำเนินชีวิตใหšพึ่งพาตนเอง และเผชิญกับปŦญหา เพื่อใหšอยูŠรŠวมกับ

สังคมไดšอยŠางมีความสุข13 

ประทานพร ศรีอนันตŤ ไดšศึกษาการนำเสนอแนวทางพัฒนาทักษะชีวิตของเยาวชนใน

กรุงเทพมหานคร พบวŠาเยาวชนสŠวนใหญŠมีทักษะชีวิตเรื่องการสรšางสัมพันธภาพ ความตระหนักรูšใน

ตนและความเห็นอกเห็นใจผูšอ่ืนมากที่สุด สŠวนทักษะชีวิตเรื่องการตัดสินใจ การจัดการกับความเครียด 

ความภูมิใจในตนเองนšอยที่สุด ซึ่งบทบาทของกลุŠมเยาวชนในการเสริมสรšางทักษะชีวิต สŠวนใหญŠเปŨน

การเสริมสรšางทักษะชีวิตดšานตระหนักรู šในตนและความรับผิดชอบตŠอสังคม สำหรับแนวทางการ

พัฒนาทักษะชีวิตของเยาวขนในกรุงเทพมหานคร ตšองใชšความรŠวมมือจากหลายภาคสŠวน เชŠน 

ครอบครัว โรงเรียนและหนŠวยงานภาครัฐและเอกชน โดยตšองเสริมพลังจากกลุŠมเยาวชนที่ไดšทำ

กิจกรรมเพื่อเสริมสรšางทักษะชีวิตของเยาวชนในกรุงเทพมหานครอยูŠแลšวซึ่งกิจกรรมที่จะชŠวยสŠงเสริม

ทักษะชีวิตที ่เยาวชนในกรุงเทพมหานครขาดทักษะชีวิตเรื ่องการตัดสินใจ เรื ่องการจัดการกับ

ความเครียดและความภูมิใจในตนเอง ไดšแกŠ กิจกรรมการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น กิจกรรมการ

แสดงออกและกิจกรรมการวาดรูป14 

พระครูติลกานุรักษŤ (ปราโมทยŤ  มหาวีโร) ไดšทำการศึกษามูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ พบวŠา

มูลกรรมฐานเปŨนแนวทางในการอบรมจิต เพื่อการระงับนิวรณŤ โดยการกำหนดพิจารณาสŠวนแหŠง

รŠางกาย 5 อยŠาง คือ เกสา (ผม) โลมา (ขน) นขา (เล็บ) ทันตา (ฟŦน) ตโจ (หนัง) ทั้งโดยอนุโลม (เที่ยว

ไป) แลšวใหšทŠองยšอนกลับโดยปฏิโลม (เท่ียวกลับ) เพ่ือใหšพระภิกษุผูšเพ่ิงบวชเขšามาในพระธรรมวินัยจะ

ไดšรูšเทŠาทันความเปŨนจริงของสังขาร ไมŠหลงยึดติดไปกับภาพลวงตาอันเกิดจากอวิชชา จนมองไมŠเห็น

ตามความเปŨนจริงวŠา สังขารทั้งหลายไมŠเที่ยง เปŨนทุกขŤ ไมŠใชŠตัวตน เมื่อมองภายนอกก็ดูดี แตŠถšาเรา

ดูแลไมŠดีก็จะสกปรกและกลายเปŨนรังของโรคตŠาง ๆ15 

พระครูน ิว ิฐสาธุวัตร ไดšทำการศึกษาการพัฒนาสติโดยใชšหลักกายคตาสติในคัมภีรŤ

พระพุทธศาสนาเถรวาทพบวŠา กายคตาสติคือ หลักการฝřกสติ โดยใชšอารมณŤของกรรมฐานที่เปŨนทั้ง

 
13ปานทอง อังคณิตยŤ, โกวิทยŤ วัชรนิทรางกูร และ กระพัน ศรีงาน, “การเสริมสรšางทักษะชีวิตระดับ

การศึกษาขั้นพ้ืนฐานโดยใชšการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสŠวนรŠวม”, (วารสารศึกษาศาสตรŤ มหาวิทยาลัยมหาสารคาม

,2558), หนšา 339. 
14ประทานพร ศรีอนันตŤ, “การนำเสนอแนวทางพัฒนาทักษะชีวิตของเยาวชนในกรุงเทพมหานคร, 

วิทยานิพนธŤครุศาสตรŤมหาบัณฑิตสาขาวิชาพัฒนศึกษา”, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณŤมหาวิทยาลัย, 

2555), หนšา 24. 
15พระครูติลกานุรักษŤ, “ศึกษามูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ”, สารนิพนธŤพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา

วิปŦสสนาภาวนา, (บัณฑิตวทิยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณŤราชวิทยาลัย, 2558), หนšา 15. 
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สมถะและวิปŦสสนา มีปรากฏอยูŠในหลาย ๆ พระสูตร เชŠน กายคตาสติสูตร เปŨนพระสูตรวŠาดšวยวิธีการ

เจริญสติ โดยพิจารณาลมหายใจเขšาออก และพิจารณาอาการ 32 มี ผม ขน เล็บ ฟŦน หนัง เปŨนตšน 

จัดเปŨนอารมณŤของสมถะในมหาสติปŦฏฐานสูตรไดšแสดงวิธีการกำหนดลมหายใจ เขšาออก จัดอยูŠใน

หมวดอานาปานบรรพะเปŨนอารมณŤทั้งสมถะและวิปŦสสนา และแสดงวิธีการเจริญสติโดยการกำหนด 

อาการ 21 โดยความเปŨนสิ่งปฏิกูล จัดอยูŠในหมวดปฏิกูลมนสิการบรรพะ จัดเปŨนอารมณŤทั้งสมถะและ

วิปŦสสนา สติเปŨนหลักธรรมสำคัญในการเจริญปŦญญา คือ การปฏิบัติเพื่อใหšเกิดปŦญญารูšแจšงรูปนาม 

พระไตรลักษณŤ สติมักจะเกิดรŠวมกับวิริยะ สมาธิ และปŦญญา เรียกวŠา สัมปยุตธรรม มีแนวทางในการ

พัฒนาสติ 6 รูปแบบ ตามที่ปรากฏในกายคตาสติสูตร 1 รูปแบบ คืออานาปานสติและปรากฏในมหา 

สติปŦฏฐานสูตรอีก 5 รูปแบบ คือ 1.อิริยาบถ 2.สัมปชัญญะ 3.ปฏิกูลมนสิการ 4.ธาตุมนสิการ          

5.นวสีวถิกา16 

พระศรีรัตนŤ สิริรตโน (ศรีสงŠา) ไดšทำการศึกษาการพัฒนาทักษะชีวิตตามหลักปรัชญาของ

เศรษฐกิจพอเพียงของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา พบวŠา กระบวนการพัฒนาทักษะชีวิตตามหลัก

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของนักศึกษาอาชีวศึกษาประกอบดšวยทักษะชีวิตของนักศึกษาวิทยาลัย

อาชีวศึกษา 5 ดšาน คือ 1.ตระหนักรูšและเห็นคุณคŠาในตนเองและผูšอื่น รูšจักความถนัดความสามารถ

ของตนเอง 2.คิด วิเคราะหŤ ตัดสินใจและแกšปŦญหาอยŠางสรšางสรรคŤ แยกแยะขšอมูลขŠาวสาร 3.จัดการ

กรับอารมณŤและความเครียด เขšาใจและรูšเทŠาทันภาวะอารมณŤของบุคคล 4.สรšางสัมพันธภาพที่ดีกับ

ผู šอื ่น เขšาใจมุมมอง อารมณŤ ความรูšสึกของผู šอ่ืน ใชšภาษาพูดและภาษากายในการสื ่อสาร และ          

5.สามารถประยุกตŤเขšากับหลักเศรษฐกิจพอเพียง 3 หŠวง 2 เงื่อนไขไดšแกŠ ดšานความพอประมาณ สรšาง

ความเขšาใจ, ดšานความมีเหตุผล จัดทำรายรับรายจŠายในครวัเรือน, ดšานภูมิคุšมกัน จัดทำบัญชีธนาคาร, 

ดšานเงื่อนไขความรูš วางแผนองคŤความรูš และดšานเงื่อนไขคุณธรรม สŠงเสริมใหšนักศึกษาปฏิบัติตามหลัก

โยนิโสมนสิการและอิทธิบาท 417 

อนุวัฒนŤ ตรีจิตรวัฒนากูล ไดšทำการศึกษาเชิงวิเคราะหŤเรื่องกายคตาสติในพระไตรปŗฎก 

พบวŠา การปฏิบัติกรรมฐานเปŨนหลักคำสอนสำคัญที่สุดในพระพุทธศาสนา เปŨนวิธีฝřกหัดพัฒนาจิตเพ่ือ

นำไปสูŠความสงบความสุขในชีวิตอันเปŨนความปราธนาของมนุษยŤ สังคมไทยในปŦจจุบันวุŠนวาย เพราะ

 
16พระครูนิวิฐสาธุวัตร, “ศึกษาการพัฒนาสติโดยใชšหลักกายคตาสติในคัมภีรŤพระพุทธศาสนาเถรวาท”, 

วิทยานิพนŤพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพุทธศาสตรŤ, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, 

2556), หนšา 22. 
17พระศรีรัตนŤ สิริรตโน, “การพัฒนาทักษะชีวิตตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงของนักศึกษา

วิทยาลัยอาชีวศึกษา”, ดุษฎีนิพนธŤพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธบริหารการศึกษา, (บัณฑิตวิทยาลัย : 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, 2560), หนšา 18. 
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คนไทยไมŠสนใจปฏิบัติกรรมฐาน การแกšปŦญหาแกšดšวยการพัฒนาจิตใจของประชาชน การปฏิบัติ

กรรมฐานเปŨนหนทางที่จะแกšปŦญหาไดš มี 2 ขั้นคือขันที่ 1 เรียกวŠา สมถกรรมฐาน เปŨนวิธีการที่จะ

ควบคุมใจจากเหตุไมŠใหšเกิดความฟุŜงซŠานของจิต ขั้นที่ 2 เรียกวŠาวิปŦสสนากรรมฐาน เปŨนวิธีการที่จะ

ขจัดความหลงผิดออกไปจากจิต ทำใหšเกิดปŦญญา18 

อาปŦจศร ชูแกšวงาม ไดšทำการศึกษาวิเคราะหŤอารมณŤในพระพุทธศาสนา พบวŠา หลักคำ

สอนเรื่อง อารมณŤในพระพุทธศาสนา มีวิธีควบคุมโดยใชšหลักปฏิบัติ ตามหลักอินทรียŤสังวร โดยใชšสติ

มากำหนดรูšที ่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ไมŠใหšมีความยินดี ยินรšายในอารมณŤในรูป เสียง กลิ่น รส 

โผฏฐัพพะและธรรมมารมณŤ และวิธีปฏิบัติตามหลัก สมถุและวิปŦสสนาเพ่ือกำจัดมูลเหตุหรือตšนตนของ

อารมณŤ โดยเนšนวิธีการนำอารมณŤที่เหมาะสมกับจริตมาผูกมัดจิตใหšอยูŠกับอารมณŤใดอารมณŤหนึ่งจน

เกิดความสงบตั้งมั่นอยูŠในอารมณŤเดียว จากนั้นจึงพิจารณาอารมณŤที่เกิดข้ึนจะเปŨนสุข จะเปŨนทุกขŤ จะ

สงบก็ตามลšวนเปŨนภาวะที่ไมŠเที่ยง ไมŠใชŠตัวตนสละคือความยึดมั่นถือมั่น และปลŠอยวางอารมณŤ19 

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี ่ยวขšองสรุปความไดšวŠา ทักษะชีวิต มีความสำคัญ

อยŠางยิ่งซึ่งจะนำไปสูŠความสามารถในการปรับตัวเพื่อการดำเนินชีวิตอยŠางราบรื่น และทักษะชีวิตนั้น

จะเกิดขึ ้นไดšจากการเรียนรู šโดยผŠานกระบวนการตŠาง ๆ  ซึ ่งทักษะชีวิตนั ้นมีความเกี ่ยวขšองกับ

ความสามารถในการคิด การปรับตัวและการตัดสินใจ ซึ่งจะทำใหšมนุษยŤประสบความสำเร็จในการ

ดำรงชีวิต ทักษะชีวิตจึงมีความสัมพันธŤกับจิตมนุษยŤ 3 ดšาน คือ ดšานสติปŦญญา ดšานอารมณŤ และดšาน

การหลŠอหลอมบุคลิกภาพในดšานมโนธรรมและคุณธรรม และเยาวชนสŠวนใหญŠในปŦจจุบันยังขาดทักษะ

ชีวิตในเรื ่องการตัดสินใจและการจัดการกับอารมณŤและความเครียด ซึ่งเปŨนเรื ่องของการอบรม

ทางดšานจิตใจ ดังนั้นการนำหลักคำสอนเรื่องกายคตาสติในทางพระพุทธศาสนามาเปŨนเครื่องมือใน

การพัฒนาจิตใจเพื่อใหšเกิดสติและสมาธิจึงมีความสำคัญกับการเสริมสรšางและพัฒนาทักษะชีวิตดšาน

จิตใจเปŨนอยŠางยิ่ง 

 

 

 

 

 
18อนุวัตนŤ ตรีจิตรวัฒนากูล, “การศึกษาเชิงวิเคราะหŤเรื่องกายคตาสติในพระไตรปŗฎก”, วิทยานิพนธŤพุทธ

ศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพุทธศาสตรŤและปรัชญา, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหามกุราชวิทยาลัย, 2548), 

หนšา 109.  
19อาปŦจศร ชูแกšวงาม, “ศึกษาวิเคราะหŤอารมณŤในพระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธŤพุทธศาสสตรมหา

บัณฑิต สาขาพุทธศาสตรศึกษา, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, 2558), หนšา 112. 
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1.7 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.8 ประโยชนŤที่จะไดšรับจากการวิจัย 

1.8.1. ไดšทราบทฤษฏีเก่ียวกับ “ทักษะชีวิตและกระบวนการเสริมสรšางทักษะชีวิต” 

1.8.2. ไดšทราบหลักคำสอนเรื่อง “กายคตาสติและอานิสงสŤแหŠงการปฏิบัติกายคตาสติ” 

1.8.3. ไดšนำเสนอกระบวนการเสริมสรšางความเขšาใจทักษะชีวิตแนวพุทธดšวยกายคตาสต ิ

1.9 นิยามคําศัพทŤเฉพาะที่ใชšในการวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู šวิจัยไดšกำหนดคำนิยามศัพทŤที่จำเปŨน และเพื่อสะดวกในการทำความ

เขšาใจในการวิจัย จึงไดšกำหนดศพัทŤเฉพาะในงานวิจัย ดังนี ้

กายคตาสติ หมายถึง การปฏิบัติพระกรรมฐานเพื ่อใหšเกิดสติโดยใชšการพิจารณา

องคŤประกอบของรŠางกาย เชŠน ผม ขน เล็บ ฟŦน หนัง เปŨนตšน วŠาเปŨนของไมŠสะอาด ไมŠควรยึดมั่นถือมั่น 

แนวคิดและทฤษฎทีักษะชีวิต 

- แนวคิดการเห็นคุณคŠาในตัวเอง 

- แนวคิดการตัดสินใจอยŠางมีเหตุผล 

- แนวคิดการปฏิเสธและตŠอรอง 

- แนวคิดการจัดการอารมณŤและความเครียด 

วิเคราะหŤขšอมูล 

- ศึกษาจากพระไตรปŗฎก  

- ศึกษาจากเอกสาร 

- สัมภาษณŤจากผูšทรงคุณวุฒิ  

             

การเสริมสรšางทักษะชีวิตแนวพุทธดšวย

กายคตาสติ 

- เสริมสรšางทักษะการตระหนักรูšในตน 

- เสริมสรšางทักษะดšานความคิดอยŠางมี               

วิจารณญาณ 

- เสริมสรšางทักษะดšานการจัดการอารมณŤ 

- เสริมสรšางทักษะดšานการแกšไขปŦญหา 

กายคตาสต ิ

1. อานาปานสติ  

2. อิริยาบถ 

3. สัมปชัญญะ  

4. ปฏิกูลมนสิการ  

5. ธาตุมนสิการ  

6. นวสีวถิกา  

7. การเจริญในฌานตŠาง ๆ   
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เพ่ือใหšเกิดความเบ่ือหนŠาย คลายกำหนัด ซึ่งพระพุทธเจšาทรงตรัสถึงอานิสสงสŤแหŠงการปฏิบัติกายคตา

สติไวšถึง 10 ประการคือ 1) เปŨนผูšอดกลั้นตŠอความไมŠยินดีและยินดี 2) เปŨนผูšอดทนตŠอภัยและความ

หวาดกลัว 3) เปŨนผูšอดทนตŠอความหนาว ความรšอน 4) เปŨนผูšไดšฌาน 4 5) บรรลุวิธีแสดงฤทธิ์ไดšหลาย

อยŠาง 6) ไดšยินเสียง 2 ชนิด คือ เสียงทิพยŤ เสียงมนุษยŤ 7) กำหนดรูšใจของสัตวŤหรือบุคคลอ่ืน 8) ระลึก

ชาติกŠอนไดšหลายชาติ 9) เห็นหมูŠสัตวŤกำลังจุติ 10) ทำอาสวะใหšสิ้นไป 

ทักษะชีวิต หมายถึง สมรรถภาพในการมีพฤติกรรมที่เปŨนการปรับตัวที่ดี ซึ่งชŠวยใหšมนุษยŤ

รับมือกับความจำเปŨน ความตšองการและปŦญหาของชีวิตไดšอยŠางถูกตšองโดยมีองคŤประกอบใน 10 ดšาน

ไดšแกŠ ทักษะการคิดอยŠางมีวิจารณญาณ ทักษะการคิดสรšางสรรคŤ ทักษะการตระหนักรูšในตน ทักษะ

การเขšาใจผูšอ่ืน ทักษะการตัดสินใจ ทักษะการแกšปŦญหา ทักษะการสื่อสารอยŠางมีประสิทธิภาพ ทักษะ

การสรšางสัมพันธภาพระหวŠางบุคคล ทักษะการจัดการกับอารมณŤ ทักษะการจัดการกับความเครียด 

 ทักษะชีวิตแนวพุทธ หมายถึง ความสามารถในการปรับตัวและพฤติกรรมที่เหมาะสมกับ

การเผชิญปŦญหาตŠาง ๆ ในชีวิตประจำวันตามหลักธรรมคำสอนทางพระพุทธศาสนาเพ่ือพัฒนาตนไปสูŠ

ความพอดี หรือการมีดุลยภาพของชีวิต มีความสัมพันธŤอันกลมกลืนระหวŠางการดำเนินชีวิตของบุคคล

กับสภาพแวดลšอมและมุŠงการกระทำตนใหšมีความสุขดšวยตนเอง รูšเทŠาทันตนเอง เขšาใจตนเองมากกวŠา

การพ่ึงพาวัตถ ุ

 กระบวนการเสริมสรšางทักษะชีวิต หมายถึง แนวทางปฏิบัติเพื่อใหšเกิดทักษะชีวิตตาม

วัตถุประสงคŤของทักษะชีวิตคอื พัฒนารŠางกาย จิตใจ และอารมณŤ 



 
 

บทท่ี 2 

ทักษะชีวิตและกระบวนการเสริมสรšางทักษะชีวิต 

การศึกษาเรื่องแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับทักษะชีวิตนั ้น ผูšวิจัยไดšทำการศึกษาจากงานวิจัย 

บทความและเอกสารที่เกี่ยวขšองกับ “ทักษะชีวิต” และแหลŠงที่มาของคำวŠา “ทักษะชีวิต” ซึ่งทักษะ

ชีวิตนั้น เปŨนทักษะที่สำคัญตŠอการดำรงชีวิตซึ่งสามารถสรšางไดšจากการเรียนรูš และนำไปปรับใชšกับ

ชีวิต ทำใหšบุคคลสามารถจัดการกับสิ่งทšาทายในชีวิตประจำวันไดšอยŠางเหมาะสม ในการศึกษาวิจัยนี้ 

ผูšวิจัยไดšนำเสนอไวšดังตŠอไปนี้ 

2.1 ความหมายของทักษะชีวิต 

คำวŠาทักษะ (Skill) หมายถึง ความชัดเจนและความชำนิชำนาญในเรื่องใดเรื ่องหนึ ่งซึ่ง

บุคคลสามารถสรšางข้ึนไดšจากการเรียนรูšไดšแกŠทักษะอาชีพ การกีฬา เปŨนตšน 

การทำงานรŠวมกับผูšอื ่น การอŠาน การสอน การจัดการ ทักษะทางคณิตศาสตรŤ ทักษะทาง

ภาษา ทักษะทางการใชšเทคโนโลยี เปŨนตšน ซึ่งเปŨนทักษะภายนอกที่สามารถมองเห็นไดšชัดเจนจากการ

กระทำหรือจากการปฏิบัติทักษะดังกลŠาว นั้นเปŨนทักษะที่จำเปŨนตŠอการดำรงชีวิตที่จะทำใหšผูšมีทักษะ

เหลŠานั้นมีชีวิตที่ดีสามารถดำรงชีพอยูŠในสังคมไดšโดยมีโอกาสดีกวŠาผูšไมŠมีทักษะ 

ทักษะชีวิต (Life Skill) เริ ่มตšนการนำมาเผยแพรŠโดยองคŤการอนามัยโลก WHO โดยมี

วัตถุประสงคŤเพ่ือใหšคนรูšจักดูแลตนเองทั้งดšานรŠางกาย อารมณŤและจิตใจ ซึ่งจะสŠงผลใหšคนมีสภาพการ

ดำรงชีวิตที่มีความสุขและสามารถดำรงตนอยูŠในสังคมโดยไมŠเปŨนภาระของสังคมเพื่อใหšสอดคลšองกับ

การปฏิบัติตนในการรักษาสุขภาพโดยเนšนความสำคัญขของบุคคลใหšรูšจักการปรับตัวพรšอมการเผชิญ

การเปลี ่ยนแปลงทางสังคม ความหมายของทักษะชีวิตเปŨนความสามารถทางสังคม ความคิดอŠาน 

ความพยายามเพิ่มพูนปฏิบัติสัมพันธŤของตนเองกับผูšอื ่นกับสิ่งแวดลšอมตŠาง ๆใหšประสบผลสำเร็จ 

สามารถแกšปŦญหาในสถานการณŤวิกฤต ที่กŠอใหšเกิดพฤติกรรมที่เปŨนปŦญหาตลอดจนเปŨนความสามารถ

ที่จะสŠงเสริมสุขภาพของบุคคลและชุมชนดšวย 

ในเวลาตŠอมาไดšมีการเผยแพรŠการศึกษาเรื่องทักษะชีวิตไปยังหนŠวยงานตŠาง ๆ ทั่วโลก 

โดยเฉพาะองคŤการชŠวยเหลือเด็กแหŠงสหประชาชาติ (UNICEF) ไดšนำทักษะชีวิตไปใชšในการปŜองกัน

โรคเอดสŤโดยใหšความสำคัญในการพัฒนาคนมิใหšติดเชื้อ HIV ดšวย เหตุนี้คำนิยามของทักษะชีวิตมี

จุดเนšนความสำคัญดšานจิตวิทยาสังคมและความสำคัญของบุคคลในดšนความสามารถในการปฏิบัติตน

โดยอาศัยพ้ืนฐานทางดšานความคิด การตัดสินใจและการปฏิบัติตนที่เหมาะสมสอดคลšองกับวัฒนธรรม

ทšองถิ่นและสังคมโลกจะเห็นไดšวŠา “ทักษะชีวิต” ไดšนำไปใชšเพื่อการพัฒนาทรัพยากรมนุษยŤในสังคม

โลกทั้งนี้เพื่อการพัฒนาใหšคน เกิดการพัฒนาตนเองโดยการใชšความคิดการปรับตตัว การตัดสินใจ
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สื่อสาร การจัดการอารมณŤและความเครียดในการแกšไขปŦญหาใหšกับตนเองไดšอยŠางฉลาด เหตุนี้ทักษะ

ชีวิตจึงประกอบดšวยทักษะตŠาง ๆ ที่สŠงผลใหšความฉลาดรูšเลือกและปฏิบัติรวมทั้งการรูšจักยับยั้งชั่งใจ

บุคคลที่มีทักษะชีวิตจะเปŨนคนท่ีมีเหตุผลรูšจักเลือกการดำรงชีวิตที่เหมาะสมสังคมบุคคลที่มีทักษะชีวิต 

สังคมเปŨนสังคมที่มีความสุขอยŠางยั่งยืน1 

ทักษะชีวิต เปŨนความสามารถของบุคคล ซึ่งประกอบดšวยความรูšและเจตคติในการจัดการ

กับปŦญหาตŠาง ๆ รอบตัวในสังคมปŦจจุบันและเตรียมความพรšอมสำหรับการปรับตัวในอนาคต ทั้งใน

เรื่องบทบาทหญิงชาย เพศสัมพันธŤ สารเสพติด สุขภาพ จริยธรรม อิทธิพลของสื่อ สิ่งแวดลšอม ชีวิต

ครอบครัว ตลอดจนปŦญหาสังคมดšวยความคิดเชิงเหตุผล ซึ่งนำไปสูŠการตัดสินใจแกšปŦญหาไดšอยŠาง

สรšางสรรคŤ2 และหมายถึง คุณลักษณะหรือความสามารถเช ิงสังคม จิตวิทยา (Psychosocial 

Competence)  ที่เปŨนทักษะภายในที่จะชŠวยใหšบุคคลสามารถเผชิญสถานการณŤตŠาง ๆ ที่เกิดขึ้นใน

ชีวิตประจำวันไดšอยŠางมีประสิทธิภาพ และเตรียมความพรšอมสำหรับการปรับตัวในอนาคต ไมŠวŠาจะ

เปŨนเรื่องการดูแลสุขภาพ เอดสŤ ยาเสพติด ความปลอดภัย สิ่งแวดลšอม คุณธรรม จริยธรรม ฯลฯ 

เพ่ือใหšสามารถมีชีวิตอยูŠในสังคมไดšอยŠางมีความสุข หรือจะกลŠาวงŠาย ๆ ทักษะชีวิต ก็คือ ความสามารถ

ในการแกšปŦญหาที่ตšองเผชิญในชีวิตประจำวันเพ่ือใหšอยูŠรอดปลอดภัย สามารถอยูŠรŠวมกับผูšอ่ืนไดšอยŠางมี

ความสุขและเตรียมพรšอมสำหรับการปรับตัวในอนาคต3 

กลŠาวโดยสรุปทักษะชีวิต (Life Skill)  หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่พยายามจะ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหšเปŨนไปในทางที่ถูกตšองและชŠวยใหšบุคคลสามารถเผชิญกับความตšองการและ

สิ่งทšาทายในชีวิตประจำวันไดšอยŠางเหมาะสม เปŨนสมรรถภาพในการมีพฤติกรรมที่เปŨนการปรับตัวที่ดี 

ซึ่งชŠวยใหšมนุษยŤรับมือกับความจำเปŨน ความตšองการและปŦญหาชีวิตของตนเองหรือกลŠาวอีกอยŠางก็คือ 

เปŨนสามัตถิยะทางจิต-สังคม (psychosocial competency) มีทักษะจำนวนหนึ่งท่ีจะไดšจากการสอบ

หรือการปฏิบัติโดยตรงเพื่อใชšไขปŦญหาและคำถามที่มีอยูŠทั่วไปในชีวิตประจำวัน ทักษะที่วŠาจะตŠางกัน

ไปข้ึนอยูŠกับคŠานิยมและความคาดหวังของสังคม แตŠทักษะที่ชŠวยใหšอยูŠเปŨนสุข (Well-being) และชŠวย

ใหšพัฒนาเปŨนสมาชิกทางสังคมที่มีสŠวนและกŠอประโยชนŤ จะพิจารณวŠาเปŨนทักษะชีวิต4 

 

 

 
1กรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข, คูŠมือสŠงเสิรมสุขภาพจิตนักเรียนระดับมัธยมศึกษาสำหรับครู

กรุงเทพ, 2542, หนšา 25. 
2เรื่องเดียวกัน. 
3กระทรวงศ ึกษาธิการ, “ทักษะชีว ิตเพ ื ่อพัฒนาทักษะช ีว ิต”, ส ืบคšนเม ื ่อ 10 ตุลาคม 2562, 

<http://photalenfe. blogspot.com>. 
4“ทักษะชีวิต”, สืบคšนเมื่อ 10 ตุลาคม 2562, <www.wikipedia.org>. 
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2.2 องคŤประกอบของทักษะชีวิต 

องคŤประกอบของทักษะชีวิตโดยองคŤการอนามัยโลก(WHO)ประกอบดšวย 10 องคŤประกอบ

ไดšแกŠ5 
1. ทักษะการคิดอยŠางมีวิจารณญาณ (Critical thinking) เปŨนความสามารถในการคิด

ออกไปอยŠางกวšางขวาง โดยไมŠยึดติดอยูŠในกรอบเปŨนองคŤประกอบของทักษะชีวิตดšานจิตพิสัย หรือเจต

คติ หมายถึง การฝřกควบคุมนึกคิดใหšอยู Šในสภาพที่มั ่นคงใสสะอาดในความดีงามประกอบดšวย

คุณธรรมตŠาง ๆ เชŠน ความรัก ความมีเมตตา กรุณา ความเปŨนมิตร ความมีน้ำใจ ความมีสัมมาคาราวะ 

ความรูšจักยอมรับ และเห็นความสำคัญของผูšอ่ืน ความเพียงพยายามและความซื่อสัตยŤสุจริต  
2. ทักษะการคิดสรšางสรรคŤ (Creative thinking skills) เปŨนความสามารถในการคิดที่

จะเปŨนสŠวนชŠวยในการตัดสินใจและแกšไขปŦญหาโดยการคิด สรšางสรรคŤ เพื่อคšนหาทางเลือกตŠาง ๆ 

รวมทั้งผลที่จะเกิดขึ้นในแตŠละทางเลือก และสามารถนำประสบการณŤมาปรับใชšในชีวิตประจำวันไดš

อยŠางเหมาะสม 
3. ทักษะการตระหนักรูšในตน (Self-awareness) เปŨนความสามารถในการคšนหารู šจัก

และเขšาใจตนเอง เชŠนรูšขšอดี ขšอเสียของตนเอง เชŠนรูšความตšองการและสิ่งที่ไมŠตšองการของตนเอง ซึ่ง

จะชŠวยใหšเรารูšตัวเองเวลาเผชิญกับความเครียดหรือสถานการณŤตŠาง ๆ และทักษะนี้ยังเปŨนพ้ืนฐานของ

การพัฒนาทักษะอ่ืน ๆ เชŠน การสื่อสาร การสรšางสัมพันธภาพ และการตัดสินใจ 
4. ทักษะการเขšาใจผูšอื่น (Empathy skill) เปŨนความสามารถในการเขšาใจความเหมือน

หรือความแตกตŠางระหวŠางบุคคล ในดšานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนา ความเชื่อ สี

ผิว อาชีพ เปŨนตšน ชŠวยใหšสามารถยอมรับบุคคลอื่นที่ตŠางจากเรา เกิดการชŠวยเหลือบุคคลอื่นที ่ดšอย

กวŠา หรือไดšรับความเดือดรšอน เชŠน ผูšติดยาเสพติด ผูšติดเชื้อเอดสŤ องคŤประกอบของทักษะชีวิตดšาน

ทักษะพิสัยหรือทักษะสังคม หมายถึงการฝřกฝนตนเองใหšมีทักษะดšานวินัยเพื่อควบคุมพฤติกรรมของ

ตนเองใหšเหมาะสมไมŠเบียดเบียน ไมŠสรšางความรำคาญ ไมŠสรšางความเดือดรšอนใหšแกŠตนเองและสังคม

สามารถอยูŠรŠวมกับผูšอ่ืนไดšดšวยดี เปŨนประโยชนŤตŠอสังคมเนšนความสุจริตทางกายและวาจา 
5. ทักษะการตัดสินใจ (Decision making skills) เปŨนความสามารถในการตัดสินใจ

เก่ียวกับเรื่องราวตŠาง ๆ ในชีวิตไดšอยŠางมีระบบ เชŠน ถšาบุคคลสามารถตัดสินใจเก่ียวกับการกระทำของ

ตนเองที่เกี่ยวกับพฤติกรรมดšานสุขภาพ หรือความปลอดภัยในชีวิตโดยประเมินทางเลือกและผลที่ไดš

จากการตัดสินใจเลือดทางที่ถูกตšองเหมาะสม ก็จะมีผลตŠอการมีสุขภาพดีทั้งรŠางกายและจิตใจ 

 
5“องคŤประกอบของทักษะชีวิต”, สืบคšนเมื่อ 10 ตุลาคม 2562, <www.blogspot.com>. 
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6. ทักษะการแกšปŦญหา (Problem solving skills) เปŨนความสามารถในการจัดการกับ

ปŦญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตไดšอยŠางมีระบบ ไมŠเกิดความเครียดทางกายและจิตใจ จนอาจลุกลามเปŨนปŦญหา

ใหญŠโตเกินแกšไข 
7. ทักษะการสื่อสารอยŠางมีประสิทธิภาพ (Effective communication skills) เปŨน

ความสามารถในการใชšคำพูดและทŠาทางเพื่อแสดงออกถึงความรูšสึกนึกคิดของตนเองไดšอยŠาเหมาะสม

กับวัฒนธรรม และสถานการณŤตŠาง ๆ ไมŠวŠาจะเปŨนการแสดงความคิดเห็น การแสดงความตšองการ การ

แสดงความชื่นชน การขอรšอง การเจรจาตŠอรอง การตักเตือน การชŠวยเหลือ และการปฏิเสธ เปŨนตšน 
8. ทักษะการสรšางสัมพันธภาพระหวŠางบุคคล (Interpersonal relationship skills)

เปŨนความสามารถในการสรšางความสัมพันธŤที่ดีระหวŠางกันและกัน และสามารถรักษาสัมพันธภาพไวšไดš

ยืนยาว 
9. ทักษะการจัดการกับอารมณŤ (Copying with emotion skills) เปŨนความสามารถใน

การรับรูšอารมณŤของตนเองและผูšอื่น รูšวŠาอารมณŤมีผลตŠอการแสดงพฤติกรรมอยŠางไร รูšวิธีการจัดการ

กับอารมณŤโกรธ และความเศรšาโศก ที่สŠงผลทางลบตŠอรŠางกายและจิตใจไดšอยŠางเหมาะสม 
10. ทักษะจัดการกับความเครียด (Copying with stress skills) เปŨนความสามารถใน

การรับรู šถึงสาเหตุของความเครียดรู šวิธีผŠอนคลายความเครียดและแนวทางในการควบคุมระดับ

ความเครียดเพื่อใหšเกิดการเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางที่ถูกตšองเหมาะสมและไมŠเกิดปŦญหาดšาน

สุขภาพ 
จากการศึกษาขององคŤการชŠวยเหลือเด็กแหŠงสหประชาชาติ (UNICEF) ยังไดšกลŠาวถึง

องคŤประกอบของทักษะชีวิตไวš 9 ประการคือ ทักษะการวิเคราะหŤและประเมินสถานการณŤ, ทักษะใน

การประเมินศักยภาพของตนเองในสถานการณŤเฉพาะหนšา, ทักษะในการคดิหาทางเลือกและวิเคราะหŤ

จัดลำดับ, ทักษะในการตัดสินใจอยŠางมีเหตุผลในการเลือกทางที่เหมาะสมที่สุด, ทักษะในการสื่อสาร

เพื ่อถŠายทอดและการตัดสินใจ, ทักษะในการปฏิเสธการเจรจาตŠอรองเพื ่อรักษาน้ำใจและเพื่อ

ประโยชนŤอันชอบธรรมของตนเอง, ทักษะการควบคุมอารมณŤ ความคิดเห็นและพฤติกรรมภายใตšแรง

กดดัน, ทักษะการพัฒนาและปรับเปลี่ยนทัศนคติของตนเองและผูšเกี่ยวขšอง และทักษะการใชšเหตุผล

โนšมนšาวจูงใจผูšอ่ืนใหšคลšอยตามและสนับสนุนแนวคิดและการกระทำท่ีถูกตšอง6 
ในประเทศไทยไดšมีการนำทักษะชีวิตไปใชšในการจัดการเรียนการสอนและเริ่มแพรŠหลาย

ตั้งแตŠปŘ 2538 เปŨนตšนมา กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุขและกระทรวงศึกษาธิการไดšมีการ

นำเอาทักษะชีวิตไปใชšในการจัดการเรียนการสอนและการจัดกิจกรรมการปŜองกันและแกšไขปŦญหา

เอดสŤดšวยเหตุนี้เองไดšมีการพัฒนาทักษะชีวิตโดยการปรับปรุงโครงสรšางและองคŤประกอบของทักษะ

 
6กรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข. คูŠมือสŠงเสริมสุขภาพจิตนักเรียนระดับมัธยมศึกษาสำหรับครู

กรุงเทพ, 2543, หนšา 12. 
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ชีวิตใหšสอดคลšองกับการดำเนินงานดšานการปŜองกันเอดสŤโดยกรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุขไดš

กำหนดองคŤประกอบของทักษะชีวิตไวš 12 ทักษะประกอบดšวย ทักษะความคิดวิเคราะหŤวิจารณŤ, 

ทักษะความคิดสรšางสรรคŤ, ทักษะความตระหนักรูšในตน, ทักษะความเห็นใจผูšอ่ืน, ทักษะความภูมิใจใน

ตนเอง, ทักษะความรับผิดชอบตŠอสังคม, ทักษะการสรšางสัมพันธภาพ, ทักษะการสื่อสาร, ทักษะการ

ตัดสินใจ, ทักษะการแกšปŦญหา, ทักษะการจัดการกับอารมณŤ และทักษะการจัดการกับความเครียด 
องคŤประกอบทักษะชีวิตที่สำคัญที ่จะสรšางและพัฒนาเปŨนภูมิคุ šมกันชีวิตใหšแกŠเด็กและ

เยาวชนในสภาพสังคมปŦจจุบันและเตรียมพรšอมสำหรับอนาคตไวš 4 องคŤประกอบดังนี ้

1. การตระหนักรูšและเห็นคุณคŠาในตนเองและผูšอ่ืน การตระหนักรูš และเห็นคุณคŠาในตนเอง

และผูšอื่น หมายถึง การรูšจักความถนัดความสามารถ จุดเดŠน จุดดšอยของตนเอง เขšาใจความแตกตŠาง 

ของแตŠละบุคคล รูšจักตนเอง ยอมรับเห็นคุณคŠาและภาคภูมิใจในตนเองและผูšอื ่น มีเปŜาหมายในชีวิต

และมีความรับผิดชอบ 

2. การคิดวิเคราะหŤ ตัดสินใจ และแกšปŦญหาอยŠางสรšางสรรคŤ การคิดวิเคราะหŤ ตัดสินใจ 

และแกšปŦญหาอยŠางสรšางสรรคŤ หมายถึง การแยกแยะขšอมูลขŠาวสาร ปŦญหาและสถานการณŤ รอบตัว 

วิพากษŤวิจารณŤ และประเมินสถานการณŤรอบตัวดšวยหลักเหตุผลและขšอมูลท่ีถูกตšองรับรูšปŦญหา สาเหตุ

ของปŦญหา หาทางเลือกและตัดสินใจแกšปŦญหาในสถานการณŤตŠาง ๆ อยŠางสรšางสรรคŤ 

3. การจัดการกับอารมณŤและความเครียด การจัดการกับอารมณŤและความเครียด หมายถึง 

ความเขšาใจรูšเทŠาทันภาวะอารมณŤของบุคคลรูšสาเหตุของความเครียดรูšวิธีการควบคุมอารมรŤและ

ความเครียด รูšวิธีผŠอนคลาย หลีกเลี่ยงและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่จะกŠอใหšเกิดอารมณŤไมŠพึงประสงคŤ

ไปในทางที่ด ี

4. การสรšางสัมพันธภาพที่ดีกับผูšอื่น การสรšางสัมพันธภาพที่ดีกับผูšอื่น หมายถึง การเขšาใจ

มุมมอง อารมณŤ ความรูšสึกของผูšอื่น ใชšภาษาพูดและภาษากาย เพื่อสื่อสารความรูšสึก นึกคิดของ

ตนเอง รับรูšความรูšสึกนึกคิดและความตšองการของผูšอื่น วางตัวไดšถูกตšอง เหมาะสมในสถานการณŤ 

ตŠาง ๆ ใชšการสื่อสารที่สรšางสัมพันธภาพที่ดีสรšางความรŠวมมือและทำงานรŠวมกับผูšอื ่นไดšอยŠางมี

ความสุข7 

สรุปไดšวŠา องคŤประกอบของทักษะชีวิตจากแนวคิดของนักวิชาการดังกลŠาวประกอบดšวย

ทักษะที่สำคัญ 4 ประการ 1) การตระหนักรู šและเห็นคุณคŠาในตนเองและผูšอื ่น 2) การวิเคราะหŤ 

ตัดสินใจ และแกšปŦญหาอยŠางสรšางสรรคŤ 3) การจัดการกับอารมณŤและความเครียด 4) การสรšาง

สัมพันธภาพที่ดีกับผูšอื่น โดยทั้ง 4 ทักษะนี้เปŨนทักษะที่สำคัญอยŠางมากเพราะเปŨนทักษะที่ชŠวยพัฒนา

 
7“องคŤประกอบของทักษะชีวิต”, 10 ตุลาคม 2562, <http://6301kiettisalo.wordpress.com>. 
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ผูšเรียนใหšเกิดการเรียนรูšที่ดี มีศักยภาพในการดำเนินชีวิตประจำวันในสังคมไดš สามารถแกšไขปŦญหาใน

ชีวิตไดš และอยูŠรŠวมกับผูšอ่ืนในสังคมไดšเปŨนอยŠางด8ี 

ตารางแสดงองคŤประกอบของทักษะชีวิต 

 

2.3 ความสำคัญของทักษะชีวิต 

ทักษะชีวิตมีความสำคัญตŠอการดำรงชีวิตในสังคมปŦจจุบันเปŨนอยŠางมาก ดšวยเหตุที่สภาพ

สังคมในทศวรรษใหมŠเปŨนยุคของสังคมขšอมูลขŠาวสาร มีการเผยแพรŠอยŠางรวดเร็วดšวยเทคโนโลยีการ

สื่อสารที่ล้ำสมัย สŠงผลใหšกลุŠมคนตŠางเชื้อชาติ ตŠางวัฒนธรรมเกิดการหลอมรวมความคิดความเชื่อที่

หลากหลาย ทำใหšบุคคลในสังคมจะตšองตั้งรับการมีวิถีชีวิตยุคใหมŠอยŠางมีวิจารณญาณ จากการที่

สภาพสังคมเปลี ่ยนแปลงอยŠางรวดเร็วนี่เอง ไดšสŠงผลกระทบตŠอการดำเนินชีวิตของเยาวชน ทำใหš

เยาวชนมีปŦญหาในดšานตŠาง ๆ โดยเฉพาะปŦญหาทางดšานการปรับตัว ปŦญหาดšานอารมณŤและจิตใจ

โดยเฉพาะอยŠางยิ ่งเยาวชนที่มีทักษะชีวิตต่ำ ขาดภูมิคุ šมกันทางสังคมที ่ดีอาจเปŨนคนไมŠประสบ

 
8พระศรีรัตนŤ สิริรตโน (ศรีสงŠา), “การพัฒนาทักษะชีวติตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง”,ดุษฎีนิพนธŤ, 

ปริญญาพุทธศาสตรŤดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณŤราชวิทยาลัย, 2560), หนšา 36-38. 

ตารางแสดงองคŤประกอบของทักษะชีวิต 

WHO (องคŤกรอนามัยโลก) กรมสุขภาพจิต แนวคิดของนักวิชาการ 

1. ทักษะการตัดสินใจ 

2. ทักษะการแกšปŦญหา 

3. ทักษะการคิดสรšางสรรคŤ 

4. ท ั ก ษ ะ ก า ร ค ิ ด อ ย Š า ง มี

วิจารณญาณ 

5. ทักษะการส ื ่อสารอยŠางมี

ประสิทธิภาพ 

6. ทักษะการสรšางสัมพันธภาพ

ระหวŠางบุคคล 

7. ทักษะการตระหนักรูšในตน 

8. ทักษะการเขšาใจผูšอ่ืน 

9. ทักษะการจัดการกับอารมณŤ 

10. ทักษะการจัดการกับความ 

เครียด 

1. ทักษะความคิดวิเคราะหŤวิจารณŤ 

2. ทักษะความคิดสรšางสรรคŤ 

3. ทักษะความตระหนักรูšในตน 

4. ทักษะความเห็นใจผูšอ่ืน 

5. ทักษะความภูมิใจในตนเอง 

6. ทักษะความรับผิดชอบตŠอสังคม 

7. ทักษะการสรšางสัมพันธภาพ 

8. ทักษะการสื่อสาร 

9. ทักษะการตัดสินใจ 

10. ทักษะการแกšปŦญหา 

11. ทักษะการจัดการกับอารมณŤ 

12. ท ักษะการ จัดการก ับความ 

เครียด 

1. การตระหนักรูšและ

เห ็นค ุณค Šาในตน 

เองและผูšอ่ืน 

2. การวิเคราะหŤ ตัด 

ส ินใจ และแกšปŦญ 

หาอยŠางสรšางสรรคŤ 

3. ก า ร จ ั ด ก า ร กั บ   

อารมณŤและความ 

เครียด 

4. การสรšางส ัมพันธ 

ภาพที่ดีกับผูšอ่ืน 
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ความสำเร็จในชีวิต มีปŦญหาทางอารมณŤ จิตใจและมีความขัดแยšงในชีวิตไดšงŠาย การพัฒนาทักษะชีวิต

จึงมีความสำคัญอยŠางยิ่งตŠอการดำเนินชีวิตในสังคมปŦจจุบันมีผูšกลŠาวถึงความสำคัญของทักษะชีวิตไวš

ดังนี้ 

ทักษะชีว ิตเปŨนคุณลักษณะอันพึงประสงคŤของมนุษยŤในการดำเนินชีว ิตใหšประสบ

ความสำเร็จเจริญ กšาวหนšาในหนšาที่การงานและในการใชšชีวิตรŠวมกับผูšอ่ืน ทักษะชีวิตจึงเปรียบเสมือน

ภูมิคุšมกันที่ควรสรšางแกŠมนุษยŤในแตŠละคนเพื่อที่จะทำใหšบุคคลเหลŠานั้นสามารถดำเนินชีวิต แกšไข

ปŦญหา ปรับตัวสูŠผูšมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น9 การศกึษาในศตวรรษที่ 21 ตšองยึดผลลัพธŤในแงŠของความเปŨน

วิชาการและทักษะแหŠงศตวรรษใหมŠ ซึ่งเปŨนผลลัพธŤที่โรงเรียน สถานที่ทำงาน และชุมชนตŠางเห็น

คุณคŠา นับเปŨนความลšมเหลวระดับชาติที่นักเรียนอเมริกันสŠวนใหญŠจบชั้นมัธยมโดยขาดความสามารถ

หลักที่นายจšางและครูระดับอุดมศึกษาเห็นวŠาจำเปŨนอยŠางยิ่งในโลกของการทำงานและการศึกษาขั้นสูง 

การคดิเชิงวิพากษŤ การแกšปŦญหา ความคิดสรšางสรรคŤ และทักษะแหŠงศตวรรษที่ 21 คือเครื่องมือท่ีเรา

ตšองใชšเพ่ือเปŨนบันไดทางเศรษฐกิจ ทักษะแหŠงศตวรรษที่ 21 จะชŠวยเตรียมความพรšอมใหšนักเรียนรูšจัก

คิด เรียนรู š ทำงาน แกšปŦญหา สื ่อสารและรŠวมมือทำงานไดšอยŠางมีประสิทธิผลไปตลอดชีวิต”10 

กลŠาวคือ ทักษะชีวิตมีความสำคัญตŠอการแกšปŦญหาดังตŠอไปนี้ 

1. ปŦญหาสุขภาพจิต องคŤการอนามัยโลกไดšระบุวŠา ทักษะชีวิตเปŨนเสมือนเครื่องมือในการ

สรšางภูมิคุ šมกันใหšสามารถดำรงรักษาสุขภาพจิตไดš ไมŠเกิดปŦญหา เพราะสภาพแวดลšอมที่เกิดข้ึน

มากมายในสังคมยŠอมสŠงผลตŠอบุคคล ถšาบุคคลมีทักษะชีวิต บุคคลยŠอมเขšาใจปŦญหา รูšเทŠาทันปŦญหา 

และสามารถวิเคราะหŤปŦญหาที่เกิดขึ้นดšวยเหตุผล จนสามารถแกšไขปŦญหาตŠาง ๆ ใหšลุลŠวงไปไดš 

2. ปŦญหายาเสพติด เปŨนปŦญหาที่สืบเนื่องจากปŦญหาอาชญากรรมภายในและภายนอก

ประเทศที่ผูšขายอยูŠในทุกชุมชนและหมูŠบšาน เนื่องจากหวังรายไดšจากการคšายาเสพติด ทำใหšปŦญหายา

เสพติดเปŨนปŦญหาหนึ่งที่ยากจะแกšไขใหšหมดไป แมšวŠารัฐบาลจะใชšการปราบปรามอยŠางรุนแรง แตŠยา

เสพติดก็ยังแพรŠระบาดอยูŠ ดังนั้นวิธีการปŜองกันภัยจากยาเสพติดที่มีประสิทธิภาพคือ การใชšทักษะชีวิต 

หลีกเลี่ยงและปกปŜองตนเองและครอบครัวจากการแพรŠระบาดของยาเสพติด 

3. ปŦญหาการมีเพศสัมพันธŤ การมีเพศสัมพันธŤที่ไมŠถูกตšองและเหมาะสม เชŠน มีเพศสัมพันธŤ

ในระหวŠางวัยเรียน มีเพศสัมพันธŤแบบมั่ว หรือรักรŠวมเพศ เปŨนตšน ทำใหšเกิดปŦญหาอ่ืน ๆ เปŨนปŦญหาที่

เกิดขึ้นแลšวยากจะแกšไข ทักษะชีวิตชŠวยใหšบุคคลมีความเขšาใจเรื่องของเพศสัมพันธŤ และรูšวŠาจะปŜองกัน 

หลีกเลี่ยง และหาทางออกใหšกับตนเองอยŠางไร เม่ือเผชิญกับปŦญหาการมีเพศสัมพันธŤ 

 
9สุวรรณา ไชยะธน, ทักษะชีวิต, (2548), หนšา 65. 
10นางสาวกันยŤสินี ปŦญญาอภิวงศŤ, ทักษะชีวิตเพื่อการจัดการตนเองตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

ของนักศึกษามหาวิทยาลัยศลิปากร, (มหาวิทยาลัยศิลปากร, 2557), หนšา 40. 
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4. ปŦญหาการทะเลาะวิวาทและใชšความรุนแรงในการแกšปŦญหา เกิดจากการใชšอารมณŤ

และความรูšสึก ตลอดจนอารมณŤกับกลุŠมและพวกพšองมากกวŠาการใชšเหตุผล ทำใหšขาดความยั้งคิดใน

การกระทำใด ๆ ที่นำตนเองไปสูŠการกŠออาชญากรรม ทำใหšสูญเสียอนาคต เสียโอกาส และทำใหš

บุพการีเสียใจ การแกšปŦญหาการขัดแยšงทุกระดับสามารถทำไดš ไมŠวŠาจะเปŨนระหวŠางบุคคล ระหวŠาง

กลุŠมคน หรือแมšแตŠระหวŠางประเทศทั้งนี้คูŠกรณีความขัดแยšงตšองใชšเหตุแลผลประโยชนŤของคนสŠวน

ใหญŠเปŨนหลักการสำคัญในการแกšปŦญหา ซึ่งผูšที่มีทักษะชีวิตสามารถนำหลักการแหŠงเหตุผลมาตัดสินใจ

แกšไขปŦญหาตŠาง ๆ ไดš 

5. ปŦญหาครอบครัว ซึ ่งสŠวนมากเกิดจากสาเหตุการหยŠารšางของสามีภรรยา ทำใหš

ครอบครัวมีสภาพแตกแยก สŠงผลกระทบตŠอลูก ๆ ไมŠวŠาจะอยูŠกับพŠอหรือแมŠก็ตาม ลูกบางคนยังถูก

ทอดทิ้งใหšอยูŠกับญาติผูšใหญŠ ทำใหšลูกขาดความอบอุŠน ขาดการขัดเกลาทางสังคม และทำใหšรูšสึกตนเอง

วŠามีปมดšอย ปŦจจุบันสภาพสังคมไทยมีปŦญหาครอบครอบมาก ดังนั้นเยาวชนตšองมีภูมิคุšมกันตนเอง ไมŠ

วŠาจะมีปŦญหาครอบครัวหรือไมŠก็ตาม ซึ่งทักษะชีวิตจะชŠวยใหšเยาวชนมีความเขšาใจและมีแนวทางที่ดี

ใหšกับตนเองไดš แมšวŠาครอบครัวจะไมŠสมบูรณŤก็ตาม 

6. ปŦญหาสังคม ซึ่งเกิดจากการเปลี่ยนแปลงคŠานิยม วัฒนธรรม ประเพณี ระบบเศรษฐกิจ 

ระบบการเมืองการปกครอง และระบบการสื่อสารไรšพรหมแดน ซึ่งสŠงผลตŠอทัศนคติ การคิด การ

ตัดสินใจ และการแสดงออก หรือพฤติกรรมของบุคคล โดยมีสื่อตŠาง ๆ เปŨนผูšสรšางอิทธิพลตŠอเยาวชน

คนรุŠนใหมŠมากที่สุด ถšาเยาวชนไมŠมีทักษะชีวิต ก็ไมŠสามารถเปลี่ยนแปลงตนเองไปในทางที่เหมาะสม 

แตŠอาจจะแสดงออกหรือมีการกระทำที่เปŨนปŦญหาสังคม เชŠน เที่ยวเตรŠในแหลŠงอบายมุข ใชšสื่อไป

ในทางลามกอนาจาร ใชšจŠายเงินทองอยŠางฟุśมเฟŚอย เมื่อไมŠมีเงินทองจะใชšจŠายจึงนำไปสู ŠการกŠอ

อาชญากรรมในรูปแบบตŠาง ๆ เชŠน การขายตัว ลักขโมย หรือการจี้ปลšน เปŨนตšน ทักษะชีวิตจึงมี

ความสำคัญตŠอเยาวชนในการคิดเลือกแนวทางท่ีถูกตšองและเหมาะสมกับตัวเอง 

7. ปŦญหาการพัฒนาตนเอง เนื่องจากสังคมมีการเปลี่ยนแปลงอยŠางรวดเร็ว เกิดนวัตกรรม

ที่เยาวชนตšองเรียนรูšจำนวนมาก ดังนั้นเยาวชนจึงตšองตัดสินใจเลือกแนวทางการพัฒนาตนเองวŠาจะไป

ในทางใด เชŠน ในดšานการสื่อสาร ดšานศิลปะวัฒนธรรม หรืองานอาชีพใด จะศึกษาหาความรูšอยŠางไร 

จะพัฒนาทักษะความสามารถใหšเปŨนที่ยอมรับทั้งตŠอตนเองครอบครัว และสังคมอยŠางไร ทักษะชีวิตจะ

ชŠวยใหšเยาวชนไดšรูšจักตนเอง รูšความตšองการและความสามารถที่แทšจริงของตนเอง เพื่อที่จะนำไปสูŠ

การพัฒนาตนเองอยŠางถูกตšองและสำเร็จตามเปŜาหมายของเยาวชน 

8. ปŦญหาสุขภาพรŠางกาย เยาวชนเปŨนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางดšานรŠางกายและจิตใจ

เพราะเปŨนวัยท่ีเปลี่ยนจากเด็กเปŨนผูšใหญŠ ทำใหšเยาวชนมีความกังวลดšานสุขภาพรŠางกายหลายดšาน ทั้ง

รูปรŠาง หนšาตรา ผิวพรรณ และเสียง เปŨนตšน ทักษะชีวิตจะชŠวยใหšเยาวชนเขšาใจความเปลี่ยนแปลง
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ของรŠางกายและความตšองการดšานจิตใจควบคูŠกันทำใหšเยาวชนสามารถปรับตัวเองหรือดูแลตัวเอง

ในทางที่ถูกตšอง เหมาะสม และปลอดภัย11 

เยาวชนในปŦจจุบันตกอยูŠภายใตšสิ่งแวดลšอมที่ดึงใหšมีพฤติกรรมที่เปŨนปŦญหา ขณะเดียวกันก็

มีปŦญหาของสถาบันครอบครัว ดังนั้นในการพัฒนาเยาวชนจึงมีความจำเปŨนที่ระบบการศึกษาจะตšอง

ชŠวยสรšางภูมิคุšมกันใหšกับเยาวชนสŠวนใหญŠเพื่อที่จะไปเผชิญกับปŦญหารอบตัวและภูมิคุšมกันเหลŠานี้จะ

เปŨนพื้นฐานสำคัญในการสรšางครอบครัวในอนาคตของเยาวชนตŠอไป การศึกษาเกี่ยวกับทักษะชีวิตจะ

ชŠวยปูพ้ืนฐานดšานเจตคติสรšางทักษะที่สำคัญตŠอการมีชีวิตครอบครัวและการปรับตัวในครอบครัว12 

ความสามารถที่เปŨนทักษะชีวิต เปŨนสิ่งที่มนุษยŤพัฒนาขึ้นจากประสบการณŤและการฝřกอบรม 

อบรมซึ่งเกิดขึ้นในวงจรของชีวิตประจำวันในสังคมโดยการปะทะหรือมีปฏิสัมพันธŤกับพŠอแมŠ พี่นšอง 

เพื่อนและผูšใหญŠในชุมชน ดังนั้นแหลŠงที่มาของทักษะชีวิตของเยาวชนเทŠาที่เคยมาอาจจำแนกเปŨน 3 

แหลŠงใหญŠคือ 

9. บšานหรือครอบครัว คือ ไดšจากการไดšใชšชีวิตประจำวันรŠวมกับบุคคลในครอบครัว และ

ไดšรับการถŠายทอดหลŠอหลอมจากการฟŦงนิทาน นิยายที่ผูšใหญŠเลŠาใหšฟŦง ไดšแบบอยŠางจากการสนทนา

และปฏิบัติการงานอาชีพปกติของผูšใหญŠ ไดšจากการชŠวยทำงาน เชŠน ทำงานบšาน ดูแลเลี้ยงสัตวŤและ

เลี้ยงนšองเปŨนตšน 

10. ชุมชน คือ ไดšจากการรŠวมกิจกรรมในชุมชน ไดšความคิดและแบบอยŠางจากการปฏิบัติ

ของผูšใหญŠในชุมชนและดูแบบอยŠางจากการละเลŠนพ้ืนเมือง เกมสŤ งานประเพณี เลŠนกับเพ่ือนๆ พบปะ

สนทนากับบุคคลตŠางกลุŠมตŠางวัย โดยไมŠมีภาวะกดดัน เปŨนตšน 

11. โรงเรียน ไดšจากการฝřกอบรม จากกระบวนการเรียนการสอนทั้งในและนอกหลักสูตร 

โดยเฉพาะที่มีการสอดแทรกในวิชาวรรณคดี นิทาน การแนะแนว การปฏิบัติกรรมฐาน และการอบรม 

ตŠาง ๆ 

การสอนทักษะชีวิตก็เหมือนทักษะทั่วไปที่มีอยูŠในชีวิตประจำวันซึ่งสามารถที่จะพัฒนาไดš 

โดยจัดโปรแกรมทักษะชีวิตศึกษา เพ่ือสŠงเสิรมสุขภาพจิตและการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี ปŦญหาตŠาง ๆ 

ที่เก่ียวกับการขาดทักษะ เชŠน แรงกดดันของขบวนการกลุŠมเพ่ือนในการชักนำไปในทางที่ไมŠดี สามารถ

ที่จะปŜองกันโดยการวางรากฐานทีดีโดยใชšทักษะชีวิต ดังนั้นจะเห็นไดšจากผลการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับ

การสอนทักษะชีวิตไดšถูกนำมาใชšในการศึกษากันอยŠางกวšางขวางในการปŜองกันปŦญหาตั้งแตŠระยะ

เริ่มแรกไดšอยŠางมีประสิทธิผล13 

 
11สุดารัตนŤ พิมลรัตนกานตŤ, ทักษะชีวิตและสังคม, (กรุงเทพฯ : ซีเอ็ดยูเคช่ัน, 2560), หนšา 18. 
12ยงยุทธ วงศŤภิรมยŤศานติ์, ทักษะชีวิต, (กรุงเทพฯ : สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรšางเสริมสุขภาพ

(สสส)), หนšา 25. 
13“การสอนทักษะชีวิต”, สืบคšนเมื่อ 10 ตุลาคม 2562, <http://reg2.crru.ac.th>. 
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กลŠาวโดยสรุปทักษะชีวิตมีความสำคัญในการแกšปŦญหาทางกาย ทางใจ ทางครอบครัวรวม

ไปถึงปŦญหาระดับสังคม 

ทักษะชีวิตนั้นมีความสัมพันธŤกับจิตมนุษยŤ 3 ดšาน คือ ดšานการฝřกฝนดšานสติปŦญญา IQ 

(Intelligence Quatient) ดšานอารมณŤ EQ ( Emotion Quotient) และแรงจูงใจในดšานการหลŠอ

หลอมบุคลิกภาพในดšานมโนธรรมและคุณธรรม MQ (Moral Quotient) 

ดังนั้นการฝřกฝนใหšบุคคลมีทักษะชีวิตจึงเปŨนประโยชนŤในการพัฒนาบุคลิกภาพทั้งภายใน

และภายนอก สŠงผลใหšบุคคลมีความรูšความสามารถสูงในการปฏิบัติงานใหšเกิดผลสำเร็จในทุก ๆ ดšาน

ซึ่งจำแนกผลจากการฝřกฝนทักษะกับการพัฒนาคน ไดšดังนี้ 

1. มีความเปŨนเลิศทางปŦญญา หรือคนเกŠง หมายถึงการพัฒนาสติปŦญญาในสŠวนที่เกี่ยวขšอง

กับความจำ การคิดหาเหตุผล การตัดสินใจ การแกšปŦญหา การวิเคราะหŤปŦญหา มีความคิดสรšางสรรคŤ 

การเรียนรูš มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีการใฝśหาความรูš ทันโลก ทันเหตุการณŤ 

2. ดำรงตนเปŨนคนดี หมายถึง มีเจตคติอันเกิดจากการเรียนรู šทางดšานอารมณŤและ

ความรูšสึกของตนเองในดšานการอยูŠรŠวมกันของสังคมโดยรวม ซึ่งกŠอใหšเกิดมโนมติ มีคุณธรรมประจำ

ตน มีจิตสำนึกในสิทธิและหนšาที่ของตนเองที่มีตŠอสังคมโดยรวม ความรูšสึกที่เห็นคุณคŠาในตนเองและ

การสะทšอนความรูšสึกที่เห็นคุณคŠาผูšอ่ืน รูšจักการแสดงออกไดšอยŠางเหมาะสม 

3. มีความสุขในการดำรงชีวิต หมายถึง มีความมั่นคงทางจิตใจ มีบุคลิกภาพดี มีการปรับตัว

มีทักษะในการสื่อสารระหวŠางบุคคลใหšเปŨนไปอยŠางราบรื่น เปŨนผลดีในดšานการบริหารการจัดการอยŠาง

มีประสิทธิภาพ และมีความสามารถปฏิบัติงานใหšเกิดผลสำเร็จ14 

กลŠาวโดยสรุปทักษะชีวิตมีความสำคัญในการดำรงชีวิตเนื่องจากทักษะชีวิตเปŨนเรื่องของ

ความสามารถของบุคคลในการควบคุมและจัดการกับสถานการณŤตŠาง ๆ ที่ตšองเผชิญในชีวิตประจำวัน 

ทั้งในเรื่องของการปรับตวัในสŠวนของพฤติกรรม เพ่ือใหšเปŨนไปในทิศทางท่ีเหมาะสม 

2.4  แนวคดิทฤษฎีเกี่ยวกับทักษะชีวิต 

2.4.1 แนวคิดเกี่ยวกับการเห็นคุณคŠาในตัวเอง 

การเห็นคุณคŠาในตนเองมีความสัมพันธŤกับความตšองการ ความรักและการเปŨนเจšาของ 

ความตšองการนี้ประกอบดšวย ความนับถือตนเอง เชื่อมมั่นในตนเองและหากไดšรับการพัฒนาการเห็น

คุณคŠาในตนเองไปอีกก็จะเขšาสูŠขั้นบรรลุสัจจะแหŠงตนเอง 

 
14นางสาวกันยŤสินี ปŦญญาอภิวงศŤ, ทักษะชีวิตเพื่อการจัดการตนเองตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

ของนักศึกษามหาวิทยาลัยศลิปากร, (มหาวิทยาลัยศิลปากร, 2557), หนšา 65. 
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ความหมายของการเห็นคุณคŠาในตนเองวŠาเปŨนความรู šสึกที่เกิดจากการประเมินตนเอง

เกี่ยวกับความสามารถในการทำอะไรใหšประสบความสำเร็จ ความมีคุณคŠา เปŨนที่ยอมรับของตนเอง

และคนอ่ืน มีความเชื่อมั่นในตนเอง ซึ่งสามารถสื่ออกมาใหšเห็นในรูปของคำพูดและการกระทำ 

Maslow กลŠาววŠา การเห็นคุณคŠาในตนเองมีความสัมพันธŤกับความตšองการ ความรักและ

การเปŨนเจšาของ ความตšองการนี้ประกอบดšวย ความนับถือตนเอง เชื่อมั่นในตนเอง และหากไดšรับการ

พัฒนาการเห็นคณุคŠาในตนเองไปอีกก็จะเขšาสูŠขั้นบรรลุสัจจะแหŠงตนเอง15 

Coppersmith กลŠาววŠาการเห็นคุณคŠาในตนเองเปŨนการประเมินตนเองจากการกระทำสิ่ง

ตŠาง ๆ และความพึงพอใจในอัตมโนภาพแหŠงตนเอง16 

วิพาพร บุญวงษŤ สรุปความหมายของการเห็นคุณคŠาในตนเองวŠาเปŨนความรูšสึกที่เกิดจาก

การประเมินตนเองเกี่ยวกับความสามารถในการทำอะไรใหšประสบความสำเร็จ ความมีคุณคŠา เปŨนที่

ยอมรับของตนเองและผูšอ่ืน มีความเชื่อมั่นในตนเอง ซึ่งสามารถสื่อออกมาใหšเห็นในรูปของคำพูดและ

การกระทำ 

กลŠาวโดยสรุป การเห็นคุณคŠาในตนเอง หมายถึงความรูšสึกทีเ่กิดจากการประเมินตนเองวŠามี

คุณคŠาเปŨนที่ยอมรับของตนเองและผูšอ่ืน มีความรับผิดชอบและมีความเชื่อมมั่นในตนเอง 

1. องคŤประกอบของทักษะชีวิตท่ีมีอทิธิพลตŠอการเห็นคุณคŠาของตนเอง 

 Coopersmith แบŠงองคŤประกอบของการเห็นคุณคŠาในตนเอง คือองคŤประกอบภายใน 

หมายถึงองคŤประกอบที่เปŨนลักษณะเฉพาะของบุคคลแตŠละคนที่มีผลทำใหšการเห็นคุณคŠาในตนเอง

ของบุคคลแตŠละคนแตกตŠางกันไป ประกอบดšวย 

1. ลักษณะทางกายภาพ หมายถึงลักษณะทางกายภาพของบุคคลมีความสัมพันธŤกับ

การเห็นคุณคŠาในตนเองบางลักษณะมีสŠวนชŠวยใหšบุคคลเกิดการเห็นคุณคŠาในตนเองเพิ่มมากขึ้นหรือ

เอื้ออำนวยใหšบุคคลประสบความสำเร็จในกิจกรรรมนั้น ๆ เชŠน ความงอกงามทางจิตใจความแข็งแรง

ซึ่งข้ึนอยูŠกับคŠานิยมของสังคมนั้น ๆ 

2. ความสามารถทั่วไป สมรรถภาพและการกระทำ จะมีความสัมพันธŤและชŠวยสŠงเสริม

ใหšบุคคลเกิดการมองเห็นคุณคŠาในตนเองโดยใชšสติปŦญญาเขšามาเกี่ยวขšองดšวย โดยเฉพาะอยŠางยิ่งผูšที่

กำลังศกึษาเลŠาเรียน การประสบกับความสำเร็จ หรือความลšมเหลวจะสŠงผลดšวยการเห็นคณุคŠาตนเอง 

3. ภาวะทางอารมณŤ หมายถึง ภาวะทางอารมณŤที่เปŨนการสะทšอนใหšเห็นถึงความพึง

พอใจ ความรูšสึกเปŨนสุข ความวิตกกังวลของบุคคลซึ่งเกิดจากการมีปฏิสัมพันธŤกับบุคคลอื่นแลšวสŠงผล

ตŠอการประเมินตนเอง บุคคลใดที่ประเมินตนเองไปในทางที่ดีจะแสดงความรูšสึกและมีความพึงพอใจ

 
15จักรกฤษณŤ พิญญพงษŤและคณะ, เจคคติตŠอการแสดงออกพฤติกรรมทางเพศของนิสิตมหาวิทยาลัย

มหาสารคาม, บทความวิจัย, สบืคšน www.tci-thaijo.org. 
16เรื่องเดียวกัน. 
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ตลอดจนภาวะอารมณŤดšานบวก ตรงกันขšามหากบุคคลประเมินตนเองในทางไมŠดีก็จะประเมินตนเอง

วŠาไมŠมีความพึงพอใจ ไมŠสามารถประสบความสำเร็จในอนาคตไดš 

4. คŠานิยมสŠวนบุคคล หมายถึง สถานภาพทางสังคมมีความสัมพันธŤกับการเห็นคุณคŠาใน

ตนเองอยŠางไมŠเดŠนชัด เพราะบุคคลที่มาจากสถานภาพทางสังคมในระดับต่ำมีทั้งบุคคลที่มีการเห็น

คุณคŠาในตนเองสูงและต่ำ 

5. กลุŠมเพื่อน คือ การมีสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในสังคม จะชŠวยใหšบุคคลมีการพัฒนา

เห็นคุณคŠาในตนเองโดยการเปรียบเทียบความคลšายคลึงของตนเองกับบุคคลอื่นทางดšานทักษะ

ความสามารถ พรสวรรคŤและความถนัด17 

2. แนวทางการพัฒนาการเห็นคุณคŠาในตนเอง 

1. การที่บุคคลไดšรับการยอมรับนับถือจากบุคคลรอบขšางวŠาเปŨนบุคคลที่มีความสำคัญ 

มีคุณคŠา เปŨนบุคคลที่สามารถประสบความสำเร็จในชีวิตไดšตามสถานภาพของตนเองในสังคม 

2. การที่บุคคลไดšรับการสนับสนุนรวมทั้งคำแนะนำและขšอคิดที่เปŨนประโยชนŤอันสŠงผล

ใหšบุคคลเกิดกำลังใจและเกิดความพยายามท่ีจะสรšางความสำเร็จใหšกับตนเองมากขึ้น 

3. การที่บุคคลไดšรับโอกาสหรือประสบการณŤรŠวมในกลุŠมในการแสดงพฤติกรรมที่

สอดคลšองกับคŠานิยมสŠวนตัวที่มีความสำคัญตŠอบุคคลนั้นซึ่งจะสŠงผลใหšบุคคลเกิดความรูšสึกไวšวางใจ มี

ความเชื่อมั่นในตนเอง กลšาแสดงออก เปŨนตšน 

4. การที่บุคคลไดšมีปฏิสัมพันธŤรŠวมในกลุŠม ทำใหšไดšสำรวจตนเอง เกิดความเขšาใจตนเอง 

เขšาใจในความตšองการ ความปรารถนาและความคาดหวังตŠาง ๆ ซึ่งชŠวยใหšบุคคลสามารถเขšาใจถึง

ความสามารถท่ีแทšจริงของตนเอง สามารถปรับระดับความตšองการ หรือความปรารถนาใหšสอดคลšอง

กับความสามารถที่แทšจริงไดšอยŠางเหมาะสม 

2.4.2 แนวคิดเกี่ยวกับการตัดสนิใจอยŠางมีเหตุผล 

อุษณี ลลิตผสาน กลŠาววŠาการตัดสินใจเปŨนการคิดเพื่อตัดสินใจเลือกพฤติกรรม หรือวิธีการ

ใการแกšปŦญหาเพียงพฤติกรรมทหรือวิธีการเดียว เพ่ือบรรลุเปŜาหมายหรือวัตถุประสงคŤที่ตั้งไวš หลังจาก

ที่ไดšรวบรวมขšอมูลและวิธีการตŠางๆ ไวšมากเพียงพอแลšว การตัดสินใจมีองคŤประกอบดังนี้ ผูšตัดสินใจ

 
17นางสาวกันยŤสินี ปŦญญาอภิวงศŤ, ทักษะชีวิตเพื่อการจัดการตนเองตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

ของนักศึกษามหาวิทยาลัยศลิปากร, (มหาวิทยาลัยศิลปากร, 2557), หนšา 65. 
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ปŦญหาหรืออุปสรรค ทางเลือกของวิธีดำเนินการหรือทางเลือกของแนวทางปฏิบัติ ในการแกšปŦญหาใหš

บรรลุเปŜาหมายท่ีตšองการและสภาพแวดลšอมในขณะตัดสินใจ18 

ธนาณัติ ผายาว กลŠาววŠา การตัดสินใจเปŨนพฤติกรรมขณะที่บุคคลตšองเผชิญหนšากับ

ทางเลือกที่กำลังรอคอยการตัดสินใจตั้งแตŠ 2 ทางเลือกขึ้นไป และจำเปŨนตšองเลือกหนึ่งสิ่งจากหลายสิ่ง 

ในบางกรณถีšาเลือกที่ดีมีประโยชนŤมากกวŠาหนึ่งสิ่ง ก็อาจเลือกสองสามสิ่งจากหลายสิ่งก็ไดš19 

ภูมิภัทร ปาลกะวงศŤ ณ อยุธยา สรุปความหมายของการตัดสินใจวŠาเปŨนกระบวนการคิด

อยŠางมีเหตุผลในการพิจารณาเลือดแนวทางในการปฏิบัติตŠอสถานการณŤใดสถานการณŤหนึ่งที่จะไดš

นำไปสูŠการปฏิบัติใหšบรรลุวัตถุประสงคŤ โดยกระบวนการดังกลŠาวนั ้นไดšแกŠ การรับรูšปŦญหา การ

วิเคราะหŤสภาพปŦญหา การรวบรวมขšอมูล การหาทางเลือด การประเมินทางเลือกตŠางๆ ตามขšอมูลที่มี

และตัดสินใจเลือดทางท่ีดีท่ีสุดและเหมาะสมท่ีสุด20 

กลŠาวโดยสรุป การตัดสินใจ หมายถึง พฤติกรรมที ่แสดงออกถึงความสามารถที ่เปŨน

กระบวนการคิดและการแกšปŦญหาอยŠางมีเหตุผล ในการพิจารณาเลือดที่จะกระทำสิ่งใดสิ่งหนึ่งอยŠาง

เปŨนขั้นตอน ไดšแกŠการรับรูšปŦญหา การกำหนดทางเลือดที่จะกระทำ การวิเคราะหŤผลดีผลเสียและการ

เลือกสิ่งท่ีดีและเหมาะสมที่สุด 

เกษฎาวัลยŤ ตันริยงคŤ กลŠาววŠา รูปแบบของการตัดสินใจที่บุคคลสŠวนใหญŠใชšในชีวิตประจำวัน 

มีดังนี2้1 

1. การตัดสินใจดšวยสามัญสำนึก หรือดุลยพินิจของแตŠละบุคคลเปŨนลักษณะของการ

ตัดสินใจที่คŠอนขšางจะอัตโนมัติจะใชšไดšผลดีในเรื่องราวที่ไมŠยุŠงยากซับซšอน ซึ่งข้ึนอยูŠกับระดับสติปŦญญา 

ประสบการณŤ อารมณŤและความรูšสึกนึกคิดของผูšตัดสินใจ 

 
18อุษณี ลลิตผสาน, “การวิจัยและพัฒนาแบบฝřกทักษะการตัดสินใจ ที่มีผลตŠอประสิทธิภาพการบริหาร

เวลา และผลสัมฤทธŤทางการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย”, (มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณŤมหาวิทยาลัย, 

2551), หนšา 65. 
19ธนาณัติ ผายาว, “การศึกษาทักษะชีวิตของวัยรุŠนชายที่กระทำผิดกฎหมาย ในศูนยŤฝřกและอบรมเด็ก

และเยาวชน : ศึกษาเฉพาะกรณีวัยรุŠนชายที่กระทำผิดกฎหมายในศูนยŤฝřกและอบรมเด็กและเยาวชน เขต 6 จังหวัด

นครสวรรคŤ”, วิทยานิพนธŤ, (บัณฑิตวทิยาลัย : มหาวิทยาลัยรามคำแหง, 2549), หนšา 22. 
20ภูมิภัทร ปาลกะวงศŤ ณ อยุธยา, “ผลของโปรแกรมแนะแนวกลุŠมตŠอการพัฒนาทักษะชีวิตและเปลี่ยน

เจตคติตŠอพฤติกรรมการทะเลาะวิวาทของเด็กของเยาวชนชาย ในสถานพินิจและคุšมครองเด็กและเยาวขนบšาน

มุทิตา”, วิทยานิพนธŤ, (บัณฑิตวทิยาลัย : มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรŤ, 2547), หนšา 53. 
21เกษฏาวัลยŤ ตันริยงคŤ, “ความสามารถในการพยากรณŤ ของรูปแบบการอบรมเลี้ยงดู ที่มีตŠอทักษะชวีติ

ของผูšปśวยที่เขšารับการบำบัดรักษาแบบบังคับบำบัด ในศูนยŤบำบัดรักษายาเสพติด เชียงใหมŠ”, วิทยานิพนธŤ, (บัณฑิต

วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหมŠ, 2550), หนšา 76. 
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2. การตัดสินใจดšวยหลักการและเหตุผล เปŨนการตัดสินใจที ่มีต ัวเลขสถิติยืนยันที่

แนŠนอนจึงคŠอนขšางจะเปŨนการตัดสินใจที่เปŨนวิธีการทางวิทยาศาสตรŤ 

3. การตัดสินใจดšวยประสบการณŤเดิมที่มีอยูŠ เปŨนการตัดสินใจที่ใชšประสบการณŤเดิมที่

เคยเกิดขึ ้นครั ้งแลšวครั ้งเลŠาจนสามารถตัดสินใจไดšทันทีเมื ่อมีเหตุการณŤทำนองเดี่ยวกันเกิดขึ้น

เหมือนกับวŠามีแนวทางการตัดสินใจไวšกŠอนแลšว 

4. การตัดสินใจดšวยสัญชาตญาณ เปŨนการตัดสินใจแบบวิกฤตในระยะเวลาสั้น ๆ เมื่อ

เหตุการณŤหรือปŦญหาเกิดข้ึนโดยไมŠคาดฝŦนและตšองตัดสินใจดำเนินการแกšไขอยŠางรีบดŠวน 

5. การตัดสินใจดšวยการรอไวšกŠอน การตัดสินใจในกรณีนี้มักจะใชšการยืดเวลาในการ

พิจารณาตัดสินออกไปกŠอน เพื่อรอใหšเหตุการณŤเปลี่ยนแปลงหรือคลี่คลายไปทำใหšปŦญหานั้นบรรเทา

เบาบางลงไปหรือหมดไป เนื่องจากยังไมŠมีทางออกอ่ืนใดที่ดีกวŠานี้ แตŠไมŠควรใชšการตัดสินใจแบบนี้บŠอย

มากนัก เพราะเปŨนการเสี่ยงเกินไปที่จะตšองรีรอการตัดสินใจในทุก ๆ เรื่อง 

การตัดสินใจมีเปŜาหมายอยูŠที ่การเลือก ทางเลือก วิธีการหรือพฤติกรรมที่สามารถแกšไข

ปŦญหาและสรšางความพึงพอใจใหšกับตนเองมากที่สุด ถšาการตัดสินใจสามารถบรรลุเปŜาหมายถือวŠาเปŨน

การตัดสินใจที่มีประสิทธิภาพดšวยเหตุผลที่วŠาการตัดสินใจมีผลตŠอคุณภาพของชีวิตของบุคคลจึงควร

ตšองระวังมิใหšเกิดขšอผิดพลาดขึ้นไดšในการตัดสินใจหรือพยายามตัดสินใจเลือกดำเนินการเพื่อแกšไข

ปŦญหาใหšมีโอกาสผิดพลาดนšอยที่สุด แตŠทั้งนี้ทั้งนั้นการตัดสินใจเปŨนสิ่งซับซšอนยุŠงยากและไมŠมีวิธีใดที่

ถูกตšองที่สุด หรือผิดพลาดมากที่สุด หากแตŠขึ้นอยูŠกับสถานการณŤเหตุผลหรือวัตถุประสงคŤที่ตšองการ 

ดังนั้นการตัดสินใจที่ดีควรมีการเปลี่ยนแปลงไดšตามขšอมูลที่เปลี่ยนไป การกำหนดลมหายใจในสติอยูŠที่

ลมหายใจเขšาออกการหนีออกจาสถานการณŤนั้น ๆ ชั่วคราวจะชŠวยทำใหšมีสติมากขึ้นในการตัดสินใจ

เปŨนตšน 

2.4.3 แนวความคิดของการปฏิเสธและการตŠอรอง 

การปฏิเสธเปŨนสิทธิสŠวนบุคคลที่ทุกคนควรยอมรับไดšโดยไมŠเสียสัมพันธภาพในหมูŠเพื่อน 

เพ่ือหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่ไมŠเกิดประโยชนŤ หรืออาจเกิดผลกระทบในแงŠลบตามมา 

ภูมิภัทร ปาละกะวงศŤ ณ อยุธยา ไดšสรุปไวšวŠา ทักษะการปฏิเสธตŠอรองเปŨนสิทธิอันชอบ

ธรรมของทุกคนและสามารถกระทำไดš โดยไมŠทำรšายจิตใจอีกฝśายหนึ่ง ซึ่งทำใหšเกิดผลดีตŠอตนเองใน

การหลีกเลี่ยงการมีพฤติกรรมที่ไมŠเหมาะสมไดšและหากปฏิเสธสิ่งเหลŠานี้ไดšสำเร็จอาจจะสามารถ

เปลี่ยนพฤติกรรมหรือความตšองการของอีกฝśายไดšโดยสรุปการปฏิเสธตŠอรอง หมายถึง ความสามารถ

ของบุคคลในการปฏิเสธเมื่อถูกชักชวนจากเพื่อน และหาทางออกเมื่อถูกเซšาซี้หรือสบประมาทไดšอยŠาง
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เหมาะสมและไมŠเสียสัมพันธภาพที่จะชŠวยหลีกเลี ่ยงการมีภาวะเสี ่ยงตลอดจนพฤติกรรมที่ไมŠพึง

ประสงคŤ22 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุขกลŠาวถึง วิธีการปฏิเสธมีดังนี ้

1. ปฏิเสธอยŠางจริงจังทั้งทŠาทาง คำพูดและน้ำเสียง เพื่อแสดงความตั้งใจอยŠางชัดเจนที่จะ

ขอปฏิเสธ 

2. ใชšความรูšสึกเปŨนขšออšางประกอบเหตุผล เพราะการใชšเหตุผลอยŠางเดียวมักถูกโตšแยšงดšวย

เหตุผลอ่ืน การอšางความรูšสึกจะทำใหšโตšแยšงไดšยากขึ้น 

3. การขอความเห็นชอบและแสดงการขอบคุณเมื่อผูšชวนยอมรับจะเปŨนการรักษาน้ำใจของ

ผูšชวน. 

4. เมื่อถูกเซšาซี้หรือสบประมาท ไมŠควรหวั่นไหวไปกับคำพูดเหลŠานั้นเพราะจะทำใหšขาด

สมาธิในการหาทางออก ควรยืนยันการปฏิเสธและหาทางออกโดยเลือกวิธีตŠอไปนี้ 

2) ปฏิเสธซ้ำโดยไมŠตšองใชšขšออšาง พรšอมทั้งบอกลาและหาทางเลี่ยงจากเหตุการณŤ 

3) การตŠอรอง โดยการหากิจกรรมอ่ืนท่ีดีกวŠามาทดแทน 

4) การผัดผŠอน โดยการขอยืดระยะเวลาออกไปเพ่ือใหšผูšชวนเปลี่ยนความตั้งใจ 

การพัฒนาทักษะการปฏิเสธและการตŠอรอง สามารถฝřกปฏิบัติไดšดังนี้คือ 

1. การเรียนรูšจากการมีปฏิสัมพันธŤรŠวมกับผูšอื่น เพื่อไดšรับการสนับสนุนกำลังใจรวมทั้งการ

แนะนำและขšอคิดที่เปŨนประโยชนŤวŠาการปฏิเสธเปŨนสิทธิสŠวนบุคคลที่ทุกคนควรเคารพและยอมรับ 

2. การเรียนรูšวิธีการฝřกปฏิเสธ โดยใชšการสื่อสารเพื่อเจรจาตŠอรองหาทางออกที่เหมาะสม

เชŠนบอกความรูšสึกของตนเองเปŨนขšออšางประกอบเหตุผล การตŠอรองโดยการทำกิจกรรมที่ดีกวŠามา

ทดแทน การแสดงบทบาทสมมุติ เปŨนตšน 

3. การบอกปฏิเสธอยŠางชัดเจน จะตšองแสดงการปฏิเสธอยŠางจริงจังทั้งทŠาทางคำพูดและ

น้ำเสียงและเมื่อการปฏิเสธไดšผล กลŠาวคือเปŨนที่ยอมรับดšวยความพึงพอใจกับทั้ง 2 ฝśาย ควรขอบคุณ

เพ่ือรักษาน้ำใจของบุคคลอ่ืนที่มาชวน23 

สรุปการปฏิเสธและการตŠอรองคือการที่ไมŠยอมรับขšอเสนอชักชวนของบุคคลอื่นในสิ่งที่เห็น

วŠาไมŠควรตอบรับการชักชวนนั้น ทั้งนี้การชักชวนอาจนำไปสูŠความรูšสึกที่ไมŠสบายใจหรือไมŠใชŠสิ่งที่พึง

 
22ภูมิภัทร ปาละกะวงศŤ, “ผลของโปรแกรมแนะแนวกลุŠมตŠอการพัฒนาทักษะชีวิตและเปลี่ยนเจตคติตŠอ

พฤติกรรมการทะเลาะวิวาทของเด็กและเยาวชนชาย ในสถานพินิจและคุšมครองเด็กและเยาวชนบšานมุทิตา”, อšาง

แลšว. 
23เพียงเพ็ญ เอ่ียมละออ, การพัฒนาทักษะการปฏิเสธและการตŠอรอง, (กรุงเทพ : ซีเอ็ด, 2542), หนšา 

56. 
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ประสงคŤควรหลีกเลี่ยงการปฏิเสธนั้นดšวยการตŠอรองหาทางออกอยŠางอ่ืน โดยที่สรšางความพอใจกันทั้ง

สองฝśายเพ่ือใหšเกิดความสัมพันธŤที่ดีตŠอกันตŠอไปทั้งผูšชักชวนและผูšที่ถูกชักชวน 

2.4.4 แนวคิดการจัดการกับอารมณŤและความเครียด 

ภูมิภัทร ปาละกวงศŤ ณ อยุธยา ใหšความหมายของการจัดการกับความเครียดหรือการเผชิญ

ความเครียดวŠา หมายถึง กระบวนการทางปŦญญาที่บุคคลจัดการกับปŦญหาหรือสิ่งแวดลšอมที ่ถูก

ประเมินวŠาเปŨนภาวะกดดันตŠอบุคคลนั้น 

องคŤการอนามัยโลก กลŠาววŠา การจัดการกับอารมณŤ คือการเขšาใจภาวะอารมณŤของตนเอง

และผูšอื ่นวŠามีผลตŠอพฤติกรรม ซึ่งทำใหšสามารถตอบสนองตŠอ ภาวะตŠาง ๆ ทางอารมณŤไดšอยŠาง

เหมาะสมเชŠน อารมณŤโกรธ หรือความเศรšาโศกเสียใจ ซึ่งสŠงผลกระทบตŠอภาวะสุขภาพ สŠวนการ

จัดการกับความเครยีดเปŨนความสามารถที่จะรูšสาเหตุของความเครียดและรูšแนวทางที่จะควบคุมระดับ

ความเครียด เชŠน การเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลšอมตŠาง ๆ หรือเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต หรือการเรียนรูšวิธีผŠอน

คลายความเครียดทีเ่กิดขึ้นอยŠางเหมาะสมเพื่อชŠวยลดปŦญหาตŠาง ๆ ดšานสุขภาพ 

กรมส ุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ให šความหมายของการจ ัดการอารมณŤและ

ความเครียดนั ้นวŠาเปŨนความสามารถในการประเมินอารมณŤ รู šเทŠาทันอารมณŤที ่เกิดขึ ้นไดšอยŠาง

เหมาะสม และสามารถที่จะรูšสาเหตุของความเครียด รูšวิธีการควบคุมระดับของความเครียด รูšวิธีผŠอน

คลายและหลีกเลี่ยงสาเหตุพรšอมทั้งเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางที่พึงประสงคŤ เปŨนการทำใหšความตึง

เครียดของรŠางกายอยูŠในระดับที่สบายและเหมาะสมกับสถานการณŤโดยสรุปการจัดการกับอารมณŤและ

ความเครียด หมายถึง ความสามารถในการประเมินอารมณŤ รูšเทŠาทันอารมณŤรูšจักจัดการกับอารมณŤที่

เกิดขึ้นกับตนเองไดšอยŠางเหมาะสมและรูšสาเหตุของความเครียดและรูšวิธีผŠอนคลายความเครียดอยŠาง

สรšางสรรคŤเพ่ือไมŠใหšมีผลกระทบตŠอสุขภาพ24 

ภูมิภัทร ปาลกะวงศŤ ณ อยุธยา ไดšใหšความหมายการจัดการกับความเครียด หมายถึงการทำ

ใหšความตึงเครียดของรŠางกายอยูŠในระดับที่สบายและเหมาะสมกับสถานการณŤ 

กลŠาวโดยสรุปการจัดการกับอารมณŤและความเครียด หมายถึง ความสามารถในการ

ประเมินอารมณŤ รูšเทŠาทันอารมณŤ รูšจักจัดการกับอารมณŤที่เกิดขึ้นกับตนเองไดšอยŠางเหมาะสม และรูš

สาเหตุของความเครียดและรูšวิธีผŠอนคลายความเครียดอยŠางสรšางสรรคŤ เพื่อไมŠใหšมีผลกระทบตŠอ

สุขภาพ 

ปŦจจัยที่เปŨนสาเหตุของความเครียด 

ภูมิภัทร ปาลกะวงศŤ ณ อยุธยา สรุปปŦจจัยที่เปŨนสาเหตุของความเครียดไวšดังนี้ 

 
24กรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข, คูŠมือสŠงเสริมสุขภาพจิตนักเรียนระดับมัธยมศึกษาสำหรับครู, 

(กรุงเทพ, 2543), หนšา 38. 
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1. เหตุการณŤที่ถูกรับรูšวŠาเปŨนหายนะหรือเกิดความเสียหายใหญŠหลวง เชŠน อุบัติภัยตŠางๆ 

สงคราม ภาวะโรคระบาด การเสียชีวิตของผูšเปŨนที่รัก การถูกขŠมขืนเปŨนตšน 

2. ปŦจจัยดšานสิ่งแวดลšอมที่ทำใหšเกิดความกดดันตŠอบุคคลและครอบครัว เชŠน ปŦญหา

เศรษฐกิจ การดำรงชีวิตในเมืองใหญŠ เปŨนตšน 

3. วงจรชีวิต ของบุคคลในครอบครัว เชŠน การแตŠงงาน การเปŨนพŠอ-แมŠ ชŠวงวัยรุŠนของ

บุคคลเปŨนตšน 

4. การเปลี่ยนแปลงในชีวิตครอบครัว เชŠน การทำงานนอกบšานของทั้งสามี-ภรรยา การ

หยŠารšาง เปŨนตšน 

ภูมิภัทร ปาลกะวงศŤ ณ อยุธยา ไดšกลŠาวถึงหลักพื้นฐานในการบริหารความเครียดไวšดังนี้ 

1. การมีวิธีดำเนินชีวิตที่เหมาะสม ที่จะทำใหšมีสุขภาพดีและคงอยูŠเพื่อใหšรŠางกายสมบูรณŤ

และสามารถตšานทานความเครียดไดš 

1.1 การรับประทานอาหารอยŠางถูกตšองเหมาะสม 

1.2 เปลี่ยนแปลงนิสัยที่จะเปŨนอันตรายตŠอรŠางกาย 

1.3 มีการพักผŠอนอยŠางเพียงพอ 

1.4 สรšางและพัฒนาความอดทาน และความตšานทานใหšกับรŠางกายเพื่อจะไดšตŠอสูšกับ

ความเครียดไดš 

2. รูšจักตนเอง เพ่ือจะไดšสามารถสรšางแผนการบริหารจัดการความเครียดของตนเองซึ่งการ

จะรูšจักตนเองจะไดšจาก 

2.1 การประเมินขšอมูลเก่ียวกับตนเอง 

2.2 การวิจารณŤตนเอง 

3. ความสัมพันธŤกับบุคคลอ่ืน จะตšองอยูŠในสภาพที่ปŜองกันการเกิดความเครียด ดังตŠอไปนี้ 

3.1 มีการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ 

3.2 การแสดงออกอยŠางเหมาะสม 

4. การบริหารสิ่งแวดลšอม ใหšมีลักษณะที่จะไมŠกŠอใหšเกิดความเครียด ทั ้งนี ้จะบริหาร

สิ่งแวดลšอมไดšโดย 

4.1 การตั้งเปŜาหมาย 

4.2 การบริหารเวลา 

กลยุทธŤในการจัดการกับความเครียดกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ไดšแนะนำกล

ยุทธŤในการจัดการกับความเครียดไวšหลายวิธี ไดšแกŠ การเสิรมสรšางสุขภาพ รŠางกายใหšแข็งแรง การ

เปลี่ยนแปลงสภาพการณŤที่ทำใหšเครียด เชŠน ปรับปรุงบšานหรือที่ทำงานใหšนŠาอยูŠ เปลี่ยนบรรยากาศ

ชั่วคราว การเปลี่ยนแปลงที่จิตใจ เชŠน หัดมองโลกในหลายแงŠมุม ตัวอยŠางเชŠน มองงานหนักงานยาก
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วŠาเปŨนการทšาทายความสามารถ เปŨนการเพ่ิมประสบการณŤใหšตัวเรา มองรถติดวŠาทำใหšมีเวลา สำหรับ 

ฟŦงขŠาวฟŦงเพลงมากขึ้น และถšาเปŨนผูšโดยสารก็จะมีเวลางีบหลับไดšนานขึ้น มีอารมณŤขัน โดยถšารูšตัววŠา

เปŨนคนยิ้มยากควรอยูŠใกลšคนที่มีอารมณŤขันเขšาไวšจะไดšพลอยหัวเราะไปกับเขาดšวยและเมื่อมีเวลาวŠาง

นŠาจะหาหนังสือการŤตูนมาอŠาน หรือดูหนังตลกบšางเพื่อใหšมีอารมณŤขัน ใหšอภัยเมื่อมีใครสักคนทำใหš

เราโกรธ อยŠาเพิ่งดŠวนตอบโตšออกไปแตŠใหšพิจารณาดูหลายๆ แงŠมุมกŠอนวŠาอีกฝśายตั้งใจหรือไมŠไดšตั้งใจ 

ไมŠทšอถอยสรšางกำลังใจใหšตัวเองโดยคิดวŠาจะตšองสูš เพื่อตัวเราและคนที่เรารัก และการผŠอนคลาย

ความเครียดเมื่อเครียดกลšามเนื้อสŠวนตŠางๆ ของรŠางกายจะหดเกร็ง และจิตใจจะสับสนวุŠนวาย ดังนั้น

เทคนิคการผŠอนคลายความเครียดสŠวนใหญŠจึงเนšนการผŠอนคลายกลšามเนื้อและทำจิตใจใหšสงบเปŨน

หลัก เชŠนการฝřกเกร็งและคลายกลšามเนื้อ การฝřกการหายใจ การทำสมาธิเบื้องตšน การใชšเทคนิคความ

เงียบ การทำงานศิลปะ การใชšเสียงเพลง และการใชšเทปเสียง คลายเครียดเปŨนตšน 25 

สำหรับการควบคุมอารมณŤในทางพุทธศาสนา ใหšใชšสติเปŨนเครื่องบอกอารมณŤตนเองเพื่อทำ

ใหšรูšสึกถึงอารมณŤที่เกิดขึ้นเพื่อจะไดšหาวิธีการระงับยับยั้งอารมณŤที่เกิดขึ้นใหšอยูŠในแนวทางที่ไมŠสรšาง

ความเดือดรšอนใหšแกŠตนเองและผูšอ่ืน การรูšจักอารมณŤตนเองคือการฝřกสติ สŠวนการควบคุมอารมณŤคือ

การใชšสติในการจัดการแกšปŦญหาที่เกิดขึ้น 

1.  จัดการเรียนรูšดšวยกระบวนการกลุŠม ใหšไดšสังเกตเปรียบเทียบ วิเคราะหŤการเกิดอารมณŤ

การแสดงอารมณŤความรูšสึกและผลที่เกิดจากการแสดงอารมณŤที่ไมŠดี ไมŠเหมาะสมจากละคร ขŠาว 

นิทาน สื่อออนไลนŤ กรณีศึกษา พฤติกรรมในสถานการณŤจริงที่เกิดข้ึนท้ังในตนเอง ครอบครัว ชั้นเรียน

และในสังคมเพ่ือปรับใชšในปรากฏการณŤที่อาจเกิดข้ึนกับตนเองในชีวิตประจำวันโดยครูเปŨนผูšใชšเทคนิค

การตั้งคำถามและออกแบบกิจกรรมใหšผูšเรียนปฏิบัต ิ

2. จัดกิจกรรมใหšผูšเรียนไดšฝřกปฏิบัติ การกำหนดสติ หรือการควบคุมอารมรณŤดšวยวิธีการ

ตŠาง ๆ เชŠน ฝřกหายใจเขšาออก นับเลข การฝřกสมาธิเพ่ือสังเกตอารมณŤและเลือกวิธีการควบคุมอารมณŤ

อยŠางเหมาะสม 

3. พัฒนาสติ สมาธิและกลŠอมเกลาอารมณŤใหšนิ่งดšวยการทำงาน สรšางสรรคŤงานศิลปะเชŠน

วาดรูป งานปŦŪน การเลŠนดนตรี งานฝŘมือ เปŨนตšน เพราะกิจกรรมเหลŠานี้เปŨนสื่อกลางในการพัฒนา

ความรูš และอารมณŤ ไปพรšอม ๆ กันและเปŨนกิจกรรมที่จะทำใหšผูšเรียนเกิดความสนสนาม มีความสุข

และซึมซับการควบคุมอารมณŤโดยไมŠรูšตัว 

4. จัดกิจกรรมที่สรšางความสมดุลในการทำงานของสมองดšวยการเคลื่อนไหวรŠางกาย การ

เลŠน การใชšแขนขาเสมือนการออกกำลังกายแทรกไปในกิจกรรมการเรียนรูšอันเปŨนความสำคัญที่คาดไมŠ

 
25ภูมิภัทร ปาละกะวงศŤ, “ผลของโปรแกรมแนะแนวกลุŠมตŠอการพัฒนาทักษะชีวิตและเปลี่ยนเจตคติตŠอ

พฤติกรรมการทะเลาะวิวาทของเด็กและเยาวชนชาย ในสถานพินิจและคุšมครองเด็กและเยาวชนบšานมุทิตา”, อšาง

แลšว. 
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ถึง ครูอาจมองวŠาเปŨนเรื่อง “ไรšสาระ” แตŠแทšจริงแลšวการออกแบบการเรียนรูšใหšมีการเลŠน การฟŦงเพลง 

การเคลื่อนไหวรŠางกายตามเพลง การเลŠนเกม การวิ่ง การเคลื่อนไหวเกิดประโยชนŤกับการพัฒนา

อารมณŤ การรับรูš การควบคุมหรือจัดการกับอารมณŤไดšอยŠางเปŨนรูปธรรม โดยมีแนวคิดวŠา ถšาสมองของ

ผูšเรียนไดšรับการพัฒนาที่สมดุลจะชŠวยใหšผู šเรียนไดšรับการพัฒนาทั้งดšานสติปŦญญาและอารมณŤไป 

พรšอม ๆ กัน 

5. จัดกิจกรรมการพูดคุย สนทนา หลังจากจบการทำกิจกรรม (Action) เชŠน การเลŠนเกม

งานศิลปะ การรšองเพลง ดšวยประเด็นคำถามใหšผูšเรียนไดšสะทšอนความคิด ความรูšสึกของตนเองจาก

การทำกิจกรรม (Reflect) ใหšผูšเรียนเชื่อมโยงความคิด ความรูš ความเขšาใจที่ไดšรับจากการทำกิจกรรม

กับประสบการณŤหรือการกระทำที่เคยมีมากŠอน (Connect) และปรับความคิดเตรียมพรšอมเผชิญกับ

สถานการณŤหรือกิจกรรมครั้งตŠอ ๆ ไป (Apply) ซึ่งเปŨนการฝřกคิดหาเหตุผล ฝřกพูดถŠายทอดความรูšสึก

และขšอคิดเห็นของผูšเรียนแตŠละคร เปŨนการพัฒนาปŦญญา และการรูšจัก “คิดเปŨน”26 

สรุปการจัดการกับอารมณŤ หมายถึงการบริหารความรูšสึกทางจิตใจที่มีสภาวะเครียด หรือไมŠ

สบายใจ ใหšมีภาวะจิตใจที่เปŨนปกติ และทำใหšมีสภาพอารมณŤแจŠมใสรŠาเริงมีความพรšอมที่จะมชีีวิตอยูŠ

อยŠางมีความสุข 

2.5 การพัฒนาและเสริมสรšางทักษะชวีิต 

การพัฒนาทักษะชีวิตตามแนวทางของพุทธศาสนา การพัฒนาตรงกับคำวŠา “ภาวนา” ซึ่ง

หมายถึง การทำใหšเจริญงอกงาม ถึงอยŠางไรก็ตาม คำวŠา “การพัฒนา” ในที่นี ้เปŨนคำที่กำหนดใหšมี

คุณคŠา และตามหลักการของพุทธศาสนา การพัฒนาจะตšองดำเนินไปพรšอมกัน 4 ทางคือ 

1. การพัฒนาทางดšานกายภาพ (Physical development) เปŨนกระบวนการสรšางความ

เจริญงอกงามทางรŠางกาย การฝřกอบรมรŠางกายใหšรูšจักติดตŠอกับสิ่งภายนอกดšวยดีและปฏิบัติตŠอสิ่ง

ภายนอกเหลŠานั้นในทางที่เปŨนคุณ สิ่งภายนอกที่มีบทบาทตŠอชีวิตมนุษยŤก็คือ อารมณŤภายนอกทั้ง 5 

ไดšแกŠ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส จุดมุŠงหมายของการพัฒนาในขšอนี้ก็คือ การทำใหšบุคคลรูšจักวิธีการ

เก่ียวขšองกับอารมณŤภายนอกทั้ง 5 อยŠางนี้อยŠางถูกตšองเหมาะสม และเปŨนคุณประโยชนŤตŠอการพัฒนา

ชีวิตใหšเจริญกšาวหนšาสูงข้ึน 

2. การพัฒนาทางดšานศีลธรรม (Moral Development) เปŨนกระบวนการฝřก อบรม

บุคคลใหšมีศีล ใหšตั้งอยูŠในระเบียบวินัย ไมŠเบียดเบียน หรือกŠอความเดือดรšอนเสียหายแกŠบุคคลอ่ืน 

สามารถอยูŠรŠวมกับบุคคลอ่ืนไดšเปŨนอยŠางดี มีความเอ้ือเฟŚŪอเก้ือกูลตŠอบุคคลอ่ืน 

 
26สุดาภัทร ประดับแกšว, “ผลของการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มตŠอความสามารถในการจัดการอารมณŤ

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนตšน”, วิทยานิพนธŤคณะครุศาสตรŤ, (จุฬาลงกรณŤ, 2557), หนšา 60. 
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3. การพัฒนาดšานจิตใจหรือทางดšานอารมณŤ (Spiritual or Motional Development) 

เปŨนความพยายามที ่จะฝřกอบรมจิตใจใหšเขšมแข็งใหšมีความมั ่นคงและมีความเจริญงอกงามดšวย

คุณธรรมทั้งหลาย เชŠน มีเมตตากรุณา มีความขยันหมั่นเพียร มีความอดทน มีสมาธิ มีความสดชื่นเบิก

บาน มีความสงบสุข แจŠมใส การพัฒนาทางดšานจิตใจที่เรียกวŠา การพัฒนาอารมณŤ 

4. การพัฒนาทางดšานสติปŦญญา (Intellectual Development) เปŨนกระบวนการในการ

ฝřกอบรมใหšรูšและเขšาใจสิ่งทั้งหลายตามความเปŨนจริง ผูšที ่มีความรูšเทŠาทันเห็นแจšงโลกและชีวิตตาม

สภาพของมัน สามารถทำจิตใจใหšเปŨนอิสระ และบริสุทธิ์หลุดพšนจากกิเลสเศรšาหมอง และทำตนใหš

ปลอดพšนจากความทุกขŤ สามารถแกšปŦญหาตŠาง ๆ ไดšอยŠางมีประสิทธิภาพและพัฒนาสŠวนรวมใหšมี

ความสงบเรียบรšอยมีความเสมอภาคเทŠาเทียม หลักการพัฒนาตนเอง คนท่ีจะพัฒนาตนเองจะเริ่มดšวย

การสำรวจและพิจารณาตนเองวŠามีขšอดีและขšอบกพรŠองอะไรบšาง 

ยงยุทธ วงศŤภิรมญŤศานติ์ และ สุวรรณา เรืองกาญจนเศรษฐŤ ไดšกลŠาวถึงการเสริมสรšางทักษะ

ชีวิตตšองอยูŠบนพื้นฐานของแนวคิด 3 ประการคอื 

1. การสŠงเสริม หมายถึง การสรšางทักษะชีวิตใหšเกิดขึ้นเพ่ือเปŨนภูมิคุšมกันปŦญหาท่ีจะเกิดขึ้น

ในการดำเนินชีวิตของผูšเรียน 

2. การปŜองกัน หมายถึง การชŠวยเหลือผูšเรียนท่ีมีพฤติกรรมเสี่ยง (Risk Behavior) เชŠนเด็ก

ที่เริ่มมีพฤติกรรมที่เปŨนแนวโนšมเขšาสูŠผูšที่มีปŦญหาทางพฤติกรรม ใหšมีทักษะชีวิตและปรับเปลี่ยนใหšมี

พฤติกรรมเปŨนปกต ิ

3. การแกšไข หรือรักษาและฟŚŪนฟู หมายถึง การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของผูšเรียนที ่เปŨน

ปŦญหาแลšวหรือปśวยแลšว โดยชŠวยเหลือ บำบัดและรักษา 

กลวิธีในการสรšางทักษะชีวิต 

1) การสรšางทักษะชีวิตโดยระบบเรียนรูš (การเรียนการสอน) จากความหมายของทักษะ

ชีวิตที่วŠา “ทักษะชีวิตเปŨนความสามารถอันประกอบดšวย ความรูš เจตคติ และทักษะ ในอันที่จะจัดการ

กับปŦญหารอบๆ ตัวในสภาพสังคมปŦจจุบัน และเตรียมพรšอมสำหรับการปรับตัวในอนาคต” จาก

องคŤประกอบทั้ง 12 ประการของทักษะชีวิตอาจแบŠองออกเปŨน 2 กลุŠม คือ 

ทักษะชีวิตทั ่วไป ซึ่งเปŨนความสามารถพื้นฐานของผูšเรียนที่จะเผชิญกับปŦญหาปกติใน

ชีวิตประจำวัน เชŠน ความขัดแยšงทะเลาะกัน การตัดสินใจเลือกทำสิ่งตŠาง ๆ เปŨนตšน ความสามารถนี้ 

กระทรวงศึกษาธิการเรียกวŠา “คิดเปŨน ทำเปŨน แกšปŦญหาไดš” และเปŨนองคŤประกอบของทักษะชีวิตที่

เรียกวŠา ความคิดสรšางสรรคŤ (Creative thinking) และความคิดวิเคราะหŤวิจารณŤ (Critical thinking) 

ความสามารถทั้ง 2 ประการนี้ เกิดจากการสอนที่ยึดผูšเรียนเปŨนศูนยŤกลาง โดยใชšกระบวนการเรียนรูš

แบบมีสŠวนรŠวมในการสอนตามปกติในชั้นเรียน ซึ่งการสอนแบบนี้ชŠวยใหšผูšเรียนไดšฝřกวิเคราะหŤก็จะเกิด

ทักษะชีวิตพ้ืนฐานสองประการนี้ 
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ทักษะชีวิตเฉพาะ คือ ความสามารถที่จำเปŨนในการเผชิญปŦญหาเฉพาะ เชŠน ปŦญหายาเสพ

ติด ปŦญหาโรคเอดสŤ และเพศสัมพันธŤที่ไมŠเหมาะสม ฯลฯ ก็ตšองมีทักษะชีวิตเฉพาะอีก 10 ประการที่

เหลือ เชŠน ความตระหนักรูšในตนก็คือ ตระหนักในความแตกตŠางระหวŠาง ชาย หญิง ในเรื่องเพศ ความ

ภูมิใจในตนเอง เชŠน ตระหนักในคุณคŠาและศักดิ์ศรีของชายหญิง ทักษะในการปฏิเสธในการชวนไปมี

พฤติกรรมเสี่ยง เปŨนตšน แตŠในการสอนปกติในหลักสูตรที่ยึดผู šเรียนเปŨนศูนยŤกลางอยŠางแทšจริงก็

สามารถสรšางทักษะชีวิตไดšครบทุกตัวเชŠนกัน ทักษะชีวิตเฉพาะเกิดจากการสอนทักษะชีวิตในวิชาที่

เก่ียวขšองกับปŦญหา สังคมศึกษา สุขศึกษา พลานามัย และรายวิชาทักษะชีวิต เปŨนตšน 

2) การสรšางทักษะชีวิตโดยระบบกิจกรรม โดยเฉพาะกิจกรรมเสริมหลักสูตร กิจกรรม

เสริมหลักสูตรที่จำเปŨนในการสรšางทักษะชีวิตมีหลากหลายลักษณะ เชŠน การทำกิจกรรมชมรมตŠาง ๆ 

เพื่อผูšเรียนไดšทำงานรŠวมกัน ไดšมีโอกาสสรšางสัมพันธภาพ ไดšสื่อสารกับผูšอื ่น ไดšรูšจักตนเองและรูšจัก

ผูšอ่ืน ไดšตัดสินใจแกšปŦญหา เกิดความภูมิใจในตนเอง เกิดความรับผิดชอบตŠอสังคม เปŨนตšน  

3) การสรšางทักษะชีวิตดšวยระบบดูแลชŠวยเหลือผู šเร ียน การสรšางทักษะชีว ิตเพื่อ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยการชŠวยเหลือแนะนำ (Advisory) โดยอาจารยŤที่ปรึกษา ซึ่งทำหนšาที่การใหš

คำปรึกษาและชŠวยเหลือโดยการรูšจักผูšเรียนเปŨนรายบุคคล การคัดกรองเพื ่อวิเคราะหŤแยกแยะ

พฤติกรรมของผูšเรียนและการคšนหาผูšที่อยูŠในกลุŠมเสี่ยง ตลอดจนใหšความชŠวยเหลือบุคคลเหลŠานี้ตั้งแตŠ

ตšนกŠอนที่จะเกิดปŦญหาที่รุนแรง 

4) การสรšางทักษะชีวิตเพื่อชŠวยเหลือผูšเรียนที่พฤติกรรมที่เปŨนปŦญหา ซึ่งเปŨนปŦญหาเกิน

กวŠาที่อาจารยŤที่ปรึกษาจะแกšไขไดš และตšองอาศัยการใชšจิตวิทยาการแนะแนวหรือการใหšคำปรึกษา 

(Counseling) หรืออาจสŠงตŠอ (Refer) กรณตีšองการบำบัดรักษาจากสถานบริการทางสาธารณสุขหรือ

หนŠวยงานตŠางๆ เชŠน การติดยาบšาแลšวหรือการมีพฤติกรรมทางจิต เปŨนตšน 

ตามคติทางพุทธศาสนา มนุษยŤมีความแตกตŠางจากสัตวŤในการดำเนินชีวิต คือสัตวŤใชš

สัญชาตญาณในการดำรงชีวิตใหšรอดเปŨนสŠวนใหญŠ แตŠมนุษยŤเปŨนสัตวŤที่ตšองฝřกฝนเรียนรู šเพื่อการ

ดำรงชีวิตใหšอยูŠรอด และพัฒนาไปจนกระทั่งถึงจุดหมายสูงสุดในชีวิต ซึ่งไดšแกŠ การมีชีวิตที่ดีงาม

กŠอใหšเกิดประโยชนŤตŠอตนเอง ผูšอ่ืนและสภาพแวดลšอมตŠาง ๆ ไดšตามศักยภาพท่ีมีอยูŠในตัวมนุษยŤแตŠละ

คนถšาจะนำหลัก 3 แกนในการเรียนรูšของมนุษยŤตามหลักไตรสิกขา คือ การฝřกหัดอบรมกาย วาจา จิต

และปŦญญาของมนุษยŤ สามารถจัดองคŤประกอบของการพัฒนาทักษะชีวิต ในลักษณะของศีล สมาธิ 

และปŦญญา ไดšดังนี้ 

1. คุณลักษณะของทักษะชีวิตที่ใชšศีลเปŨนแกนหลัก เปŨนลักษณะการพัฒนาทักษะชีวิตใน

ดšานพฤติกรรม ซึ่งแสดงออกดšวยการกระทำทางกาย และวาจา ซึ่ง ศีล หมายถึงการฝřกฝนตนเองใหšมี

ทักษะในดšานวินัย เพื่อควบคุมพฤติกรรมของตนเองใหšเหมาะสม ไมŠเบียดเบียน ไมŠสรšางความรำคาญ 

ความเดือดรšอน ความลำบากใหšแกŠตนเองและสังคม สามารถอยูŠรŠวมกับผูšอ่ืนไดšดšวยดีเปŨนประโยขนŤตŠอ



33 

 

สังคม ทักษะชีวิตที่ใชšศีลเปŨนแกนหลักนี้ สามารถนำทักษะชีวิตดšานปŦญญาและดšานพฤติกรรมการ

กระทำ โดยเนšนความสุจริตทางกายและวาจามารวมกันเปŨนองคŤประกอบหลัก 

2. คุณลักษณะของทักษะชีวิตที่ใชšสมาธิเปŨนแกนหลัก เปŨนลักษณะการพัฒนาทักษะชีวิต

ทางดšานจิตใจ โดยการฝřกฝนการควบคุมความนึกคิดใหšอยูŠในสภาพที่มั่นคง ใสสะอาดในความดีงาม 

ประกอบดšวยคุณธรรมตŠาง ๆ เชŠน ความรัก ความมีเมตตา กรุณา ความเปŨนมิตร ความมีน้ำใจ ความมี

สัมมาคารวะ การูšจักยอดรับและเห็นความสำคัญของผูšอื่น ความกตัญťู ความเพียรพยายาม ความ

ซื่อสัตยŤสุจริต 

3. คุณลกัษณะของทักษะชีวิตที่ใชšปŦญญาเปŨนแกนหลัก เปŨนการใชšปŦญญาหรือความคิดตาม

แนวทางแหŠงความเปŨนจริงขอชีวิตมนุษยŤตามธรรมชาติ การูšจักใชšเหตุและผล โดยรูšสาเหตุของสิ่งที่

เกิดขึ้น (ผลยŠอมมาจากเหตุ) เมื่ออยากใหšผลของการกระทำออกมาดีเปŨนที่พึงประสงคŤแกŠทั้งของ

ตนเองและสŠวนรวม ก็ควรคิดกระทำเหตุที่จะทำใหšผลดี เชŠนการคิดรังสรรคŤในสิ่งที่แปลกแยกแตกตŠาง

ออกไป เพื่อจุดประสงคŤที่จะพัฒนาชีวิตใหšมีความเจริญกšาวหนšา สามารถอยูŠรŠวมกันอยŠางสงบสุขใน

สังคมของมนุษยŤ27 

ในการพัฒนาทักษะชีวิตนั ้นหากตšองการใหšการพัฒนาทักษะชีวิตทีรากฐานการพัฒนาที่

มั ่นคงและดิ่งลึกสูŠการใครŠครวญทบทวนชีวิตอยŠางจริงจังจะตšองนำหลักธรรมมาเปŨนรากฐานในการ

พัฒนาทักษะชีวิต ซึ่งจะสามารถทำใหšผูšศึกษาไดšรับการพัฒนาทักษะชีวิตอยŠางลุŠมลึกเพราะหลักธรรม

ทางศาสนานั้นไดšผŠานการศึกษาวิเคราะหŤทดสอบและปฏิบัติสืบตŠอกันมายาวนานหลักศาสนาธรรมที่

ควรนำมาพัฒนาทักษะชีวิต คือ การเจริญกายคตาสติ คือ เมื่อใชšสติพิจารณาถึงความเปŨนปฏิกูลของ

รŠางกาย แลšวจะทำใหšเกิดสติสัมปชัญญะ มีปŦญญา สามารถมองเห็นถึงความไมŠงามแหŠงรŠางกายมนุษยŤ 

ไมŠยินดียินรšายกับสิ ่งตŠาง ๆ ไมŠหลงฟุŜงเฟŜอไปกับสิ่งเยšายวน หรือสื่อลามกตŠาง ๆ สามารถควบคุม

อารมณŤตนเองใหšประพฤติปฏิบัติถูกตšองตามหลักศีลธรรม ไมŠเกิดความใครŠ ความอยาก ความ

ปรารถนา สิ่งที่นŠาใครนŠาปรารถน กับวัตถุกาม คอื วัตถุสิ่งของที่อยากไดš หรือกิเลสกาม คือความอยาก

ที่เปŨนตัวกิเลสทำใหšเกิดความใครŠ หากทุกคนหมั่นนำหลักธรรมเรื่องกายคตาสติมาพิจารณาอยูŠเนือง ๆ 

จะทำใหšกิเลสสิ้นไปคลายความกำหนัด รูšเทŠาทันความทุกขŤที่เกิดจากากรยึดมั่นถือมั่นหรือหลงไปใน

ลักษณะแหŠงรูปกาย พบสาเหตุแหŠงทุกขŤที่บังเกิดขึ้น หนทางในการดับทุกขŤ ดับกิเลส ตัณหา อวิชชา 

 

 

 

 

 

 
27“การพัฒนาทักษะชีวติ”, สืบคšนเมื่อ 10 ตุลาคม 2562, <www.pws.npru.ac.th>. 
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ตารางแสดงองคŤประกอบของทักษะชีวิตและและแนวทางการพัฒนาทักษะชีวิต 

2.6   บทสรุป 

ทักษะชีวิตเปŨนทักษะที่สำคัญสำหรับการดำรงชีวิตในปŦจจุบันเปŨนอยŠางมาก ถšาบุคคลขาดซึ่ง

ทักษะชีวิตแลšวอาจสŠงผลกระทบตŠอการดำเนินชีวิต ทำใหšไมŠราบรื่นดังนั้นทุกคนควรพัฒนาทักษะชีวิต

ตั้งแตŠเยาวŤวัย เพื่อใหšสอดคลšองกับวัตถุประสงคŤของทักษะชีวิต กลŠาวคือทักษะชีวิตเนšนในดšานการ

พัฒนารŠางกาย จิตใจและอารมณŤโดยมีแนวทางพัฒนาใน 4 ดšานคือ1) พัฒนาดšานกายภาพคือ 

ฝřกอบรมรŠางกายใหšสมบูรณŤ แข็งแรง รูšจักการแสดงออกตŠอตอบกับสิ่งภายนอกในทางที่เปŨนคุณ 2) 

พัฒนาทางดšานศีลธรรม คือ ฝřกอบรมจิตใจใหšอยูŠในกรอบของ ศีลธรรม ไมŠกŠอความเดือดรšอนหรือ

เบียดเบียนบุคคลอ่ืน 3) พัฒนาดšานศีลธรรมหรือดšานอารมณŤ คือ ฝřกอบรมจิตใหšมีความตั้งมั่น เข็มแข็ง 

มั่นคงและมีความเจริญงอกงามดšวยคุณธรรม 4) การพัฒนาดšานสติปŦญญา คือ เปŨนการฝřกอบรมใหšรูš

และเขšาใจในสิ่งท้ังหลายตามความเปŨนจริง  

ดังกลŠาวมานี้เปŨนการพัฒนาตนเองหรือพัฒนาทักษะชีวิตตามแนวพุทธศาสนา เนšนที่การ

พัฒนาจิตใจ ทำใจใหšสงบ บริสุทธิ์ โดยการทำสมาธิ หรือวิปŦสสนา กลŠาวโดยสรุป “ทักษะชีวิต” มี

ความจำเปŨนตŠอคนทุกเพศทุกวัย เนื่องจากการมีทักษะชีวิตที่ดีนั้น ทำใหšสามารถบริหารจัดการกับทุก

เหตุการณŤที่ผŠานเขšามาในชีวิตประจำวันไดšอยŠางถูกตšองและนำมาซึ่งความสงบสุขทั้งตŠอตนเองและ

ตารางแสดงองคŤประกอบของทักษะชีวิตและการพัฒนาทักษะชีวิต 

องคŤประกอบของทักษะชีวิต การพัฒนาทักษะชีวิต 

1. ทักษะการตัดสินใจ 

2. ทักษะการแกšปŦญหา 

3. ทักษะการคิดสรšางสรรคŤ 

4. ทักษะการคิดอยŠางมีวิจารณญาณ 

5. ทักษะการสื่อสารอยŠางมีประสิทธิภาพ 

6. ทักษะการสรšางสัมพันธภาพระหวŠางบุคคล 

7. ทักษะการจัดการกับอารมณŤ 

8. ทักษะการจัดการกับความเครียด 

9. ทักษะการเขšาใจผูšอ่ืน 

10. ทักษะการตระหนักรูšในตน 

           การพัฒนาดšานจิตใจ 

           การพัฒนาดšานจิตใจ 

           การพัฒนาดšานจิตใจ 

           การพัฒนาดšานจิตใจ 

           การพัฒนาดšานจิตใจ 

           การพัฒนาดšานจิตใจ 

           การพัฒนาดšานอารมณŤ 

           การพัฒนาดšานจิตใจ 

           การพัฒนาดšานจิตใจ 

            การพัฒนาดšานกายภาพ 
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สŠวนรวม28 ผูšวจิัยไดšนำเสนอกระบวนการสŠงเสริมความเขšาใจทักษะชีวิตโดยการนำหลักของการฝřกกาย

ภาวนาหรือ “กายคตาสติ” คือ การพัฒนาทางกายเพื่อใหšเกิดการเจริญงอกงามในอินทรียŤ 5 หรือ

ทวาร 5 ไดšแกŠ ชŠองทางการติดตŠอสัมพันธŤกับสิ่งแวดลšอมทางกายภาพ คือ ตา หู จมูก ลิ้น และผิวกาย 

การพัฒนากายเปŨนการสŠงเสริมใหšความสัมพันธŤ ทั้ง 5 ทางเปŨนไปอยŠางปกติ ไมŠเปŨนโทษ ไมŠมีพิษภัย

อันตราย เชŠน รูšจักสัมพันธŤทางตา เลือกรับเอาสิ่งดีมีประโยชนŤจากการเห็นทางตามาใชš รูšจักสัมพันธŤ

ทางหู เลือกรับฟŦงสิ่งดีมีประโยขนŤ ไมŠรับฟŦงสิ่งเลวรšายเขšามา เปŨนตšน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
28กันยŤสินี ปŦญญาอภิวงศŤ, “วิทยานิพนธŤทักษะชีวิตเพื่อการจัดการตนเองตามปรัชญาของเศรษฐกิจ

พอเพียง”, (มหาวิทยาลัยศิลปากร, 2557), หนšา 78. 



 

 

บทท่ี 3 

หลักคำสอนเกี่ยวกับกายคตาสติในฐานะเปŨนกระบวนการเสริมสรšางทักษะชีวิต 

การวิจัยครั้งนี้ ผูšวิจัยมุŠงศึกษาหลักคำสอนเก่ียวกับกายคตาสติในกายคตาสติสูตรในมหาสติปŦฏ

ฐานสูตรซึ่งไดšกลŠาวถึงวิธีเจริญกายคตาสติและอานิสงสŤของการเจริญกายคตาสติซึ่งใชšหลักของกาย

ภาวนาเพื่อพิจารณาใหšเห็นถึงความเปŨนไตรลักษณŤของรŠางกาย โดยความเปŨนธาตุ 4 ยŠอมนำไปสูŠการ

ถอนความยึดมั่น ถือมั่น ในรŠางกายวŠาเปŨนของสวยงามซึ่งจะทำใหšเขšาใจธรรมชาติของชีวิตและความ

เปŨนไปของชีวิตเพื่อนำไปปฏิบัติใหšเปŨนการเสริมสรšางความเขšาใจเก่ียวกับชีวิตและทักษะชีวิต 

3.1 ความหมายของกายคตาสติ 

         กายคตาสต ิแปลวŠา สติที่เปŨนไปในกายเปŨนวิธีทำกรรมฐานอยŠางหนึ่งในอนุสสติ 10 กาคตาสติ 

คือการใชšสติไปรูšอวัยวะในรŠางกายของตน เชŠน ผม ขน เล็บ ฟŦน หนัง ฯลฯ ใหšเห็นตามความเปŨนจริงวŠา

เปŨนของไมŠงาม ปฏิกูล นŠาเกลียด โสโครก ไมŠควรยึดมั่น ถือมั่นพิจารณาไปจนเห็นความจริง จิตยอมรับ

ความจริงไดš เกิดความเบื ่อหนŠาย คลายความกำหนัด ยินดีในกาย ไมŠยึดมั ่นถือมั ่นในกายตŠอไป  

หมายถึง สติไปในกาย กรรมฐานนี้เปŨนคูŠปรับแกŠกามฉันทŤ กามฉันทŤมีปกติใหšรักสวยรักงาม กรรมฐานนี้

มีปกติใหšเห็นนŠาเกลียดเปŨนโสโครก กุลบุตรผูšมาบรรพชา ยŠอมไดšรับการสอนกรรมฐานนี้ไวšกŠอนจาก

พระอุปŦชฌายŤ เหมือนดังไดšรับมอบศัตราวุธไวšสำหรับตŠอสูšกับขšาศึก คือ กามฉันทŤอันจะทำอันตรายแกŠ

พรหมจรรยŤ พวกภิกษุจึงเรียกกรรมฐานนี้วŠา มูลกรรมฐาน แปลวŠากรรมฐานเดิม ผูšจะเจริญกรรมฐานนี้

พึงกำหนด ตจปŦญจกะ คือหมวดแหŠงอาการ 5 อยŠางมีหนังเปŨนที่สุด1 เปŨนการใหšพิจารณารŠางกายเบื้อง

บนแตŠพื้นเทšาขึ้นมา เบื้องต่ำแตŠปลายผมลงไป มีหนังหุšมอยูŠเปŨนที่สุดรอบเต็มไปดšวยสิ่งปฏิกูลที่นŠา

เกลียดตŠาง ๆ ไดšแกŠ อาการท่ีมีอยูŠในกายนี้คือ ผม ขน เล็บ ฟŦน เปŨนตšน”2 

กายคตาสติ หรือกายสติ เปŨนสติที่เปŨนไปในกาย สติอันพิจารณากายใหšเห็นตามสภพที่มี

สŠวนประกอบที่เปŨนจริงไมŠมีสิ่งปรุงแตŠง ซึ่งลšวนเปŨนของไมŠสะอาด ไมŠงาม นŠารังเกียจ ทำใหšเกิดความ

รูšเทŠาทัน ไมŠหลงใหลมัวเมา”3 เปŨนการเอาจิตพิจารณารŠางกายตั้งแตŠเบื้องบนลงมาถึงเบื้องลŠาง ตั้งแตŠ

เบื้องลŠางขึ้นไปถึงเบื้องบน โดยแยกออกเปŨนสŠวน ๆ ซึ่งมีอาการ 32 พิจารณาตั้งแตŠ ผม ขน เล็บ ฟŦน 

 
1สมเด็จพระมหาสมณเจšา กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, สารานุกรมพระพุทธศาสนา, (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพŤมหามกุฏราชวิทยาลัย, 2539), หนšา 38. 
2สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช (เจริญ สุวฑฒโน), วิธีปฏิบัติกรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร : 

บริษัท ชอบวณิชชา จำกัด, 2535), หนšา 56. 
3สมเด็จพระพุทธโฆษาจารยŤ (ป.อ.ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสนŤ, พิมพŤครั้งที่ 6, (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพŤมหามกุฏราชวิทยาลัย, 2533), หนšา 23. 
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ผิวหนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก อาหารเกŠา อาหารใหมŠ ไต หัวใจ ตับ ไขขšอ มูตรและสมอง 

เปŨนตšน ใหšพิจารณาสิ่งทั้งหšานี้ใหšเห็นเปŨนของปฏิกูล นŠาเกลียด โสโครก เพื่อเปŨนอุบายใหšจิตมีความ

สงบตั้งม่ันเปŨนสมาธิ”4 

กายคตาสติ ยังเปŨนการระลึกที ่เกี ่ยวกับลักษณะของ กาย สติ ไดšแกŠ การระลึกไดšคือ 

สัมมาสติ กายคตาสติ บัณฑิตพึงทราบอยŠางนั้น ความสงบนิ่งแหŠงจิตในสตินี้ เปŨนปŦจจุปŦฏฐานของกายค

ตาสติ ความปรากฏออกมาแหŠงลักษณะของกาย เปŨนลักษณะเดŠนของ กายคตาสติ การรูšแจšงความที่

กายเปŨนสิ่งไมŠนŠาพอใจ เปŨนตšน การแสดงใหšเห็นลักษณะที่ไมŠจริงเปŨนปŦจจุปŦฏฐานของกายคตสติ5 คือ 

การเอากายเปŨนอารมณŤ ในการกำหนดจิตเพื่อใหšเกิดความสงบ เมื่อเกิดความสงบก็เปŨนสมาธิ การทำ

สมาธิแบบกายคตาสติใชšไดšกับคนทุกจริต สามารถฝřกไดšทุกคน การทำสมาธิแบบกายคตาสตินี้ ไมŠตŠาง

กับการทำอานาปานสติที่ใชšการจับลมหายใจเขšาออกเปŨนอารมณŤ เพียงแตŠกายคตาสติ เอาสติมาจับที่

กายแทน6 สติเปŨนเครื่องระลึกรูšสŠวนตŠาง ๆ ที่อยูŠภายในรŠางกาย 32 ประการ กายคตาสติกัมมัฏฐานนี้ 

เรียกวŠา ทวัตติงสาการกัมมัฏฐานก็ไดš หรือโกฏฐาสกัมมัฏฐานก็ไดš มูลกรรมฐานในกายคตาสติ ก็คือ

สŠวนของรŠางกาย 5 ประการ ในบรรดาสŠวนของรŠางกายที ่ทŠานแบŠงไวš 32 ประการทŠานเรียกวŠา  

ตจปŦญจกัมมัฏฐานอันเปŨนปŦญจกะแรกของอาการ 32 ซึ่งเปŨนกรรมฐานที่ใชšเพื่อพิจารณา สŠวนของ

รŠางกาย 5 อยŠาง ที่มีอยูŠในรŠางกายของมนุษยŤโดยความเปŨนของปฏิกูล มีลักษณะลšวนเปŨนอสุภะไมŠเที่ยง 

เปŨนทุกขŤ เปŨนของไมŠสะอาด ไมŠงาม นŠารังเกียจ กายนี้เปŨนที่ตั้งของชีวิต เปŨนที่ตั้งของการเวียนวŠายตาย

เกิด ดšวยตัณหาอุปาทานจนถอนจากการยึดมั่นถือมั่นในรŠางกายไดšและเปŨนเหตุใหšบรรลุโลกุตรธรรม7 

กายคตาสติ สามารถแบŠงออกไดšเปŨน 2 สŠวน มีกายและสติ กายนั้นประกอบดšวยโครงสรšาง

ของรŠางกาย อันทำใหšคนเรามีตัวตนอยูŠไดš ประกอบไปดšวยสŠวนที่แข็งคือ ธาตุดิน มี ผม ขน เล็บ ฟŦน 

และ ผิวหนัง สŠวนสติ คือ การระลึกไดš เปŨนการระลึกถึงสŠวนตŠาง ๆ ของรŠางกาย ไมŠวŠาจะเปŨน ผม ขน 

เล็บ ฟŦน และผิวหนัง ดังนั้นจึงตšองใชšสติสัมปชัญญะพิจารณาถึงกายของมนุษยŤ ในสังคมปŦจจุบันมนุษยŤ

ไมŠคŠอยใชšสติ สัมปชัญญะ พิจารณาถึงความสกปรก เปŨนปฏิกูลของรŠางกาย จึงทำใหšเกิดทุกขŤ เกิดความ

 
4พระราชสังวรญาณ (พุธ ฐานิโย), อบรมกรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพŤธรรมสภา, มปป.), หนšา 

40.  
5พระอุปติสสะเถระ, วิมุตติมรรค, กร ุงเทพมหานคร : โรงพิมพŤมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

2538), หนšา 89. 
6พระอาจารยŤชานนทŤ ชยนนโท, “ฝřกทำสมาธิแบบกายคตาสต”ิ, <www.phrachano.com>. 
7พระครูติลการักษŤ (ปราโมทยŤ มหาวีโร), “ศึกษามูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ”, สารนิพนธŤพุทธศาสตรŤ

มหาบัณฑิต, (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, 2555), หนšา 24. 
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ยึดมั่นถือมั่น หลงตนเองในเรื่องความสวยงาม และหลงผูšอื่นวŠาเปŨนของของตนทำใหšเกิดความรักใครŠ 

ยินดีในรŠางกายผูšอ่ืน เปŨนตšน8  

3.2 ความเปŨนมาของกายคตาสติ 

กายคตาสติ คือการใชšสติไปรูšอวัยวะในรŠางกายของตน เชŠน ผม ขน เล็บ ฟŦน หนัง ฯลฯ ใหš

เห็นตามความเปŨนจริงวŠาเปŨนของไมŠงาม  ปฏิกูล นŠาเกลียด โสโครก ไมŠควรยึดมั่น ถือมั่น พิจารณาไป

จนเห็นความจริง จิตยอมรับความจริงไดš เกิดความเบื่อหนŠาย คลายความกำหนัดยินดีในกาย ไมŠยึดมั่น

ถือมั่นกายตŠอไป ปรากฏในหลายพระสูตร ดังนี ้

3.2.1 มหาสติปŦฏฐานสูตร 

ความเปŨนมาของกายคตาสติ ที่ปรากฏอยูŠในมหาสติปŦฏฐานสูตร ซึ่งพระพุทธเจšาทรงไดšตรัส

ถึงวิธีการขšอหนึ่งที่ปฏิบัติแลšวเห็นธรรม คือทั้งความเกิดขึ้นและความเสื่อมในการแลšวมีสติตั้งมั่นลŠวง

จากตัณหาและทิฐิ คือ กายคตาสติมีความวŠา 

“ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุยŠอมพิจารณาเห็นกายนี้แหละ แตŠพื้นเทšาขึ้นไป แตŠปลายผมลงมา 

มีหนังเปŨนที่สุดรอบ เต็มไปดšวยของไมŠสะอาดมีประการตŠาง ๆ วŠา มีอยูŠในกายนี้ พิจารณาเห็นธรรมคือ

ทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกายบšาง สติของเธอที่ตั้งมั่นอยูŠวŠากายมีอยูŠ ก็เพียงสักวŠาความรูš เพียง

สักอาศัยระลึกเทŠานั้น เธอเปŨนผูšที่มีตัณหาและทิฐิไมŠอาศัยอยูŠแลšว และไมŠถือมั่นอะไร ๆ ในโลก”9 

จากพุทธพจนŤนี้ทรงไดšสั่งสอนใหšพระภิกษุไดšพิจารณาธรรมชาติของรŠางกายของมนุษยŤใหš

เห็นวŠาทุก ๆ สŠวนของรŠางกายมนุษยŤ จากเสšนผมจรดปลายเทšานั้นประกอบดšวยความสกปรกเพื่อที่จะ

ไดšมีสติและเกิดปŦญญาไมŠยึดติดอาวรณŤกับรŠางกายของมนุษยŤที่อาศัยอยูŠ คลายจากความยึดมั่นถือมั่น

ในสิ่งใด ๆ ทั้งปวง 

การปฏิบัติกายคตาสตินั้นพระพุทธเจšาทรงแสดงไวšปรากฏในมหาสติปŦฏฐานสูตรพระอรรก

ถาจารยŤ ไดšอธิบายแยกออกเปŨน 3 นัยคือ 

นัยที่หนึ่ง เพื่อใหšเลือกเปŨนแนวการปฏิบัติใหšเหมาะแกŠจริตนิสัยของบุคคลผูšปฏิบัติ คือจริต

ของมนุษยŤโดยยŠอ มีอยู Š 2 ประการ ไดšแกŠ ตัณหาจริต และทิฏฐิจริต ซึ่งพระพุทธเจšาไดšทรงแสดง    

กายคตาสติไวšเพ่ือใหšเหมาะกับบุคคลที่มีตัณหาจริต 

นัยที ่สอง พระพุทธเจšาทรงแสดงมหาสติปŦฏฐานสูตรไวšเพื ่อใหšเหมาะกับบุคคลที ่เปŨน                       

สมถยานิกะ คือบุคคลที่ปฏิบัติในทางสมถะ และวิปŦสสนายานิกะ คือ บุคคลที่ปฏิบัติในทางวิปŦสสนา 

ซึ่งกายคตาสตินั้นพระพุทธองคŤทรงแสดงไวš เพ่ือใหšเหมาะแกŠบุคคลที่เปŨนสมถยานิกะ 

 
8อนุวัตนŤ ตรีจิตรวัฒนากูล, การศึกษาวิเคราะหŤกายคตาสติในพระไตรปŗฎก, วิทยานิพนธŤพุทธศาสตรŤ

มหาบัณฑิต, (มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, 2548), หนšา 38. 
9ที.ม.14/274/213. 
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นัยที่สาม พระพุทธเจšาทรงแสดงกายคตาสติไวšเพื่อใหšเหมาะกับวิปŦลลาสทั้ง 4 ซึ่งสัตวŤโลกมี

อยูŠ คือ สุภวิปŦลลาส สุขวิปŦลลาส นิจจวิปŦลลาส อัตตวิปŦลลาส ดังนี1้0 

1. สุภวิปŦลลาส คือ ผูšมองเห็นวŠางามในสิ่งที่ไมŠงามเก่ียวกับรŠางกายมนุษยŤ ความเขšาใจผิดขšอ

นี้ ทำใหšเราเห็น กฎแหŠงไตรลักษณŤไมŠชัด ปŗดบังดวงตาปŦญญา รŠางกายมนุษยŤนี้ ความเปŨนจริงนั้นไมŠ

สวยงาม เพราะในรŠางกายนี้เต็มไปดšวยสิ่งสกปรกมีประการตŠาง ๆ แตŠบุคคลโดยทั่วไปก็ยังเห็นเปŨนสิ่ง

งาม นŠาใครŠนŠาพอใจ ก็เพราะตาใจของบุคคลผูšนั้นถูกปŗดบังดšวยวิปŦลลาสขšอนี้ 

2. สุขวิปŦลลาส คือ ผูšมองเห็นวŠาสุขในสิ่งที่เปŨนทุกขŤ เพราะการที่ไมŠไดšพิจารณาอิริยาบถจึง

ไมŠเห็นวŠา รŠางกายมนุษยŤมีทุกขŤเบียดเบียน บีบคั้นอยูŠตลอดเวลา เมื่อเปลี่ยนอิริยาบถใหมŠก็รูšสึกสบาย

ทุกที การสำคัญไปวŠางรŠางกายมนุษยŤเปŨนสุข หรือเปŨนของดี ดšวยอำนาจของทิฐิก็เกิดขึ้นและเปŨนปŦจจัย

แหŠงตัณหา ทำใหšอยากไดš ยินดีพอใจในรŠางกายนั้นและทำใหšมีความตšองการปรารถนาดิ้นรนตŠาง ๆ 

เกิดเปŨนวิปŦลลาส 

3. นิจจวิปŦลลาส คือ ผูšมองเห็นวŠาเที่ยงในสิ่งที่ไมŠเที่ยง เพราะการที่มนุษยŤมองเห็นการสืบ

ตŠอสืบเนื่องกันอยŠางรวดเร็วของรŠางกาย มีการตาย และเกิดใหมŠขึ้นมาทดแทนกันอยูŠเรื่อย ๆ ทำใหš

มองเห็นเสมือนวŠา รŠางกายมนุษยŤมีใหมŠอยูŠเรื่อย ๆ เปŨนเครื่องปŗดก้ันทำใหšมองไมŠเห็นอนิจจัง คือ ความ

ไมŠเที่ยงของรŠางกายไดš 

4. อัตตวิปŦลลาส คือ ความเห็นวŠาเปŨนตัวตนในสิ่งที่ไมŠใชŠตัวตน คือ การที่เขšาไปรวมกันของ

ขันธŤ 5 หรือรŠางกายประกองข้ึนเปŨนมนุษยŤ จึงทำใหšเราเขšาใจและสำคัญวŠา มีสาระแกŠนสารในขันธŤทั้ง 

5 หรือรŠางกายที่รวมอยูŠดšวยกันเปŨนมนุษยŤ ขณะที่เห็นหรือไดšยิน เพียงขณะจิตเดียว ขันธŤ5 หรือ

รŠางกายก็เกิดขึ้นและดับอยŠางรวดเร็ว ทำใหšไมŠสามารถมองเห็นถึงความแยกกันของรŠางกายในแตŠละ

รŠาง และไมŠสามารถท่ีทำใหšรŠางกายกระจากออกไปเปŨนสŠวน ๆ ไดš จึงไมŠเห็นอัตตา เปŨนปŦจจัยแกŠตัณหา 

ทำใหšมีความปรารถนาเห็นวŠาเปŨนของดีเห็นวŠามีตัวตน11 

ตามที่พระอรรกถาจารยŤไดšแสดงถึงตšนเหตุที่พระพุทธเจšาทรงแสดงธรรมเรื่องกายคตาสติไวš

ในมหาสติปŦฏฐานสูตรนั้น เพราะสาเหตุดังตŠอไปนี้คือ เพื่อใหšเหมาะกับจริตของบุคคลผูšปฏิบัติ เหมาะ

กับความเห็นผิดไปจากความเปŨนจริงของสรรพสัตวŤ และเหมาะสมกับผูšที่ปฏิบัติในทางสมถกรรมฐาน 

3.2.2 กายคตาสติสตูร  

ความเปŨนมาของกายคตาสติ ใน กายคตาสติสูตร ไดšกลŠาวไวšวŠา 

 
10อนุวัตนŤ ตรีจิตรวัฒนากูล, การศึกษาวิเคราะหŤกายคตาสติในพระไตรปŗฏก, วิทยานิพนธŤพุทธศาสตรŤ

มหาบัณฑิต, (มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, 2548), หนšา 40. 
11ฐิตวรณโณ ภิกขุ, วิปŦสสนาภาวนา, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพŤมหามกุฏราชวิทยาลัย, 2538), หนšา

21. 
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สมัยหนึ่ง พระผูšมีพระภาคประทับอยูŠที่พระวิหารเชตะวัน อารามของ อนาถบิณฑิกเศรษฐี 

เขตนครสาวัตถี ครั้งนั้นแล ภิกษุมากดšวยกันกลับจากบิณฑบาต ภายหลังเวลาอาหารแลšว นั่งประชุม

กันในอุปŦฏฐาศาลา เกิดขšอสนทนากันขึ้นในระหวŠางดังนี้วŠา ดูกŠอนทŠานผูšมีอายุทั้งหลาย นŠาอัศจรรยŤจริง 

ไมŠนŠาเปŨนไปไดšเลย เทŠาที่พระพุทธเจšาพระองคŤนั้น ผูšทรงรูšทรงเห็น เปŨนพระอรหันตสัมมาสัมพุทธ ตรัส

กายคตาสติท่ีภิกษุเจริญแลšว ทำใหšมากแลšว วŠามีผลมากมีอานิสงสŤมากนี้ ขšอสนทนากันในระหวŠางภิกษุ

เหลŠานั้น คšางอยูŠเพียงเทŠานี้ แล ฯ  

พระพุทธเจšาตรัสอธิบายวŠา “ดูกŠอนภิกษุทั้งหลาย ก็กายคตาสติอันภิกษุเจริญแลšวอยŠางไร 

ทำใหšมากแลšวอยŠางไร จึงมีผลมาก มีอานิสงสŤมาก ดูกŠอนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ อยูŠในปśาก็

ดี อยูŠที ่โคนไมšก็ดี อยูŠในเรือนวŠางก็ดี นั่งคูšบัลลังกŤ ตั้งกายตรง ดำรงสติมั่นเฉพาะหนšา เธอยŠอมมีสติ

หายใจออก มีสติหายใจเขšา เม่ือหายใจออกยาว ก็รูšชัดวŠา หายใจออกยาว เม่ือหายใจเขšายาว ก็รูšชัดวŠา

หายใจเขšายาว เมื่อหายใจออกสั้น ก็รูšชัดวŠาหายใจออกสั้น เมื่อหายใจเขšาสั้น ก็รูšชัดวŠาหายใจเขšาสั้น 

สำเหนียกอยูŠวŠาเราจักเปŨนผูšกำหนดรูšกองลมทั้งปวง หายใจออก วŠาเราจักเปŨนผูšกำหนดรูšกองลมทั้งปวง 

หายใจเขšา สำเหนียกอยูŠวŠา เราจักระงับกายสังขาร หายใจออก วŠาเราจักระงับกายสังขาร หายใจเขšา 

เมื่อภิกษุนั้นไมŠประมาท มีความเพียร สŠงตนไปในธรรมอยูŠอยŠางนี้ ยŠอมละดำริพลŠานที่อาศัยเรือนเสียไดš 

เพราะละความดำริพลŠานนั้นไดš จิตอันเปŨนไปภายในเทŠานั้น ยŠอมคงที่ แนŠนิ่ง เปŨนธรรมเอกผุดขึ้น ตั้ง

มั่น ดูกŠอนภิกษุทั้งหลาย แมšอยŠางนี้ภิกษุก็ชื่อวŠาเจริญกายคตาสติ ฯ12 

ผูšวิจัยพบวŠา กายคตาสติกัมมัฏฐาน เปŨนกัมมัฏฐานที่พระพุทธเจšาทรงสอนแกŠภิกษุทั้งหลาย

ใหšเจริญใหšมากอันจะนำไปสูŠความเจริญกšาวหนšาของจิตจะทำใหšเกิดประโยชนŤตŠอการปฏิบัติของ

พระภิกษุเปŨนอยŠางยิ่ง ยŠอมเปŨนไปเพื่อสติและสัมปชัญญะ และยŠอมเปŨนไปเพื่อทำใหšแจšงซึ่งวิชชาและ

วิมุตติ ฯ กายคตาสติกัมมัฏฐาน เปŨนกัมมัฏฐานอยŠางหนึ่งใน 40 อยŠาง ซึ่งอยูŠในกลุŠมอนุสสติกัมมัฏฐาน 

มีเนื้อหาแสดงถึงการตั้งสติพิจารณาหายใหšเห็นตามสภาพที่มีสŠวนประกอบที่ลšวนเปŨนของไมŠสะอาด

ดังที่ปรากฏในคัมภีรŤดังนี้ 

3.2.3 กายคตาสติในอนุสติ  

 กายคตาสติเปŨนสŠวนหนึ่งของมหาสติปŦฏฐานสูตรในการเจริญกรรมฐาน เกี่ยวกับอนุสติ คือ 

อารมณŤที่ควรระลึก มีอยูŠ 10 ประการ ไดšแกŠ 

1. พุทธานุสติ ระลึกถึงคณุของพระพุทธเจšา 

2. ธัมมานุสติ ระลึกถึงคุณของพระธรรม 

3. สังฆานุสติ ระลึกถึงคุณของพระสงฆŤ 

4. สีลานุสติ ระลึกถึงศีลของตน 

 
12ขุ.ธ.55/26/27-30. 
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5. จาคานุสติ ระลึกถึงทานที่ตนบริจาคแลšว 

6. เทวตานุสติ ระลึกถึงคุณท่ีทำบุคคลใหšเปŨนเทวดา 

7. มรณานุสติ ระลึกถึงความตายที่จะมาถึงตน 

8. กายคตาสติ ระลึกทั่วไปในกายใหšเห็นวŠาไมŠงามนŠาเกลียดโสโครก  

9. อานาปานสติ ตั้งสติกำหนดลมหายใจเขšาออก 

10. อุปสมานุสติ ระลึกถึงคณุพระนิพพาน ซึ่งเปŨนที่ระงับกิเลสและกองทุกขŤ13 

จากที่มาของกายคตาสติในอนุสสตินี้ พระพุทธองคŤทรงตรัสเกี่ยวกับอารมณŤที่ควรระลึก

ไดšแกŠ กายคตาสติเปŨนการทำจิตใหšเปŨนสมาธิแลšวใชšสตินั้นพิจารณารŠางกายของมนุษยŤถึงสภาพอัน

ประกอบดšวยลักษณะที่เปŨนอสุภะ เปŨนของไมŠสะอาดทำใหšมีสติรูšเทŠาทัน ไมŠหลงใหลไปตามรูปรŠางที่

ปรากฏออกมาในลักษณะของรŠางกาย 

3.3 วิธีเจริญกายคตาสต ิ

วิธีเจริญกายคตาสติ คือ การทำจิตใหšเปŨนสมาธิ แลšวใชšสตินั้นพิจารณารŠางกายของมนุษยŤถึง

สภาพที่มีสŠวนประกอบที่แทšจริงของมนุษยŤ ซึ่งลšวนเปŨนของไมŠสะอาด นŠารังเกียจทำใหšมีสติรูšเทŠาทัน ไมŠ

หลงไหลไปตามรูปรŠางที่ปรากฏออกมาแหŠงลักษณะของรŠางกาย และสŠวนที่สวยงาม กŠอใหšเกิดกิเลส 

ตัณหา สรšางสภาวะความเปŨนทุกขŤ 

การพิจารณากายนี้เปŨนของสำคญั ผูšที่จะพšนทุกขŤลšวนแตŠตšองพิจารณากายทั้งสิ้น สิ่งสกปรก

นŠาเกลียดนั้นก็คือตัวเรานี้เอง รŠางกายนี้เปŨนที่ประชุมแหŠงของโสโครก เปŨนอสุภะ ปฏิกูล นŠาเกลียด 

เพราะฉะนั้นจงพิจารณากายนี้ใหšชำนิชำนาญ ใหšมีสติพิจารณาในที่ทุกสถาน ยืน เดิน นั่น นอน กิน ดื่ม 

ทำ คิด พูด ก็ใหšมีสติรอบคอบในกายอยูŠเสมอ ณ ที่นี้พึงทำใหšมากเจริญใหšมาก คือพิจารณาไมŠตšองถอย

เลยทีเดียว การพิจารณากายนี้มีที่อšางมาก ดั่งในการบวชทุกวันนี้ เบื้องตšนตšองบอกกรรมฐาน 5 ก็คือ 

กายนี้เองกŠอนอื่นหมดเพราะเปŨนของสำคัญ ทŠานกลŠาวไวšในคัมภีรŤพระธรรมบทขุททกนิกายวŠา อาจารยŤ

ผูšไมŠฉลาดไมŠบอกซึ่งการพิจารณากาย อาจทำลายอุปนิสัยแหŠงพระอรหันตŤของกุลบุตรไดš เพราะฉะนั้น

ในทุกวันนี้จึงตšองบอกกรรมฐาน 5 กŠอน โอวาทธรรม หลวงปูśมั่น ภูริทัตตเถระ14 

3.3.1. การเจริญกายคตาสติในกายคตาสติสูตร 

ตามที่ปรากฏในกายคตาสติสูตรพระพุทธเจšาทรงตรัสแกŠพระสาวกวŠา 

 

             13สมเด็จพระมหาสมณเจšากรมพระยาวชิรญาณวโรรส, สารานุกรมพระพุทธศาสนา,(กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพŤมหามกุฏราชวิทยาลัย,2539), หนšา 42. 

             14พระธรรมวิสุทธิมงคล (หลวงตามหาบัว ญาณสัมปนโน), กายคตาสติ, (บริษัท ศิลปşสยามบรรจุภัณฑŤ

และการพิมพŤ 2552), หนšา 25. 
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“ดูกŠอนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุธรรมวินัยนี้ อยูŠในปśาก็ดี อยูŠที่โคนไมšก็ดี อยูŠในเรือนวŠางก็ดี นั่งคูš

บัลลังกŤ ตั้งกายตรง ดำรงสติมั่นเฉพาะหนšา เธอยŠอมมีสติ หายใจออก เธอยŠอมมีสติ หายใจเขšา เมื่อ

หายใจออกยาวก็รูšชัดวŠาหายใจออกยาว เม่ือหายใจเขšายาว ก็รูšชัดวŠาหายใจเขšายาว เมื่อหายใจออกสั้น 

ก็รูšชัดวŠา หายใจออกสั้น หรือเมื่อหายใจเขšาสั้น ก็รูšชัดวŠาหายใจเขšาสั้น สำเหนียกอยูŠ วŠาเราจักเปŨนผูš

กำหนดรูšกองลมทั้งปวง หายใจออก วŠาเราจักเปŨนผูšกำหนดรูšกองลมทั้งปวง หายใจเขšา สำเหนียกอยูŠวŠา

เราจักระงับกายสังขาร หายใจออก วŠาเราจักระงับกายสังขาร หายใจเขšา เมื่อภิกษุนั้นไมŠประมาท มี

ความเพียร สŠงตนไปในธรรมอยูŠอยŠางนี้ ยŠอมละความดำริพลŠานที่อาศัยเรือนเสียไดš เพราะละความดำริ

พลŠานนั้นไดš จิตอันเปŨนไปภายในเทŠานั้น ยŠอมคงที่ แนŠนิ่ง เปŨนธรรมเอกผุดขึ้น ตั้งม่ัน ดูกรภิกษุทั้งหลาย 

แมšอยŠางนี้ ภิกษุก็ชื่อวŠาเจริญกายคตาสต ิฯ”15 

จากพระสูตรนี ้กลŠาวถึง การกำหนดอานาปานสติ กำหนดเฉพาะสŠวนกายคือ การมารูšลม

หายใจสŠวนตรงที่เปŨนกาย คือเปŨนผูšที่เขšาไปรูšลมหายใจ คือเขšาไปรูšธาตุลม ไมŠวŠาลมหายใจสั้น ลมหายใจ

ยาว เร็วบšาง ชšาบšาง อุŠนบšาง เย็นบšาง รูปแบบของลมหายใจนี่ก็จัดวŠาเปŨนกายอยŠางหนึ่ง พระพุทธเจšา

ไดšตรัสวŠา เมื่อเธอทำอยŠางนี้แลšว ถือวŠาเปŨนผูšไมŠประมาท มี่ความเพียร มีใจเด็ดเดี่ยวอยูŠอยŠางนี้ ยŠอมละ

ความฟุŜงซŠานที่อาศัยใจไดš ทำใหšจิตตั้งมั่นการทำแบบนี้เรียกวŠาการเจริญกายคตาสติ เมื่อพระโยคาวจร

หายใจออกหรือหายใจเขšายาว ยŠอมทราบแกŠใจตนเองหายใจออก หายใจเขšายาวดšวยอาการ 8 และ

เมื่อเปŨนอยูŠอยŠางนั้นพึงทราบวŠา กายานุปŦสสนาสติปŦฏฐานสำเร็จในระดับหนึ ่ง ดังที่กลŠาวในคัมภีรŤ

ปฏิสัมภิทาวŠา เมื่อพระโยคาวจรหายใจออกยาว ก็รูšวŠาหายใจออกยาว เมื่อหายใจเขšายาว ก็รูšวŠาหายใจ

เขšายาว ลมหายใจเขšาอออกยาว และเปŨนไปโดยข้ันตอน (อาการ 9) นี้เปŨนกาย (รูป) สิ่งที่เขšาไปทำกาย

นั้นเปŨนอารมณŤเปŨนตัวสติ (นาม) การกำหนดรูšกายตามที่มันเปŨนจริง เปŨนตšน 

การกำหนดอานาปานสติสามารถจำแนกเปŨนขั้นตอนมีทั้งหมด 16 ขั้นตอนคือ 

1) เมื่อหายใจเขšา - ออกยาว รูšชัดวŠา หายใจเขšา - ออกยาว 

2) เมื่อหายใจเขšา - ออกสั้น รูšชัดวŠา เราหายใจเขšา - ออกสั้น 

3) กำหนดรูšกายทั้งปวง หายใจเขšา -  ออก 

4) ทำกายสังขาร ใหšระงับ หายใจเขšา - ออก 

5) กำหนดรูšปŘติ หายใจเขšา - ออก 

6) กำหนดรูšสุข หายใจเขšา - ออก 

7) กำหนดรูšจิต หายใจเขšา - ออก 

8) ทำจิตสังขารใหšระงับ หายใจเขšา - ออก 

9) กำหนดรูšจิต หายใจเขšา - ออก 

 
15ม.อุ.119/294. 
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10) ทำจิตใหšปราโมทยŤ หายใจเขšา - ออก 

11) ทำจิตใหšตั้งมั่น หายใจเขšา - ออก 

12) ทำจิตใหšคลาย หายใจเขšา - ออก 

13) ตามเห็นอนิจจัง - ความไมŠเที่ยง หายใจเขšา - ออก 

14) ตามเห็นวิราคะ - ความจางคลาย (คลายติด) หายใจเขšา - ออก 

15) ตามเห็นนิโรธ - ความดับโดยไมŠเหลือ (ดับสนิท) หายใจเขšา - ออก 

16) ตามเห็นปฏินิสสัคคะ - ความสละคืน (ปลŠอยวาง) หายใจเขšา - ออก16 

พระพุทธองคŤทรงตรัสวŠา “ดูกรภิกษุทั้งหลาย ประการอื่นยังมีอีก กลŠาวคือ ภิกษุเดินอยูŠ ก็รูš

ชัดวŠากำลังเดิน หรือยืนอยูŠก็รูšชัดวŠากำลังยืน หรือนั่งอยูŠก็รูšชัดวŠากำลังนั่ง หรือนอนอยูŠก็รูšชัดวŠากำลัง

นอน หรือเธอทรงกายโดยอาการใด ๆ อยูŠก็รูšชัดวŠากำลังทรงกายโดยอาการนั้น ๆ”17 

“ดูกŠอนภิกษุทั้งหลาย ประการอื่นยังมีอีก ภิกษุยŠอมเปŨนผูšทำความรูšสึกตัว ในเวลากšาวไป

และถอยกลับ ในเวลาแลดู และเหลียวดู ในเวลางอแขนและเหยียดแขน ในเวลาทรงผšาสังฆาฏิ บาตร

และจีวร ในเวลาฉัน ดื่ม เคี้ยว และลิ้ม ในเวลาถŠายอุจาระและปŦสสาวะ ในเวลาเดิน ยืน นั่ง นอนหลับ 

ตื่น พูดและนิ่ง”18 

จากพระสูตรนี้กลŠาวถึงการมีสัมปชัญญะ คือการรูšตัวรอบครอบในอิริยาบถทั้ง 4 คือ ยืน, 

เดิน, นั่ง, นอน รูšตัวรอบคอบในการไป การถอย การกลับ การคูš การเหยียด การเหลียวดู แลดู การใสŠ

เสื้อผšา ถอดเสื้อผšา การกิน การถŠาย การหลับ การนอน การตื่น การพูด การนิ่ง คือ การมีความรูšสึกตัว

ในกิจกรรมตŠาง ๆ  

อิริยาบถบรรพ หมวดวŠาดšวยอิริยาบถ หมายถึง ใหšเจริญวิปŦสสนากรรมฐานโดยตั้งสติไวšที่

ฐาน คือ อิริยาบถ 4 คือ ยืน เดิน นั่ง นอน มีรายละเอียด (1) เม่ือเดินก็ใหšรูšชัดวŠาเราเดิน (2) เมื่อยืน ก็

ใหšรูšชัดวŠาเรายืน (3) เม่ือนั่งก็ใหšรูšชัดวŠาเรานั่ง (4) เมื่อนอน ก็ใหšรูšชัดวŠาเรานอน ผลของการปฏิบัติดšวย

อิริยาบถนี้ จะทำใหšผูšปฏิบัติเห็นกายในกายภายในบšางพิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบšาง พิจารณา

เห็นกายในกายทั้งภายในภายนอกบšาง พิจารณาเห็นธรรมคือ ทั้งความเกิดขึ้นและความเสื่อมในกาย

บšาง จนกระทั่งเห็นชัดเจนวŠามีเพียงกายแตŠกาย ในความเห็นนั้นไมŠประกอบดšวยตัณหาและทิฏฐิ 

ปราศจากความยึดมั่น19 

สัมปชัญญะบรรพ หมวดวŠาดšวยสัมปชัญญะ หมายถึง ใหšเจริญวิปŦสสนา โดยตั้งสติไวšที่ฐาน 

คือ อิริยาบถยŠอยตŠาง ๆ เชŠน มีกšาวไปขšางหนšา ถอยหลัง คูšแขนเหยียดแขน การกิน ดื่ม คิด อาบน้ำ

 

             16ส.ม.19/1306/318-319. 
17ม.อุ.119/295. 
18ม.อุ.119/296. 
19ที.ม.10/375/290. 
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ถŠายอุจจาระ ปŦสสาวะ เปŨนตšน ผลที่เกิดจากการปฏิบัติตามแนวสัมปชัญญะบรรพนี้ เปŨนเชŠนเดียวกับ

ผลที ่เกิดขึ ้นแกŠผูšเจริญวิปŦสสนาในอิริยาบถบรรพ คือ ทำใหšผูšปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบšาง 

พิจารณาเห็นกายภายนอกบšาง พิจารณาเห็นภายในกายทั้งภายในภายนอกบšาง พิจารณาเห็นธรรมคือ 

ความเกิดขึ้นในภายบšาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในภายบšาง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความ

เกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในภายบšาง จนกระทั่งเห็นชัดวŠา มีแตŠกายอยูŠในความเห็นนั้น ไมŠประกอบดšวย

ตัณหา และทิฏฐิปราศจากความยึดมั่นถือมั่น20 

พระพุทธองคŤทรงตรัสวŠา“ดูกŠอนภิกษุทั้งหลาย ประการอ่ืนยังมีอีก ภิกษุยŠอมพิจารณากายนี้

แล ขšางบนตั้งแตŠพื้นเทšาขึ้นไป ขšางลŠางแตŠปลายผมลงมา มีหนังหุšมอยูŠโดยรอบ เต็มไปดšวยของไมŠ

สะอาด มีประการตŠาง ๆ วŠามีอยูŠในกายนี้ ผม ขน เล็บ ฟŦน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก มšาม 

หัวใจ ตับ พังพืด ไต ปอด ไสšใหญŠ ไสšนšอย อาหารใหมŠ อาหารเกŠา ดี เสลด น้ำเหลือง น้ำเลือด เหงื่อ 

มันขšน น้ำตา เปลวมัน น้ำลาย น้ำมูก ไขขšอ มูตร”21  

จากพระสูตรนี้กลŠาวถึงการพิจารณาอสุภสัญญา เปŨนการพิจารณาเห็นรŠางกายวŠามันมีของ

ไมŠสะอาด อยูŠในรŠางกายของเรา มีอวัยวะตŠาง ๆ เต็มไปดšวยความไมŠสะอาด ไลŠไปตั้งแตŠ ผม ขน เล็บ 

ฟŦน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก นี่คือสŠวนที่เปŨนธาตุดิน สŠวนที่เปŨนธาตุน้ำ คือ น้ำดี น้ำเสลด 

น้ำเลือด น้ำหนอง น้ำลาย จนถึงน้ำปŦสสาวะ อยูŠในกายของเรานี้ที่ถšาดูภายนอก หนังหุšมไวš ผิวหุšมไวš 

เครื่องสำอางหุšมไวšมันก็ดีดู แตŠใตšผิวลงไปเปŨนหนšาสด ๆ หนังสด ๆ เนื้อแดง ๆ มันคือของไมŠสะอาด 

พลิกกลับเขšามาอาหารใหมŠ อาหารเกŠา ซึ่งเปŨนของไมŠนŠาดู ตรงนี้พระพุทธเจšาเปรียบเทียบใหšเราเห็น

กายของเราแบบที่วŠามีของตŠาง ๆ รวมกันอยูŠเปŨนถุงมีหนังหุšมเอาไว 

ปฏิกูลมนสิการบรรพ (หมวดวŠาดšวยการพิจารณาถึงสิ่งที่นŠาเกลียด) หมายถึงใหšพิจารณา 

หรือกำหนดรูšความนŠาเกลียดปฏิกูลของรŠางกาย โดยพิจารณาเห็นรŠางกายตั้งแตŠปลายเทšาจรดศีรษะ ซึ่ง

มีหนังหุšมโดยรอบเต็มไปดšวยของไมŠสะอาด ชนิดตŠาง ๆ คือ ผม ขนเล็บ ฟŦน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก 

มšาม หัวใจ ตับ พังผืด ไต ปอด ไสšใหญŠ ไสšนšอย อาหารใหมŠ อาหารเกŠา ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มัน

ขšน น้ำตา น้ำมันเหลว น้ำลาย น้ำมูก ไขขšอ มูตร (น้ำปŦสสาวะ)22 

ผลที ่เกิดจากการปฏิบัติตามแนวนี้ ยŠอมเปŨนเชŠนเดียวที่กลŠาวมาแลšวคือ ทำใหšผูšปฏิบัติ

พิจารณาเห็นกายภายในบšาง พิจารณาเห็นกายภายนอกบšาง พิจารณาเห็นภายในกายทั้งภายใน

ภายนอกบšาง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดข้ึนในภายบšาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในภาย

 
20ที.ม.10/376/305. 
21ม.อุ.119/297. 
22ที.ม.10/377/306-307. 
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บšาง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกายบšางจนกระทั่งเห็นชัดวŠามีแตŠ กายอยูŠใน

ความเห็นนั้น ไมŠประกอบดšวยตัณหา และทิฏฐิปราศจากความยึดมั่น23 

พระพุทธองคŤทรงตรัสวŠา“ดูกŠอนภิกษุทั้งหลาย  เปรียบเหมือนคนฆŠาโค หรือลูกมือของคน

ฆŠาโค ผู šฉลาดฆŠาโคแลšวนั ่งแบŠงเปŨนสŠวน ๆ ใกลšทางใหญŠ 4 แยก ฉันใด ดูกรภิกษุทั ้งหลาย ฉันนั้น

เหมือนกันแล ภิกษุยŠอมพิจารณาเห็นกายนี้แล ตามที่ตั้งอยูŠ ตามที่ดำรงอยูŠ โดยธาตุวŠา อยูŠในกายนี้ ธาตุ

ดิน ธาตุน้ำ ธาตุไฟ ธาตุลม”24 

จากพระสูตรนี้กลŠาวถึงการพิจารณาโดยความเปŨนธาตุ 4 คือ ธาตุดิน ธาตุน้ำ ธาตุลม และ

ธาตุไฟ เปรียบเหมือนกับคนที่ฆŠาโค พอฆŠาโคแลšวก็นั่งแบŠงโค ออกเปŨนสŠวน ๆ นี่เปŨนหนัง นี่เปŨนเนื้อสัน 

นี่เปŨนเนื้อติดมัน นี่เปŨนตับ นี่เปŨนอวัยวะภายใน นี่เปŨนกระดูกก็ใหšพิจารณากายเปŨนลักษณะนี้ 

ธาตุมนสิการบรรพ (หมวดวŠาดšวยการพิจารณาโดยความเปŨนธาตุ) หมายถึง ใหšพิจารณาเห็น

รŠางกายวŠามีธาตุตŠาง ๆ อันไดšแกŠ ธาตุดิน ธาตุน้ำ ธาตุลม และธาตุไฟ ผูšเจริญวิปŦสสนา พึงตั้งสติกำหนด

พิจารณารŠางกายโดยความเปŨนธาตุใหšพิจารณาเหมือนคนฆŠาโคหรือลูกคนฆŠาโคผูšขยัน ฆŠาโคแลšวแบŠง

ออกเปŨนในแตŠละสัดสŠวน25 

ผลที่เกิดจากการปฏิบัติตามแนวนี้ ยŠอมเปŨนเชŠนเดียวกับที่กลŠาวมาแลšว คือ ทำใหšผูšปฏิบัติ

พิจารณาเห็นกายภายในบšาง พิจารณาเห็นกายภายนอกบšาง พิจารณาเห็นภายในกาย ทั้งภายในท้ัง

ภายนอกบšาง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดข้ึนในกายบšาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกาย

บšาง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดทั้งความเสื่อมในกายบšางจนกระทั่งเห็นชัดวŠามีแตŠกายอยูŠ ใน

ความเห็นนั้น ไมŠประกอบดšวยตัณหา และทิฏฐิปราศจากความยึดมั่น26 

พระพุทธองคŤทรงตรัสวŠา “ดูกŠอนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุเห็นศพที่เขาทิ้งในปśาชšา... อันตายไดš

วันหนึ่ง หรือสองวัน หรือสามวัน ที่ขึ ้นพอง เขียวช้ำ มีน้ำเหลืองเยิ้ม...อันฝูงกาจิกกินอยูŠบšาง ฝูงนก

ตะกรุมจิกกินอยูŠบšาง หมูŠสุนัขบšานกัดกินอยูŠบšาง หมูŠสุนัขปśากัดกินอยูŠบšางสัตวŤเล็กสัตวŤนšอยตŠาง ๆ ชนิด 

ฟอนกินอยูŠบšาง...ยังคุมเปŨนรูปรŠางดšวยกระดูก มีทั้งเนื้อและเลือด เสšนเอ็นผูกรัดไวš...เปŨนทŠอนกระดูก 

ปราศจากเสšนเอ็นและเลือดแลšวแตŠเสšนเอ็นยังผูกรัดอยูŠ....จึงนำเขšามาเปรียบเทียนกายนี้วŠา แมšกายนี้

แลก็เหมือนอยŠางนี้ เปŨนธรรมดา มีความเปŨนอยŠางนี้ ไมŠลŠวงอยŠางนี้ไปไดš”27 

จากพระสูตรนี้กลŠาวถึงการพิจารณาซากศพที่เขาทิ้งไวšในปśาชšา ตายเนŠาเหม็น 1-3 วันจะไป

เห็นจริง ๆ เองก็ไดšหรือวŠา ใชšจินตนาการพิจารณาดูก็ไดš ไมŠใชŠแคŠดูอยŠางเดียว แตŠวŠาดูแลšวตšองนšอมเขšา

 
23ที.ม.10/376/290-291. 
24ม.อุ.119/298. 
25ที.ม.10/378/292. 
26ที.ม.10/376/290-291. 
27ม.อุ.119/299. 
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มาสูŠตัวเราเองดšวยวŠา “แมšตัวเราก็จะมีความเปŨนอยŠางนี้ มีสภาวะเปŨนอยŠางนี้ไมŠลŠวงพšนความเปŨนอยŠาง

นี้ไช ไมŠพšนความเปŨนอยŠางนี้ไปไดš ก็คือ เห็นศพในปśาชšา ไลŠไปเลยตั้งตายเริ่มตายวันแรก จนเริ่มเนŠา

เหม็น มันจะเริ่มขึ้นอืด มันจะเปลี่ยนสี จากสีธรรมดาก็จะเริ่มเขียวช้ำ น้ำเหลืองไหล เนŠาเปŨนตšน 

นวสีวถิกาบรรพ (หมวดวŠาดšวยการพิจารณาเห็นศพในปśาชšา) หมายถึง การพิจารณา หรือ

กำหนดรูšความเปŨนศพที่เปลี่ยนแปลงไปในอาการทั้ง 9 เหลŠานี้ คือการพิจารณากายสŠวนยŠอยในสŠวน

ใหญŠ โดยมีสติสัมปชัญญะกำหนดรูšวŠา กายนี้เปŨนสักวŠากาย (รูป) มิใชŠเปŨนสัตวŤ บุคคลตัวตน เรา เขา รูš

แลšวละปลŠอยวาง ไมŠควรยึดมั่นวŠาเปŨนเรา ของเรา แลšวก็จะเกิดความเบื่อหนŠาย คลายกำหนัด28 

พระพุทธองคŤทรงตรัสวŠา “ดูกŠอนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุสงัดจากกาม สงัดจากอกุศลธรรม เขšา

ปฐมฌาน มีวิตก มีวิจาร มีปŘติ และสุขเกิดแตŠวิเวกอยูŠ เธอยังกายนี้แล ใหšคลุกเคลšา บริบูรณŤ ซาบซŠาน

ดšวยปŘติและสุขเกิดแตŠวิเวก ไมŠมีเอกเทศใด ๆ แหŠงกายทุกสŠวนของเธอที่ปŘติและสุขเกิดแตŠวิเวกจะไมŠ

ถูกตšอง เปรียบเหมือนพนักงานสรงสนานหรือลูกมือของพนักงานสรงสนานผูšฉลาด โรยจุณสำหรับสรง

สนานลงในภาชนะสำริดแลšว เคลšาดšวยน้ำใหšเปŨนกšอน ๆ กšอนจุณสำหรับสรงสนานนั้น มียางซึม 

เคลือบ จึงจับกันทั้งขšางในขšางนอกและกลายเปŨนผลึกยาง ฉันใด ฉันนั้นเหมือนกันแล ภิกษุยŠอมยังกาย

นี้แล ใหšคลุกเคลšา บริบูรณŤดšวยปŘติสุขแหŠงกายทุกสŠวน ไมŠมีสŠวนใดที่ปŘสุขเกิดแตŠวิเวกจะไมŠถูกตšอง”29 

จากพระสูตรนี ้กลŠาวถึงการเขšาฌาน 1 ปŘติสุข จะตšองเกิดขึ ้นในภายทั ่วทั ้งตัวเปรียบ

เหมือนกับคนที่เขาทำสบูŠ เขาจะมีผล ที่เขาโรยไปในน้ำที่เขาหมักแลšว จะออกยางเทŠากันจนกระทั่งมัน

จับกันเปŨนกšอนสบูŠขึ้น ไมŠมีสŠวนไหนที่ไมŠแข็งเลย ถšาเปรียบเหมือนกับทำเยลลี่มันจะแข็งทั้งกšอน ถšาทำ

ไมŠถูกมันจะมีสŠวนที่มันไมŠแข็งบšาง สŠวนที่มันตามมุม ๆ ริม ๆ มันจะไมŠแข็งมีอยูŠอันนี้คือทำไมŠถูก ถšาทำ

ถูกมันจะไปทั่ว เชŠนเดียวกันคนที่เขšาฌานสมาธิ ในขั้นที่ 1 ถูกคุณจะมีปŘติไปทั่วทั้งกาย ปŘติสุขที่เกิดจาก

การวิเวก 

พระพุทธองคŤทรงตรัสวŠา “ดูกŠอนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุเขšาทุติยฌาน มีความผŠองใสแหŠงใจ

ภายใน มีความเปŨนธรรมเอกผุดขึ้น เพราะสงบวิตกและวิจารไมŠมีวิตก ไมŠมีวิจาร มีปŘติและสุขเกิดแตŠ

สมาธิอยูŠ... เปรียบเหมือนหšวงน้ำพุ ไมŠมีทางระบายน้ำทั้งในทิศตะวันออก ทั้งในทิศตะวันตก ทั้งในทิศ

เหนือ ทั้งในทิศใตšเลย และฝนก็ยังไมŠหลั่งสายน้ำโดยชอบตามฤดูกาล ขณะนั้นแล ธารน้ำเย็นจะพุขึ้น

จากหšวงน้ำนั้นแลšวทำหšวงน้ำนั้นเองใหšคลุกเคลšา บริบูรณŤซาบซŠานดšวยน้ำเย็น ไมŠทีเอกเทศไรๆ แหŠง

หšวงน้ำทุกสŠวนนั้นที ่น้ำเย็นจะไมŠถูกตšองฉันใด ฉันนั้นเหมือนกันแล ภิกษุยŠอมยังกายใหšคลุกเคลšา 

 
28ที.ม.10/375/308-313. 
29ม.อุ.119/303. 
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บริบูรณŤ ซาบซŠาดšวยปŘติและสุขเกิดแตŠสมาธิไมŠมีเอกเทศไรๆ แหŠงกายทุกสŠวนของเธอที่ปŘติและสุขเกิด

แตŠสมาธิจะไมŠถูกตšอง”30 

จากพระสูตรนี้กลŠาวถึงการเขšาฌาน 2 ปŘติสุข ที่เกิดจากสมาธิทั่วกาย ตŠางกันคือในฌาน 1 

นั้นคำวŠา “วิเวก” นั้นยังมีความคิดนึกอยูŠ ยังมีวิตกวิจารณŤที่เปŨนไปในทางที่หลีกออกจากเรือนไมŠ

เกี่ยวขšองดšวยเรือน ยังมีความคิดนึกอยูŠแตŠในฌานที่ 2 นั้น เปŨนเรื่องเดียวกับแลšว ไมŠไดšคิดนึกเรื่องนั้น 

เรื่องโนšน แตŠวŠาคิดนึกเรื่องเดียว คือความที่เปŨนสมาธิ ก็ยังมีปŘติ มีสุขอยูŠในฌานที่ 2 นี้พระพุทธเจšา

เปรียบเหมือนบŠอน้ำที่มีน้ำเย็นพุŠงขึ้นมาจากในบŠอ แลšวก็ไมŠมีน้ำอื่นเขšามาเลย น้ำเย็นมันจะถูกในผนัง

ในบŠอทั้งหมดเลย ก็เหมือนกับจิตที่มีความเย็น จากปŘติสุขอันเกิดจาก “สมาธิ” 

พระพุทธองคŤทรงตรัสวŠา “ดูกŠอนภิกษุทั้งหลาย ประการอื ่นยังมีอีก ภิกษุเปŨนผูšวางเฉย

เพราะหนŠาวปŘติ มีสติสัมปชัญญะอยูŠและเสวยสุขดšวยนามกาย ยŠอมเขšาตติยฌาน ท่ีพระอริยะเรียกเธอ

ไดšวŠา ผูšวางเฉย มีสติอยูŠเปŨนสุขอยูŠ...เธอยังกายนี้แล ใหšคลุกคลšา บริบูรณŤซาบซŠาดšวยสุขปราศจากปŘติ 

ไมŠมีเอกเทศไรๆ แหŠงกายทุกสŠวนของเธอที่สุขปราศจากปŘติจะไมŠถูกตšอง...เปรียบเหมือนดอกบัวบาน 

หรือดอกบัวหลวง หรือดอกบัวขาว แตŠละชนิด ในกอบัวขาบหรือกอบัวหลวง หรือในกอบัวขาว เกิด

แลšวในน้ำ เนื่องอยูŠในน้ำ ขึ้นตามน้ำ จมอยูŠในน้ำ อันน้ำเลี้ยงไวš คลุกเคลšา บริบูรณŤ ซึมซาบดšวยน้ำเย็น

จนถึงยอดและเหงšา ไมŠทีเอกเทศไรๆแหŠงดอกบัวขาบหรือดอกบัวหลวง หรือดอกบัวขาวทุกสŠวนที่น้ำ

เย็นจะไมŠถูกตšองฉันใด...ฉันนั้นเหมือนกันแล ภิกษุยŠอมยังกายนี้แลใหšคลุกเคลšา บริบูรณŤซาบซŠาดšวยสุข

ปราศจากปŘติไมŠมีเอกเทศไรๆแหŠงกายทุกสŠวนของเธอที่สุขปราศจากปŘติจะไมŠถูกตšอง”31 

จากพระสูตรนี ้กลŠาวถึงการเขšาฌาน 3 สุขที่หาปŘติไมŠไดšเปŨนสุขลšวน ๆ ไมŠมีปŘติอยูŠเลยมี

อุเบกขาสุข พระพุทธเจšาเปรียบเทียบเหมือนกับดอกบัวที่จมอยูŠในน้ำ แชŠชุŠมตั้งแตŠยอดถึงรากของมัน 

ทั่วทั้งดอกไมŠมีสŠวนใดเลยที่ไมŠไดšถูกตšองน้ำเย็นเหมือนกันกายนี้ถšาเราฝřกกายคตาสติดีแลšว ฌานสมาธิ

ขั้นที่ 3 ที่จะใหšผลเปŨนความสุขที่ไมŠมีปŘติ มีนจะทั่วตลอดทั้งกาย ตั้งแตŠปลายผมจนถึงปลายเทšา 

พระพุทธองคŤทรงตรัสวŠา “ดูกŠอนภิกษุท้ังหลาย ประการอ่ืนยังมีอีก ภิกษุเขšาจตุตถฌาน อัน

ไมŠมีทุกขŤ ไมŠมีสุข เพราะละสุข ละทุกขŤ และดับโสมนัสโทมนัสกŠอน ๆ ไดšมีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขาอยูŠ

........เธอยŠอมเปŨนผูšนั่ง....เอาใจอันบริสุทธิ์ผุดผŠองแผŠไปทั่วกายนี้แลไมŠมีเอกเทศไร ๆ แหŠงกายทุกสŠวน

ของเธอที่ใจอันบริสุทธิ์ผุดผŠองจะไมŠถูกตšอง เปรียบเหมือนบุรุษนั่งเอาผšาขาวคลุมตลอดทั้งศีรษะไมŠมี

เอาเทศไรๆแหŠงกายทุกสŠวนของบุรุษนั้นที่ผšาขาวจะไมŠถูกตšอง ฉันใด....ฉันนั้นเหมือนกันแล ภิกษุยŠอม

 
30ม.อุ.119/304. 
31ม.อุ.119/305. 
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เปŨนผูšนั่งเอาใจอันบริสุทธิ์ผุดผŠองแผŠไปทั่วกายนี้แล ไมŠมีเอกเทศไรๆ แหŠงกายทุกสŠวนของเธอ ที่ใจอัน

บริสุทธิ์ผุดผŠองจะไมŠถูกตšอง”32 

จากพระสูตรนี้กลŠาวถึงการเขšาฌาน 4 เปŨนอุเบกขาลšวน ๆ ก็คือ ความที่มีใจบริสุทธิ์ผŠองใส 

ใจที่บริสุทธิ์นี่แผŠไปทั่วกาย ไมŠมีสŠวนใดเลยที่ใจอันบริสุทธิ์ผŠองใส ไมŠถูกตšองในกายนี้ ไมŠมี เปรียบ

เหมือนกับคนที่เขานั่งคลุมผšาขาวตลอดทั่วท้ังตัว สŠวนใดสŠวนหนึ่งท่ีกายนั้นไมŠถูกผšาขาวคลุมไมŠมีเลย33 

เมื่อฝřกปฏิบัติ โดยการใชšอารมณŤอยŠางใดอยŠางหนึ่งจากสมาธิในระดับตšนที่เปŨนขณิกสมาธิ 

เมื่อไดšหมั ่นฝřกจิตบŠอย ๆ จิตก็จะตั้งมั่นมากขึ้น จนกระทั่งเปŨนอุปจารสมาธิแลšว ถšาหากไมŠเลิกลšม

กลางคัน หมั่นประคอบรักษาสมาธิที่ไดšนั้นไวšในที่สุดจิตก็ยŠอมถึงความสงบตั้งมั่น ปŦกดิ่งในอารมณŤใด

อารมณŤหนึ่ง แนบแนŠนเต็มที่ จนเปŨนอัปปานาสมาธิ สมาธิในระดับนี้ถือเปŨนผลที่พึงหวังของการเจริญ

สมถกัมมัฏฐานและเมื่ออัปปานาสมาธิเกิดขึ้นยŠอมทำใหšจิตสงบจากกิเลส กิเลสในที่นี้หมายถึง ปริยุฏ

ฐานกิเลส เปŨนกิเลสระดับกลาง ที่เรียกวŠา นิวรณŤ 5 ซึ่งประกอบไปดšวย 

1. กามฉันทะ หมายถึง ความพอใจ รักใครŠในอารมณŤที่ชอบ คือ กามคุณ 5 รูป เสียง กลิ่น 

รส โผฏฐัพพะ  

2. พยาบาท หมายถึง การผูกใจ เจ็บ คิดแกšแคšน ปองรšาย 

3. ถีนมิทธะ หมายถึง ความงŠวงเหงา หดหูŠ จิตเคลิ้มไป 

4. อุทธัจจกุกกุจจะ หมายถึง ความฟุŜงซŠาน เดือดรšอนใจ ใจไมŠสงบ ไมŠเปŨนสมาธิ 

5. วิจิกิจฉา หมายถึง ความกังวล สงสัย เคลือบแคลง ไมŠแนŠใจ34 

การที่กิเลสเหลŠานั้นสงบลงไปไดš ไมŠแสดงผลออกมา ก็เพราะสมาธิที่เกิดขึ้นนั้นยŠอมมีองคŤ

ธรรม ปรากฏเกิดขึ้นเปŨนลำดับ และองคŤธรรมนี้เองไปขŠมกิเลสดังกลŠาวไวš องคŤธรรมที่เกิดขึ้นนี้คือ องคŤ

ฌาน 5 อันเกิดจากการเจริญสมถกรรมฐาน ซึง่ประกอบดšวย 

1) วิตก คือ การยกจิตขึ้นสูŠอารมณŤ จดจŠออยูŠกับอารมณŤใดอารมณŤหนึ่งโดยเฉพาะ เมื่อวิตก

เกิดขึ้นแลšว ยŠอมขŠมถีนมิทธนิวรณŤ คือ ความที่จิตหดหูŠ ทšอถอยจากอารมณŤที่เพŠง วิตกนี้ทำใหšผูšปฏิบัติ

ไมŠเกิดอาการงŠวงหลับ เคลิบเคลิ้มในขณะทำสมาธิ 

2) วิจาร คือ การประคองจิตใหšมั่นอยูŠในอารมณŤที่เพŠง และในขณะเดียวกันก็ขจัดวิจิกิจฉา

นิวรณŤ คือ ความที่จิตเกิดลังเลสงสัย วิจารนี ้ยŠอมทำใหšผูšปฏิบัติไมŠเกิดความสงสัยในสภาวธรรมที่

ปรากฏวŠาใชŠนิมิตหรือไมŠใชŠนิมิต แตŠจะรูšไดšดšวยตนเอง วŠาสิ่งที่ปรากฏนั้นเปŨนสภาวธรรมภายในจริงๆ 

วิตกและวจิารนี้มีสŠวนสนับสนุนกันในการยกจิตใหšเขšาสูŠสภาวะแหŠงอัปปนาสมาธิโดยเมื่อวิตก ยกจิตข้ึน

 
32ม.อุ.119/306. 
33Pure Dhamma, “กายคตาสติสูตร วŠาดšวยการตั้งสติเอาไวšในกาย”, <https://puredhamma.com>. 
34พระพรหมคุณาภรณŤ ป.อ. ปยุตโต, พุทธธรรม, (2558), หนšา19. 
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สูŠอารมณŤกรรมฐานแลšว วิจารก็ประคองจิตนั้นไวšไมŠใหšตกไป แตŠถšาวิตกไมŠยกจิตขึ้นสูŠอารมณŤ กัมมัฏฐาน 

วิจารก็ทำหนšาที่ไมŠไดš หรือเมื่อวิตกยกจิตข้ึนสูŠอารมณŤกัมมัฏฐานแลšว ถšาวิจารไมŠประคองจิตไวšจิตนั้นก็

จะตกไปสูŠภวังคŤตามเดิม  

3) ปŘติ คือ ความปลาบปลื้มใจ อิ่มเอิบใจในการเพŠงอารมณŤที่วิตก ยกจิตขึ้น สูŠอารมณŤและ 

ประคองจิตใหšมั่นอยูŠในอารมรŤนั้นไดš ปŘติ เปŨนผลที่เกิดข้ึนจากความสงบของจิต ปŘติอาจเกิดขึ้นไดšแกŠคน

ที่ทำสมาธิ แมšเมื่อจิต เริ่มสงบยังไมŠไดšสมาธิ ในอรรกถาทŠานแยกปŘติเปŨน 5 ประเภท คือ 

1. ขุททกาปŘติ คือ ปŘติเล็กนšอย ไดšแกŠ ความยินดีที่เกิดขึ้นเพียงเล็กนšอย บางครั้งก็เกิดจน

ลุกซูŠทั่วรŠางกาย บางทีเกิดผมตั้งชูชันข้ึน บางครั้งน้ำตาไหล แตŠเกิดนิดหนŠอยแลšวก็ดับไป 

2. ขณิกาปŘติ คือ ปŘติชั่วขณะ ไดšแกŠ ความยินดีที่เกิดขึ้นชั่วขณะ ทำใหšรูšสึกแปลบขึ้นตาม

รŠางกายเหมือนฟŜาแลบ แตŠเพียงพักเดียวก็ดับไป บางครั้งเกิดคันตามใบหนšาเหมือนมีมดหรือมีไรมาไตŠ 

บางทีเนื้อตัวกระตุก เปŨนตšน 

3. โอกกันติกาปŘติ คือ ปŘติเปŨนพัก ๆ ไดšแกŠ ความยินดีที่ทำใหšอิ่มเอิบใจเปŨนพักๆ รูšสึกซูŠ

ลงมาในกายเหมือนคลื่นซัดเขšาหาฝŦũง บางทีเหมือนกับคนที่นั่งเรือไปในมหาสมุทรถูกคลื่น ทำใหšรูšสึก

โคลงเคลง เหมือนจะลšม เปŨนตšน 

4. อุพเพงคาปŘติ คือ ปŘติโลดลอย ไดšแกŠ ความยินดีที่ทำใหšรูšสึกโลดลอย แสดงอาการ

บางอยŠางโดยไมŠไดšตั้งใจ เชŠน เปลŠงอุทานออกมาเปŨนตšน หรือบางทŠานมีตัวลอยข้ึนเหนือพ้ืน ซึ่งปรากฏ

วŠามีอยูŠในหมูŠนักปฏิบัติในไทยและตŠางประเทศ 

5. ผรณาปŘติ คอื ปŘติซาบซŠาน ไดšแกŠ ความยินดีที่ทำใหšรูšสึกซาบซŠานไปทั่วรŠางกาย ปŘติตัว

สุดทšายเปŨนปŘติที่ทŠานหมายถึงในองคŤฌาน ปŘติทั้ง 5 ประการนี้ มักเกิดขึ้นแกŠผูšเจริญสมาธิ โดยปŘติท่ี

เกิดขึ้นในองคŤฌานเปŨนผรณาปŘติ สŠวนปŘติอีก 4 ชนิดที่เหลือยŠอมเกิดขึ้นไดšแกŠผูšเจริญสมาธิทั่วไป แมšวŠา

จะไมŠไดšฌานก็ตามปŘติ ขจัดพยาบาทนิวรณŤ คือ ความที่จิตคิดมุŠงมาดพปรารถนารšายตŠอผูšอื่น ทำใหšผูš

ปฏิบัติไมŠคิด ผูกพยาบาทคิดรšายผูšอ่ืน แตŠจะเกิดเปŨนความรูšสึกรักและปรารถนาดีกับทุก ๆ คน 

4) สุข คือความสุขใจ เมื่อจิตยกขึ้นสูŠอารมณŤ ประคองจิตตั้งมั่นอยูŠในอารมณŤนั้นจนถึงข้ัน

เกิดปŘติแลšว ยŠอมมีความสุข ปŘตินั้นมีความยินดีอ่ิมเอิบเกิดขึ้นดšวยอำนาจจิตที่ไดšรับอิฏฐารมณŤ (อารมณŤ

ที่นŠาปรารถนา) สŠวนสุขไดšแกŠ การเสวยรสอันเกิดจากปŘติ หากอุปมา ปŘติเปรียบเหมือนความปลื้มใจ

ของคนที่เดินทางกันดาร ในเมื่อไดšเห็นหรือไดšขŠาวถึงชายปśาหรือแหลŠงน้ำ สŠวนสุขเปรียบเหมือน ความ

สบายของคนที่เดินทางกันดาร ในเมื่อไดšเขšารŠมเงาของหมูŠไมšในปśา และในเมื่อไดšดื ่มน้ำตามความ

ตšองการแลšว ความสุขในฌานนี้ เปŨนความสุขท่ีเลิศ ไมŠมีความสุขใดในขั้นโลกียะจะเสมอเหมือนไดšเลย 

คือเปŨนความสุขอยŠางยิ่งที่เหนือกวŠาความสุขทางโลกียŤที่เกิดจากกิน กาม เกียรติ ซึ่งเปŨนความสุขที่ ยังมี

ทุกขŤเจือปนอยูŠมาก เปŨนความสุขที่มีเหยื่อลŠอ เปŨนความสุขที่เหมือนกับอาหารเจือดšวยยาพิษ ถšาใคร

บริโภคโดยไมŠใครŠครวญใหšดี หรือโดยไมŠมีคุณธรรมกำกับแลšว จะกŠอใหšเกิดความเดือดรšอนขึ้น แตŠ
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ความสุขที่เกิดจากความสงบนี้ แมšไมŠถึงข้ึนฌานก็เปŨนสุขที่นŠาพึงใจ ถšาใครไดšพบความสุขชนิดนี้แลšวจะ

ติดใจ และอิ่มใจไปนาน และความสุขนี้ก็ทำใหšสุขภาพจิตดีขึ้น คุณธรรมพอกพูนขึ้น ดังนั้นผูšฉลาดพึง

แสวงหา ความสุขที่เกิดจากความสงบนี้ใหšมาก ในขณะเดียวกับสุขก็ขจัดอุทธัจจกุกุจจนิวรณŤคือ ความ

ฟุŜงซŠานรำคาญใจไปดšวย ทำใหšผูšปฏิบัติ ไมŠเกิดความฟุŜงซŠานคิดไปในเรื่องราวตŠาง ๆ  

5) เอกัคคตา คือ ความที่จิตเปŨนสมาธิ แนŠวแนŠในอารมณŤเดียว ไมŠคำนึกถึงอารมณŤอื่น มีรูป 

รส กลิ่น เสียง สัมผัสใด ๆ ทั้งสิ้น ถšาจิตยังฟุŜงซŠานหรือมีอารมณŤเปŨนสอง หรือยังไมŠแนบแนŠนในอารมณŤ

เดียว จิตก็ยังไมŠรวมตัวเขšาเปŨนหนึ่ง จึงยังไมŠจัดวŠาเปŨนองคŤฌาน อาการของจิตเมื่อจะรวมเปŨนเอกัคคตา

จิตจะมีอาการตกวูบลง เหมือนตกจากที่สูง หรือตกลงไปในเหว บางครั้งเหมือนการลงลิฟทŤ แลšวจิตก็

จะรวมเปŨนหนึ่ง ซึ่งบางคนเกิดอาการเชŠนนี้ก็ตกใจ เพราะไมŠรูšวŠาอะไรกำลังเกิดขึ้นกับตนเนื่องจากไมŠ

เคยประสบมากŠอน จิตก็เลยถอนขึ้นมา ไมŠอาจรวมตัวเปŨนหนึ่งไดš บางคนถึงกับไมŠยอมนั่งตŠอไป เพราะ

กลัวจะเปŨนอันตราย ซึ่งถšาเกิดอาการเชŠนนี้ขึ้น ใหšวางใจเปŨนกลาง อยŠาตกใจ อยŠาดีใจ คอยประคองจิต

เอาไวš เหมือนคนประคองน้ำเต็มขันเดินไปไมŠใหšหก เมื่อนั้นจิตก็จะรวมเองโดยอัตโนมัติ และองคŤฌาน

อีก 4 องคŤ คือ วิตก วิจารณŤ ปŘติ และสุขก็จะเกิดขึ้น อยŠางเต็มที่ เพราะฉะนั้นเอกัคคตาจึงมีความสำคัญ

มากในการทำสมาธิ เพราะเมื่อไดšเอกัคคตาจิตแลšว ความผŠองใส ความสุข ความเข็มแข็ง ความมีพลัง 

ความสามารถ และการที่จิตใชšงานไดšเต็มที่ก็จะตามมา เอกัคคตา ยŠอมขจัดกามฉันทะออกไป ทำใหšผูš

ปฏิบัติไมŠใสŠใจ สนใจกับอารมณŤอ่ืนๆแตŠจะแนŠวแนŠอยูŠกับอารมณŤเดียว35 

กลŠาวโดยสรุป กายคตาสติสูตรในพระไตรปŗฎกแสดงแนวทางปฏิบัติเปŨน 7 แบบดšวยกันคือ 

1. อานาปานสต ิการมีสติไปในการพิจารณาลมหายใจเขšาออก 

2. อิริยาบถ การมีสติในอิริยาบถตŠาง ๆ ยŠอมยังใหšเกิดจิตวิเวก 

3. สัมปชัญญะ คือ การมีสติในอิริยาบถอยŠางตŠอเนื่องหรือการรูšตัวทั่วพรšอม 

4. ปฏิกูลมนสิการ คือ การมีสติและจิตตั้งมั่นพิจารณาความจริงเกี่ยวกับกาย มีความเปŨน

ปฏิกูลในกาย เพ่ือใหšเกิดนิพพิทาจึงคลายความกำหนัด 

5. ธาตุมนสิการ คือ การมีสติพิจารณาแบบแยกกายท่ีแลดูเปŨนชิ้นจำแนกใหšออกเปŨนธาตุ4 

6. นวสีวถิกา คือ การมีสติพิจารณาอสุภะหรือศพในระยะตŠาง ๆ 

7. การเจริญในฌานตŠาง ๆ กลŠาวคือยามเมื่อสงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งกายวิเวก และ

อุปธิวิเวกฌานก็เจริญขั้นไดš 

พระพุทธองคŤทรงตรัสวŠา “ดูกŠอนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุไรๆก็ตามเจริญกายคตาสติแลšวทำใหš

มาก มารยŠอมไมŠไดšชŠอง ไมŠไดšอารมณŤเปรียบเหมือนบุรุษโยนกลุŠมดšายเบาๆลงบนแผŠนกระดานเรียบอัน

 
35อาปŦจศร ชูแกšวงาม, “ศึกษาวิเคราะหŤอารมณŤในพระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธŤศาสนศาสตรมหา

บัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, 2558), หนšา 62. 
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สำเร็จดšวยไมšแกŠนลšวน ดูกŠอนภิกษุทั้งหลายพวกเธอจะสำคัญความขšอนั้นเปŨนไฉน กลุŠมดšายเบาๆ นั้น

จะพึงไดšชŠอง...บนแผŠนกระดาษเรียบอันสำเร็จดšวยไหมแกŠนลšวนหรือหนอ... “ไมŠไดšเลย พระพุทธเจšา

ขšา”...ดูกŠอนภิกษุทั้งหลาย ฉันนั้นเหมือนกันแล ภิกษุไร ๆ ก็ตามเจริญกายคตาสติแลšว ทำใหšมากแลšว 

มารยŠอมไมŠไดšชŠอง ไมŠไดšอารมณŤ” 

พระพุทธเจšาไดšบอกภิกษุถึงการที่เจริญกายคตาสติใหšมากแลšว จะมีผลมาก โดยเปรียบเทียบ

ไวšกับ “ถšาไมŠเจริญใหšมาก ไมŠทำใหšมาก มารจะไดšชŠอง มารจะไดšอารมณŤ” แตŠในทางตรงกันขšาม ถšา

เจริญใหšมาก มารจะไมŠไดšชŠอง ไมŠไดšอารมณŤ หมายความวŠา ถšาเราทำดี ทำถูก ทำอยŠางสม่ำเสมอแลšว 

เราก็จะไมŠตกอยูŠในเงื้อมมือมาร 

3.3.2 การเจริญกายคตาสติโดยการพิจารณาอาการ 32 

ในพระคัมภีรŤวิสุทธิมรรคไดšกลŠาววŠา “แทšจริงใครสักคน เมื่อคšนดูในกายอันยาว 1 วามีขนาด

เทŠานี้ คือ ตั้งแตŠพื้นเทšาขึ้นไป ตั้งแตŠปลายผมลงมา ตั้งแตŠหนังเขšาไปโดยรอบนี้ แมšโดยอาการทุกอยŠาง

จะไดšพบภาพของความสะอาดอะไรๆ เปŨนไขŠมุกก็ดี แกšวมณีก็ดี แกšวไพฑูรยŤก็ดี กฤษณาก็ดี การบูรก็ดี 

ของอ่ืนมีกระแจเปŨนตšนก็ดี แมšสักอณูหนึ่งก็หาไมŠ ท่ีแทšก็พบแตŠของไมŠสะอาดนานาประการ เชŠนวŠา ผม 

ขน เปŨนตšน อันมีกลิ่นเหม็น และนŠาเกลียดไมŠเปŨนของขวัญตาเลยเทŠานั้น เพราะเหตุนั้นจึงตรัสวŠา อตถิ 

อิมสมึ กาเย เกสา โลมาฯลฯ มุตต (ผมท้ังหลายมีอยูŠในกายนี้ ขนทั้งหลายมีอยูŠในกายนี้ ฯลฯ มูตรมีอยูŠ

ในกายนี้”36 

การมีสติพิจารณาอาการ 32 ของกายนี้โดยความเปŨนปฏิกูล ผูšตšองการเจริญกายคตาสติพึง

เรียนรายละเอียดอาการ 32 แตŠละอาการดังนี้ 

1. เกสา - ผมทั้งหลาย ปกติเปŨนสีดำดุจผลประคำดีควายยาวดุจคันชั่งเกิดในเบื้องบนตั้งอยูŠ

ที ่หนังสดที่หุšมกะโหลดศีรษะเขšาไปแคŠเมล็ดขšาวเปลือด ดšานขšางแคŠหมวกหู ดšานหนšาแคŠหนšาผาก 

ดšานหลังแคŠคอตŠอ กลิ่นของผมที่เวšนจากการตกแตŠง มีการทาน้ำมันและอบดอกไมš ยŠอมนŠาเกลียด 

กลิ่นของผมที่ถูกไฟไหมšยิ่งนŠาเกลียดนี้แลคือความเปŨนปฏิกูลของเสšนผม 

2. โลมา - ขนทั้งหลาย  ขนปกติมีประมาณ 90,000 ขุมโดยปกติไมŠดำสนิทเหมือนผม แตŠ

ดำปนเหลืองหยั่งรากเขšาไปในหนังหุšมสรีระ มีปลายโคšง ขึ้นอยูŠทั่วไปยกเวšนที่ผมตั้งอยูŠที่ฝśามือฝśาเทšา มี

ความเปŨนปฏิกูลเชŠนเดียวกับผมทั้งหลาย 

3. นขา - เล็บทั้งหลาย มีอยู Šทั ้งหมด 20 เล็บมีลักษณะเหมือนเกล็ดปลาตั้งอยูŠปลายนิ้ว

ทั้งหลาย เล็บมืออยูŠเบื้องบนเล็บเทšาอยูŠเบื้องลŠาง มีความนŠารังเกียจเปŨนปฏิกูลเชŠนเดียวกับผมทั้งหลาย 

เชŠน เปŨนที่เบือนหนšาเมื่อเล็บตกไปในอาหาร เปŨนตšน 

 
36วิสุทธิ. 2/1-29. 
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4. ทันตา - ฟŦนทั้งหลาย สำหรับผูšมีฟŦนเต็ม 32 ซี่ มีสีขาว มีหลายลักษณะ คือ ฟŦน 4 ซี่ตรง

กลางแถวลŠาง มีสัณฐานดุจเมล็ดน้ำเตšาที่เขาปŦกเรียงกันไวšที่กšอนดินเหนียว ถัดจากฟŦนกลาง 4 ซี่

ออกไปขšางละ 1 ซี่นั้นเปŨนฟŦนมีรากเดียวปลายก็มีแงŠเดียว ดุจดอกมะลิตูม ถัดไปฟŦนขšางละซี่มี 2 ราก 

ปลายก็มี 2 แงŠ ดุจไมšค้ำเวียน ถัดไปฟŦนขšางละ 2 ซี่มี 3 ราก ปลายก็แงŠ 3 แงŠ ถัดไปฟŦนขšางละ 2 ซี่ มี 4 

ราก ปลายก็ 4 แงŠ แมšฟŦนแถวบนก็มีลักษณะเดียวกัน 

5. ตโจ - หนัง หนังหุšมรŠางกายอยูŠทั้งหมด มีผิวอยูŠบนหนัง มีสีตŠาง ๆ เชŠน ดำ คล้ำ เหลือง 

หากขูดเอาหนังออกจากรŠางกายทั้งหมดแลšว นำมาปŦŪนเปŨนกšอนจะไดšประมาณเทŠาเมล็ดพุทรา สีของ

หนังจริงจะเปŨนสีขาว ซึ่งสีขาวจะปรากฏตŠอเมื่อผิวถลอก เพราะไฟลวกเอาบšางถูกเครื่องประหารเปŨน

ตšนบšาง 

6. มังสัง - เนื้อ เนื้อมีทั้งหมด 900 ชิ้น มีสีแดงดอกทองกวาว เนื้อปลีแขšง สัณฐานดังขšาวใน

หŠอใบตาลเนื้อขาดังลูกหินบด เนื้อสะโพกดังกšอนเสšา เนื้อสีชšางทั้งสองดังดินไลšบาง ๆ ตามทšองฉางขšาว 

เนื้อนมดังกšอนดินที่เขาผกไวšแลšวมันคลšอยลง เนื้อแขนท้ังสองดังหนูตัวใหญŠถลกหนังเขาตั้งไวšทำเปŨน 2 

ชั้น เมื่อกำหนดเนื้อหยาบๆ ไดšอยŠางนี้ แมšเนื้อที่ละเอียดก็ยŠอมปรากฏ เนื้อทั้งหมดนี้โอบอยูŠตามกระดูก 

300 กวŠาทŠอน 

7. นหารู - เอ็นทั้งหลาย เอ็นมี 900 เสšน มีสีขาวในเอ็นเหลŠานี้เอ็นใหญŠที่รึงรัดสรีรับแตŠ

สŠวนบนแหŠงคอหยั่งลงไปทางขšางหนšา 5 เสšนทางขšางหลัง 5 เสšน ทางขวา 5 เสšน ทางซšายก็ 5 เสšน แมš

ที่รึงรัดมือขวาทางขšางหนšามือก็ 5 ทางขšางหลังมือก็ 5 ที่รึงรัดมือซšายก็อยŠางนั้น แมšที่รึงรัดเทšาขวาทาง

ขšางหนšาเทšาก็ 5 ทางขšางหลังก็ 5 ที่รึงรัดเทšาซšายก็อยŠางนั้น ดังนี้ ใน 900 เสšนนี้เปŨนเอ็นใหญŠ 60 เสšน 

อันไดšชื่อวŠา สรีธารการึงรัดกายหยั่งลงไปตลอดทั้งรŠาง 

8. อัฏฐี - กระดูก กระดูกทั้งหลายมีอยูŠประมาณ 300 ชิ้น ยกเวšนกระดูกฟŦน 32 ซี่ ดังนี้คือ 

กระดูกมือ 64 กระดูกเทšา 64 กระดูกอŠอนที่ติดเนื้อยูŠ 64 กระดูกสšนเทšา 2 กระดูกขšอเทšาขšางละ 2 

กระดูกแขšงขšางละ 2 กระดูกเขŠา 1 กระดูกขา 1 กระดูกสะเอว 2 กระดูกสันหลัง 18 กระดูกซี่โครง 24 

กระดูกอด 14 กระดูกหัวใจ 1 กระดูกรากขวัญ 2 กระดูกสะบัก 2 กระดูกตšนแขน 2 กระดูกปลายแขน

ขšางละ 2 กระดูกกšานคอ 7 กระดูกคาง 2 กระดูกจมูก 1 กระดูกเบšาตา 2 กระดูกหู 2 กระดูกหนšาผาก 

1 กระดูกระหมŠอม 1 กระดูกกะโหลกศีรษะ 9 กระดูกทั้งหมดเปŨนสีขาว มีสัณฐานแตกตŠางกัน เปŨนตšน 

9. อัฏฐิมิญชัง- เยื่อในกระดูก คือเยื่อที่อยูŠเฉพาะภายในของกระดูกทั้งหลายนั้น ๆ มีสีขาว 

โดยเยื่อยูŠภายในกระดูกทŠอนใหญŠ ๆ มีสัณฐานดังยอดหวายใหญŠทŠาเขาลนไฟแลšวสอดเขšาไวšในกระบอก

ไมšไผŠ เยื่อที่อยูŠภายในกระดูกทŠอนเล็ก ๆ มีสัณฐานดงัยอดหวายเล็กที่เขาลนไฟแลšวสอดไวšในปลšองอšอ 

10. วักกัง- ไต ไดšแกŠ กšอนเนื้อ 2 กšอน มีขั้นเดียวกัน มีสีแดงอŠอนดุจสีเม็ดทองหลางปśา มี

สัณฐานลูกสะบšาคูŠของเด็ก ๆ หรือดังผลมะมŠวงแฝดติดอยูŠในขั้วเดียวกัน ไตเปŨนกšอนเนื้อที่เอ็นใหญŠซึ่ง

โคนเปŨนเสšนเดียว แลŠนออกจากหลุมคอไปแลšวแยกเปŨน 2 เสšนรัดไวšโอบเนื้อหัวใจตั้งอยูŠ 
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11. หทยัง - หัวใจ คือ เนื้อหัวใจมีสีแดงดังสีหลังกลีบปทุม มีสัณฐานดังดอกปทุมตูมที่เขา

ปลิดกลีบชั้นนอกออกแลšวตั้งคว่ำลง ขšางนอกเกลี้ยง ขšางในเปŨนรัง มีโลหิตประมาณกึ่งซองมือขังอยูŠ 

(หัวใจนี้เปŨนที่อาศัยของมโนธาตุและมโนวิญญาณธาตุดšวย) ก็แลโลหิตนี้นั้นของคนราคจริตเปŨนสีแดง 

ของคนโทสจริตเปŨนสีดำ ของคนโมหจริตเปŨนสีเชŠนสีดังน้ำลšางเนื้อ ของคนวิตกจริตเปŨนสีดังเยื่อถั่วพู 

ของคนสัทธาจริตเปŨนสีดังดอกกรรณิการŤ ของคนปŦญญาจริตใสผŠองไมŠหมองมัวขาวบริสุทธิ์ปรากฏมี

แสงดังแกšวมณีแทšที่เจียระไนแลšว หัวใจนี้ตั้งอยูŠหวŠางกลางของนมท้ัง 2 ภายในรŠางกาย 

12. ยกนัง - ตับ แผŠนเนื ้อสองแฉกมีสีแดง พื ้นเหลืองจึงไมŠแดงจัด สีดังกลีบบัวแดง โดย

สัณฐานที่โคนเปŨนแผŠนเดียว ที่ปลายเปŨนสองแฉก 

13. กิโลทกัง – พังผืด ไดšแกŠเนื้อเยื่อสำหรับหุšมมี 2 ประเภท โดยแยกเปŨนพังผืดปกปŗดและ

พังผืดเปŗดเผย พังผืดทั้งสองนั้น มีสีขาวดังสีผšาทกูุลเกŠา 

14. ปŗหกัง - มšาม ไดšแกŠเนื้อ สัณฐานเปŨนลิ้นอยูŠในทšอง มีสีครามอŠอนดุจสีดอกคนทิสอ มี

สัณฐานดังลิ้นลูกโคดำ มีขั้วยาวประมาณ 7 นิ้ว เกิดในทิศเบื้องบนตั้งอยูŠติดขšางบนของพื้นทšองซšาย

หัวใจซึ่งเมื่อมันออกมาขšางนอก เพราะถูกทำรšายดšวยเครื่องประหารสัตวŤทั้งหลายก็จะสิ้นชีวิต 

15. ปŦปผาสัง - ปอด ไดšแกŠ เนื้อปอดอันมีเนื้อยŠอย ๆ 32 ชิ้นประกอบกันอยูŠ มีสีแดงดังสีผล

มะเดื่อที่สุกยังไมŠจัด มีสัณฐาณดังชิ้นขนมหนา ๆ ที่เขาตัดไมŠเรียบ เปŨนเนื้อที่ซีดเผือดเหมือนกšอนใบไมš

ที่คนเคี้ยวแลšว 

16. อันตัง - ไสšใหญŠ ไดšแกŠ ลำไสšของผูšชายยาวประมาณ 32 ศอก ของผูšหญิงยาวประมาณ 

28 ศอก ขดไปมา 21 ทบ มีสีขาวดังสีกšอนกรวดหรือปูนขาว มีสัณฐานดังงูหัวขาดที่คนวางขดไวšในราง

เลือดตั้งอยูŠภายในรŠางกาย มีปลายอยูŠที่คอหอยและที่ทวารหนัก เพราะขšางบนติดอยูŠที่คอหอย และ

ขšางลŠางติดอยูŠที่ทวารหนัก 

17. อนัตณัง- ไสšนšอย คือไสšอันเปŨนสายพันอยู ŠตามขนดไสšใหญŠมีสีขาวดังสีรากจงกลนี 

สัณฐานดังรากจงกลนีนั่นแหละ ยึดขนดไสšใหญŠใหšเปŨนมัดอยูŠดšวยกัน ดุจเชือดยนตŤยึดแปŜนยนตŤไวš ไสš

นšอยอยูŠระหวŠางแหŠงขนดไสšใหญŠ 21 ทบ เหมือนเชือกเล็กที่เย็บรšอยไปตามหวŠางแหŠงขดเชือดสำหรับ

เช็ดเทšา 

18. อุทริยัง - อาหารใหมŠ สิ่งที่มีอยูŠในอุทร ชื่อวŠา อุทริย หมายเอาสิ่งท่ีกิน ดื่ม เคี้ยว ลิ้ม เขšา

ไป มีสีดังสีอาหารที่กลืนเขšาไป มีสัณฐานดังขšาวสารที่บรรจุหลวม ๆ ในผšากรอง 

19. อุทร - ทšอง เปŨนอวัยวะที่หุšมไสšคลšายโปงผšาที่เกิดขึ้นตรงกลางผšาเปŘยกน้ำที่คนรวบ (ชาย) 

ทั้ง 2 ขšางเขšาชื่อวŠาอุทร ขšางนอกเกลี้ยง ขšางในเปŨนดังผšาซับระดูที่เปŚŪอนแลšว เขาหŠอเศษเนื้อไวš หรือจะ

กลŠาววŠา ขšางในอุทรนั้นเปŨนดังขšางในของผลละมุดก็ไดš อนึ่งเมื่อของกินมีขšาวและน้ำเปŨนตšน ตกลงไป

ในอุทรแลšวยŠอมจำแนกออกเปŨน 5 สŠวน คือ ตัวสัตวŤ (พยาธิ) กินเสียสŠวนหนึ่ง ไฟธาตุในอุทรเผาไปเสีย
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สŠวนหนึ่ง สŠวนหนึ่งเปŨนปŦสสาวะ สŠวนหนึ่งเปŨนอุจจาระ สŠวนหนึ่งถึงซึ่งความเปŨนโอชา (รส) ไปเพิ่มพูน

ใหšแกŠรŠางกาย มีเลือดและเนื้อ เปŨนตšน 

20. กรีสัง – อาหารเกŠา  ไดšแกŠ อุจจาระ โดยมากมีสีดังอาหารที่กลืมเขšาไป ตั้งอยูŠในปŦกกาส

ยะ (ที่พักของสุกคือ กระเพาะอุจจาระ) ซึ่งเปŨนเหมือนกระบอกไมšไผŠสูงประมาณ 8 องคุลี อยูŠที่ปลาย

ไสšใหญŠระหวŠางนาภี ตอนลŠางกับโคนกระดูกสันหลังอันเปŨนที่ ๆ ของกินมีน้ำและขšาวเปŨนตšนทุกชนิดตก

ลงไปในอามาสยะ (ที่พักของดิบคือกระเพราะอาหาร) แลšวเดือดเปŨนฟองดšวยธาตุในอุทร สุกไป ๆ จน

แหลกราวกะบดดšวยหินบดแลšวเลื่อนลงไปตามโพรงไสšใหญŠไปตกทับถมกันอยูŠ คลšายดินสีเหลืองที่คน

ขยี้บรรจุลงไปในกระบอกไมšไผŠ 

21. มัตถลังคัง - มันในสมอง คือ กองเยื่อ อันตั้งอยูŠภายในกะโหลกศีรษะ มีสีดังสีดอกเห็ด 

หรือวŠาจะมีสีดังนมสดที่ไมŠสดแลšวแตŠยังไมŠถึงเปŨนนมสšมก็ควร มันในสมองอาศัยแนวประสาน 4 แฉกตั้ง

รวมกันอยูŠในกะโหลกศีรษะ คลšายกšอนแปŜง 4 กšอน 

22. ปŗตตัง – น้ำดี ดีมี 2 ชนิดคอืดีติดที่ และ ดีไมŠติดที่ ดีติดที่มีสีเขียวดังน้ำมันมะซางขšนๆ ดี

ไมŠติดที่มีสีดังดอกพิกุลแหšง  

23. เสมหัง - เสมหะ คือ เสลด มีอยูŠประมาณเต็มบาตรหนึ่งอยูŠภายในรŠางกาย มีสีขาวดังสีน้ำ

ใบแตงหนู ตั้งอยูŠในกระพุšงอุทร ซึ่งในเวลาที่กลืนอาหารมีน้ำและขšาวเปŨนตšน เมื่อน้ำและขšาวตกไปมัน

จะแยกออกจากกันเปŨน 2 สŠวน แลšวหุšมเขšาตามเดิม 

24. ปุพโพ – น้ำเหลือง ปุพโพมีสีดังใบไมšเหลือง แตŠในรŠางกายของคนตายมีสีดังน้ำขšาวบูด

ขšน ๆ ปุพโพไมŠมีที่อยูŠเปŨนประจำ จะปรากฏในตำแหนŠงที่รŠางกายถูกตอ หนามเครื่องประหารเปŨนตšน 

25. โลหิตัง - โลหิต มี 2 อยŠางคือ สันนิจิตโลหิต(โลหิตขัง) และ สังสรณโลหิต (โลหิต

ไหลเวียน) โลหิตขังมีสีดังน้ำครั้งจšนที่แกŠไฟ โลหิตไหลเวียนมีสีดังน้ำครั่งใส โลหิตไหลเวียนมีอยูŠทั่วไปใน

รŠางกาย สŠวนโลหิตขังมีอยูŠที่ตับประมาณเต็มบาตรหนึ่งคŠอยๆซึมไปในหัวใจ ตับ ปอดใหšชุŠมชื้น 

26. เสโท - เหงื่อไดšแกŠ อาโปธาตุ (ธาตุน้ำ) ที่ไหลออกตามชŠองในรŠางกายมีชŠองขุมขน เปŨนตšน 

27. เมโท – มันขšน มีสีดังขมิ้นแตกหนŠอ (เหลืองอŠอน) มันขšนของคนอšวนมีสัณฐาน (ลักษณะ) 

ดังผšาทุกูลเกŠาสีขมิ้นที่แทรกไวšในระหวŠางหนังกับเนื้อ  

28. อัสสุ – น้ำตา ไดšแกŠอาโปธาตุท่ีไหลออกทางดวงตา มีสีดังน้ำมันงาใส มันอยูŠในเบšาตา แตŠ

วŠามิไดšขังอยูŠตลอดเวลา ตŠอเมื่อใดสัตวŤทั้งหลายเกิดความดีใจหัวเราะ หรือเกิดความเสียใจรšองไหšคร่ำ

ครวญ เมื่อนั้นมันจึงเกิดขึ้น 

29. วสา - มันเหลว มีสีดังน้ำมันมะพรšาวหรือจะกลŠาววŠามีสีดังสีน้ำมันที่ราดลงไปในขšาวก็

ควร มีลักษณะดังหยาดน้ำมันที่ซŠานไปลอยเควšงอยูŠเหนือน้ำอันใสเวลาลšาง 
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30. เขโฬ – น้ำลาย คืออาโปธาตุที่ประสมขึ้นเปŨนฟองภายในปาก มีสีขาวดังสีฟองน้ำ มี

ลักษณะดังฟองน้ำ มันลงจากกระพุšงแกšมทั้ง 2 ขšางมาอยูŠที ่ลิ ้น แตŠวŠามันมิไดšขังอยูŠที ่นั่นทุกเมื่อตŠอ

เมื่อใดสัตวŤทั้งหลายเห็นหรือนึกถึงอาหารที่ชวนน้ำลายออก เมื่อน้ำน้ำลายจึงเกิดขึ้น 

31. สิงฆาณิกา – น้ำมูก ไดšแกŠ น้ำไมŠสะอาดที่ไหลออกจากมันในสมอง มีสีดังเยื่อใยเม็ดตาล

อŠอน ตั้งอยูŠเต็มโพรงจมูก แตŠวŠามันมิไดšขังอยูŠทุกเมื่อ ตŠอเมื่อใด สัตวŤทั้งหลายรšองไหšก็ดี เปŨนผูšมีความ

กำเริบแหŠงธาตุก็ดีเมื่อนั้นมันสมองที่กลายเปŨนเสมหะจึงเคลื่อนจากภายในศรีษะลงมาโพรงจมูก 

32. ลสิกา – ไขขšอ ไดšแกŠไขมีกลิ่นสาง ภายในขšอตŠอในรŠางกาย มีสีดังยางดอกกรรณิการŤ ไข

ขšออาศัยอยูŠภายในขšอตŠอ 180 แหŠง คอยทำหนšาที่ทาขšอตŠอกระดูกทั้งหลาย  

33. มัตตัง - มูตร มีสีดังน้ำดŠางถั่วมาส มีลักษณะดังน้ำอยูŠภายในหมšอที่เขาตั้งคว่ำปากไวš 

ตั้งอยูŠภายในหัวไสšกระเพราะเบา อนึ่งเม่ือกระเพราะเบาเต็มดšวยมูตรแลšว ยŠอมขวนขวายวŠาเราจะถŠาย

ปŦสสาวะยŠอมมีแกŠสัตวŤทั้งหลาย (คำอธิบายมี 33 อาการเพราะเพ่ิมอุทร-ทšอง)37 

วิธีปฏิบัต ิ

เมื่อโยคกีำหนดอาการท้ังหลายมีผมเปŨนตšนอยŠางนี้แลšว มนสิการวŠาปฏิกูลๆ โดยสีเปŨนปฏิกูล 

ลักษณะเปŨนปฏิกูล กลิ่น ที่อาศัย และที่ตั้งอยูŠโดยลำดับ โดยไมŠเรŠงนัก ไมŠชšานัก เปŨนตšน ในที่สุดแหŠง

มนสิการตอนลŠวงเสียซึ่งบัญญัติ (การทŠอง) พิจารณาดูกายนี้อยู ŠวŠา “อตฺถิ อิมสฺมึ” กาเย เกสาผม

ทั้งหลายมีอยูŠในกายนี้ เปŨนตšน ธรรมทั้งหลาย คือ อาการ 32 อันเปŨนปฏิกูล ยŠอมจะปรากฏดังวŠาไป

กŠอนไมŠหลังกัน อุปมาเหมือนบุรุษตาดีมองดูพวงมาลาที่รšอยดอกไมš 32 สี ไวšดšวยดšายเสšนเดียวกัน

ดอกไมšในพวงนั้น ยŠอมปรากฏดังวŠาไมŠกŠอนไมŠหลังกันฉะนั้น  

โยคีใหมŠ ในเบื้องตšน ควรทŠองจำสŠวนประกอบ 32 สŠวนเหลŠานี้ของรŠางกาย ทั้งอนุโลมปฏิโลม 

(ตามลำดับยšอนลำดับ) เธอควรทŠองจำอยูŠเสมอและใครŠครวญ ดูสŠวนประกอบเหลŠานี้ เธอเมื่อทŠองจำ

ดšวยดีแลšว ควรใครŠครวญดูบŠอย ๆ หลังจากนั้น เธอควรใสŠใจสŠวนประกอบเหลŠานั้นโดยวิธีการ 4 อยŠาง

นี้ คือ โดยสี โดยการปรุงแตŠง โดยรูปสัณฐาน เธออาจเลือกเอานิมิต 1 หรือ 2 หรือมากกวŠานั้นก็ไดš 

กำหนดนิมิตหยาบ ดšวยอาการอยŠางนี้ โยคีสามารถทำความโนšมเอียงของความคิด 3 อยŠางเกิดขึ้นไดš 

คือความคิดเกี่ยวกับสีสัน ความเปŨนของไมŠนŠาพอใจ และโอกาส เมื่อโยคีทำนิมิตใหšเกิดขึ้นโดยสี เธอ

สามารถบำเพ็ญฌานดšวยความสะดวก โดยอาศัยวัณณกสิณ เมื่อเธอทำนิมิตใหšเกิด โดยความเปŨนของ

ไมŠนŠาชอบใจ เธอสามารถบำเพ็ญฌานดšวยความสะดวก โดยพิจารณาความไมŠบริสุทธิ์ เม่ือโยคีทำนิมิต

ใหšเกิดขึ้น โดยโอกาส เธอสามารถบำเพ็ญฌานดšวยความสะดวก โดยพิจารณาธาตุ ถšาโยคีเพŠงกสิณนั้น

เธอจะบรรลุจตุตถฌาน ถšาโยคีเพŠงความไมŠบริสุทธิ์เธอจะบรรลุปฐมฌาน ถšาโยคีเพŠงธาตุเธอจะบรรลุ

 
37ปŦญญา ใชšบางยางและคณะ, หลักธรรมในพระไตรปŗฎก, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, 2548), หนšา

87. 
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อุปจารฌาน ในที่นี้ บุคคลโทสจริตทำนิมิตใหšปรากฏไดšโดยสี บุคคลราคจริตทำนิมิตใหšปรากฏไดš โดย

ความเปŨนสิ่งไมŠนŠาชอบใจ บุคคลพุทธจริตทำนิมิตใหšปรากฏไดšโดยธาตุ อนึ่งบุคคลโทสจริตควรบำเพ็ญ

ฌานโดยเพŠงความเปŨนสิ่งไมŠนŠาชอบใจ บุคคลพุทธิจริตควรบำเพ็ญฌานโดยเพŠงธาตุ38 

พระอาจารยŤชานนทŤ ไดšแนะนำวิธีทำสมาธิแบบกายคตาสติวŠา “เบื้องตšนใหšตรั้งความรูšสึกไวš

กับกายกŠอน เวลาเดินก็ใหšรูšสึกที่กาย เวลานั่งก็ใหšรูšวŠานั่งอยูŠ ใหšสติจับอยูŠกับกาย สัมผัสอยูŠในทุกสŠวน

ของรŠางกาย เมื ่อมีลมมากระทบกายก็รู šวŠา เย็น รšอน อŠอน แข็ง การทำสมาธิแบบกายคตาสติไมŠ

จำเปŨนตšองหลับตาลืมตาก็ทำไดš อานาปานสติก็เชŠนกัน เราทำไปในขณะที่เคลื่อนไหว เชŠน เวลานั่ง  

เฉย ๆ เราสามารถไดšยินเสียงเห็นภาพ ในขณะเดียวกันก็ไดšกลิ่นดšวย นั่นแสดงวŠาเราสามารถแยก

ประสาทสัมผัสไดš โดยใหšเอาความรูšสึกตัวไปรูšวŠา ขณะนี้ลมเขšาหรือลมออกหรือยัง อันนี้คลšายกับกายค

ตาสติ เพราะสองอันนี้แยกกันไมŠออก ขณะที่เรารูšอานาปานสติ ก็ตšองรูšกายดšวย เอากายเปŨนตัวตั้ง เปŨน

ฐานของการเคลื่อนไหวทั้งหมด เชŠน เราอาบน้ำ เราก็รูšวŠาน้ำสัมผัสรŠางกายแลšว เรากินอาหารก็รูšวŠา

กลืนอาหารแลšว 

ใชšลมหายใจเปŨนตัวกระทบควบคูŠไปกับการรูšกาย สำหรับคนที่ไมŠเคยฝřกสมาธิมากŠอน หาก

ฝřกแบบกายคตาสติ ก็สามารถเกิดสมาธิไดš นอกจากนี ้กายคตาสติ เปŨนการฝřกสมาธิระหวŠางวัน 

สามารถทำไดšตลอดทั้งวัน จนถึงเวลานอน ถšาฝřกแบบนี้เราจะไดšสมาธิท่ีแนบแนŠน เปŨนการปูทางทำใหš

เราเขšาสูŠการวิปŦสสนาไดšงŠาย39  

กลŠาวโดยสรุป จากวิธีการเจริญกายคตาสติเกี่ยวกับการอนุโลมและปฏิโลม สรุปวŠา ตšอง

จดจำอาการ 32 ใหšไดšแลšวพิจารณาดูสŠวนประกอบเหลŠานั้นโดย สี การปรุงแตŠง รูปและสัณฐาน และ

กำหนดนิมิตดูความเปŨนปฏิกูล พิจารณาความไมŠบริสุทธิ์เก่ียวกับสีสัน ความเปŨนของไมŠนŠาพอใจ 

การเจริญกายคตาสติโดยการทŠองจำและจดจำ 

วิธีการเจริญกายคตาสติ ผู šปฏิบัติจะตšองทŠองดšวยปาก ใหšจดจำไดšขึ้นใจโดยทŠองไปทีละ

หมวด ทั้งอนุโลม และปฏิโลม ตามลำดับ เพราะเหตุนั้น เมื่อไดšเรียนกรรมฐานนี้แลšว ในชั้นตšนจะตšอง

ทำการสาธยายดšวยวาจากŠอน และเมื่อจะทำการสาธยาย ผูšบำเพ็ญพึงกำหนดหมวดทั้งหลาย มี 

ตจปŦญจกะ เปŨนตšน แลšวทำการสาธยายโดยอนุโลมและปฏิโลม แบŠงพิจารณาเปŨนหมวด ๆ ไดšแกŠ 

1. หมวดตจปŦญจกะ (รวมทั้งผิวหนังรวมครบหšา) ทŠองโดยอนุโลมวŠา ผม ขน เล็บ ฟŦน หนัง

และทŠองโดยปฏิโลมวŠา หนัง ฟŦน เล็บ ขน ผม 

2. หมวด วักกปŦญจกะ (รวมทั้งมšามรวมครบหšา) ทŠองโดยอนุโลมวŠา เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อ

ในกระดูก มšาม แลšวทŠองโดยปฏิโลมวŠา มšาม เยื่อในกระดูก เอ็น เนื้อ หนัง ฟŦน เล็บ ขน ผม 

 
38พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, (กรุงเทพมหานคร : สำนักพิมพŤสยามปริทัศนŤ จำกัด, 2557), หนšา 35. 
39“การวิปŦสสนา”, สืบคšนเมื่อ 10 ตุลาคม 2563, <www.phrachanon.com>. 
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3. หมวด ปŦปผาสปŦญจกะ (รวมท้ังปอดรวมครบหšา) ทŠองโดยอนุโลมวŠา หัวใจ ตับ พังผืด ไต 

ปอด แลšวทŠองโดยปฏิโลมวŠา ปอด ไต พังผืด ตับ หัวใจ มšาม เยื่อในกระดูก เอ็น เนื้อ หนัง ฟŦน เล็บ ขน 

ผม 

4. หมวด มัตถลุงคปŦญจกะ (รวมทั้งมันสมองรวบครบหšา) ทŠองโดยอนุโลมวŠา ไสšใหญŠ ไสš

นšอย อาหารใหมŠ อาหารเกŠา มันสมอง แลšวทŠองโดยปฏิโลมวŠา มันสมอง อาหารเกŠา อาหารใหมŠ ไสš

นšอย ไสšใหญŠ ปอด ไต พังพืด ตับ หัวใจ มšาม เยื่อในกระดูก เอ็น เนื้อ หนัง ฟŦน เล็บ ขน ผม 

5. หมวด เมทัจฉักกะ (รวมทั้งมันขšนรวมครบหก) ทŠองโดยอนุโลมวŠา ดี เสลด หนอง เลือด 

เหงื่อ มันขšน แลšวทŠองโดยปฏิโลมวŠา มันขšน เหงื่อ เลือด หนอง เสลด ดี มันสมอง อาหารเกŠา อาหาร

ใหมŠ ไสšนšอย ไสšใหญŠ ปอด ไต พังผืด ตับ หัวใจ มšาม เยื่อในกระดูก เอ็น เนื้อ หนัง ฟŦน เล็บ ขน ผม 

6. หมวดมุตตัจฉักกะ (รวมทั้งมูตรรวมครบหก) ทŠองโดยอนุโลมวŠา น้ำตา มันเหลว น้ำลาย 

น้ำมูก ไขขšอ มูตร แลšวทŠองโดยปฏิโลมวŠา มูตร ไขขšอ น้ำมูก น้ำลาย มันเหลว น้ำตา มันขšน เหงื่อ 

เลือด หนอง เสลด ดี มันสมอง อาหารเกŠา อาหารใหมŠ ไสšนšอย ไสšใหญŠ ปอด ไต พังผืด ตับ หัวใจ มšาม 

เยื่อในกระดูก เอ็น เนื้อ หนัง ฟŦน เล็บ ขน ผม 

การเจริญกายคตาสติดšวยการทŠองจำและจำจำนั้นมีหลักการคือตšองจำสŠวนประกอบของ

รŠางกายใหšไดšแลšวทŠองดšวยวาจา กลับไปกลับมา จนกระทั่งจิตสงบแลšวเกิดสมาธิ40 

“เมื่อจิตสงบเรียกวŠาจิตอิ่มอารมณŤ นำจิตที่อิ ่มอารมณŤนี้พิจารณาทางดšานปŦญญา แยกธาตุ

แยกขันธŤสกลกายทั้งเขาทั้งเรา ทั้งหญิงทั้งชาย ทั้งสัตวŤทั้งบุคคลทั่วแดนโลกธาตุ พิจารณาแยกออกทั้ง

สŠวน อนิจจ ทุกขัง อนัตตา ความแปรปรวนของสิ่งเหลŠานี้ ทั้งฝśายสุภะ อสุภะ ความสวยงามไมŠสวยงาม

ดูรŠางกายของเรา ดูรŠางกายของใคร ๆ ก็เปŨนแบบเดียวกัน ไมŠมีใครยิ่งหยŠอนกวŠากันเรื่องอสุภะอสุภังทั้ง

หญิงทั้งชายเปŨนแบบเดียวกันหมด เอามาพิจารณานี้ นี่เรียกวŠาสนามรบกิเลสตัณหา มีราคะเปŨนสำคัญ 

อสุภะอสุภังเอาลงใหšหนักๆ เรียกวŠาเยี่ยมปśาชšาผีดิบอยูŠในตัวของเรา พิจารณาดูรูปใดขันธŤใดก็ตามใหš

พิจารณาแบบเดียวกันนี้ ใหšเนšนหนักทางเรื่องอสุภะอสุภัง” โอวาทธรรมหลวงตามหาบัว ญาณสัมปŦน

โน41 

3.3.3 คัมภีรŤวิสุทธิมรรค 

ไดšกลŠาวถึงการเจริญกายคตาสติไวšวŠาการเจริญกายคตาสติพระพุทธเจšาทรงแสดงดšวย

อำนาจแหŠงบรรพะ 14 ประการ ดังนี้คือ 1. อานาปานบรรพะ 2. อิริยาบถบรรพะ 3. จตุสัมปชัญญบรร

พะ 4. ปฏิกูลมนสิการบรรพะ 5. ธาตุมนสิการบรรพะ 6-14 สิวัฏฐิกบรรพะ 9 โดยนัยมีคำวŠา ภิกษุ

 
40พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณโณ), การพัฒนาจิต, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพŤมหามกุฏราช

วิทยาลัย, 2538), หนšา 22. 
41พระธรรรมวิสุทธิมงคล (หลวงตามหาบัว ณาณสมปนโน), กายคตาสติ, (กรุงเทพฯ : บริษัทศิลปşสยาม

บรรจุภัณฑŤและการพิมพŤจำกัด), หนšา 54. 
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ทั้งหลาย ก็กายคตาสติภิกษุเจริญแลšวอยŠางไร ทำใหšมากแลšวอยŠางไรจึงมีผลมาก มีอานิสงสŤมาก ภิกษุ

ทั้งหลายภิกษุในธรรมวินัยนี้เปŨนผูšอยูŠปśาก็ดี ดังนี้เปŨนตšน ใน 14 บรรพะนั้น เพราะเหตุที่ 3 บรรพะนี้ 

คือ 1. อิริยาบถบรรพะ 2. จตุสัมปชัญญะบรรพะ 3. ธาตุมนสิการบรรพะ ตรัสไวšดšวยอำนาจวิปŦสสนา

สิวัฏฐิกบรรพะ 9 ตรัสไวšดšวยอำนาจอาทีนวานุปŦสสนาในวิปŦสสนาญาณทั้งหลายนั่นเอง และแมšสมาธิ

ภาวนาที่พึงสำเร็จในอสุภมีอุทธุมาตกอสุภเปŨนตšน ในสิวัฏฐิกบรรพะเหลŠานี้ ก็ประกาศแลšวในอสุภ

นิเทศนั่นแล อนึ่ง อานาปานยรรพะและปฏิกูลมนสิการบรรพะ 2 บรรพะนี้เทŠานั้น ตรัสไวšดšวยอำนาจ

สมาธิในกายคตาสติกัมมัฏฐานนี้ใน 2 บรรพะนี้ อานาปานบรรพะเปŨนกัมมัฏฐานแผนกหนึ่งดšวยอำนาจ

อานาปานสติหนึ่ง กัมมัฏฐานมีอาการ 32 ที่ทรงสงเคราะหŤมันสมองเขšากับเยื่อในกระดูก ทรงแสดง

ดšวยอำนาจมนสิการโดยความเปŨนของปฏิกูลอยŠางนี้วŠา ภิกษุทั้งหลาย ขšออื่น ยังมีอยูŠอีก ภิกษุยŠอม

พิจารณาเห็นกายนี้แหละ ขšางบนนับแตŠพื้นเทšาขึ้นไป ขšางลŠาง นับแตŠปลายผมลงมา มีหนังเปŨนที่สุด

รอบ เต็มดšวยอสุจิมีประการตŠาง ๆ วŠา สิ่งที่มีอยูŠในกายนี้คือ ผม ขน เล็บ ฟŦน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก 

เยื่อในกระดูก มšาม หัวใจ ตับ พับผืด ไต ปอด ไสšใหญŠ ไสšนšอย อาหารใหมŠ อาหารเกŠา ดี เสลด หนอง 

เลือด เหงื่อ มันขšน น้ำตา เปลวมัน น้ำลาย น้ำมูก ไขขšอ มูตร กัมมัฏฐานนี้ทŠานประสงคŤเอากายคตาสติ

ในนิเทศนี้ พึงทำการสาธยายโดยวาจาฉันใด แมšโดยใจ ก็พึงทำการสาธยายฉันนั้นเหมือนกัน เพราะ

การสาธยายโดยวาจายŠอมเปŨนปŦจจัยแหŠงการสาธยายโดยใจ การสาธยายโดยใจยŠอมเปŨนปŦจจัยแหŠงการ

แทงตลอดลักษณะ คำวŠา โดยสี ไดšแกŠ พึงกำหนดดูสีแหŠงผม เปŨนตšน คำวŠา โดยสัณฐาน ไดšแกŠพึง

กำหนดดูสัณฐานของผมเปŨนตšนเหลŠานั้น นั่นแล คำวŠา โดยทิศ ความวŠา ก็ในสรีระนี้เหนือนาภีขึ้นไป

จัดเปŨนทิศเบื้องบนใตšนาภีลงมาจัดเปŨนทิศเบื้องลŠาง เพราะเหตุนี้ พึงกำหนดทิศวŠาสŠวนนี้อยูŠในทิศชื่อนี้ 

คำวŠา โดยโอกาส ความวŠา พึงกำหนดโอกาสของสŠวนนั้น ๆ อยŠางนี้วŠาสŠวนนี้ตั้งอยูŠในโอกาสตรงนี้ คำวŠา 

โดยปริจเฉท ความวŠา ปริจเฉทมี 2 อยŠางคือ สภาคปริจเฉท กำหนดสŠวนโดยที่เขšากันไดš 1 วิสภาค

ปริจเฉท กำหนดสŠวนโดยที่ตŠางกัน 1 ใน 2 อยŠางนั้นพึงทราบสภาคปริจเฉทอยŠางนี้วŠา สŠวนนี้กำหนด

ดšวยสŠวนชื่อนี้ ทั้งเบื้องลŠางเบื้องบนและเบื้องขวา กำหนดสŠวนที่ตŠางกันพึงทราบความโดยไมŠปะปนกัน

และกันอยŠางนี้วŠา ผมคือสิ่งที่มิใชŠขน ขนเลŠาก็คือสิ่งที่มิใชŠผม ดังนี4้2 

กลŠาวโดยสรุปการเจริญกายคตาสติ เปŨนการพิจารณารŠางกายเพ่ือใหšเกิดสติสัมปชัญญะและ

เขšาถึงสมาธิ การพิจารณากายคตาสติคือการพิจารณาสŠวนประกอบของรŠางกายมนุษยŤ และไดšศึกษา

พบวŠาวิธีพิจารณากายคตาสติเฉพาะ เกสา (ผม) โลมา (ขน) นขา (เล็บ) ทันตา (ฟŦน)  ตโจ (ผิวหนัง) 

 
42สมเด็จพระพุฒาจารยŤ (อาจ อาสภามาหเถร), คัมภีรŤวิสุทธิมรรค, (กรุงเทพมหานคร : ธนาเพลส, 

2554), หนšา 120. 
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เพื่อไมŠใหšเกิดความหลงใหลในรูปรŠางที่ปรากฏตามลักษณะ 5 ประการเหลŠานี้ โดยวิธี อนุโลม ปฏิโลม 

การทŠองจำและจดจำ 43 

3.4 กายคตาสติในแนวทางเสริมสรšางทักษะชวีิต 

ในพระไตรปŗฎกไดšกลŠาวถึงอานิสงสŤการเจริญกายคตาสติ หมายถึง ผลแหŠงการทำจิตใหšเปŨน

สมาธิ แลšวใชšสตินั้นพิจารณารŠางกายของมนุษยŤถึงสภาพสŠวนประกอบตŠาง ๆ และสŠวนตŠาง ๆ เหลŠานั้น

ตามแนวการเจริญกายคตาสตจิมุŠงกลŠาวถึงสŠวนที่ไมŠสะอาด เปŨนปฏิกูลนŠารังเกียจ ทำใหšรูšเทŠาทันกับ

สภาพของรŠางกายไมŠหลงใหลตามรูปรŠางที่ปราฏกออกมาของรŠางกาย ในกายคตาสูตรไดšกลŠาวถึง

อานิสงสŤของกายเจริญกายคตาสติไวš 10 ประการดังนี ้

1. เปŨนผูšอดกลั้นตŠอความไมŠยินดีและความยินดีไดš ไมŠถูกความไมŠยินดีครอบงำ และยŠอม

ครอบงำความไมŠยินดีที่เกิดข้ึนแลšวไดš 

2. เปŨนผูšอดกลั้นตŠอภัยและความหวาดกลัวไดš ไมŠถูกภัยและความหวาดกลัวครอบงำ ยŠอม

ครอบงำภัยและความหวาดกลัวที่เกิดขึ้นแลšวไดš 

3. เปŨนผูšอดทนตŠอความหนาว ความรšอน ความหิว ความกระหายตŠอการถูกเหลือบ ยุง ลม 

แดดและสัตวŤเลื้อยคลานทั้งหลายรบกวน อดทนตŠอถšอยคำหยาบคายรšายแรงตŠาง ๆ เปŨนผูšอดกลั้น

เวทนาอันมีในรŠางกายที่เกิดขึ้นแลšวเปŨนทุกขŤ กลšาแข็ง เผ็ดรšอน ไมŠนŠายินดี ไมŠนŠาพอใจ พรากชีวิตไดš 

4. เปŨนผูšไดšฌาน 4 ซึ่งเปŨนอาภิเจตสิก เปŨนเครื่องอยูŠเปŨนสุขในปŦจจุบัน เปŨนผูšไดšตามความ

ปรารถนาโดยไมŠยาก โดยไมŠลำบาก 

5. บรรลุวิธีแสดงฤทธิ์ไดšหลายอยŠางคือ คนเดียวแสดงเปŨนหลายคนไดš หลายคนแสดงเปŨน

คนเดียวก็ไดš แสดงใหšปรากฏ ใชšอำนาจทางกายไปจนถึงพรหมโลกก็ไดš 

6. ไดšยินเสียง 2 ชนิด คือ เสียงทิพยŤ เสียงมนุษยŤ ทั้งที่อยูŠไกลแลอยูŠใกลš ดšวยหูทิพยŤอัน

บริสุทธิ์เหนือมนุษยŤ 

7. กำหนดรูšใจของสัตวŤอ่ืนและบุคคลอื่น คือ จิตมีราคาะ ก็รูšชัดวŠาจิตมีราคะ จิตมีโทสะหรือ

จิตปราศจากโทสะ จิตมีโมหะ หรือปราศจากโมหะ จิตหดหูŠหรือฟุŜงซŠาน จิตเปŨนมหัคคตะหรือไมŠเปŨน 

8. ระลึกชาติกŠอนไดšหลายชาติ คือ 1 ชาติบšาง 2 ชาติบšาง ฯลฯ ยŠอมระลึกชาติกŠอนไดšหลาย

ชาติ พรšอมทั้งลักษณะทั่วไป และชีวิตประวัติอยŠางนี้ 

9. เห็นหมูŠสัตวŤผูšกำลังจุติ กำลังเกิด ทั้งชั้นต่ำและชั้นสูง งามและไมŠงาม เกิดดีและเกิดไมŠดี

ดšวยตาทิพยŤอันบริสุทธิ์เหนือมนุษยŤยŠอมรูšชัดถึงหมูŠสัตวŤผูšเปŨนไปตามกรรม 

10. เพราะอาสวะสิ้นไป ยŠอมทำใหšแจšงเจโตวิมุตติ ปŦญญาวิมุตติอันไมŠมีอาสวะ ดšวยปŦญญา

อันยิ่งเอง เขšาถึงอยูŠในปŦจจุบัน 

 
43อนุวัตนŤ ตรีวิจิตรวฒันากูล, การเจริญกายคตาสติ, อšางแลšว. 
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พระผูšมีพระภาคเจšาทรงสรรเสริญไวšโดยอาการเปŨนอันมากในพระสูตรวŠา “ดูกŠอนภิกษุ

ทั้งหลาย ธรรมอยŠางหนึ่ง ภิกษุเจริญทำใหšมากแลšวเปŨนไปเพื่อสังเวคะ (ความสลดใจ) ใหญŠเปŨนไปเพ่ือ

อรรถะ (ประโยชนŤ) ใหญŠ เปŨนไปเพ่ือโยคักเขมะ (ความเกษมจากโยคะ) ใหญŠ เปŨนไปเพ่ือสติสัมปชัญญะ 

(ความระลึกรูšตัว) ใหญŠ เปŨนไปเพื่อไดšญาณทัสสนะ (ความรูšเห็น) เปŨนไปเพื่อทิฏฐธรรมสุขวิหาร (อยูŠ

เปŨนสุขในปŦจจุบัน) เปŨนไปเพ่ือทำใหšแจšงวิชาวิมุตติและผลธรรม อยŠางหนึ่ง คอื กายคตาสติ” 44 

ผลของการเจริญกายคตาสตินั้น “ผลอยŠางต่ำคือ อดทนตŠอความยินดียินรšายไดš ผลอยŠางสูง

นั้น คือ ไดš ฌาน 4 อภิญญา 6 แตŠสมาธิในกรรมฐานนี้เปŨนเพียงอุปจาร เพราะใชšจิตทŠองเที่ยวอยูŠไมŠ

แนŠวแนŠลงแทš กรรมฐานนี้เปŨนประโยชนŤแกŠบุคคลผูšมีกามฉันทŤเปŨนเจšาเรือน หรือเรียกวŠา ราคจริต มี

อานิสงสŤไมŠใหšขšองอยูŠในกายคตาและกายผูšอ่ืน”45 เมื่อดับความยึดถือไดš เพราะวŠาดับตัณหาดับอวิชชา

ไดš เปŨนวิมุตติ หรือเปŨนตัวตนของเรา เมื่อเปŨนเชŠนนี้ เมื่อขันธŤ 5 เกิดก็ไมŠเห็นวŠาเราเกิด ขันธŤ 5 แกŠก็ไมŠ

เห็นวŠาเราแกŠ ขันธŤ 5 ตายก็ไมŠเห็นวŠาเราตาย ดังนี ้ คือวิมุตติ ความหลุดพันหรือเปŨนโมกธรรมใน

พระพุทธศาสนา อันเปŨนสิ่งที่บังเกิดขึ้นจากความตรัสรูšของพระพุทธเจšา46 เหมือนคำพูดที่วŠา “โยคีผูš

บำเพ็ญกายคตาสติมีความอดทน สามารถทนมองดูสิ่งที่นŠากลัว และทนความรšอน ความหนาวเปŨนตšน 

มีอนิจจสัญญา ทุกขสัญญา อนัตตสัญญา และอสุภสัญญา บรรลุฌาน 4 อยูŠเปŨนสุข และเขšาถึงความ

เปŨนอมตะ”47 

นอกจากนี้บุคคลผูšเจริญกายคตาสติ จะไดšอานิสงสŤดังนี้ 

1. เปŨนบุคคลผูšขŠมไดšทั้งความไมŠยินดีและความยินดี อันความไมŠยินดี หาขŠมบุคคลไดšไมŠ 

(แตŠ) บุคคลขŠมเสียไดš ครอบงำเสียไดš ซึ่งความไมŠยินดีที่เกิดข้ึนอยูŠ 

2. เปŨนบุคคลผูšขŠมความกลัวภัยไดš อันความกลัวภัยหาขŠมตัวบุคคลไดšไมŠ (แตŠ) บุคคลขŠม

ครอบงำเสียไดš ซึ่งความกลัวภัยท่ีเกิดขึ้นอยูŠ 

3. เปŨนบุคคลผูšทนตŠอความหนาวรšอน  

4. เปŨนบุคคลที่อดกลั้นตŠอทุกขเวทนากลšา ขนาดจะครŠาชีวิตไดš 

 
44ม.อุ.สุตฺตนฺปŗฎก 22/317/398. 
45สมเด็จพระมาหสมณเจšากรมพระยาวชิรญาณวโรรส, สารานุกรมพระพุทธศาสนา, อšางแลšว, หนšา 121. 
46เครือเจริญโภคภัณฑŤ, พระประวัติพระนิพนธŤสมเด็จพระญาณสังวรสมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆป

ริณานก, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทสŠองศยามจำกัด, 2538), หนšา 23. 
47พระเมธีธรรมมาภรณŤ(ประยูร ธมมจิตโต), วิมุตติมรรค, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพŤมหาจุฬาลงกรณŤ

ราชวิทยาลัย, 2538), หนšา 58. 
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5. ไดšอาศัยสีตŠาง ๆ แหŠงโกฏฐาสทั้งหลายมีผมเปŨนตšน เปŨนบุคคลผูšไดšฌานทั้ง 4 ตลอดไปถึง

อภิญญา 648 

คนที่ไมŠมีสมาธิ ตามธรรมชาติมักทุกขŤ เพราะจิตสŠงไปอนาคตบšาง ไปติดอยูŠกับอดีตบšาง คนท่ี

ติดอยูŠในอดีตและอนาคต คอื คนที่ติดอยูŠในจินตนาการทั้งหมด ไมŠไดšอยูŠกับความเปŨนจริงในปŦจจุบันแตŠ

ถšาฝřกกายคตาสติจะทำใหšมีสติอยูŠกับปŦจจุบัน เมื่อเราอยูŠกับปŦจจุบันมากเทŠาไหรŠ จะทำใหšเราสงบนิ่ง

มากเทŠานั้น พอเกิดความสงบ ก็ทำใหšเรามีความสบาย เมื่อมีความสงบ ความสบายจะทำใหšเกิดปŦญญา 

เวลามีอะไรมากระทบเรายŠอมรูšเทŠาทันไดš49 มูลกัมมัฏฐานที่บุคคลขาดความรูš ความเขšาใจและยังไมŠใหš

ความสำคัญ จึงไมŠเกิดประโยชนŤ ทั้งที่รูšวŠาเปŨนเรื่องที่ดีมีประโยชนŤตŠอจิตใจของผูšที่เขšามาบวชใหมŠ และ

เปŨนกรรมฐานเรื ่องแรกที ่พระอุปŦชฌายŤไดšสอนหรือไดšมอบใหšเพื่อเปŨนอุปกรณŤในการใชšปราบมาร

ทั้งหลาย(กิเลส คือ โลภะ โทสะ โมหะ) แกŠผูšเขšามาบวชใหมŠในพระพุทธศาสนาจะไดšนำไปประพฤติ

ปฏิบัติเพราะกรรมฐานทั้ง 5 ขšอนี้เปŨนกุศโลบายในการที่ฝřกจิตใจ ใหšหยุด สงบนิ่ง จิตใหšตั้งมั่นอยูŠใน

อารมณŤอันเดียวและใหšเกิดเปŨนสมาธิ ดšวยวิธีการบริกรรมภาวนากรรมฐานทั้ง 5 คือ ผม ขน เล็บ ฟŦน 

และหนัง ยิ่งกวŠานั้นยังใชšเปŨนอุปกรณŤในการพิจารณาใหšเกิดปŦญญาคือ การเจริญวิปŦสสนากรรมฐาน

เพ่ือใหšเกิดความรูšแจšงเห็นจริงตามความเปŨนจริงของรŠางกาย เปŨนตšน50 

เมื่อบุคคลผูšปฏิบัติดำเนินการปฏิบัติสมถกรรมฐาน โดยวิธีกายคตาสติแลšวยŠอมอำนวยผลใหš

ผูšปฏิบัติไดšรับผลานิสงสŤมากมายเชŠน จิตใจมั่นคง อดทนตŠอความหนาวและความรšอน อดกลั้นตŠอ

ทุกขเวทนาไดš เมื่อปฏิบัติอยŠางนี้แลšว เปŨนพลปŦจจัยอำนวยผลใหšไดšฌาน 4 และอภิญญา 6 สามารถ

มองเห็นความไมŠเที่ยง ไมŠงามเขšาถึงอมตะธรรม51 

กลŠาวโดยสรุป กายคตาสติหรือการใชšสติไปรูšอวัยวะตŠาง ๆ ภายในกายใหšเห็นตามความเปŨน

จริงวŠาเปŨนของไมŠงาม ปฏิกูล นŠาเกลียด ไมŠควรยึดมั่น ถือมั ่น พิจารณาไปจนเห็นความจริงจนจิต

ยอมรับความจริงไดš เกิดความเบ่ือหนŠาย คลายกำหนดยินดีในกาย ไมŠยึดม่ันถือมั่นในกาย ซึ่งเปŨนวิธีคิด

แบบสามัญลักษณŤ กลŠาวคือ เปŨนวิธีคิดแบบรูšเทŠาทันธรรมดา  คือมองอยŠางรูšเทŠาทันความเปŨนไปของสิ่ง

ทั้งหลายซึ่งจะตšองเปŨนอยŠางนั้น ๆ ตามธรรมดาของมันเอง ในฐานะที่มันเปŨนสิ่งที่เกิดจาเหตุปŦจจัย  

ตŠาง ๆ ปรุงแตŠงขึ้น จะตšองเปŨนไปตามเหตุปŦจจัยเมื่อเกิดแลšวจะตšองดับไป ไมŠเที่ยง ไมŠคงที่ เรียกวŠา 

เปŨน “อนิจจัง” 

 
48คณะกรรมการมหามกุฏราชวิทยาลัย, วิสุทธิมรรคแปล, พิมพŤครั้งที่ 8, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพŤ

มหามกุฎราชวทิยาลัย, 2560), หนšา 89. 
49“การฝřกกายคตาสต”ิ, <www.phrachanon.com>. 
50พระครูติลกานุรักษŤ (ปราโมทยŤ มหาวีโร), “ศึกษามูลกัมมัฏฐานในกายคตาสต”ิ, สารนิพันธŤพุทธศาสตร

มหาบัณฑิต, (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, 2558), หนšา 45. 
51อนุวัตนŤ ตรีจิตรวัฒนากูล, การศึกษาวิเคราะหŤกายคตาสติในพระไตรปŗฏก, อšางแลšว, หนšา 31. 
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ธรรมดานั ้นเชŠนกัน คือ อาการที ่ปŦจจัยทั ้งภายในและภายนอกทุกอยŠาง ตŠางก็เกิดดับ

เปลี่ยนแปลงไปตลอดเวลาเสมอเหมอืนกัน เมื่อเขšามาสัมพันธŤกัน จึงเกิดความขัดแยšง ทำใหšสิ่งเหลŠานั้น

มีสภาวะถูกบีบคั้นกดดัน ไมŠอาจคงสภาพเดิมไดš จะตšองมีความแปรเปลี่ยนสลายก เรียกวŠา เปŨน 

“ทุกขŤ” ธรรมดานั้นเองมีพรšอมอยูŠดšวยวŠา ในเม่ือสิ่งทั้งหลายเปŨนสภาวะ คือมีภาวะของมันเอง ดังเชŠน

เปŨนสังขารที่ตšองเปŨนไปตามเหตุปŦจจัย มันก็ไมŠอาจเปŨนของใคร ไมŠอาจเปŨนไปตามความปรารถนาของ

ใคร ไมŠมีใครเอาความคิดอยากบังคับมันไดš ไมŠมีใครเปŨนเจšาของครอบครองมันไดšจริง เชŠนเดียวกับที่ไมŠ

อาจมีตัวตนขึ้นมาไมŠวŠาขšางนอกหรือขšางในมัน ที่จะสั่งการบัญชาบังคับอะไรๆไดšจริง เพราะมันเปŨนอยูŠ

ของมันตามธรรมดา โดยเปŨนสังขารที่เปŨนไปตามเหตุปŦจจัย ไมŠใชŠเปŨนไปตามใจอยากของใคร เรียกวŠา

เปŨน “อนัตตา”52 รวมความวŠา “กายคตาสติ” เปŨนการพิจารณาแบบสามัญลักษณŤ หรือคิดแบบรูšเทŠา

ทันสภาพความเปŨนจริงในหลักของไตรลักษณŤนั่นเอง กายคตาสติ คือสติและปŦญญาที่ระลึกเปŨนไปใน

กาย ซึ่ง กายคตาสติ มี 2 อยŠางคือทั้งที่เปŨนสมถภาวนาและวิปŦสสนาภาวนา กายคตาสติที่เปŨนสมถ

ภาวนาคือการพิจารณา ผม ขน เล็บ ฟŦน หนัง เปŨนตšน พิจารณาโดยความเปŨนของปฏิกูลในอาการ 32 

พิจารณาวŠาผม ขน เล็บ เปŨนปฏิกูลไมŠนŠายินดี ขณะที่มีความเขšาใจถูกในการพจิารณาเชŠนนี้ จิตจะสงบ

จากกิเลสชั่วขณะ แตŠไมŠไดšละความยึดถือในความเปŨนเรา ผมของเรา ขนของเรา แตŠพิจารณาถูกวŠาเปŨน

สิ่งปฏิกูล โดยทำใหšเกิดสติและปŦญญาสิ่งท่ีเนื่องกับกาย มี ผม ขน เล็บ เปŨนตšนวŠาปฏิกูล นี่คือกายคตา

สติ โดยนัยสมถภาวนา ซึ่งไมŠสามารถดับกิเลสไดš เพียงแตŠทำใหšจิตสงบชั่วขณะ สŠวนกายคตาสติโดยนัย

วิปŦสสนา คือสติที่ระลึกเปŨนไปในการเชŠนกัน แตŠเปŨนการรูšลักษณะของสภาพธรรมที่ปรากฏที่กาย ที่

เปŨนธาตุ 4 คือ ธาตุดิน น้ำ ไฟ ลม คือ เย็น รšอน อŠอน แข็ง ตึง ไหว ที่เนื่องกับกาย ขณะนั้นสติเกิด

ระลึกรูšลักษณะของสภาพธรรมที่จริงที่เนื่องกับกายที่เปŨนปรมัตถŤไมŠใชŠการพิจารณาบัญญัติเรื่องราวที่

เปŨน ผม ขน เล็บ อาการ 32 เปŨนตšน เมื่อสติเกิดรูšวŠาเปŨนเพียงธาตุ เราก็ไมŠมี กายก็ไมŠมี มีแตŠลักษณะ

สภาพธรรมที่ปรากฏ ก็สามารถไถŠถอนความยึดถือวŠาเปŨนเรา เปŨนสัตวŤ บุคคลไดšอันเปŨนหนทางดับ

กิเลสเปŨนการเจริญวิปŦสสนา ดังนั้นกายคตาสติ อีกชื่อหนึ่งในการเจริญวิปŦสสนา ก็คือ กายานุปŦสสนา

สติปŦฏฐานเพราะฉะนั้น การเจริญ กายคตาสติ สติที่เนื่องในกาย ก็เปŨนการเจริญสติปŦฏฐานในหมวด 

กายานุปŦสสนาสติปŦฏฐาน นั่นเองซึ่งการเจริญสติปŦฏฐานเปŨนหนทางที่สามารถดับกิเลสไดš ซึ่งการนำ

หลักธรรมในเรื่องกายคตาสติมาเปŨนหลักธรรมในการเสริมสรšางทักษะชีวิตนั้นเปŨนการเสริมสรšางทักษะ

ชีวติดšวยการใชšปŦญญาเปŨนแกนหลัก คือเพื่อใหšเกิดความเขšาใจความเปŨนจริงของชีวิตมนุษยŤตาม

ธรรมชาติ 

 

 
52สมเด็จพระพุทธโฆษาจารยŤ ป.อ. ปยุตโต, พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, พิมพŤครั้งที่ 47, (กรุงเทพมหานคร 

: สำนักพิมพŤผลิธัมมŤ, 2559), หนšา 136. 
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3.5 บทสรุป 

 หลักคำสอนเกี่ยวกับกายคตาสติมีปรากฏในพระไตรปŗฎกไดšกลŠาวถึงการปฏิบัติกายคตาสติ

เปŨนกรรมฐานที่  ทำใหšเกิดสติ รูšกาย รูšใจ และรูšเทŠาทันอารมณŤ  มีวิธีปฏิบัติและอานิสงสŤแหŠงการปฏิบัติ

ไวšในกายคตาสูตรดังกลŠาวขšางตšนเมื่อผูšปฏิบัติไดšฝřกกายคตาสติแลšวจะชŠวยเสริมสรšางทักษะชีวิต

กลŠาวคือ การฝřกปฏิบัติ “กายคตาสติ” ตามหลักคำสอนจะเปŨนเสริมสรšางทักษะชีวิตใน 4 ดšานคือ 

1. ทักษะดšานการตระหนักรูšในตนเอง คือ กายคตาสติจะทำใหšเราเขšาใจธรรมชาติของกาย

และใจตามความเปŨนจริง รูšจักตนเอง รูšจักขšอดีและขšอเสียของตนเอง  

2. ทักษะดšานการคิดอยŠางมีวิจารณญาณ คือ กายคตาสติ จะทำใหšเกิดสติและสัมปชัญญะ

การมีสติและสัมปชัญญะจะทำใหšเกิดการควบคุมความคิดใหšอยูŠในสภาพที่มั่นคง 

3. ทักษะดšานการจัดการกับอารมณŤ คอื กายคตาสตินั้นมีอานิสงสŤในการอดกลั้นตŠอความไมŠ

ยินดีและยินดีไดšซึ่งการจัดการกับอารมณŤนั้นตšองอาศัยความอดทนอดกลั้นและเรียนรูšวิธีจัดการกับ

อารมณŤตŠาง ๆ เพื่อจะทำใหšมีพฤติกรรมในการแสดงออกอยŠางเหมาะสม 

4. ทักษะดšานการแกšปŦญหา คือ กายคตาสตินั้นมีอานิสงสŤในการอดกลั้นตŠอภัยและความ

หวาดกลัวไดš ซึ่งในการแกšปŦญหาตŠาง ๆ นั้นตšองอาศัยสติเพื่อการจัดการกับปŦญหาอยŠางมีระบบ ซึ่งถšา

เราไมŠกลัวปŦญหาเราจะสามารถหาทางแกšปŦญหาไดšอยŠางถูกวิธี เปŨนตšน 

 

 



 

 

บทท่ี 4 

กระบวนการเสริมสรšางทักษะชีวิตดšวยกายคตาสต ิ

จากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีทักษะชีวิตทำใหšทราบถึงวัตถุประสงคŤของการมีทักษะชีวิต

เพื ่อใหšคนไดšรู šจ ักดูแลตนเองทั ้งดšานรŠางกาย จิตใจ และอารมณŤ ซึ ่งตรงกับหลักคำสอนในทาง

พระพุทธศาสนาคือการเรียนรูšเรื่องกายและใจของตนเอง วŠาธรรมชาติของกายและใจนั้นเปŨนอยŠางไร 

ซึ่งการจะเขšาใจธรรมชาติของกายและใจไดšนั้นจะตšองมีสติไปตั้งมั่นในฐานของกายและใจ จึงจะเขšาใจ

การทำงานของกายและใจ วŠาทุกขŤกายและทุกขŤใจนั้นเกิดและดับไดšอยŠางไร หลักคำสอนเรื่องกายคตา

สติเปŨนหลักในการเจริญกรรมฐานโดยมีสติระลึกไปในกายเพื่อใหšเห็นวŠาเปŨนของไมŠงาม เปŨนของไมŠ

คงทน การเจริญกายคตาสติพระพุทธองคŤไดšกลŠาววŠามีอานิสงสŤมากทำใหšเกิดสติ สัมปชัญญะ และ

อภิญญา 6 ไปจนถึงการทำใหšอาสวะสิ้นไปดšวยปŦญญาอันยิ่ง ดังนั้นผูšวิจัยเห็นวŠาการปฏิบัติกรรมฐาน

ตามหลักกายคตาสติสามารถเสริมสรšางทักษะชีวิตไดšใน 4 ดšานดังนี้คือ 1)  ทักษะดšานการตระหนักรูš

ในตน 2) ทักษะดšานการคิดอยŠางมีวิจารณญาณ 3) ทักษะดšานการจัดการกับอารมณŤ 4) ทักษะดšาน

การแกšปŦญหา ซึ ่งผ ู šว ิจ ัยไดšทำการคšนควšาและรวบรวมขšอมูลจากตำราในพระพุทธศาสนา มี

พระไตรปŗฎกเปŨนหลัก อรรถกถาพรšอมทั้งเอกสาร หนังสือ งานวิทยานิพนธŤที่เกี่ยวขšอง รวมทั้งทำการ

สัมภาษณŤผูšทรงคุณวุฒิทีเ่ก่ียวขšองกับการปฏิบัติกรรมฐานในหลักของกายคตาสติจำนวน 6 ทŠาน 

4.1 ทักษะดšานการตระหนักรูšในตนดšวยกายคตาสติ  

 การปฏิบัติกรรมฐานวิธีกายคตาสติสามารถเสริมสรšางทักษะการตระหนักรูšในตน กลŠาวคือ 

กายคตาสติ เปŨนการปฏิบัติธรรมเพ่ือพัฒนาสติโดยใชšสติพิจารณากายเปŨนอารมณŤเบื้องตšนของการฝřก 

คือการกำหนดสติไวšที่ลมหายใจ กาย หรืออิริยาบถในการเคลื่อนไหว เปŜาหมายของการภาวนาคือการ

พัฒนาสติ อาการของสติคือเมื่อระลึกไดšจะเกิดสภาวะรูš ตื่น เบิกบาน การรูšตื่นเบิกบานจะทำใหšเกิด

ความรูšขึ ้นในตัวคน จะเปŨนผลจากปฏิกิริยาของจิตใจคนกับสิ่งที่มากระทบคือ สัมผัส ซึ่งแบŠงเปŨน 5 

ลักษณะ ดังนี ้

1. รับรูš (receive) เปŨนลักษณะที่อวัยวะรับสัมผัสของคนอยŠางใดอยŠางหนึ่งหรือหลายอยŠาง

สัมผัสกับสิ่งภายนอก เชŠน การมองเห็น ไดšยิน ไดšกลิ่น ไดšสัมผัส หรือไดšลิ้มรส เมื่อไดšสัมผัสจิตจะรบัรูš

ทันทีกับสิ่งท่ีไดšรับ 

2. เรียนรูš (learn) เปŨนลักษณะที่ตŠอจากการรับรูšครั้งแรกตŠอสิ่งใหมŠ แลšวจิตคนจะจดจำและ

คิดเกี่ยวกับสิ่งที่ไดšสัมผัสนั้น ครั้งตŠอไปเมื่อไดšสัมผัสอีก ก็จะรูšไดšทันทีโดยไมŠคิดสงสัยอีก เชŠน ครั้งแรก

ไดšกลิ่นดอกไมšชนิดหนึ่ง ก็จะรูšวŠาไดšกลิ่นเมื่อไดšกลิ่นแบบเดียวกันอีกครั้ง ก็จะรูšโดยทันทีวŠาเหมือนที่เคย
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ไดšกลิ่นมาแลšว และถšามีผูšเคยบอกวŠากลิ่นนี้เปŨนกลิ่นของอะไรก็จะจำไดšและระบุไดšทันทีวŠากลิ่นที่ไดšดม

นั้นเปŨนกลิ่นของอะไร รวมทั้งครั้งตŠอ ๆ ไปดšวยเปŨนการติดอยูŠในความจำ ซึ่งเรียกวŠา ความรูšนั่นเอง 

3. ตระหนักรูš (realize) เปŨนระดับการเชื่อมโยงความรูšในขั้นที่ 1 และ 2 แลšวทำความเขšาใจ

สถานการณŤใหมŠไดš หรือคาดเดาสถานการณŤหรืออารมณŤไดš มีลักษณะเปŨนความเขšาใจสถานการณŤไดš

ชัดเจน เชŠน ไมŠเคยรับรูš หรือมีประสบการณŤที่คนรักหรือผูšมีพระคุณตายจากไป แลšวเกิดความรูšสึก

อยŠางไร ตŠอมาเมื่อคนรักหรือผูšมีพระคุณของตนตายไป ก็จะเขšาใจไดšวŠามีความรูšสึกอยŠางไร เปŨนการ

เขšาถึงความรูšสึกแมšจริงของอารมณŤสัมผัส 

4. หยั่งรูš (intuition and insight) เปŨนขั้นหรือระดับที่แมšไมŠเคยประสบหรือสัมผัสดšวย

ตัวเองมากŠอน แตŠอาศัยการพิจารณาไตรŠตรองดšวยจิตใจที่แนŠวแนŠและเปŨนสมาธิอยŠางมั่นคงก็เกิดการ

รับรูšธรรมารมณŤที่เปŨนนามธรรมไดš เปŨนความรูšสึกปŗติสุข ความเขšาใจชัดเจน สามารถตอบขšอสงสัยหรือ

ปŦญหาไดš ตัวอยŠางเชŠน สามเณรอิคคิวซังคนหนทางแกšปŦญหาออก หรืออารŤคิดิมิสคšนพบวิธีตรวจสอบ

มงกุฏทองคำ หรือเซอรŤ ไอแซค นิวตัน คšนแพบแรงโนšมถŠวงของโลก เปŨนตšน ความรูšชนิดนี้ เรียกไดšวŠา

เปŨนความฉลาดหรือเชาวนŤปŦญญา 

5. บรรลุหรือตรัสรูš (enlighten)  เปŨนความรูšแจšงในทุกสรรพสิ่งและรูšในจิตใจ เมื่อตšองการ

จะรูšเพียงแตŠนึก หรือเพŠงจิตถึงสิ่งนั้นก็รูšไดšทันทีเสมือนเปŗดสวิตซŤไฟ หรือจุดไฟในหšองมืดเมื่อเกิดแสง

สวŠางข้ึนก็มองเห็นทุกอยŠางไดšหมด ความรูšแจšงชนิดนี้เรียกวŠา ปŦญญา และเปŨนปŦญญาแทšจริงสูงสุดของ

มนุษยŤ1 

การตระหนักรูšในตนเปŨนความสามารถในการคšนหารูšจักและเขšาใจตนเอง รูšขšอดี ขšอเสียของ

ตนเอง เชŠนรูšความตšองการและสิ่งที่ไมŠตšองการของตนเอง ซึ่งการตระหนักรู šในตนเองเปŨนทักษะที่

สำคัญที่สุดและเปŨนพื้นฐานของการดำรงชีวิต หากปราศจากการรับรูšตนเองแลšว ความคิด ความรูšสึก 

และรูปแบบพฤติกรรมของเราจะถูกควบคุมโดยความเชื่อแบบไมŠรูšตัว เราจะอาศัยการคิดเอาเอง

หรือไมŠก็ใชšสัญชาตญาณเปŨนสำคัญ ซึ่งการพัฒนาความตระหนักรูšในตนเอง เราจำเปŨนตšองเริ่มดšวย

ความสงบ สันโดษ เพราะความสงบ สันโดษจะทำใหšเราอยูŠกับตัวเอง เรียนรูšในตนเอง รูšจักตนเองซึ่ง

ในทางพระพุทธศาสนาไดšกลŠาวถึงตัวตนวŠา ตัวตนก็คือการประกอบเขšาดšวยกันของขันธŤ 5 แลšว

กลายเปŨนสิ่งมีชีวิต เปŨนสัตวŤ เปŨนบุคคล เปŨนตัวตน เปŨนเรา เปŨนเขา ดังนี ้1) กลุŠมที่เปŨนรูป เปŨนรŠางกาย 

เปŨนสŠวนที่ทำใหšเกิดพฤติกรรม เกิดคุณสมบัติตŠาง ๆ ที่เปŨนบุคคลนั้น ๆ  2) กลุŠมความรูšสึก (เวทนา) คือ

กลุŠมที่ทำใหšคนเราเกิดความรูšสึก เมื่ออวัยวะสัมผัส 3) กลุŠมจดจำ (สัญญา) คอืกลุŠมท่ีเปŨนสัญญา ทำใหš

บุคคลนั้นจำไดš หมายรูš รับรูš สิ่งตŠาง ๆ ที่ผŠานเขšามาทางทวาร 4) กลุŠมปรุงแตŠง (สังขาร) เปŨนกลุŠมที่คอย

ปรุงแตŠง หรือปรับปรุงจิตใหšจิตคิดสิ่งที่พบเห็น หรือสิ่งที่รับรูšวŠาสิ่งนั้น ๆ ดีหรือไมŠดี มีลักษณะเปŨน

 
1 ไพโรจนŤ ชลารักษŤ, การจดัการกับความรูš: สังกัปทฤษฏ,ี (เพชรเกษมพริ้นติ้ง กรุšป, 2551), หนšา 44. 



66 

อยŠางไร โดยมีตัวเจตนาเปŨนตัวนำทางที่คอยบŠงชี้ การปฏิบัติกายคตาสติหรือการมีสติที่เปŨนไปในกาย

เปŨนหลักปฏิบัติเพื่อใหšเกิดความสงบโดยมีสติเปŨนตัวกำกับซึ่งความสงบนั้นเปŨน การพัฒนาทักษะการ

ตระหนักรูšในตน ผูšปฏิบัติสามารถนำวิธีการปฏิบัติการมีสัมปชัญญะหรือการรูšสึกตัวทั่วพรšอม คือ ไมŠวŠา

จะอยูŠในอาการ นั่ง นอน ยืน เดิน ก็ทำความรูšสึกตัวกับกิริยา อาการนั้น ๆ ถšาเราปฏิบัติไปเรื่อย ๆ 

สติสัมปชัญญะจะละเอียดขึ้น จะเกิดความรูš เบากาย เบาใจ การฝřกสติเปŨนประจำสม่ำเสมอจะชŠวย

ปŜองกัน บรรเทา และบำบัดอาการเจ็บปśวยไดšหลายอยŠางไมŠวŠาจะเปŨนโรคทางกายและโรคทางใจ จะทำ

ใหšเกิดการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองและสมองสŠวนหนšา ทำใหšมีความสงบมากขึ้น มีความยั้งคิดมาก

ขึ้น มีประสิทธิภาพในความจำ การมีความรูšสึกตัวทั่วพรšอมจะทำใหšเกิดการตระหนักรูšในตนไดšเปŨน

อยŠางด ี

 

4.2 ทักษะดšานการคิดอยŠางมีวิจารณญาณ ดšวยกายคตาสต ิ 

 การปฏิบัติกายคตาสติจะเปŨนการเสริมสรšางทักษะชีวิตดšานการคิดอยŠางมีวิจารณญาณ กลŠาวคือ 

พระพุทธเจšาทรงตรัสถึงการเจริญกายคตาสติกรรมฐานเปŨนไปเพื่ออบรมจิตใหšมีอารมณŤเดียว หรือการ 

มีสมาธิดšวยการมีสติที่ตั้งม่ัน ดังความฟุŜงซŠาน ดับความคิด ซึ่งทักษะการคิด (Thinking Skill) หมายถึง 

กระบวนทางจิตหรือกระบวนการทางสมองในการบันทึกเรื่องราวซึ่งประกอบดšวยความรูšใน 3 ระดับ 

1. ทักษะการคิดพื้นฐาน จัดเปŨนทักษะที่มีความจำเปŨนในการดำรงชีวิตประจำวันและเปŨน

ทักษะที ่นำไปสู Šการคิดระดับกลางและระดับสูง เริ ่มตั ้งแตŠการบันทึก การจัดระบบขšอมูล การ

เปรียบเทียบ และการเรียงลำดับความสำคัญ 

2. ทักษะการคิดระดับกลาง จัดเปŨนความรูšที่สูงกวŠาการคดิพ้ืนฐาน การคิดดังกลŠาวเปŨนภาค

ความรูšในการวิเคราะหŤหาเหตุผล แยกแยะความซับซšอน 

3. ทักษะการคิดระดับสูง จัดเปŨนทักษะที่มีความจำเปŨนในการศึกษาทุกระดับ ซึ่งการคิด

ระดับสูงเปŨนการคิดที่ใชšวิจารณญาณ การไตรŠตรองอยŠางรอบคอบ มีความคิดสรšางสรรคŤและแกšปŦญหา 

การหาหนทางเลือกใหมŠ การประเมินคŠาและการตัดสินใจเพ่ือเลือกปฏิบัติ และถŠายทอดใหšผูšอ่ืนมีความ

เขšาใจเปŨนอยŠางด2ี 

ทักษะการคิดอยŠางมีวิจารณญาณเปŨนความสามารถในการคิดที่จะเปŨนสŠวนชŠวยในการ

ตัดสินใจและแกšปŦญหาโดยการคิด สรšางสรรคŤ เพื่อคšนหาทางเลือกตŠาง ๆ รวมทั้งผลที่จะเกิดขึ้นในแตŠ

ละทางเลือก และสามารถนำประสบการณŤมาปรับใชšในชีวิตประจำวันไดšอยŠางเหมาะสม การคดิอยŠางมี

วิจารณญาณเปŨนกระบวนการทางปŦญญา โดยมีการคิดพิจารณาใครŠครวญ ไตรŠตรองอยŠางมีเหตุผลรอบ

 
2กันยŤสินี ปŦญญาอภิวงศŤ, “ทักษะชีวิตเพ่ือการจัดการตนเองตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง”, อšาง

แลšว, หนšา 17. 
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ดšาน มีจ ุดมุ Šงหมายเพื ่อการตัดสินใจวŠาสิ ่งใดเปŨนจริง ซ ึ ่งตšองอาศัยขšอมูลหลักฐานตŠาง ๆ มา

ประกอบการคิดและการตัดสินใจ บุคคลที่รู šจักใชšการคิดอยŠางมีวิจารณญาณยŠอมเปŨนผูšที ่กระทำ

กิจกรรมงานตŠาง ๆ ประสบความสำเร็จตามเปŜาหมายอยŠางมีคุณภาพ สังคมใดท่ีสมาชิกรูšจักการใชšการ

คิดอยŠางมีวิจารณญาณยŠอมเกิดความสงบสุข สŠงผลตŠอความสงบเรียบรšอย ความมั่นคงตŠอประเทศชาติ  

คุณลักษณะของผูšที่คิดอยŠางมีวิจารณญาณประกอบดšวย 5 ลักษณะสำคัญดังนี้ 1) เปŨนผูšที่มีใจกวšาง คือ 

ยอมรับฟŦงและพิจารณาความคิดเห็นของผูšอ่ืน ไมŠยึดม่ันในความคิดเห็นของตนเองเปŨนหลัก ไมŠอคติ มี

ใจเปŨนกลาง และตัดสินใจโดยใชšขšอมูลประกอบเพียงพอ การมีใจกวšางขวางจะทำใหšไดšขšอมูลที่

กวšางขวาง หลากหลายมากพอตŠอการใชšในการตัดสินใจไดšดีมากขึ้น 2) มีความไวตŠอความรูšสึกของ

ผูšอื่นเขšาใจผูšอื่นการมีความรูšสึกที่ไวจะทำใหšสามารถ รับรูšสถานการณŤ ความคิด ความรูšสึกของผูšอื่นไดš

ดีกวŠา 3) เปลี่ยนความคิดเห็นที่ตนมีอยูŠไดš ถšามีขšอมูลที่มีเหตุผลมากกวŠา 4) กระตือรือรšนในการคšนหา

ขšอมูลและความรูš การมีขšอมูลและความรูšมากทำใหšการตัดสินใจยŠอมถูกตšองและแมŠนยำ การคิดอยŠาง

มีวิจารณญาณตšองการขšอมูลความรูšมาก ๆ เพื่อประกอบในการตัดสินใจ แมšวŠาบางขšอมูลอาจมี

ประโยชนŤก็ตาม 5) เปŨนผูšมีเหตุผล ไมŠใชšอคติหรืออารมณŤในการตัดสินใจ การยอมรับขšอมูลใด ๆ หรือ

การตัดสินใจใด ๆ จะไมŠเชื่อมั่นในตัวบุคคลหรืออารมณŤ ขšอมูลท่ีมีเหตุผลจะทำใหšการตัดสินใจไดšดีกวŠา 

องคŤประกอบของการคดิอยŠางมีวิจารณญาณ 

1. การแยกความแตกตŠางระหวŠางขšอเท็จจริงและความรูšสึกหรือความคดิเห็น 

2. การพิจารณาความเชื่อถือไดšของแหลŠงขšอมูล 

3. การพิจารณาความถูกตšองตามขšอเท็จจริงของขšอความนั้น 

4. การแยกความแตกตŠางระหวŠางขšอมูล ขšอคิดเห็น หรือเหตุผลที่เก่ียวขšองและไมŠเก่ียวขšอง

กับเหตุการณŤนั้น 

5. การคšนหาสิ่งท่ีเปŨนอคติหรือความลำเอียง 

6. การระบุถึงขšออšาง ขšอสมมติที่ไมŠกลŠาวไวšกŠอน 

7. การระบุถึงขšอคิดเห็นหรือขัดโตšแยšงที่ยังคลุมเครือ 

8. การแยกความแตกตŠางระหวŠางขšอคิดเห็นที่สามารถพิสูจนŤความถูกตšองไดš 

9. การตระหนักในสิ่งที่ไมŠคงที่ตามหลักการและเหตุผล 

10. การพิจารณาความมั่นคงหนักแนŠนในขšอโตšแยšงหรือขšอคิดเห็น 

สรุปไดšวŠากระบวนการคดิอยŠางมีวิจารณญาณนั้นตšองประกอบไปดšวย 1) การทำความเขšาใจ

กับปŦญหา ระบุสาระสำคัญของเรื ่องราวตŠาง ๆ ไดš 2) รวบรวมขšอมูลและวิเคราะหŤขšอมูล 3) การ

สังเคราะหŤหรือการเลือกใชšขšอมูลวŠาขšอมูลใดนŠาเชื่อถือและไมŠนŠาเชื่อถือ 4) ประเมินและพิจารณาวŠาสิ่ง

ใดควรทำ ไมŠควรทำ ซึ่งสอดคลšองกับหลักคำสอนในทางพระพุทธศาสนา กลŠาวคือ การคิดของบุคคล

ตšองมีสติปŦญญาเปŨนตัวกำกับ ซึ่งทำใหšบุคคลสามารถคิดเปŨน วิเคราะหŤเปŨน โดยคดิวิเคราะหŤไดšอยŠางถูก
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วิธี มีระบบ มีระเบียบ ตŠอเนื่องจากเหตุสูŠผล เชื่อมโยงกันภายใตšพื้นฐานของคุณธรรมที่จะนำไปสูŠการ

ปฏิบัติและการแกšปŦญหาไดšอยŠางเหมาะสม อยŠางนี้เรียกวŠาการคดิอยŠางมีเหตุผลจนทำใหšเกิดปŦญญา ซึ่ง

ผูšวิจัยไดšนำหลักวิธีปฏิบัติกายคตาสติมาเปŨนกระบวนการเสริมสรšางทักษะการคิดอยŠางมีวิจารณญาณ

ซึ่งผูšปฏิบัติสามารถนำหลักอานาปานสติ หรือการพิจารณาลมหายใจเขšาออกมาเปŨนแนวทางปฏิบัติ

เพื่อฝřกสติเปŨนการฝřกอบรมจิตใจใหšเกิดความตั้งมั่น เมื่อจิตมีความตั้งมั่นจะทำใหšเกิดปŦญญานำไปสูŠ

กระบวนการคดิระดับสูงคอืคดิแบบไตรŠตรอง เพ่ือประเมินคŠาและตัดสินใจ 

4.3 ทักษะดšานการจัดการกับอารมณŤ ดšวยกายคตาสต ิ 

การปฏิบัติกายคตาสติสามารถเสริมทักษะการจัดการกับอารมณŤ กลŠาวคืออารมณŤ เปŨน

ความรูšสึกภายในที่เรšาใหšบุคคลกระทำหรือเปลี่ยนแปลงภายในตัวของเขาเองซึ่งความรูšสึกเหลŠานี้จจะ

เปŨนความรูšสึกพอใจ ไมŠพอใจ เปŨนสิ่งไมŠคงที่มีการเปลี่ยนแปลงอยูŠตลอดเวลา 

องคŤประกอบของอารมณŤจะแบŠงออกเปŨน 3 อยŠางคือ 

1. สภาวะการรู šคิด (cognitive states) เปŨนความรู šสึกของผู šกระทำหรือประสบการณŤ    

ตŠาง ๆ ของบุคคล อยŠางเชŠน เราเคยรูšสึกโกรธ เปŨนตšน 

2. ปฏิกิริยาทางสรีระ (physiological reaction) เปŨนการเกิดการเปลี ่ยนแปลงภายใน

รŠางกายของเรา เชŠน หัวใจเตšนเร็วขึ้นเมื่อรูšสึกตื่นเตšนหรือตกใจ 

3. การแสดงออกทางพฤติกรรม (expressive behaviors) เปŨนสัญญาณการแสดงออกของ

สภาวะภายใน เชŠน เกิดความพอใจก็จะแสดงการยิ้ม หรือเมื่อโกรธก็อาจกลŠาววาจาตŠอวŠาออกมา หรือ

แสดงอาการกระทืบเทšา ตบตี เปŨนตšน 

ทักษะการจัดการกับอารมณŤเปŨนความสามารถในการรับรูšอารมณŤของตนเองและผูšอื่นรูšวŠา

อารมณŤมีผลตŠอการแสดงพฤติกรรมอยŠางไร รูšวิธีการจัดการกับอารมณŤโกรธ และความเศรšาโศกที่สŠงผล

ทางลบตŠอรŠางกายและจิตใจไดšอยŠางเหมาะสม อารมณŤ คือ การแสดงออกของภาวะจิตใจที่ไดšรับการ

กระทบหรือกระตุšนใหšเกิดมีการแสดงออกตŠอสิ่งที่มากระตุšนสามารถแบŠงออกไดšเปŨน 2 ประเภท คือ  

1) อารมณŤสุข คือ อารมณŤที่เกิดขั้นจากความสบายใจ หรือไดšรับความสมหวัง 2) อารมณŤทุกขŤ คือ 

อารมณŤที่เกิดขึ้นจากความไมŠสบายใจ หรือไดšรับความไมŠสมหวัง ผลแหŠงอารมณŤ ไมŠวŠาอารมณŤสุข หรือ 

อารมณŤทุกขŤ จะทำใหšรŠางกายเปลี่ยนแปลงไปจากปกติ และจะมีการแสดงออกของพฤติกรรมและ

ความรูšสึกตามอารมณŤที่เกิดข้ึน อารมณŤเปŨนสิ่งที่เราไมŠสามารถสัมผัสและสังเกตเห็นไดšอยŠางชัดเจน แตŠ

เราสามารถรูšสึกถึงสภาวะทางอารมณŤของบุบุคคคลที่แวดลšอมเราอยู Šไดš เชŠน อาจสังเกตไดšจาก

พฤติกรรมที่มิไดšแสดงออกเปŨนภาษาหรือคำพูด (Nonverbal language) เชŠน การแสดงออกทางสี

หนšา ทŠาทาง แตŠอาจเกิดความสับสนในการตีความหมายไดšเพราะสังคมแตŠละแหŠงอาจมีการแสดงออก

ทางอารมณŤไมŠเหมือนกัน เชŠน การแลบลิ้นใหšบางกลุŠมชนจะถือเปŨนการทักทาย แตŠในสังคมจีน ถือวŠา
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เปŨนการแสดงอารมณŤแปลกใจหรือประหลาดใจ เปŨนตšน อารมณŤของมนุษยŤจะเริ่มมีขึ้นนับตั้งแตŠเกิดซึ่ง

นักจิตวิทยาพบวŠาอารมณŤแรกของมนุษยŤนั้นคือ อารมณŤตื่นเตšน ทารกอายุ 3 เดือนจะมีเพียง อารมณŤ

เศรšา และอารมณŤดีใจ สŠวนอารมณŤที่มีความสลับซับซšอนจะปรากฏมากขึ้นตามวุฒิภาวะ อารมณŤ

กšาวรšาวและรุนแรงเปŨนผลมาจากการที่บุคคลเกิดความคับขšองใจหรือความรูšสึกวŠาตนถูกกดขี ่อยูŠ

ตลอดเวลา ดังนั้นมนุษยŤทุกคนจึงตšองเรียนรูšวิธีการควบคุมอารมณŤของตนใหšถูกตšองตามกฎเกณฑŤที่

สังคมแตŠละแหŠงไดšกำหนดไวš ก็จะทำใหšดำรงชีวิตอยูŠในสังคมไดšอยŠางมีความสุขยิ่งขึ้น วิธีควบคุม

อารมณŤของเราอาจทำไดšหลายวิธีดังนี ้

1. ใหšมีสติอยูŠเสมอเพื่อควบคุมอารมณŤที่รุนแรงใหšคลายลง เชŠนอารมณŤวิตกกังวล อารมณŤ

โกรธ อิจฉาริษยา การใชšอารมณŤของคนหากใชšเพียงเล็กนšอยแลšวพยายามคุมมันใหš ไดšโดยใชš “สติ” 

หรือหลักธรรมะเขšามาชŠวยในการเผชิญกับเหตุการณŤหรือปŦญหาตŠาง ๆ ก็จะทำใหšเหตุการณŤหรือปŦญหา

ตŠาง ๆ นั้นเปŨนไปในทางท่ีดีขี้นไดš  

2. ใชšคำพูดแสดงความรูšสึกแทนการกระทำ เชŠน โกรธเพื่อนที่ผิดนัดไมŠควรแสดง ออกโดย

การดุดŠา แตŠควรใชšคำพูดแทน ใหšยืดเวลาออกไปกŠอนที่จะตัดสินใจทำอะไรลงไป หรือพยายมหลีกเลี่ยง

สถานการณŤที่กŠอใหšเกิดอารมณŤรุนแรงหรืออารมณŤเสีย บางคนอาจใชšวิธีการนับหนึ่งถึงสิบหรือถึงรšอย

ในใจเพื่อยืดเวลาใหšอารมณŤที่รุนแรงลดลง จะชŠวยใหšการแสดงออกที่รุนแรงลดลงไปไดš หรืออาจจะใชš

วิธีออกจากเหตุการณŤตรงนั้นไปกŠอน รอใหšอารมณŤลดความรุนแรงแลšวจึงกลับมาเผชิญเหตุการณŤนั้น

อีกครั้ง 

3. ใชšการขŠม การใหšอภัยและมองโลกในแงŠดี ใหšคิดถึงผลที่จะเกิดขึ้น ถšาเราไมŠแสดงอะไร

ออกไปดšวยอารมณŤที่รุนแรง รูšจักใหšอภัยและพยายามฝřกมองสิ่งที่เกิดขึ้นตŠาง ๆ ในดšานดีเสมอถšาทำไดš 

จะทำใหšเรามีอารมณŤที่เปŨนสุขมากยิ่งข้ึน 

4. เมื่อมีเรื่องทุกขŤใจหรือเครียดควรปรึกษาเพื่อนสนิทที่ไวšใจไดšหรือผูšใหญŠที ่เราใหšความ

เคารพนับถือ การที ่คนเรามีความทุกขŤหร ือความเครียดแลšวเก็บกดไว šในใจตนเองอยู Š เสมอ 

เปรียบเสมือนลูกโปśงที่ถูกอัดอากาศเขšาไปเรื่อย ๆ หากไมŠมีการปลดปลŠอยลมออกมาเสียบšาง ไมŠนาน

ลูกโปśงก็จะแตก เชŠนเดียวกันหากคนเรามีแตŠความทุกขŤเก็บสะสมไวšมากเกินไป สักวันหนึ่งก็อาจจะ

กลายเปŨนโรคประสาทหรือโรคจิตตŠอไปไดš จึงควรปลดปลŠอยความทุกขŤที่มีอยูŠออกไปเสียบšาง 

ดังกลŠาวมานี้ผูšวิจัยไดšนำหลักปฏิบัติกายคตาสติในแนวทางการมีสติในอิริยาบถตŠาง ๆ คือ 

การฝřกสติในอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน เปŨนวธิีที่ฝřกในชีวิตประจำวันไดšงŠายทำใหšจิตเกิดการตื่นรูšความ

จริงของธรรมชาติของจิตและกายรวมทั ้งสมองระบบคิดนึก สามารถโดยใหšฐานสติอยูŠกับการ

เคลื่อนไหว จากการมีสติจะทำใหšเขšาใจการเกิดขั้นของอารมณŤเมื่อมีผัสสะมากระทบและรูšเทŠาอารมณŤ

ทำใหšเกิดทักษะการควบคุมอารมณŤ 
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4.4 ทักษะดšานการแกšปŦญหาดšวยกายคตาสติ  

การปฏิบัติกายคตาสติสามารถเสริมทักษะการจัดการกับปŦญหากลŠาวคือ ทักษะการจัดการ

กับปŦญหาเปŨนความาสามารถในการจัดการกับปŦญหาที ่เกิดขึ ้นในชีวิตไดšอยŠางมีระบบ ไมŠเกิด

ความเครียดทางกายและจิตใจ เปŨนทักษะที่ตšองทำหลังจากใชšทักษะการตัดสินใจเลือกแนวทางปฏิบัติ

แลšว โดยใชšเหตุผลและสติในการแกšไขปŦญหาอยŠางรอบคอบแทนการใชšอารมณŤเพื่อใหšปŦญหาคลี่คลาย

ไปในทางที่ถูกตšอง การแกšปŦญหาโดยใชšเหตุผลจะทำใหšปŦญหาตŠาง ๆ ไดšรับการแกšไขใหšสำเร็จลุลŠวงไป

ไดšดšวยดี  

ปŦญหาโดยทั่วไปก็คือ ขšอสงสัย คำถามเกี่ยวกับเรื่องราวสถานการณŤ หรือบุคคลที่ทำใหšเกิด

ความสับสน ยุŠงยาก ขšอที่ตšองพิจารณาเพื่อแกšไข หรือเปŨนเหตุการณŤที่กŠอใหšเกิดปŦญหาเปŨนอุปสรรคตŠ

อาการทำงานซึ่งขัดขวางมิใหšงานบรรลุเปŜาหมายตามที่วางไวš ทักษะในการแกšปŦญหานั้นนักทฤษฎีไดš

สรุปไวšเปŨนกระบวนประกอบดšวย 7 ขั้นตอนดังตŠอไปนี้ 

1. ทำความเขšาใจสถานการณŤ โดยอาศัยขšอมูลตŠาง ๆ เกี่ยวกับเหตุการณŤที่เกิดขึ้น มีการ

รวบรวบ จัดระเบียบหาความสัมพันธŤเพื่อใหšเกิดความเขšาใจที่ถูกตšอง ซึ่งจะเปŨนประโยชนŤอยŠางยิ่งใน

การดำเนินงานแกšปŦญหาขั้นตอนตŠอไป 

2. กำหนดปŦญหาใหšถูกตšองชัดเจน โดยอาจจะใชšวิธีการเลŠาเรื่อง หรือเขียนบรรยายสภาพ

ปŦญหาดšวยถšอยคำสั ้น ๆ ที ่ส ื ่อสารอยŠางตรงประเด็น ไดšใจความจากนั ้นจึงระบุเปŜาหมายของ

สภาพการณŤที่เราอยากใหšเกิดขึ้น ภายหลังจากที่ไดšแกšไขปŦญหานั้นไปแลšว 

3. วิเคราะหŤสาเหตุที่สำคัญ โดยอาจจะใชšวิธีการตŠาง ๆ ประกอบไปดšวย การตรวจหาสาเหตุ 

การเลือกสาเหตุที่สำคัญที่นำมาสูŠปŦญหานั้น และการระบุสาเหตุที่แทšจริงของปŦญหา 

4. หาวิธีการแกšปŦญหาที่เปŨนไปไดš ในขั้นตอนนี้ นักแกšปŦญหาจะตšองใชšความคิดสรšางสรรคŤ

ในการแกšไขปŦญหาใหšไดšมากที่สุด จากนั้น จึงวิเคราะหŤความเปŨนไปไดšและลดจำนวนวิธีการแกšไข

ปŦญหาจนคาดวŠาจะเหลือวิธีที่เกิดประสิทธิผลมากที่สุด เทคนิควิธีที่ใชšในการแกšปŦญหาที่ไดšผลดีนั้นมี

หลายวิธีไดšแกŠ การทำแผนภูมิความคิดหรือ Mind Mapping การระดมสมอง หรือ Brain Storming 

5.  เลือกวิธีการแกšปŦญหาที่ดีที่สุด จากบรรดาทางเลือกวิธีการแกšไขปŦญหาที่มี โดยทำการ

เปรียบเทียบทางเลือกของการแกšไขปŦญหาทั้งหมดตามเกณฑŤที ่ไดšกำหนดไวš ประเมินและเลือก

ทางเลือกที่เรียกวŠา optimal ที่สุด 

6. วางแผนการปฏิบัติ ซึ่งจะตšองมีการกำหนดไวšกŠอนวŠาจะตšองทำอะไรบšาง ใครจะเปŨน

ผูšรับผิดชอบงานใดหรือกระบวนการทำงานใด แตŠละขั้นตอนมีกระบวนการในการทำงาน รวมทั้งมี

คŠาใชšจŠายอยŠางไรบšางและจำนวนเทŠาไหรŠ 

7. ติดตามประเมินผล หมั่นคอยตรวจสอบความคืบหนšาของการทำงานที่ไดšวางแผนและ

ปฏิบัติงานไปตามนั้นอยูŠอยŠางสม่ำเสมอ เพื่อที่จะไดšทราบวŠามีปŦญหาและอุปสรรคใดที่เกิดขึ้นจากการ



71 

ทำงานหรือไมŠ งานสำเร็จลงไดšตามเปŜาหมายท่ีตั้งไวšหรือไมŠ รวมทั้งการทบทวนวŠาปŦญหานั้นแกšไขไปไดš

โดยสิ้นเชิงแลšวหรือยังอาจจะยšอนกลับมาอีกหรือไมŠ 

 การแกšปŦญหาที ่ดีนั้นตšองหลีกเลี่ยงการยึดติดกับวิธีการตายตัวที ่เชื ่อวŠาจะนำไปสู Šการ

แกšปŦญหานั้น หากแตŠควรจะตšองคิดวŠาการแกšปŦญหาหนึ่งมักมีทางเลือกที่สามารถใชšไดšมากกวŠาหนึ่ง

ทาง และจำเปŨนอยŠางยิ่งที่จะตšองมองวŠา ทางเลือกใดเปŨนทางเลือกที่ดีที่สุดทั้งในแงŠของความคุšมคŠาตŠอ

คŠาใชšจŠายที่เกิดขึ้น และคุณคŠาตŠอองคŤกร ดังนั้นจึงจำเปŨนที่จะตšองอาศัยการเรียนรูšดšวยตนเองและจาก

ประสบการณŤที่เกิดขึ้นควบคูŠกันไป ดังนั้นผูšวิจัยจึงนำเสนอการปฏิบัติกายคตาสติดšวยวิธีอานาปานสติ

เพื่อใหšผูšปฏิบัติมีสติกับการกำหนดรูšลมหายใจเขšาออกจะทำใหšความคิดปลอดโปรŠง มีความจำดีและมี

สติสัมปชัญญะบริบูรณŤ เมื่อเกิดปŦญหาขึ้นผูšปฏิบัติจะมีปŦญญาจะมีวิธีคิดที่ถูกตšอง คิดรอบดšาน เชŠน 

คิดถึงขšอดี ขšอเสีย และหาทางออกไดšเปŨนตšน 

4.5 การสัมภาษณŤผูšทรงคุณวุฒ ิ

งานวิจัยเรื่อง กายคตาสติ : กระบวนเการเสริมสรšางทักษะชีวิตแนวพุทธ ผูšวิจัยไดšทำการ

สืบคšนขšอมูลจากพระไตรปŗฎก อรรกถา ตำรา เอกสารตŠาง ๆ และงานวิจัยที ่เกี ่ยวขšองตามกรอบ

แนวคิดในการวิจัย พรšอมทั้งดำเนินการสัมภาษณŤผูšทรงคุณวุฒิเพื่อประกอบงานวิจัยนี้ ตามประเด็น

ตŠอไปนี้ 

4.5.1 ทักษะดšานการตระหนักรูšในตน 

การตระหนักรูšในตนคือ การรูšและเขšาใจตนเอง รูšจักขšอดีและขšอเสียของตนเองถšาเรารูšจัก

ตนเอง เราก็จะสามารถรูšและเขšาใจคนอื่นเพราะพื้นฐานมนุษยŤนั้นรักสุข เกลียดทุกขŤเชŠนเดียวกัน ทัก

จากการสัมภาษณŤผูšทรงคุณวุฒิไดšใหšความเห็นในประเด็ก ทักษะการตระหนักรูšในตนไวšดังนี้ 

จากบทสัมภาษณŤ พระศรีรัชมงคลบัณฑิต, รศ. ทŠานไดšแสดงความคิดเห็นวŠา การปฏิบัติ

กายคตาสติคือ การพิจารณารŠางกาย มี ผม ขน เล็บ ฟŦน หนัง เปŨนตัวเรา ตัวเขา ทำใหšเขšาใจวŠาทุกคน

มาจากพื้นฐานเดียวกัน เราเปŨนอยŠางไร เขาก็เปŨนอยŠางนั้น เรารักสุขเกลียดทุกขŤอยŠางไร เขาก็รักสุข

เกลียดทุกขŤเหมือนกับเรา การตระหนักรูšในตนหรือการรูšตนเอง หมายถึงการอŠานตัวเองออก บอกตัว

ไดšใชšตัวเปŨน เห็นตัวไดšแลŠงเราจะไมŠไปทะเลาะกับใครเพราะเราประกอบดšวย ผม ขน เล็บ ฟŦน หนัง

เหมือนกับคนอื่น ไมŠไปคิดวŠาเราดีกวŠาเขา เขาดีกวŠาเรา เห็นวŠาเราและเขานั้นเหมือนกันดังนั้นการ

ปฏิบัติกายคตาสติจึงสŠงเสริมทักษะการตระหนักรูšในตนไดšอยŠางแนŠนอน3 

พระอธิการสุทัศนŤ โกสโล ทŠานไดšใหšความคิดเห็นวŠาการปฏิบัติกายคตาสติ พระพุทธเจšา

แสดงไวšในมหาสติปŦฏฐานสูตรใหšพิจารณากายนี้ตั้งแตŠปลายผมตลอดฝśาเทšา ตั้งแตŠฝśาเทšาตลอดปลาย

 
3สัมภาษณŤ พระศรีรัชมงคลบัณฑิต, รศ., อาจารยŤประจำคณะปรัชญา-พุทธศาสนŤ, มหาวิทยาลัยมหามกฏุ

ราชวิทยาลัย, 22 สิงหาคม 2563. 
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ผมเต็มไปดšวยของไมŠสะอาดในกายนี้ เชŠน ผม ขน เล็บ ฟŦน หนัง เปŨนตšน เหมือนคนที่มีตาดี แกšปากถุง

แลšวก็ดูภายในที่เต็มไปดšวยของไมŠสะอาดที่มีอยูŠในกายนี้แลšวพิจารณาออกเปŨน 3 สŠวนคือ พิจารณา

กายในกายเปŨนภายใน พิจารณากายในกายเปŨนภายนอก พิจารณากายในกายทั้งภายในและภายนอก

พรšอมกัน 

การเจริญกายคตาสติเปŨนการพิจารณาเหตุของกายเพราะธรรมทั้งหลายมีมาแตŠเหตุ ถšาจะ

ดับทุกขŤก็ดับทุกขŤที่เหตุ การที่จะเห็นเหตุของกายคือการเกิดวิปŦสสนาหรือการเห็นแจšง การเห็นตŠาง

จากความเห็นของชาวโลกพิจารณาวŠากายมีอยูŠตั ้งไวšเฉพาะปŦจจุบัน ตัวสัมปชัญญะที่รู šทั ่วกายเปŨน

เครื่องรูš ตัวสติที่ระลึกในกายนี้เปŨน จะไมŠมีตัณหา ไมŠมีทิฐิ จะไมŠเขšาไปยึดติดยึดถือ ไมŠมีสิ่งใด ๆ ทั้งปวง

ในโลกนี้พิจารณาอยŠางนี้เรียกวŠาการเห็นกายในกาย ดังนี้แลšวกายคตาสติจะเปŨนการเสริมทักษะการ

ตระหนักรูšในตนเอง4 

พระอาจารยŤปรียงคŤ เมธิโน, ดร. ทŠานไดšใหšความคิดเห็นวŠาการปฏิบัติกายคตาสติเปŨนการทำ

สติปŦฏฐาน 4 ใหšบริบูรณŤการทำกายคตาสติเนือง ๆ หรือปฏิบัติในชีวิตประจำวันก็จะทำใหšมีสติรูšตัวที่

กายสติรูšตัวที่เวทนา สติรูšตัวที่จิต สติรูšตัวที่ธรรมรูšตัวพรšอมกับเห็นกายวŠาไมŠใชŠเรา ไมŠใชŠของเราคือจะ

เกิดการพิจารณาในตัวเพราะเรามีฐานของกายคตาสติ มีฐานที่กายดšวยความมีสติและรูšตัวมันจะเปŨน

ฐานใหšเราเขšาไปในสติปŦฏฐาน 4 และเห็นดšวยปŦญญาวŠามันเปŨนสภาวธรรมที่ปรุงแตŠง ไมŠเที่ยงแลšวเรา

จะปลŠอยวางที่กายจะทำใหšการดำเนินชีวิตเปŨนไปดšวยสติเปŨนการสŠงเสริมทักษะการตระหนักรูšในตนไดš

อยŠางแนŠนอนเพราะการระลึกรูšที ่กายจะทำใหšเกิดตระหนักรูšที ่เวทนาและในจิตและในธรรม จะเกิด

ตระหนักรูšอยŠางเปŨนธรรมชาติ (Self-awareness)5 

รศ.สุเชาวนŤ พลอยชุม ทŠานไดšใหšความคิดเห็นวŠาการปฏิบัติกายคตาสติจะทำใหšเกิดความ

ฉลาดทางกาย ทางใจและทางอารมณŤไดš เพราะคนเรานั้นจะมีปŦญหาอยูŠ 2 อยŠางคือ ปŦญหาทางกาย

และปŦญหาทางใจการปฏิบัติกายคตาสติสามารถเสริมสรšางทักษะการตระหนักรูšในตนไดšคือ ทางกาย

จะทำใหšเขšาใจตนเองวŠากายเราประกอบไปดšวยธาตุ 4 มีดิน น้ำ ลม ไฟ และขันธŤ 5 คือ รูป เวทนา 

สัญญา สังขาร วิญญาณ ซึ่งทำใหšเกิดเปŨนตัวตนหรือชีวิตขึ้นมา สŠวนทางใจนั้นการปฏิบัติกายคตาสติ

ยŠอมเขšาถึงเจโตวิมุตติ และปŦญญาวิมุตติ สŠวนทางอารมณŤนั้นเมื่อการปฏิบัติกายคตาสติทำใหšเกิด

ปŦญญาแลšวจะทำใหšรูšเทŠาทันอารมณŤ6 

 
4สัมภาษณŤ พระอาจารยŤสุทัศนŤ โกสโล, เจšาอาวาสวัดกระโจมทอง, วัดกระโจมทอง, 3 กันยายน 2563. 
5สัมภาษณŤ พระอาจารยŤปรียงคŤ เมธิโน,ดร., เจšาอาวาสวัดปลิผลิวนาราม, วดัปลิผลิวนาราม, 5 กันยายน 

2563. 
6สัมภาษณŤ รศ.สุเชาวนŤ พลอยชุม, อาจารยŤประจำคณะบัณฑิตวิทยาลัย, มหามกุฎราชวิทยาลัย, 18 

กันยายน 2563. 
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พระธรรมกิตติเมธี, ดร. ทŠานไดšใหšความคิดเห็นวŠาการปฏิบัติกายคตาสติคือสติที่ไปรูšในกาย 

ถšาเรามีสติที่เขšาไปสำรวจในกายจะทำใหšเรารูšวŠากายเรานั้นมีความปกติหรือไมŠปกติอยŠางไร กายคตา

สตินี้ในทางธรรมคือการกำหนดรูšกองลมในกายจะทำใหšรูšวŠาลมนั้นเปŨนลมที่ดีตŠอรŠางกายหรือไมŠ การ

กำหนดรูšลมหายใจเขšาออกจะเปŨนบาทฐานของความสงบซึ่งไมŠตšองลงทุนมากจะชŠวยสŠงเสริมสุขภาพ

กายและใจ จะทำใหšรูšถึงการทำงานของรŠางกายพระพุทธเจšาทรงใชšอานาปานสติใหšคืนที่จะตรัสรูšทำใหš

ทŠานบรรลุอนุตรสัมมาสัมโพธิญาณ การปฏิบัติกายคตาสติชŠวยสŠงเสริมการตระหนักในตนคือถšาเรามี

จิตสงบ เราจะรูšวŠาเรามีสถานภาพอะไร อยูŠในฐานะและบทบาทอะไร มีสติรูšจะทำใหšเราวางตนไดš

ถูกตšองจะทำใหšมีความเจริญกšาวหนšาในชีวิต คนที่ลšมเหลวคือคนที่ไมŠรูšจักตนการที่จะรูšตนเองจะตšองมี

ความสงบ จะอยูŠในสังคมอยŠางปกติสุข7 

พระอาจารยŤชานนทŤ ชยนนโท ทŠานไดšใหšความคิดเห็นวŠาการปฏิบัติกายคตาสติเปŨนหมวด

หนึ่งของกรรมฐาน สติในสŠวนที่เปŨนสัมมาสติจะอยูŠในองคŤของวิปŦสสนาคือการพิจารณากายในกาย

กรรมฐานนั้นเปŨนเรื่องของความสงบไมŠวŠาจะเปŨนอานาปานสติ หรือกายคตาสติ กายคตาสติจะสŠงเสริม

ทักษะการตระหนักรูšในตนเองไดšในเบื้องตšน การเจริญกายคตาสติจะทำใหšเรามีสติอยูŠกับปŦจจุบัน จะ

ทำใหšเรารูšเทŠาทันอารมณŤและรูšเทŠาทันโลก อยูŠกับโลกไดšอยŠางสบายเพราะเรามีสติ แตŠหากวŠาสติเรา

อŠอนกำลังลงแตŠขšาศึกหรือตัวกิเลสที่มากกวŠาสติก็ไมŠสามารถที่จะไปรูšเทŠาทšนก็จะลงไปกับอาการที่เขšา

มากระทบทางอายตนะทั้ง 6 ดังนั้นสติที่จะทำใหšเราชำระอุปทานไดšคือสัมมาสติคือสติที่พิจารณา กาย 

เวทนา จิต ธรรม จะทำใหšเราละความยึดมั่นถือมั่นไดšจะทำใหšเราอยูŠในอาการแมšวŠาขณะนั้นเราไมŠมีสติ

แตŠเราจะมีญาณรูšแจšง สติตัวนี้จะทำใหšเราอยูŠอยŠางปกติสุขไดš8 

สรุปไดšวŠาการปฏิบัติกายคตาสติชŠวยสŠงเสริมทักษะการตระหนักรูšในตนไดšเพราะกายคตาสติ

เปŨนการปฏิบัติเพ่ือเขšาไประลึกรูšในอาการอยูŠเนือง ๆ พรšอมกับมีสัมปชัญญะคือความรูšสึกตัวทั่วพรšอมนี้

เบื้องตนจะทำใหšเรารูšวŠารŠางกายเรานั้นปกติหรือไมŠอยŠางไร รูšการทำงานของรŠางกายโดยการกำหนดอา

นาปาสติซึ่งเปŨนหมวดหนึ่งของกายคตาสติ เมื่อเรารูšจักตนเอง รูšขšอดีและขšอเสียของตนเองก็จะทำใหš

เรารูšวŠาทุกคนนั้นก็เหมือนเรามีผม ขน เล็บ ฟŦน หนังเปŨนสŠวนประกอบ มีความรักสุขเกลียดทุกขŤ

เหมือนกันก็จะทำใหšเรามีความระลึกรูšหรือสติจะทำใหšเราวางตนเองไดšอยŠางเหมาะสม อยูŠในสังคมไดš

อยŠางเปŨนปกติสุขไมŠเบียดเบียนผูšอ่ืน 

 

 

 
7สัมภาษณŤ พระธรรมกิตติเมธี, ดร., ผูšชŠวยเจšาอาวาสวัดราชาธิวาส, วัดราชาธิวาส, 4 ตุลาคม 2563. 
8สัมภาษณŤ พระอาจารยŤชานนทŤ ชยนนโท, เจšาอาวาสวัดปśาเจริญธรรม, วัดปśาเจริญธรรม, 21 ตุลาคม 

2563. 
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4.5.2 ทักษะดšานการคิดอยŠางมีวิจารณญาณ 

การคิดอยŠางมีวิจารณญาณเปŨนการคิดที่ตั ้งอยูŠบนรากฐานของความดีงามประกอบไปดšวย

คุณธรรมเชŠน ความรัก ความเมตตาและความเห็นความสำคัญของผูšอ่ืน จากการสัมภาษณŤผูšทรงคุณวุฒิ

ไดšใหšความเห็นในประเด็น ทักษะการคิดอยŠางมีวิจารณญาณไวšดังนี้ 

จากบทสัมภาษณŤ พระศรีรัชมงคลบัณฑิต, รศ. ทŠานไดšแสดงความคิดเห็นวŠาการคิดอยŠางมี

วิจารณญาณคือการคิดแบบพิจารณาคือเขากับเรามีความตšองการเหมือน ๆ กัน จะเปŨนการเอาใจเขา

มาใสŠจะเราแลšวพิจารณาถึงสิ่งใดควรทำไมŠควรทำโดยนึกถึงผูšอ่ืนดšวย9 

พระอธิการสุทัศนŤโกสโล ทŠานไดšใหšความคิดเห็นวŠา การปฏิบัติกายคตาสติเปŨนตัวเสริมสรšาง

ความเห็นที่ถูกตšองคือกายนี้ไมŠใชŠเราประกอบไปดšวยธาตุทั้งสี่ ไมŠควรยึดมั่นถือมั่น เมื่อเกิดความเห็นที่

ถูกตšองแลšว การคดิก็ถูกตšอง การปฏิบัติกายคตาสติเมื่อปฏิบัติใหšมากแลšวจะเขšาสูŠอารมณŤของวิปŦสสนา

คือ รูšเหตุของกาย รูšจักแยกแยะธาตุตŠาง ๆ รูšการเกิดขึ้นของรูป  นาม รูšความเปŨนอนิจจัง คือ เกิดข้ึน 

ตั้งอยูŠ ดับไปดังนี้แลšวจะเปŨนตัวทำใหšเราเกิดความคิด  อยŠางมีวิจารณญาณ 

พระอาจารยŤปรียงคŤ เมธิโน, ดร. ทŠานไดšใหšความคิดเห็นวŠา การปฏิบัติกายคตาสติจะชŠวย

เสริมสรšางทักษะชีวิตไดšอยŠางแนŠนอน เพราะสติและสัมปชัญญะหรือกายรูšสึกตัวที่ กายจะทำใหšเปŨน

บาทฐานในการคิดและไมŠไหลเขšาไปในความคิด โดยมีการคิดอยŠางมีเหตุ และผล แลšวปลŠอยวาง10 

รศ.สุเชาวนŤ พลอยชุม ทŠานไดšใหšความคิดเห็นวŠาการปฏิบัติกายคตาสติจะเสริมสรšางทักษะ

ในการคิดอยŠางมีวิจารณญาณ เพราะการปฏิบัติกายคตาสติจะทำใหšเกิดญาณและอภิญญาซึ่งเปŨนตัว

ปŦญญาโดยตรง11 

พระธรรมกิตติเมธี, ดร. ทŠานไดšใหšความคิดเห็นวŠาการการปฏิบัติกายคตาสติคือการ           

มีสติทำใหšเราคิดไดšสม่ำเสมอ คดิไดšถูกตšองอะไรที่ควรอะไรที่ไมŠควรเราสามารถใชšปŦญญาตัวนี้ตัดสินไดš

กายคตาสติเปŨนตัวฐานความคิดถšาตั้งฐานความคดิถูกแลšวก็จะสามารถใชšความคิด อยŠางมีวิจารณญาณ

ไดšเราจะใชšปŦญญาในการกลั่นกรองสติเปŨนสิ่งสำคัญสำหรับการดำเนินชีวิต12 

 
9สัมภาษณŤ พระศรีรัชมงคลบัณฑิต, รศ., อาจารยŤประจำคณะปรัชญา-พุทธศาสนŤ, มหาวิทยาลัยมหามกฎุ

ราชวิทยาลัย, 22 สิงหาคม 2563. 

 
10สัมภาษณŤ พระอาจารยŤปรียงคŤ เมธิโน,ดร., เจšาอาวาสวัดปลิผลิวนาราม, วัดปลิผลิวนาราม, 5 กันยายน 

2563. 
11สัมภาษณŤ รศ.สุเชาวนŤ พลอยชุม, อาจารยŤประจำคณะบัณฑิตวิทยาลัย, มหามกุฎราชวิทยาลัย, 18 

กันยายน 2563. 
12สัมภาษณŤ พระธรรมกิตติเมธี, ดร., ผูšชŠวยเจšาอาวาสวัดราชาธิวาส, วัดราชาธิวาส, 4 ตุลาคม 2563. 
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พระอาจารยŤชานนทŤ ชยนนโท ทŠานไดšใหšความคิดเห็นวŠาการปฏิบัติกายคตาจะชŠวย สŠงเสริม

ทักษะการคิดอยŠางมีวิจารณญาณไดšในระดับหนึ่งแตŠวŠาอาจจะยังไมŠเกิดปŦญญาอยŠางเต็มที่การที่จะทำ

ใหšเราเกิดปŦญญาอยŠางเต็มที่นั ้นเราจะตšองเจริญวิปŦสสนากรรมฐานเพื่อใหš เกิดสัมมาสติ เราควรจะ

เจริญกายคตาสติพรšอมกบักับพิจารณากายในกายเพ่ือใหšเกิดวิปŦสสนาญาณดšวย13 

กลŠาวโดยสรุปการปฏิบัติกายคตาสตินั้นจะชŠวยสŠงเสริมการคิดอยŠางมีวิจารณญาณโดยการมี

สติระลึกรู šและรูšตัวทั่วพรšอมจะทำใหšเรารู šเทŠาทันความคิดไมŠไหลไปกับความคิด มีเหตุมีผลในการ

ตัดสินใจ เราจะสามารถวิเคราะหŤวŠาสิ่งใดถูกตšอง สิ่งใดไมŠถูกตšองและสามารถตัดสินใจไดšอยŠางถูกตšอง

จากการมีปŦญญาในการปฏิบัติกายคตาสติ 

4.5.3 ทักษะดšานการจัดการกับอารมณŤ 

การจัดการกับอารมณŤเปŨนการรับรูšอารมณŤของตนเองและผูšอื่น กลŠาวคือ รูšวŠาอารมณŤนั้นมี

ผลตŠอการแสดงพฤติกรรมอยŠางไร รูšวิธีจัดการกับอารมณŤโกรธ อารมณŤเศรšาที่สŠงผลทางลบตŠอรŠางกาย

และจิตใจไดšอยŠางเหมาะสม จากการสัมภาษณŤผูšทรงคุณวุฒิไดšใหšความเห็นประเด็น ทักษะดšานการ

จัดการกับอารมณŤไวšดังนี้ 

จากบทสัมภาษณŤ พระศรีรัชมงคลบัณฑิต, รศ.  ทŠานไดšแสดงความคิดเห็นวŠาอารมณŤคือสิ่ง

ที่มากระทบโดยผŠานสื่อทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และทางใจ อารมณŤเกิดมาทางใจเปŨนหลักเราสามารถ

ที่จะนำหลักปฏิบัติกายคตาสติมาพิจารณาใหšเห็นวŠาทุกขŤสิ่งทุกอยŠางเปŨนแคŠธาตุ 4 ขันธŤ 5 โดยมีใจ

ครองทำใหšเราเกิดความรูšสึกทั้งดีและไมŠดี โดยมีความเกิดขึ้น ตั้งอยูŠและดับไปเปŨนของธรรมดา ทุกคน

ลšวนแตŠเหมือนเราก็จะทำใหšเราคิดไดšวŠาความรูšสึก อารมณŤของบุคคลอื่นก็ไมŠตŠางจากความรูšสึกและ

อารมณŤของตัวเราจะทำใหšเรารูšเทŠาทันอารมณŤ14 

พระอธิการสุทัศนŤโกสโล ทŠานไดšใหšความคิดเห็นวŠาการปฏิบัติกายคตาก็เปŨนอุบายใหšเกิด

สมาธิที่สงบนิ่งเปŨนเหตุใหšมีอุเบกขาคือความเปŨนกลาง มีสติเปŨนธรรมเครื่องระลึก มีสัมปชัญญะธรรม

เปŨนเครื่องรูšรอบ สัมปชัญญะก็คือปŦญญา สติกับสัมปชัญญะคูŠกันขาดอยŠางใดอยŠางหนึ่งไมŠไดš สติและ

สัมปชัญญะเปŨนธรรมท่ีอุปการะมากเหมือนบิดามารดาท่ีอุปการะตŠอบุตรใหšเจริญทั้งรŠางกายและจิตใจ

ทั้งสติปŦญญาวิชาความรูš คือเริ่มมาตั้งแตŠเล็กแตŠนšอยบŠอย ๆ ก็เจริญเต็มเปŘũยมบริบูรณŤ สมาธิจิตเปŨนเหตุ

ใหšมีอุเบกขา มีความสงบถšาในจิตมันไมŠรšอนมันก็ไมŠปรุง ไมŠยินดียินรšายเปŨนเหตุใหšละจากอารมณŤตŠาง ๆ 

ไดš15 

 
13สัมภาษณŤ พระอาจารยŤชานนทŤ ชยนนโท, เจšาอาวาสวัดปśาเจริญธรรม, วัดปśาเจริญธรรม, 21 ตุลาคม 

2563. 
14สัมภาษณŤ พระศรีรัชมงคลบัณฑิต, รศ., อาจารยŤประจำคณะปรัชญา-พุทธศาสนŤ, มหาวิทยาลัย 

มหามกุฎราชวทิยาลัย, 22 สิงหาคม 2563. 
15สัมภาษณŤ พระอาจารยŤสุทัศนŤ โกสโล, เจšาอาวาสวัดกระโจมทอง, วัดกระโจมทอง, 3 กันยายน 2563. 
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พระอาจารยŤปรียงคŤ เมธิโน, ดร. ทŠานไดšใหšความคิดเห็นวŠาถšาเรามีสติที่กายโดยการเจริญ

กายคตาสตินั้น จิตจะอยูŠเหนืออารมณŤบŠอย ๆ เนือง ๆ หัวใจของการภาวนาคือการปลŠอยวางเมื่อมีสติ

ที่กายและจิตเปŨนหนึ่งกับกาย จิตก็จะวางอารมณŤโดยอัตโนมัต1ิ6 

รศ.สุเชาวนŤ พลอยชุม ทŠานไดšใหšความคิดเห็นวŠาในพระไตรปŗฏกไดšกลŠาวถึงอานิสงสŤของการ

ปฏิบัติกายคตาสติไวšถึง  10 ประการในเบ้ืองตšนพระพุทธเจšาทรงตรัสวŠาการปฏิบัติกายคตาสติจะทำใหš

เรามีความอดกลั้นตŠอความไมŠยินดีและความยินดีไดš ไมŠถูกความไมŠยินดีครอบงำ อดกลั้นตŠอภัยและ

ความหวาดกลัวไดš ไมŠถูกภัยและความหวาดกลัวเขšาครอบงำ ดังนี้ผู šที ่ไดšปฏิบัติกายคตาสติจะเปŨนผูš

ควบคุมอารมณŤไดš17 

พระธรรมกิตติเมธี, ดร. ทŠานไดšใหšความคิดเห็นวŠาการปฏิบัติกายคตาสติจะกŠอใหšเกิดสัมมา

สังกัปปะคือความคิดท่ีถูกตšองและจะทำใหšเกิดสัมมาทิฐิคือความเห็นที่ถูกตšองเมื่อเรามีความคิดถูกตšอง

และเห็นถูกตšองเราก็จะสามารถเลือกทำในสิ่งที่ดีไดšจัดการกับอารมณŤไดšทั้งอารมณŤที่เปŨนสุข อารมณŤที่

เปŨนทุกขŤ18 

พระอาจารยŤชานนทŤ ชยนนโท ทŠานไดšใหšความคิดเห็นวŠาการปฏิบัติกายคตาสติจะสามารถ

จัดการกับอารมณŤเพราะเม่ือเกิดการรูšเทŠาทันอารมณŤมันจะสามารถดับไดš แตŠวŠาอารมณŤจะไมŠไดšหายไป

ไหน จะตšองทำสติใหšสมบูรณŤแตŠสติก็ลšวนไมŠเที่ยงเพราะเราไมŠสามารถจะดึงสติมาไดšทุกครั้งเราจะตšอง

รูšเทŠาทันในทุก ๆ อาการใหšเห็นวŠาทุก ๆ อาการนั้นอยูŠภายใตšกฎของพระไตรลักษณŤคือมีการเกิดขึ้น 

ตั้งอยูŠและดับไป19 

กลŠาวโดยสรุป อารมณŤคือสิ่งที่เกิดขึ้นสืบเนื่องมาจากการกระทบทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย

และใจ เมื่อถูกกระตุšนแลšวเราตšองตั้งสติใหšมีความรูšสึกตัวการปฏิบัติกายคตาสติเปŨนการสรšางสติและ

สัมปชัญญะใหšเกิดขึ้น เราจะรูšสึกตัววŠาเรากำลังมีอารมณŤทุกขŤหรืออารมณŤสุขเมื่อเรารูšเทŠาทันอารมณŤจะ

ทำใหšเราเกิดความเห็นที่ถูกตšองเราจะสามารถรูšวิธีกการจัดการกับอารมณŤนั้น ๆ ไดšอยŠางถูกวิธี ดังไดš

ปรากฏในอานิสงสŤของการเจริญกายคตาสติไวšในเบื้องตšนวŠา การเจริญกายคตสตินั้นจะเปŨนผูšที่ไมŠถูก

ความไมŠยินดีและยินดีเขšาครอบงำ 

4.5.4 ทักษะดšานการแกšปŦญหา 

 
16สัมภาษณŤ พระอาจารยŤปรียงคŤ เมธิโน,ดร., เจšาอาวาสวัดปลิผลิวนาราม, วดัปลิผลิวนาราม, 5 กันยายน 

2563. 
17สัมภาษณŤ รศ.สุเชาวนŤ พลอยชุม, อาจารยŤประจำคณะบัณฑิตวิทยาลัย, มหามกุฏราชวิทยาลัย, 18 

กันยายน 2563. 
18สัมภาษณŤ พระธรรมกิตติเมธี, ดร., ผูšชŠวยเจšาอาวาสวัดราชาธิวาส, วัดราชาธิวาส, 4 ตุลาคม 2563. 
19สัมภาษณŤ พระอาจารยŤชานนทŤ ชยนนโท, เจšาอาวาสวัดปśาเจริญธรรม, วัดปśาเจริญธรรม, 21 ตุลาคม 

2563. 
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เปŨนความสามารถในการจัดการกับปŦญหาที ่เกิดขึ ้นไดšอยŠางเปŨนระบบ เพื ่อไมŠใหšเกิด

ความเครียดและกายและใจ โดยใชšหลักเหตุและผลในการแกšปŦญหาอยŠางรอบคอบแทนการใชšอารมณŤ 

จากการสัมภาษณŤผูšทรงคุณวุฒิไดšใหšความเห็นในประเด็น ทักษะการแกšปŦญหาไวšดังนี้ 

จากบทสัมภาษณŤ พระศรีรัชมงคลบัณฑิต, รศ.  ทŠานไดšแสดงความคิดเห็นวŠาการแกšปŦญหา

เราจะตšองมองไปที่ปŦญหาวŠาปŦญหานั้นคืออะไรมองไปที่เหตุเกิดของปŦญหาวŠาปŦญหามันเกิดมาจากอะไร 

ปŦญหาหนึ่งอาจมีสาเหตุมาจากหลายอยŠาง และมองไปที่เปŜาหมายของการแกšปŦญหา ปŦญหาบางอยŠาง

แกšไดš ปŦญหาบางอยŠางแกšไมŠไดš ขั้นตอนสุดทšายใหšมองไปที่วิธีการแกšปŦญหา การปฏิบัติกายคตาสติ 

สามารถสŠงเสริมทักษะการแกšปŦญหาไดš กลŠาวคือเราเอาหลักการวŠาทุกยŠางนั้นเกิดขึ้น ตั้งอยูŠ และดับไป 

ปŦญหาตŠาง ๆ ก็เฉกเชŠนเดี่ยวกัน มีการเกิดข้ึน ตั้งอยูŠและดับไปเปŨนธรรมดา ยกตัวอยŠางเชŠน ปŦญหาโรค

ระบาดโควิด 19 ซึ่งกŠอนหนšานี้ไมŠเคยมีปรากฏการณŤวŠามีโรคระบาดเชŠนนี้มากŠอน ก็มีการเกิดโรคนี้

ขึ้นมาและคงอยูŠในไมŠชšาโรคนี้ก็จะจางคลายไปเหมือนหลายๆโรคระบาดที่ผŠานมา ปŦญหาก็เชŠนเดียวกัน 

ใหšมาพิจารณาในหลักของไตรลักษณŤเหมือนกัน20 

พระอธิการสุทัศนŤโกสโล ทŠานไดšใหšความคิดเห็นวŠาการปฏิบัติกายคตาสติชŠวยเสริมสรšาง

ทักษะในการแกšปŦญหาไดšเพราะการปฏิบัติเชŠนนี้จะทำใหšเกิดปŦญญา ถšามีปŦญญาแลšวจะไปแกšปŦญหาที่

เหตุ เพราะโดยมากคนทั่วไปจะแกšปŦญหาดšวยสัญญาไมŠไดšแกšปŦญหาดšวยปŦญญา21 

พระอาจารยŤปรียงคŤ เมธิโน, ดร. ทŠานไดšใหšความคิดเห็นวŠาการที่เรามีสติอยูŠที่กายจิตเราจะ

วางอารมณŤ เพราะฉะนั้นแลšวเมื่อเราวางอารมณŤไดšการแกšปŦญหาก็จะตรงประเด็น ไปตามเหตุและผล 

ปราศจากความลำเอียงไมŠวŠาการทำงาน หรือการแกšปŦญหาก็จะสามารถทำไดšอยŠางมีประสิทธิภาพ การ

ฝřกกายคตาสติก็จะเกิดสติรูšตัวที่หายใจซึ่งลมหายใจก็เปŨนสŠวนหนึ่งของกาย ถšาเรารูšกายและรูšลมหายใจ

จะทำใหšการปฏิบัติกายคตาสติทีประสิทธิภาพมากขึ้น22 

รศ.สุเชาวนŤ พลอยชุม ทŠานไดšใหšความคิดเห็นวŠาการแกšปŦญหานั้นคือการมีปŦญญามีความรูš 

ความฉลาด ถšาเรารูšเรื่องกาย ใจ จิตดีแลšวก็จะสามารถแกšปŦญหาไดšทุกอยŠางเพราะปŦญหานั้นมี 2 อยŠาง

คือ ปŦญหาทางกาย และปŦญหาทางใจถšาเรามีความรูšและความเขšาใจที่ถูกตšองก็สามารถแกšปŦญหาไดš 23 

 
20สัมภาษณŤ พระศรีรัชมงคลบัณฑิต, รศ., อาจารยŤประจำคณะปรัชญา-พุทธศาสนŤ, มหาวิทยาลัยมหา

มกุฎราชวทิยาลัย, 22 สิงหาคม 2563. 
21สัมภาษณŤ พระอาจารยŤสุทัศนŤ โกสโล, เจšาอาวาสวัดกระโจมทอง, วัดกระโจมทอง, 3 กันยายน 2563. 
22สัมภาษณŤ พระอาจารยŤปรียงคŤ เมธิโน,ดร., เจšาอาวาสวัดปลิผลิวนาราม, วดัปลิผลิวนาราม, 5 กันยายน 

2563. 
23สัมภาษณŤ รศ.สุเชาวนŤ พลอยชุม, อาจารยŤประจำคณะบัณฑิตวิทยาลัย, มหามกุฏราชวิทยาลัย, 18 

กันยายน 2563. 
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พระธรรมกิตติเมธี, ดร. ทŠานไดšใหšความคิดเห็นวŠาตามหลักทางพระพุทธศาสนานั้นเมื่อจิต

สงบจะทำใหšเกิดปŦญญา เมื่อเกิดปŦญญาแลšวปŦญญาจะเปŨนเครื่องมือในการแกšปŦญหาทุกอยŠางไมŠวŠา

ปŦญหาภายนอก ภายใน ปŦญหาสังคม พอจิตสงบดšวยกายคตาสติ ความทุกขŤ ความวุŠนวายจะสงบลง

ทันที แลšวจะทำใหšการใชšวิจารณญาณมาพิจารณาเลือกเฟŜนแนวทางในการแกšปŦญหา โดยเฉพาะอยŠาง

ยิ ่ง ปŦญหาทางดšานจิตใจ ปŦญหาทุกอยŠางเกิดมาจากเหตุ จิตที ่สงบเปŨนเครื ่องมือที ่ดีที ่สุดในการ

แกšปŦญหา24 

พระอาจารยŤชานนทŤ ชยนนโท ทŠานไดšใหšความคิดเห็นวŠาการปฏิบัติกายคตาสติจะเสริมสรšาง

การแกšปŦญหาไดšในระดับหนึ่ง การมีสติที่มากจะทำใหšเขšาไปตัดอาการนั้นแตŠจะไมŠสามารถเขšาไปรูšแจšง

ในอาการนั้น ๆ ไดš แตŠถšาเราเจริญกายานุปŦสสนาสติปŦฏฐานเพ่ือใหšเกิดวิปŦสสนาญาณจะทำใหšเราเขšาไป

รูšแจšงในอาการนั้น ๆ ไดš จะทำใหšแกšปŦญหาไดšอยŠางมีประสิทธิภาพสูงสุด25 

กลŠาวโดยสรุปการปฏิบัติกายคตาสติจนจิตสงบและมีความตั้งม่ันจะทำใหšเกิดปŦญญา เพราะ

เมื่อเราเรียนรูš เรื่องกาย ใจ จิตเปŨนอยŠางดีแลšวจะสามารถแกšปŦญหาไดš เพราะปŦญหานั้นประกอบไป

ดšวย ปŦญหาทางกาย และปŦญหาทางจิต ถšาเรามีความรูšและความเขšาใจที่ถูกตšองวŠา กาย ใจ ตั้งอยูŠใน

กฎของพระไตรลักษณŤ คือ เกิดขึ้น ตั้งอยูŠ ดับไป ปŦญหาก็เฉกเชŠนเดียวกันคือ มีการเกิดมีการดับโดย

ธรรมชาติของตัวมันเอง แตŠเราจะเปŨนผูšเรียนรูšในปŦญหาพรšอมกับการตัดสินใจ และวางใจ 

ถูกตšองกับปŦญหาที่เกิดขึ้น 

4.6 บทสรุป 

ผูšวิจัยมีความเห็นวŠาหลักคำสอนทางพระพุทธศาสนาตามแนวปฏิบัติกายคตาสติใหšแนวทาง

ในเรื่องทักษะชีวิตไดšครอบคลุมหรือชัดเจนในเรื่องเกี่ยวกับกาย ใจ และอารมณŤมากกวŠาที่องคŤการ

สหประชาชาติไดšกำหนดองคŤประกอบของทักษะชีวิตไวšที่กลŠาวในเบื้องตšนการฝřกกายคตาสติจะทำใหš

เกิดสติ และสัมปชัญญะ เม่ือเรามีสติและสัมปชัญญะจะทำใหšเกิดการตระหนักรูšในตน ยอมรับและเห็น

คุณคŠาในตนเองและผูšอื่น ใชšวิจารณญาณในการตัดสินใจไดšอยŠางถูกตšองแมŠนยำ ละความยินดีและยิน

รšายไดš เกิดปŦญญาในการแกšปŦญหาอยŠางมีเหตุและผล 

 

 
24สัมภาษณŤ พระธรรมกิตติเมธี, ดร., ผูšชŠวยเจšาอาวาสวัดราชาธิวาส, วัดราชาธิวาส, 4 ตุลาคม 2563. 

 
25สัมภาษณŤ พระอาจารยŤชานนทŤ ชยนนโท, เจšาอาวาสวัดปśาเจริญธรรม, วัดปśาเจริญธรรม, 21 ตุลาคม 

2563. 



 

 

บทท่ี 5 

สรุปผลการวิจัยและขšอเสนอแนะ 

5.1 สรุปผลการวิจัย 

การศึกษาวิเคราะหŤงานวิจัยเรื่อง กายคตาสติ : กระบวนเสริมสรšางทักษะชีวิตแนวพุทธมี

วัตถุประสงคŤ 3 ประการดังนี้ 1) เพื่อศึกษาทักษะชีวิตและกระบวนการเสริมสรšางทักษะชีวิต 2) เพ่ือ

ศึกษาหลักคำสอนเรื่องกายคตาสติในฐานะเปŨนกระบวนการเสริมสรšางทักษะชีวิต 3) เพื่อศึกษา   

กายคตาสติในฐานะเปŨนกระบวนการเสริมสรšางทักษะชีวิตแนวพุทธ การวิจัยครั้งนี้เปŨนการศึกษาดšาน

เอกสารจากคัมภีรŤในพระพุทธศาสนาเถรวาท ท่ีปรากฏในคัมภีรŤพระไตรปŗฎก และอรรถกถา ตามหลัก

คำสอนเรื่อง “กายคตาสติ” ในฐานะเปŨนกระบวนเสริมสรšางทักษะชีวิตในดšานการตระหนักรูšในตนเอง

ทักษะดšานการคิดอยŠางมีวิจารณญาณ ทักษะดšานการจัดการกับอารมณŤ และทักษะดšานการแกšปŦญหา

มาเปŨนกรอบในการวิเคราะหŤ รŠวมกับการสัมภาษณŤจากผูšทรงคุณวุฒิดšานการปฏิบัติสมถกรรมฐานและ

วิปŦสสนากรรมฐาน ในการศึกษาวิจัยเรื่องนี้ เปŨนการศึกษาสวิจัยเชิงคุณภาพ และนำเสนอผลการวจิัย

เชิงพรรณนาโวหาร เมื่อไดšดำเนินการวิจัยตามวัตถุประสงคŤดังกลŠาวแลšว ไดšผลสรุปการศกึษาดังนี ้

5.1.1 ทักษะชีวิตและกระบวนเสริมสรšางทักษะชีวิต 

องค Ťการอนาม ัยโลก WHO เปŨนผ ู š เผยแพร Šคำว Šา “ทักษะช ีว ิต” (Life Skill) โดยมี

วัตถุประสงคŤเพื่อใหšคนไดšรูšจักดูแลตนเองทั้งดšานรŠางกาย อารมณŤและจิตใจ ซึ่งจะสŠงผลใหšคนมีสภาพ

การดำรงชีวิตอยŠางเปŨนปกติสุขไมŠเปŨนภาระของสังคมโดยเนšนความสำคัญของบุคคลใหšรูšจักการปรับตัว

เพ่ือพรšอมเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางสังคม องคŤการอนามัยโลกไดšกลŠาวถึงองคŤประกอบของทักษะ

ชีวิตไวš 10 ทักษะดังนี้ คือ 1) ทักษะดšานการคิดอยŠางมีวิจารณญาณ 2) ทักษะดšานการคิดสรšางสรรคŤ 

3) ทักษะการตระหนักรูšในตน 4) ทักษะการเขšาใจผูšอ่ืน 5) ทักษะการตัดสินใจ 6) ทักษะการแกšปŦญหา   

7) ทักษะการสื่อสารอยŠางมีประสิทธิภาพ 8) ทักษะการสรšางสัมพันธภาพระหวŠางบุคคล 9) ทักษะการ

จัดการกับอารมณŤ 10) ทักษะการจัดการกับความเครียด ทั้งนี้ทักษะชีวิตสามารถพัฒนาและเสิรมสรšาง

ไดšจากการเรียนรูšทางดšานรŠางกาย จิตใจ และอารมณŤ เพื่อใหšสามารถเผชิญกับปŦญหาและสถานการณŤ

ตŠาง ๆ เพื่อใหšเปŨนไปในทิศทางที่เหมาะสม ซึ่งการพัฒนาทักษะชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนาจะตšอง

ดำเนินไปพรšอมกันทั้ง 4 ดšานคือ 1) ดšานกายภาพ กลŠาวคือ จะตšองฝřกอบรมรŠางกายใหšรูšจักติดตŠอกับ

สิ่งภาพนอกดšวยดีและปฏิบัติตŠอสิ่งภายนอกเหลŠานัน้ในทางที่เปŨนคุณ 2) การพัฒนาดšานศีลธรรม เปŨน

กระบวนการฝřก อบรมบุคคลใหšมีศีล สมาธิ ปŦญญา ใหšตั้งอยูŠในระเบียบวินัย ไมŠเบียดเบียน หรือกŠอ

ความเดือดรšอนเสียหายแกŠบุคคลอื่น 3) การพัฒนาดšานจิตใจหรือทางดšานอารมณŤ เปŨนความพยายาม

ที่จะฝřกอบรมจิตใจใหšเขšมแข็งใหšมีความมั่นคงและมีความเจริญงอกงามดšวยคุณธรรม 4) การพัฒนา

ทางดšานสติปŦญญา เปŨนกระบวนการในการฝřกอบรมใหšรูšและเขšาใจสิ่งทั้งหลายตามความเปŨนจริง  
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5.1.2 หลักคำสอนเรื่องกายคตาสติในฐานะเปŨนกระบวนการเสริมสรšางทักษะชีวิต 

กายคตาสติ เปŨนวิธีทำกรรมฐานอยŠางหนึ ่งในอนุสติ 10 กลŠาวคือเปŨนการใชšสติเขšาไป

พิจารณาในรŠางกายของตนใหšเห็นตามความเปŨนจริงวŠาเปŨนของไมŠงาม ไมŠสะอาด ทำใหšเกิดการรูšเทŠา

ทัน ไมŠหลงใหลเมามัวในกายนี้ เปŨนการพิจารณารŠางกายตั้งแตŠเบื้องบนลงมาถึงเบื้องลŠาง ตั้งแตŠเบื้อง

ลŠางข้ันไปถึงเบื้องบน โดยแยกออกเปŨนสŠวน ๆ ในอาการทั้ง 32 ซึ่งพระพุทธเจšาทรงตรัสถึงวิธีปฏิบัติใน

กายคตาสติสูตรเปŨน 7 แนวทางดšวยกันคือ 1) อานาปานสติ เปŨนการพิจารณาลมหายใจเขšาออก      

2) อิริยาบถ เปŨนการฝřกสติในอิริยาบถตŠาง ๆ 3) สัมปชัญญะ คือการรูšสึกตัวทั ่วพรšอม 4) ปฏิกูล

มนสิการ คือการพิจารณาความเปŨนปฏิกูลของรŠางกาย 5) ธาตุมนสิการคือ การจำแนกกายออกเปŨน

ธาตุดิน น้ำ ลมและไฟ 6) นวสีวถิกา คือ การพิจารณาอสุภะในระยะตŠาง ๆ 7) การเจริญฌาน  

พระพุทธเจšาทรงตรัสบอกแกŠภิกษุวŠาถšาภิกษุรูปใดเจริญกายคตาสติใหšมากแลšวจะมีผลมาก 

อานิสงสŤมากดังนี้คือ 1) เปŨนผูšอดทนตŠอความไมŠยินดีและยินดีไดš 2) เปŨนผูšอดกลั้นตŠอภัยและความ

หวาดกลัวไดš 3) เปŨนผูšอดทนตŠอความหนาว ความรšอนและความหิวไดš 4) เปŨนผูšไดšฌาน 4 5) เปŨนผูš

บรรลุวิธีแสดงฤทธิ์ไดšหลายอยŠาง 6) ไดšยินเสียง 2 ชนิดคือ เสียงทิพยŤและเสียงมนุษยŤ 7) กำหนดรูšใจ

ของสัตวŤและบุคคลอ่ืน 8) ระลึกชาติกŠอนไดšหลายชาต ิ9) เห็นหมูŠสัตวŤผูšกำลังจุติ 10) อาสวะสิ้นไปและ

แจšงเจโตวิมุตติ การฝřกกายคตาสติจะทำใหšมีสติอยูŠกับปŦจจุบันขณะ เมื่อเราอยูŠกับปŦจจุบันก็จะทำใหšเรา

สงบนิ่ง พอเกิดความสงบก็จะทำใหšเรามีความสบาย เมื่ออยูŠกับความสงบและความสบายจะเปŨนอุบาย

ใหšเกิดปŦญญาซึ่งเปŨนหนทางสามารถดับกิเลสไดš ซึ่งการนำวิธีปฏิบัติกายคตาสติมากเปŨนหลักธรรมใน

การเสริมสรšางทักษะชีวิตโดยการใชšปŦญญาเปŨนแกนหลัก กลŠาวคือเพื่อใหšเกิดความเขšาใจใน รŠางกาย 

จิตใจและอารมณŤ ซึ่งตรงตามวัตถุประสงคŤของทักษะชีวิตที่กลŠาวมาในเบื้องตšน กายคตาสติสามารถ

เสริมสรšางทักษะชีวิตใน 4 ดšานดังนี้คือ 1) ทักษะดšานการตระหนักรูšในตน 2) ทักษะดšานการคิดอยŠางมี

วิจารณญาณ 3) ทักษะดšานการจัดการกับอารมณŤ 4) ทักษะดšานการแกšปŦญหา 

5.1.3 กายคตาสติในฐานะเปŨนกระบวนการเสริมสรšางทักษะชีวิตแนวพุทธ 

การปฏิบัติกายคตาสตินั้นพระพุทธองคŤไดšกลŠาวไวšในกายคตาสูตรวŠา เมื่อผูšใดเจริญแลšวจะมี

ผลมาก มีอานิสงสŤมากนั้นผลอยŠางต่ำคือ เปŨนผูšอดทนตŠอความยินดียินรšายไดšผลอยŠางสูงคือการสิ้น 

อาสวะกิเลสซึ่งเปŨนกุศโลบายในการฝřกจิตใจ ใหšหยุด สงบนิ่งและมีจิตตั้งมั่นพรšอมทั้งเปŨนอุบายใหšเกิด

ปŦญญา มองเห็นโลกตามความเปŨนจริงและเปŨนเครื่องมือในการดับทุกขŤไดšซึ่งอาจกลŠาวไดšวŠาเปŨนทักษะ

แนวพุทธที ่สำคัญที ่พุทธศาสนิกชนควรไดšนำไปปฏิบัติดังที ่ไดšกลŠาวในเบื ้องตšนวŠากระบวนการ

เสริมสรšางทักษะชีวิตนั้นประกอบไปดšวย การสริมสรšางทางกายภาพ ทางศีลธรรม ทางจิตใจและทาง

สติปŦญญา การปฏิบัติกายคตาสติเปŨนการฝřกระลึกรูšใน ฐานกายจะทำใหšเกิดการตระหนักรูšในตนเองไดš

เปŨนอยŠางดีเมื่อเกิดสติระลึกรูšจะทำใหšเราอยูŠในศีลในธรรม ควบคุมจิตใจใหšเปŨนปกดิสุข เมื่อจิตตั้งมั่นก็

เปŨนอุบายใหšเกิดปŦญญา 
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สรุปไดšวŠา ผลจากการศึกษาวิเคราะหŤงานวิจัยในแนวคิดทฤษฎีทักษะชีวิตและหลักคำสอน

เรื่อง“กายคตาสติ” นั้นจะเปŨนกระบวนการเสริมสรšางทักษะชีวิตในดšานการตระหนักรูšในตน ทักษะ

การคดิอยŠางมีวิจารณญาณ ทักษะดšานการจัดการกับอารมณŤ และทักษะดšานการแกšปŦญหา 

5.2 ผลการวิจัย 

  ผูšวิจัยไดšศึกษาการเสริมสรšางทักษะชีวิตดšวยกายคตาสติไดšผลอยูŠ 2 ประการดังนี้คอื 

  5.2.1 การเสริมสรšางทักษะชีวิตดšานกายโดยการสรุปผลจากการศึกษาที่องคŤการอนามัยโลก

ไดšกำหนดองคŤประกอบของทักษะชีวิตไวš 10 ประการจากการศึกษาพบวŠา ทักษะการตระหนักรูšในตน

เปŨนการเสริมสรšางทักษะชีวิตดšายกายภาพ 

  5.2.2 การเสริมสรšางทักษะชีวิตดšานจิตใจพบวŠา ทักษะการคิดอยŠางมีวิจารณญาณ ทักษะ

การควบคุมอารมณŤ ทักษะการแกšปŦญหา เปŨนการเสริมสรšางทักษะชีวิตดšานจิตใจ 

 

5.3  ขšอเสนอแนะ 

การศึกษาวิจัยเรื ่อง “กายคตาสติ : กระบวนเสริมสรšางทักษะชีวิตแนวพุทธ” ผู šวิจัยมี

ขšอเสนอดังนี ้

5.3.1 ขšอเสนอแนะเชิงนโยบาย 

การศึกษาแนวคิดทฤษฎีทักษะชีวิต คือ ทักษะที่จำเปŨนที ่จะตšองถูกพัฒนาตั้งแตŠวัยเด็ก

เพื่อใหšเกิดมีภูมิคุšมกันในการดำรงชีวิตซึ่งทักษะชีวิตนั้นเนšนการพัฒนาไปในดšานรŠางกาย จิตใจ และ

อารมณŤซึ่งก็สอดคลšองกับหลักคำสอนในทางพระพุทธศาสนาคือการพัฒนากาย ใจ และจิตโดยนำหลัก

ในการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือเปŨนอุบายฝřกพัฒนาใจเพ่ือใหšเกิดความสงบ ดังนั้นผูšวิจัยเห็นวŠาควรนำหลัก

คำสอนการปฏิบัติกรรมฐานเพื่อใหšจิตสงบ ตั้งมั่น เชŠน วิธีปฏิบัติกายคตาสติมาฝřกแกŠเยาวชนตั้งแตŠวัย

เด็กเพื่อใหšเกิดสมาธิ มีจิตตั้งมั่นในการเรียน มีความอดทนอดกลั้น และพัฒนาไปสูŠการมีทักษะชีวิต

ตŠอไป  

5.3.2 ขšอเสนอแนะในการวิจัยครัง้ตŠอไป 

ผูšวิจัยไดšศึกษาคšนควšารวบรวมขšอมูล หลักคำสอนการปฏิบัติกรรมฐานในแนว กายคตาสติ 

หรือการระลึกรูšในกายซึ่งเปŨนหลักคำสอนในทางพระพุทธศาสนามาเพื่อเปŨนแนวทางในการเสริมสรšาง

ทักษะชีวิต หรือทักษะในการปรับตัวและมีพฤติกรรมที่ถูกตšองเหมาะสมเมื่อตšองเผชิญกับปŦญหาซึ่งการ

ปฏิบัติกรรมสมถกรรมฐานหรือวิปŦสสนากรรมฐานนั้นเปŨนอุบายใหšจิตสงบ เกิดความตั้งมั่น จะทำใหš

เกิดสติ เมื่อเราเกิดสติเราจะสามารถเผชิญปŦญหาและแกšไขปŦญหาไดšอยŠางถูกตšอง เหมาะสม ผูšวิจัยจึง

ขอเสนอแนะ สำหรับผูšที่จะทำวิจัยในครั้งตŠอไป ดังนี้ 

1. ควรศึกษาวิจัยการปฏิบัติวิปŦสสนากรรมฐานกับการพัฒนาทักษะชีวิต 
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2. ควรศึกษาหลักโพชฌงคŤ 7 กับการพัฒนาทักษะชีวิต 

หากมีการศึกษาตามหัวขšอทีไดšนำเสนอนี้ จะเปŨนประโยชนŤในการนำไปเปŨนแนวทางดšานการ

ปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือเปŨนอุบายใหšเกิดสมาธิ และปŦญญา เพื่อการดำรงชีวิตอยŠางเกิดความรูš ความเขšาใจ

ตามหลักความเปŨนจริง และเปŨนกระบวนการเสริมสรšางทักษะในการดำรงชีวิตไดšอีกทางหนึ่ง 
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ภาคผนวก ก 

หนังสือขอความอนุเคราะหŤเปŨนผูšเชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือ 
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การศึกษา Ph.D (Ancient Indian Asian Studies) 
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อาจารยŤประจำมหาวิทยาลั มหามกุฏราชวิทยาลัย 
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เจšาอาวาววัดปśาเจริญธรรม 

6. รศ. สุเชาวนŤ พลอยชุม 

ที่อยูŠ 117 หมูŠ 9 ตำบลบางกระสอ อำเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี 11000 

อาจารยŤพิเศษคณะพุทธศาสนŤศึกษา มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

แบบสัมภาษณŤเชิงลึก 
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ภาคผนวก ง 

ภาพถŠายการสัมภาษณŤผูšทรงคุณวุฒิ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



104 

ภาพการสัมภาษณŤผูšทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณŤ 

 

สัมภาษณŤพระศรีรัชมงคลบัณฑิต, รศ. 

 

  

สัมภาษณŤพระอธิการสุทัศนŤ โกสโล 
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สัมภาษณŤพระอาจารยŤปรียงคŤ เมธิโน, ดร. 

 

 

 

สัมภาษณŤ รศ.สุเชาวนŤ พลอยชุม 
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สัมภาษณŤพระธรรมกิตติเมธี, ดร. ผูšชŠวยเจšาอาวาสวัดราชาธิวาสวิหาร 

 

 

 

สัมภาษณŤพระอาจารยŤชานนทŤ ชยนนฺโท



107 
 

 
 
 
 

ประวัติผูšวิจัย 

ชื่อ-สกุล : นางปŗยวรรณ สงŠาจิตร 

ชาติกาล : วันอังคาร ที่ 1 ตุลาคม 2517 

ที่อยูŠปŦจจุบัน : 29 ซอยจรัลสนิทวงศŤ 97 แขวงบางอšอ เขตบางพลัด  

   กรุงเทพ ฯ 

การศกึษา 

พ.ศ. 2541 : บริหารธุรกิจบัณฑิต มหาวิทยาลัยหอการคšาไทย 

ประสบการณŤทำงาน 

พ.ศ. 2542 ถึง ปŦจจุบัน : ทำธุรกิจสŠวนตัว 
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