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1) ทักษะดานการตระหนักรูในตน 2) ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ 3) ทักษะดานการจัดการกับ

อารมณ 4) ทักษะดานการแกปญหา กายคตาสติในฐานะเปนกระบวนการเสริมสรางทักษะชีวิตแนว
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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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และใหความรูทำใหวิทยานิพนธฉบับนี้มีความสมบูรณ ขอกราบขอบพระคุณอาจารยสุทัศน โกสโลที่ได

เมตตาอบรมสั่งสอนหลักธรรมขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาเสมอมาและใหความอนุเคราะหใน
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ขอขอบพระคุณเจาหนาที่ของบัณฑิตวิทยาลัยที่เอื้อเฟอชวยเหลือและอำนวยการสะดวก

เรื่องเอกสารที่เก่ียวของในการทำงานวิจัยจนแลวเสร็จ ขอขอบคุณพระเอกรินทร นรินโท และคุณขวัญ

ชนก สงาจิตร ที่ชวยเหลือระบบปฏิบัติงานดานคอมพิวเตอรในการทำวิทยานิพนธเลมนี ้จนเสร็จ

สมบูรณ รวมทั้งเพ่ือนนักศึกษารวมรนุที่ใหกำลังดวยดีเสมอมา 

บุญกุศลความดีงามและประโยชนที่จะเกิดจากวิทยานิพนธฉบับนี้ผ ูว ิจัยขอนอมถวาย

สักการะบูชาแดคุณพระรัตนตรัย คุณบิดามารดา คุณครูบาอาจารยทุก ๆ ทานที่ประสิทธิ์ประสาทให

ความรู และแผอานิสงสแกผูมีอุปการะทุก ๆ ทานตลอดจนสรรพสัตวทุกชีวิตใหเขาถึงพระนิพพาน

โดยเร็วเทอญ 
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บทท่ี 1 

บทนำ 

1.1 ความเปนมาและความสำคัญของปญหา 

ในโลกยุคปจจุบันเปนโลกยุคปญญาประดิษฐ (Artificial intelligence) หรือ AI มนุษย

ตองการทักษะมากมายในการพัฒนาตนเองใหทันกับปญญาประดิษฐ ซึ่งเปนเทคโนโลยีของวิทยาการ

คอมพิวเตอรผนวกกับศาสตรดานอ่ืน ๆ เพ่ือนำมาใชงานแทนมนุษยในการเพ่ิมศักยภาพในการทำงาน 

แมวาปญญาประดิษฐจะสามารถทำงานไดหลาย ๆ อยางแตในบางเรื่องที่ตองใชทักษะในการแกปญหา

หรือตัดสินใจ มนุษยยังคงมีบทบาทในการจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้น ดังนั้นคงปฏิเสธไมไดวามนุษยใน

ยุคน้ีตองพัฒนาทักษะในดานตาง ๆ เพ่ิมขึ้น  

มนุษยในยุคปจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วในทุก ๆ ดาน มีการแขงขันสูง ถาเราไม

สามารถปรับตัวไดทันสภาพสังคมหรือวัฒนธรรมที่เปลี่ยนแปลงไปก็ยอมนำมาซึ่งความไมสงบสุขใน

การดำเนินชีวิต อันจะนำไปสูความลมเหลวของชีวิต การปรับตัวเพื่อความอยูรอดภายใตสภาวะแหง

การแขงขันที่สูงนั้น การมีรางกายท่ีแข็งแรงสมบูรณเพียงอยางเดียวจึงไมเพียงพอ เพราะมนุษยยังตอง

เรียนรูที่จะดำเนินชีวิตใหอยรูอดในสังคมใหไดดวยดังนั้นบุคคลจึงควรมีความรูและทักษะที่จำเปนเพื่อ

ใชในการดำรงชีวิต ซึ่งทักษะดังกลาวก็คือ “ทักษะชีวิต” นั่นเองคำวา “ทักษะ” ซึ่งในภาษาอังกฤษ

เรียกวา “Skill” นั้นหมายถึง ความสามารถของบุคคลที่จะดำเนินการเรื่องใดเรื่องหนึ่งไดอยางชำนาญ 

ซึ่งความสามารถนั้นเกิดไดจากการเรียนร ูเชน ทักษะดานอาชีพ ดานเทคโนโลยี เปนตน ทักษะตาง ๆ 

ดังกลาวเปนทักษะภายนอกที่แสดงออกใหเห็นชัดเจนโดยตรงจากการกระทำหรือการปฏิบัติ เปน

ทักษะที่จำเปนตอการดำรงชีพ อันจะทำใหผูที่มีทักษะเหลานั้นมีคุณภาพชีวิตที่ดี มีโอกาสที่ดีกวาผูที่

ไมมีทักษะดังกลาว แตทักษะที่จะชวยใหการดำเนินชีวิตเปนไปอยางราบรื่นนั้น มนุษยตองเรียนรู

ทักษะในการดำรงชีวิต หรือการเรียนรูเรื่องทักษะชีวิตนั่นเอง 

องคการอนามัยโลก (WHO)1 ไดบัญญัติศัพทคำวา “ทักษะชีวิต” (life skill) ขึ้น และให

ความหมายวา “ทักษะชีวิต” คือความสามารถในการปรับตัวและมีพฤติกรรมไปในทิศทางที่ถูกตองใน

การที่จะเผชิญกับสิ่งทาทายตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันไดอยางมีประสิทธิภาพและยังเปนสิ่งท่ี

จรรโลงใหเกิดการดำรงไวซึ่งสภาวะสุขภาพจิตที่ดี สามารถปรับตัวและมีพฤติกรรมไปในทางที่ถูกตอง

ในขณะที่เผชิญแรงกดดัน หรือกระทบกับสิ ่งแวดลอมตาง ๆ ที ่เกิดขึ ้นรอบตัว ความสามารถนี้

ประกอบดวย ความรู ความเขาใจ เจตคติและทักษะในการจัดการกับปญหาที่อยูรอบตัวภายใตสังคม

ปจจุบัน แบงไดเปน 10 ดานไดแก ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ ทักษะการคิดสรางสรรค ทักษะ

 
1“ทักษะชีวิต”, สืบคนเมื่อ 10 ตุลาคม 2562, <www.uparadigm.blogspot.com> 
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การตระหนักรูในตน ทักษะการเขาใจผูอ่ืน ทักษะการตัดสินใจ ทักษะการแกปญหา ทักษะการสื่อสาร

อยางมีประสิทธิภาพ ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล ทักษะการจัดการกับอารมณ และ

ทักษะการจัดการกับความเครียด ทักษะชีวิตเปนความสามารถในการใชความรู เจตคติ และทักษะ 

ตาง ๆ ที่ชวยในการสนับสนุนพฤติกรรมของบุคคล ใหสามารถรับผิดชอบตนเองสำหรับการดำเนินชีวิต 

โดยมีการสรางทางเลือกที่ดี การตอตานความกดดันจากกลุมเพื่อน และการจัดการกับสิ่งที่เขามา

คุกคามชีวิต โดยภาพรวมแลวทักษะชีวิตจึงหมายถึง ความสามารถของบุคคลในการกระทำสิ่งตาง ๆ 

เพื่อการดำรงชีวิตอยางมีประสิทธิภาพโดยการพัฒนาตัวเอง ซึ่งก็สอดคลองกับหลักของพุทธพจนที่วา 

“อตฺตานํ ทมยนฺติ สุพฺพตา” ผูประพฤติดี ยอมฝกตน2 

กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษยไดวิจัยพบวา ครอบครัวไทยขาดทักษะ

ชีวิตสูงกวา 1.3 ลานครัวเรือนและพบวา สาเหตุมาจากความไมพรอมตอการมีครอบครัวของพอแมทำ

ใหมีความยากลำบากในการแกปญหาชีวิต ขาดความรูทักษะการดำเนินชีวิต ไมมีเวลาอบรมดูแลบุตร 

สภาพสังคมที่เปลี่ยนไป เด็ก ๆ อยูกับวัตถุมากขึ้น พอแมมีเวลาใหลูกนอยลงทำใหเกิดความเครียดใน

ครอบครัว เด็กไมสามารถฝกทักษะการใชชีวิต โดยเฉพาะเรื่องการควบคุมอารมณ ซึ่งบอยครั้งวัยรุนก็

มักจะคิดแบบมุทะลุ ซึ่งนำไปสูเหตุการณราย ๆ อยูเสมอ ๆ3 

ดังนั้นผูวิจัยเห็นวากระบวนการเสริมสรางทักษะชีวิตนั้นตองตั้งอยูบนพื้นฐานของการรูจัก

และเขาใจตนเองกอนซึ่งการรูจักและเขาใจตนเองเปนทักษะชีวิตในดานเจตคติ ซึ่งตรงกับหลักคำสอน

ในทางพระพุทธศาสนาที่มงุเนน การสอนใหรูจักตัวเองกอนเปนสำคัญ เพราะเมื่อรูจักตัวเองดีแลวก็จะ

เขาใจคนอ่ืนไดไมยาก  

มนุษยตามความหมายในทางพระพุทธศาสนาประกอบไปดวยกายกับใจหรือรูปกับนาม

โดยรวมเรียกวา “ขันธ 5” พระพุทธเจาทรงตรัสสอนใหเขาใจการทำงานของรูปกับนามโดยเริ่มจากมี

สติเขาไประลึกในฐานกาย เวทนา จิต และธรรม เรียกวาการเจริญ “สติปฏฐาน 4” ในที่นี้จะกลาวถึง

ในหมวดกายคือการมีสติไมลืมวากายเปนที่รวมของธาตุ 4 ไดแกดิน น้ำ ลม ไฟ เปนการพิจารณาให

เห็นทั้งความเกิดและเสื่อมของกายนี้โดยการมีสติเขาไประลึกในฐานกายหรือเรียกวา “กายคตาสติ” 

ซึ่งเปนการเจริญกรรมฐานในหลักของอนุสติ 10 พระพุทธองคไดตรัสใหภิกษุเจริญ “กายคตาสติ” 

เพื่อใหเห็นตามความเปนจริงวาเปนของไมงาม ไมควรยึดมั่น ถือมั่น พิจารณาไปจนเห็นความจริง จน

จิตยอมรับความจริงได เกิดความเบื่อหนายคลายกำหนัด เมื่อภิกษุใดเจริญแลวมีผลมาก มีอานิสงส

มาก  

 
2ขุ.ธ. 25/34. 
3 “ผลวิจัยครอบครัวไทยขาดทักษะชีวิต”, สืบคนเมื่อ 10 ตุลาคม 2562, <www.mgronline.com> 
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ดังนั้นผูวิจัยเห็นวาควรนำหลักคำสอนเรื่อง “กายคตาสติ” มาปรับใชกับ “ทักษะชีวิต”

เพื่อใหเกิดความเขาใจในศาสตรของชีวิตตามแนวทางพระพุทธศาสนาเปนการเสริมสรางความเขาใจ

ทักษะชีวิตในการปรับตัวใหเขากับโลกในยุคปจจุบัน พรอมทั้งเขาใจธรรมชาติของชีวิตตามความเปน

จริง 

1.2 ปญหาที่ตองการทราบ 

1.2.1. ทักษะชีวิตและกระบวนการเสริมสรางทักษะชีวิตเปนอยางไร 

            1.2.2. คำสอนเรื่อง “กายคตาสติ” เปนอยางไร 

1.2.3. กายคตาสติในฐานะเปนกระบวนการเสริมสรางทักษะชีวิตเปนอยางไร 

1.3 วัตถุประสงคของการวิจัย 

1.3.1. เพ่ือศึกษาทักษะชีวิตและกระบวนการเสริมสรางทักษะชีวิต 

1.3.2. เพื่อศึกษาหลักคำสอนเรื่องกายคตาสติในฐานะเปนกระบวนการเสริมสรางทักษะ

ชีวิต 

1.3.3. เพ่ือศึกษากายคตาสติในฐานะเปนกระบวนการเสริมสรางทักษะชีวิตแนวพุทธ 

1.4  ขอบเขตของการวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี ้ผูวิจัยมุงที่จะศึกษาคำสอนเกี่ยวกับ “กายคตาสติ” และแนวคิดทฤษฎี

เก่ียวกับ “ทักษะชีวิต” เพ่ือนำเสนอกระบวนการเสริมสรางความเขาใจทักษะชีวิตดวยกายคตาสต ิ

1.4.1. ขอบเขตดานเนื้อหา 

1.4.1.1 ศึกษาแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับทักษะชีวิต องคประกอบของทักษะชีวิต และ

แนวทางพัฒนาทักษะชีวิต 

1.4.1.2 ศึกษาหลักคำสอนเกี่ยวกับกายคตาสติจากพระไตรปฏก อรรกถา เรื่องวิธ

ปฏิบัติและอานิสงสในการปฏิบัติกรรมฐานวิธี “กายคตาสติ” เพื่อนำองคความรูมาเปนกระการ

เสริมสรางทักษะชวีิตในแนวพุทธ 

1.4.2. ขอบเขตดานประชากรที่ศึกษา 

การสัมภาษณเชิงลึก (in-depth interview) แบบเจาะจงบุคคลที่มีองคความรูเกี่ยวกับการ

ปฏิบัติกายคตาสติและการเสริมสรางทักษะชีวิตตามแนวพุทธ ประกอบดวยนักวิชการและพระ

วิปสสนาจารย จำนวน 6 รูปคน 

1.4.3. ขอบเขตดานเวลา 

ผูวิจัยจะทำการวิจัยระหวางเดือนตุลาคม 2562 – ธันวาคม 2563 
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1.5 วิธีดำเนินการวิจัย 

การวิจัยเรื่องกายคตาสติ : กระบวนการเสริมสรางความเขาใจทักษะชีวิตแนวพุทธ นี้เปน

การวิจัยเชิงคุณภาพ จึงมีวิธีการศึกษาจากเอกสาร ซึ่งมีการศึกษาตามวิธีดังนี้ พุทธรรมฉบับปรับขยาย  

พระว ิน ัยปฎก พระสุตตันตปฎก พระอภิธรรมปฎกงานเขียนของนักวิชาการ หรือผ ู ร ู ทาง

พระพุทธศาสนา หนังสือ บทความ วารสาร วิทยานิพนธ เอกสารอื่น ตามขอบขายเนื้อหาที่เกี่ยวของ

กัน ในปจจุบัน 

1.5.1. รวบรวมขอมูลดานปฐมภูมิจากคัมภีรพระไตรปฎก ฉบับมหามกุฎราชวิทยาลัย และ

ขอมูลดานทุติยภูม ิตลอดถึงคัมภีรอรรถกถา ฉบับมหามกุฎราชวิทยาลัย  

1.5.2. รวบรวมขอมูลจากเอกสารทางวิชาการอื่น ๆ ที่มีการคนควาของผูรูทางพุทธศาสนา 

และผมูีประสบการณดานการเจริญกายคตาสต ิ

1.5.3. นำขอมูลเหลานั้นไปวิเคราะห ตีความและสรุปประเด็นสาระแลวนำเสนอการวิจัย 

1.6 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

1.6.1. เอกสารทั่วไป   

สมเด็จพระมหาสมณเจา กรมพระยาวชิรญาณวโรรส ตรัสเอาไวในหนังสือสารานุกรม

พระพุทธศาสนาวา “กายคตาสติ หมายถึง สติไปในกาย กรรมฐานนี้เปนคปูรับแกกามฉันท กามฉันทมี

ปกติใหรักสวยรักงาม กรรมฐานนี้มีปกติ ใหเห็นนาเกลียดเปนโสโครก กุลบุตรผมูาบรรพชา ยอมไดรับ

การสอนกรรมฐานนี้ไวกอนจากพระอุปชฌาย เหมือนดังไดรับมอบศัตราวุธไวสำหรับตอสูกับขาศึก คือ 

กามฉันทอันจะทำอันตรายแกพรหมจรรย พวกภิกษุจึงเรียกกรรมฐานนี้วา มูลกรรมฐาน แปลวา 

กรรมฐานเดิม ผูจะเจริญกรรมฐานนี้พึงกำหนด ตจปญจกะ คือหมวดแหงอาการ 5 อยางมีหนังเปน

ที่สุด4 

พระอุปติสสเถระ กลาวถึงกายคตาสติไวในหนังสือวิมุตติมรรควา กายคตาสติ หมายถึง การ

ระลึกที่เกี ่ยวกับลักษณะของกาย สติ ไดแก การระลึกได คือ สัมมาสติ กายคตาสติ บัณฑิตพึงทราบ

อยางนั้น ความสงบนิ่งแหงจิตในสตินี้ เปนปจจุปฏฐานของกายคตาสนติ ความปรากฏออกมาแหง

ลักษณะของกาย เปนลักษณะเดนของกายคตาสติ การรูแจงความที่กายเปนสิ่งที่ไมนาพอใจ เปนตน

การแสดงใหเห็นลักษณะที่ไมจริงเปนปจจุปฏฐานของกายคตาสติ5 

 
4สมเด็จพระมหาสมณเจา กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, สารานุกรมพระพุทธศาสนา, (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, 2539), หนา 121. 
5พระอุปติสสะเถระ, วิมุตติมรรค, (กรุงเทพมหานคร, โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2538), 

หนา 80. 
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พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตโต) กลาวไวในหนังสืออบรมกรรมฐานวา การที่จะรักษาใจ

นั้น รักษาดวยอะไร ก็รักษาดวยสติ คือมีสติกำหนด อยางนอยดังที่กลาวมา ถามีสติเอาใจยึดไวกับคำ

สอนของพระพุทธเจาวา ถึงกายของเราจะปวย แตใจของเราจะไมปวยเพียงแคนี้ก็ทำใหใจหยุดยั้ง มี

หลักมีที่ยึด แลวจิตใจก็สบายข้ึนอาจจะนำมาเปนคำภาวนาก็ได การรักษาใจดวยสตินั้น ก็คือวา เอาจิต

ของเราไปผูกมัดไวกับสิง่ใดสิ่งหนึ่งท่ีดีงาม ที่ไมมีการปรุงแตง6 

พระธรรมวิสุทธิมงคล กลาวไวในหนังสือกายคตาสติวา พระบรมศาสดาจารยเจาทรงสอน

มหาสติปฏฐานเปนชัยภูมิผูจะเขาสูสงครามรบขาศึก คือ กิเลส ตองพิจารณากายานุปสนาสติปฏฐาน

เปนตนกอนเพราะคนเราที่เกิดกามราคะก็เกิดที่กายและใจ เพราะตนแลเห็นกายทำใหในใจกำเริบ 

เหตุนั้นจึงไดความวา กายเปนเครื่องกอเหตุจึงตองพิจารณากายนี้กอนจะไดเปนเครื่องดับนิวรณทำให

จิตสงบได7 

การพิจารณกายนี้มีที่อางมาก ดังนั้นในการบวชทุกวันนี้ เบื้องตนตองบอกกรรมฐาน 5 ก็คือ

กายนี้เองเพราะเปนของสำคัญ ทานกลาวไวในคัมภีรธรรมบทขุททกนิกายวา “อาจารยไมฉลาดไมบอก

ซึ่งการพิจารณากาย อาจทำลายอุปนิสัยแหงพระอรหันของกุลบุตรได” เพราะฉะนั้นทุกวันนี้ตองบอก

กรรมฐาน 5 กอน 

พระราชสังวรญาณ (พุธ ฐานิโย) กลาวถึงกายาคตาสติในหนังสืออบรมกรรมฐานวา       

“กายคตาสติ” หมายถึง การเอาจิตพิจารณารางกาย ตั้งแตเบื้องบนลงมาถึงเบื้องลาง ตั้งแตเบื้องลาง

ขึ้นไปถึงเบ้ืองบน โดยแยกออกเปนสวนๆ ซึ่งมีอาการ 32 พิจารณาตั้งแต ผม ขน เล็บ ฟน ผิวหนัง เนื้อ 

เอ็น กระดูก เยื ่อในกระดูก อาหารเกา อาหารใหม หัวใจ ตับ ไขขอ มูตร และสมองเปนตน ให

พิจารณาสิ่งทั้งหานี้ใหเปนของปฏิกูล นาเกลียด โสโครก เพื่อเปนอุบายใหจิตมีความสงบตั้งมั่นเปน

สมาธ8ิ 

สุดารัตน พิมลรัตนกานต กลาวไวในหนังสือคูมือชีวิตวา ในปจจุบันความสามารถในการใช

ทักษะชีวิตมีความสำคัญยิ่ง ซึ่งนำไปสูความสามารถในการนำกระบวนการตาง ๆ ไปใชในการดำเนิน

ชีวิตประจำวัน การเรียนรูดวยตนเอง การเรียนรูอยางตอเนื่อง การทำงาน และการอยรูวมกันในสังคม 

ดวยการสรางเสริมความสัมพันธอันดีระหวางบุคคล การจัดการปญหาและความขัดแยงตาง ๆ อยาง

 
6พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตโต), คูมือชีวติ, (นครปฐม : วัดญาณเวศกวัน), หนา 207. 
7พระธรรมวิสุทธิมงคล, กายคตาสติ, พิมพครั้งที่ 10, (กรุงเทพฯ : บริษัท ศิลปสยามบรรจุภัณฑและการ

พิมพ, 2554), หนา 62. 
8พระราชสังวรญาณ (พุธ ฐานิโย), อบรมกรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพธรรมสภา, มมป.), หนา

47.  
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เหมาะสม การปรับตัวใหทันกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดลอม และการรูจักหลักเลี่ยง

พฤติกรรมไมพึงประสงคที่สงผลกระทบตอตนเองและผูอ่ืน9 

ยุทธนา ราชรักษ กลาวไวในหนังสือทักษะชีวิต 2017 วา ทักษะชีวิตมีความสำคัญซึ่ง

เกี่ยวของกับความสามารถในการคิด การปรับตัวและการตัดสินใจ ซึ่งทำใหมนุษยประสบความสำเร็จ

ในการดำรงชีวิต ทักษะชีวิตจึงมีความสัมพันธกับจิตมนุษย 3 ดาน คือ 1.การฝกฝนดานสติปญญา    

2.ดานอารมณ 3.แรงจูงใจดานการหลอหลอมบุคลิกภาพในดานมโนธรรมและคุณธรรม10 

ดร.เพชรยุพา บูรณสิริจรุงรัฐ กลาวถึงการพัฒนาทรัพยากรมนุษยในหนังสือหลักการ

พัฒนาความฉลาดทางสังคม วาการพัฒนาทรัพยากรมนุษยใหเปนพลเมืองดีมีศักยภาพในการพัฒนา

ประเทศนั ้น มนุษยควรไดรับการพัฒนาอยางสมดุลทั ้ งร างกาย อารมณและสังคม ซึ ่งเปน

กระบวนการพัฒนาอยางตอเนื่องตลอดชีวิต11 

1.6.2. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

นางสาวกันยสินี ปญญาอภิวงศ ไดทำการศึกษาทักษะชีวิตเพื่อการจัดการตนเองตาม

ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงของนักศึกษา มหาวิทยาลัยศิลปากร พบวา แนวทางการพัฒนาทักษะ

ชีวิตเพื่อการจัดการตนเองตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงพบวานักศึกษาควรมีการเรียนรูอยาง

สม่ำเสมอ ครอบครัวตองหมั่นดูแลเอาใจใสในตัวนักศึกษา สถาบันการศึกษาควรจัดกิจกรรมเสริมสราง

ทักษะชีวิตในดานตาง ๆ และชุมชนควรจัดโครงการที่เปนประโยชนเพื่อสรางความสามัคคีภายใน

ชุมชน12 

ปานทอง อังคณิตย, โกวิท วัชรินทรางกูร, กระพัน ศรีงาน ไดทำการศึกษาการเสริมสราง

ทักษะชีวิตระดับการศึกษาขั้นพื้นฐานโดยใชการวิจัยเขิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวมพบวา สภาพการ

ดำเนินงานเสริมสรางทักษะชีวิตของนักเรียน ระดับการศึกษาขั้นพื้นฐานการดำเนินงานดานการ

เสริมสรางทักษะชีวิตนักเรียน โรงเรียนเปนหนวยงานหลักในการดำเนินงานดานทักษะชีวิต เนื้อหา

ของทักษะชีวิตยังสอดแทรกหรือบูรณาการรวมอยูในสาระการเรียนรู 8 สาระ และอยูในกิจกรรม

พัฒนาผเูรียน ซึ่งไดแก กิจกรรมแนะแนว กิจกรรมนักเรียน และกิจกรรมบำเพ็ญประโยชน หนวยงาน

 
9สุดารัตน พิมลรัตนกานต, ทักษะชีวิตและสังคม, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท วี.พริ้นต (1991) จำกัด

,2556), หนา 56. 
10ยุทธนา ราชรักษ, ทักษะชีวิต 2017, (เชียงใหม, 2560), หนา 30. 
11ดร.เพชรยุพา บูรณสิริจรุงรัฐ, หลักการพัฒนาความฉลาดทางสังคม, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทอัมริ

นทรพริ้นติ้ง), หนา 12. 
12กันยสินี ปญญาอภิวงศ, “ทักษะชีวิตเพื่อการจัดการตนเองตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงของ

นักศึกษา มหาวิทยาลัยศิลปากร”, วิทยานิพนศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยศิลปากร, 

2557), หนา 55. 
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ที่เก่ียวของระดับนโยบายยังคงเนนงานวิชาการเปนหลัก ผูมีสวนไดเสียจึงตองรวมมือกันในการเตรียม

เด็กและเยาวชนใหมีทักษะในการดำเนินชีวิตใหพึ่งพาตนเอง และเผชิญกับปญหา เพื่อใหอยูรวมกับ

สังคมไดอยางมีความสุข13 

ประทานพร ศรีอนันต ไดศึกษาการนำเสนอแนวทางพัฒนาทักษะชีวิตของเยาวชนใน

กรุงเทพมหานคร พบวาเยาวชนสวนใหญมีทักษะชีวิตเรื่องการสรางสัมพันธภาพ ความตระหนักรูใน

ตนและความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืนมากที่สุด สวนทักษะชีวิตเรื่องการตัดสินใจ การจัดการกับความเครียด 

ความภูมิใจในตนเองนอยที่สุด ซึ่งบทบาทของกลุมเยาวชนในการเสริมสรางทักษะชีวิต สวนใหญเปน

การเสริมสรางทักษะชีวิตดานตระหนักรูในตนและความรับผิดชอบตอสังคม สำหรับแนวทางการ

พัฒนาทักษะชีวิตของเยาวขนในกรุงเทพมหานคร ตองใชความรวมมือจากหลายภาคสวน เชน 

ครอบครัว โรงเรียนและหนวยงานภาครัฐและเอกชน โดยตองเสริมพลังจากกลุมเยาวชนที่ไดทำ

กิจกรรมเพื่อเสริมสรางทักษะชีวิตของเยาวชนในกรุงเทพมหานครอยูแลวซึ่งกิจกรรมที่จะชวยสงเสริม

ทักษะชีวิตที ่เยาวชนในกรุงเทพมหานครขาดทักษะชีวิตเรื ่องการตัดสินใจ เรื ่องการจัดการกับ

ความเครียดและความภูมิใจในตนเอง ไดแก กิจกรรมการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น กิจกรรมการ

แสดงออกและกิจกรรมการวาดรูป14 

พระครูติลกานุรักษ (ปราโมทย  มหาวีโร) ไดทำการศึกษามูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ พบวา

มูลกรรมฐานเปนแนวทางในการอบรมจิต เพื่อการระงับนิวรณ โดยการกำหนดพิจารณาสวนแหง

รางกาย 5 อยาง คือ เกสา (ผม) โลมา (ขน) นขา (เล็บ) ทันตา (ฟน) ตโจ (หนัง) ทั้งโดยอนุโลม (เที่ยว

ไป) แลวใหทองยอนกลับโดยปฏิโลม (เท่ียวกลับ) เพ่ือใหพระภิกษุผูเพ่ิงบวชเขามาในพระธรรมวินัยจะ

ไดรูเทาทันความเปนจริงของสังขาร ไมหลงยึดติดไปกับภาพลวงตาอันเกิดจากอวิชชา จนมองไมเห็น

ตามความเปนจริงวา สังขารทั้งหลายไมเที่ยง เปนทุกข ไมใชตัวตน เมื่อมองภายนอกก็ดูดี แตถาเรา

ดูแลไมดีก็จะสกปรกและกลายเปนรังของโรคตาง ๆ15 

พระครูน ิว ิฐสาธุวัตร ไดทำการศึกษาการพัฒนาสติโดยใชหลักกายคตาสติในคัมภีร

พระพุทธศาสนาเถรวาทพบวา กายคตาสติคือ หลักการฝกสติ โดยใชอารมณของกรรมฐานที่เปนทั้ง

 
13ปานทอง อังคณิตย, โกวิทย วัชรนิทรางกูร และ กระพัน ศรีงาน, “การเสริมสรางทักษะชีวิตระดับ

การศึกษาขั้นพ้ืนฐานโดยใชการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวม”, (วารสารศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยมหาสารคาม

,2558), หนา 339. 
14ประทานพร ศรีอนันต, “การนำเสนอแนวทางพัฒนาทักษะชีวิตของเยาวชนในกรุงเทพมหานคร, 

วิทยานิพนธครุศาสตรมหาบัณฑิตสาขาวิชาพัฒนศึกษา”, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 

2555), หนา 24. 
15พระครูติลกานุรักษ, “ศึกษามูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ”, สารนิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา

วิปสสนาภาวนา, (บัณฑิตวทิยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2558), หนา 15. 
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สมถะและวิปสสนา มีปรากฏอยูในหลาย ๆ พระสูตร เชน กายคตาสติสูตร เปนพระสูตรวาดวยวิธีการ

เจริญสติ โดยพิจารณาลมหายใจเขาออก และพิจารณาอาการ 32 มี ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เปนตน 

จัดเปนอารมณของสมถะในมหาสติปฏฐานสูตรไดแสดงวิธีการกำหนดลมหายใจ เขาออก จัดอยูใน

หมวดอานาปานบรรพะเปนอารมณทั้งสมถะและวิปสสนา และแสดงวิธีการเจริญสติโดยการกำหนด 

อาการ 21 โดยความเปนสิ่งปฏิกูล จัดอยใูนหมวดปฏิกูลมนสิการบรรพะ จัดเปนอารมณทั้งสมถะและ

วิปสสนา สติเปนหลักธรรมสำคัญในการเจริญปญญา คือ การปฏิบัติเพื่อใหเกิดปญญารูแจงรูปนาม 

พระไตรลักษณ สติมักจะเกิดรวมกับวิริยะ สมาธิ และปญญา เรียกวา สัมปยุตธรรม มีแนวทางในการ

พัฒนาสติ 6 รูปแบบ ตามที่ปรากฏในกายคตาสติสูตร 1 รูปแบบ คืออานาปานสติและปรากฏในมหา 

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

5.นวสีวถิกา16 

พระศรีรัตน สิริรตโน (ศรีสงา) ไดทำการศึกษาการพัฒนาทักษะชีวิตตามหลักปรัชญาของ

เศรษฐกิจพอเพียงของนักศึกษาวิทยาลัยอาชีวศึกษา พบวา กระบวนการพัฒนาทักษะชีวิตตามหลัก

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของนักศึกษาอาชีวศึกษาประกอบดวยทักษะชีวิตของนักศึกษาวิทยาลัย

อาชีวศึกษา 5 ดาน คือ 1.ตระหนักรูและเห็นคุณคาในตนเองและผูอื่น รูจักความถนัดความสามารถ

ของตนเอง 2.คิด วิเคราะห ตัดสินใจและแกปญหาอยางสรางสรรค แยกแยะขอมูลขาวสาร 3.จัดการ

กรับอารมณและความเครียด เขาใจและรูเทาทันภาวะอารมณของบุคคล 4.สรางสัมพันธภาพที่ดีกับ

ผูอื ่น เขาใจมุมมอง อารมณ ความรูสึกของผู อ่ืน ใชภาษาพูดและภาษากายในการสื ่อสาร และ          

5.สามารถประยุกตเขากับหลักเศรษฐกิจพอเพียง 3 หวง 2 เงื่อนไขไดแก ดานความพอประมาณ สราง

ความเขาใจ, ดานความมีเหตุผล จัดทำรายรับรายจายในครวัเรือน, ดานภูมิคมุกัน จัดทำบัญชีธนาคาร, 

ดานเงื่อนไขความรู วางแผนองคความรู และดานเงื่อนไขคุณธรรม สงเสริมใหนักศึกษาปฏิบัติตามหลัก

โยนิโสมนสิการและอิทธิบาท 417 

อนุวัฒน ตรีจิตรวัฒนากูล ไดทำการศึกษาเชิงวิเคราะหเรื่องกายคตาสติในพระไตรปฎก 

พบวา การปฏิบัติกรรมฐานเปนหลักคำสอนสำคัญที่สุดในพระพุทธศาสนา เปนวิธีฝกหัดพัฒนาจิตเพ่ือ

นำไปสูความสงบความสุขในชีวิตอันเปนความปราธนาของมนุษย สังคมไทยในปจจุบันวุนวาย เพราะ

 
16พระครูนิวิฐสาธุวัตร, “ศึกษาการพัฒนาสติโดยใชหลักกายคตาสติในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท”, 

วิทยานิพนพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพุทธศาสตร, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, 

2556), หนา 22. 
17พระศรีรัตน สิริรตโน, “การพัฒนาทักษะชีวิตตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงของนักศึกษา

วิทยาลัยอาชีวศึกษา”, ดุษฎีนิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธบริหารการศึกษา, (บัณฑิตวิทยาลัย : 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, 2560), หนา 18. 
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คนไทยไมสนใจปฏิบัติกรรมฐาน การแกปญหาแกดวยการพัฒนาจิตใจของประชาชน การปฏิบัติ

กรรมฐานเปนหนทางที่จะแกปญหาได มี 2 ขั้นคือขันที่ 1 เรียกวา สมถกรรมฐาน เปนวิธีการที่จะ

ควบคุมใจจากเหตุไมใหเกิดความฟุงซานของจิต ขั้นที่ 2 เรียกวาวิปสสนากรรมฐาน เปนวิธีการที่จะ

ขจัดความหลงผิดออกไปจากจิต ทำใหเกิดปญญา18 

อาปจศร ชูแกวงาม ไดทำการศึกษาวิเคราะหอารมณในพระพุทธศาสนา พบวา หลักคำ

สอนเรื่อง อารมณในพระพุทธศาสนา มีวิธีควบคุมโดยใชหลักปฏิบัติ ตามหลักอินทรียสังวร โดยใชสติ

มากำหนดรูที่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ไมใหมีความยินดี ยินรายในอารมณในรูป เสียง กลิ่น รส 

โผฏฐัพพะและธรรมมารมณ และวิธีปฏิบัติตามหลัก สมถุและวิปสสนาเพ่ือกำจัดมูลเหตุหรือตนตนของ

อารมณ โดยเนนวิธีการนำอารมณที่เหมาะสมกับจริตมาผูกมัดจิตใหอยูกับอารมณใดอารมณหนึ่งจน

เกิดความสงบตั้งมั่นอยูในอารมณเดียว จากนั้นจึงพิจารณาอารมณที่เกิดข้ึนจะเปนสุข จะเปนทุกข จะ

สงบก็ตามลวนเปนภาวะที่ไมเที่ยง ไมใชตัวตนสละคือความยึดมั่นถือมั่น และปลอยวางอารมณ19 

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี ่ยวของสรุปความไดวา ทักษะชีวิต มีความสำคัญ

อยางยิ่งซึ่งจะนำไปสูความสามารถในการปรับตัวเพื่อการดำเนินชีวิตอยางราบรื่น และทักษะชีวิตนั้น

จะเกิดขึ ้นไดจากการเรียนรูโดยผานกระบวนการตาง ๆ  ซึ ่งทักษะชีวิตนั ้นมีความเกี ่ยวของกับ

ความสามารถในการคิด การปรับตัวและการตัดสินใจ ซึ่งจะทำใหมนุษยประสบความสำเร็จในการ

ดำรงชีวิต ทักษะชีวิตจึงมีความสัมพันธกับจิตมนุษย 3 ดาน คือ ดานสติปญญา ดานอารมณ และดาน

การหลอหลอมบุคลิกภาพในดานมโนธรรมและคุณธรรม และเยาวชนสวนใหญในปจจุบันยังขาดทักษะ

ชีวิตในเรื ่องการตัดสินใจและการจัดการกับอารมณและความเครียด ซึ่งเปนเรื ่องของการอบรม

ทางดานจิตใจ ดังนั้นการนำหลักคำสอนเรื่องกายคตาสติในทางพระพุทธศาสนามาเปนเครื่องมือใน

การพัฒนาจิตใจเพื่อใหเกิดสติและสมาธิจึงมีความสำคัญกับการเสริมสรางและพัฒนาทักษะชีวิตดาน

จิตใจเปนอยางยิ่ง 

 

 

 

 

 
18อนุวัตน ตรีจิตรวัฒนากูล, “การศึกษาเชิงวิเคราะหเรื่องกายคตาสติในพระไตรปฎก”, วิทยานิพนธพุทธ

ศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพุทธศาสตรและปรัชญา, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหามกุราชวิทยาลัย, 2548), 

หนา 109.  
19อาปจศร ชูแกวงาม, “ศึกษาวิเคราะหอารมณในพระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธพุทธศาสสตรมหา

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

 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.8 ประโยชนที่จะไดรับจากการวิจัย 

1.8.1. ไดทราบทฤษฏีเก่ียวกับ “ทักษะชีวิตและกระบวนการเสริมสรางทักษะชีวิต” 

1.8.2. ไดทราบหลักคำสอนเรื่อง “กายคตาสติและอานิสงสแหงการปฏิบัติกายคตาสติ” 

1.8.3. ไดนำเสนอกระบวนการเสริมสรางความเขาใจทักษะชีวิตแนวพุทธดวยกายคตาสต ิ

1.9 นิยามคําศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดกำหนดคำนิยามศัพทที่จำเปน และเพื่อสะดวกในการทำความ

เขาใจในการวิจัย จึงไดกำหนดศพัทเฉพาะในงานวิจัย ดังนี ้

กายคตาสติ หมายถึง การปฏิบัติพระกรรมฐานเพื ่อใหเกิดสติโดยใชการพิจารณา

องคประกอบของรางกาย เชน ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เปนตน วาเปนของไมสะอาด ไมควรยึดมั่นถือมั่น 

แนวคิดและทฤษฎทีักษะชีวิต 

- แนวคิดการเห็นคุณคาในตัวเอง 

- แนวคิดการตัดสินใจอยางมีเหตุผล 

- แนวคิดการปฏิเสธและตอรอง 

- แนวคิดการจัดการอารมณและความเครียด 

วิเคราะหขอมูล 

- ศึกษาจากพระไตรปฎก  

- ศึกษาจากเอกสาร 

- สัมภาษณจากผทูรงคุณวุฒิ  

             

การเสริมสรางทักษะชีวิตแนวพุทธดวย

กายคตาสติ 

- เสริมสรางทักษะการตระหนักรใูนตน 

- เสริมสรางทักษะดานความคิดอยางมี               

วิจารณญาณ 

- เสริมสรางทักษะดานการจัดการอารมณ 

- เสริมสรางทักษะดานการแกไขปญหา 

กายคตาสต ิ

1. อานาปานสติ  

2. อิริยาบถ 

3. สัมปชัญญะ  

4. ปฏิกูลมนสิการ  

5. ธาตุมนสิการ  

6. นวสีวถิกา  

7. การเจริญในฌานตาง ๆ   
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เพ่ือใหเกิดความเบ่ือหนาย คลายกำหนัด ซึ่งพระพุทธเจาทรงตรัสถึงอานิสสงสแหงการปฏิบัติกายคตา

สติไวถึง 10 ประการคือ 1) เปนผูอดกลั้นตอความไมยินดีและยินดี 2) เปนผูอดทนตอภัยและความ

หวาดกลัว 3) เปนผูอดทนตอความหนาว ความรอน 4) เปนผูไดฌาน 4 5) บรรลุวิธีแสดงฤทธิ์ไดหลาย

อยาง 6) ไดยินเสียง 2 ชนิด คือ เสียงทิพย เสียงมนุษย 7) กำหนดรใูจของสัตวหรือบุคคลอ่ืน 8) ระลึก

ชาติกอนไดหลายชาติ 9) เห็นหมูสัตวกำลังจุติ 10) ทำอาสวะใหสิ้นไป 

ทักษะชีวิต หมายถึง สมรรถภาพในการมีพฤติกรรมที่เปนการปรับตัวที่ดี ซึ่งชวยใหมนุษย

รับมือกับความจำเปน ความตองการและปญหาของชีวิตไดอยางถูกตองโดยมีองคประกอบใน 10 ดาน

ไดแก ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ ทักษะการคิดสรางสรรค ทักษะการตระหนักรูในตน ทักษะ

การเขาใจผูอ่ืน ทักษะการตัดสินใจ ทักษะการแกปญหา ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ ทักษะ

การสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล ทักษะการจัดการกับอารมณ ทักษะการจัดการกับความเครียด 

 ทักษะชีวิตแนวพุทธ หมายถึง ความสามารถในการปรับตัวและพฤติกรรมที่เหมาะสมกับ

การเผชิญปญหาตาง ๆ ในชีวิตประจำวันตามหลักธรรมคำสอนทางพระพุทธศาสนาเพ่ือพัฒนาตนไปสู

ความพอดี หรือการมีดุลยภาพของชีวิต มีความสัมพันธอันกลมกลืนระหวางการดำเนินชีวิตของบุคคล

กับสภาพแวดลอมและมุงการกระทำตนใหมีความสุขดวยตนเอง รเูทาทันตนเอง เขาใจตนเองมากกวา

การพ่ึงพาวัตถ ุ

 กระบวนการเสริมสรางทักษะชีวิต หมายถึง แนวทางปฏิบัติเพื่อใหเกิดทักษะชีวิตตาม

วัตถุประสงคของทักษะชีวิตคอื พัฒนารางกาย จิตใจ และอารมณ 



 
 

บทท่ี 2 

ทักษะชีวิตและกระบวนการเสริมสรางทักษะชีวิต 

การศึกษาเรื่องแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับทักษะชีวิตนั ้น ผูวิจัยไดทำการศึกษาจากงานวิจัย 

บทความและเอกสารที่เกี่ยวของกับ “ทักษะชีวิต” และแหลงที่มาของคำวา “ทักษะชีวิต” ซึ่งทักษะ

ชีวิตนั้น เปนทักษะที่สำคัญตอการดำรงชีวิตซึ่งสามารถสรางไดจากการเรียนรู และนำไปปรับใชกับ

ชีวิต ทำใหบุคคลสามารถจัดการกับสิ่งทาทายในชีวิตประจำวันไดอยางเหมาะสม ในการศึกษาวิจัยนี้ 

ผูวิจัยไดนำเสนอไวดังตอไปนี้ 

2.1 ความหมายของทักษะชีวิต 

คำวาทักษะ (Skill) หมายถึง ความชัดเจนและความชำนิชำนาญในเรื่องใดเรื ่องหนึ ่งซึ่ง

บุคคลสามารถสรางข้ึนไดจากการเรียนรูไดแกทักษะอาชีพ การกีฬา เปนตน 

การทำงานรวมกับผูอื่น การอาน การสอน การจัดการ ทักษะทางคณิตศาสตร ทักษะทาง

ภาษา ทักษะทางการใชเทคโนโลยี เปนตน ซึ่งเปนทักษะภายนอกที่สามารถมองเห็นไดชัดเจนจากการ

กระทำหรือจากการปฏิบัติทักษะดังกลาว นั้นเปนทักษะที่จำเปนตอการดำรงชีวิตที่จะทำใหผูมีทักษะ

เหลานั้นมีชีวิตที่ดีสามารถดำรงชีพอยูในสังคมไดโดยมีโอกาสดีกวาผูไมมีทักษะ 

ทักษะชีวิต (Life Skill) เริ ่มตนการนำมาเผยแพรโดยองคการอนามัยโลก WHO โดยมี

วัตถุประสงคเพ่ือใหคนรจูักดูแลตนเองทั้งดานรางกาย อารมณและจิตใจ ซึ่งจะสงผลใหคนมีสภาพการ

ดำรงชีวิตที่มีความสุขและสามารถดำรงตนอยูในสังคมโดยไมเปนภาระของสังคมเพื่อใหสอดคลองกับ

การปฏิบัติตนในการรักษาสุขภาพโดยเนนความสำคัญขของบุคคลใหรูจักการปรับตัวพรอมการเผชิญ

การเปลี ่ยนแปลงทางสังคม ความหมายของทักษะชีวิตเปนความสามารถทางสังคม ความคิดอาน 

ความพยายามเพิ่มพูนปฏิบัติสัมพันธของตนเองกับผูอื่นกับสิ่งแวดลอมตาง ๆใหประสบผลสำเร็จ 

สามารถแกปญหาในสถานการณวิกฤต ที่กอใหเกิดพฤติกรรมที่เปนปญหาตลอดจนเปนความสามารถ

ที่จะสงเสริมสุขภาพของบุคคลและชุมชนดวย 

ในเวลาตอมาไดมีการเผยแพรการศึกษาเรื่องทักษะชีวิตไปยังหนวยงานตาง ๆ ทั่วโลก 

โดยเฉพาะองคการชวยเหลือเด็กแหงสหประชาชาติ (UNICEF) ไดนำทักษะชีวิตไปใชในการปองกัน

โรคเอดสโดยใหความสำคัญในการพัฒนาคนมิใหติดเชื้อ HIV ดวย เหตุนี้คำนิยามของทักษะชีวิตมี

จุดเนนความสำคัญดานจิตวิทยาสังคมและความสำคัญของบุคคลในดนความสามารถในการปฏิบัติตน

โดยอาศัยพ้ืนฐานทางดานความคิด การตัดสินใจและการปฏิบัติตนที่เหมาะสมสอดคลองกับวัฒนธรรม

ทองถิ่นและสังคมโลกจะเห็นไดวา “ทักษะชีวิต” ไดนำไปใชเพื่อการพัฒนาทรัพยากรมนุษยในสังคม

โลกทั้งนี้เพื่อการพัฒนาใหคน เกิดการพัฒนาตนเองโดยการใชความคิดการปรับตตัว การตัดสินใจ
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สื่อสาร การจัดการอารมณและความเครียดในการแกไขปญหาใหกับตนเองไดอยางฉลาด เหตุนี้ทักษะ

ชีวิตจึงประกอบดวยทักษะตาง ๆ ที่สงผลใหความฉลาดรูเลือกและปฏิบัติรวมทั้งการรูจักยับยั้งชั่งใจ

บุคคลที่มีทักษะชีวิตจะเปนคนท่ีมีเหตุผลรูจักเลือกการดำรงชีวิตที่เหมาะสมสังคมบุคคลที่มีทักษะชีวิต 

สังคมเปนสังคมที่มีความสุขอยางยั่งยืน1 

ทักษะชีวิต เปนความสามารถของบุคคล ซึ่งประกอบดวยความรูและเจตคติในการจัดการ

กับปญหาตาง ๆ รอบตัวในสังคมปจจุบันและเตรียมความพรอมสำหรับการปรับตัวในอนาคต ทั้งใน

เรื่องบทบาทหญิงชาย เพศสัมพันธ สารเสพติด สุขภาพ จริยธรรม อิทธิพลของสื่อ สิ่งแวดลอม ชีวิต

ครอบครัว ตลอดจนปญหาสังคมดวยความคิดเชิงเหตุผล ซึ่งนำไปสูการตัดสินใจแกปญหาไดอยาง

สรางสรรค2 และหมายถึง คุณลักษณะหรือความสามารถเช ิงสังคม จิตวิทยา (Psychosocial 

Competence)  ที่เปนทักษะภายในที่จะชวยใหบุคคลสามารถเผชิญสถานการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นใน

ชีวิตประจำวันไดอยางมีประสิทธิภาพ และเตรียมความพรอมสำหรับการปรับตัวในอนาคต ไมวาจะ

เปนเรื่องการดูแลสุขภาพ เอดส ยาเสพติด ความปลอดภัย สิ่งแวดลอม คุณธรรม จริยธรรม ฯลฯ 

เพ่ือใหสามารถมีชีวิตอยใูนสังคมไดอยางมีความสุข หรือจะกลาวงาย ๆ ทักษะชีวิต ก็คือ ความสามารถ

ในการแกปญหาที่ตองเผชิญในชีวิตประจำวันเพ่ือใหอยรูอดปลอดภัย สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมี

ความสุขและเตรียมพรอมสำหรับการปรับตัวในอนาคต3 

กลาวโดยสรุปทักษะชีวิต (Life Skill)  หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่พยายามจะ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหเปนไปในทางที่ถูกตองและชวยใหบุคคลสามารถเผชิญกับความตองการและ

สิ่งทาทายในชีวิตประจำวันไดอยางเหมาะสม เปนสมรรถภาพในการมีพฤติกรรมที่เปนการปรับตัวที่ดี 

ซึ่งชวยใหมนุษยรับมือกับความจำเปน ความตองการและปญหาชีวิตของตนเองหรือกลาวอีกอยางก็คือ 

เปนสามัตถิยะทางจิต-สังคม (psychosocial competency) มีทักษะจำนวนหนึ่งท่ีจะไดจากการสอบ

หรือการปฏิบัติโดยตรงเพื่อใชไขปญหาและคำถามที่มีอยูทั่วไปในชีวิตประจำวัน ทักษะที่วาจะตางกัน

ไปข้ึนอยกัูบคานิยมและความคาดหวังของสังคม แตทักษะที่ชวยใหอยูเปนสุข (Well-being) และชวย

ใหพัฒนาเปนสมาชิกทางสังคมที่มีสวนและกอประโยชน จะพิจารณวาเปนทักษะชีวิต4 

 

 

 
1กรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข, คูมือสงเสิรมสุขภาพจิตนักเรียนระดับมัธยมศึกษาสำหรับครู

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

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



14 

 

2.2 องคประกอบของทักษะชีวิต 

องคประกอบของทักษะชีวิตโดยองคการอนามัยโลก(WHO)ประกอบดวย 10 องคประกอบ

ไดแก5 
1. ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical thinking) เปนความสามารถในการคิด

ออกไปอยางกวางขวาง โดยไมยึดติดอยใูนกรอบเปนองคประกอบของทักษะชีวิตดานจิตพิสัย หรือเจต

คติ หมายถึง การฝกควบคุมนึกคิดใหอยูในสภาพที่มั ่นคงใสสะอาดในความดีงามประกอบดวย

คุณธรรมตาง ๆ เชน ความรัก ความมีเมตตา กรุณา ความเปนมิตร ความมีน้ำใจ ความมีสัมมาคาราวะ 

ความรูจักยอมรับ และเห็นความสำคัญของผูอ่ืน ความเพียงพยายามและความซื่อสัตยสุจริต  
2. ทักษะการคิดสรางสรรค (Creative thinking skills) เปนความสามารถในการคิดที่

จะเปนสวนชวยในการตัดสินใจและแกไขปญหาโดยการคิด สรางสรรค เพื่อคนหาทางเลือกตาง ๆ 

รวมทั้งผลที่จะเกิดขึ้นในแตละทางเลือก และสามารถนำประสบการณมาปรับใชในชีวิตประจำวันได

อยางเหมาะสม 
3. ทักษะการตระหนักรูในตน (Self-awareness) เปนความสามารถในการคนหารูจัก

และเขาใจตนเอง เชนรูขอดี ขอเสียของตนเอง เชนรูความตองการและสิ่งที่ไมตองการของตนเอง ซึ่ง

จะชวยใหเรารูตัวเองเวลาเผชิญกับความเครียดหรือสถานการณตาง ๆ และทักษะนี้ยังเปนพ้ืนฐานของ

การพัฒนาทักษะอ่ืน ๆ เชน การสื่อสาร การสรางสัมพันธภาพ และการตัดสินใจ 
4. ทักษะการเขาใจผูอื่น (Empathy skill) เปนความสามารถในการเขาใจความเหมือน

หรือความแตกตางระหวางบุคคล ในดานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนา ความเชื่อ สี

ผิว อาชีพ เปนตน ชวยใหสามารถยอมรับบุคคลอื่นที่ตางจากเรา เกิดการชวยเหลือบุคคลอื่นที ่ดอย

กวา หรือไดรับความเดือดรอน เชน ผูติดยาเสพติด ผูติดเชื้อเอดส องคประกอบของทักษะชีวิตดาน

ทักษะพิสัยหรือทักษะสังคม หมายถึงการฝกฝนตนเองใหมีทักษะดานวินัยเพื่อควบคุมพฤติกรรมของ

ตนเองใหเหมาะสมไมเบียดเบียน ไมสรางความรำคาญ ไมสรางความเดือดรอนใหแกตนเองและสังคม

สามารถอยรูวมกับผูอ่ืนไดดวยดี เปนประโยชนตอสังคมเนนความสุจริตทางกายและวาจา 
5. ทักษะการตัดสินใจ (Decision making skills) เปนความสามารถในการตัดสินใจ

เก่ียวกับเรื่องราวตาง ๆ ในชีวิตไดอยางมีระบบ เชน ถาบุคคลสามารถตัดสินใจเก่ียวกับการกระทำของ

ตนเองที่เกี่ยวกับพฤติกรรมดานสุขภาพ หรือความปลอดภัยในชีวิตโดยประเมินทางเลือกและผลที่ได

จากการตัดสินใจเลือดทางที่ถูกตองเหมาะสม ก็จะมีผลตอการมีสุขภาพดีทั้งรางกายและจิตใจ 

 
5“องคประกอบของทักษะชีวิต”, สืบคนเมื่อ 10 ตุลาคม 2562, <www.blogspot.com>. 
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6. ทักษะการแกปญหา (Problem solving skills) เปนความสามารถในการจัดการกับ

ปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตไดอยางมีระบบ ไมเกิดความเครียดทางกายและจิตใจ จนอาจลุกลามเปนปญหา

ใหญโตเกินแกไข 
7. ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ (Effective communication skills) เปน

ความสามารถในการใชคำพูดและทาทางเพื่อแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดของตนเองไดอยาเหมาะสม

กับวัฒนธรรม และสถานการณตาง ๆ ไมวาจะเปนการแสดงความคิดเห็น การแสดงความตองการ การ

แสดงความชื่นชน การขอรอง การเจรจาตอรอง การตักเตือน การชวยเหลือ และการปฏิเสธ เปนตน 
8. ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationship skills)

เปนความสามารถในการสรางความสัมพันธที่ดีระหวางกันและกัน และสามารถรักษาสัมพันธภาพไวได

ยืนยาว 
9. ทักษะการจัดการกับอารมณ (Copying with emotion skills) เปนความสามารถใน

การรับรูอารมณของตนเองและผูอื่น รูวาอารมณมีผลตอการแสดงพฤติกรรมอยางไร รูวิธีการจัดการ

กับอารมณโกรธ และความเศราโศก ที่สงผลทางลบตอรางกายและจิตใจไดอยางเหมาะสม 
10. ทักษะจัดการกับความเครียด (Copying with stress skills) เปนความสามารถใน

การรับรูถึงสาเหตุของความเครียดรูวิธีผอนคลายความเครียดและแนวทางในการควบคุมระดับ

ความเครียดเพื่อใหเกิดการเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางที่ถูกตองเหมาะสมและไมเกิดปญหาดาน

สุขภาพ 
จากการศึกษาขององคการชวยเหลือเด็กแหงสหประชาชาติ (UNICEF) ยังไดกลาวถึง

องคประกอบของทักษะชีวิตไว 9 ประการคือ ทักษะการวิเคราะหและประเมินสถานการณ, ทักษะใน

การประเมินศักยภาพของตนเองในสถานการณเฉพาะหนา, ทักษะในการคดิหาทางเลือกและวิเคราะห

จัดลำดับ, ทักษะในการตัดสินใจอยางมีเหตุผลในการเลือกทางที่เหมาะสมที่สุด, ทักษะในการสื่อสาร

เพื ่อถายทอดและการตัดสินใจ, ทักษะในการปฏิเสธการเจรจาตอรองเพื ่อรักษาน้ำใจและเพื่อ

ประโยชนอันชอบธรรมของตนเอง, ทักษะการควบคุมอารมณ ความคิดเห็นและพฤติกรรมภายใตแรง

กดดัน, ทักษะการพัฒนาและปรับเปลี่ยนทัศนคติของตนเองและผูเกี่ยวของ และทักษะการใชเหตุผล

โนมนาวจูงใจผูอ่ืนใหคลอยตามและสนับสนุนแนวคิดและการกระทำท่ีถูกตอง6 
ในประเทศไทยไดมีการนำทักษะชีวิตไปใชในการจัดการเรียนการสอนและเริ่มแพรหลาย

ตั้งแตป 2538 เปนตนมา กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุขและกระทรวงศึกษาธิการไดมีการ

นำเอาทักษะชีวิตไปใชในการจัดการเรียนการสอนและการจัดกิจกรรมการปองกันและแกไขปญหา

เอดสดวยเหตุนี้เองไดมีการพัฒนาทักษะชีวิตโดยการปรับปรุงโครงสรางและองคประกอบของทักษะ

 
6กรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข. คูมือสงเสริมสุขภาพจิตนักเรียนระดับมัธยมศึกษาสำหรับครู

กรุงเทพ, 2543, หนา 12. 
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ชีวิตใหสอดคลองกับการดำเนินงานดานการปองกันเอดสโดยกรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุขได

กำหนดองคประกอบของทักษะชีวิตไว 12 ทักษะประกอบดวย ทักษะความคิดวิเคราะหวิจารณ, 

ทักษะความคิดสรางสรรค, ทักษะความตระหนักรูในตน, ทักษะความเห็นใจผอ่ืูน, ทักษะความภูมิใจใน

ตนเอง, ทักษะความรับผิดชอบตอสังคม, ทักษะการสรางสัมพันธภาพ, ทักษะการสื่อสาร, ทักษะการ

ตัดสินใจ, ทักษะการแกปญหา, ทักษะการจัดการกับอารมณ และทักษะการจัดการกับความเครียด 
องคประกอบทักษะชีวิตที่สำคัญที ่จะสรางและพัฒนาเปนภูมิคุมกันชีวิตใหแกเด็กและ

เยาวชนในสภาพสังคมปจจุบันและเตรียมพรอมสำหรับอนาคตไว 4 องคประกอบดังนี ้

1. การตระหนักรูและเห็นคุณคาในตนเองและผูอ่ืน การตระหนักรู และเห็นคุณคาในตนเอง

และผูอื่น หมายถึง การรูจักความถนัดความสามารถ จุดเดน จุดดอยของตนเอง เขาใจความแตกตาง 

ของแตละบุคคล รูจักตนเอง ยอมรับเห็นคุณคาและภาคภูมิใจในตนเองและผูอื่น มีเปาหมายในชีวิต

และมีความรับผิดชอบ 

2. การคิดวิเคราะห ตัดสินใจ และแกปญหาอยางสรางสรรค การคิดวิเคราะห ตัดสินใจ 

และแกปญหาอยางสรางสรรค หมายถึง การแยกแยะขอมูลขาวสาร ปญหาและสถานการณ รอบตัว 

วิพากษวิจารณ และประเมินสถานการณรอบตัวดวยหลักเหตุผลและขอมูลท่ีถูกตองรับรูปญหา สาเหตุ

ของปญหา หาทางเลือกและตัดสินใจแกปญหาในสถานการณตาง ๆ อยางสรางสรรค 

3. การจัดการกับอารมณและความเครียด การจัดการกับอารมณและความเครียด หมายถึง 

ความเขาใจรูเทาทันภาวะอารมณของบุคคลรูสาเหตุของความเครียดรูวิธีการควบคุมอารมรและ

ความเครียด รูวิธีผอนคลาย หลีกเลี่ยงและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่จะกอใหเกิดอารมณไมพึงประสงค

ไปในทางที่ด ี

4. การสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น การสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น หมายถึง การเขาใจ

มุมมอง อารมณ ความรูสึกของผูอื่น ใชภาษาพูดและภาษากาย เพื่อสื่อสารความรูสึก นึกคิดของ

ตนเอง รับรูความรูสึกนึกคิดและความตองการของผูอื่น วางตัวไดถูกตอง เหมาะสมในสถานการณ 

ตาง ๆ ใชการสื่อสารที่สรางสัมพันธภาพที่ดีสรางความรวมมือและทำงานรวมกับผูอื่นไดอยางมี

ความสุข7 

สรุปไดวา องคประกอบของทักษะชีวิตจากแนวคิดของนักวิชาการดังกลาวประกอบดวย

ทักษะที่สำคัญ 4 ประการ 1) การตระหนักรูและเห็นคุณคาในตนเองและผูอื่น 2) การวิเคราะห 

ตัดสินใจ และแกปญหาอยางสรางสรรค 3) การจัดการกับอารมณและความเครียด 4) การสราง

สัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น โดยทั้ง 4 ทักษะนี้เปนทักษะที่สำคัญอยางมากเพราะเปนทักษะที่ชวยพัฒนา

 
7“องคประกอบของทักษะชีวิต”, 10 ตุลาคม 2562, <http://6301kiettisalo.wordpress.com>. 
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ผูเรียนใหเกิดการเรียนรูที่ดี มีศักยภาพในการดำเนินชีวิตประจำวันในสังคมได สามารถแกไขปญหาใน

ชีวิตได และอยรูวมกับผูอ่ืนในสังคมไดเปนอยางด8ี 

ตารางแสดงองคประกอบของทักษะชีวิต 

 

2.3 ความสำคัญของทักษะชีวิต 

ทักษะชีวิตมีความสำคัญตอการดำรงชีวิตในสังคมปจจุบันเปนอยางมาก ดวยเหตุที่สภาพ

สังคมในทศวรรษใหมเปนยุคของสังคมขอมูลขาวสาร มีการเผยแพรอยางรวดเร็วดวยเทคโนโลยีการ

สื่อสารที่ล้ำสมัย สงผลใหกลุมคนตางเชื้อชาติ ตางวัฒนธรรมเกิดการหลอมรวมความคิดความเชื่อที่

หลากหลาย ทำใหบุคคลในสังคมจะตองตั้งรับการมีวิถีชีวิตยุคใหมอยางมีวิจารณญาณ จากการที่

สภาพสังคมเปลี ่ยนแปลงอยางรวดเร็วนี่เอง ไดสงผลกระทบตอการดำเนินชีวิตของเยาวชน ทำให

เยาวชนมีปญหาในดานตาง ๆ โดยเฉพาะปญหาทางดานการปรับตัว ปญหาดานอารมณและจิตใจ

โดยเฉพาะอยางยิ ่งเยาวชนที่มีทักษะชีวิตต่ำ ขาดภูมิคุมกันทางสังคมที ่ดีอาจเปนคนไมประสบ

 
8พระศรีรัตน สิริรตโน (ศรีสงา), “การพัฒนาทักษะชีวติตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง”,ดุษฎีนิพนธ, 

ปริญญาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2560), หนา 36-38. 

ตารางแสดงองคประกอบของทักษะชีวิต 

WHO (องคกรอนามัยโลก) กรมสุขภาพจิต แนวคิดของนักวิชาการ 

1. ทักษะการตัดสินใจ 

2. ทักษะการแกปญหา 

3. ทักษะการคิดสรางสรรค 

4. ท ั ก ษ ะ ก า ร ค ิ ด อ ย า ง มี

วิจารณญาณ 

5. ทักษะการส ื ่อสารอยางมี

ประสิทธิภาพ 

6. ทักษะการสรางสัมพันธภาพ

ระหวางบุคคล 

7. ทักษะการตระหนักรใูนตน 

8. ทักษะการเขาใจผูอ่ืน 

9. ทักษะการจัดการกับอารมณ 

10. ทักษะการจัดการกับความ 

เครียด 

1. ทักษะความคิดวิเคราะหวิจารณ 

2. ทักษะความคิดสรางสรรค 

3. ทักษะความตระหนักรูในตน 

4. ทักษะความเห็นใจผูอ่ืน 

5. ทักษะความภูมิใจในตนเอง 

6. ทักษะความรับผิดชอบตอสังคม 

7. ทักษะการสรางสัมพันธภาพ 

8. ทักษะการสื่อสาร 

9. ทักษะการตัดสินใจ 

10. ทักษะการแกปญหา 

11. ทักษะการจัดการกับอารมณ 

12. ท ักษะการ จัดการก ับความ 

เครียด 

1. การตระหนักรูและ

เห ็นค ุณค าในตน 

เองและผูอ่ืน 

2. การวิเคราะห  ตัด 

ส ินใจ และแกปญ 

หาอยางสรางสรรค 

3. ก า ร จ ั ด ก า ร กั บ   

อารมณและความ 

เครียด 

4. การสร างสัมพันธ 

ภาพที่ดีกับผอ่ืูน 
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ความสำเร็จในชีวิต มีปญหาทางอารมณ จิตใจและมีความขัดแยงในชีวิตไดงาย การพัฒนาทักษะชีวิต

จึงมีความสำคัญอยางยิ่งตอการดำเนินชีวิตในสังคมปจจุบันมีผูกลาวถึงความสำคัญของทักษะชีวิตไว

ดังนี้ 

ทักษะชีว ิตเปนคุณลักษณะอันพึงประสงคของมนุษย ในการดำเนินชีว ิตใหประสบ

ความสำเร็จเจริญ กาวหนาในหนาที่การงานและในการใชชีวิตรวมกับผอ่ืูน ทักษะชีวิตจึงเปรียบเสมือน

ภูมิคุมกันที่ควรสรางแกมนุษยในแตละคนเพื่อที่จะทำใหบุคคลเหลานั้นสามารถดำเนินชีวิต แกไข

ปญหา ปรับตัวสผููมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น9 การศกึษาในศตวรรษที่ 21 ตองยึดผลลัพธในแงของความเปน

วิชาการและทักษะแหงศตวรรษใหม ซึ่งเปนผลลัพธที่โรงเรียน สถานที่ทำงาน และชุมชนตางเห็น

คุณคา นับเปนความลมเหลวระดับชาติที่นักเรียนอเมริกันสวนใหญจบชั้นมัธยมโดยขาดความสามารถ

หลักที่นายจางและครูระดับอุดมศึกษาเห็นวาจำเปนอยางยิ่งในโลกของการทำงานและการศึกษาขั้นสูง 

การคดิเชิงวิพากษ การแกปญหา ความคิดสรางสรรค และทักษะแหงศตวรรษที่ 21 คือเครื่องมือท่ีเรา

ตองใชเพ่ือเปนบันไดทางเศรษฐกิจ ทักษะแหงศตวรรษที่ 21 จะชวยเตรียมความพรอมใหนักเรียนรูจัก

คิด เรียนรู  ทำงาน แกปญหา สื ่อสารและรวมมือทำงานไดอยางมีประสิทธิผลไปตลอดชีวิต”10 

กลาวคือ ทักษะชีวิตมีความสำคัญตอการแกปญหาดังตอไปนี้ 

1. ปญหาสุขภาพจิต องคการอนามัยโลกไดระบุวา ทักษะชีวิตเปนเสมือนเครื่องมือในการ

สรางภูมิคุมกันใหสามารถดำรงรักษาสุขภาพจิตได ไมเกิดปญหา เพราะสภาพแวดลอมที่เกิดข้ึน

มากมายในสังคมยอมสงผลตอบุคคล ถาบุคคลมีทักษะชีวิต บุคคลยอมเขาใจปญหา รูเทาทันปญหา 

และสามารถวิเคราะหปญหาที่เกิดขึ้นดวยเหตุผล จนสามารถแกไขปญหาตาง ๆ ใหลุลวงไปได 

2. ปญหายาเสพติด เปนปญหาที่สืบเนื่องจากปญหาอาชญากรรมภายในและภายนอก

ประเทศที่ผูขายอยูในทุกชุมชนและหมูบาน เนื่องจากหวังรายไดจากการคายาเสพติด ทำใหปญหายา

เสพติดเปนปญหาหนึ่งที่ยากจะแกไขใหหมดไป แมวารัฐบาลจะใชการปราบปรามอยางรุนแรง แตยา

เสพติดก็ยังแพรระบาดอย ูดังนั้นวิธีการปองกันภัยจากยาเสพติดที่มีประสิทธิภาพคือ การใชทักษะชีวิต 

หลีกเลี่ยงและปกปองตนเองและครอบครัวจากการแพรระบาดของยาเสพติด 

3. ปญหาการมีเพศสัมพันธ การมีเพศสัมพันธที่ไมถูกตองและเหมาะสม เชน มีเพศสัมพันธ

ในระหวางวัยเรียน มีเพศสัมพันธแบบมั่ว หรือรักรวมเพศ เปนตน ทำใหเกิดปญหาอ่ืน ๆ เปนปญหาที่

เกิดขึ้นแลวยากจะแกไข ทักษะชีวิตชวยใหบุคคลมีความเขาใจเรื่องของเพศสัมพันธ และรูวาจะปองกัน 

หลีกเลี่ยง และหาทางออกใหกับตนเองอยางไร เม่ือเผชิญกับปญหาการมีเพศสัมพันธ 

 
9สุวรรณา ไชยะธน, ทักษะชีวิต, (2548), หนา 65. 
10นางสาวกันยสินี ปญญาอภิวงศ, ทักษะชีวิตเพื่อการจัดการตนเองตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

ของนักศึกษามหาวิทยาลัยศลิปากร, (มหาวิทยาลัยศิลปากร, 2557), หนา 40. 
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4. ปญหาการทะเลาะวิวาทและใชความรุนแรงในการแกปญหา เกิดจากการใชอารมณ

และความรูสึก ตลอดจนอารมณกับกลุมและพวกพองมากกวาการใชเหตุผล ทำใหขาดความยั้งคิดใน

การกระทำใด ๆ ที่นำตนเองไปสูการกออาชญากรรม ทำใหสูญเสียอนาคต เสียโอกาส และทำให

บุพการีเสียใจ การแกปญหาการขัดแยงทุกระดับสามารถทำได ไมวาจะเปนระหวางบุคคล ระหวาง

กลุมคน หรือแมแตระหวางประเทศทั้งนี้คูกรณีความขัดแยงตองใชเหตุแลผลประโยชนของคนสวน

ใหญเปนหลักการสำคัญในการแกปญหา ซึ่งผทูี่มีทักษะชีวิตสามารถนำหลักการแหงเหตุผลมาตัดสินใจ

แกไขปญหาตาง ๆ ได 

5. ปญหาครอบครัว ซึ ่งสวนมากเกิดจากสาเหตุการหยารางของสามีภรรยา ทำให

ครอบครัวมีสภาพแตกแยก สงผลกระทบตอลูก ๆ ไมวาจะอยูกับพอหรือแมก็ตาม ลูกบางคนยังถูก

ทอดทิ้งใหอยกัูบญาติผใูหญ ทำใหลูกขาดความอบอนุ ขาดการขัดเกลาทางสังคม และทำใหรูสึกตนเอง

วามีปมดอย ปจจุบันสภาพสังคมไทยมีปญหาครอบครอบมาก ดังนั้นเยาวชนตองมีภูมิคุมกันตนเอง ไม

วาจะมีปญหาครอบครัวหรือไมก็ตาม ซึ่งทักษะชีวิตจะชวยใหเยาวชนมีความเขาใจและมีแนวทางที่ดี

ใหกับตนเองได แมวาครอบครัวจะไมสมบูรณก็ตาม 

6. ปญหาสังคม ซึ่งเกิดจากการเปลี่ยนแปลงคานิยม วัฒนธรรม ประเพณี ระบบเศรษฐกิจ 

ระบบการเมืองการปกครอง และระบบการสื่อสารไรพรหมแดน ซึ่งสงผลตอทัศนคติ การคิด การ

ตัดสินใจ และการแสดงออก หรือพฤติกรรมของบุคคล โดยมีสื่อตาง ๆ เปนผูสรางอิทธิพลตอเยาวชน

คนรุนใหมมากที่สุด ถาเยาวชนไมมีทักษะชีวิต ก็ไมสามารถเปลี่ยนแปลงตนเองไปในทางที่เหมาะสม 

แตอาจจะแสดงออกหรือมีการกระทำที่เปนปญหาสังคม เชน เที่ยวเตรในแหลงอบายมุข ใชสื่อไป

ในทางลามกอนาจาร ใชจายเงินทองอยางฟุมเฟอย เมื่อไมมีเงินทองจะใชจายจึงนำไปสูการกอ

อาชญากรรมในรูปแบบตาง ๆ เชน การขายตัว ลักขโมย หรือการจี้ปลน เปนตน ทักษะชีวิตจึงมี

ความสำคัญตอเยาวชนในการคิดเลือกแนวทางท่ีถูกตองและเหมาะสมกับตัวเอง 

7. ปญหาการพัฒนาตนเอง เนื่องจากสังคมมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว เกิดนวัตกรรม

ที่เยาวชนตองเรียนรูจำนวนมาก ดังนั้นเยาวชนจึงตองตัดสินใจเลือกแนวทางการพัฒนาตนเองวาจะไป

ในทางใด เชน ในดานการสื่อสาร ดานศิลปะวัฒนธรรม หรืองานอาชีพใด จะศึกษาหาความรูอยางไร 

จะพัฒนาทักษะความสามารถใหเปนที่ยอมรับทั้งตอตนเองครอบครัว และสังคมอยางไร ทักษะชีวิตจะ

ชวยใหเยาวชนไดรูจักตนเอง รูความตองการและความสามารถที่แทจริงของตนเอง เพื่อที่จะนำไปสู

การพัฒนาตนเองอยางถูกตองและสำเร็จตามเปาหมายของเยาวชน 

8. ปญหาสุขภาพรางกาย เยาวชนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและจิตใจ

เพราะเปนวัยท่ีเปลี่ยนจากเด็กเปนผูใหญ ทำใหเยาวชนมีความกังวลดานสุขภาพรางกายหลายดาน ทั้ง

รูปราง หนาตรา ผิวพรรณ และเสียง เปนตน ทักษะชีวิตจะชวยใหเยาวชนเขาใจความเปลี่ยนแปลง



20 

 

ของรางกายและความตองการดานจิตใจควบคูกันทำใหเยาวชนสามารถปรับตัวเองหรือดูแลตัวเอง

ในทางที่ถูกตอง เหมาะสม และปลอดภัย11 

เยาวชนในปจจุบันตกอยูภายใตสิ่งแวดลอมที่ดึงใหมีพฤติกรรมที่เปนปญหา ขณะเดียวกันก็

มีปญหาของสถาบันครอบครัว ดังนั้นในการพัฒนาเยาวชนจึงมีความจำเปนที่ระบบการศึกษาจะตอง

ชวยสรางภูมิคุมกันใหกับเยาวชนสวนใหญเพื่อที่จะไปเผชิญกับปญหารอบตัวและภูมิคุมกันเหลานี้จะ

เปนพื้นฐานสำคัญในการสรางครอบครัวในอนาคตของเยาวชนตอไป การศึกษาเกี่ยวกับทักษะชีวิตจะ

ชวยปูพ้ืนฐานดานเจตคติสรางทักษะที่สำคัญตอการมีชีวิตครอบครัวและการปรับตัวในครอบครัว12 

ความสามารถที่เปนทักษะชีวิต เปนสิ่งที่มนุษยพัฒนาขึ้นจากประสบการณและการฝกอบรม 

อบรมซึ่งเกิดขึ้นในวงจรของชีวิตประจำวันในสังคมโดยการปะทะหรือมีปฏิสัมพันธกับพอแม พี่นอง 

เพื่อนและผูใหญในชุมชน ดังนั้นแหลงที่มาของทักษะชีวิตของเยาวชนเทาที่เคยมาอาจจำแนกเปน 3 

แหลงใหญคือ 

9. บานหรือครอบครัว คือ ไดจากการไดใชชีวิตประจำวันรวมกับบุคคลในครอบครัว และ

ไดรับการถายทอดหลอหลอมจากการฟงนิทาน นิยายที่ผูใหญเลาใหฟง ไดแบบอยางจากการสนทนา

และปฏิบัติการงานอาชีพปกติของผูใหญ ไดจากการชวยทำงาน เชน ทำงานบาน ดูแลเลี้ยงสัตวและ

เลี้ยงนองเปนตน 

10. ชุมชน คือ ไดจากการรวมกิจกรรมในชุมชน ไดความคิดและแบบอยางจากการปฏิบัติ

ของผูใหญในชุมชนและดูแบบอยางจากการละเลนพ้ืนเมือง เกมส งานประเพณี เลนกับเพ่ือนๆ พบปะ

สนทนากับบุคคลตางกลมุตางวัย โดยไมมีภาวะกดดัน เปนตน 

11. โรงเรียน ไดจากการฝกอบรม จากกระบวนการเรียนการสอนทั้งในและนอกหลักสูตร 

โดยเฉพาะที่มีการสอดแทรกในวิชาวรรณคดี นิทาน การแนะแนว การปฏิบัติกรรมฐาน และการอบรม 

ตาง ๆ 

การสอนทักษะชีวิตก็เหมือนทักษะทั่วไปที่มีอยูในชีวิตประจำวันซึ่งสามารถที่จะพัฒนาได 

โดยจัดโปรแกรมทักษะชีวิตศึกษา เพ่ือสงเสิรมสุขภาพจิตและการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี ปญหาตาง ๆ 

ที่เก่ียวกับการขาดทักษะ เชน แรงกดดันของขบวนการกลุมเพ่ือนในการชักนำไปในทางที่ไมดี สามารถ

ที่จะปองกันโดยการวางรากฐานทีดีโดยใชทักษะชีวิต ดังนั้นจะเห็นไดจากผลการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับ

การสอนทักษะชีวิตไดถูกนำมาใชในการศึกษากันอยางกวางขวางในการปองกันปญหาตั้งแตระยะ

เริ่มแรกไดอยางมีประสิทธิผล13 

 
11สุดารัตน พิมลรัตนกานต, ทักษะชีวิตและสังคม, (กรุงเทพฯ : ซีเอ็ดยูเคช่ัน, 2560), หนา 18. 
12ยงยุทธ วงศภิรมยศานติ์, ทักษะชีวิต, (กรุงเทพฯ : สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ

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

ไปถึงปญหาระดับสังคม 

ทักษะชีวิตนั้นมีความสัมพันธกับจิตมนุษย 3 ดาน คือ ดานการฝกฝนดานสติปญญา IQ 

(Intelligence Quatient) ดานอารมณ EQ ( Emotion Quotient) และแรงจูงใจในดานการหลอ

หลอมบุคลิกภาพในดานมโนธรรมและคุณธรรม MQ (Moral Quotient) 

ดังนั้นการฝกฝนใหบุคคลมีทักษะชีวิตจึงเปนประโยชนในการพัฒนาบุคลิกภาพทั้งภายใน

และภายนอก สงผลใหบุคคลมีความรูความสามารถสูงในการปฏิบัติงานใหเกิดผลสำเร็จในทุก ๆ ดาน

ซึ่งจำแนกผลจากการฝกฝนทักษะกับการพัฒนาคน ไดดังนี้ 

1. มีความเปนเลิศทางปญญา หรือคนเกง หมายถึงการพัฒนาสติปญญาในสวนที่เกี่ยวของ

กับความจำ การคิดหาเหตุผล การตัดสินใจ การแกปญหา การวิเคราะหปญหา มีความคิดสรางสรรค 

การเรียนรู มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีการใฝหาความร ูทันโลก ทันเหตุการณ 

2. ดำรงตนเปนคนดี หมายถึง มีเจตคติอันเกิดจากการเรียนรูทางดานอารมณและ

ความรูสึกของตนเองในดานการอยูรวมกันของสังคมโดยรวม ซึ่งกอใหเกิดมโนมติ มีคุณธรรมประจำ

ตน มีจิตสำนึกในสิทธิและหนาที่ของตนเองที่มีตอสังคมโดยรวม ความรูสึกที่เห็นคุณคาในตนเองและ

การสะทอนความรสูึกที่เห็นคุณคาผูอ่ืน รจูักการแสดงออกไดอยางเหมาะสม 

3. มีความสุขในการดำรงชีวิต หมายถึง มีความมั่นคงทางจิตใจ มีบุคลิกภาพดี มีการปรับตัว

มีทักษะในการสื่อสารระหวางบุคคลใหเปนไปอยางราบรื่น เปนผลดีในดานการบริหารการจัดการอยาง

มีประสิทธิภาพ และมีความสามารถปฏิบัติงานใหเกิดผลสำเร็จ14 

กลาวโดยสรุปทักษะชีวิตมีความสำคัญในการดำรงชีวิตเนื่องจากทักษะชีวิตเปนเรื่องของ

ความสามารถของบุคคลในการควบคุมและจัดการกับสถานการณตาง ๆ ที่ตองเผชิญในชีวิตประจำวัน 

ทั้งในเรื่องของการปรับตวัในสวนของพฤติกรรม เพ่ือใหเปนไปในทิศทางท่ีเหมาะสม 

2.4  แนวคดิทฤษฎีเกี่ยวกับทักษะชีวิต 

2.4.1 แนวคิดเกี่ยวกับการเห็นคุณคาในตัวเอง 

การเห็นคุณคาในตนเองมีความสัมพันธกับความตองการ ความรักและการเปนเจาของ 

ความตองการนี้ประกอบดวย ความนับถือตนเอง เชื่อมมั่นในตนเองและหากไดรับการพัฒนาการเห็น

คุณคาในตนเองไปอีกก็จะเขาสูขั้นบรรลุสัจจะแหงตนเอง 

 
14นางสาวกันยสินี ปญญาอภิวงศ, ทักษะชีวิตเพื่อการจัดการตนเองตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

ของนักศึกษามหาวิทยาลัยศลิปากร, (มหาวิทยาลัยศิลปากร, 2557), หนา 65. 
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ความหมายของการเห็นคุณคาในตนเองวาเปนความรูสึกที่เกิดจากการประเมินตนเอง

เกี่ยวกับความสามารถในการทำอะไรใหประสบความสำเร็จ ความมีคุณคา เปนที่ยอมรับของตนเอง

และคนอ่ืน มีความเชื่อมั่นในตนเอง ซึ่งสามารถสื่ออกมาใหเห็นในรูปของคำพูดและการกระทำ 

Maslow กลาววา การเห็นคุณคาในตนเองมีความสัมพันธกับความตองการ ความรักและ

การเปนเจาของ ความตองการนี้ประกอบดวย ความนับถือตนเอง เชื่อมั่นในตนเอง และหากไดรับการ

พัฒนาการเห็นคณุคาในตนเองไปอีกก็จะเขาสูขั้นบรรลุสัจจะแหงตนเอง15 

Coppersmith กลาววาการเห็นคุณคาในตนเองเปนการประเมินตนเองจากการกระทำสิ่ง

ตาง ๆ และความพึงพอใจในอัตมโนภาพแหงตนเอง16 

วิพาพร บุญวงษ สรุปความหมายของการเห็นคุณคาในตนเองวาเปนความรูสึกที่เกิดจาก

การประเมินตนเองเกี่ยวกับความสามารถในการทำอะไรใหประสบความสำเร็จ ความมีคุณคา เปนที่

ยอมรับของตนเองและผูอ่ืน มีความเชื่อมั่นในตนเอง ซึ่งสามารถสื่อออกมาใหเห็นในรูปของคำพูดและ

การกระทำ 

กลาวโดยสรุป การเห็นคุณคาในตนเอง หมายถึงความรสูึกทีเ่กิดจากการประเมินตนเองวามี

คุณคาเปนที่ยอมรับของตนเองและผูอ่ืน มีความรับผิดชอบและมีความเชื่อมมั่นในตนเอง 

1. องคประกอบของทักษะชีวิตท่ีมีอทิธิพลตอการเห็นคุณคาของตนเอง 

 Coopersmith แบงองคประกอบของการเห็นคุณคาในตนเอง คือองคประกอบภายใน 

หมายถึงองคประกอบที่เปนลักษณะเฉพาะของบุคคลแตละคนที่มีผลทำใหการเห็นคุณคาในตนเอง

ของบุคคลแตละคนแตกตางกันไป ประกอบดวย 

1. ลักษณะทางกายภาพ หมายถึงลักษณะทางกายภาพของบุคคลมีความสัมพันธกับ

การเห็นคุณคาในตนเองบางลักษณะมีสวนชวยใหบุคคลเกิดการเห็นคุณคาในตนเองเพิ่มมากขึ้นหรือ

เอื้ออำนวยใหบุคคลประสบความสำเร็จในกิจกรรรมนั้น ๆ เชน ความงอกงามทางจิตใจความแข็งแรง

ซึ่งข้ึนอยกัูบคานิยมของสังคมนั้น ๆ 

2. ความสามารถทั่วไป สมรรถภาพและการกระทำ จะมีความสัมพันธและชวยสงเสริม

ใหบุคคลเกิดการมองเห็นคุณคาในตนเองโดยใชสติปญญาเขามาเกี่ยวของดวย โดยเฉพาะอยางยิ่งผูที่

กำลังศกึษาเลาเรียน การประสบกับความสำเร็จ หรือความลมเหลวจะสงผลดวยการเห็นคณุคาตนเอง 

3. ภาวะทางอารมณ หมายถึง ภาวะทางอารมณที่เปนการสะทอนใหเห็นถึงความพึง

พอใจ ความรูสึกเปนสุข ความวิตกกังวลของบุคคลซึ่งเกิดจากการมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่นแลวสงผล

ตอการประเมินตนเอง บุคคลใดที่ประเมินตนเองไปในทางที่ดีจะแสดงความรูสึกและมีความพึงพอใจ

 
15จักรกฤษณ พิญญพงษและคณะ, เจคคติตอการแสดงออกพฤติกรรมทางเพศของนิสิตมหาวิทยาลัย

มหาสารคาม, บทความวิจัย, สบืคน www.tci-thaijo.org. 
16เรื่องเดียวกัน. 
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ตลอดจนภาวะอารมณดานบวก ตรงกันขามหากบุคคลประเมินตนเองในทางไมดีก็จะประเมินตนเอง

วาไมมีความพึงพอใจ ไมสามารถประสบความสำเร็จในอนาคตได 

4. คานิยมสวนบุคคล หมายถึง สถานภาพทางสังคมมีความสัมพันธกับการเห็นคุณคาใน

ตนเองอยางไมเดนชัด เพราะบุคคลที่มาจากสถานภาพทางสังคมในระดับต่ำมีทั้งบุคคลที่มีการเห็น

คุณคาในตนเองสูงและต่ำ 

5. กลุมเพื่อน คือ การมีสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในสังคม จะชวยใหบุคคลมีการพัฒนา

เห็นคุณคาในตนเองโดยการเปรียบเทียบความคลายคลึงของตนเองกับบุคคลอื่นทางดานทักษะ

ความสามารถ พรสวรรคและความถนัด17 

2. แนวทางการพัฒนาการเห็นคุณคาในตนเอง 

1. การที่บุคคลไดรับการยอมรับนับถือจากบุคคลรอบขางวาเปนบุคคลที่มีความสำคัญ 

มีคุณคา เปนบุคคลที่สามารถประสบความสำเร็จในชีวิตไดตามสถานภาพของตนเองในสังคม 

2. การที่บุคคลไดรับการสนับสนุนรวมทั้งคำแนะนำและขอคิดที่เปนประโยชนอันสงผล

ใหบุคคลเกิดกำลังใจและเกิดความพยายามท่ีจะสรางความสำเร็จใหกับตนเองมากขึ้น 

3. การที่บุคคลไดรับโอกาสหรือประสบการณรวมในกลุมในการแสดงพฤติกรรมที่

สอดคลองกับคานิยมสวนตัวที่มีความสำคัญตอบุคคลนั้นซึ่งจะสงผลใหบุคคลเกิดความรสูึกไววางใจ มี

ความเชื่อมั่นในตนเอง กลาแสดงออก เปนตน 

4. การที่บุคคลไดมีปฏิสัมพันธรวมในกลมุ ทำใหไดสำรวจตนเอง เกิดความเขาใจตนเอง 

เขาใจในความตองการ ความปรารถนาและความคาดหวังตาง ๆ ซึ่งชวยใหบุคคลสามารถเขาใจถึง

ความสามารถท่ีแทจริงของตนเอง สามารถปรับระดับความตองการ หรือความปรารถนาใหสอดคลอง

กับความสามารถที่แทจริงไดอยางเหมาะสม 

2.4.2 แนวคิดเกี่ยวกับการตัดสนิใจอยางมีเหตุผล 

อุษณี ลลิตผสาน กลาววาการตัดสินใจเปนการคิดเพื่อตัดสินใจเลือกพฤติกรรม หรือวิธีการ

ใการแกปญหาเพียงพฤติกรรมทหรือวิธีการเดียว เพ่ือบรรลุเปาหมายหรือวัตถุประสงคที่ตั้งไว หลังจาก

ที่ไดรวบรวมขอมูลและวิธีการตางๆ ไวมากเพียงพอแลว การตัดสินใจมีองคประกอบดังนี้ ผูตัดสินใจ

 
17นางสาวกันยสินี ปญญาอภิวงศ, ทักษะชีวิตเพื่อการจัดการตนเองตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

ของนักศึกษามหาวิทยาลัยศลิปากร, (มหาวิทยาลัยศิลปากร, 2557), หนา 65. 
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ปญหาหรืออุปสรรค ทางเลือกของวิธีดำเนินการหรือทางเลือกของแนวทางปฏิบัติ ในการแกปญหาให

บรรลุเปาหมายท่ีตองการและสภาพแวดลอมในขณะตัดสินใจ18 

ธนาณัติ ผายาว กลาววา การตัดสินใจเปนพฤติกรรมขณะที่บุคคลตองเผชิญหนากับ

ทางเลือกที่กำลังรอคอยการตัดสินใจตั้งแต 2 ทางเลือกขึ้นไป และจำเปนตองเลือกหนึ่งสิ่งจากหลายสิ่ง 

ในบางกรณถีาเลือกที่ดีมีประโยชนมากกวาหนึ่งสิ่ง ก็อาจเลือกสองสามสิ่งจากหลายสิ่งก็ได19 

ภูมิภัทร ปาลกะวงศ ณ อยุธยา สรุปความหมายของการตัดสินใจวาเปนกระบวนการคิด

อยางมีเหตุผลในการพิจารณาเลือดแนวทางในการปฏิบัติตอสถานการณใดสถานการณหนึ่งที่จะได

นำไปสูการปฏิบัติใหบรรลุวัตถุประสงค โดยกระบวนการดังกลาวนั ้นไดแก การรับรูปญหา การ

วิเคราะหสภาพปญหา การรวบรวมขอมูล การหาทางเลือด การประเมินทางเลือกตางๆ ตามขอมูลที่มี

และตัดสินใจเลือดทางท่ีดีท่ีสุดและเหมาะสมท่ีสุด20 

กลาวโดยสรุป การตัดสินใจ หมายถึง พฤติกรรมที ่แสดงออกถึงความสามารถที ่เปน

กระบวนการคิดและการแกปญหาอยางมีเหตุผล ในการพิจารณาเลือดที่จะกระทำสิ่งใดสิ่งหนึ่งอยาง

เปนขั้นตอน ไดแกการรับรูปญหา การกำหนดทางเลือดที่จะกระทำ การวิเคราะหผลดีผลเสียและการ

เลือกสิ่งท่ีดีและเหมาะสมที่สุด 

เกษฎาวัลย ตันริยงค กลาววา รูปแบบของการตัดสินใจที่บุคคลสวนใหญใชในชีวิตประจำวัน 

มีดังนี2้1 

1. การตัดสินใจดวยสามัญสำนึก หรือดุลยพินิจของแตละบุคคลเปนลักษณะของการ

ตัดสินใจที่คอนขางจะอัตโนมัติจะใชไดผลดีในเรื่องราวที่ไมยงุยากซับซอน ซึ่งข้ึนอยกัูบระดับสติปญญา 

ประสบการณ อารมณและความรสูึกนึกคิดของผูตัดสินใจ 

 
18อุษณี ลลิตผสาน, “การวิจัยและพัฒนาแบบฝกทักษะการตัดสินใจ ที่มีผลตอประสิทธิภาพการบริหาร

เวลา และผลสัมฤทธทางการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย”, (มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 

2551), หนา 65. 
19ธนาณัติ ผายาว, “การศึกษาทักษะชีวิตของวัยรุนชายที่กระทำผิดกฎหมาย ในศูนยฝกและอบรมเด็ก

และเยาวชน : ศึกษาเฉพาะกรณีวัยรนุชายที่กระทำผิดกฎหมายในศูนยฝกและอบรมเด็กและเยาวชน เขต 6 จังหวัด

นครสวรรค”, วิทยานิพนธ, (บัณฑิตวทิยาลัย : มหาวิทยาลัยรามคำแหง, 2549), หนา 22. 
20ภูมิภัทร ปาลกะวงศ ณ อยุธยา, “ผลของโปรแกรมแนะแนวกลุมตอการพัฒนาทักษะชีวิตและเปลี่ยน

เจตคติตอพฤติกรรมการทะเลาะวิวาทของเด็กของเยาวชนชาย ในสถานพินิจและคุมครองเด็กและเยาวขนบาน

มุทิตา”, วิทยานิพนธ, (บัณฑิตวทิยาลัย : มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2547), หนา 53. 
21เกษฏาวัลย ตันริยงค, “ความสามารถในการพยากรณ ของรูปแบบการอบรมเลี้ยงดู ที่มีตอทักษะชวีติ

ของผูปวยที่เขารับการบำบัดรักษาแบบบังคับบำบัด ในศูนยบำบัดรักษายาเสพติด เชียงใหม”, วิทยานิพนธ, (บัณฑิต

วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 2550), หนา 76. 
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2. การตัดสินใจดวยหลักการและเหตุผล เปนการตัดสินใจที ่มีต ัวเลขสถิติยืนยันที่

แนนอนจึงคอนขางจะเปนการตัดสินใจที่เปนวิธีการทางวิทยาศาสตร 

3. การตัดสินใจดวยประสบการณเดิมที่มีอยู เปนการตัดสินใจที่ใชประสบการณเดิมที่

เคยเกิดขึ ้นครั ้งแลวครั ้งเลาจนสามารถตัดสินใจไดทันทีเมื ่อมีเหตุการณทำนองเดี่ยวกันเกิดขึ้น

เหมือนกับวามีแนวทางการตัดสินใจไวกอนแลว 

4. การตัดสินใจดวยสัญชาตญาณ เปนการตัดสินใจแบบวิกฤตในระยะเวลาสั้น ๆ เมื่อ

เหตุการณหรือปญหาเกิดข้ึนโดยไมคาดฝนและตองตัดสินใจดำเนินการแกไขอยางรีบดวน 

5. การตัดสินใจดวยการรอไวกอน การตัดสินใจในกรณีนี้มักจะใชการยืดเวลาในการ

พิจารณาตัดสินออกไปกอน เพื่อรอใหเหตุการณเปลี่ยนแปลงหรือคลี่คลายไปทำใหปญหานั้นบรรเทา

เบาบางลงไปหรือหมดไป เนื่องจากยังไมมีทางออกอ่ืนใดที่ดีกวานี้ แตไมควรใชการตัดสินใจแบบนี้บอย

มากนัก เพราะเปนการเสี่ยงเกินไปที่จะตองรีรอการตัดสินใจในทุก ๆ เรื่อง 

การตัดสินใจมีเปาหมายอยูที่การเลือก ทางเลือก วิธีการหรือพฤติกรรมที่สามารถแกไข

ปญหาและสรางความพึงพอใจใหกับตนเองมากที่สุด ถาการตัดสินใจสามารถบรรลุเปาหมายถือวาเปน

การตัดสินใจที่มีประสิทธิภาพดวยเหตุผลที่วาการตัดสินใจมีผลตอคุณภาพของชีวิตของบุคคลจึงควร

ตองระวังมิใหเกิดขอผิดพลาดขึ้นไดในการตัดสินใจหรือพยายามตัดสินใจเลือกดำเนินการเพื่อแกไข

ปญหาใหมีโอกาสผิดพลาดนอยที่สุด แตทั้งนี้ทั้งนั้นการตัดสินใจเปนสิ่งซับซอนยุงยากและไมมีวิธีใดที่

ถูกตองที่สุด หรือผิดพลาดมากที่สุด หากแตขึ้นอยูกับสถานการณเหตุผลหรือวัตถุประสงคที่ตองการ 

ดังนั้นการตัดสินใจที่ดีควรมีการเปลี่ยนแปลงไดตามขอมูลที่เปลี่ยนไป การกำหนดลมหายใจในสติอยูที่

ลมหายใจเขาออกการหนีออกจาสถานการณนั้น ๆ ชั่วคราวจะชวยทำใหมีสติมากขึ้นในการตัดสินใจ

เปนตน 

2.4.3 แนวความคิดของการปฏิเสธและการตอรอง 

การปฏิเสธเปนสิทธิสวนบุคคลที่ทุกคนควรยอมรับไดโดยไมเสียสัมพันธภาพในหมูเพื่อน 

เพ่ือหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่ไมเกิดประโยชน หรืออาจเกิดผลกระทบในแงลบตามมา 

ภูมิภัทร ปาละกะวงศ ณ อยุธยา ไดสรุปไววา ทักษะการปฏิเสธตอรองเปนสิทธิอันชอบ

ธรรมของทุกคนและสามารถกระทำได โดยไมทำรายจิตใจอีกฝายหนึ่ง ซึ่งทำใหเกิดผลดีตอตนเองใน

การหลีกเลี่ยงการมีพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมไดและหากปฏิเสธสิ่งเหลานี้ไดสำเร็จอาจจะสามารถ

เปลี่ยนพฤติกรรมหรือความตองการของอีกฝายไดโดยสรุปการปฏิเสธตอรอง หมายถึง ความสามารถ

ของบุคคลในการปฏิเสธเมื่อถูกชักชวนจากเพื่อน และหาทางออกเมื่อถูกเซาซี้หรือสบประมาทไดอยาง
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เหมาะสมและไมเสียสัมพันธภาพที่จะชวยหลีกเลี ่ยงการมีภาวะเสี ่ยงตลอดจนพฤติกรรมที่ไมพึง

ประสงค22 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุขกลาวถึง วิธีการปฏิเสธมีดังนี ้

1. ปฏิเสธอยางจริงจังทั้งทาทาง คำพูดและน้ำเสียง เพื่อแสดงความตั้งใจอยางชัดเจนที่จะ

ขอปฏิเสธ 

2. ใชความรูสึกเปนขออางประกอบเหตุผล เพราะการใชเหตุผลอยางเดียวมักถูกโตแยงดวย

เหตุผลอ่ืน การอางความรูสึกจะทำใหโตแยงไดยากขึ้น 

3. การขอความเห็นชอบและแสดงการขอบคุณเมื่อผูชวนยอมรับจะเปนการรักษาน้ำใจของ

ผูชวน. 

4. เมื่อถูกเซาซี้หรือสบประมาท ไมควรหวั่นไหวไปกับคำพูดเหลานั้นเพราะจะทำใหขาด

สมาธิในการหาทางออก ควรยืนยันการปฏิเสธและหาทางออกโดยเลือกวิธีตอไปนี้ 

2) ปฏิเสธซ้ำโดยไมตองใชขออาง พรอมทั้งบอกลาและหาทางเลี่ยงจากเหตุการณ 

3) การตอรอง โดยการหากิจกรรมอ่ืนท่ีดีกวามาทดแทน 

4) การผัดผอน โดยการขอยืดระยะเวลาออกไปเพ่ือใหผูชวนเปลี่ยนความตั้งใจ 

การพัฒนาทักษะการปฏิเสธและการตอรอง สามารถฝกปฏิบัติไดดังนี้คือ 

1. การเรียนรูจากการมีปฏิสัมพันธรวมกับผูอื่น เพื่อไดรับการสนับสนุนกำลังใจรวมทั้งการ

แนะนำและขอคิดที่เปนประโยชนวาการปฏิเสธเปนสิทธิสวนบุคคลที่ทุกคนควรเคารพและยอมรับ 

2. การเรียนรูวิธีการฝกปฏิเสธ โดยใชการสื่อสารเพื่อเจรจาตอรองหาทางออกที่เหมาะสม

เชนบอกความรูสึกของตนเองเปนขออางประกอบเหตุผล การตอรองโดยการทำกิจกรรมที่ดีกวามา

ทดแทน การแสดงบทบาทสมมุติ เปนตน 

3. การบอกปฏิเสธอยางชัดเจน จะตองแสดงการปฏิเสธอยางจริงจังทั้งทาทางคำพูดและ

น้ำเสียงและเมื่อการปฏิเสธไดผล กลาวคือเปนที่ยอมรับดวยความพึงพอใจกับทั้ง 2 ฝาย ควรขอบคุณ

เพ่ือรักษาน้ำใจของบุคคลอ่ืนที่มาชวน23 

สรุปการปฏิเสธและการตอรองคือการที่ไมยอมรับขอเสนอชักชวนของบุคคลอื่นในสิ่งที่เห็น

วาไมควรตอบรับการชักชวนนั้น ทั้งนี้การชักชวนอาจนำไปสูความรูสึกที่ไมสบายใจหรือไมใชสิ่งที่พึง

 
22ภูมิภัทร ปาละกะวงศ, “ผลของโปรแกรมแนะแนวกลุมตอการพัฒนาทักษะชีวิตและเปลี่ยนเจตคติตอ

พฤติกรรมการทะเลาะวิวาทของเด็กและเยาวชนชาย ในสถานพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชนบานมุทิตา”, อาง

แลว. 
23เพียงเพ็ญ เอ่ียมละออ, การพัฒนาทักษะการปฏิเสธและการตอรอง, (กรุงเทพ : ซีเอ็ด, 2542), หนา 

56. 
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ประสงคควรหลีกเลี่ยงการปฏิเสธนั้นดวยการตอรองหาทางออกอยางอ่ืน โดยที่สรางความพอใจกันทั้ง

สองฝายเพ่ือใหเกิดความสัมพันธที่ดีตอกันตอไปทั้งผูชักชวนและผูที่ถูกชักชวน 

2.4.4 แนวคิดการจัดการกับอารมณและความเครียด 

ภูมิภัทร ปาละกวงศ ณ อยุธยา ใหความหมายของการจัดการกับความเครียดหรือการเผชิญ

ความเครียดวา หมายถึง กระบวนการทางปญญาที่บุคคลจัดการกับปญหาหรือสิ่งแวดลอมที่ถูก

ประเมินวาเปนภาวะกดดันตอบุคคลนั้น 

องคการอนามัยโลก กลาววา การจัดการกับอารมณ คือการเขาใจภาวะอารมณของตนเอง

และผูอื่นวามีผลตอพฤติกรรม ซึ่งทำใหสามารถตอบสนองตอ ภาวะตาง ๆ ทางอารมณไดอยาง

เหมาะสมเชน อารมณโกรธ หรือความเศราโศกเสียใจ ซึ่งสงผลกระทบตอภาวะสุขภาพ สวนการ

จัดการกับความเครยีดเปนความสามารถที่จะรสูาเหตุของความเครียดและรูแนวทางที่จะควบคุมระดับ

ความเครียด เชน การเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมตาง ๆ หรือเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต หรือการเรียนรูวิธีผอน

คลายความเครียดทีเ่กิดขึ้นอยางเหมาะสมเพื่อชวยลดปญหาตาง ๆ ดานสุขภาพ 

กรมส ุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ใหความหมายของการจ ัดการอารมณและ

ความเครียดนั ้นวาเปนความสามารถในการประเมินอารมณ รู เทาทันอารมณที่เกิดขึ ้นไดอยาง

เหมาะสม และสามารถที่จะรูสาเหตุของความเครียด รูวิธีการควบคุมระดับของความเครียด รูวิธีผอน

คลายและหลีกเลี่ยงสาเหตุพรอมทั้งเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางที่พึงประสงค เปนการทำใหความตึง

เครียดของรางกายอยใูนระดับที่สบายและเหมาะสมกับสถานการณโดยสรุปการจัดการกับอารมณและ

ความเครียด หมายถึง ความสามารถในการประเมินอารมณ รูเทาทันอารมณรูจักจัดการกับอารมณที่

เกิดขึ้นกับตนเองไดอยางเหมาะสมและรูสาเหตุของความเครียดและรูวิธีผอนคลายความเครียดอยาง

สรางสรรคเพ่ือไมใหมีผลกระทบตอสุขภาพ24 

ภูมิภัทร ปาลกะวงศ ณ อยุธยา ไดใหความหมายการจัดการกับความเครียด หมายถึงการทำ

ใหความตึงเครียดของรางกายอยใูนระดับที่สบายและเหมาะสมกับสถานการณ 

กลาวโดยสรุปการจัดการกับอารมณและความเครียด หมายถึง ความสามารถในการ

ประเมินอารมณ รูเทาทันอารมณ รูจักจัดการกับอารมณที่เกิดขึ้นกับตนเองไดอยางเหมาะสม และรู

สาเหตุของความเครียดและรูวิธีผอนคลายความเครียดอยางสรางสรรค เพื่อไมใหมีผลกระทบตอ

สุขภาพ 

ปจจัยที่เปนสาเหตุของความเครียด 

ภูมิภัทร ปาลกะวงศ ณ อยุธยา สรุปปจจัยที่เปนสาเหตุของความเครียดไวดังนี้ 

 
24กรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข, คูมือสงเสริมสุขภาพจิตนักเรียนระดับมัธยมศึกษาสำหรับครู, 

(กรุงเทพ, 2543), หนา 38. 
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1. เหตุการณที่ถูกรับรูวาเปนหายนะหรือเกิดความเสียหายใหญหลวง เชน อุบัติภัยตางๆ 

สงคราม ภาวะโรคระบาด การเสียชีวิตของผเูปนที่รัก การถูกขมขืนเปนตน 

2. ปจจัยดานสิ่งแวดลอมที่ทำใหเกิดความกดดันตอบุคคลและครอบครัว เชน ปญหา

เศรษฐกิจ การดำรงชีวิตในเมืองใหญ เปนตน 

3. วงจรชีวิต ของบุคคลในครอบครัว เชน การแตงงาน การเปนพอ-แม ชวงวัยรุนของ

บุคคลเปนตน 

4. การเปลี่ยนแปลงในชีวิตครอบครัว เชน การทำงานนอกบานของทั้งสามี-ภรรยา การ

หยาราง เปนตน 

ภูมิภัทร ปาลกะวงศ ณ อยุธยา ไดกลาวถึงหลักพื้นฐานในการบริหารความเครียดไวดังนี้ 

1. การมีวิธีดำเนินชีวิตที่เหมาะสม ที่จะทำใหมีสุขภาพดีและคงอยูเพื่อใหรางกายสมบูรณ

และสามารถตานทานความเครียดได 

1.1 การรับประทานอาหารอยางถูกตองเหมาะสม 

1.2 เปลี่ยนแปลงนิสัยที่จะเปนอันตรายตอรางกาย 

1.3 มีการพักผอนอยางเพียงพอ 

1.4 สรางและพัฒนาความอดทาน และความตานทานใหกับรางกายเพื่อจะไดตอสูกับ

ความเครียดได 

2. รูจักตนเอง เพ่ือจะไดสามารถสรางแผนการบริหารจัดการความเครียดของตนเองซึ่งการ

จะรจูักตนเองจะไดจาก 

2.1 การประเมินขอมูลเก่ียวกับตนเอง 

2.2 การวิจารณตนเอง 

3. ความสัมพันธกับบุคคลอ่ืน จะตองอยใูนสภาพที่ปองกันการเกิดความเครียด ดังตอไปนี้ 

3.1 มีการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ 

3.2 การแสดงออกอยางเหมาะสม 

4. การบริหารสิ่งแวดลอม ใหมีลักษณะที่จะไมกอใหเกิดความเครียด ทั ้งนี ้จะบริหาร

สิ่งแวดลอมไดโดย 

4.1 การตั้งเปาหมาย 

4.2 การบริหารเวลา 

กลยุทธในการจัดการกับความเครียดกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ไดแนะนำกล

ยุทธในการจัดการกับความเครียดไวหลายวิธี ไดแก การเสิรมสรางสุขภาพ รางกายใหแข็งแรง การ

เปลี่ยนแปลงสภาพการณที่ทำใหเครียด เชน ปรับปรุงบานหรือที่ทำงานใหนาอยู เปลี่ยนบรรยากาศ

ชั่วคราว การเปลี่ยนแปลงที่จิตใจ เชน หัดมองโลกในหลายแงมุม ตัวอยางเชน มองงานหนักงานยาก
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วาเปนการทาทายความสามารถ เปนการเพ่ิมประสบการณใหตัวเรา มองรถติดวาทำใหมีเวลา สำหรับ 

ฟงขาวฟงเพลงมากขึ้น และถาเปนผูโดยสารก็จะมีเวลางีบหลับไดนานขึ้น มีอารมณขัน โดยถารูตัววา

เปนคนยิ้มยากควรอยูใกลคนที่มีอารมณขันเขาไวจะไดพลอยหัวเราะไปกับเขาดวยและเมื่อมีเวลาวาง

นาจะหาหนังสือการตูนมาอาน หรือดูหนังตลกบางเพื่อใหมีอารมณขัน ใหอภัยเมื่อมีใครสักคนทำให

เราโกรธ อยาเพิ่งดวนตอบโตออกไปแตใหพิจารณาดูหลายๆ แงมุมกอนวาอีกฝายตั้งใจหรือไมไดตั้งใจ 

ไมทอถอยสรางกำลังใจใหตัวเองโดยคิดวาจะตองสู เพื่อตัวเราและคนที่เรารัก และการผอนคลาย

ความเครียดเมื่อเครียดกลามเนื้อสวนตางๆ ของรางกายจะหดเกร็ง และจิตใจจะสับสนวุนวาย ดังนั้น

เทคนิคการผอนคลายความเครียดสวนใหญจึงเนนการผอนคลายกลามเนื้อและทำจิตใจใหสงบเปน

หลัก เชนการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ การฝกการหายใจ การทำสมาธิเบื้องตน การใชเทคนิคความ

เงียบ การทำงานศิลปะ การใชเสียงเพลง และการใชเทปเสียง คลายเครียดเปนตน 25 

สำหรับการควบคุมอารมณในทางพุทธศาสนา ใหใชสติเปนเครื่องบอกอารมณตนเองเพื่อทำ

ใหรูสึกถึงอารมณที่เกิดขึ้นเพื่อจะไดหาวิธีการระงับยับยั้งอารมณที่เกิดขึ้นใหอยูในแนวทางที่ไมสราง

ความเดือดรอนใหแกตนเองและผูอ่ืน การรจูักอารมณตนเองคือการฝกสติ สวนการควบคุมอารมณคือ

การใชสติในการจัดการแกปญหาที่เกิดขึ้น 

1.  จัดการเรียนรูดวยกระบวนการกลุม ใหไดสังเกตเปรียบเทียบ วิเคราะหการเกิดอารมณ

การแสดงอารมณความรูสึกและผลที่เกิดจากการแสดงอารมณที่ไมดี ไมเหมาะสมจากละคร ขาว 

นิทาน สื่อออนไลน กรณีศึกษา พฤติกรรมในสถานการณจริงที่เกิดข้ึนท้ังในตนเอง ครอบครัว ชั้นเรียน

และในสังคมเพ่ือปรับใชในปรากฏการณที่อาจเกิดข้ึนกับตนเองในชีวิตประจำวันโดยครูเปนผูใชเทคนิค

การตั้งคำถามและออกแบบกิจกรรมใหผูเรียนปฏิบัต ิ

2. จัดกิจกรรมใหผูเรียนไดฝกปฏิบัติ การกำหนดสติ หรือการควบคุมอารมรณดวยวิธีการ

ตาง ๆ เชน ฝกหายใจเขาออก นับเลข การฝกสมาธิเพ่ือสังเกตอารมณและเลือกวิธีการควบคุมอารมณ

อยางเหมาะสม 

3. พัฒนาสติ สมาธิและกลอมเกลาอารมณใหนิ่งดวยการทำงาน สรางสรรคงานศิลปะเชน

วาดรูป งานปน การเลนดนตรี งานฝมือ เปนตน เพราะกิจกรรมเหลานี้เปนสื่อกลางในการพัฒนา

ความรู และอารมณ ไปพรอม ๆ กันและเปนกิจกรรมที่จะทำใหผูเรียนเกิดความสนสนาม มีความสุข

และซึมซับการควบคุมอารมณโดยไมรูตัว 

4. จัดกิจกรรมที่สรางความสมดุลในการทำงานของสมองดวยการเคลื่อนไหวรางกาย การ

เลน การใชแขนขาเสมือนการออกกำลังกายแทรกไปในกิจกรรมการเรียนรูอันเปนความสำคัญที่คาดไม

 
25ภูมิภัทร ปาละกะวงศ, “ผลของโปรแกรมแนะแนวกลุมตอการพัฒนาทักษะชีวิตและเปลี่ยนเจตคติตอ

พฤติกรรมการทะเลาะวิวาทของเด็กและเยาวชนชาย ในสถานพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชนบานมุทิตา”, อาง

แลว. 
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ถึง ครูอาจมองวาเปนเรื่อง “ไรสาระ” แตแทจริงแลวการออกแบบการเรียนรใูหมีการเลน การฟงเพลง 

การเคลื่อนไหวรางกายตามเพลง การเลนเกม การวิ่ง การเคลื่อนไหวเกิดประโยชนกับการพัฒนา

อารมณ การรับรู การควบคุมหรือจัดการกับอารมณไดอยางเปนรูปธรรม โดยมีแนวคิดวา ถาสมองของ

ผูเรียนไดรับการพัฒนาที่สมดุลจะชวยใหผูเรียนไดรับการพัฒนาทั้งดานสติปญญาและอารมณไป 

พรอม ๆ กัน 

5. จัดกิจกรรมการพูดคุย สนทนา หลังจากจบการทำกิจกรรม (Action) เชน การเลนเกม

งานศิลปะ การรองเพลง ดวยประเด็นคำถามใหผูเรียนไดสะทอนความคิด ความรูสึกของตนเองจาก

การทำกิจกรรม (Reflect) ใหผูเรียนเชื่อมโยงความคิด ความรู ความเขาใจที่ไดรับจากการทำกิจกรรม

กับประสบการณหรือการกระทำที่เคยมีมากอน (Connect) และปรับความคิดเตรียมพรอมเผชิญกับ

สถานการณหรือกิจกรรมครั้งตอ ๆ ไป (Apply) ซึ่งเปนการฝกคิดหาเหตุผล ฝกพูดถายทอดความรูสึก

และขอคิดเห็นของผูเรียนแตละคร เปนการพัฒนาปญญา และการรจูัก “คิดเปน”26 

สรุปการจัดการกับอารมณ หมายถึงการบริหารความรสูึกทางจิตใจที่มีสภาวะเครียด หรือไม

สบายใจ ใหมีภาวะจิตใจที่เปนปกติ และทำใหมีสภาพอารมณแจมใสราเริงมีความพรอมที่จะมชีีวิตอยู

อยางมีความสุข 

2.5 การพัฒนาและเสริมสรางทักษะชวีิต 

การพัฒนาทักษะชีวิตตามแนวทางของพุทธศาสนา การพัฒนาตรงกับคำวา “ภาวนา” ซึ่ง

หมายถึง การทำใหเจริญงอกงาม ถึงอยางไรก็ตาม คำวา “การพัฒนา” ในที่นี ้เปนคำที่กำหนดใหมี

คุณคา และตามหลักการของพุทธศาสนา การพัฒนาจะตองดำเนินไปพรอมกัน 4 ทางคือ 

1. การพัฒนาทางดานกายภาพ (Physical development) เปนกระบวนการสรางความ

เจริญงอกงามทางรางกาย การฝกอบรมรางกายใหรูจักติดตอกับสิ่งภายนอกดวยดีและปฏิบัติตอสิ่ง

ภายนอกเหลานั้นในทางที่เปนคุณ สิ่งภายนอกที่มีบทบาทตอชีวิตมนุษยก็คือ อารมณภายนอกทั้ง 5 

ไดแก รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส จุดมุงหมายของการพัฒนาในขอนี้ก็คือ การทำใหบุคคลรูจักวิธีการ

เก่ียวของกับอารมณภายนอกทั้ง 5 อยางนี้อยางถูกตองเหมาะสม และเปนคุณประโยชนตอการพัฒนา

ชีวิตใหเจริญกาวหนาสูงข้ึน 

2. การพัฒนาทางดานศีลธรรม (Moral Development) เปนกระบวนการฝก อบรม

บุคคลใหมีศีล ใหตั้งอยูในระเบียบวินัย ไมเบียดเบียน หรือกอความเดือดรอนเสียหายแกบุคคลอ่ืน 

สามารถอยรูวมกับบุคคลอ่ืนไดเปนอยางดี มีความเอ้ือเฟอเก้ือกูลตอบุคคลอ่ืน 

 
26สุดาภัทร ประดับแกว, “ผลของการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มตอความสามารถในการจัดการอารมณ

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนตน”, วิทยานิพนธคณะครุศาสตร, (จุฬาลงกรณ, 2557), หนา 60. 
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3. การพัฒนาดานจิตใจหรือทางดานอารมณ (Spiritual or Motional Development) 

เปนความพยายามที่จะฝกอบรมจิตใจใหเขมแข็งใหมีความมั ่นคงและมีความเจริญงอกงามดวย

คุณธรรมทั้งหลาย เชน มีเมตตากรุณา มีความขยันหมั่นเพียร มีความอดทน มีสมาธิ มีความสดชื่นเบิก

บาน มีความสงบสุข แจมใส การพัฒนาทางดานจิตใจที่เรียกวา การพัฒนาอารมณ 

4. การพัฒนาทางดานสติปญญา (Intellectual Development) เปนกระบวนการในการ

ฝกอบรมใหรูและเขาใจสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง ผูที่มีความรูเทาทันเห็นแจงโลกและชีวิตตาม

สภาพของมัน สามารถทำจิตใจใหเปนอิสระ และบริสุทธิ์หลุดพนจากกิเลสเศราหมอง และทำตนให

ปลอดพนจากความทุกข สามารถแกปญหาตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพและพัฒนาสวนรวมใหมี

ความสงบเรียบรอยมีความเสมอภาคเทาเทียม หลักการพัฒนาตนเอง คนท่ีจะพัฒนาตนเองจะเริ่มดวย

การสำรวจและพิจารณาตนเองวามีขอดีและขอบกพรองอะไรบาง 

ยงยุทธ วงศภิรมญศานติ์ และ สุวรรณา เรืองกาญจนเศรษฐ ไดกลาวถึงการเสริมสรางทักษะ

ชีวิตตองอยบูนพื้นฐานของแนวคิด 3 ประการคอื 

1. การสงเสริม หมายถึง การสรางทักษะชีวิตใหเกิดขึ้นเพ่ือเปนภูมิคุมกันปญหาท่ีจะเกิดขึ้น

ในการดำเนินชีวิตของผูเรียน 

2. การปองกัน หมายถึง การชวยเหลือผูเรียนท่ีมีพฤติกรรมเสี่ยง (Risk Behavior) เชนเด็ก

ที่เริ่มมีพฤติกรรมที่เปนแนวโนมเขาสูผูที่มีปญหาทางพฤติกรรม ใหมีทักษะชีวิตและปรับเปลี่ยนใหมี

พฤติกรรมเปนปกต ิ

3. การแกไข หรือรักษาและฟนฟู หมายถึง การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของผูเรียนที ่เปน

ปญหาแลวหรือปวยแลว โดยชวยเหลือ บำบัดและรักษา 

กลวิธีในการสรางทักษะชีวิต 

1) การสรางทักษะชีวิตโดยระบบเรียนร ู(การเรียนการสอน) จากความหมายของทักษะ

ชีวิตที่วา “ทักษะชีวิตเปนความสามารถอันประกอบดวย ความร ูเจตคติ และทักษะ ในอันที่จะจัดการ

กับปญหารอบๆ ตัวในสภาพสังคมปจจุบัน และเตรียมพรอมสำหรับการปรับตัวในอนาคต” จาก

องคประกอบทั้ง 12 ประการของทักษะชีวิตอาจแบองออกเปน 2 กลุม คือ 

ทักษะชีวิตทั ่วไป ซึ่งเปนความสามารถพื้นฐานของผูเรียนที่จะเผชิญกับปญหาปกติใน

ชีวิตประจำวัน เชน ความขัดแยงทะเลาะกัน การตัดสินใจเลือกทำสิ่งตาง ๆ เปนตน ความสามารถนี้ 

กระทรวงศึกษาธิการเรียกวา “คิดเปน ทำเปน แกปญหาได” และเปนองคประกอบของทักษะชีวิตที่

เรียกวา ความคิดสรางสรรค (Creative thinking) และความคิดวิเคราะหวิจารณ (Critical thinking) 

ความสามารถทั้ง 2 ประการนี้ เกิดจากการสอนที่ยึดผูเรียนเปนศูนยกลาง โดยใชกระบวนการเรียนรู

แบบมีสวนรวมในการสอนตามปกติในชั้นเรียน ซึ่งการสอนแบบนี้ชวยใหผูเรียนไดฝกวิเคราะหก็จะเกิด

ทักษะชีวิตพ้ืนฐานสองประการนี้ 
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ทักษะชีวิตเฉพาะ คือ ความสามารถที่จำเปนในการเผชิญปญหาเฉพาะ เชน ปญหายาเสพ

ติด ปญหาโรคเอดส และเพศสัมพันธที่ไมเหมาะสม ฯลฯ ก็ตองมีทักษะชีวิตเฉพาะอีก 10 ประการที่

เหลือ เชน ความตระหนักรใูนตนก็คือ ตระหนักในความแตกตางระหวาง ชาย หญิง ในเรื่องเพศ ความ

ภูมิใจในตนเอง เชน ตระหนักในคุณคาและศักดิ์ศรีของชายหญิง ทักษะในการปฏิเสธในการชวนไปมี

พฤติกรรมเสี่ยง เปนตน แตในการสอนปกติในหลักสูตรที่ยึดผูเรียนเปนศูนยกลางอยางแทจริงก็

สามารถสรางทักษะชีวิตไดครบทุกตัวเชนกัน ทักษะชีวิตเฉพาะเกิดจากการสอนทักษะชีวิตในวิชาที่

เก่ียวของกับปญหา สังคมศึกษา สุขศึกษา พลานามัย และรายวิชาทักษะชีวิต เปนตน 

2) การสรางทักษะชีวิตโดยระบบกิจกรรม โดยเฉพาะกิจกรรมเสริมหลักสูตร กิจกรรม

เสริมหลักสูตรที่จำเปนในการสรางทักษะชีวิตมีหลากหลายลักษณะ เชน การทำกิจกรรมชมรมตาง ๆ 

เพื่อผูเรียนไดทำงานรวมกัน ไดมีโอกาสสรางสัมพันธภาพ ไดสื่อสารกับผูอื่น ไดรูจักตนเองและรูจัก

ผูอ่ืน ไดตัดสินใจแกปญหา เกิดความภูมิใจในตนเอง เกิดความรับผิดชอบตอสังคม เปนตน  

3) การสรางทักษะชีวิตดวยระบบดูแลชวยเหลือผู เรียน การสรางทักษะชีว ิตเพื่อ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยการชวยเหลือแนะนำ (Advisory) โดยอาจารยที่ปรึกษา ซึ่งทำหนาที่การให

คำปรึกษาและชวยเหลือโดยการรูจักผูเรียนเปนรายบุคคล การคัดกรองเพื ่อวิเคราะหแยกแยะ

พฤติกรรมของผูเรียนและการคนหาผูที่อยูในกลุมเสี่ยง ตลอดจนใหความชวยเหลือบุคคลเหลานี้ตั้งแต

ตนกอนที่จะเกิดปญหาที่รุนแรง 

4) การสรางทักษะชีวิตเพื่อชวยเหลือผูเรียนที่พฤติกรรมที่เปนปญหา ซึ่งเปนปญหาเกิน

กวาที่อาจารยที่ปรึกษาจะแกไขได และตองอาศัยการใชจิตวิทยาการแนะแนวหรือการใหคำปรึกษา 

(Counseling) หรืออาจสงตอ (Refer) กรณตีองการบำบัดรักษาจากสถานบริการทางสาธารณสุขหรือ

หนวยงานตางๆ เชน การติดยาบาแลวหรือการมีพฤติกรรมทางจิต เปนตน 

ตามคติทางพุทธศาสนา มนุษยมีความแตกตางจากสัตวในการดำเนินชีวิต คือสัตวใช

สัญชาตญาณในการดำรงชีวิตใหรอดเปนสวนใหญ แตมนุษยเปนสัตวที่ตองฝกฝนเรียนรูเพื่อการ

ดำรงชีวิตใหอยูรอด และพัฒนาไปจนกระทั่งถึงจุดหมายสูงสุดในชีวิต ซึ่งไดแก การมีชีวิตที่ดีงาม

กอใหเกิดประโยชนตอตนเอง ผอ่ืูนและสภาพแวดลอมตาง ๆ ไดตามศักยภาพท่ีมีอยูในตัวมนุษยแตละ

คนถาจะนำหลัก 3 แกนในการเรียนรูของมนุษยตามหลักไตรสิกขา คือ การฝกหัดอบรมกาย วาจา จิต

และปญญาของมนุษย สามารถจัดองคประกอบของการพัฒนาทักษะชีวิต ในลักษณะของศีล สมาธิ 

และปญญา ไดดังนี้ 

1. คุณลักษณะของทักษะชีวิตที่ใชศีลเปนแกนหลัก เปนลักษณะการพัฒนาทักษะชีวิตใน

ดานพฤติกรรม ซึ่งแสดงออกดวยการกระทำทางกาย และวาจา ซึ่ง ศีล หมายถึงการฝกฝนตนเองใหมี

ทักษะในดานวินัย เพื่อควบคุมพฤติกรรมของตนเองใหเหมาะสม ไมเบียดเบียน ไมสรางความรำคาญ 

ความเดือดรอน ความลำบากใหแกตนเองและสังคม สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยดีเปนประโยขนตอ
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สังคม ทักษะชีวิตที่ใชศีลเปนแกนหลักนี้ สามารถนำทักษะชีวิตดานปญญาและดานพฤติกรรมการ

กระทำ โดยเนนความสุจริตทางกายและวาจามารวมกันเปนองคประกอบหลัก 

2. คุณลักษณะของทักษะชีวิตที่ใชสมาธิเปนแกนหลัก เปนลักษณะการพัฒนาทักษะชีวิต

ทางดานจิตใจ โดยการฝกฝนการควบคุมความนึกคิดใหอยูในสภาพที่มั่นคง ใสสะอาดในความดีงาม 

ประกอบดวยคุณธรรมตาง ๆ เชน ความรัก ความมีเมตตา กรุณา ความเปนมิตร ความมีน้ำใจ ความมี

สัมมาคารวะ การูจักยอดรับและเห็นความสำคัญของผูอื่น ความกตัญ ู ความเพียรพยายาม ความ

ซื่อสัตยสุจริต 

3. คุณลกัษณะของทักษะชีวิตที่ใชปญญาเปนแกนหลัก เปนการใชปญญาหรือความคิดตาม

แนวทางแหงความเปนจริงขอชีวิตมนุษยตามธรรมชาติ การูจักใชเหตุและผล โดยรูสาเหตุของสิ่งที่

เกิดขึ้น (ผลยอมมาจากเหตุ) เมื่ออยากใหผลของการกระทำออกมาดีเปนที่พึงประสงคแกทั้งของ

ตนเองและสวนรวม ก็ควรคิดกระทำเหตุที่จะทำใหผลดี เชนการคิดรังสรรคในสิ่งที่แปลกแยกแตกตาง

ออกไป เพื่อจุดประสงคที่จะพัฒนาชีวิตใหมีความเจริญกาวหนา สามารถอยูรวมกันอยางสงบสุขใน

สังคมของมนุษย27 

ในการพัฒนาทักษะชีวิตนั ้นหากตองการใหการพัฒนาทักษะชีวิตทีรากฐานการพัฒนาที่

มั ่นคงและดิ่งลึกสูการใครครวญทบทวนชีวิตอยางจริงจังจะตองนำหลักธรรมมาเปนรากฐานในการ

พัฒนาทักษะชีวิต ซึ่งจะสามารถทำใหผูศึกษาไดรับการพัฒนาทักษะชีวิตอยางลุมลึกเพราะหลักธรรม

ทางศาสนานั้นไดผานการศึกษาวิเคราะหทดสอบและปฏิบัติสืบตอกันมายาวนานหลักศาสนาธรรมที่

ควรนำมาพัฒนาทักษะชีวิต คือ การเจริญกายคตาสติ คือ เมื่อใชสติพิจารณาถึงความเปนปฏิกูลของ

รางกาย แลวจะทำใหเกิดสติสัมปชัญญะ มีปญญา สามารถมองเห็นถึงความไมงามแหงรางกายมนุษย 

ไมยินดียินรายกับสิ ่งตาง ๆ ไมหลงฟุงเฟอไปกับสิ่งเยายวน หรือสื่อลามกตาง ๆ สามารถควบคุม

อารมณตนเองใหประพฤติปฏิบัติถูกตองตามหลักศีลธรรม ไมเกิดความใคร ความอยาก ความ

ปรารถนา สิ่งที่นาใครนาปรารถน กับวัตถุกาม คอื วัตถุสิ่งของที่อยากได หรือกิเลสกาม คือความอยาก

ที่เปนตัวกิเลสทำใหเกิดความใคร หากทุกคนหมั่นนำหลักธรรมเรื่องกายคตาสติมาพิจารณาอยูเนือง ๆ 

จะทำใหกิเลสสิ้นไปคลายความกำหนัด รูเทาทันความทุกขที่เกิดจากากรยึดมั่นถือมั่นหรือหลงไปใน

ลักษณะแหงรูปกาย พบสาเหตุแหงทุกขที่บังเกิดขึ้น หนทางในการดับทุกข ดับกิเลส ตัณหา อวิชชา 

 

 

 

 

 

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

2.6   บทสรุป 

ทักษะชีวิตเปนทักษะที่สำคัญสำหรับการดำรงชีวิตในปจจุบันเปนอยางมาก ถาบุคคลขาดซึ่ง

ทักษะชีวิตแลวอาจสงผลกระทบตอการดำเนินชีวิต ทำใหไมราบรื่นดังนั้นทุกคนควรพัฒนาทักษะชีวิต

ตั้งแตเยาววัย เพื่อใหสอดคลองกับวัตถุประสงคของทักษะชีวิต กลาวคือทักษะชีวิตเนนในดานการ

พัฒนารางกาย จิตใจและอารมณโดยมีแนวทางพัฒนาใน 4 ดานคือ1) พัฒนาดานกายภาพคือ 

ฝกอบรมรางกายใหสมบูรณ แข็งแรง รูจักการแสดงออกตอตอบกับสิ่งภายนอกในทางที่เปนคุณ 2) 

พัฒนาทางดานศีลธรรม คือ ฝกอบรมจิตใจใหอยูในกรอบของ ศีลธรรม ไมกอความเดือดรอนหรือ

เบียดเบียนบุคคลอ่ืน 3) พัฒนาดานศีลธรรมหรือดานอารมณ คือ ฝกอบรมจิตใหมีความตั้งมั่น เข็มแข็ง 

มั่นคงและมีความเจริญงอกงามดวยคุณธรรม 4) การพัฒนาดานสติปญญา คือ เปนการฝกอบรมใหรู

และเขาใจในสิ่งท้ังหลายตามความเปนจริง  

ดังกลาวมานี้เปนการพัฒนาตนเองหรือพัฒนาทักษะชีวิตตามแนวพุทธศาสนา เนนที่การ

พัฒนาจิตใจ ทำใจใหสงบ บริสุทธิ์ โดยการทำสมาธิ หรือวิปสสนา กลาวโดยสรุป “ทักษะชีวิต” มี

ความจำเปนตอคนทุกเพศทุกวัย เนื่องจากการมีทักษะชีวิตที่ดีนั้น ทำใหสามารถบริหารจัดการกับทุก

เหตุการณที่ผานเขามาในชีวิตประจำวันไดอยางถูกตองและนำมาซึ่งความสงบสุขทั้งตอตนเองและ

ตารางแสดงองคประกอบของทักษะชีวิตและการพัฒนาทักษะชีวิต 

องคประกอบของทักษะชีวิต การพัฒนาทักษะชีวิต 

1. ทักษะการตัดสินใจ 

2. ทักษะการแกปญหา 

3. ทักษะการคิดสรางสรรค 

4. ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ 

5. ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ 

6. ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล 

7. ทักษะการจัดการกับอารมณ 

8. ทักษะการจัดการกับความเครียด 

9. ทักษะการเขาใจผูอ่ืน 

10. ทักษะการตระหนักรูในตน 

           การพัฒนาดานจิตใจ 

           การพัฒนาดานจิตใจ 

           การพัฒนาดานจิตใจ 

           การพัฒนาดานจิตใจ 

           การพัฒนาดานจิตใจ 

           การพัฒนาดานจิตใจ 

           การพัฒนาดานอารมณ 

           การพัฒนาดานจิตใจ 

           การพัฒนาดานจิตใจ 

            การพัฒนาดานกายภาพ 
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สวนรวม28 ผูวจิัยไดนำเสนอกระบวนการสงเสริมความเขาใจทักษะชีวิตโดยการนำหลักของการฝกกาย

ภาวนาหรือ “กายคตาสติ” คือ การพัฒนาทางกายเพื่อใหเกิดการเจริญงอกงามในอินทรีย 5 หรือ

ทวาร 5 ไดแก ชองทางการติดตอสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพ คือ ตา หู จมูก ลิ้น และผิวกาย 

การพัฒนากายเปนการสงเสริมใหความสัมพันธ ทั้ง 5 ทางเปนไปอยางปกติ ไมเปนโทษ ไมมีพิษภัย

อันตราย เชน รูจักสัมพันธทางตา เลือกรับเอาสิ่งดีมีประโยชนจากการเห็นทางตามาใช รูจักสัมพันธ

ทางหู เลือกรับฟงสิ่งดีมีประโยขน ไมรับฟงสิ่งเลวรายเขามา เปนตน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
28กันยสินี ปญญาอภิวงศ, “วิทยานิพนธทักษะชีวิตเพื่อการจัดการตนเองตามปรัชญาของเศรษฐกิจ

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



 

 

บทท่ี 3 

หลักคำสอนเกี่ยวกับกายคตาสติในฐานะเปนกระบวนการเสริมสรางทักษะชีวิต 

การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยมุงศึกษาหลักคำสอนเก่ียวกับกายคตาสติในกายคตาสติสูตรในมหาสติปฏ

ฐานสูตรซึ่งไดกลาวถึงวิธีเจริญกายคตาสติและอานิสงสของการเจริญกายคตาสติซึ่งใชหลักของกาย

ภาวนาเพื่อพิจารณาใหเห็นถึงความเปนไตรลักษณของรางกาย โดยความเปนธาตุ 4 ยอมนำไปสูการ

ถอนความยึดมั่น ถือมั่น ในรางกายวาเปนของสวยงามซึ่งจะทำใหเขาใจธรรมชาติของชีวิตและความ

เปนไปของชีวิตเพื่อนำไปปฏิบัติใหเปนการเสริมสรางความเขาใจเก่ียวกับชีวิตและทักษะชีวิต 

3.1 ความหมายของกายคตาสติ 

         กายคตาสต ิแปลวา สติที่เปนไปในกายเปนวิธีทำกรรมฐานอยางหนึ่งในอนุสสติ 10 กาคตาสติ 

คือการใชสติไปรูอวัยวะในรางกายของตน เชน ผม ขน เล็บ ฟน หนัง ฯลฯ ใหเห็นตามความเปนจริงวา

เปนของไมงาม ปฏิกูล นาเกลียด โสโครก ไมควรยึดมั่น ถือมั่นพิจารณาไปจนเห็นความจริง จิตยอมรับ

ความจริงได เกิดความเบื ่อหนาย คลายความกำหนัด ยินดีในกาย ไมยึดมั ่นถือมั ่นในกายตอไป  

หมายถึง สติไปในกาย กรรมฐานนี้เปนคปูรับแกกามฉันท กามฉันทมีปกติใหรักสวยรักงาม กรรมฐานนี้

มีปกติใหเห็นนาเกลียดเปนโสโครก กุลบุตรผูมาบรรพชา ยอมไดรับการสอนกรรมฐานนี้ไวกอนจาก

พระอุปชฌาย เหมือนดังไดรับมอบศัตราวุธไวสำหรับตอสูกับขาศึก คือ กามฉันทอันจะทำอันตรายแก

พรหมจรรย พวกภิกษุจึงเรียกกรรมฐานนี้วา มูลกรรมฐาน แปลวากรรมฐานเดิม ผจูะเจริญกรรมฐานนี้

พึงกำหนด ตจปญจกะ คือหมวดแหงอาการ 5 อยางมีหนังเปนที่สุด1 เปนการใหพิจารณารางกายเบื้อง

บนแตพื้นเทาขึ้นมา เบื้องต่ำแตปลายผมลงไป มีหนังหุมอยูเปนที่สุดรอบเต็มไปดวยสิ่งปฏิกูลที่นา

เกลียดตาง ๆ ไดแก อาการท่ีมีอยูในกายนี้คือ ผม ขน เล็บ ฟน เปนตน”2 

กายคตาสติ หรือกายสติ เปนสติที่เปนไปในกาย สติอันพิจารณากายใหเห็นตามสภพที่มี

สวนประกอบที่เปนจริงไมมีสิ่งปรุงแตง ซึ่งลวนเปนของไมสะอาด ไมงาม นารังเกียจ ทำใหเกิดความ

รูเทาทัน ไมหลงใหลมัวเมา”3 เปนการเอาจิตพิจารณารางกายตั้งแตเบื้องบนลงมาถึงเบื้องลาง ตั้งแต

เบื้องลางขึ้นไปถึงเบื้องบน โดยแยกออกเปนสวน ๆ ซึ่งมีอาการ 32 พิจารณาตั้งแต ผม ขน เล็บ ฟน 

 
1สมเด็จพระมหาสมณเจา กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, สารานุกรมพระพุทธศาสนา, (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, 2539), หนา 38. 
2สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช (เจริญ สุวฑฒโน), วิธีปฏิบัติกรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร : 

บริษัท ชอบวณิชชา จำกัด, 2535), หนา 56. 
3สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ.ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสน, พิมพครั้งที่ 6, (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, 2533), หนา 23. 
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ผิวหนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก อาหารเกา อาหารใหม ไต หัวใจ ตับ ไขขอ มูตรและสมอง 

เปนตน ใหพิจารณาสิ่งทั้งหานี้ใหเห็นเปนของปฏิกูล นาเกลียด โสโครก เพื่อเปนอุบายใหจิตมีความ

สงบตั้งม่ันเปนสมาธิ”4 

กายคตาสติ ยังเปนการระลึกที ่เกี ่ยวกับลักษณะของ กาย สติ ไดแก การระลึกไดคือ 

สัมมาสติ กายคตาสติ บัณฑิตพึงทราบอยางนั้น ความสงบนิ่งแหงจิตในสตินี้ เปนปจจุปฏฐานของกายค

ตาสติ ความปรากฏออกมาแหงลักษณะของกาย เปนลักษณะเดนของ กายคตาสติ การรูแจงความที่

กายเปนสิ่งไมนาพอใจ เปนตน การแสดงใหเห็นลักษณะที่ไมจริงเปนปจจุปฏฐานของกายคตสติ5 คือ 

การเอากายเปนอารมณ ในการกำหนดจิตเพื่อใหเกิดความสงบ เมื่อเกิดความสงบก็เปนสมาธิ การทำ

สมาธิแบบกายคตาสติใชไดกับคนทุกจริต สามารถฝกไดทุกคน การทำสมาธิแบบกายคตาสตินี้ ไมตาง

กับการทำอานาปานสติที่ใชการจับลมหายใจเขาออกเปนอารมณ เพียงแตกายคตาสติ เอาสติมาจับที่

กายแทน6 สติเปนเครื่องระลึกรูสวนตาง ๆ ที่อยูภายในรางกาย 32 ประการ กายคตาสติกัมมัฏฐานนี้ 

เรียกวา ทวัตติงสาการกัมมัฏฐานก็ได หรือโกฏฐาสกัมมัฏฐานก็ได มูลกรรมฐานในกายคตาสติ ก็คือ

สวนของรางกาย 5 ประการ ในบรรดาสวนของรางกายที ่ทานแบงไว 32 ประการทานเรียกวา  

ตจปญจกัมมัฏฐานอันเปนปญจกะแรกของอาการ 32 ซึ่งเปนกรรมฐานที่ใชเพื่อพิจารณา สวนของ

รางกาย 5 อยาง ที่มีอยใูนรางกายของมนุษยโดยความเปนของปฏิกูล มีลักษณะลวนเปนอสุภะไมเที่ยง 

เปนทุกข เปนของไมสะอาด ไมงาม นารังเกียจ กายนี้เปนที่ตั้งของชีวิต เปนที่ตั้งของการเวียนวายตาย

เกิด ดวยตัณหาอุปาทานจนถอนจากการยึดมั่นถือมั่นในรางกายไดและเปนเหตุใหบรรลุโลกุตรธรรม7 

กายคตาสติ สามารถแบงออกไดเปน 2 สวน มีกายและสติ กายนั้นประกอบดวยโครงสราง

ของรางกาย อันทำใหคนเรามีตัวตนอยูได ประกอบไปดวยสวนที่แข็งคือ ธาตุดิน มี ผม ขน เล็บ ฟน 

และ ผิวหนัง สวนสติ คือ การระลึกได เปนการระลึกถึงสวนตาง ๆ ของรางกาย ไมวาจะเปน ผม ขน 

เล็บ ฟน และผิวหนัง ดังนั้นจึงตองใชสติสัมปชัญญะพิจารณาถึงกายของมนุษย ในสังคมปจจุบันมนุษย

ไมคอยใชสติ สัมปชัญญะ พิจารณาถึงความสกปรก เปนปฏิกูลของรางกาย จึงทำใหเกิดทุกข เกิดความ

 
4พระราชสังวรญาณ (พุธ ฐานิโย), อบรมกรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพธรรมสภา, มปป.), หนา 

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

2538), หนา 89. 
6พระอาจารยชานนท ชยนนโท, “ฝกทำสมาธิแบบกายคตาสต”ิ, <www.phrachano.com>. 
7พระครูติลการักษ (ปราโมทย มหาวีโร), “ศึกษามูลกัมมัฏฐานในกายคตาสติ”, สารนิพนธพุทธศาสตร

มหาบัณฑิต, (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, 2555), หนา 24. 
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ยึดมั่นถือมั่น หลงตนเองในเรื่องความสวยงาม และหลงผูอื่นวาเปนของของตนทำใหเกิดความรักใคร 

ยินดีในรางกายผูอ่ืน เปนตน8  

3.2 ความเปนมาของกายคตาสติ 

กายคตาสติ คือการใชสติไปรูอวัยวะในรางกายของตน เชน ผม ขน เล็บ ฟน หนัง ฯลฯ ให

เห็นตามความเปนจริงวาเปนของไมงาม  ปฏิกูล นาเกลียด โสโครก ไมควรยึดมั่น ถือมั่น พิจารณาไป

จนเห็นความจริง จิตยอมรับความจริงได เกิดความเบื่อหนาย คลายความกำหนัดยินดีในกาย ไมยึดมั่น

ถือมั่นกายตอไป ปรากฏในหลายพระสูตร ดังนี ้

3.2.1 มหาสติปฏฐานสูตร 

ความเปนมาของกายคตาสติ ที่ปรากฏอยูในมหาสติปฏฐานสูตร ซึ่งพระพุทธเจาทรงไดตรัส

ถึงวิธีการขอหนึ่งที่ปฏิบัติแลวเห็นธรรม คือทั้งความเกิดขึ้นและความเสื่อมในการแลวมีสติตั้งมั่นลวง

จากตัณหาและทิฐิ คือ กายคตาสติมีความวา 

“ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายนี้แหละ แตพื้นเทาขึ้นไป แตปลายผมลงมา 

มีหนังเปนที่สุดรอบ เต็มไปดวยของไมสะอาดมีประการตาง ๆ วา มีอยใูนกายนี้ พิจารณาเห็นธรรมคือ

ทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกายบาง สติของเธอที่ตั้งมั่นอยูวากายมีอยู ก็เพียงสักวาความรู เพียง

สักอาศัยระลึกเทานั้น เธอเปนผูที่มีตัณหาและทิฐิไมอาศัยอยแูลว และไมถือมั่นอะไร ๆ ในโลก”9 

จากพุทธพจนนี้ทรงไดสั่งสอนใหพระภิกษุไดพิจารณาธรรมชาติของรางกายของมนุษยให

เห็นวาทุก ๆ สวนของรางกายมนุษย จากเสนผมจรดปลายเทานั้นประกอบดวยความสกปรกเพื่อที่จะ

ไดมีสติและเกิดปญญาไมยึดติดอาวรณกับรางกายของมนุษยที่อาศัยอยู คลายจากความยึดมั่นถือมั่น

ในสิ่งใด ๆ ทั้งปวง 

การปฏิบัติกายคตาสตินั้นพระพุทธเจาทรงแสดงไวปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตรพระอรรก

ถาจารย ไดอธิบายแยกออกเปน 3 นัยคือ 

นัยที่หนึ่ง เพื่อใหเลือกเปนแนวการปฏิบัติใหเหมาะแกจริตนิสัยของบุคคลผูปฏิบัติ คือจริต

ของมนุษยโดยยอ มีอยู 2 ประการ ไดแก ตัณหาจริต และทิฏฐิจริต ซึ่งพระพุทธเจาไดทรงแสดง    

กายคตาสติไวเพ่ือใหเหมาะกับบุคคลที่มีตัณหาจริต 

นัยที ่สอง พระพุทธเจาทรงแสดงมหาสติปฏฐานสูตรไวเพื ่อใหเหมาะกับบุคคลที ่เปน                       

สมถยานิกะ คือบุคคลที่ปฏิบัติในทางสมถะ และวิปสสนายานิกะ คือ บุคคลที่ปฏิบัติในทางวิปสสนา 

ซึ่งกายคตาสตินั้นพระพุทธองคทรงแสดงไว เพ่ือใหเหมาะแกบุคคลที่เปนสมถยานิกะ 

 
8อนุวัตน ตรีจิตรวัฒนากูล, การศึกษาวิเคราะหกายคตาสติในพระไตรปฎก, วิทยานิพนธพุทธศาสตร

มหาบัณฑิต, (มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, 2548), หนา 38. 
9ที.ม.14/274/213. 
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นัยที่สาม พระพุทธเจาทรงแสดงกายคตาสติไวเพื่อใหเหมาะกับวิปลลาสทั้ง 4 ซึ่งสัตวโลกมี

อย ูคือ สุภวิปลลาส สุขวิปลลาส นิจจวิปลลาส อัตตวิปลลาส ดังนี1้0 

1. สุภวิปลลาส คือ ผูมองเห็นวางามในสิ่งที่ไมงามเก่ียวกับรางกายมนุษย ความเขาใจผิดขอ

นี้ ทำใหเราเห็น กฎแหงไตรลักษณไมชัด ปดบังดวงตาปญญา รางกายมนุษยนี้ ความเปนจริงนั้นไม

สวยงาม เพราะในรางกายนี้เต็มไปดวยสิ่งสกปรกมีประการตาง ๆ แตบุคคลโดยทั่วไปก็ยังเห็นเปนสิ่ง

งาม นาใครนาพอใจ ก็เพราะตาใจของบุคคลผนูั้นถูกปดบังดวยวิปลลาสขอนี้ 

2. สุขวิปลลาส คือ ผูมองเห็นวาสุขในสิ่งที่เปนทุกข เพราะการที่ไมไดพิจารณาอิริยาบถจึง

ไมเห็นวา รางกายมนุษยมีทุกขเบียดเบียน บีบคั้นอยูตลอดเวลา เมื่อเปลี่ยนอิริยาบถใหมก็รูสึกสบาย

ทุกที การสำคัญไปวางรางกายมนุษยเปนสุข หรือเปนของดี ดวยอำนาจของทิฐิก็เกิดขึ้นและเปนปจจัย

แหงตัณหา ทำใหอยากได ยินดีพอใจในรางกายนั้นและทำใหมีความตองการปรารถนาดิ้นรนตาง ๆ 

เกิดเปนวิปลลาส 

3. นิจจวิปลลาส คือ ผูมองเห็นวาเที่ยงในสิ่งที่ไมเที่ยง เพราะการที่มนุษยมองเห็นการสืบ

ตอสืบเนื่องกันอยางรวดเร็วของรางกาย มีการตาย และเกิดใหมขึ้นมาทดแทนกันอยูเรื่อย ๆ ทำให

มองเห็นเสมือนวา รางกายมนุษยมีใหมอยูเรื่อย ๆ เปนเครื่องปดก้ันทำใหมองไมเห็นอนิจจัง คือ ความ

ไมเที่ยงของรางกายได 

4. อัตตวิปลลาส คือ ความเห็นวาเปนตัวตนในสิ่งที่ไมใชตัวตน คือ การที่เขาไปรวมกันของ

ขันธ 5 หรือรางกายประกองข้ึนเปนมนุษย จึงทำใหเราเขาใจและสำคัญวา มีสาระแกนสารในขันธทั้ง 

5 หรือรางกายที่รวมอยูดวยกันเปนมนุษย ขณะที่เห็นหรือไดยิน เพียงขณะจิตเดียว ขันธ5 หรือ

รางกายก็เกิดขึ้นและดับอยางรวดเร็ว ทำใหไมสามารถมองเห็นถึงความแยกกันของรางกายในแตละ

ราง และไมสามารถท่ีทำใหรางกายกระจากออกไปเปนสวน ๆ ได จึงไมเห็นอัตตา เปนปจจัยแกตัณหา 

ทำใหมีความปรารถนาเห็นวาเปนของดีเห็นวามีตัวตน11 

ตามที่พระอรรกถาจารยไดแสดงถึงตนเหตุที่พระพุทธเจาทรงแสดงธรรมเรื่องกายคตาสติไว

ในมหาสติปฏฐานสูตรนั้น เพราะสาเหตุดังตอไปนี้คือ เพื่อใหเหมาะกับจริตของบุคคลผูปฏิบัติ เหมาะ

กับความเห็นผิดไปจากความเปนจริงของสรรพสัตว และเหมาะสมกับผูที่ปฏิบัติในทางสมถกรรมฐาน 

3.2.2 กายคตาสติสตูร  

ความเปนมาของกายคตาสติ ใน กายคตาสติสูตร ไดกลาวไววา 

 
10อนุวัตน ตรีจิตรวัฒนากูล, การศึกษาวิเคราะหกายคตาสติในพระไตรปฏก, วิทยานิพนธพุทธศาสตร

มหาบัณฑิต, (มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, 2548), หนา 40. 
11ฐิตวรณโณ ภิกขุ, วิปสสนาภาวนา, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, 2538), หนา

21. 
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สมัยหนึ่ง พระผูมีพระภาคประทับอยูที่พระวิหารเชตะวัน อารามของ อนาถบิณฑิกเศรษฐี 

เขตนครสาวัตถี ครั้งนั้นแล ภิกษุมากดวยกันกลับจากบิณฑบาต ภายหลังเวลาอาหารแลว นั่งประชุม

กันในอุปฏฐาศาลา เกิดขอสนทนากันขึ้นในระหวางดังนี้วา ดูกอนทานผูมีอายุทั้งหลาย นาอัศจรรยจริง 

ไมนาเปนไปไดเลย เทาที่พระพุทธเจาพระองคนั้น ผูทรงรูทรงเห็น เปนพระอรหันตสัมมาสัมพุทธ ตรัส

กายคตาสติท่ีภิกษุเจริญแลว ทำใหมากแลว วามีผลมากมีอานิสงสมากนี้ ขอสนทนากันในระหวางภิกษุ

เหลานั้น คางอยเูพียงเทานี้ แล ฯ  

พระพุทธเจาตรัสอธิบายวา “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ก็กายคตาสติอันภิกษุเจริญแลวอยางไร 

ทำใหมากแลวอยางไร จึงมีผลมาก มีอานิสงสมาก ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ อยูในปาก็

ดี อยูที่โคนไมก็ดี อยูในเรือนวางก็ดี นั่งคูบัลลังก ตั้งกายตรง ดำรงสติมั่นเฉพาะหนา เธอยอมมีสติ

หายใจออก มีสติหายใจเขา เม่ือหายใจออกยาว ก็รูชัดวา หายใจออกยาว เม่ือหายใจเขายาว ก็รูชัดวา

หายใจเขายาว เมื่อหายใจออกสั้น ก็รูชัดวาหายใจออกสั้น เมื่อหายใจเขาสั้น ก็รูชัดวาหายใจเขาสั้น 

สำเหนียกอยวูาเราจักเปนผูกำหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจออก วาเราจักเปนผูกำหนดรูกองลมทั้งปวง 

หายใจเขา สำเหนียกอยูวา เราจักระงับกายสังขาร หายใจออก วาเราจักระงับกายสังขาร หายใจเขา 

เมื่อภิกษุนั้นไมประมาท มีความเพียร สงตนไปในธรรมอยอูยางนี้ ยอมละดำริพลานที่อาศัยเรือนเสียได 

เพราะละความดำริพลานนั้นได จิตอันเปนไปภายในเทานั้น ยอมคงที่ แนนิ่ง เปนธรรมเอกผุดขึ้น ตั้ง

มั่น ดูกอนภิกษุทั้งหลาย แมอยางนี้ภิกษุก็ชื่อวาเจริญกายคตาสติ ฯ12 

ผูวิจัยพบวา กายคตาสติกัมมัฏฐาน เปนกัมมัฏฐานที่พระพุทธเจาทรงสอนแกภิกษุทั้งหลาย

ใหเจริญใหมากอันจะนำไปสูความเจริญกาวหนาของจิตจะทำใหเกิดประโยชนตอการปฏิบัติของ

พระภิกษุเปนอยางยิ่ง ยอมเปนไปเพื่อสติและสัมปชัญญะ และยอมเปนไปเพื่อทำใหแจงซึ่งวิชชาและ

วิมุตติ ฯ กายคตาสติกัมมัฏฐาน เปนกัมมัฏฐานอยางหนึ่งใน 40 อยาง ซึ่งอยใูนกลมุอนุสสติกัมมัฏฐาน 

มีเนื้อหาแสดงถึงการตั้งสติพิจารณาหายใหเห็นตามสภาพที่มีสวนประกอบที่ลวนเปนของไมสะอาด

ดังที่ปรากฏในคัมภีรดังนี้ 

3.2.3 กายคตาสติในอนุสติ  

 กายคตาสติเปนสวนหนึ่งของมหาสติปฏฐานสูตรในการเจริญกรรมฐาน เกี่ยวกับอนุสติ คือ 

อารมณที่ควรระลึก มีอย ู10 ประการ ไดแก 

1. พุทธานุสติ ระลึกถึงคณุของพระพุทธเจา 

2. ธัมมานุสติ ระลึกถึงคุณของพระธรรม 

3. สังฆานุสติ ระลึกถึงคุณของพระสงฆ 

4. สีลานุสติ ระลึกถึงศีลของตน 

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

6. เทวตานุสติ ระลึกถึงคุณท่ีทำบุคคลใหเปนเทวดา 

7. มรณานุสติ ระลึกถึงความตายที่จะมาถึงตน 

8. กายคตาสติ ระลึกทั่วไปในกายใหเห็นวาไมงามนาเกลียดโสโครก  

9. อานาปานสติ ตั้งสติกำหนดลมหายใจเขาออก 

10. อุปสมานุสติ ระลึกถึงคณุพระนิพพาน ซึ่งเปนที่ระงับกิเลสและกองทุกข13 

จากที่มาของกายคตาสติในอนุสสตินี้ พระพุทธองคทรงตรัสเกี่ยวกับอารมณที่ควรระลึก

ไดแก กายคตาสติเปนการทำจิตใหเปนสมาธิแลวใชสตินั้นพิจารณารางกายของมนุษยถึงสภาพอัน

ประกอบดวยลักษณะที่เปนอสุภะ เปนของไมสะอาดทำใหมีสติรูเทาทัน ไมหลงใหลไปตามรูปรางที่

ปรากฏออกมาในลักษณะของรางกาย 

3.3 วิธีเจริญกายคตาสต ิ

วิธีเจริญกายคตาสติ คือ การทำจิตใหเปนสมาธิ แลวใชสตินั้นพิจารณารางกายของมนุษยถึง

สภาพที่มีสวนประกอบที่แทจริงของมนุษย ซึ่งลวนเปนของไมสะอาด นารังเกียจทำใหมีสติรูเทาทัน ไม

หลงไหลไปตามรูปรางที่ปรากฏออกมาแหงลักษณะของรางกาย และสวนที่สวยงาม กอใหเกิดกิเลส 

ตัณหา สรางสภาวะความเปนทุกข 

การพิจารณากายนี้เปนของสำคญั ผทูี่จะพนทุกขลวนแตตองพิจารณากายทั้งสิ้น สิ่งสกปรก

นาเกลียดนั้นก็คือตัวเรานี้เอง รางกายนี้เปนที่ประชุมแหงของโสโครก เปนอสุภะ ปฏิกูล นาเกลียด 

เพราะฉะนั้นจงพิจารณากายนี้ใหชำนิชำนาญ ใหมีสติพิจารณาในที่ทุกสถาน ยืน เดิน นั่น นอน กิน ดื่ม 

ทำ คิด พูด ก็ใหมีสติรอบคอบในกายอยเูสมอ ณ ที่นี้พึงทำใหมากเจริญใหมาก คือพิจารณาไมตองถอย

เลยทีเดียว การพิจารณากายนี้มีที่อางมาก ดั่งในการบวชทุกวันนี้ เบื้องตนตองบอกกรรมฐาน 5 ก็คือ 

กายนี้เองกอนอื่นหมดเพราะเปนของสำคัญ ทานกลาวไวในคัมภีรพระธรรมบทขุททกนิกายวา อาจารย

ผูไมฉลาดไมบอกซึ่งการพิจารณากาย อาจทำลายอุปนิสัยแหงพระอรหันตของกุลบุตรได เพราะฉะนั้น

ในทุกวันนี้จึงตองบอกกรรมฐาน 5 กอน โอวาทธรรม หลวงปมูั่น ภูริทัตตเถระ14 

3.3.1. การเจริญกายคตาสติในกายคตาสติสูตร 

ตามที่ปรากฏในกายคตาสติสูตรพระพุทธเจาทรงตรัสแกพระสาวกวา 

 

             13สมเด็จพระมหาสมณเจากรมพระยาวชิรญาณวโรรส, สารานุกรมพระพุทธศาสนา,(กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย,2539), หนา 42. 

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

และการพิมพ 2552), หนา 25. 
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“ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุธรรมวินัยนี้ อยูในปาก็ดี อยูที่โคนไมก็ดี อยูในเรือนวางก็ดี นั่งคู

บัลลังก ตั้งกายตรง ดำรงสติมั่นเฉพาะหนา เธอยอมมีสติ หายใจออก เธอยอมมีสติ หายใจเขา เมื่อ

หายใจออกยาวก็รูชัดวาหายใจออกยาว เม่ือหายใจเขายาว ก็รูชัดวาหายใจเขายาว เมื่อหายใจออกสั้น 

ก็รูชัดวา หายใจออกสั้น หรือเมื่อหายใจเขาสั้น ก็รูชัดวาหายใจเขาสั้น สำเหนียกอยู วาเราจักเปนผู

กำหนดรกูองลมทั้งปวง หายใจออก วาเราจักเปนผูกำหนดรกูองลมทั้งปวง หายใจเขา สำเหนียกอยูวา

เราจักระงับกายสังขาร หายใจออก วาเราจักระงับกายสังขาร หายใจเขา เมื่อภิกษุนั้นไมประมาท มี

ความเพียร สงตนไปในธรรมอยูอยางนี้ ยอมละความดำริพลานที่อาศัยเรือนเสียได เพราะละความดำริ

พลานนั้นได จิตอันเปนไปภายในเทานั้น ยอมคงที่ แนนิ่ง เปนธรรมเอกผุดขึ้น ตั้งม่ัน ดูกรภิกษุทั้งหลาย 

แมอยางนี้ ภิกษุก็ชื่อวาเจริญกายคตาสต ิฯ”15 

จากพระสูตรนี ้กลาวถึง การกำหนดอานาปานสติ กำหนดเฉพาะสวนกายคือ การมารูลม

หายใจสวนตรงที่เปนกาย คือเปนผูที่เขาไปรลูมหายใจ คือเขาไปรธูาตุลม ไมวาลมหายใจสั้น ลมหายใจ

ยาว เร็วบาง ชาบาง อุนบาง เย็นบาง รูปแบบของลมหายใจนี่ก็จัดวาเปนกายอยางหนึ่ง พระพุทธเจา

ไดตรัสวา เมื่อเธอทำอยางนี้แลว ถือวาเปนผูไมประมาท มี่ความเพียร มีใจเด็ดเดี่ยวอยูอยางนี้ ยอมละ

ความฟุงซานที่อาศัยใจได ทำใหจิตตั้งมั่นการทำแบบนี้เรียกวาการเจริญกายคตาสติ เมื่อพระโยคาวจร

หายใจออกหรือหายใจเขายาว ยอมทราบแกใจตนเองหายใจออก หายใจเขายาวดวยอาการ 8 และ

เมื่อเปนอยูอยางนั้นพึงทราบวา กายานุปสสนาสติปฏฐานสำเร็จในระดับหนึ ่ง ดังที่กลาวในคัมภีร

ปฏิสัมภิทาวา เมื่อพระโยคาวจรหายใจออกยาว ก็รูวาหายใจออกยาว เมื่อหายใจเขายาว ก็รูวาหายใจ

เขายาว ลมหายใจเขาอออกยาว และเปนไปโดยข้ันตอน (อาการ 9) นี้เปนกาย (รูป) สิ่งที่เขาไปทำกาย

นั้นเปนอารมณเปนตัวสติ (นาม) การกำหนดรกูายตามที่มันเปนจริง เปนตน 

การกำหนดอานาปานสติสามารถจำแนกเปนขั้นตอนมีทั้งหมด 16 ขั้นตอนคือ 

1) เมื่อหายใจเขา - ออกยาว รูชัดวา หายใจเขา - ออกยาว 

2) เมื่อหายใจเขา - ออกสั้น รูชัดวา เราหายใจเขา - ออกสั้น 

3) กำหนดรกูายทั้งปวง หายใจเขา -  ออก 

4) ทำกายสังขาร ใหระงับ หายใจเขา - ออก 

5) กำหนดรปูติ หายใจเขา - ออก 

6) กำหนดรสูุข หายใจเขา - ออก 

7) กำหนดรจูิต หายใจเขา - ออก 

8) ทำจิตสังขารใหระงับ หายใจเขา - ออก 

9) กำหนดรจูิต หายใจเขา - ออก 

 
15ม.อุ.119/294. 
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10) ทำจิตใหปราโมทย หายใจเขา - ออก 

11) ทำจิตใหตั้งมั่น หายใจเขา - ออก 

12) ทำจิตใหคลาย หายใจเขา - ออก 

13) ตามเห็นอนิจจัง - ความไมเที่ยง หายใจเขา - ออก 

14) ตามเห็นวิราคะ - ความจางคลาย (คลายติด) หายใจเขา - ออก 

15) ตามเห็นนิโรธ - ความดับโดยไมเหลือ (ดับสนิท) หายใจเขา - ออก 

16) ตามเห็นปฏินิสสัคคะ - ความสละคืน (ปลอยวาง) หายใจเขา - ออก16 

พระพุทธองคทรงตรัสวา “ดูกรภิกษุทั้งหลาย ประการอื่นยังมีอีก กลาวคือ ภิกษุเดินอยู ก็รู

ชัดวากำลังเดิน หรือยืนอยูก็รูชัดวากำลังยืน หรือนั่งอยูก็รูชัดวากำลังนั่ง หรือนอนอยูก็รูชัดวากำลัง

นอน หรือเธอทรงกายโดยอาการใด ๆ อยก็ูรชูัดวากำลังทรงกายโดยอาการนั้น ๆ”17 

“ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ประการอื่นยังมีอีก ภิกษุยอมเปนผูทำความรูสึกตัว ในเวลากาวไป

และถอยกลับ ในเวลาแลดู และเหลียวดู ในเวลางอแขนและเหยียดแขน ในเวลาทรงผาสังฆาฏิ บาตร

และจีวร ในเวลาฉัน ดื่ม เคี้ยว และลิ้ม ในเวลาถายอุจาระและปสสาวะ ในเวลาเดิน ยืน นั่ง นอนหลับ 

ตื่น พูดและนิ่ง”18 

จากพระสูตรนี้กลาวถึงการมีสัมปชัญญะ คือการรูตัวรอบครอบในอิริยาบถทั้ง 4 คือ ยืน, 

เดิน, นั่ง, นอน รูตัวรอบคอบในการไป การถอย การกลับ การคู การเหยียด การเหลียวดู แลดู การใส

เสื้อผา ถอดเสื้อผา การกิน การถาย การหลับ การนอน การตื่น การพูด การนิ่ง คือ การมีความรูสึกตัว

ในกิจกรรมตาง ๆ  

อิริยาบถบรรพ หมวดวาดวยอิริยาบถ หมายถึง ใหเจริญวิปสสนากรรมฐานโดยตั้งสติไวที่

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

ใหรูชัดวาเรายืน (3) เม่ือนั่งก็ใหรูชัดวาเรานั่ง (4) เมื่อนอน ก็ใหรูชัดวาเรานอน ผลของการปฏิบัติดวย

อิริยาบถนี้ จะทำใหผูปฏิบัติเห็นกายในกายภายในบางพิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง พิจารณา

เห็นกายในกายทั้งภายในภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรมคือ ทั้งความเกิดขึ้นและความเสื่อมในกาย

บาง จนกระทั่งเห็นชัดเจนวามีเพียงกายแตกาย ในความเห็นนั้นไมประกอบดวยตัณหาและทิฏฐิ 

ปราศจากความยึดมั่น19 

สัมปชัญญะบรรพ หมวดวาดวยสัมปชัญญะ หมายถึง ใหเจริญวิปสสนา โดยตั้งสติไวที่ฐาน 

คือ อิริยาบถยอยตาง ๆ เชน มีกาวไปขางหนา ถอยหลัง คูแขนเหยียดแขน 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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ถายอุจจาระ ปสสาวะ เปนตน ผลที่เกิดจากการปฏิบัติตามแนวสัมปชัญญะบรรพนี้ เปนเชนเดียวกับ

ผลที ่เกิดขึ ้นแกผูเจริญวิปสสนาในอิริยาบถบรรพ คือ ทำใหผูปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบาง 

พิจารณาเห็นกายภายนอกบาง พิจารณาเห็นภายในกายทั้งภายในภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรมคือ 

ความเกิดขึ้นในภายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในภายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความ

เกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในภายบาง จนกระทั่งเห็นชัดวา มีแตกายอยูในความเห็นนั้น ไมประกอบดวย

ตัณหา และทิฏฐิปราศจากความยึดมั่นถือมั่น20 

พระพุทธองคทรงตรัสวา“ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ประการอ่ืนยังมีอีก ภิกษุยอมพิจารณากายนี้

แล ขางบนตั้งแตพื้นเทาขึ้นไป ขางลางแตปลายผมลงมา มีหนังหุมอยูโดยรอบ เต็มไปดวยของไม

สะอาด มีประการตาง ๆ วามีอยูในกายนี้ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก มาม 

หัวใจ ตับ พังพืด ไต ปอด ไสใหญ ไสนอย อาหารใหม อาหารเกา ดี เสลด น้ำเหลือง น้ำเลือด เหงื่อ 

มันขน น้ำตา เปลวมัน น้ำลาย น้ำมูก ไขขอ มูตร”21  

จากพระสูตรนี้กลาวถึงการพิจารณาอสุภสัญญา เปนการพิจารณาเห็นรางกายวามันมีของ

ไมสะอาด อยูในรางกายของเรา มีอวัยวะตาง ๆ เต็มไปดวยความไมสะอาด ไลไปตั้งแต ผม ขน เล็บ 

ฟน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก นี่คือสวนที่เปนธาตุดิน สวนที่เปนธาตุน้ำ คือ น้ำดี น้ำเสลด 

น้ำเลือด น้ำหนอง น้ำลาย จนถึงน้ำปสสาวะ อยูในกายของเรานี้ที่ถาดูภายนอก หนังหุมไว ผิวหุมไว 

เครื่องสำอางหุมไวมันก็ดีดู แตใตผิวลงไปเปนหนาสด ๆ หนังสด ๆ เนื้อแดง ๆ มันคือของไมสะอาด 

พลิกกลับเขามาอาหารใหม อาหารเกา ซึ่งเปนของไมนาดู ตรงนี้พระพุทธเจาเปรียบเทียบใหเราเห็น

กายของเราแบบที่วามีของตาง ๆ รวมกันอยเูปนถุงมีหนังหุมเอาไว 

ปฏิกูลมนสิการบรรพ (หมวดวาดวยการพิจารณาถึงสิ่งที่นาเกลียด) หมายถึงใหพิจารณา 

หรือกำหนดรคูวามนาเกลียดปฏิกูลของรางกาย โดยพิจารณาเห็นรางกายตั้งแตปลายเทาจรดศีรษะ ซึ่ง

มีหนังหุมโดยรอบเต็มไปดวยของไมสะอาด ชนิดตาง ๆ คือ ผม ขนเล็บ ฟน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก 

มาม หัวใจ ตับ พังผืด ไต ปอด ไสใหญ ไสนอย อาหารใหม อาหารเกา ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มัน

ขน น้ำตา น้ำมันเหลว น้ำลาย น้ำมูก ไขขอ มูตร (น้ำปสสาวะ)22 

ผลที ่เกิดจากการปฏิบัติตามแนวนี้ ยอมเปนเชนเดียวที่กลาวมาแลวคือ ทำใหผูปฏิบัติ

พิจารณาเห็นกายภายในบาง พิจารณาเห็นกายภายนอกบาง พิจารณาเห็นภายในกายทั้งภายใน

ภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดข้ึนในภายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในภาย

 
20ที.ม.10/376/305. 
21ม.อุ.119/297. 
22ที.ม.10/377/306-307. 
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บาง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกายบางจนกระทั่งเห็นชัดวามีแต กายอยใูน

ความเห็นนั้น ไมประกอบดวยตัณหา และทิฏฐิปราศจากความยึดมั่น23 

พระพุทธองคทรงตรัสวา“ดูกอนภิกษุทั้งหลาย  เปรียบเหมือนคนฆาโค หรือลูกมือของคน

ฆาโค ผูฉลาดฆาโคแลวนั ่งแบงเปนสวน ๆ ใกลทางใหญ 4 แยก ฉันใด ดูกรภิกษุทั ้งหลาย ฉันนั้น

เหมือนกันแล ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายนี้แล ตามที่ตั้งอย ูตามที่ดำรงอย ูโดยธาตุวา อยูในกายนี้ ธาตุ

ดิน ธาตุน้ำ ธาตุไฟ ธาตุลม”24 

จากพระสูตรนี้กลาวถึงการพิจารณาโดยความเปนธาตุ 4 คือ ธาตุดิน ธาตุน้ำ ธาตุลม และ

ธาตุไฟ เปรียบเหมือนกับคนที่ฆาโค พอฆาโคแลวก็นั่งแบงโค ออกเปนสวน ๆ นี่เปนหนัง นี่เปนเนื้อสัน 

นี่เปนเนื้อติดมัน นี่เปนตับ นี่เปนอวัยวะภายใน นี่เปนกระดูกก็ใหพิจารณากายเปนลักษณะนี้ 

ธาตุมนสิการบรรพ (หมวดวาดวยการพิจารณาโดยความเปนธาตุ) หมายถึง ใหพิจารณาเห็น

รางกายวามีธาตุตาง ๆ อันไดแก ธาตุดิน ธาตุน้ำ ธาตุลม และธาตุไฟ ผเูจริญวิปสสนา พึงตั้งสติกำหนด

พิจารณารางกายโดยความเปนธาตุใหพิจารณาเหมือนคนฆาโคหรือลูกคนฆาโคผูขยัน ฆาโคแลวแบง

ออกเปนในแตละสัดสวน25 

ผลที่เกิดจากการปฏิบัติตามแนวนี้ ยอมเปนเชนเดียวกับที่กลาวมาแลว คือ ทำใหผูปฏิบัติ

พิจารณาเห็นกายภายในบาง พิจารณาเห็นกายภายนอกบาง พิจารณาเห็นภายในกาย ทั้งภายในท้ัง

ภายนอกบาง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดข้ึนในกายบาง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกาย

บาง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดทั้งความเสื่อมในกายบางจนกระทั่งเห็นชัดวามีแตกายอยู ใน

ความเห็นนั้น ไมประกอบดวยตัณหา และทิฏฐิปราศจากความยึดมั่น26 

พระพุทธองคทรงตรัสวา “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุเห็นศพที่เขาทิ้งในปาชา... อันตายได

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

ตะกรุมจิกกินอยูบาง หมูสุนัขบานกัดกินอยบูาง หมูสุนัขปากัดกินอยบูางสัตวเล็กสัตวนอยตาง ๆ ชนิด 

ฟอนกินอยูบาง...ยังคุมเปนรูปรางดวยกระดูก มีทั้งเนื้อและเลือด เสนเอ็นผูกรัดไว...เปนทอนกระดูก 

ปราศจากเสนเอ็นและเลือดแลวแตเสนเอ็นยังผูกรัดอยู....จึงนำเขามาเปรียบเทียนกายนี้วา แมกายนี้

แลก็เหมือนอยางนี้ เปนธรรมดา มีความเปนอยางนี้ ไมลวงอยางนี้ไปได”27 

จากพระสูตรนี้กลาวถึงการพิจารณาซากศพที่เขาทิ้งไวในปาชา ตายเนาเหม็น 1-3 วันจะไป

เห็นจริง ๆ เองก็ไดหรือวา ใชจินตนาการพิจารณาดูก็ได ไมใชแคดูอยางเดียว แตวาดูแลวตองนอมเขา

 
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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มาสตูัวเราเองดวยวา “แมตัวเราก็จะมีความเปนอยางนี้ มีสภาวะเปนอยางนี้ไมลวงพนความเปนอยาง

นี้ไช ไมพนความเปนอยางนี้ไปได ก็คือ เห็นศพในปาชา ไลไปเลยตั้งตายเริ่มตายวันแรก จนเริ่มเนา

เหม็น มันจะเริ่มขึ้นอืด มันจะเปลี่ยนสี จากสีธรรมดาก็จะเริ่มเขียวช้ำ น้ำเหลืองไหล เนาเปนตน 

นวสีวถิกาบรรพ (หมวดวาดวยการพิจารณาเห็นศพในปาชา) หมายถึง การพิจารณา หรือ

กำหนดรูความเปนศพที่เปลี่ยนแปลงไปในอาการทั้ง 9 เหลานี้ คือการพิจารณากายสวนยอยในสวน

ใหญ โดยมีสติสัมปชัญญะกำหนดรูวา กายนี้เปนสักวากาย (รูป) มิใชเปนสัตว บุคคลตัวตน เรา เขา รู

แลวละปลอยวาง ไมควรยึดมั่นวาเปนเรา ของเรา แลวก็จะเกิดความเบื่อหนาย คลายกำหนัด28 

พระพุทธองคทรงตรัสวา “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุสงัดจากกาม สงัดจากอกุศลธรรม เขา

ปฐมฌาน มีวิตก มีวิจาร มีปติ และสุขเกิดแตวิเวกอยู เธอยังกายนี้แล ใหคลุกเคลา บริบูรณ ซาบซาน

ดวยปติและสุขเกิดแตวิเวก ไมมีเอกเทศใด ๆ แหงกายทุกสวนของเธอที่ปติและสุขเกิดแตวิเวกจะไม

ถูกตอง เปรียบเหมือนพนักงานสรงสนานหรือลูกมือของพนักงานสรงสนานผูฉลาด โรยจุณสำหรับสรง

สนานลงในภาชนะสำริดแลว เคลาดวยน้ำใหเปนกอน ๆ กอนจุณสำหรับสรงสนานนั้น มียางซึม 

เคลือบ จึงจับกันทั้งขางในขางนอกและกลายเปนผลึกยาง ฉันใด ฉันนั้นเหมือนกันแล ภิกษุยอมยังกาย

นี้แล ใหคลุกเคลา บริบูรณดวยปติสุขแหงกายทุกสวน ไมมีสวนใดที่ปสุขเกิดแตวิเวกจะไมถูกตอง”29 

จากพระสูตรนี ้กลาวถึงการเขาฌาน 1 ปติสุข จะตองเกิดขึ ้นในภายทั ่วทั ้งตัวเปรียบ

เหมือนกับคนที่เขาทำสบู เขาจะมีผล ที่เขาโรยไปในน้ำที่เขาหมักแลว จะออกยางเทากันจนกระทั่งมัน

จับกันเปนกอนสบูขึ้น ไมมีสวนไหนที่ไมแข็งเลย ถาเปรียบเหมือนกับทำเยลลี่มันจะแข็งทั้งกอน ถาทำ

ไมถูกมันจะมีสวนที่มันไมแข็งบาง สวนที่มันตามมุม ๆ ริม ๆ มันจะไมแข็งมีอยูอันนี้คือทำไมถูก ถาทำ

ถูกมันจะไปทั่ว เชนเดียวกันคนที่เขาฌานสมาธิ ในขั้นที่ 1 ถูกคุณจะมีปติไปทั่วทั้งกาย ปติสุขที่เกิดจาก

การวิเวก 

พระพุทธองคทรงตรัสวา “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุเขาทุติยฌาน มีความผองใสแหงใจ

ภายใน มีความเปนธรรมเอกผุดขึ้น เพราะสงบวิตกและวิจารไมมีวิตก ไมมีวิจาร มีปติและสุขเกิดแต

สมาธิอยู... เปรียบเหมือนหวงน้ำพุ ไมมีทางระบายน้ำทั้งในทิศตะวันออก ทั้งในทิศตะวันตก ทั้งในทิศ

เหนือ ทั้งในทิศใตเลย และฝนก็ยังไมหลั่งสายน้ำโดยชอบตามฤดูกาล ขณะนั้นแล ธารน้ำเย็นจะพุขึ้น

จากหวงน้ำนั้นแลวทำหวงน้ำนั้นเองใหคลุกเคลา บริบูรณซาบซานดวยน้ำเย็น ไมทีเอกเทศไรๆ แหง

หวงน้ำทุกสวนนั้นที ่น้ำเย็นจะไมถูกตองฉันใด ฉันนั้นเหมือนกันแล ภิกษุยอมยังกายใหคลุกเคลา 

 
28ที.ม.10/375/308-313. 
29ม.อุ.119/303. 
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บริบูรณ ซาบซาดวยปติและสุขเกิดแตสมาธิไมมีเอกเทศไรๆ แหงกายทุกสวนของเธอที่ปติและสุขเกิด

แตสมาธิจะไมถูกตอง”30 

จากพระสูตรนี้กลาวถึงการเขาฌาน 2 ปติสุข ที่เกิดจากสมาธิทั่วกาย ตางกันคือในฌาน 1 

นั้นคำวา “วิเวก” นั้นยังมีความคิดนึกอยู ยังมีวิตกวิจารณที่เปนไปในทางที่หลีกออกจากเรือนไม

เกี่ยวของดวยเรือน ยังมีความคิดนึกอยูแตในฌานที่ 2 นั้น เปนเรื่องเดียวกับแลว ไมไดคิดนึกเรื่องนั้น 

เรื่องโนน แตวาคิดนึกเรื่องเดียว คือความที่เปนสมาธิ ก็ยังมีปติ มีสุขอยูในฌานที่ 2 นี้พระพุทธเจา

เปรียบเหมือนบอน้ำที่มีน้ำเย็นพุงขึ้นมาจากในบอ แลวก็ไมมีน้ำอื่นเขามาเลย น้ำเย็นมันจะถูกในผนัง

ในบอทั้งหมดเลย ก็เหมือนกับจิตที่มีความเย็น จากปติสุขอันเกิดจาก “สมาธิ” 

พระพุทธองคทรงตรัสวา “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ประการอื ่นยังมีอีก ภิกษุเปนผูวางเฉย

เพราะหนาวปติ มีสติสัมปชัญญะอยูและเสวยสุขดวยนามกาย ยอมเขาตติยฌาน ท่ีพระอริยะเรียกเธอ

ไดวา ผูวางเฉย มีสติอยูเปนสุขอยู...เธอยังกายนี้แล ใหคลุกคลา บริบูรณซาบซาดวยสุขปราศจากปติ 

ไมมีเอกเทศไรๆ แหงกายทุกสวนของเธอที่สุขปราศจากปติจะไมถูกตอง...เปรียบเหมือนดอกบัวบาน 

หรือดอกบัวหลวง หรือดอกบัวขาว แตละชนิด ในกอบัวขาบหรือกอบัวหลวง หรือในกอบัวขาว เกิด

แลวในน้ำ เนื่องอยใูนน้ำ ขึ้นตามน้ำ จมอยใูนน้ำ อันน้ำเลี้ยงไว คลุกเคลา บริบูรณ ซึมซาบดวยน้ำเย็น

จนถึงยอดและเหงา ไมทีเอกเทศไรๆแหงดอกบัวขาบหรือดอกบัวหลวง หรือดอกบัวขาวทุกสวนที่น้ำ

เย็นจะไมถูกตองฉันใด...ฉันนั้นเหมือนกันแล ภิกษุยอมยังกายนี้แลใหคลุกเคลา บริบูรณซาบซาดวยสุข

ปราศจากปติไมมีเอกเทศไรๆแหงกายทุกสวนของเธอที่สุขปราศจากปติจะไมถูกตอง”31 

จากพระสูตรนี ้กลาวถึงการเขาฌาน 3 สุขที่หาปติไมไดเปนสุขลวน ๆ ไมมีปติอยูเลยมี

อุเบกขาสุข พระพุทธเจาเปรียบเทียบเหมือนกับดอกบัวที่จมอยูในน้ำ แชชุมตั้งแตยอดถึงรากของมัน 

ทั่วทั้งดอกไมมีสวนใดเลยที่ไมไดถูกตองน้ำเย็นเหมือนกันกายนี้ถาเราฝกกายคตาสติดีแลว ฌานสมาธิ

ขั้นที่ 3 ที่จะใหผลเปนความสุขที่ไมมีปติ มีนจะทั่วตลอดทั้งกาย ตั้งแตปลายผมจนถึงปลายเทา 

พระพุทธองคทรงตรัสวา “ดูกอนภิกษุท้ังหลาย ประการอ่ืนยังมีอีก ภิกษุเขาจตุตถฌาน อัน

ไมมีทุกข ไมมีสุข เพราะละสุข ละทุกข และดับโสมนัสโทมนัสกอน ๆ ไดมีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขาอยู

........เธอยอมเปนผูนั่ง....เอาใจอันบริสุทธิ์ผุดผองแผไปทั่วกายนี้แลไมมีเอกเทศไร ๆ แหงกายทุกสวน

ของเธอที่ใจอันบริสุทธิ์ผุดผองจะไมถูกตอง เปรียบเหมือนบุรุษนั่งเอาผาขาวคลุมตลอดทั้งศีรษะไมมี

เอาเทศไรๆแหงกายทุกสวนของบุรุษนั้นที่ผาขาวจะไมถูกตอง ฉันใด....ฉันนั้นเหมือนกันแล ภิกษุยอม

 
30ม.อุ.119/304. 
31ม.อุ.119/305. 
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เปนผูนั่งเอาใจอันบริสุทธิ์ผุดผองแผไปทั่วกายนี้แล ไมมีเอกเทศไรๆ แหงกายทุกสวนของเธอ ที่ใจอัน

บริสุทธิ์ผุดผองจะไมถูกตอง”32 

จากพระสูตรนี้กลาวถึงการเขาฌาน 4 เปนอุเบกขาลวน ๆ ก็คือ ความที่มีใจบริสุทธิ์ผองใส 

ใจที่บริสุทธิ์นี่แผไปทั่วกาย ไมมีสวนใดเลยที่ใจอันบริสุทธิ์ผองใส ไมถูกตองในกายนี้ ไมมี เปรียบ

เหมือนกับคนที่เขานั่งคลุมผาขาวตลอดทั่วท้ังตัว สวนใดสวนหนึ่งท่ีกายนั้นไมถูกผาขาวคลุมไมมีเลย33 

เมื่อฝกปฏิบัติ โดยการใชอารมณอยางใดอยางหนึ่งจากสมาธิในระดับตนที่เปนขณิกสมาธิ 

เมื่อไดหมั ่นฝกจิตบอย ๆ จิตก็จะตั้งมั่นมากขึ้น จนกระทั่งเปนอุปจารสมาธิแลว ถาหากไมเลิกลม

กลางคัน หมั่นประคอบรักษาสมาธิที่ไดนั้นไวในที่สุดจิตก็ยอมถึงความสงบตั้งมั่น ปกดิ่งในอารมณใด

อารมณหนึ่ง แนบแนนเต็มที่ จนเปนอัปปานาสมาธิ สมาธิในระดับนี้ถือเปนผลที่พึงหวังของการเจริญ

สมถกัมมัฏฐานและเมื่ออัปปานาสมาธิเกิดขึ้นยอมทำใหจิตสงบจากกิเลส กิเลสในที่นี้หมายถึง ปริยุฏ

ฐานกิเลส เปนกิเลสระดับกลาง ที่เรียกวา นิวรณ 5 ซึ่งประกอบไปดวย 

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

รส โผฏฐัพพะ  

2. พยาบาท หมายถึง การผูกใจ เจ็บ คิดแกแคน ปองราย 

3. ถีนมิทธะ หมายถึง ความงวงเหงา หดหู จิตเคลิ้มไป 

4. อุทธัจจกุกกุจจะ หมายถึง ความฟุงซาน เดือดรอนใจ ใจไมสงบ ไมเปนสมาธิ 

5. วิจิกิจฉา หมายถึง ความกังวล สงสัย เคลือบแคลง ไมแนใจ34 

การที่กิเลสเหลานั้นสงบลงไปได ไมแสดงผลออกมา ก็เพราะสมาธิที่เกิดขึ้นนั้นยอมมีองค

ธรรม ปรากฏเกิดขึ้นเปนลำดับ และองคธรรมนี้เองไปขมกิเลสดังกลาวไว องคธรรมที่เกิดขึ้นนี้คือ องค

ฌาน 5 อันเกิดจากการเจริญสมถกรรมฐาน ซึง่ประกอบดวย 

1) วิตก คือ การยกจิตขึ้นสูอารมณ จดจออยูกับอารมณใดอารมณหนึ่งโดยเฉพาะ เมื่อวิตก

เกิดขึ้นแลว ยอมขมถีนมิทธนิวรณ คือ ความที่จิตหดหู ทอถอยจากอารมณที่เพง วิตกนี้ทำใหผูปฏิบัติ

ไมเกิดอาการงวงหลับ เคลิบเคลิ้มในขณะทำสมาธิ 

2) วิจาร คือ การประคองจิตใหมั่นอยูในอารมณที่เพง และในขณะเดียวกันก็ขจัดวิจิกิจฉา

นิวรณ คือ ความที่จิตเกิดลังเลสงสัย วิจารนี ้ยอมทำใหผูปฏิบัติไมเกิดความสงสัยในสภาวธรรมที่

ปรากฏวาใชนิมิตหรือไมใชนิมิต แตจะรูไดดวยตนเอง วาสิ่งที่ปรากฏนั้นเปนสภาวธรรมภายในจริงๆ 

วิตกและวจิารนี้มีสวนสนับสนุนกันในการยกจิตใหเขาสูสภาวะแหงอัปปนาสมาธิโดยเมื่อวิตก ยกจิตข้ึน

 
32ม.อุ.119/306. 
33Pure Dhamma, “กายคตาสติสูตร วาดวยการตั้งสติเอาไวในกาย”, <https://puredhamma.com>. 
34พระพรหมคุณาภรณ ป.อ. ปยุตโต, พุทธธรรม, (2558), หนา19. 
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สูอารมณกรรมฐานแลว วิจารก็ประคองจิตนั้นไวไมใหตกไป แตถาวิตกไมยกจิตขึ้นสูอารมณ กัมมัฏฐาน 

วิจารก็ทำหนาที่ไมได หรือเมื่อวิตกยกจิตข้ึนสูอารมณกัมมัฏฐานแลว ถาวิจารไมประคองจิตไวจิตนั้นก็

จะตกไปสภูวังคตามเดิม  

3) ปติ คือ ความปลาบปลื้มใจ อิ่มเอิบใจในการเพงอารมณที่วิตก ยกจิตขึ้น สูอารมณและ 

ประคองจิตใหมั่นอยใูนอารมรนั้นได ปติ เปนผลที่เกิดข้ึนจากความสงบของจิต ปติอาจเกิดขึ้นไดแกคน

ที่ทำสมาธิ แมเมื่อจิต เริ่มสงบยังไมไดสมาธิ ในอรรกถาทานแยกปติเปน 5 ประเภท คือ 

1. ขุททกาปติ คือ ปติเล็กนอย ไดแก ความยินดีที่เกิดขึ้นเพียงเล็กนอย บางครั้งก็เกิดจน

ลุกซทูั่วรางกาย บางทีเกิดผมตั้งชูชันข้ึน บางครั้งน้ำตาไหล แตเกิดนิดหนอยแลวก็ดับไป 

2. ขณิกาปติ คือ ปติชั่วขณะ ไดแก ความยินดีที่เกิดขึ้นชั่วขณะ ทำใหรูสึกแปลบขึ้นตาม

รางกายเหมือนฟาแลบ แตเพียงพักเดียวก็ดับไป บางครั้งเกิดคันตามใบหนาเหมือนมีมดหรือมีไรมาไต 

บางทีเนื้อตัวกระตุก เปนตน 

3. โอกกันติกาปติ คือ ปติเปนพัก ๆ ไดแก ความยินดีที่ทำใหอิ่มเอิบใจเปนพักๆ รูสึกซู

ลงมาในกายเหมือนคลื่นซัดเขาหาฝง บางทีเหมือนกับคนที่นั่งเรือไปในมหาสมุทรถูกคลื่น ทำใหรูสึก

โคลงเคลง เหมือนจะลม เปนตน 

4. อุพเพงคาปติ คือ ปติโลดลอย ไดแก ความยินดีที่ทำใหรูสึกโลดลอย แสดงอาการ

บางอยางโดยไมไดตั้งใจ เชน เปลงอุทานออกมาเปนตน หรือบางทานมีตัวลอยข้ึนเหนือพ้ืน ซึ่งปรากฏ

วามีอยใูนหมูนักปฏิบัติในไทยและตางประเทศ 

5. ผรณาปติ คอื ปติซาบซาน ไดแก ความยินดีที่ทำใหรูสึกซาบซานไปทั่วรางกาย ปติตัว

สุดทายเปนปติที่ทานหมายถึงในองคฌาน ปติทั้ง 5 ประการนี้ มักเกิดขึ้นแกผูเจริญสมาธิ โดยปติท่ี

เกิดขึ้นในองคฌานเปนผรณาปติ สวนปติอีก 4 ชนิดที่เหลือยอมเกิดขึ้นไดแกผูเจริญสมาธิทั่วไป แมวา

จะไมไดฌานก็ตามปติ ขจัดพยาบาทนิวรณ คือ ความที่จิตคิดมุงมาดพปรารถนารายตอผูอื่น ทำใหผู

ปฏิบัติไมคิด ผูกพยาบาทคิดรายผอ่ืูน แตจะเกิดเปนความรูสึกรักและปรารถนาดีกับทุก ๆ คน 

4) สุข คือความสุขใจ เมื่อจิตยกขึ้นสูอารมณ ประคองจิตตั้งมั่นอยูในอารมณนั้นจนถึงข้ัน

เกิดปติแลว ยอมมีความสุข ปตินั้นมีความยินดีอ่ิมเอิบเกิดขึ้นดวยอำนาจจิตที่ไดรับอิฏฐารมณ (อารมณ

ที่นาปรารถนา) สวนสุขไดแก การเสวยรสอันเกิดจากปติ หากอุปมา ปติเปรียบเหมือนความปลื้มใจ

ของคนที่เดินทางกันดาร ในเมื่อไดเห็นหรือไดขาวถึงชายปาหรือแหลงน้ำ สวนสุขเปรียบเหมือน ความ

สบายของคนที่เดินทางกันดาร ในเมื่อไดเขารมเงาของหมูไมในปา และในเมื่อไดดื ่มน้ำตามความ

ตองการแลว ความสุขในฌานนี้ เปนความสุขท่ีเลิศ ไมมีความสุขใดในขั้นโลกียะจะเสมอเหมือนไดเลย 

คือเปนความสุขอยางยิ่งที่เหนือกวาความสุขทางโลกียที่เกิดจากกิน กาม เกียรติ ซึ่งเปนความสุขที่ ยังมี

ทุกขเจือปนอยูมาก เปนความสุขที่มีเหยื่อลอ เปนความสุขที่เหมือนกับอาหารเจือดวยยาพิษ ถาใคร

บริโภคโดยไมใครครวญใหดี หรือโดยไมมีคุณธรรมกำกับแลว จะกอใหเกิดความเดือดรอนขึ้น แต
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ความสุขที่เกิดจากความสงบนี้ แมไมถึงข้ึนฌานก็เปนสุขที่นาพึงใจ ถาใครไดพบความสุขชนิดนี้แลวจะ

ติดใจ และอิ่มใจไปนาน และความสุขนี้ก็ทำใหสุขภาพจิตดีขึ้น คุณธรรมพอกพูนขึ้น ดังนั้นผูฉลาดพึง

แสวงหา ความสุขที่เกิดจากความสงบนี้ใหมาก ในขณะเดียวกับสุขก็ขจัดอุทธัจจกุกุจจนิวรณคือ ความ

ฟุงซานรำคาญใจไปดวย ทำใหผูปฏิบัติ ไมเกิดความฟุงซานคิดไปในเรื่องราวตาง ๆ  

5) เอกัคคตา คือ ความที่จิตเปนสมาธิ แนวแนในอารมณเดียว ไมคำนึกถึงอารมณอื่น มีรูป 

รส กลิ่น เสียง สัมผัสใด ๆ ทั้งสิ้น ถาจิตยังฟุงซานหรือมีอารมณเปนสอง หรือยังไมแนบแนนในอารมณ

เดียว จิตก็ยังไมรวมตัวเขาเปนหนึ่ง จึงยังไมจัดวาเปนองคฌาน อาการของจิตเมื่อจะรวมเปนเอกัคคตา

จิตจะมีอาการตกวูบลง เหมือนตกจากที่สูง หรือตกลงไปในเหว บางครั้งเหมือนการลงลิฟท แลวจิตก็

จะรวมเปนหนึ่ง ซึ่งบางคนเกิดอาการเชนนี้ก็ตกใจ เพราะไมรูวาอะไรกำลังเกิดขึ้นกับตนเนื่องจากไม

เคยประสบมากอน จิตก็เลยถอนขึ้นมา ไมอาจรวมตัวเปนหนึ่งได บางคนถึงกับไมยอมนั่งตอไป เพราะ

กลัวจะเปนอันตราย ซึ่งถาเกิดอาการเชนนี้ขึ้น ใหวางใจเปนกลาง อยาตกใจ อยาดีใจ คอยประคองจิต

เอาไว เหมือนคนประคองน้ำเต็มขันเดินไปไมใหหก เมื่อนั้นจิตก็จะรวมเองโดยอัตโนมัติ และองคฌาน

อีก 4 องค คือ วิตก วิจารณ ปติ และสุขก็จะเกิดขึ้น อยางเต็มที่ เพราะฉะนั้นเอกัคคตาจึงมีความสำคัญ

มากในการทำสมาธิ เพราะเมื่อไดเอกัคคตาจิตแลว ความผองใส ความสุข ความเข็มแข็ง ความมีพลัง 

ความสามารถ และการที่จิตใชงานไดเต็มที่ก็จะตามมา เอกัคคตา ยอมขจัดกามฉันทะออกไป ทำใหผู

ปฏิบัติไมใสใจ สนใจกับอารมณอ่ืนๆแตจะแนวแนอยกัูบอารมณเดียว35 

กลาวโดยสรุป กายคตาสติสูตรในพระไตรปฎกแสดงแนวทางปฏิบัติเปน 7 แบบดวยกันคือ 

1. อานาปานสต ิการมีสติไปในการพิจารณาลมหายใจเขาออก 

2. อิริยาบถ การมีสติในอิริยาบถตาง ๆ ยอมยังใหเกิดจิตวิเวก 

3. สัมปชัญญะ คือ การมีสติในอิริยาบถอยางตอเนื่องหรือการรตูัวทั่วพรอม 

4. ปฏิกูลมนสิการ คือ การมีสติและจิตตั้งมั่นพิจารณาความจริงเกี่ยวกับกาย มีความเปน

ปฏิกูลในกาย เพ่ือใหเกิดนิพพิทาจึงคลายความกำหนัด 

5. ธาตุมนสิการ คือ การมีสติพิจารณาแบบแยกกายท่ีแลดูเปนชิ้นจำแนกใหออกเปนธาตุ4 

6. นวสีวถิกา คือ การมีสติพิจารณาอสุภะหรือศพในระยะตาง ๆ 

7. การเจริญในฌานตาง ๆ กลาวคือยามเมื่อสงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งกายวิเวก และ

อุปธิวิเวกฌานก็เจริญขั้นได 

พระพุทธองคทรงตรัสวา “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุไรๆก็ตามเจริญกายคตาสติแลวทำให

มาก มารยอมไมไดชอง ไมไดอารมณเปรียบเหมือนบุรุษโยนกลุมดายเบาๆลงบนแผนกระดานเรียบอัน

 
35อาปจศร ชูแกวงาม, “ศึกษาวิเคราะหอารมณในพระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธศาสนศาสตรมหา

บัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, 2558), หนา 62. 
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สำเร็จดวยไมแกนลวน ดูกอนภิกษุทั้งหลายพวกเธอจะสำคัญความขอนั้นเปนไฉน กลุมดายเบาๆ นั้น

จะพึงไดชอง...บนแผนกระดาษเรียบอันสำเร็จดวยไหมแกนลวนหรือหนอ... “ไมไดเลย พระพุทธเจา

ขา”...ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ฉันนั้นเหมือนกันแล ภิกษุไร ๆ ก็ตามเจริญกายคตาสติแลว ทำใหมากแลว 

มารยอมไมไดชอง ไมไดอารมณ” 

พระพุทธเจาไดบอกภิกษุถึงการที่เจริญกายคตาสติใหมากแลว จะมีผลมาก โดยเปรียบเทียบ

ไวกับ “ถาไมเจริญใหมาก ไมทำใหมาก มารจะไดชอง มารจะไดอารมณ” แตในทางตรงกันขาม ถา

เจริญใหมาก มารจะไมไดชอง ไมไดอารมณ หมายความวา ถาเราทำดี ทำถูก ทำอยางสม่ำเสมอแลว 

เราก็จะไมตกอยใูนเงื้อมมือมาร 

3.3.2 การเจริญกายคตาสติโดยการพิจารณาอาการ 32 

ในพระคัมภีรวิสุทธิมรรคไดกลาววา “แทจริงใครสักคน เมื่อคนดูในกายอันยาว 1 วามีขนาด

เทานี้ คือ ตั้งแตพื้นเทาขึ้นไป ตั้งแตปลายผมลงมา ตั้งแตหนังเขาไปโดยรอบนี้ แมโดยอาการทุกอยาง

จะไดพบภาพของความสะอาดอะไรๆ เปนไขมุกก็ดี แกวมณีก็ดี แกวไพฑูรยก็ดี กฤษณาก็ดี การบูรก็ดี 

ของอ่ืนมีกระแจเปนตนก็ดี แมสักอณูหนึ่งก็หาไม ท่ีแทก็พบแตของไมสะอาดนานาประการ เชนวา ผม 

ขน เปนตน อันมีกลิ่นเหม็น และนาเกลียดไมเปนของขวัญตาเลยเทานั้น เพราะเหตุนั้นจึงตรัสวา อตถิ 

อิมสมึ กาเย เกสา โลมาฯลฯ มุตต (ผมท้ังหลายมีอยใูนกายนี้ ขนทั้งหลายมีอยใูนกายนี้ ฯลฯ มูตรมีอยู

ในกายนี้”36 

การมีสติพิจารณาอาการ 32 ของกายนี้โดยความเปนปฏิกูล ผูตองการเจริญกายคตาสติพึง

เรียนรายละเอียดอาการ 32 แตละอาการดังนี้ 

1. เกสา - ผมทั้งหลาย ปกติเปนสีดำดุจผลประคำดีควายยาวดุจคันชั่งเกิดในเบื้องบนตั้งอยู

ที่หนังสดที่หุมกะโหลดศีรษะเขาไปแคเมล็ดขาวเปลือด ดานขางแคหมวกหู ดานหนาแคหนาผาก 

ดานหลังแคคอตอ กลิ่นของผมที่เวนจากการตกแตง มีการทาน้ำมันและอบดอกไม ยอมนาเกลียด 

กลิ่นของผมที่ถูกไฟไหมยิ่งนาเกลียดนี้แลคือความเปนปฏิกูลของเสนผม 

2. โลมา - ขนทั้งหลาย  ขนปกติมีประมาณ 90,000 ขุมโดยปกติไมดำสนิทเหมือนผม แต

ดำปนเหลืองหยั่งรากเขาไปในหนังหุมสรีระ มีปลายโคง ขึ้นอยทูั่วไปยกเวนที่ผมตั้งอยูที่ฝามือฝาเทา มี

ความเปนปฏิกูลเชนเดียวกับผมทั้งหลาย 

3. นขา - เล็บทั้งหลาย มีอยูทั้งหมด 20 เล็บมีลักษณะเหมือนเกล็ดปลาตั้งอยูปลายนิ้ว

ทั้งหลาย เล็บมืออยเูบื้องบนเล็บเทาอยูเบื้องลาง มีความนารังเกียจเปนปฏิกูลเชนเดียวกับผมทั้งหลาย 

เชน เปนที่เบือนหนาเมื่อเล็บตกไปในอาหาร เปนตน 

 
36วิสุทธิ. 2/1-29. 
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4. ทันตา - ฟนทั้งหลาย สำหรับผูมีฟนเต็ม 32 ซี่ มีสีขาว มีหลายลักษณะ คือ ฟน 4 ซี่ตรง

กลางแถวลาง มีสัณฐานดุจเมล็ดน้ำเตาที่เขาปกเรียงกันไวที่กอนดินเหนียว ถัดจากฟนกลาง 4 ซี่

ออกไปขางละ 1 ซี่นั้นเปนฟนมีรากเดียวปลายก็มีแงเดียว ดุจดอกมะลิตูม ถัดไปฟนขางละซี่มี 2 ราก 

ปลายก็มี 2 แง ดุจไมค้ำเวียน ถัดไปฟนขางละ 2 ซี่มี 3 ราก ปลายก็แง 3 แง ถัดไปฟนขางละ 2 ซี่ มี 4 

ราก ปลายก็ 4 แง แมฟนแถวบนก็มีลักษณะเดียวกัน 

5. ตโจ - หนัง หนังหุมรางกายอยูทั้งหมด มีผิวอยูบนหนัง มีสีตาง ๆ เชน ดำ คล้ำ เหลือง 

หากขูดเอาหนังออกจากรางกายทั้งหมดแลว นำมาปนเปนกอนจะไดประมาณเทาเมล็ดพุทรา สีของ

หนังจริงจะเปนสีขาว ซึ่งสีขาวจะปรากฏตอเมื่อผิวถลอก เพราะไฟลวกเอาบางถูกเครื่องประหารเปน

ตนบาง 

6. มังสัง - เนื้อ เนื้อมีทั้งหมด 900 ชิ้น มีสีแดงดอกทองกวาว เนื้อปลีแขง สัณฐานดังขาวใน

หอใบตาลเนื้อขาดังลูกหินบด เนื้อสะโพกดังกอนเสา เนื้อสีชางทั้งสองดังดินไลบาง ๆ ตามทองฉางขาว 

เนื้อนมดังกอนดินที่เขาผกไวแลวมันคลอยลง เนื้อแขนท้ังสองดังหนูตัวใหญถลกหนังเขาตั้งไวทำเปน 2 

ชั้น เมื่อกำหนดเนื้อหยาบๆ ไดอยางนี้ แมเนื้อที่ละเอียดก็ยอมปรากฏ เนื้อทั้งหมดนี้โอบอยูตามกระดูก 

300 กวาทอน 

7. นหารู - เอ็นทั้งหลาย เอ็นมี 900 เสน มีสีขาวในเอ็นเหลานี้เอ็นใหญที่รึงรัดสรีรับแต

สวนบนแหงคอหยั่งลงไปทางขางหนา 5 เสนทางขางหลัง 5 เสน ทางขวา 5 เสน ทางซายก็ 5 เสน แม

ที่รึงรัดมือขวาทางขางหนามือก็ 5 ทางขางหลังมือก็ 5 ที่รึงรัดมือซายก็อยางนั้น แมที่รึงรัดเทาขวาทาง

ขางหนาเทาก็ 5 ทางขางหลังก็ 5 ที่รึงรัดเทาซายก็อยางนั้น ดังนี้ ใน 900 เสนนี้เปนเอ็นใหญ 60 เสน 

อันไดชื่อวา สรีธารการึงรัดกายหยั่งลงไปตลอดทั้งราง 

8. อัฏฐี - กระดูก กระดูกทั้งหลายมีอยูประมาณ 300 ชิ้น ยกเวนกระดูกฟน 32 ซี่ ดังนี้คือ 

กระดูกมือ 64 กระดูกเทา 64 กระดูกออนที่ติดเนื้อยู 64 กระดูกสนเทา 2 กระดูกขอเทาขางละ 2 

กระดูกแขงขางละ 2 กระดูกเขา 1 กระดูกขา 1 กระดูกสะเอว 2 กระดูกสันหลัง 18 กระดูกซี่โครง 24 

กระดูกอด 14 กระดูกหัวใจ 1 กระดูกรากขวัญ 2 กระดูกสะบัก 2 กระดูกตนแขน 2 กระดูกปลายแขน

ขางละ 2 กระดูกกานคอ 7 กระดูกคาง 2 กระดูกจมูก 1 กระดูกเบาตา 2 กระดูกหู 2 กระดูกหนาผาก 

1 กระดูกระหมอม 1 กระดูกกะโหลกศีรษะ 9 กระดูกทั้งหมดเปนสีขาว มีสัณฐานแตกตางกัน เปนตน 

9. อัฏฐิมิญชัง- เยื่อในกระดูก คือเยื่อที่อยูเฉพาะภายในของกระดูกทั้งหลายนั้น ๆ มีสีขาว 

โดยเยื่อยูภายในกระดูกทอนใหญ ๆ มีสัณฐานดังยอดหวายใหญทาเขาลนไฟแลวสอดเขาไวในกระบอก

ไมไผ เยื่อที่อยภูายในกระดูกทอนเล็ก ๆ มีสัณฐานดงัยอดหวายเล็กที่เขาลนไฟแลวสอดไวในปลองออ 

10. วักกัง- ไต ไดแก กอนเนื้อ 2 กอน มีขั้นเดียวกัน มีสีแดงออนดุจสีเม็ดทองหลางปา มี

สัณฐานลูกสะบาคูของเด็ก ๆ หรือดังผลมะมวงแฝดติดอยูในขั้วเดียวกัน ไตเปนกอนเนื้อที่เอ็นใหญซึ่ง

โคนเปนเสนเดียว แลนออกจากหลุมคอไปแลวแยกเปน 2 เสนรัดไวโอบเนื้อหัวใจตั้งอย ู
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11. หทยัง - หัวใจ คือ เนื้อหัวใจมีสีแดงดังสีหลังกลีบปทุม มีสัณฐานดังดอกปทุมตูมที่เขา

ปลิดกลีบชั้นนอกออกแลวตั้งคว่ำลง ขางนอกเกลี้ยง ขางในเปนรัง มีโลหิตประมาณกึ่งซองมือขังอยู 

(หัวใจนี้เปนที่อาศัยของมโนธาตุและมโนวิญญาณธาตุดวย) ก็แลโลหิตนี้นั้นของคนราคจริตเปนสีแดง 

ของคนโทสจริตเปนสีดำ ของคนโมหจริตเปนสีเชนสีดังน้ำลางเนื้อ ของคนวิตกจริตเปนสีดังเยื่อถั่วพู 

ของคนสัทธาจริตเปนสีดังดอกกรรณิการ ของคนปญญาจริตใสผองไมหมองมัวขาวบริสุทธิ์ปรากฏมี

แสงดังแกวมณีแทที่เจียระไนแลว หัวใจนี้ตั้งอยหูวางกลางของนมท้ัง 2 ภายในรางกาย 

12. ยกนัง - ตับ แผนเนื ้อสองแฉกมีสีแดง พื ้นเหลืองจึงไมแดงจัด สีดังกลีบบัวแดง โดย

สัณฐานที่โคนเปนแผนเดียว ที่ปลายเปนสองแฉก 

13. กิโลทกัง – พังผืด ไดแกเนื้อเยื่อสำหรับหุมมี 2 ประเภท โดยแยกเปนพังผืดปกปดและ

พังผืดเปดเผย พังผืดทั้งสองนั้น มีสีขาวดังสีผาทกูุลเกา 

14. ปหกัง - มาม ไดแกเนื้อ สัณฐานเปนลิ้นอยูในทอง มีสีครามออนดุจสีดอกคนทิสอ มี

สัณฐานดังลิ้นลูกโคดำ มีขั้วยาวประมาณ 7 นิ้ว เกิดในทิศเบื้องบนตั้งอยูติดขางบนของพื้นทองซาย

หัวใจซึ่งเมื่อมันออกมาขางนอก เพราะถูกทำรายดวยเครื่องประหารสัตวทั้งหลายก็จะสิ้นชีวิต 

15. ปปผาสัง - ปอด ไดแก เนื้อปอดอันมีเนื้อยอย ๆ 32 ชิ้นประกอบกันอยู มีสีแดงดังสีผล

มะเดื่อที่สุกยังไมจัด มีสัณฐาณดังชิ้นขนมหนา ๆ ที่เขาตัดไมเรียบ เปนเนื้อที่ซีดเผือดเหมือนกอนใบไม

ที่คนเคี้ยวแลว 

16. อันตัง - ไสใหญ ไดแก ลำไสของผูชายยาวประมาณ 32 ศอก ของผูหญิงยาวประมาณ 

28 ศอก ขดไปมา 21 ทบ มีสีขาวดังสีกอนกรวดหรือปูนขาว มีสัณฐานดังงูหัวขาดที่คนวางขดไวในราง

เลือดตั้งอยูภายในรางกาย มีปลายอยูที่คอหอยและที่ทวารหนัก เพราะขางบนติดอยูที่คอหอย และ

ขางลางติดอยทูี่ทวารหนัก 

17. อนัตณัง- ไสนอย คือไสอันเปนสายพันอยูตามขนดไสใหญมีสีขาวดังสีรากจงกลนี 

สัณฐานดังรากจงกลนีนั่นแหละ ยึดขนดไสใหญใหเปนมัดอยูดวยกัน ดุจเชือดยนตยึดแปนยนตไว ไส

นอยอยูระหวางแหงขนดไสใหญ 21 ทบ เหมือนเชือกเล็กที่เย็บรอยไปตามหวางแหงขดเชือดสำหรับ

เช็ดเทา 

18. อุทริยัง - อาหารใหม สิ่งที่มีอยใูนอุทร ชื่อวา อุทริย หมายเอาสิ่งท่ีกิน ดื่ม เคี้ยว ลิ้ม เขา

ไป มีสีดังสีอาหารที่กลืนเขาไป มีสัณฐานดังขาวสารที่บรรจุหลวม ๆ ในผากรอง 

19. อุทร - ทอง เปนอวัยวะที่หุมไสคลายโปงผาที่เกิดขึ้นตรงกลางผาเปยกน้ำที่คนรวบ (ชาย) 

ทั้ง 2 ขางเขาชื่อวาอุทร ขางนอกเกลี้ยง ขางในเปนดังผาซับระดูที่เปอนแลว เขาหอเศษเนื้อไว หรือจะ

กลาววา ขางในอุทรนั้นเปนดังขางในของผลละมุดก็ได อนึ่งเมื่อของกินมีขาวและน้ำเปนตน ตกลงไป

ในอุทรแลวยอมจำแนกออกเปน 5 สวน คือ ตัวสัตว (พยาธิ) กินเสียสวนหนึ่ง ไฟธาตุในอุทรเผาไปเสีย
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สวนหนึ่ง สวนหนึ่งเปนปสสาวะ สวนหนึ่งเปนอุจจาระ สวนหนึ่งถึงซึ่งความเปนโอชา (รส) ไปเพิ่มพูน

ใหแกรางกาย มีเลือดและเนื้อ เปนตน 

20. กรีสัง – อาหารเกา  ไดแก อุจจาระ โดยมากมีสีดังอาหารที่กลืมเขาไป ตั้งอยูในปกกาส

ยะ (ที่พักของสุกคือ กระเพาะอุจจาระ) ซึ่งเปนเหมือนกระบอกไมไผสูงประมาณ 8 องคุลี อยูที่ปลาย

ไสใหญระหวางนาภี ตอนลางกับโคนกระดูกสันหลังอันเปนที่ ๆ ของกินมีน้ำและขาวเปนตนทุกชนิดตก

ลงไปในอามาสยะ (ที่พักของดิบคือกระเพราะอาหาร) แลวเดือดเปนฟองดวยธาตุในอุทร สุกไป ๆ จน

แหลกราวกะบดดวยหินบดแลวเลื่อนลงไปตามโพรงไสใหญไปตกทับถมกันอยู คลายดินสีเหลืองที่คน

ขยี้บรรจุลงไปในกระบอกไมไผ 

21. มัตถลังคัง - มันในสมอง คือ กองเยื่อ อันตั้งอยูภายในกะโหลกศีรษะ มีสีดังสีดอกเห็ด 

หรือวาจะมีสีดังนมสดที่ไมสดแลวแตยังไมถึงเปนนมสมก็ควร มันในสมองอาศัยแนวประสาน 4 แฉกตั้ง

รวมกันอยใูนกะโหลกศีรษะ คลายกอนแปง 4 กอน 

22. ปตตัง – น้ำดี ดีมี 2 ชนิดคอืดีติดที่ และ ดีไมติดที่ ดีติดที่มีสีเขียวดังน้ำมันมะซางขนๆ ดี

ไมติดที่มีสีดังดอกพิกุลแหง  

23. เสมหัง - เสมหะ คือ เสลด มีอยปูระมาณเต็มบาตรหนึ่งอยภูายในรางกาย มีสีขาวดังสีน้ำ

ใบแตงหนู ตั้งอยูในกระพุงอุทร ซึ่งในเวลาที่กลืนอาหารมีน้ำและขาวเปนตน เมื่อน้ำและขาวตกไปมัน

จะแยกออกจากกันเปน 2 สวน แลวหุมเขาตามเดิม 

24. ปุพโพ – น้ำเหลือง ปุพโพมีสีดังใบไมเหลือง แตในรางกายของคนตายมีสีดังน้ำขาวบูด

ขน ๆ ปุพโพไมมีที่อยเูปนประจำ จะปรากฏในตำแหนงที่รางกายถูกตอ หนามเครื่องประหารเปนตน 

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

ไหลเวียน) โลหิตขังมีสีดังน้ำครั้งจนที่แกไฟ โลหิตไหลเวียนมีสีดังน้ำครั่งใส โลหิตไหลเวียนมีอยทูั่วไปใน

รางกาย สวนโลหิตขังมีอยทูี่ตับประมาณเต็มบาตรหนึ่งคอยๆซึมไปในหัวใจ ตับ ปอดใหชุมชื้น 

26. เสโท - เหงื่อไดแก อาโปธาตุ (ธาตุน้ำ) ที่ไหลออกตามชองในรางกายมีชองขุมขน เปนตน 

27. เมโท – มันขน มีสีดังขมิ้นแตกหนอ (เหลืองออน) มันขนของคนอวนมีสัณฐาน (ลักษณะ) 

ดังผาทุกูลเกาสีขมิ้นที่แทรกไวในระหวางหนังกับเนื้อ  

28. อัสสุ – น้ำตา ไดแกอาโปธาตุท่ีไหลออกทางดวงตา มีสีดังน้ำมันงาใส มันอยใูนเบาตา แต

วามิไดขังอยูตลอดเวลา ตอเมื่อใดสัตวทั้งหลายเกิดความดีใจหัวเราะ หรือเกิดความเสียใจรองไหคร่ำ

ครวญ เมื่อนั้นมันจึงเกิดขึ้น 

29. วสา - มันเหลว มีสีดังน้ำมันมะพราวหรือจะกลาววามีสีดังสีน้ำมันที่ราดลงไปในขาวก็

ควร มีลักษณะดังหยาดน้ำมันที่ซานไปลอยเควงอยเูหนือน้ำอันใสเวลาลาง 
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30. เขโฬ – น้ำลาย คืออาโปธาตุที่ประสมขึ้นเปนฟองภายในปาก มีสีขาวดังสีฟองน้ำ มี

ลักษณะดังฟองน้ำ มันลงจากกระพุงแกมทั้ง 2 ขางมาอยูที่ลิ ้น แตวามันมิไดขังอยูที่นั่นทุกเมื่อตอ

เมื่อใดสัตวทั้งหลายเห็นหรือนึกถึงอาหารที่ชวนน้ำลายออก เมื่อน้ำน้ำลายจึงเกิดขึ้น 

31. สิงฆาณิกา – น้ำมูก ไดแก น้ำไมสะอาดที่ไหลออกจากมันในสมอง มีสีดังเยื่อใยเม็ดตาล

ออน ตั้งอยูเต็มโพรงจมูก แตวามันมิไดขังอยูทุกเมื่อ ตอเมื่อใด สัตวทั้งหลายรองไหก็ดี เปนผูมีความ

กำเริบแหงธาตุก็ดีเมื่อนั้นมันสมองที่กลายเปนเสมหะจึงเคลื่อนจากภายในศรีษะลงมาโพรงจมูก 

32. ลสิกา – ไขขอ ไดแกไขมีกลิ่นสาง ภายในขอตอในรางกาย มีสีดังยางดอกกรรณิการ ไข

ขออาศัยอยภูายในขอตอ 180 แหง คอยทำหนาที่ทาขอตอกระดูกทั้งหลาย  

33. มัตตัง - มูตร มีสีดังน้ำดางถั่วมาส มีลักษณะดังน้ำอยูภายในหมอที่เขาตั้งคว่ำปากไว 

ตั้งอยภูายในหัวไสกระเพราะเบา อนึ่งเม่ือกระเพราะเบาเต็มดวยมูตรแลว ยอมขวนขวายวาเราจะถาย

ปสสาวะยอมมีแกสัตวทั้งหลาย (คำอธิบายมี 33 อาการเพราะเพ่ิมอุทร-ทอง)37 

วิธีปฏิบัต ิ

เมื่อโยคกีำหนดอาการท้ังหลายมีผมเปนตนอยางนี้แลว มนสิการวาปฏิกูลๆ โดยสีเปนปฏิกูล 

ลักษณะเปนปฏิกูล กลิ่น ที่อาศัย และที่ตั้งอยูโดยลำดับ โดยไมเรงนัก ไมชานัก เปนตน ในที่สุดแหง

มนสิการตอนลวงเสียซึ่งบัญญัติ (การทอง) พิจารณาดูกายนี้อยูวา “อตฺถิ อิมสฺมึ” กาเย เกสาผม

ทั้งหลายมีอยูในกายนี้ เปนตน ธรรมทั้งหลาย คือ อาการ 32 อันเปนปฏิกูล ยอมจะปรากฏดังวาไป

กอนไมหลังกัน อุปมาเหมือนบุรุษตาดีมองดูพวงมาลาที่รอยดอกไม 32 สี ไวดวยดายเสนเดียวกัน

ดอกไมในพวงนั้น ยอมปรากฏดังวาไมกอนไมหลังกันฉะนั้น  

โยคีใหม ในเบื้องตน ควรทองจำสวนประกอบ 32 สวนเหลานี้ของรางกาย ทั้งอนุโลมปฏิโลม 

(ตามลำดับยอนลำดับ) เธอควรทองจำอยูเสมอและใครครวญ ดูสวนประกอบเหลานี้ เธอเมื่อทองจำ

ดวยดีแลว ควรใครครวญดูบอย ๆ หลังจากนั้น เธอควรใสใจสวนประกอบเหลานั้นโดยวิธีการ 4 อยาง

นี้ คือ โดยสี โดยการปรุงแตง โดยรูปสัณฐาน เธออาจเลือกเอานิมิต 1 หรือ 2 หรือมากกวานั้นก็ได 

กำหนดนิมิตหยาบ ดวยอาการอยางนี้ โยคีสามารถทำความโนมเอียงของความคิด 3 อยางเกิดขึ้นได 

คือความคิดเกี่ยวกับสีสัน ความเปนของไมนาพอใจ และโอกาส เมื่อโยคีทำนิมิตใหเกิดขึ้นโดยสี เธอ

สามารถบำเพ็ญฌานดวยความสะดวก โดยอาศัยวัณณกสิณ เมื่อเธอทำนิมิตใหเกิด โดยความเปนของ

ไมนาชอบใจ เธอสามารถบำเพ็ญฌานดวยความสะดวก โดยพิจารณาความไมบริสุทธิ์ เม่ือโยคีทำนิมิต

ใหเกิดขึ้น โดยโอกาส เธอสามารถบำเพ็ญฌานดวยความสะดวก โดยพิจารณาธาตุ ถาโยคีเพงกสิณนั้น

เธอจะบรรลุจตุตถฌาน ถาโยคีเพงความไมบริสุทธิ์เธอจะบรรลุปฐมฌาน ถาโยคีเพงธาตุเธอจะบรรลุ

 
37ปญญา ใชบางยางและคณะ, หลักธรรมในพระไตรปฎก, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, 2548), หนา

87. 
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อุปจารฌาน ในที่นี้ บุคคลโทสจริตทำนิมิตใหปรากฏไดโดยสี บุคคลราคจริตทำนิมิตใหปรากฏได โดย

ความเปนสิ่งไมนาชอบใจ บุคคลพุทธจริตทำนิมิตใหปรากฏไดโดยธาตุ อนึ่งบุคคลโทสจริตควรบำเพ็ญ

ฌานโดยเพงความเปนสิ่งไมนาชอบใจ บุคคลพุทธิจริตควรบำเพ็ญฌานโดยเพงธาตุ38 

พระอาจารยชานนท ไดแนะนำวิธีทำสมาธิแบบกายคตาสติวา “เบื้องตนใหตรั้งความรูสึกไว

กับกายกอน เวลาเดินก็ใหรูสึกที่กาย เวลานั่งก็ใหรูวานั่งอยู ใหสติจับอยูกับกาย สัมผัสอยูในทุกสวน

ของรางกาย เมื ่อมีลมมากระทบกายก็รูวา เย็น รอน ออน แข็ง การทำสมาธิแบบกายคตาสติไม

จำเปนตองหลับตาลืมตาก็ทำได อานาปานสติก็เชนกัน เราทำไปในขณะที่เคลื่อนไหว เชน เวลานั่ง  

เฉย ๆ เราสามารถไดยินเสียงเห็นภาพ ในขณะเดียวกันก็ไดกลิ่นดวย นั่นแสดงวาเราสามารถแยก

ประสาทสัมผัสได โดยใหเอาความรสูึกตัวไปรูวา ขณะนี้ลมเขาหรือลมออกหรือยัง อันนี้คลายกับกายค

ตาสติ เพราะสองอันนี้แยกกันไมออก ขณะที่เรารอูานาปานสติ ก็ตองรกูายดวย เอากายเปนตัวตั้ง เปน

ฐานของการเคลื่อนไหวทั้งหมด เชน เราอาบน้ำ เราก็รูวาน้ำสัมผัสรางกายแลว เรากินอาหารก็รูวา

กลืนอาหารแลว 

ใชลมหายใจเปนตัวกระทบควบคูไปกับการรูกาย สำหรับคนที่ไมเคยฝกสมาธิมากอน หาก

ฝกแบบกายคตาสติ ก็สามารถเกิดสมาธิได นอกจากนี ้กายคตาสติ เปนการฝกสมาธิระหวางวัน 

สามารถทำไดตลอดทั้งวัน จนถึงเวลานอน ถาฝกแบบนี้เราจะไดสมาธิท่ีแนบแนน เปนการปูทางทำให

เราเขาสูการวิปสสนาไดงาย39  

กลาวโดยสรุป จากวิธีการเจริญกายคตาสติเกี่ยวกับการอนุโลมและปฏิโลม สรุปวา ตอง

จดจำอาการ 32 ใหไดแลวพิจารณาดูสวนประกอบเหลานั้นโดย สี การปรุงแตง รูปและสัณฐาน และ

กำหนดนิมิตดูความเปนปฏิกูล พิจารณาความไมบริสุทธิ์เก่ียวกับสีสัน ความเปนของไมนาพอใจ 

การเจริญกายคตาสติโดยการทองจำและจดจำ 

วิธีการเจริญกายคตาสติ ผูปฏิบัติจะตองทองดวยปาก ใหจดจำไดขึ้นใจโดยทองไปทีละ

หมวด ทั้งอนุโลม และปฏิโลม ตามลำดับ เพราะเหตุนั้น เมื่อไดเรียนกรรมฐานนี้แลว ในชั้นตนจะตอง

ทำการสาธยายดวยวาจากอน และเมื่อจะทำการสาธยาย ผูบำเพ็ญพึงกำหนดหมวดทั้งหลาย มี 

ตจปญจกะ เปนตน แลวทำการสาธยายโดยอนุโลมและปฏิโลม แบงพิจารณาเปนหมวด ๆ ไดแก 

1. หมวดตจปญจกะ (รวมทั้งผิวหนังรวมครบหา) ทองโดยอนุโลมวา ผม ขน เล็บ ฟน หนัง

และทองโดยปฏิโลมวา หนัง ฟน เล็บ ขน ผม 

2. หมวด วักกปญจกะ (รวมทั้งมามรวมครบหา) ทองโดยอนุโลมวา เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อ

ในกระดูก มาม แลวทองโดยปฏิโลมวา มาม เยื่อในกระดูก เอ็น เนื้อ หนัง ฟน เล็บ ขน ผม 

 
38พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, (กรุงเทพมหานคร : สำนักพิมพสยามปริทัศน จำกัด, 2557), หนา 35. 
39“การวิปสสนา”, สืบคนเมื่อ 10 ตุลาคม 2563, <www.phrachanon.com>. 



57 

 

3. หมวด ปปผาสปญจกะ (รวมท้ังปอดรวมครบหา) ทองโดยอนุโลมวา หัวใจ ตับ พังผืด ไต 

ปอด แลวทองโดยปฏิโลมวา ปอด ไต พังผืด ตับ หัวใจ มาม เยื่อในกระดูก เอ็น เนื้อ หนัง ฟน เล็บ ขน 

ผม 

4. หมวด มัตถลุงคปญจกะ (รวมทั้งมันสมองรวบครบหา) ทองโดยอนุโลมวา ไสใหญ ไส

นอย อาหารใหม อาหารเกา มันสมอง แลวทองโดยปฏิโลมวา มันสมอง อาหารเกา อาหารใหม ไส

นอย ไสใหญ ปอด ไต พังพืด ตับ หัวใจ มาม เยื่อในกระดูก เอ็น เนื้อ หนัง ฟน เล็บ ขน ผม 

5. หมวด เมทัจฉักกะ (รวมทั้งมันขนรวมครบหก) ทองโดยอนุโลมวา ดี เสลด หนอง เลือด 

เหงื่อ มันขน แลวทองโดยปฏิโลมวา มันขน เหงื่อ เลือด หนอง เสลด ดี มันสมอง อาหารเกา อาหาร

ใหม ไสนอย ไสใหญ ปอด ไต พังผืด ตับ หัวใจ มาม เยื่อในกระดูก เอ็น เนื้อ หนัง ฟน เล็บ ขน ผม 

6. หมวดมุตตัจฉักกะ (รวมทั้งมูตรรวมครบหก) ทองโดยอนุโลมวา น้ำตา มันเหลว น้ำลาย 

น้ำมูก ไขขอ มูตร แลวทองโดยปฏิโลมวา มูตร ไขขอ น้ำมูก น้ำลาย มันเหลว น้ำตา มันขน เหงื่อ 

เลือด หนอง เสลด ดี มันสมอง อาหารเกา อาหารใหม ไสนอย ไสใหญ ปอด ไต พังผืด ตับ หัวใจ มาม 

เยื่อในกระดูก เอ็น เนื้อ หนัง ฟน เล็บ ขน ผม 

การเจริญกายคตาสติดวยการทองจำและจำจำนั้นมีหลักการคือตองจำสวนประกอบของ

รางกายใหไดแลวทองดวยวาจา กลับไปกลับมา จนกระทั่งจิตสงบแลวเกิดสมาธิ40 

“เมื่อจิตสงบเรียกวาจิตอิ่มอารมณ นำจิตที่อิ ่มอารมณนี้พิจารณาทางดานปญญา แยกธาตุ

แยกขันธสกลกายทั้งเขาทั้งเรา ทั้งหญิงทั้งชาย ทั้งสัตวทั้งบุคคลทั่วแดนโลกธาตุ พิจารณาแยกออกทั้ง

สวน อนิจจ ทุกขัง อนัตตา ความแปรปรวนของสิ่งเหลานี้ ทั้งฝายสุภะ อสุภะ ความสวยงามไมสวยงาม

ดูรางกายของเรา ดูรางกายของใคร ๆ ก็เปนแบบเดียวกัน ไมมีใครยิ่งหยอนกวากันเรื่องอสุภะอสุภังทั้ง

หญิงทั้งชายเปนแบบเดียวกันหมด เอามาพิจารณานี้ นี่เรียกวาสนามรบกิเลสตัณหา มีราคะเปนสำคัญ 

อสุภะอสุภังเอาลงใหหนักๆ เรียกวาเยี่ยมปาชาผีดิบอยูในตัวของเรา พิจารณาดูรูปใดขันธใดก็ตามให

พิจารณาแบบเดียวกันนี้ ใหเนนหนักทางเรื่องอสุภะอสุภัง” โอวาทธรรมหลวงตามหาบัว ญาณสัมปน

โน41 

3.3.3 คัมภีรวิสุทธิมรรค 

ไดกลาวถึงการเจริญกายคตาสติไววาการเจริญกายคตาสติพระพุทธเจาทรงแสดงดวย

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

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

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

วิทยาลัย, 2538), หนา 22. 
41พระธรรรมวิสุทธิมงคล (หลวงตามหาบัว ณาณสมปนโน), กายคตาสติ, (กรุงเทพฯ : บริษัทศิลปสยาม

บรรจุภัณฑและการพิมพจำกัด), หนา 54. 
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ทั้งหลาย ก็กายคตาสติภิกษุเจริญแลวอยางไร ทำใหมากแลวอยางไรจึงมีผลมาก มีอานิสงสมาก ภิกษุ

ทั้งหลายภิกษุในธรรมวินัยนี้เปนผูอยูปาก็ดี ดังนี้เปนตน ใน 14 บรรพะนั้น เพราะเหตุที่ 3 บรรพะนี้ 

คือ 1. อิริยาบถบรรพะ 2. จตุสัมปชัญญะบรรพะ 3. ธาตุมนสิการบรรพะ ตรัสไวดวยอำนาจวิปสสนา

สิวัฏฐิกบรรพะ 9 ตรัสไวดวยอำนาจอาทีนวานุปสสนาในวิปสสนาญาณทั้งหลายนั่นเอง และแมสมาธิ

ภาวนาที่พึงสำเร็จในอสุภมีอุทธุมาตกอสุภเปนตน ในสิวัฏฐิกบรรพะเหลานี้ ก็ประกาศแลวในอสุภ

นิเทศนั่นแล อนึ่ง อานาปานยรรพะและปฏิกูลมนสิการบรรพะ 2 บรรพะนี้เทานั้น ตรัสไวดวยอำนาจ

สมาธิในกายคตาสติกัมมัฏฐานนี้ใน 2 บรรพะนี้ อานาปานบรรพะเปนกัมมัฏฐานแผนกหนึ่งดวยอำนาจ

อานาปานสติหนึ่ง กัมมัฏฐานมีอาการ 32 ที่ทรงสงเคราะหมันสมองเขากับเยื่อในกระดูก ทรงแสดง

ดวยอำนาจมนสิการโดยความเปนของปฏิกูลอยางนี้วา ภิกษุทั้งหลาย ขออื่น ยังมีอยูอีก ภิกษุยอม

พิจารณาเห็นกายนี้แหละ ขางบนนับแตพื้นเทาขึ้นไป ขางลาง นับแตปลายผมลงมา มีหนังเปนที่สุด

รอบ เต็มดวยอสุจิมีประการตาง ๆ วา สิ่งที่มีอยูในกายนี้คือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก 

เยื่อในกระดูก มาม หัวใจ ตับ พับผืด ไต ปอด ไสใหญ ไสนอย อาหารใหม อาหารเกา ดี เสลด หนอง 

เลือด เหงื่อ มันขน น้ำตา เปลวมัน น้ำลาย น้ำมูก ไขขอ มูตร กัมมัฏฐานนี้ทานประสงคเอากายคตาสติ

ในนิเทศนี้ พึงทำการสาธยายโดยวาจาฉันใด แมโดยใจ ก็พึงทำการสาธยายฉันนั้นเหมือนกัน เพราะ

การสาธยายโดยวาจายอมเปนปจจัยแหงการสาธยายโดยใจ การสาธยายโดยใจยอมเปนปจจัยแหงการ

แทงตลอดลักษณะ คำวา โดยสี ไดแก พึงกำหนดดูสีแหงผม เปนตน คำวา โดยสัณฐาน ไดแกพึง

กำหนดดูสัณฐานของผมเปนตนเหลานั้น นั่นแล คำวา โดยทิศ ความวา ก็ในสรีระนี้เหนือนาภีขึ้นไป

จัดเปนทิศเบื้องบนใตนาภีลงมาจัดเปนทิศเบื้องลาง เพราะเหตุนี้ พึงกำหนดทิศวาสวนนี้อยูในทิศชื่อนี้ 

คำวา โดยโอกาส ความวา พึงกำหนดโอกาสของสวนนั้น ๆ อยางนี้วาสวนนี้ตั้งอยใูนโอกาสตรงนี้ คำวา 

โดยปริจเฉท ความวา ปริจเฉทมี 2 อยางคือ สภาคปริจเฉท กำหนดสวนโดยที่เขากันได 1 วิสภาค

ปริจเฉท กำหนดสวนโดยที่ตางกัน 1 ใน 2 อยางนั้นพึงทราบสภาคปริจเฉทอยางนี้วา สวนนี้กำหนด

ดวยสวนชื่อนี้ ทั้งเบื้องลางเบื้องบนและเบื้องขวา กำหนดสวนที่ตางกันพึงทราบความโดยไมปะปนกัน

และกันอยางนี้วา ผมคือสิ่งที่มิใชขน ขนเลาก็คือสิ่งที่มิใชผม ดังนี4้2 

กลาวโดยสรุปการเจริญกายคตาสติ เปนการพิจารณารางกายเพ่ือใหเกิดสติสัมปชัญญะและ

เขาถึงสมาธิ การพิจารณากายคตาสติคือการพิจารณาสวนประกอบของรางกายมนุษย และไดศึกษา

พบวาวิธีพิจารณากายคตาสติเฉพาะ เกสา (ผม) โลมา (ขน) นขา (เล็บ) ทันตา (ฟน)  ตโจ (ผิวหนัง) 

 
42สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภามาหเถร), คัมภีรวิสุทธิมรรค, (กรุงเทพมหานคร : ธนาเพลส, 

2554), หนา 120. 
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เพื่อไมใหเกิดความหลงใหลในรูปรางที่ปรากฏตามลักษณะ 5 ประการเหลานี้ โดยวิธี อนุโลม ปฏิโลม 

การทองจำและจดจำ 43 

3.4 กายคตาสติในแนวทางเสริมสรางทักษะชวีิต 

ในพระไตรปฎกไดกลาวถึงอานิสงสการเจริญกายคตาสติ หมายถึง ผลแหงการทำจิตใหเปน

สมาธิ แลวใชสตินั้นพิจารณารางกายของมนุษยถึงสภาพสวนประกอบตาง ๆ และสวนตาง ๆ เหลานั้น

ตามแนวการเจริญกายคตาสตจิมุงกลาวถึงสวนที่ไมสะอาด เปนปฏิกูลนารังเกียจ ทำใหรูเทาทันกับ

สภาพของรางกายไมหลงใหลตามรูปรางที่ปราฏกออกมาของรางกาย ในกายคตาสูตรไดกลาวถึง

อานิสงสของกายเจริญกายคตาสติไว 10 ประการดังนี ้

1. เปนผูอดกลั้นตอความไมยินดีและความยินดีได ไมถูกความไมยินดีครอบงำ และยอม

ครอบงำความไมยินดีที่เกิดข้ึนแลวได 

2. เปนผูอดกลั้นตอภัยและความหวาดกลัวได ไมถูกภัยและความหวาดกลัวครอบงำ ยอม

ครอบงำภัยและความหวาดกลัวที่เกิดขึ้นแลวได 

3. เปนผูอดทนตอความหนาว ความรอน ความหิว ความกระหายตอการถูกเหลือบ ยุง ลม 

แดดและสัตวเลื้อยคลานทั้งหลายรบกวน อดทนตอถอยคำหยาบคายรายแรงตาง ๆ เปนผูอดกลั้น

เวทนาอันมีในรางกายที่เกิดขึ้นแลวเปนทุกข กลาแข็ง เผ็ดรอน ไมนายินดี ไมนาพอใจ พรากชีวิตได 

4. เปนผูไดฌาน 4 ซึ่งเปนอาภิเจตสิก เปนเครื่องอยูเปนสุขในปจจุบัน เปนผูไดตามความ

ปรารถนาโดยไมยาก โดยไมลำบาก 

5. บรรลุวิธีแสดงฤทธิ์ไดหลายอยางคือ คนเดียวแสดงเปนหลายคนได หลายคนแสดงเปน

คนเดียวก็ได แสดงใหปรากฏ ใชอำนาจทางกายไปจนถึงพรหมโลกก็ได 

6. ไดยินเสียง 2 ชนิด คือ เสียงทิพย เสียงมนุษย ทั้งที่อยูไกลแลอยูใกล ดวยหูทิพยอัน

บริสุทธิ์เหนือมนุษย 

7. กำหนดรใูจของสัตวอ่ืนและบุคคลอื่น คือ จิตมีราคาะ ก็รูชัดวาจิตมีราคะ จิตมีโทสะหรือ

จิตปราศจากโทสะ จิตมีโมหะ หรือปราศจากโมหะ จิตหดหูหรือฟุงซาน จิตเปนมหัคคตะหรือไมเปน 

8. ระลึกชาติกอนไดหลายชาติ คือ 1 ชาติบาง 2 ชาติบาง ฯลฯ ยอมระลึกชาติกอนไดหลาย

ชาติ พรอมทั้งลักษณะทั่วไป และชีวิตประวัติอยางนี้ 

9. เห็นหมูสัตวผูกำลังจุติ กำลังเกิด ทั้งชั้นต่ำและชั้นสูง งามและไมงาม เกิดดีและเกิดไมดี

ดวยตาทิพยอันบริสุทธิ์เหนือมนุษยยอมรชูัดถึงหมูสัตวผูเปนไปตามกรรม 

10. เพราะอาสวะสิ้นไป ยอมทำใหแจงเจโตวิมุตติ ปญญาวิมุตติอันไมมีอาสวะ ดวยปญญา

อันยิ่งเอง เขาถึงอยใูนปจจุบัน 

 
43อนุวัตน ตรีวิจิตรวฒันากูล, การเจริญกายคตาสติ, อางแลว. 
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พระผูมีพระภาคเจาทรงสรรเสริญไวโดยอาการเปนอันมากในพระสูตรวา “ดูกอนภิกษุ

ทั้งหลาย ธรรมอยางหนึ่ง ภิกษุเจริญทำใหมากแลวเปนไปเพื่อสังเวคะ (ความสลดใจ) ใหญเปนไปเพ่ือ

อรรถะ (ประโยชน) ใหญ เปนไปเพ่ือโยคักเขมะ (ความเกษมจากโยคะ) ใหญ เปนไปเพ่ือสติสัมปชัญญะ 

(ความระลึกรูตัว) ใหญ เปนไปเพื่อไดญาณทัสสนะ (ความรูเห็น) เปนไปเพื่อทิฏฐธรรมสุขวิหาร (อยู

เปนสุขในปจจุบัน) เปนไปเพ่ือทำใหแจงวิชาวิมุตติและผลธรรม อยางหนึ่ง คอื กายคตาสติ” 44 

ผลของการเจริญกายคตาสตินั้น “ผลอยางต่ำคือ อดทนตอความยินดียินรายได ผลอยางสูง

นั้น คือ ได ฌาน 4 อภิญญา 6 แตสมาธิในกรรมฐานนี้เปนเพียงอุปจาร เพราะใชจิตทองเที่ยวอยูไม

แนวแนลงแท กรรมฐานนี้เปนประโยชนแกบุคคลผูมีกามฉันทเปนเจาเรือน หรือเรียกวา ราคจริต มี

อานิสงสไมใหของอยูในกายคตาและกายผูอ่ืน”45 เมื่อดับความยึดถือได เพราะวาดับตัณหาดับอวิชชา

ได เปนวิมุตติ หรือเปนตัวตนของเรา เมื่อเปนเชนนี้ เมื่อขันธ 5 เกิดก็ไมเห็นวาเราเกิด ขันธ 5 แกก็ไม

เห็นวาเราแก ขันธ 5 ตายก็ไมเห็นวาเราตาย ดังนี ้ คือวิมุตติ ความหลุดพันหรือเปนโมกธรรมใน

พระพุทธศาสนา อันเปนสิ่งที่บังเกิดขึ้นจากความตรัสรูของพระพุทธเจา46 เหมือนคำพูดที่วา “โยคีผู

บำเพ็ญกายคตาสติมีความอดทน สามารถทนมองดูสิ่งที่นากลัว และทนความรอน ความหนาวเปนตน 

มีอนิจจสัญญา ทุกขสัญญา อนัตตสัญญา และอสุภสัญญา บรรลุฌาน 4 อยูเปนสุข และเขาถึงความ

เปนอมตะ”47 

นอกจากนี้บุคคลผูเจริญกายคตาสติ จะไดอานิสงสดังนี้ 

1. เปนบุคคลผูขมไดทั้งความไมยินดีและความยินดี อันความไมยินดี หาขมบุคคลไดไม 

(แต) บุคคลขมเสียได ครอบงำเสียได ซึ่งความไมยินดีที่เกิดข้ึนอย ู

2. เปนบุคคลผูขมความกลัวภัยได อันความกลัวภัยหาขมตัวบุคคลไดไม (แต) บุคคลขม

ครอบงำเสียได ซึ่งความกลัวภัยท่ีเกิดขึ้นอย ู

3. เปนบุคคลผูทนตอความหนาวรอน  

4. เปนบุคคลที่อดกลั้นตอทุกขเวทนากลา ขนาดจะคราชีวิตได 

 
44ม.อุ.สุตฺตนฺปฎก 22/317/398. 
45สมเด็จพระมาหสมณเจากรมพระยาวชิรญาณวโรรส, สารานุกรมพระพุทธศาสนา, อางแลว, หนา 121. 
46เครือเจริญโภคภัณฑ, พระประวัติพระนิพนธสมเด็จพระญาณสังวรสมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆป

ริณานก, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทสองศยามจำกัด, 2538), หนา 23. 
47พระเมธีธรรมมาภรณ(ประยูร ธมมจิตโต), วิมุตติมรรค, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, 2538), หนา 58. 
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5. ไดอาศัยสีตาง ๆ แหงโกฏฐาสทั้งหลายมีผมเปนตน เปนบุคคลผูไดฌานทั้ง 4 ตลอดไปถึง

อภิญญา 648 

คนที่ไมมีสมาธิ ตามธรรมชาติมักทุกข เพราะจิตสงไปอนาคตบาง ไปติดอยกัูบอดีตบาง คนท่ี

ติดอยใูนอดีตและอนาคต คอื คนที่ติดอยใูนจินตนาการทั้งหมด ไมไดอยกัูบความเปนจริงในปจจุบันแต

ถาฝกกายคตาสติจะทำใหมีสติอยูกับปจจุบัน เมื่อเราอยูกับปจจุบันมากเทาไหร จะทำใหเราสงบนิ่ง

มากเทานั้น พอเกิดความสงบ ก็ทำใหเรามีความสบาย เมื่อมีความสงบ ความสบายจะทำใหเกิดปญญา 

เวลามีอะไรมากระทบเรายอมรูเทาทันได49 มูลกัมมัฏฐานที่บุคคลขาดความรู ความเขาใจและยังไมให

ความสำคัญ จึงไมเกิดประโยชน ทั้งที่รูวาเปนเรื่องที่ดีมีประโยชนตอจิตใจของผูที่เขามาบวชใหม และ

เปนกรรมฐานเรื ่องแรกที ่พระอุปชฌายไดสอนหรือไดมอบใหเพื่อเปนอุปกรณในการใชปราบมาร

ทั้งหลาย(กิเลส คือ โลภะ โทสะ โมหะ) แกผูเขามาบวชใหมในพระพุทธศาสนาจะไดนำไปประพฤติ

ปฏิบัติเพราะกรรมฐานทั้ง 5 ขอนี้เปนกุศโลบายในการที่ฝกจิตใจ ใหหยุด สงบนิ่ง จิตใหตั้งมั่นอยูใน

อารมณอันเดียวและใหเกิดเปนสมาธิ ดวยวิธีการบริกรรมภาวนากรรมฐานทั้ง 5 คือ ผม ขน เล็บ ฟน 

และหนัง ยิ่งกวานั้นยังใชเปนอุปกรณในการพิจารณาใหเกิดปญญาคือ การเจริญวิปสสนากรรมฐาน

เพ่ือใหเกิดความรแูจงเห็นจริงตามความเปนจริงของรางกาย เปนตน50 

เมื่อบุคคลผูปฏิบัติดำเนินการปฏิบัติสมถกรรมฐาน โดยวิธีกายคตาสติแลวยอมอำนวยผลให

ผูปฏิบัติไดรับผลานิสงสมากมายเชน จิตใจมั่นคง อดทนตอความหนาวและความรอน อดกลั้นตอ

ทุกขเวทนาได เมื่อปฏิบัติอยางนี้แลว เปนพลปจจัยอำนวยผลใหไดฌาน 4 และอภิญญา 6 สามารถ

มองเห็นความไมเที่ยง ไมงามเขาถึงอมตะธรรม51 

กลาวโดยสรุป กายคตาสติหรือการใชสติไปรูอวัยวะตาง ๆ ภายในกายใหเห็นตามความเปน

จริงวาเปนของไมงาม ปฏิกูล นาเกลียด ไมควรยึดมั่น ถือมั ่น พิจารณาไปจนเห็นความจริงจนจิต

ยอมรับความจริงได เกิดความเบ่ือหนาย คลายกำหนดยินดีในกาย ไมยึดม่ันถือมั่นในกาย ซึ่งเปนวิธีคิด

แบบสามัญลักษณ กลาวคือ เปนวิธีคิดแบบรเูทาทันธรรมดา  คือมองอยางรูเทาทันความเปนไปของสิ่ง

ทั้งหลายซึ่งจะตองเปนอยางนั้น ๆ ตามธรรมดาของมันเอง ในฐานะที่มันเปนสิ่งที่เกิดจาเหตุปจจัย  

ตาง ๆ ปรุงแตงขึ้น จะตองเปนไปตามเหตุปจจัยเมื่อเกิดแลวจะตองดับไป ไมเที่ยง ไมคงที่ เรียกวา 

เปน “อนิจจัง” 

 
48คณะกรรมการมหามกุฏราชวิทยาลัย, วิสุทธิมรรคแปล, พิมพครั้งที่ 8, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ

มหามกุฎราชวทิยาลัย, 2560), หนา 89. 
49“การฝกกายคตาสต”ิ, <www.phrachanon.com>. 
50พระครูติลกานุรักษ (ปราโมทย มหาวีโร), “ศึกษามูลกัมมัฏฐานในกายคตาสต”ิ, สารนิพันธพุทธศาสตร

มหาบัณฑิต, (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, 2558), หนา 45. 
51อนุวัตน ตรีจิตรวัฒนากูล, การศึกษาวิเคราะหกายคตาสติในพระไตรปฏก, อางแลว, หนา 31. 
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ธรรมดานั ้นเชนกัน คือ อาการที ่ปจจัยทั ้งภายในและภายนอกทุกอยาง ตางก็เกิดดับ

เปลี่ยนแปลงไปตลอดเวลาเสมอเหมอืนกัน เมื่อเขามาสัมพันธกัน จึงเกิดความขัดแยง ทำใหสิ่งเหลานั้น

มีสภาวะถูกบีบคั้นกดดัน ไมอาจคงสภาพเดิมได จะตองมีความแปรเปลี่ยนสลายก เรียกวา เปน 

“ทุกข” ธรรมดานั้นเองมีพรอมอยูดวยวา ในเม่ือสิ่งทั้งหลายเปนสภาวะ คือมีภาวะของมันเอง ดังเชน

เปนสังขารที่ตองเปนไปตามเหตุปจจัย มันก็ไมอาจเปนของใคร ไมอาจเปนไปตามความปรารถนาของ

ใคร ไมมีใครเอาความคิดอยากบังคับมันได ไมมีใครเปนเจาของครอบครองมันไดจริง เชนเดียวกับที่ไม

อาจมีตัวตนขึ้นมาไมวาขางนอกหรือขางในมัน ที่จะสั่งการบัญชาบังคับอะไรๆไดจริง เพราะมันเปนอยู

ของมันตามธรรมดา โดยเปนสังขารที่เปนไปตามเหตุปจจัย ไมใชเปนไปตามใจอยากของใคร เรียกวา

เปน “อนัตตา”52 รวมความวา “กายคตาสติ” เปนการพิจารณาแบบสามัญลักษณ หรือคิดแบบรูเทา

ทันสภาพความเปนจริงในหลักของไตรลักษณนั่นเอง กายคตาสติ คือสติและปญญาที่ระลึกเปนไปใน

กาย ซึ่ง กายคตาสติ มี 2 อยางคือทั้งที่เปนสมถภาวนาและวิปสสนาภาวนา กายคตาสติที่เปนสมถ

ภาวนาคือการพิจารณา ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เปนตน พิจารณาโดยความเปนของปฏิกูลในอาการ 32 

พิจารณาวาผม ขน เล็บ เปนปฏิกูลไมนายินดี ขณะที่มีความเขาใจถูกในการพจิารณาเชนนี้ จิตจะสงบ

จากกิเลสชั่วขณะ แตไมไดละความยึดถือในความเปนเรา ผมของเรา ขนของเรา แตพิจารณาถูกวาเปน

สิ่งปฏิกูล โดยทำใหเกิดสติและปญญาสิ่งท่ีเนื่องกับกาย มี ผม ขน เล็บ เปนตนวาปฏิกูล นี่คือกายคตา

สติ โดยนัยสมถภาวนา ซึ่งไมสามารถดับกิเลสได เพียงแตทำใหจิตสงบชั่วขณะ สวนกายคตาสติโดยนัย

วิปสสนา คือสติที่ระลึกเปนไปในการเชนกัน แตเปนการรูลักษณะของสภาพธรรมที่ปรากฏที่กาย ที่

เปนธาตุ 4 คือ ธาตุดิน น้ำ ไฟ ลม คือ เย็น รอน ออน แข็ง ตึง ไหว ที่เนื่องกับกาย ขณะนั้นสติเกิด

ระลึกรูลักษณะของสภาพธรรมที่จริงที่เนื่องกับกายที่เปนปรมัตถไมใชการพิจารณาบัญญัติเรื่องราวที่

เปน ผม ขน เล็บ อาการ 32 เปนตน เมื่อสติเกิดรูวาเปนเพียงธาตุ เราก็ไมมี กายก็ไมมี มีแตลักษณะ

สภาพธรรมที่ปรากฏ ก็สามารถไถถอนความยึดถือวาเปนเรา เปนสัตว บุคคลไดอันเปนหนทางดับ

กิเลสเปนการเจริญวิปสสนา ดังนั้นกายคตาสติ อีกชื่อหนึ่งในการเจริญวิปสสนา ก็คือ กายานุปสสนา

สติปฏฐานเพราะฉะนั้น การเจริญ กายคตาสติ สติที่เนื่องในกาย ก็เปนการเจริญสติปฏฐานในหมวด 

กายานุปสสนาสติปฏฐาน นั่นเองซึ่งการเจริญสติปฏฐานเปนหนทางที่สามารถดับกิเลสได ซึ่งการนำ

หลักธรรมในเรื่องกายคตาสติมาเปนหลักธรรมในการเสริมสรางทักษะชีวิตนั้นเปนการเสริมสรางทักษะ

ชีวติดวยการใชปญญาเปนแกนหลัก คือเพื่อใหเกิดความเขาใจความเปนจริงของชีวิตมนุษยตาม

ธรรมชาติ 

 

 
52สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย ป.อ. ปยุตโต, พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, พิมพครั้งที่ 47, (กรุงเทพมหานคร 

: สำนักพิมพผลิธัมม, 2559), หนา 136. 
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3.5 บทสรุป 

 หลักคำสอนเกี่ยวกับกายคตาสติมีปรากฏในพระไตรปฎกไดกลาวถึงการปฏิบัติกายคตาสติ

เปนกรรมฐานที่  ทำใหเกิดสติ รกูาย รูใจ และรูเทาทันอารมณ  มีวิธีปฏิบัติและอานิสงสแหงการปฏิบัติ

ไวในกายคตาสูตรดังกลาวขางตนเมื่อผูปฏิบัติไดฝกกายคตาสติแลวจะชวยเสริมสรางทักษะชีวิต

กลาวคือ การฝกปฏิบัติ “กายคตาสติ” ตามหลักคำสอนจะเปนเสริมสรางทักษะชีวิตใน 4 ดานคือ 

1. ทักษะดานการตระหนักรูในตนเอง คือ กายคตาสติจะทำใหเราเขาใจธรรมชาติของกาย

และใจตามความเปนจริง รจูักตนเอง รจูักขอดีและขอเสียของตนเอง  

2. ทักษะดานการคิดอยางมีวิจารณญาณ คือ กายคตาสติ จะทำใหเกิดสติและสัมปชัญญะ

การมีสติและสัมปชัญญะจะทำใหเกิดการควบคุมความคิดใหอยูในสภาพที่มั่นคง 

3. ทักษะดานการจัดการกับอารมณ คอื กายคตาสตินั้นมีอานิสงสในการอดกลั้นตอความไม

ยินดีและยินดีไดซึ่งการจัดการกับอารมณนั้นตองอาศัยความอดทนอดกลั้นและเรียนรูวิธีจัดการกับ

อารมณตาง ๆ เพื่อจะทำใหมีพฤติกรรมในการแสดงออกอยางเหมาะสม 

4. ทักษะดานการแกปญหา คือ กายคตาสตินั้นมีอานิสงสในการอดกลั้นตอภัยและความ

หวาดกลัวได ซึ่งในการแกปญหาตาง ๆ นั้นตองอาศัยสติเพื่อการจัดการกับปญหาอยางมีระบบ ซึ่งถา

เราไมกลัวปญหาเราจะสามารถหาทางแกปญหาไดอยางถูกวิธี เปนตน 

 

 



 

 

บทท่ี 4 

กระบวนการเสริมสรางทักษะชีวิตดวยกายคตาสต ิ

จากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีทักษะชีวิตทำใหทราบถึงวัตถุประสงคของการมีทักษะชีวิต

เพื ่อใหคนไดรูจักดูแลตนเองทั ้งดานรางกาย จิตใจ และอารมณ ซึ ่งตรงกับหลักคำสอนในทาง

พระพุทธศาสนาคือการเรียนรูเรื่องกายและใจของตนเอง วาธรรมชาติของกายและใจนั้นเปนอยางไร 

ซึ่งการจะเขาใจธรรมชาติของกายและใจไดนั้นจะตองมีสติไปตั้งมั่นในฐานของกายและใจ จึงจะเขาใจ

การทำงานของกายและใจ วาทุกขกายและทุกขใจนั้นเกิดและดับไดอยางไร หลักคำสอนเรื่องกายคตา

สติเปนหลักในการเจริญกรรมฐานโดยมีสติระลึกไปในกายเพื่อใหเห็นวาเปนของไมงาม เปนของไม

คงทน การเจริญกายคตาสติพระพุทธองคไดกลาววามีอานิสงสมากทำใหเกิดสติ สัมปชัญญะ และ

อภิญญา 6 ไปจนถึงการทำใหอาสวะสิ้นไปดวยปญญาอันยิ่ง ดังนั้นผูวิจัยเห็นวาการปฏิบัติกรรมฐาน

ตามหลักกายคตาสติสามารถเสริมสรางทักษะชีวิตไดใน 4 ดานดังนี้คือ 1)  ทักษะดานการตระหนักรู

ในตน 2) ทักษะดานการคิดอยางมีวิจารณญาณ 3) ทักษะดานการจัดการกับอารมณ 4) ทักษะดาน

การแกปญหา ซึ ่งผ ู ว ิจ ัยไดทำการคนควาและรวบรวมขอมูลจากตำราในพระพุทธศาสนา มี

พระไตรปฎกเปนหลัก อรรถกถาพรอมทั้งเอกสาร หนังสือ งานวิทยานิพนธที่เกี่ยวของ รวมทั้งทำการ

สัมภาษณผูทรงคุณวุฒิทีเ่ก่ียวของกับการปฏิบัติกรรมฐานในหลักของกายคตาสติจำนวน 6 ทาน 

4.1 ทักษะดานการตระหนักรใูนตนดวยกายคตาสติ  

 การปฏิบัติกรรมฐานวิธีกายคตาสติสามารถเสริมสรางทักษะการตระหนักรูในตน กลาวคือ 

กายคตาสติ เปนการปฏิบัติธรรมเพ่ือพัฒนาสติโดยใชสติพิจารณากายเปนอารมณเบื้องตนของการฝก 

คือการกำหนดสติไวที่ลมหายใจ กาย หรืออิริยาบถในการเคลื่อนไหว เปาหมายของการภาวนาคือการ

พัฒนาสติ อาการของสติคือเมื่อระลึกไดจะเกิดสภาวะรู ตื่น เบิกบาน การรูตื่นเบิกบานจะทำใหเกิด

ความรูขึ้นในตัวคน จะเปนผลจากปฏิกิริยาของจิตใจคนกับสิ่งที่มากระทบคือ สัมผัส ซึ่งแบงเปน 5 

ลักษณะ ดังนี ้

1. รับรู (receive) เปนลักษณะที่อวัยวะรับสัมผัสของคนอยางใดอยางหนึ่งหรือหลายอยาง

สัมผัสกับสิ่งภายนอก เชน การมองเห็น ไดยิน ไดกลิ่น ไดสัมผัส หรือไดลิ้มรส เมื่อไดสัมผัสจิตจะรบัรู

ทันทีกับสิ่งท่ีไดรับ 

2. เรียนรู (learn) เปนลักษณะที่ตอจากการรับรูครั้งแรกตอสิ่งใหม แลวจิตคนจะจดจำและ

คิดเกี่ยวกับสิ่งที่ไดสัมผัสนั้น ครั้งตอไปเมื่อไดสัมผัสอีก ก็จะรูไดทันทีโดยไมคิดสงสัยอีก เชน ครั้งแรก

ไดกลิ่นดอกไมชนิดหนึ่ง ก็จะรวูาไดกลิ่นเมื่อไดกลิ่นแบบเดียวกันอีกครั้ง ก็จะรโูดยทันทีวาเหมือนที่เคย
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ไดกลิ่นมาแลว และถามีผูเคยบอกวากลิ่นนี้เปนกลิ่นของอะไรก็จะจำไดและระบุไดทันทีวากลิ่นที่ไดดม

นั้นเปนกลิ่นของอะไร รวมทั้งครั้งตอ ๆ ไปดวยเปนการติดอยใูนความจำ ซึ่งเรียกวา ความรูนั่นเอง 

3. ตระหนักรู (realize) เปนระดับการเชื่อมโยงความรูในขั้นที่ 1 และ 2 แลวทำความเขาใจ

สถานการณใหมได หรือคาดเดาสถานการณหรืออารมณได มีลักษณะเปนความเขาใจสถานการณได

ชัดเจน เชน ไมเคยรับรู หรือมีประสบการณที่คนรักหรือผูมีพระคุณตายจากไป แลวเกิดความรูสึก

อยางไร ตอมาเมื่อคนรักหรือผูมีพระคุณของตนตายไป ก็จะเขาใจไดวามีความรูสึกอยางไร เปนการ

เขาถึงความรสูึกแมจริงของอารมณสัมผัส 

4. หยั่งรู (intuition and insight) เปนขั้นหรือระดับที่แมไมเคยประสบหรือสัมผัสดวย

ตัวเองมากอน แตอาศัยการพิจารณาไตรตรองดวยจิตใจที่แนวแนและเปนสมาธิอยางมั่นคงก็เกิดการ

รับรธูรรมารมณที่เปนนามธรรมได เปนความรูสึกปติสุข ความเขาใจชัดเจน สามารถตอบขอสงสัยหรือ

ปญหาได ตัวอยางเชน สามเณรอิคคิวซังคนหนทางแกปญหาออก หรืออารคิดิมิสคนพบวิธีตรวจสอบ

มงกุฏทองคำ หรือเซอร ไอแซค นิวตัน คนแพบแรงโนมถวงของโลก เปนตน ความรูชนิดนี้ เรียกไดวา

เปนความฉลาดหรือเชาวนปญญา 

5. บรรลุหรือตรัสรู (enlighten)  เปนความรูแจงในทุกสรรพสิ่งและรูในจิตใจ เมื่อตองการ

จะรูเพียงแตนึก หรือเพงจิตถึงสิ่งนั้นก็รูไดทันทีเสมือนเปดสวิตซไฟ หรือจุดไฟในหองมืดเมื่อเกิดแสง

สวางข้ึนก็มองเห็นทุกอยางไดหมด ความรแูจงชนิดนี้เรียกวา ปญญา และเปนปญญาแทจริงสูงสุดของ

มนุษย1 

การตระหนักรูในตนเปนความสามารถในการคนหารูจักและเขาใจตนเอง รขูอดี ขอเสียของ

ตนเอง เชนรูความตองการและสิ่งที่ไมตองการของตนเอง ซึ่งการตระหนักรูในตนเองเปนทักษะที่

สำคัญที่สุดและเปนพื้นฐานของการดำรงชีวิต หากปราศจากการรับรูตนเองแลว ความคิด ความรูสึก 

และรูปแบบพฤติกรรมของเราจะถูกควบคุมโดยความเชื่อแบบไมรูตัว เราจะอาศัยการคิดเอาเอง

หรือไมก็ใชสัญชาตญาณเปนสำคัญ ซึ่งการพัฒนาความตระหนักรูในตนเอง เราจำเปนตองเริ่มดวย

ความสงบ สันโดษ เพราะความสงบ สันโดษจะทำใหเราอยูกับตัวเอง เรียนรูในตนเอง รูจักตนเองซึ่ง

ในทางพระพุทธศาสนาไดกลาวถึงตัวตนวา ตัวตนก็คือการประกอบเขาดวยกันของขันธ 5 แลว

กลายเปนสิ่งมีชีวิต เปนสัตว เปนบุคคล เปนตัวตน เปนเรา เปนเขา ดังนี ้1) กลมุที่เปนรูป เปนรางกาย 

เปนสวนที่ทำใหเกิดพฤติกรรม เกิดคุณสมบัติตาง ๆ ที่เปนบุคคลนั้น ๆ  2) กลมุความรสูึก (เวทนา) คือ

กลมุที่ทำใหคนเราเกิดความรสูึก เมื่ออวัยวะสัมผัส 3) กลมุจดจำ (สัญญา) คอืกลุมท่ีเปนสัญญา ทำให

บุคคลนั้นจำได หมายรู รับร ูสิ่งตาง ๆ ที่ผานเขามาทางทวาร 4) กลมุปรุงแตง (สังขาร) เปนกลมุที่คอย

ปรุงแตง หรือปรับปรุงจิตใหจิตคิดสิ่งที่พบเห็น หรือสิ่งที่รับรูวาสิ่งนั้น ๆ ดีหรือไมดี มีลักษณะเปน

 
1 ไพโรจน ชลารักษ, การจดัการกับความร:ู สังกัปทฤษฏ,ี (เพชรเกษมพริ้นติ้ง กรปุ, 2551), หนา 44. 
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อยางไร โดยมีตัวเจตนาเปนตัวนำทางที่คอยบงชี้ การปฏิบัติกายคตาสติหรือการมีสติที่เปนไปในกาย

เปนหลักปฏิบัติเพื่อใหเกิดความสงบโดยมีสติเปนตัวกำกับซึ่งความสงบนั้นเปน การพัฒนาทักษะการ

ตระหนักรูในตน ผูปฏิบัติสามารถนำวิธีการปฏิบัติการมีสัมปชัญญะหรือการรสูึกตัวทั่วพรอม คือ ไมวา

จะอยูในอาการ นั่ง นอน ยืน เดิน ก็ทำความรูสึกตัวกับกิริยา อาการนั้น ๆ ถาเราปฏิบัติไปเรื่อย ๆ 

สติสัมปชัญญะจะละเอียดขึ้น จะเกิดความรู เบากาย เบาใจ การฝกสติเปนประจำสม่ำเสมอจะชวย

ปองกัน บรรเทา และบำบัดอาการเจ็บปวยไดหลายอยางไมวาจะเปนโรคทางกายและโรคทางใจ จะทำ

ใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองและสมองสวนหนา ทำใหมีความสงบมากขึ้น มีความยั้งคิดมาก

ขึ้น มีประสิทธิภาพในความจำ การมีความรูสึกตัวทั่วพรอมจะทำใหเกิดการตระหนักรูในตนไดเปน

อยางด ี

 

4.2 ทักษะดานการคิดอยางมีวิจารณญาณ ดวยกายคตาสต ิ 

 การปฏิบัติกายคตาสติจะเปนการเสริมสรางทักษะชีวิตดานการคิดอยางมีวิจารณญาณ กลาวคือ 

พระพุทธเจาทรงตรัสถึงการเจริญกายคตาสติกรรมฐานเปนไปเพื่ออบรมจิตใหมีอารมณเดียว หรือการ 

มีสมาธิดวยการมีสติที่ตั้งม่ัน ดังความฟงุซาน ดับความคิด ซึ่งทักษะการคิด (Thinking Skill) หมายถึง 

กระบวนทางจิตหรือกระบวนการทางสมองในการบันทึกเรื่องราวซึ่งประกอบดวยความรูใน 3 ระดับ 

1. ทักษะการคิดพื้นฐาน จัดเปนทักษะที่มีความจำเปนในการดำรงชีวิตประจำวันและเปน

ทักษะที ่นำไปสูการคิดระดับกลางและระดับสูง เริ ่มตั ้งแตการบันทึก การจัดระบบขอมูล การ

เปรียบเทียบ และการเรียงลำดับความสำคัญ 

2. ทักษะการคิดระดับกลาง จัดเปนความรูที่สูงกวาการคดิพ้ืนฐาน การคิดดังกลาวเปนภาค

ความรูในการวิเคราะหหาเหตุผล แยกแยะความซับซอน 

3. ทักษะการคิดระดับสูง จัดเปนทักษะที่มีความจำเปนในการศึกษาทุกระดับ ซึ่งการคิด

ระดับสูงเปนการคิดที่ใชวิจารณญาณ การไตรตรองอยางรอบคอบ มีความคิดสรางสรรคและแกปญหา 

การหาหนทางเลือกใหม การประเมินคาและการตัดสินใจเพ่ือเลือกปฏิบัติ และถายทอดใหผูอ่ืนมีความ

เขาใจเปนอยางด2ี 

ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณเปนความสามารถในการคิดที่จะเปนสวนชวยในการ

ตัดสินใจและแกปญหาโดยการคิด สรางสรรค เพื่อคนหาทางเลือกตาง ๆ รวมทั้งผลที่จะเกิดขึ้นในแต

ละทางเลือก และสามารถนำประสบการณมาปรับใชในชีวิตประจำวันไดอยางเหมาะสม การคดิอยางมี

วิจารณญาณเปนกระบวนการทางปญญา โดยมีการคิดพิจารณาใครครวญ ไตรตรองอยางมีเหตุผลรอบ

 
2กันยสินี ปญญาอภิวงศ, “ทักษะชีวิตเพ่ือการจัดการตนเองตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง”, อาง

แลว, หนา 17. 
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ดาน มีจ ุดมุ งหมายเพื ่อการตัดสินใจวาสิ ่งใดเปนจริง ซ ึ ่งตองอาศัยขอมูลหลักฐานตาง ๆ มา

ประกอบการคิดและการตัดสินใจ บุคคลที่รูจักใชการคิดอยางมีวิจารณญาณยอมเปนผูที่กระทำ

กิจกรรมงานตาง ๆ ประสบความสำเร็จตามเปาหมายอยางมีคุณภาพ สังคมใดท่ีสมาชิกรจูักการใชการ

คิดอยางมีวิจารณญาณยอมเกิดความสงบสุข สงผลตอความสงบเรียบรอย ความมั่นคงตอประเทศชาติ  

คุณลักษณะของผทูี่คิดอยางมีวิจารณญาณประกอบดวย 5 ลักษณะสำคัญดังนี้ 1) เปนผูที่มีใจกวาง คือ 

ยอมรับฟงและพิจารณาความคิดเห็นของผูอ่ืน ไมยึดม่ันในความคิดเห็นของตนเองเปนหลัก ไมอคติ มี

ใจเปนกลาง และตัดสินใจโดยใชขอมูลประกอบเพียงพอ การมีใจกวางขวางจะทำใหไดขอมูลที่

กวางขวาง หลากหลายมากพอตอการใชในการตัดสินใจไดดีมากขึ้น 2) มีความไวตอความรูสึกของ

ผูอื่นเขาใจผูอื่นการมีความรูสึกที่ไวจะทำใหสามารถ รับรูสถานการณ ความคิด ความรูสึกของผูอื่นได

ดีกวา 3) เปลี่ยนความคิดเห็นที่ตนมีอยูได ถามีขอมูลที่มีเหตุผลมากกวา 4) กระตือรือรนในการคนหา

ขอมูลและความรู การมีขอมูลและความรูมากทำใหการตัดสินใจยอมถูกตองและแมนยำ การคิดอยาง

มีวิจารณญาณตองการขอมูลความรูมาก ๆ เพื่อประกอบในการตัดสินใจ แมวาบางขอมูลอาจมี

ประโยชนก็ตาม 5) เปนผูมีเหตุผล ไมใชอคติหรืออารมณในการตัดสินใจ การยอมรับขอมูลใด ๆ หรือ

การตัดสินใจใด ๆ จะไมเชื่อมั่นในตัวบุคคลหรืออารมณ ขอมูลท่ีมีเหตุผลจะทำใหการตัดสินใจไดดีกวา 

องคประกอบของการคดิอยางมีวิจารณญาณ 

1. การแยกความแตกตางระหวางขอเท็จจริงและความรสูึกหรือความคดิเห็น 

2. การพิจารณาความเชื่อถือไดของแหลงขอมูล 

3. การพิจารณาความถูกตองตามขอเท็จจริงของขอความนั้น 

4. การแยกความแตกตางระหวางขอมูล ขอคิดเห็น หรือเหตุผลที่เก่ียวของและไมเก่ียวของ

กับเหตุการณนั้น 

5. การคนหาสิ่งท่ีเปนอคติหรือความลำเอียง 

6. การระบุถึงขออาง ขอสมมติที่ไมกลาวไวกอน 

7. การระบุถึงขอคิดเห็นหรือขัดโตแยงที่ยังคลุมเครือ 

8. การแยกความแตกตางระหวางขอคิดเห็นที่สามารถพิสูจนความถูกตองได 

9. การตระหนักในสิ่งที่ไมคงที่ตามหลักการและเหตุผล 

10. การพิจารณาความมั่นคงหนักแนนในขอโตแยงหรือขอคิดเห็น 

สรุปไดวากระบวนการคดิอยางมีวิจารณญาณนั้นตองประกอบไปดวย 1) การทำความเขาใจ

กับปญหา ระบุสาระสำคัญของเรื ่องราวตาง ๆ ได 2) รวบรวมขอมูลและวิเคราะหขอมูล 3) การ

สังเคราะหหรือการเลือกใชขอมูลวาขอมูลใดนาเชื่อถือและไมนาเชื่อถือ 4) ประเมินและพิจารณาวาสิ่ง

ใดควรทำ ไมควรทำ ซึ่งสอดคลองกับหลักคำสอนในทางพระพุทธศาสนา กลาวคือ การคิดของบุคคล

ตองมีสติปญญาเปนตัวกำกับ ซึ่งทำใหบุคคลสามารถคิดเปน วิเคราะหเปน โดยคดิวิเคราะหไดอยางถูก
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วิธี มีระบบ มีระเบียบ ตอเนื่องจากเหตุสูผล เชื่อมโยงกันภายใตพื้นฐานของคุณธรรมที่จะนำไปสูการ

ปฏิบัติและการแกปญหาไดอยางเหมาะสม อยางนี้เรียกวาการคดิอยางมีเหตุผลจนทำใหเกิดปญญา ซึ่ง

ผูวิจัยไดนำหลักวิธีปฏิบัติกายคตาสติมาเปนกระบวนการเสริมสรางทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ

ซึ่งผูปฏิบัติสามารถนำหลักอานาปานสติ หรือการพิจารณาลมหายใจเขาออกมาเปนแนวทางปฏิบัติ

เพื่อฝกสติเปนการฝกอบรมจิตใจใหเกิดความตั้งมั่น เมื่อจิตมีความตั้งมั่นจะทำใหเกิดปญญานำไปสู

กระบวนการคดิระดับสูงคอืคดิแบบไตรตรอง เพ่ือประเมินคาและตัดสินใจ 

4.3 ทักษะดานการจัดการกับอารมณ ดวยกายคตาสต ิ 

การปฏิบัติกายคตาสติสามารถเสริมทักษะการจัดการกับอารมณ กลาวคืออารมณ เปน

ความรูสึกภายในที่เราใหบุคคลกระทำหรือเปลี่ยนแปลงภายในตัวของเขาเองซึ่งความรูสึกเหลานี้จจะ

เปนความรูสึกพอใจ ไมพอใจ เปนสิ่งไมคงที่มีการเปลี่ยนแปลงอยตูลอดเวลา 

องคประกอบของอารมณจะแบงออกเปน 3 อยางคือ 

1. สภาวะการรูคิด (cognitive states) เปนความรูสึกของผูกระทำหรือประสบการณ    

ตาง ๆ ของบุคคล อยางเชน เราเคยรสูึกโกรธ เปนตน 

2. ปฏิกิริยาทางสรีระ (physiological reaction) เปนการเกิดการเปลี ่ยนแปลงภายใน

รางกายของเรา เชน หัวใจเตนเร็วขึ้นเมื่อรูสึกตื่นเตนหรือตกใจ 

3. การแสดงออกทางพฤติกรรม (expressive behaviors) เปนสัญญาณการแสดงออกของ

สภาวะภายใน เชน เกิดความพอใจก็จะแสดงการยิ้ม หรือเมื่อโกรธก็อาจกลาววาจาตอวาออกมา หรือ

แสดงอาการกระทืบเทา ตบตี เปนตน 

ทักษะการจัดการกับอารมณเปนความสามารถในการรับรูอารมณของตนเองและผูอื่นรูวา

อารมณมีผลตอการแสดงพฤติกรรมอยางไร รวูิธีการจัดการกับอารมณโกรธ และความเศราโศกที่สงผล

ทางลบตอรางกายและจิตใจไดอยางเหมาะสม อารมณ คือ การแสดงออกของภาวะจิตใจที่ไดรับการ

กระทบหรือกระตุนใหเกิดมีการแสดงออกตอสิ่งที่มากระตุนสามารถแบงออกไดเปน 2 ประเภท คือ  

1) อารมณสุข คือ อารมณที่เกิดขั้นจากความสบายใจ หรือไดรับความสมหวัง 2) อารมณทุกข คือ 

อารมณที่เกิดขึ้นจากความไมสบายใจ หรือไดรับความไมสมหวัง ผลแหงอารมณ ไมวาอารมณสุข หรือ 

อารมณทุกข จะทำใหรางกายเปลี่ยนแปลงไปจากปกติ และจะมีการแสดงออกของพฤติกรรมและ

ความรูสึกตามอารมณที่เกิดข้ึน อารมณเปนสิ่งที่เราไมสามารถสัมผัสและสังเกตเห็นไดอยางชัดเจน แต

เราสามารถรูสึกถึงสภาวะทางอารมณของบุบุคคคลที่แวดลอมเราอยูได เชน อาจสังเกตไดจาก

พฤติกรรมที่มิไดแสดงออกเปนภาษาหรือคำพูด (Nonverbal language) เชน การแสดงออกทางสี

หนา ทาทาง แตอาจเกิดความสับสนในการตีความหมายไดเพราะสังคมแตละแหงอาจมีการแสดงออก

ทางอารมณไมเหมือนกัน เชน การแลบลิ้นใหบางกลุมชนจะถือเปนการทักทาย แตในสังคมจีน ถือวา
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เปนการแสดงอารมณแปลกใจหรือประหลาดใจ เปนตน อารมณของมนุษยจะเริ่มมีขึ้นนับตั้งแตเกิดซึ่ง

นักจิตวิทยาพบวาอารมณแรกของมนุษยนั้นคือ อารมณตื่นเตน ทารกอายุ 3 เดือนจะมีเพียง อารมณ

เศรา และอารมณดีใจ สวนอารมณที่มีความสลับซับซอนจะปรากฏมากขึ้นตามวุฒิภาวะ อารมณ

กาวราวและรุนแรงเปนผลมาจากการที่บุคคลเกิดความคับของใจหรือความรูสึกวาตนถูกกดขี ่อยู

ตลอดเวลา ดังนั้นมนุษยทุกคนจึงตองเรียนรูวิธีการควบคุมอารมณของตนใหถูกตองตามกฎเกณฑที่

สังคมแตละแหงไดกำหนดไว ก็จะทำใหดำรงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุขยิ่งขึ้น วิธีควบคุม

อารมณของเราอาจทำไดหลายวิธีดังนี ้

1. ใหมีสติอยูเสมอเพื่อควบคุมอารมณที่รุนแรงใหคลายลง เชนอารมณวิตกกังวล อารมณ

โกรธ อิจฉาริษยา การใชอารมณของคนหากใชเพียงเล็กนอยแลวพยายามคุมมันให ไดโดยใช “สติ” 

หรือหลักธรรมะเขามาชวยในการเผชิญกับเหตุการณหรือปญหาตาง ๆ ก็จะทำใหเหตุการณหรือปญหา

ตาง ๆ นั้นเปนไปในทางท่ีดีขี้นได  

2. ใชคำพูดแสดงความรูสึกแทนการกระทำ เชน โกรธเพื่อนที่ผิดนัดไมควรแสดง ออกโดย

การดุดา แตควรใชคำพูดแทน ใหยืดเวลาออกไปกอนที่จะตัดสินใจทำอะไรลงไป หรือพยายมหลีกเลี่ยง

สถานการณที่กอใหเกิดอารมณรุนแรงหรืออารมณเสีย บางคนอาจใชวิธีการนับหนึ่งถึงสิบหรือถึงรอย

ในใจเพื่อยืดเวลาใหอารมณที่รุนแรงลดลง จะชวยใหการแสดงออกที่รุนแรงลดลงไปได หรืออาจจะใช

วิธีออกจากเหตุการณตรงนั้นไปกอน รอใหอารมณลดความรุนแรงแลวจึงกลับมาเผชิญเหตุการณนั้น

อีกครั้ง 

3. ใชการขม การใหอภัยและมองโลกในแงดี ใหคิดถึงผลที่จะเกิดขึ้น ถาเราไมแสดงอะไร

ออกไปดวยอารมณที่รุนแรง รูจักใหอภัยและพยายามฝกมองสิ่งที่เกิดขึ้นตาง ๆ ในดานดีเสมอถาทำได 

จะทำใหเรามีอารมณที่เปนสุขมากยิ่งข้ึน 

4. เมื่อมีเรื่องทุกขใจหรือเครียดควรปรึกษาเพื่อนสนิทที่ไวใจไดหรือผูใหญที่เราใหความ

เคารพนับถือ การที ่คนเรามีความทุกขหรือความเครียดแลวเก็บกดไว ในใจตนเองอยู เสมอ 

เปรียบเสมือนลูกโปงที่ถูกอัดอากาศเขาไปเรื่อย ๆ หากไมมีการปลดปลอยลมออกมาเสียบาง ไมนาน

ลูกโปงก็จะแตก เชนเดียวกันหากคนเรามีแตความทุกขเก็บสะสมไวมากเกินไป สักวันหนึ่งก็อาจจะ

กลายเปนโรคประสาทหรือโรคจิตตอไปได จึงควรปลดปลอยความทุกขที่มีอยอูอกไปเสียบาง 

ดังกลาวมานี้ผูวิจัยไดนำหลักปฏิบัติกายคตาสติในแนวทางการมีสติในอิริยาบถตาง ๆ คือ 

การฝกสติในอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน เปนวธิีที่ฝกในชีวิตประจำวันไดงายทำใหจิตเกิดการตื่นรูความ

จริงของธรรมชาติของจิตและกายรวมทั ้งสมองระบบคิดนึก สามารถโดยใหฐานสติอยูกับการ

เคลื่อนไหว จากการมีสติจะทำใหเขาใจการเกิดขั้นของอารมณเมื่อมีผัสสะมากระทบและรูเทาอารมณ

ทำใหเกิดทักษะการควบคุมอารมณ 
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4.4 ทักษะดานการแกปญหาดวยกายคตาสติ  

การปฏิบัติกายคตาสติสามารถเสริมทักษะการจัดการกับปญหากลาวคือ ทักษะการจัดการ

กับปญหาเปนความาสามารถในการจัดการกับปญหาที่เกิดขึ ้นในชีวิตไดอยางมีระบบ ไมเกิด

ความเครียดทางกายและจิตใจ เปนทักษะที่ตองทำหลังจากใชทักษะการตัดสินใจเลือกแนวทางปฏิบัติ

แลว โดยใชเหตุผลและสติในการแกไขปญหาอยางรอบคอบแทนการใชอารมณเพื่อใหปญหาคลี่คลาย

ไปในทางที่ถูกตอง การแกปญหาโดยใชเหตุผลจะทำใหปญหาตาง ๆ ไดรับการแกไขใหสำเร็จลุลวงไป

ไดดวยดี  

ปญหาโดยทั่วไปก็คือ ขอสงสัย คำถามเกี่ยวกับเรื่องราวสถานการณ หรือบุคคลที่ทำใหเกิด

ความสับสน ยุงยาก ขอที่ตองพิจารณาเพื่อแกไข หรือเปนเหตุการณที่กอใหเกิดปญหาเปนอุปสรรคต

อาการทำงานซึ่งขัดขวางมิใหงานบรรลุเปาหมายตามที่วางไว ทักษะในการแกปญหานั้นนักทฤษฎีได

สรุปไวเปนกระบวนประกอบดวย 7 ขั้นตอนดังตอไปนี้ 

1. ทำความเขาใจสถานการณ โดยอาศัยขอมูลตาง ๆ เกี่ยวกับเหตุการณที่เกิดขึ้น มีการ

รวบรวบ จัดระเบียบหาความสัมพันธเพื่อใหเกิดความเขาใจที่ถูกตอง ซึ่งจะเปนประโยชนอยางยิ่งใน

การดำเนินงานแกปญหาขั้นตอนตอไป 

2. กำหนดปญหาใหถูกตองชัดเจน โดยอาจจะใชวิธีการเลาเรื่อง หรือเขียนบรรยายสภาพ

ปญหาดวยถอยคำสั ้น ๆ ที ่ส ื ่อสารอยางตรงประเด็น ไดใจความจากนั ้นจึงระบุเปาหมายของ

สภาพการณที่เราอยากใหเกิดขึ้น ภายหลังจากที่ไดแกไขปญหานั้นไปแลว 

3. วิเคราะหสาเหตุที่สำคัญ โดยอาจจะใชวิธีการตาง ๆ ประกอบไปดวย การตรวจหาสาเหตุ 

การเลือกสาเหตุที่สำคัญที่นำมาสปูญหานั้น และการระบุสาเหตุที่แทจริงของปญหา 

4. หาวิธีการแกปญหาที่เปนไปได ในขั้นตอนนี้ นักแกปญหาจะตองใชความคิดสรางสรรค

ในการแกไขปญหาใหไดมากที่สุด จากนั้น จึงวิเคราะหความเปนไปไดและลดจำนวนวิธีการแกไข

ปญหาจนคาดวาจะเหลือวิธีที่เกิดประสิทธิผลมากที่สุด เทคนิควิธีที่ใชในการแกปญหาที่ไดผลดีนั้นมี

หลายวิธีไดแก การทำแผนภูมิความคิดหรือ Mind Mapping การระดมสมอง หรือ Brain Storming 

5.  เลือกวิธีการแกปญหาที่ดีที่สุด จากบรรดาทางเลือกวิธีการแกไขปญหาที่มี โดยทำการ

เปรียบเทียบทางเลือกของการแกไขปญหาทั้งหมดตามเกณฑที่ไดกำหนดไว ประเมินและเลือก

ทางเลือกที่เรียกวา optimal ที่สุด 

6. วางแผนการปฏิบัติ ซึ่งจะตองมีการกำหนดไวกอนวาจะตองทำอะไรบาง ใครจะเปน

ผูรับผิดชอบงานใดหรือกระบวนการทำงานใด แตละขั้นตอนมีกระบวนการในการทำงาน รวมทั้งมี

คาใชจายอยางไรบางและจำนวนเทาไหร 

7. ติดตามประเมินผล หมั่นคอยตรวจสอบความคืบหนาของการทำงานที่ไดวางแผนและ

ปฏิบัติงานไปตามนั้นอยูอยางสม่ำเสมอ เพื่อที่จะไดทราบวามีปญหาและอุปสรรคใดที่เกิดขึ้นจากการ
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ทำงานหรือไม งานสำเร็จลงไดตามเปาหมายท่ีตั้งไวหรือไม รวมทั้งการทบทวนวาปญหานั้นแกไขไปได

โดยสิ้นเชิงแลวหรือยังอาจจะยอนกลับมาอีกหรือไม 

 การแกปญหาที่ดีนั้นตองหลีกเลี่ยงการยึดติดกับวิธีการตายตัวที ่เชื ่อวาจะนำไปสูการ

แกปญหานั้น หากแตควรจะตองคิดวาการแกปญหาหนึ่งมักมีทางเลือกที่สามารถใชไดมากกวาหนึ่ง

ทาง และจำเปนอยางยิ่งที่จะตองมองวา ทางเลือกใดเปนทางเลือกที่ดีที่สุดทั้งในแงของความคุมคาตอ

คาใชจายที่เกิดขึ้น และคุณคาตอองคกร ดังนั้นจึงจำเปนที่จะตองอาศัยการเรียนรูดวยตนเองและจาก

ประสบการณที่เกิดขึ้นควบคูกันไป ดังนั้นผูวิจัยจึงนำเสนอการปฏิบัติกายคตาสติดวยวิธีอานาปานสติ

เพื่อใหผูปฏิบัติมีสติกับการกำหนดรูลมหายใจเขาออกจะทำใหความคิดปลอดโปรง มีความจำดีและมี

สติสัมปชัญญะบริบูรณ เมื่อเกิดปญหาขึ้นผูปฏิบัติจะมีปญญาจะมีวิธีคิดที่ถูกตอง คิดรอบดาน เชน 

คิดถึงขอดี ขอเสีย และหาทางออกไดเปนตน 

4.5 การสัมภาษณผทูรงคุณวุฒ ิ

งานวิจัยเรื่อง กายคตาสติ : กระบวนเการเสริมสรางทักษะชีวิตแนวพุทธ ผูวิจัยไดทำการ

สืบคนขอมูลจากพระไตรปฎก อรรกถา ตำรา เอกสารตาง ๆ และงานวิจัยที ่เกี ่ยวของตามกรอบ

แนวคิดในการวิจัย พรอมทั้งดำเนินการสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิเพื่อประกอบงานวิจัยนี้ ตามประเด็น

ตอไปนี้ 

4.5.1 ทักษะดานการตระหนักรูในตน 

การตระหนักรูในตนคือ การรูและเขาใจตนเอง รูจักขอดีและขอเสียของตนเองถาเรารูจัก

ตนเอง เราก็จะสามารถรูและเขาใจคนอื่นเพราะพื้นฐานมนุษยนั้นรักสุข เกลียดทุกขเชนเดียวกัน ทัก

จากการสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิไดใหความเห็นในประเด็ก ทักษะการตระหนักรใูนตนไวดังนี้ 

จากบทสัมภาษณ พระศรีรัชมงคลบัณฑิต, รศ. ทานไดแสดงความคิดเห็นวา การปฏิบัติ

กายคตาสติคือ การพิจารณารางกาย มี ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เปนตัวเรา ตัวเขา ทำใหเขาใจวาทุกคน

มาจากพื้นฐานเดียวกัน เราเปนอยางไร เขาก็เปนอยางนั้น เรารักสุขเกลียดทุกขอยางไร เขาก็รักสุข

เกลียดทุกขเหมือนกับเรา การตระหนักรูในตนหรือการรูตนเอง หมายถึงการอานตัวเองออก บอกตัว

ไดใชตัวเปน เห็นตัวไดแลงเราจะไมไปทะเลาะกับใครเพราะเราประกอบดวย ผม ขน เล็บ ฟน หนัง

เหมือนกับคนอื่น ไมไปคิดวาเราดีกวาเขา เขาดีกวาเรา เห็นวาเราและเขานั้นเหมือนกันดังนั้นการ

ปฏิบัติกายคตาสติจึงสงเสริมทักษะการตระหนักรูในตนไดอยางแนนอน3 

พระอธิการสุทัศน โกสโล ทานไดใหความคิดเห็นวาการปฏิบัติกายคตาสติ พระพุทธเจา

แสดงไวในมหาสติปฏฐานสูตรใหพิจารณากายนี้ตั้งแตปลายผมตลอดฝาเทา ตั้งแตฝาเทาตลอดปลาย

 
3สัมภาษณ พระศรีรัชมงคลบัณฑิต, รศ., อาจารยประจำคณะปรัชญา-พุทธศาสน, มหาวิทยาลัยมหามกฏุ

ราชวิทยาลัย, 22 สิงหาคม 2563. 
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ผมเต็มไปดวยของไมสะอาดในกายนี้ เชน ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เปนตน เหมือนคนที่มีตาดี แกปากถุง

แลวก็ดูภายในที่เต็มไปดวยของไมสะอาดที่มีอยูในกายนี้แลวพิจารณาออกเปน 3 สวนคือ พิจารณา

กายในกายเปนภายใน พิจารณากายในกายเปนภายนอก พิจารณากายในกายทั้งภายในและภายนอก

พรอมกัน 

การเจริญกายคตาสติเปนการพิจารณาเหตุของกายเพราะธรรมทั้งหลายมีมาแตเหตุ ถาจะ

ดับทุกขก็ดับทุกขที่เหตุ การที่จะเห็นเหตุของกายคือการเกิดวิปสสนาหรือการเห็นแจง การเห็นตาง

จากความเห็นของชาวโลกพิจารณาวากายมีอยูตั้งไวเฉพาะปจจุบัน ตัวสัมปชัญญะที่รูทั่วกายเปน

เครื่องร ูตัวสติที่ระลึกในกายนี้เปน จะไมมีตัณหา ไมมีทิฐิ จะไมเขาไปยึดติดยึดถือ ไมมีสิ่งใด ๆ ทั้งปวง

ในโลกนี้พิจารณาอยางนี้เรียกวาการเห็นกายในกาย ดังนี้แลวกายคตาสติจะเปนการเสริมทักษะการ

ตระหนักรูในตนเอง4 

พระอาจารยปรียงค เมธิโน, ดร. ทานไดใหความคิดเห็นวาการปฏิบัติกายคตาสติเปนการทำ

สติปฏฐาน 4 ใหบริบูรณการทำกายคตาสติเนือง ๆ หรือปฏิบัติในชีวิตประจำวันก็จะทำใหมีสติรูตัวที่

กายสติรูตัวที่เวทนา สติรูตัวที่จิต สติรูตัวที่ธรรมรูตัวพรอมกับเห็นกายวาไมใชเรา ไมใชของเราคือจะ

เกิดการพิจารณาในตัวเพราะเรามีฐานของกายคตาสติ มีฐานที่กายดวยความมีสติและรูตัวมันจะเปน

ฐานใหเราเขาไปในสติปฏฐาน 4 และเห็นดวยปญญาวามันเปนสภาวธรรมที่ปรุงแตง ไมเที่ยงแลวเรา

จะปลอยวางที่กายจะทำใหการดำเนินชีวิตเปนไปดวยสติเปนการสงเสริมทักษะการตระหนักรูในตนได

อยางแนนอนเพราะการระลึกรูที่กายจะทำใหเกิดตระหนักรูที่เวทนาและในจิตและในธรรม จะเกิด

ตระหนักรูอยางเปนธรรมชาติ (Self-awareness)5 

รศ.สุเชาวน พลอยชุม ทานไดใหความคิดเห็นวาการปฏิบัติกายคตาสติจะทำใหเกิดความ

ฉลาดทางกาย ทางใจและทางอารมณได เพราะคนเรานั้นจะมีปญหาอยู 2 อยางคือ ปญหาทางกาย

และปญหาทางใจการปฏิบัติกายคตาสติสามารถเสริมสรางทักษะการตระหนักรูในตนไดคือ ทางกาย

จะทำใหเขาใจตนเองวากายเราประกอบไปดวยธาตุ 4 มีดิน น้ำ ลม ไฟ และขันธ 5 คือ รูป เวทนา 

สัญญา สังขาร วิญญาณ ซึ่งทำใหเกิดเปนตัวตนหรือชีวิตขึ้นมา สวนทางใจนั้นการปฏิบัติกายคตาสติ

ยอมเขาถึงเจโตวิมุตติ และปญญาวิมุตติ สวนทางอารมณนั้นเมื่อการปฏิบัติกายคตาสติทำใหเกิด

ปญญาแลวจะทำใหรูเทาทันอารมณ6 

 
4สัมภาษณ พระอาจารยสุทัศน โกสโล, เจาอาวาสวัดกระโจมทอง, วัดกระโจมทอง, 3 กันยายน 2563. 
5สัมภาษณ พระอาจารยปรียงค เมธิโน,ดร., เจาอาวาสวัดปลิผลิวนาราม, วดัปลิผลิวนาราม, 5 กันยายน 

2563. 
6สัมภาษณ รศ.สุเชาวน พลอยชุม, อาจารยประจำคณะบัณฑิตวิทยาลัย, มหามกุฎราชวิทยาลัย, 18 

กันยายน 2563. 
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พระธรรมกิตติเมธี, ดร. ทานไดใหความคิดเห็นวาการปฏิบัติกายคตาสติคือสติที่ไปรูในกาย 

ถาเรามีสติที่เขาไปสำรวจในกายจะทำใหเรารูวากายเรานั้นมีความปกติหรือไมปกติอยางไร กายคตา

สตินี้ในทางธรรมคือการกำหนดรูกองลมในกายจะทำใหรูวาลมนั้นเปนลมที่ดีตอรางกายหรือไม การ

กำหนดรูลมหายใจเขาออกจะเปนบาทฐานของความสงบซึ่งไมตองลงทุนมากจะชวยสงเสริมสุขภาพ

กายและใจ จะทำใหรูถึงการทำงานของรางกายพระพุทธเจาทรงใชอานาปานสติใหคืนที่จะตรัสรูทำให

ทานบรรลุอนุตรสัมมาสัมโพธิญาณ การปฏิบัติกายคตาสติชวยสงเสริมการตระหนักในตนคือถาเรามี

จิตสงบ เราจะรูวาเรามีสถานภาพอะไร อยูในฐานะและบทบาทอะไร มีสติรูจะทำใหเราวางตนได

ถูกตองจะทำใหมีความเจริญกาวหนาในชีวิต คนที่ลมเหลวคือคนที่ไมรูจักตนการที่จะรูตนเองจะตองมี

ความสงบ จะอยใูนสังคมอยางปกติสุข7 

พระอาจารยชานนท ชยนนโท ทานไดใหความคิดเห็นวาการปฏิบัติกายคตาสติเปนหมวด

หนึ่งของกรรมฐาน สติในสวนที่เปนสัมมาสติจะอยูในองคของวิปสสนาคือการพิจารณากายในกาย

กรรมฐานนั้นเปนเรื่องของความสงบไมวาจะเปนอานาปานสติ หรือกายคตาสติ กายคตาสติจะสงเสริม

ทักษะการตระหนักรูในตนเองไดในเบื้องตน การเจริญกายคตาสติจะทำใหเรามีสติอยูกับปจจุบัน จะ

ทำใหเรารูเทาทันอารมณและรูเทาทันโลก อยูกับโลกไดอยางสบายเพราะเรามีสติ แตหากวาสติเรา

ออนกำลังลงแตขาศึกหรือตัวกิเลสที่มากกวาสติก็ไมสามารถที่จะไปรูเทาทนก็จะลงไปกับอาการที่เขา

มากระทบทางอายตนะทั้ง 6 ดังนั้นสติที่จะทำใหเราชำระอุปทานไดคือสัมมาสติคือสติที่พิจารณา กาย 

เวทนา จิต ธรรม จะทำใหเราละความยึดมั่นถือมั่นไดจะทำใหเราอยูในอาการแมวาขณะนั้นเราไมมีสติ

แตเราจะมีญาณรูแจง สติตัวนี้จะทำใหเราอยูอยางปกติสุขได8 

สรุปไดวาการปฏิบัติกายคตาสติชวยสงเสริมทักษะการตระหนักรูในตนไดเพราะกายคตาสติ

เปนการปฏิบัติเพ่ือเขาไประลึกรูในอาการอยเูนือง ๆ พรอมกับมีสัมปชัญญะคือความรสูึกตัวทั่วพรอมนี้

เบื้องตนจะทำใหเรารูวารางกายเรานั้นปกติหรือไมอยางไร รกูารทำงานของรางกายโดยการกำหนดอา

นาปาสติซึ่งเปนหมวดหนึ่งของกายคตาสติ เมื่อเรารูจักตนเอง รูขอดีและขอเสียของตนเองก็จะทำให

เรารูวาทุกคนนั้นก็เหมือนเรามีผม ขน เล็บ ฟน หนังเปนสวนประกอบ มีความรักสุขเกลียดทุกข

เหมือนกันก็จะทำใหเรามีความระลึกรูหรือสติจะทำใหเราวางตนเองไดอยางเหมาะสม อยูในสังคมได

อยางเปนปกติสุขไมเบียดเบียนผูอ่ืน 

 

 

 
7สัมภาษณ พระธรรมกิตติเมธี, ดร., ผชูวยเจาอาวาสวัดราชาธิวาส, วัดราชาธิวาส, 4 ตุลาคม 2563. 
8สัมภาษณ พระอาจารยชานนท ชยนนโท, เจาอาวาสวัดปาเจริญธรรม, วัดปาเจริญธรรม, 21 ตุลาคม 

2563. 
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4.5.2 ทักษะดานการคิดอยางมีวิจารณญาณ 

การคิดอยางมีวิจารณญาณเปนการคิดที่ตั ้งอยูบนรากฐานของความดีงามประกอบไปดวย

คุณธรรมเชน ความรัก ความเมตตาและความเห็นความสำคัญของผอ่ืูน จากการสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิ

ไดใหความเห็นในประเด็น ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณไวดังนี้ 

จากบทสัมภาษณ พระศรีรัชมงคลบัณฑิต, รศ. ทานไดแสดงความคิดเห็นวาการคิดอยางมี

วิจารณญาณคือการคิดแบบพิจารณาคือเขากับเรามีความตองการเหมือน ๆ กัน จะเปนการเอาใจเขา

มาใสจะเราแลวพิจารณาถึงสิ่งใดควรทำไมควรทำโดยนึกถึงผอ่ืูนดวย9 

พระอธิการสุทัศนโกสโล ทานไดใหความคิดเห็นวา การปฏิบัติกายคตาสติเปนตัวเสริมสราง

ความเห็นที่ถูกตองคือกายนี้ไมใชเราประกอบไปดวยธาตุทั้งสี่ ไมควรยึดมั่นถือมั่น เมื่อเกิดความเห็นที่

ถูกตองแลว การคดิก็ถูกตอง การปฏิบัติกายคตาสติเมื่อปฏิบัติใหมากแลวจะเขาสูอารมณของวิปสสนา

คือ รูเหตุของกาย รูจักแยกแยะธาตุตาง ๆ รูการเกิดขึ้นของรูป  นาม รูความเปนอนิจจัง คือ เกิดข้ึน 

ตั้งอย ูดับไปดังนี้แลวจะเปนตัวทำใหเราเกิดความคิด  อยางมีวิจารณญาณ 

พระอาจารยปรียงค เมธิโน, ดร. ทานไดใหความคิดเห็นวา การปฏิบัติกายคตาสติจะชวย

เสริมสรางทักษะชีวิตไดอยางแนนอน เพราะสติและสัมปชัญญะหรือกายรูสึกตัวที่ กายจะทำใหเปน

บาทฐานในการคิดและไมไหลเขาไปในความคิด โดยมีการคิดอยางมีเหตุ และผล แลวปลอยวาง10 

รศ.สุเชาวน พลอยชุม ทานไดใหความคิดเห็นวาการปฏิบัติกายคตาสติจะเสริมสรางทักษะ

ในการคิดอยางมีวิจารณญาณ เพราะการปฏิบัติกายคตาสติจะทำใหเกิดญาณและอภิญญาซึ่งเปนตัว

ปญญาโดยตรง11 

พระธรรมกิตติเมธี, ดร. ทานไดใหความคิดเห็นวาการการปฏิบัติกายคตาสติคือการ           

มีสติทำใหเราคิดไดสม่ำเสมอ คดิไดถูกตองอะไรที่ควรอะไรที่ไมควรเราสามารถใชปญญาตัวนี้ตัดสินได

กายคตาสติเปนตัวฐานความคิดถาตั้งฐานความคดิถูกแลวก็จะสามารถใชความคิด อยางมีวิจารณญาณ

ไดเราจะใชปญญาในการกลั่นกรองสติเปนสิ่งสำคัญสำหรับการดำเนินชีวิต12 

 
9สัมภาษณ พระศรีรัชมงคลบัณฑิต, รศ., อาจารยประจำคณะปรัชญา-พุทธศาสน, มหาวิทยาลัยมหามกฎุ

ราชวิทยาลัย, 22 สิงหาคม 2563. 

 
10สัมภาษณ พระอาจารยปรียงค เมธิโน,ดร., เจาอาวาสวัดปลิผลิวนาราม, วัดปลิผลิวนาราม, 5 กันยายน 

2563. 
11สัมภาษณ รศ.สุเชาวน พลอยชุม, อาจารยประจำคณะบัณฑิตวิทยาลัย, มหามกุฎราชวิทยาลัย, 18 

กันยายน 2563. 
12สัมภาษณ พระธรรมกิตติเมธี, ดร., ผชูวยเจาอาวาสวัดราชาธิวาส, วัดราชาธิวาส, 4 ตุลาคม 2563. 
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พระอาจารยชานนท ชยนนโท ทานไดใหความคิดเห็นวาการปฏิบัติกายคตาจะชวย สงเสริม

ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณไดในระดับหนึ่งแตวาอาจจะยังไมเกิดปญญาอยางเต็มที่การที่จะทำ

ใหเราเกิดปญญาอยางเต็มที่นั ้นเราจะตองเจริญวิปสสนากรรมฐานเพื่อให เกิดสัมมาสติ เราควรจะ

เจริญกายคตาสติพรอมกบักับพิจารณากายในกายเพ่ือใหเกิดวิปสสนาญาณดวย13 

กลาวโดยสรุปการปฏิบัติกายคตาสตินั้นจะชวยสงเสริมการคิดอยางมีวิจารณญาณโดยการมี

สติระลึกรูและรูตัวทั่วพรอมจะทำใหเรารูเทาทันความคิดไมไหลไปกับความคิด มีเหตุมีผลในการ

ตัดสินใจ เราจะสามารถวิเคราะหวาสิ่งใดถูกตอง สิ่งใดไมถูกตองและสามารถตัดสินใจไดอยางถูกตอง

จากการมีปญญาในการปฏิบัติกายคตาสติ 

4.5.3 ทักษะดานการจัดการกับอารมณ 

การจัดการกับอารมณเปนการรับรูอารมณของตนเองและผูอื่น กลาวคือ รูวาอารมณนั้นมี

ผลตอการแสดงพฤติกรรมอยางไร รูวิธีจัดการกับอารมณโกรธ อารมณเศราที่สงผลทางลบตอรางกาย

และจิตใจไดอยางเหมาะสม จากการสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิไดใหความเห็นประเด็น ทักษะดานการ

จัดการกับอารมณไวดังนี้ 

จากบทสัมภาษณ พระศรีรัชมงคลบัณฑิต, รศ.  ทานไดแสดงความคิดเห็นวาอารมณคือสิ่ง

ที่มากระทบโดยผานสื่อทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และทางใจ อารมณเกิดมาทางใจเปนหลักเราสามารถ

ที่จะนำหลักปฏิบัติกายคตาสติมาพิจารณาใหเห็นวาทุกขสิ่งทุกอยางเปนแคธาตุ 4 ขันธ 5 โดยมีใจ

ครองทำใหเราเกิดความรูสึกทั้งดีและไมดี โดยมีความเกิดขึ้น ตั้งอยูและดับไปเปนของธรรมดา ทุกคน

ลวนแตเหมือนเราก็จะทำใหเราคิดไดวาความรูสึก อารมณของบุคคลอื่นก็ไมตางจากความรูสึกและ

อารมณของตัวเราจะทำใหเรารูเทาทันอารมณ14 

พระอธิการสุทัศนโกสโล ทานไดใหความคิดเห็นวาการปฏิบัติกายคตาก็เปนอุบายใหเกิด

สมาธิที่สงบนิ่งเปนเหตุใหมีอุเบกขาคือความเปนกลาง มีสติเปนธรรมเครื่องระลึก มีสัมปชัญญะธรรม

เปนเครื่องรูรอบ สัมปชัญญะก็คือปญญา สติกับสัมปชัญญะคูกันขาดอยางใดอยางหนึ่งไมได สติและ

สัมปชัญญะเปนธรรมท่ีอุปการะมากเหมือนบิดามารดาท่ีอุปการะตอบุตรใหเจริญทั้งรางกายและจิตใจ

ทั้งสติปญญาวิชาความรู คือเริ่มมาตั้งแตเล็กแตนอยบอย ๆ ก็เจริญเต็มเปยมบริบูรณ สมาธิจิตเปนเหตุ

ใหมีอุเบกขา มีความสงบถาในจิตมันไมรอนมันก็ไมปรุง ไมยินดียินรายเปนเหตุใหละจากอารมณตาง ๆ 

ได15 

 
13สัมภาษณ พระอาจารยชานนท ชยนนโท, เจาอาวาสวัดปาเจริญธรรม, วัดปาเจริญธรรม, 21 ตุลาคม 

2563. 
14สัมภาษณ พระศรีรัชมงคลบัณฑิต, รศ., อาจารยประจำคณะปรัชญา-พุทธศาสน, มหาวิทยาลัย 

มหามกุฎราชวทิยาลัย, 22 สิงหาคม 2563. 
15สัมภาษณ พระอาจารยสุทัศน โกสโล, เจาอาวาสวัดกระโจมทอง, วัดกระโจมทอง, 3 กันยายน 2563. 
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พระอาจารยปรียงค เมธิโน, ดร. ทานไดใหความคิดเห็นวาถาเรามีสติที่กายโดยการเจริญ

กายคตาสตินั้น จิตจะอยูเหนืออารมณบอย ๆ เนือง ๆ หัวใจของการภาวนาคือการปลอยวางเมื่อมีสติ

ที่กายและจิตเปนหนึ่งกับกาย จิตก็จะวางอารมณโดยอัตโนมัต1ิ6 

รศ.สุเชาวน พลอยชุม ทานไดใหความคิดเห็นวาในพระไตรปฏกไดกลาวถึงอานิสงสของการ

ปฏิบัติกายคตาสติไวถึง  10 ประการในเบ้ืองตนพระพุทธเจาทรงตรัสวาการปฏิบัติกายคตาสติจะทำให

เรามีความอดกลั้นตอความไมยินดีและความยินดีได ไมถูกความไมยินดีครอบงำ อดกลั้นตอภัยและ

ความหวาดกลัวได ไมถูกภัยและความหวาดกลัวเขาครอบงำ ดังนี้ผูที่ไดปฏิบัติกายคตาสติจะเปนผู

ควบคุมอารมณได17 

พระธรรมกิตติเมธี, ดร. ทานไดใหความคิดเห็นวาการปฏิบัติกายคตาสติจะกอใหเกิดสัมมา

สังกัปปะคือความคิดท่ีถูกตองและจะทำใหเกิดสัมมาทิฐิคือความเห็นที่ถูกตองเมื่อเรามีความคิดถูกตอง

และเห็นถูกตองเราก็จะสามารถเลือกทำในสิ่งที่ดีไดจัดการกับอารมณไดทั้งอารมณที่เปนสุข อารมณที่

เปนทุกข18 

พระอาจารยชานนท ชยนนโท ทานไดใหความคิดเห็นวาการปฏิบัติกายคตาสติจะสามารถ

จัดการกับอารมณเพราะเม่ือเกิดการรูเทาทันอารมณมันจะสามารถดับได แตวาอารมณจะไมไดหายไป

ไหน จะตองทำสติใหสมบูรณแตสติก็ลวนไมเที่ยงเพราะเราไมสามารถจะดึงสติมาไดทุกครั้งเราจะตอง

รูเทาทันในทุก ๆ อาการใหเห็นวาทุก ๆ อาการนั้นอยูภายใตกฎของพระไตรลักษณคือมีการเกิดขึ้น 

ตั้งอยแูละดับไป19 

กลาวโดยสรุป อารมณคือสิ่งที่เกิดขึ้นสืบเนื่องมาจากการกระทบทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย

และใจ เมื่อถูกกระตุนแลวเราตองตั้งสติใหมีความรูสึกตัวการปฏิบัติกายคตาสติเปนการสรางสติและ

สัมปชัญญะใหเกิดขึ้น เราจะรูสึกตัววาเรากำลังมีอารมณทุกขหรืออารมณสุขเมื่อเรารูเทาทันอารมณจะ

ทำใหเราเกิดความเห็นที่ถูกตองเราจะสามารถรูวิธีกการจัดการกับอารมณนั้น ๆ ไดอยางถูกวิธี ดังได

ปรากฏในอานิสงสของการเจริญกายคตาสติไวในเบื้องตนวา การเจริญกายคตสตินั้นจะเปนผูที่ไมถูก

ความไมยินดีและยินดีเขาครอบงำ 

4.5.4 ทักษะดานการแกปญหา 

 
16สัมภาษณ พระอาจารยปรียงค เมธิโน,ดร., เจาอาวาสวัดปลิผลิวนาราม, วดัปลิผลิวนาราม, 5 กันยายน 

2563. 
17สัมภาษณ รศ.สุเชาวน พลอยชุม, อาจารยประจำคณะบัณฑิตวิทยาลัย, มหามกุฏราชวิทยาลัย, 18 

กันยายน 2563. 
18สัมภาษณ พระธรรมกิตติเมธี, ดร., ผชูวยเจาอาวาสวัดราชาธิวาส, วัดราชาธิวาส, 4 ตุลาคม 2563. 
19สัมภาษณ พระอาจารยชานนท ชยนนโท, เจาอาวาสวัดปาเจริญธรรม, วัดปาเจริญธรรม, 21 ตุลาคม 

2563. 
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เปนความสามารถในการจัดการกับปญหาที่เกิดขึ ้นไดอยางเปนระบบ เพื ่อไมใหเกิด

ความเครียดและกายและใจ โดยใชหลักเหตุและผลในการแกปญหาอยางรอบคอบแทนการใชอารมณ 

จากการสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิไดใหความเห็นในประเด็น ทักษะการแกปญหาไวดังนี้ 

จากบทสัมภาษณ พระศรีรัชมงคลบัณฑิต, รศ.  ทานไดแสดงความคิดเห็นวาการแกปญหา

เราจะตองมองไปที่ปญหาวาปญหานั้นคืออะไรมองไปที่เหตุเกิดของปญหาวาปญหามันเกิดมาจากอะไร 

ปญหาหนึ่งอาจมีสาเหตุมาจากหลายอยาง และมองไปที่เปาหมายของการแกปญหา ปญหาบางอยาง

แกได ปญหาบางอยางแกไมได ขั้นตอนสุดทายใหมองไปที่วิธีการแกปญหา การปฏิบัติกายคตาสติ 

สามารถสงเสริมทักษะการแกปญหาได กลาวคือเราเอาหลักการวาทุกยางนั้นเกิดขึ้น ตั้งอยู และดับไป 

ปญหาตาง ๆ ก็เฉกเชนเดี่ยวกัน มีการเกิดข้ึน ตั้งอยูและดับไปเปนธรรมดา ยกตัวอยางเชน ปญหาโรค

ระบาดโควิด 19 ซึ่งกอนหนานี้ไมเคยมีปรากฏการณวามีโรคระบาดเชนนี้มากอน ก็มีการเกิดโรคนี้

ขึ้นมาและคงอยใูนไมชาโรคนี้ก็จะจางคลายไปเหมือนหลายๆโรคระบาดที่ผานมา ปญหาก็เชนเดียวกัน 

ใหมาพิจารณาในหลักของไตรลักษณเหมือนกัน20 

พระอธิการสุทัศนโกสโล ทานไดใหความคิดเห็นวาการปฏิบัติกายคตาสติชวยเสริมสราง

ทักษะในการแกปญหาไดเพราะการปฏิบัติเชนนี้จะทำใหเกิดปญญา ถามีปญญาแลวจะไปแกปญหาที่

เหตุ เพราะโดยมากคนทั่วไปจะแกปญหาดวยสัญญาไมไดแกปญหาดวยปญญา21 

พระอาจารยปรียงค เมธิโน, ดร. ทานไดใหความคิดเห็นวาการที่เรามีสติอยูที่กายจิตเราจะ

วางอารมณ เพราะฉะนั้นแลวเมื่อเราวางอารมณไดการแกปญหาก็จะตรงประเด็น ไปตามเหตุและผล 

ปราศจากความลำเอียงไมวาการทำงาน หรือการแกปญหาก็จะสามารถทำไดอยางมีประสิทธิภาพ การ

ฝกกายคตาสติก็จะเกิดสติรตูัวที่หายใจซึ่งลมหายใจก็เปนสวนหนึ่งของกาย ถาเรารูกายและรลูมหายใจ

จะทำใหการปฏิบัติกายคตาสติทีประสิทธิภาพมากขึ้น22 

รศ.สุเชาวน พลอยชุม ทานไดใหความคิดเห็นวาการแกปญหานั้นคือการมีปญญามีความรู 

ความฉลาด ถาเรารูเรื่องกาย ใจ จิตดีแลวก็จะสามารถแกปญหาไดทุกอยางเพราะปญหานั้นมี 2 อยาง

คือ ปญหาทางกาย และปญหาทางใจถาเรามีความรูและความเขาใจที่ถูกตองก็สามารถแกปญหาได 23 

 
20สัมภาษณ พระศรีรัชมงคลบัณฑิต, รศ., อาจารยประจำคณะปรัชญา-พุทธศาสน, มหาวิทยาลัยมหา

มกุฎราชวทิยาลัย, 22 สิงหาคม 2563. 
21สัมภาษณ พระอาจารยสุทัศน โกสโล, เจาอาวาสวัดกระโจมทอง, วัดกระโจมทอง, 3 กันยายน 2563. 
22สัมภาษณ พระอาจารยปรียงค เมธิโน,ดร., เจาอาวาสวัดปลิผลิวนาราม, วดัปลิผลิวนาราม, 5 กันยายน 

2563. 
23สัมภาษณ รศ.สุเชาวน พลอยชุม, อาจารยประจำคณะบัณฑิตวิทยาลัย, มหามกุฏราชวิทยาลัย, 18 

กันยายน 2563. 
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พระธรรมกิตติเมธี, ดร. ทานไดใหความคิดเห็นวาตามหลักทางพระพุทธศาสนานั้นเมื่อจิต

สงบจะทำใหเกิดปญญา เมื่อเกิดปญญาแลวปญญาจะเปนเครื่องมือในการแกปญหาทุกอยางไมวา

ปญหาภายนอก ภายใน ปญหาสังคม พอจิตสงบดวยกายคตาสติ ความทุกข ความวุนวายจะสงบลง

ทันที แลวจะทำใหการใชวิจารณญาณมาพิจารณาเลือกเฟนแนวทางในการแกปญหา โดยเฉพาะอยาง

ยิ ่ง ปญหาทางดานจิตใจ ปญหาทุกอยางเกิดมาจากเหตุ จิตที ่สงบเปนเครื ่องมือที ่ดีที ่สุดในการ

แกปญหา24 

พระอาจารยชานนท ชยนนโท ทานไดใหความคิดเห็นวาการปฏิบัติกายคตาสติจะเสริมสราง

การแกปญหาไดในระดับหนึ่ง การมีสติที่มากจะทำใหเขาไปตัดอาการนั้นแตจะไมสามารถเขาไปรูแจง

ในอาการนั้น ๆ ได แตถาเราเจริญกายานุปสสนาสติปฏฐานเพ่ือใหเกิดวิปสสนาญาณจะทำใหเราเขาไป

รูแจงในอาการนั้น ๆ ได จะทำใหแกปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด25 

กลาวโดยสรุปการปฏิบัติกายคตาสติจนจิตสงบและมีความตั้งม่ันจะทำใหเกิดปญญา เพราะ

เมื่อเราเรียนรู เรื่องกาย ใจ จิตเปนอยางดีแลวจะสามารถแกปญหาได เพราะปญหานั้นประกอบไป

ดวย ปญหาทางกาย และปญหาทางจิต ถาเรามีความรูและความเขาใจที่ถูกตองวา กาย ใจ ตั้งอยูใน

กฎของพระไตรลักษณ คือ เกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป ปญหาก็เฉกเชนเดียวกันคือ มีการเกิดมีการดับโดย

ธรรมชาติของตัวมันเอง แตเราจะเปนผูเรียนรูในปญหาพรอมกับการตัดสินใจ และวางใจ 

ถูกตองกับปญหาที่เกิดขึ้น 

4.6 บทสรุป 

ผูวิจัยมีความเห็นวาหลักคำสอนทางพระพุทธศาสนาตามแนวปฏิบัติกายคตาสติใหแนวทาง

ในเรื่องทักษะชีวิตไดครอบคลุมหรือชัดเจนในเรื่องเกี่ยวกับกาย ใจ และอารมณมากกวาที่องคการ

สหประชาชาติไดกำหนดองคประกอบของทักษะชีวิตไวที่กลาวในเบื้องตนการฝกกายคตาสติจะทำให

เกิดสติ และสัมปชัญญะ เม่ือเรามีสติและสัมปชัญญะจะทำใหเกิดการตระหนักรใูนตน ยอมรับและเห็น

คุณคาในตนเองและผูอื่น ใชวิจารณญาณในการตัดสินใจไดอยางถูกตองแมนยำ ละความยินดีและยิน

รายได เกิดปญญาในการแกปญหาอยางมีเหตุและผล 

 

 
24สัมภาษณ พระธรรมกิตติเมธี, ดร., ผชูวยเจาอาวาสวัดราชาธิวาส, วัดราชาธิวาส, 4 ตุลาคม 2563. 

 
25สัมภาษณ พระอาจารยชานนท ชยนนโท, เจาอาวาสวัดปาเจริญธรรม, วัดปาเจริญธรรม, 21 ตุลาคม 

2563. 



 

 

บทท่ี 5 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

5.1 สรุปผลการวิจัย 

การศึกษาวิเคราะหงานวิจัยเรื่อง กายคตาสติ : กระบวนเสริมสรางทักษะชีวิตแนวพุทธมี

วัตถุประสงค 3 ประการดังนี้ 1) เพื่อศึกษาทักษะชีวิตและกระบวนการเสริมสรางทักษะชีวิต 2) เพ่ือ

ศึกษาหลักคำสอนเรื่องกายคตาสติในฐานะเปนกระบวนการเสริมสรางทักษะชีวิต 3) เพื่อศึกษา   

กายคตาสติในฐานะเปนกระบวนการเสริมสรางทักษะชีวิตแนวพุทธ การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาดาน

เอกสารจากคัมภีรในพระพุทธศาสนาเถรวาท ท่ีปรากฏในคัมภีรพระไตรปฎก และอรรถกถา ตามหลัก

คำสอนเรื่อง “กายคตาสติ” ในฐานะเปนกระบวนเสริมสรางทักษะชีวิตในดานการตระหนักรูในตนเอง

ทักษะดานการคิดอยางมีวิจารณญาณ ทักษะดานการจัดการกับอารมณ และทักษะดานการแกปญหา

มาเปนกรอบในการวิเคราะห รวมกับการสัมภาษณจากผูทรงคุณวุฒิดานการปฏิบัติสมถกรรมฐานและ

วิปสสนากรรมฐาน ในการศึกษาวิจัยเรื่องนี้ เปนการศึกษาสวิจัยเชิงคุณภาพ และนำเสนอผลการวจิัย

เชิงพรรณนาโวหาร เมื่อไดดำเนินการวิจัยตามวัตถุประสงคดังกลาวแลว ไดผลสรุปการศกึษาดังนี ้

5.1.1 ทักษะชีวิตและกระบวนเสริมสรางทักษะชีวิต 

องคการอนาม ัยโลก WHO เปนผ ู เผยแพร คำว า “ทักษะช ีว ิต” (Life Skill) โดยมี

วัตถุประสงคเพื่อใหคนไดรูจักดูแลตนเองทั้งดานรางกาย อารมณและจิตใจ ซึ่งจะสงผลใหคนมีสภาพ

การดำรงชีวิตอยางเปนปกติสุขไมเปนภาระของสังคมโดยเนนความสำคัญของบุคคลใหรูจักการปรับตัว

เพ่ือพรอมเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางสังคม องคการอนามัยโลกไดกลาวถึงองคประกอบของทักษะ

ชีวิตไว 10 ทักษะดังนี้ คือ 1) ทักษะดานการคิดอยางมีวิจารณญาณ 2) ทักษะดานการคิดสรางสรรค 

3) ทักษะการตระหนักรูในตน 4) ทักษะการเขาใจผูอ่ืน 5) ทักษะการตัดสินใจ 6) ทักษะการแกปญหา   

7) ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ 8) ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล 9) ทักษะการ

จัดการกับอารมณ 10) ทักษะการจัดการกับความเครียด ทั้งนี้ทักษะชีวิตสามารถพัฒนาและเสิรมสราง

ไดจากการเรียนรูทางดานรางกาย จิตใจ และอารมณ เพื่อใหสามารถเผชิญกับปญหาและสถานการณ

ตาง ๆ เพื่อใหเปนไปในทิศทางที่เหมาะสม ซึ่งการพัฒนาทักษะชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนาจะตอง

ดำเนินไปพรอมกันทั้ง 4 ดานคือ 1) ดานกายภาพ กลาวคือ จะตองฝกอบรมรางกายใหรูจักติดตอกับ

สิ่งภาพนอกดวยดีและปฏิบัติตอสิ่งภายนอกเหลานัน้ในทางที่เปนคุณ 2) การพัฒนาดานศีลธรรม เปน

กระบวนการฝก อบรมบุคคลใหมีศีล สมาธิ ปญญา ใหตั้งอยูในระเบียบวินัย ไมเบียดเบียน หรือกอ

ความเดือดรอนเสียหายแกบุคคลอื่น 3) การพัฒนาดานจิตใจหรือทางดานอารมณ เปนความพยายาม

ที่จะฝกอบรมจิตใจใหเขมแข็งใหมีความมั่นคงและมีความเจริญงอกงามดวยคุณธรรม 4) การพัฒนา

ทางดานสติปญญา เปนกระบวนการในการฝกอบรมใหรูและเขาใจสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง  
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5.1.2 หลักคำสอนเรื่องกายคตาสติในฐานะเปนกระบวนการเสริมสรางทักษะชีวิต 

กายคตาสติ เปนวิธีทำกรรมฐานอยางหนึ ่งในอนุสติ 10 กลาวคือเปนการใชสติเขาไป

พิจารณาในรางกายของตนใหเห็นตามความเปนจริงวาเปนของไมงาม ไมสะอาด ทำใหเกิดการรูเทา

ทัน ไมหลงใหลเมามัวในกายนี้ เปนการพิจารณารางกายตั้งแตเบื้องบนลงมาถึงเบื้องลาง ตั้งแตเบื้อง

ลางข้ันไปถึงเบื้องบน โดยแยกออกเปนสวน ๆ ในอาการทั้ง 32 ซึ่งพระพุทธเจาทรงตรัสถึงวิธีปฏิบัติใน

กายคตาสติสูตรเปน 7 แนวทางดวยกันคือ 1) อานาปานสติ เปนการพิจารณาลมหายใจเขาออก      

2) อิริยาบถ เปนการฝกสติในอิริยาบถตาง ๆ 3) สัมปชัญญะ คือการรูสึกตัวทั ่วพรอม 4) ปฏิกูล

มนสิการ คือการพิจารณาความเปนปฏิกูลของรางกาย 5) ธาตุมนสิการคือ การจำแนกกายออกเปน

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

พระพุทธเจาทรงตรัสบอกแกภิกษุวาถาภิกษุรูปใดเจริญกายคตาสติใหมากแลวจะมีผลมาก 

อานิสงสมากดังนี้คือ 1) เปนผูอดทนตอความไมยินดีและยินดีได 2) เปนผูอดกลั้นตอภัยและความ

หวาดกลัวได 3) เปนผูอดทนตอความหนาว ความรอนและความหิวได 4) เปนผูไดฌาน 4 5) เปนผู

บรรลุวิธีแสดงฤทธิ์ไดหลายอยาง 6) ไดยินเสียง 2 ชนิดคือ เสียงทิพยและเสียงมนุษย 7) กำหนดรูใจ

ของสัตวและบุคคลอ่ืน 8) ระลึกชาติกอนไดหลายชาต ิ9) เห็นหมูสัตวผูกำลังจุติ 10) อาสวะสิ้นไปและ

แจงเจโตวิมุตติ การฝกกายคตาสติจะทำใหมีสติอยกัูบปจจุบันขณะ เมื่อเราอยูกับปจจุบันก็จะทำใหเรา

สงบนิ่ง พอเกิดความสงบก็จะทำใหเรามีความสบาย เมื่ออยกัูบความสงบและความสบายจะเปนอุบาย

ใหเกิดปญญาซึ่งเปนหนทางสามารถดับกิเลสได ซึ่งการนำวิธีปฏิบัติกายคตาสติมากเปนหลักธรรมใน

การเสริมสรางทักษะชีวิตโดยการใชปญญาเปนแกนหลัก กลาวคือเพื่อใหเกิดความเขาใจใน รางกาย 

จิตใจและอารมณ ซึ่งตรงตามวัตถุประสงคของทักษะชีวิตที่กลาวมาในเบื้องตน กายคตาสติสามารถ

เสริมสรางทักษะชีวิตใน 4 ดานดังนี้คือ 1) ทักษะดานการตระหนักรใูนตน 2) ทักษะดานการคิดอยางมี

วิจารณญาณ 3) ทักษะดานการจัดการกับอารมณ 4) ทักษะดานการแกปญหา 

5.1.3 กายคตาสติในฐานะเปนกระบวนการเสริมสรางทักษะชีวิตแนวพุทธ 

การปฏิบัติกายคตาสตินั้นพระพุทธองคไดกลาวไวในกายคตาสูตรวา เมื่อผูใดเจริญแลวจะมี

ผลมาก มีอานิสงสมากนั้นผลอยางต่ำคือ เปนผูอดทนตอความยินดียินรายไดผลอยางสูงคือการสิ้น 

อาสวะกิเลสซึ่งเปนกุศโลบายในการฝกจิตใจ ใหหยุด สงบนิ่งและมีจิตตั้งมั่นพรอมทั้งเปนอุบายใหเกิด

ปญญา มองเห็นโลกตามความเปนจริงและเปนเครื่องมือในการดับทุกขไดซึ่งอาจกลาวไดวาเปนทักษะ

แนวพุทธที ่สำคัญที ่พุทธศาสนิกชนควรไดนำไปปฏิบัติดังที ่ไดกลาวในเบื ้องตนวากระบวนการ

เสริมสรางทักษะชีวิตนั้นประกอบไปดวย การสริมสรางทางกายภาพ ทางศีลธรรม ทางจิตใจและทาง

สติปญญา การปฏิบัติกายคตาสติเปนการฝกระลึกรใูน ฐานกายจะทำใหเกิดการตระหนักรูในตนเองได

เปนอยางดีเมื่อเกิดสติระลึกรูจะทำใหเราอยูในศีลในธรรม ควบคุมจิตใจใหเปนปกดิสุข เมื่อจิตตั้งมั่นก็

เปนอุบายใหเกิดปญญา 
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สรุปไดวา ผลจากการศึกษาวิเคราะหงานวิจัยในแนวคิดทฤษฎีทักษะชีวิตและหลักคำสอน

เรื่อง“กายคตาสติ” นั้นจะเปนกระบวนการเสริมสรางทักษะชีวิตในดานการตระหนักรูในตน ทักษะ

การคดิอยางมีวิจารณญาณ ทักษะดานการจัดการกับอารมณ และทักษะดานการแกปญหา 

5.2 ผลการวิจัย 

  ผูวิจัยไดศึกษาการเสริมสรางทักษะชีวิตดวยกายคตาสติไดผลอย ู2 ประการดังนี้คอื 

  5.2.1 การเสริมสรางทักษะชีวิตดานกายโดยการสรุปผลจากการศึกษาที่องคการอนามัยโลก

ไดกำหนดองคประกอบของทักษะชีวิตไว 10 ประการจากการศึกษาพบวา ทักษะการตระหนักรูในตน

เปนการเสริมสรางทักษะชีวิตดายกายภาพ 

  5.2.2 การเสริมสรางทักษะชีวิตดานจิตใจพบวา ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ ทักษะ

การควบคุมอารมณ ทักษะการแกปญหา เปนการเสริมสรางทักษะชีวิตดานจิตใจ 

 

5.3  ขอเสนอแนะ 

การศึกษาวิจัยเรื ่อง “กายคตาสติ : กระบวนเสริมสรางทักษะชีวิตแนวพุทธ” ผูวิจัยมี

ขอเสนอดังนี ้

5.3.1 ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 

การศึกษาแนวคิดทฤษฎีทักษะชีวิต คือ ทักษะที่จำเปนที่จะตองถูกพัฒนาตั้งแตวัยเด็ก

เพื่อใหเกิดมีภูมิคุมกันในการดำรงชีวิตซึ่งทักษะชีวิตนั้นเนนการพัฒนาไปในดานรางกาย จิตใจ และ

อารมณซึ่งก็สอดคลองกับหลักคำสอนในทางพระพุทธศาสนาคือการพัฒนากาย ใจ และจิตโดยนำหลัก

ในการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือเปนอุบายฝกพัฒนาใจเพ่ือใหเกิดความสงบ ดังนั้นผูวิจัยเห็นวาควรนำหลัก

คำสอนการปฏิบัติกรรมฐานเพื่อใหจิตสงบ ตั้งมั่น เชน วิธีปฏิบัติกายคตาสติมาฝกแกเยาวชนตั้งแตวัย

เด็กเพื่อใหเกิดสมาธิ มีจิตตั้งมั่นในการเรียน มีความอดทนอดกลั้น และพัฒนาไปสูการมีทักษะชีวิต

ตอไป  

5.3.2 ขอเสนอแนะในการวิจัยครัง้ตอไป 

ผูวิจัยไดศึกษาคนควารวบรวมขอมูล หลักคำสอนการปฏิบัติกรรมฐานในแนว กายคตาสติ 

หรือการระลึกรูในกายซึ่งเปนหลักคำสอนในทางพระพุทธศาสนามาเพื่อเปนแนวทางในการเสริมสราง

ทักษะชีวิต หรือทักษะในการปรับตัวและมีพฤติกรรมที่ถูกตองเหมาะสมเมื่อตองเผชิญกับปญหาซึ่งการ

ปฏิบัติกรรมสมถกรรมฐานหรือวิปสสนากรรมฐานนั้นเปนอุบายใหจิตสงบ เกิดความตั้งมั่น จะทำให

เกิดสติ เมื่อเราเกิดสติเราจะสามารถเผชิญปญหาและแกไขปญหาไดอยางถูกตอง เหมาะสม ผูวิจัยจึง

ขอเสนอแนะ สำหรับผทูี่จะทำวิจัยในครั้งตอไป ดังนี้ 

1. ควรศึกษาวิจัยการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานกับการพัฒนาทักษะชีวิต 
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2. ควรศึกษาหลักโพชฌงค 7 กับการพัฒนาทักษะชีวิต 

หากมีการศึกษาตามหัวขอทีไดนำเสนอนี้ จะเปนประโยชนในการนำไปเปนแนวทางดานการ

ปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือเปนอุบายใหเกิดสมาธิ และปญญา เพื่อการดำรงชีวิตอยางเกิดความร ูความเขาใจ

ตามหลักความเปนจริง และเปนกระบวนการเสริมสรางทักษะในการดำรงชีวิตไดอีกทางหนึ่ง 
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ฐิตวรณโณ ภิกขุ. วิปสสนาภาวนา. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฎราชวิทยาลัย, 2538. 

ดร.เพชรยุพา บูรณสิริจรุงรัฐ. หลักการพัฒนาความฉลาดทางสังคม. กรุงเทพมหานคร :บริษัทอัมรินทร

พริ้นติ้ง. 

บุณย นิลเกษ. คัมภีรวิสุทธิมรรคสำหรับประชาชน เลม 3. เชียงใหม : เชียงใหม บี.เอส การพิมพ, 

2543. 

ปญญา ใชบางยาง และคณะ. หลักธรรมในพระไตรปฏก. กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, 2548. 

พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณโณ). การพัฒนาจิต. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราช

วิทยาลัย, 2538. 

พระธรรมวิสุทธิมงคล (หลวงตามหาบัว ญาณสัมปนโน). กายคตาสติ. บริษัท ศิลปสยามบรรจุภัณฑ

และการพิมพ, 2552. 
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พระพุทธโฆสะเถระ. คัมภีรวิสุทธิมรรค, 2543. 

พระเมธีธรรมมาภรณ (ประยูร ธมมจิตโต). วิมุตติมรรค. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, 2538. 
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รศ. สุเชาวน พลอยชุม อาจารยพิเศษคณะพุทธศาสนศึกษา มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย

สัมภาษณ, 18 กันยายน 2563 

พระธรรมกิตติเมธี, ดร. ผูชวยเจาอาวาสวัดราชาธิวาส เขตดุสิต กรุงเทพมหานคร สัมภาษณ, 4 

ตุลาคม 2563 

พระอาจารยชานนท ชยนนโท เจาอาวาสวัดปาเจริญธรรม อำเภอบอทอง จังหวัดชลบุรี สัมภาษณ, 21 

ตุลาคม 2563. 
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หนังสือขอความอนุเคราะหเปนผเูชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือ 
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ประวัตผิเูชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 

1. พระมหาวิโรจน คุตฺตวีโร, ผศ.ดร. 

การศึกษา Ph.D (Ancient Indian Asian Studies) 

ตำแหนงปจจุบัน อาจารยประจำหลักสูตรพุทธศาสนศึกษา บัณฑติวิทยาลัย 

 มหาวิทยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย 

2. รศ.ดร.สุวิญ รักสัตย 

การศึกษา Ph.D (Buddhist Studies) 

ตำแหนงปจจุบัน อาจารยประจำหลักสูตรพุทธศาสนศึกษา บัณฑติวิทยาลัย  

 มหาวิทยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย 

3. รศ.ดร.บุญรวม คำเมืองแสน 

การศึกษา Ph.D (Buddhist Studies) 

ตำแหนงปจจุบัน อาจารยประจำหลักสูตรพุทธศาสนและปรัชญา บัณฑิตวิทยาลัย 

มหาวิทยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย
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หนังสือขอความอนุเคราะหเปนผทูรงคุณวุฒิในการใหสัมภาษณ 
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ประวัติผใูหการสัมภาษณ 

1. พระธรรมกิตติเมธี, ดร. (เกษฒ สญญโต ป.ธ. 9) 

ที่อย ู3 วัดราชาธิวาสวรวิหาร แขวงวชิรพยาบาล เขตดุสิต จังหวัดกรุงเทพมหานคร 10300 

กรรมการมหาเถรสมาคม และ ผชูวยเจาอาวาสวัดราชาธิวาสราชวรวิหาร 

2. พระศรีรัชมงคลบัณฑิต, รศ. 

ที่อยู มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 248 หมูที่ 1 ถนนศาลายา - นครชัยศรี ตำบล

ศาลายา อำเภอ พุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม  73170 

อาจารยประจำมหาวิทยาลั มหามกุฏราชวิทยาลัย 

3. พระอธิการสุทัศน โกสโล 

ที่อยู วัดกระโจมทอง ถนน บางกรวยไทรนอย ตำบลวัดชลอ อำเภอบางกรวย จังหวัด

นนทบุรี 11130 

เจาอาวาสวัดกระโจมทอง 

4. พระอธิการปรียงค เมธิโน, ดร. 

ที่อย ูวัดปลิผลิวนาราม หมู 8  ตำบลหนองบัว อำเภอบานคาย จังหวัดระยอง  

เจาอาวาสวัดปลิผลิวนาราม  

5. พระอาจารยชานนท ชยนนโท 

ที่อยู วัดปาเจริญธรรม หมู 111 หมู 7 บานไมหอม ตำบลเกษตรสุวรรณ อำเภอบอทอง 

จังหวัดชลบุร ี

เจาอาวาววัดปาเจริญธรรม 

6. รศ. สุเชาวน พลอยชุม 

ที่อย ู117 หมู 9 ตำบลบางกระสอ อำเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี 11000 

อาจารยพิเศษคณะพุทธศาสนศึกษา มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย
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แบบสัมภาษณเชิงลึก 
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ภาคผนวก ง 

ภาพถายการสัมภาษณผทูรงคุณวุฒิ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



104 

ภาพการสัมภาษณผทูรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ 

 

สัมภาษณพระศรีรัชมงคลบัณฑิต, รศ. 

 

  

สัมภาษณพระอธิการสุทัศน โกสโล 
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สัมภาษณพระอาจารยปรียงค เมธิโน, ดร. 

 

 

 

สัมภาษณ รศ.สุเชาวน พลอยชุม 
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สัมภาษณพระธรรมกิตติเมธี, ดร. ผชูวยเจาอาวาสวัดราชาธิวาสวิหาร 

 

 

 

สัมภาษณพระอาจารยชานนท ชยนนฺโท
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ประวัติผวูิจัย 

ชื่อ-สกุล : นางปยวรรณ สงาจิตร 

ชาติกาล : วันอังคาร ที่ 1 ตุลาคม 2517 

ที่อยปูจจุบัน : 29 ซอยจรัลสนิทวงศ 97 แขวงบางออ เขตบางพลัด  

   กรุงเทพ ฯ 

การศกึษา 

พ.ศ. 2541 : บริหารธุรกิจบัณฑิต มหาวิทยาลัยหอการคาไทย 

ประสบการณทำงาน 

พ.ศ. 2542 ถึง ปจจุบัน : ทำธุรกิจสวนตัว 
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