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 ๒. สติป
ฏฐาน ๔ ท่ีปรากฏในคัมภีร�พระพุทธศาสนา สรุปได"ดังนี้ คือสติป
ฏฐาน ๔                   
เป(นหลักธรรมท่ีอยู-ใน มหาสติป
ฏฐานสูตร  เป(นข"อปฏิบัติเพ่ือรู"แจ"ง คือ เข"าใจตามความเป(นจริงของ
สิ่งท้ังปวงโดยไม-ถูกกิเลสครอบงํา  สติป
ฏฐานมี ๔ ระดับ คือ  กาย  เวทนา  จิต  และ  ธรรม 
 ได"ปรากฏพระพุทธพจน�ท่ีได"ตรัสให"เห็นความสําคัญยิ่งขอสติป
ฏฐาน ๔ ข"อความในมหาสติ
ป
ฏฐานสูตร มีใจความสําคัญว-า ภิกษุท้ังหลายหนทางนี้เป(นท่ีไปอันเอกเพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล-าสัตว�  
เพ่ือบรรลุธรรมท่ีถูกต"อง  เพ่ือทําให"แจ"งซ่ึงพระนิพพาน หนทางนี้คือสติป
ฏฐาน ๔ ประการ เพ่ือล-วงโส
กะและปริเทวะเพ่ือดับทุกข�และโทมนัสเพ่ือบรรลุญายธรรม๑๐๕   
 สําหรับอานิสงส�ของการปฏิบัติ เป(นเครื่องยืนยันให"เป(นหลักประกันอันแน-นอนสําหรับผู"                          
ปฏิบัติตามหลักสติป
ฏฐาน ๔ ไว"อย-างน-าสนใจว-า “...หนทางนี้เป(นท่ีไปอันเอก เพ่ือความบริสุทธิ์ของ
เหล-าสัตว�  เพ่ือล-วงความโศกและปริเทวะ  เพ่ือความดับสูญแห-งทุกข�และโทมนัส เพ่ือบรรลุธรรม                  
ท่ีถูกต"อง  เพ่ือทําให"แจ"งซ่ึงพระนิพพาน  หนทางนี้คือสติป
ฏฐาน ๔...ผู"ใดผู"หนึ่ง  พึงเจริญสติป
ฏฐาน
ท้ัง ๔ นี้  อย-างนี้ตลอด ๗ ป@ (ได"ทรงแสดงลดหลั่นลงมาเป(น ๖ ป@, ๕ป@...ตลอด ๗ เดือน, ๖ เดือน...
จนถึงท"ายท่ีสุด ทรงแสดงว-าตลอด ๗ วัน)เขาพึงหวังผล ๒ ประการ อย-างใดอย-างหนึ่ง คือ                    
พระอรหัตผลในป
จจุบัน ๑ หรือเม่ือยังมีอุปาทิเหลืออยู-เป(นพระอนาคามี ๑...”    
 นอกจากนี้พระพุทธศาสนาให"ความสําคัญกับการพัฒนาเชาวน�อารมณ�เป(นอย-างมากโดย                   
มีทัศนะเช-นเดียวกับทางจิตวิทยาว-า อารมณ� เป(นธรรมชาติพ้ืนฐานท่ีสําคัญของมนุษย� โดยอารมณ�ด"าน
บวกในทางพระพุทธศาสนาเรียกว-า กุศลมูล ประกอบด"วย  อโลภะอโทสะ  อโมหะ ส-วนอารมณ�ด"าน
ลบในทางพระพุทธศาสนาเรียกว-า อกุศลมูล ประกอบด"วย  โลภะ  โทสะ  โมหะ ส-วนจิตท่ีได"รับการ
พัฒนาแล"วนั้นก็คือ  กุศลจิตนั่นเองสําหรับจุดมุ-งหมายในการพัฒนานั้น  ทางพระพุทธศาสนา                    
ก็มีทัศนะเช-นเดียวกับเชาวน�อารมณ�ตามหลักจิตวิทยานั่นเอง  คือเพ่ือให"บุคคลมีความสุข และ                        
ประสบความสําเร็จในการดําเนินชีวิต  ท้ังนี้พระพุทธศาสนาให"ความสําคัญกับเชาวน�อารมณ�สูงมากซ่ึง
จะพบได"ในหมวดธรรมต-างๆ มากมายในพระพุทธศาสนาท่ีเป(นเหตุป
จจัยให"เกิดมีเชาวน�อารมณ� เช-น 
ในหมวดธรรมของอิทธิบาท ท่ีว-าด"วยความสําเร็จ หมวดธรรมฆราวาสธรรมท่ีว-าด"วยชีวิตครอบครัว  
หมวดธรรมทศพิธราชธรรม  เป(นหมวดธรรมท่ีว-าด"วยการปกครอง โดยเฉพาะหมวดธรรมพรหมวิหาร
สี่ อันเป(นหลักธรรมท่ีใช"สําหรับการอยู-ร-วมกันในสังคม เป(นต"น หลักธรรมท่ีกล-าวมานั้นสอดคล"องกับ            
อีคิวของนักวิชาการทางด"านจิตวิทยาท้ังสิ้น และพระพุทธศาสนายังพิจารณาว-าเชาวน�ป
ญญาคือ                  
ตัวความสุข  หรือความมีสุขภาพจิตท่ีดี       
 สําหรับหลักการพัฒนานั้นพระพุทธศาสนาเริ่มท่ีการพัฒนาพฤติกรรมทางกายและสังคม
เช-นเดียวกับการพัฒนาอารมณ�ทางจิตวิทยา ดูได"อย-างชัดเจนคือเริ่มจากศีลอันเป(นพ้ืนฐานของการ
พัฒนาจิต และต-อยอดเป(นสมาธิไปจนถึงข้ันป
ญญา รวมท้ังได"เน"นถึงสิ่งแวดล"อมอันดีเช-นการ                      

                                                           

  ๑๐๕ ม.มู. (ไทย) ๔/๑๐๑-๕๕๔/๑๐๕-๑๐๖. 
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มีกัลยาณมิตร รวมท้ังทักษะด"านสุนทรียภาพต-างๆ เช-นการเล-านิทานชาดกเป(นการกล-อมเกลาจิตใจ
เป(นต"น จึงกล-าวได"ว-าการพัฒนาอารมณ�ทางพระพุทธศาสนานั้นเป(นการพัฒนาพฤติกรรมทางกาย 
และทางสังคม รวมท้ังด"านป
ญญาควบคู-กันไปเช-นเดียวกับการพัฒนาเชาวน�อารมณ�ตามหลักการของ
นักจิตวิทยาสมัยใหม-พระพุทธศาสนาให"ความสําคัญกับการพัฒนาเชาวน�อารมณ�เป(นอย-างมากโดย                 
มีทัศนะเช-นเดียวกับทางจิตวิทยาว-า อารมณ� เป(นธรรมชาติพ้ืนฐานท่ีสําคัญของมนุษย� โดยอารมณ�ด"าน
บวกในทางพระพุทธศาสนาเรียกว-า กุศลมูล  ประกอบด"วย  อโลภะอโทสะ  อโมหะ ส-วนอารมณ�ด"าน
ลบในทางพระพุทธศาสนาเรียกว-า อกุศลมูล  ประกอบด"วย  โลภะ  โทสะ  โมหะ ส-วนจิตท่ีได"รับการ
พัฒนาแล"วนั้นก็คือ  กุศลจิตนั่นเอง        
 การปฏิบัติวิป
สสนาตามหลักสติป
ฏฐาน ๔ นั้น พบว-า ท้ังสติ และสัมปชัญญะเป(น
องค�ประกอบร-วมในหลักการพัฒนาเชาวน�อารมณ�ตามแนวทางของนักจิตวิทยา คือสติเป(น
องค�ประกอบของอารมณ� (EQ) ได"แก-ความระลึกได" ตระหนักรู"อารมณ�ของตน เท-าทันในความคิด 
ความรู"สึก และภาวะอารมณ�ของตน  และผู"อ่ืนได" สัมปชัญญะนั้นเป(นองค�ประกอบด"านป
ญญา (IQ) 
อันเป(นความสามารถของบุคคลในการท่ีจะรับรู" เข"าใจ ประเมิน  แยกแยะ วิเคราะห�ขบวนการอารมณ�
ของตนเพ่ือการแสดงออกของอารมณ�ได"อย-างเหมาะสม และแก"ไขป
ญหาได"อย-างสร"างสรรค� 
 ๓. ความเปลี่ยนแปลงทางด"านเชาวน�อารมณ�ของผู"ปฏิบัติธรรมตามหลักสติป
ฏฐาน ๔ สาย
พอง ยุบ ในด"าน  ดี  เก-ง  และ สุข  ดังนี้       
  ๓.๑ ด"านดี  พบว-าคะแนนเชาวน�อารมณ�ในด"าน  ดี  โดยรวมของ ก-อน และหลังการ
อบรมการปฏิบัติธรรมตามหลักสติป
ฏฐาน ๔ สายพอง ยุบ แตกต-างกันอย-างมีนัยสําคัญทางสถิติ                 
ท่ีระดับ .๐๑ ซ่ึงเป(นไปตามสมมุตฐานท่ีต้ังไว"โดยท่ีคะแนนหลังการอบรมสูงกว-าก-อนการอบรม                           
เม่ือพิจารณาโดยละเอียดพบว-าคะแนนของเชาวน�ป
ญญาก-อน  และหลังการปฏิบัติธรรมแตกต-างกัน
อย-างมีนัยสําคัญท่ีระดับ .๐๑ ทุกเรื่องโดยรวมของก-อน  และหลังการปฏิบัติธรรมแตกต-างกันอย-างมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๑ โดยท่ีคะแนนหลังการปฏิบัติธรรมสูงกว-าก-อนการปฏิบัติธรรม                   
เม่ือพิจารณาโดยละเอียดพบว-า คะแนนของเชาวน�อารมณ�ก-อน และหลังแตกต-างกันอย-างมีนัยสําคัญ
ท่ีระดับ .๐๑ ทุกเรื่อง        
 ยกเว"นในเรื่องฉันไม-สามารถทําใจให"เป(นสุขได"จนกว-าจะได"ทุกสิ่งท่ีต"องการ และในเรื่องฉัน
ไม-ม่ันใจในการทํางานท่ียากลําบากอง  ยกเว"นเรื่องฉันบอกไม-ได"ว-าอะไรทําให"ฉันรู"สึกโกรธ  เรื่องฉันไม-
ยอมรับในสิ่งท่ีผู"อ่ืนทําต-างจากท่ีฉันคิด  และในเรื่องฉันรู"สึกลําบากใจในการทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพ่ือผู"อ่ืน 
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  ๓.๒ ด"านเก-ง  พบว-า  คะแนนเชาวน�อารมณ�ในด"าน เก-ง โดยรวมของก-อนและหลังการ
อบรมการปฏิบัติแตกต-างกันอย-างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๑ ซ่ึงเป(นไปตามสมมุติฐานท่ีต้ังไว"โดย
ท่ีคะแนนหลังการอบรมสูงกว-าก-อนการปฏิบัติธรรม      
 ยกเว"นในเรื่องฉันมีเพ่ือนสนิทหลายคนท่ีคบกันมานาน และเรื่องเป(นการยากสําหรับฉันท่ี
จะโต"แย"งกับผู"อ่ืนแม"จะมีเหตุผลเพียงพอ 

  ๓.๓ ด"านสุข  พบว-า คะแนนเชาวน�อารมณ�ในด"าน สุข โดยรวมของก-อน  และหลังการ
ปฏิบัติธรรมแตกต-างกันอย-างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๑  โดยท่ีคะแนนหลังการปฏิบัติธรรมสูง
กว-าก-อนการปฏิบั ติธรรม เ ม่ือพิจารณาโดยละเอียดพบว-า คะแนนของเชาวน�อารมณ�ก-อน                    
และหลังแตกต-างกันอย-างมีนัยสําคัญท่ีระดับ .๐๑ ทุกเรื่อง     
  ยกเว"นในเรื่องฉันไม-สามารถทําใจให"เป(นสุขได"จนกว-าจะได"ทุกสิ่งท่ีต"องการ และใน
เรื่องฉันไม-ม่ันใจในการทํางานท่ียากลําบาก       
  ๓.๔ ผลการวิเคราะห�เปรียบเทียบผลของการปฏิบัติโดยรวมพบว-า คะแนนความฉลาด
ทางอารมณ�ก-อน  และหลังการปฏิบั ติแตกต-างกันอย-างมีนัยสํา คัญทางสถิติ ท่ีระดับ .๐๑                   
โดยคะแนนท่ีหลังการปฏิบัติสูงกว-าก-อนการปฏิบัติ นั่นหมายความว-าภายหลังการปฏิบัติธรรม                
ตามแนวสติป
ฏฐานสายพอง ยุบแล"วผู"เข"าอบรมจะมีเชาวน�ป
ญญาสูงกว-าก-อนการปฏิบัติ 
 เนื่องจากการศึกษาด"านจิตวิทยาสมัยใหม- มองว-าอารมณ�(Emotion)ท่ีได"รับการพัฒนา
และแสดงออกในทางบวกเรียกว-า เชาวน�อารมณ� ซ่ึงสามารถพัฒนาได" โดยจุดมุ-งหมายในการพัฒนา
เชาวน�อารมณ�นั้นนักจิตวิทยาจะมุ-งเน"นไปท่ีความสุข และการประสบความสําเร็จในชีวิต และได"พบว-า
เชาวน�อารมณ� หรือ อีคิว(Emotional Quotient)นั้นเป(นป
จจัยสําคัญกว-าความฉลาดทางป
ญญาท่ี
เรียกว-า ไอคิว(Intelligence Quotient)เพียงอย-างเดียว     
 สําหรับหลักการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ�นั้นในทางจิตวิทยาเน"นการใช"ป
ญญาให"มี
ทักษะความสามารถในการควบคุมอารมณ� คือรู"อารมณ�ของตน และในการมีปฏิสัมพันธ�กับผู"อ่ืนคือ
การรู"จักเอาใจเขามาใส-ใจเรานั่นเอง ท้ังนี้ก็เพ่ือให"เกิดความสําเร็จในชีวิต เกิดความดี และความสุข 
ควบคู-กันไป การพัฒนาอารมณ�ทางจิตวิทยากล-าวได"ว-าคือ  การพัฒนากาย พัฒนาพฤติกรรมทาง
สังคม  และพัฒนาป
ญญา 

 

๕.๒  ข�อเสนอแนะ 

 ๑. ควรให"นักศึกษาและประชาชนท่ัวไปมีโอกาสปฏิบัติธรรมอย-างสมํ่าเสมอ  เนื่องจาก
การปฏิบัติธรรมตามแนวสติป
ฏฐาน ๔ สายพอง ยุบ สามารถพัฒนาเชาวน�อารมณ�ได"อันเป(นพ้ืนฐาน
ป
จจัยในการประสบความสําเร็จในชีวิต และนําไปสู-ความสุขของชีวิต    
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 ๒. อันเนื่องมาจากข"อ ๑. จึงมีความเห็นว-าควรเผยแพร-และสนับสนุนให"มีการปฏิบัติธรรม
ให"กว"างขวางยิ่งข้ึน         
 ๓. ควรมีการประเมินผล  และข"อเสนอแนะทุกครั้งหลังเสร็จสิ้นโครงการปฏิบัติธรรมเพ่ือ
นําไปสู-การแก"ไขและพัฒนาในครั้งต-อๆ ไป       
 ๔. ควรผลักดันให"มีการขยายโครงการๆปฏิบัติธรรมไปยังหน-วยงานต-างๆ ท้ังของรัฐและ
เอกชนให"มากยิ่งข้ึน และเป(นไปอย-างต-อเนื่องอันเป(นการพัฒนาบุคลากร ให"มีความรับผิดชอบและ
ตระหนักถึงเรื่องคุณธรรม  จริยธรรม ท้ังต-อตนเอง ครอบครัว และสังคมโดยรวม 


