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๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

การดํารงชีวิตอยูในโลกของมวลมนุษยลวนเต็มไปดวยปญหาและอุปสรรคนานาประการ 

เปนปญหาในดานการครองชีพบาง ปญหาทางสังคมบาง แตปญหาทุกอยางลวนมีสาเหตุมาจากภายใน

จิตใจของมวลมนุษยเอง ดังพุทธพจนท่ีวา “จิตฺเตน นียติ โลโก  จิตฺเตน ปริกิสฺสติ  จิตฺตสฺส เอกธมฺมสฺส    

สพฺเพว วสมนฺวคูติฯ  โลกอันจิตยอมนําไป อันจิตยอมเสือกไสไป โลกท้ังหมดเปนไปตามอํานาจของ

ธรรมอยางหนึ่ง คือ จิต”๑  อันเปนปญหาท่ีเกิดจากการไมสามารถควบคุมรูป เสียง กลิ่น รส 

โผฏฐัพพะและธรรมารมณหรืออารมณตางๆ๒ ท่ีโถมซัดเขามาสูชีวิตทางตา หู จมูก ลิ้น กายและ

ของตน ถึงแมวาท่ีผานมามวลมนุษยมีเครื่องมือวัดความสามารถของมนุษยซ่ึงรูจักกันแพรหลาย คือ 

ไอคิว หรือ Intelligence Quotient หรือความสามารถทางปญญา แตทวาคนท่ีมีไอคิวสูงใชวาจะ

ประสบความสําเร็จในชีวิตเสมอไป บอยครั้งท่ีไดยินขาววาคนท่ีประสบความสําเร็จในชีวิต หนาท่ีการ

งาน  แตกลับแกปญหาไปในทางท่ีผิด  ดังนั้น  ความสามารถควบคุมและกําจัดอารมณตัวเอง รวมท้ัง

รับรูอารมณคนอ่ืนจึงเปนสิ่งท่ีสําคัญยิ่งในการดํารงชีวิตในปจจุบัน เพราะถึงระดับสติปญญาดี (ไอคิวดี) 

เพียงอยางเดียวคงไมเพียงพอจะทําใหชีวิต สังคมสงบสุขได ซ่ึงจะเห็นไดจากปญหาความรุนแรงตางๆ 

ท่ีเกิดจากบุคคลท่ีไอคิวดี เรียนเกง แตกลับไมสามารถควบคุมอารมณของตนได ซ่ึงไดสรางความ

เดือดรอนใหแกผูอ่ืนมากมาย ท้ังนี้ก็เพราะอารมณเปนประสบการณเก่ียวกับความรูสึกของมนุษย 

เกิดข้ึนพรอมกับการเปลี่ยนแปลงทางสรีระและพฤติกรรมของบุคคล อารมณชวยในการปรับปรุงตัวให

บุคคลดําเนินชีวิตไดอยางมีเปาหมายและเขาถึงเปาหมายอยางมีระบบแบบแผน๔  ดังนั้น  การศึกษา

เรื่องอารมณในพระพุทธศาสนาเถรวาทนี้จึงมีสวนชวยใหเขาใจความรูสึกนึกคิดและการแสดงออกทาง

                                                           
๑สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๘๑/๔๖. 
๒ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๐๘. 
๓ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๔/๒๐๗. 
๔มุกดา  ศรียงค และคณะ, จิตวิทยาท่ัวไป, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพมหาวิทยาลัยรามคําแหง, 

๒๕๓๙), หนา ๒๕๓. 



๒ 

พฤติกรรมตางๆ ของมนุษยไดชัดเจนและลึกซ้ึงมากยิ่งข้ึน ชวยใหรูจักตนเอง คนอ่ืนพรอมท้ังเปนคนมี

อารมณท่ีแจมใส ชวยเหลือเอ้ืออาทรตอกันในการดํารงชีวิตรวมกันในสังคมปจจุบัน  

อารมณวาโดยยอมี ๒ ประเภท กลาวคือ อิฏฐารมณ ไดแก สิ่งท่ีปรารถนา ตองการอยาก

ได อยากมี อยากพบเห็น ไดแก กามคุณ ๕ คือ รูป เสียงกลิ่น รส สัมผัสท่ีดี๕ ชวนใหรักใหชอบใจ และ

โลกธรรมในสวนท่ีดี ๔ คือ ลาภ ยศ สรรเสริญ และสุข อิฏฐารมณนี้เปนสิ่งท่ีเกิดข้ึนไดแกทุกคนแตมี

ความจริงวาเปนสิ่งไมเท่ียง ทนอยูในสภาพนั้นๆ ไมไดนาน มีความแปรปรวนเปลี่ยนแปลงไปเปน

ธรรมดา เกิดมีไดก็กลับกลายเปนอ่ืนไปได แตก็เปนสิ่งท่ีมวลมนุษยแสวงหาอยากพบเจอและ

ครอบครองไวใหนานท่ีสุดเทาท่ีจะทําได  

สวนอนิฏฐารมณ เปนอารมณฝายท่ีมวลมนุษยไมปรารถนาพบเจอ แตไมสามารถ

หลีกเลี่ยงได ท้ังนี้ก็เพราะชีวิตมวลมนุษยจําตองพบเจอ ประสบกับอารมณท้ัง ๒ ประเภทดังกลาว 

และข้ึนอยู ท่ีสติปญญาของใครวาสามารถเขาใจ เขาถึงและควบคุมปฏิบัติตออารมณเหลานั้นได

เพียงใด หากควบคุมได ชีวิตก็สุขสบาย แตหากไมสามารถควบคุมได ชีวิตก็เกิดภาวะแหงความทุกข

บีบค้ันท้ังทางกายและทางใจ  

พระพุทธศาสนาแสดงแนวคิดเก่ียวกับอารมณ คือรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ธรรมารมณ 

และสิ่งท่ีเก่ียวของ รวมถึงการปฏิบัติเก่ียวกับรับรูอารมณ ดังพระพุทธเจาตรัสไวมากมายหลาย

ประการ  คือ 

  “เม่ือเห็นอารมณเปนท่ีเกิดข้ึน  เปนท่ีหมักหมม และเปนท่ีทองเท่ียว

แหงทิฏฐิเหลานั้นตามความเปนจริงดวยปญญาอันชอบอยางนี้วา  นั่นไมใชของ

เรา  เราไมเปนนั่น  นั่นไมใชอัตตาของเรา  ก็ละสลัดท้ิงทิฏฐิเหลานั้นได”๖   

 “บุคคลไมพึงหามใจจากอารมณท้ังปวง  ไมพึงหามใจท่ีถึงความ

สํารวม  บาปเกิดข้ึนจากอารมณใด ๆ พึงหามใจจากอารมณนั้น ๆ”๗  

 “อารมณอันงามท้ังหลายในโลก ยังไมจัดเปนกาม  ความกําหนัดท่ี  

เกิดจากความดําริเปนกามของบุรุษ  อารมณอันงามท้ังหลายมีอยูในโลกอยาง

นั้นเอง ฉะนั้น บุคคลผูมีปญญาท้ังหลายจึงกําจัดฉันทะในอารมณเหลานั้น”๘  

                                                           
๕ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๐๘. 
๖
 ม.มู.  (ไทย) ๑๒/๗๐/๘๒.  

๗
 สํ.ส.  (ไทย) ๑๕/๒๔/๒๘.  

๘
 สํ.ส.  (ไทย) ๑๕/๓๔/๔๓. 



๓ 

  “ในกาลใดท่ีบุคคลอบรมใจดีแลว ในอารมณ ๖ ประการอยางนี้  ใน

กาลนั้นจิตของเขาถูกสุขสัมผัสหรือทุกขสัมผัสกระทบแลว  ยอมไมหวั่นไหวในท่ี

ไหน ๆ”๙   

 “เพราะเห็นรูปจึงหลงลืมสติเม่ือใสใจนิมิตท่ีนารักก็มีจิตกําหนัดเสวย

อารมณนั้น ท้ังติดใจอารมณนั้น”๑๐  

 “จิตของผูคงท่ีนั้นเปนจิตตั้งม่ัน  ไมหวั่นไหวไมเกาะเก่ียวดวยอารมณ

อะไร  เพราะทานผูคงท่ีพิจารณาเห็นความเกิดดับของจิตนั้น”๑๑  

จากพระพุทธพจนท้ังหมดนี้  ไดแสดงถึงอารมณ อันเปนสิ่งท่ีจิตยึดหนวง บุคคลผูฉลาด

สามารถเอาอารมณมาศึกษาเพ่ือฝกฝนและพัฒนาชีวิตใหดําเนินไปไดอยางถูกตอง  เพราะอารมณมี

ลักษณะไมเท่ียง  เปนทุกข  ไมมีตัวตน  เกิดแลวดับ  เม่ือตากระทบรูป หูกระทบเสียง จมูกกระทบ

กลิ่น ลิ้นกระทบรส  กายกระทบสัมผัส ใจกระทบธรรมารมณ เกิดความรูแจงข้ึนจนเปนเวทนา  จิต

ยอมหมายรูอารมณจําได(สัญญา)  และคิดถึงสัญญานั้นได  มีการปรุงแตงวา ดี ไมดี เรียกวาสังขาร  

จนกลายเปนทิฏฐิคือความเห็น ในท่ีสุดเปนการกระทําทางกาย วาจา ใจ  ผูพัฒนาอารมณของตนเอง

ยอมไดรับความนับถือ  กุศลเจริญข้ึน  นําสุขมาให  และสามารถหลุดพนจากความทุกขท้ังปวงได  แต

หากไมพัฒนาอารมณแลว ยอมไมเปนท่ีนับถือ  กุศลเสื่อมลง ทําใหประมาท  และนําทุกขมาให 

ในภาวะปจจุบันของสังคมไทยไดมีการเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมมาก ซ่ึงเปนการกระตุนให

บุคคลในสังคมทุกสาขาอาชีพตอสูแขงขันเพ่ือรักษาสถานภาพทางสังคมของตนไว จนเปนสาเหตุนําพา

ไปสูปญหาตางๆ เชน ปญหาแกงแยง ชิงดีชิงเดน ปญหาสุขภาพจิตเสื่อมโทรม ปญหามัวเมาในสิ่งเสพ

ติด เปนตน ปญหาเหลานี้ลวนเปนปญหาทางดานคุณธรรม จริยธรรมทางสังคมท่ีเกิดจากการไมมี

การศึกษาไมมีการปฏิบัติและไมยึดม่ันในหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเถรวาท ท้ังนี้ก็เพราะขาดการ

ควบคุมอารมณในความอยากตางๆ กลาวคือ ปลอยใจไปตามความอยากปรารถนา จึงทําใหเกิดความ

สับสนในชีวิต มีความเห็นผิดจนเกิดการดําเนินชีวิตในทางท่ีผิด ถึงข้ันทําใหเกิดปญหาแกสังคมได

มากมาย และมีแนวโนมจะทวีความรุนแรงเพ่ิมมากยิ่งข้ึน ซ่ึงก็มีใหเห็นกันในทางสื่อตางๆ ในจํานวน

ปญหาท้ังหลายเหลานั้น เม่ือเกิดข้ึนแลวก็ทําใหเกิดปญหาอ่ืนๆ ตามมาอีกและเปนปญหาท่ีซับซอน

ยิ่งข้ึนไปอีก ซ่ึงก็เกิดมาจากการท่ีมนุษยไมไดพัฒนาทางดานอารมณใหถูกตอง จึงทําใหเกิดอารมณ

                                                           
๙
 สํ.สฬา.  (ไทย) ๑๘/๙๔/๙๙.  

๑๐
 สํ.สฬา.  (ไทย) ๑๘/๙๕/๑๐๔-๑๐๕.  

๑๑
 องฺ.ปฺจก.  (ไทย) ๒๒/๕๕/๕๓๙.  
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ความรูสึกไปในทางโลภ โกรธ และหลง๑๒ ซ่ึงถือเปนอารมณท่ีชั่วราย เปนบอเกิดของความทุกขทุก

ชนิดของมวลมนุษย  ดังปรากฏอยูในปจจุบันนี้   

หลักธรรมคําสอนในพระพุทธศาสนาเถรวาทลวนมีความสัมพันธกับชีวิตมนุษย ในทุกแง

ทุกมุมของชีวิตท้ังสวนตัว ตอผูอ่ืนและสังคมสวนรวม ซ่ึงก็คือ การูจักตนและคนอ่ืน และการท่ีจะรูจัก

ตนและผูอ่ืนไดนั้นก็ลวนเกิดจากการฝกฝนปฏิบัติกาย วาจา และจิตใจใหเกิดความรู มีพลังในการ

สรางสรรคแตสิ่งท่ีดีงาม มีประโยชนท้ังตอตน คนอ่ืน และสังคมสวนรวม  

ดังนั้น  ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษา คนควา วิเคราะหเรื่องอารมณในพระพุทธศาสนา

เถรวาทตามท่ีปรากฏอยูในคัมภีรตางๆ อันมีพระไตรปฎก เปนตน และตําราวิชาการตางๆ ท่ีเก่ียวของ

ในงานวิจัยนี้ โดยศึกษาถึงความหมาย ลักษณะ ประเภท ความสําคัญ รวมถึงคุณและโทษของอารมณ

ในทัศนะพระพุทธศาสนาเถรวาทวามีหลักการวาไวอยางไร สาเหตุเกิดจากอะไร มีผลกระทบตอสังคม

ทางใดบาง และพุทธวิธีการแกไขเปนอยางไร เปนตน เพ่ือการดําเนินชีวิตเปนไปอยางปกติสุข สังคม

ประเทศชาติเกิดภาวะสันติสุขอยางยั่งยืนในท่ีสุด 

 

 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

วัตถุประสงคของการวิจัยในเรื่องนี้มี  ดังนี้ 

๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาบริบทของอารมณในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

๑.๒.๒ เพ่ือศึกษาวิธีการรับรูอารมณและการควบคุมอารมณตามหลักของพระพุทธศาสนา

เถรวาท 

๑.๒.๓ เพ่ือวิเคราะหผลกระทบของอารมณและวิธีการพัฒนากระบวนการรับรูอารมณใน

พระพุทธศาสนาเถรวาทและสามารถนํามาประยุกตใชพัฒนาตนได 

 

๑.๓ ขอบเขตของการวิจัย 

การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ  มุงศึกษาวิเคราะหอารมณตามหลักพระพุทธศาสนา

เถรวาทโดยมีขอบเขตการวิจัย  ดังนี้ 

                                                           
๑๒ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๒๒๘/๑๙๘. 



๕ 

๑.๓.๑ บริบทของอารมณในประเด็นความหมาย ลักษณะ ประเภทสาเหตุเกิดและ

ความสําคัญของอารมณท่ีมีตอการดํารงชีวิตของมนุษย  

๑.๓.๒ วิธีการควบคุมและจัดการอารมณตามหลักของพระพุทธศาสนาเถรวาท  

๑.๓.๓ วิเคราะหผลกระทบทางอารมณ วิธีการควบคุมอารมณ และการจัดการปญหาทาง

อารมณในการดําเนินชีวิตเพ่ือใหเกิดความรู ความเขาใจท่ีชัดเจนและเพ่ือนํามาใชใหเกิดประโยชนท่ีจะ

พึงไดรับในระดับตางๆ ไดอยางแทจริง 

 

๑.๔ วิธีดําเนินการวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยมีข้ันตอน ดังนี้  

๑.๔.๑ ศึกษาคนควาและรวบรวมขอมูลจากเอกสารชั้นปฐมภูมิ (Primary Sources) คือ 

พระไตรปฎก 

๑.๔.๒ ศึกษาคนควาและรวบรวมขอมูลจากเอกสารชั้นทุติยภูมิ (Secondary Sources) 

มีอรรถกถา ฎีกาและปกรณวิเสส ตลอดท้ังตําราทางวิชาการท่ีผูรูในทางพระพุทธศาสนาเถรวาทเขียน

ไว และเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของในงานวิจัยนี้ 

๑.๔.๓ นําขอมูลท้ังหมดมาวิเคราะห และสังเคราะห ตีความ แปลความ แลวรวบรวม

เรียบเรียงนําเสนอผลการวิจัยทางดานเอกสาร 

 

๑.๕ นิยามศัพทเฉพาะในการวิจัย 

ในงานวิจัยนี้ เพ่ือความสะดวกรวดเร็วและงายตอความเขาใจเรื่องอารมณตามทัศนะ

พระพุทธศาสนาเถรวาทนี้ ผูวิจัยจึงไดนิยามศัพทเฉพาะเพ่ือใชในการวิจัยไว  ดังนี้ 

อารมณ  หมายถึง เครื่องยึดหนวงของจิตต สิ่งท่ีจิตตยึดหนวง สิ่งท่ีถูกรูหรือถูกรับรู  ท่ีให

เกิดความยินดีบาง  ใหเกิดความยินรายบาง    หมายความวาท่ียึดท่ีหนวง  เชน รูปท่ีประสบกับตา   

เสียงท่ีกระทบหู กลิ่นท่ีประสบจมูก  รสท่ีประสบลิ้น  โผฏฐัพพะท่ีประสบกาย  แลวรวมเขาเปนเรื่อง

ประสบมนะ  ท่ีมนะนึกคิดเรียกวา  ธรรมหรือธรรมารมณ  

บริบทอารมณ  หมายถึง ความหมายของอารมณ ลักษณะของอารมณ  รวมถึงประเภท

และสาเหตุของการเกิดอารมณ สิ่งท่ีเก่ียวของในความหมายเดียวกันกับอารมณ 

พัฒนา  หมายถึง  ความเจริญ  ทําใหเจริญ และการเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน 



๖ 

ความฉลาดทางอารมณ  หมายถึง  ความสามารถในการควบคุมอารมณ ไมตกเปนทาส

ของอารมณท่ีไมดี เม่ือมีปญหาสามารถแกไขใหผานไปไดอยางดีและเหมาะสม 

๑.๖ ทบทวนเอกสารและรายงานการวิจัยที่เกี่ยวของ 

การศึกษาวิจัยเรื่องนี้  ผูวิจัยไดศึกษาทัศนะ แนวคิด ทฤษฎีตางๆ ท่ีเก่ียวของและ

สอดคลองกับงานวิจัยดังกลาว ท้ังนี้เพ่ือนํามาเปนปทัฏฐานตอการวิจัย ผูวิจัยจึงไดนําเอกสารและ

งานวิจัยท่ีมีเนื้อหาความสัมพันธและสอดคลองกับเรื่องนี้มาเสนอพอสังเขป  ดังนี้ 

๑.๖.๑ เอกสารท่ีเกี่ยวของ 

สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก (เจริญ  สุวฑฺฒโน) 

ไดตรัสถึง วิธีการรูจักอารมณ การแกไขอารมณของตนเทากับเปนการศึกษาหรือการรูจักหลักธรรมใน

พระพุทธศาสนาเถรวาทอยางถูกตองชัดเจน ซ่ึงสรุปใจความไดวา ข้ันตน ตองรูจักอารมณท่ีดีและไมดี

ดวยการเรียน การฟง การอาน เปนตนวา ฟงหรืออานพระวินัยใหรูพระพุทธบัญญัติท่ีพระพุทธเจาได

ทราบบัญญัติไว พระธรรม คือ คําสอนแนวทางปฏิบัติ ข้ันท่ีสอง รูจักอารมณของตนเอง ดวยการท่ีได

พิจารณาเนื้อหาท่ีฟงหรือท่ีอานนั้น และปฏิบัติตาม สวนข้ันท่ีสาม รูจักผลของการปฏิบัติท่ีไดรับโดย

ลําดับจนถึงความรูความเห็นท่ีบังเกิดข้ึนแจมแจงในธรรม แมในข้ันท่ีสามนี้ก็เปนการรูจักเขาใจท่ีตนเอง

อีกเหมือนกัน การรูจักเขาใจข้ันแรกเรียกวา ข้ันปริยัติ คือ การเรียน ข้ันท่ีสอง เรียกวา ข้ันปฏิบัติ ข้ันท่ี

สาม เรียกวา ข้ันปฏิเวธ  สวนสาเหตุท่ีทําใหผูคนในสังคมมีความทุกขเพราะอารมณตางๆ  เชน 

อารมณราย อารมณขุนหมองใจ เปนตน “ซ่ึงเปนท่ีมาของความทุกข อันมีเหตุมาจากตัณหา คือ ความ

ดิ้นรนทะยานอยากของใจ ราคะ ความติดใจยินดี มีความบันเทิงยิ่งในอารมณนั้น ๆ”๑๓  สรุปไดวา “ก็

เพราะผูคนไมศึกษาปฏิบัติพยายามแกไขอารมณท่ีไมดีท้ังหลายของตน ท้ังนี้ก็เพราะตนคิดผิดวาการ

ปฏิบัติธรรมเปนเรื่องลําบากกายใจ จึงปลอยใหอารมณแหงกิเลสตางๆ เขาครอบงําจนเกิดเปนความ

ทุกขตางๆ นานาในชีวิต    อารมณท่ีทําใหจิตใจของคนมืดมนนั้น  ก็คือ  อารมณราคะ โทสะ โมหะ  

หรือ ความโลภ ความโกรธ และความหลง ทําใหจิตใจเรารอนอยูในกาม ความอยากท้ังหลายดวย

ความหวัง ทําใหพากันประพฤติผิดศีลหรือคลองธรรมท่ีชอบ  วิธีแกไขก็ดวยโอสถธรรมเทานั้น แตคน

มักจะไมบริโภคยาธรรมเพราะเห็นวาขมเฝอน ไมมีรสอรอย”๑๔ 

                                                           
๑๓สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก (เจริญ  สุวฑฺฒโน), 

พระพุทธศาสนากับปรัชญา, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทสองศยาม จํากัด, ๒๕๔๙), หนา ๑-๒๘๗. 
๑๔สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก (เจริญ  สุวฑฺฒโน), พระธรรม

เทศนาพุทธุปปตติกถา, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หนา ๑-๓๘. 



๗ 

พุทธทาสภิกขุ ไดกลาวถึงผูดํารงอยูเหนืออารมณตามทัศนะพระพุทธศาสนาเถรวาท ซ่ึง

สรุปใจความไดวา “ผูดํารงชีวิตอยูอยางถูกตองตามศิลปะแหงการครองชีวิตของพระพุทธเจานั้น คือ ผู

มีชัยชนะอยูเหนือสิ่งท้ังปวงท่ีเขามาแวดลอมตน ไมวาจะเปนสัตว บุคคล สิ่งของหรืออะไรก็ตามท่ีเขา

มาทางตา หู จมูก ลิ้น กายและทางใจก็ตาม ยอมจะเขามาในฐานะผูแพ ไมอาจจะทําใหเกิดความมืด

มัว สกปรก เรารอนแกผูนั้นได”๑๕ แตท่ีทําใหชีวิตมืดมน เรารอนนั้น “ก็เพราะมีความยึดม่ันถือม่ันใน

ความรูสึกวาตัวกู วาของกูโดยมีศูนยกลางอยูท่ีความโลภ คือ อยากไดหรือกําหนดรักใคร คือ ออกมา

ดึงดูดหรือรับเอาอารมณท่ีมากระทบ  ถาในขณะอ่ืน มันออกมาในรูปท่ีผลักดันผลักไสอารมณออกไป 

มันก็เปนเรื่องของความโกรธหรือโทสะ แตในบางคราว มันก็โงอยูไมรูวาจะอยางไรดี ไดแตวนเวียนไป

มาอยูรอบ ๆ คือ ไมแนใจวาจะดึงดูดเขามาหรือผลักออกไปดี มันก็เปนโมหะ”๑๖ 

พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร  ตวณฺโณ ) ไดกลาวถึงการพัฒนาจิตในพระพุทธศาสนาเถร

วาทวาเปนการควบคุม กําจัดอารมณ กลาวคือ “การปฏิบัติสมถภาวนา และวิปสสนาภาวนา เปนการ

พัฒนาเพ่ือควบคุมแลกําจัดอารมณ อันเปนตนตอของความทุกขท้ังมวลโดยตรง” ๑๗  “อนุสัย  คือ 

กิเลสอยางละเอียด เปนกิเลสท่ีนอนสงบนิ่งอยูในสันดาน  คือ  อยูท่ีจิตใจนั่งเอง แตลึกมาก เหมือนกับ

ตะกอนท่ีนอนอยูท่ีกนของตุมน้ํา ซ่ึงเปนตนเคาของกิเลสท้ังหมด มีอยู ๓ สาย  ไดแก ราคานุสัย  คือ  

กิเลสสายราคะหรือโลภะ    ปฏิฆานุสัย   คือ กิเลสสายโทสะและอวิชชานุสัย คือ กิเลสสายโมหะ 

อนุสัยกิเลสนี้เองเปนตนตอของกิเลส ๒ ชนิด  ไดแก กิเลสอยางหยาบ (วีติกกมกิเลส) ไดแก กิเลสท่ีฟุง

ออกมาทางกายและทางวาจา เชนการฆาสัตว การลักทรัพย เปนตน และกิเลสอยางกลาง (ปริยุฏฐาน

กิเลส) ไดแก กิเลสท่ีกลุมรุมจิตใจใหเดือดรอน มีนิวรณ ๕ เปนตน  อนุสัยกิเลสจึงเปนบอเกิดแหงโทษ

ทุกขท้ังหมด”๑๘ 

พระธรรมปฎก  (ป.อ.  ปยุตฺโต)  ไดกลาวถึงอายตนะภายในและภายนอก (อารมณ) วา

เปนจุดเริ่มตน  และเปนหัวเลี้ยวหัวตอของทางแยกระหวางกุศลกับอกุศล  ทางสายหนึ่ง นําไปสูความ

ประมาทมัวเมา  ความชั่วและการหมกติดอยูในโลก  อีกสายหนึ่งนําไปสูความรูเทาทัน  การประกอบ

กรรมดี  และความหลุดพนเปนอิสระ  ซ่ึงพอสรุปใจความไดวา  “หากไมมีการฝกฝนอบรมใหเขาใจ

และปฏิบัติในเรื่องอายตนะอยางถูกตองแลว ตามปกติมนุษยท่ัวไปจะถูกชักจูงลอใหดําเนินชีวิตในทาง

                                                           
๑๕พุทธทาสภิกขุ, คูมือมนุษย, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพธรรมสภา, ๒๕๔๑), หนา ๑-๑๔๒. 
๑๖พุทธทาสภิกขุ, แกนพุทธศาสน, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพธรรมสภา, ๒๕๔๑), หนา ๑-๑๔๒. 
๑๗พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร ตวณฺโณ), วิปสสนาภาวนา, พิมพครั้งท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๑-๒๓๘. 
๑๘พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร  ตวณฺโณ), การพัฒนาจิต, พิมพครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพมหานคร :  โรง

พิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๑-๑๗๓. 



๘ 

ท่ีมุงเพ่ือเสพเสวยโลก เท่ียวทําการตางๆ  เพียงเพ่ือแสวงหารูป  เสียง  กลิ่น  รส  โผฏฐัพพะท่ีชอบใจ

และความสนุกสนานบันเทิงตางๆ  มาปรนเปรอตา  หู  จมูก  ลิ้น  ผิวกายและใจอยากของตน  

กอใหเกิดความวุนวายเดือดรอนท้ังแกตนและผูอ่ืน  พอจะเห็นไดไมยากวาการเบียดเบียนกัน การ

ขัดแยงแยงชิง  การกดข่ี  เอารัดเอาเปรียบกัน  ตลอดจนปญหาสังคมตางๆ  ท่ีเกิดเพ่ิมข้ึน  และท่ี

แกไขกันไมสําเร็จ  โดยสวนใหญแลวก็สืบเนื่องมาจากการดําเนินชีวิตแบบปลอยตัว ใหถูกลอถูกชักจูง

ไปในทางท่ีจะปรนเปรออายตนะอยูเสมอจนเคยชินและรุนแรงยิ่งข้ึนๆ  นั่นเอง”๑๙ ดังนั้น “ระบบการ

ดําเนินชีวิตท่ีดีงามตามธรรมชาติตองประกอบดวยปจจัย  ๓  ประการ  คือ 

  (๑) ดานพฤติกรรมภายนอกท่ีมีสัมพันธกับสิ่งแวดลอมท้ังทางดานสังคมและวัตถุ  ตลอดจน

ธรรมชาตินั้น  ไดแก  ศีล 

  (๒)ดานจิตใจท่ีม่ันคงเพราะการมีจิตใจท่ีม่ันคงเปนแกนสาํคัญในการพัฒนาไดแก  สมาธ ิ

  (๓) ดานความรู  ความเขาใจในความเปนจริง  การมองเหตุผล  ตลอดจนเขาถึงความเปน

จริงของธรรมชาติ ไดแก ปญญา  ปจจัย  ๓  ประการนี้จะสงผลตอกันและเสริมซ่ึงกันและกันในระบบ

ความสัมพันธแหงเหตุปจจัยในการดําเนินชีวิต”๒๐ 

พระเทพดิลก (ระแบบ    ิตาโณ) ไดแสดงทัศนะไววา “การศึกษาตามทัศนะ

พระพุทธศาสนาเถรวาทเนนไปในเรื่องของการลงมือประพฤติปฏิบัติ เพงพินิจพิจารณาตรวจสอบถึง

สภาพจิตของตนวาสามารถกระทําใหบริบูรณในชั้นศีล สมาธิและปญญาไดมากนอยแคไหนเพียงไร 

วิธีการปฏิบัติเพ่ือควบคุมอารมณก็มีอยู ๒ ทาง  ไดแก ดวยสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน๒๑ 

สมถกรรมฐาน เปนการปฏิบัติธรรมทางจิตเนื่องดวยการบริกรรม เปนไปเพ่ือความสงบระงับอารมณท่ี

ไมดีท้ังหลายทางใจ เชนสงบจากนิวรณ ๕ ประการมีกามฉันท๒๒ เปนตน กลาวคือ เม่ือใจเหนี่ยวนึกถึง

เรื่องท่ีนาใคร นาปรารถนา นาพอใจ ซ่ึงตนไดเห็นดวยตาตา ไดยินดวยหู ไดสูดดมดวยจมูก เปนสิ่ง

เหลานี้ถูกเก็บไวภายในใจ ทําใหใจตกเปนทาสของอารมณนั้นท่ีจะพาไปสูพฤติกรรมตางๆ ดีบาง ไมดี

บาง”๒๓  

                                                           
๑๙พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งท่ี ๘, 

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๑-๑๑๔๕. 
๒๐พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), ศาสนาและเยาวชน, (กรุงเทพมหานคร :  มูลนิธิพุทธธรรม, 

๒๕๓๙), หนา ๑๘. 
๒๑องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๒๗๕/๕๗. 
๒๒องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๑/๕๖. 
๒๓พระเทพดิลก (ระแบบ   ิตาโณ), ธรรมปริทรรศน ๒, พิมพครั้งท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๑-๕๐๔. 



๙ 

สุชีพ  ปุญญานุภาพ ไดกลาวถึงการกระทําของคนวา สวนใหญเปนการกระทําท่ีเกิดข้ึน

สืบเนื่องมาจากจิตใจ คือ ความคิดท้ังปวง ความนึกคิดนี้ถารูจักนํามาใชในทางท่ีถูกก็จะเปนทางมาแหง

การกระทําท่ีถูกตอง โดยปกติคนมักจะใชเวลาในการคิดนึกไปแตในเรื่องท่ีไมเปนประโยชน  แมวา

คนเราจะคิดดีบาง ชั่วบาง ฟุงซานบางก็ตาม “แตถาเราดัดแปลงความคิดนั้นๆ ใหม คือ คิดไปในทางท่ี

เปนประโยชน คิดไปในทางท่ีจะทําใหจิตใจสงบสบาย หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเถรวาทยอมชวย

บุคคลใหนึกคิดพิจารณาไปในทางควบคุม กาย วาจา ใจอยางใกลชิดทุกขณะ ถานอมนึกไปแตในทางดี 

จิตใจก็จะสงบระงับ อารมณท่ีเคยเดือดรอนพลุงพลานก็จะตั้งม่ันเยือกเย็น”๒๔   

วศิน  อินทสระ  ไดกลาวถึงสาเหตุของความทุกขของมนุษยวาเกิดจากความทะยานอยาก

ในสิ่งตางๆ  ซ่ึงสรุปไดวา “จริงอยู เหตุแหงทุกขนั้นมีมาก เชนความเจ็บ ความแก ความจน ความไมได

ตามตองการ เปนตน แตสิ่งเหลานี้เปนเพียงปลายเหตุหรือเหตุชั้นรอง สวนเหตุชั้นมูลฐานจริงๆ นั้น 

คือ ตัณหาท่ีระคนไปดวยความเพลิดเพลินและความกําหนัด ยินดีพอใจในอารมณนั้นๆ นั่นเอง”๒๕    

“แมวาความดิ้นแสวงหา  ความตองการจะเปนสัญชาตญาณอยางหนึ่งของมนุษย เริ่มตนตั้งแตความ

ตองการอาหาร ไปจนถึงความตองการไดเกียรติ อยากใหสังคมยกยอง และกระหายอํานาจ  ความ

อยากไดปจจัย ๔ ไดแก เครื่องนุงหม อาหาร ท่ีอยูอาศัย และยารักษาโรค๒๖ นั้นมีอยู ท่ัวไปใน

ความรูสึกของคนทุกคน เพราะเปนของจําเปนแกการดํารงชีวิตก็ตาม แตการแสวงหาอยางไมรูจัก

ความเพียงพอของตน ไมมีรูรักษาระดับความตองการนั้นไว หากแสวงหาไดมาดวยทางทุจริตถือเปน

ความเลว หากไดมาโดยชอบธรรมก็ถือวาดี”๒๗ 

นิภา  นิธยายน ไดกลาวถึงปญหาท่ีเกิดข้ึนในสังคมวาสวนหนึ่งมาจากการไมสามารถ

ปรับตัวของมนุษยเอง ซ่ึงพอสรุปใจความไดวา “ปญหาท่ีทําใหสังคมสับสนวุนวายก็เพราะมนุษยขาด

ความม่ันคงแข็งแกรงทางดานจิตใจ ตางคนตางไมไววางใจกันและกัน มิหนําซํ้ายังเอารัดเอาเปรียบกัน 

ซ่ึงยังผลใหจิตและประสาทตกอยูในภาวะเครงเครียดและตองพยายามอยางหนักท่ีจะทําใหชีวิตมี

ความสุข ผูท่ีไมสามารถกระทําไดมีจํานวนไมนอยท่ีกลายเปนโรคประสาท โรคจิตไปในท่ีสุด ฉะนั้น 

                                                           
๒๔สุชีพ  ปุญญานุภาพ, แนวนึกทางศาสนา, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, 

๒๕๔๓), หนา ๑-๑๓๒. 
๒๕วศิน  อินทสระ, หลักคําสอนสําคัญในพระพุทธศาสนา (พระพุทธศาสนาเถรวาท), พิมพครั้งท่ี ๒, 

(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพบรรณาคาร, ๒๕๓๕), หนา ๑-๖๘๘. 
๒๖วิ.ม. (ไทย) ๔/๘๗/๗๙-๘๐. 
๒๗วศิน  อินทสระ, การชวยเหลือตนเอง, พิมพครั้งท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหา- มกุฏราช

วิทยาลัย, ๒๕๓๕), หนา ๑-๙๗. 



๑๐ 

ความสามมารถในการปรับตัวของมนุษยในปจจุบันจึงมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งตอการดําเนิน

ชีวิต”๒๘ 

มุกดา ศรียงค และคณะ แสดงทัศนะเก่ียวกับอารมณ สรุปไดวา “อารมณของมนุษย

สามารถพัฒนาไดตามวุฒิภาวะ ดังนั้น การควบคุมอารมณ ก็คือ การพัฒนาจิตใจใหสมบูรณท้ังรางกาย

และจิตใจสงผลใหบุคคลมีการแสดงออกทางพฤติกรรมท่ีเหมาะสม เปนผูท่ีสามารถเปดใจกวางตอการ

รับรูในเรื่องราวตางๆ เขาใจตนและผูอ่ืน ซ่ึงสามารถชวยคนอ่ืนและสังคมได มนุษยจึงตองเรียนรู

วิธีการควบคุมอารมณใหถูกตองเหมาะสมตามกฎเกณฑของสังคมและเพ่ือสุขภาพจิตท่ีดี”๒๙ 

สุชา  จันทนเอม ไดกลาวถึงสาเหตุทําใหผูคนในสังคมปจจุบันมีสุขภาพจิตเสื่อมวา 

“เนื่องมาจากสังคมเสื่อม กลาวคือ เพราะความเปลี่ยนแปลง ๓ ประการ ไดแก ความเปลี่ยนแปลง

ทางดานเศรษฐกิจ ทางวัตถุ และการเพ่ิมของประชากร ดังนั้น บุคคลใดจะมีความสุขภาพจิตดีหรือมี

ความฉลาดทางอารมณนั้นข้ึนอยูกับสิ่งแวดลอมและการอบรมเลี้ยงดู มีความสามารถในการปรับตัว 

รูจักความพอดี เขาใจตน และมีการยอมรับสภาพท่ีเปนจริงตลอดจนมีหลักธรรมคําสอนทางศาสนา

เปนท่ียึดเหนี่ยวจิตใจใหรูจักยับยั้งความตองการท่ีทําใหเกิดความอยาก ความวาวุนใจ ทําใหมีหลักใน

การดํารงชีวิต”๓๐ 

เอกชัย  จุละจาริตต ไดกลาวถึงการปฏิบัติตามทางสายกลาง (มัชฌิมาปฏิปทา) วา

สามารถทําใหบุคคลควบคุมอารมณได ซ่ึงมีใจความสรุปไดวา “การคิดอยาก ไมอยาก ชอบ ไมชอบ 

พอใจ ไมพอใจ ถูกใจ ไมถูกใจ ท่ีพอเหมาะพอควร คือ ไมเบียดเบียนตนเอง และผูอ่ืนเปนทางสาย

กลาง และเปนกุศล สวนการกระทําท่ีตรงกันขามนั้นไมใชทางสายกลาง เปนทางแหงอกุศลท้ังหลาย  

ดังนั้น  ชีวิตประจําวันจะมีความดีงามมาก เม่ือรูจักควบคุมอารมณใหเปนพ้ืนฐานทางจิตใจควบคูกับ

การใชความรูท่ีไดมาจากการศึกษาเลาเรียน การปฏิบัติงาน และการดําเนินชีวิต หรือ ใชความรูคู

คุณธรรมเพ่ือปองกันและกําจัดสาเหตุของปญหาตางๆ ใหหมดไปและทําจิตใจใหบริสุทธิ์ผองใสอยาง

ตอเนื่อง การควบคุมอารมณจึงเปนเรื่องของการสงเสริม ปองกัน รักษา ฟนฟูสุขภาพจิตใหมีความ

บริสุทธิ์ผองใส สงบ เบาสบาย และไมทุกขจากการคิดอกุศล”๓๑ 

                                                           
๒๘นิภา  นิธยายน, การปรับตัวและบุคลิกภาพ, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพโอเดียนสโตร, ๒๕๓๐), 

หนา ๑-๑๘๗. 
๒๙มุกดา ศรียงค และคณะ, จิตวิทยาท่ัวไป, อางแลว, หนา ๑-๔๔๖. 
๓๐สุชา  จันทนเอม, จิตวิทยาในชีวิตประจําวัน, พิมพครั้งท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพไทย

วัฒนาพานิช จํากัด, ๒๕๔๑), หนา ๑-๘๙. 
๓๑เอกชัย  จุละจาริตต, EQ แนวภูมิปญญาไทย, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท เคล็ดไทย จํากัด, 

๒๕๔๘), หนา ๑-๒๔๐. 



๑๑ 

๑.๖.๒ งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

พระมหานิพนธ สุขอวน ไดศึกษาวิจัยเรื่อง สมาธิตามหลักพระพุทธศาสนากับความฉลาด

ทางอารมณของเยาวชนกรุงเทพมหานครในปจจุบัน พบวา สมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา หมายถึง 

สมาธิแบบองครวมตามหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา  เม่ือปฏิบัติสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาจน

จิตตั้งม่ันปกติสถานการณท้ังหลายไดจัดเปนศีล  จิตท่ีตั้งม่ันเปนสมาธิจนเกิดความรูชัดในสิ่งท้ังปวงได  

จัดเปนปญญา  ดังนั้น จึงเปนองครวมตามไตรสิกขาในทางปฏิบัติจริง  และเม่ือสรุปลงในหลัก

อริยมรรคมีองค ๘ สามารถนําไปใชใหเกิดประโยชนในชีวิตประจําวันไดดี  มีความสัมพันธกับความ

ฉลาดทางอารมณของเยาวชนและของทุกคน กลาวคือ 

๑.  ศีล พัฒนามนุษยทางกายและสังคม  กอใหเกิดความฉลาดทางอารมณดานดี 

๒. สมาธิ พัฒนาทางจิตใจและอารมณ  กอใหเกิดความฉลาดทางอารมณดานสุข 

  ๓.  ปญญา  พัฒนาทางสติปญญา  กอใหเกิดความฉลาดทางอารมณดานเกง 

สมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา  เม่ือนําไปปฏิบัตภาวนา  ยอมมีลักษณะ ๔ ประการ คือ 

พัฒนากาย พัฒนาพฤติกรรม  พัฒนาจิต  และพัฒนาปญญา  ซ่ึงเปนท้ังการพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณ (EQ)  และพัฒนาเชาวนปญญา (IQ) เยาวชนท่ีปฏิบัติสมาธิภาวนาตามหลักพระพุทธศาสนา 

จึงเปนผูมีพัฒนาการทางอารมณ  และพัฒนาการทางสติปญญาดวย๓๒  

พระมหาบุญเล้ียง  เตชพโล ไดศึกษาวิจัยเรื่องมโนทัศนเรื่องตบะในพระพุทธศาสนา สรุป

บทท่ี ๕ ของงานวิจัย พบวา การปฏิบัติธรรมจะใหไดผลดีจะตองอาศัยรางกายท่ีมีสุขภาพเข็งแรง

สมบูรณ  หมายถึงการสํารวมอินทรีย คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ  และดวยการควบคุมความรูสึกท่ี

เปนปฏิกิริยาตอการรับรู  ใหเปนไปแตในทางท่ีดีงามโดยไมใหกิเลสเขามาครอบงําจิตใจ หมายถึงความ

เพียรพยายามท่ีจะขจัดกิเลสหรือความชั่วรายตาง ๆหมายถึงความอดทนและความทนทานท่ีจะทําให

ตนตั้งอยูในมรรคาท่ีนําไปสูจุดหมาย  อยางแนวแนและม่ันคงจนสามารถผานพนสิ่งบีบค้ันตาง ๆ และ

บรรลุถึงผลสําเร็จในท่ีสุด หมายถึงการฝกจิตอยางสูง คือขอปฏิบัติในฝายสมาธิเปนการฝกฝนอบรม

จิตใจ ดวยการเสริมสรางคุณธรรมใหเพ่ิมพูนยิ่ง ๆ ข้ึนไป เชน การเสริมสราง ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ 

ปญญา เปนตน  ดวยกําลังความเพียรพยายามตนไมหวังผลดลบันดาลจากผูวิเศษผูมีฤทธิ์เดชหรือพระ

                                                           
๓๒

 พระมหานิพนธ   สุขอวน, “สมาธิตามหลักพระพุทธศาสนากับความฉลาดทางอารมณของเยาวชน

กรุงเทพมหานครในปจจุบัน”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 

๒๕๔๘).  



๑๒ 

พรหมผูเปนเจาแตใหมีความเชื่อม่ันในกําลังความเพียร ความสามารถของตน  วามนุษยนั้นเม่ือ

ฝกอบรมพัฒนาตนดีแลว  สามารถเปนผูประเสริฐสุดได๓๓  

แมชีชลธิชา  จั่นง้ิว  ไดศึกษาวิจัยเรื่องศึกษาปจจัยท่ีทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงอารมณ

และพฤติกรรมของพอแมผูเขารวมโครงการจิตประภัสสรตั้งแตนอนอยูในครรภ พบวา ปจจัยท่ีทําให

เกิดการเปลี่ยนแปลงดานอารมณและพฤติกรรมของคูสามีภรรยาในโครงการจิตประภัสสรตั้งแตนอน

อยูในครรภ  ผลท่ีไดจากการศึกษานั้น คูสามีภรรยามีแรงจูงใจท่ีสําคัญตั้งแตในการตัดสินใจสมัครเปน

สมาชิกโครงการจิตประภัสสรตั้งแตนอนอยูในครรภ  เปนสิ่งสําคัญท่ีสามารถบงบอกไดถึงความ

ตองการแทจริงซ่ึงสังคมกําลังขาดหายไปนั่นคือ  อันดับแรก  คือการใหความสําคัญทางดานจิตใจ  

ตองการศึกษาธรรมะ ศีล สมาธิ และปญญา  ซ่ึงมีการจัดทําในรูปแบบของกิจกรรมท่ีเปนวิถีชีวิต

ครอบครัวจิตประภัสสร  ซ่ึงมีความผสมผสานสอดคลองกันตลอดหนึ่งวัน  ท้ังการใหความรูความ

เขาใจในหลักแหงพุทธศาสนา  และหลักทางการแพทยแผนปจจุบันไดอยางลงตัว  และการคํานึงถึง

ปจจัยดานสิ่งแวดลอมท่ีมีบรรยากาศแหงความรมรื่น สงบ สบายใจ ผอนคลาย  รวมท้ังบุคลากรและ

ทีมงานอาสาสมัครของเสถียรธรรมสถาน  ท้ังหมดนี้เปนปจจัยท่ีสําคัญอยางยิ่งท่ีชวยสงเสริมใหเกิด

กระบวนการท่ีกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณสามารถทําใหสามีภรรยาลดความใจรอนลง

ไดมาก  ลดความหงุดหงิด  มีความเห็นอกเห็นใจซ่ึงกันและกัน  มีจิตสํานึกในการทําหนาท่ีของพอแม

ท่ีดีมากข้ึนทุกครอบครัวท่ีทําการศึกษา  ทางดานพฤติกรรมกอใหเกิดความเพียรในการสรางกุศล  การ

สวดมนต ทําบุญมากข้ึน  การสื่อสารดวยคําพูด  การสื่อสารดวยการสัมผัสระหวางสามี ภรรยา และ

ลูกในครรภอยางมีความสุขรวมกันมากข้ึน ๘๐-๙๐ %๓๔ 

สุธรรมมา  วรนาวิน  ไดศึกษาเรื่องผลของการปฏิบัติสมาธิท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณ 

: กรณีศึกษาผูปฏิบัติธรรมโครงการเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาทวัดโสมนัสวิหาร เปน

การวิจัยเชิงเอกสาร และก่ึงทดลอง จากการศึกษาเรื่องความฉลาดทางอารมณตามแนวทาง

นักจิตวิทยา พบวาผูมีความฉลาดทางอารมณท่ีดีจะมีลักษณะเปนผูท่ีมีความสุขและประสบผลสําเร็จ

ในชีวิต สวนความฉลาดทางอารมณในทัศนะของพุทธศาสนานั้น  พุทธศาสนากลาวถึงลักษณะของ

บุคคลท่ี ใกลเคียงกับความฉลาดทางอารมณวาเปนผูมีจิตท่ีไดรับการพัฒนาแลวท่ีเรียกวา “ภาวิตจิต” 

หรือ “พัฒนาจิต” และเปนผูมีจิตอันเปนกุศล หรือมี “กุศลจิต”  หมายถึง  การมีคุณภาพจิต

                                                           
๓๓

 พระมหาบุญเลี้ยง     เตชพโล, “มโนทัศนเรื่องตบะในพระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธศาสน      

ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙).    
๓๔

 แมชีชลธิชา  จั่นง้ิว, “ศึกษาปจจัยท่ีทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงอารมณและพฤติกรรมของพอแม

ผูเขารวมโครงการจิตประภัสสรตั้งแตนอนอยูในครรภ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓).   



๑๓ 

สมรรถภาพจิต และสุขภาพจิต ผลการศึกษาความสัมพันธระหวางความฉลาดทางอารมณกับการ

ปฏิบัติสมาธิ พบวา การปฏิบัติสมาธิตามหลักพุทธศาสนาดวยการพัฒนาสติอยางตอเนื่องบนฐานท้ัง ๔ 

คือ กาย  เวทนา  จิต ธรรม  นั้นสงผลใหเกิดคุณลักษณะ ๔ ประการ  คือ  พัฒนากาย  พัฒนา

พฤติกรรม  พัฒนาจิต และพัฒนาปญญาซ่ึงเปนการพัฒนาท้ังความฉลาดทางอารมณ และการพัฒนา

ความฉลาดทางปญญาไปพรอมกัน  อยางไรก็ตามพุทธศาสนาเนนการพัฒนาจิตมาเปนอันดับตน  

การพัฒนากายและพฤติกรรมเปนพัฒนาการทางสังคมกอใหเกิดความฉลาดทางอารมณ 

ดานดี  

การพัฒนาปญญา  กอใหเกิดความฉลาดทางอารมณ  ดานเกง  

การพัฒนาจิต  เปนการพัฒนาการทางอารมณ  กอใหเกิดความฉลาดทางอารมณดานสุข  

การวิจัยก่ึงทดลอง(Quasi   Experimental   Research) กลุมตัวอยางคือผูปฏิบัติธรรม 

โครงการเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาทวัดโสมนัสวิหาร  จากการวิเคราะหขอมูลทาง 

สถิติพบวา หลังการปฏิบัติสมาธิตามโครงการนี้คะแนนความฉลาดทางอารมณของผูรับการฝกอบรม 

เพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P< ๐.๐๑) แสดงวาการปฏิบัติสมาธิสามารถนํามาใชเพ่ือเพ่ิมระดับ 

ความฉลาดทางอารมณได  และจากการสัมภาษณผูรับการอบรมมีความพอใจ ประทับใจ เขาใจและ 

ไดรับประสบการณท่ีดีเก่ียวกับธรรม และการฝก  จะนํากลับไปใชในชีวิตประจําวัน และอยากกลับมา 

รับการอบรมอีกครั้งเม่ือมีโอกาส สรุปไดวาการปฏิบัติสมาธิตามหลักพุทธศาสนาสามารถกอใหเกิด

ความฉลาดทางอารมณ ท้ังดาน ดี เกง และ สุข ตามท่ีเปนท่ีตองการของบุคคล๓๕ 

 วัฒนา  พลชาติ  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง ศึกษาวิเคราะหวิธีการพัฒนาปญญาตามแนวคิดของ

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) พบวา แนวทางการประยุกตใชปญญาเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิต  

ไดแกการพัฒนากาย ผูมีปญญาจะมีวิธีในการดําเนินชีวิตดวยหลักโภชเนมัตตัญุตา  หรือเรียกวารูจัก

ประมาณในการบริโภค  ทําใหเกิดอินทรียสังวร คือความสํารวมระวังในการใชอินทรีย อันไดแก ตา หู 

จมูก ลิ้น กายและใจ  จึงสงผลทําใหพฤติกรรมไดรับการพัฒนาจากสภาพภายในท่ีดีการแสดงก็จะเปน

พฤติกรรมท่ีดีโดยเฉพาะในเรื่องของศีล  ผูมีศีลจะเปนผูท่ีมีความสุขทําใหการดําเนินชีวิตราบรื่น  

รมเย็น เปนผูมีความเมตตา  กรุณา ท้ังตอตนเองและผูอ่ืน  ไมกระทําการท่ีเปนการเบียดเบียนผูใดมี

ความสงบ  ผองใสเกิดข้ึนในจิตใจ  ทําใหคุณภาพของจิตเกิดการพัฒนาข้ึน  จิตจะมีความคลองตัว  

คลองแคลววองไวหรือเรียกวา  จิตควรแกการงาน  มีสติสัมปชัญญะในการดําเนินชีวิต  โดยจะสงผล

                                                           
๓๕

 สุธรรมมา   วรนาวิน, “ผลของการปฏิบัติสมาธิท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณ : กรณีศึกษาผูปฏิบัติ

ธรรมโครงการเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบ้ืองพระยุคลบาทวัดโสมนัสวิหาร”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหา           

บัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐). 



๑๔ 

ใหเกิดความคิดท่ีเปนระบบข้ึน คือการคิดอยางมีเหตุผล  รูจักใชปญญาในการแกไขปญหาหรือขจัด

ความทุกขท่ีเกิดข้ึน  มีความเขาใจและยอมรับถึงสรรพสิ่งท่ีเปลี่ยนแปรไปตามสภาพของโลก  เรียกวา

เปนผูใชปญญาในการดําเนินชีวิต  ซ่ึงเปนแนวทางในการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามวิธีการของ

พระพุทธศาสนา  โดยจะสงผลใหบุคคลผูหม่ันฝกฝนตนเองนั้น  มีความเปนอยูมีชีวิตท่ีดีงาม และผูมี

ปญญายอมเรียนรูท่ีจะพัฒนาฝกฝนตนเองใหถึงเปาหมายสูงสุดหรือความดับทุกขได๓๖  

พระมหาธีรพัฒน  ธีรวฑฺฒโน (คนไว) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “มโนทัศนเรื่องกามใน

พระพุทธศาสนาเถรวาท” ผลของการศึกษาวิจัยพบวา “กามมีท้ังแงบวกและแงลบตอสถาบันตางๆ 

ท้ังฝายธรรมและฝายโลก  ซ่ึงพอสรุปใจความไดวา กามในแงลบเปนสาเหตุใหเกิดทุกข กลาวคือ เปน

กองทุกขเพราะบุคคลเม่ือมัวเมาแสวงหาความตองการเกินความพอดี ก็เปนเหตุใหมีปญหาตางๆ ท้ัง

ระดับครอบครัว ชุมชน จนกระท่ังประเทศ และในโลก สวนกามในแงศาสนา ซ่ึงมีผลกระทบตอการ

ดํารงเพศสมณะนั้น พบวาภิกษุจําตองประพฤติตามหลักพระวินัยท่ีพระพุทธเจาทรงบัญญัติข้ึน ตองไม

ลวงละเมิด ฉะนั้น  ภิกษุจะตองทําตัวใหเปนคนเลี้ยงงาย ไมดื้อดึง ไมมีทิฏฐิมานะตางๆ เปนอันขาด

หากบริโภคกามแลว เกิดหลงมัวเมายึดติดอยูกับกาม เกียจคราน ไมพากเพียรศึกษาปฏิบัติในไตรสิกขา 

ก็จะเปนเหตุใหเกิดความประมาทในชีวิต บวชเพ่ือแสวงหาสิ่งตางๆ เปนการพอกพูนกิเลสตัณหาฝาย

เดียว เปนเหตุใหการดําเนินชีวิตเปนโมฆะ คือ ไรประโยชน”๓๗ 

พระมหาอุทัย  อุทโย (ศิริภักดิ์)  ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาเชิงวิเคราะหเรื่อง

ตัณหาในพระไตรปฎก” ผลของการวิจัยพบวาสาเหตุหนึ่งของความทุกขตางๆ ท่ีเกิดข้ึนในสังคมของ

มนุษยนั้นสืบเนื่องมาจากการตกเปนทาสของตัณหา ความทะยานอยาก ซ่ึงพบสรุปใจความไดวา 

“ตัณหาไดกอใหเกิดปญหามากมายแกสังคม สืบเนื่องมาจากการชิงดีชิงเดนกัน การแยงสิ่งอันเปนท่ีรัก

ท่ีชอบใจ เปนเหตุใหคนในสังคมมีปญหากระทบกระท่ังกันอยูเสมอ และการเปนอยูในสังคมนั้นก็อาศัย

ผลประโยชนเปนสิ่งเราใหหันหนาเขามาคบคาสมาคมกัน แตวันใดท่ีเกิดขัดใจหรือเกิดขัดผลประโยชน

กันก็จะเกิดการทะเลาะวิวาทกัน พูดคําเท็จ พูดคําหยาบ พูดสอเสียดกัน เกิดการคดโกงหักหลังกัน

                                                           
๓๖

 วัฒนา พลชาติ, “ศึกษาวิเคราะหวิธีการพัฒนาปญญาตามแนวคิดของพระพรหมคุณาภรณ   (ป.อ. 

ปยุตฺโต)”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย :  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๕๓). 
๓๗พระมหาธีรพัฒน ธีรวฑฺฒโน (คนไว), “มโนทัศน เรื่องกามในพระพุทธศาสนาเถรวาท”, 

วิทยานิพนธศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย), ๒๕๔๖, หนา ๑-

๑๖๕. 



๑๕ 

หรือประทุษรายกัน พ่ีนองขัดแยงทะเลาะกัน บุตรธิดาไมเคารพบิดามารดา ศิษยกับอาจารยก็ไมนับถือ

กัน ท้ังหมดนี้เปนผลมาจากตัณหาท้ังสิ้น”๓๘ 

มยุรา  ฮาดวิเศษ  ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “สุขภาพจิตและความพึงพอใจในการทํางาน

ของบุคลากรพยาบาล โรงพยาบาลกรุงเทพ กรุงเทพมหานคร” สรุปใจความไดวา “ในปจจุบัน 

ประชาชนท่ัวไปมีความเสี่ยงท่ีจะเกิดปญหาสุขภาพจิตมาก ประมาณรอยละ ๑.๐๐ สวนหนึ่งรักษา

หายขาดได แตอีกสวนหนึ่งรักษาไมหายขาด และมีอาการกําเริบเปนพักๆ เชน ประสาทหลอน พูด

นอย หลงผิด สาเหตุท่ีทําใหคนไทยมีปญหาสุขภาพจิต พบวา เกิดจากความเครียดมี ๕ อันดับ ไดแก 

หนาท่ีการงาน เศรษฐกิจ การเรียนการสอน ปญหาการจราจรและปญหาครอบครัว จากการสํารวจ

สาเหตุของความเครียดอันดับแรกท่ีทําใหเกิดปญหาดานสุขภาพจิต คือ หนาท่ีการงาน เพราะอาชีพท่ี

แตกตางกัน ยอมมีผลตอสุขภาพจิตดวย”๓๙ 

มนัส  โกมลฑา   ไดทําการวิจัยเรื่อง “ผลของการปฏิบัติธรรมสายวิชชาธรรมกายท่ีมีตอ

ความฉลาดทางอารมณและการใชเหตุผลเชิงจริยธรรมของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล

อีสาน” ซ่ึงสรุปใจความสําคัญไดวา “ความฉลาดทางอารมณไดรับความสนใจและใหความสําคัญมาก

เปนเพราะวา ผลการศึกษาในปจจุบันชี้ชัดวา ความฉลาดทางอารมณเปนทักษะหนึ่งท่ีสามารถชี้วัด

ความสําเร็จตางๆ ของบุคคลได ความฉลาดทางปญญาเปนปจจัยท่ีสําคัญสําหรับการสําเร็จการศึกษา 

แตในการทํานายความสําเร็จในการประกอบอาชีพการงานนั้น ความฉลาดทางปญญาไมสําคัญเทากับ

ความฉลาดทางอารมณ ความฉลาดทางปญญาเปนองคประกอบในความสําเร็จของชีวิตเพียงรอยละ 

๒๐ เทานั้น ในสวนท่ีเหลืออีกรอยละ ๘๐ จะเก่ียวของกับความสามารถในดานอ่ืนๆ เชน 

ความสามารถในการปรับตัว การสรางแรงจูงใจ ซ่ึงลวนแตเปนองคประกอบของความฉลาดทาง

อารมณ  ดังนั้น องคความรูอีกประการหนึ่งซ่ึงจะสงผลตอความสําเร็จในชีวิตของบุคคลก็คือ การใช

เหตุผลเชิงจริยธรรม (Moral reasoning) การใชเหตุผลเชิงจริยธรรมกับความฉลาดทางอารมณมี

                                                           
๓๘พระมหาอุทัย อุทโย (ศิริภักดิ์ ), “การศึกษาเชิงวิเคราะหเรื่องตัณหาในพระไตรปฎก”, 

วิทยานิพนธศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย), ๒๕๓๗, หนา ๑-

๒๖๑. 
๓๙มยุรา  ฮาดวิเศษ, “สุขภาพจิตและความพึงพอใจในการทํางานของบุคลากรพยาบาล โรงพยาบาล

กรุงเทพ กรุงเทพมหานคร”, ปริญญานิพนธปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนคริ

นทรวิโรฒ ประสานมิตร), ๒๕๔๔, หนา ๒. 



๑๖ 

ความสัมพันธกัน เปนแนวทางในการพัฒนาตนเองท่ีมีเอกลักษณเปนของตนเอง ซ่ึงก็คือ การปฏิบัติ

ธรรมหรือการทําสมาธิ”๔๐ 

สรอยศรี  อนันตประเสริฐ    ไดทําการศึกษาเรื่อง “ความเครียดและสุขภาพจิตของ

นักศึกษาแพทยแผนโบราณแบบประยุกต  โรงเรียนอายุร เวทวิทยาลัย (ชีวกโกมารภัจจ ) 

กรุงเทพมหานคร” พอสรุปไดวา “นักศึกษาท่ีเขามาศึกษาในโรงเรียนสวนใหญเปนวัยรุนตอนปลาย 

วัยนี้เปนวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงและมีการพัฒนาท้ังรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม ในขณะเดียวกัน

ก็พัฒนาเขาสูวัยผูใหญตอนตน ตองรับผิดชอบตนเองมากข้ึน เปนวัยท่ีตองปรับตัวอยางมาก จึงเปนวัย

แหงปญหา มีความเครียดและวิตกกังวล ดังนั้น นักศึกษาตองใชความสามารถดานสติปญญา ความมี

เหตุผล วุฒิภาวะและประสบการณมาคิดวิเคราะหพิจารณาเพ่ือใหสามารถปรับตัวหรือแกปญหาทาง

อารมณหรือความเครียดตางๆ ท่ีเกิดข้ึนได”๔๑ 

อาจหาญ  นิมิตหม่ืนไวย  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “การประยุกตใชหลักธรรมะเรื่องจิตต

ภาวนาเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณของบุคลากร” ซ่ึงสรุปไดวา “จัดเปนการพัฒนาบุคลากรใหมี

สติในการดําเนินชีวิต จิตใจไมฟุงซาน ทําใหเกิดการลด ละ กิเลส ตัณหา อุปาทานและรูสภาวธรรม

ตามความเปนจริง จนทําใหเกิดปญญาในการเผชิญตอภาวะความกดดันตางๆ ทางอารมณไดอยาง

เหมาะสม อันจะทําใหการดําเนินชีวิตประจําวันและการปฏิบัติหนาท่ีการงานเปนไปอยางมีความสุขท้ัง

ทางกายและทางใจ”๔๒ 

อิงลิช และ เพียรสัน  (English and Pearson)  ไดทําการศึกษาวิจัยถึงความวิตกกังวล

ตามชวงวัยอายุ ผลการศึกษาพบวา “วัยท่ียางเขาสูวัยผูใหญจะตองหลีกเลี่ยงจากความวิตกกังวล และ

ความกดดันตางๆ ท่ีอาจทําใหเปนโรคประสาทได ซ่ึงถาบุคคลใดมีสุขภาพจิตดีก็จะสามารถผานชีวิตใน

วัยตางๆ ไปไดอยางราบรื่น”๔๓ 

                                                           
๔๐มนัส โกมลฑา, “ผลของการปฏิบัติธรรมสายวิชชาธรรมกายท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณและการใช

เหตุผลเชิงจริยธรรมของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสาน”, งานวิจัยของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยี

ราชมงคลอีสาน, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสาน), ๒๕๕๒, หนา ๑-๒. 
๔๑สรอยศรี  อนันตประเสริฐ, ไดทําการศึกษาเรื่อง “ความเครียดและสุขภาพจิตของนักศึกษาแพทย

แผนโบราณแบบประยุกต โรงเรียนอายุรเวทวิทยาลัย (ชีวกโกมารภัจจ) กรุงเทพมหานคร”, ปริญญานิพนธปริญญา

การศึกษามหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร), ๒๕๔๔, หนา ๑๒๓. 
๔๒อาจหาญ  นิมิตหมื่นไวย, “การประยุกตใชหลักธรรมะเรื่องจิตตภาวนาเพ่ือพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณของบุคลากร”, สารนิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, (สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร), ๒๕๕๐, หนา 

บทคัดยอ. 
๔๓English and Pearson, Emotional Problems of Living, (New York : W.W. Norton 

Company,๑๙๖๓), p. ๔๕๙. 



๑๗ 

โคลแมน และ แฮมเมน (Coleman, Jane C. and Constance L. Hammen) ได

ศึกษาวิจัยความยากไรทางเศรษฐกิจและแบบแผนของครอบครัว ผลของการศึกษาพบวา “ใน

ครอบครัวท่ีมีฐานะต่ําทางเศรษฐกิจ สามีและภรรยาจะหางเหินกัน มีอารมณโดดเดี่ยว อารมณ

หวาดระแวง สงสัย มีการทะเลาะแบะแวง และความขัดแยงมากกวาสามีและภรรยาท่ีอยูในฐานะปาน

กลางและสูง”๔๔ 

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยตางๆ ท่ีเก่ียวของดังท่ีกลาวมาแลว แสดงใหทราบถึง

แนวคิด ทัศนคติเก่ียวกับเรื่องอารมณวามีโทษเปนอยางไร หากไมรูจักการควบคุมท่ีถูกตอง อยางไรก็

ตาม ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ เพ่ือเปนการสงเสริมและสนับสนุนใหผูคนในสังคมไดศึกษาถึงโทษภัยของ

การกระทําตามอารมณท่ีเกิดจากกิเลสตัณหาแลวก็จะไดพยายามศึกษาปฏิบัติธรรมเพ่ือกําจัดอารมณ

ท่ีไมดีเปนอกุศลท้ังปวงนั้นใหหมดไปจากชีวิตและจิตใจใหได  ผูวิจัยจะไดนําเสนอแนวทางท่ีเปนหลัก

ปฏิบัติเพ่ือขจัดปญหาดานอารมณแหงบาปธรรมตามทัศนะพระพุทธศาสนาเถรวาทเพ่ือประโยชน เพ่ือ

ความสุขท้ังตอตน คนอ่ืนและสังคมประเทศชาติสืบไป 

 

๑.๗ ประโยชนที่ไดรับ 

๑.๗.๑ ทําใหทราบบริบทของอารมณตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทไดอยางถูกตอง 

๑.๗.๒ ทําใหทราบวิธีการควบคุมและฉลาดในการจัดการอารมณ  ตามหลักของ

พระพุทธศาสนาเถรวาท 

๑.๗.๓ ทําใหรูผลกระทบของอารมณ กระบวนการรับรูอารมณ  เพ่ือใชควบคุมและพัฒนา

กระบวนการรับรูอารมณจนสามารถนํามาประยุกตใชพัฒนาตนได 

                                                           
๔๔Coleman, Jane C. and Constance L. Hammen, Economic Deprivation and Family 

Pattem, (Illinois : Scott Fareman, ๑๙๗๖), p. ๓๐๘-๓๐๙. 
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