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สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย  

จากการศึกษาเชิงวิเคราะหเรื่องอารมณในพระพุทธศาสนาเถรวาท มาท้ังหมด สามารถ

สรุปไดวาตามทัศนะพระพุทธศาสนาเถรวาท คําวา “อารมณ” มีความหมายกวางกวาความเขาใจของ

ผูคนในสังคมท่ีหมายเอาเพียงความรูสึกนึกคิดเทานั้น อารมณในทัศนะพระพุทธศาสนาเถรวาท

หมายถึงสิ่งท่ียึดเหนี่ยวของจิต ท้ังท่ีเปนรูปธรรมแตะตองสัมผัสไดทางประสาทสัมผัสและนามธรรม

สภาวะแหงความรูสึก เชน ความรูสึกเปนสุข เปนทุกข ท้ังท่ีเปนสังขตธรรมอันปจจัยปรุงแตงและไม

ปรุงแตงหรือ อสังขตธรรม หากกลาวโดยละเอียด  ก็คือ อายตนะภายนอก อันไดแกรูป เสียง กลิ่น รส 

โผฏฐัพพะและธรรมารมณท้ังดีและไมดี  ดังนั้น อารมณในทัศนะทางพระพุทธศาสนาเถรวาทจึงเปนสิ่ง

กลางๆ หรือมีอยูอยางกลางๆ กลาวคือ ข้ึนอยูกับมวลมนุษยวาจะมีความรอบรูและนําเอาสิ่งเหลานั้น

มาใชใหเกิดประโยชนมากท่ีสุดแกชีวิต หากทําไดก็ชื่อวาผูทันอารมณ เหนืออารมณ แตหากไมสามรถ

ก็อาจทําใหชีวิตประสบกับความทุกข ตกเปนทาสของอารมณเหลานั้นอันประกอบดวยกิเลสตัณหา  

อารมณจึงมีลักษณะชวยจิตและเจตสิกเกิดการทํางานอยางมีจุดหมาย กลาวคือ อารมณหรืออายตนะ

ภายนอกกระทบกับอายตนะภายในมีตา หู จมูก เปนตนก็เกิดความรูสึกและความรูแจงวาอะไรเปน

อะไร เรียกวาเกิดวิญญาณข้ึนทางตา หู จมูก เปนตน อารมณหาใชจิต เจตสิกใด ๆ ไม อารมณเปน

เพียงสิ่งท่ีเขามากระตุนเราใหมนุษยไดรับรูสิ่งตางๆ เทานั้น  สวนประเภทของอารมณตามทัศนะ

พระพุทธศาสนาเถรวาทนี้ก็มีอยูหลายประการ เชน จัดโดยแหลงเกิด ไดแก รูปารมณ  สัททารมณ  

คันธารมณ เปนตน โดยการกระทํา (กรรมหรือพฤติกรรม) ก็ไดเพียง ๒ คือ กุศลกรรมและอกุศลกรรม

โดยผานทวารทางกาย วาจา และใจ   

อยางไรก็ตาม  อารมณนี้มีสาเหตุเกิดมาจากการประจวบกันระหวางอายตนะภายในกับ

อายตนะภายนอก นําไปสูวิญญาณความรูแจง เกิดการยึดติดตามท่ีตนทราบนั้น (เวทนา) โดยมีสัญญา 

ความจําไดหมายรูคอยกระตุนเตือนใหเกิดพฤติกรรมตาง ๆ  โดยมีแรงขับแรงผลักดันหรือแรงจูงใจ ๒ 

ประการ ไดแก ตัณหา ความทะยานอยาก (ฝายอกุศล) และฉันทะ ความพอใจรักใครยินดี (ฝายกุศล) 

เม่ือไมมีความฉลาดพอในสิ่งนั้นก็จะเกิดเปนอุปาทาน ความยึดม่ันถือม่ันวามีจริง เปนตัวเปนตน จึง

เปนสาเหตุแหงความทุกข   แตอารมณก็มีความสําคัญตอการดําเนินชีวิตทุกดานของมวลมนุษยท้ัง



๒๑๗ 

 

ระดับโลกียะและโลกุตตระ  กลาวคือ อารมณชวยใหมนุษยเกิดความคิดสรางสรรคสิ่งตางๆ เกิดเปน

รูปแบบการประกอบอาชีพ สวนทางโลกุตตระ  อารมณหรืออายตนะภายนอกก็ถือเปนสิ่งอุปกรณหรือ

สะพานท่ีผูปฏิบัติธรรมตองใชในการบําเพ็ญธรรม เพ่ือใหชีวิตหลุดพนจากความทุกขท้ังมวล  ฉะนั้น 

เรื่องอารมณนี้ พระพุทธศาสนาเถรวาทตองการสอนใหมนุษยรู เขาใจและมีสติปญญารูเทาทัน 

สามารถควบคุมอารมณตางๆ ท่ีผานเขามาในชีวิตท้ังท่ีดีและไมดี  กลาวคือ  อารมณอะไร ๆ สิ่งไหนท่ี

ไมดีแกชีวิต สิ่งนั้น อารมณนั้นเราก็ตองควบคุม หรือละท้ิงเสีย เพราะจะทําใหเกิดความทุกข  สวน

อารมณใด สิ่งไหนท่ีดีมีความสุข เปนประโยชนตอชีวิต สิ่งนั้น อารมณนั้น มนุษยก็ควรพยายามยึด

เหนี่ยวไวเพ่ือใหจิตใจเกิดความสุขและเพ่ือเปนกําลังใจในการประพฤติปฏิบัติตนใหดียิ่ง ๆ ข้ึนตอไป 

วิธีการควบคุมอารมณตามทัศนะพระพุทธศาสนาเถรวาทก็มีวัตถุประสงคเพ่ือฉลาดใน

อารมณหรือควบคุมอารมณท่ีไมดีท้ังหลาย ซ่ึงสรุปลงเปนปญหาดานความรู   พฤติกรรมท่ีนําไปสูการ

กระทําท่ีผิด กลาวคือ กระทําตามอารมณแหงกิเลสตัณหา โดยการแกนั้นตองแกท่ีจิตใจกอนดวยการ

ประพฤติปฏิบัติในหลักบุญกิริยาวัตถุ  ๓ ประการ ไดแก  ทาน  ศีล และภาวนา   

ทานกําจัดอารมณแหงความตระหนี่ เห็นแกตัว มักมาก   

ศีลกําจัดอารมณแหงการเบียดเบียน ริษยา อิจฉา และ 

ภาวนากําจัดอารมณแหงความหลงไมรูจริงไดอยางเด็ดขาด  

สวนวิธีการสงเสริมการควบคุมอารมณของผูคนในสังคมนั้น กลาวไดวาหลักธรรมฝายกุศล

ท้ังหลายลวนมีผลตอการควบคุมอารมณความชั่ว ความไมดี ท้ังมวล   ลวนแสดงให เห็นถึง

ความสัมพันธกันโดยเริ่มท่ีระดับปจเจกบุคคล ท้ังนี้ก็เพราะการท่ีบุคคลจะสามารถควบคุมและจัดการ

อารมณแหงกิเลสตัณหาในจิตใจของตนใหหมดสิ้นไปไดนั้น จําตองมีหลักธรรมประจําใจ  ทําตนใหมีท่ี

พ่ึงอันม่ันคง เขมแข็งตอการดําเนินชีวิตและปฏิบัติธรรม ลําดับตอมาเม่ือมาอยูรวมกันเปนครอบครัว 

หลักธรรมประจําตัวบุคคลก็ยังคงอยู แตยังจําตองปฏิบัติธรรมรวมกันในฐานะเปนสมาชิกของ

ครอบครัว เชน หลักฆราวาสธรรม เปนตน อันเปนการแสดงออกซ่ึงความรัก ความสามัคคีและสภาพ

จิตใจของสมาชิกทุกคนวาเปนอยางไร เม่ือทุกคน ทุกครอบครัวตางไดฝกฝนตนใหเปนท่ีพ่ึงของตน 

และปฏิบัติธรรมรวมกันในฐานะสมาชิกของครอบครัวตามหลักธรรมท่ีกลาวมาแลวจําตองปฏิบัติธรรม

อีกในฐานะพลเมืองของประเทศชาติเพ่ือชวยใหชีวิตท่ีตองพบปะสังสรรคกันในดานตางๆ เปนไปอยาง

ราบรื่น ไรปญหาและสังคมเกิดความสงบสุขดวยยึด     หลักสาราณียธรรมและหลักอปริหานิยธรรม 

ซ่ึงเปนการแสดงออกซ่ึงเมตตา ความรักใคร ความกรุณาตอกันดวยหลักสังคหวัตถุอันเปนหลักธรรมท่ี

สามารถยึดเหนี่ยวน้ําใจกันได เม่ือมวลมนุษยชาติในโลกมีแนวทางแหงการปฏิบัติเหมือนกันตามท่ี

กลาวมาแลวยังจําตองมีหลักธรรมอีกประการอันเปนธรรมท่ีคอยควบคุมหรือยึดเหนี่ยวจิตใจของมวล

มนุษยชาติดวยหลักพรหมวิหาร อันมีผลแหงสันติภาพท่ีไรพรมแดนอยางแทจริง  หลักธรรมท่ีสงเสริม
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การควบคุมอารมณนั้น ก็คือ หลักธรรมท่ีคอยกระตุนเตือนมิใหเกิดอารมณชั่วรายไดอยางมี

ประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน เชน กุศลมูล  ๓  ประการ หิริ ความละอายตอความชั่ว โอตตัปปะ ความเกรง

กลัวตอผลของความชั่วซ่ึงเรียกวาธรรมเปนโลกบาล ขันติ ความอดทน โสรัจจะ ความเสง่ียม  ดังนั้น  

หลักธรรมท้ังหลายเหลานี้จึงมีผลตรงกันขามกับหลักธรรมท่ีเปนปฏิปกษตอการควบคุมอารมณ ซ่ึงเปน

หลักธรรมฝายอกุศล เชน อกุศลมูล ๓ และกิเลสวัตถุ ๑๐ เพราะเม่ือเกิดอารมณดวยธรรมฝายอกุศล

เหลานี้แลว ชีวิตก็จะตกอยูในความมืด ความเขลาและความประมาทมีผลเปนโทษ เปนความทุกข 

ความเดือดรอนกายใจ  ความคับของหมองใจ ในสิ่งท่ีตนตองการ เม่ือไมไดก็เศราใจ เม่ือพลัดพรากก็

เสียใจ   

ฉะนั้น ผลท่ีไมดี มีโทษภัยนี้ก็เกิดจากการไมสามารถควบคุมอารมณของตนได  โทษท่ี

เกิดข้ึนจึงไมมีสิ่งอ่ืนใดนอกจากความทุกขกายทุกขใจซ่ึงก็ตรงกันขามกับผลประโยชนท่ีไดจากการเปน

ผูฉลาดทางอารมณ เพราะเม่ือมวลมนุษยชาติสามารถควบคุมอารมณของแตละคนไดแลว ปญหาใน

การดําเนินชีวิตตาง ๆ  ก็จะไมสามารถเกิดข้ึนมาได ตรงนี้ถือไดวาเปนประโยชนสุขของการปฏิบัติ

ควบคุมอารมณตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท  

วิธีการควบคุมปญหาทางดานอารมณนี้ มนุษยทุกคนจําตองละอารมณท่ีเจือดวยความ

อยากท่ีเปนตัณหา (ตัณหาฉันทะ) และเลือกเอาเฉพาะสิ่งท่ีถูกตองดีงามในการประกอบการงานเพ่ือให

ไดมาซ่ึงวัตถุสิ่งของเครื่องใชตาง ๆ เทาท่ีจําเปน  และจําตองพยายามปฏิบัติตนตามหลักบุญกิริยาวัตถุ 

๓ และหลักธรรมอ่ืน ๆ ท่ีเปนหลักธรรมสนับสนุนดวยจึงจะสามารถกําจัดอารมณแหงกิเลสตัณหาได

หมดสิ้น (กัตตุกัมยตาฉันทะ)   อยางไรก็ตาม  มวลมนุษยจําตองมีความเขาใจในความจริงโดยสมมติ 

(สมมติสัจจะ) ท่ีชาวโลกพากันเรียกกันตามสมมติ และความจริงโดยปรมัตถ  (ปรมัตถสัจจะ) อันวา

ดวยหลักแหงความเปนจริง อยูนอกเหนือสมมติดวย หาไมแลว จะมีผลกระทบตอการดําเนินชีวิตใน

สังคมทางดานเศรษฐกิจ ทําใหเกิดการแขงขัน หักเหลี่ยมเฉือนคมกันในเชิงธุรกิจ  ผลกระทบในดาน

การเมืองการปกครอง และผลกระทบในดานการปฏิบัติธรรม ฉะนั้น  การแกไขปญหาทางดานอารมณ

นี้ มนุษยจึงจําตองปฏิบัติตนตามหลักบุญกิริยาวัตถุ ๓ และจําตองมีความรู ความเขาใจและมีวิธีคิดท่ี

ถูกตองท่ีเรียกวาโยนิโสมนสิการในรูปแบบตางๆ เชน วิธีคิดแบบแยกแยะสวนประกอบ วิธีคิดแบบ

สามัญลักษณ วิธีคิดแบบอริยสัจ และวิธีคิดแบบคุณโทษและทางออก เปนตน และเม่ือปฏิบัติไดดังนี้ก็

ยอมเกิดผลสัมฤทธิ์ของการปฏิบัติเพ่ือความเปนผูฉลาดทางอารมณ  ไดรับความสุขดวยปจจัย ๔ ใน

ชีวิตปจจุบัน และความสุขท่ีไมมีความสุขใดๆ เทียบไดนั่น คือ  บรรลุความเปนพระอริยบุคคล ผูมี

ความฉลาดรูเทาทันอารมณ สามารถปลอยวางอารมณทุกอยางไดอยางแทจริง  การปฏิบัติธรรมมิใช

เพ่ืออะไรอ่ืน  หากเปนไปเพ่ือการรักษากาย วาจาและใจใหเรียบรอยเปนปกติ และพยายามพัฒนา

กาย วาจา ใจของตนใหดีงามข้ึนเรื่อยๆ มีความสอดคลองกับพฤติกรรม ธรรมชาติ สิ่งแวดลอม ท้ังนี้ก็



๒๑๙ 

 

ดวยเหตุท่ีวาหลักธรรมคําสอนทางพระพุทธศาสนาเถรวาทมีความชัดเจน เปนลําดับ กลาวคือ  มีชั้น

การปฏิบัติจากต่ําข้ึนไปหาชั้นสูงเพ่ือยังใหมวลมนุษยสามารถปฏิบัติตามไดอยางสะดวกและบริบูรณ 

ท้ังนี้สุดแลวแตความเพียรพยายามของมวลมนุษยเองเปนสําคัญ  

เพ่ือการรูจักควบคุมอารมณท่ีรับเขามาทางสัมผัสตางๆ พระพุทธศาสนาไดแสดง

หลักธรรมเครื่องปดก้ันสิ่งเสียหายและฝกฝนในการพัฒนาอารมณของตน คือสัญญมะ หมายถึง  การ

ยับยั้ง  การงดเวนจากบาปหรือการเบียดเบียน  การบังคับควบคุมตน  ประกอบดวยแนวปฏิบัติ คือ      

สังวร คือ เนนความระวังในการรับเขา คือ ปดก้ันสิ่งเสียหายท่ีจะเขามาจากภายนอก   

สัญญมะ คือ ควบคุมตนในการแสดงออก มิใหเปนไปเพ่ือการเบียดเบียน   

ทมะ คือ ฝกฝนแกไขปรับปรุงตน ขมกําจัดสวนรายและเสริมสวนท่ีดีงามใหยิ่งข้ึนไป 

คําสอนและหลักปฏิบัติเก่ียวกับอารมณนี้ สะทอนใหเห็นเจตนารมณของพระพุทธศาสนา

เถรวาทในดานความสัมพันธทางสังคมไดดีท่ีสุด นั่นคือ คําสอนและหลักปฏิบัติในบุญกิริยาวัตถุ ๓ 

ดวยวาเปนระบบการควบคุมชีวิตท้ังดานนอกและดานในของมวลมนุษย ท้ังทางกาย วาจาและจิตใจ 

เปนระบบระเบียบวาดวยการจัดสภาพความเปนอยูและสิ่งแวดลอมใหเรียบรอยและเก้ือกูลแกการ

ดําเนินชีวิตรวมกันของมวลมนุษยในสังคมดวยอารมณแหงเมตตากรุณา ชวยเหลือเก้ือกูลกันนั่นเอง 

และหลักธรรมตางๆท่ีสามารถนํามาบูรณาการเขากันเพ่ือใชพัฒนาตนไดเปนอยางดี 

 

๕.๒ ขอเสนอแนะ 

๕.๒.๑ ขอเสนอแนะในการประยุกตใชเพ่ือพัฒนาตน 

อารมณหรืออายตนะเปนแหลงท่ีมาของความสุขและความทุกขของมนุษย  และเปน

เปาหมายแหงการดําเนินชีวิตท่ัวไปและความเพียรพยายามเฉพาะกิจแทบทุกอยางของปุถุชน  ดานสุข

ก็เปนการแสวงหา  ดานทุกขก็เปนการหลีกหนี  ดังนั้น การศึกษาจนสามารถรูเขาใจอยางแจมแจงใน

เรื่องอารมณนี้  ก็เพ่ือใหรูจักควบคุมอารมณดวยการวางทาทีท่ีถูกตอง ไมใหเกิดเปนพิษเปนภัยแก

ตนเองและผูอ่ืน โดยใชความระมัดระวังในการใชสอยสิ่งตาง ๆ ในชีวิตอยางพอดี พอเพียงและพอควร  

มนุษยจึงจําตองมีความรูและความเขาใจในเรื่องนี้ใหละเอียด จึงจะไดรับความสุขอยางแทจริงตามแนว

คําสอนทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 

การฝกอบรมหรือสังวรระวังเก่ียวกับอารมณหรืออายตนะนี้   สวนหนึ่งอยูท่ีการสราง

ความเขาใจใหรูเทาทันอารมณและสิ่งท่ีเก่ียวของวาควรจะมีบทบาทและความสําคัญในชีวิตของตนแค

ไหน  เพียงไร  และอีกสวนหนึ่ง จําตองลงมือประพฤติปฏิบัติเก่ียวกับการควบคุม  การสํารวมระวัง 



๒๒๐ 

 

และใชสอยอารมณเหลานั้นในทางท่ีจะเปนประโยชนอยางแทจริงแกชีวิตของตนเองและแกสังคม   

ดังนั้น  มนุษยควรมีการตั้งตนไวชอบดวยการรูจักควบคุมอินทรียหรืออายตนะภายในของตน (อินทรีย

สังวร)  ไมปลอยใหเกิดอาการเพลิดเพลินยินดีเกินไปเม่ือไปกระทบกับอายตนะภายนอกหรืออารมณ  

มีสติรูเทาทัน ไมหลงใหลไปตามกระแสของกิเลสตัณหา ซ่ึงจะทําใหเกิดการประพฤติผิดศีลธรรมตาง ๆ 

อันจะกอใหเกิดทุกข ใหได  อารมณนับวามีความสําคัญตอการดําเนินชีวิตของมวลมนุษยในสังคม 

ในเม่ืออารมณคือสิ่งท่ีจิตเขาไปเกาะเก่ียวหรือรับรูไดแก รูป รส กลิ่น เสียง โผฏฐัพพะ 

ธรรมารมณ องคประกอบของการเกิดการรับรูได คือ  ๑. อายตนะ คือ  ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ          

๒. อารมณ คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ  ๓. วิญญาณ คือ ความรูแจงอารมณทางตา 

ความรูแจงอารมณทางหู ความรูแจงอารมณทางจมูก  ความรูแจงอารมณทางลิ้น ความรูแจงอารมณ

ทางกาย  ความรูแจงอารมณทางใจ มนุษยท่ีจะมีความสุขในการดํารงชีวิตในสังคมท่ีมีผูคนมากมายได

จึงควรศึกษาเรียนรูกระบวนการรับรูอารมณใหเขาใจถูกตองและแทจริง โดยเฉพาะคําสอนทาง

พระพุทธศาสนาท่ีมีข้ันตอนและระบบอยางการปฏิบัติธรรมเปนตน   

กระบวนการรับรูอารมณคือการประจวบกันของอายตนะ อารมณ วิญญาณ กลายเปน

ความรับรู (ผัสสะ) ตอเนื่องเปนความรูสึก (เวทนา)  พัฒนาเปนความทะยานอยากในอารมณ (ตัณหา) 

จนเปนความยึดม่ันในอารมณ (อุปาทาน) ตอเนื่องเปนภพ ชาติ  ชรา  มรณะ ความเศราโศก (โสกะ)  

ความคร่ําครวญ (ปริเทวะ)  ความทุกขกาย (ทุกข)  ความทุกขใจ (โทมนัส) และความคับแคนใจ(อุปา

ยาสะ)  เปนความทุกขในท่ีสุด   

กระบวนการรับรูอารมณ ๒ ประเภท คือ ๑. กระบวนการรับรูอารมณกอเกิดทุกข คือ 

อายตนะ อารมณ วิญญาณ ประจวบกันเปนความรับรู (ผัสสะ) จนเกิดเปนความรูสึก (เวทนา)แลว 

เพราะไมมีการฝก ไมคุมครอง ไมรักษา ไมสํารวม พอใจกําหนัดในอารมณ ประมาทมัวเมา หลงลืมสติ 

ยินดียินรายในอารมณ เปนเหตุใหกอเกิดทุกขในท่ีสุด ซ่ึงมีผลตอไปคือการแสดงออกทางกาย ทาง

วาจา  เชนกระทําชั่ว พูดจาท่ีหยาบคาบ  มีผลเปนทุกข เชน บุรพกรรมของอชครเปรต  แต

กระบวนการรับรูอารมณดําเนินไปถึงท่ีสุดเปนทุกขกายทุกขใจเรียบรอยแลว หากวามีสติและ

กัลยาณมิตรคอยชวยเหลือก็จะกลับกลายเปนความดับทุกขได  เชน พระเจาปเสนทิโกศล                

๒. กระบวนการรับรูแบบดับทุกข คือ อายตนะ อารมณ วิญญาณ ประจวบกันกลายเปนความรับรู 

(ผัสสะ)  จนเกิดเปนความรูสึก (เวทนา) แลว  เพราะมีการฝก คุมครอง รักษา สํารวม ไมกําหนัดใน

อารมณ ไมประมาทมัวเมา มีสติ ไมยินดีไมยินราย เปนเหตุทําใหเกิดความดับแหงทุกขได  เม่ือ

สามารถหยุดวงจรแหงความทุกขในชวงใดชวงหนึ่งลงได  ความดับทุกขยอมเกิดข้ึน ณ จุดนั้น บุคคลผู

ฉลาดสามารถเอาอารมณมาศึกษาเพ่ือฝกฝนและพัฒนาชีวิตใหดําเนินไปไดอยางถูกตอง 



๒๒๑ 

 

หลักการท่ีเปนแกนกลางเพ่ือปฏิบัติตามวิธีการพัฒนากระบวนการรับรูอารมณ คือ

สติสัมปชัญญะ  เพราะเปนเครื่องก้ันกระแสแหงอารมณท้ังหลายได  ควบคุมใหอยูในขอบเขต เรียก

สั้น ๆ วา สติ มีจุดมุงหมายเพ่ือพัฒนากาย พฤติกรรม จิต และปญญา ใหเหมาะสม ดํารงชีวิตอยางมี

ความสุข จนสามารถดับทุกขไดโดยสิ้นเชิง วิธีการพัฒนากระบวนการรับรูอารมณ ๔  วิธีคือ 

๑. วิธีการพัฒนากระบวนการรับรูอารมณดวยการสํารวมอินทรีย  วิธีการปฏิบัติคือ 

๑.๑ ไมกลาวรายผู อ่ืน ไมเบียดเบียนผู อ่ืน  มีศีล รูจักประมาณในอาหาร อยูใน

สิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสม พัฒนาอารมณดวยหลักการท่ีวาไมเพลิดเพลิน ไมเชยชม ไมยึดติดในอารมณใดๆ  

๑. ๒. ควรเสพอารมณท่ีทําใหกุศลเจริญ เชน ฟงธรรมทําใหกุศลเจริญควรฟง ไมควร

เสพอารมณท่ีทําใหกุศลเสื่อมลง  เชน รูปท่ีกอใหเกิดความกลัวจนอาจทําใหเสียสติ ดังนี้ไมควร   

๑.๓. มีสติขณะกระทบอารมณ  คือไมใชไมดูรูป ไมฟงเสียง ไมดมกลิ่น ไมลิ้มรส ไม

ตองมีกายสัมผัส  ไมใหมีธรรมารมณ หรือปดตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ แตใหมีสติขณะกระทบกับ

อารมณ  เชน ตากระทบรูปเกิดเปนรูแจงรูปคือเห็นรูป  แลวเกิดเปนความรูสึกชอบ ไมชอบ หรือเฉย 

ๆ ยังไมใชโอกาสท่ีจะสํารวม จะสํารวมไดเม่ือเกิดความรูสึกแลว หากเกิดความคิดรักษาศีล รูเทาทัน

ความจริง เปนตน ตรงนี้เกิดความสํารวมแลว  การปฏิบัติเชนนี้ทําใหมีศีล สมาธิ  และปญญาดวย 

เรียกวาไดปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา  

๒. วิธีการพัฒนากระบวนการรับรูอารมณดวยปญญา  มีวิธีการปฏิบัติคือ หลบอารมณ

ดวยปญญา กับคําวา “อยา” หมายถึงพิจารณาอยางรอบคอบแลววาคงตองเปนอันตรายและจะพาย

แพแกอารมณนั้นแนนอน เพ่ือปดก้ันความชั่วและอันตรายท้ังหลายจึงใชคําวา “อยา” ไดแก อยาดู 

อยาฟง อยาดมกลิ่น อยาพูด อยาสัมผัส อยาคิด  เม่ือจําเปนตองดู ฯลฯ ตองตั้งสติไว  เพราะสติมา

ปญญาเกิด  และพิจารณาใหรูวาอารมณนั้นเปนเพียงสักวา เชน เพียงสักวาเห็น ก็จะทําใหอารมณ

ครอบงําไมได 

๓. วิธีการพัฒนากระบวนการรับรูอารมณดวยการขม  วิธีการปฏิบัติคือ ๑. การคิด

เปรียบเทียบ เชน อารมณเปรียบเหมือนความฝนปรากฏชั่วเวลาอันเล็กนอย เปรียบเหมือนของท่ียืม

มาเพราะเปนของครอบครองชั่วคราว เปรียบเหมือนกองไฟเพราะเผาผลาญใหเรารอน ๒. มีสติระลึก

อยูกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  คือมีสติระลึกถึงพระพุทธเจา  มีสติระลึกถึงพระธรรม  มีสติระลึกถึงพระสงฆ มี

สติระลึกถึงความดีของตน เชน การรักษาศีล การบริจาค มีสติระลึกถึงความตาย มีสติระลึกถึงกาย  

และมีสติระลึกถึงความสงบสันติ  ผลท่ีเกิดข้ึนคือความสงบเปนสมาธิของจิต เปนบาทฐานของปญญา 

๔. วิธีการพัฒนากระบวนการรับรูอารมณดวยการไมถือโดยนิมิตและอนุพยัญชนะ มีขอ

ปฏิบัติดังนี้  ๑. การไมถือโดยนิมิต มีวิธีการคือเม่ือ (รูป) เห็นรูปอันยั่วยวน ไมทําในใจวามนุษยหญิงชาย  

เด็ก  ผูใหญ  สาวหนุม  ฯลฯ (เสียง) ไมทําในใจวาไดฟงเสียงอันยั่วยวนหรือยั่วโทสะ  ไมผูกใจวาเสียง
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หญิง  เสียงชาย  ฯลฯ  เสียงป เสียงฆอง   (กลิ่น) ไดดมกลิ่น ไมถือวา กลิ่นหอม กลิ่นเหม็น กลิ่นฉุน 

กลิ่นเนา ฯลฯ  (รส) ไดลิ้มรส ไมถือวารสของคาว  ของหวาน เปรี้ยว  เค็ม ขม ฯลฯ สัมผัส(โผฏฐัพพะ) 

ไดรับสัมผัสทางกาย ไมถือวาสัมผัสนี้ ออน แข็ง นุมนวล ฯลฯ (ธรรมารมณ) ธรรมารมณเกิดกับใจ ไมทํา

ความรูสึกวา นี่เปนเรื่องโศกเรื่องรัก เรื่องเพลิดเพลิน เรื่องนากลัว ฯลฯ ๒.ไมถือโดยอนุพยัญชนะ ไมเพง

เฉพาะสวน ๆ วา (รูป)  ตา หู จมูก แกม คาง มือเทา ฯลฯ งามไมงาม  (เสียง)ไมทําการกําหนดเปน 

เสียงโกรธ เสียงรัก เสียงชม หรือเสียงกระทบเสียดสีแดกดัน  ฯลฯ เสียงทุม เสียงเอก (กลิ่น)ไมยึดถือ

โดยอนุพยัญชนะ คือ คิดคนสืบไปวา เปนกลิ่นผูชาย กลิ่นผูหญิง กลิ่นน้ําอบ กลิ่นเนื้อ กลิ่นดอกไม ฯลฯ 

(รส)ไมถือโดยอนุพยัญชนะวา รสพริก รสเกลือ รสน้ําตาล ฯลฯ รสกลมกลอม รสกรอยชา รสชืด  

(โผฏฐัพพะ)ไมถือโดยอนุพยัญชนะวา เปนสัมผัสของหญิง ของชาย ฯลฯ ของฟูก  เปนตน  

(ธรรมารมณ)  ไมถือโดยอนุพยัญชนะวา เกิดแตผูนั้นผูนี้ สิ่งนั้นสิ่งนี้ ตอนนั้นดี ตอนนี้ไมดี อันจะทําให

เกิดความพอใจและไมพอใจ โดยไรประโยชน  ท้ังสองประการดังกลาว มีวิธีการเหมือนกันคือ หยุดอยู

เพียงแคนี้เทานั้น  ใหสติควบคุมอยู ใหมองเห็นเปนของวางประกอบดวยธาตุ ปฏิกูล ไมเท่ียง เปนทุกข  

ไมมีแกนสาร  ใหรูสักวา เชน สักวาเห็น สักวาไดยิน เทานั้น  ๓. เม่ือกระบวนการรับรูอารมณเกิดเปน

เวทนาเรียบรอยแลว คือชอบใจ ไมชอบใจ ท้ังชอบใจและไมชอบใจ   ใหรูชัดวา  มีปจจัยปรุงแตง  ให

เห็นวา อาศัยกันและกันเกิดข้ึน เกิดข้ึนแลวดับไป   เม่ือเห็นความเกิดดับยอมเกิดอุเบกขาดํารงม่ัน 

วิธีท้ังหมดนี้พึงเขาใจวา ไมไดทําใหเฉยเปนคนวิกลจริต หรือเสียกิจการงานไปแตอยางใด  

คงมีความรูสึกในการดําเนินกิจการตาง ๆ ไดตามปรกติ ไมมีผิดพลาดเสียหาย เพราะทําดวยความสงบ

หนักแนนเยือกเย็นและมีสติสมบูรณ ถาจะตองคบหาสมาคมติดตอกับรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส 

ธรรมารมณ  นั้น ๆ ตามหนาท่ีของมนุษยท่ัวไป ก็คุมใจใหกําหนดอยูแตธุระหรือหนาท่ี ไมใหเลยไป

ยึดถือเอานิมิต หรืออนุพยัญชนะนั้น ท้ังฝายท่ียั่วยวนและฝายยั่วโทสะทําไดเชนนี้ ชื่อวาเปนผูสํารวม

ในทวารท้ัง ๖  คือ  ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ไดเปนอยางดี เปนผูชนะตอรูป  เสียง กลิ่น รส สัมผัส 

และธรรมารมณ  คนชนิดนี้แทนท่ีจะหลงรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส และธรรมารมณ  กลับพบความจริง

แหงรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส และธรรมารมณ  ทุก ๆ ชนิดท่ีประสบพบเห็นวาเปนของไมเท่ียง เปน

ทุกข เปนอนัตตา รูจักขอปฏิบัติตออารมณตาง ๆ ไดดี  

๕.๒.๒ ขอเสนอแนะเพ่ือการวิจัย  

การศึกษาวิจัยเรื่องนี้ ยังมีเรื่องท่ีเก่ียวของท่ีควรศึกษาวิจัยอยูอีกมาก  ดังนั้น  ผูวิจัยจึงได

เสนอแนะหัวขอของการทําวิจัยตอไปไว  ดังนี้ 

๑)  พระพุทธศาสนาเถรวาทกับการปรับตัวควบคุมตนกับสังคมยุคปจจุบัน (ยุค

โซเชียลเน็ตเวิรค) 

๒) หลักธรรมของพุทธศาสนาเถรวาทกับการแกไขปญหาสุขภาพจิต 
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๓) ความฉลาดทางศีลธรรมตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท 

๔) ควรศึกษาทําหลักสูตรและรูปแบบวิธีการพัฒนากระบวนการรับรูอารมณตาม

หลักพุทธศาสนา 

๕) ควรศึกษาการปฏิบัติวิธีการพัฒนากระบวนการรับรูอารมณตามหลักพุทธศาสนา

เถรวาทกับความสําเร็จในชีวิตเชิงปริมาณและคุณภาพ    
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