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บทคัดย่อ

	 การวจัิยคร้ังนีม้วีตัถปุระสงค์ 1) เพือ่ศกึษาแนวคดิกัมมฏัฐานตามหลกัสติปัฏฐาน 4 ในพระพทุธศาสนา 

2) เพื่อศึกษาการสอนกัมมัฏฐานของส�ำนักปฏิบัติธรรมในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 3) เพื่อสังเคราะห์รูปแบบ

การสอนกัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน 4 ส�ำหรับวัยรุ่นการศึกษาครั้งนี้ เป็นการวิจัยแบบผสม (Mixed 

Method) โดยเป็นการวจิยัเชงิปรมิาณ (Quantitative Research) และเชงิคณุภาพ (Qualitative Research) 

ด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-Depth Interview) ผู ้วิจัยได้ใช้เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

คือ แบบสอบถามและแบบสมัภาษณ์ โดยแจกแบบสอบถามให้กลุ่มเป้าหมาย ได้แก่ ผู้เข้าอบรมวดัโพธิ ์50 คน 

วัดป่าหนองคู 50 คน วัดวะภูแก้ว 50 คน รวมทั้งส้ินจ�ำนวน 150 คน โดยท�ำการสุ่มอย่างง่าย (Simple  

Random Sampling) ด้วยวิธีจับฉลาก ในส่วนแบบสัมภาษณ์ได้น�ำไปสัมภาษณ์เชิงลึกกับผู้ให้ข้อมูลส�ำคัญ  

3 กลุ่ม มี 1) กลุ่มผู้ทรงคุณวุฒิ 5 รูป/คน 2) กลุ่มวิทยากร 9 รูป/คน 3) กลุ่มผู้เข้าอบรม 30 คน รวมทั้งสิ้น

จ�ำนวน 44 รูป/คน โดยใช้วิธีการเลือกตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Random Sampling) แล้วจึงน�ำมา

ท�ำการวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้โปรแกรมส�ำเร็จรูปโดยหาค่าความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

	 ผลการวิจัยพบว่า

	 1.	 สตปัิฏฐาน 4 คือ พทุธธรรมทีส่�ำคัญในการเจรญิสติเข้าไปรกัษา กาย เวทนา จติ ธรรม ในแนวทาง

ปฏิบัติ คือ อาตาปี สติมา สัมปชาโน หมายถึง มีความเพียร ตั้งใจมั่น ระลึกรู้ในรูป-นามปัจจุบันอย่างต่อเนื่อง 

ไม่ปล่อยอารมณ์ไปตามกิเลสเป้าหมายในการเจริญสติปัฏฐาน 4 คือ จิตสงบ มีปัญญาไม่โลภ ไม่โกรธ ไม่หลง 

กระท�ำให้แจ้งถึงนิพพาน

	 2.	 ความเหมือนและความแตกต่างทั้ง 3 ส�ำนัก คือ 1) ส�ำนักปฏิบัติธรรมวัดโพธิ์สอนเจริญ 

สติปัฏฐานแบบภาวนาพองหนอ-ยุบหนอ เน้นให้มีสติรู้เท่าทันรูป-นามในปัจจุบัน 2) ส�ำนักปฏิบัติธรรมวัดป่า
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หนองคสูอนเจรญิสตปัิฏฐานแบบรูอ้าการเคลือ่นไหวของร่างกาย โดยเน้นการรูส้กึตวัอยูเ่สมอให้มสีตใินอาการ

เคลื่อนไหวมือ 15 จังหวะ 3) ส�ำนักปฏิบัติธรรมวัดวะภูแก้วสอนเจริญสติปัฏฐานแบบภาวนาพุท-โธ  

จากแบบสอบถามความพงึพอใจของผูเ้ข้าอบรมทัง้ 3 ส�ำนกั ผลปรากฏว่าส�ำนกัปฏบิตัธิรรมวดัโพธิอ์ยูใ่นเกณฑ์

ระดับพอใจมากถึงพอใจมากที่สุด (  = 4.60) ส�ำนักปฏิบัติธรรมวัดป่าหนองคูอยู่ในเกณฑ์ระดับพอใจมาก  

(  = 4.00) ส�ำนักปฏิบัติธรรมวัดวะภูแก้วอยู่ในเกณฑ์ระดับพอใจมากถึงพอใจมากที่สุด (  = 4.13) แสดงให้

เห็นว่าทั้ง 3 ส�ำนักอยู่ในเกณฑ์ระดับพอใจมาก

	 3.	 รูปแบบการสอนกัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน 4 ส�ำหรับวัยรุ่น คือ “รูปแบบผัสสะภาวนา” 

หมายถงึ การด�ำเนนิชีวิตอย่างรูเ้ท่าทนัรปู-นาม หรอืรูเ้ท่าทนัอารมณ์ปัจจบุนั โดยกระบวนการเรยีนรูม้ ี2 แบบ 

คือ 1) สอนตามแบบแผน คือ การเจริญสติผัสสะผ่านอิริยาบถยืน เดิน น่ัง นอน และการเคล่ือนไหวกาย  

2) สอนตามแบบประยกุต์ผ่านกจิกรรมคือ การเจรญิสตผัิสสะผ่านกจิกรรมหลัก เช่น ท�ำวตัรเช้า-เย็น เดนิจงกรม

รอบวัดนั่งสมาธิ เป็นต้น และกิจกรรมเสริม เช่น กิจกรรมคืนความสุข กิจกรรมพลังแห่งความสงบ กิจกรรม

บ�ำเพ็ญกุศลด้วยจิตว่าง การเจริญสติดูแลสถานที่อยู่ที่อาศัย เช็ด กวาด ถูศาลา ท�ำงานเพื่อช่วยเหลือสังคม 

เป็นการพฒันาทรพัยากรวยัรุน่ให้เกดิปัญญาในการด�ำเนนิชวีติประจ�ำวนัประโยชน์ของการเจรญิสติปัฏฐาน 4 

คือ การบ�ำบัดความทุกข์ บ�ำรุงสุข พัฒนาชีวิตให้เกิดปัญญา

ค�ำส�ำคัญ: สติปัฏฐาน  

Abstract

	 The aims of this research were 1) to study the concepts of the IV Satipaṭṭhāna 
meditation (Mindfulness meditation) in Buddhism; 2) to study the mindfulness meditation 

instructions in the Buddhist Meditation School in the northeast; 3) to synthesize the  

instruction model of the IV Satipaṭṭhāna  meditation for youth. This research was carried 

out by the means of the mixed research methods: quantitative and qualitative. The tools 

used were a questionnaire and an in-depth interview form. The samples of the  

quantitative research were 150 trainees who participated in the meditation training at 

Bhodhi Temple (50), Nong Khoo temple (50), Wa Phu Keo temple (50), selected by  

Simple Random Sampling. The interview was conducted to collect the data from 44 key 

informants, categorized into 3 groups: scholars (5), lecturers (3), trainees (30), selected 

by Purposive Random Sampling. The data were analyzed by a computer program to find 

the statistic values of Frequency, Percentage, Mean and Standard Deviation. 
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	 The research results revealed that: 

	 1. The IV Satipaṭṭhāna meditation mainly emphasizes on consciousness and its 

four elements: body, feeling, mind and dhamma. The practice principles are maintenance 

of consciousness without allowing the feelings to be deluded. The aim of this meditation 

is to be aware of Rūpa (tangible matters) and Nāma (intangible matters) without greed, 

anger, delusion to attain the nirvana. 

	 2.	 The similarities and differences of the mindfulness meditation instruction  

in the Buddhist institutes in the northeast were 1) Bhodhi Temple, the mindfulness 

meditation emphasizes on the Rising and Falling meditation to be aware of Rūpa  

and Nāma at the present time; 2) Nong Khoo Temple, the meditation emphasizes on 

awareness of 15 bodily movements; 3) Wa Phu Keo temple, the Bud-dho meditation is 

taught here. Based on the research, the satisfaction scores of the meditation instruction 

of the temples were that the scores of Bhodhi temple were in between ‘very satisfied’ 

and ‘most satisfied’(  = 4.60); that of Nong Khoo temple was at ‘very satisfied’ level  

(  = 4.00); that of Wa Phu Keo Temple was at ‘very satisfied’ level (  = 4.13). Therefore, 

the scores of all temples were at the ‘very satisfied’ level. 

	 3.	 The ‘Phassa-bhavanā (contact meditation)’ model focusing on consciously 

realization of body, feelings, mind and dhamma through the learning processes  

is consisted of two types: 1) traditional instruction; the contact meditation on the bodily 

movements: standing, walking, sitting, lying down, bodily movements; 2) applied  

instruction through the activities such as Happiness Return Activity, Power of Happiness 

Activity, Meritorious Performance with Empty Mind, Residential Facility Clean, Temple 

Building Cleaning, Public Assistance, Youth wisdom development in daily life. The  

benefits of the mindfulness meditation are to eliminate suffering, increase happiness and 

develop the life by wisdom.

Keyword: The Four Foundations of Mindfulness   
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1. 	บทน�ำ
 	 ชีวิตเป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ ซึ่งเป็น 

กระบวนการที่เกิดขึ้นเพราะเหตุปัจจัย ประกอบด้วย

ส่วนต่างๆ น�ำมาร่วมกันเกิดขึ้น เช่นเดียวกับรถ  

ทีม่ส่ีวนต่างๆ น�ำมาประกอบกนัเกดิขึน้แล้วเรยีกกันว่า

รถ หากแยกส ่วนประกอบท้ังหมดออกจากกัน  

กจ็ะหาตวัตนของรถไม่ได้ ชวีติมนษุย์ก็ประกอบไปด้วย

ส่วนต่างๆ อยู่ 5 ส่วน คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร 

วิญญาณ ทั้ง 5 ส่วนนี้ ย่อลงเป็น 2 คือ รูป-นามหรือ

กายกับจติทีเ่ข้าไปเก่ียวข้องสมัพันธ์กับสิง่แวดล้อมทีอ่ยู่

รอบข้างตัวเรา ทั้งที่มีชีวิตและไม่มีชีวิต แล้วเกิดการ

เรียนรู ้ปฏิสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์และสิ่งแวดล้อม  

ท�ำให้มนุษย์ และสิ่งแวดล้อมมีอิทธิพลต่อกันและกัน 

จะสร้างสรรค์พัฒนาพฤติกรรมมนุษย์ก็ด้วยการศึกษา

เรียนรู้สภาพแวดล้อมภายนอก หรือความจริงของ 

สิง่ต่างๆ ให้รูจ้กัคดิวิเคราะห์พิจารณาแยกแยะสิง่เหล่า

นั้นตามความจริง แล้วลงมือกระท�ำปฏิบัติอย่างมีสติ 

ถูกต้องมีเหตุผลเพียงพอ โดยการขัดเกลาทางสังคม 

หรือกระบวนการเรียนรู้ทางสังคมอย่างมีสติ เรียนรู้

เข้าใจความจริงของโลกทางสังคม เกิดการแสดง

พฤตกิรรมให้ถกูต้องเหมาะสมในสงัคม และเกือ้กูลเป็น

ประโยชน์ไร้ปัญหา เจริญเติบโตเป็นคนเก่งเด่นดี 

มีคุณธรรม เป็นสมาชิกท่ีดีของสังคมประเทศชาติ  

บรรลุจุดหมายของการสร้างสรรค์พัฒนาวัยรุ ่นให้ 

ก ้าวไปสู ่ความเป ็นผู ้น� ำ ท่ีมีคุณภาพในอนาคต  

(Suwerangkun, 2008 : 45)

	 วัยรุ่นเป็นก�ำลังส�ำคัญของชาติ สามารถที่จะ

พัฒนาสังคมประเทศชาติให้เจริญรุ่งเรืองได้ และตรง

กันข้ามวัยรุ่นก็สามารถท่ีจะท�ำลายสังคมประเทศชาติ

ได้เช่นกัน การศึกษาเทียมท�ำลายศักยภาพของมนุษย์

ในทางสร ้างสรรค ์  วัยรุ ่นจึงเป ็นตัวแปรส�ำคัญ 

ต่อประเทศชาต ิวยัรุน่เป็นวยัเปลีย่นผ่าน วยัอยากเรยีน

อยากรู้ มีความไว (Sensitive) ต่อสิ่งเร้าทางอารมณ์

ของเขา เป็นวัยที่เจริญเติบโตข้ึนสู่ภาวะความเป็น

ผู ้ใหญ่โดยทั่วไป วัยรุ ่นมีอารมณ์รุนแรง หงุดหงิด  

ต�ำหนิคนอื่น คิดเร็วท�ำเร็ว จนถึงอารมณ์รุนแรงมาก 

เช่น ก้าวร้าว ดื้อดึง ด่าทอ ชวนทะเลาะต่างๆ ยกพวก

ตีกัน ก่อความไม่สงบในชุมชนและสังคม (Phra 

brahmagunabhorn (P. A. Payutto), 2002 : 36) 

	 ป ัญหาของวัยรุ ่ น ในสั งคมไทยรุนแรง  

และซับซ้อนมากขึ้น เนื่องจากปัจจุบันได้รับอิทธิพล 

ของกระแสโลกาภิวฒัน์ มพีฤติกรรมตามแบบวตัถนุยิม

หรือทุนนิยมเสรีการเปล่ียนแปลงอย ่างรวดเร็ว 

ทัง้ด้านกายภาพ เศรษฐกจิและสงัคมเมอืง ประกอบกบั

วัยรุ ่นเป็นช่วงหัวเลี้ยวหัวต่อของการเจริญเติบโต 

มีความเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ 

ท�ำให้วัยรุ่นประสบปัญหามากมาย มีพฤติกรรมเลียน

แบบส่ิงท่ีรู้เท่าไม่ถึงการณ์ จึงก่อให้เกิดปัญหาของวัย

รุ่นมากมาย (Suwerangkun, 2008 : 108-111) 

	 สาเหตุปัญหาวัยรุ่น คือ เกิดจากตัววัยรุ่นเอง

อย่างหนึ่ง และเกิดจากสิ่งแวดล้อม หรือสังคมบริบท

รอบข้างท่ีเต็มไปด ้วยส่ิงท่ียั่วยุไปในทางท่ีเ ส่ือม 

ในทางพระพุทธศาสนาปัญหาวัยรุ่นเบ้ืองต้น เกิดจาก

จิตที่ไม่ได้อบรม ขาดการศึกษาทั้งด้านปริยัติ และด้าน

ปฏิบัติอย ่างต่อเนื่องจึงเป็นเหตุให ้วัยรุ ่นขาดสต ิ

ถูกหลอกได้ง่าย จากการส�ำรวจของส�ำนักงานสถิติ 

แห่งชาติ พบว่าวัยรุ่นมักใช้อินเทอร์เน็ตในการสนทนา

ออนไลน์ (Chat) เพิ่มขึ้นอย่างมาก เฉพาะการสนทนา

ออนไลน์ ที่เพ่ิมขึ้นเกือบ 10 เท่า จากร้อยละ 1.6  

ในปี 2551 เป็นร้อยละ 13.8 ในปี 2553 (National 
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Statistical Office, 2016) กิจกรรมนี้อาจน�ำไปสู่การ

ถูกล่อลวง เกิดอาชญากรวัยรุ่นขึ้น มีทั้งแบบมืออาชีพ

หรือสมัครใจก็มี หรือไม่ใช่มืออาชีพหรือไม่สมัครใจก็มี 

อาจตกเป็นเหยื่อของการค้ามนุษย์ และค้าปะเวณี 

เป็นต้น (Suwerangkun, 2008 : 107) 

	 วิธีการแก้ไขปัญหาวัยรุ ่น คือ การศึกษา

พัฒนาชีวิตท้ังระบบ มนุษย์มีเสรีภาพในการเรียนรู้

ความเป็นจริงเกี่ยวกับชีวิตด้วยตนเอง บนฐานแห่ง

ความเป็นจรงิทีเ่รยีกว่าปริยติั ปฏิบติั ปฏิเวธ ซึง่ปฏิเวธ

คือผลของการปฏิบัติ หากปฏิบัติจริง ตั้งใจศึกษาเรียน

รู ้อย่างไม่ท้อแท้ การปฏิบัติน้ันก็จะได้ผลจริงน้ัน  

คือ ความสุขในการด�ำเนินชีวิตอย่างถูกต้อง ช้ีให้เห็น

ว่าการปฏิบัติเป็นมรรควิธีเดียวท่ีจะท�ำให้มนุษย์

เอาชนะปัญหาหรือชนะความทกุข์ได้ ดงัทีพ่ระพุทธองค์

ทรงตรัสไว้ว่า “ภิกษุท้ังหลายทางนี้เป็นทางเดียว  

เพื่อควาบริสุท ธ์ิของเหล ่าสัตว ์  เพื่อล ่วงโสกะ  

และปริเทวะ เพื่อดับทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรล ุ

ญายธรรม เพื่อท�ำให้ แจ้งนิพพานปัจจุบัน ในปี พ.ศ. 

2559 รัฐบาลไทยในยุคคณะรักษาความสงบแห่งชาติ 

หรือ คสช. หรือรัฐบาลท่ีผ่านมาก็มีงบประมาณ

สนับสนุนให้ทางกระทรวงศกึษาธกิารหรือทางโรงเรียน

แต่ละโรงเรียนให้พัฒนาเด็กในรูปแบบต่างๆ ตามที่ 

ผู้ศึกษาสังเกตดูโรงเรียนแต่ละโรงเรียนในเขตเทศบาล

เมืองขอนแก่น จะจัดอบรมเด็กนักเรียนเข้าค่าย 

พุทธบุตร หรือค่ายจริยธรรม-คุณธรรมส�ำหรับวัยรุ่น

เฉพาะเดก็เรยีนเข้าใหม่ คอื ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 หรือ

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 แสดงให้เห็นว่าเด็กนักเรียน 

จะได้รับการอบรม 3 ปีต่อคร้ัง ซึ่งถือว่าน้อยมาก 

ในการเรียนรู้ภาคปฏิบัติ จากการศึกษากรณีเยาวชน 

ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ณ ศูนย์ปฏิบัติธรรมสวน

เวฬุวัน อ�ำเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น ผลการศึกษา 

พบว่า เยาวชนมีปัญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติ

วิปัสสนากัมมัฏฐานต่างกัน เช่น บางคนขาดความ

ศรัทธาในการปฏิบัติ บางคนไม่เคยรู้มาก่อนว่าการ

ปฏิบัติธรรมคืออะไรและท�ำไปเพื่อประโยชน์อะไร  

ไม่รู้เป้าหมายของการปฏิบัติธรรม และส่วนใหญ่ไม่

ต้องการปฏิบัติเคร่งครัดเกินไปวัยรุ่นบางกลุ่มยังลังเล

สงสัยในการปฏิบัติจะได้ผลดีจริงหรือ บางกลุ ่มยัง 

มองว่าการปฏิบัติธรรมเป็นเรื่องที่ยุ ่งยาก ล�ำบาก  

จากเหตุผลดังกล่าว อาจเกิดจากตัววัยรุ่นเองไม่สนใจ

ในขณะปฏบิตัธิรรม จงึเป็นเหตใุห้วยัรุน่เข้าไม่ถงึความ

สงบไม่เกิดปัญญา ไม่สามารถน�ำเอาหลักการเจริญสติ

ปัฏฐานไปใช้ในชีวิตประจ�ำวันได้ วัยรุ่นกลุ่มนี้ย่อมตก

เป็นเหยื่อของสังคมได้ง่ายขึ้น และทวีความรุนแรง 

ของปัญหามากขึ้น จึงเป็นผลเสียต่อชาติ ศาสนา  

พระมหากษตัรย์ิ ดงัน้ัน ผูศ้กึษาจงึมคีวามสนใจทีศ่กึษา

หาวิธีการอบรมหรือรูปแบบในการสอนกัมมัฏฐาน 

ตามหลักสิปัฏฐาน 4 ที่จะให้วัยรุ่นสนใจและเข้าใจ 

ในหลักการเจริญสติในชีวิตประจ�ำวันได้ (Phramahã 

rungrueang Rukkhitadhammo (Pamakha), 2006) 

	 ด้วยเหตนุี ้ผูศ้กึษาจงึมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษา

รูปแบบการสอนกัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน 4 

ส�ำหรับวัยรุ่น เพื่อจะได้รูปแบบที่เหมาะสมกับวัยรุ่น 

เพื่อสร ้างแรงจูงใจในการปฏิบัติธรรมของวัยรุ ่น  

เพื่อให้วัยรุ่นเข้าใจว่า การปฏิบัติธรรมเป็นเรื่องไม่ยาก 

และเห็นว ่า การเจริญสติเป ็นส่วนหนึ่งของชีวิต 

ประจ�ำวัน และสามารถท�ำได้ทุกคนและทุกเวลา  

เพ่ือให้วัยรุ่นชอบในการเจริญสติ เพ่ือพัฒนาวัยรุ่น 

ให้มีประสิทธิภาพ มีคุณธรรม จริยธรรม เป็นก�ำลัง 

ในการพัฒนาประเทศชาติต่อไปในอนาคต
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2. 	วัตถุประสงค์ของการวิจัย
 	 1.	 เพื่อศึกษาแนวคิดกัมมัฏฐานตาม 

หลักสติปัฏฐาน 4 ในพระพุทธศาสนา

	 2.	 เพื่อศึกษาการสอนกัมมัฏฐานของ

ส�ำนักปฏิบัติธรรมในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ

	 3.	 เพื่อสังเคราะห ์รูปแบบการสอน 

กัมมัฏฐานแบบสติปัฏฐาน 4 ส�ำหรับวัยรุ่น

3.	 วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 การศึกษาครั้งน้ี เป็นการวิจัยแบบผสม 

(Mixed Method) โดยเป็นการวิจัยเชิงปริมาณ 

(Quantitative Research) และเชิงคุณภาพ 

(Qualitative Research) ในการสัมภาษณ์เชิงลึก 

(In-Depth Interview) กับผู ้ ให ้ข ้อมูลหลัก  

(Key Informants) ผูว้จิยัได้ใช้เครือ่งมอืในการเกบ็

รวบรวมข ้อมูล คือ แบบสอบถามและแบบ

สัมภาษณ์ โดยแจกแบบสอบถามให้กลุ่มเป้าหมาย 

ได้แก่ ผู้เข้าอบรมวัดโพธิ์ จ�ำนวน 50 คน วัดป่า

หนองค ูจ�ำนวน 50 คน วดัวะภแูก้ว จ�ำนวน 50 คน 

รวมทัง้สิน้ จ�ำนวน 150 คน โดยท�ำการสุม่อย่างง่าย 

(Simple Random Sampling) ด้วยวิธีจับฉลาก 

ในส่วนแบบสัมภาษณ์ได้น�ำไปสัมภาษณ์เชิงลึก 

กับผู้ให้ข้อมูลส�ำคัญ 3 กลุม่ ม ี1) กลุม่ผูท้รงคณุวฒุิ 

จ�ำนวน 5 รูป/คน 2) กลุ่มวิทยากร จ�ำนวน 9 รูป/

คน 3) กลุ่มผู้เข้าอบรม จ�ำนวน 30 คน รวมทั้งสิ้น

จ�ำนวน 44 รปู/คน โดยใช้วธิกีารเลอืกตวัอย่างแบบ

เจาะจง (Purposive Random Sampling) แล้ว

จึงน�ำมาท�ำการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรม

ส�ำเร็จรูปทางสังคมศาสตร์ โดยหาค่าความถี ่ 

ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

	 โดยการศึกษาค้นคว้ารวบรวมข้อมูลจาก

เอกสารชัน้ปฐมภมู ิคอื พระไตรปิฎกฉบบัมหาจฬุา

ลงกรณราชวทิยาลัย พ.ศ. 2539 และรวบรวมข้อมลู

จากข้อมูลทุติยภูมิ คือ หนังสือ/ต�ำรา ที่เกี่ยวข้อง

รูปแบบการสอนกัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน 4 

ส�ำหรับวยัรุน่ งานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง ตลอดจนเอกสาร

วชิาการทางพระพทุธศาสนา โดยอาศยัแหล่งข้อมลู

จากหอสมุดกลางของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแก่น ห้องสมุด

มหาวิทยาลัยขอนแก่น และแหล่งข้อมูลอื่นๆ  

เช่น อินเตอร์เน็ต บทความ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

เพื่อให้งานวิจัยมีความรัดกุมยิ่งขึ้น และไม่ให้ขาด

มติท่ีิปรากฏการณ์ในทางสงัคม จงึได้สมัภาษณ์แบบ

เชิงลึก (In-depth interview) และสังเกตการณ์

แบบมีส่วนร่วม (Participant Observation)  

จากประชากรของตัวแทนกลุ่มเป้าหมาย 3 กลุ่ม 

เพื่อน�ำองค์ความรู้ที่ได้มาเสนอเป็นแนวทางการใช้

รูปแบบการสอนกัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน 4 

ส�ำหรับวัยรุ่น 

4.	 สรุปผลการวิจัย
	 จากการวเิคราะห์ข้อมลูทีไ่ด้จากการศกึษา

ทางเอกสาร และการตอบแบบสอบถามและแบบ

สมัภาษณ์ขอกลุม่ตัวอย่าง สามารถสรุปผลการวจิยั

ได้ดังนี้

	 1.	 แนวคดิกมัมฏัฐานตามหลกัสตปัิฏฐาน 

4 ในพระพุทธศาสนา สติปัฏฐาน 4 หมายถึงธรรม

อันเป็นที่ตั้งแห่งสติ มีสติเป็นประธาน จุดมุ่งหมาย

เพ่ือความบริสุทธ์ิของเหล่าสัตว์ เพ่ือล่วงโสกะ  

และปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุ
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ญายธรรม เพื่อท�ำให้แจ้งนิพพาน มีแนวทางการ

เจริญสติปัฏฐาน 4 คือ 1) เจริญสติปัฏฐานในกาย 

แบ่งเป็น 6 หมวด คอื (1) เจรญิสตอิยูก่บัลมหายใจ

เข้าออก (2) เจริญสติอยู่กับรูปยืน เดิน นั่ง นอน  

(3) เจริญสติอยู ่กับอาการเคลื่อนไหวของกาย  

(4) เจรญิสตอิยูก่บัการพจิารณากายเป็นของไม่งาม 

(5) เจริญสติอยู่กับการพิจารณากายเป็นสักแต่ว่า

ธาตุ และ (6) เจริญสติอยู่กับการพิจารณากายเป็น

ดงัซากศพ เป็นต้น 2) เจรญิสติปัฏฐานในเวทนา คอื 

รู้เท่าทันความรู้สึกในปัจจุบัน เช่น สุข ทุกข์ ไม่ใช่

สขุไม่ใช่ทกุข์ รู้ตามความเป็นจรงิ รูแ้ล้วละเจรญิสติ

ปัฏฐานอยูด้่วยอาการไม่ยดึมัน่ 3) เจรญิสตปัิฏฐาน

ในจติ คอื รูเ้ท่าทนัสภาวะจติในปัจจบัุนว่าสงบหรอื

ไม่สงบ รู้ตามความเป็นจริง รู้แล้วละเจริญสติปัฏ

ฐานอยู่ด้วยอาการไม่ยึดมั่น 4) เจริญสติปัฏฐาน 

ในธรรม คือ รู้เท่าทันสภาวะธรรมทั้งปวงที่เกิดขึ้น

ในปัจจุบันว่าเป็นกุศลหรืออกุศล เจริญสติปัฏฐาน

ด้วยปัญญาละชั่ว ท�ำดีด้วยอาการไม่ยึดมั่น

	 องค์ธรรม 3 ประการที่ท�ำให้สติปัฏฐาน 4 

สมบูรณ์คือ ได้แก่1) อาตาปี คือ มีความเพียร  

หมายถึง มีความเพียรละชั่วท�ำดี 2) สัมปชาโน  

คือ ความรู้สึกตัวทั่วพร้อมในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง 

นอน ท�ำพูดคิด ไม่ให้ผิดพลาด 3) สติมา คือ ความ

ระลึกได้ ระลึกรู้ที่ กาย เวทนา จิต ธรรม เจริญสติ

เห็นสรรพสิ่งเป็นของไม่เท่ียง ไม่ได้อยู่ในอ�ำนาจ

ถาวร และไม่ใช่ตัวตนที่แท้จริง

	 ประโยชน์ของการเจริญสติปัฏฐาน 4 คือ 

1) ประโยชน์ทั้งแก่ตน เกิดในปัจจุบัน เช่น ด้าน

สขุภาพ ด้านพฤตกิรรม ด้านจติใจ และด้านปัญญา 

เป็นต้น มีประโยชน์ทั้งเบ้ืองหน้า และสูงสุดคือ  

พระนิพพาน 2) ประโยชน์แก่สังคมประเทศชาติ 

ท�ำให้สงัคมด�ำรงอยูด้่วยความรกั แก้ไขความขดัแย้ง 

สงัคมเกดิสนัตสิขุ เป็นต้น 3) ประโยชน์แก่พระพทุธ

ศาสนาต ่อยอดอายุให ้พระพุทธศาสนาและ

ประโยชน์ต่อไปสู่ชนรุ่นหลัง ดังนั้นสติปัฏฐาน 4  

จึงเป็นหลักปฏิบัติที่เหมาะสมกับทุกคนไม่ว่าเป็น

เพศไหน เป็นนักบวชหรือฆราวาส จะเป็นเด็กหรือ

ผู้ใหญ่ก็สามารถปฏิบัติเจริญสติปัฏฐาน 4 ส�ำเร็จ

ประโยชน์เช่นกัน

	 2.	 การสอนกัมมัฏฐานของส�ำนักปฏิบัติ

ธรรมในภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอื วดัโพธิ ์มรีปูแบบ

การสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานหรือเจริญสติปัฏฐาน 

4 แบบพองหนอ-ยบุหนอ เน้นการมสีติ สัมปชญัญะ 

ก�ำหนดรูปในปัจจุบันขณะ โดยเริ่มเรียนรู ้จาก 

ของหยาบไปสู่ละเอียด (กาย เวทนา จิต ธรรม)  

มีวิธีการปฏิบัติในรูปแบบอิริยาบถท้ัง 4 ดังน้ี  

1) รูปแบบการเจริญสติในอริิยาบถยนื คอื เบือ้งต้น

ให้ส�ำรวมกาย วาจา ใจ ตั้งสติไว้ที่กายก�ำหนดรู้

อาการของกายที่ก�ำลังยืนอยู่นั้นแล้วก�ำหนดในใจ

ว่ายืนหนอๆ ก�ำหนดไปเรื่อยๆ ส่วนสภาวะ เวทนา  

จิต ธรรม ก็จะปรากฏให้เรารู้ ก็ก�ำหนดรู้หนอๆ  

2) รูปแบบการเจริญสติในอิริยาบถเดิน หมายถึง 

การก�ำหนดมีสติที่เท้าขณะก�ำลังเดินเริ่มจากเท้า

ขวา ให้ยกเท้าขวาขึ้นช้าๆ ให้พ้นจากพื้นประมาณ  

1 ฝ่ามือของผู้ปฏิบัติเอาแล้วก้าวเท้าออกไปหรือ

เคล่ือนเท้าไปข้างหน้าช้าๆ ไม่ให้ส้ันไปหรือยาวไป 

แล้ววางเท้าลงบนพืน้ช้าๆ เบาๆ อย่างเป็นธรรมชาต ิ

โดยวางให ้ เ ต็มเท ้า พร ้อมกับมีสติก�ำหนดรู ้ 

(สติ ค�ำบริกรรม อาการเคลื่อนไหว จะต้องไป 

ด้วยกัน) วิธีการเดินจงกรมมี 6 เป็นต้น 3) รูปแบบ
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การเจริญสติในอิริยาบถนั่ง หมายถึง ให้มีสติที่ 

กายในท่าน่ัง วิธีการนั่งขัดสมาธิ ให้วางเท้าขวา 

ทับเท้าซ้ายมือขวาวางทับมือซ้ายน่ังให้ตัวตรง  

หลบัตาเบาๆ ให้ผ่อนคลาย ตัง้สตไิปทีท้่อง อยู่เหนอื

สะดือประมาณ 2 นิ้ว เมื่อหายใจเข้าก�ำหนดรู ้

ตามอาการที่ท้องว่า “พองหนอ” เมื่อหายใจออก

ก�ำหนดรูต้ามอาการทีท้่องว่า “ยบุหนอ” เม่ืออาการ

ท้องพอง-ยุบชัดเจนก็ก�ำหนดที่อาการพองยุบ

เท่านั้น (สติ ค�ำบริกรรม อาการเคลื่อนไหว จะต้อง

ไปด้วยกัน) เมื่ออาการท้องพอง-ยุบห่าง ก็ต้องเพิ่ม

ค�ำบรกิรรม เพือ่ให้ตรงกบัสภาวะปัจจบุนั หมายถงึ 

เพิม่ระยะในการก�ำหนด เป็นระยะ 3 ใช้ค�ำบรกิรรม

ว่า พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ระยะ 4 ใช้ค�ำ

บริกรรมว่า พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ 

เป็นต้น 4) รูปแบบการเจริญสติในอิริยาบถนอน 

หมายถงึ การมสีตทิีก่ายในท่านอน มวีธิกีารก�ำหนด 

นอนหนอๆ จากนัน้ก็เพิม่ค�ำบรกิรรม คอื พองหนอ-

ยุบหนอ นอนหนอให้รู ้ว่าหลับตอนพองหรือยุบ  

จากผลความพึงพอใจของผู้เข้าอบรม ปรากฏว่า  

การสอนสตปัิฏฐาน ในภาพรวมพบว่าวดัโพธิอ์ยู่ใน

เกณฑ์ระดบัพอใจมากถงึพอใจมากทีส่ดุ (  = 4.60)

	 วัดป่าหนองคู มีรูปแบบการเจริญสติ  

คือ รู ้อาการเคลื่อนไหวของร่างกาย ตามหลัก 

สตปัิฏฐาน โดยเน้นสติสมัปชญัญะ เป็นการสอนให้

ผู ้เข้าอบรมตื่นอยู ่เสมอ โดยเฉพาะการมีสติใน

อาการเคลื่อนไหวมือ 15 จังหวะมีวิธีการปฏิบัติใน

รปูแบบอริยิาบถท้ัง 4 ดงันี ้1) รปูแบบการเจริญสติ 

ในอริยิาบถยนื คอื ยนืตวัตรงตามปรกตไิม่ก้มไม่เงย

เกินไป เท้าทัง้สองแยกห่างกนัเล็กน้อย เริม่ต้นด้วย

การเคลื่อนไหวแขนทั้งสองเหยียดตรงตลอดลงมา

ข้างล�ำตัวพร้อมทั้งคว�่ำมือทั้งสองชิดเข้ากับข้างขา

ทั้งสองอยู่ในท่าเตรียมหรือจังหวะที่ 1 และส่วน

พลิกมือข้างขวาเป็นจังหวะที่ 2 มีสติสร้างจังหวะ 

ทีม่อืจังหวะที ่3 และ ที ่4 จนถงึจังหวะ 15 เหมอืน

กับอิริยาบถนั่ง ให้ท�ำช้าๆ ให้รู ้สึก (ไม่ใช่พูด)  

เพียงแต่ว่าให้รู้สึกเท่านั้นเอง พลิกมือขึ้นให้รู้สึก 

หยุดให้รู้สึก ยกมือขึ้นให้รู้สึก มันไหวไปก็ให้รู้สึก 

เมื่อจิตใจมันนึกคิดก็ให้รู้เท่าทัน 2) รูปแบบการ

เจริญสติในอิ ริยาบถนั่ง มี รูปแบบไม ่ตายตัว  

จะนั่งพับเพียบก็ได้ นั่งขัดสมาธิก็ได้ นั่งเก้าอี้ก็ได ้

และไม่ต้องน่ังนิง่ๆ ไม่ต้องนัง่หลบัตา ให้มสีตใินการ

ยกมือเคลื่อนไหว 15 จังหวะ 3) รูปแบบการเจริญ

สติในอิริยาบถเดิน คือ การก�ำหนดรู ้ถึงอาการ

เคลื่อนไหวของเท้า เริ่มแรกผู้ปฏิบัติอยู่ในอิริยาบถ

ยืนตัวตรงตามปกติไม่ก้มไม่เงยเกินไป เท้าทั้งสอง

แยกห่างกันเล็กน้อยได้ขนาดพอดี เอามือประสาน

กันไว้ข้างหน้าหรือกอดอกก็ได้ หรือจะเอามือไพล่

มาไว้ข้างหลังก็ได้ ตามองไปข้างหน้าแล้วเดินไป

ตามธรรมดา มีสติก�ำหนดรู้อยู่กับเท้าขวาและเท้า

ซ้ายท่ีก�ำลังก้าวไปทุกย่างก้าว โดยไม่ต้องใช้ค�ำ

บริกรรมว่าซ้ายหรือขวา ก�ำหนดรู้สึกตัวทั่วพร้อม

ไปเรื่อยๆ จะต้องท�ำให้สติตื่นอยู่เสมอ 4) รูปแบบ

การเจริญสติในอิริยาบถนอน หมายถึง การมีสติที่

กายในท่านอน มีสติในอาการยกมือเคลื่อนไหว  

15 จงัหวะเพยีงแต่ว่าให้รู้สกึเท่านัน้เอง พลกิมอืขึน้

ให้รู้สกึ หยดุให้รู้สกึ ยกมอืขึน้ให้รู้สกึ มนัไหวไปก็ให้

รู้สึก เม่ือจิตใจมันนึกคิดก็รู้เท่าทันจนกว่าจะหลับ 

จากผลความพึงพอใจของผู้เข้าอบรม ปรากฏว่าผล

ปรากฏว่า การสอนสติปัฏฐาน ในภาพรวมพบว่าวดั

ป่าหนองคูอยู่ในเกณฑ์ระดับพอใจมาก (   = 4.00)
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	 วัดวะภูแก้ว มีรูปแบบการสอนสติปัฏฐาน 

4 เน้นให้มีพลัง 3 ส คือ สติ สัมปชัญญะ และสมาธิ 

จะสอนให้ตระหนักถึงการเจริญสติในปัจจุบันให้

สงบ โดยมีรูปแบบในการเจริญสติในอิริยาบถ ยืน 

เดิน น่ัง และนอน มดีงันี ้1) รปูแบบการเจรญิสตใิน

อิริยาบถยืน ให้มีสติในการยืนชั่วคราว จากนั้นให้มี

สติอยู่ท่ีกายหรือบริกรรมพุท-โธ พร้อมลมหายใจ

เข้า-ออก จะไม่เน้นให้ยืนนานเป็นการเปลี่ยน

อิริยาบถชั่วคราวเท่านั้น และการเจริญสติในชีวิต

ประจ�ำวัน เมื่อเราฝึกสติสัมปชัญญะของเราให้รู ้

พร้อมอยู่กับปัจจุบัน 2) รูปแบบการเจริญสติใน

อริยิาบถเดิน เริม่ต้นให้ส�ำรวมกาย กายตรง สายตา

ทอดต�ำ่ มอืขวาจบัข้อมอืซ้าย ส�ำรวมวาจา ไม่พดูคยุ

ขณะเดิน ส�ำรวมใจ ก�ำหนดรู้กิริยาการก้าวเดิน 

ทุกย่างก้าว มีสติก�ำหนด ยก ย่าง เหยียบ ท�ำความ

ตั้งใจไปที่เท้า โดยใช้เวลาประมาณ 15-20 นาที  

จากน้ันเดินก�ำหนดเน้นท�ำความจดจ่อกับการ 

ฟังเทปของหลวงพ่อพุธ ฐานิโย ประมาณ 15 นาที 

ส่วนการหมุนตัวกลับ ให้ผู้เข้าอบรมค่อยๆ หมุนตัว

กลับหลังหัน ก้าวเล็กๆ 8 จังหวะ โดยหมุนขวาครั้ง

ละ 45 องศา แล้วเริ่มต้นก้าวเดินด้วยความส�ำรวม 

3) รปูแบบการเจริญสตใินอริิยาบถนัง่ ให้มสีตใินท่า

นั่ง จัดระเบียบกาย คือ นั่งขัดสมาธิขาขวาทับขา

ซ้าย มือขวาทับมือซ้าย น้ิวหัวแม่มือจรดกันเบาๆ 

หลงัต้ังตรง คอต้ังตรง แต่ไม่ให้เกดิการเกรง็ เมือ่จดั

กายนั่งได้สบายและถูกต้องแล้ว ให้ก�ำหนดสติรู้อยู่

ที่ลมหายใจเข้า-ออก ที่ปลายจมูก โดยไม่ต้องตาม

ลมไปภายใน ให้บรกิรรมว่า “พทุ” พร้อมลมหายใจ

เข้า “โธ” พร้อมลมหายใจออก ธัม-โม สัง-โฆ  

3 รอบ จากนั้นก�ำหนดจิตรับฟังพระธรรมเทศนา 

ระยะเวลาในการนั่ งค ร่ึงชั่ ว โมงเป ็นพื้นฐาน  

หรือประมาณ 30-40 นาทีแต่ถ้าใครยังนั่งได้ต่อ 

ก็อนุญาตให้ก�ำหนดนั่งต่อการท�ำความสงบเมื่อ 

พระเทศจบ 4) รูปแบบการเจริญสติในอริิยาบถนอน

ก็ให้มีสติอยู่ลมหายใจเข้า-ออก พร้อมค�ำบริกรรม

พุท-โธ ไปเรื่อยๆ จนกว่าจะหลับ ให้ก�ำหนดรู้ว่า 

ช่วงทีห่ลบัไปนัน้ หายใจเข้าหรือหายใจออก เป็นต้น 

จากผลความพึงพอใจของผู้เข้าอบรม ปรากฏว่า 

การสอนสติปัฏฐาน ในภาพรวมพบว่า วัดวะภูแก้ว

อยู ่ในเกณฑ์ระดับพอใจมากถึงพอใจมากที่สุด  

(  = 4.13)

	 3.	 รูปแบบการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐาน

แบบมหาสตปัิฏฐาน 4 ส�ำหรบัวยัรุน่ จากการลงพืน้

ที่สัเกตการณ์สอนกัมมัฏฐานทั้ง 3 ส�ำนัก ผู้วิจัย 

จงึน�ำจดุเด่นในการสอนกมัมฏัฐานของแต่ละส�ำนกั 

มาการจัดรูปแบบในการสอนกัมมัฏฐานตามหลัก 

สติปัฏฐาน 4 ส�ำหรับวัยรุ่น ตามแบบแผนและตาม

แบบปรประยุกต์ หรือเรียกว่า “รูปแบบผัสสะ

ภาวนา” มีรายละเอียดดังนี้ 

	 	 3.1	 รูปแบบการเจริญสติปัฏฐาน 

ตามแบบแผน หมายถึง การสอนตามหลักสติปัฏ

ฐานสูตร เน้นการภาวนาในการเอาจริงเอาจัง 

ในการเข้าไปเจริญสติอย่างต่อเนื่อง โดยมีสติเป็น

ประธานให้เข้าไปรักษาในสภาวธรรม 4 ฐาน คือ 

รักษากาย รักษาอารมณ์ รักษาจิต รู ้ เท่าทัน 

สภาวธรรมที่เกิดขึ้น-ดับไป โดยแนวทางการเจริญ

สติปัฏฐานตามแบบแผน อาศัยการเจริญสติ 

ผ่านการเรียนรู้ที่กายหรือรูป ในอิริยาบถ ยืน เดิน 

นั่ง นอน และการเคลื่อนไหวส่วนร่างกายรูปแบบ

การเจริญสตอิริิยาบถต่างๆมดัีงนี ้คอืยนืมอียู ่3 รูป
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แบบ คือ (1) ยืนแบบมีสติสร ้างจังหวะที่ มือ  

15 จังหวะ (2) ยืนแบบภาวนาพุท-โธ (หายใจเข้า

พุท-หายใจออกโธ) (3) ยืนแบบภาวนาพองหนอ- 

ยบุหนอ-ยนืหนอ เดนิม ี3 รปูแบบ คอื (1) เดนิแบบ

ธรรมชาติปกติ มีสติระลึกรู้ท่ีเท้า (2) เดินแบบ 

ภาวนาพทุ-โธ (เท้าขวาพทุ-เท้าซ้ายโธ) (3 ) ท่าเดิน

แบบ 6 ระยะนั่งมี 3 รูปแบบ คือ (1) นั่งแบบสร้าง

จังหวะที่มือ 15 จังหวะ (2) นั่งแบบภาวนาพุท-โธ 

(ลมหายใจเข้าพุท-ลมหายใจออกโธ) (3) นั่งแบบ

ภาวนาพองหนอ-ยุบหนอ นอนมี 3 รูปแบบ คือ 

(1) นอนตะแคงขวาแบบท่าสหีไสยาสน์ดลูมหายใจ

เข้า (2) นอนหงายภาวนาพุท-โธ (3) นอนหงาย

ภาวนาพองหนอ-ยุบหนอ-นอนหนอ ส่วนการวิธี

การเจรญิสตปัิฏฐานในการเคลือ่นไหว กจ็ะเป็นการ

แนะน�ำให้มีสติในการใช้ชีวิตประจ�ำวันจ�ำวัน  

ท�ำกิจอะไรก็ให้ก�ำหนดรู้ในสิ่งนั้น

	 	 3.2	 รูปแบบการเจริญสติป ัฏฐาน 

แบบประยกุต์ คอื การเจรญิสตผ่ิานกจิกรรมประจ�ำ

วนัทีเ่ข้าอบรม ให้ผูเ้ข้าอบรมมส่ีวนร่วมในการเจรญิ

สติในรูปแบบกิจกรรมมากข้ึน กิจกรรมช่วยสร้าง

บรรยากาศทีช่่วยให้เกดิความสนใจ คลายความเบือ่ 

สร้างความรู้สึกที่อบอุ่น ให้กับผู้อบรม โดยรูปแบบ

กิจกรรมมีดังนี้ท�ำวัตรเช้า-เย็น เดินจงกรมรอบวัด

นั่งสมาธิ ศึกษาศาสนพิธี ศึกษาสารคดีเชิงพุทธ 

ศึกษาสังฆคีตะจิตตภาวนาอาราธนาธรรม :  

ฟังธรรม นั่งสมาธิ แผ่เมตตา เป็นต้น และกิจกรรม

เสริม เช่น กิจกรรมคืนความสุข กิจกรรมพลัง 

แห่งความสงบ กิจกรรมบ�ำเพ็ญกุศลด้วยจิตว่าง

กจิกรรมพระคณุของแม่ กจิกรรมสญัญาใจเจรญิสติ

ดูแลสถานที่อยู่ที่อาศัย เช็ด กวาด ถูศาลา ท�ำงาน

เพื่อสังคม เป็นการพัฒนาทรัพยากรวัยรุ่นให้เกิด

ปัญญา

5. 	อภิปรายผลการวิจัย
	 1.	 แนวคิดสติปัฏฐาน 4 สติปัฏฐานสูตร

เป็นแนวทางการปฏบิติั ท่ีพระพุทธองค์ทรงอธบิาย

การเจริญสติปัฏฐานไว้อย่างเป็นขั้นตอน ที่มีความ

ละเอียดและสมบูรณ์ เป ็นแนวทางวิธีปฏิบัติ 

ที่พระพุทธองค์ทรงมอบให้ชาวกุรุ ณ หมู่บ้าน 

กัมมาสธัมมะ แคว้นกุรุ ความหมายสติปัฏฐาน  

4 คือ พุทธธรรมที่เป็นแนวทางแห่งการปฏิบัติ  

อนัมสีตเิป็นประธาน รูเ้ท่าทนักาย เวทนา จติ ธรรม 

หรือระลึกได้ท่ีรูป-นาม ท่ีก�ำลังปรากฏข้ึนทางทวาร

ท้ัง 6 ด้วยความไม่ประมาท โดยความส�ำคัญ 

ของสติปัฏฐาน 4 เป็นพระสูตรท่ีพระพุทธองค ์

ทรงอธิบายไว้อย่างเป็นขั้นตอนที่ละเอียด ไม่ว่าจะ

เป็นการศึกษาเรียนรู้การเจริญสติ เริ่มจากการ

เข้าไปเรยีนรูส้งัขารทีเ่ป็นรปูธรรม ไปสูส่งัขารทีเ่ป็น

นามธรรม การเจรญิสตปัิฏฐานจงึเป็นการเจรญิสติ

ทีม่ขีัน้ตอนจากของหยาบสูล่ะเอยีด ในจดุมุง่หมาย

การเจริญสติปัฏฐาน 4 ดังที่พระพุทธองค์ทรงตรัส 

ในมัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ว่า ทางน้ีเป็นทาง

เดียวเพื่อดับทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม 

เพื่อท�ำนิพพานให้แจ้ง คือ สติปัฏฐาน 4 

	 2.	 วิธีการสอนสติปัฏฐานของ 3 ส�ำนัก 

คือ 1) ส�ำนักปฏิบัติธรรมวัดโพธิ์สอนเจริญสติปัฏ

ฐานแบบภาวนาพองหนอ-ยุบหนอ เน้นให้มีสติรู้

เท่าทนัรปู-นามในปัจจบุนั 2) ส�ำนกัปฏบิตัธิรรมวดั

ป่าหนองคูสอนเจริญสติปัฏฐานแบบรู ้อาการ

เคลื่อนไหวของร่างกาย โดยเน้นการรู้สึกตัวอยู่
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เสมอให้มีสติในอาการเคลื่อนไหวมือ 15 จังหวะ  

3) ส�ำนักปฏิบัติธรรมวัดวะภูแก้วสอนเจริญสต ิ

ปัฏฐานแบบภาวนาพทุ-โธ จากแบบสอบถามความ

พึงพอใจของผู้เข้าอบรมทั้ง 3 ส�ำนักผลปรากฏว่า

ส�ำนักปฏิบัติธรรมวัดโพธิ์อยู่ในเกณฑ์ระดับพอใจ

มากถึงพอใจมากที่สุด (  = 4.60) ส�ำนักปฏิบัติ

ธรรมวัดป่าหนองคูอยู ่ในเกณฑ์ระดับพอใจมา  

(  = 4.00) ส�ำนักปฏิบัติธรรมวัดวะภูแก้วอยู่ใน

เกณฑ์ระดบัพอใจมากถงึพอใจมากทีส่ดุ ( = 4.13) 

แสดงให้เห็นว่าทั้ง 3 ส�ำนักอยู่ในเกณฑ์ระดับ 

พอใจมาก

	 3.	 รูปแบบการสอนกัมมัฏฐานตามหลัก

สติปัฏฐาน 4 ส�ำหรับวัยรุ่น คือ “รูปแบบผัสสะ

ภาวนา” หมายถึง การเจริญสติปัฏฐานผ่าน

อายตนะในและภายนอกประจวบกันเกิดกระบวน

การผัสสะ เกิดความรู้ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย  

และใจ เป็นการเรียนรู้ชีวิตอย่างรู ้เท่าทัน กาย 

เวทนา จติ ธรรม ดัง้นัน้ รปูแบบการสอนกมัมฏัฐาน

ตามหลักสติปัฏฐาน 4 ส�ำหรับวัยรุ่น มี 2 แบบ  

คือ 1) สอนตามแบบแผน คือ การเจริญสติผัสสะ

ผ่านอิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอนและการเคลื่อนไหว

กาย 2) สอนตามแบบประยุกต์ผ่านกิจกรรม  

คือ การเจริญสติผัสสะผ่านกิจกรรมหลัก เช่น 

ท�ำวัตรเช้า-เย็น เดินจงกรมรอบวัด นั่งสมาธ ิ

เป็นต้น และกิจกรรมเสริม เช่น กิจกรรมบ�ำเพ็ญ

กุศลด้วยจิตว่าง การเจริญสติดูแลสถานที่อยู ่ 

ที่อาศัย เช็ด กวาด ถูศาลา ท�ำงานเพื่อช่วยเหลือ

สงัคม เป็นการพฒันาทรัพยากรวยัรุน่ให้เกิดปัญญา

ในการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน

6. 	ข้อเสนอแนะ
	 1.	 ข้อเสนอแนะในการน�ำไปใช้วิทยากร

ต้องให้ความรู้ท้ังภาคปริยัติ และปฏิบัติในรูปแบบ

การสอนกัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน 4 ส�ำหรับ

วัยรุ่น สอนตามแบบแผนในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง 

นอน อย่างมสีติ ลดรูปแบบการก�ำหนดลงตามจริต

ของแต่ละ เพื่อให้เข้าถึงความสงบ เห็นสภาวะการ

เกิด-ดับของรูปนาม ผู้ปฏิบัติธรรมที่ยังใหม่ เมื่ออยู่

กับส่ิงใดนานๆ จะรู ้สึกร�ำคาญ แต่ตรงกันข้าม 

ผู้ทีป่ฏิบติัเร่ิมจะสงบแล้วจะชอบอยูก่บัส่ิงใดส่ิงหนึง่

ได้นานๆ ดงันัน้รปูแบบท่ีสอนจะต้องปรบัตามความ

เหมาะสมของผู้ปฏิบัติ

	 2.	 สอนแบบประยุกต์ เจริญสติผ่าน

กิจกรรมต่างๆ สร้างนันทนาการให้เกิดขึ้นใน

กิจกรรมต่างๆ เพื่อลดความเครียดส�ำหรับผู้ใหม ่

ในการปฏิบัติ เช่น สังคีตะ (การสวดมนต์เป็น

ท�ำนองสรภัญญะ) เดินจงกรมรอบวัด รับประทาน

อาหารอย่างมสีติ กบัการสร้างบรรยากาศ ตระหนกั

รู้อย่างผ่อนคลาย

	 3.	 สอนเจริญสติปัฏฐานน�ำไปใช้ในชีวิต

ประจ�ำวันได้จริง ใช้ชีวิตอย่างธรรมดา แต่ใส่ใจ 

ทุกขั้นตอนของชีวิต เริ่มต้ังตื่นนอน ท�ำกิจวัตร

ประจ�ำวัน อ่านหนังสือ ท�ำงานช่วยเหลือสังคม 

จนถึงเข้านอนอย่างมีสติ ด้วยการก�ำหนดต่อเนื่อง

อย่างผ่อนคลาย สอนให้วัยรุ่นเข้าใจว่า การเจริญ

สติเป็นเรื่องไม่ยาก และทุกคนก็ท�ำอยู ่ทุกวัน 

เพียงแค่ใส่สติเข้าไปรู้ในสิ่งที่เราพูด สิ่งที่เราคิด  

และสิ่งที่เราท�ำ
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