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บทคัดย่อ 
    การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ (1) ศึกษาวิเคราะห์หลักธรรมและแนวทางการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
ตามแนวสติปัฏฐานสี่ในส่วนที่เก่ียวข้องกับคุณภาพชีวิต (2) ประเมินผลการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติ
ปัฏฐานสี่ของผู้ที่มาปฏิบัติ ณ ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานวัดถ้้าพระผาคอก อ้าเภอเวียงชัย  จังหวัดเชียงราย 
และ (3) เสนอแนวทางการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์โดยการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่               
กลุ่มตัวอย่างจ้านวน 276 คน สุ่มมาจากประชากร 887 คน โดยค้านวณหาจากสูตร Taro Yamane ที่ระดับ
ความเชื่อมั่นร้อยละ 95 โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มแรกคือผู้ที่เลื่อมใสศรัทธาในพระพุทธศาสนา จ้านวน            
221 คน และกลุ่มที่สองคือกลุ่มผู้มีปัญหาในการด้ารงชีวิตจ้านวน 55 คน โดยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง 
ข้อมูลที่จ้าเป็นเก็บรวบรวมโดยใช้  แบบสอบถาม การสัมภาษณ์เชิงลึก การสังเกตแบบมีส่วนร่วม และการสนทนา
กลุ่ม ข้อมูลที่รวบรวมวิเคราะห์โดยใช้สถิติพรรณนาและวิเคราะห์เนื้อหา(Content analysis)  
 ผลการศึกษา สรุปได้ดังนี้   
 1. หลักธรรมที่เก่ียวข้องกับคุณภาพชีวิตคือ สติปัฏฐานเป็นหลักธรรมส้าคัญในพระพุทธศาสนาที่กล่าว
ไว้ในมหาสติปัฏฐานสูตร เป็นพระสูตรหนึ่งที่สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าตรั สสอน และทรงพิจารณาเห็น
ความส้าคัญนี้มาแต่แรกตรัสรู้ เตือนให้มีตนเป็นที่พึ่งแห่งตนเป็นสรณะ  การปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน
ต้องใช้สติสัมปชัญญะเข้าไปก้าหนดกาย เวทนา จิต และธรรม ผู้ที่ปรารถนาจะบรรลุมรรคผลคือ นิพพาน ต้อง
เริ่มต้นด้วยสติปัฏฐาน เมื่อศึกษาถึงลักษณะการเกี่ยวข้องกับคุณภาพชีวิต ได้ 3  ลักษณะคือ 1) หลักธรรมที่เป็น
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เหตุก่อให้เกิดความส้าเร็จในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 2) หลักธรรมที่เกิดขึ้นในขณะอยู่ในกระบวนการปฏิบัติ 
และ 3) คือหลักธรรมที่เกี่ยวข้องที่ส่งผลหลังการปฏิบัติ   
 2. ผลการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่ของผู้ที่มาปฏิบัติ ณ ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานวัดถ้้าพระผาคอก อ้าเภอเวียงชัย จังหวัดเชียงราย หลังการปฏิบัติพบว่าทั้งสองกลุ่มมีความเปลี่ยนแปลง
ไปในทางที่ดีขึ้น  สุขภาพกายสุขภาพจิตดีขึ้น  มีความสุขความพอใจในชีวิตตนเอง เข้าใจเพื่อนมนุษย์                     
มีสติปัญญาแก้ปัญหาในชีวิตได้ดีขึ้น  เข้าใจยอมรับความจริงความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นได้   นอกจากนั้นยังพบ
แนวทางไปใช้ได้โดยเป็นแนวปฏิบัติเพื่อให้มีสติสัมปชัญญะให้รู้ทันในปัจจุบันในสิ่งที่เกิดหรือปรากฏในฐานทั้ง  4 
คือ กาย เวทนา จิต และธรรม ซึ่งต้องรู้และเข้าใจถึงลักษณะหรือคุณสมบัติสืบสาวไปถึงเหตุและปัจจัยที่ท้าให้เกิด
หรือปรากฏข้ึน รู้และเข้าใจถึงกระบวนการเกิด รู้และเข้าใจถึงเหตุและปัจจัยการดับตลอดจนท้าการดับ  
 3.  แนวปฏิบัตินี้ท้าให้เกิดสมาธิและปัญญา สามารถน้าไปใช้ในการท้างาน เป็นหลักสูตรในการจัด
การศึกษา และน้าไปใช้ในการด้าเนินชีวิตให้มีความสุขเกิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตอย่างยั่งยืน 
 
ค าส าคัญ :  การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์, วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่ 
 
Abstract     
 The objectives of this study were (1) To study about the Four Focuses Insight 
Meditation Practice and quality of life. (2) To analyze and evaluate the Four Focuses Insight 
Meditation Practice at Thamprapakhok meditation center, Wiangchai district, Chiangrai province. 
(3) To present guidelines for human resource development by the Four Focuses Insight 
Meditation Practice. The 276 samples from 887 populations calculated by Taro Yamane at 
95% Confidence Interval and specific sampling were divided into 2 groups; the first 221 people 
who believe in Buddhism and the other 55 people who have been with common living 
problems. The research instruments were questionnaire, in-depth interview, participant 
observation, and focus group discussion. The collected data were analyzed by descriptive 
statistic and content analysis. 
 The conclusions of the research were; 
 1. The dharmic principal relates to quality of life. The Lord Buddha had discovered 
the importance of the Four Focuses Insight Meditation Practice since the day of enlightenment. 
To warn ourselves who dwell with ourselves as our own island, people use consciousness to 
control body, feelings, mind and mind-objects. The people who wish to attain the Path and 
Fruit of Nibhana must begin with Four Focuses Insight Meditation. There are 3 features of 

Buddhism principle relating to quality of life as followed: 1) Buddhism principle relating to the 
cause of meditation practice achievement. 2) Buddhism principle relating to the effect in the 
process; and 3) Buddhism principle relating to the effect after practicing. 
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 2. The result of the Four Focuses Insight Meditation Practice of the people who 
practiced at Thamprapakhok meditation center, Wiangchai district, Chiangrai province. 
researchers found that both 2 groups had the better changes that are having the better mental 
health, satisfaction in themselves, understanding others, having ability to solve their common 
living problems and agreeing to the truth and the changing. Moreover, we also found the 
guideline for having the consciousness of things happening in body, feelings, mind and mind-
objects. People must know and understand  the features or qualifications connecting to the 
causes or factors that make it happen or appear. Knowing and understanding the process and 
cause of the end of suffering. 
 3. This Mediation Practice creates meditation and wisdom. People can apply to the 
process of working, creating educational curriculum and living with happiness and sustainable 
development.   
 
Keywords:  Human Resource Development, The Four Focuses Insight Meditation Practice 
 
บทน า 
 การเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยีท้าให้มนุษย์แสวงหาความสุขจากประสาทสัมผัสทางตา หู จมูก ลิ้น 
กายและใจ ด้วยการพัฒนาด้านวัตถุและเสพติดความสะดวกสบาย การพัฒนาด้านวัตถุยิ่งเจริญขึ้นมากเท่าใด
ความเข้าใจด้านจิตวิญญาณกลับยิ่งลดลงมากข้ึนเท่านั้น จนท้าให้เกิดการเบียดเบียนผู้ที่ด้อยโอกาสกว่า รวมไปถึง
การเบียดเบียนธรรมชาติ  ส่งผลกระทบให้เกิดปัญหาตามมาเป็นลูกโซ่ทั้งปัญหาเศรษฐกิจ สังคมและ สิ่งแวดล้อม 
ประเทศไทยตระหนักถึงกระแสการเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วและซับซ้อนจึงจ้าเป็นต้องเร่งสร้างภูมิคุ้มกันคนใน
ประเทศให้เข้มแข็งขึ้น เพื่อเตรียมความพร้อมให้แก่คนเพื่อให้สามารถปรับตัวรองรับกับผลกระทบจากการ
เปลี่ยนแปลงอย่างเหมาะสม  
 ปัจจุบันระบบการศึกษามุ่งเน้นการพัฒนามนุษย์ให้มีร่างกายที่แข็งแรงและสมบูรณ์ พัฒนาสมองให้มี
ความฉลาดในการเรียนรู้วิทยาการต่างๆที่ทันสมัยอย่างมากมาย  แต่การพัฒนาจิตใจให้เป็นมนุษย์ที่มีคุณธรรม
และมีความสุขยังถือว่าไม่ประสบความส้าเร็จ เห็นได้จากคนในสังคมส่วนหนึ่งยังมีปัญหาภาวะทางจิต  ปัญหา
ครอบครัวรวมตลอดจนปัญหาสังคมที่ทวีความรุนแรงขึ้น ดังนั้นการพัฒนาคนนอกเหนือจากการให้การศึกษาตาม
หลักสูตรทั้งในระบบและนอกระบบโรงเรียนแล้ว การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่น่าจะเป็นอีก
แนวทางหนึ่ง ปฏิบัติเพื่อให้เกิดสติ ปัญญา เห็นเหตุปัจจัยต่างๆตามความเป็นจริง  สามารถน้ามาแก้ปัญหาในการ
ด้าเนินชีวิตดีขึ้นก่อให้เกิดประโยชน์สุขแก่ตนและผู้อื่นอย่างยั่งยืน  การศึกษาหาแนวทางเพื่อสร้างเครือข่ายการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพื่อเป็นแหล่งเรียนรู้และพัฒนาศักยภาพมนุษย์น่าจะเป็นกลยุทธ์อย่างหนึ่งในการ
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตของมนุษย์ให้มีคุณค่า สามารถสร้างประโยชน์สุขให้กับตนเองและสังคม 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
 1. เพื่อศึกษา วิเคราะห์หลักธรรมและแนวทางการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่ใน
ส่วนที่เก่ียวข้องกับคุณภาพชีวิต   
 2. เพื่อวิเคราะห์และประเมินผลการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่ของผู้ที่มาปฏิบัติ 
ณ ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานวัดถ้้าพระผาคอก อ้าเภอเวียงชัย จังหวัดเชียงราย  
 3. เพื่อเสนอแนวทางการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์โดยการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติ          
ปัฏฐานสี่ 
 
นิยามศัพท์เฉพาะ     
 คุณภาพชีวิต หมายถึง สภาพของบุคคลที่มีสติ รู้ ในความเป็นจริงของสรรพสิ่งทั้งหลาย มีปัญญา 
เข้าใจถึงสภาวะทางธรรมชาติของสิ่งเหล่านั้น เป็นผลให้เกิดอารมณ์ปล่อยวางคลายความยึดมั่นถือมั่นน้าไปสู่ชีวิต
ที่มีแต่ความสงบสุข รวมถึงพร้อมที่จะปฏิบัติกิจอันเป็นประโยชน์ต่อส่วนรวมด้วยความเต็มใจ 
 การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์  หมายถึง  กระบวนการในการพัฒนา ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ
สติปัญญา เพื่อให้เป็นบุคคลที่มีคุณภาพ สามารถสร้างประโยชน์สุขให้กับตนเองและผู้อื่น 
 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่  หมายถึง การปฏิบัติที่มุ่งเฝ้าสังเกตการท้างาน
ของกายและจิต ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงตามฐาน 4 คือ กาย  เวทนา(ความรู้สึก) จิต(บ่อเกิดแห่งอารมณ์และ
ความคิดที่รับรู้อารมณ์)  ธรรม (ความเข้าใจในเร่ืองต่าง ๆที่เกิดขึ้นขณะปฏิบัติวิปัสนากรรมฐาน) 
 
การด าเนินการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาเพื่อหาหลักธรรม ประเมินผล และเสนอแนวทางการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่ในส่วนที่เก่ียวข้องกับคุณภาพชีวิต โดยมีขอบเขตของการศึกษาดังนี้ 
 1. พื้นที่ศึกษา ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนาวัดถ้้าพระผาคอก อ้าเภอเวียงชัย จังหวัดเชียงราย  
 2. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 
 ประชากร ได้แก่ ผู้ที่มาฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่ ณ ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานวัดถ้้าพระผาคอก อ้าเภอเวียงชัย จังหวัดเชียงราย จ้านวนทั้งสิ้น  887 คน ใช้สถิติผู้มาปฏิบัติปี 2557 
เป็นฐาน ขนาดของกลุ่มตัวอย่างค้านวณจากสูตรของ Taro Yamane  ที่ระดับความเชื่อมั่นร้อยละ 95 ได้เท่ากับ 
276 คน จากนั้นผู้วิจัยได้ท้าการส้ารวจข้อมูลกลุ่มผู้ที่มาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในเดือนพฤษภาคม 2558 พบว่า
มีจ้านวน 154 คน แบ่งเป็นกลุ่มที่เป็นผู้ที่มีความเลื่อมใสศรัทธา จ้านวน 123 คน และ กลุ่มที่มีปัญหาในการ
ด้ารงชีวิต จ้านวน 31 คน แล้วน้าไปเทียบสัดส่วนจากประชากรฐานท้าให้ได้ตัวอย่างกลุ่ม กลุ่มผู้ที่มาปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่เนื่องจากเกิดความเลื่อมใสศรัทธาในพระพุทธศาสนา จ้านวน 221 คน 
และกลุ่มผู้ที่มาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่เนื่องจากมีปัญหาในการด้ารงชีวิตจ้านวน 55 คน 
และการวิจัยคร้ังนี้ได้ใช้วิธีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง  
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เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1.  แบบสอบถาม (Questionnaires) ใช้ในการเก็บ 3 ส่วนดังนี้ 
  1.1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง   
  1.2 ข้อมูลความพึงพอใจที่มีต่อการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่  
  1.3 ข้อมูลความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเพิ่มเติม มีลักษณะเป็นข้อค้าถามปลายเปิด 
 2.  การสังเกตแบบมีส่วนร่วม (Participant observation)  ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลความรู้ความ
เข้าใจในการปฏิบัติโดยที่ผู้วิจัยเข้าไปเป็นส่วนหนึ่งในการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ท้าการสังเกตเหตุการณ์
หรือปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้น       
 3. การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-Depth Interview) ใช้ในการรวบรวมข้อมูลผลจากการปฏิบัติด้วยการใช้
แบบสัมภาษณ์ที่ผู้วิจัยได้ก้าหนดประเด็นไว้ให้ครอบคลุมขอบเขตเนื้อหาในการวิจัย 
 4. การสนทนากลุ่มเป้าหมาย (Focus Group Discussion) ใช้กับผู้มาปฎิบัติธรรมประกอบด้วย
ประเด็นค้าถามที่เก่ียวข้องคือ 
  4.1 เหตุผลที่มาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
  4.2 การปฏิบัติส่งผลต่อการด้าเนินชีวิตประจ้าวันอย่างไร 
  4.3 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน สามารถแก้ไขปัญหาในชีวิตประจ้าวันได้อย่างไร เพื่อน้าไป
สังเคราะห์และเสนอเป็นแนวทางในการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ข้อมูลที่รวบรวมได้จากแบบสอบถามซึ่งเป็นข้อมูลที่สามารถจัดกลุ่มชั้นได้และเป็นข้อมูลเชิงปริมาณ 
วิเคราะห์โดยการใช้สถิติพรรณนาในรูปของการแจกแจงความถี่ การกระจายร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน กรณีของข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์และการสนทนากลุ่มโดยใช้วิธีสถิติพรรณนาและการวิเคราะห์
เนื้อหา(Content analysis) เป็นเครื่องมือในการวิเคราะห์ 
 ในส่วนของแนวทางการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์โดยการฝึกปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐานสี่ได้มาจากการ
วิเคราะห์เนื้อหาซึ่งเป็นผลของการระดมความคิดระหว่างการสนทนากลุ่ม 
 
ผลการวิจัย  
 1. จากการวิเคราะห์ผลการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานสี่นั้น สรุปหลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับคุณภาพชีวิต
จ้าแนกลักษณะได้เป็น 3 กลุ่ม ดังนี้          
  1.1 หลักธรรมที่เกี่ยวข้องในลักษณะที่เป็นเหตุก่อให้เกิดความส้าเร็จในการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานมีประกอบด้วย 4 หลักธรรม ได้แก่ 1) อิทธิบาท 4  คือหมวดคุณธรรมที่เป็นเหตุก่อให้เกิดความส้าเร็จ
ในการงานทุกประเภทประกอบด้วยธรรม 4 ข้อ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา มีความรักศรัทธาในสิ่งที่ท้ามีความ
ขยันหมั่นเพียร  มีความคิดวิเคราะห์พิจารณาในสิ่งที่ท้า เมื่อท้าเสร็จต้องมีการประเมินผลเพื่อน้าไปใช้ให้เกิด
ประโยชน์ 2) สังวร 4 คือหลักธรรม 4 ประการที่ป้องกันมิให้เกิดความไม่ประมาทในการประพฤติทางกาย              
ทางวาจา ทางความคิด และในความเห็น  หลักธรรมสังวร 4 นั้นนับว่าเป็นรากฐานที่สนับสนุนต่อการปฏิบัติ
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วิปัสสนากรรมฐานให้ส้าเร็จด้วยเป็นหลักธรรมที่ให้ตั้งอยู่ในความไม่ประมาทป้องกันอกุศลกรรมที่เป็นอุปสรรคต่อ
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานและสง่เสริมกุศลกรรมให้เกิดความเจริญในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนอกจากนัน้
การมีหลักธรรมสังวร 4 ข้อยังเป็นเหตุให้ มีการใช้ชีวิตอย่างไม่ประมาทท้าให้คุณภาพชีวิตดีมีความปลอดภัย 3) 
ศีล 5 และ ศีล 8 ท้าให้มีวินัยมีแนวปฏิบัติที่ไม่เบียดเบียนตนเองและเบียดเบียนผู้อื่นเป็นเหตุให้เกิดความปกติสุข
เกิดความสงบสุขส่งเสริมให้การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมีความก้าวหน้าการไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่นเป็น
เหตุให้ชีวิตมีความสงบสุขย่อมมีคุณภาพชีวิตที่ดี และ 4) พละ 5 คือหลักธรรม 5 ข้อที่เป็นพลังอันส้าคัญในการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่จะต้องมีก้าลังเสมอกันจึงจะสามารถสร้างความรู้ความเข้าใจในวิปัสสนากรรมฐาน
ตามล้าดับประกอบด้วย (1) ศรัทธา คือมีพลังความรักความศรัทธา (2) วิริยะ คือพลังความเพียร (3) สติ คือพลัง
ในการระลึกรู้สึกตัว (4) สมาธิ คือพลังการท้าจิตให้สงบนิ่ง แน่วแน่ตั้งมั่นในการปฏิบัติ และ (5) ปัญญา คือพลัง
การรู้ทั่วถึงเหตุถึงผล มีความเข้าใจตามความเป็นจริงอย่างชัดเจน 
  1.2 หลักธรรมที่เกี่ยวข้องในลักษณะที่เกิดผลในขณะอยู่ในกระบวนการปฏิบัติ มีหลักธรรมหมวด
ใหญ่ได้แก่ วิปัสสนาภูมิ 6 ซึ่งประกอบด้วยธรรมหมวดย่อย 6 หมวดคือ ขันธ์ 5 อายตนะ 12 ธาตุ 18 อินทรีย์ 22  
อริยสัจจะ 4 และ ปฏิจจสมุปบาท 12   

  หมวดที่1 ขันธ์ 5 นั้นผู้ปฏิบัติได้ไปเห็นรับรู้เกี่ยวกับสิ่งที่เป็นสภาพธรรมของชีวิต 5 อย่างคือ รูป 
เวทนา  สัญญา  สังขาร และวิญญาณ  รูปหมายถึงธาตุทั้ง 4 ในร่างกายคนเราอันมี ดิน น้้า ลม ไฟ ดิน คือธาตุที่มี
ลักษณะเป็นของแข็งเช่นเนื้อหนังกระดูกฟันขนเล็บเป็นต้น ธาตุน้้าคือของเหลวได้แก่ น้้าเลือด น้้าหนองเป็นต้น 
ลมที่เดินในร่างกายเช่น ลมหายใจเรียกว่าธาตุลม และอุณหภูมิอุ่นร้อนในร่างกายเรียกว่าธาตุไฟ ธาตุทั้ง 4 นี้
เรียกว่ารูปธรรม ส่วนนามธรรมก็คือ เวทนาเป็นอารมณ์ที่เกิดข้ึนในขณะที่ปฏิบัติ สัญญาหมายถึงการจ้าได้หมายรู้
หรือความจ้า สังขารหมายถึงความคิดปรุงแต่งที่เกิดขึ้นในจิตใจและวิญญาณหมายถึงความรู้สึกสัมผัสการรับรู้ 
  หมวดที่2 อายตนะ12 หมวดที่3 ธาตุ18 และหมวดที่4 อินทรีย์ 22 มีองค์ธรรมประกอบร่วมกันใน
บางหมวด อายตนะแปลว่า ที่เชื่อมต่อ เครื่องติดต่อ หมายถึงสิ่งที่เป็นสื่อส้าหรับติดต่อกัน ท้าให้เกิดความรู้สึกขึ้น 
แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ อายตนะภายใน หมายถึงสื่อเชื่อมต่อที่อยู่ในตัวคนมี 6 อย่าง คือ ตา หู  จมูก ลิ้น กาย
และ ใจ ทั้งหมดนี้เป็นที่เชื่อมต่อกับอายตนะภายนอก 6 คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ์  
  หมวดที่ 3 คือธาตุ 18 ธาตุคือสภาวะที่ทรงลักษณะเฉพาะของตัวไว้  หมายถึงอายตนะ 12 
ดังกล่าวข้างต้นแต่เพิ่มเป็นผลการท้างานร่วมกันของอายตนะทั้ง 6 คู่เกิดเป็นธาตุรู้ไปอีก 6 อย่าง เช่นตาคู่กับรูป
เกิดธาตุรู้คือตาเห็นรูป  หูคู่กับเสียงเกิดธาตุรู้ได้ยินเสียงเป็นต้น  
  หมวดที่ 4 อินทรีย์ 22 หมายถึง ธรรมที่เป็นเจ้าของในการท้าหน้าที่ ซึ่งอินทรีย์ทั้ง 22 มีหน้าที่
ต่างกันไปตามหน้าที่ของตน เช่น ตา มีหน้าที่เห็น หูนั้นจะมาท้าหน้าที่แทนตาไม่ได้ อินทรีย์ 22 แบ่งได้เป็น 5 
หมวดได้แก่ หมวดที่1เป็นอายตนะ ได้แก่ อินทรีย์ 6 ประกอบด้วยตา หู จมูก ลิ้น กายและ ใจ หมวดที่ 2  คือ
หมวดที่เป็นภาวะได้แก่ อินทรีย์ 3 ประกอบด้วย อิตถี ปุริส และชีวิต หมายถึงภาวะความเป็นหญิงเป็นชายใน
ลักษณะเป็นรูปและการรักษารูปและนาม ในหมวดที่ 3 นั้นเป็นหมวดเวทนา ได้แก่ อินทรีย์ 5 ประกอบด้วย สุข 
ทุกข์ โสมนัส โทมนัส อุเบกขา ส่วนหมวดที่ 4 คือหมวดพละ ได้แก่ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา ซึ่งในหมวด
พละนี้จะเห็นว่าเป็นธรรมที่เกี่ยวข้องในลักษณะที่เป็นเหตุด้วยแต่ขณะเดียวกันก็เกิดขึ้นในระหว่างการปฏิบัติด้วย

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%B9
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%AA
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%9C%E0%B8%8F%E0%B8%90%E0%B8%B1%E0%B8%9E%E0%B8%9E%E0%B8%B0
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%93%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%B9
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%99
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ทั้งนี้เนื่องจากขณะที่ปฏิบัติพละทั้ง5อาจมีอินทรีย์ไม่เสมอกันไม่สมดุลจึงต้องมีการปรับอินทรีย์ให้สมดุลกันเพื่อ
ความเจริญก้าวหน้าในการปฏิบัติ และในหมวดที่ 5 โลกุตตระ ซึ่งเป็นหมวดสุดท้ายนั้นจากการเก็บและวิเคราะห์
ข้อมูลไม่ปรากฏแก่ผู้ปฏิบัติอันได้แก่ อนัญญาตัญญัสสามิ อัญญา อัญญาตาวี จะมีแต่เฉพาะในพระอริยะตั้งแต่
พระโสดาบันขึ้นไปเท่านั้น หมายถึงภาวะอินทรีย์ที่รู้สัจธรรมที่ยังไม่เคยรู้ รู้ในสัจธรรมที่เคยรู้อย่างทั่วถึง  และรู้ใน
สัจธรรมอย่างรู้แจ้งแทงตลอดและประหารกิเลสจนหมดสิ้นเข้าสู่ความเป็นพระอรหันต์โดยสมบูรณ์  
  หมวดที่ 5 ของวิปัสสนาภูมิคืออริยสัจจะ 4 แปลว่า ความจริงอันประเสริฐ ที่ท้าให้ผู้เข้าถึง
กลายเป็นอริยะ มีอยู่  4 ประการ คือ ทุกข์ หมายถึง สภาพที่ทนได้ยาก ภาวะที่ทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ สภาพที่
บีบคั้น ได้แก่ ชาติ (การเกิด) ชรา (การแก่ การเจ็บ) มรณะ (การตาย การสลายไป การสูญสิ้น)  สมุทัย คือ สาเหตุ
ที่ท้าให้เกิดทุกข์ นิโรธ คือ ความดับทุกข์ ได้แก่ ดับสาเหตุที่ท้าให้เกิดทุกข์ มรรค คือ แนวปฏิบัติที่น้าไปสู่หรือ
น้าไปถึงความดับทุกข์ มีองค์ประกอบอยู่แปดประการเรียกอีกชื่อหนึ่งได้ว่า "มัชฌิมาปฏิปทา" หรือทางสายกลาง
มรรคมีองค์แปดนี้สรุปลงในไตรสิกขาคือ ศีล สมาธิ ปัญญา ศีลหรืออธิสีลสิกขา ได้แก่ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ 
และสัมมาอาชีวะ สมาธิหรืออธิจิตสิกขา ได้แก่ สัมมาวายามะ สัมมาสติและสัมมาสมาธิ และ ปัญญาหรืออธิ
ปัญญาสิกขา ได้แก่ สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปป   
  หมวดที่ 6 ซึ่งเป็นหมวดสุดท้ายคือปฏิจจสมุปบาท 12 เรียกอีกอย่างว่า อิทัปปัจจยตา หรือ ปัจจ
ยาการ เป็นหลักธรรมที่อธิบายถึงการเกิดขึ้นพร้อมแห่งธรรมทั้งหลายเพราะอาศัยกันดังนี้  เพราะมีอวิชชาคือการ
ไม่รู้ตามความเป็นจริงจึงเป็นปัจจัยให้เกิด สังขารคือธรรมชาติที่ปรุงแต่ง เพราะมีสังขารจึงเป็นปัจจัยท้าให้
เกิด วิญญาณหรือธรรมชาติที่รู้อารมณ์เป็นล้าดับต่อมา  เพราะมีวิญญาณเป็นปัจจัยจึงท้าให้เกิด นามรูปหรือขันธ์
ทั้ง 5  คือรูป(กาย) เวทนา สัญญา สังขารและวิญญาณ  เพราะมีนามรูปจึงเป็นปัจจัยท้าให้มี  สฬายตนะหรือ
อายาตนะทั้ง 6 เพราะมีสฬายตนะเป็นปัจจัยจึงท้าให้มี ผัสสะ อันมายถึง การสัมผัส การกระทบ การถูกต้องที่ให้
เกิดความรู้สึก จากนั้นผัสสะก็เป็นปัจจัยท้าให้มี  เวทนาคือการเสวยอารมณ์หรือความรู้สึกรับรู้ที่เกิดจากการ
ผัสสะ  เพราะมีเวทนาเป็นปัจจัยจึงท้าให้มี ตัณหาคือความอยาก  ความต้องการความยินดี  พอใจในอารมณ์ต่างๆ  
เพราะมีตัณหาเป็นปัจจัยจึงท้าให้เกิด อุปทานอันเป็นความยึดมั่นถือมั่นในเวทนาที่ชอบหรือชัง จนเกิดความหลง 
จากการมีอุปาทานเป็นปัจจัยส่งผลให้เกิด ภพ  ความมีความเป็น ในที่นี้หมายถึง ภาวะแห่งชีวิต คือ ความมีขันธ์
หรือมีนามรูป  เพราะมีภพเป็นปัจจัยจึงท้าให้ เกิดชาติ  อันหมายถึงการเกิดได้แก่ความเกิดของสัตว์ โดยความ
ปรากฏแห่งขันธ์ เป็นความเกิดขึ้นครั้งแรกของขันธ์ และการเกิดอีกนัยหมายถึงการเกิดของขันธ์ 5 ในแต่ละขณะ
จิต คือการเกิดปรากฏของอุปปัตติภพใหม่ ได้แก่ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ซึ่งถือว่าเป็นวิบาก หลังจาก
กรรมภพ คือ การท้าความดีความชั่วสิ้นสุดลง การเกิดแบบนี้ปรากฏขึ้นในทุกขณะจิต  เพราะมีชาติเป็นปัจจัยจึง
ท้าให้มี ชรามรณะหมายถึงความเสื่อมและดับท้าให้เกิดอวิชาอีกคือ ความโศก ความคร้่าครวญ ทุกข์ โทมนัส และ
ความคับแค้นใจ 
   1.3  ธรรมที่เกี่ยวข้องในลักษณะที่ส่งผลหลังการปฏิบัติมีด้วยกัน 9 หมวดหลักธรรม แบ่งได้สอง
กลุ่มดังนี้ กลุ่มที่ส่งผลต่อตนเองจ้านวน 5 หมวดธรรมได้แก่ พหุปการธรรม 2 โสภณธรรม 2  สุจริต3  กุศลมูล 3 
และโลกธรรมผลจากการปฏิบัติอย่างต่อเนื่องส่งผลท้าให้เกิดความรู้ความเข้าใจตามความเป็นจริงบริหาร
จัดการให้ประสบความส้าเร็จมีความพึ่งพอใจในชีวิต และเกิดปัญญาญาณเพื่อดับทุกข์ในที่สุดกลุ่มที่ส่งผลต่อสังคม

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%98
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%84
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%82%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%8A%E0%B8%8A%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%82%E0%B8%B2%E0%B8%A3
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%8D%E0%B8%8D%E0%B8%B2%E0%B8%93
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%9B&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%AC%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%95%E0%B8%99%E0%B8%B0
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B8%AA%E0%B8%B0
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%99%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%AB%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%9E
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B4
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8A%E0%B8%A3%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8A%E0%B8%A3%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%82%E0%B8%A8%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B3%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%8D
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%82%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%97%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%AA
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B9%81%E0%B8%84%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%88
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จ้านวน4 หมวดธรรม โลกบาลธรรม 2  พรหมวิหาร 4 สังคหวัตถุ 4 และสัปปุริสธรรม7 หมวด ธรรมที่1โลกบาล
ธรรมเป็นธรรมที่ไม่ให้เกิดการเบียดเบียนกันมีความรักเมตตากรุณาต่อกันแล้วท้าให้มีสติปัญญาบริหาร
ความสัมพันธ์กับผู้อื่นเหมาะสมต่อการเป็นผู้น้าคือเป็นผู้รู้จักเหตุผลรู้จักตัวเองและผู้อื่นอีกทั้งรู้จักกาลเวลา  
 จากหลักธรรมดังกล่าวแล้วข้างต้นสามารถน้าพาให้ผู้ฝึกปฏิบัติมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นได้ทั้งในด้าน
ร่างกาย จิตใจ และสติปัญญา กล่าวอีกในหนึ่งคือเป็นผู้ที่ เก่งคน เก่งงาน และเก่งเรียน 
 2. วิเคราะห์และประเมินผลการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่ของผู้ที่มาปฏิบัติ ณ 
ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานวัดถ้้าพระผาคอก อ้าเภอเวียงชัย จังหวัดเชียงราย 
 ด้านสุขภาพกาย มีการเปลี่ยนแปลงทั้งกลุ่มที่มีความศรัทธาและกลุ่มที่มีปัญหาชีวิตคือ ก่อให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพกายดีขึ้นเกิดจากการรับประทานอาหารตรงเวลา การรับศีล 8 ท้าให้ช่วยลดมื้ออาหารที่
ไม่จ้าเป็นออกไปได้ ส่วนการรู้จักการกินอยู่ที่พอดีกับร่างกาย การเคี้ยวอย่างช้าๆ มีสติไปกับการเคี้ยวทุกค้า และ
ความอิ่มจากจิตที่มีอยู่แล้วนั้นจะช่วยให้เรากินอาหารได้น้อยลงแต่อิ่มท้องเร็วขึ้น ด้วยเหตุดังกล่าวจึงท้าให้น้้าหนัก
ลดเป็นผลพลอยได้ส้าหรับคนที่ต้องการลดน้้าหนักและความต้องการท้าให้ร่างกายแข็งแรงขึ้น นอนหลับสบาย 
สุขภาพแข็งแรงขึ้นจากโรคภัย มีภูมิคุ้มกันเพิ่มขึ้น จากการเดินจงกรมเทียบได้กับการออกก้าลังกายท้าให้
กล้ามเนื้อแข็งแรง เลือดไหลเวียนดีสมาธิที่เกิดจากการเดินจงกรมจะตั้งได้นานน้าไปใช้ในการเรียนรู้และการ
ท้างานให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น มีความอดทนต่อการเดินทางไกล และการนั่งสมาธิท้าให้ร่างกายได้ผ่อนคลาย
ระบบหายใจดีขึ้นความจ้าดี ช่วยกระตุ้นให้เกิดสมาธิ ท้าให้สมองท้างานอย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้นได้  ส่งผลให้
ผิวพรรณสะอาด ผ่องใส เลือดลมไหลเวียนดี ผิวเต่งตึงดูอ่อนกว่าวัย เกิดความสมดุลในร่างกายพัฒนาบุคลิกภาพ
ให้สง่างาม และสุขภาพกายดีขึ้นท้าให้ ไม่เจ็บไข้ ช่วยบ้าบัดโรคร่างกายแข็งแรง ไม่เสพสิ่งเสพติด ท้าให้สุขภาพจิต
ดีขึ้น และมีอายุยืนยาว 
 ด้านสุขภาพจิต พบว่ามีการเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพจิตจิตไม่ไปยึดติดกับสิ่งต่างๆ จิตใจสงบผ่องใส 
ไม่ฟุ้งซ่าน ใจเย็นไม่เป็นคนใจร้อนและเมื่อมีโกรธ ความพยาบาทเกิดขึ้นยังไม่หายในทันทีแต่รู้ตัวเร็วขึ้น ดับเร็วขึ้น
ค่อยๆ ดีขึ้น คลายเครียด  มีสมาธิ มีการตัดสินใจที่ดี คิดจะท้าอะไรช้าลงอย่างมีสติ สบายใจขึ้น รู้จักปล่อยวาง 
อดทน อดกลั้น ไม่ยึดติดร่างกายกับ ความเจ็บปวดที่เกิดขึ้น ส่วนการก้าหนดรู้เวทนาได้ดีขึ้น กายป่วยจึงไม่กระทบ
จิต สามารถกลับไปด้าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุขพอใจกับชีวิตที่เป็นอยู่ โดยไม่ต้องดิ้นรนออกไปหาความสุขจาก
ข้างนอก สิ่งต่างๆ ที่ผ่านเข้ามาในชีวิตทุกสิ่งมีเหตุมีปัจจัยเร่ิมเข้าใจตามความเป็นจริง วางได้มากขึ้น ชีวิตเดินทาง
สายกลางและเป็นการสะสมบุญ  
 ด้านการมีความสัมพันธ์กับบุคคลอื่น พบว่า มีการเปลี่ยนแปลงด้านการมีความสัมพันธ์กับบุคคลอื่น
ตามล้าดับคือ มองคนอื่นในมุมมองของคนที่มองโลกในแง่ดีมากข้ึน เข้าใจ ยอมรับในความแตกต่างของคน รู้จักให้
อภัยท้าให้เกิดจิตใจที่ดีงามขึ้น มีความรัก มีความเมตตาและความสัมพันธ์อันดีกับเพื่อน คนใกล้ชิดและบุคคลอื่น
ในสังคมเข้าใจผู้อื่นง่าย รับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น วางตัวเป็นกลางมากขึ้น ส่วนการเป็นมิตรกับผู้อื่นได้ โดยไม่
ต้องพึ่งพายาเสพติด  
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 ในภาพรวมของการเปลี่ยนแปลง ทั้ง 2 กลุ่มมีความคิดเห็นว่า ทุกอย่างพัฒนาดีขึ้น ทั้ง สุขภาพกาย 
ใจ ชีวิตครอบครัว หน้าที่การงาน ปรับตัวดีขึ้นทุกด้านทั้งด้านความเชื่อ สุขภาพกาย สุขภาพจิต และด้านการมี
สัมพันธ์กับบุคคลอื่นมีสติ สมาธิมากขึ้น ปล่อยวางได้ง่าย มีความคิดในแง่บวก ส่วนมีความอดทนต่อกิเลสและ
ตัณหา ฝึกความเป็นระเบียบวินัยมากขึ้น เมื่อได้รับศีล 8 พัฒนาก้าลังสติและสมาธิในการท้างาน ตลอดจนการ
เรียนให้เกิดประสิทธิภาพมากข้ึนการมีสติจะช่วยให้เรามองเห็นปัญหาต่าง ๆ และสามารถแก้ปัญหานั้น ๆ ได้อย่าง
แท้จริงปัญหา เกิดพลังใจในการประกอบความดีการพัฒนาสติท้าให้มีสุขภาพจิตดี ย่อมท้าให้มีสุขภาพกายดี และ
น้าไปสู่คุณภาพชีวิตที่ดี สามารถควบคุมอารมณ์ ยอมรับฟังความคิดและเหตุผลของผู้อื่นมากขึ้น ไม่ยึดมั่นถือมั่น 
และรู้จักใช้ปัญญาในการตัดสินใจมากขึ้น ให้ความส้าคัญของสิ่งของภายนอกน้อยลง เมื่อเกิดปัญหา มองหา
สาเหตุและวิธีแก้ปัญหาอย่างเข้าใจ เรียนรู้และเข้าใจ ท้าให้รู้จักตัวเองมากขึ้น พึ่งพาตนเองเป็นส่วนใหญ่ ซึ่ง
สอดคล้องกับทฤษฏีของ Catron (2013)อ้างใน วิโรจน์  สารรัตนะ ที่กล่าวว่าภาวะผู้น้าเริ่มต้นที่ตัวเราเอง 
(Leadership begins with yourself) เราอยู่กับตัวเองตลอดเวลา มีอิทธิพต่อตนเองมีส่วนสนับสนุนต่อ
ความก้าวหน้าของเราเอง ให้เห็นถึงความส้าคัญของการน้าตนเอง โดยที่ Catron ได้ให้ข้อคิดเพื่อพัฒนาภาวะผู้น้า
ตนเอง ไว้ 3 องค์ประกอบ คือ บุคลิกลักษณะต่อสุขภาพทางจิตใจและอารมณ์ มีวินัยมุ่งให้เกิดการปฏิบัติเรียนรู้
ตลอดชีวิตและตระหนักในตนเอง รู้จุดอ่อน จุดแข็ง ประเมินสิ่งที่ท้าว่าดีหรือไม่ดีท้าให้รู้คุณค่า เพื่อที่จะพัฒนา
ตนเองสู่ความส้าเร็จท้าให้คุณภาพชีวิตดีขึ้น ซึ่งเป็นแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน และยังมีความรัก
ความเข้าใจต่อเพื่อนมนุษย์ ทั้งการลงมือปฏิบัติจริงท้าให้เข้าใจถึงความสัมพันธ์ระหว่างกายกับจิต เมื่อจิตสงบจะ
สามารถน้าไปตรึกตรองเรื่องราวต่าง ๆ ได้อย่างแตกฉาน เป็นระบบ ไม่วุ่นวาย ท้างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ การ
เกิดปัญญารู้เห็นตามเป็นจริงระงับสติไม่โมโหร้ายได้ไม่ประมาท รู้เท่าทันและเข้าใจตามความเป็นจริงจิตใจของเรา
ก็จะไม่ยึดติด ไม่เศร้าหมอง ไม่ส่งผลกระทบต่อการด้ารงชีวิตในด้าน สุขภาพดีขึ้น ยอมรับตามความเป็นจริงได้วาง 
รู้จักให้อภัยกับคนที่ท้าไม่ดี คิดไม่ดีกับเราได้ง่ายขึ้น ไม่ผูกใจเจ็บอาฆาตพยาบาท ทุกสิ่งที่เกิดขึ้นกับเราเนื่องมา 
จากกฎแห่งกรรมเชื่อในเร่ืองเวรกรรมพื้นฐานรู้จักการให้และการเสียสละเพื่อให้ผู้อื่นเป็นสุขผลการเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ้นซึ่งนับว่าเป็นการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้ปฏิบัติให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น การมีสุขภาพกายดีสุภาพจิตดีท้า
ให้มีความสุข  นอกจากนั้นการไม่เป็นผู้มีโรคภัยไข้เจ็บท้าให้ไม่ต้องเสียเงินในการบ้ารุงดูแลสุขภาพสามารถท้างาน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพก่อให้เกิดรายได้ท้าให้มีฐานะทางเศรษฐกิจมั่นคง เกิดความรู้ความเข้าใจตามความเป็นจริง
บริหารจัดการให้ประสบความส้าเร็จ เป็นผู้มีสติท้าให้เป็นผู้ที่เข้าใจในการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับบุค คลอื่น              
ไม่เบียดเบียนกันมีความรักเมตตากรุณาต่อกัน  เข้าใจในบทบาทของตนเองในการท้างาน  มีบุคลิกภาพดีในสังคม  
มีคุณธรรมประจ้าใจเป็นทั้งผู้น้าผู้ตามที่ดีเป็นสมาชิกที่ดีของครอบครัวและสังคม  
 3. การวิเคราะห์แนวทางการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์โดยการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏ
ฐานสี่นั้นได้ผลดังนี้ 
 จากผลการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามสติปัฏฐานสี่  พบว่ามีความเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีทุกด้าน  
ส่งผลให้เกิดความเจริญก้าวหน้าทั้งในระดับตนเอง  ครอบครัวและสังคม นับว่าเป็นแนวทางการพัฒนาที่ ได้ผลดี
และควรศึกษาเพื่อเสนอแนวทางนี้เป็นทางเลือกในการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ซึ่งเหตุที่จะท้าให้แนวทางนี้ประสบ
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ความส้าเร็จแบ่งเป็นสองลักษณะ  เหตุภายในคือตัวผู้ปฏิบัติ ส่วนเหตุภายนอกคือสิ่งที่จะส่งเสริมสนับสนุนให้การ
ปฏิบัติเจริญก้าวหน้า 
 การปฏิบัติจะประสบความส้าเร็จผู้ที่ปฏิบัติต้องมีความพร้อมทั้งกายและใจซึ่ง ทางศูนย์ก็จะได้แจ้ง
ก่อนการเข้าปฏิบัติว่าต้องเป็นผู้ที่มีความพร้อมสามารถดูแลตนเองได้และต้องไม่เป็นผู้มีปัญหาทางจิตเหตุภายนอก
ที่สนับสนุนให้การปฏิบัติได้ผลดีต้องป้องกันหรือก้าจัดสิ่งที่จะสร้างความวิตกกังวล ดังนั้นผู้ปฏิบัติต้องไม่มีความ
กังวลในเรื่องการด้ารงชีวิตทั้งการกินการอยู่ ซึ่งทางศูนย์แห่งนี้ได้ขจัดความกังวลเรื่องอาหารและที่อยู่อาศัยโดย
การจัดอาหารและที่พักให้มีความเหมาะสมเหมาะแก่การปฏิบัติธรรม นอกจากนั้นแล้วศูนย์แห่งนี้ยังมีความเป็น
ธรรมชาติที่สงบเงียบเอื้อต่อการฝึกปฏิบัติอย่างดียิ่ง  ด้านการให้ความรู้และให้ค้าแนะน้าในการฝึกทางศูนย์ก็มี
วิทยากรที่ให้ความรู้และค้าแนะน้าที่ถูกต้องตามหลักการปฏิบัติ 
 การพัฒนามนุษย์ในรูปแบบนี้มีการลงทุนด้านงบประมาณน้อย  ไม่มีสื่อวัสดุอุปกรณ์ในการศึกษาและ
พัฒนา  มีเพียงความตั้งใจและการเอาใจใส่ในการท้าความเพียรเฝ้าสังเกตดูกายกับใจของตน ค่าตอบแทน
วิทยากรก็ไม่ได้บังคับหรือก้าหนดอัตรา  มีเพียงการถวายปัจจัยตามก้าลังศรัทธา ซึ่งหากผู้ปฏิบัติไม่มีก็ไม่ถวายก็ไม่
เป็นปัญหาหรืออุปสรรคต่อการเข้ามาปฏิบัติ  นับว่าเป็นการพัฒนามนุษย์ที่ผู้จัดไม่ได้จัดขึ้นเพื่อมุ่งหวังเอา
ผลประโยชน์หรือก้าไรในด้านเศรษฐกิจ  แต่เป็นท้าเพื่อมุ่งหวังผลการยกระดับจิตวิญญาณเข้าสู่แดนพุทธะ 
 ด้านการรับรู้ข่าวสารเพื่อเข้ามาปฏิบัติฯ ของกลุ่มผู้ศรัทธาและกลุ่มผู้มีปัญหาชีวิต เมื่ออยู่ใน
สภาวการณ์ที่ก้าลังเผชิญกับความทุกข์ การสืบเสาะแสวงหาสถานที่เพื่อให้คลายทุกข์นั้นเป็นสิ่งส้าคัญ ดังจะเห็น
ว่า กลุ่มผู้มีศรัทธา ได้รับทราบข้อมูลของศูนย์ปฏิบัติธรรมวัดถ้้าพระผาคอกเพื่อต้องการฝึกปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่ จากหนังสือกฎแห่งกรรมธรรมปฏิบัติ หนังสือแสงแห่งธรรมสู่โยนกนคร รวมถึง
สืบค้นข้อมูลทางอินเตอร์เน็ต และรู้จักบ้านธรรมน้าใจจากพระครูสุขุมสีลานุกิจ อีกทั้ง สถาบันสอนพิเศษได้
แนะน้าสถานที่ให้มาปฏิบัติ รวมถึง เป็นโครงการพัฒนาจิตของหน่วยงานต่าง ๆ ในการเลือกสถานปฏิบัติธรรม
แห่งนี้เป็นสถานที่ด้าเนินโครงการ ส่วนเหตุผลของการเลือกใช้สถานที่แห่งนี้เป็นสถานที่ปฏิบัติ  พบว่ามีพระ
อาจารย์และพระลูกวัดมีวัตรปฏิบัติที่งดงาม เน้นการปฏิบัติ ไม่เน้นในการไปร่วมงานตามประเพณี ซาบซึ้งในแนว
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่ว่าได้ผลจริง คือท้าให้เกิดสติ ปัญญาเพื่อใช้ในการแก้ไขปัญหาที่
เกิดขึ้นในการด้าเนินชีวิตได้อย่างแท้จริง มีคนชักชวนมาปฏิบัติ อีกทั้งศรัทธาในตัวหลวงพ่อจรัญหาวัดที่เป็นสาขา
ของหลวงพ่อจรัญ และ ความพร้อมของผู้ปฏิบัติที่จะเข้ามาปฏิบัติธรรม ณ สถานที่แห่งนี้  พบว่า ทุกคนที่มาอยาก
ออกจากทุกข์ มีความตั้งใจในการปฏิบัติแต่การปฏิบัติต้องท าบ่อยๆ ท าซ  าๆ จนเข้าใจด้วยตนเอง 
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 จากแผนภาพการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์โดยใช้แนวทางการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏ
ฐานสี่มีแนวทางในการพัฒนาทั้งกลุ่มที่มีปัญหาและกลุ่มที่มีความศรัทธาสามารถปฏิบัติได้ทั้งสองกลุ่มโดยใช้วิธี
แนวปฏิบัติเดียวกันคือมีสติสัมปชัญญะพิจารณาในฐานทัง้  4  คือ กาย  เวทนา จิต ธรรม ได้ผลโดยสรุปไม่ต่างกัน
(ดูตารางที่ 1 ประกอบ) คือมีความเข้าใจตนเอง รู้ และเข้าใจตนเองและธรรมชาติตามความเป็นจริงตามระดับ
สติปัญญา ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตเหมือนกันคือมีสุขภาพกายสุขภาพจิตดีขึ้น และมีสัมพันธ์กับบุคคลอื่นดีขึ้น         
ท้าให้มีคุณภาพชีวิตดีขึ้น 
 อย่างไรก็ตามผลการศึกษาวิจัยพบว่า ในกลุ่มที่มีปัญหาในการฝึกปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวสติปัฏฐานสี่ 
มีปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นคือสามารถยอมรับความเป็นจริงได้ จิตใจสงบมากขึ้น ความเครียดลดลง สุขภาพร่างกาย
ดีขึ้น  
 
ตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ย ( X ) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เกี่ยวกับความพึงพอใจต่อการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่ในด้านต่างๆ ของกลุ่มผู้ที่มีความศรัทธาและกลุ่มที่มีปัญหาชีวิต 
 

รายการประเมิน 

กลุ่มผู้ที่ความ
ศรัทธา                            

n = 221 ระดับ 
กลุ่มที่มีปัญหาชีวิต 

n = 55 ระดับ 

 ̅ S.D.  ̅ S.D. 
1.  ด้านสุขภาพกาย 2.66 .31  พึงพอใจ 2.74 .29 พึงพอใจ 
2.  ด้านเวทนา 2.65 .35 พึงพอใจ 2.61 .47 พึงพอใจ 
3.  ด้านสุขภาพจิต 2.84 .26 พึงพอใจ 2.84 .21 พึงพอใจ 
4.  ด้านธรรม 2.74 .31 พึงพอใจ 2.73 .35 พึงพอใจ 
5. ด้านความสัมพันธ์กับบุคคลอืน่ 2.78 .30 พึงพอใจ 2.82 .26 พึงพอใจ 
เฉลี่ยรวม 2.74 .24  2.75 .24  

ก่อนการปฏิบตั ิ วิธีการปฏิบตั ิ ผลการปฏบิัต ิ คุณภาพชีวติ 

ก าหนด 

รู้กาย 
 

ก าหนด 

รู้เวทนา 
 ก าหนด 

รู้จิต 
 

ก าหนด 

รู้ธรรม 
 

กลุ่ม 

มีปัญหา 

กลุ่ม 

ศรัทธา 

สาเหตุและปัจจัย 

สต ิ
สัมปชัญญะ 

พิจารณา 

 

รู้ เข้าใจ  
ตนเองและธรรมชาติ 
ตามความเป็นจริง 

ตามระดับสติปัญญา 
 

 

ด้านสุขภาพกาย 
 ด้านสุขภาพจิต 
 

ด้านสัมพันธ์กับบคุคลอื่น 

การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์โดยใช้แนวทางการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่ 
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สรุปและการอภิปราย  
 จากการศึกษาเอกสารในคัมภีร์พระพุทธศาสนา คือพระไตรปิฎก คัมภีร์วิสุทธิมรรค สรุปสาระส้าคัญ
ได้ดังนี้             
 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่สอดคล้องกับคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาได้แก่ การปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่คือ กาย เวทนา จิต และธรรม มีวิธีปฏิบัติเพื่อใช้สติให้บังเกิดผลดีถึงที่สุดในการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดี  
 1) กาย การพิจารณากาย ตามดูรู้ทันกาย ก้าหนดอาการ พอง ยุบของท้อง มีอิริยาบถใหญ่  ยืน เดิน 
นั่ง นอน ก้าหนดตลอดจนพิจารณากริยาอาการอ่ืนๆ ที่ปรากฏ ร่างกายอยู่ในอาการใดๆ ก็รู้ชัดในอาการที่เป็นอยู่
นั้นตามความเป็นจริงว่าเป็นเพียงกายเท่านั้น 
 2) เวทนา  การพิจารณาเวทนา  ตามดูรู้ทันเวทนา  รับอารมณ์ที่ดีไม่ดี  สุขกาย  ทุกข์กาย  สุขใจ  
ทุกข์ใจ  เฉยๆ  ก็รู้ชัดในเวทนา  เห็นความเป็นทุกข์ ว่าเป็นเพียงเวทนาเท่านั้น 
 3) จิต  การพิจารณาจิต  ตามดูรู้ทันจิต  คือจิตของตนในขณะนั้นๆ เป็นอย่างไร  เช่น  มีราคะ  ไม่มี
ราคะ  มีโทสะ  ไม่มีโทสะ  มีโมหะ  ไม่มีโมหะ  ฟุ้งซ่าน  เป็นสมาธิ  หลุดพ้นยังไม่หลุดพ้น รู้ชัดตามที่เป็นจริงเห็น
ความไม่เที่ยงของจิต ท้าหน้าที่รู้อารมณ์ 
 4) ธรรม  การก้าหนดตามดูรู้ทันธรรม  คือ  นิวรณ์ 5  คือ  รู้ชัดในขณะนั้นๆ ว่าแต่ละอย่างๆ มีอยู่ใน
ใจตนหรือไม่  เกิดขึ้น  ตั้งอยู่  และดับไปเช่นไร  ชอบใจ  ไม่ชอบใจ  ง่วง  ฟุ้งซ่าน  และสงสัยก็รู้ชัดตามที่เป็นจริง  
ควรก้าหนดรู้ว่า “ขันธ์ 5”  คือ  รูป  เวทนา  สัญญา   สังขาร  และ วิญญาณ  เกิดขึ้น  ตั้งอยู่  และดับไป   
“อายตนะ12”  รู้ชัดในอายตนะภายในภายนอกแต่ละอย่างๆ ว่าเกิดขึ้น  ตั้งอยู่  และดับไป  “โพชฌงค์ 7”  แต่
ละอย่างมีอยู่ในใจตนหรือไม่เกิดขึ้น ตั้งอยู่  และดับไปที่เกิดขึ้นแล้วควรท้าให้เจริญ “อริยสัจ 4”  คือก้าหนดรู้ใน
ทุกข์  รู้ในเหตุท้าให้เกิดทุกข์  รู้วิธีดับทุกข์  และรู้ชัดทางด้าเนินเพื่อพ้นจากทุกข์ทั้งปวง 
 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่ เป็นการศึกษาโดยเอา รูป-นาม ขันธ์ 5  ซึ่งเป็น
เครื่องมือส้าคัญต่อการเรียนรู้ตัวเอง ให้รู้ตามความเป็นจริงตามธรรมชาติท้าให้เกิดการพัฒนาจิต เกิดสมาธิและ
ปัญญา สามารถน้ามาแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นท้าให้คุณภาพชีวิตดีขึ้น ซึ่งเป็นแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน 
และยังสามารถด้าเนินชีวิตไปสู่จุดมุ่งหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา  คือความหลุดพ้นจากทุกข์ทั้งปวงในมหา
สติปัฎฐานสูตรกล่าวว่า “ทางสายนี้เป็นทางสายเดียวเพื่อความบริสุทธิ์ เพื่อล่วงความโศกเศร้า เพื่อความดับทุกข์
และโทมนัส เพื่อปัญญาอันยิ่ง เพื่อบรรลุ อริยมรรค เพื่อรู้แจ้งพระนิพพาน ทางสายนี้ก็ได้แก่ สติปัฎฐานสี่ ”ซึ่ง 
พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) (2540) ได้กล่าวไว้ว่า จุดมุ่งหมายของการปฏิบัติกรรมฐานนั้น เพื่อช้าระจิตของผู้
ปฏิบัติ ให้บริสุทธิ์สะอาดหมดจดจนกระทั่งบรรลุ มรรค ผล นิพพาน เป็นจุดมุ่งหมายสูงสุดทางพระพุทธศาสนา
และพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ จิตธมฺโม) (2529) ได้กล่าวไว้ว่าวิปัสสนาเป็นอุบายให้เรืองปัญญา คือเกิด
ปัญญาเห็นแจ้ง เห็นรูปนามในขณะปัจจุบัน ตามกฏไตรลักษณ์ว่าเป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์และไม่ ใช่ตัวไม่ใช่ตน
ว่างจากความยึดมั่นถือมั่น 
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 การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ได้ส่งผลให้เกิดการการพัฒนาสังคมทั้งในระดับครอบครัว  ชุมชน  ไปถึง
ระดับประเทศชาติและสากลโลกให้มีความก้าวหน้าและมีความสงบร่มเย็น  สังคมไทยในอดีตพระพุทธศาสนาได้
ท้าหน้าที่เป็นสถาบันขัดเกลาสมาชิกในสังคมให้เป็นผู้ที่มีพัฒนาการทั้งด้านร่างกาย สมอง  และจิตใจ  จึงได้ท้า
การวิจัยที่ศึกษาทั้งเอกสารและจากการวิเคราะห์ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่างที่ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติ
ปัฏฐานสี่ นี้ พบว่ามีหลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตได้ 3 ลักษณะคือ ลักษณะที่ 1 เป็นคุณธรรม
เบื้องต้นที่ผู้ปฏิบัติต้องมีเป็นต้นทุนก่อนปฏิบัติลักษณะที่2 เกิดขึ้นในขณะที่ก้าลังปฏิบัติและลักษณะที่3ส่งผล
หลังจากปฏิบัติ  นอกจากนั้นยังพบว่าธรรมแต่ละหมวดแต่ละข้อส่งผลสืบเนื่องเชื่อมโยงต่อกันอย่างเป็นระบบ
ก่อให้เกิดการพัฒนาท้าให้คุณภาพชีวิตดีขึ้นทั้งด้านสุขภาพกายสุขภาพจิตและความสัมพันธ์กับุคคลอื่นและ
สอดคล้องกับ วิชญาภา เมธีวรฉัตร(2558)ได้ท้าการศึกษาเรื่องรูปแบบการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์เชิงพุทธของ
มหาวิทยาลัยราชภัฏภาคเหนือตอนล่าง 2 ผลการศึกษาพบว่า การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ได้เพิ่มศักยภาพในการ
ท้างานท้าให้มีบุคลิกภายนอกดี เป็นแบบอย่างที่ดี  บุคลิกภายใน เป็นคนที่มีจิตใจที่ดีงาม มีเจตคติที่ดี เป็นคนใจ
เย็น อารมณ์ดี มีทัศนคติที่ดี มองโลกในแง่ดี การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์เชิงพุทธ ด้านศีลส่งเสริมให้บุคลากรมี
ความรับผิดชอบต่อหน้าที่การงานอย่างเต็มที่และยังสอดคล้องกับอลิศา ริมดุสิต (2555) ได้ท้าการศึกษาเรื่อง 
แรงจูงใจ ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน : กรณีศึกษาผู้เข้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานยุวพุทธิกสมาคมแห่ง
ประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์ (ศูนย์ 1) เพชรเกษม 54 ผลการศึกษาพบว่า กิจกรรมด้านปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน ท้าให้เกิดผลดี เพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิต พัฒนาจิตให้เกิดปัญญา และสันติสุข แสดงว่าการพัฒนาทรัพยากร
มนุษย์จะต้องใช้หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาพัฒนาจากภายใน เรียนรู้ตนเองมีผลให้มีการพัฒนาระดับองค์กร
ที่ใหญ่ขึ้นซึ่งยังสอดคล้องกับ  William Brendel, Carmela Bennett (2016) ได้ท้าการศึกษาการเรียนรู้สู่ภาวะ
ผู้น้าโดยผ่านการฝึกสมาธิและการปฏิบัติตน พบว่า การเรียนการสอนแบบบูรณาการที่ช่วยให้บุคคลสามารถ
เข้าถึงและรวบรวม "วิถีการเป็น" ทิศทางและวัตถุประสงค์ที่สอดคล้องกัน การฝึกสติและการปฏิบัติตนที่สามารถ
ช่วยเปลี่ยนความสัมพันธ์ของผู้น้ากับพฤติกรรม ซึ่งจากเดิมเป็นพฤติกรรมที่เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติมาเป็นพฤติกรรม
ที่มีสติมากเรียนรู้วิธีที่จะสร้างความตระหนักลึกซึ้งมากขึ้น ด้านจิตใจและร่างกายเป็นระบบที่พึ่งพาซึ่งกันและกัน 
โดยที่ยังคงเปิดกว้างถึงความมีเหตุผลและการมีส่วนร่วมในรูปแบบที่สร้างความยืดหยุ่น มีความคิดสร้างสรรค์และ
ปรับปรุงความสัมพันธ์ในสภาพแวดล้อมที่ซับซ้อนได้สังคม  ซึ่งสอดคล้องกับพระมหาอิสรกานต์ ฐิตปุญฺโญ (ไชย
พร) (2558) พบว่า ด้านกายเมื่อได้รับความรู้ การฝึกอบรมให้อยู่ในธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมที่ดี สามารถพัฒนา
น้าองค์กรไปสู่ความส้าเร็จ ด้านเวทนามีความรู้สึกหรือเสวยอารมณ์ที่ปรากฏในขณะ ปฏิบัติทั้งทางกายและทางใจ
แสดงออกถึงความเป็นผู้น้าในการเปลี่ยนแปลงสามารถปรับตัวได้ดี สามารถสื่อสารให้เห็นทิศทางขององค์กรอย่าง
ชัดเจน ด้านจิต: มีการก้าหนดรู้จิตแสดงศักยภาพการท้างานอย่างเต็มความสามารถ ส่งเสริมให้คิดค้นวิธีการใน
การแก้ปัญหาการท้างาน และด้านธรรมมีการก้าหนดรู้ธรรมารมณ์อาศัย ความเพียรมีสติระลึกรู้อยู่ทุกขณะ เกิด
ความเอื้ออาทรต่อผู้ใต้บังคับ บัญชาและตัดสินปัญหาด้วยความยุติธรรม เสริมสร้างขวัญก้าลังใจในการสร้าง
ผลงานที่มีคุณภาพ และมีความเป็นน้้าหนึ่งใจเดียวกัน 
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 การปฏิบัติส่งผลให้ผู้ปฏิบัติเป็นบุคคลที่ได้รับการพัฒนาให้เป็นผู้ที่มีสติปัญญาแก้ปัญหาได้ตามระดับ
ก้าลังที่ฝึกแล้วได้ผลเป็นคนที่มีความสุขขึ้น  เกิดแนวคิดพัฒนาตนเองตลอดจนมีจิตเมตตาที่จะช่วยเหลือพัฒนา
ผู้อื่นซึ่งสอดคล้องกับทฤษฏีของคลาร์ค (Clark, 1992)การบริหารทรัพยากรมนุษย์ เป็นการจัดการความสัมพันธ์
ของ โดยมีจุดประสงค์เพื่อให้องค์การบรรลุมีประเด็นที่ส้าคัญ 3 ประการ คือ 1) การบริหารทรัพยากรมนุษย์ให้
ความส้าคัญกับการจัดการความสัมพันธ์   2) การบริหารทรัพยากรมนุษย์มุ่งเน้นที่เป้าประสงค์ขององค์การ  3) 
วัตถุประสงค์หลักของการบริหารทรัพยากรมนุษย์ควรมุ่งเน้นที่องค์การ  การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์เพื่อเป็นการ
ท้างานในองค์กรมุ่งความส้าเร็จให้การท้างานที่มีประสิทธิภาพเกิดประสิทธิผลวัดคุณภาพของคนจากการท้างาน
และผลตอบแทนการท้างานเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตดีขึ้นจากความมั่นคงทางเศรษฐกิจ ซึ่งเป็นทฏษฎีทางโลก
ตะวันตก และแนวคิดการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามหลักพุทธธรรมต้องพัฒนากายพัฒนาจิตโดยการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานทั้ง  4  ฐานคือกาย  เวทนา  จิต  ธรรม  จะท้าให้เกิดสติปัญญาเข้าใจถึงความเป็นจริงส่งผลให้
ด้าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพกล่าวคือเป็นชีวิตที่มีความสุขที่เกิดภายในจิตใจตัวเองก่อให้เกิดประโยชน์แก่ตนเอง  
แก่งานและองค์กร  ตลอดจนประโยชน์ที่ใหญ่ยิ่งขึ้นไปคือเกิดประโยชน์ต่อสังคมในที่สุดพระพรหมคุณากรณ์  
(ป. อ. ปยุตฺโต) กล่าวว่าการพัฒนามนษุย์ที่สมบูรณ์ต้องด้าเนินตามสายกลางคือไม่หลีกหนีสังคมมีความรับผิดชอบ 
ต่อสังคม มนุษย์ทุกประเภททุกฐานะย่อมได้รับประโยชน์จากพุทธธรรมตามระดับบทบาทหน้าที่และระดับจิตของ
แต่ละบุคคล สอดคล้องกับ ประเวศ  วะสี (2547) กล่าวว่าการเจริญสติใน มหาสติปัฏฐานสี่ ท้าให้เกิดอิสรภาพ
หลุดพ้นจากความบีบคั้นของกาลเวลาและบาปกรรม  ประสบความสงบ  ความงาม  ความสุข  มิตรภาพ  
พลังงานแห่งการเรียนรู้และสร้างสรรค์ และสอดคล้องกับ พุทธทาสภิกขุ  (2556) กล่าวว่าถ้าจิตใจของเรามี
อวิชชา กิเลส ตัณหาอุปาทาน มากข้ึนเพียงใด เราก็ท้าประโยชน์ให้แก่ตนเอง ครอบครัว สังคมประเทศชาติ และ
โลก น้อยลงต้องใช้เวลาส่วนมากให้หมดไปในสิ่งที่ไร้สาระ ในสิ่งที่ไม่มีประโยชน์ เพื่อสนองต่อความอยากของ
ตนเอง ท้าให้เกิดโรคทางกายโรคทางใจ  เอารัดเอาเปรียบคนอื่นอีก กดขี่ขูดรีดคนอื่นด้วยความเห็นแก่ตัวจัดด้วย
ความโลภและยังสอดค้องกับ  พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ฐิตธมฺโม)(2543) กล่าวว่า สติปัฏฐานสี่ เป็นทาง
สายกลาง  ท้าแล้ว  ระลึกชาติได้  ระลึกกฏแห่งกรรมได้  แก้ปัญหาได้ ถ้าพัฒนาจิตดีแล้วก็สามารถพัฒนางาน 
สูงขึ้น พัฒนาการศึกษาได้ง่ายมีความรู้คู่ความดี  เรียนให้รู้  ดูให้จ้า  ท้าได้จริง  ด้านสังคมให้มีความเมตตา              
มีความสามัคคี ไม่มีการแตกแยก ด้านเศรษฐกิจให้มีความรุ่งโรจน์มีเงินมีทอง  ผู้ใดจิตดีแล้ว  การศึกษาดีหมดทั้ ง
ทางโลกและทางธรรม  ทั้งกิจกรรมที่มีประโยชน์ในตนและครอบครัว ซึ่งเป็นทฏษฎีทางโลกตะวันออก 
 
ข้อเสนอแนะ  
 แนวทางในการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์โดยการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่ควร
ด้าเนินการดังนี้   
 1. ส้าหรับผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่ 
  1.1 ผู้เข้าปฏิบัติต้องมีความพร้อมทั้งด้านร่างกายและจิตใจสามารถดูแลช่วยเหลือตัวเองได้ตลอดก
การปฏิบัติ  
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  1.2  เพื่อให้เกิดผลตามเจตนารมณ์ของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอย่างเคร่งครัดเร่ิมต้นโดยการ
การรับศีล 8 จากนั้นก็ฝึกสติตามฐานทั้ง สี่  คือการตามดู  กาย  ตามดูเวทนา  ตามดูจิต  ตามดูธรรม โดยการฝึก
เดินจงกรม  การนั่งสมาธิ  และการก้าหนดดูอิริยาบถย่อยหรือการตามดูอาการต่างๆที่เกิดตามฐานทั้งสี่ 
  1.3 องค์กรจากหน่วยงานภาครัฐ เช่นองค์การบริหารส่วนต้าบลผางาม ควรสนับสนุนงบประมาณ
ในการจัดกิจกรรมด้านส่งเสริมพุทธศาสนาเพื่อปฏิบัติธรรมเนื่องจากที่ผ่านมาเป็นเพียงรูปแบบของการบริจาคซึ่ง
ท้าให้การด้าเนินงานติดขัด หน่วยงานภาครัฐเข้ามาสนับสนุนอ้านวยความสะดวกและให้การปฏิบติธรรมบรรลุ
ตามเป้าหมาย  
 2.  ส้าหรับศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่ 
  2.1 ทางศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานควรจะมีเจ้าหน้าที่ให้ความช่วยเหลือดูแลเมื่อผู้ปฏิบัติมี
ปัญหาหรือข้อสงสัย 
 3.  ส้าหรับสถานศึกษา 
  3.1 น้าหลักสูตรการปฏิบัติธรรมไปประยุกต์ใช้กับการศึกษาอบรมส้าหรับนักเรียน นักศึกษาและ
หน่วยงานต่างๆ เพื่อการพัฒนาตนเองและพัฒนางาน ให้มีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึน 
  3.2 น้าแนวทางการปฏิบัติธรรมประยุกต์ใช้กับการบูรณาการกับความรู้เรื่องอื่นให้เหมาะสมกับ
เพศ วัย และระดับศักยภาพพื้นฐานของกลุ่มคน 
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