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บทคัดยอ 

 บทความนี้ มุงศึกษาความสัมพันธของการฝกสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4 กับการควบคุมตนเอง 

ความสามารถในการควบคุมตนเองเปนกระบวนการควบคุมสิ่งเรา เปลี่ยนแปลงสิ่งเราเพ่ือใหบุคคลแสดง

พฤติกรรมท่ีเหมาะสม และเปนการควบคุมผลกรรมหลังจากที่บุคคลไดแสดงพฤติกรรมเปาหมายแลว 

โดยตนเอง เปนผูวางเงื่อนไขผลกรรมนั้นและใหผลกรรมนั้นแกตนเอง คนที่มีความสามารถในการควบคุม

ตนเองสูง จะสามารถพัฒนาตนเองใหเปนคนท่ีมีศักยภาพได การฝกสมาธิมีประโยชนซึ่งสามารถเห็นไดใน

ชีวิตประจําวัน สมาธิทําใหจิตใจผองใส ประกอบกิจการงานไดราบรื่นและคิดอะไรก็รวดเร็วทะลุปรุโปรง 

เพราะวาระดับจิตใจไดถูกฝกมาใหมีความนิ่งเปนสมาธิ ยอมมีพลังกวาระดับจิตใจที่ไมมีสมาธิ การปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานแนวสติปฏฐาน 4 ทําใหจิตผอนคลายหายความวิตกกังวล มีความสุข และทําใหการทํางานมี

ประสิทธิภาพ ทั้งยังไดรับประโยชนโดยตรงตอตนเองคือ จะไมเปนทุกข มีสติรูเทาทันผัสสะและเกิดปญญาใน

การไมปลอยใหจิตปรุงแตงจนเกิดทุกข  

 

คําสําคัญ: การฝกสมาธิ, สติปฏฐาน 4, การควบคุมตนเอง 

 

Abstract 

 This research aims to study the relationship between meditation in accordance with 

Satipaṭṭhaña 4 and self-control. The ability to be self-control is the process of controlling 

stimulus, changing the stimulus to let the person exhibit behavior appropriately, and 

controlling the karmic after the individual has performed the targeted behavior by himself or 

herself. He or she is the one who sets the conditions for that karma and gives that karma to  
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himself or herself. He or she with high self-control are able to develop himself or herself 

into a potential person. Meditation has many advantages which can be seen. 

 

Keywords: Meditation Training, Satipaṭṭhaña 4, Self-control 

 

บทนํา 

 ความสามารถในการควบคุมตนเอง เปนกระบวนการควบคุมสิ่งเรา เปลี่ยนแปลงสิ่งเราเพ่ือใหบุคคล

แสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม โดยการเปลี่ยนแปลงสิ่งเราที่เคยกระตุนใหบุคคลเกิดพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม และ

เปนการควบคุมผลกรรมหลังจากที่บุคคลไดแสดงพฤติกรรมเปาหมายแลวโดยตนเอง เปนผูวางเงื่อนไขผลกรรม

และใหผลกรรมนั้นแกตนเอง (Wilson, 1980) คนที่มีความสามารถในการควบคุมตนเองสูง จะสนใจสิ่งตาง ๆ 

ที่อยูรอบตัวอยางมีนัยสําคัญ จะเปนคนที่สามารถพัฒนาตนเองใหเปนคนที่มีศักยภาพได 

 การฝกสมาธิมีประโยชนซึ่งสามารถเห็นไดในชีวิตประจําวัน สมาธิทําใหจิตใจผองใส ประกอบกิจการ

งานไดราบรื่นะคิดอะไรก็รวดเร็วทะลุปรุโปรง เพราะวาระดับจิตใจไดถูกฝกมาใหมีความนิ่งเปนสมาธิ ยอมมี

พลังกวาระดับจิตใจที่ไมมีสมาธิ เม่ือจิตเปนสมาธิจะคิดทําอะไรยอมทําไดดีและไดเร็วกวาปกติตามหลักการใน

พระพุทธศาสนา สมาธิอาศัยจิตอยูและทําใหจิตตั้งมั่น ไมซัดสายเพราะธรรมชาติของจิตไมนิ่ง (ขุ.ธ. (ไทย) 

25/33-34/35) เม่ือสมาธิเกิดข้ึนเทานั้น จิตจึงจะสงบ แตการที่จะใหสมาธิเกิดก็ตองมีการฝกจิตใหตั้งม่ันอยูใน

สิ่งใดสิ่งหนึ่ง จนจิตตั้งมั่นแนบแนนสนิทอยูในอารมณเดียว หรือความมีอารมณเปนอันเดียว ความตั้งมั่นหรือ

ความแนวแนของจิตนี้ที่เรียกวา “สมาธิ” (อภิ.วิ. (ไทย) 34/433/343) 

 การฝกสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4 สามารถควบคุมสิ่งเราและแปรเปลี่ยนสิ่งเราที่มากระทบจิตใจ

ควบคุมและแสดงพฤติกรรมออกมาไดอยางเหมาะสม เพ่ือศึกษาความสัมพันธของการฝกสมาธิตามแนว 
สติปฏฐาน 4 วาสงผลการควบคุมตนเองอยางไร และมีปจจัยใดที่สัมพันธกับการฝกสมาธิและการควบคุม

ตนเอง ที่สงผลตอความฉลาดทางอารมณการตระหนักรูตน รูจักตัวเองมากขึ้นสามารถปรับตัว อดทน นับถือ

ตนเองมากขึ้นและยังเปนการเพ่ิมสติรูเทาทันผัสสะที่มากระทบและเกิดปญญาไมปลอยจิตปรุงแตงจนเกิดทุกข 

1. แนวคิดเกี่ยวกับการฝกสมาธติามแนวสติปฏฐาน 4 

 1.1 ความหมายของสมาธิ 

 “สมาธิ” ในพระอภิธรรมปฎก (อภิวิ. (ไทย) 34/206/175) “สมาธิ” หมายถึง ความตั้งอยูแหงจิต 

ความดํารงอยูแหงจิต ความมั่นอยูแหงจิต ความไมสายไปแหงจิต ความไมฟุงซานแหงจิต ภาวะที่จิตไมสายไป

ความสงบ (สมถะ) สมาธินทรีย สมาธิพละ สัมมาสมาธิ สมาธิ สัมโพชฌงคที่เปนองคแหงมรรค นับเนื่องใน

มรรคอันใด นี้เรียกวา สัมมาสมาธิ 

 “สมาธิ” ในคัมภีรวิสุทธิมรรคหมายถึง ภาวะท่ีจิตมีอารมณ อันเดียวฝายกุศลชื่อวา สมาธิ”  

(วิสุทธิ (ไทย) 38/134) 

 “สมาธิ” ในหนังสือพุทธธรรมของ (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตโต), 2552) ไดอธิบายไววา 

“สมาธิ” เปนความตั้งมั่นของจิตหรือภาวะที่จิตแนวแนตอสิ่งท่ีกําหนด คําจํากัดความของสมาธิที่พบเสมอ คือ  



วารสารนวัตกรรมการพัฒนาจิตและปญญา ปที่ 1 ฉบับที่ 1 (กันยายน – ธันวาคม 2564) 
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“จิตตัสเสกัคคตา” หรือเรียกสั้น ๆ วา “เอกัคคตา” ซึ่งแปลวา ภาวะที่จิตมีอารมณเปนหนึ่ง คือการที่จิต

กําหนดแนวแนอยูกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ไมฟุงซานหรือสายไป โดยคัมภีรรุนอรรถกถา ระบุความหมายจํากัดลงไปอีก

วา สมาธิ คือ ภาวะมีอารมณหนึ่งเดียวของกุศลจิตและไขความออกไปวา หมายถึงการดํารงจิตและเจตสิกไวใน

อารมณหนึ่งเดียว อยางเรียบสม่ําเสมอ และดวยด”ี (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตโต), 2552)  

 “สมาธิ เปนสิ่งท่ีพิสูจนไดดวยการปฏิบัติจริง หากฝกปฏิบัติจนจิตอยูในภาวะของความเปนอิสระ

ปราศจากสิ่งรบกวนปราศจากสิ่งอันชวนใหยึดมั่นถือมั่นจิตก็จะเกิดความสงบ การเกิดปญญานําไปสูทางพน

ทุกข ใหสติตั้งม่ันอยูที่ไตรลักษณ พิจารณา กาย เวทนา จิต ธรรม ใหรูเห็นความเปนจริง ดังจุดประสงคจําแนก

ไดเปน 2 ทาง คือ 

 1. สติตั้งมั่นในการพิจารณาบัญญัติเพ่ือใหจิตสงบ ซึ่งเรียกวา สมถกัมมัฏฐาน มีอานิสงส ใหบรรลุฌาน

สมาบัติ 

 2. สติตั้งมั่นในการพิจารณารูปนามเพ่ือใหเกิดปญญาเห็นไตรลักษณ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา  

ซึ่งเรียกวา วิปสสนากัมมัฏฐาน มีอานิสงสใหบรรลุถึง มรรค ผล นิพพาน การกําหนด พิจารณาไตรลักษณ 

เพ่ือใหรูเห็นสภาพตามความเปนจริงวาสิ่งทั้งหลายลวนแตเปนรูปนามเทานั้น และรูปนามทั้งหลายเหลานั้นที่มี

ลักษณะเปนอนิจจังทุกขังอนัตตาหาไดเปนแกนสารยั่งยืน ไมจะได กาวลวงเสียซึ่งความเห็นผิดไมใหติดอยูใน

ความยินดียินราย อันเปนการเริ่มตนที่จะใหถึงหนทางดับ ทุกขทั้งปวง 

 เมื่อกลาวโดยหลักทฤษฎีและหลักวิชาการแลว ก็คือ พระสัทธรรม 3 ประการ (True Doctrine)  

ที่เปนโครงสรางหลักในการพัฒนาจิตวิญญาณจากปุถุชนใหเปนปญญาชน และเขาถึงความเปนอริยบุคคลใน

ที่สุด ก็คือ 1) ปริยัติสัทธรรม คือ คําสั่งสอนอันจะตองเลาเรียนเพ่ือรูทุกข เปรียบเหมือนการศึกษาแผนที่ใน 

การเดินทาง (ศีล) 2) ปฏิบัติสัทธรรม คือ ปฏิปทาอันจะตองปฏิบัติเพ่ือดับทุกข) 3) ปฏิเวธสัทธรรมหรืออธิคม

สัทธรรม คือ ผลอันจะพึงเขาถึงหรือบรรลุดวยการปฏิบัติจากการศึกษาหลักการปฏิบัติกัมมัฏฐานนั้นจะ 

เห็นไดวา สมถะกัมมัฏฐานเปนไป เพ่ือความเท่ียง เปนสุขและเปนไปเพ่ือความมีอัตตา  

  1.2 ความหมายของสติปฏฐาน 4 

 คําวา สติปฏฐาน มาจาก สติ คือ การรับรู ปฏฐาน คือเขาไปตั้งไว สติปฏฐาน หมายถึง การระลึกรูที่

เขาไปตั้งไวในกองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม อีกนัยหนึง่ หมายถึง การระลึกรูอยางมั่นคงในกองรูป เวทนา 

จิต และสภาวธรรม 

 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2552). ไดใหความหมายคําวา สติปฏฐาน วา ธรรมเปนที่ตั้งแหง

สติ, ขอปฏิบัติมีสติเปนประธาน, การตั้งสติกําหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายใหรูเห็นเทาทันตามความเปนจริง,  

การมีสติกํากับดูสิ่งตาง ๆ และความเปนไปทั้งหลาย โดยรูเทาทันตามสภาวะของมัน ไมถูกครอบงําดวยความ

ยินดียินราย ที่ทําใหมองเห็นเพ้ียนไปตามอํานาจกิเลส มี 4 อยาง คือ  

 1. กายานุปสสนา สติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณากาย, การมีสติกํากับดูรูเทาทันกายและเรื่องทางกาย 

 2. เวทนานุปสสนา สติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพจิารณาเวทนา, การมีสติกํากับดูรูเทาทันเวทนา 

 3. จิตตานุปสสนา สติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณาจิต, การมีสติกํากับดูรูเทาทันจิตหรือสภาพ

และอาการของจิต 
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 4. ธัมมานุปสสนา สติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรม, การมีสติกํากับรูเทาทันธรรม เรียกสั้น ๆ  

วา กาย เวทยา จิต ธรรม 

 1) ความหมายของกายานุปสสนาสติปฏฐาน 

 กายานุปสสนาสติปฏฐาน หมายถึง การตัง้สติกําหนดพิจารณากาย, การมีสติกํากับดูรูเทาทันกายหรือ

ดูรูทันกาย ใหรูเห็นตามความเปนจริง ในมหาสติปฏฐานสูตร (ที.ม. (ไทย) 10/374-379/302-308) จําแนกไว  

6 หมวด ไดแก 

 ก) หมวดอานาปานสติ คือ การกําหนดรูลมหายใจเขาออก 

 ข) หมวดอิริยาบถ คอืการกําหนดรูอิริยาบถใหญทัง้ 4 คือ การเดิน ยืนนั่ง นอน 

 ค) หมวดสัมปชัญญะ คอื การกําหนดรูอิริยาบถยอยมีการเหยียด การคู เปนตนรวมไปกับอิริยาบถใหญ 

 ง) หมวดปฏิกูลมนสิการ คอื การกําหนดรูสิ่งปฏิกูลวารางกายเปนของนาเกลียดดวยผม ขน เปนตน 

 จ) หมวดธาตุมนสิการ คือ การกําหนดรูธาตุทัง้ 4 คือ ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุไฟ ธาตุลม 

 ฉ) หมวดนวสีวถิกะ คือ การกําหนดรูซากศพ 9 ประเภทมีซากศพทีพ่องอืด เปนตน 

 2) ความหมายของเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 

 พระพุทธองคทรงจําแนก เวทนาไวตามลักษณะที่ รูสึกอารมณ  3 ประการ (สํ .สฬา. (ไทย) 

18/249/270) คือ ความสุข ทุกข  หรือวางเฉย เวทนาทั้ ง 3 ประการนี้จะปรากฏแกผูปฏิบัติธรรม  

อาจประกอบรวมกับอามิส คือ กามคุณ 5 ไดแก รูป เสียง กลิ่น รส และสัมผัส ซึ่งเปนเวทนาทางโลก หรืออาจ

ไมมีอามิสประกอบซึ่งเปนเวทนาที่สุขุม ดังนั้น ในเวทนานุปสสนา พระพุทธองคตรัสเวทนาไว 9 ประการ  

(ที .ม. (ไทย) 10/380/313)  ประกอบดวยสุขเวทนา ทุกขเวทนา อุเบกขาเวทนา สามิสสุข นิรามิสสุข  

สามิสทุกข นิรามิสทุกข สามิสอุเบกขา และนิรามิสอุเบกขา 

 3) ความหมายของจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 

 พระพุทธเจาไดใหความหมาย จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน (การพิจารณาจิต) 

 4) ความหมายของธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 

 ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน หมายถึง การตัง้สติกําหนดพิจารณาธรรมหรือการมีสต ิ

กํากับดูรูเทาทันธรรม ซึง่แบงออกเปน 5 หมวด (ที.ม. (ไทย) 10/382-386/316-324) 

ประกอบดวย หมวดนิวรณ 5, หมวดขันธ 5, หมวดอายตนะ 12, หมวดโพชฌงค 7, และหมวด สัจจะ 4 

 1.3 ความสําคัญของสติปฏฐาน 4 

 ในมหาสติปฏฐานสูตร (ที.ม. (ไทย) 10/373/301) พระพุทธเจาไดตรัสความสําคัญของสติปฏฐาน 4 

ไววา ภิกษุทั้ งหลาย ทางนี้ เปนทางเดียว เพื่อความบริสุทธิ์ของเหลาสัตว เพื่อลวงโสกะและปริเทวะ  

เพ่ือดับทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือทําใหแจงนิพพาน ทางนี้คือ สติปฏฐาน 

 พระเจริญ อคฺควิริโย (เกษมวิริยะเลิศ) (2554) ไดกลาวถึงประโยชนของสติปฏฐาน 4 ไววา  

 1. สามารถกําจัดกิเลสตาง ๆ เหตุของความทุกขความเดือดรอนตาง ๆ ลงได 

 2. มีความทุกขนอยลง และมีความสุขมากขึ้น 

 3. คลายความยึดมัน่ในสิ่งทัง้ปวงลงได ไมวุนวายเดือดรอนไปตามกระแสโลก 
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 4. มีจิตใจมัน่คง ไมฟูขึน้หรือยุบลงดวยอํานาจโลกธรรม 

 5. มีความเห็นแกตัวนอยลง แตบําเพ็ญประโยชนเพ่ือผูอ่ืนมากขึ้น 

  6. จิตใจมีคุณธรรมหรือมีคุณภาพสูงขึน้ตามขัน้ตอนของการปฏิบัต ิ

  7. สามารถเขานิโรธสมาบัติ อันเปนความสุขขัน้สูงในปจจุบันภพได  

 8. สามารถบรรลุความเปนอริยบุคคล อันเปนบุญเขตของโลก (ที.ม. (ไทย) 10/404/338-340) 

  9. ยอมไดดืม่รสแหงอริยผล อันเกิดจากการพนจากอํานาจของกิเลสได 

  10. สามารถบรรลุนิพพานได 

 2. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการควบคุมตนเอง 

 2.1 ความหมายของการควบคุมตนเอง 

 มีนักวิชาการไดใหความหมายของคําวา การควบคุมตนเอง (Self-control) ไวแตกตางกัน ดังนี ้

 โรเซนบอม (Rosenbaum, M.) (1980) กลาวไววา เปนความสามารถของบุคคลที่จะไมทําการกระทํา

บางชนิด หรือความสามารถที่จะกระทําพฤติกรรมดวยเหตุผลและความอดทน เพ่ือใหเกิดผลดีตามที่ตองการ

หรือหลีกเลี่ยงสิ่งที่ไมดีที่อาจเกิดขึ้น ตลอดจนความสามารถในการจัด สภาพสิ่งแวดลอม เพ่ือใหเกิดพฤติกรรมตามที่

บุคคลตัง้ใจไว แมวาบุคคลนั้นตองเผชิญกับปญหา อุปสรรคหรืออยูในสภาวะที่เกิดปญหาความขัดแยงภายในใจ  

 ทางเน บอมไอสเตอร และบูน (Tangney, J.P., Baumeister, R.F., & Boone) (2004) กลาววา  

การควบคุมตนเอง หมายถึง ความสามารถที่เอาชนะหรือเปลี่ยนการตอบสนองขางในใหดี ยับยั้ง พฤติกรรมที่

โนมเอียงท่ีไมพึงปรารถนา และระงับการแสดงออกจากสิ่งกระตุน 

 บอมไอสเตอร ฮีทเทอรตัน และไทซ (Baumeister, R.F., Heathorton, T.F., & Tice, D.M.) (1994) 

กลาววา การกํากับตนเองเปนความพยายามของมนุษยที่จะเปลี่ยนการตอบสนองของเขา การตอบสนองนี้ 

อาจจะประกอบไปดวย การกระทํา ความคิด ความรูสึก ความตองการ และการปฏิบัติ ถาขาดการกํากับตนเอง 

บุคคลจะตอบสนองตอสถานการณที่เปนสิ่งกระตุนในทางท่ีในสิ่งที่เขาเคยชิน เพราะวา เกิดจากการเรียนรูและ

เปนนิสัยของเขา การกํากับตนเองปองกันสิ่งทําเปนปกติหรือการตอบสนองที่เปนไปตามธรรมชาติท่ีเกิดข้ึน 

และโดยการนําการตอบสนองอยางอ่ืนมาแทนที่หรือไมมีการตอบสนอง ในสถานที่นั้น 

 สรุปการควบคุมตนเองคือ ความสามารถหนึ่งของ บุคคลที่ใชกํากับตนเองเพ่ือมิใหแสดงพฤติกรรมใน

เชิงลบบางชนิดในบางสถานการณ ความสามารถของบุคคลที่จะแสดงพฤติกรรมในเชิงบวกออกมาอยาง 

สมเหตุสมผล สามารถที่จะขมพฤติกรรมในเชิงลบหรือที่ไมพึงปรารถนาไดอยางมีประสิทธิภาพ ไมวาผูนั้นจะอยู

ในสถานการณแบบใดก็ตาม 

 2.2 ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับการควบคุมตนเอง 

 การควบคุมตนเองตามแนวทฤษฎีการเรียนรูแบบการกระทํา 

 สกินเนอร (Skinner) ไดอธิบายถึงความสัมพันธระหวางพฤติกรรมกับสิ่งแวดลอม เม่ือมีสิ่งมากระตุน

ใหบุคคลแสดงพฤติกรรม แลว บุคคลจะไดรับสิ่งที่ตามมา คือ ผลกรรมในการควบคุมตนเองนั้นก็อาศัยหลักการ

เชนเดียวกัน จะตองทําการพิจารณาถึงผลจากการกระทํา ซึ่งเรียกวาผล กรรม ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

ดวยการควบคุมตนเองนั้น จึงเปนการเปดโอกาสใหบุคคลไดควบคุมสิ่งเราดวยผลกรรมของตนเอง การท่ีบุคคล
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แสดงพฤติกรรมเปาหมายดวยกระบวนการที่จะนําไปสูเปาหมาย และการควบคุมดวยตัวแปรทั้งภายนอกและ

ภายในของบุคคลดวยการประเมินเปาหมายดวยตนเอง แตอยางไรก็ตามการควบคุมตนเองนั้นบุคคลอ่ืนก็

สามารถเขาไปใหความชวยเหลือไดดวยการแนะนํา ใหคําปรึกษาเก่ียวกับข้ันตอนในการควบคุมตนเอง ถาหากลด

อิทธิพลจากภายนอกลงไดเทาไหร ก็จะทําใหเกิดความมั่นใจวาพฤติกรรมนั้นเปนการควบคุมตนเองไดมากข้ึนเทานั้น 

 ดังนั้น การควบคุมตนเองตามแนวทฤษฎีการเรียนรูแบบการกระทําของสกินเนอร (Skinner)  

จึงเปนทฤษฎีที่ใชในการอธิบายพฤติกรรมการควบคุมตนเอง โดยทําการควบคุมที่ผลกรรมจากการ กระทําของตนเอง 

และควบคุมที่สภาพแวดลอมหรือสิ่งเราดวยตนเอง โดยใชพฤติกรรมที่ขัดแยงกันผล กรรมเปนตัวควบคมุ 

 การควบคุมตนเองตามทฤษฎีของวอลเตอร ซี เร็คเลสซ 

 เร็คเลสซ อางใน จรรจา สุวรรณทัต และคณะ (2533) เชื่อวาคนเรามีพลังที่พลักดันมาจากภายในใหมี

พฤติกรรมเบี่ยงเบน ซึ่งอาจจะเกิดจากปจจัยตาง ๆ ภายนอก อันเปนปจจัยผลักดันทั้งภายในและภายนอก

ดังกลาว คนเราก็จะมีแนวโนมท่ีจะมีพฤติกรรมเบี่ยงเบนไปจากปทัสถานของสังคม อยางไรก็ตามเมื่อเผชิญ

สถานการณอยางเดียวกัน บางคนก็มีพฤติกรรมเบ่ียงเบนไป แตบางคนสามารถควบคุมตนเองไดอยางดี  

 กัญญาวีร ธัญญารัชตะ (2563) ไดใหความหมายการควบคุมตนเอง หมายถึง ความสามารถของบุคคล

ที่จะแสดงพฤติกรรมในเชิงบวกออกมาอยาง สมเหตุสมผล สามารถที่จะขมพฤติกรรมในเชิงลบหรือที่ไมพึง

ปรารถนาไดอยางมีประสิทธิภาพ ไมวาผูนั้นจะอยูในสถานการณแบบใดก็ตาม 

 การควบคุมตนเองจากภายนอกเปนพลัง ผลักดันใหเกิดการควบคุมตนเองจากภายนอก ซึ่ง เปนปจจัย

ทางสังคมที่ควบคุมตัวบุคคลอยางใกลชิด ไดแก ความยึดมั่นในจารีตประเพณี ความ คาดหวังในสังคม  

ภาระผูกพันที่ตองปฏิบัติตามปทัสถานของสถาบันและตามเปาหมายความ รับผิดชอบที่ไดรับมอบหมาย โอกาส

ที่จะไดรับการยอมรับและความสํานึก เปนสวนหนึ่งของกลุมที่ตน สังกัดอยู สภาพแวดลอมดังท่ีกลาวมาจะเปน

พลัง และสรางความผูกพันใหเกิดข้ึนกับสมาชิกในสังคม ซึ่งถาพิจารณาใหลึกซึ้งแลวเปนพลังและภารกิจที่เกิด

จากการอบรมบมนิสัยทั้งสิ้น สรุปไดวาการ ควบคุมจากภายนอกเกิดขึ้นในลักษณะที่เกิดจากความยึดม่ันผูกพัน

ที่จะปฏิบัติตามกรอบปทัสถานของ สังคมและความคาดหวังในสังคม 

 2.3 การควบคุมตนเองตามทฤษฎีจิตวิทยาวิเคราะหของซิกมันด ฟรอยด (Sigmund Freud) 

 ตามความคิดของฟรอยด (Sigmund Freud) พฤติกรรมสวนใหญถูกกําหนดโดยแรงขับสัญชาติญาณ 

โดยเริ่มจากความตองการของรางกาย บุคคลจะทําตามความตองการของรางกาย ฟรอยดเชื่อวาสังคมจะอยู

ไมไดนานถาปลอยใหคนระบาย แรงขับของสัญชาตญาณตามใจชอบ โดยมีพฤติกรรมสอดคลองกับที่สังคม

ตองการ โครงสรางของ บุคลิกภาพแบงออกเปน 3 ระบบ คือ อิด อีโก และซุปเปอรอีโก ซึ่งพลังจิตทั้งสามเกิด

จากความ ตองการทางสัญชาตญาณของบุคคล 

 อิด (Id) ฟรอยด เชื่อวา อิดเปนเปนระบบจิตดั้งเดิมและสวนใหญประกอบดวยจิตที่ไรสํานึกซึ่ง  

มีทั้งเซ็กและความกาวราว สัญชาตญาณเหลานี้อาจจะประสานงานกันในเหตุการณตาง ๆ และมีผลตอ

พฤติกรรมของบุคคล ฟรอยดเชื่อวาแรงกระตุนเหลานี้พยายามจะแสดงออกในโลกแหงความเปนจริง ตัวอิดจะ

ไรศีลธรรมและไมสนใจสิ่งที่ละเอียดออนและประเพณีสังคม มันทําตามหลักแสวงหาความสุข (Pleasure 
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Principles) เปาหมายของแรงขับนี้เพ่ือแสวงหาความสุขอยางทันทีทันใด ซึ่งมีหลักวา บุคคลพยายามหา

ความสุขและลดความทุกขอยูเสมอ 

 อีโก (Ego) ตามทฤษฎีของฟรอยดการควบคุมเกิดข้ึน เม่ืออีโกแยกตัวออกจากอิด ในแงนี้อีโกคือสวนที่

จัดระบบแลวของอิด เกิดขึ้นเพื่อจัดระเบียบพฤติกรรมของมนุษย มันเกิดขึ้นเพราะความ ตองการของคน

จําเปนตองปรับความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม ถาจะไดรับความพอใจท่ีแทจริง ดังนั้น อี โกทําตามคําสั่งของอิด 

ในขณะเดียวกันมันเปนตัวควบคุมแรงขับใหอยูกับรองกับรอยจนกวาจะหาสิ่งที่ ตอบสนองความตองการ 

 ซุปเปอรอี โก  (Superego) เปนระบบที่ฟรอยด ใช ในการอธิบายการซึมซับคานิยมทางสังคม  

บิดามารดาเปนคนสอนคานิยมเหลานี้ใหลูก โดยการสอนวาพฤติกรรมแบบไหนเหมาะสมหรือไม เหมาะสมใน

สถานการณตาง ๆ ดังนั้น ซุปเปอรอีโก คือ อุดมการณชุดหนึ่งที่บุคคลเรียนรูมา ฟรอยด ไดกลาววาซุปเปอร 

ฮีโก มี 2 ประการ คือความรูสึกผิดชอบ (Conscience) และ Ego-ideal ความรูสึกผิดชอบนั้นเกิดจากถูกพอ

แมทําโทษ สวน Ego-ideal ไดจากการไดรางวัล เมื่อคนทําผิด ความรูสึกผิดชอบหรือ Conscience จะทําให

เขารูสึกผิด (Guilty) และเมื่อทําตามความตองการของพอแม จะทําใหทานเห็นชอบจะเกิดความภาคภูมิใจ 

หนาที่สําคัญของซุปเปอรอีโก คือ ขัดขวางอิด และชักจูง ใหอีโกใชหลักศีลธรรมแทนหลักความเปนจริงและมุง

หาความสมบูรณแบบ 

 2.4 แนวทางการพฒันาการควบคุมตนเอง 

 สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต (2541) การควบคุมตนเอง เปนวิธีการที่บุคคลใชความสามารถของตนเอง  

ในการควบคุมพฤติกรรมท่ี ไมพึงประสงคในปจจุบันใหเกิดพฤติกรรมที่พึงประสงคในอนาคต โดยการเลือก

แสดงพฤติกรรม บางอยางที่พึงพอใจ และลดพฤติกรรมที่ไมพึงพอใจ ไดมีผูศึกษาไวมากเก่ียวกับเทคนิคตาง ๆ 

ที่ใชใน การควบคุมตนเอง คําวา "เทคนิคการควบคุมตนเอง" มีชื่อเรียกหลายลักษณะตามลําดับ คือ เรียกวา 

การเปลี่ยนตนเอง (Self-change) การจัดการตนเอง (Self-management) การปรับตัวเอง (Self-modification)  

การกํากับตนเอง (Self-regulation) และการบําบัดการบริหารพฤติกรรมตนเอง (Self-administered Behavior)  

 ผองพรรณ เกิดพิทักษ (2536) กลวิธีในการควบคุมตนเองที่สําคัญประการหนึ่ง คือ การฝกการควบคุม

ตนเอง สําหรับกลวิธีในการควบคุมตนเอง โดยการฝกการควบคุมตนเองดวยวิธีการตาง ๆ จะเปนการเปด

โอกาสใหบุคคลนั้นไดใชความพยายามที่จะไปใหถึงมาตรฐานของตนเองโดยการบันทึกพฤติกรรมของตนเอง  

ไดเห็นความกาวหนาหรือการเปลี่ยนแปลงเก่ียวกับพฤติกรรมของตนเอง และไดประเมินผลพฤติกรรมของ

ตนเอง ขณะเดียวกันก็มีโอกาสไดใหแรงเสริมแกตัวเองอีกดวย 

 

บทสรุป 

   ความสัมพันธความสัมพันธของการฝกสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4 กับการควบคุมตนเอง สรุปผล

ความรูที่ได คือ ความรูที่เกิดจากการนําความรูทางพุทธศาสนาและหลักจิตวิทยามาออกแบบกระบวนการ

ทดลองเพ่ือใหไดองคความรูในเชิงกระบวนการจัดการท่ีมีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผล พบวาการฝกสมาธิ

ตามแนวสติปฏฐาน 4 นั้น ประกอบดวย 3 องคประกอบใหญ ๆ คือ สัทธรรม 3, ปจจัยแวดลอม และธรรม

เก้ือกูลสติปฏฐาน ดังนี ้
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 1. สัทธรรม 3 คือ ปริยัติ ปฏิบัติ ปฏิเวธ โดยปริยัติเปนการใหความเขาใจในเรื่องนิยาม ความหมาย 

คุณคา ประโยชน ตัวอยางท่ีดี ๆ เพื่อนําไปสูการรับรูในเรื่องการฝกสมาธิตามแนว สติปฏฐาน 4 ในแนวทาง

เดียวกัน สําหรับการปฏิบัติเพ่ือนําไปสูการฝกฝนการเขาถึงแนวทางการปฏิบัตินั้น ๆ จริง ผานกิจกรรม 

การทดลองซึ่งจะนําไปสูผลลัพธคือปฏิเวธ 

 2. ปจจัยแวดลอมระหวางการฝกสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4 คือ สิ่งที่เหมาะสมสนับสนุนใหเกิดการ

ปฏิบัติภาวนาใหไดผลดีในผูปฏิบัติธรรมเบื้องตน ประกอบดวย 

 1) สถานที่ที่เหมาะสม ไดแก ความสบายตอการอยูอาศัย สามารถเดินทางไปปฏิบัติไดสะดวก และมี

สภาพอากาศที่เหมาะสมตอการปฏิบัติ 

 2) การพูดคุยที่เหมาะสม สามารถพูดคุยกับผูที่สอนและสอบอารมณในวิปสสนากรรมฐานหรือ

กัลยาณมิตรในการปฏิบัติธรรมที่เหมาะสม 

 3) บุคคลที่เหมาะสม คือ มีผูที่สอนและสอบอารมณในวิปสสนากรรมฐานที่เปนกัลยาณมิตรที่ดี  

มีความรู 

 4) อาหารท่ีเหมาะสม คือ มีอาหารที่เพียงพอและเหมาะสมกับสุขภาพ 

 5) อิริยาบถที่เหมาะสม คือ มีอิริยาบถของการปฏิบัติธรรม ยืน เดิน นั่ง นอน ที่เหมาะสมกับสภาพ

รางกายของผูปฏิบัติธรรม 

 3. ธรรมเก้ือกูลสติปฏฐาน สําหรับผูปฏิบัติธรรมที่สําคัญ ไดแก 

 1) อาตาป คอื ความเพียร เปนคําแสดงการประกอบของความเพียรของผูกําหนดกาย (เปนอารมณ) 

 2) สมฺปชาโน คือ ความรูตัวในกาย มีสัมปชัญญะ คือ ผูประกอบดวยญาณ กลาวคือ สัมปชัญญะอัน

กําหนดเอาซึ่งกาย (เปนอารมณ) มีความรูตัวกอนคิด กอนพูด กอนทํา 

 3) สติมา คือ มีสติ คือ ความรูตวัในปจจุบัน ผูประกอบดวยสติอันกําหนดกายเปนปจจุบัน   

 ท้ังองคความรูที่ไดจากการศึกษาครั้งนี้ คือ ผลของการฝกสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4 ทําใหสามารถมี

สติ ยั้งคิด ควบคุมอารมณใหสงบไมฟุงซาน ซึ่งสงผลใหเกิดการควบคุมตนเองที่ดีข้ึนการพัฒนาความสามารถ

ทางสมอง ชวยฝกทักษะการคิดวิเคราะหอยางมีเหตุผล สรางเสริมความตระหนักรูในตนเอง อันเปนลักษณะ 

พึงประสงคของการเรียนรู 

 ความสัมพันธของการฝกสมาธิตามแนวสติปฏฐาน 4 กับการควบคุมตนเอง คือ การฝกสมาธิตามแนว

สติปฏฐาน 4 มีประโยชนสูงสุด คือ ทําใหผูฝกเปนผูมีสติปญญา มีความรูตัว สามารถควบคุมสิ่งเราและ

แปรเปลี่ยนสิ่งเราที่มากระทบจิตใจควบคุมและแสดงพฤติกรรมออกมาไดอยางเหมาะสม สงผลตอความฉลาด

ทางอารมณการตระหนักรูตน รูจักตัวเองมากข้ึนสามารถปรับตัว มีความอดทน นับถือตนเองมากข้ึนและยัง

เปนการเพ่ิมสติรูเทาทันผัสสะที่มากระทบและเกิดปญญาไมปลอยจิตปรุงแตงจนเกิดทุกข และมีความสามารถ

ที่จะแสดงพฤติกรรมในเชิงบวกออกมาอยาง สมเหตุสมผล สามารถที่จะขมพฤติกรรมในเชิงลบหรือที่ไมพึง

ปรารถนาไดอยางมีประสิทธิภาพ ไมวาผูนั้นจะอยูในสถานการณแบบใดก็ตาม 
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