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Abstract  
 This research employed mixed methods design. It aimed to study the process of 
insight (Vipassana) meditation based on four foundations of mindfulness (Satipatthana) 
and study the effects of insight (Vipassana) meditation based on four foundations of 
mindfulness on behavioral and emotional development.  
 The results of  the qualitative study led to the conclusion that the practice of insight 
meditation based on the four foundations of mindfulness in the basic insight meditation 
course was perception of one’s actions like standing, walking, sitting and so on. This 
practice led to the wisdom to see the truth of life that was useful for  paractitioners course 
of life. In terms of behavior, it was found that those taking the classes and practicing the 
meditation were more conscious of their own behavior. In terms of emotion, it was found 
that those practicing the meditation were more emotionally stable. The results of the 
quantitative study led to the conclusions that; 1) the mean of behavioral changes of the 
meditation practitioners after practicing the meditation was higher than that before 
practicing the meditation at the significance level of 0.5 and 2) the mean of changes in 
emotional intellect of the meditation practitioners after practicing the meditation did not 
differ  from that before practicing the meditation. 
 
Keyword: Insight (Vipassana) Meditation based on four foundations of Mindfulness  
                  (Satipatthana 4) / Behvioral Development / Emotion al Development 
 
บทนํา 
 การพัฒนาในยุคโลกาภิวัตนไดสงผล
กระทบกับมนุษยในหลายๆ ดานมนุษยในสังคม
สวนใหญที่อยูภายใตโครงสรางทางสังคมแบบ
ทุนนิยมไดมุ งแสวงหาผลประโยชน  และ       
ลดความสําคัญของการพัฒนาทางดานจิตใจ 
และสติปญญาลงไป 
 ความสุขที่ เปนเปาหมายของมนุษยใน
ปจจุบันเปนเพียงความสุขที่เกิดจากวัตถุภายนอก
ไมใชเปาหมายที่แทจริงของชีวิต แตส่ิงที่จะตอง
แสวงหาหรือที่หมายอันถูกตองของชีวิต  คือ  

ความอิสระของบุคคลและของสังคมที่ทําให
พรอมที่จะดํารงอยูไดอยางดีอยางไมมีทุกข โดย
ไมตองขึ้นตอความสุข ความสุขเปนผลพลอยได
และความเปนอิสระอันเกิดจากธรรมปญญา  ทํา
ใหสรางสุขไดอยางดี ไมทําใหความสุขกลาย 
เปนทุกขกลายเปนโทษ (พระพรหมคุณาภรณ 
(ป.อ.ปยุตฺโต), 2547: 23) นอกจากนั้นมนุษย
มักจะพยายามเรียนรูและทําสิ่งตางๆ เพื่อให
ประสบความสําเร็จในฐานะทรัพยากรมนุษย ใน
ฐานะผูบริหาร ในฐานะพนักงาน  และในฐานะ
อ่ืนๆ อีกมากมาย  ซ่ึงแมจะประสบความสําเร็จ
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ในฐานะเหลานี้ทั้งหมด  แตก็ไมไดหมายถึงจะ
ประสบความสําเร็จในฐานะมนุษย เพราะฉะนั้น
ส่ิงที่มนุษยตองทบทวนก็คือ  นอกจากความเปน
เลิศในแงการเปนทรัพยากรมนุษยแลว ส่ิงสําคัญ
ที่สุดที่มนุษยควรพัฒนาคือความเปนเลิศใน
ฐานะที่เกิดมาเปนมนุษย  หากมนุษยไมทบทวน
เรื่องนี้ยิ่งทํางานก็จะยิ่งไมมีความสุขเพราะเครียด
กับงานมากเกินไป  จนลืมคํานึงถึงความสําคัญ
ของความเปนมนุษย (ว.วชิรเมธี, 2553: 4-5) 
ดังนั้น มนุษยจึงควรหันกลับมาพิจารณาเปาหมาย
ในการดําเนินชีวิตของตนเองดวยสติปญญา      
มิใหหลงไปตามกระแสโลกในดานที่จะนําพา
ตนเองไปสูความทุกข 
  ในสังคมไทยการไมเอาเปาหมายของ
จริยธรรมออกมาแสดงใหชัด ทําใหขาดแรงจูงใจ
ในการกระทํา โดยมักกลาวถึงความมุงหมาย
ของการประพฤติศีลธรรมกันเพียงเพื่อความ
สงบสุขของสังคม  แมวาความสุขในสังคมจะ
เกิดไดจากคนในสังคมตองมีศีลธรรม  แต
จุดมุงหมายของการประพฤติศีลธรรมไมควรอยู
เพียงแคนั้น  เมื่อพิจารณาตามหลักพุทธศาสนา  
ศีลยอมมีประโยชน เพื่อสมาธิ  และนําไปสู
ปญญา  จุดมุงหมายสูงสุดที่นําไปสูการแสวง
ปญญา  และสัจจะเพื่อคุณคาที่แทจริง  จึงจะเปน
แรงจูงใจตอไปจากขั้นศีลธรรม  และชวยให
ศีลธรรมมั่นคงขึ้นดวย  (พระพรหมคุณาภรณ 
(ป.อ.ปยุตฺโต), 2548: 22) ดวยเหตุนี้ หากมนุษย
ไดนําแนวทางการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา
มาปรับใชในการดําเนินชีวิต  มนุษยจะสามารถ
แกปญหาตางๆ ที่ผานเขามาในชีวิตของตนได
อยางรูเทาทันการเปลี่ยนแปลงในสังคมและหาก
มนุษยหันมาใหความสําคัญของปญหา  ซ่ึงการที่

มนุษยจะฝกพัฒนาจิตใหเกิดสติปญญาไดนั้น
ตองอาศัยการฝกสมาธิเปนพื้นฐาน โดยมีศีลเปน
ตัวกํากับ ดังหลักไตรสิกขา อันประกอบไปดวย 
ศีล สมาธิ  ปญญา  ในทางพระพุทธศาสนาการ
รูจักตนเอง  การเขาใจกระบวนการของกายและ
จิต  และการเขาใจวาชีวิตจะเกิดขึ้นและดําเนิน
ไปตามเหตุปจจัย นับวาเปนประโยชนในการฝก
ปฏิบัติเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตและจิตใจของ
มนุษยได 
  นอกจากผูใหญจะตองพัฒนาจิตใจเพื่อ
ไมใหตกอยูในความลุมหลงตางๆ แลว  ยังตอง
รวมมือกันวางแผนพัฒนาจิตใจใหเยาวชนคนรุน
ใหมอยางตอเนื่อง  ควบคูไปกับการพัฒนา
ทางดานรางกาย  สติปญญาและสังคม เพื่อที่
เยาวชนจะไดเจริญเติบโตขึ้นมาดวยความสุข    
มีสุขภาพดีทั้งกายและใจ รูจักแกปญหา รูจัก
จัดการกับอารมณ  รูวาคิดดี  คิดถูกคืออยางไร  
มีการเรียนรู  พัฒนาและปรับปรุงแกไขขอ     
บกพรองของตัวเอง หรือที่เรียกวา  มีความฉลาด
ทางอารมณ หรืออีคิว (Emotional Quotient: EQ)  
คนที่มีความฉลาดทางอารมณจึงยอมเปนคนที่
เขาใจตนเอง  เขาใจคนอื่น รูจักแกปญหาอยางมี
เหตุผล  ยอมรับความเปนจริง และรูจักปรับปรุง
พัฒนาจิตใจตนเอง ซ่ึงการพัฒนาความฉลาด 
ทางอารมณนี้ จ ะสอดคล อ งกั บห ลักของ
พระพุทธศาสนาที่สอนใหเอาชนะใจที่ เห็น     
แกตัว  เอาชนะกิเลสไดดวยการอบรมจิต อบรม
สติปญญา ใหมีความรูเทาทัน สามารถจัดการกับ
ความหลงทั้งหลายที่ เกิดขึ้นภายในใจ ทําให
จิตใจเปยมไปดวยเมตตา  กรุณา  มุทิตาและ
อุเบกขา  อันเปนรากฐานสําคัญที่จะทําใหมนุษย
อยูรวมกันอยางมีความสุขและเกิดสํานึกที่จะ
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สรางสิ่งดีๆ ใหกับโลก (พระอาจารยมิตซูโอะ  
คเวสโก, 2552: 126-127)   
  สําหรับการเจริญวิปสสนานั้นเปนแนว
ทางการปฏิบัติที่กอใหเกิดการพัฒนาทั้งทางดาน
สติปญญา จิตใจและความฉลาดทางอารมณของ
มนุษย  ดังนั้นประโยชนที่ไดจากการศึกษา
กระบวนการและผลของการฝกวิปสสนาตาม
แนวทางสติปฏฐาน 4 จะชวยสรางความรูความ
เขาใจ  และเปนประโยชนอยางยิ่งตอการฝกฝน
พัฒนาจิตใจและสติปญญาของมนุษย อันจะ
สงผลตอการแสดงออกทางพฤติกรรมและ
อารมณ เนื่องจากเปนวิธีการฝกจิตใหเกิดความเห็น 
ตรงตามความจริง 
  ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดเลือกทําการศึกษา
กระบวนการและผลของการเจริญวิปสสนา
เบื้องตนตามแนวทางสติปฏฐาน 4 ซ่ึงเปนวิธี 
การที่สามารถฝกไดในทุกอิริยาบถ ทั้งยืน เดิน 
นั่ง นอน และสามารถฝกไดในชีวิตประจําวัน  
เมื่อฝกอยางสม่ําเสมอจะทําให เกิดสติสัมปชัญญะ 
มีความรู สึกตัวสามารถรักษาจิตใหสงบ  มี
สุขภาพใจที่ดีได  ผูวิจัยไดเลือกศึกษาหลักสูตร
การอบรมวิปสสนาเบื้องตนสําหรับบุคคลทั่วไป 
ยุวพุทธฯ เปนกรณีศึกษาเพื่อใหเกิดความเขาใจ
และทราบถึงกระบวนการวิปสสนาและผลของ
การเจริญวิปสสนาเบื้องตนตามแนวทางสติ   
ปฏฐาน 4  ในครั้งนี้  จะสามารถเปนประโยชน
อยางยิ่งในการใชเปนแนวทางในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของมนุษยใหดียิ่งขึ้น  
 
วัตถุประสงคการวิจัย 
 1.  เพื่อศึกษากระบวนการเจริญวิปสสนา
ตามแนวทางสติปฏฐาน 4 ในหลักสูตรวิปสสนา

เบื้องตน ยุวพุทธสมาคมแหงประเทศไทย ใน
พระบรมราชูปถัมภ 
 2.  เพื่อศึกษาผลของการเจริญวิปสสนา
ตามแนวทางสติปฏฐาน 4 ในหลักสูตรวิปสสนา
เบื้องตน  ยุวพุทธสมาคมแหงประเทศไทย  ใน
พระบรมราชูปถัมภ  ที่สงผลตอการพัฒนาดาน
พฤติกรรมและอารมณของมนุษย 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 ใชวิธีวิจัยแบบผสานวิธี โดยใชทั้งวิจัยเชิง
คุณภาพและวิธีวิจัยเชิงปริมาณ ซ่ึงประกอบดวย
การศึกษากระบวนการเจริญวิปสสนาตาม
แนวทางสติปฏฐาน  4 และผลจากการเจริญ
วิปสสนาตามแนวทางสติปฏฐาน 4 ในหลักสูตร
การอบรมวิปสสนาเบื้องตน ยุวพุทธฯ ผูใหขอมูล
หลักที่ไดจากการสุมตัวอยางแบบเจาะจง เปน
การสุมตัวอยางโดยกําหนดจากคุณลักษณะของ
ผูใหขอมูลหลัก 3 กลุม ประกอบดวย 1) ประธาน
โครงการในหลักสูตรอบรมวิปสสนาเบื้องตน    
ยุวพุทธฯ 2) ผูปฏิบัติธรรมในหลักสูตรอบรม
วิปสสนาเบื้องตน ยุวพุทธฯ ระหวางวันที่  12-18  
พฤศจิกายน พ.ศ. 2553 จํานวน 30 คน 3) ผูที่เคย
ปฏิบัติธรรมที่ยุวพุทธฯ จํานวน 4 คน 
  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 1 .  แบบสัมภาษณแบบกึ่ งโครงสราง 
(Semi-Structured Interview) เปนแบบสัมภาษณ
เชิงลึกสําหรับเก็บขอมูลจากประธานโครงการ  
ผูปฏิบัติธรรมในหลักสูตรวิปสสนาเบื้องตน    
ยุวพุทธฯ และผูที่ เคยปฏิบัติธรรมที่ยุวพุทธฯ 
เพื่อใหทราบถึงกระบวนการและผลของการ
เจริญวิปสสนาตามแนวทางสติปฏฐาน 4 
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  2.  แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรม   
ทางกาย  โดยใชหลักของเบญจศีล-เบญจธรรม  
มาเปนเกณฑสําหรับผูฝกอบรมระหวางกอน
และหลังการฝกอบรมในหลักสูตรวิปสสนา
เบื้องตน ยุวพุทธฯ เพื่อใหทราบถึงการเปลี่ยน 
แปลงทางดานพฤติกรรมระหวางกอนและหลัง
การฝกอบรม 
 3.  แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ
ของกรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข  เปน
แบบประเมินเพื่อใหทราบถึงความฉลาดทาง
อารมณของผูเรียนระหวางกอนและหลังการ
ฝกอบรมในหลักสูตรวิปสสนาเบื้องตน ยุวพุทธฯ 
เพื่ อใหทราบถึงการเปลี่ ยนแปลงทางด าน
อารมณระหวางกอนและหลังการฝกอบรม 
 การเก็บรวบรวมขอมูลไดแบงออกเปน  2  
สวนดังนี้ 
  1.  การศึกษากระบวนการเจริญวิปสสนา
ตามแนวทางสติปฏฐาน  4 ในหลักสูตรการ
อบรมวิปสสนาเบื้องตน  ยุวพุทธฯ  ผูวิจัยใช
วิธีการสังเกตแบบมีสวนรวม  โดยไดเขารวม
ปฏิบัติธรรมและสังเกตกิจกรรมอยางละเอียด  
ไดสังเกตกระบวนการสอนจากอาจารยผูสอน
และสังเกตการณปฏิบัติจากผูที่ เขาฝกอบรม  
เพื่อใหไดขอมูลจากการสังเกตขั้นตอนการฝก
ปฏิบัติ  ทั้งในภาคทฤษฏีและภาคปฏิบัติ พรอม
ทั้งจดบันทึก และใชอุปกรณในการเก็บรวบรวม
ขอมูลในการเขารวมสังเกตแบบมีสวนรวม    
อันประกอบดวย กลองถายรูป เครื่องบันทึกเสียง  
และสมุดบันทึก  โดยใชอุปกรณดังกลาวใน
ชวงเวลาที่เหมาะสมและใชวิธีการสัมภาษณ
เจาะลึก  โดยใชแบบสัมภาษณกึ่งโครงสราง 
เพื่อใหไดขอมูลที่ เปนรายละเอียดเกี่ยวกับ

กระบวนการเจริญวิปสสนาเบื้องตน โดยสัมภาษณ
ผูใหขอมูลหลัก 2 กลุม ประกอบดวย 
   1.1 ประธานโครงการในหลักสูตร
อบรมวิปสสนาเบื้องตน ยุวพุทธฯ 
  1.2 ผูปฏิบัติธรรมในหลักสูตรวิปสสนา 
เบื้องตน ยุวพุทธฯ ระหวางวันที่ 12-18 พฤศจิกายน 
พ.ศ. 2553 จํานวน  30  คน 
  ประเด็นหลักที่สัมภาษณ คือ กระบวน 
การเจริญวิปสสนา บริบทของผูใหขอมูล การ
ถายทอดความรู  องคประกอบที่ เอื้อในการ
ประสบความสํา เร็จตอการเจริญวิปสสนา
เบื้องตน และสิ่งที่เปนอุปสรรคตอการฝกปฏิบัติ
ของหลักสูตรการอบรมวิปสสนา  โดยการ
สัมภาษณแบบไมจํากัดประเด็นคําตอบ  ไมมี
การกําหนดเวลาสนทนาที่แนนอน ทั้งนี้ตาม
ความเหมาะสมเพื่อใหสอดคลองกับสภาวการณ
ในการสนทนาในขณะนั้น เปนการสัมภาษณ
อยางไมเปนทางการ 
  2. การศึกษาผลที่ ได จ ากการ เจริญ
วิปสสนาตามแนวทางสติปฏฐาน 4 ในหลักสูตร
การอบรมวิปสสนาเบื้องตน ยุวพุทธฯ ผูวิจัยใช
วิธีการสัมภาษณเจาะลึกโดยใชแบบสอบถาม
แบบกึ่ งโครงสร าง เพื่ อใหไดขอมูลที่ เปน
รายละเอียดเกี่ยวกับผลของการเจริญวิปสสนา
เบื้องตน โดยสัมภาษณผูใหขอมูลหลัก 2 กลุม  
ประกอบดวย 
   2.1  ผูปฏิบัติธรรมในหลักสูตรวิปสสนา 
เบื้องตน ยุวพุทธฯ ระหวางวันที่ 12-18 พฤศจิกายน 
พ.ศ. 2553  จํานวน 30 คน 
   2.2  ผูที่ เคยปฏิบัติธรรมที่ยุวพุทธฯ 
จํานวน 4 คน 
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  ประเด็นหลักที่สัมภาษณคือ  ผลที่ไดจาก
การเจริญวิปสสนา  ทั้งจากผูที่ฝกปฏิบัติใน
หลักสูตรวิปสสนาเบื้องตนในครั้งนี้  และผูที่เคย
ฝกปฏิบัติที่ยุวพุทธฯ  ซ่ึงแบงออกเปนความ
เปลี่ยนแปลงทางดานพฤติกรรม  และความ
เปลี่ยนแปลงทางดานอารมณ โดยใชวิธีการ
สัมภาษณแบบไมจํากัดประเด็นคําตอบ ไมมีการ
กําหนดเวลาสนทนาที่แนนอน  ทั้งนี้ตามความ
เหมาะสมเพื่อใหสอดคลองกับสภาวการณใน
การสนทนาในขณะนั้น  เปนการสัมภาษณอยาง
ไมเปนทางการ  และใชแบบสอบถามและแบบ
ประเมินผลของการเจริญวิปสสนาของผูที่เขา
อบรมในหลักสูตรการอบรมวิปสสนาเบื้องตน 
ยุวพุทธฯ ระหวางกอนและหลังการฝกอบรม  
จํานวน 30 คน ซ่ึงเปนการทดสอบแบบกลุมเดียว  
โดยแบ งออก เปนแบบสอบถาม เกี่ ย วกับ
พฤติกรรมที่ใชหลักของเบญจศีล-เบญจธรรม  
มาเปนเกณฑในการวัดและแบบทดสอบความ
ฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข 
  การวิ เ ค ราะห ข อมู ล เชิ งคุณภาพทั้ ง
กระบวนการและผลการเจริญวิปสสนาตาม
แนวทางสติปฏฐาน 4 ในหลักสูตรการอบรม
วิปสสนาเบื้องตน ยุวพุทธฯ จะใชการวิเคราะห
แบบอุปนัย  ประกอบดวย 
  1. การจัดระเบียบขอมูล เปนกระบวนการ
การจัดการดวยกรรมวิธีตาง ๆ เพื่อทําใหขอมูล
เปนระเบียบ  ทั้งในทางกายภาพและในทาง
เนื้อหาพรอมที่จะนําเสนออยางเปนระบบได 
  2. การแสดงขอมูล  เปนกระบวนการ
นําเสนอขอมูล  สวนใหญอยูในรูปของการ
พรรณนา  อันเปนผลมาจากการเชื่อมโยงขอมูล

ที่จัดระเบียบแลวเขาดวยกัน ตามกรอบแนวคิดที่
ใชในการวิเคราะห  เพื่อบอกเรื่องราวของสิ่งที่
ศึกษาและตามความหมายของขอมูล ซ่ึงไดถูก
จัดระเบียบไวดีแลวออกมา 
  3. การหาขอสรุป การตีความและการ
ตรวจสอบความถูกตองแมนตรงของการวิจัย  
เปนกระบวนการหาขอสรุปและการตีความ 
หมายของผลหรือขอคนพบที่ไดจากการแสดง
ขอมูล 
  ในสามอยางนี้ องคประกอบอยางแรก  
คือ  การจัดระเบียบขอมูลนั้น  เกิดขึ้นในทุก
ขั้นตอนของการวิจัย คือ กอนการเก็บรวบรวม
ขอมูล ระหวางการเก็บรวบรวมขอมูล และ
หลังจากการเก็บรวบรวมขอมูลเสร็จแลว สวน
องคประกอบอีกสองอยางที่เหลือ  คือ การแสดง
ขอมูลกับการหาขอสรุปและการตรวจสอบ
ความถูกตองแมนตรงนั้น  เปนสิ่งที่ผูวิจัยเร่ิมทํา
ตั้งแตขั้นตอนที่กําลังเก็บขอมูล  และทําตอเนื่อง
ไปจนถึงตอนที่เก็บขอมูลเสร็จ จากนั้นทําการ
วิเคราะหและปรับปรุงรายงานการวิจัย 
  การวิจัยในครั้งนี้ผูวิจัยใชวิธีการวิเคราะห
ขอมูลอยางเปนระบบ โดยจะเริ่มตนดําเนินการ
ตั้งแตวันแรกที่ลงพื้นที่จนถึงวันสุดทายที่ทําการ
วิจัย  หลังจากเก็บขอมูลในพื้นที่ที่ศึกษา ผูวิจัย
ทําการจัดระเบียบขอมูลทั้งทางดานกายภาพ
ขอมูล  และทางดานเนื้อหาขอมูล โดยผูวิจัยได
สังเกตแบบมีสวนรวมและสัมภาษณแบบเจาะลึก  
พรอมกันนั้นไดจดบันทึกประเด็นสําคัญ ๆ ขณะ
สัมภาษณไว  และสอบถามรวมทั้งฟงจากเครื่อง
บันทึกเสียงซ้ําหลังการสัมภาษณ ซ่ึงไดกระทํา
ภายหลังจากการสัมภาษณทุกครั้ง แลวนําไป
ถอดบันทึกคําสัมภาษณแบบคําตอคําแตละราย
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ภายหลังกลับจากพื้นที่อีกครั้งหนึ่ง และทําการ
วิเคราะหขอมูลเบื้องตนจากการสัมภาษณ และ
ทําการทดสอบผลทางดานพฤติกรรมและความ
ฉลาดทางอารมณ  จากนั้นทําการเปรียบเทียบผล
ระหวางกอนและหลังการปฏิบัติธรรม สุดทาย
เปนกระบวนการหาขอสรุปและการตีความหมาย
ของผลหรือขอคนพบที่ไดจากการแสดงขอมูล  
รวมถึงการตรวจสอบวาขอสรุปที่ไดนั้นมีความ
ถูกตองแมนตรง  และนาเชื่อถือผลการวิจัย 
  ผลการวิจัยแบงออกเปน  2  สวน  ดังนี้ 
  1. กระบวนการเจริญวิปสสนาตามแนว 
ทางสติปฏฐาน 4 ใชวิธีการกําหนดรูในอิริยาบถ
ยืน  เดิน นั่ง  และในอิริยาบถยอย กอนเริ่มการ
ฝกปฏิบัติ ผูปฏิบัติจะไดรับฟงการบรรยายเพื่อ
เรียนรูถึงจุดมุงหมายในการปฏิบัติกอน  เพื่อให
เกิดความเขาใจอันจะเปนประโยชนตอการฝก
ปฏิบัติ  นอกจากนั้น กิจวัตรและกิจกรรมตาง ๆ 
ที่นอกเหนือจากการปฏิบัติในรูปแบบนั้นถือ
เปนสวนหนึ่งในกระบวนการที่สําคัญในการฝก
ปฏิบัติดวยเชนกัน  ไดแก  การถือศีล  8 การ
กําหนดงดพูด  การทําวัตรสวดมนต การฟง
บรรยายธรรม การไขขอของใจ การไขปญหา
ธรรมอีกทั้งวิปสสนาจารย อาจารยและวิทยากร 
รวมทั้งสถานที่ในการปฏิบัติที่เหมาะสมก็คือ
เปนสวนสําคัญในกระบวนการเจริญวิปสสนา
ดวยเชนกัน 
  2.   ผลที่ไดจากการเจริญวิปสสนาตาม
แนวทางสติปฏฐาน 4 แบงออกเปน 2 ดาน  ดังนี้ 
   2.1 ผลทางดานพฤติกรรม  ผลการ 
วิจัยเชิงคุณภาพ  พบวาจากการที่ผูปฏิบัติไดนํา
แนวทางการปฏิบัติธรรมในแบบกําหนดรูมา
ปรับใชในการดําเนินชีวิตหลังจากจบการฝก

ปฏิบัติธรรมในครั้งนี้แลว  ไดสงผลใหการทําสิ่ง
ตางๆ ในชีวิตมีความรอบคอบมากขึ้น  ทํางาน
ไดมีประสิทธิภาพมากขึ้น  มีปฏิสัมพันธกับคน
ในครอบครัว  เพื่อนรวมงาน  และผูคนรอบขาง
ดีขึ้น  และจากการที่มีสติในการคิดกอนที่จะพูด
และทํา  จึงทําใหเกิดความผิดพลาดนอยลง หรือ
หากเกิดความผิดพลาดก็จะรูไดเร็วและสามารถ
แกไขปญหาไดทันทวงที สรุปไดวา หลังจาก
การฝกวิปสสนาตามแนวทางสติปฏฐาน 4 ใน
คร้ังนี้ สงผลใหผูปฏิบัติมีพฤติกรรมที่ประกอบ 
ดวยสติมากกวาตอนกอนที่เขามาฝกปฏิบัติ ซ่ึง
นับวาเปนผลดีตอการดําเนินชีวิต   สําหรับ
ผลการวิจัยเชิงปริมาณ จากการเปรียบเทียบ
ความเปลี่ยนแปลงทางดานพฤติกรรมของกลุม
ตัวอยางที่เขารวมฝกปฏิบัติธรรมในหลักสูตร
วิปสสนาเบื้องตน ยุวพุทธฯ  เมื่อใชแบบทดสอบที่
นําหลักของเบญจศีล-เบญจธรรมเปนเกณฑใน
การวัดผล พบวา หลังการเขารวมฝกปฏิบัติ
ธรรมกลุมตัวอยางที่เขารวมฝกปฏิบัติธรรมมี
ความเปลี่ยนแปลงทางดานพฤติกรรมดีขึ้นกวา
กอนเขารวมฝกปฏิบัติ 
   2.2  ผลทางดานอารมณ ผลการวิจัย
เชิงคุณภาพ  พบวาหลังจากจบการปฏิบัติธรรม  
ผูปฏิบัติมีสติมากขึ้น  เนื่องจากความคุนเคยใน
การฝกปฏิบัติที่มีการกําหนดรูหรือการสังเกต
ในขณะปจจุบันกอนที่จะเคลื่อนไหวในอิริยาบถ
ตอไป  จึงทําใหในการทําสิ่ งตางๆ  ในชีวิต 
ประจําวัน  มีความรูสึกตัวมากขึ้น นอกจากนั้น  
เมื่อเกิดความเครียดในการทํางานก็จะมีสติ   
รูตัว  ไมปรุงแตงใหเกิดความเครียดหรือความ
หงุดหงิดใหเพิ่มขึ้น  มีความมั่นคงทางอารมณ
มากขึ้น และการมีสติมากขึ้นสงผลใหเกิดปญญา
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ในการแกไขปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นได  สําหรับ
ผลการวิจัยเชิงปริมาณ  พบวาระดับความฉลาด
ทางอารมณของผูเขารวมปฏิบัติธรรมกอนและ
หลังการฝกปฏิบัติธรรมไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 
 
สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
  จากการศึกษากระบวนการและผลการ
เจริญวิปสสนาตามแนวทางสติปฏฐาน 4 สามารถ
สรุปผลการวิจัย  โดยแบงออกเปน 2  สวน  ดังนี้ 
  1. กระบวนการเจริญวิปสสนาตาม
แนวทางสติปฏฐาน 4   
    การเจริญวิปสสนาตามแนวทางสติ   
ปฏฐาน 4 เปนแนวทางการปฏิบัติธรรมเพื่อให
เกิดปญญาในการมองเห็นสรรพสิ่งตามความ
เปนจริ ง  คื อ  มี คว าม เปนไตรลั กษณ  อัน
ประกอบดวย  อนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา  การ
กําหนดอารมณของวิปสสนากรรมฐาน  คือ     
รูปนาม ซ่ึงเปนอารมณตางๆ ที่มาปรากฏทาง
ทวารทั้ง  6 ประกอบดวย ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ  
การเจริญสติปฏฐาน  4 มีวิ ธีการเจริญสติ  4 
แนวทาง ไดแก กายานุปสสนาสติปฏฐาน  เวทนา
นุปสสนาสติปฏฐาน  จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  
ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน ซ่ึงไมจําเปนตองฝก
ใหครบทุกแนวทาง  ควรเลือกแนวทางการ
ปฏิบัติตามแนวทางที่ตนเองมีความถนัดใน
แนวทางนั้นๆ  ซ่ึงการปฏิบัติในทุกแนวทาง
สามารถกอเกิดสติไดหากปฏิบัติถูกวิธี  การ
กําหนดอารมณของวิปสสนากรรมฐานนั้น  คือ  
การกําหนดรูป  นาม  ซ่ึงมีความสอดคลองกับ  
จําลอง ดิษยวณิช (2543: 4-17) ไดกลาวถึงอารมณ
ของวิปสสนากรรมฐานวาตองอาศัยรูปกับนาม

เปนอารมณ  รูป คือ ส่ิงที่รูอะไรไมได  หรือส่ิงที่
ถูกรู  เชน  คนที่ตายแลว  โตะ เกาอี้  ตนไม  ภูเขา  
อาคาร บานเรือน เปนตน นาม  คือ  ส่ิงที่รูอารมณ  
คําวาอารมณในที่นี้ไมไดหมายถึงอารมณโกรธ  
เกลียด  หงุดหงิด ฉุนเฉียว กาวราว  นามจึง
หมายถึงสิ่งที่รูสิ่งตาง ๆ ที่อยูรอบตัวเรา นาม
เปนธรรมชาติที่นอมไปสูอารมณหรือส่ิงเรา
เสมอ  นามจึงเปนผูรู คนเราประกอบไปดวยส่ิง
ที่สําคัญสองสวน คือ กายกับใจ รูปก็คือกาย  
สวนนามก็คือใจ 
  นอกจากนั้น  ในการ เจริญวิปสสนา
กรรมฐาน  ผูปฏิบัติจะตองพยายามกําหนด
อารมณที่เกิดขึ้นทางทวารทั้ง 6 อยางตอเนื่อง    
มีการกําหนดรูแตเพียงวาในขณะนั้นมีแตเพียง  
รูปนามที่ เกิดขึ้น  รูปคือสีตางๆ ที่มากระทบ    
กับตา  และตาก็เปนรูป  คือเปนสิ่งที่ รูอะไร
ไมไดแตการเห็นคือจักขุวิญญาณ  เปนผูเห็น
และผูเห็นก็เปนนาม เพราะเปนสิ่งที่รูส่ิงตางๆ 
เมื่อมากระทบกับตา  เมื่อไมมีการยึดถือวา ฉัน
เห็น เราเปนผูเห็น หรือคนอื่นเปนผูเห็น มีแตรูป
กับนามที่เกิดขึ้น ตั้งอยูและดับไปในที่สุด ความ
หลงผิดวาสัตว  บุคคล  ตัวตน  เรา  เขา รวมทั้ง
ความรู สึกวามี อัตตาหรือตัวตนจะสลายไป  
แมแตอารมณที่เกิดขึ้นทางหู จมูก  ล้ิน กายและ
ใจก็เชนเดียวกัน  หากเกิดความเขาใจวาฉัน      
ไดยิน ฉันไดกล่ิน  ฉันรูรส  ฉันถูกตองหรือฉัน
นึกคิด ก็แสดงวายังมีความหลงผิดอยู  แตเมื่อ
ทําลายความเห็นผิดดวยภาวนามยปญญาวามีแต
เพียงรูปกับนาม กายกับใจหรือขันธ 5 ไมใชสัตว  
บุคคล  ตัวตน  เรา  เขา  ความหลงผิดก็จะคอยๆ 
หายไป  การเจริญวิปสสนากรรมฐาน คือ การ
กําหนดรูปนามที่เกิดขึ้นทางตา หู จมูก  ล้ิน กาย
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และใจ  จนเกิดความรู ชัด เจนว า  รูปนามมี
ลักษณะและไตรลักษณของรูปนามไดผูปฏิบัติ
ตองกําหนดรูปนามที่ เปนอารมณปรมัตถ  ที่มี
ลักษณะทั้งสามอยางครบถวน ความเขาใจใน
ไตรลักษณวารูปนามเกิดแลวดับเปนความไม
เที่ยง  รูปนามเกิดแลวคงอยูในสภาพเดิมไมได
เปนความทุกข  และรูปนามเกิดแลวบังคับบัญชา
ไมไดเปนความไมใชตัวตนจะนําไปสูวิปสสนา
ญาณที่ สูงขึ้นตามลํ าดับจนบรรลุมรรคผล
นิพพานในที่ สุด  การฝกปฏิบัติในหลักสูตร
วิปสสนาเบื้องตน  ยุวพุทธฯ 
  ในวันแรกกอนที่จะเ ร่ิมการฝกปฏิบัติ  
วิทยากรจะแนะนําใหผูปฏิบัติตัดความกังวลใจ
จากเรื่องราวตางๆ ในชีวิต  และใหใสใจอยูกับ
การฝกปฏิบัติเทานั้น  เพื่อประโยชนในการฝก
ปฏิบัติ  นอกจากนั้นกิจวัตรและกิจกรรมตางๆ  
ที่นอกเหนือจากการฝกปฏิบัติในรูปแบบ  นับ
ไดวาเปนสวนหนึ่งในกระบวนการฝกปฏิบัติที่
สําคัญดวยเชนกัน  ไดแก  การถือศีล  8 การ
กําหนดงดพูด  การทําวัตรสวดมนต  การฟง
บรรยายธรรม  การไขขอของใจ การไขปญหา
ธรรม อีกทั้งวิปสสนาจารย อาจารยและวิทยากร  
รวมทั้งสถานที่ในการปฏิบัติที่เหมาะสมก็คือ
เปนองคประกอบที่สําคัญในการฝกปฏิบัติดวย  
ซ่ึงกิจกรรมและองคประกอบในการฝกปฏิบัติ
ดังกลาวมีความสอดคลองกับที่พระมหาพันธ  
สีลวิสุทโธ (2551: 61-63)  ไดอธิบายถึงสิ่งที่ชวย
สง เสริมและสนับสนุนการเจริญวิปสสนา
กรรมฐาน  ไวดังนี้ 
   1.1 ก า ร ล ะ ป ลิ โ พ ธ  ก า ร เ จ ริ ญ
วิปสสนากรรมฐานนี้เปนการปฏิบัติที่จะตอง
ไกลจากหมูคณะหรือเรียกวา การละปลิโพธ

กังวลหวงใยทุกสิ่งทุกอยางเพราะเปนทางเดียวที่
ทําคนเดียว  และสําเร็จคนเดียวแมพระพุทธเจา  
และผู เปนกัลยาณมิตร  ตลอดจนผู อุปถัมภ
อุปการะ  ผูใหการสนับสนุนก็เปนเพียงผูช้ีทาง
และบํารุงสงเสริมเทานั้น ผูที่จะปฏิบัติตองมีใจ
เปนอิสระ วางจากพันธะทั้งปวง คือไมปลิโพธ  
10 ประการ ไดแก 1) ไมหวงบานหรือหวงวัด  
2) ไมหวงสกุล 3) ไมหวงลาภ 4) ไมหวงหมูคณะ 
5) ไมหวงการธุรกิจ 6) ไมหวงในการเดินทาง  
7) ไมหวงญาติ  8) ไมหวงในโรค  9) ไมหวงใน
การเลาเรียน 10) ไมหวงในการที่จะแสดงฤทธิ์ 
   1 .2   กัลยาณมิตร  เมื่อละปลิโพธ  
เครื่องกังวลตาง ๆไดแลว ก็จะตองไปหาอาจารย
ผูเปนกัลยาณมิตร กัลยาณมิตรนั้นเปนอาจารยที่
สําคัญที่จะชี้ทางผิดและทางถูกใหแกศิษย  ผูจะ
เขาเปนศิษยจึงตองใชหลักสังเกตใหมาก  แตไม
ควรวิพากษวิจารณไปในทางเสียหายเพราะ
อาจารยทุกคนยอมหวังประโยชนเกื้อกูลแกศิษย  
ดวยความเมตตากรุณา จึงจะตั้งตนเปนกัลยาณมิตร
ได  ผูที่จะมอบตัวเปนศิษยใหอบรมสั่งสอนนั้น  
ควรสังเกตลักษณะของกัลยาณมิตร 15 ประการ  
ไดแก 1) ปโย หมายถึง เปนผูที่มีศีลเปนที่ รัก    
นาเลื่อมใส 2) ครุ หมายถึง เปนผูที่หนักแนน  
นาเคารพยําเกรง  3) ภาวนิยะ หมายถึง เปนผูที่
ผูคนยําเกรงและสรรเสริญ 4) วัตตะ หมายถึง  
เปนผูสามารถแสดงใหเห็นโทษของกามคุณ
ทั้งหลาย 5) วจนักขมะ หมายถึง โอวาทของทาน
ที่กลาวนั้นทําใหเกิดความเลื่อมใสยอมอดทนตอ
การปฏิบัติในคราวที่ยากลําบากได 6) คัมภีรัญจก
ถังกัตตา  หมายถึง  เปนผูที่สามารถแสดงอริยสัจ 
4 ใหเปนที่เขาใจแจมแจงได 7) โนจะฐาเนนิโยชเย  
หมายถึง  เปนผูที่ช้ีแจงธรรมะที่ถูกตอง 8) สีละ  
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หมายถึง  เปนผูที่ทรงไวซ่ึงจุตปาริสุทธิศีล 9) สุตะ 
หมายถึง  เปนผูรอบรูในพระไตรปฎกอยาง
กวางขวาง 10) จาคะ หมายถึง เปนผูที่เสียสละ
เพื่อศิษย  แมจะตองเสียชีวิต เลือดเนื้อก็ยอม   
11) สติ หมายถึง เปนผูที่มั่นอยู ในสติ 12) ปญ ญา  
หมายถึง  เปนผูที่มั่นดวยปญญา  13) สมาธิ  
หมายถึง  เปนผูที่มั่นอยูดวยสมาธิ 14) สัทธา  
หมายถึง  เปนผูประกอบดวยศรัทธาอันแรงกลา  
15) วิริยะ หมายถึง เปนผูที่มั่นอยูดวยความเพียร 
  ผูที่เปนกัลยาณมิตร  ตองมีการแสดงถอย
แถลงอันเปนธรรมที่เปนไปเพื่อสันติสุขโดย
แทจริง ไดแก กถาวัตถุ  10  ประการ คือ 1) คํา พูด
ที่ใหพอใจตอการมักนอย  2)  คําพูดที่แสดง
ความพอใจในปจจัย 4 ที่มีอยู 3) คําพูดที่เกี่ยวกับ
กายวิเวกและจิตตวิเวก 4) คําพูดที่ไมเกี่ยวใน
โลกียสุข  5) คําพูดที่ใหมีความเพียรในการ
ปฏิบัติ  6) คําพูดที่ เกี่ยวกับการปฏิบัติในศีล        
7)  คําพูดที่เกี่ยวกับการปฏิบัติสมาธิ  8)  คําพูดที่
เกี่ยวกับการภาวนาจิต 9) คําพูดที่เกี่ยวกับการแสดง  
ผลญาณ 10)  คําพูดที่เกี่ยวกับปจจเวก ขณญาณ  
พิจารณา มรรค ผล  นิพพานและกิเลสที่เหลืออยู 
   1.3 สัปปายะ 7 เมื่อไดพบกับกัลยาณมิตร
แลว ก็จะตองหาที่พึ่ งอันเปนสัปปายะ คือ  มี
ส่ิงแวดลอมอันเปนที่สบาย เปนปจจัยใหธรรม
ฝายกุศล  มีกําลังสงเสริมการปฏิบัติอยางยิ่ง สัปปายะ  
7 ประการ ไดแก 1) สถานที่ประกอบดวยเหตุ 5 คือ  
ไมมีคนพลุกพลาน ไมมียุงรบกวน มีร้ัวรอบขอบ
ชิด มีสถานที่จงกรมเปลี่ยนอิริยาบถ มีอากาศ    
พัดผาน และมีน้ําใชรับประทานสะดวก ปราศจาก
เสียงสรวลเสเฮฮาของผูบริโภคกาม 2) สถานที่
แสวงหาอาหารไดไมเปนที่กันดาร 3) สถานที่
ประกอบดวยกถาวัตถุ 10 ประการ 4) สถานที่

บริบูรณไปดวยโภชนาหาร 5) สถานที่ที่มีอุตุ คือ 
ดิน ฟา อากาศ ความรอน ความหนาวเปนเหมาะ
แกการปฏิบัติ 6) สถานที่ที่มีผูสามารถกถาวัตถุ 
10 ประการ 7) สถานที่ที่สะดวกตอการปฏิบัติ
เหมาะสมในการเคลื่อนไหวและเดินจงกรม  
เปนตน 
  สําหรับในการฝกปฏิบัติที่ยุวพุทธฯ ใน
คร้ังนี้ เปนการฝกปฏิบัติดวยการเจริญสติใน
อิริยาบถยืน  อิ ริยาบถเดิน  อิ ริยาบถนั่ งและ
อิริยาบถยอย  โดยใชวิธีการปฏิบัติดวยการเจริญ
สติในอิริยาบถเดินเปนหลัก  โดยในวันแรก
กอนที่จะเริ่มการปฏิบัติ วิทยากรจะแนะนําให   
ผูปฏิบัติตัดความกังวลใจจากเรื่องราวตาง ๆ ใน
ชีวิต และใหใสใจอยูกับการฝกปฏิบัติเทานั้น
เพื่อประโยชนในการฝกปฏิบัติ นอกจากนั้น  
กิจวัตรและกิจกรรมตาง ๆ ที่นอกเหนือจากการ
ฝกปฏิบัติในรูปแบบ นับไดวาเปนสวนหนึ่งใน
กระบวนการฝกปฏิบัติที่ สําคัญดวยเชนกัน  
ไดแก  การถือศีล  8  การกําหนดงดพูด การทํา
วัตรสวดมนต การฟงบรรยายธรรม การไขขอ
ของใจ การไขปญหาธรรม  อีกทั้งวิปสสนาจารย  
อาจารยและวิทยากร  รวมทั้งสถานที่ในการ
ปฏิบัติที่ เหมาะสมก็ ถือเปนองคประกอบที่
สําคัญในการฝกปฏิบัติดวย 
  2.  ผลการเจริญวิปสสนาตามแนวทาง
สติปฏฐาน 4  แบงออกเปน 2 ดาน ดังนี้ 
   2.1  ผลทางดานพฤติกรรม 
    จากผลการวิจัยสวนที่ 1 พบวา
หลังจากการฝกปฏิบัติธรรมในครั้งนี้ ไดสงผล
ใหผูปฏิบัติมีสติในการดําเนินชีวิตมากกวาตอน
กอนที่เขามาฝกปฏิบัติ  สามารถทําสิ่งตางๆ ใน
ชีวิตไดอยางมีความรอบคอบมากขึ้น ทํางานได
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มีประสิทธิภาพมากขึ้น  มีปฏิสัมพันธกับคนใน
ครอบครัว  และผูคนรอบขางดีขึ้น สําหรับจาก
ผลการวิจัยสวนที่ 2 พบวา การเปรียบเทียบ
ระดับความเปลี่ยนแปลงทางดานพฤติกรรมของ
กลุมตัวอยางที่เขารวมฝกปฏิบัติธรรมในหลักสูตร
วิปสสนาเบื้องตนกับยุวพุทธฯ หลังจากการ
ปฏิบัติธรรม กลุมตัวอยางที่มาปฏิบัติธรรมมี
พฤติกรรมที่อยูในหลักของเบญจศีล-เบญจธรรม
โดยรวมอยูในระดับมากที่สุด 
  จากผลการวิจัยทั้ง  2 สวน ดังที่ไดกลาว
มามีความสอดคลองกับ พระพรหมคุณาภรณ 
(ป.อ.ปยุตฺโต) (2540: 7-11)  ซ่ึงไดอธิบาย  วาศีล  
คือ  การฝกฝนพัฒนาดานพฤติกรรม หมายถึง  
การพัฒนาพฤติกรรมทางกายและวาจาใหมี
ความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมอยางถูกตองมีผลดี  
ส่ิงแวดลอมที่เกี่ยวของสัมพันธกันมี 2 ประเภท  
คือ  ส่ิงแวดลอมทางสังคม ไดแก เพื่อนมนุษย  
รวมทั้งสัตวอ่ืนทั้งหลายทั้งปวง  และสิ่งแวดลอม
ทางวัตถุ ไดแก  ปจจัย  4  เครื่องใชวัสดุอุปกรณ
ตางๆ รวมทั้งเทคโนโลยีและสิ่งทั้งหลายที่มีใน
ธรรมชาติ  ซ่ึงมีความสอดคลองกับ  สุนันทา  
มิ่งเจริญพร (2550: บทคัดยอ)  ซ่ึงไดศึกษาเรื่อง
การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเยาวชนที่ยุว
พุทธฯ พบวา  การปฏิบัติกรรมฐานนั้นสามารถ
ชวยพัฒนามนุษยทางดานจิตใจไดเปนอยางดี  
รวมไปถึงการพัฒนาทางดานพฤติกรรม ทั้ง
ทางดานกาย วาจาและใจ  คือพฤติกรรมหลังจาก
การฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานผูปฏิบัติมี
พฤติกรรมที่ดีขึ้น เห็นไดชัดจากผูปฏิบัติสวน
ใหญมีการพัฒนาจิตใจที่ดีกวากอนการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐาน  เชน  ผูปฏิบัติใจเย็นขึ้น ไม
กาวราว  มีสมาธิในการเรียนและการทํางานมาก

ขึ้น รูจักใชสติในการคิดแกปญหาตางๆ มากขึ้น 
อารมณแจมใส มีจิตเมตตา  เอื้อเฟอเผ่ือแผ มาก
ขึ้น คิดถึงประโยชนสวนรวมมากกวาสวนตัว  
พูดโกหกนอยลง 
   2.2  ผลทางดานอารมณ 
    หลังจากการฝกปฏิบัติ ธรรม       
ผูปฏิบัติมีความเปลี่ยนแปลงดานอารมณไป
ในทางที่ดีขึ้น  มีความมั่นคงทางอารมณมากขึ้น  
เมื่อเกิดความเครียดจะมีสติรูตัวไมปรุงแตง
ความคิดใหเกิดความเครียดหรือความหงุดหงิด
เพิ่มขึ้น  เมื่อเกิดอุปสรรคปญหาในชีวิตสามารถ
จัดการกับอารมณของตนเองใหไมไปติดกับ
ความทุกข  และมีสติปญญาแกไขปญหาไดใน
ที่สุด  นอกจากนี้ยังสามารถนําแนวคิดที่ไดจาก
การปฏิบัติมาชวยแนะนําใหกับคนรอบขางได
อีกดวย  ดังเชนที่  พร้ิมเพรา  ดิษยวณิช (2544: 
บทคัดยอ)  ซ่ึงศึกษาผลของการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานที่มีตอบุคลิกภาพและเชาวนอารมณ
ของผูฝกปฏิบัติ  ผลการศึกษาพบวา  หลังการ
ฝกอบรมวิปสสนากรรมฐาน  ผูเขารับการฝกจะ
มีความมั่นคงทางอารมณและความคิดริเ ร่ิม
สรางสรรคสูงขึ้น  สอดคลองกับ  พระสมภาร  
ทวีรัตน (2543: บทคัดยอ)  ซ่ึงศึกษาผลของการ
นําหลักวิปสสนากรรมฐานมาใชในการลดภาวะ
ความแปรปรวนทางอารมณในสตรีวัยทอง  
พบวา  การนําหลักวิปสสนากรรมฐานมาใชใน
การลดภาวะความแปรปรวนทางอารมณในสตรี
วัยทองสามารถชวยลดภาวะความแปรปรวนทั้ง
ทางดานรางกายและจิตใจ  โดยอาการทางจิต
ประสาท   อาการทางประสาทอัตโนมัติและ
อาการทางกายดีขึ้นกวากลุมควบคุม 
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  สวนการวิจัยในสวนที่  2  พบวา  ผูปฏิบัติ
มีความฉลาดทางอารมณมากขึ้น  แตเมื่อใช
แบบทดสอบความฉลาดทางอารมณและทําการ
เปรียบเทียบระดับความฉลาดทางอารมณของ
กลุมตัวอยางผูมาปฏิบัติธรรมในหลักสูตร
วิปสสนาเบื้องตน  กับยุวพุทธฯ คาเฉลี่ยของ
ความฉลาดทางอารมณของผู เขารวมปฏิบัติ
ธรรมระหวางกอนและหลังการฝกปฏิบัติใน
หลักสูตรไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ   ซ่ึงสอดคลองกับ  ปรเมศร  กล่ินหอม 
(2547: บทคัดยอ)  ซ่ึงไดศึกษาผลของการฝก
วิปสสนาแบบปญญาอบรมใจ   ที่มีตอระดับ
ความเครียดของเจาหนาที่โรงพยาบาลศรีสะเกษ
ที่เขารวมฝกวิปสสนาแบบปญญาอบรมใจ  เปน
เวลา  5 วัน  โดยใชโปรแกรมการฝกวิปสสนา
แบบปญญาอบรมใจ  และแบบวัดความเครียด
สําหรับคนไทย  การเก็บขอมูลและการวัดผล
การศึกษามี  2  ระยะ  คือ  กอนการฝกวิปสสนา
แบบปญญาอบรมใจ  และหลังการฝกวิปสสนา
แบบปญญาอบรมใจ   พบว าห ลั งการฝ ก
วิปสสนาแบบปญญาอบรมใจกลุมตัวอยางมี
ความเครียดนอยลง  แตไมแตกตางกันกับกอน
การฝกวิปสสนาแบบปญญาอบรมใจ   กลุม
ตัวอยางรู สึกแหงา   วา เหว   และรู สึกหมด
กําลังใจลดลง  เมื่อวิเคราะหผลจากการรายงาน
ความรูสึกของกลุมตัวอยางหลังการฝก  มีความ
สอดคลองกับผลการศึกษาอื่น ๆ ที่วาการนํา
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาฝกปฏิบัติ  มี
ความสงบและมีสุขภาพจิตดีขึ้น 
  จะเห็นไดวา  ผลทางดานความฉลาดทาง
อารมณที่ไดจากการศึกษามีความแตกตางกัน
ระหวางผลการวิจัยสวนที่ 1 และผลการวิจัย

สวนที่ 2 คือ ผลการวิจัยสวนที่ 1 พบวา หลังจาก
การปฏิบัติธรรม ผูปฏิบัติมีความเปลี่ยนแปลง
ทางดานอารมณไปในทางที่ดีขึ้น  มีความมั่นคง
ทางอารมณมากขึ้น เมื่อเกิดความเครียดจะมีสติ
รูตัว  ไมปรุงแตงความคิดใหเกิดความเครียด
หรือความหงุดหงิดเพิ่มขึ้น  เมื่อเกิดอุปสรรค
ปญหาในชีวิตสามารถจัดการกับอารมณของ
ตนเองใหไมไปติดอยูกับความทุกข  และมี
สติปญญาแกไขปญหาไดในที่สุด นอกจากนี้ยัง
สามารถนําแนวคิดที่ไดจากการปฏิบัติมาชวย
แนะนําใหกับคนรอบขางได อีกดวย  สวน
ผลการวิจัยสวนที่  2  พบวา  เมื่อใชแบบทดสอบ
ความฉลาดทางอารมณในการวัดผลความ
เปลี่ยนแปลงทางดานอารมณ  ผลที่ไดคือระดับ
ความฉลาดทางอารมณของผู เขารวมปฏิบัติ
ธรรมระหวางกอนและหลังการฝกปฏิบัติธรรม
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ซ่ึง
ความเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณเปนสิ่งที่รับรู
ไดทั้งจากอาการภายนอกและความรูสึกภายใน
ของตนเอง  บางครั้งอาจจะไมไดแสดงออกมา
เปนการกระทําและคําพูด  แตอาจเกิดขึ้นและ
รับรูไดดวยความรูสึกของตนเอง  ดังนั้น  การจะ
ฝกฝนพัฒนาทางดานอารมณ  ความรูสึกจึงมี
ความเกี่ยวเนื่องกับการพัฒนาจิตใจ สติ ปญญา  
ซ่ึงตองอาศัยการฝกปฏิบัติธรรมอยางตั้งใจและ
ตอเนื่อง  จึงจะทําใหผูปฏิบัติเกิดการพัฒนาและ
เห็นถึงการเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจน หากผูปฏิบัติ
ตองการที่จะไดรับประโยชนสูงสุดและการ
พัฒนาอยางเต็มที่  ผูปฏิบัติควรฝกปฏิบัติอยาง
สม่ําเสมอ  พรอมทั้งหาโอกาสในการเขาไปฝก
ปฏิบัติตามสถานที่ป ฏิบัติ ธรรมเพื่ อใหค รู  
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อาจารย ที่ มี คว ามรู และประสบการณ ให
คําแนะนําสั่งสอน 
  จากการวิจัยในครั้งนี้จะเห็นไดวา การ
เจริญวิปสสนาเบื้องตนตามแนวทางสติปฏฐาน  
4  นี้  ถือเปนวิ ธีการฝกฝนพัฒนาจิตใจและ
สติปญญาของมนุษย   อันจะสงผลดีตอการ
แสดงออกทางดานพฤติกรรมและความฉลาด
ทางอารมณของมนุษย  นอกจากนั้น  ยังเปนการ
ทําใหจิตใจสงบ  มีสุขภาพใจที่ดี  ดังนั้น  จึงควร
มีการสงเสริมใหคนในสังคมไดเขารวมการฝก
ปฏิบัติธรรมดวยการเจริญวิปสสนาตามแนวทาง
สติปฏฐาน  4  หรือการฝกปฏิบัติธรรมเพื่อการ

พัฒนาสติ  และสมาธิในแนวทางอื่นๆ อยาง
เหมาะสมกับบุคคลแตละชวงวัยอยางเหมาะสม  
สําหรับขอเสนอแนะในการศึกษาวิจัยในอนาคต  
ผูวิจัยมีขอเสนอแนะวาควรมีการศึกษาผลที่ได
จากการเจริญวิปสสนาตามแนวทางสติปฏฐาน  
4  ที่สงผลตอการพัฒนาทางดานอื่นๆ  ของ
มนุษย  ที่นอกเหนือจากการพัฒนาทางดาน
พฤติกรรมและอารมณ ควรมีการวิจัยเชิงนโยบาย
เพื่อหาแนวทางในการพัฒนามนุษย และควรมี
การวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวมเพื่อหา
แนวทางในการฝกอบรมพัฒนามนุษยตอไป 
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