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บทคัดย่อ 
 

สารนิพนธ์ฉบบันีมุ้ง่เน้นเพื่อศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งอานาปานสตแิละโพชฌงค์โดย

มีวตัถปุระสงค์ ๒ ประการคือ ๑) เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างอานาปานสติและโพชฌงค์ และ

๒) เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งอานาปานสตแิละโพชฌงค์ในขณะบนิร่อนลง 

การวิจยันีเ้ป็นการวิจยัเชิงคณุภาพและเชิงปริมาณโดยแบง่กลุม่ตวัอยา่งเป็น ๒ กลุม่คือ

กลุ่มทดลองท่ี ๑ ปฏิบตัิอานาปานสติ ๒๐ นาทีและกลุม่ทดลองท่ี ๒ สวดมนต์โพชฌงค์ ๑๐ นาที 

ทัง้ ๒ กลุม่ทําการทดลองก่อนการปฏิบตัิหน้าท่ีการบินร่อนลง ผลการวิจยัพบว่า อานาปานสติเป็น

บาทฐานให้เกิดโพชฌงค์ในการกํากนดรู้สภาวะธรรมและนําไปสู่ความพ้นทุกข์ได้ ลกัษณะทัว่ไป

ของ ๒ กลุ่มไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญั เม่ือวิเคราะห์รูปแบบสมการเชิงเส้นพบว่า ๑) 

อานาปานสติ =   ๓.๗๔๖ + ๐.๖๘๓ ศกัยภาพการบินขณะปฏิบตัิหน้าท่ีการบินร่อนลงก่อนการ

ทดลอง - ๐.๐๔๖ ความต้องการด้านจิตใจหลงัการทดลอง - ๐.๐๔๗ ความพยายามก่อนการ

ทดลอง - ๐.๐๓๕ ความเครียดพืน้ฐานหลงัการทดลอง และ ๒) โพชฌงค์ = ๑.๖๙๗ ภาวะผู้ นํา/

ทกัษะในการจดัการก่อนการทดลอง + ๐.๖๐๐ สขุสงบทางใจหลงัการทดลอง + ๑.๒๔๔ การ

ตระหนกัรู้ในสถานการณ์ก่อนการทดลอง 

โพชฌงค์ = ๒๔๔.๔๕๓ – ๐.๔๕๑ อานาปานสติ โดยหากผู้ปฏิบตัิสามารถปฏิบตัิอา

นาปานสตไิด้ดีขึน้ ๑ หน่วยจะสนบัสนนุให้การเจริญโพชฌงค์ดีขึน้ ๐.๔๕๑ หน่วย อีกทัง้การปฏิบตัิ

อานาปานสติหรือสวดโพชฌงค์ก่อนปฏิบัติการบินร่อนลงสามารถบํารุงร่างกายและจิตใจของ

นักบิน สามารถเพิ่มประสิทธิภาพการปฏิบัติการบินของนักบินขณะนําเคร่ืองบินร่อนลงได้ 

เน่ืองจากจะทําให้ร่างกายผ่อนคลาย สุขภาพทางร่างกายดีขึน้ จิตใจมีความสงบ จิตตัง้มัน่การ

ควบคมุอารมณ์ดีขึน้ นกับนิปฏิบตักิารบนิร่วมกนัได้ดีขึน้ 
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ABSTRACT 

 
This thematic paper placed mphasis on the relationship between  Ãnãpãnasati  

and Bojjhaṅga with the main purposes 1) to study the relationship between Ãnãpãnasati  

and Bojjhaṅga 2) to investigate the relationship between Ãnãpãnasati  and Bojjhaṅga 

while the flight is landing. 

This thematic paper is quality and quantity research, the samples consisted of 2 

experimental groups.  Group I practiced Ãnãpãnasati  for 20 minutes.  Group II exercised 

Bojjhaṅga chanting for 10 minutes. Both groups performed their experiments prior to operating 

landing duty.  It was found that  Ãnãpãnasati  was the prime element enroute to Bojjhaṅga to 

destinate the principle of nature and to ultimately free from grief. General characteristics 

between two groups were not significantly different.  The results of the regression analysis 

showed 1) Ãnãpãnasati  = 3.746 + 0.683 Pre-Landing Performance – 0.046 Post-Mental 

Demand – 0.047 Pre-Effort – 0.035 Post-Basic Stress and 2) Bojjhaṅga = 1.697 Pre-

Leadership and/or Managerial Skills + 0.600 Post-Peaceful + 1.244 Pre-Situation Awareness.   

Bojjhaṅga = 244.453 – 0.451 Ãnãpãnasati  indicating the support of 

Ãnãpãnasati  to Bojjhaṅga.  If a person improved practicing Ãnãpãnasati  by 1 unit, the 

Bojjhaṅga. will be developed by 0.451 unit.  Moreover, should the pilot implement one of 

the treatments before operating his landing duty, the flight landing efficiency and 

physical & mental health condition can greatly be improved due to mind-body 

relaxation, good physical health, more tranquility and concentrated mind, emotional 

control improvement and well pilot’s flight duty co-operation.  
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กติตกิรรมประกาศ 
 

สารนิพนธ์เล่มนีเ้ป็นส่วนหนึ่งของการสอบวดัคณุสมบตัิรายวิชาสมัมนาพระไตรปิฏก

เป็นการวิจยัทดลองเนือ้หาของพระไตรปิฏกกบัการบินเป็นครัง้แรกในระดบัปริญญาดษุฎีบณัฑิต 

สาขาพระพทุธศาสนา มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั 

งานวิจยันีสํ้าเร็จได้ด้วยความเมตตานุเคราะห์จากบุคคลหลายฝ่าย ผู้วิจยัขอขอบคณุ

ดงันีคื้อ พระสธีุธรรมานวุตัร คณบดีบณัฑิตวิทยาลยั ดร. จฑุามาศ วารีแสงทิพย์ พระมหาบญุเลิศ 

มหาเตโช พระวิปัสสนาจารย์คณะ ๕ วัดมหาธาตุ ผู้ เช่ียวชาญทางจิตแพทย์ศาสตร์ สํานักงาน

นิรภยักองทพัอากาศ ผู้ เช่ียวชาญทางการบิน บริษัทการบินไทย จํากดั (มหาชน) ท่ีมอบคําปรึกษา

อนัทรงคณุคา่ในการทําสารนิพนธ์เล่มนี ้เจ้าหน้าท่ีหน่วยจดัตารางบินผู้กรุณาอํานวยความสะดวก

ในการศกึษา ดร. เจนเนตร มณีนาค ผู้จดัการกองสนบัสนนุกลยทุธ์การพาณิชย์ (NM) ท่ีกรุณาให้

การดแูลสารนิพนธ์ คําปรึกษา แนะนํา โปรแกรมคอมพิวเตอร์ทําให้มีรูปแบบจําลองผลการทดลอง

เป็นผลสําเร็จและคุณสมัชญา พงษ์พานิช ท่ีกรุณาอํานวยความสะดวกในการดําเนินงานวิจัย 

รวมทัง้ขอขอบคณุคณาจารย์ประจําบณัฑิตวิทยาลยั และเจ้าหน้าท่ีบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยั

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั ท่ีได้ให้คําแนะนําทําให้เนือ้หาของสารนิพนธ์มีความชัดเจนและ

สมบูรณ์ยิ่งขึน้ รวมไปถึงทุกท่านท่ีมีส่วนให้อักษรทุกตัวในสารนิพนธ์เล่มนีป้รากฏขึน้มาอย่าง

ถกูต้องและเป็นมาตรฐาน 

กราบขอบพระคุณ คุณพ่อ พ.อ. (พิเศษ) วิสุทธ์ิ กาญจนสิทธ์ิ คุณแม่ชวนทรัพย์ เลข

นายนต์ ท่ีเคารพรัก ผู้ให้กําเนิดเลีย้งด ูอปุถมัภ์ด้วยความรัก ขอขอบคณุครอบครัวอนัอบอุ่นท่ีทําให้

ผู้วิจยัสามารถทําสารนิพนธ์นีอ้ยา่งราบร่ืน  

คณุความดี คณุประโยชน์ท่ีเกิดขึน้จากงานวิจยันี ้ผู้วิจยัขอนอบน้อมถวายบชูาแด่คณุ

พระศรีรัตนตรัย และสิ่งศักดิ์สิทธ์ิทัง้ปวง อานิสงส์ใดท่ีเกิดขึน้ขอถวายเป็นพระราชกุศลแด ่

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวัภมูิพลอดลุยเดช สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ พระ

บรมวงศานุวงศ์ และขอมอบแด่คณุพ่อ คณุแม่ คณุครูอปัุชฌาย์ อาจารย์ ผู้ มีพระคณุ ผู้ มีอุปการ

คณุ ครอบครัว มิตรสหาย ตลอดจนทัว่ถึงแก่สรรพสตัว์ทัง้ปวง  

 

นายกมล กาญจนสทิธ์ิ 

๒๙ พฤศจิกายน ๒๕๕๕ 



สารบญั 

เร่ือง หน้า 
  
บทคดัยอ่ภาษาไทย ก 

บทคดัยอ่ภาษาองักฤษ ข 

กิตตกิรรมประกาศ ค 

สารบญั ง 

สารบญัตาราง ซ 

สารบญัภาพ ฌ 

คําอธิบายสญัลกัษณ์และคํายอ่ ญ 

  
บทที่ ๑ บทนํา ๑ 

๑.๑ ความเป็นมาและความสาํคญัของปัญหา ๑ 

๑.๒ วตัถปุระสงค์ของการวิจยั ๔ 

๑.๓ ขอบเขตการวจิยั ๔ 

๑.๔ สมมตฐิานการวิจยั ๔ 

๑.๕ คําจํากดัความของศพัท์ท่ีใช้ในการวิจยั ๔ 

๑.๖ ทบทวนเอกสารและรายงานการวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ๕ 

๑.๗ ประโยชน์ท่ีจะได้รับ ๘ 
  
บทที่ ๒ ความสัมพันธ์ระหว่างอานาปานสตแิละโพชฌงค์ ๙ 

๒.๑   อานาปานสต ิ ๙ 

๒.๑.๑   การปฏิบตัวิิปัสสนากรรมฐานในพระไตรปิฎก ๑๑ 

๒.๑.๒   การปฏิบตัวิิปัสสนากรรมฐานแบบอานาปานสต ิ ๑๒ 

๒.๑.๓   สตปัิฏฐาน ๔ และอานาปานสต ิ ๑๓ 

๒.๑.๔   การปฏิบตัอิานาปานสตติามแนวสตปัิฏฐาน ๔ ๑๔ 

๒.๑.๕   ความสําคญัและลกัษณะเดน่ของอานาปานสต ิ ๒๑ 

๒.๑.๖  ประโยชน์ของอานาปานสต ิ ๒๓ 
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เร่ือง หน้า 
  

๒.๒  โพชฌงค์  ๒๕ 

๒.๒.๑   โพชฌงค์ ๗ ๒๕ 

๒.๒.๒   พฒันาการของโพชฌงค์ ๓๔ 

๒.๓  ความสมัพนัธ์ระหวา่งอานาปานสตแิละโพชฌงค์ ๔๐ 

๒.๓.๑   ความสมัพนัธ์ของสตสิมัโพชฌงค์ ๔๑ 

๒.๓.๒   ความสมัพนัธ์ของธมัมวิจยสมัโพชฌงค์ ๔๒ 

๒.๓.๓   ความสมัพนัธ์ของวิริยสมัโพชฌงค์   

๒.๓.๔   ความสมัพนัธ์ของปีตสิมัโพชฌงค์   

๒.๓.๕   ความสมัพนัธ์ของปัสสทัธิสมัโพชฌงค์ 

๒.๓.๖   ความสมัพนัธ์ของสมาธิสมัโพชฌงค์ 

๒.๓.๗   ความสมัพนัธ์ของอเุบกขาสมัโพชฌงค์ 

๔๔ 

๔๕ 

๔๖ 

๔๗ 

๔๘ 

๒.๓.๘   ความตอ่เน่ืองของอานาปานสตแิละโพชฌงค์ ๕๐ 

 ๒.๓.๙   สรุปความสมัพนัธ์ระหวา่งอานาปานสตแิละโพชฌงค์ ๕๒ 

บทที่ ๓  การวิจัยเชิงทดลอง ๕๓ 

๓.๑  ประชากร ๕๓ 

๓.๒    ขนาดของกลุม่ตวัอยา่ง ๕๓ 

๓.๓    วิธีการสุม่ตวัอยา่ง ๕๔ 

๓.๔    เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ๕๖ 

๓.๕    การตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือ   ๖๑ 

๓.๖    ขัน้ตอนการทําแบบประเมิน ๖๑ 

๓.๗    การออกแบบการทดลอง ๖๒ 

๓.๘    เคร่ืองบนิในการทดลอง ๖๓ 

๓.๙    การดําเนินการทดลอง ๖๔ 

๓.๑๐  การวิเคราะห์ผลการทดลองและสถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู ๖๘ 

๓.๑๑  การนําเสนองานวิจยั ๖๙ 

๓.๑๒  แผนการตอ่เน่ือง ๖๙ 
  



 ฉ 
 
เร่ือง หน้า 
  
บทที่ ๔  ผลการวิเคราะห์ข้อมูล ๗๐ 

            ๔.๑   การวิเคราะห์ข้อมลูทัว่ไป  ๗๐ 

            ๔.๒   การวิเคราะห์แบบจําลอง ๗๖ 

๔.๒.๑  กลุม่ทดลองท่ี ๑ อานาปานสต ิ ๗๖ 

๔.๒.๒  กลุม่ทดลองท่ี ๒ โพชฌงค์ ๗๘ 

๔.๒.๓  รูปแบบจําลองความสมัพนัธ์ระหวา่งอานาปานสตแิละโพชฌงค์ ๘๑ 

  
บทที่ ๕   สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะการวิจยั                                        ๘๓ 

๕.๑ สรุปผลการวิจยั ๘๓ 

๕.๑.๑   ลกัษณะทัว่ไปของกลุม่ทดลอง  ๘๔ 

๕.๑.๒   รูปแบบจําลองกลุม่ทดลองท่ี ๑ อานาปานสต ิ ๘๔ 

๕.๑.๓   รูปแบบจําลองกลม่ทดลองท่ี ๒ โพชฌงค์ ๘๔ 

๕.๑.๔   รูปแบบจําลองความสมัพนัธ์ระหวา่งอานาปานสตแิละโพชฌงค์ ๘๔ 

๕.๑.๕   ความพงึพอใจตอ่การทดลองของนกับนิผู้ชว่ยกลุม่ทดลอง ๘๕ 

๕.๑.๖   ความรู้สกึของกลุม่ทดลอง ๘๕ 

๕.๒ อภิปรายผลการศกึษา ๘๕ 

๕.๒.๑   กลุม่ทดลองท่ี ๑ อานาปานสต ิ ๘๖ 

๕.๒.๒   กลุม่ทดลองท่ี ๒ โพชฌงค์ ๘๖ 

๕.๓ ข้อเสนอแนะ ๘๗ 

๕.๓.๑   ข้อเสนอแนะในการดําเนินการทดลอง    ๘๗ 

๕.๓.๒   ข้อเสนอแนะในการทําวิจยั ๘๙ 

  
บรรณานุกรม ๙๑ 
ภาคผนวก ก  คู่มือ แบบประเมิน และแบบสอบถาม ๙๖ 

๑.  คูมื่อปฏิบตัอิานาปานสต ิ ๙๗ 

๒.  คูมื่อสวดมนต์โพชฌงค์ ๙๘ 

๓.  แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป ๑๐๓ 

๔.  แบบประเมินการจดัการภาระงานนาซา่-ทีแอลเอ็กซ์ ๑๐๔ 



 ช 
 
เร่ือง หน้า 
  

๕.  แบบประเมินความเครียด ๑๐๕ 

๖.  แบบประเมินโนเท็กซ์ ๑๐๖ 

๗.  แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสขุภาพจิต  ๑๐๗ 

๘.  แบบประเมินความสามารถในการปฏิบตัหิน้าท่ีการบนิร่อนลง ๑๐๙ 

๙.  แบบสอบถามความพงึพอใจตอ่การทดลอง ๑๑๐ 

  
ภาคผนวก  ข  ผลการวิเคราะห์โปรแกรมคอมพวิเตอร์ (SPSS) ๑๑๑ 

๑.  แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไปกลุม่ทดลอง ๑๑๒ 

๑.๑  กลุม่ทดลองที่ ๑ อานาปานสต ิ ๑๑๒ 

๑)  ข้อมลูทัว่ไป ๑๑๒ 

๒)  ข้อมลูสขุภาพ ๑๑๓ 

๓)  ประวตักิารทํางาน ๑๑๓ 

๔)  กิจกรรมทางพทุธศาสนา ๑๑๔ 

๑.๒  กลุม่ทดลองท่ี ๒ โพชฌงค์ ๑๑๕ 

๑)  ข้อมลูทัว่ไป ๑๑๕ 

๒)  ข้อมลูสขุภาพ           ๑๑๖ 

๓)  ประวตักิารทํางาน ๑๑๗ 

๔)  กิจกรรมทางพทุธศาสนา ๑๑๗ 

๒.  รูปแบบจําลองการทดลอง ๑๑๘ 

๒.๑  กลุม่ทดลองท่ี ๑ อานาปานสต ิ ๑๑๘ 

๒.๒  กลุม่ทดลองท่ี ๒ โพชฌงค์ ๑๑๙ 

๒.๓  ความสมัพนัธ์ระหวา่งอานาปานสตแิละโพชฌงค์ ๑๑๙ 

  
ประวัตผู้ิวิจยั ๑๒๐ 
 

  



 ซ 
 

สารบญัตาราง 
 

  หน้า 

ตารางที่  ๑ ข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ทดลอง ๗๑ 

ตารางที่  ๒ ข้อมลูด้านสขุภาพของกลุม่ทดลอง ๗๒ 

ตารางที่  ๓  ข้อมลูด้านประวตักิารทํางานของกลุม่ทดลอง ๗๓ 

ตารางที่  ๔ ข้อมลูด้านกิกรรมทางพทุธศาสนาของกลุม่ทดลอง ๗๔ 
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สารบญัภาพ 

 

  

  หน้า 

ภาพท่ี ๑ กระบวนการคดัเลือกกลุม่ทดลอง ๕๕ 

ภาพท่ี ๒ ตวัอยา่งตารางปฏิบตักิารบนิท่ีจดัโดยระบบคอมพิวเตอร์ ๕๖ 

ภาพท่ี ๓ การออกแบบการทดลอง (Experimental Research Design) ๖๓ 

ภาพท่ี ๔ เคร่ืองบนิแบบโบอิง้ ๗๗๗ ๖๔ 

ภาพท่ี ๕ การดําเนินการทดลอง ๖๕ 
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คาํอธิบายสัญลักษณ์และคาํย่อ 

การใช้อักษรย่อ 
อกัษรยอ่ช่ือคมัภีร์ในสารนิพนธ์นี ้ใช้อ้างอิงจากคมัภีร์พระไตรปิฎกภาษาบาลี ฉบบัมหา

จุฬาเตปิฏกํ ๒๕๐๐ และพระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เฉลิม 

พระเกียรติพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ พทุธศกัราช ๒๕๓๙ คมัภีร์อรรถกถาภาษาบาลี 

ฉบบัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั และคมัภีร์อรรถกถาภาษาไทย ฉบบัมหามกุฏราชวิทยาลยั 

ดงัตอ่ไปนี ้

 
คาํย่อเก่ียวกับพระไตรปิฎก 

การอ้างอิงพระไตรปิฎกอ้างทัง้ฉบบัภาษาบาลีและภาษาไทย ใช้ระบช่ืุอคมัภีร์ และระบุ

ถึง เล่ม/ข้อ/หน้า ตามลําดบั เช่น ที.ปา. (บาลี) ๑๑/๓๒๒/๒๑๔ หมายถึง คมัภีร์ สตฺุตนฺตปิฏก ทีฆ-

นิกาย ปาฏิกวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี) เล่ม ๑๑ ข้อ ๓๒๒ หน้า ๒๑๔ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๒๒/๓๑๓ 

หมายถึง คมัภีร์ พระสตุตนัตปิฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค (ภาษาไทย) เลม่ ๑๑ ข้อ ๓๒๒ หน้า ๓๑๓  
 

พระวินัยปิฎก 
 

วิ.มหา. (บาลี) วินยปิฏก มหาวิภงฺคปาล ิ (ภาษาบาลี) 

วิ.มหา. (ไทย) วินยัปิฎก มหาวิภงัค์ (ภาษาไทย) 

 
พระสุตตนัตปิฎก 

 
ที.สี (บาลี) สตฺุตนฺตปิฏก ทีฆนิกาย สีลกฺขนฺธวคฺคปาล ิ (ภาษาบาลี) 

ที.สี. (ไทย) สตุตนัตปิฎก ทีฆนิกาย สีลขนัธวรรค (ภาษาไทย) 

ที.ม. (บาลี) สตฺุตนฺตปิฏก ทีฆนิกาย มหาวคฺคปาล ิ (ภาษาบาลี) 

ที.ม. (ไทย) สตุตนัตปิฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค (ภาษาไทย) 

ที.ปา. (บาลี) สตฺุตนฺตปิฏก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค (ภาษาบาลี) 

ที.ปา. (ไทย) สตุตนัตปิฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค (ภาษาไทย) 

ม.ม.ู (บาลี) สตฺุตนฺตปิฏก มชฺฌิมนิกาย มลูปณฺณาสกปาล ิ (ภาษาบาลี) 

ม.ม.ู (ไทย) สตุตนัตปิฎก มชัฌิมนิกาย มลูปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 
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ม.ม. (บาลี) สตฺุตนฺตปิฏก มชฺฌิมนิกาย มชฺฌิมปณฺณาสกปาล ิ (ภาษาบาลี) 

ม.ม. (ไทย) สตุตนัตปิฎก มชัฌิมนิกาย มชัฌิมปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 

ม.อ.ุ (บาลี) สตฺุตนฺตปิฏก มชฺฌิมนิกาย อปุริปณฺณาสกปาล ิ (ภาษาบาลี) 

ม.อ.ุ (ไทย) สตุตนัตปิฎก มชัฌิมนิกาย อปุริปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 

สํ.ข.  (บาลี) สตฺุตนฺตปิฏก  สํยตฺุตนิกาย ขนฺธวารวคฺคปาล ิ  (ภาษาบาลี) 

สํ.ข. (ไทย) สตุตนัตปิฎก  สงัยตุตนิกาย ขนัธวารวรรค  (ภาษาไทย) 

สํ.ม. (บาลี) สตฺุตนฺตปิฏก  สํยตฺุตนิกาย มหาวารวคฺคปาล ิ  (ภาษาบาลี) 

สํ.ม. (ไทย) สตุตนัตปิฎก  สงัยตุตนิกาย มหาวารวรรค  (ภาษาไทย) 

องฺ.เอกก. (บาลี) สตฺุตนฺตปิฏก องฺคตฺุตรนิกาย เอกกนิปาตปาล ิ  (ภาษาบาลี) 

องฺ.เอกก. (ไทย) สตุตนัตปิฎก องัคตุตรนิกาย เอกกนิบาต  (ภาษาไทย) 

องฺ.จตกฺุก. (บาลี) สตฺุตนฺตปิฏก องฺคตฺุตรนิกาย จตกฺุกนิปาตปาล ิ  (ภาษาบาลี) 

องฺ.จตกฺุก. (ไทย) สตุตนัตปิฎก องัคตุตรนิกาย จตกุกนิบาต  (ภาษาไทย) 

องฺ.นวก. (บาลี) สตฺุตนฺตปิฏก องฺคตฺุตรนิกาย นวกนิปาตปาล ิ (ภาษาบาลี) 

องฺ.นวก. (ไทย) สตุตนัตปิฎก องัคตุตรนิกาย นวกนิบาต (ภาษาไทย) 

ข.ุธ. (บาลี) สตฺุตนฺตปิฏก ขทฺุทกนิกาย ธมฺมปทปาล ิ (ภาษาบาลี) 

ข.ุธ. (ไทย) สตุตนัตปิฎก ขทุทกนิกาย ธรรมบท (ภาษาไทย) 

ข.ุป. (บาลี) สตฺุตนฺตปิฏก ขทฺุทกนิกาย ปฏิสมฺภิทามคคฺปาล ิ (ภาษาบาลี) 

ข.ุป. (ไทย) สตุตนัตปิฎก ขทุทกนิกาย ปฏิสมัภิทามรรค (ภาษาไทย) 

ข.ุจริยา. (บาลี) สตฺุตนฺตปิฏก ขทฺุทกนิกาย จริยาปิฏกปาล ิ (ภาษาบาลี) 

ข.ุจริยา. (ไทย) สตุตนัตปิฎก ขทุทกนิกาย จริยาปิฎก (ภาษาไทย) 
 

พระอภธิรรมปิฎก 
 

อภิ.วิ.  (บาลี) อภิธมฺมปิฏก วิภงฺคปาล ิ (ภาษาบาลี) 

อภิ.วิ.  (ไทย) อภิธรรมปิฎก วิภงัค์ (ภาษาไทย) 

อภิ.ป.  (บาลี) อภิธมฺมปิฏก ปฏฺฐานปาล ิ (ภาษาบาลี) 

อภิ.ป.  (ไทย) อภิธรรมปิฎก ปัฏฐาน (ภาษาไทย) 
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คาํย่อเก่ียวกับอรรถกถาและฎีกา 

การอ้างอิงอรรถกถาภาษาบาลีใช้ฉบบัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั โดยระบ ุเลม่/ข้อ/

หน้า หลงัคําย่อช่ือคมัภีร์ เช่น สํ.ส.อ. (บาลี) ๑/๔๑/๘๐ หมายถึง สํงยตฺุตนิกาย สารตฺถปฺปกาสินี 

สคาถวคฺคอฏฺฐกถา (ภาษาบาลี) เล่ม ๑ ข้อ ๔๑ หน้า ๘๐ ถ้าไม่มีระบุเลขข้อของคมัภีร์อรรถกถา

ภาษาบาลี จะระบเุฉพาะเล่มและหน้า เช่น ข.ุอป.อ. (บาลี) ๑/๑๖๖. หมายถึง ขทฺุทกนิกาย วิสทฺุ-

ธชนวิลาสินี อปทานอฏฺฐกถา (ภาษาบาลี) เล่ม ๑ หน้า ๑๖๖, แต่ถ้าไม่มีระบุเลขเล่มและข้อของ

คมัภีร์อรรถกถาภาษาบาลี จะระบเุฉพาะหน้า เช่น ข.ุชา.ม.อ. (บาลี) ๓๘๔-๓๙๒. หมายถึง ขทฺุทก

นิกาย มหานิปาตชาตกอฏฺฐกถา (ภาษาบาลี) หน้า ๓๘๔-๓๙๒ การอ้างอิงอรรถกถา ภาษาไทย ซึง่

ใช้ฉบับแปลของมหามกุฏราชวิทยาลัย ใช้เล่ม/ภาค/หน้า เช่น ขุ.จริยา.อ. (ไทย) ๙/๓/๖๑๘ 

หมายถึง คมัภีร์ ขุททกนิกาย ปรมตัถทีปนีจริยาปิฎก อรรถกถา (ภาษาไทย) เล่ม ๙ ภาค ๓ หน้า 

๖๑๘ ดงันี ้

 
อรรถกถาพระสุตตนัตปิฎก 

 
องฺ.ทกุ.อ. (บาลี) สตฺุตนฺตปิฏก องฺคตฺุตรนิกาย      สตฺตกนิปาตปาล ิ (ภาษาบาลี) 

องฺ.ทกุ.อ. (ไทย) สตุตนัตปิฎก องัคตุตรนิกาย      สตัตกนิบาต  (ภาษาไทย) 

ข.ุป.อ.  (บาลี) ขทฺุทกนิกาย สทฺธมฺมปปฺกาสนีิ  ปฎิสมฺภิทามคฺคอฏฺฐกถา  (ภาษาบาลี) 

ข.ุป.อ. (ไทย) ขทุทกนิกาย สทัธรรมปกาสนีิ    ปฏิสมัภิทามรรคอรรถกถา  (ภาษาไทย) 

ข.ุธ.อ. (บาลี) ขทฺุทกนิกาย ธมฺมปทอฏฺฐกถา  (ภาษาบาลี) 

ข.ุธ.อ. (ไทย) ขทุทกนิกาย ธรรมบทอรรถกถา  (ภาษาไทย) 



บทที่  ๑ 

บทนํา 

๑.๑  ความเป็นมาและความสาํคัญของปัญหา 
 

ธรรมปฏิบตัิสําคญัอย่างหนึ่งของพุทธศาสนิกชนคือ อานาปานสติ โดยการทําสติให้

ระลึกรู้อยู่ท่ีลมหายใจเข้า ออก เช่น เม่ือตาเห็นภาพก็กําหนดรู้ แล้วปล่อยวาง เวลาเกิดความรู้สึก

สขุ ทกุข์ หรือเฉย ๆ ก็กําหนดรู้ และเม่ือใจคิดก็กําหนดรู้ แล้ววางเฉย อานาปานสติสามารถปฏิบตัิ

ในอิริยาบถตา่ง ๆ ทกุขณะตลอดทัง้วนั และยงัเน้นท่ีอิริยาบถยอ่ยในชีวิตประจําวนัได้อีกด้วย  

พระพุทธเจ้าตรัสถึง ประสบการณ์ของพระองค์เอง ในการเจริญอานาปานสติว่า 

“เม่ือก่อนเราเป็นโพธิสตัว์ ยงัไม่ได้ตรัสรู้ โดยมากก็อยู่ด้วยวิหารธรรมนี ้เม่ือเราอยู่ด้วยวิหารธรรมนี ้

กายก็ไมลํ่าบาก จกัษุก็ไมลํ่าบาก และจิตของเราก็หลดุพ้นจากอาสวะทัง้หลายเพราะไมถื่อมัน่”๑  

อานาปานสตติา่งจากกรรมฐานบางอยา่งท่ีอาศยัการยืน การเดิน หรือการเพ่งจ้อง โดย

อานาปานสติมีส่วนช่วยสุขภาพให้ร่างกายได้รับการพักผ่อนเป็นอย่างดี ในการปรับระบบการ

หายใจให้มีความลกึ ละเอียด เรียบเสมอ อานาปานสติจึงเสริมสขุภาพได้ดี และมีลกัษณะเดน่คือ 

ใช้เพียงลมหายใจเข้าออกเป็นอารมณ์หลกัซึง่สะดวก ปฏิบตัิได้ในทกุสถานท่ี ไม่ต้องมีอปุกรณ์ช่วย

อีกทัง้เม่ือเร่ิมปฏิบตัก็ิได้ผลทนัทีคือ ร่างกายและจิตใจผอ่นคลาย สามารถเกิดความสงบได้เร็ว ดงัท่ี

พระพทุธองค์ตรัสวา่ 

ภิกษุทัง้หลาย อานาปานสติสมาธิแม้นีท่ี้เจริญแล้วทําให้มากแล้ว ย่อมเป็นสภาพสงบ

ประณีต สดช่ืน เป็นธรรมเคร่ืองอยู่เป็นสุข และทําอกุศลธรรมชั่วร้ายท่ีเกิดขึน้แล้ว ๆ ให้

อนัตรธานไป สงบไปโดยเร็ว เปรียบเหมือนฝุ่ นละอองท่ีฟุ้ งขึน้ท้ายฤดูร้อน ถูกฝนใหญ่นอก

ฤดกูาลให้อนัตรธานไป สงบไปโดยเร็ว อานาปานสติสมาธิท่ีเจริญแล้วอย่างไร ทําให้มากแล้ว

อยา่งไร จงึเป็นสภาพสงบประณีต สดช่ืน เป็นธรรมเคร่ืองอยู่เป็นสขุและทําอกศุลธรรมชัว่ร้าย

ท่ีเกิดขึน้แล้ว ๆ ให้อนัตรธานไป สงบไปโดยเร็ว๒ 

หลกัธรรมสําคญัอีกหมวดหนึ่งท่ีพุทธศาสนิกชนทราบดีว่าเป็นบทสวดมนต์ท่ีเรียกว่า

โพชฌงคปริตร และนับถือกันอย่างแพร่หลายว่าเป็นพุทธมนต์สําหรับสวดสาธยายธรรมเพื่อให้

                                                            
๑ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๙๘๓/๔๖๑, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๓/๔๖๑. 
๒ วิ.มหา. (บาลี) ๑/๑๖๕/๙๕-๙๗, วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๖-๑๓๗. 



 

 

๒

ผู้ ป่วยได้สดบัตรับฟังแล้วจะได้หายโรคได้๓ โดยมีหลกัฐานจากเนือ้ความท่ีมีอยู่ในพระไตรปิฎกว่า

พระมหากสัสปะซึง่เป็นพระเถระผู้ ใหญ่ท่านหนึ่งเคยอาพาธและพระพทุธเจ้าเสด็จไปเย่ียมได้ทรง

แสดงเร่ืองโพชฌงค์หลงัจากนัน้พระมหากสัสปเถระก็หายจากโรคนัน้ ตอ่มาพระโมคคลัลานะผู้ เป็น

อคัรสาวกฝ่ายซ้ายอาพาธ พระพทุธเจ้าได้เสดจ็ไปเย่ียมทรงแสดงโพชฌงค์นี ้พระมหาโมคคลัลานะ

ก็หายจากโรค ตอ่มาภายหลงัพระพทุธองค์เองทรงอาพาธ และได้ตรัสให้พระมหาจนุทะซึง่เป็นพระ

เถระผู้ ใหญ่รูปหนึ่งแสดงโพชฌงค์ถวายหลงัจากนัน้พระพทุธเจ้าก็หายประชวร๔ ข้อมลูดงักลา่วทํา

ให้พทุธศาสนิกชนเกิดศรัทธาใน “โพชฌงค์“ ว่าเม่ือได้สวดโพชฌงค์แล้วจะช่วยให้หายจากโรคได้  

เนือ้หาของโพชฌงค์คือ หลกัธรรมท่ีเก่ียวกบัปัญญาเป็นหลกัธรรมขัน้สงู เป็นการทําจิตใจให้สว่าง 

สะอาด ผ่องใส เป็นการรักษาจิตใจ การสวดโพชฌงค์ทําให้เกิดการผ่อนคลายร่างกายและจิตใจ 

ทําให้รู้สกึสบายใจ สภาพจิตใจท่ีมีคณุภาพ สง่ผลดีตอ่สขุภาพกายด้วยเช่นกนั 

โพชฌงค์ หรือ โพชฌงค์ ๗ (Enlightenment Factors)๕ คือธรรมท่ีเป็นองค์แห่งการตรัส

รู้หรือองค์ของผู้ตรัสรู้มีอยู่เจ็ดประการคือ ๑) สติ (Mindfulness) ความระลกึได้ สํานึกพร้อมอยู่ ใจ

อยู่กับกิจ จิตอยู่กับเร่ือง ๒) ธัมมวิจยะ (Truth Investigation) ความเฟ้นธรรม ความสอดส่อง

สืบค้นหลกัธรรม  ๓) วิริยะ (Effort, Energy) ความเพียร  ๔) ปีติ (Zest) ความอิ่มใจ ๕) ปัสสทัธิ 

(Tranquillity, Calmness) ความสงบกายสงบใจ  ๖) สมาธิ (Concentration) ความมีใจตัง้มัน่ จิต

แน่วในอารมณ์และ ๗) อเุบกขา (Equanimity) ความมีใจเป็นกลางเพราะเห็นตามเป็นจริง๖  

การบูรณาการองค์ประกอบของโพชฌงค์เป็นสิ่งสําคญัท่ีพทุธศาสนิกชนควรได้ปฏิบตัิ

เพ่ือให้องค์ธรรมทัง้เจ็ดทํางานร่วมกนัครบบริบรูณ์ ขบัเคลื่อนองค์ธรรมให้เกิดประโยชน์แก่ผู้ปฏิบตัิ๗ 

ในเบือ้งต้นประโยชน์ท่ีได้คือ สขุภาพท่ีดี นอกจากนี ้องค์ความรู้ของโพชฌงค์เร่ิมจากสตุมยปัญญา

คือ ปัญญาจากการเข้าใจศกึษาองค์ธรรมทัง้เจ็ดของโพชฌงค์ จากนัน้เม่ือได้พิจารณาองค์ธรรมตอ่

ในจินตามยปัญญาคือ ปัญญาท่ีได้จากการคิดตรึกตรอง และพิจารณาตอ่เน่ืองเข้าสูปั่ญญาในขัน้

                                                            
๓ พระวิเทศโพธิคณุ (วีรยทุธ์  วีรยทฺุโธ), พระพุทธมนต์ ฉบับ ตามรอยบาทพระศาสดา, พิมพ์

ครัง้ท่ี ๑๒, (ม.ป.ท., ๒๕๔๗), หน้า ๔๖. 
๔ ดรูายละเอียดใน สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๑๙๕-๑๙๗/๗๑-๗๔, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๙๕-๑๙๗/๑๒๘-๑๓๑. 
๕ ดรูายละเอียดใน พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวล

ธรรม, พิมพ์ครัง้ท่ี ๒๐, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์บริษัท สหธรรมิก จํากดั, ๒๕๕๑), หน้า ๒๐๕-๒๐๖. 
๖ ดรูายละเอียดใน ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๒๕/๓๒๒-๓๒๓, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๒๕/๓๒๑-๓๒๓. 
๗ พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), โพชฌงค์ : พุทธวิธีเสริมสุขภาพ, พิมพ์ครัง้ท่ี ๔๘, 

(กรุงเทพมหานคร : บริษัท พิมพ์สวย จํากดั, ๒๕๕๐), หน้า ๒๒. พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), การแพทย์

ยุคใหม่ในพุทธทัศน์, พิมพ์ครัง้ท่ี ๖, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์บริษัท สหธรรมิก จํากดั, ๒๕๕๑). หน้า ๒๔. 



 

 

๓

ท่ีสามคือ ภาวนามยปัญญาซึง่การบรูณาการโพชฌงค์จะสมบรูณ์ได้เม่ือผู้ปฏิบตัิโพชฌงค์ได้เจริญ

โพชฌงค์ถึงขัน้ของภาวนามยปัญญาเท่านัน้๘ 

จากหลกัฐานเบือ้งต้นแสดงว่า อานาปานสติและโพชฌงค์มีความสมัพนัธ์กันในเร่ือง

ของการส่งเสริมสขุภาพและความสมัพนัธ์ในความก้าวหน้าของการปฏิบตัิธรรมเพื่อบําเพ็ญวิชชา

และวิมตุใิห้บริบรูณ์ได้ดงัท่ีพระพทุธเจ้าตรัสวา่           

  ภิกษุในธรรมวินยันี ้ ๑. ยอ่มเจริญสตสิมัโพชฌงค์อนัอาศยัวิเวก อาศยัวิราคะ อาศยันิโรธ

น้อมไปในโวสสคัคะ ๒. ย่อมเจริญธมัวิจยัสมัโพชฌงค์...๓. ย่อมเจริญวิริยสมัโพชฌงค์...๔. 

ย่อมเจริญปิติสมัโพชฌงค์...๕. ย่อมเจริญปัสสทัธิสมัโพชฌงค์...๖. ย่อมเจริญสมาธิสมั-

โพชฌงค์... ๗. ย่อมเจริญอเุบกขาสมัโพชฌงค์อนัอาศยัวิเวก อาศยัวิราคะ อาศยันิโรธ อนั

น้อมไปในโวสสคัคะ เพราะโพชฌงค์ ๗ ประการนี ้ท่ีภิกษุเจริญ ทําให้มากแล้ว เพราะอาสวะ

ทัง้หลายสิน้ไป ภิกษุจึงทําให้แจ้งเจโตวิมตุติ ปัญญาวิมตุติ อนัหาอาสวะมิได้ ด้วยปัญญาอนั

ยิ่งเองเข้าถึงอยูใ่นปัจจบุนั๙ 

การบําเพ็ญวิชชาและวิมตุใิห้บริบรูณ์เป็นวิธีท่ีทําให้เข้าถึงความดบัทกุข์ทัง้หลายนัน้เอง

ดงันัน้ความสมัพนัธ์ระหว่างอานาปานสติและโพชฌงค์ จึงเป็นการปฏิบตัิธรรมเพ่ือความดบัทกุข์ท่ี

แท้จริง ซึง่ความสมัพนัธ์นีน้อกจากจะเป็นประโยชน์ในการปฏิบตัิธรรมแล้วยงัสามารถนํามาใช้เพ่ือ

เป็นประโยชน์ในชีวิตประจําวนัและการปฏิบตังิานได้เป็นอยา่งดี  

จากการศึกษาวิชาการบินพบว่า อุบตัิเหตทุางการบินเกิดขึน้ในช่วงร่อนลงมากท่ีสดุ๑๐  

เห็นว่ามนษุย์มีจดุอ่อนในการปฏิบตัิการบินอยู่ซึง่เกิดจากสภาพร่างกายและจิตใจท่ีต้องปฏิบตัิการ

บินในสภาวะที่ฝืนต่อธรรมชาติ ถึงแม้ว่าจะมีเทคโนโลยีท่ีพฒันาและป้องกันการเกิดอบุตัิเหตแุต่ก็

สามารถเพิ่มความปลอดภยัทางการบินได้ในระดบัหนึ่งเท่านัน้๑๑ การเกิด อบุตัิเหตทุางอากาศก็ยงั

เป็นสิง่ท่ีหลีกเลี่ยงไมไ่ด้ดงัพทุธภาษิตท่ีกลา่ววา่ ”ทกุสิง่ไมเ่ท่ียงเป็นอนิจจงั”๑๒ 

                                                            
๘ พระธรรมธีรราชมหามนีุ (โชดก  ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙), คาํบรรยาย วิปัสสนากรรมฐาน, พิมพ์เพ่ือ

เฉลิมพระเกียรติเ น่ืองในโอกาสมหามงคล   เฉลิมพระชนมพรรษา  ๘๐  พรรษา  ๕  ธันวาคม  ๒๕๕๐ , 

(กรุงเทพมหานคร : บริษัท ประยรูวงศ์พริน้ติง้ จํากดั, ๒๕๕๐), หน้า ๙๕๑. 
๙ ม.อ.ุ (บาลี) ๑๔/๔๑๔/๔๖๘-๔๖๙, วิ.มหา. (ไทย) ๑๔/๔๑๔/๔๖๘-๔๖๙. 
๑๐ Harry W. Orlady, Linda M. Orlady, Human Factors in Multi - Crew Flight Operations,  

(United Kingdom : Cambridge University Press, 1999), p. 429. 
๑๑ IFALPA, Security Briefing Leaflet, “An Introduction to Security Management  Systems”,  

Thai Flight Safety Information,  Vol. 29 No.1 (1st Quarter, January–March 2011) : 9-14. 
๑๒ ดรูายละเอียดใน ข.ุจริยา. (บาลี) ๓๓/๒/๗๕๗, ข.ุจริยา. (ไทย) ๓๓/๒/๗๕๘.     



 

 

๔

 ผู้ วิจัยจึงมีความสนใจศึกษาการทดลองความสัมพันธ์ระหว่างอานาปานสติและ

โพชฌงค์ในขณะบินร่อนลง เพ่ือนําคณุประโยชน์ของพทุธศาสนามาประยกุต์ใช้ในการปฏิบตัิการ

บินระดับมาตรฐานสากล เพ่ือความปลอดภัยทางการบินให้เห็นผลเป็นท่ีประจักษ์แก่สายตา

ชาวโลกดงัจะดําเนินการวิจยัตอ่ไป     

  
๑.๒  วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 ๑.๒.๑  เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งอานาปานสตแิละโพชฌงค์ 

 ๑.๒.๒  เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งอานาปานสตแิละโพชฌงค์ขณะบนิร่อนลง 

 
๑.๓  ขอบเขตของการวิจยั 
 

การวิจยันีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลองโดยมีขอบเขตการวิจยัดงัตอ่ไปนี ้

๑.๓.๑  ขอบเขตเนือ้หาคมัภีร์พระพทุธศาสนาเถรวาทคือ พระไตรปิฎก อรรถกถา และ

หนงัสือพระพทุธศาสนาเถรวาทในเนือ้หาท่ีประกอบด้วย  

๑.๓.๑.๑  อานาปานสตแินวพทุธทาสภิกข ุ

๑.๓.๑.๒  โพชฌงค์ 

๑.๓.๒  ขอบเขตการทดลอง 

การวิจยัทดลองศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างอานาปานสติและโพชฌงค์ในขณะบินร่อน

ลงตามหลกัวิชาการการบนิ 

 
๑.๔  สมมตฐิานการวิจยั 
          

๑.๔.๑  อานาปานสตแิละโพชณงค์มีผลตอ่การบนิขณะร่อนลง 

๑.๔.๒  ความสมัพนัธ์ระหวา่งอานาปานสตแิละโพชณงค์ในขณะบินร่อนลงมีสว่นเสริม

ในความปลอดภยัทางการบนิ  
 
๑.๕  คาํจาํกัดความที่ใช้ในการวิจัย 

 

๑.๕.๑  อานาปานสต ิ คือ การกําหนดรู้  ลมหายใจเข้าและออก ในปัจจบุนัขณะโดย 

อานะ(อสัสาสะ) คือ ลมหายใจเข้า อาปานะ(ปัสสาสะ) คือ ลมหายใจออก อานะ+อาปานะ ได้แก่



 

 

๕

อานาปานะคือ ลมหายใจเข้าและลมหายใจออก สติคือ ความระลกึรู้ อานาปานสติมีอยู่ ๑๖ คู่คือ 

อานาปานสติคู่ท่ี ๑-๔ จดัเป็นกายานปัุสสนา คู่ท่ี ๕-๘ จดัเป็นเวทนานุปัสสนา คู่ท่ี ๙-๑๒ จดัเป็น

จิตตานปัุสนา และคูท่ี่ ๑๓-๑๖ จดัเป็นธรรมนปัุสสนา  

๑.๕.๒  โพชฌงค์ คือ ธรรมท่ีเป็นองค์แห่งการตรัสรู้ หรือองค์ของผู้ตรัสรู้ ๗ ประการคือ 

๑) สติ ๒) ธัมมวิจยะ ๓) วิริยะ ๔) ปีติ  ๕) ปัสสทัธิ ๖) สมาธิ ๗) อุเบกขา เป็นหลกัธรรมหนึ่งใน 

โพธิปักขิยธรรม ๓๗ (ธรรมอนัเป็นฝ่ายแห่งความตรัสรู้ เกือ้หนนุแก่อริยมรรคอนัได้แก่ สตปัิฏฐาน ๔ 

สมัมปัปธาน ๔ อิทธิบาท๔ อินทรีย์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ และมรรคมีองค์ ๘ ในการวิจยันีก้ารสวด

โพชฌงค์คือ บทสวดมนต์เจ็ดตํานานและสิบสองตํานานช่ือเดิมคือ “พระปริตร” แปลว่า “เคร่ือง

คุ้มครอง” ชาวพทุธนิยมสวดในสมยัพทุธกาลจนถึงปัจจบุนัเพื่อความมีสิริมงคลและเพิ่มพนูบารมี  

อานิสงส์ของโพชฌงค์พระปริตรคือทําให้มีสขุภาพดี มีอายยืุนและพ้นจากอปุสรรคทัง้ปวง โดยใน

การทดลองบทสวดมนต์ประกอบด้วย ๑) บทบชูาพระรัตนตรัย ๒) กราบพระรัตนตรัย ๓) ขอขมา

พระรัตนตรัย ๔) นมสัการพระรัตนตรัย ๕) ไตรสรณคมน์ ๖) ถวายพรพระ (อิติปิโสฯ) ๗) บทสวด

โพชฌงค์  ๘) แผเ่มตตาแก่ตนเอง แผเ่มตตาให้สรรพสตัว์ แผส่ว่นกศุล  

๑.๕.๓  ความสัมพันธ์ หมายถึง ความเก่ียวข้อง สอดคล้อง สมัพนัธ์กนัระหว่างปัจจยั

ท่ีมีลักษณะเหมือนกัน หรือคล้ายคลึงกัน ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยแสดงถึงความเช่ือมโยง

ตอ่เน่ืองกนัระหว่างปัจจยัในทางเกือ้กลูท่ีก่อให้เกิดคณุประโยชน์ เกิดความต่อเน่ืองในกิจกรรมทํา

ให้เกิดการบรูณาการระหว่างปัจจยัขึน้ได้ การวิจยันี ้หมายถึงความสมัพนัธ์ระหว่างอานาปานสติ

และโพชฌงค์ท่ีมีตอ่นกับนิขณะบนิร่อนลง 

๑.๕.๔  ขณะบินร่อนลง (Approach Procedure) หมายถึง วิธีการปฎิบตัิการบินของ

นกับินโดยการลดระดบัจากเพดานบินเดินทาง (Cruising Level) และทําการลงสนาม (Landing) 

ท่ีสนามบินปลายทาง (Destination) ตามวิธีการปฎิบตัิการบินของบริษัทการบินไทย และวิธีการ

ปฏิบตักิารบนิขณะร่อนลงของโบอิ๊งหลงัการปฏิบตัอิานาปานสต ิหรือการสวดโพชฌงค์   

 
๑.๖  ทบทวนเอกสารและรายงานการวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 

๑.๖.๑  เอกสารที่เก่ียวข้อง 

๑.๖.๑.๑  พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต) ๑๓ กล่าวว่า โพชฌงค์เป็นหลกัธรรม

สําคญัหมวดหนึง่ท่ีรู้จกักนัดีในช่ือของบทสวดมนต์ โพชฌงัคปริตร  ถือวา่เป็นบทสวดมนต์ท่ีมีความ

                                                            
๑๓ พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), โพชฌงค์  พุทธวธีิเสริมสุขภาพ, หน้า ๑-๒. 



 

 

๖ 

ศกัดิ์สิทธ์ิท่ีสวดแล้วสามารถรักษาโรคภยัได้ เช่น พระมหากัสสปะอาพาธ พระพุทธองค์เสด็จไป

เย่ียมทรงตรัสโพชฌงค์ กล่าวจบท่านมหากสัสปะก็หายอาการอาพาธ พระมหาโมคคลัลานะและ

พระพทุธองค์เองก็หายจากอาการอาพาธและการประชวรด้วยการฟังบทสวดมนต์โพชฌงค์นี ้ 

 ๑.๖.๑.๒  สมเดจ็พระเจ้าบรมวงศ์เธอ กรมพระยาดํารงราชานภุาพ๑๔ ทรงนิพนธ์ว่า

บทสวดมนต์เป็นส่วนหนึ่งของวฒันธรรรมไทยโดยมีท่ีมาของการสวดมนต์เพ่ือความเป็นมงคลใน

งานพิธี เช่น พิธีทําบญุเลีย้งพระต้องมีบทสวดถวายพรพระและบทสวดมนต์ตา่ง ๆ ร่วมด้วย และมี

บทสวดมนต์เพ่ือป้องกนัภยัอนัตรายที่อาจเข้ามาสูต่นและครอบครัวแสดงถึงแรงศรัทธาโดยบทสวด

มนต์ดํารงอยูใ่นพระไตรปิฏกนัน้เอง                  

๑.๖.๑.๓  วไลพร ภวภตูานนท์ ณ มหาสารคาม๑๕ ได้กลา่วว่า การปฏิบตัิสมาธิมีผล

ต่อการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาและทางจิตใจ ถ้าลดความเครียดในระบบประสาทได้จะทําให้

บุคคลมีสขุภาพดีขึน้  การปฏิบตัิสมาธิทําให้มีความเครียดลดลง จิตใจสขุสงบร่างกายได้รับการ

พกัผอ่น การทําสมาธิจงึช่วยให้ผู้ปฏิบตัมีิสขุภาพดีขึน้       

๑.๖.๒  รายงานการวิจัยที่เก่ียวข้อง 

๑.๖.๒.๑  พระมหาสวุฒัน์  สวุฑฺฒโน (จนัทะคดั) ได้ศึกษา “การศึกษาเร่ืองสติใน

ฐานะองค์ธรรมเพื่อการพัฒนาชีวิตตามหลักคําสอนของพระพุทธศาสนาเถรวาท”๑๖ พบว่า 

เป้าหมายของการเจริญสติคือ การพฒันาชีวิตเพราะจิตท่ีพฒันาดีแล้วย่อมก่อให้เกิดสนัติสขุแก่

ตนเองและสงัคมโดยสว่นรวมแสดงว่า “การพฒันาในสิ่งใดล้วนต้องอาศยัสติ” ดงันัน้การมีสติเพ่ือ

การปฏิบตัใินองค์ธรรมจงึมีความสําคญัเพื่อให้เกิดการบรูณาการได้ 

๑.๖.๒.๒  อนชุา  สมจิตร ได้ศกึษา “การศกึษาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบคุคล

จากการปฏิบตัิกรรมฐานด้วยการเจริญสติปัฏฐานสี่ซึ่งฝึกสอนโดยคณุแม่ ดร.สิริ กรินชยั”๑๗ จาก

                                                            
๑๔ สมเดจ็พระเจ้าบรมวงศ์เธอ กรมพระยาดํารงราชานภุาพ, ตาํนานพระปริตร, (กรุงเทพมหานคร 

: โรงพิมพ์กรมการศาสนา, ๒๕๔๓), หน้า ๒. 
๑๕ วไลพร ภวูตานนท์ ณ มหาสารคาม, จิตวิทยาพุทธศาสนา, (กรุงเทพมหานคร : ศนูย์การพิมพ์, 

๒๕๒๗), หน้า ๑๓๙. 
๑๖ พระมหาสวุฒัน์  สวุฑฺฒโน (จนัทะคดั), “การศกึษาเร่ืองสติในฐานะองค์ธรรมเพ่ือการพฒันาชีวิต

ตามหลกัคําสอนของพระพทุธศาสนาเถรวาท”,  วิทยานิพนธ์ศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, (บณัฑิตวิทยาลยั :

มหาวิทยาลยัมหามกฏุราชวิทยาลยั, ๒๕๔๘). 
๑๗ อนุชา สมจิตร, “การศึกษาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของบุคคลจากการปฏิบตัิกรรมฐานด้วย

การเจริญสติปัฏฐานสี่ซึง่ฝึกสอนโดยคณุแม่ ดร.สิริ กรินชยั”, วิทยานิพนธ์อักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บณัฑิต

วิทยาลยั : มหาวิทยาลยัมหิดล, ๒๕๓๙). 



 

 

๗

การปฏิบตัท่ีิมีผลตอ่การเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมของบคุคลมีผลตอ่การเพิ่มประสทิธิภาพการทํางาน

พบว่า การเจริญสมาธิและสติปัฏฐานสี่สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบุคคลได้ในระดับโลกีย

บคุคลและระดบัโลกตุรบคุคลเม่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมก่อนและหลงัการปฏิบตัิ พบว่า พฤติกรรม

หลงัการปฏิบตัมีิคะแนนสงูทกุประเดน็อยา่งชดัเจนแสดงวา่ มีการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมท่ีดีขึน้ผล 

การปฏิบตัธิรรมนํามาซึง่ความปลอดภยั สวบสขุ ตอ่ตน ครอบครัว สงัคม และมนษุย์ชาต ิ  

๑.๖.๔  วรลกัษณ์  วิรัชกลุ ได้ศกึษา “ความสมัพนัธ์ของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ

กบัความเครียดของผู้มาปฏิบตัิธรรม ณ ศนูย์ปฏิบตัิธรรม “พทุธศรัทธา” จงัหวดัสระบรีุ”๑๘ เป็นการ

ปฏิบตัิสมาธิพฒันาจิตด้วยตนเองและมีผลดีต่อภาวะร่างกายและจิตใจโดยตรงสามารถป้องกัน

และเผชิญภาวะความเครียดในสถานการณ์ตา่ง ๆ ได้ดี พบวา่ อานาปานสติช่วยให้จิตใจไม่ฟุ้ งซา่น

และมีประโยชน์ต่อการดแูลสขุภาพกายสขุภาพจิต เป็นสิ่งสําคญัและเป็นสิ่งจําเป็นในชีวิตประจํา

สามารถเผชิญกับความเครียดได้ กลุ่มตวัอย่างท่ีฝึกอานาปานสติสามารถควบคมุตนเองได้เม่ือ

ประสบกบัสิ่งท่ีไม่ถกูใจ หรือเม่ือพอใจในระดบัสงู คิดพิจารณาสิ่งท่ีได้ยินเม่ือถกูตําหนิโดยไม่เกิด

อารมณ์ใด ๆ สิ่งท่ีสําคญัคือกลุ่มตวัอย่างสามารถควบคมุสติให้อยู่กบักิจกรรมท่ีทําได้ในระดบัสงู 

ทําให้รู้จกัตนเองและผู้ อ่ืนเช่นผู้ ร่วมงานตามความเป็นจริงทําให้ทํางานร่วมกบัผู้ อ่ืนได้เป็นอยา่งดี 

๑.๖.๕  แม่ชีปารมิตา  บญุประเสริฐ ได้ศึกษา “วิเคราะห์โพชฌงค์ในสติปัฏฐาน ๔”๑๙ 

ในความหมาย ความสําคญั หลกัการ วิธีการของโพชฌงค์ในธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน และการ

ประยุกต์โพชฌงค์ในการปฏิบัติวิปัสสนาเพื่อมาใช้ในชีวิตประจําวัน พบว่า องค์ธรรมทัง้ ๗  มี

หลักการและวิธีเจริญโพชฌงค์ในธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานคือ “อาตาปี สติมา สัมปชาโน”   

หมายถึง ความเพียรกําหนดถกูต้องผู้ปฏิบตัไิด้ปัจจบุนัอารมณ์ การประยกุต์โพชฌงค์ในการปฏิบตัิ

วิปัสสนากรรมฐานคือ การระลึกรู้ถึงความต่อเน่ืองขององค์ธรรมนัน้เอง นอกจากนีโ้พชฌงค์ยงัมี

อานิสงส์มาก มีคณุมาก สามารถนํามาใช้ในชีวิตประจําวนัได้ เพียงแคส่าธยายโพชฌงค์ก็สามารถ

หายจากอาการป่วยได้ ยิ่งลงมือปฏิบตัิก็ยิ่งทําให้ผู้ปฏิบตัินัน้มีแตค่วามเจริญ ได้เจโตวิมตุติซึง่เป็น

อานิสงส์ท่ีเกิดจากการปฏิบตัโิพชฌงค์ในธมัมานปัุสนาสตปัิฏฐาน  

                                                            
๑๘ วรลกัษณ์  วิรัชกลุ, “ความสมัพนัธ์ของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติกบัความเครียดของผู้มา

ปฏิบตัิธรรม ณ ศูนย์ปฏิบตัิธรรม “พุทธศรัทธา” จังหวดัสระบุรี”, วิทยานิพนธ์สังคมสงเคราะห์ศาสตรมหา

บัณฑติ, (คณะสงัคมสงเคราะห์ศาสตร : มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์, ๒๕๔๖). 
๑๙ แมชี่ปารมิตา  บญุประเสริฐ, “การศกึษาวิเคราะห์โพชฌงค์ในสติปัฏฐาน ๔”, วิทยานิพนธ์พุทธ

ศาสตรมหาบัณฑิต (วิปัสสนาภาวนา), (บัณฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, 

๒๕๕๒). 



 

 

๘

๑.๖.๖  จุฑามาศ  วารีแสงทิพย์ ได้ศึกษา “การฟื้นฟูคุณภาพชีวิตของผู้ ป่วยไตวาย

เรือ้รังระยะสดุท้ายด้วยธรรมปฏิบตัิ”๒๐ พบว่า การสวดมนต์ การปฏิบตัิอานาปานสติ การสวดมนต์

ร่วมกบัการทําสมาธิ สามารถลดอาการความซมึเศร้าจากความเครียดและทําให้คณุภาพชีวิตดีขึน้

วิธีการทําสมาธิทําให้ภาวะความซึมเศร้าของผู้ ป่วยไตวายเรือ้รังระยะสุดท้ายลดลงอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิต ิ(P value < ๐.๐๑) การสวดมนต์ การทําสมาธิ และการสวดมนต์ร่วมกบัการทํา

สมาธิทําให้คณุภาพชีวิตในมิติของทางด้านร่างกายของผู้ ป่วยดีขึน้อย่างมีนยัสําคญั ทัง้อตัราการ

เต้นของหวัใจและอตัราการหายใจในกลุ่มท่ีสวดมนต์ลดลงอย่างมีนยัสําคญั สว่นอตัราการหายใจ

เท่านัน้ในกลุม่ท่ีสวดมนต์ร่วมกบัทําสมาธิลดลงอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ

๑.๖.๗  พระมหาสมิตรไธร  พลคําแก้ว  ได้ศึกษา ”การศึกษาเชิงวิเคราะห์เร่ืองสติใน

พทุธศาสนาเถรวาท ”๒๑ พบว่า หลกัพทุธธรรมเน้นความสําคญัของสติมากในการปฏิบตัิจริยธรรม

ทกุระดบั เช่น การสวดมนต์ นัง่สมาธิ อานาปานสติ การดําเนินชีวิต หรือการประพฤติปฎิบตัิหน้าท่ี

การทํางานตา่ง ๆ อยา่งมีสตกํิากบัอยูเ่สมอ หรือ อปัปมาทคือ ความไมป่ระมาทเป็นอยูอ่ยา่งไมข่าด

สติ อีกนยัหนึ่งคือ การเพิ่มกําลงัสติ มีการระมดัระวงัตวัอยู่เสมอ ไม่ถลําในทางเสื่อม หรือทางท่ีจะ

ก่อให้เกิดอนัตรายตอ่ตนเองและผู้ อ่ืนได้ยอ่มจะประสบแก่ความเจริญก้าวหน้าเป็นท่ีสดุ  

สรุปการทบทวนเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องพบว่า มีความสมัพนัธ์ขององค์ธรรมใน

อานาปานสติและโพชฌงค์ท่ีมีความเก่ียวข้อง เช่ือมสัมพันธ์กัน ซึ่งผู้ วิจัยจะได้ทําการทดลอง

ค้นคว้าเพื่อศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งอานาปานสตแิละโพชฌงค์ตอ่ไป 

   
๑.๗  ประโยชน์ที่จะได้รับ 
 

ผู้วิจยัทดลองความสมัพนัธ์ระหว่างอานาปานสติและโพชฌงค์มุ่งประโยชน์ทางธรรม

และทางวิชาการบนิในระดบัมาตรฐานสากลตอ่ผู้สนใจศกึษาทัว่ไป 

๑.๘.๑  ทําให้ทราบความสมัพนัธ์ระหวา่งอานาปานสตแิละโพชฌงค์ 

๑.๘.๒  ทําให้ทราบความสมัพนัธ์ระหวา่งอานาปานสตแิละโพชฌงค์ในขณะบนิร่อนลง 

                                                            
๒๐ จฑุามาศ  วารีแสงทิพย์,  “การฟืน้ฟูคณุภาพชีวิตของผู้ ป่วยไตวายเรือ้รังระยะสดุท้ายด้วยธรรม

ปฏิบตัิ”,  วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณ์ราช

วิทยาลยั,  ๒๕๕๒).  
๒๑ พระมหาสมิตรไธร พลคําแก้ว, “การศึกษาเชิงวิเคราะห์เร่ืองสติในพุทธศาสนาเถรวาท”, 

วทิยานิพนธ์ศลิปศาสตร์มหาบัณฑติ,  (คณะศิลปศาสตร์ : มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์, ๒๕๕๑). 



บทที่  ๒ 

ความสัมพนัธ์ระหว่างอานาปานสตแิละโพชฌงค์ 

ในบทนีผู้้วิจยัศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างอานาปานสติและโพชฌงค์ในเนือ้หาวิชาการ

โดยมีรายละเอียดดงันี ้การเจริญกรรมฐานทําให้จิตเกิดสมาธิ จิตมีคณุภาพดี “เม่ือจิตเป็นสมาธิ

บริสทุธ์ิผดุผอ่ง ไม่มีกิเลสเพียงดงัเนิน ปราศจากความเศร้าหมอง อ่อน เหมาะแก่การใช้งาน ตัง้มัน่ 

ไมห่วัน่ไหวอยา่งนี ้ภิกษุนัน้น้อมจิตไปเพื่อญาณทสัสนะ”๑ 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตฺุโต) ได้รวมลกัษณะจิตท่ีเกิดจากสมาธิ ให้เข้าใจง่ายเป็นกลุม่

ดงันีคื้อ ๑) ตัง้มัน่  ๒) บริสทุธ์ิผดุผอ่ง  ๓) โปร่งโลง่เป็นอิสระ  ๔) เหมาะแก่การใช้งาน  ๕) สงบสขุ๒ 

การปฏิบตัิวิปัสสนากรรมฐานเป็นวิธีปฏิบตัิท่ีเกิดจากการตรัสรู้ของพระพทุธเจ้า มีเฉพาะในพทุธ

ศาสนาเป็นการฝึกจิตให้เกิดปัญญาเห็นสภาวธรรมเป็นของไม่เท่ียง เป็นอนตัตา ทําให้ผู้ปฏิบตัิ

เข้าใจสิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง ถอดถอนความยึดติดในสิ่งทัง้ปวงเป็นเหตุให้ขจัดกิเลส

โดยเฉพาะกิเลสอย่างละเอียด วิธีการปฏิบตัิวิปัสสนากรรมฐานคือ การเจริญสติปัฏฐาน ๔๓ ใช้สติ

กําหนด กาย เวทนา จิต และธรรม ซึง่มีอยูใ่นอานาปานสตแิละมีความสมัพนัธ์กบัโพชฌงค์  

 
๒.๑  อานาปานสต ิ

ความหมายของ  “อานาปานสติ” อานะ (อัสสาสะ) คือ ลมหายใจเข้าอาปานะ 

(ปัสสาสะ)คือลมหายใจออก อานะ + อาปานะ คือ อานาปานะ ลมหายใจเข้าลมหายใจออก สติ

คือ ความระลึกรู้ การกําหนดรู้ในปัจจุบนั ดงันัน้ อานาปานสติคือ การกําหนดรู้ลมหายใจเข้าและ

ออกในปัจจบุนัขณะ๔ อานาปานสติคือ  การที่สติ กําหนดความจริงอันสูงสุดข้อใดข้อหนึ่ง

อยู่ทุกค รั ง้ ที่ลมหายใจเ ข้าออก๕ การมีอานาปานสติแท้จ ริงถูก ต้อง  ย่อมมีชยัชนะทัง้ใน

                                                            
๑ ดรูายละเอียดใน ที.สี. (บาลี) ๙/๒๓๔/๗๗, ที.สี. (ไทย) ๙/๒๓๔/๗๗-๗๘. 
๒ ดรูายละเอียดใน พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตฺุโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, 

พิมพ์ครัง้ท่ี ๙, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๔๓), หน้า ๑๖๔-๑๖๗. 
๓ ศรีศากยอโศก, อานาปานสตติามรอยพระพุทธองค์, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๕๔),

หน้า ๓๔. 
๔ ดรูายละเอียดใน ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๑๐๗-๑๑๕/๗๗-๗๕, ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๑๐๗-๑๑๕/๑๐๒-๑๑๒. 
๕ พุทธทาสภิกขุ, ปฏิจจสุมุปบาท กับ อานาปานสติ, (กรุงเทพมหานคร : หจก.การพิมพ์, 

๒๕๔๒), หน้า ๒๙. 



๑๐ 
 

 

โลกและเหนือโลก๖ ความรู้อานาปานสติช่วยให้สําเร็จประโยชน์ได้ทัง้เร่ืองโลกียะและโลกุตตระ๗ 

การทดลองความสมัพนัธ์ระหว่างอานาปานสติและโพชฌงค์มีขอบเขตการปฏิบตัิอานาปานสติ

ตามแนวทางพทุธทาสภิกขุ๘ ผู้วิจยัจงึศกึษาแนวทางการปฏิบตัโิดยมีสาระสําคญัดงันีคื้อ  

๑)  การทําสมาธิตามแนวคําสอนพุทธทาสภิกขุ คําว่า “สมาธิภาวนา” เป็นอุบายวิธี

สําหรับเข้าไปอยู่เป็นอนัเดียวกบัความสงบคือ “การฝึกจิตและการใช้จิตท่ีฝึกแล้ว ให้ทําหน้าท่ีของ

มันโดยสมบูรณ์จนถึงท่ีสุด”๙ เม่ือจิตมีคุณภาพสามารถทําหน้าท่ีของมันอย่างสมบูรณ์เพ่ือไปสู่

จุดหมายและเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับจุดหมายคือ ความว่างนั่นเอง สมาธิคือ วิธีการ หรือเป็น

หนทางท่ีพทุธทาสภิกขเุปรียบเป็นเสมือนทางเดียวสําหรับบคุคลผู้ เดียวเดนิไปสูจ่ดุเดียวนัน่เอง 

๒ )   ในหมวดธรรม  “มรรคมีองค์  ๘ ”  ซึ่ง เ ร่ิมจากองค์แรกคือ  สัมมาทิฏ ฐิ  

และองค์สุด ท้ายคือ  สัมมาสมาธิ  พุทธทาสภิกขุอธิบายว่า สมัมาทิฏฐิและสมัมาสมาธิก็คือ 

“สมาธิภาวนา” โดยทัง้สององค์ธรรมเป็นองค์ประกอบหนึ่งของ “ทางชีวิต” ทกุชีวิตเป็นการเดินทาง

และต้องเดินไปในทางท่ีประกอบด้วยมรรคมีองค์แปด”๑๐ พทุธทาสภิกขไุด้ชีใ้ห้เห็นว่า ทางชีวิตของ

มนษุย์ควรมีสมาธิภาวนา (สมัมาทิฏฐิและสมัมาสมาธิ) เป็นองค์ต้นทางและองค์ปลายทางในทาง

สายเดียวสายนี ้

๓)  อานาปานสติของพทุธทาสภิกขเุป็นสมาธิภาวนาแนวหนึ่งโดย “อานาปานสติ คือ 

สติท่ีเป็นไปในลมหายใจออกและเข้า” ๑๑ การทําสมาธินี  ้ไม่ได้มีจุดหมายเพื่อให้มีฤทธ์ิเดช

ปาฏิหาริย์ แตเ่พ่ือเป้าหมายของทางเดียวในการดําเนินไปเพื่อไปสูค่วามวา่งคือ มรรคมีองค์แปด 

๔)  สติในลมหายใจเข้าออก ผู้ปฏิบตัิต้องเพ่งได้ตลอดเวลาคือ เพ่งได้ตลอดเวลาที่

หายใจเข้าและออก ไมเ่ว้นระยะ การจะเพ่งอะไรให้ได้ คิดอะไรให้ได้ หรือกําหนดอะไรให้ได้ เร่ิมต้น

อยูท่ี่การกําหนดลมหายใจเข้าออก  

สรุปอานาปานสติเ ป็นการปฏิบัติ ที่สะดวก  ง่าย  และทุกคนมีลมหายใจโดย

ธรรมชาติอยู่กับตนสามารถปฏิบัติไ ด้ทุกขณะ  ทุกสถานท่ี  ช่วยเจริญสติได้ดี  

                                                            
๖ พทุธทาสภิกข,ุ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๒๑. 
๗ พทุธทาสภิกข,ุ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๓๑. 
๘ ดรูายละเอียดใน จฑุามาศ วารีแสงทิพย์, “การศกึษาพฒันาการของวิปัสสนากรรมฐานในประเทศ

ไทย”, สารนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั), 

๒๕๕๒, หน้า ๗๘-๘๔. 
๙ พทุธทาสภิกข,ุ สมาธิภาวนา, (กรุงเทพมหานคร : สํานกัพิมพ์เล่ียงเชียง, ๒๕๐๓), หน้า ๓. 
๑๐ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๔. 
๑๑ พทุธทาสภิกข,ุ อานาปานัสสตสิมบูรณ์แบบ, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๓๕), หน้า ๕. 



๑๑ 
 

 

๒.๑.๑  การปฏิบัตวิิปัสสนากรรมฐานในพระไตรปิฎก 
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในพระไตรปิฎก๑๒ มี ๔ รูปแบบตามนวการปฏิบัติมี

ดงัตอ่ไปนี ้

 ๑)  หลกัการการปฏิบตัแิบบสมถปพุพงัคมวิปัสสนา มีสมถะนําหน้า๑๓ มี ๖ ขัน้คือ 

๒.๑.๑.๑  จิตเป็นสมาธิด้วยอํานาจเนกขมัมะคือ คดิสลดัออก ไมโ่ลภ ไมพ่วัพนักาม 

๒.๑.๑.๒  จิตเป็นสมาธิด้วยอํานาจอพยาบาท คดิเมตตา อาโลกสญัญา 

๒.๑.๑.๓  จิตเป็นสมาธิด้วยอวิกเขปะคือ ความไม่ฟุ้ งซา่น (อทุธจัจะ) และธรรมววตั

ถานคือ การกําหนดข้อธรรมซึง่ไมมี่วิจิกิจฉา 

๒.๑.๑.๔  เกิดญาณคือ ความรู้ ปราโมทย์ ตามลําดบัปฐมฌาน ทตุิยฌาน ตติฌาน 

จตตุถฌาน๑๔  

๒.๑.๑.๕  เกิดญาณจากอากาสานญัจายตนสมาบตัิ วิญญาณัญจายตนสมาบตั ิ

อา-กิญจญัญายตนสมาบตั ิและเนวสญัญานาสญัญายตนสมาบตั ิ

๒.๑.๑.๖  เกิดญาณจากกสิณ ๑๐ อนสุติ ๑๐ อสภุะ ๑๐ หรือการปฏิบตัิท่ีเก่ียวข้อง

กบัอานาปานสต ิ๓๒ รายการ๑๕ 

การปฏิบตัติามขัน้ตอนจนครบจะเกิดปัญญาเห็นแจ้งซึง่ธรรมท่ีเกิดในสมาธิว่า เป็นของ

ไม่เท่ียง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา วิธีการนีเ้รียกว่า สมถะก่อนวิปัสสนาคือ สมาธิเกิดขึน้ก่อนเป็น

อุปจารสมาธิ หรืออปัปนาสมาธิ จากนัน้จึงพิจารณาสมถะ หรือสมาธินัน้กับทัง้ธรรมทัง้หลายท่ี

ประกอบร่วมกบัสมาธิให้เห็นสภาวะท่ีเป็นของไมเ่ท่ียง เป็นทกุข์ จนเกิดมรรคเกิดขึน้แก่ตนเอง 

๒)  การปฏิบตัิวิปัสสนาปุพพังคมสมถะคือ สมถะมีวิปัสสนานําหน้า๑๖ ใช้วิปัสสนา

ปัญญาพิจารณาสิ่งต่างๆ ตามสภาวะที่ไม่เท่ียง เป็นทุกข์ เป็นอนตัตา จนจิตเกิดความปล่อยวาง

แล้วยึดความปล่อยวางเป็นอารมณ์แทนจนมีภาวะอารมณ์เดียว ปราศจากความซดัส่าย มีสมาธิ

แน่วแน่ 

                                                            
๑๒ ดรูายละเอียดใน พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตฺุโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, 

หน้า ๓๒๖-๓๒๙. 
๑๓ ดรูายละเอียดใน องฺ.จตกฺุก. (บาลี) ๒๑/๑๗๐/๑๗๙-๑๘๐, องฺ.จตกฺุก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๗-๒๓๘. 
๑๔ ดรูายละเอียดใน ข.ุป. (บาลี) ๓๑/๒๒๒/๒๗๒, ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๒๒๒/๓๗๔-๓๗๕. 
๑๕ ดรูายละเอียดใน องฺ.เอกก. (บาลี) ๒๐/๔๔๓-๔๖๒,๔๗๓-๔๘๒/๔๓, องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๔๔๓-

๔๖๒,๔๗๓-๔๘๒/๕๐. 
๑๖ ดรูายละเอียดใน องฺ.จตกฺุก. (บาลี) ๒๑/๑๗๐/๑๗๙-๑๘๐, องฺ.จตกฺุก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๗-๒๓๘. 



๑๒ 
 

 

๓)  การปฏิบตัิยุคนทัธสมถวิปัสสนาคือ สมถะและวิปัสสนาเข้าคู่กัน๑๗ ผู้ เจริญสมถะ

และวิปัสสนาเจริญควบคู่กนัโดยอาการ ๑๖ เช่น เม่ือละอทุธัจจะคือ ความฟุ้ งซ่าน ก็จะเกิดสมาธิ

ขึน้ ได้แก่ภาวะท่ีจิตมีภาวะเป็นอารมณ์เดียว ไมซ่ดัสา่ย มีนิโรธเป็นอารมณ์ ในเวลาเดียวกนั เม่ือละ

อวิชชาก็เกิดวิปัสสนาคือ การรู้เห็นแจ้งตามความเป็นจริง 

๔)  การปฏิบตัิธัมมทุธัจจวิคคหิตมานสั เป็นวิธีปฏิบตัิเม่ือจิตเขวเพราะธัมมธุัจจ์๑๘ คือ

เม่ือผู้ ปฏิบัติมนสิการขันธ์ ๕ โดยไตรลักษณ์จะเกิดโอภาส แสงสว่าง ญาณ ปีติ ปัสสัทธิ สุข 

อธิโมกข์  (ความปลงใจ หรือศรัทธาแก่กล้า) ปัคคาหะ (ความเพียรท่ีพอดี) อปัุฏฐาน (สติชดั หรือ

สติกํากับอยู่) อุเบกขา (จิตเรียบเสมอเป็นกลาง) หรือนิกันติ (ความติดใจ) อย่างใดอย่างหนึ่ง ผู้

ปฏิบตัินึกถึงโอภาสนัน้เป็นธรรมคือ เข้าใจเป็นมรรค ผล หรือนิพพาน การนึกจะเกิดความฟุ้ งซ่าน

จะไมรู้่ตามความเป็นจริงในสภาพท่ีปรากฏอยูว่า่เป็นของไมเ่ท่ียง เป็นทกุข์ เป็นอนตัตา๑๙ 

ผู้วิจยัสรุปการปฏิบตัทิัง้ ๔ วิธี ยอ่ลงเป็น ๒ ลกัษณะคือ ๑) สมถะนําหน้าวิปัสสนา และ

วิปัสสนานําหน้าสมถะ 
๒.๑.๒  การปฏิบัตวิิปัสสนากรรมฐานแบบอานาปานสต ิ 
การปฏิบตัวิิปัสสนากรรมฐานแบบอานาปานสตแิบง่เป็นระยะดงันี ้

๑)  ระยะท่ีหนึ่ง การเพ่งลมหายใจเป็นอารมณ์ ว่ามีลกัษณะอย่างไร เพ่งลมหายใจอยู่

จนกระทัง่เกิดความสงบขึน้ เม่ือมีความสงบแล้ว จะเกิดความรู้สกึเป็นสขุ จากความเป็นสมาธินัน้ 

๒)  ระยะท่ีสอง พิจารณาความรู้สึกท่ีเป็นสขุ ให้มีความรู้สึกว่า ความสขุท่ีเกิดขึน้นีไ้ม่

เท่ียง เป็นทกุข์ เป็นอนตัตา อยูท่กุลมหายใจเข้า-ออก 

๓)  ระยะท่ีสาม การเพ่งดูจิตขณะทําสมาธิภาวนาเป็นอย่างไร จิตประกอบด้วยสุข

เวทนาเป็นอยา่งไร จิตมีตวักขูองกหูรือไม ่มีตวักขูองกเูอยา่งไร พจิารณาทกุแง่มมุ ทกุลมหายใจเข้า

และออก เรียกวา่ ดท่ีูตวัจิต 

๔)  ระยะท่ีส่ี พิจารณาดคูวามจริงท่ีแสดงให้เห็นอยูท่ี่ทกุสิง่จะเป็นจิต เวทนา หรือลมว่า

มีความจริงเป็นอย่างไร ซึ่งจะพบความจริงว่า สิ่งทัง้ปวงมีเหตุปัจจัยปรุงแต่ง และล้วนมีการ

เปลี่ยนแปลง ไม่เท่ียง เป็นทกุข์ เป็นอนตัตา เกิดความรู้สกึสลด เกิดความเบื่อหน่าย ให้ดท่ีูจิตถอย

ออก ดคูวามรู้สกึหลง ยดึถือมัน่นัน้ ไมอ่าจเกิดขึน้มา ดท่ีูตวัก ูของก ูไมอ่าจมีมาอีกเรียกวา่ ดธูรรม 

                                                            
๑๗ ดรูายละเอียดใน องฺ.จตกฺุก. (บาลี) ๒๑/๑๗๐/๑๗๙-๑๘๐, องฺ.จตกฺุก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๗-๒๓๘. 
๑๘ ดรูายละเอียดใน ม.อ.ุ (บาลี) ๑๔/๑๖/๑๔-๑๕, ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๖/๒๓. 
๑๙ ดรูายละเอียดใน อภิ.ป. (บาลี) ๔๑/๒/๔๑๐, อภิ.ป. (ไทย) ๔๑/๒/๕๕๐-๕๕๑. 



๑๓ 
 

 

๕)  ระยะท่ีห้า พิจารณาท่ีจิตเม่ือดอูยา่งนัน้ยอ่มมีความคลายกําหนดั ปลอ่ยวาง 

๖)  ระยะท่ีหก ดูความหลุด ความปล่อย ความดบั ความวาง หรือความว่างว่ามีอยู่

ตลอดกาล ตลอดเวลา หรือทกุแห่งอยา่งไร๒๐ 

สรุปอานาปานสตคืิอ การดกูารเปลี่ยนแปลงของลมหายใจในทกุขณะจิตนัน้เอง 
๒.๑.๓  สตปัิฏฐาน ๔ และอานาปานสต ิ 
วิธีการปฏิบตัทิัง้ ๖ ระยะ พทุธทาสภิกขไุด้สรุปลงไว้ ๔ ข้อคือ สตปัิฏฐาน ๔ มีดงันี ้

๒.๑.๓.๑  กายานุปัสสนาสตปัิฏฐาน 

การดูท่ีลมหายใจ ลมหายใจในภาษาบาลีเรียกว่า “กาย” ลมหายใจกับกายเป็นสิ่ง

เดียวกัน “กาย” หมายถึง ฝ่ายรูปถูกหล่อเลีย้งด้วยลมหายใจ ดูลมหายใจคือ ดูกาย หรือดูลม

หายใจมีวิธีดู ๔ แบบคือ ดูลมหายใจยาว ดูลมหายใจสัน้ ดูลมหายใจท่ีปรุงแต่งร่างกาย ดูลม

หายใจท่ีปรุงแตง่ร่างกายคอ่ย ๆ ระงบัลง ละเอียดลง คือ “ดกูาย” หรือ “กายานปัุสสนาสตปัิฏฐาน” 

๒.๑.๓.๒  เวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐาน 

การดเูวทนา เวทนาหมายถึง ความรู้สึกคือ รู้สึกเป็นสขุโดยเป็นการสขุในสมาธิซึ่งลม

หายใจคอ่ย ๆ ละเอียดออ่นลง วิธีดเูวทนา ๔ แบบคือ ดเูวทนาท่ีเกิดขึน้เป็นปีติคือ การพอใจในการ

กระทําสิง่ท่ีกําลงักระทําอยู ่ดสูขุท่ีเกิดขึน้ ดปีูตแิละสขุท่ีปรุงแตง่จิต ดปีูติท่ีปรุงแตง่จิตน้อยลงจนไม่

ปรุงแตง่ เรียกวา่ “ดเูวทนา” หรือ “เวทนานปัุสสนาสตปัิฏฐาน” 

๒.๑.๓.๓  จติตานุปัสสนาสตปัิฏฐาน 

การดจิูต มีลกัษณะการด ู๔ แบบคือ ดตูวัจิตล้วน ดจิูตปราโมทย์ ดจิูตปีติ ดจิูตท่ีถกูทํา

ให้ตัง้มั่น ให้หยุด ให้สงบนัน้เป็นอย่างไร  ดูจิตท่ีถูกทําให้ปล่อยวางจากตัวกูของกู นิวรณ์ หรือ

อปุกิเลส ตา่งๆ วา่เป็นอยา่งไร เรียกวา่ “ดจิูต” หรือ “จิตตานปัุสสนาสตปัิฏฐาน” 

๒.๑.๓.๔  ธรรมานุปัสสนาสตปัิฏฐาน 

การดธูรรมหมายถึง ดสูจัธรรม หรือความจริงมี ๔ แบบคือ ดคูวามไม่เท่ียง ดคูวามเป็น

ทุกข์เป็นอนัตตา ท่ีมีในทุกสิ่ง ดูความเบื่อหน่ายคลายกําหนัดจากการพิจารณาดูไตรลกัษณ์ ดู

ความไม่เกิดของความคิดปรุงแต่งกิเลสตณัหาตวักขูองก ู(ดนิูโรธ) ดคูวามว่างท่ีถอนหมดในความ

เป็นตวักขูองก ู(ปฏินิสสคัคะ) ทัง้ ๔ แบบเรียกวา่ “ดธูรรม” หรือ “ธรรมานปัุสสนาสตปัิฏฐาน”  

สรุปการมีสตกํิากบัดสูิง่ตา่ง ๆ และความเป็นไปทัง้หลายโดยรู้เท่าทนัตามสภาวะในการ

ดทูัง้ ๔ หมวด หมวดละ ๔ แบบข้างต้นนัน้ พทุธทาสภิกข ุเรียกวา่ “อานาปานสต”ิ๒๑ 

                                                            
 ๒๐ ดรูายละเอียดใน พทุธทาสภิกข,ุ อานาปานัสสตสิมบูรณ์แบบ, หน้า ๒๕ -๒๘. 

๒๑ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๘-๑๑. 



๑๔ 
 

 

๒.๑.๔  การปฏิบัตอิานาปานสตแิละสตปัิฏฐาน ๔๒๒ 
สมัยพุทธกาลกรรมฐานที่พระสาวกปฏิบัติมีอยู่ในหลายพระสูตร มีพระสูตรหนึ่งท่ี

สําคญัคือ มหาสติปัฏฐานสตูร๒๓ ซึง่พระพทุธเจ้าได้ตรัสสอนการปฏิบตัิกรรมฐานด้วยพระองค์เอง 

นับเป็นตํารากรรมฐานรุ่นแรก ท่ีกล่าวถึงสติปัฏฐานคือ ท่ีตัง้ของสติ หรือการตัง้สติ กําหนด

พิจารณาเบญจขนัธ์ เพ่ือให้รู้ให้เข้าใจสภาวะตามความเป็นจริงโดยแบง่การปฏิบตัเิป็น ๔ หมวดคือ 

๑)  กายานปัุสสนาสติปัฏฐานคือ การมีสติเข้าไปตามดกูายเพื่อให้เห็นว่ากายสกัแตว่่า

เป็นกายเท่านัน้ ไมใ่ช่สตัว์ บคุคล ตวัตน เรา เขา เป็นการกําหนดรูปขนัธ์ 

๒)  เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานคือ การมีสติเข้าไปตามดเูวทนาเพื่อให้เห็นว่าเวทนานี ้

สกัแตว่า่เป็นเวทนาเท่านัน้ ไมใ่ช่สตัว์ บคุคล ตวัตน เรา เขา เป็นการกําหนดเวทนาขนัธ์ 

๓)  จิตตานปัุสสนาสติปัฏฐานคือ การมีสติเข้าไปตามดจิูตเพื่อให้เห็นว่าจิตนีส้กัแต่ว่า

เป็นจิตเท่านัน้ ไมใ่ช่สตัว์ บคุคล ตวัตน เรา เขา เป็นการกําหนดวิญญาณขนัธ์ 

๔)   ธมัมานปัุสสนาสติปัฏฐานคือ การมีสติกําหนดพิจารณาธรรมเพื่อให้เห็นว่าธรรมนี ้

สกัแต่ว่าเป็นธรรมเท่านัน้ ไม่ใช่สตัว์ บุคคล ตวัตน เรา เขา เป็นการกําหนดรูปและนาม (กําหนด

ขนัธ์ ๕)๒๔ 
๒.๑.๔.๑  กายานุปัสสนาสตปัิฏฐาน 

ในอานาปานสตสิตูร พระพทุธองค์ตรัสเก่ียวกบักายานปัุสสนาสตปัิฏฐานวา่ 

อานาปานสตท่ีิภิกษุเจริญแล้วอยา่งไร ทําให้มากแล้วอยา่งไร  

จงึทําให้สตปัิฏฐาน ๔ บริบรูณ์ได้คือ สมยัใดภกิษุ 

เม่ือหายใจเข้ายาวก็รู้ชดัวา่  ‘เราหายใจเข้ายาว’  

เม่ือหายใจออกยาวก็รู้ชดัวา่  ‘เราหายใจออกยาว’  

เม่ือหายใจเข้าสัน้ก็รู้ชดัวา่  ‘เราหายใจเข้าสัน้’   

เม่ือหายใจออกสัน้ก็รู้ชดัวา่  ‘เราหายใจออกสัน้’ 

สําเหนียกวา่  ‘เรากําหนดรู้กองลมทัง้ปวง  หายใจเข้า’ 

สําเหนียกวา่  ‘เรากําหนดรู้กองลมทัง้ปวง  หายใจออก’ 

                                                            
๒๒ ดูรายละเอียดใน จุฑามาศ วารีแสงทิพย์, “การศึกษาพัฒนาการของวิปัสสนากรรมฐานใน

ประเทศไทย”, สารนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑติ, หน้า ๔๒-๔๘. 
๒๓ ดรูายละเอียดใน ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๒-๔๐๕/๒๔๘-๒๖๙, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒-๔๐๕/๓๐๑-๓๔๐. 
๒๔ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๒-๔๐๕/๒๔๘-๒๖๙, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒-๔๐๕/๓๐๑-

๓๔๐, ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๑๐๕-๑๓๘/๗๗-๙๗, ม.ม.ู (ไทย) ๑๐๕-๑๓๘/๑๐๑-๑๓๑, อภิ.วิ. (บาลี) ๓๕/๓๕๕-๓๘๙/

๒๒๙-๒๔๘, อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๓๕๕-๓๘๙/๓๐๖-๓๒๗. 



๑๕ 
 

 

สําเหนียกวา่  ‘เราระงบักายสงัขาร  หายใจเข้า’ 

สําเหนียกวา่  ‘เราระงบักายสงัขาร  หายใจออก’ 

สมยันัน้ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกาย มีความเพียร มีสมัปชญัญะ มีสติกําจดัอภิชฌาและ

โทมนัสในโลกได้ เรากล่าวลมหายใจเข้า ลมหายใจออกนีว้่าเป็นกายชนิดหนึ่งในบรรดากาย

ทัง้หลาย  เพราะเหตุนัน้ สมัยนัน้ ภิกษุจึงช่ือว่า พิจารณาเห็นกายในกาย มีความเพียร มี

สมัปชญัญะ มีสต ิกําจดัอภิชฌาและโทมนสัในโลกได้๒๕ 

สรุปกายานปัุสสนาสติปัฎฐานคือ การมีสติเข้าไปตัง้กําหนดรู้พิจารณากายคือ กองรูป 

(รูปขนัธ์) มีอยู ่๖ ลกัษณะคือ 

๑)  อานาปานปัพพะคือ ไปในท่ีสงดั นัง่ขดัสมาธิ ตัง้สตกํิาหนดลมหายใจเข้าออก  

๒)  อิริยาปถปัพพะคือ เม่ือร่างกายอยู่ในอาการอย่างไรในอิริยาบถ ๔ ก็รู้ชดัในอาการ

นัน้ๆ 

๓)  สมัปชัญญปัพพะคือ ข้อกําหนดว่าด้วยสมัปชัญญะ ๔ โดยสร้างสมัปชัญญะใน

การกระทําทกุอยา่ง และความเคลื่อนไหวทกุอยา่ง เช่น การเดนิ การเปลี่ยนอริยาบท  

๔)  ปฏิกูลมนสิการปัพพะคือ พิจารณาร่างกายของตนตัง้แต่ศีรษะจรดปลายเท้า

ประกอบไปด้วยสว่นท่ีไมส่ะอาดตา่ง ๆ มารวมกนั 

๕)  ธาตมุนสกิารปัพพะคือ พิจารณาร่างกายให้เห็นแยกเป็นธาต ุ๔  

๖)  นวสีวถิกาปัพพะคือ มองเห็นศพท่ีอยู่ในสภาพต่าง ๆ ๙ ระยะ ตัง้แต่เร่ิมตายจนถึง

กระดกูผแุล้วให้ย้อนมานกึถึงร่างกายของตนวา่ก็จะต้องเป็นเช่นนัน้เหมือนกนั๒๖ 
๒.๑.๔.๒  เวทนานุปัสสนาสตปัิฏฐาน 

ในอาปานสตสิตูร พระพทุธองค์ตรัสเก่ียวกบัเวทนานปัุสสนาสตปัิฏฐานวา่ 

สมยัใดภิกษุสําเหนียกวา่  ‘เรากําหนดรู้ปีต ิ หายใจเข้า’ 

สําเหนียกวา่  ‘เรากําหนดรู้ปีต ิ หายใจออก’ 

สําเหนียกวา่  ‘เรากําหนดรู้สขุ  หายใจเข้า’ 

สําเหนียกวา่  ‘เรากําหนดรู้สขุ  หายใจออก’ 

สําเหนียกวา่  ‘เรากําหนดรู้จิตตสงัขาร  หายใจเข้า’ 

สําเหนียกวา่  ‘เรากําหนดรู้จิตตสงัขาร  หายใจออก’ 

                                                            
๒๕ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๙๙๒/๒๙๐, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๙๒/๔๘๑. 
๒๖ ดรูายละเอียดใน ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๔-๓๗๙/๒๕๘-๒๗๐, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔-๓๗๙/๓๐๒-

๓๑๓. 



๑๖ 
 

 

สําเหนียกวา่  ‘เราระงบัจิตตสงัขาร  หายใจเข้า’ 

สําเหนียกวา่  ‘เราระงบัจิตตสงัขาร  หายใจออก’ 

สมยันัน้ ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทัง้หลาย มีความเพียร มีสมัปชญัญะ มีสติ กําจดั

อภิชฌาและโทมนสัในโลกได้ เรากล่าวการใสใ่จลมหายใจเข้า ลมหายใจออกเป็นอย่างดีนีว้่า เป็น

เวทนาชนิดหนึง่ในบรรดาเวทนาทัง้หลาย เพราะเหตนุัน้ สมยันัน้ ภิกษุจึงช่ือว่าพิจารณาเห็นเวทนา

ในเวทนาทัง้หลาย มีความเพียร มีสมัปชญัญะ มีสต ิกําจดัอภิชฌาและโทมนสัในโลกอยู่๒๗ 

สรุปเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานคือ การตามดูรู้ทันมีสติตามดูเวทนาคือ เม่ือเกิด

ความรู้สึกสขุ ทกุข์ เฉย ๆ ก็รู้ตามท่ีเป็นอยู่ “เวทนา” แปลว่า การเสวย เสพ ความรู้สกึ ความรู้แจ้ง

หมายถึงการรู้แจ้ง อารมณ์ การเสวย เสพ อารมณ์ จากผสัสะทัง้ ๖ มี ๙ ประเภท ดงัพระพทุธองค์

ตรัสวา่ 

ภิกษุทัง้หลาย ก็ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทัง้หลายอยู่อย่างไร ภิกษุทัง้หลาย

ภิกษุในพระศาสนานี ้

เม่ือเสวยสขุเวทนา ก็รู้ชดัวา่ เราเสวยสขุเวทนา 

เม่ือเสวยทกุขเวทนา ก็รู้ชดัวา่ เราเสวยทกุขเวทนา 

เม่ือเสวยอทกุขมสขุเวทนา ก็รู้ชดัวา่ เราเสวยอทกุขมสขุเวทนา 

เม่ือเสวยสขุเวทนาที่มีอามิส ก็รู้ชดัวา่ เราเสวยสขุเวทนาที่มีอามิส๒๘ 

เม่ือเสวยสขุเวทนาที่ไมมี่อามิส ก็รู้ชดัวา่ เราเสวยสขุเวทนาที่ไมมี่อามิส 

เม่ือเสวยทกุขเวทนาที่มีอามิส ก็รู้ชดัวา่ เราเสวยทกุขเวทนาที่มีอามิส 

เม่ือเสวยทกุขเวทนาที่ไมมี่อามิส ก็รู้ชดัวา่ เราเสวยทกุขเวทนาที่ไมมี่อามิส 

เม่ือเสวยอทกุขมสขุเวทนาที่มีอามิส ก็รู้ชดัวา่ เราเสวยอทกุขมสขุเวทนาที่มีอามิส 

เม่ือเสวยอทกุขมสขุเวทนาที่ไมมี่อามิส ก็รู้ชดัวา่ เราเสวยอทกุขมสขุเวทนาที่ไมมี่อามิส๒๙ 

การเสวยเวทนา ๙ ประเภท พระองค์ตรัสสอนให้ผู้ปฏิบตัิกําหนดเวทนาที่กลา่วมาว่าไม่มีใคร

เป็นผู้ เสวยเวทนา ไม่มีสตัว์ หรือบุคคลใด ๆ เป็นผู้ เสวยเวทนาที่มีอยู่ สกัแต่ว่าเวทนาเท่านัน้ การ

เสวยเวทนาไมใ่ช่ของใครคือ ไมใ่ช่ของสตัว์ หรือบคุคลใด ๆ มีอยูส่กัแตว่า่การเสวยเวทนาเท่านัน้ 

                                                            
๒๗ สํ.ม. (บาลี) ๑๙ /๙๙๒/๔๘๒, ม.อ.ุ (ไทย) ๑๙ /๙๙๒/๔๘๒. 
๒๘ อามิส แปลว่า เคร่ืองลอ่ เหย่ือ สิ่งของ ในท่ีนีห้มายถึง กิเลส ฉะนัน้ ในท่ีบางแห่งจึงเรียกว่า สขุ

เวทนาที่เจือด้วยกิเลส  ทกุขเวทนาที่เจือด้วยกิเลส บ้างก็เรียกว่า สขุเวทนาที่เจือด้วยกามคณุ ทกุขเวทนาที่เจือ

ด้วยกามคณุ เพราะโดยสว่นมากกามคณุยอ่มเป็นท่ีตัง้ของกิเลส. 
๒๙ ดรูายละเอียดใน ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๘๐/๒๕๔, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓-๓๑๔. 



๑๗ 
 

 

 ๒.๑.๔.๓ จติตานุปัสสนาสตปัิฏฐาน 
ในอาปานสตสิตูร พระพทุธองค์ตรัสเก่ียวกบัจิตตานปัุสสนาสตปัิฏฐานวา่ 

สมยัใด  ภิกษุสําเหนียกวา่  ‘เรากําหนดรู้จิต  หายใจเข้า’ 

สําเหนียกวา่  ‘เรากําหนดรู้จิต  หายใจออก’ 

สําเหนียกวา่  ‘เราทําจิตให้บนัเทิง  หายใจเข้า’ 

สําเหนียกวา่  ‘เราทําจิตให้บนัเทิง  หายใจออก’ 

สําเหนียกวา่  ‘เราตัง้จิตมัน่  หายใจเข้า’ 

สําเหนียกวา่  ‘เราตัง้จิตมัน่  หายใจออก’ 

สําเหนียกวา่  ‘เราเปลือ้งจิต  หายใจเข้า’ 

สําเหนียกวา่  ‘เราเปลือ้งจิต  หายใจออก’ 

สมัยนัน้ ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิต มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติกําจัดอภิชฌาและ

โทมนสัในโลกได้ เราไม่บอกอานาปานสติแก่ภิกษุผู้หลงลืม ไม่มีสมัปชญัญะ เพราะเหตนุัน้ สมยั

นัน้ ภิกษุจึงช่ือว่าพิจารณาเห็นจิตในจิต มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและ

โทมนสัในโลกอยู่๓๐ 

สรุปจิตตานปัุสสนาสติปัฏฐานคือ การมีสติเข้าไปตามดจิูตเนืองๆ จิต (จิตตะ) แปลว่า 

ธรรมชาตท่ีิรู้อารมณ์คือ รู้รูป เสียง กลิน่ รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์ ในมหาสติปัฏฐานสตูรมีอยู่ ๑๖ 

ประเภทคือ การกําหนดพิจารณาเห็นจิตในจิต พระพทุธองค์ตรัสไว้ดงันี ้

ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตอยา่งไร คือภิกษุในพระธรรมวินยั 

จิตมีราคะ ก็รู้ชดัวา่ จิตมีราคะ 

จิตปราศจากราคะ ก็รู้ชดัวา่ จิตปราศจากราคะ 

จิตมีโทสะ ก็รู้ชดัวา่ จิตมีโทสะ 

จิตปราศจากโทสะ ก็รู้ชดัวา่ จิตปราศจากโทสะ 

จิตมีโมหะ ก็รู้ชดัวา่ จิตมีโมหะ 

จิตปราศจากโมหะ ก็รู้ชดัวา่ จิตปราศจากโมหะ 

จิตหดหู่ ก็รู้ชดัวา่ จิตหดหู่ 

จิตฟุ้ งซา่น ก็รู้ชดัวา่ จิตฟุ้ งซา่น 

จิตเป็นมหคัคตะ ก็รู้ชดัวา่ จิตเป็นมหคัคตะ 

จิตไมเ่ป็นมหคัคตะ ก็รู้ชดัวา่ จิตไมเ่ป็นมหคัคตะ 

                                                            
๓๐ สํ.ม. (บาลี) ๑๙ /๙๙๒/๔๘๒, สํ.ม. (ไทย) ๑๙ /๙๙๒/๔๘๒. 



๑๘ 
 

 

จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวา่ ก็รู้ชดัวา่ จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวา่ 

จิตไมมี่จิตอ่ืนยิ่งกวา่ ก็รู้ชดัวา่ จิตไมมี่จิตอ่ืนยิ่งกวา่ 

จิตเป็นสมาธิ ก็รู้ชดัวา่ จิตเป็นสมาธิ 

จิตไมเ่ป็นสมาธิ ก็รู้ชดัวา่ จิตไมเ่ป็นสมาธิ 

จิตหลดุพ้น ก็รู้ชดัวา่ จิตหลดุพ้น 

จิตไมห่ลดุพ้น ก็รู้ชดัวา่ จิตไมห่ลดุพ้น๓๑ 

ในการกําหนดพิจารณาจิตทัง้ ๑๖ ประเภทเป็นวิธีปฏิบตัิสุทธวิปัสสนาคือ วิปัสสนา

ล้วนๆ เป็นการพิจารณาติดตาม ตรวจสอบ หรือการตามดกูระบวนการทํางานของจิต ไม่ใช่การกัน้

กระแสจิต ท่ีสําคญัคือ การรู้เท่าทนัความเปลี่ยนแปลงของจิตท่ีเป็นกศุลและอกศุล 

จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน ไม่เพียงแต่มีสติกําหนดจิตเท่านัน้ หากแต่ต้องกําหนด

เจตสิกซึ่งเกิดพร้อมกับจิตด้วย จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานจึงหมายถึง การมีสติรู้เท่าทันจิตและ

เจตสกิด้วย  
๒.๑.๔.๔  ธัมมานุปัสสนาสตปัิฏฐาน 

ในอาปานสตสิตูร พระพทุธองค์ตรัสเก่ียวกบัธมัมานปัุสสนาสตปัิฏฐานวา่ 

สมยัใด  ภิกษุสําเหนียกวา่  ‘เราพิจารณาเห็นวา่ไมเ่ท่ียง หายใจเข้า’ 

สําเหนียกวา่  ‘เราพิจารณาเห็นวา่ไมเ่ท่ียง หายใจออก’ 

สําเหนียกวา่  ‘เราพิจารณาเห็นความคลายออกได้  หายใจเข้า’ 

สําเหนียกวา่  ‘เราพิจารณาเห็นความคลายออกได้  หายใจออก’ 

สําเหนียกวา่  ‘เราพิจารณาเห็นความดบัไป  หายใจเข้า’ 

สําเหนียกวา่  ‘เราพิจารณาเห็นความดบัไป  หายใจออก’ 

สําเหนียกวา่  ‘เราพิจารณาเห็นความสละคืน  หายใจเข้า’ 

สําเหนียกวา่  ‘เราพิจารณาเห็นความสละคืน  หายใจออก’ 

สมยันัน้ ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทัง้หลาย มีความเพียร มีสมัปชัญญะ มีสติ กําจัด

อภิชฌาและโทมนสัในโลกได้ เธอเห็นการละอภิชฌาและโทมนสัด้วยปัญญาแล้ว ย่อมเป็นผู้วาง

เฉยได้ดี เพราะเหตนุัน้ สมยันัน้ ภิกษุจึงช่ือว่าพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทัง้หลาย มีความเพียร มี

สมัปชญัญะ  มีสติกําจดัอภิชฌาและโทมนสัในโลกอยู่ ภิกษุทัง้หลาย อานาปานสติท่ีภิกษุเจริญ

แล้วอยา่งนี ้ทําให้มากแล้วอยา่งนีจ้งึทําให้สตปัิฏฐาน ๔  บริบรูณ์๓๒ 

                                                            
๓๑ ดรูายละเอียดใน ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๘๑/๒๕๕, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔–๓๑๕. 
๓๒ สํ.ม. (บาลี) ๑๙ /๙๙๒/๔๘๓, ม.อ.ุ (ไทย) ๑๙ /๙๙๒/๔๘๓. 



๑๙ 
 

 

สรุปธมัมานปัุสสนาสติปัฏฐานคือ การมีสติเข้าไปตามดธูรรมเนือง ๆ อารมณ์ท่ีเกิดกบั

ใจคือ การพิจารณาวา่ขณะนัน้มีธรรมอะไรเกิดขึน้ในจิตก็รู้ชดัในธรรมนัน้แบง่เป็น ๕ หมวดคือ 
๑)  นิวรณปัพพะ หมวดนิวรณ์ ๕ 
นิวรณปัพพะ หมวดว่าด้วยการพิจารณานิวรณ์ คือ เคร่ืองห้าม เคร่ืองกัน้ หมายถึง 

ธรรมท่ีกัน้จิตไมใ่ห้บรรลคุวามดี มี ๕ ประการ คือ 

๑) กามฉนัทนิวรณ์  ความพอใจในกามคณุอารมณ์ 

๒) พยาบาทนิวรณ์  ความโกรธ ความเกลียด 

๓) ถีนมิทธนิวรณ์  ความหดหู่ ความเซื่องซมึ ความง่วง 

๔) อทุธจัจกกุกจุจนิวรณ์  ความฟุ้ งซา่นรําคาญใจ 

๕) วิจิกิจฉานิวรณ์  ความลงัเลสงสยัในสิง่ท่ีควรเช่ือ๓๓ 
๒)  ขันธปัพพะ หมวดขันธ์ ๕ 
ขนัธปัพพะ หมวดว่าด้วยขนัธ์ คือ ใช้สติปัญญาพิจารณาขนัธ์ท ๕ ว่า สกัแตเ่บญจขนัธ์ 

ไมใ่ช่สตัว์ บคุคล ตวัตน เรา เขา คําวา่ “ขนัธ์” แปลวา่ กอง หมวด หมู ่ประชมุ กลุม่ มี ๕ อยา่งคือ 

๑) รูปขันธ์ กองรูป คือ รูปร่างของมนุษย์และสัตว์มี ๒๘ แบ่งเป็นรูปท่ีเป็นใหญ่ ๔ 

(มหาภตูรูป) และรูปท่ีอาศยัมหาภตูรูปเกิด ๒๔ (อปุาทายรูป) 

๒) เวทนาขนัธ์ กองเวทนาคือ ความรู้สกึเป็นสขุ เป็นทกุข์ หรือรู้สกึเฉยๆ ไมส่ขุ ไมท่กุข์ 

๓) สญัญาขนัธ์ กองสญัญาคือ ความจําได้ หมายรู้ 

๔) สงัขารขนัธ์ กองสงัขารคือ ความปรุงแตง่จิตเป็นสภาพท่ีเกิดกบัใจให้ดี ชัว่ ไมดี่ไมช่ัว่ 

๕) วิญญาณขนัธ์ กองวิญญาณคือ ธรรมชาตท่ีิรู้อารมณ์หรือรับอารมณ์อยูเ่สมอ 
๓)  อายตนปัพพะ หมวดอายตนะ ๑๒ 
อายตนปัพพะ หมวดว่าด้วยการตัง้สติกําหนดพิจารณา อายตนะภายใน ๖ คือ ตา ห ู

จมกู ลิน้ กาย ใจ และ อายตะภายนอก ๖ คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฎฐัพพะ ธมัมารมณ์๓๔ สกัแตว่่า

อายตนะเป็นท่ีตอ่ชีวิต (ระหวา่งรูปกบัรูป หรือระหวา่งรูปกบันาม ให้ตดิตอ่กนัเกิดความรู้ทางใจขึน้) 

เป็นท่ีมาของบญุและบาป ไม่ใช่สตัว์ บคุคล ตวัตน เรา เขา เป็นเพียงปรมตัถธรรมคือ รูปนาม ขนัธ์ 

อายตนะ ธาต ุสจัจะ เท่านัน้ ดงัตวัอย่างพุทธพจน์ท่ีกล่าวถึงการตัง้สติพิจารณาว่า “เราทัง้หลาย 

จกัเป็นผู้ มีสตสิมัปชญัญะ ทําความรู้สกึตวัในการก้าวไป...การฉนั การดื่ม การเคีย้ว การลิม้”๓๕ 
                                                            

๓๓ ที.ปา. (บาลี) ๑๑/๑๓๕/๒๐๘, ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๓๕/๓๐๑, องฺ.นวก. (บาลี) ๒๓/๖๔/๓๗๘, 

องฺ.นวก. (ไทย) ๒๓/๖๔/๕๔๙, อภิ.วิ. (บาลี) ๓๕/๙๔๐/๔๖๐, อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๙๔๐/๕๙๕. 
๓๔ ดรูายละเอียดใน ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๘๔/๒๕๘, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๔/๓๑๙-๓๒๑. 
๓๕ ดรูายละเอียดใน ม.ม.ู (บาลี) ๑๒/๔๒๔/๓๗๕, ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๔๒๔/๔๕๗-๔๕๘. 



๒๐ 
 

 

จุดมุ่งหมายของการกําหนดรู้อายตนะแต่ละอย่างดังกล่าวนี  ้เพ่ือให้รู้จักอายตนะ

ภายใน ๖ และอายตนะภายนอก ๖ ให้รู้ว่าสญัโญชน์ท่ีเกิดขึน้นัน้เป็นสญัโญชน์อย่างใด อาศยั

อายตนะภายในเกิด หรืออายตนะภายนอกเกิด ให้รู้ว่าสญัโญชน์ท่ียงัไม่ได้เกิดจะเกิดได้อย่างไร 

การละสญัโญชน์ท่ีเกิดขึน้ ละได้อยา่งไร สญัโญชน์ท่ีละได้แล้ว จะไมใ่ห้เกิดขึน้ได้อยา่งไร๓๖ 
๔)  โพชฌงคปัพพะ หมวดโพชฌงค์ 
โพชฌงคปัพพะ หมวดว่าด้วยองค์คณุแห่งการตรัสรู้หมายถึงกําหนดรู้องค์โพชฌงค์ ๗ 

ว่า องค์ใดเกิดขึน้แล้ว หรือยงัไม่เกิด องค์ใดท่ียงัไม่เกิดก็ทําให้เกิดขึน้ และเม่ือเกิดขึน้แล้วก็ทําให้

เจริญบริบรูณ์ขึน้มี ๗ ประการคือ 

๑) สตสิมัโพชฌงค์ ความระลกึเป็นองค์แห่งการตรัสรู้ 

๒) ธมัมวิจยสมัโพชฌงค์ การพิจารณาธรรมภายในภายนอกเป็นองค์แห่งการตรัสรู้ 

๓) วิริยสมัโพชฌงค์ ความเพียรเป็นองค์แห่งการตรัสรู้ 

๔) ปีตสิมัโพชฌงค์ ความอิ่มใจเป็นองค์แห่งการตรัสรู้ 

๕) ปัสสทัธิสมัโพชฌงค์ ความสงบกายสงบใจ เป็นองค์แห่งการตรัสรู้ 

๖) สมาธิสมัโพชฌงค์ ความตัง้มัน่ในอารมณ์เป็นองค์แห่งการตรัสรู้ 

๗) อเุบกขาสมัโพชฌงค์ ความวางเฉยตอ่อารมณ์ เป็นองค์แห่งการตรัสรู้๓๗ 
๕)  สัจจปัพพะ หมวดอริยสัจจ์ ๔ 
สัจจปัพพะ หมวดว่าด้วยการพิจารณาสัจจะ ๔ สักว่าเป็นสัจจะ ไม่ใช่สัตว์ บุคคล 

ตวัตน เรา เขา เป็นปรมตัถธรรมคือ รูปนาม ขนัธ์ อายตนะ ธาต ุสจัจะ เป็นความจริงท่ีพระอริยะ

ตรัสรู้ คือ แท้ แน่นอน ไม่คลาดเคลื่อน คือ อริยสจั ๔ พระพทุธองค์ตรัสว่า ภิกษุทัง้หลาย ภิกษุใน

ธรรมวินยันี ้ย่อมรู้ชดัตามความเป็นจริงว่า นีคื้อทุกข์ ย่อมรู้ชดัตามความเป็นจริงว่า นีคื้อ เหตใุห้

เกิดทกุข์ ย่อมรู้ชดัตามความเป็นจริงว่า นีคื้อความดบัทกุข์ ย่อมรู้ชดัตามความเป็นจริงว่า นีคื้อข้อ

ปฏิบตัใิห้ถึงความดบัทกุข์๓๘ 

สรุปการปฎิบตัิอานาปานสติตามแนวสติปัฏฐานสี่และการกําหนดพิจารณานิวรณ์ ๕ 

ขนัธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ โพชฌงค์ ๗ อริยสจั ๔ คือ เม่ือพิจารณาเห็นธรรมทัง้หลายมีความเกิดขึน้และ

ดบัไปก็ตัง้สตวิา่ ธรรมทัง้หลายมีอยู่ เพียงเพื่อรู้ไว้เท่านัน้ ไม่มีตณัหาและทิฏฐิ ไม่ยดึมัน่ถือมัน่อะไร

ในโลกจนในท่ีสดุจะเห็นพระไตรลกัษณ์อนัป็นทางสูพ่ระนิพพาน 

                                                            
๓๖ ดรูายละเอียดใน ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๘๓/๒๕๗, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๓/๓๑๘-๓๑๙. 
๓๗ ดรูายละเอียดใน ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๘๕/๒๕๙, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๒๑-๓๒๓. 
๓๘ ดรูายละเอียดใน ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๘๗/๒๖๐, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๗/๓๒๔-๓๒๕. 



๒๑ 
 

 

๒.๑.๕  ความสาํคัญและลักษณะเด่นของอานาปานสติ๓๙ 

๒.๑.๕.๑  อานาปานสติเป็นวิธีปฏิบัติสะดวกเพราะใช้ลมหายใจ ใช้ได้ทุกเวลา

สถานท่ีไม่ต้องเตรียมอปุกรณ์ดงัการเจริญกสิณ ไม่ต้องคิดแยกแยะพิจารณาสภาวธรรมอย่าธาตุ

มนสกิาร  

๒.๑.๕.๒  เม่ือปฏิบตัก็ิได้ประโยชน์ทนัทีไมต้่องรอจนเกิดสมาธิคือ กายใจผอ่นคลาย

ได้พกั๔๐ จิตสงบสบายลกึลงไปเร่ือย ๆ ทําให้อกศุลธรรมระงบั และสง่เสริมให้กศุลธรรมเกิดขึน้๔๑ 

๒.๑.๕.๓  ไม่กระทบต่อสขุภาพ กรรมฐานบางอย่างอาศยัการยืน การเดิน การเพ่ง

จ้อง อานาปานสตนีิเ้กือ้กลูแก่สขุภาพ ช่วยให้ร่างกายได้รับการพกัผอ่น และระบบการหายใจที่ปรับ

ให้เรียบเสมอประณีตช่วยเสริมสขุภาพให้ดีขึน้ ช่วยทําให้กายใจสขุสงบจนลมหายใจละเอียดมาก

ขึน้ถึงขัน้ท่ีแทบจะจบัไม่ได้ว่ามีลมหายใจในขณะนัน้ร่างกายใช้พลงังานน้อยท่ีสดุมีการเผาผลาญ

พลงังานน้อย 

๒.๑.๕.๔  เป็นกรรมฐานข้อหนึ่งในจํานวน ๑๒ แบบท่ีสามารถสําเร็จผลด้านสมถะ

จนถึงขัน้สงูสดุคือ จตตุถฌานและส่งผลให้ถึงอรูปฌาน กระทัง่นิโรธสมาบตัิได้เป็นข้อปฏิบตัิหลกั

ได้ตัง้แตต้่นจนตลอดไมต้่องกงัวลหากรรมฐานอื่นมาเปลี่ยน หรือตอ่เตมิ ดงัพทุธพจน์วา่ 

เราพงึบรรลจุตตุถฌาน...ก็พึง่มนสกิาร อานาปานสตสิมาธินีใ้ห้ดี...หากภิกษุหวงัว่า เราพงึ

ก้าวลว่งอากิญจญัญายตนะโดยประการทัง้ปวงแล้ว เข้าถึงเนวสญัญานาสญัญายตนะเถิด...

เราพงึก้าวล่วงเนวสญัญานาสญัญายตนะโดยประการทัง้ปวงแล้ว เข้าถึงสญัญาเวทยิตนิโรธ

เถิด ก็พึง่มนสกิารอานาปานสตสิมาธินีแ้ล๔๒ 

๒.๑.๕.๕  ใช้ได้ทัง้ในทางสมถะและวิปัสสนาคือ จะปฏิบตัิเพ่ือมุ่งผลฝ่ายสมาธิแน่ว

ไปอยา่งเดียวก็ได้๔๓ จะใช้เป็นฐานปฏิบตัติามแนวสตปัิฏฐาน ๔ ก็ได้ เพราะข้อปฏิบตัิเอือ้อํานวยให้

ใช้สมาธิจิตเป็นสนามปฏิบตักิารของปัญญาได้เตม็ท่ี๔๔ 

                                                            
๓๙ ดรูายละเอียดใน พระมหาประเสริฐ พรหมจนัทร์, “ศึกษาวิเคราะห์หลกัปฏิบตัิอานาปานสติ

ภาวนาเฉพาะกรณี  คําสอนพุทธทาสภิกขุ”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย 

มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั), ๒๕๕๑, หน้า ๖-๙ . 
๔๐ ดรูายละเอียดใน วิ.มหา. (บาลี) ๑/๑๖๕/๑๙๕-๑๙๖, วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๖. 
๔๑ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตฺุโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้า ๙๑๗. 
๔๒ ดรูายละเอียดใน สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๙๘๔/๒๗๔-๒๗๗, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๐-๔๖๓. 
๔๓ ดรูายละเอียดใน สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๙๘๔/๒๗๔-๒๗๗, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๐-๔๖๓. 
๔๔ ดรูายละเอียดใน ม.อ.ุ (บาลี) ๑๔/๑๔๙/๑๓๑-๑๓๒, ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๔๙/๑๘๙. 



๒๒ 
 

 

๒.๑.๕.๖  เป็นวิธีเจริญสมาธิท่ีพระพุทธเจ้าทรงสรรเสริญมากและทรงสนับสนุน

ภิกษุทัง้หลายให้ปฏิบตัิ พระองค์เองก็ทรงใช้เป็นวิหารธรรมมากทัง้ก่อนและหลงัตรัสรู้ดงัพทุธพจน์

วา่ 

ภิกษุทัง้หลาย อานาปานสติสมาธินีแ้ล เจริญแล้ว ทําให้มากแล้ว ย่อมเป็นสภาพสงบ 

ประณีต สดช่ืนเป็นธรรมเคร่ืองอยู่เป็นสุข และทําอกุศลธรรมชั่วร้ายท่ีเกิดขึน้แล้ว ๆ ให้

อนัตรธานสงบไปได้โดยเร็ว เปรียบเหมือนฝนใหญ่ท่ีตกในสมยัมิใช่ฤดกูาล ยงัฝุ่ นละอองท่ีฟุ้ ง

ขึน้ในเดือนท้ายฤดรู้อนให้อนัตรธานสงบไปโดยพลนั ฉะนัน้๔๕ 

ภิกษุทัง้หลาย...เม่ือจะกล่าวให้ถกูต้อง พึงกล่าวถึงอานาปานสติสมาธิว่า ธรรมเคร่ืองอยู่

ของพระอริยะก็ได้ วา่เป็นธรรมเคร่ืองอยูข่องพรหมก็ได้ ว่าเป็นธรรมเคร่ืองอยู่ของตถาคตก็ได้, 

ภิกษุเหล่าใดเป็นเสขะ ยงัไม่บรรลอุรหตัผล ปรารถนาภาวะปลอดโปร่งโล่งในโยคเกษม อนั

ยอดเยี่ยม, อานาปานสตสิมาธิท่ีภิกษุเหลา่นัน้เจริญแล้ว ทําให้มากแล้ว ยอ่มเป็นไปเพื่อความ

สิน้ไปแห่งอาสวะทัง้หลาย สว่นภิกษุเหลา่ใดเป็นอรหนัต์สิน้อาสวะแล้ว...อานาปานสตสิมาธิท่ี

ภิกษุเหลา่นัน้เจริญแล้ว ทําให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพื่อความสขุสบายในปัจจบุนัและเพื่อสต ิ

สมัปชญัญะ๔๖ 

ภิกษุทัง้หลาย ได้ยินว่า เม่ือก่อนเราเป็นโพธิสตัว์ ยงัมิได้ตรัสรู้  โดยมากก็อยู่ด้วยวิหาร

ธรรม (ธรรมเป็นเคร่ืองอยู่) นี ้เม่ือเราอยู่ด้วยวิหารธรรมนี ้กายก็ไม่ลําบาก จกัษุก็ไม่ลําบาก 

และจิตของเราก็หลดุพ้นจากอาสวะทัง้หลายเพราะไมถื่อมัน่ 

ภิกษุทัง้หลาย เพราะเหตุนัน้ หากภิกษุในธรรมวินัยนีพ้ึงหวังว่า แม้กายของเราไม่พึง

ลําบาก จกัษุของเราไมพ่งึลําบาก และจิตของเราพงึหลดุพ้นจากอาสวะทัง้หลาย เพราะไม่ถือ

มัน่, ก็พงึมนสกิารอานาปานสตสิมาธินีแ้ลให้ดี๔๗ 

สมยัหนึ่งพระผู้ มีพระภาคประทบัอยู่ ณ ไพรสณฑ์ช่ืออิจฉานงัคละเขตกรุงอิจฉานงัคละ ณ 

ท่ี...  

พระผู้ มีพระภาครับสัง่เรียกภิกษุทัง้หลายมาตรัสว่า “ภิกษุทัง้หลาย เราปรารถนาจะหลีกเร้น

อยู่ผู้ เดียวสกั ๓ เดือน ใคร ๆ อย่าเข้าไปหาเรา ยกเว้นภิกษุผู้ นําอาหารบิณฑบาตเข้าไปให้รูป

เดียว” 

                                                            
๔๕ ดรูายละเอียดใน วิ.มหา. (บาลี) ๑/๑๖๕/๙๕-๙๖, วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๖. 
๔๖ ดรูายละเอียดใน สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๙๘๗/๒๘๑-๒๘๒, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๗/๔๖๙-๔๗๐.  
๔๗ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๙๘๔/๒๔๗, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๔/๔๖๑. 



๒๓ 
 

 

ครัน้ลว่ง ๓ เดือน พระผู้ มีพระภาคก็เสด็จออกจากท่ีหลีกเร้นแล้ว รับสัง่เรียกภิกษุทัง้หลาย

มาตรัสวา่ “ภิกษุทัง้หลาย พวกอญัญเดียรถีย์ปริพาชกพงึถามเธอทัง้หลายอย่างนีว้่า “ผู้ มีอายุ

ทัง้หลาย โดยมากพระสมณโคดมทรงอยู่จําพรรษาด้วยวิหารธรรมข้อไหน” เธอทัง้หลายถูก

ถามอย่างนีพ้ึงตอบอญัญเดียรถีย์ปริพาชกเหล่านัน้อย่างนีว้่า“ ท่านทัง้หลาย โดยมากพระ

สมณโคดมทรงอยูจํ่าพรรษาด้วยอานาปานสตสิมาธิ๔๘ 

“อานนท์ธรรมอนัเป็นเอกคือ อานาปานสติสมาธิท่ีภิกษุเจริญทําให้มากแล้วทําให้สติปัฏ

ฐาน ๔ ประการบริบรูณ์ สตปัิฏฐาน ๔ ประการท่ีภิกษุเจริญแล้วทําให้มากแล้วทําให้โพชฌงค์ 

๗ ประการให้บริบรูณ์ โพชฌงค์ ๗ ประการท่ีภิกษุเจริญทําให้มากแล้วทําวิชชาและวิมตุติให้

บริบรูณ์๔๙ 

“...ราหุล เม่ืออานาปานสติอนับคุคลเจริญแล้วอย่างนีทํ้าให้มากแล้วอย่างนี ้ลมอสัสาสะ 

(หายใจเข้า) ลมปัสสาสะ (หายใจออก) ครัง้สดุท้ายท่ีปรากฏชดัย่อมดบัไปท่ีไม่ปรากฏชดัยงั

ไม่ดบัไป”๕๐ ผู้ เจริญอานาปานสติ เม่ือจะสิน้ชีพสามารถรู้ลมหายใจเข้าออกสดุท้ายของตน

ตัง้แตเ่ร่ิมจนดบัไปพร้อมกบัจตุจิิตและยอ่มกําหนดระยะกาลแห่งอายขุองตนได้ว่าจะอยู่ไปอีก

นานเท่าใด จะสิน้ชีพเม่ือใด ส่วนผู้ ท่ีบรรลุอรหันต์ด้วยการเจริญกรรมฐานอย่างอ่ืนย่อม

กําหนดได้บ้าง ไมไ่ด้บ้าง 

๒.๑.๕.๗  เป็นอนสุสติกรรมฐาน ๑ ใน ๓ อย่างคือ อานาปานสติ มรณสติ กายคตา

สต ิท่ีเป็นประโยชน์แก่การเจริญวิปัสสนา๕๑ 

สรุปความสําคญัและลกัษณะเดน่ของอานาปานสติคือ เน้นการปฏิบตัิเพ่ือให้บคุคลได้

พฒันาจิตตนให้สงูขึน้จากระดบัปถุชุนไปสูอ่ริยชนจนถึงขัน้วิมตุติ พ้นจากกิเลสทัง้ปวงเข้าถึงความ

เป็นพระอรหนัต์ในท่ีสดุ ทําให้บคุคลเข้าใจชีวิตเพื่อให้รู้จกัความหมายที่แท้จริงของตนเก่ียวกบัชีวิต

มนษุย์ในด้านดีงาม “มนษุย์เม่ือรู้จกัตนมากเท่าใดก็ช่วยให้เป็นมนษุย์ท่ีประเสริฐมากขึน้เท่านัน้”๕๒ 
๒.๑.๖  ประโยชน์ของอานาปานสต ิ  
พระพทุธองค์กลา่วถึงประโยชน์ของอานาปานสตวิา่ ภิกษุทัง้หลาย อานาปานสติสมาธิ

แม้นี ้ท่ีเจริญแล้วทําให้มากแล้ว ยอ่มเป็นสภาพสงบประณีต สดช่ืน เป็นธรรมเคร่ืองอยู่เป็นสขุ และ
                                                            

๔๘ ดรูายละเอียดใน สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๙๘๗/๒๘๑-๒๘๒, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๗/๔๖๙. 
๔๙ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๙๘๙/๒๘๕, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๙/๔๗๓. 
๕๐ ม.ม. (บาลี) ๑๓/๑๒๑/๙๖, ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๑/๑๓๓. 
๕๑ ดรูายละเอียดใน องฺ.ทกุ.อ. (บาลี) ๑/๒๙๗/๔๒๐, องฺ.ทกุ.อ. (ไทย) ๑/๒/๑๘๐-๑๘๑. 
๕๒ จําลอง ดิษยวณิช, จิตวิทยาของการดับทุกข์, (เชียงใหม่ : กลางเวียงการพิมพ์, ๒๕๔๔), หน้า 

๑๒๕. 



๒๔ 
 

 

ทําอกศุลธรรมชัว่ร้ายท่ีเกิดขึน้แล้ว ๆ ให้อนัตรธานไป สงบไปโดยเร็ว๕๓ ซึง่พทุธทาสภิกขไุด้กลา่วถึง

ประโยชน์ของอานาปานสตใินลกัษณะเดียวกนัดงันี ้

๑)  เม่ือต้องการความสงบอย่างรวดเร็ว ต้องฝึกจิตสงบยิ่งเป็นอปัปนาสมาธิ จนกระทัง่

เป็นฌานในท่ีสดุคือ ฝึกไปในทางท่ีจะให้เป็นสมาธิอยา่งสงบ 

๒)  เม่ือต้องการญาณทสันะ ต้องฝึกไปในทางแสงสวา่งคอื อาโลกสญัญาทิวาสญัญา 

๓)  เพ่ือให้มีสตสิมัปชญัญะสมบรูณ์ ต้องฝึกไปในทางท่ีคอยเฝ้ากําหนดของการเกิดขึน้

ตัง้อยู ่ดบัไป ของเวทนา สญัญาและวิตก 

๔)  การทําอาสวะกิเลสให้สิน้ วิธีปฏิบตัิให้เฝ้าดพูิจารณาการเกิดขึน้ เปลี่ยนแปลง และ

สลายลงของเบญจขนัธ์ หรือควบคมุการเกิดขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไปของตวักขูองกู๕๔  

การทําสมาธิเบือ้งต้นตามแนวพทุธทาสภิกขทุทําให้เกิดประโยชน์ขัน้ต้น๕๕ ทางร่างกาย

และจิตใจ เม่ือเร่ิมต้นทําให้ผู้ปฏิบตัมีิ ศีล สมาธิ ปัญญา เป็นผู้ประกอบตนอยูใ่นมรรคมีองค์แปดใน

ขัน้ต้น กายระงบัลงกวา่ท่ีเป็นกนัอยูต่ามปกตซิึง่บคุคลทัง้หลายนัน้ร่างกายมีโรคภยัเบียดเบียนสมอ 

พระพุทธองค์ตรัสว่า ร่างกายนัน้เป็นรังแห่งโรคท่ีต้องดูแลเอาใจใส่ตลอดเวลา ส่วนโรคทางใจก็

ระงบัลงจากการฝึกสมาธิขัน้สงูขึน้ไปตามลําดบั ในท่ีสดุจะได้พบสิ่งท่ีประเสริฐสงูสดุปราศจากโรค

ทางร่างกายและจิตใจ๕๖คือ พระนิพพาน อานาปานสติเป็นหนึ่งในสติปัฏฐาน ๔ ซึ่งพระพทุธองค์

ตรัสวา่ ทางนีเ้ป็นทางเดียว เพ่ือความบริสทุธ์ิแห่งเหลา่สตัว์ เพ่ือลว่งโสกะและปริเทวะ เพ่ือดบัทกุข์

และโทมนสั เพ่ือบรรลญุายธรรม๕๗ เพ่ือทําให้แจ้งพระนิพพานทางนีคื้อ สตปัิฏฐาน๕๘ ซึง่ได้รับความ

สนใจศกึษาและการปฏิบตัิอย่างกว้างขวาง ปัจจบุนัผลการปฏิบตัิแสดงให้เห็นว่า ได้ช่วยบคุคลผู้ มี

ความทกุข์ได้ การปฏิบตัิเพ่ือความพ้นทกุข์ ความหลดุพ้น เพ่ือพระนิพพานตามคติของชาวพทุธซึง่

ผู้ ปฏิบัติใช้สติกําหนดรู้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในท่านั่ง ท่านอน หรืออริยาบทใด ๆ เพราะแม้

ร่างกายจะกระสบักระสา่ยอยู ่ผู้ปฏิบตักํิาหนดจิตได้จกัไมก่ระสบักระสา่ยในอาการนัน้๕๙ 

                                                            
 ๕๓ ดรูายละเอียดใน วิ.มหา. (บาลี) ๑/๑๖๕/๙๕-๙๖, วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๖. 

๕๔ พทุธทาสภิกข,ุ อานาปานัสสตสิมบูรณ์แบบ, หน้า ๕. 
๕๕ พทุธทาสภิกข.ุ [online]. Source : http://www.dhammajak.net/smati/html. [1 May 2011].  
๕๖ ดรูายละเอียดใน องฺ.จตกฺุก. (บาลี) ๒๑/๑๕๗/๑๖๒-๑๖๓, องฺ.จตกฺุก. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๒๑๖-

๒๑๗. 
๕๗ ดรูายละเอียดใน ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๒๑๔/๑๙๗, ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๑/๓๑๘-๓๑๙. 

 ๕๘ สติปัฏฐาน แปลว่า ธรรมเป็นท่ีตัง้แห่งสติ หรือการปฏิบตัิมีสติเป็นประธาน ดรูายละเอียดใน ที.

ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๐๒. 

 ๕๙ ดรูายละเอียดใน สํ.ข. (บาลี) ๑๗/๑/๑, สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๑/๒-๓. 



๒๕ 
 

 

สรุปได้วา่ประโยชน์ในท่ีสดุคือ การสําเร็จอรหตัผล “ผู้ปฏิบตัิอานาปานสติเป็นบาทย่อม

กําหนดรู้ในอายสุงัขารของตนวา่จะอยูไ่ปได้สกัเท่าไรและรู้กาลเวลาท่ีจะปรินิพพานด้วย”๖๐ 
 
๒.๒  โพชฌงค์ 

 

โพชฌงค์คือ องค์ประกอบแห่งการตรัสรู้ โพชฌงค์ มาจากคําว่า โพชฺฌ กบั องฺค หรือ 

โพธิ กบั องค์ จึงแปลว่า องค์แห่งผู้ตรัสรู้ องค์แห่งการตรัสรู้ องค์แห่งโพธิ หรือองค์แห่งโพธิญาณ

นัน่เอง หมายถึง องค์ประกอบ หรือหลกัธรรมท่ีเป็นเคร่ืองประกอบของการตรัสรู้ หรือองค์ประกอบ

แห่งโพธิญาณ แสดงวา่ หลกัธรรมนีสํ้าคญัมากเพราะเป็นธรรมท่ีจะช่วยให้เกิดการตรัสรู้๖๑ 
๒.๒.๑  โพชฌงค์ ๗  
โพชฌงค์คือ ธรรมท่ีเป็นองค์แห่งการตรัสรู้ หรือองค์ของผู้ตรัสรู้มีเจ็ดประการ๖๒ คือ 

๒.๒.๑.๑  สตสัิมโพชฌงค์  
องค์แห่งปัญญาเป็นเคร่ืองตรัสรู้ องค์แห่งธรรมสามคัคีเป็นเคร่ืองตรัสรู้คือสติ ผู้ปฏิบตัิ

ธรรมย่อมรู้ ย่อมต่ืนจากหลบัคือ กิเลส รู้แจ้งแทงตลอดในอริยสจั ๔๖๓ สติทัง้หลายพึงประกอบให้

บริบรูณ์เพ่ือความเกิดขึน้แห่งอริยมรรคเป็นโพชฌงค์ท่ีดีช่ือวา่  สตสิมัโพชฌงค์   

การเจริญสตท่ีิถกูต้องกบัการเจริญสติท่ีไม่ถกูต้องคือ “การรู้ชดัและรู้ไม่ชดั”๖๔ พระพทุธ

องค์ประสงค์การเจริญสตท่ีิถกูต้องจากการรู้ด้วยปัญญาญาณอนัเป็นมหากศุลจิตญาณสมัปยตุใน

ไตรสิกขา  ส่วนผู้ปฏิบตัิไม่ถูกนัน้ก็รู้แต่รู้ไม่ชดัเพราะไม่ประกอบด้วยไตรสิกขาและไม่ใช่รู้ด้วยญาณ

ปัญญา สติท่ีอบรมด้วยศีล  สมาธิ  และปัญญาดีแล้วจะสง่ผลให้เกิดสติท่ีเป็นใหญ่แก่กล้า มีกําลงั

ในการละกิเลสเป็นเหตใุห้เกิดความรู้แจ้งในกองสงัขาร เกิดปัญญารู้แจ้งในอริยสจัตามความเป็น

จริงได้ 

                                                            
๖๐ ม.ม. (บาลี) ๑๓/๑๒๑/๙๖, ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๑/๑๓๓. 
๖๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), โพชฌงค์ พุทธวิธีเสริมสุขภาพ, พิมพ์ครัง้ท่ี ๔๘, 

(กรุงเทพมหานคร : บริษัท พิมพ์สวย จํากดั, พ.ศ. ๒๕๕๐), หน้า ๗. 
๖๒ พระธรรมปิฎก (ประยทุธ์ ปยตฺุโต). "พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลธรรม". 
๖๓ พระธรรมธีรราชมหามนีุ (โชดก  ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙), คาํบรรยายวิปัสสนากรรมฐาน, พิมพ์เพ่ือ

เฉลิมพระเกียรติเ น่ืองในโอกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา  ๘๐ พรรษา   ๕  ธันวาคม   ๒๕๕๐ , 

(กรุงเทพมหานคร : บริษัท  ประยรูวงศ์พริน้ติง้ จํากดั, ๒๕๕๐), หน้า ๙๕๐. 
๖๔ พระสมบัติ   นนฺทิ โก ,  กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน   อิริยาบถบรรพ ,  พิมพ์ครั ง้ ท่ี  ๒ , 

(กรุงเทพมหานคร : รุ่งเรืองการพิมพ์, ๒๕๔๕), หน้า ๑๐. 



๒๖ 
 

 

พระสารีบตุร๖๕ กลา่วสอนเหลา่ภิกษุว่า ท่านผู้ มีอายทุัง้หลาย สติสมัโพชฌงค์ของเรามี

อยู่หมายถึงความดบัปรากฏอยู่  สติสมัโพชฌงค์ของเรามีอยู่เช่นกนั เปรียบเหมือนเม่ือดวงประทีป

ท่ีตามด้วยนํา้มนักําลงัสว่างอยู่ เปลวไฟมีเพียงใด แสงก็มีเพียงนัน้ แสงมีเพียงใด เปลวไฟก็มีเพียง

นัน้ ฉนัใด ความดบัปรากฏอยูเ่พียงใด สตสิมัโพชฌงค์ของเราก็มีอยูเ่พียงนัน้ ฉนันัน้ ความรู้ว่าสติมี

อยู่บริบรูณ์ กิเลสทัง้หลายท่ีกลุ้มรุมคกุรุ่นอยู่ในใจ๖๖ซึง่ไม่แสดงออกมาทางกายวาจาให้คนรู้ ความ

อยากเกิดขึน้ภพใหม่มีมากเท่าใด ความดบัแห่งความอยากก็มีเท่านัน้ เพราะเป็นสภาวะที่ไม่มีการ

ปรุงแตง่ สตสิมัโพชฌงค์ของเราก็ช่ือว่ามีอยู่เพียงนัน้ เม่ือเราปรารภสติดีแล้ว กิเลสทัง้หลายทัง้ปวง

เทียว คือความอยากเกิดขึน้ภพใหม่มีสงู ๆ ต่ํา ๆ เม่ือถึงความดบัแห่งความอยากแล้วก็มีแต่ความ

เรียบง่ายเป็นธรรมดาเพราะความเป็นธรรมละเอียดประณีต  

สรุปสติสัมโพชฌงค์ย่อมรู้ซึ่งสติสัมโพชฌงค์ท่ีตัง้อยู่ว่า สติสัมโพชฌงค์มีอยู่ แม้สติ

สมัโพชฌงค์เคลื่อนไปยอ่มรู้วา่ สตสิมัโพชฌงค์เคลื่อนไป  
๒.๒.๑.๒  ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์  

ความเฟ้นธรรม ความสอดส่องสืบค้นธรรม ดงัตวัอย่าง พระมหานาคเถระ เจ้าสํานกั

ปฏิบตัิแห่งหนึ่งมีความรู้ความเช่ียวชาญในพระไตรปิฎก สามารถตอบคําถามของพระธรรมทินนม

หาเถระผู้ เป็นลกูศิษย์ได้ถึง ๑,๐๐๐ ข้อโดยไม่ผิดแม้ข้อเดียว ท่านคิดว่าตนมีปัญญาหลดุพ้นแล้ว 

ลกูศิษย์เลยให้ท่านอาจารย์เนรมิตช้างด ุๆ ให้วิ่งเข้ามาหา ท่าน ตกใจกลวัช้างนัน้ ลืมสติลกุจาก

อาสนะ ลูกศิษย์จึงดึงจีวรแล้วกล่าวให้สติอาจารย์ว่า ธรรมดาพระอรหันต์จะไม่ตกใจ หรือ

หวาดกลวัต่อภยัมิใช่หรือ เม่ือท่านได้สติจึงกราบลกูศิษย์และขอกรรมฐานเพื่อเจริญปัญญาจนใน

ท่ีสดุได้บรรลอุรหนัต์๖๗ 

ธัมมวิจยสมัโพชฌงค์ย่อมดํารงอยู่ด้วยอาการ ๘  ส่วน ธัมมวิจยสมัโพชฌงค์ย่อม

เคลื่อนไปด้วยอาการ ๘๖๘ คือ ธมัมวิจยสมัโพชฌงค์ย่อมเคลื่อนไปด้วยความนึกถึงความเกิด ด้วย

ความไม่นึกถึงนิพพานอนัไม่มีความเกิด ด้วยความนึกถึงความเป็นไป ด้วยความไม่นึกถึงนิพพาน

                                                            
๖๕ ดรูายละเอียดใน  ข.ุป.อ. (บาลี) ๗/๕๖๙/๕๑๙,  ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๕๖๙/๕๑๙-๕๒๐ 
๖๖ หมายถึง ปริยฏุฐานกิเลสคือ ปริ (รอบ) + อฏุฐาน (ลกุขึน้) + กิเลส (เคร่ืองเศร้าหมอง) เป็นกิเลส

ท่ีลกุขึน้มาครอบงําจิตใจเกิดขึน้ในมโนทวารคือ คิดอยู่ในใจแต่ไม่ถึงกบัก้าวล่วงออกมาทางกาย หรือทางวาจา 

ตนเองยอ่มรู้วา่กิเลสนัน้ ๆ เกิดขึน้ในใจแล้ว ปริยฏุฐานกิเลส ข่มไว้ได้ด้วยจิตตวิสทุธิ อนัหมายถงึ สมาธิ คือ ฌาน 
๖๗ ดรูายละเอียดใน พระพรหมโมลี (วิลาศ  ญาณวโร ป.ธ. ๙), วปัิสสนาทีปนี, หน้า ๑๕๒-๑๕๖. 
๖๘ ดรูายละเอียดใน ข.ุป.อ. (บาลี) ๗/๕๖๙/๕๒๐,  ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๕๖๙/๕๒๐-๕๒๑. 

 



๒๗ 
 

 

อนัไมมี่ความเป็นไป  ด้วยความนึกถึงนิมิต ด้วยความไม่นึกถึงนิพพานอนัไม่มีนิมิต และด้วยความ

ไมน่กึถึงนิโรธ ด้วยนึกถึงสงัขาร ธมัมวิจยสมัโพชฌงค์ย่อมเคลื่อนไปด้วยอาการ ๘ เปรียบเหมือนตู้

เก็บผ้าของพระราชา หรือของราชมหาอํามาตย์ซึง่ไปด้วยเต็มด้วยผ้าสีต่าง ๆ พระราชา หรือราช

มหาอํามาตย์ประสงค์จะใช้ผ้าคู่ใดในเวลาเช้าก็ใช้ผ้าคู่นัน้ ประสงค์จะใช้ผ้าคู่ใดในเวลาเที่ยง ใน

เวลาเย็นก็ใช้ผ้าคูน่ัน้   

 สรุปธัมมวิจยสมัโพชฌงค์เป็นตวัปัญญา เป็นปัญญาเจตสิก เจริญขึน้เป็นวิมงัสิทธิ

บาท  ปัญญินทรีย์ ปัญญาพละ ธัมมวิจยสมัโพชฌงค์ สมัมาทิฏฐิ๖๙ ตรงกับองค์มรรคข้อแรกคือ 

สมัมาทิฏฐิ  ดงัในพระอภิธรรมวา่ “สมัมาทิฏฐิช่ือวา่ ข้อปฏิบตัอินัยงัสตัว์ให้ถึงซึง่พระนิพพาน”๗๐  
๒.๒.๑.๓  วิริยสัมโพชฌงค์ 
ความเพียรอนัประเสริฐคือ การมีความเพียรทางกายและความเพียรทางจิตคูก่นัอนั

เป็นสมัมาวายามะเป็นหลกัในมชัฌิมาปฏิปทานําพาไปสู่ความพ้นทุกข์ได้จริง ดงัตอนท่ีพระพทุธ

องค์ละการบําเพ็ญทกุข์กิริยาแล้วหนัมาเดนิทางสายกลางนัน้เอง 

กศุลจิตท่ีเกิดขึน้โดยอาศยัวิริยเจตสิกเป็นองค์ประกอบแล้ว สามารถละอกศุลท่ีเกิดขึน้

แล้วให้หมดไปได้ หรืออกศุลใหม่ท่ีจะเกิดขึน้ไม่ให้มีโอกาสเกิดขึน้ และเจริญกศุลท่ียงัไม่เกิดให้เกิด

ขึน้มาได้  สามารถรักษากศุลท่ีเกิดขึน้อยู่แล้วให้เจริญยิ่งขึน้ไป ความสมบูรณ์แห่งกิจส่งผลให้เกิด

ความเพียรนัน้สําเร็จได้ เกิดเป็นความเพียรท่ีแก่กล้าและเป็นความเพียรท่ีมีกําลงัต่อสู่กบัอปุสรรค

กิเลสท่ีขวางกัน้ให้หมดไปอนัเป็นองค์แห่งมรรคท่ีจะสง่ผลให้เกิดองค์แห่งปัญญาเป็นเคร่ืองตรัสรู้คือ 

วิริยะท่ีบริบรูณ์ 

พระสารีบตุร๗๑ กล่าวสอนภิกษุว่า ท่านผู้ มีอายทุัง้หลาย วิริยสมัโพชฌงค์ของเรามีอยู่

หมายความว่า ความดบัปรากฏอยู่ วิริยสมัโพชฌงค์ของเราก็มีอยู่เช่นกนั เปรียบเหมือนเม่ือดวง

ประทีปท่ีตามด้วยนํา้มนักําลงัสวา่งอยู่ เปลวไฟมีเพียงใด แสงก็มีเพียงนัน้ แสงมีเพียงใด เปลวไฟก็

มีเพียงนัน้ฉนัใดความดบัปรากฏอยู่เพียงใด วิริยสมัโพชฌงค์ของเรามีอยู่เพียงนัน้ฉนันัน้ความรู้ว่า 

วิริยสมัโพชฌงค์มีอยู่บริบรูณ์ กิเลสทัง้หลายท่ีกลุ้มรุมคกุรุ่นอยู่ในใจ  ซึง่ไม่แสดงออกมาทางกาย

วาจาให้คนรู้คือ ความอยากเกิดขึน้ภพใหมมี่มากเท่าใด ความดบัแห่งความอยากก็มีเท่านัน้ เพราะ

                                                            
๖๙ ฉนัทนา อตุสาหลกัษณ์, พุทธปัญญาคู่มือการสร้างปัญญา, พิมพ์ครัง้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร 

: บริษัท  ธนธชัการพิมพ์  จํากดั, ๒๕๔๙). 
๗๐ สํานกังาน ลกู ส.ธรรมภกัดี, พระอภิธรรมพิสดาร ๗ คัมภีร์ แทนคุณพระชนกชนนีมารดา

บดิา, (พระนคร : คลงัสงัฆภณัฑ์ ลกู ส.ธรรมภกัดี, ๒๕๐๒), หน้า ๔๘๘. 
๗๑ ดรูายละเอียดใน ข.ุป.อ. (บาลี) ๗/๕๖๙/๕๑๙-๕๒๐,  ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๕๖๙/๕๑๙-๕๒๐. 



๒๘ 
 

 

เป็นสภาวะที่ไม่มีการปรุงแต่ง วิริยสมัโพชฌงค์ของเราก็ช่ือว่ามีอยู่เพียงนัน้ เม่ือเราปรารภความ

เพียรดีแล้ว กิเลสทัง้หลายท่ีกลุ้มรุมคกุรุ่นอยู่ในใจ ซึง่ไม่แสดงออกมาทางกายวาจาให้คนรู้ทัง้ปวง

เทียวคือ ความอยากเกิดขึน้ภพใหม่มีสงู ๆ ต่ํา ๆ เม่ือถึงความดบัแห่งความอยากแล้วก็มีแตค่วาม

เรียบง่ายเป็นธรรมดา เพราะความเป็นธรรมละเอียดประณีต วิริยสมัโพชฌงค์ของเราช่ือว่าปรารภ

ด้วยดีมีอยู่ เรากําลังเท่ียวไปย่อมรู้ซึ่งวิริยสัมโพชฌงค์ท่ีตัง้อยู่ว่า วิริยสัมโพชฌงค์มีอยู่ แม้วิ

ริยสมัโพชฌงค์ของเราเคลื่อนไป เรายอ่มรู้วา่ วิริยสมัโพชฌงค์ของเราเคลื่อนไปเพราะปัจจยันี ้

วิริยสมัโพชฌงค์ยอ่มดํารงอยูด้่วยอาการ ๘ ยอ่มเคลื่อนไปด้วยอาการ ๘๗๒ คือ ดํารงอยู่

ด้วยความนึกถึงนิพพานอนัไม่มีความเกิด ด้วยความไม่นึกถึงความเกิด ด้วยความนึกถึงนิพพาน

อนัไม่มีความเป็นไป ด้วยความไม่นึกถึงความเป็นไป ด้วยความนึกถึงนิพพานอนัไม่มีนิมิต ด้วย

ความไม่นึกถึงนิมิต ด้วยความนึกถึงนิโรธ และด้วยความไม่นึกถึงสงัขาร  วิริยสมัโพชฌงค์ย่อม

ดํารงอยูด้่วยอาการ  ๘ สว่นวิริยสมัโพชฌงค์ยอ่มเคลื่อนไปด้วยอาการ ๘  คือ วิริยสมัโพชฌงค์ยอ่ม

เคลื่อนไปด้วยความนึกถึงความเกิด ด้วยความไม่นึกถึงนิพพานอนัไม่มีความเกิด ด้วยความนึกถึง

ความเป็นไป ด้วยความไม่นึกถึงนิพพานอนัไม่มีความเป็นไป  ด้วยความนึกถึงนิมิต ด้วยความไม่

นึกถึงนิพพานอนัไม่มีนิมิต และด้วยความไม่นึกถึงนิโรธ ด้วยความนึกถึงสงัขารวิริยสมัโพชฌงค์

ยอ่มเคลื่อนไปด้วยอาการ ๘   

สรุปวิริยสมัโพชฌงค์คือ “วิริยเจตสิกอนัเจริญขึน้ไปเป็นสมัมปัปธาน วิริยิทธิบาท วิริ

ยินทรีย์  วิริยพละ สมัมาวายามะ วิริยสมัโพชฌงค์”๗๓ ความเพียรชอบ สมัมปัปธาน  ๔  เป็นองค์

แห่งอริยมรรคด้วยเหตนีุ ้สมัมาวายามะจงึได้นีช่ื้อวา่ ข้อปฏิบตัอินัยงัสตัว์ให้ถึงซึง่พระนิพพาน๗๔  
๒.๒.๑.๔  ปีตสัิมโพชฌงค์ 

ความอิ่มใจเป็นปีตท่ีิเกิดขึน้เพราะวิปัสสนา๗๕อาการของปีตทิัง้ ๕ คือ  

๑) อาการขนพองสยองทัว่สรีระร่างกายตลอดจนปลายผมเรียกวา่ ขทุทกาปีต ิ 

๒) อาการแปลบปลาบไปทัว่ร่างกายเหมือนฟ้าแลบอยูช่ัว่ขณะหนึง่เรียกวา่ ขณิกาปีต ิ  

๓) อาการเป็นคลื่นละลอกในร่างกายแล้วหายไปเป็นระยะเรียกวา่ โอกกนัตกิาปีต ิ

๔) อาการตวัลอยขึน้ได้เหมือนเหาะขึน้บนอากาศเรียกวา่ อพุเพงคาปีต ิ  

                                                            
๗๒ ดรูายละเอียดใน ข.ุป.อ. (บาลี) ๗/๕๖๙/๕๒๐,  ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๕๖๙/๕๒๐-๕๒๑. 
๗๓ ฉนัทนา อตุสาหลกัษณ์, พุทธปัญญาคู่มือการสร้างปัญญา, หน้า ๘๒. 
๗๔ สํานกังาน ลกู ส.ธรรมภกัดี, พระอภธิรรมพสิดาร ๗ คัมภีร์ แทนคุณพระชนกชนนีมารดา

บดิา, หน้า ๔๘๘. 
๗๕ ดรูายละเอียดใน พระพรหมโมลี (วิลาศ  ญาณวโร ป.ธ.๙), วปัิสสนาทีปนี, หน้า ๑๕๖-๑๕๗. 



๒๙ 
 

 

๕) อาการแผซ่าบซา่นไปทัว่ร่างกาย บางทีรู้สกึอดึอดัแน่นเรียกวา่ ผรณาปีต ิ  

อาการเหล่านีเ้ป็นสกัเพียงว่าธาตธุรรมดา ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ชีวิตอนัยงัยืน ว่างเปล่าจาก

ตวัตน ควรกําหนดรู้เท่านัน้ ความปลาบปลืม้ในอารมณ์ปีตคืิอ “ขทุทกาปีต ิ๑ ขณิกาปีต ิ๑ โอกกนัติ

กาปีติ ๑ ผรณาปีติ ๑ อพุเพงคาปีติ ๑ เป็นปีติ ๕ ประการ...ถ้ามีมัน่อยู่ในสนัดานแห่งบุคคลผู้ ใด

แล้วก็เป็นเหตุจะให้บุคคลผู้นัน้ตรัสรู้ซึ่งพระอริยมรรคอริยผล”๗๖  และยงัเป็นเหตุให้เกิดบุญกุศล

ตามมาคือ การให้ทาน  รักษาศีล และเจริญเมตตา ปีติเป็นธรรมจากภายในดงันัน้ผู้ เกิดปีติจึงมี

โอกาสบรรลธุรรมได้เร็ว 

พระสารีบตุร๗๗ สอนภิกษุทัง้หลาย  ท่านผู้ มีอายทุัง้หลาย ปีติสมัโพชฌงค์ของเรามีอยู ่

หมายความว่า ความดบัปรากฏอยู่ ปีติสมัโพชฌงค์ของเราก็มีอยู่เช่นกนั เปรียบเหมือนเม่ือดวง

ประทีปท่ีตามด้วยนํา้มนักําลงัสวา่งอยู่ เปลวไฟมีเพียงใด แสงก็มีเพียงนัน้ แสงมีเพียงใด เปลวไฟก็

มีเพียงนัน้ ฉนัใด ความดบัปรากฏอยูเ่พียงใด ปีติสมัโพชฌงค์ของเราก็มีอยู่เพียงนัน้ ฉนันัน้ ความรู้

ว่าปีติสมัโพชฌงค์มีอยู่บริบรูณ์ กิเลสทัง้หลายท่ีกลุ้มรุมคกุรุ่นอยู่ในใจ  ซึง่ไม่แสดงออกมาทางกาย

วาจาให้คนรู้คือ ความอยากเกิดขึน้ภพใหมมี่มากเท่าใด ความดบัแห่งความอยากก็มีเท่านัน้ เพราะ

เป็นสภาวะที่ไม่มีการปรุงแตง่ ปีติสมัโพชฌงค์ของเราก็ช่ือว่ามีอยู่เพียงนัน้ เม่ือเราปรารภปีติดีแล้ว 

กิเลสท่ีกลุ้มรุมคกุรุ่นอยู่ในใจ ซึ่งไม่แสดงออกมาทางกายวาจา ให้คนรู้ทัง้ปวงเทียว ความอยาก

เกิดขึน้ภพใหมมี่สงู ๆ ต่ํา ๆ เม่ือถึงความดบัแห่งความอยากแล้ว  ก็มีแตค่วามเรียบง่ายเป็นธรรมดา 

เพราะความเป็นธรรมละเอียดประณีต ปีติสมัโพชฌงค์ของเราช่ือว่าปรารภด้วยดีมีอยู่อย่างนัน้ เรา

กําลงัเท่ียวไปย่อมรู้ ซึง่ปีติสมัโพชฌงค์ท่ีตัง้อยู่ว่า ปีติสมัโพชฌงค์มีอยู่ แม้ปีติสมัโพชฌงค์ของเรา

เคลื่อนไป เรายอ่มรู้วา่ ปีตสิมัโพชฌงค์ของเราเคลื่อนไปเพราะปัจจยันี ้ 

ปีติสมัโพชฌงค์ย่อมดํารงอยู่ด้วยอาการ ๘ ย่อมเคลื่อนไปด้วยอาการ ๘๗๘คือ ปีติสมั

โพชฌงค์ยอ่มดํารงอยูด้่วยความนกึถึงนิพพานอนัไม่มีความเกิด ด้วยความไม่นึกถึงความเกิด ด้วย

ความนึกถึงนิพพานอนัไม่มีความเป็นไป ด้วยความไม่นึกถึงความเป็นไป ด้วยความนึกถึงนิพพาน

อนัไม่มีนิมิตด้วยความไม่นึกถึงนิมิต ด้วยความนึกถึงนิโรธ และ ด้วยความไม่นึกถึงสงัขาร ปีติสมั

โพชฌงค์ย่อมดํารงอยู่ด้วยอาการ ๘ สว่นปีติสมัโพชฌงค์ย่อมเคลื่อนไปด้วยอาการ ๘ คือ ปีติสมั

โพชฌงค์ย่อมเคลื่อนไปด้วยความนึกถึงความเกิด ด้วยความไม่นึกถึงนิพพานอนัไม่มีความเกิด 

                                                            
๗๖ สํานกังาน ลกู ส.ธรรมภกัดี, พระอภิธรรมพิสดาร ๗ คัมภีร์แทนคุณพระชนกชนนีมารดา

บดิา, หน้า ๒๔๙. 
๗๗ ดรูายละเอียดใน  ข.ุป.อ. (บาลี) ๗/๕๖๙/๕๑๙-๕๒๐, ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๕๖๙/๕๑๙-๕๒๐. 
๗๘ ดรูายละเอียดใน ข.ุป.อ. (บาลี) ๗/๕๖๙/๕๒๐, ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๕๖๙/๕๒๐-๕๒๑. 



๓๐ 
 

 

ด้วยความนกึถึงความเป็นไป ด้วยความไมน่กึถึงนิพพานอนัไมมี่ความเป็นไป ด้วยความนึกถึงนิมิต 

ด้วยความไมน่กึถึงนิพพานอนัไมมี่นิมิต และด้วยความไม่นึกถึงนิโรธ ด้วยความนึกถึงสงัขารปีติสมั

โพชฌงค์ยอ่มเคลื่อนไปด้วยอาการ ๘    

สรุปปีตสิมัโพชฌงค์คือ “ปีตเิจตสกิจากการเจริญสตปัิฏฐานเรียกวา่ ปีตสิมัโพชฌงค์”๗๙ 

ผู้ มีปีตสิามารถช่วยในการตรัสรู้ได้และช่วยการบําเพ็ญบญุบารมีเหตนีุปี้ตจิงึเป็นเหตแุห่งการตรัสรู้ 
๒.๒.๑.๕  ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ 

ความสงบกายใจเมื่อปฏิบตัิถึงความสงบสงดัทางกายและทางจิตคือ ปัสสทัธิ๘๐ เป็น 

ความสงบที่เกิดขึน้เพราะวิปัสสนา ปัสสทัธินีเ้กิดได้จากการสมาทานรักษาศีลซึ่งเป็นเคร่ืองระงบั

กายและวาจา และความสงบกาย สงบใจในวิปัสสนาโดยเอาจิตและเจตสิกซึ่งเป็นธรรมภายใน 

กําจดักิเลสดบัหายไปจึง สงบ เพราะไม่กลบัมาเกิดอีกด้วยการปหานกิเลส  ไม่ใช่สงบจากการข่มกิเลส

อยา่งสมถะ 

พระสารีบตุร๘๑ สอนภิกษุทัง้หลาย  ท่านผู้ มีอายทุัง้หลาย ปัสสทัธิสมัโพชฌงค์ของเรามี

อยู ่หมายความวา่ความดบัปรากฏอยู ่ปัสสทัธิสมัโพชฌงค์ของเราก็มีอยูเ่ช่นกนั  เปรียบเหมือนเม่ือ

ดวงประทีปท่ีตามด้วยนํา้มนักําลงัสว่างอยู่  เปลวไฟมีเพียงใด  แสงก็มีเพียงนัน้ แสงมีเพียงใด 

เปลวไฟก็มีเพียงนัน้ ฉนัใด ความดบัปรากฏอยู่เพียงใด ปัสสทัธิสมัโพชฌงค์ของเราก็มีอยู่เพียงนัน้

ฉนันัน้ความรู้ว่าปัสสทัธิสมัโพชฌงค์มีอยู่บริบรูณ์กิเลสท่ีกลุ้มรุมคกุรุ่นอยู่ในใจ ซึง่ไม่แสดงออกมา

ทางกายวาจาให้คนรู้ คือความอยากเกิดขึน้ภพใหม่มีมากเท่าใด ความดบัแห่งความอยากก็มี

เท่านัน้ เพราะเป็นสภาวะท่ีไม่มีการปรุงแต่งปัสสทัธิสมัโพชฌงค์ของเราก็ช่ือว่ามีอยู่เพียงนัน้ เม่ือ

เราปรารภความสงบดีแล้ว กิเลสท่ีกลุ้มรุมคกุรุ่นอยูใ่นใจ ซึง่ไมแ่สดงออกมาทางกายวาจาให้คนรู้ทัง้

ปวงเทียว ความอยากเกิดขึน้ภพใหม่มีสงู ๆ ต่ํา ๆ เม่ือถึงความดบัแห่งความอยากแล้วก็มีแตค่วาม

เรียบง่ายเป็นธรรมดา เพราะความเป็นธรรมละเอียดประณีต ปัสสทัธิสมัโพชฌงค์ของเราช่ือว่า

ปรารภด้วยดีมีอยู่อย่างนัน้ เรากําลงัเท่ียวไปย่อมรู้ซึ่งปัสสทัธิสมัโพชฌงค์ท่ีตัง้อยู่ว่า ปัสสทัธิ

สมัโพชฌงค์มีอยู ่แม้ปัสสทัธิสมัโพชฌงค์ของเราเคลื่อนไป เรายอ่มรู้วา่ ปัสสทัธิสมัโพชฌงค์ของเรา

เคลื่อนไปเพราะปัจจยันี ้

                                                            
๗๙ ฉนัทนา อตุสาหลกัษณ์, พุทธปัญญาคู่มือการสร้างปัญญา, หน้า ๘๓. 
๘๐ พระพรหมโมลี (วิลาศ  ญาณวโร ป.ธ.๙), วปัิสสนาทีปนี, หน้า ๑๕๘. 
๘๑ ดรูายละเอียดใน ข.ุป.อ. (บาลี) ๗/๕๖๙/๕๑๙-๕๒๐, ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๕๖๙/๕๑๙-๕๒๐. 



๓๑ 
 

 

ปัสสทัธิสมัโพชฌงค์ย่อมดํารงอยู่ด้วยอาการ ๘ ย่อมเคลื่อนไปด้วยอาการ ๘๘๒ 

คือปัสสทัธิสมัโพชฌงค์ย่อมดํารงอยู่ด้วยความนึกถึงนิพพานอนัไม่มีความเกิด ด้วยความไม่นึกถึง

ความเกิด ด้วยความนกึถึงนิพพานอนัไมมี่ความเป็นไป ด้วยความไม่นึกถึงความเป็นไป ด้วยความ

นึกถึงนิพพานอนัไม่มีนิมิต ด้วยความไม่นึกถึงนิมิต ด้วยความนึกถึงนิโรธและด้วยความไม่นึกถึง

สงัขาร ปัสสทัธิสมัโพชฌงค์ยอ่มดํารงอยูด้่วยอาการ ๘ สว่นปัสสทัธิสมัโพชฌงค์ย่อมเคลื่อนไปด้วย

อาการ ๘ คือ ปัสสทัธิสมัโพชฌงค์ย่อมเคลื่อนไปด้วยความนึกถึงความเกิด ด้วยความไม่นึกถึง

นิพพานอนัไม่มีความเกิด ด้วยความนึกถึงความเป็นไป ด้วยความไม่นึกถึงนิพพานอนัไม่มีความ

เป็นไปด้วยความนึกถึงนิมิต  ด้วยความไม่นึกถึงนิพพานอนัไม่มีนิมิต และด้วยความไม่นึกถึงนิโรธ 

ด้วยความนกึถึงสงัขารปัสสทัธิสมัโพชฌงค์ยอ่มเคลื่อนไปด้วยอาการ ๘    

สรุปปัสสทัธิสมัโพชฌงค์คือ“กายปัสสทัธิ (ความสงบกาย) และจิตตปัสสทัธิ (ความ

สงบใจ) จากการเจริญสติปัฏฐานเป็น ปัสสทัธิสมัโพชฌงค์”๘๓ องค์ปัญญาเป็นเคร่ืองตรัสรู้ เป็น

ความระงบักายและจิตจากเหตท่ีุปฏิปทาดําเนินไปสม่ําเสมอดีแล้วในอารมณ์ท่ีไตรลกัษณ์ปรากฏ 
๒.๒.๑.๖ สมาธิสัมโพชฌงค์ 

ความมีใจตัง้มัน่ จิตแน่วในอารมณ์ ความตัง้มัน่แห่งจิตท่ีเจริญขึน้เป็นสมาธิทําให้สําเร็จ

เป็นอริยมรรคและอริยผล ไม่มีความฟุ้ งซ้าน ไม่หวัน่ไหว และไม่มีการกําเริบแห่งจิต สมาธิมี ๓ 

ประการ คือ ขณิกสมาธิ อปุจารสมาธิและอปัปนาสมาธิ ขณิกสมาธินิยมใช้การเจริญวิปัสสนา สว่น

อปุจารสมาธิ หมายถึง จิตตัง้มัน่ในอปุจารแห่งฌาน และอปัปนาสมาธิคือ ความท่ีจิตตัง้มัน่ในฌาน 

โดยสมาธิทัง้สองประการหลงันีนิ้ยมใช้ในสมถภาวนา 

พระสารีบตุร๘๔ สอนภิกษุทัง้หลาย  ท่านผู้ มีอายทุัง้หลาย สมาธิสมัโพชฌงค์ของเรามี

อยู่ หมายความว่า ความดบัปรากฏอยู่ สมาธิสมัโพชฌงค์ของเราก็มีอยู่เช่นกนั เปรียบเหมือนเม่ือ

ดวงประทีปท่ีตามด้วยนํา้มนักําลงัสวา่งอยู ่เปลวไฟมีเพียงใด  แสงก็มีเพียงนัน้ แสงมีเพียงใด เปลว

ไฟก็มีเพียงนัน้ ฉนัใด ความดบัปรากฏอยู่เพียงใด สมาธิสมัโพชฌงค์ของเราก็มีอยู่เพียงนัน้ ฉนันัน้ 

ความรู้ว่าสมาธิสมัโพชฌงค์มีอยู่บริบรูณ์ กิเลสท่ีกลุ้มรุมคกุรุ่นอยู่ในใจ ซึง่ไม่แสดงออกมาทางกาย

วาจาให้คนรู้คือ ความอยากเกิดขึน้ภพใหมมี่มากเท่าใด ความดบัแห่งความอยากก็มีเท่านัน้ เพราะ

เป็นสภาวะท่ีไมมี่การปรุงแตง่ สมาธิสมัโพชฌงค์ของเราก็ช่ือวา่มีอยูเ่พียงนัน้ เม่ือเราปรารภสมาธิดี

แล้ว กิเลสท่ีกลุ้มรุมคกุรุ่นอยู่ในใจซึง่ไม่แสดงออกมาทางกายวาจาให้คนรู้ทัง้ปวงเทียวคือ ความ

                                                            
๘๒ ดรูายละเอียดใน ข.ุป.อ. (บาลี) ๗/๕๖๙/๕๒๐, ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๕๖๙/๕๒๐-๕๒๑. 
๘๓ ฉนัทนา อตุสาหลกัษณ์, พุทธปัญญาคู่มือการสร้างปัญญา, หน้า ๘๓. 
๘๔ ดรูายละเอียดใน ข.ุป.อ. (บาลี) ๗/๕๖๙/๕๑๙-๕๒๐, ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๕๖๙/๕๑๙-๕๒๐. 



๓๒ 
 

 

อยากเกิดขึน้ภพใหม่มีสงู ๆ ต่ํา ๆ เม่ือถึงความดบัแห่งความอยากแล้วก็มีแต่ความเรียบง่ายเป็น

ธรรมดา เพราะความเป็นธรรมละเอียดประณีต สมาธิสมัโพชฌงค์ของเราก็ช่ือว่าปรารภด้วยดีมีอยู่

อยา่งนัน้ เรากําลงัเท่ียวไปยอ่มรู้ซึง่สมาธิสมัโพชฌงค์ท่ีตัง้อยูว่า่ สมาธิสมัโพชฌงค์มีอยูแ่ม้สมาธิสมั

โพชฌงค์ของเราเคลื่อนไปเรายอ่มรู้วา่สมาธิสมัโพชฌงค์ของเราเคลื่อนไปเพราะปัจจยันี ้

สมาธิสมัโพชฌงค์ย่อมดํารงอยู่ด้วยอาการ ๘ ย่อมเคลื่อนไปด้วยอาการ ๘๘๕ คือ

สมาธิสมัโพชฌงค์ยอ่มดํารงอยูด้่วยความนกึถึงนิพพานอนัไม่มีความเกิด ด้วยความไม่นึกถึงความ

เกิด ด้วยความนกึถึงนิพพานอนัไมมี่ความเป็นไป ด้วยความไม่นึกถึงความเป็นไป ด้วยความนึกถึง

นิพพานอนัไมมี่นิมิต ด้วยความไม่นึกถึงนิมิต ด้วยความนึกถึงนิโรธ และ ด้วยความไม่นึกถึงสงัขาร  

สมาธิสมัโพชฌงค์ย่อมดํารงอยู่ด้วยอาการ ๘ สว่นสมาธิสมัโพชฌงค์ย่อมเคลื่อนไปด้วยอาการ ๘ 

คือ สมาธิสมัโพชฌงค์ย่อมเคลื่อนไปด้วยความนึกถึงความเกิด ด้วยความไม่นึกถึงนิพพานอนัไม่มี

ความเกิด ด้วยความนกึถึงความเป็นไป ด้วยความไม่นึกถึงนิพพานอนัไม่มีความเป็นไป ด้วยความ

นึกถึงนิมิต ด้วยความไม่นึกถึงนิพพานอนัไม่มีนิมิต และด้วยความไม่นึกถึงนิโรธ ด้วยความนึกถึง

สงัขารสมาธิสมัโพชฌงค์ยอ่มเคลื่อนไปด้วยอาการ ๘  

สรุปสมาธิสัมโพชฌงค์ เอกัคคตาเจตสิก เจริญขึน้เป็นสมาธินทรีย์ สมาธิพละ  

สมัมาสมาธิ ในการเจริญสมถภาวนาเป็น ตวับริกรรมสมาธิ อปุจารสมาธิ อปัปนาสมาธิ สําเร็จเป็น

สมาบัติ ๘ และอัปปณิหิตสมาธิคือ สมาธิตามท่ีเห็นไตรลักษณ์จนถึงมรรค ผล นิพพานคือ 

สมาธิสมัโพชฌงค์๘๖สมัมาสมาธินัน้จะเป็นหนทางให้ถึงพระนิพพานในอนาคตกาลภายหน้า”๘๗  
๒.๒.๑.๗ อุเบกขาสัมโพชฌงค์  

ความมีใจเป็นกลางเพราะเห็นตามเป็นจริง คมัภีร์วิสทุธิมรรคได้อธิบายอุเบกขา ๖๘๘  

ใน  ๑๐ คือ ฉฬงัคเุบกขา พรหมวิหารุเบกขา โพชฌงัคเุบกขา ตตัตรมชัฌตัตเุบกขา ฌานุเบกขา 

และปริสุทธุเบกขาว่า มีสภาวธรรมคือ ตตัตรมชัฌตัตตาเจตสิกเหมือนกัน แต่ต่างกันแห่งฐานะ

ของตตัตรมชัฌตัตตเุบกขานัน้ ย่อมมีได้ดจุคนเดียวกนัมีความต่างกนัท่ีวยัโดยเป็นเด็ก หนุ่ม สาว 

ผู้ ใหญ่  เสนาบดี พระราชาเป็นต้น ฉะนัน้ในอุเบกขา ๖ ดงักล่าวในท่ีใดมีฉฬงัคุเบกขา ในท่ีนัน้

                                                            
๘๕ ดรูายละเอียดใน ข.ุป.อ. (บาลี) ๗/๕๖๙/๕๒๐, ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๕๖๙/๕๒๐-๕๒๑. 
๘๖ ฉนัทนา อตุสาหลกัษณ์, พุทธปัญญาคู่มือการสร้างปัญญา, หน้า ๘๓. 
๘๗ สํานกังาน ลกู ส.ธรรมภกัดี, พระอภิธรรมพิสดาร ๗  คัมภีร์แทนคุณพระชนกชนนีมารดา

บดิา, หน้า ๒๖๐. 
๘๘ นายวรรณสิทธิ ไวทยะเสวี, คู่มือการศึกษาวิสุทธิมัค (สังเขป), (กรุงเทพมหานคร : พฒันวิทย์

การพิมพ์, ๒๕๓๓), หน้า ๑๑๓-๔. 



๓๓ 
 

 

อเุบกขาอีก  ๔  ไม่มีคือ โพชฌงัคเุบกขาเป็นต้น  หรือท่ีใดมีโพชฌงัคเุบกขา ในท่ีนัน้อเุบกขาอีก ๔ 

ก็ไมมี่ฉฬงัคเุบกขา 

พระสารีบตุร๘๙ สอนภิกษุทัง้หลาย ท่านผู้ มีอายทุัง้หลาย อเุบกขาสมัโพชฌงค์ของเรามี

อยู่ หมายความว่า ความดบัปรากฏอยู่ อเุบกขาสมัโพชฌงค์ของเราก็มีอยู่เช่นกนั เปรียบเหมือน

เม่ือดวงประทีปท่ีตามด้วยนํา้มนักําลงัสว่างอยู่ เปลวไฟมีเพียงใด แสงก็มีเพียงนัน้ แสงมีเพียงใด 

เปลวไฟก็มีเพียงนัน้ ฉนัใด ความดบัปรากฏอยูเ่พียงใด  อเุบกขาสมัโพชฌงค์ของเราก็มีอยู่เพียงนัน้ 

ฉันนัน้ ความรู้ว่า อุเบกขาสมัโพชฌงค์มีอยู่บริบูรณ์ กิเลสท่ีกลุ้มรุมคกุรุ่นอยู่ในใจ ซึ่งไม่แสดง

ออกมาทางกายวาจาให้คนรู้คือ ความอยากเกิดขึน้ภพใหมมี่มากเท่าใด ความดบัแห่งความอยากก็

มีเท่านัน้ เพราะเป็นสภาวะท่ีไมมี่การปรุงแตง่ อเุบกขาสมัโพชฌงค์ของเราก็ช่ือวา่มีอยูเ่พียงนัน้ เม่ือ

เราปรารภอเุบกขาดีแล้ว กิเลสท่ีกลุ้มรุมคกุรุ่นอยู่ในใจซึง่ไม่แสดงออกมาทางกายวาจาให้คนรู้ทัง้

ปวงเทียวคือ ความอยากเกิดขึน้ภพใหม่มีสงู ๆ ต่ํา ๆ  เม่ือถึงความดบัแห่งความอยากแล้วก็มีแต่

ความเรียบง่ายเป็นธรรมดา เพราะความเป็นธรรมละเอียดประณีต  อเุบกขาสมัโพชฌงค์ของเราก็

ช่ือว่าปรารภด้วยดีมีอยู่อย่างนัน้ เรากําลังเท่ียวไปย่อมรู้ซึ่งอุเบกขาสัมโพชฌงค์ท่ีตัง้อยู่ว่า 

อเุบกขาสมัโพชฌงค์มีอยู่ แม้อเุบกขาสมัโพชฌงค์ของเราเคลื่อนไป เราย่อมรู้ว่า  อเุบกขาสมั

โพชฌงค์ของเราเคลื่อนไปเพราะปัจจยันี ้  

อเุบกขาสมัโพชฌงค์ย่อมดํารงอยู่ด้วยอาการ ๘ ย่อมเคลื่อนไปด้วยอาการ ๘๙๐ คือ 

อเุบกขาสมัโพชฌงค์ย่อมดํารงอยู่ด้วยความนึกถึงนิพพานอนัไม่มีความเกิด ด้วยความไม่นึกถึง

ความเกิด ด้วยความนกึถึงนิพพานอนัไมมี่ความเป็นไป ด้วยความไม่นึกถึงความเป็นไป ด้วยความ

นึกถึงนิพพานอนัไม่มีนิมิต ด้วยความไม่นึกถึงนิมิต ด้วยความนึกถึงนิโรธ และ ด้วยความไม่นึกถึง

สงัขาร อเุบกขาสมัโพชฌงค์ย่อมดํารงอยู่ด้วยอาการ ๘ สว่นอเุบกขาสมัโพชฌงค์ย่อมเคลื่อนไป

ด้วยอาการ ๘ คือ อเุบกขาสมัโพชฌงค์ย่อมเคลื่อนไปด้วยความนึกถึงความเกิด  ด้วยความไม่นึก

ถึงนิพพานอนัไม่มีความเกิด  ด้วยความนึกถึงความเป็นไป  ด้วยความไม่นึกถึงนิพพานอนัไม่มี

ความเป็นไป ด้วยความนกึถึงนิมิต ด้วยความไมน่กึถึงนิพพานอนัไม่มีนิมิต และด้วยความไม่นึกถึง

นิโรธ ด้วยความนกึถึงสงัขารอเุบกขาสมัโพชฌงค์ยอ่มเคลื่อนไปด้วยอาการ ๘    

สรุปอุเบกขาสัมโพชฌงค์ “ตัตตรมัชฌัตตตาเจตสิกเกิดจากการเจริญกรรมฐาน ไร้

ปลิโพธ คือความกังวลมีความวางใจอย่างสมํ่าเสมอในอารมณ์กรรมฐานเป็น อุเบกขาสัม

                                                            
๘๙ ดรูายละเอียดใน ข.ุป.อ. (บาลี) ๗/๕๖๙/๕๑๙-๕๒๐, ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๕๖๙/๕๑๙-๕๒๐. 
๙๐ ดรูายละเอียดใน ข.ุป.อ. (บาลี) ๗/๕๖๙/๕๒๐, ข.ุป.อ. (ไทย) ๗/๕๖๙/๕๒๐-๕๒๑. 



๓๔ 
 

 

โพชฌงค์”๙๑ ถ้าเป็นฉฬงัคเุบกขา๙๒  หมายถึง อาการวางเฉยต่ออิฏฐารมณ์และอนิฏฐารมณ์ ของ

พระอรหนัต์ทัง้หลายได้รับทางทวาร ๖  แล้วไมย่ินดียินร้าย เพราะมีสตสิมัปชญัญะอยูเ่สมอ ถ้าเป็น

โพชฌงัคเุบกขา๙๓  หมายถึง ความเป็นกลางแห่งสหชาตธรรม ในการเจริญอเุบกขาสมัโพชฌงค์  

อนัอาศยัวิเวกและวิราคะเป็นการเจริญภาวนาโดยสมํ่าเสมอ ไม่ฟุ้ งซ่าน และปราศจากความยินดี 

บคุคลท่ีจะสามารถบรรลมุรรค  ผล  นิพพานได้นัน้จะต้องปฏิบตัพิบธรรมครบทัง้ ๗  ประการนี ้  
๒.๒.๒  พัฒนาการของโพชฌงค์ 
ในอดีตพระพุทธพจน์อยู่ในรูปของคําสอนของพระพุทธเจ้าท่ีพระสงฆ์ทรงจําไว้และ

ปฏิบัติสืบต่อมาเพื่อประโยชน์ในการนําผู้ปฏิบัติออกจากทุกข์ทัง้ปวง แต่เม่ือพระพุทธพจน์ถูก

นํามาใช้เป็นบทบริกรรมภาวนา สวดสาธยายธรรมย่อมเป็นการรักษาพทุธศาสนา จึงถกูเรียกว่า 

พระพทุธมนต์ซึ่งอาศยัจิตของผู้สวดท่ีเป็นสมาธิแล้วทําให้เกิดอานุภาพในการต้านทาน คุ้มครอง 

ป้องกนั และเพื่อประโยชน์ในการรักษาจงึถกูได้อีกอยา่งหนึง่คือ “พระปริตร” ตามอานภุาพแห่งการ

ต้านทานไปด้วย๙๔ ปัจจบุนัเรียกพระปริตรแทนพระพทุธมนต์ซึง่พฒันาการของโพชฌงค์ตัง้แตส่มยั

พทุธกาลแสดงได้ดงันี ้
๒.๒.๒.๑  รูปแบบของการป้องกันภยัอันตราย 

สมยัพทุธกาล พระพทุธองค์ทรงอนญุาตให้ภิกษุสวดขนัธปริตร๙๕ ซึง่เป็นพระพทุธมนต์

เพ่ือป้องกนัอนัตรายจากสตัว์ร้ายตา่ง ๆ แต่ทรงห้ามเรียนเดรัจฉานวิชา๙๖ ด้วยเหตท่ีุพระพทุธมนต์

มุง่คุ้มครองป้องกนัเช่นเดียวกบัการป้องกนัรักษา “ปริตร” ใช้คูก่บัคําวา่ “ตาณ” แปลวา่ การป้องกนั 

การต้านทาน ตอ่มาแผลงเป็น “ตํานาณ” หรือ “ดํานาณ” แปลวา่ เคร่ืองป้องกนั เคร่ืองต้านทาน ”๙๗   

เร่ิมจากการรักษาคําสอนของพระพุทธเจ้าและเผยแผ่ ภายหลงัพุทธปรินิพพาน พระ

เถระลงักาได้รวบรวมพระสตูรและนํามาสวดแสดงลําดบัการศึกษาตามไตรสิกขา จนกลายเป็น

                                                            
๙๑ ฉนัทนา อตุสาหลกัษณ์, พุทธปัญญาคู่มือการสร้างปัญญา, หน้า ๘๓. 
๙๒ นายวรรณสทิธิ ไวทยะเสวี, คู่มือการศกึษาวสุิทธิมัค (สังเขป), หน้า ๑๑๑-๒. 
๙๓ เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๑๑๑. 
๙๔ สมเด็จพระเจ้าบรมวงศ์เธอ กรมพระยาดํารงราชานภุาพ, ประชุมพระนิพนธ์เก่ียวกับตาํนาน

ทางพระพุทธศาสนา ตาํนานพระปริตร, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์รุ่งเรืองธรรม, พ.ศ. ๒๕๑๔), หน้า ๒๐๗. 
๙๕ ดรูายละเอียดใน องฺ.จตกฺุก. (บาลี) ๒๑/๖๗/๘๒-๘๓, องฺ.จตกฺุก. (ไทย) ๒๑/๖๗/๑๑๐-๑๑๒. 
๙๖ เดรัจฉานวิชา คือ ความรู้ท่ีขวางตอ่ทางพระนิพพาน เช่น รู้ในการทําเสน่ห์ ทําให้คนวิบตัิ รู้ในทาง

ทํานาย เม่ือเรียนหรือใช้ปฏิบตัิ ตนเองหลงหมกมุน่ ทําผู้ อ่ืนให้ลุม่หลง ไม่เป็นอนัปฏิบตัิกิจหน้าท่ีและประกอบการ

ตามเหตผุล, พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๕๓. 
๙๗ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๑๒. 



๓๕ 
 

 

พิธีกรรมเพ่ือป้องกนัรักษาบคุคลให้พ้นอนัตราย ประสบความสําเร็จในชีวิต อานภุาพของมนต์เกิด

จากตวัผู้สวดและผู้ ฟังท่ีตัง้อยู่ในความเมตตา ซื่อสตัย์ และมีความศรัทธาเช่ือมัน่ในพระรัตนตรัย

เป็นเบือ้งต้น แล้วยดึถือปฏิบตัด้ิวยความเพียรอยา่งมีสตปัิญญา 

การเปล่งเสียงสวดและฟังพระปริตต์ด้วยจิตศรัทธาเช่ือกันว่า เป็นโอสถวิเศษท่ีมี

สรรพคณุเป็นเลิศ ดงัเคร่ืองยาสมนุไพรท่ีมีคณุ การตัง้ใจสวดย่อมแสดงถึงความเมตตาที่มีต่อกัน 

เพ่ือป้องกนัและปัดเป่าสิง่ท่ีอาจเป็นภยนัตรายออกไป จะเห็นได้วา่ในเร่ืองของพระปริตต์นี ้ไม่มีการ

เพง่รําลกึถึงเทพทัง้หลาย เช่นในลทัธิศาสนาอ่ืน กลา่วโดยยอ่ พระปริตต์จะมีอานภุาพมากด้วยการ

สวดและบริกรรมคือ การเปลง่เสียงโดยสตัยาธิษฐานเพราะการสวดและบริกรรมตามหลกัของพระ

ปริตต์นัน้เป็นการนําเอาอานภุาพพทุธคณุของพระพทุธเจ้า นําสจัจะของพระธรรมและความเมตตา

กรุณาของพระอริยสงฆ์ทัง้ปวง เปรียบเสมือนมิตรผู้ยิ่งใหญ่ ให้มาปรากฏแก่ใจเป็นกําลงัใจ เม่ือใจ

ประกอบด้วยพระพุทธคุณและสัจธรรม ทัง้มีความเมตตากรุณาแผ่ออกไปกว้างขวางโดยไม่มี

ขอบเขตย่อมจะทรงอานภุาพสามารถเปลี่ยนใจศตัรูให้กลบักลายเป็นมิตร หรือทําศตัรูให้หมดฤทธ์ิ

หมดอํานาจ ไมอ่าจทําอนัตรายได้ ก่อให้เกิดความปลอดภยัไปชัว่กาลนาน แม้ว่าชีวิตของเราจะตก

อยู่ในห้วงภยนัตรายขึน้ภายหลงั การสวด หรือบริกรรมพระปริตต์ก็เท่ากับเราได้เรียกร้องมิตรผู้

ยิ่งใหญ่ให้มาช่วยเหลือปกป้องและยืนอยูข้่างเคียงทําให้ลงเอยไปในทางดีโดยประการทัง้ปวง๙๘ 

สรุป อานภุาพพระปริตต์ในบทขดัตํานานและในพระปริตต์คือ อานภุาพบําบดั ทกุข์โศก

โรคภยั ขจดัภยัอนัตราย ลางชัว่ ฝันร้าย ปัดเป่า อบุาทว์ บาปเคราะห์ สิ่งอวมงคล  ป้องกนัโจรภยั 

อคัคีภยั คุ้มครองรักษา ให้ปราศจากทกุข์อนัตราย ปลอดภยั ไม่มีเวร ไม่เดือดร้อน นอนหลบัสบาย 

เจริญด้วยอายุ วรรณะ สุขะ ถ้าเป็นสตัว์ท่ีมีผู้ปองร้ายก็แคล้วคลาด สุขกายสบายใจ มีอายุยืน 

เจริญในพทุธศาสนา อีกทัง้คุ้มครองป้องกนัไปถึงมวลหมู่ญาติและพวกพ้อง แตพ่ระปริตต์จะมีเดช 

มีอานภุาพได้ ต้องมีวิธีสวดและบริกรรมท่ีถกูต้อง และฟังด้วยความเลื่อมใสศรัทธาอยา่งแท้จริง๙๙ 
๒.๒.๒.๒  รูปแบบของความสมบูรณ์ของสุขภาพร่างกาย 

ขทุทกนิกายธรรมบทอรรถกถาได้กลา่วถึงอานิงส์ของการสวดพระปริตร สามารถทําให้

อายยืุนได้ ดงัปรากฏในเร่ืองอายวุฒันกมุารว่า พราหมณ์และภรรยาทราบว่า บตุรจะตายใน ๗ วนั 

จึงพาบุตรเข้าไปเฝ้าพระศาสดา พระองค์จึงให้เหล่าภิกษุสวดพระปริตร ๗ คืน ๗ วนั ท่ีเรือนของ

พราหมณ์ ในวนัท่ี ๘ พระพทุธเจ้าเสด็จมาแสดงพระปริตรเอง บรรดาเทวดาในจกัรวาฬทัง้สิน้ท่ีมา

                                                            
๙๘ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๒๖-๒๘. 
๙๙ ธนิต อยูโ่พธ์ิ, อานุภาพพระปริตร, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจฬุาลงกรณ์ราชวิทยาลยั : 

๒๕๓๗), หน้า ๑๒. 



๓๖ 
 

 

ประชุมอยู่นัน้ พวกเทวดาผู้ มีศกัดิ์น้อยได้ถดถอยไปถึง ๑๒ โยชน์ แม้อวรุทรกยกัษ์ ซึ่งได้รับคําสัง่

จากท้าวเวสวณัให้มาจบับตุรของพราหมณ์ในวนัท่ี ๗ นี ้ก็ยงัเข้าไมถ่ึงด้วยอํานาจแห่งพระปริตร จบั

เดก็ไมไ่ด้ ในวนัท่ี ๘ สองสามีภรรยาจงึนําเด็กมาถวาย พระศาสดาตรัสว่า “ขอเจ้าจงมีอายยืุนเถิด” 

เด็กช่ือว่า “อายุวัฒนกุมาร” แปลว่า เด็กผู้ มีอายุยืน ซึ่งต่อมาเด็กผู้ นีมี้อายุยืนถึง ๑๒๐ ปี และ

พระองค์ตรัสคาถาวา่ 

 อภิวาทนสีลสฺิส                  นิจฺจํ วฑฺุฒาปจายิโน 

 จตฺตาโร ธมฺมา วฑฺฒนฺต ิ     อาย ุวณฺโณ สขํุ พลํ. 

หมายถึง “ธรรม ๔ ประการ คือ อาย ุวรรณะ สขุะ พละ เจริญแก่บคุคลผู้กราบไหว้เป็น

ปกติ ผู้อ่อนน้อมต่อท่านผู้ เจริญเป็นนิตย์” เม่ือจบคาถานี ้อายวุฒันกมุารพร้อมอบุาสก ๕๐๐ ก็ได้

ตัง้อยูใ่นโสดาปัตตผิล๑๐๐  เร่ืองท่ีกลา่วมานีทํ้าให้ทราบถึงอานภุาพของพระปริตรในการตอ่อาย ุ

พระพทุธเจ้าทรงพบหลกัแห่งความจริงในสงัขารว่า เป็นทกุข์ เพราะความทกุข์ กบั ภยั

เป็นของคู่กัน ดงัคํากล่าว “ทุกข์อยู่ท่ีใดภยัอยู่ท่ีนัน่”๑๐๑ ความทุกข์มีความหมายรวมถึงความเกิด  

ความแก่ ความตาย และความเศร้าโศกเสียใจด้วย  

โรคคือ ทกุข์ทัง้หลายท่ีอาศยัสงัขารในการดํารงอยู่ โพชฌงค์เป็นยารักษาโรคทุกข์ได้

เพราะพบสิง่ท่ีประเสริฐคือ อริยสจัของพระอริยเจ้าทัง้หลาย ตอ่มาในยคุหลงัมีการนําหลกัการนีม้า

ใช้ในการสวดรักษาโรคภยัในนามว่า โพชฌงคปริตร ซึง่นิยมสวดเพื่อตอ่ชะตาอายใุห้กบัผู้ เจ็บป่วย  

เพ่ือให้หายจากโรคภยัโดยยอ่เป็นคาถาคือ “สะ ธมั วิ ปี ปัส สะ อ”ุ๑๐๒ 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้นําหลกัการดงักล่าวมาเผยแผ่  เพ่ือให้รู้และ

เข้าใจเนือ้หามากกว่าการสวดมนต์สาธยายจากหนงัสือ“โพชฌงค์ : พทุธวิธีเสริมสขุภาพ”๑๐๓ มอบ

เป็นธรรมทานอนัเป็นการให้ท่ีประเสริฐ พระพุทธเจ้าตรัสว่า การให้ธรรมทาน ชนะการให้ทัง้ปวง 

ด้วยการมอบปัญญาเป็นอริทรัพย์อนัสงูคา่คือธรรมเพื่อประโยชน์สขุแก่พทุธศาสนิกชนทัว่ไป 

                                                            
๑๐๐ ดรูายละเอียดใน ข.ุธ. (บาลี) ๒๕/๑๐๙/๓๖,  ข.ุธ. (ไทย) ๒๕/๑๐๙/๖๔, ข.ุธ.อ. (บาลี) ๑/๔๙๓-

๔๙๖, ข.ุธ.อ. (ไทย) ๑/๒/๒/๔๕๙-๔๖๔. 
๑๐๑ จํารูญ ธรรมดา, เนตติฏิปปนีศึกษาเชิงวิเคราะห์พระไตรปิฎก, (กรุงเทพมหานคร : ห้าง

หุ้นสว่นจํากดั ไทยรายวนัการพิมพ์, ๒๕๔๖), หน้า ๕๐๒. 
๑๐๒ พระวิเทศโพธิคณุ (วีรยทุธ์  วีรยทฺุโธ), พระพุทธมนต์ ฉบับ ตามรอยบาทพระศาสดา, พิมพ์

ครัง้ท่ี ๑๒, (ม.ป.ท., ๒๕๔๗), หน้า ๔๖. 
๑๐๓ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), โพชฌงค์ : พุทธวิธีเสริมสุขภาพ, พิมพ์ครัง้ท่ี ๔๘, 

(กรุงเทพมหานคร : บริษัท พิมพ์สวย จํากดั, ๒๕๕๑). และ พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), การแพทย์ยุค

ใหม่ ในพุทธทัศน์, พิมพ์ครัง้ท่ี ๖, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์บริษัท สหธรรมิก จํากดั, ๒๕๕๑). 



๓๗ 
 

 

การสวดมนต์ในพระพทุธศาสนาเป็นภาษาบาลี ซึง่มีความเก่าแก่หลายพนัปี โดยอาศยั

การเปลง่เสียงเป็นภาษาพดูในแบบมขุปาฐะ (Oral Tradition) ซึง่ภาษาบาลีนีก้อปรด้วยสระผสม

ผสานอยูแ่ทบทกุพยางค์ มีความเช่ือวา่ การเปลง่เสียงท่ีมีพยญัชนะครบสามารถกระตุ้นให้เกิดพลงั

ได้ พลงัในท่ีนี ้คือ พลงัสัน่สะเทือน คือ เสียงโอ โฮล (Whole) กระตุ้นหวัใจ เสียงออย จอย (Joy) 

หรือสวา หา ยะ กระตุ้นไต เสียงอี ชี (She) กระตุ้นระบบขบัถ่าย เช่น การให้เด็กเล็กปัสสาวะจะบอก

ว่า ฉ่ี ๆ   ในภาษาบาลีมีฐานกรณ์ หรือฐานเสียงอกัขระทกุตวั เม่ือเกิดจากฐานใด เสียงจะไปกระตุ้น

อวยัวะสว่นนัน้ ๆ การเปลง่เสียงในภาษาบาลีจงึมีพลงัสัน่สะเทือนในตวัเราได้ อาทิ คําวา่ “โอม” ถือ

เป็นคําศกัดิ์สิทธ์ิ (Sacred word) เพราะหากกล่าวคํานีอ้อกมาด้วยเสียงสงูไปตํ่า ผู้กล่าวรู้สกึถึง

พลงัสัน่สะเทือนของเสียงนัน้ ๆ ไปตามจดุสําคญัของร่างกายนบัแตก้่นกบจนถึงลําคอและศีรษะ 

การสวดมนต์ทําให้อวยัวะต่าง ๆ ได้รับการกระตุ้น คล้ายกับการนวดตวัเองจากเสียง

สวดมนต์ ขณะสวดมนต์คําสวดแต่ละคําจะสร้างความสัน่สะเทือนไม่เท่ากนัตามฐานที่เกิดเสียง 

หรือวิธีเปลง่เสียง เสียงบางเสียงมาจากริมฝีปาก บางเสียงมาจากปุ่ มเหงือก บางเสียงมาจากไรฟัน 

บางเสียงมาจากคอ ดงันัน้การสวดมนต์ท่ีถกูต้องตามฐานกรณ์จึงเกิดพลงัของการสัน่ เม่ือเกิดพลงั

ของการสัน่จะเข้าไปบํารุง หรือเยียวยาอาการป่วย๑๐๔ โดยเสียงสวดมนต์จะไปกระตุ้นต่อมต่าง ๆ 

ซึง่ช่วยปราบเชือ้โรคบางชนิด เช่น อกัษร เอ บี ซี ดี จะช่วยกระตุ้นระบบนํา้ยอ่ย  

บทสวดมนต์พทุธศาสนา มีเสียงอกัขระ มีคําหนกัเบาไม่เท่ากัน บางเสียงสัน่สะเทือน

มากบางเสียงสัน่สะเทือนน้อยทําให้ตอ่มตา่ง ๆ ในร่างกายถกูกระตุ้น เม่ือตอ่มท่ีถกูกระตุ้นบอ่ยครัง้

เป็นการบํารุงอวยัวะสว่นนัน้ หรือทําให้คืนสภาพได้เ อาการป่วยดีขึน้ เช่น โอม กระตุ้นหน้าผาก ฮมั 

กระตุ้นคอ ยมั กระตุ้นหวัใจ ราม กระตุ้นลิน่ป่ี วมั กระตุ้นสะดือ กร กระตุ้นก้นกบ 

การสวดมนต์คือ การใช้เสียงวิธีหนึ่ง คาถาที่เปลง่ออกมามีพลงัในตวัเอง เพราะเป็นคํา

ท่ีมีอกัขระต่าง ๆ ยังให้เสียงท่ีเปล่งออกมาสะเทือนไปยังอวยัวะต่าง ๆ ในร่างกายและสามารถ

รักษาอวยัวะท่ีเจ็บป่วยได้ด้วยพลงันี ้นอกจากนีค้วามหมายของคาถาเป็นสจัจธรรม มีอานภุาพใน

ตวัเองเปรียบดงัแสงสว่างท่ีเอือ้ให้เห็นสรรพสิ่งได้  การท่องมนตราย่อมยงัผลต่อผู้สวดและมีผลต่อ

สรรพสิ่งท่ีเก่ียวข้องดงัได้พรรณนามาแล้ว เป็นการรู้จกัป้อนข้อมลูท่ีดีแก่ตนเอง ก่อให้เกิดพลงัด้าน

บวกโดยรับข้อมลูจากคาถาตา่ง ๆ สง่ผลดีตอ่สขุภาพได้เช่นกนั 

การเปล่งวาจาท่ีเป็นสจัจธรรมออกมาเปรียบกับการเปล่งแสงสว่าง การสวดมนต์จึง

นํามาซึ่งความสว่างไสว สามารถปกป้องผู้ กล่าวและสรรพสิ่งทัง้หลายได้ มีการวิจัยท่ีน่าจะ

                                                            
๑๐๔ เสถียรพงษ์ วรรณปก, ร่มร่ืนรมยศ มตชินรายวัน, (กรุงเทพมหานคร : สํานกัพิมพ์บรรณาคาร

, ๒๕๓๙), หน้า ๘. 



๓๘ 
 

 

พิจารณาเก่ียวโยงกับประเด็นนีคื้อ การนํานํา้พระพุทธมนต์ไปวิเคราะห์ ว่าอณูของนํา้เป็นเช่นไร 

ปรากฏว่า โมเลกุลของนํา้ท่ีได้รับเสียงสวดมนต์มีความสมบูรณ์สวยงาม ขณะท่ีนํา้ท่ีตัง้อยู่หน้า

โทรทัศน์ และคอมพิวเตอร์ มีความบกพร่องของอณูมีรูปร่างท่ีไม่สมบูรณ์ขาดประสิทธิภาพ 

คําอธิบายท่ีได้จากการทดลองนีคื้อ อานภุาพของคาถาที่มีพลงัหรือการสัน่สะเทือนของคาถาสง่ให้

อณใูนนํา้ปรับตวัสูภ่าวะท่ีสมบรูณ์ละเอียดออ่นได้๑๐๕ 

บทสวดมนต์ท่ีเก่ียวกบัการรักษาในพทุธศาสนาคือ โพชฌงัคสตูร รัตนสตูร คิริมานนท

สตูร ดงัตวัอยา่งการฟังบทสวดโพชฌงค์แล้วหายอาพาธ ได้แก่ พระพทุธเจ้า พระมหากสัสปะ และ

พระมหาโมคคลัลานะ ผู้อาพาธเมื่อได้ฟังโพชฌงค์องค์ธรรมแห่งการตรัสรู้ก็หายจากอาพาธนัน้

ทนัที พระคริิมานนท์อาพาธหนกัได้ฟังสญัญา ๑๐ จากพระอานนท์ อาพาธก็สงบโดยพลนั๑๐๖ 

กายกับใจมกัจะมีอาการร่วมกนัท่ีสําคญัตอนท่ีมีความผ่อนคลายกบัความเครียด ถ้า

กายเครียดใจก็เครียดด้วย ถ้ากายผ่อนคลายใจก็ผ่อนคลายด้วย ถ้าใจเครียดกายก็เครียดไปด้วย 

ถ้าใจผ่อนคลายกายก็ผ่อนคลายด้วยเป็นจุดสําคญั ในกรณีท่ีพระพุทธเจ้าทรงบําเพ็ญทุกรกิริยา

ทรมานร่างกายนเมื่อกายเครียดก็ทําให้จิตใจไม่เป็นสมาธิไปด้วย (สภาพกายมีผลต่อสภาพจิตใจ) 

แต่ในกรณีของผู้ ท่ีปฏิบตัิตวัถกูต้องดงัปรากฏในการบําเพ็ญโพชฌงค์ เม่ือเกิดความอิ่มใจทัง้กาย

และใจก็ผอ่นคลายสบาย และองค์ธรรม “ปัสสทัธิ” ความผอ่นคลายอยูใ่นโพชฌงค์ ๗ ประการ  

ปัสสทัธิคือ ความผ่อนคลาย และสิ่งตรงกนัข้ามคือ ความเครียด สองสิ่งนีเ้ป็นจุดรวม

สําคญัของกายและใจซึง่เป็นองค์ประกอบสําคญัในการปฏิบตัิเพ่ือเข้าถึงจดุหมายของพทุธศาสนา 

การสาธยายโพชฌงค์ ๗ จึงทําให้หายจากโรคได้เพราะมีองค์ปัสสทัธิคือ ความผ่อนคลายเป็นการ

เช่ือมโยงของกายและใจ ผู้สวดมนต์เม่ือใจสงบ กายก็สงบ กายและใจสงบ คณุภาพชีวิตจะดีขึน้ 

ในอนาถปิณฑิโกวาทสตูร อนาถปิณฑิกคหบดีป่วยหนกั พระสารีบตุรและพระอานนท์

ไปเย่ียมท่ีบ้านเพื่อพูดคุยปลอบโยน แล้วแสดงธรรม อายตนะภายนอก ๖ อายตนะภายใน ๖ 

วิญญาณ ๖ สมัผสั ๖ เวทนา ๖ ธาต ุ๖ ขนัธ์ ๕ อรูปฌาน ๔ โลกนี ้โลกหน้าและอารมณ์ท่ีรับรู้ทาง

อายตนะ ๖ เป็นสิ่งท่ีไม่ควรยึดมั่นถือมั่น อนาถปิณฑิกคหบดีเกิดปีติซาบซึง้ถึงกับร้องไห้ เม่ือ

สิน้ชีวิตลงอยา่งสงบได้ไปเกิดในเทวโลกชัน้ดสุติ๑๐๗ 

                                                            
๑๐๕ ฟูจิโมโต้ โนริยกิู, นํา้ประจุพลังบาํบัดโรค, พิมพ์ครัง้ท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร : สํานกัพิมพ์

รวมทรรศน์, ๒๕๔๗), หน้า ๒๓. 
๑๐๖ ดรูายละเอียดใน สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๑๙๕-๑๙๗/๗๑-๗๔, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๙๕-๑๙๗/๑๒๘-๑๓๑. 
๑๐๗ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๓๘๓-๓๘๖/๓๒๘-๓๓๓, ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๓๘๓-๓๘๖/ 

๔๓๓-๔๓๙. 



๓๙ 
 

 

สรุป การสวดมนต์ในรูปแบบตา่ง ๆ ทําให้เกิดการผอ่นคลายทางร่างกายและจิตใจ เหตุ

นี  ้จิตแพทย์ในสหรัฐอเมริกาจึงนําการสวดมนต์มาใช้ในการบําบัดทางจิตร่วมกับการรักษา

การแพทย์๑๐๘งานวิจัยเม่ือปี ค.ศ. ๒๐๐๘ สรุปว่า การสวดมนต์เป็นของโบราณที่ทันสมัย

ตลอดเวลาเพราะพลงัของผู้ ท่ีสวดมนต์สามารถรักษาความเจ็บป่วยและพฒันาสุขภาพได้ และ

แนะนําให้พยาบาลควรสวดมนต์ให้ผู้ ป่วยฟังเน่ืองจากจะเป็นผลดีต่อสขุภาพกายและใจ (Holistic 

Care) แก่ผู้ ป่วยและตวัพยาบาลเอง ๑๐๙  
๒.๒.๒.๓  รูปแบบของการบรรลุธรรม 

การสวดมนต์ภาวนาเป็นทางไปสู่การบรรลธุรรมได้โดยอาศยัสมาธิเป็นพืน้ฐานเพราะ

การท่องคาถาต้องมีความตัง้ใจมัน่ การสวดมนต์อาศยัสมาธิ จิตท่ีเป็นสมาธิ จิตเป็นหนึ่งเดียวช่วย

ให้เกิดปัญญาเท่าทนัเข้าใจสรรพสิ่งตามความเป็นจริง๑๑๐ แม้ผู้สวดมนต์ไม่เข้าใจในคํากลา่วดี แต่

เหตุใดจึงมีประสิทธิผลได้ ทัง้นีม้นุษย์มีความฉลาดท่ีจะรวบรวมข้อมูลตลอดเวลาเหมือนใส่ใน

คอมพิวเตอร์ ความแตกตา่งของมนษุย์ในการรับรู้ข้อมลูท่ีตา่งกนั การสวดมนต์ถือเป็นการใสข้่อมลู

ท่ีดีงามแก่ตนเองเพราะเป็นการกลา่วถึงสจัจธรรมและเป็นคําท่ีกอปรด้วยพลงัดงักลา่ว ทัง้นีก้ารใส่

ข้อมลูท่ีมีประสิทธิภาพย่อมนําประโยชน์สขุแก่ตน ขณะเดียวกนัหากใส่ข้อมลูท่ีผิดพลาดย่อมเกิด

ความเครียดและนําความทุกข์มาสู่ผู้นัน้ ดงันัน้ความฉลาดในการเลือกข้อมลูจึงมีความสําคญัยิ่ง

ตอ่การสง่เสริมการบรรลธุรรม 

โพชฌงค์ เป็นองค์ธรรมท่ีรู้จักกันดีว่า เป็นองค์แห่งการตรัสรู้เป็นหลกัธรรมท่ีสําคญั

มากเพราะเป็นธรรมท่ีจะช่วยให้เกิดการตรัสรู้๑๑๑ภาวะท่ีผ่อนคลาย หรือปัสสทัธิองค์ธรรมข้อท่ี ๕ 

ในสีลสตูรโพชงัคสงัยตุ พระพทุธองค์ตรัสว่า “กาโยปิ ปสฺสมฺภติ จิตฺตมฺปิ ปสฺสมฺภติ”๑๑๒ แปลว่า ทัง้

กายทัง้จิตของภิกษุ ผู้ มีใจมีปิต ิยอ่มสงบ เม่ือมีปิตยิอ่มเกิดปัสสทัธิ ทัง้กายใจผอ่นคลายสงบสบาย 

                                                            
๑๐๘ D.E., King, B., Bushwick, “Beliefs and attitudes of hospital inpatients about faith 

healing and prayer”, The Journal of Family Practice, Vol. 39 No. 4 (October 1994) : 349-352.  
๑๐๙ A., Narayanasamy, M., Narayanasamy, “The healing power of prayer and its 

implications for nursing”, The British Journal of Nursing, Vol. 17 No. 6 (March 27- April 9, 2008) : 

394-398. 
๑๑๐ ว.วชัรเมธี, คนสาํราญงานสาํเร็จ, พิมพ์ครัง้ท่ี ๒๑, (กรุงเทพมหานคร  :  บริษัทอมรินทร์พริน้

ติง้แอนด์พบัลชิซิ่ง จํากดั (มหาชน), ๒๕๕๔), หน้า ๑๔๒. 
๑๑๑ พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), โพชฌงค์ พุทธวธีิเสริมสุขภาพ, หน้า ๗. 
๑๑๒ ดรูายละเอียดใน สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๑๘๔/๖๓, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๘๔/๑๑๕-๑๑๗. 



๔๐ 
 

 

อานิสงส์ของการสวดมนต์สง่ผลให้ผู้สวดมนต์เกิดสมาธิ ดงัพทุธ์พจน์ “เม่ือพระศาสดา 

หรือเพ่ือนพรหมจารี.... ผู้ตัง้อยู่ในฐานะครู แสดงธรรม...สอนธรรม...สาธยายธรรมโดยพิสดารแล้ว 

เม่ือเธอรู้แจ้งอรรถ รู้แจ้งธรรม ย่อมมีปราโมทย์ ย่อมเกิดปีติ เม่ือใจมีปีติ กายย่อมสงบ เธอมีกาย

สงบ ย่อมได้รับสุข เม่ือมีสุขจิตย่อมตัง้มั่น”๑๑๓ ดงันัน้การสวดธรรมจึงเป็นการแสดง สอน และ

สาธยายธรรมคือ พุทธพจน์ เพ่ือจําให้ขึน้ใจด้วยตนเองและมีอานิสงส์เพ่ือเผยแผ่คําสอนแก่ชน

ทัง้หลาย เป็นการสืบตอ่พระพทุธศาสนาและสามารถบรรลธุรรมได้ 

การเจริญโพชฌงค์เร่ิมจาก สตุมยปัญญาคือ ปัญญาจากการศึกษา จินตามยปัญญา

คือ ปัญญาจากการปฏิบตัสิมถะกรรมฐานก่อนซึง่จดัเข้าในญาณ ๑ ถึง ๓ ผู้ปฏิบตัสิว่นมากหลงยดึ

ในสมถฌาณนีว้่าได้บรรลคุณุธรรมวิเศษ แต่โพชฌงค์เกิดจากการอบรมอินทรีย์ให้แก่กล้า๑๑๔ จึง

เกิดวิปัสสนา โพชฌงค์อนัเป็นภาวนามยปัญญาเท่านัน้๑๑๕ ก่อนเกิดปัญญาระดบันีไ้ด้ต้องมีการ

เกิดขึน้ของญาณที่ ๔ ก่อนจนถึงมรรค ผล นิพพาน อนัเป็นการรู้แจ้งในอริยสจัส่ีนัน่เอง๑๑๖  

สรุป การสวดมนต์ มีอานภุาพเป็นกศุลท่ียิ่งใหญ่ช่วยบํารุงรักษาร่างกายและจิตใจ ทํา

ให้หายจากโรคได้เพราะการสาธยายมนต์เป็นการนําธรรมมาแสดง การได้ฟังธรรมและได้พิจารณา

ข้อธรรมทําให้ผู้ ฟังมีความปีติ เบิกบานใจ จิตใจมีพลงั มีผลให้ความเจ็บป่วยหายไปได้และเป็นผล

อย่างดีผู้สวดมนต์เป็นประจํา เม่ือปฏิบตัิธรรมนําพระพทุธพจน์มาภาวนาเป็นพระปริตร เกิดพลานุ

ภาพในการต้านทานภยนัตราย๑๑๗ มีผลทําให้การตัง้สจัอธิษฐานเป็นไปได้จริง๑๑๘  

 
๒.๓  ความสัมพันธ์ระหว่างอานาปานสตแิละโพชฌงค์ 

การเจริญอานาปานสติผู้ปฏิบตัิสามารถเจริญโพชฌงค์ควบคู่กันไปด้วยซึ่งพระพุทธ

องค์ได้ตรัสสอนเหลา่ภิกษุวา่ 

                                                            
๑๑๓ ที.ปา. (บาลี) ๑๑/๓๒๒/๒๑๔, ที.ปา (ไทย) ๑๑/๓๒๒/๓๑๓. 
๑๑๔ พระกมัมฏัฐานาจารย์ พระปัณฑิตาภิวงศ์, รู้แจ้งในชาตินี,้ พิมพ์ครัง้ท่ี ๘, (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพ์ บริษัท สหธรรมิก จํากดั, ๒๕๕๑), หน้า ๓๓. 
๑๑๕ พระธรรมธีรราชมหามนีุ (โชดก  ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙),  คําบรรยาย วิปัสสนากรรมฐาน, หน้า 

๙๕๑. 
๑๑๖ ดรูายละเอียดใน พทุธทาสภิกข,ุ สัญญา ๔ ประการ, หน้า ๑๒-๑๗. 
๑๑๗ พระครูปลดัสวุฒันธีรคณุ (เทอด ญาณวชิโร), พุทธานุภาพของอานุภาพพระพุทธองค์, 

พิมพ์ครัง้ท่ี ๑๖, (กรุงเทพมหานคร : หจก. ทีพีอน็ เพรส, ๒๕๕๒), หน้า ๒๔. 
๑๑๘ ดรูายละเอียดใน คณุารักษ์ นพคณุ, การสวดการฟัง, (กรุงเทพมหานคร : เล่ียงเซียงจงเจริญ, 

๒๕๕๒), หน้า ๑๙๓-๒๐๖. 



๔๑ 
 

 

ภิกษุทัง้หลาย ภิกษุในธรรมวินยันีย้่อมเจริญองค์แห่งการตรัสรู้คือสติ...ธรรมวิจยั...วิริยะ...

ปีติ...ปัสสทัธิ...สมาธิ...อเุบกขา พร้อม ๆ กบัอานาปานสติ อาศยัความสงบสงดั อาศยัวิราค

ธรรม อาศยันิโรธธรรม น้อมไปในการสลดัออก ภิกษุทัง้หลาย อานาปานสตอินัภิกษุเจริญแล้ว 

กระทําให้มากแล้ว อยา่งนีแ้ล ยอ่มมีผลมาก มีอานิสงส์มาก๑๑๙ 

ดงันัน้ความสมัพนัธ์ระหว่างอานาปานสติและโพชฌงค์จึงมีความเกือ้กูลต่อเน่ืองใน

องค์ธรรมเพื่อความไปสูว่ิมตุแิละการบรรลธุรรมได้ดงัพระพทุธ์ตรัสวา่ 

ภิกษุทัง้หลาย อานาปานสติ อนัภิกษุเจริญแล้ว ทําให้มากแล้ว ย่อมมีผลมาก มีอานิสงส์

มาก ภิกษุท่ีเจริญอานาปานสติแล้ว ทําให้มากแล้ว ย่อมบําเพ็ญสติปัฏฐาน ๔ ให้บริบรูณ์ได้ 

ภิกษุท่ีเจริญสติปัฏฐาน ๔ แล้ว ทําให้มากแล้วย่อมบําเพ็ญโพชฌงค์ ๗ ให้บริบรูณ์ได้ ภิกษุท่ี

เจริญโพชฌงค์ ๗ แล้ว ทําให้มากแล้ว ยอ่มบําเพ็ญวิชชาและวิมตุตใิห้บริบรูณ์ได้๑๒๐  

อานาปานสติคือ การมีสติการระลึกรู้อยู่ท่ีทกุขณะลมหายใจเข้าและออก ดงันัน้การมี

สตใินอานาปานสตเิปรียบดงับาทฐานในความสมัพนัธ์กบัโพชฌงค์ ๗ ดงัตอ่ไปนี ้
๒.๓.๑  ความสัมพันธ์ของสตสัิมโพชฌงค์ 
สติสมัโพชฌงค์เกิดจาก ๑) โยนิโสมนสิการ และ ๒) พหุลีการ สติสมัโพชฌงค์นัน้มี

ความระลึกรู้อยู่ตลอดเวลาปรากฏเฉพาะหน้าต่ออารมณ์ และการป้องกนัการเข้ามาของกิเลส๑๒๑ 

การพิจารณาธรรมคือ เม่ือสติสมัโพชฌงค์มีภายในจิต ย่อมรู้ชดัว่า สติสมัโพชฌงค์มีอยู่ในจิต สติ

สมัโพชฌงค์ไม่มีภายในจิต ย่อมรู้ชดัว่า สติสมัโพชฌงค์ไม่มีในจิต สติสมัโพชฌงค์อนัยงัไม่เกิดขึน้ 

ย่อมเกิดขึน้ด้วยประการใดย่อมรู้ชดัประการนัน้ด้วย ความเจริญบริบูรณ์ของสติสมัโพซฌงค์ท่ี

เกิดขึน้แล้วยอ่มเป็นด้วยประการใดยอ่มรู้ชดั ดงัพระพทุธพจน์วา่  

ภิกษุทัง้หลาย สมยัใดสตเิป็นอนัภิกษุเข้าไปตัง้ไว้แล้วไม่เผอเรอในสมยันัน้ สติสมัโพชฌงค์ 

ย่อมเป็นอันภิกษุปรารภแล้ว สมัยนัน้ภิกษุช่ือว่าย่อมเจริญสติสัมโพชฌงค์ สมัยนัน้สติ

สมัโพชฌงค์ยอ่มถึงความเจริญและความบริบรูณ์แก่ภิกษุ เธอเม่ือเป็นผู้ มีสตอิยา่งนัน้อยู ่ยอ่ม

ค้นคว้าไตร่ตรองถึงความพิจารณาธรรมนัน้ได้ด้วยปัญญา๑๒๒ 

                                                            
๑๑๙ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๒๓๘/๑๘๙, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๓๘/๑๘๙. 
๑๒๐ ม.อ.ุ (บาลี) ๑๔/๑๔๗/๑๘๗, ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๔๗/๑๘๗. 
๑๒๑ พระกมัมฏัฐานาจารย์ พระปัณฑิตาภิวงศ์, รู้แจ้งในชาตนีิ,้ หน้า ๒๕๐. 
๑๒๒ ม.อ.ุ (บาลี) ๑๔/๑๕๑/๑๙๓, ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๕๑/๑๙๓. 



๔๒ 
 

 

เม่ือสติสมัโพชฌงค์ “ปรากฏอยู่ในปัจจบุนัขณะเพียงเสีย้ววินาทีนัน้ ๆ ผู้ปฏิบตัิธรรมย่อม

รู้ว่า สติมีอยู่ภายในจิต เม่ือสติเกิดขึน้แล้วดบัไป ย่อมทราบว่าสติไม่มีอยู่ในจิต ผู้ปฏิบตัิธรรมได้บรรลุ

อรหตัตมรรค สตจิะมีความบริบรูณ์ตัง้แตต่ื่นจนหลบั”๑๒๓ 

จะเห็นได้วา่องค์ธรรมแห่งปัญญาเป็นเคร่ืองมือในการตรัสรู้คือ สติ สติสมัโพชฌงค์ท่ียงั

ไม่เกิดขึน้ย่อมเกิดขึน้ สติสมัโพชฌงค์ท่ีเกิดขึน้แล้วย่อมเจริญขึน้ไปได้ด้วยโยนิโสมนสิการและการ

ฝึกปฏิบตัอิยา่งตอ่เน่ืองด้วยสตซิึง่เป็นช่องทางแห่งความสําเร็จ เป็นช่องทางแห่งความคดิท่ีผู้ปฏิบติิ

จะได้รู้ในสิ่งท่ีไม่เคยรู้ จะได้เห็นในสิ่งท่ีไม่เคยเห็น เช่น เห็นว่ารูปนามเป็นอนิจจงั ทุกขงั อนตัตา 

เม่ือเจริญสติสมัโชฌงค์ย่อมได้ผลเป็นลําดบั๑๒๔ คือ เกิดปัจจุบนัธรรมมีสติรู้ทนัรูปนาม รู้ว่าสิ่งใด

เป็นรูป เป็นนาม รู้พระไตรลกัษณ์ เกิดศีล สมาธิ ปัญญา เกิดมรรค ผล นิพพาน  สตรู้ิในรูปนามเป็น

อารมณ์อยูต่ลอดเวลา กิเลสจึงไม่สามารถเกิดได้ กําลงัแรงกล้าของสติสมัโพชฌงค์เป็นดงัสมจุเฉท

ประหานจากขนัะสนัดานอยา่งเดด็ขาดจากความเสมอกนัของอินทรีย์ทัง้ ๕ ในมชัฌิมาปฏิปทา 

ดงัเช่น พระสีวลีกมุาร๑๒๕ ทรงผนวชในสํานกัพระสาลีบตุร ตัง้ใจบําเพ็ญสตสิมัโพชฌงค์ 

อยา่งเตม็ท่ีจนรู้แจ้งแทงตลอดในอริยสจั ๔ บรรลมุรรค ผล นิพพาน ขณะกําลงัปลงผม เม่ือเวลามีด

โกนจรดลงที่ศรีษะครัง้ท่ี ๑ ได้บรรลโุสดาปัตติผล ครัง้ท่ี ๒ ได้บรรลสุกทาคามิผล ครัง้ท่ี ๓ ได้บรรลุ

อนาคามิผล เม่ือปลงผมเสร็จได้บรรลพุระอรหตัตผล 

สรุปสติเป็นสิ่งสําคญัท่ีสดุ ดงัหวัใจของกศุลธรรมทัง้หลาย พระพทุธองค์ทรงยกย่องว่า 

สตเิป็นท่ีจดุประกายแห่งความปรารถนาในไตรโลกคือ มนษุย์โลก เทวโลก และพรหมโลก ล้วนมีสติ

ในการดํารงคุณงามความดี กล่าวโดยสภาวะได้แก่ สติเจตสิก ดงัอภิธรรมกล่าวว่า “ระลึกอนัใด

มิได้มีโทษแล้ว  จดัเป็นสมัมาสตด้ิวยวา่เป็นปัจจยัให้สําเร็จโลกตุตรสมบตัใินภพเบือ้งหน้า”๑๒๖   
๒.๓.๒  ความสัมพันธ์ของธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ 
ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์เกิดจาก ๑) โยนิโสมนสิการ  ๒) พหุลีการ การหยั่ง รู้เห็น

สภาวธรรมตามความเป็นจริง เม่ือมี หรือไม่มีอยู่ภายในจิตขณะนัน้ ผู้ปฏิบตัิธรรมเฝ้ากําหนดรู้และ

รู้ชดัธรรมวิจยัในอดีตท่ีปรากฏมาแล้วจะปรากฏขึน้ซํา้อีก ธมัมวิจยสมัโพชฌงค์มีการรู้แจ้งในธรรม

                                                            
๑๒๓ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสตปัิฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, หน้า ๔๓๕. 
๑๒๔ ดรูายละเอียดใน พระธรรมธีราชมหามนีุ (โชดก ญาณสิทฺธิ) , โพชฌงค์ ๗ ประการ, พิมพ์ครัง้

ท่ี ๓ (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๔๗), หน้า ๓ -๘.  
๑๒๕ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๑๔. 
๑๒๖ สํานกังาน ลกู ส.ธรรมภกัดี, พระอภธิรรมพสิดาร ๗  คัมภีร์แทนคุณพระชนกชนนีมารดา

บดิา, หน้า  ๔๙๒. 



๔๓ 
 

 

โดยเลือกเฟ้นธรรม ไม่ได้เกิดจากการคิด เป็นการขจดัความมืด ทําให้การรับรู้ ความสว่าง ต่ืนตวั 

ไมส่บัสน  ไมห่ลงเป็นอาการปรากฏ๑๒๗ มีหลกัพิจารณาดงันี ้

เม่ือธมัมวิจยสมัโพชฌงค์ มีภายในจิต ยอ่มรู้ชดัวา่ ธมัมวิจยสมัโพชฌงค์ มีในจิต 

เม่ือธมัมวิจยสมัโพชฌงค์ไมมี่ภายในจิต ยอ่มรู้ชดัวา่ธมัมวิจยสมัโพชฌงค์ ไมมี่ในจิต 

ธมัมวิจยสมัโพชฌงค์ยงัไมเ่กิดขึน้ยอ่มเกิดขึน้ด้วยประการใดยอ่มรู้ชดัประการนัน้   

ความเจริญบริบรูณ์ของธมัมวิจยสมัโพชฌงค์ท่ีเกิดขึน้แล้ว ยอ่มประการใดยอ่มรู้ชดั 

ดงัพทุธ์พจน์วา่ 

ภิกษุทัง้หลาย สมยัใดภิกษุเป็นผู้ มีสตอิยา่งนัน้อยู ่ยอ่มค้นคว้าไตร่ตรอง ถึงความพิจารณา

ธรรมนัน้ด้วยปัญญา ในสมยันัน้ธรรมวิจยสมัโพชฌงค์ ย่อมเป็นอนัภิกษุปรารภแล้ว สมยันัน้ 

ภิกษุย่อมช่ือว่าเจริญธรรม วิจยสมัโพชฌงค์.....ธรรมวิจยสมัโพชฌงค์ย่อมถึงความเจริญและ

ความบริบรูณ์แก่ภิกษุ เม่ือเธอค้นคว้าไตรตรอง ถึงความพิจารณาธรรมด้วยปัญญาอยู่ ย่อม

เป็นอนัปรารภความเพียรไมย่อ่หยอ่น๑๒๘  

อนัสติสมัโพชฌงค์เม่ือเจริญดีแล้วย่อมเป็นเหตใุห้ธรรมวิจยสมัโพชฌงค์เพิ่มพูนหมัน่

เลือกเฟ้นธรรมท่ีเป็นประโยชน์ เช่น ขนัธ์ ๕ พละ ๕ มรรคมีองค์ ๘ อายตนะ ๑๒ โดยมีสติเข้าไป 

กําหนดรูปนามจนรู้สถาพท่ีแท้จริงของรูปนาม พจิารณารูปนามในปัจจบุนัจนเห็นพระไตรลกัษณ์ได้

ชดัเจน รู้แจ้งแทงตลอดในทกุข์ สมทุยั นิโรธ มรรค มีดวงตาเห็นธรรม เห็นอริยสจั ๔ องค์ธรรมแห่ง

ปัญญาอนัเป็นเคร่ืองมือในการตรัสรู้คือ ธัมมวิจยสมัโพชฌงค์ ท่ียงัไม่เกิดขึน้ย่อมเกิดขึน้ อีกทัง้

ธัมมวิจยสมัโพชฌงค์ท่ีเกิดขึน้แล้วย่อมเจริญขึน้ไปได้ด้วยโยนิโสมนสิการและการฝึกปฏิบตัิอย่าง

ต่อเน่ืองโดยเฉพาะการทําวตัถุภายในคือ ผู้ปฏิบตัิธรรม และวตัถุภายนอกคือ เคร่ืองนุ่งห่มให้มี

ความสะอาดหมดจดดีย่อมเป็นความพร้อมธัมมวิจยสมัโพชฌงค์เกิดขึน้โดยง่าย๑๒๙ เช่น เม่ือผม 

เลบ็ยาว ร่างกายสกปรกเป็นของไม่สะอาด ควรทําร่างกายให้สะอาดเรียบร้อย สงบจีวร ผ้านุ่งห่มก็

ควรมีความสะอาดเรียบร้อย เปรียบดงัตะเกียงท่ีตวัตะเกียงและไส้ตะเกียงต้องมีความใสสะอาด 

ดงัเช่น พระสาลีบตุร๑๓๐ เม่ือท่านบวชได้ ๑๕ วนั ขณะถวายงานพดัพระพทุธ์องค์ได้ฟัง

ธรรมเทศนาเวทนาปริคคหสตูร เร่ืองทิฏฐิ ๓ ท่านได้บําเพ็ญธมัมวิจยสมัโพชฌงค์จิตได้หลดุพ้นจาก

อาสวะไมถื่อมัน่ด้วยอปุาทาน ท่านเป็นผู้ มีปัญญาเฉลียวลาดชํานาญในด้านปริยตั ิปฏิบตั ิปฏิเวธ 

                                                            
๑๒๗ พระกมัมฏัฐานาจารย์  พระปัณฑิตาภิวงศ์, รู้แจ้งในชาตนีิ,้ หน้า ๒๕๐. 
๑๒๘ ม.อ.ุ (บาลี) ๑๔/๑๕๑/๑๙๓, ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๕๑/๑๙๓. 
๑๒๙ พระธรรมธีราชมหามนีุ (โชดก ญาณสทฺิธิ) , โพชฌงค์ ๗ ประการ, หน้า ๒๖. 
๑๓๐ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๓๔. 



๔๔ 
 

 

สรุปผู้ ปฏิบัติธรรมเม่ือสังเกตดูธรรมท่ีเพิ่มพูนจนเต็มบริบูรณ์ในขณะได้บรรลุ

อรหัตตมรรคได้บรรลุถึงจุดหมายปลายทางของพุทธศาสนา โดยมีเหตุท่ีเพิ่มพูนธรรมวิจัยได้ ๗ 

ประการคือ ๑)  มีความรู้เร่ืองขนัธ์และอายตนะ ๒)  ชําระร่างกายให้สะอาด  ๓)  ปรับอินทรีย์ให้

สม่ําเสมอ  ๔)  หลีกเลื่ยงผู้ ไมมี่ปัญญา ๕)  คบหาผู้ มีปัญญา  ๖)  พิจารณาอยา่งลกึซึง้ ๗)  น้อมใจ

เจริญธรรมวิจยั๑๓๑ 
๒.๓.๓  ความสัมพันธ์ของวิริยสัมโพชฌงค์   
วิริยสมัโพชฌงค์เกิดจาก ๑) โยนิโสมนสิการ  ๒) พหุลีการ ผู้ปฏิบตัิธรรมเม่ือสงัเกตดู

และรู้ชดัธรรมท่ีเป็นองค์ประกอบแห่งการตรัสรู้อ่ืน ๆ คือ วิริยะ ปีต ิปัสสทัธิ สมาธิ และอเุบกขา เม่ือ

มีอยู่หรือไม่มีอยู่ในจิตและรู้ชัดเม่ือธรรมเหล่านัน้เกิดขึน้เจริญจนเต็มบริบูรณ์ มีความอุตสาหะ

ตอ่เน่ืองเม่ือเผชิญกบัความทกุข์ลําบาก มีความเข้มแข็งของจิตมีหลกัพิจารณาดงันี ้๑๓๒ 

เม่ือวิริยสมัโพชฌงค์  มีภายในจิต ยอ่มรู้ชดัวา่ วิริยสมัโพชฌงค์ มีในจิต 

เม่ือวิริยสมัโพชฌงค์ ไมมี่ในจิต ยอ่มรู้ชดัวา่ วิริยสมัโพชฌงค์ ไมมี่ในจิต 

วิริยสมัโพชฌงค์ยงัไมเ่กิดขึน้  ยอ่มเกิดขึน้ด้วยประการใด  ยอ่มรู้ชดัประการนัน้ด้วย   

ความเจริญบริบรูณ์ของวิริยสมัโพชฌงค์ท่ีเกิดขึน้แล้ว ยอ่มเป็นด้วยประการยอ่มรู้ชดั 

ดงัพทุธ์พจน์วา่ 

ภิกษุทัง้หลาย สมยัใด ภิกษุ....ถึงความพิจารณาธรรมนัน้ด้วยปัญญา ปรารภความเพียร

ไม่ย่อหย่อน..วิ ริยสัมโพชฌงค์ย่อมเป็นอันภิกษุปรารภแล้ว ...ภิกษุช่ือว่าย่อมเจริญวิ

ริยสมัโพชฌงค์วิริยสมัโพชฌงค์ย่อมถึงความเจริญและความบริบรูณ์แก่ภิกษุ ปีติปราศจาก

อามิสยอ่มเกิดขึน้แก่ภิกษุผู้ปรารภความเพียรแล้ว๑๓๓ 

อนัธัมมวิจยสมัโพชฌงค์เม่ือเจริญดีแล้วย่อมเป็นเหตุให้วิริยะสมัโพชฌงค์เพิ่มพูนได้

เน่ืองจากเมื่อได้เลือกเฟ้นธรรมท่ีเหมาะสมได้ วิริยะสมัโพชฌงค์ หรือองค์แห่งปัญญาอนัเป็นเคร่ือง

ตรัสรู้คือ ความเพียร ทําให้ผู้ปฏิบตัิธรรมมีความเพียรเพ่ือเป้าหมายในการบรรลมุรรค ผล นิพพาน

ความเพียรในท่ีนีคื้อ เพียรละความไมดี่ทัง้หลาย ประพฤตดีิ กล้าละความชัว่ กล้าทําความดี ปฏิบตัิ

ธรรมไม่ย่อท้อไม่เกรงกลวัต่อกิเลสเพื่อเอาชนะโลภะ โทสะ โมหะอย่างเด็ดขาดจนเป็นเหตใุห้ศีล 

สมาธิ ปัญญาเกิดขึน้ดงัวงล้อธรรมนําบคุคลให้ถึงพระนิพพานนัน้เอง 

                                                            
๑๓๑ ดูรายละเอียดใน พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก ญาณสิทฺธิ ), คําบรรยายวิปัสสนา

กรรมฐาน, หน้า ๙๖๗-๙๗๐. 
๑๓๒ พระกมัมฏัฐานาจารย์ พระปัณฑิตาภิวงศ์, รู้แจ้งในชาตนีิ,้ หน้า ๒๕๐. 
๑๓๓ ดรูายละเอียดใน ม.อ.ุ (บาลี) ๑๔/๑๕๑/๑๙๓-๑๙๔, ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๕๑/๑๙๓-๑๙๔. 



๔๕ 
 

 

ดงัเช่น พระปณุณมนัตานีบตุร๑๓๔ เม่ือพระปณุณะบวชในพทุธศาสนาไปอยู่ในประเทศ

ช่ือวา่ ชาตภิมูิ ท่านได้บําเพ็ญวิริยะสมัโพชฌงค์มาเป็นอยา่งดีจนสําเร็จพระอรหนัต์โดยตัง้มัน่อยู่ใน

คณุธรรม ๑๐ ประการเป็นอยา่งดี๑๓๕ 

สรุปผู้ ปฏิบัติธรรมเม่ือสังเกตดูธรรมท่ีเพิ่มพูนจนเต็มบริบูรณ์ในขณะได้บรรลุ

อรหตัตมรรค เม่ือนัน้บคุคลจะได้บรรลถุึงจดุหมายพระนิพพาน  โดยมีเหตท่ีุเพิ่มพนูธรรมวิริยะ ๑๑ 

ประการคือ ๑) ระลกึความน่ากลวัของอบายภมูิ ๒) เห็นประโยชน์ของความเพียร ๓) พิจารณาว่า

ความเพียรเป็นทางดําเนินไปของพระอริยบคุคลทัง้หลาย  ๔)  เคารพในก้อนข้าวของชาวบ้าน  ๕)  

พิจารณาความยิ่งใหญ่แห่งมรดกธรรม ๖)  พิจารณาความยิ่งใหญ่ของพระศาสดา ๗)  พิจารณาใน

ความประเสริฐของวงศ์ตระกลู ๘)  พิจารณาความประเสริฐของเพื่อนพรหมจรรย์ ๙)  หลีกเลี่ยง

จากคนเกียจคร้าน ๑๐)  คบหากบัคนท่ีปรารภความเพียร ๑๑)  น้อมใจไปเพ่ือให้เกิดความเพียร๑๓๖ 
๒.๓.๔  ความสัมพันธ์ของปีตสัิมโพชฌงค์   
ปีตสิมัโพชฌงค์เกิดจาก ๑) โยนิโสมนสกิาร  ๒) พหลีุการ ปีติสมัโพชฌงค์มีความอิ่มใจ

เป็นลกัษณะ ทําให้กายและใจเบา มีความเบากายและตามร่างกายอื่น ๆ ๑๓๗ พิจารณาดงันี ้

เม่ือปิตสิมัโพชฌงค์ มีในจิตยอ่มรู้ชดัวา่ ปิตสิมัโพชฌงค์ มีในจิต 

เม่ือปิตสิมัโพชฌงค์ ไมมี่ในจิตยอ่มรู้ชดัวา่ ปิตสิมัโพชฌงค์ ไมมี่ในจิต 

ปีตสิมัโพชฌงค์อนัยงัไมเ่กิดขึน้ยอ่มเกิดขึน้ด้วยประการใด ยอ่มรู้ชดัประการนัน้ด้วย  

ความเจริญบริบรูณ์ของปิตสิมัโพชฌงค์ท่ีเกิดขึน้แล้ว ยอ่มเป็นด้วยประการใดยอ่มรู้ชดั 

ดงัพทุธพนจ์วา่ 

ภิกษุทัง้หลาย สมยัใดปีติปราศจากอามิสเกิดขึน้แก่ภิกษุผู้ปรารภความเพียรแล้ว สมยันัน้ 

วิริยสมัโพชฌงค์ ย่อมเป็นอนัภิกษุ ปรารภแล้ว...... ภิกษุย่อมช่ือว่าเจริญวิริยสมัโพชฌงค์...... 

ปีติสมัโพชฌงค์ย่อมถึงความเจริญและความบริบรูณ์แก่ภิกษุ ภิกษุผู้ มีใจเกิดปีติ ย่อมมีทัง้

กายทัง้จิตระงบัได้๑๓๘ 

                                                            
๑๓๔ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๕๒. 
๑๓๕ พระธรรมธีราชมหามนีุ (โชดก ญาณสทฺิธิ) , โพชฌงค์ ๗ ประการ, หน้า ๕๒. 
๑๓๖ ดรูายละเอียดใน พระธรรมธีรราชมหามนีุ (โชดก ญาณสทฺิธิ ), คาํบรรยายวิปัสสนากรรมฐาน

, หน้า ๙๗๕-๙๗๖. 
๑๓๗ พระกมัมฏัฐานาจารย์ พระปัณฑิตาภิวงศ์, รู้แจ้งในชาตนีิ,้ หน้า ๒๕๐. 
๑๓๘

 ม.อ.ุ (บาลี) ๑๔/๑๕๑/๑๙๔, ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๕๑/๑๙๔. 



๔๖ 
 

 

อนัวิระยะสมัโพชฌงค์เม่ือเจริญดีแล้วย่อมเป็นเหตใุห้เกิดปีติสมัโพชฌงค์ หรือองค์แห่ง

ปัญญาอนัเป็นเคร่ืองตรัสรู้คือ ปีต ิผู้ ท่ีได้ดวงตาเห็นธรรมต้องมีปีตขิัน้ตํ่า ขัน้กลาง และขัน้สงูเกิดขึน้

เร่ิมจากปีติเล็กน้อยจนถึงปีติซาบซา่นไปทัว่ตวัโดยมีความอิ่มเอิบใจช่ืนชมยินดีเป็นลกัษณะ ความ

เพียรในการปฏิบตัธิรรมอยา่งตอ่เน่ือง สม่ําเสมอ ไมข่าด ไมห่ยดุ ทําให้รู้แจ้งในปัจจบุนั เห็นรูปนาม 

“เห็นพระไตรลกัษณ์จนเกิดปีตใินท่ีสดุ”๑๓๙ 

ดงัเช่น พระปธานิยเถระ๑๔๐ มีงพูิษมากดัท่านซึง่นัง่ฟังธรรมเร่ืองอริยวงศ์ในวิหารท่ีเจริญ

สมณธรรม ท่านรู้ว่าถกูงูกดัแต่จิตไม่หวัน่ไหวนัง่ฟังธรรมต่อไปจนร่างกายแข็งเพราะพิษงู ท่านได้

พิจารณาศีลอนับริสทุธ์ิตัง้แตบ่วชมาจนเกิดปีติ เห็นปัจจบุนัธรรม รูปนาม พระไตรลกัษณ์ จนบรรลุ

ในพระนิพพานสําเร็จเป็นพระอรหนัต์ ดบัขนัธ์แล้วเข้าสูพ่ระปรินิพพาน 

สรุปผู้ ปฏิบัติธรรมเม่ือสังเกตดูธรรมท่ีเพิ่มพูนจนเต็มบริบูรณ์ในขณะได้บรรลุ

อรหตัตมรรค เม่ือนัน้บุคคลจึงได้บรรลถุึงพระนิพพานโดยมีเหตเุพิ่มพนูปีติ ๑๑ ประการคือ ๑-๓)  

ระลกึถึงพระรัตนตรัย ๔) ระลกึถึงศีล ๕) ระลกึถึงการบริจาคทาน ๖) ระลกึถึงเทวดา ๗) ระลกึถึง

ความสงบจากกิเลส ๘) หลีกเลี่ยงจากคนหยาบกระด้าง ๙) คบหากบัคนนุ่มนวล ๑๐) พิจารณา

ข้อความในพระสตูรท่ีน่าเลื่อมใส ๑๑) น้อมใจไปเพ่ือให้เกิดความปีตปิราโมทย์๑๔๑ 
๒.๓.๕  ความสัมพันธ์ของปัสสัทธิสัมโพชฌงค์  
ปัสสทัธิสมัโพชฌงค์เกิดจาก ๑) โยนิโสมนสิการ  ๒) พหลีุการ มีความสงบกายใจเป็น

ลกัษณะ มีความสกดักัน้ความเร่าร้อนกระวนกระวายใจ  เป็นหน้าท่ี  มีความสงบเยือกเย็นของกาย

และจิต๑๔๒ มีหลกัการพิจารณาดงันี ้

เม่ือปัสสทัธิสมัโพชฌงค์  มีในจิตยอ่มรู้ชดัวา่ ปัสสทัธิสมัโพชฌงค์  มีในจิต 

เม่ือปัสสทัธิสมัโพชฌงค์ ไมมี่ในจิตยอ่มรู้ชดัวา่ ปัสสทัธิสมัโพชฌงค์  ไมมี่ในจิต 

ปัสสทัธิสมัโพชฌงค์ยงัไมเ่กิดขึน้ยอ่มเกิดขึน้ด้วยประการใด ยอ่มรู้ชดัประการนัน้ 

ความเจริญบริบรูณ์ของปัสสทัธิสมัโพชฌงค์ท่ีเกิดขึน้แล้ว เป็นด้วยประการใด ยอ่มรู้ชดั 

ดงัพทุธพจน์วา่ 

                                                            
๑๓๙ พระธรรมธีราชมหามนีุ (โชดก ญาณสทฺิธิ) , โพชฌงค์ ๗ ประการ, หน้า ๕๙. 
๑๔๐ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๖๐. 
๑๔๑ ดรูายละเอียดใน พระธรรมธีรราชมหามนีุ (โชดก ญาณสทฺิธิ ), คาํบรรยายวิปัสสนากรรมฐาน

, หน้า ๙๗๙-๙๘๓. 
๑๔๒ พระกมัมฏัฐานาจารย์ พระปัณฑิตาภิวงศ์, รู้แจ้งในชาตนีิ,้ หน้า ๒๕๐. 



๔๗ 
 

 

ภิกษุทัง้หลาย สมยัใด ทัง้กายทัง้จิตของภิกษุผู้ มีใจเกิดปีติระงบัได้ ในสมยันัน้ ปัสสทัธิ

สมัโพชฌงค์ย่อมเป็นอนัภิกษุปรารภแล้ว.... ภิกษุช่ือว่าย่อมเจริญปัสสทัธิสมัโพชฌงค์...... 

ปัสสทัธิสัมโพชฌงค์ย่อมถึงความเจริญและความบริบูรณ์แก่ภิกษุ ภิกษุผู้ มีกายระงับแล้ว 

ยอ่มมีจิตตัง้มัน่๑๔๓ 

อนัปีติสมัโพชฌงค์เม่ือเจริญดีแล้วย่อมเป็นเหตุให้เกิดปัสสทัธิสมัโพชฌงค์ หรือองค์

แห่งปัญญาอนัเป็นเคร่ืองตรัสรู้คือ ความสงบเจริญขึน้มาเป็นความสงบทางร่างกายและจิตใจจาก

การปฏิบตัธิรรม อาการสงบเป็นอาการท่ีไมฟุ่้ งซา่นจิตใจมีความชุ่มช่ืนเยือกเย็น มีสมาธิความตัง้ใจ

สมบรูณ์ดีมีความปลอดโปลง่ ลกัษณะความสงบนีส้ามารถกําจกัความกระวนกระวายทางกายและ

ทางใจได้ดีเป็นผลดีมากตอ่สขุภาพทางร่างกายและจิตใจตามมา เช่น อตัราเต้นของหวัใจน้อยลง มี

การใช้พลงังานของร่างกายลดลง ทําให้ผู้ปฏิบตัเิจริญสตเิพ่ือความก้าวหน้าในการปฏิบตัไิด้ดี 

ดงัเช่น พระวปัปะเถระ๑๔๔ เม่ือพระพทุธเจ้าเสด็จไปโปรดปฐมเทศนาธัมมจกัปปวตัตน

สูตรทรงตรัสปกิณณกและการปฏิบัติธรรมแก่ท่านวัปปะ ท่านได้ปฏิบัติธรรมจนได้ปัสสัทธิ

สมัโพชฌงค์บรรลพุระโสดาปัตติผล เป็นพระอริยะท่ี ๒ ต่อจากพระอญัญาโกณทญัญะ และได้ขอ

บรรพชาอุปสมบทในพระวินัย โอกาสต่อมาท่านได้ฟังธรรมอัตตลักขณสูตรบําเพ็ญปัสสัทธิ

สมัโพชฌงค์ให้บริบรูณ์ขึน้ได้สําเร็จเป็นพระสกทาคามี พระอนาคามี และพระอรหนัต์ในท่ีสดุ  

สรุปผู้ ปฏิบัติธรรมเม่ือสังเกตดูธรรมท่ีเพิ่มพูนจนเต็มบริบูรณ์ในขณะได้บรรลุ

อรหตัตมรรค เม่ือนัน้บุคคลจะบรรลถุึงพระนิพพานได้โดยมีเหตเุพิ่มพนูปัสสทัธิ ๗ ประการคือ ๑)  

บริโภคอาหารอนัประณีต ๒) ได้รับอณุหภมูิท่ีสบาย ๓) เสพอิริยาบถท่ีสบาย ๔) มีความเพียรปก

ลางไม่ยิ่ง หรือหย่อนจนเกินไป ๕) หลีกเลี่ยงจากบคุคลผู้ มีกายเร่าร้อน ๖) คบหากบับคุคลผู้ มีกาย

สงบเย็น ๗) น้อมใจไปเพ่ือให้เกิดปัสสทัธิ๑๔๕ 
๒.๓.๖  ความสัมพันธ์ของสมาธิสัมโพชฌงค์ 
สมาธิสมัโพชฌงค์เกิดจาก ๑) โยนิโสมนสิการ  ๒) พหลีุการ แน่วแน่ไม่ฟุ้ งซ่านและจด

จ่อกบัอารมณ์ สงบนิ่งอยู่ รวมจิตเข้าด้วยกนั ควบคมุเจตสิกไม่กระจาย สงบสนัติสขุ๑๔๖  มีหลกั

พิจารณาวา่ 

                                                            
๑๔๓ ม.อ.ุ (บาลี) ๑๔/๑๕๑/๑๙๔, ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๕๑/๑๙๔. 
๑๔๔ พระธรรมธีราชมหามนีุ (โชดก ญาณสทฺิธิ) , โพชฌงค์ ๗ ประการ, หน้า ๗๐. 
๑๔๕ ดูรายละเอียดใน  พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ), คําบรรยายวิปัสสนา

กรรมฐาน, หน้า ๙๘๕-๙๘๙. 
๑๔๖ พระกมัมฏัฐานาจารย์ พระปัณฑิตาภิวงศ์, รู้แจ้งในชาตนีิ,้ หน้า ๒๕๐. 



๔๘ 
 

 

เม่ือสมาธิสมัโพชฌงค์ มีในจิตยอ่มรู้ชดัวา่ สมาธิสมัโพชฌงค์มีภายในจิต 

เม่ือสมาธิสมัโพชฌงค์ ไมมี่ในจิตยอ่มรู้ชดัวา่ สมาธิสมัโพชฌงค์ไมมี่ในจิต 

ความท่ีสมาธิสมัโพชฌงค์ยงัไมเ่กิดจะเกิดขึน้ด้วยประการใดยอ่มรู้ชดัประการนัน้ด้วย 

ความเจริญบริบรูณ์ของสมาธิสมัโพชฌงค์ ท่ีเกิดขึน้แล้ว เป็นด้วยประการใด ยอ่มรู้ชดั 

ดงัพทุธพจน์วา่ 

ภิกษุทัง้หลาย สมยัใด จิตของภิกษุผู้ มีกายระงบัแล้ว มีความสขุย่อมตัง้มัน่ ในสมยันัน้

สมาธิสมัโพชฌงค์ย่อมเป็นอนัภิกษุปรารภแล้ว.....สมาธิสมัโพชฌงค์ย่อมถึงความเจริญ และ

ความบริบรูณ์แก่ภิกษุนัน้ ภิกษุนัน้ยอ่มเป็นผู้วางเฉยจิตท่ีตัง้มัน่แล้วเช่นนัน้ได้เป็นอยา่งดี 

อนัปัสสทัธิสมัโพชฌงค์เม่ือเจริญดีแล้วย่อมเป็นเหตใุห้เกิดสมาธิสมัโพชฌงค์ หรือองค์

แห่งปัญญาอนัเป็นเคร่ืองตรัสรู้คือ สมาธิ การทรงจิตโดยชอบรักษาจิตเป็นกําลงัทําให้ใจกล้าหาญ

ในขณะเจริญธรรมเพื่อขจดัโลภะ โทสะ โมหะ สมาธิเปรียบดงัวงล้อธรรมนําผู้ปฏิบตัิธรรมตรงไปสูท่ี่

หมายคือ มรรค ผล นิพพาน เม่ือมีสมาธิแล้วความฟุ้ งซ่านย่อมหมดไป ไม่กระสับกระส่าย ไม่

กระวนกระวาย มีความสงบอยูก่บัพระไตรลกัษณ์ “สมาธิจะเกิดได้ต้องมีความสขุกายสบายใจก่อน 

เม่ือร่างกายเป็นสขุดีแล้ว สมาธิยอ่มเกิดขึน้ได้ง่ายและเร็ว”๑๔๗  

ดงัเช่น พระยสกลุบตุร๑๔๘ บตุรเศรษฐีในเมืองพาราณสีได้เห็นบริวารนอนหลบัมีอาการ

ดจุซากศพ เกิดความสลดใจเป็นผู้ ไกลจากความยินดีในกามจึงเดินทางออกจากเรือนไปและได้ฟัง

ธรรมเทศนาอนุปุพพิกถาและอริยสัจจ ๔ จากพระพุทธองค์ได้ปฏิบัติธรรมบําเพ็ญสมาธิสัม

โพชฌงค์จนได้บรรลพุระอรหนัต์ 

สรุปผู้ปฏิบตัิเม่ือสงัเกตดูธรรมท่ีเพิ่มพูนจนเต็มบริบูรณ์ในขณะได้บรรลอุรหัตตมรรค 

เม่ือนัน้บคุคลจะได้บรรลพุระนิพานได้โดยมีเหตเุพิ่มพนูสมาธิ ๑๑ ประการคือ  ๑ )  ชําระร่างกาย

ให้สะอาด ๒) ปรับอินทรีย์ ๕ ให้สม่ําเสมอ ๓) ฉลาดในอารมณ์กรรมฐาน ๔) ข่มจิตท่ีฟูเกินไป ๕) 

ประคองจิตท่ีท้อถอย ๖) ยกจิตท่ีหดหู่ให้ร่าเริง ๗) วางเฉยในจิตท่ีสม่ําเสมอกนั ๘) หลีกเลี่ยงผู้ ไม่มี

สมาธิ ๙) คบหาผู้ มีสมาธิ ๑๐) พิจารณาฌานและวิโมกข์  ๑๑) น้อมใจเพ่ือให้เกิดสมาธิ๑๔๙ 
๒.๓.๗  ความสัมพันธ์ของอุเบกขาสัมโพชฌงค์ 
อเุบกขาสมัโพชฌงค์เกิดจาก ๑) โยนิโสมนสกิาร  ๒) พหลีุการ มีสภาวจิตเสมอกนั ไม่มี

สภาวะใดครอบงําสภาวะอ่ืน มีอินทรีย์สมดลุมีการเตมิในสว่นท่ีขาดอลดในสว่นท่ีเกินประคองจิตไว้ 

                                                            
๑๔๗ พระธรรมธีราชมหามนีุ (โชดก ญาณสทฺิธิ) , โพชฌงค์ ๗ ประการ, หน้า ๗๗. 
๑๔๘ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๘๓. 
๑๔๙ พระธรรมธีรราชมหามนีุ (โชดก ญาณสทฺิธิ), คาํบรรยายวปัิสสนากรรมฐาน, หน้า ๙๙๓-๖. 



๔๙ 
 

 

 ไมใ่ห้สดุโตง่มีสภาวะท่ีสบายและเป็นกลางวางเฉยอยู่๑๕๐ มีหลกัารพิจารณาคือ 

เม่ืออเุบกขาสมัโพชฌงค์ มีในจิตยอ่มรู้ชดัวา่ อเุบกขาสมัโพชฌงค์ มีในจิต 

เม่ืออเุบกขาสมัโพชฌงค์ ไมมี่ในจิต ยอ่มรู้ชดัวา่ อเุบกขาสมัโพชฌงค์ไมมี่ในจิ 

อเุบกขาสมัโพชฌงค์ยงัไมเ่กิดขึน้ ยอ่มเกิดขึน้ด้วยประการใด ยอ่มรู้ชดัประการนัน้   

ความเจริญบริบรูณ์ของอเุบกขาสมัโพชฌงค์ ท่ีเกิดขึน้แล้ว ย่อมเป็นด้วยประการใด 

ยอ่มรู้ชดัประการนัน้ด้วย ดงัพทุธพจน์วา่ 

ภิกษุทัง้หลาย สมยัใด ภิกษุเป็นผู้วางเฉย จิตท่ีตัง้มัน่แล้วเช่นนัน้ได้เป็นอย่างดี ในสมยันัน้ 

อเุบกขาสมัโพชฌงค์ย่อมเป็นอนัภิกษุปรารภแล้ว.....อเุบกขาสมัโพชฌงค์ย่อมถึงความเจริญและความ

บริบรูณ์แก่ภิกษุ 

อนัสมาธิสมัโพชฌงค์เม่ือเจริญดีแล้วย่อมเป็นเหตใุห้เกิดอเุบกขาสมัโพชฌงค์ หรือองค์

แห่งปัญญาอนัเป็นเคร่ืองตรัสรู้คือ อเุบกขา ความวางเฉยในรูปนาม ละความกลวั ความความยินดี

ไมดี่ใจ ไมเ่สียใจ มีสตสิมัปชญัญะอยูก่บัความวางเฉยพิจารณารูปนามเป็นอนิจจงั ทกุขงั อนตัตามี

ความเป็นสมาธิตัง้มัน่ได้นาน พิจารณาพระไตรลกัษณ์ได้อย่างละเอียด “ปฏิบตัิธรรมได้ต่ออย่าง

เน่ืองยาวนานทําให้ศีล สมาธิ ปัญญาแก่กล้าขึน้เป็นลําดบั”๑๕๑ 

ดงัเช่น พระราหลุ๑๕๒ เม่ือพระพทุธเจ้าเสดจ็มาโปรดญาตกิรุงกบลิพสัด์ พระนางยโสธรา

ได้ให้ราหลุกมุารมาทูลขอราชสมบตัิท่ีควรได้ พระพทุธองค์ได้ให้พระสาลีบตุรบวชราหุลกมุารเป็น

สามเณร ครัน้เม่ืออายคุรบแล้วได้บวชเป็นภิกขไุด้ฟังธรรมเทศนาราหโุลวาทสตูรและพระธรรมอื่น ๆ 

ได้ปฏิบตัอิเุบกขาสมัโพชฌงค์ในรูปนามพร้อมกบัสตสิมัปัญญะอยูเ่น่ือง ๆ จนได้บรรลพุระอรหนัต์   

สรุปผู้ ปฏิบัติธรรมเม่ือสังเกตดูธรรมท่ีเพิ่มพูนจนเต็มบริบูรณ์ในขณะได้บรรลุ

อรหตัตมรรค เม่ือนัน้บคุคลจะได้บรรลพุระนิพพานโดยมีเหตเุพิ่มพนูอเุบกขา ๕ ประการคือ ๑) วาง

เฉยในบคุคล ๒) วางเฉยในสิ่งของ ๓) หลีกเลี่ยงจากผู้ ท่ียดึติดผกูพนัในบคุคลสิ่งของ ๔) คบหากบั

ผู้ ไมย่ดึตดิผกูพนัในบคุคลสิง่ของ ๕) น้อมใจเพ่ือให้เกิดความวางเฉย๑๕๓ 

                                                            
๑๕๐ เร่ืองเดียวกนั. หน้า ๙๖๒-๙๗๑. 
๑๕๑ พระธรรมธีราชมหามนีุ (โชดก ญาณสทฺิธิ) , โพชฌงค์ ๗ ประการ, หน้า ๙๔. 
๑๕๒

 เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๙๗. 
๑๕๓ ดรูายละเอียดใน พระธรรมธีรราชมหามนีุ (โชดก ญาณสทฺิธิ), คาํบรรยายวิปัสสนากรรมฐาน, 

หน้า ๙๙๘-๑๐๐๒. 



๕๐ 
 

 

๒.๓.๘  ความต่อเน่ืองของอานาปานสตแิละโพชฌงค์๑๕๔ 

๒.๓.๘.๑  การเกิดขึน้ของโพชฌงค์ 

ความสมัพนัธ์ระหว่างอานาปานสติและโพชฌงค์เป็นผลต่อเน่ืองมาจากการที่ผู้ปฏิบตัิ

เจริญอานาปานสต ิธมัมานปัุสสนาสตปัิฏฐานได้อทุยพัพยญาณ (อทุยะ กบั วยะ กบั ญาณแปลวา่ 

ปัญญาเห็นความเกิดขึน้และการแปรไปของรูปนามคือ ญาณท่ีเกิดด้วยอํานาจการพิจารณาความ

เกิดขึน้และความดบัสงัขารทัง้หลายอนัเป็นญาณท่ี ๔ ในญาณ ๑๖ อทุยพัพยญาณนีเ้ป็นจดุเร่ิมต้น

ของโพชฌงค์ ๗ ประการโดยการเกิดขึน้ของโพชฌงค์มี ๒ ประการคือ  

๑)  โพชฌงค์ออ่นเรียกวา่ ตรุณอทุยพัพยญาณ   

วิปัสสนาชัน้ต้นท่ีมีสภาพอ่อนอยู่ด้วยอํานาจของนิกันติซึ่งเป็นวิปัสสนูปกิเลสคือ เป็น

สภาพท่ีมิใช่ทาง  

๒)  โพชฌงค์แก่เรียกวา่ พลวอทุยพัพยญาณ   

ผู้ปฏิบตัิเม่ือมีอินทรีย์ ๕ แก่กล้าก้าวข้ามวิปัสสนูปกิเลสอนัเป็นเหตุความเศร้าหมอง

ของวิปัสสนาได้เรียกวา่ มคัคะ อนัเป็นสภาพท่ีดําเนินไปสูม่รรค ผล นิพพาน นบัตัง้แตญ่าณท่ี ๕ ไป

จนถึงญาณ ๑๖ ทําให้เป็นผู้ มีศรัทธาไมห่วัน่ไหว   

สรุปโพชฌงค์เร่ิมจากการมีสติเห็นความแปรปรวนของปัจจบุนัธรรมตามความเป็นจริง

อยู่ในทุกขณะอนัเป็นปัญญาท่ีสามารถเห็นความเกิดขึน้ของรูปนามท่ีเรียกว่า อุทยะ เห็นความ

แปรปรวนของรูปนามท่ีเรียกวา่ วยะ ลกัษณะโพชฌงค์ทัง้ ๒ นีคื้อ จดุกําเนิดของโพชฌงค์ 

๒.๓.๘.๒  การเกิดขึน้และดบัไปของโพชฌงค์ 

การเกิดขึน้และดบัไปของโพชฌงค์แปรไปตามปัจจบุนัขณะ ถ้าปัจจบุนัธรรมใดชดั การ

เกิดดบัของโพชฌงค์ก็อยู่ตรงนัน้ อปุมาเหมือนเสียงพิณคือ ก่อนท่ีจะเกิดเสียงขึน้ก็ไม่ได้มีเสียงมา

ก่อน เม่ือเกิดเสียงขึน้ก็ไม่ได้มาจากท่ีอ่ืน เสียงก็ดบัไปก็ไม่ได้ไปสู่ท่ีใด เสียงพิณไม่ได้มีอยู่ก่อนดีด 

แต่เพราะอาศยัพิณและความพยายามในการบรรเลง เสียงพิณจึงปรากฏขึน้ ฉนัใด ธรรมทัง้หลาย

คือ โพชฌงค์ท่ีไมเ่กิดก็เกิดขึน้เม่ือเกิดขึน้แล้วยอ่มดบัสลายไป ฉนันัน้  

สรุป ลกัษณะการเกิดดบัของโพชฌงค์ในขนัธ์ ๕ มีลกัษณะตา่ง ๆ คือ   

๑) เห็นการเกิดของรูปขนัธ์ ๕ ลกัษณะคือ เห็นรูปขนัธ์เกิดเพราะอวิชชาเกิด เพราะ

ตณัหาเกิด เพราะกรรมเกิด เพราะอาหารเกิด เพราะเห็นลกัษณะของความเกิด 

                                                            
๑๕๔ ดูรายละเอียดใน ฝ่ายวิชาการอภิธรรมโชติกะวิทยาลยั, วิปัสสนากรรมฐาน, (ม.ป.ท. : 

ม.ป.ป.), หน้า ๑๑๐ –๑๒๕. 



๕๑ 
 

 

๒) เห็นการดับของรูปขันธ์ ๕ ลักษณะคือ เห็นรูปขันธ์ดับเพราะอวิชชาดับเพราะ

ตณัหาดบั ดบัเพราะกรรมดบั เพราะอาหารดบั เพราะเห็นลกัษณะของความแปรปรวน 

๓)  เห็นการเกิดของเวทนาขนัธ์ สญัญาขนัธ์ สงัขารขนัธ์อย่างละ ๕  ลกัษณะคือ เห็น

เวทนาขนัธ์เกิด สญัญาขนัธ์เกิด สงัขารขนัธ์เกิด เพราะอวิชชาเกิด เพราะตณัหาเกิด เพราะกรรม

เกิด เพราะผสัสะเกิด เพราะเห็นลกัษณะแห่งความเกิด 

๔)  เห็นการดบัของเวทนาขนัธ์ สญัญาขนัธ์ สงัขารขนัธ์อย่างละ ๕ ลกัษณะคือ เห็น

เวทนาขันธ์ สญัญาขันธ์ สงัขารขันธ์ เพราะอวิชชาดบั เพราะตณัหาดบั เพราะกรรมดบั เพราะ

ผสัสะดบั  เพราะเห็นลกัษณะของความแปรปรวน 

๕)  เห็นการเกิดของวิญญาณขนัธ์ ๕ ลกัษณะคือ เห็นวิญญาณขนัธ์เกิด เพราะอวิชชา

เกิด  เพราะตณัหาเกิด เพราะกรรมเกิด เพราะรูปนามเกิด เพราะเห็นลกัษณะแห่งความเกิด 

๖)  เห็นการดบัของวิญญาณขนัธ์ ๕ ลกัษณะคือ เห็นวิญญาณขนัธ์ดบั เพราะอวิชชา

ดบั เพราะตณัหาดบั เพราะกรรมดบั เพราะรูปนามดบั เพราะเห็นลกัษณะของความแปรปรวน 

สรุปเม่ือสติพิจารณาธรรมเหล่านีอ้ย่างสม่ําเสมอ จะเกิดความเช่ียวชาญในการ

พิจารณา ความสมัพนัธ์ตอ่เน่ืองระหวา่งอานาปานสตแิละโพชฌงค์ก็จะมีความถึงพร้อมขึน้เร่ือย ๆ  

๒.๓.๘.๓  เม่ืออริยสัจ ๔ เกิดขึน้ โพชฌงค์จะเกิดขึน้   

การเห็นการเกิดขึน้โดยสมุทยสจัปรากฏเพราะรู้ถึงปัจจัยท่ีทําให้เกิด การเห็นความ

เกิดขึน้โดยทกุขสจัปรากฏเพราะรู้วา่ความเกิดดบัเป็นทกุข์ ทกุขสจัปรากฏ การเห็นความดบัไปโดย

ปัจจยั นิโรธสจัปรากฏ เพราะรู้ว่าธรรมทัง้หลายไม่เกิดเพราะไม่มีปัจจยั การเห็นการเกิดขึน้และดบั

ไปโดยปัจจยัขณะขจดัความฟ่ันเฝือในการเกิดขึน้และดบัไปอนัเป็นมรรคสจัฝ่ายโลกียะ   

๒.๓.๘.๔  เม่ือปฏิจจสมุปบาทเกิดขึน้ โพชฌงค์จะเกิดขึน้  

ฝ่ายอนโุลมเม่ือเห็นการเกิดขึน้โดยปัจจยัเพราะรู้ว่า เม่ือสิ่งนีมี้อยู่ สิ่งนีจ้ึงมี ฝ่ายปฏิโลม

เม่ือเห็นการดบัไปโดยปัจจยัเพราะรู้วา่ เพราะสิง่นีด้บั สิง่นีจ้งึดบั การเห็นการเกิดขึน้โดยปัจจยั และ

รู้ถึงความไม่ขาดสายและสืบเน่ืองของเหตแุละผล ทําให้ละอจุเฉททิฏฐิได้คือ เอกตัตนยั (นยัแห่ง

ความเป็นอนัเดียวกัน) การเห็นความเกิดขึน้โดยขณะและรู้ถึงความเกิดขึน้ของสงัขารใหม่ทําให้

ละสสัสตทิฏฐิได้คือ นานตัตนยั (นยัแห่งความตา่งกนั) การเห็นความเกิดขึน้และดบัไปโดยปัจจยัรู้

วา่ธรรมทัง้หลายไมไ่ด้เป็นไปตามอํานาจใครและรู้ถึงผลท่ีเกิดขึน้ตามปัจจยัได้ 

จากเนือ้หาดงักลา่วสรุปได้วา่การเกิดขึน้ของโพชฌงค์มี ๓  ลกัษณะคือ 

๑)  การเห็นการเกิดขึน้โดยปัจจัย รู้ว่าธรรมทัง้หลายเป็นไปต่อเน่ืองด้วยปัจจัย 

ปราศจากผู้กระทําเรียกวา่ อนัตตลักษณะ  



๕๒ 
 

 

๒)  การเห็นการเกิดขึน้ ดับไปโดยขณะ รู้ถึงความมีแล้วไม่มี รู้ความว่างเปล่าใน

เบือ้งต้นและในท่ีสดุเรียกวา่ อนิจจลักษณะ 

๓)  การรู้ถึงความเบียดเบียนเฉพาะหน้าด้วยการเกิดขึน้ ดับไป สภาวลกัษณะของ

รูปธรรมนามธรรมที่เกิดขึน้และดบัไปเด่นชดั การปรุงแตง่ท่ีกําลงัเกิดอยู่ปรากฏชดั เพราะรู้ว่า ไม่มี

ความดบัไปในขณะท่ีกําลงัเกิดขึน้ รู้วา่ไมมี่ความเกิดขึน้ในขณะที่กําลงัดบัเรียกวา่ ทุกขลักษณะ 
๒.๓.๙  สรุปความสัมพันธ์ระหว่างอานาปานสตแิละโพชฌงค์ 
ความสมัพนัธ์ระหวา่งอานาปานสตแิละโพชฌงค์คือ โพชฌงค์ท่ีเกิดขึน้ในอานาปานสติ

หมวดธมัมานปัุสสนาสตปัิฏฐานจากการเจริญภาวนาขนัธ์ ๕ หรือ รูปและนาม รูปคือ กาย นามคือ 

เวทนา สญัญา สงัขาร และวิญญาณ นามมี ๒ คือ จิตและเจตสิก จิตคือ วิญญาณ หรือใจ เจตสิก

คือ เวทนาเจตสกิ สญัญาเจตสกิ และสงัขารเจตสกิ ๕๐ มีปัญญาเจตสกิเป็นท่ีสดุ  

โพชฌงค์ ๗ มีความสมัพนัธ์กบัอานาปานสติประกอบอยู่ในกศลุจิต โพชฌงค์คือ การ

กําหนดรู้บญัญัติธรรมในรูปนามส่งผลให้เกิดปัญญาคือ เห็นแจ้งกองสงัขารว่า ไม่เท่ียง เป็นทุกข์ 

เป็นอนตัตา และเห็นการละขาดจากกองสงัขารได้ ด้วยเหตนีุ ้อานาปานสติจึงมีความสมัพนัธ์กบั

โพชฌงค์ในการกําหนดรู้สภาวะธรรมท่ีสามารถนําไปสูค่วามพ้นทกุข์ได้ โพชฌงค์มีอานาปานสติมี

เป็นบาทฐานคือ กลุ่มของเจตสิก ๗ ประการ คือความระลกึรู้รูปนาม (สติเจตสิก) ความใคร่ครวญ

ด้วยปัญญาในการพิจารณาไตรลกัษณ์ (ธมัมวิจยะ หรือปัญญาเจตสกิ) ความเพียรทางกายและจิต 

(วิริยเจตสิก) ความเอิบอ่ิมในธรรมทัง้หลายท่ีเป็นกุศล (ปีติเจตสิก) ความสงบระงับแห่งรูปนาม 

(กายปัสสทัธิเจตสิก  จิตตปัสสทัธิเจตสิก) ความตัง้มัน่ในจิต (สมาธิ หรือ เอกคัคตาเจตสิก) และ

ความเป็นกลางไมย่ินดียินร้าย (อเุบกขา หรือตตัรมชัฌตัตตาเจตสกิ) อนัเป็นเคร่ืองช่วยในการตรัสรู้

อริยสจั ๔ เกิดความหลดุพ้นจากรูปนามด้วยปัญญาท่ีจะนําไปสู่มรรค ผล นิพพาน ดงัพทุธวจนะ 

“โพชฌงค์ ๗ ท่ีบริบรูณ์แล้ว ยอ่มเป็นใหญ่ไพบลูย์ในธรรมทัง้หลาย”๑๕๕ 

ด้วยเหตนีุผู้้วิจยัจึงมีความสนใจการทดลองเพื่อหาความสมัพนัธ์ระหว่างอานาปานสติ

และโพชฌงค์ของนกับนิขณะบนิร่อนลงซึง่เป็นการทดลองด้านการบินท่ีมีการปฏิบตัิธรรมตามหลกั

พทุธศาสนาเป็นเคร่ืองมือทดลองสําคญัในการหาความสมัพนัธ์ดงักลา่วโดยมีเนือ้หาการทดลองอยู่

ในบทตอ่ไป 

                                                            
๑๕๕ ข.ุป. (บาลี) ๓๑/๒๖/๕๘๓, ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๒๖/๕๘๓. 



บทที่ ๓ 

การวจิัยเชิงทดลอง 

ความสัมพัน ธ์ระหว่างอานาปานสติและโพชฌงค์ เ ป็นการวิจัย เ ชิ งทดลอง 

(Experimental Research) ทางการบินวิถีพทุธ (Aviation Research in Buddhist’s Way) ท่ีได้รับ

การอนญุาตและความสนบัสนนุจากกปัตนัปรีชา สทุธิคํา (หวัหน้านกับินเคร่ืองบินแบบโบอิง้ ๗๗๗ 

OS-777 ในช่วงปี ค.ศ.๒๐๑๐) และกปัตนัพรพจน์ สขุสงวน (หวัหน้านกับินเคร่ืองบินแบบโบอิง้ 

๗๗๗ OS-777 ในช่วงปี ค.ศ.๒๐๑๑) โดยมีขัน้ตอนการวิจยัดงันี ้

 
๓.๑  ประชากร (Population) 
 

ประชากรคือ นกับินผู้ช่วยเคร่ืองบินแบบโบอิง้ ๗๗๗-๒๐๐, ๗๗๗-๒๐๐ ER, ๗๗๗-

๓๐๐ และ ๗๗๗-๓๐๐ ER ของบริษัทการบนิไทย จํากดั (มหาชน) จํานวน ๒๕๘ นาย 

 
๓.๒  ขนาดของกลุ่มตวัอย่าง (Sample Size) 
 

กลุ่มตัวอย่างในการทดลองใช้หลักเกณฑ์ในการกําหนดขนาดตัวอย่างสําหรับการ

ประมาณคา่สดัสว่น เม่ือเลือกตวัอยา่งแบบไมใ่สคื่น (Without replacement)๑ 

 

 

 

  

โดยท่ี N = จํานวนประชากร = ๒๕๘ 

 Z = คา่ปกตมิาตรฐานที่ได้จากตารางการแจกแจงแบบปกต ิขึน้อยูก่บัระดบัความ

เช่ือมัน่ท่ีกําหนด ซึง่ในท่ีนี ้กําหนดระดบัความเช่ือมัน่ท่ีร้อยละ ๙๕ (Level of Confidence = 95) 

หมายถงึ ∝ = ๐.๐๕ หรือ 1 - ∝/2 = ๐.๙๗๕ ทําให้ได้คา่ Z = Z0.975 = ๑.๙๖ 

                                                            
๑ See Details In Yamane Taro, The Elementary Sampling Theory, (USA : Prentice Hall 

Inc.,1967), pp. 98-99. 

n   =   NZ2pq 

NE2 + Z2pq 



๕๔ 
 

 

p = สดัสว่นประชากรของลกัษณะท่ีสนใจ = ๐.๕ ซึง่เป็นคา่สงูสดุเม่ือ p = ๐.๕ และ q 

= 1 – p = ๐.๕ 

E = ความคลาดเคลื่อนในการประมาณสดัสว่นประชากร (p) หรือ Precision ซึง่

กําหนดให้ความคลาดเคลื่อนไมเ่กินร้อยละ ๑๐ ดงันัน้ E = ๐.๑๐ 

ทัง้นี ้ประชากรนกับนิผู้ช่วยมีจํานวนทัง้หมด ๒๕๘ คน จะได้จํานวนตวัอยา่งเท่ากบั 

 

 

 

 

 

ดงันัน้ จํานวนตวัอย่าง (Sample Size) จะต้องไม่น้อยกว่า ๗๐ นาย โดยผู้วิจยัใช้

จํานวนตวัอย่างทัง้หมดคือ นกับินผู้ช่วยจํานวน ๘๐ นาย แบง่ออกเป็น ๒ กลุม่คือ ๑) กลุม่ท่ี ๑ อา

นาปานสตจํิานวน ๔๐ นาย และกลุม่ท่ี ๒ โพชฌงค์ จํานวน ๔๐ นาย 

 
๓.๓  วิธีการสุ่มตวัอย่าง (Sampling Process) 
 

กลุ่มตัวอย่างคือ นักบินผู้ ช่วยท่ีมีตารางปฏิบัติการบินท่ีถูกคัดเลือกอย่างมีระบบ 

(Systematic Selection) จากการจดัตารางบินโดยระบบคอมพิวเตอร์ (Air Crew Roster System) 

ในเท่ียวบินท่ีปฏิบัติการบินร่วมกับผู้ วิจัยจึงเป็นแผนการเลือกตัวอย่างท่ีใช้ความน่าจะเป็น 

(Probability Sampling) โดยใช้วิธีการเลือกตวัอย่างแบบมีระบบ (Systematic Sampling) และมี

คณุสมบตัดิงันี ้

๑)  เพศชาย 

๒)  อายมุากกวา่ ๒๕ ปี 

๓)  นบัถือศาสนาพทุธ 

๔)  ปฏิบตักิารบนิอยา่งสม่ําเสมอเป็นปกตใินช่วงระยะเวลาที่ดําเนินการทดลอง 

๕)  ปฏิบตักิารบนิร่วมกบัผู้วิจยัในเท่ียวบนิท่ีมีการทดลอง 

๖)  ยินยอมเข้าร่วมการทดลองด้วยความสมคัรใจ 

 

n   =   (๒๕๘)(๑.๙๖)๒(๐.๕)(๐.๕)    =   ๗๐ 

(๒๕๘)(๐.๑๐)๒ + (๑.๙๖)๒(๐.๕)(๐.๕) 



๕๕ 
 

 

 
 

ภาพท่ี ๑ กระบวนการคดัเลอืกกลุม่ทดลอง 
 
 



๕๖ 
 

 

List of Crews on Flight  

Flight Number :  TG 0930 Local Date :  27AUG11 Sector :  BKK - CDG 

Dep. DT TM :  27AUG/00:35 Arv. DT TM :  27AUG/07:15 Route :  BKK - CDG 

PAX :  6(7) F 22(29) C 275(274) Y A/C Type :  77J Tail :  HSTKJ 

Staff 
No. 

First Name Last Name Rank 
Acting 
Rank 

POS 
Fly 

Duty 
Code 

RT. 
Flight 

RT. 
Date  

20824 KAMOL KANCHANASIT 
 

FC FC FCS FLY 0931 28Aug11 

33863 CHUMLERK UDOMMONGKOLKUL 
 

FP FP FPR FLY 0931 28Aug11 

38015 KRISDA PHOTIGANIT 
 

FP FP FP FLY 0931 28Aug11 

39836 PAWIN TECHAWIBOONWONG 
 

FP FP FP FLY 0931 28Aug11 
 

 

ภาพท่ี ๒ ตวัอยา่งตารางปฏิบตักิารบนิท่ีจดัโดยระบบคอมพิวเตอร์ 

 
๓.๔ เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 

๓.๔.๑ เคร่ืองมือที่ใช้ในการดาํเนินการวิจัย 
การวิจยันีเ้ป็นการวิจัยเชิงทดลองเพื่อศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างอานาปานสติและ

โพชฌงค์ ผู้ วิจัยได้จัดทําคู่มืออานาปานสติให้กับนักบินผู้ ช่วยกลุ่มท่ี๑ และคู่มือโพชฌงค์ให้กับ

นกับนิผู้ช่วยกลุม่ท่ี ๒ ก่อนปฏิบตักิารบนิร่อนลง  
๑)  คู่มือปฏิบัตอิานาปานสต ิ
คู่มืออานาปานสติเป็นการปฏิบตัิอานาปานสติท่ีผู้ วิจยันํามาเป็นเคร่ืองมือทดลองกับ

กลุ่มท่ี ๑ โดยศึกษาจากเอกสาร หลักธรรม ทฤษฎี งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง รวมทัง้ได้ปรึกษา

ผู้ เช่ียวชาญทางพุทธศาสนาพบว่า การปฏิบตัิอานาปานสติตามแนวทางพุทธทาสภิกขุ มีความ

เหมาะสมตอ่การทดลองเนื่องจากเป็นวิธีปฏิบตัท่ีิสะดวกและเป็นแนวทางเดียวกบัพระพทุธองค์ 
๒)  คู่มือสวดมนต์โพชฌงค์ 
คูมื่อโพชฌงค์เป็นบทสวดมนต์ท่ีนํามาเป็นเคร่ืองมือทดลองกบักลุม่ท่ี ๒ ผู้วิจยัได้ศกึษา

จากเอกสาร หลกัธรรม ทฤษฎี งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง รวมทัง้ได้ปรึกษาผู้ เช่ียวชาญทางพทุธศาสนา

พบวา่ บทสวดมนต์ในคูมื่อโพชฌงค์ท่ีมีความเหมาะสมตอ่การทดลองคือ ชดุสวดมนต์ทําวตัรเช้าท่ี

มีการจดัเป็นหมวดหมู ่และคุ้นเคยดี ทําให้การสวดมนต์ง่ายขึน้ นอกจากนีบ้ทสวดมนต์หลกัในการ

ทดลองคือ บทสวดโพชฌงค์ก็มีความเหมาะสมต่อการทดลองอย่างยิ่งด้านการบํารุงร่างกายและ

จิตใจ บทสวดมนต์ในการทดลองประกอบด้วย ๑)  บทบชูาพระรัตนตรัย ๒)  กราบพระรัตนตรัย ๓)  



๕๗ 
 

 

ขอขมาพระรัตนตรัย ๔)  นมสัการพระรัตนตรัย ๕)  ไตรสรณคมน์ ๖)  ถวายพรพระ (อิติปิโสฯ) ๗)  

บทสวดโพชฌงค์ ๘)  แผเ่มตตาแก่ตนเอง แผเ่มตตาให้สรรพสตัว์ แผส่ว่นกศุล  

คู่มือทัง้สองได้รับคําแนะนําและตรวจสอบประสิทธิภาพจากผู้ เช่ียวชาญทางพุทธ

ศาสนาและผู้ เช่ียวชาญการปฏิบตัธิรรมดงันี ้

๑)  ด๊อกเตอร์พระมหาพิธูร  วิธุโร  พระวิปัสสนาจารย์พิเศษ คณะ ๕ วดัมหาธาต ุ

๒)  พระครูมงคลศีลวตัร  พระวิปัสสนาจารย์ คณะ ๕ วดัมหาธาต ุ

๓)  พระครูวิมลธรรมรังสี  พระวิปัสสนาจารย์ คณะ ๕ วดัมหาธาต ุ

๔)  พระครูใบฎีกาสพุฒัน์  โกสโล  พระวิปัสสนาจารย์ คณะ ๕ วดัมหาธาต ุ

๕)  พระเถลงิ  ปิยสีโล  พระวิปัสสนาจารย์ คณะ ๕ วดัมหาธาต ุ

๖)  พระมหาบุญเลิศ  ธมฺมทสฺสี  ประธานพระวิปัสสนาจารย์ บณัฑิตวิทยาลยั มหา

จฬุาลงกรณราชวิทยาลยั 

ทัง้นีคู้มื่อทัง้สองยงัได้รับการปรึกษาด้านความเหมาะสมตอ่การทดลองจากผู้ เช่ียวชาญ

ด้านการบนิดงัตอ่ไปนี ้

๑)  ด๊อกเตอร์กัปตันศุภโชค  สุทธิโชค ครูการบินและการจัดการทรัพยากรการบิน 

(Flight and Crew Resource Management Instructor) บริษัทการบนิไทย จํากดั (มหาชน) 

๒)  ด๊อกเตอร์สมพล  สวุรรณประเสริฐ ผู้ เช่ียวชาญวิชาการการบิน บริษัทการบินไทย 

จํากดั (มหาชน) 

๓)  ด๊อกเตอร์วีระศกัดิ์  มีสวุรรณ ผู้ เช่ียวชาญวิชาการการบิน บริษัทการบินไทย จํากดั 

(มหาชน) 

๔)  ด๊อกเตอร์พนิดา ช่ืนชม ครูบริหารทรัพยากรการบิน (Crew Resource 

Management Instructor) บริษัทการบินไทย จํากดั (มหาชน)  รองคณบดีคณะศิลปศาสตร์ สาขา

การจดัการการบนิ มหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต  

๕)  พลอากาศตรีประจิตต์  ประจกัรจิตต์ นกัจิตวิทยาและผู้ เช่ียวชาญด้านนิรภยัการ

บนิ (Aviation Resource Management Instructor) สํานกังานนิรภยัทหารอากาศ กองทพัอากาศ 

๖)  แพทย์หญิงบุษกร  ภมร จิตแพทย์ศาสตร์และครูบริหารทรัพยากรการบิน (Crew 

Resource Management Instructor) สํานกังานนิรภยัทหารอากาศ กองทพัอากาศ 
๓.๔.๒ เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
กลุม่ทดลองทัง้สองกลุม่ได้รับแบบสอบถามประกอบด้วย ๑) แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป 

๒) แบบประเมินมาตรฐาน ๓) แบบสอบถามความพงึพอใจตอ่การทดลองโดยมีรายละเอียดดงันี ้
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๓.๔.๒.๑  กลุ่มทดลองที่ ๑ อานาปานสต ิ
๑)  แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป (General Data) 

                แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปในการทดลองประกอบด้วย ข้อมูลส่วนบุคคล ข้อมูลด้าน

สขุภาพ ข้อมลูด้านประวตักิารทํางาน และข้อมลูกิจกรรมทางพทุธศาสนา  
๒)  แบบประเมินมาตรฐาน  

๒.๑  แบบประเมินการจัดการภาระงานนาซ่า-ทแีอลเอก็ซ์ (NASA–TLX)๒  
                แบบประเมินการจัดการภาระงานนาซ่า-ทีแอลเอ็กซ์ขององค์การบริหารการบินและ

อวกาศแห่งชาติสหรัฐ (NASA / National Aeronautics and Space Administration)  มี

จดุมุ่งหมายเพื่อเพิ่มศกัยภาพการบินและความปลอดภยัในภาระงาน ใช้ในการประเมินศกัยภาพ

การจดัการภาระงานของผู้ ดําเนินงานทางอากาศซึง่การประเมินสามารถหาจดุแข็งและจดุอ่อนใน

การจดัการภาระงานได้อย่างแม่นยํา (Rating to Pinpoint the Task Performance) แบบประเมิน

มีความทนัสมยั มีความสะดวกต่อผู้ประเมิน ผู้วิจยั และผู้ศึกษาในศกัยภาพและการจดัการภาระ

งานโดยแบง่หวัข้อยอ่ยเป็น ๖ ด้านคือ  

๑)  ความต้องการด้านจิตใจ (Mental Demand)   

๒)  ความต้องการด้านร่างกาย (Physical Demand)  

๓)  ความต้องการด้านเวลา (Temporal Demand)  

๔)  ด้านผลสําเร็จของงาน (Performance)  

๕)  ด้านความพยายาม (Effort)  

๖)  ความคบัข้องใจ (Frustration) 

การประเมินในหัวข้อย่อย (Subscale) ทัง้ ๖ ด้านสามารถจัดประเภทเพื่อศึกษา

ความสมัพนัธ์ในการจดัการภาระงานออกเป็น ๓  ประเภทคือ 
ก)  ความสัมพันธ์ด้านภาระงาน  (Task Related) 
ความสัมพันธ์ด้านภาระงานสามารถศึกษาได้จากความต้องการด้านจิตใจ ความ

ต้องการด้านร่างกาย และความต้องการด้านเวลา (ข้อ ๑ ถึงข้อ ๓) 
ข)  ความสัมพันธ์ด้านพฤตกิรรม  (Behavior Related)  
ความสัมพันธ์ด้านพฤติกรรมสามารถศึกษาได้จากด้านผลสําเร็จของงานและด้าน

ความพยายามซึง่แสดงออกถึงลกัษณะของพฤตกิรรมแตล่ะบคุคลโดยตรง (ข้อ ๔ ถึงข้อ๕) 
 

                                                            
๒ Hart S., “NASA - Task Load Index (TLX) : 20 Years Later”, Human Factors and 

Ergonomics Society Annual Meeting Proceedings,  Vol.  50 (2006) : 904-908. 
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ค)  ความสัมพันธ์ด้านภายใต้สถานการณ์ (Subject Related)  
ความสมัพนัธ์ด้านภายใต้สถานการณ์สามารถศกึษาจากด้านความคบัข้องใจ (ข้อ ๖)   

แบบประเมินการจดัการภาระงานนาซ่า ทีแอลเอ็กซ์ เป็นแบบประเมินท่ีมีการใช้งาน

และพฒันาตอ่เน่ืองเป็นเวลามากกวา่ ๒๐ ปีในการศกึษาด้านการบนิและการศกึษาท่ีเก่ียวข้อง 
๒.๒  แบบประเมินความเครียด (Stress Test)  

แบบประเมินนีอ้อกแบบและพฒันาโดย กาญจนา วณิชรมณีย์ และ วนิดา ชนินทยทุธ

วงศ์ กรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ เป็นแบบประเมินท่ีใช้ในการวิเคราะห์ความเครียดซึ่ง

เป็นภาวะท่ีบคุคลรู้สกึมีความเครียด ความคบัข้องใจ ความท้อแท้ในชีวิต อาการทางกาย จากการ

ถูกบีบคัน้ เกิดจากการที่บุคคลรับรู้ หรือประเมินสิ่งท่ีเข้ามาในประสบการณ์ของตนว่าเป็นสิ่งท่ี

คกุคามจิตใจหรือก่อให้เกิดอนัตรายแก่ร่างกายอนัเป็นผลให้ภาวะสมดลุของร่างกายและจิตใจเกิด

การเปลี่ยนแปลง มีผลทําให้บคุคลมีปฏิกิริยาตอบสนองหลายด้าน เช่น การใช้กลไกป้องกนัตนเอง 

การเปลี่ยนแปลงด้านสรีระ ด้านพฤติกรรม ด้านความนึกคิดและด้านอารมณ์ เพ่ือทําให้ความรู้สกึ

ถกูกดดนัหรือความเครียดเหลา่นัน้คลายลงและกลบัเข้าสูภ่าวะสมดลุอีกครัง้๓      
๓.๔.๒.๒  กลุ่มที่ ๒ โพชฌงค์ 

๑)  แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป (General Data) 
แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปในการทดลองประกอบด้วย ข้อมูลส่วนบุคคล ข้อมูลด้าน

สขุภาพ ข้อมลูด้านประวตักิารทํางาน และข้อมลูกิจกรรมทางพทุธศาสนา  
๒)  แบบประเมินมาตรฐาน  

๒.๑  แบบประเมินโนเทก็ซ์ (NOTECHS Behavioral Markers) 
แบบประเมินโนเท็กซ์คือ แบบประเมินศักยภาพการบินมุ่งเน้นความสามารถด้าน

พฤตกิรรมการทํางานของผู้ ดําเนินงานทางอากาศเกี่ยวข้องกบัการบริหารทรัพยากรการบิน (Crew 

Resource Management) โดยเฉพาะในห้องนกับิน (Cockpit) เพ่ือศกึษาพฤติกรรมการทํางาน

ร่วมกนัในสว่นท่ีไมเ่ก่ียวข้องกบัความรู้ด้านเทคนิค (No Techs) โดยแบง่หวัข้อออกเป็น ๔ ด้านคือ 

๑)  ความร่วมมือในส่ือสาร (Co-operation in Communication)  

๒)  ภาวะผู้ นําและทกัษะในการจดัการ (Leadership and Managerial Skills)  

๓)  การตระหนกัรู้สถานการณ์ (Situation Awareness)  

๔)  การตดัสนิใจ (Decision Making)๔ 

                                                            
๓  สํานกัพฒันาสขุภาพจิต  กรมสขุภาพจิต  กระทรวงสาธารณสขุ.   
๔ See Details In Safety Regulation Group, CAP 737 Crew Resort Management (CRM) 

Training, Issue 2, (United Kingdom : Civil Aviation Authority, 2006), pp. 249-256.  
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แบบประเมินโนเท็กซ์ออกแบบมาเพื่อใช้ในการวิเคราะห์ศกัยภาพนกับินด้านพฤติกรรม

การบนิโดยหวัข้อทัง้ ๔ เป็นหวัข้อการบนิท่ีเก่ียวข้องกบัการจดัการทรัพยากรการบนิในยคุท่ี ๕ 
๒.๒  แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Intelligence Test) 

แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์๕ คือ รูปแบบความฉลาดทางสงัคมประกอบด้วย

ความสามารถในการรู้อารมณ์ และความรู้สกึของตนเองและผู้ อ่ืน สามารถแยกความแตกตา่งของ

อารมณ์ท่ีเกิดขึน้และใช้ข้อมลูนีเ้ป็นเคร่ืองชีนํ้าในการคิด การกระทําสิ่งตา่ง ๆ ซึง่เป็นความสามารถ

หลายด้าน ได้แก่ การเร่งเร้าตวัเองให้ไปสู่เป้าหมาย มีความสามารถในการควบคมุความขดัแย้ง

ของตนเอง รอคอยเพื่อให้ได้ผลลพัธ์ท่ีดีกว่า มีความเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน สามารถจดัการกบัอารมณ์

ไม่สบายต่าง ๆ มีชีวิตอยู่ด้วยความหวัง ความฉลาดทางอารมณ์ จึงได้รับการยอมรับว่ามี

ความสําคัญต่อความสําเร็จและความสุขในชีวิตมนุษย์ กรมสุขภาพจิตได้พัฒนาแนวคิดเร่ือง 

ความฉลาดทางอารมณ์ ท่ีประกอบด้วยปัจจยัสําคญั ๓ ประการคือ ๑) ความดี ๒) ความเก่ง ๓) 

ความสขุ  

หลงัการปฏิบตัหิน้าท่ีการบนิร่อนลง กลุม่ทดลองทัง้สองจะผา่นการประเมินคือ 
๒.๓  แบบประเมินความสามารถในการปฏิบัตหิน้าที่การบนิร่อนลง 

แบบประเมินมาตรฐานนีผู้้ วิจัยนํามาใช้ประเมินความสามารถการบินตามรูปแบบ 

(Profile) การบินมาตรฐานและจดัระดบัในการลงสนามทัง้หมดเป็น ๕ ระดบัคือ ระดบัท่ี ๑ : ร่อน

ลงรุนแรง (Firm) ระดบัท่ี ๒ : มีข้อบกพร่องเล็กน้อย (Deficiency) ระดบัท่ี ๓ : ได้มาตรฐาน 

(Standard) ระดบัท่ี ๔ : ดี (Good) ระดบัท่ี ๕ : ดีเย่ียม (Excellent) ซึง่ผู้วิจยัเป็นผู้ประเมินด้วย

ตนเองด้วยวิธีสังเกตการปฏิบัติการบินร่อนลงโดยใช้หลักเกณฑ์การประเมินของครูการบิน 

(Instructor Pilot) ฝ่ายฝึกอบรมนกับนิ บริษัทการบนิไทย จํากดั (มหาชน) 
๓)  แบบสอบถามความพงึพอใจต่อการทดลอง 
ผู้วิจยัใช้ในการประเมินผลการทดลองใน ๔ ด้านคือ ๑)  ผลท่ีเกิดขึน้ทางร่างกาย  ๒)  

ผลท่ีเกิดขึน้ทางจิตใจ ๓)  ผลท่ีเกิดขึน้กบัศกัยภาพการบนิ ๔)  ผลท่ีเกิดขึน้หลงัปฏิบตัอิานาปานสติ

หรือสวดมนต์โพชฌงค์ สว่นหนึ่งของแบบสอบถามความพงึพอใจตอ่การทดลองเป็นแบบสอบถาม

เพ่ือเป็นข้อมลูป้อนกลบั (Feedback Data) เพ่ือให้การทดลองมีความสมบรูณ์มากขึน้ 

 
 

                                                            
๕ แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ออกแบบและพฒันาโดย กาญจนา วณิชรมณีย์ และวนิดา  

ชนินทยทุธวงศ์ กรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ. 
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๓.๕  การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
 

การตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือทดลองแบง่ออกเป็นสองประการดงันี ้
๓.๕.๑  การตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเนือ้หา (Content Validity) 
แบบสอบถามทัง้หมดได้จากการศึกษาหนังสือเอกสารวิชาการ ทฤษฎีการบิน และ

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง ทัง้นีไ้ด้รับความเห็น คําแนะนํา การตรวจสอบด้านประสิทธิภาพและความ

เท่ียงตรงของแบบสอบถาม รวมถึงขัน้ตอนการปฏิบัติและดําเนินการใช้แบบสอบถามจาก 

ผู้ เช่ียวชาญด้านการบนิผู้ เช่ียวชาญทางพทุธศาสนาและการปฏิบตัธิรรม ทัง้สองกลุม่ข้างต้น 
๓.๕.๒  การทดสอบความเชื่อม่ัน (Reliability) 
การทดสอบความเชื่อมัน่ของแบบประเมินการจดัการภาระงานนาซา่-ทีแอลเอ็กซ์ แบบ

ประเมินความเครียด แบบประเมินโนเท็กซ์ และแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ คํานวณหา

ความน่าเช่ือถือเป็นรายข้อ (Item Analysis) โดยหาคา่สมัประสิทธ์ิอลัฟ่าด้วยวิธีการของครอนบคั 

(Cronbach Alpha Coefficient) ได้คา่สมัประสทิธ์ิอลัฟ่า (r) ดงันี ้

    ๓.๕.๒.๑  แบบประเมินการจดัการภาระงานนาซา่-ทีแอลเอ็กซ์ r = 0.897 

    ๓.๕.๒.๒  แบบประเมินความเครียด (Stress Test) r = 0875 

๓.๕.๒.๓  แบบประเมินโนเท็กซ์ (NOTECHS Behavioral Markers) r = 0.896 

๓.๕.๒.๔  แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ (EQ Test) r = 0.767 
 
๓.๖  ขัน้ตอนการทาํแบบประเมิน (Procedure) 
 

ผู้ วิจัยซึ่ง เป็นผู้ ดําเนินการและควบคุมการทดลองเป็นผู้ อธิบายภาพรวมและ

รายละเอียดของวิธีการทําแบบประเมินแก่ผู้ทดลองทัง้สองกลุม่โดยมีขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้

ขัน้ตอนท่ี ๑)  ระบภุารกิจท่ีต้องการศกึษาคือการปฏิบตักิารบนิร่อนลง (Define Task) 

ขัน้ตอนท่ี ๒)  ผู้ ทําแบบประเมินคือผู้ ท่ีทําหน้าท่ีปฏิบตักิารบนิร่อนลง (Selection) 

ขัน้ตอนท่ี  ๓)  อธิบายหัวข้อ  คําถาม  และรายละเอียดวิธีการทําแบบประเมิน 

(Conduct) 

ขัน้ตอนท่ี ๔)  ซกัถามแลกเปลี่ยนความเข้าใจในแบบประเมินของผู้ทดลอง (Control) 

ขนัตอนท่ี ๕)  มอบอปุกรณ์เคร่ืองเขียนแผ่นรอง (Pinto Board) และแบบประเมินทัง้ ๓ 

แบบแก่ผู้ทดลองตามช่วงเวลาของการทําแบบประเมินในการทดลอง (Providing) 

ขัน้ตอนท่ี ๖)  ตรวจสอบความครบถ้วนของการทําแบบประเมิน (Completing) 
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๓.๗  การออกแบบการทดลอง (Experimental Research Design) 
 

การออกแบบการทดลองในการวิจยันีเ้ป็นไปตามภาพท่ี ๕ โดยผู้วิจยัได้ออกแบบการ

ทดลองโดยเป็นผู้ ดูแล ดําเนินการ ควบคุมการทดลอง  รวมทัง้เป็นผู้ เก็บข้อมูลด้วยตนเอง 

ปฏิบตัิการบินคู่กับกลุ่มทดลอง๖ คือนกับินผู้ช่วยเคร่ืองบินแบบโบอิง้ ๗๗๗ ท่ีทําการปฏิบตัิอานา

ปานสต ิ๒๐ นาที และกลุม่สวดมนต์โพชฌงค์ ๑๐ นาทีก่อนการปฏิบตัิการบินร่อนลงเพื่อศกึษาผล

ของพทุธวิธีท่ีมีตอ่การทดลองโดยมีรายละเอียดดงันี ้

๑)  ณ ศนูย์ปฏิบตัิการฝ่ายการบิน (Operation Center : OPC) สนามบินสวุรรณภมูิ 

บริษัทการบินไทย จํากดั (มหาชน) ผู้วิจยัทําการอธิบายภาพรวม ขัน้ตอน วิธีการและรายละเอียด

ของการทดลองแก่กลุม่ตวัอยา่ง 

๒)  กลุ่มทดลองได้รับการอธิบายภาพรวม ขัน้ตอน โดยกลุ่มทดลองท่ี ๑ ได้รับการ

อธิบายวิธีการของคูมื่ออานาปานสตแิละ กลุม่ทดลองท่ี ๒ ได้รับการอธิบายคูมื่อสวดมนต์โพชฌงค์

ท่ีใช้ในการทดลองก่อนปฏิบตักิารบนิร่อนลง 

๓)  กลุม่ทดลองได้รับแบบสอบถามข้อมลูทัว่ไปและแบบประเมินในหวัข้อ ๓.๔.๒.๑ ถึง 

๓.๔.๒.๒ เพ่ือทําแบบประเมินก่อนการทดลอง (Pre-Test) และได้รับการอธิบายขัน้ตอนการทํา

แบบประเมินตามหวัข้อ ๓.๖ 

๔)  กลุ่มทดลองท่ี ๑ ปฏิบตัิอานาปานสติ ๒๐ นาที ส่วนกลุ่มทดลองท่ี ๒ ทําการสวด

มนต์โพชฌงค์ ๑๐ นาทีก่อนปฏิบตัหิน้าท่ีการบนิร่อนลง  

๕)  ผู้ วิจัยทําการประเมินความสามารถในการปฏิบตัิหน้าท่ีการบินร่อนลงของกลุ่ม

ทดลอง 

๖)  กลุม่ทดลองได้รับแบบประเมินมาตรฐานในหวัข้อ ๓.๔.๒.๑ และ ๓.๔.๒.๒ เพ่ือทํา

แบบประเมินหลงัการทดลอง (Post Test) และตอบแบบสอบถามความพงึพอใจตอ่การทดลอง 

๗)  กลุม่ทดลองทําแบบประเมินความพงึพอใจตอ่การทดลองและบรรยายสรุป 

๘)  ผู้ วิจยักล่าวขอบคณุกลุ่มทดลองท่ีให้ความยินดีร่วมการทดลองและเก็บรวบรวม

ข้อมลูจากแบบข้อมลูทัง้หมดเพื่อวิเคราะห์ข้อมลูด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ตอ่ไป 

 

 

                                                            
๖ ในการปฏิบตัิการบินแต่ละเท่ียวบินจะมีนกับิน  ๒  คนคือ กปัตนัและนกับินผู้ช่วยอยู่ประจําท่ีนัง่

และจะมีจํานวนนกับินเพิ่มขึน้เป็น ๓ คนถงึ ๔ คนตามจํานวนชัว่โมงบิน หรือช่วงเวลาที่กําหนดไว้ในกฎการบิน. 
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ภาพท่ี ๓ การออกแบบการทดลอง (Experimental Research Design) 
 

๓.๘  เคร่ืองบนิในการทดลอง 
 

เคร่ืองบนิในการทดลองคือ เคร่ืองบนิโบอิง้ ๗๗๗ บริษัทการบนิไทย จํากดั (มหาชน) ซึง่

ประกอบด้วยไปด้วยโบอิง้ ๗๗๗-๒๐๐ จํานวน ๘ ลํา โบอิง้ ๗๗๗-๒๐๐ ER จํานวน ๖ ลํา โบอิง้ 

๗๗๗-๓๐๐ จํานวน ๖ ลํา และโบอิง้ ๗๗๗-๓๐๐ ER  จํานวน ๕ ลํา จากจํานวนเคร่ืองบินทัง้หมด 

๘๙ ลํา  

เคร่ืองบนิแบบโบอิง้ ๗๗๗ คือ เคร่ืองบนิระยะไกลแบบลําตวักว้าง (Long Range Wide 

Body Aircraft) เป็นเคร่ืองบินแบบสองเคร่ืองยนต์ผลิตโดย บริษัทโบอิง้ สหรัฐอเมริกา บรรทุก

ผู้ โดยสารได้มากกว่า ๓๐๐ ท่ีนัง่ บินได้ระยะทาง ๙,๖๙๕ กิโลเมตร  โบอิง้ ๗๗๗ เป็นเคร่ืองบินรุ่น

แรกของบริษัทฯ ท่ีมีระบบควบคมุการบินด้วยไฟฟ้า (Fire by Wire) และมีการออกแบบเคร่ืองบิน

ด้วยคอมพิวเตอร์ทัง้หมด เคร่ืองบินมีมูลค่าประมาณ ๒๕๐ ถึง ๓๐๐ ล้านเหรียญสหรัฐ (USD) 

สายการบินยไูนเต็ด (United Airlines) เป็นสายการบินแรกท่ีเร่ิมใช้เพ่ือให้บริการผู้ โดยสารเมื่อปี 

ค .ศ .  ๑๙๙๕๗ บริษัทฯ  ได้ให้บริการด้วยเคร่ืองบินแบบโบอิ ง้  ๗๗๗  ในเส้นทางการบิน

ภายในประเทศและเส้นทางการบินระหว่างประเทศในทวีปเอเชีย ทวีปยโุรป ทวีปแอฟริกา ทวีปโอ

เชียเนีย (Oceania) และทวีปอเมริกาเหนือ   

          

                                                            
๗ Wikipedia. Boeing 777. [online]. Source : http://en.wikipedia.org/wiki/Boeing_777/html. [15 

June 2011]. 
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ภาพท่ี ๔ เคร่ืองบนิแบบโบอิง้ ๗๗๗ 
 
๓.๙  การดาํเนินการทดลอง (Experimental Process) 

การดําเนินการทดลองในการวิจัยแบ่งเป็น ๓ ช่วงเวลา คือ ๑) ช่วงเตรียมตัวก่อน

ปฏิบตัิการบินนําเคร่ืองบินขึน้ (Pre-Flight Preparation) ๒) ช่วงปฏิบตัิการบิน (Flight Duty) ๓) 

ช่วงหลงัการปฏิบตักิารบนิ (Post-Flight) ตามภาพท่ี ๗ โดยมีรายละเอียดดงันี ้
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ภาพท่ี ๕ การดําเนินการทดลอง 
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๓ .๙ .๑   ช่วงเตรียมตัว ก่อนปฏิ บัติการบินนําเค ร่ืองบินขึ ้น  (Pre-Flight 
Preparation) 

ในเวลา ๒ ชัว่โมงก่อนเวลาออกเดินทาง (Standard Time Departure Flight) ใน

เท่ียวบินท่ีผู้ วิจัยและนักบินผู้ ช่วยปฏิบตัิการบินร่วมกัน ผู้ วิจัยเร่ิมการทดลองโดยทําการอธิบาย

ภาพรวม ขัน้ตอน วิธีการและรายละเอียดของแบบสอบถาม กลุ่มทดลองท่ี ๑ จะได้รับการอธิบาย

รายละเอียดของการทดลองคู่มืออานาปานสติ และกลุม่ทดลองท่ี ๒ จะได้รับการอธิบายคู่มือสวด

มนต์ เพ่ือการทดลองก่อนปฏิบตัิการบินร่อนลง ทัง้นีน้กับินผู้ช่วยจะได้รับแบบสอบถามในหวัข้อ 

๓.๔.๒.๑ ถึง ๓.๔.๒.๒ เพ่ือทําแบบสอบถามก่อนการทดลอง (Pre-Test) การดําเนินการช่วงนีใ้ช้

เวลาประมาณ ๓๐ นาที   

ในช่วงเวลา ๑ ชัว่โมง ๓๐ นาทีก่อนเวลาออกเดินทางของเท่ียวบิน ผู้ วิจยัและนกับิน

ผู้ช่วยจะทําการศกึษาข้อมลูสภาพอากาศและรายละเอียดของสนามบินต่าง ๆ ในเส้นทางการบิน

จากเจ้าหน้าท่ีอํานวยการบิน (Dispatcher) หรือทําการศึกษาข้อมลูด้วยตนเอง (Self-Briefing) 

เพ่ือเตรียมตัวปฏิบัติการบินและแจ้งปริมาณนํา้มันเชือ้เพลิงท่ีเหมาะสมในเที่ยวบินนัน้ การ

ดําเนินการช่วงนีใ้ช้เวลาประมาณ ๓๐ นาที 

ในช่วงเวลา ๑ ชัว่โมงก่อนเวลาออกเดนิทางของเที่ยวบนิ ผู้วิจยั นกับนิผู้ช่วยและลกูเรือ

ทัง้หมดจะเดินทางไปถึงเคร่ืองบิน นกับินผู้ช่วยทําการตรวจดรูะบบต่าง ๆ ของเคร่ืองบิน ตรวจดู

ความสมบูรณ์ของเคร่ืองบิน (Aircraft Log) และเส้นทางการบินในระบบคอมพิวเตอร์ (Flight 

Officer’s Checklist and Flight Management Computer) การดําเนินการช่วงนีใ้ช้เวลาประมาณ 

๓๐ นาที 

ในช่วงเวลา ๓๐ นาทีก่อนเวลาออกเดินทางของเที่ยวบิน  ผู้ วิจัยและนักบินผู้ ช่วยได้

ตรวจดคูวามพร้อมทัง้หมดของเคร่ืองบิน หวัหน้าพนกังานต้อนรับและลกูเรือทัง้หมดตรวจดคูวาม

ปลอดภยัในเคร่ืองบนิ (Pre-flight Security Check) และเร่ิมนําผู้ โดยสารสูห้่องโดยสารเคร่ืองบนิ   

ในช่วงเวลา ๒๐ นาทีก่อนเวลาออกเดินทางของเที่ยวบิน ผู้วิจยัและนกับินผู้ช่วยซึง่ทํา

หน้าท่ีปฏิบตัิการบินในเท่ียวบิน (Pilot Flying) จะทําการบรรยายสรุปถึงวิธีการบินตัง้แตเ่คร่ืองบิน

เร่ิมออกจากลานจอด การติดเคร่ืองยนต์ เส้นทางภาคพืน้ท่ีนําเคร่ืองบินสู่ทางวิ่ง เส้นทางบินออก

จากสนามบิน วิธีการปฏิบตัิในกรณีเกิดเหตกุารณ์ฉกุเฉิน (Pre-Flight Briefing) รวมทัง้การตรวจดู

รายการและรายละเอียดของนํา้หนกับรรทุกของเคร่ืองบิน (Aircraft Load Sheet) และทําการ

ตรวจสอบรายการก่อนออกเดินทาง (Pre-Flight Checklist) หลงัจากนัน้นกับินผู้ช่วยจะทําการ

ติดต่อขอเส้นทางการบินกบัศนูย์ควบคมุ (Delivery Control)โดยผู้วิจยัเป็นผู้ ยืนยนัความถกูต้อง

ของข้อมลูทัง้หมด (Read Back)  
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เม่ือถึงเวลาเคร่ืองบินออกเดินทางเท่ียวบิน (Departure Time) การนําผู้ โดยสารสู่

เคร่ืองบินและรายการบรรทุกต่าง ๆ เสร็จสิน้ลง นักบินผู้ ช่วยจะติดต่อหน่วยควบคุมภาคพืน้ 

(Ground Control) เพ่ือทําการลากจงูเคร่ืองบนิจากลานจอด ผู้วิจยัทําการติดเคร่ืองยนต์ตรวจสอบ

รายการก่อนเคลื่อนตวัเคร่ืองบนิ (Before Taxi Checklist) จากนัน้ผู้วิจยันําเคร่ืองบนิไปสูท่างวิ่งขึน้ 

ตรวจสอบรายการก่อนเข้าทางวิ่ง (Before Line Up Checklist) เม่ือเคร่ืองบินได้รับคําอนญุาตให้

วิ่งขึน้(Take Off Clearance) นกับินผู้ช่วยตรวจสอบรายการวิ่งขึน้ (Take Off Checklist) และ

ผู้วิจยันําเคร่ืองบนิสูล่านวิ่ง (Runway) ของสนามบนิเพื่อเตรียมการวิ่งขึน้ตอ่ไป 
๓.๙.๒  ช่วงเวลาปฏิบัตกิารบนิ (Flight Duty) 
ช่วงเวลานีเ้ร่ิมจากเคร่ืองบินอยู่บนลานวิ่ง ผู้วิจยัทําการเร่งเคร่ืองยนต์ (Throttle)และ

มอบการควบคมุแก่นกับินผู้ช่วย (Your Control) ซึง่เร่ิมทําหน้าท่ีควบคมุการบิน โดยผู้วิจยัเป็นผู้

ตรวจสอบการบิน (Pilot Monitor) และติดตอ่กบัหน่วยควบคมุการบินตา่ง ๆ เม่ือเคร่ืองบินวิ่งขึน้สู่

อากาศ (Airborne) ผู้วิจยัเก็บฐานล้อและส่วนปีกควบคมุการบิน ผู้วิจยัตรวจสอบรายการหลงัการ

วิ่งขึน้ (After Take Off Checklist) นกับนิผู้ช่วยนําเคร่ืองบินไตร่ะดบั (Climbing) จนถึงระยะความ

สงูท่ีเคร่ืองบนิทําการบนิระดบัเดนิทาง (Cruising Level) โดยชัว่โมงบนิเดินทาง (Flight Time) ของ

เคร่ืองบนิเร่ิมจากเวลาที่เคร่ืองบนิทําการวิ่งขึน้และลงจอดที่สนามบนิปลายทาง 

ในช่วงเวลา ๑ ชัว่โมง ๑๕ นาทีก่อนถึงสนามบินปลายทาง (Destination) ผู้ วิจยัและ

นกับินผู้ช่วยเตรียมความพร้อมในการดําเนินการทดลองตามการวิจัยก่อนการบินร่อนลง ผู้ วิจัย

บรรยายสรุปอานาปานสติ หรือการสวดมนต์โพชฌงค์ สอบถามความถกูต้องถึงวิธีการปฏิบตัิตาม

คูมื่อแก่นกับนิผู้ช่วยโดยเร่ิมทําการปฏิบตัอิานาปานาสต ิ๒๐ นาที หรือสวดมนต์โพชฌงค์เป็นเวลา 

๑๐ นาทีในสถานท่ีพกัผ่อนของนกับิน (Crew Rest Area) ซึ่งมีความสงบเป็นส่วนตวัก่อนการ

ปฏิบตักิารบนิร่อนลง 

ในช่วงเวลา ๓๐ นาทีก่อนถึงสนามบินปลายทาง นกับินผู้ช่วยปฏิบตัิการบินร่อนลงทํา

การบรรยายสรุปถึงวิธีการบินร่อนลง (Approach Briefing) ข้อมลูรายละเอียดต่าง ๆ ของวิธีการ

เดินอากาศ (Navigation) รายละเอียดของสนามบินปลายทาง (Destination Airport) และ

สนามบินสํารอง (Alternate Airport) และวิธีการปฏิบตัิกรณีร่อนลงสนามบินไม่ได้ (Missed 

Approach Procedure) รวมถึงเส้นทางการออกจากทางวิ่งสูล่านจอดเคร่ืองบิน (Parking Bay) 

จากนัน้จงึตรวจสอบรายการก่อนบนิร่อนลง (Descent Checklist) 

ในช่วงเวลาประมาณ ๑๕ นาทีก่อนถึงสนามบินปลายทาง นักบินผู้ ช่วยตรวจสอบ

รายการช่วงร่อนลง (Approach Checklist) เม่ือเคร่ืองบินเข้าใกล้สนามบิน ผู้วิจยักางฐานล้อและ
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ตรวจสอบรายการช่วงลงสนามบิน (Landing Checklist) นกับินผู้ช่วยปฏิบตัิการบินลงสนามบิน

ปลายทาง (Landing) เม่ือเคร่ืองบินลงสู่ทางวิ่ง ลดความเร็วลงมาจนพร้อมท่ีจะออกจากทางวิ่ง 

ผู้วิจยัจะเป็นผู้ควบคมุเคร่ืองบนิ (My Control) เพ่ือนําเคร่ืองบนิออกจากทางวิ่งตอ่ไป 

นกับินผู้ช่วยตรวจสอบรายการหลงัลงสนามบิน (After Landing Checklist) ผู้วิจยันํา

เคร่ืองบินเข้าสู่ลานจอด (Parking Bay) ทําการดับเคร่ืองยนต์และปิดสัญญาณรัดสายเข็มขัด

จากนัน้ผู้ โดยสารจะเดินทางออกจากเคร่ืองบิน (Disembarking) นักบินผู้ ช่วยกลุ่มตวัอย่าง

ตรวจสอบรายการจอดเคร่ืองบิน (Parking Checklist) และดแูลงานเอกสารต่าง ๆ เม่ือผู้ โดยสาร

เดินทางออกจากเคร่ืองบินเรียบร้อยแล้ว ผู้วิจยั นกับินผู้ช่วยและลกูเรือทัง้หมดเดินทางออกจาก

สนามบนิสูส่ถานท่ีพกัในตา่งประเทศ หรือศนูย์ปฏิบตัฝ่ิายการบนิสนามบนิสวุรรณภมูิ 
๓.๙.๓  ช่วงหลังการปฏิบัตกิารบนิ (Post-Flight) 
ภายในเวลา ๑ ชัว่โมงหลงัจากการปฏิบตักิารบนิ ผู้วิจยั นกับินผู้ช่วยและลกูเรือทัง้หมด

เดินทางสู่สถานท่ีพักในต่างประเทศ หรือศูนย์ปฏิบตัิการฝ่ายการบินสนามบินสุวรรณภูมิ กลุ่ม

ทดลองทําแบบประเมินในหวัข้อ ๓.๔.๒.๑ และ ๓.๔.๒.๒ อีกครัง้ (Post-Test) และแบบสอบถาม

ความพงึพอใจตอ่การทดลอง จากนัน้ผู้วิจยักลา่วขอบคณุและมอบของที่ระลกึแก่นกับนิผู้ช่วย 

 
๓.๑๐  การวิเคราะห์ผลการทดลอง (Data Analysis) และสถติทิี่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ข้อมูลท่ีได้จากแบบประเมินในหัวข้อ ๓.๔.๒.๑ ถึง ๓.๔.๒.๒ และแบบประเมินการ

ปฏิบตัิหน้าท่ีการบินร่อนลงจะถกูนําไปวิเคราะห์ทางสถิติโดยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ ผู้วิจยัใช้สถิติ

ในการวิเคราะห์ข้อมลูดงันี ้

๓.๑๐.๑  ค่าสถิติร้อยละ ค่าคะแนนเฉลี่ย ( x ) ค่าไคสแควร์ (χ2) ใช้วิเคราะห์ข้อมลู

ทัว่ไป รวมทัง้วิเคราะห์ข้อมลูทัว่ไปในแต่ละด้านว่ามีผลต่อความสามารถในการปฏิบตัิหน้าท่ีการ

บนิร่อนลงของกลุม่ตวัอยา่งหรือไม ่

๓.๑๐.๒  คา่ Wilcoxon signed-rank test ใช้ทดสอบข้อมลูเชิงปริมาณชนิดตอ่เน่ืองท่ี

เก่ียวกบัการแจกแจงของข้อมลู ๒ ชดุท่ีสมัพนัธ์กนั (Two-Related-Samples Tests) และเป็นแบบ

ไมใ่ช้พารามิเตอร์ (Non-Parametric) ท่ีหาคา่ผลตา่งระหว่างคา่ของตวัแปรแตล่ะคู ่แตจ่ะพิจารณา

เคร่ืองหมายและผลตา่งว่ามากน้อยเพียงใด ใช้สําหรับวิเคราะห์ความแตกตา่งของข้อมลู Pre-Test 

และ Post-Test ของกลุม่ตวัอยา่ง ในการวิจยันีใ้ช้คา่ Wilcoxon signed-rank test กบัแบบประเมิน

การจัดการภาระงานนาซ่า-ทีแอลเอ็กซ์ แบบประเมินความเครียด แบบประเมิน โนเท็กซ์ 
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(NOTECHS Behavioral Maker System) แบบประเมินความสามารถทางอารมณ์ (EQ / 

Emotional Intelligence Test) และความสามารถในการปฏิบตัหิน้าท่ีการบนิร่อนลง 

๓.๑๐.๓  การวิเคราะห์แบบถดถอยเชิงพหุ (Multiple Regression Analysis) ใช้

วิเคราะห์แบบจําลองเพื่อหาความสมัพนัธ์ระหว่างอานาปานสติและโพชฌงค์หลงัการทดลองโดย

เลือกตวัแปรอิสระเข้าสมการด้วยวิธี Stepwise 

  
๓.๑๑  การนําเสนองานวิจัย (Research Presentation)  
 

การนําเสนอผลงานวิจยัการทดลองเพื่อนําไปใช้ประโยชน์ทางวิชาการและประโยชน์ท่ีมี

ตอ่การปฏิบตักิารบนิ ๓ ประการคือ 

๓.๑๑.๑  รูปแบบจําลองการทดลองอานาปานสต ิ

๓.๑๑.๒  รูปแบบจําลองการทดลองโพชฌงค์ 

๓.๑๑.๓  รูปแบบจําลองการทดลองความสมัพนัธ์ระหวา่งอานาปานสตแิละโพชฌงค์ 

 
๓.๑๒  แผนการต่อเน่ือง 
 

๑) จดหมายขอบคุณหัวหน้านักบินโบอิ ง้  ๗๗๗  ท่ีกรุณาให้ดําเนินการทดลอง 

ผู้ เช่ียวชาญทางพทุธศาสนาและผู้ เช่ียวชาญด้านการบินท่ีกรุณาให้คําแนะนําแบบสอบถามท่ีใช้ใน

การทดลองรวมทัง้นกับินกลุ่มตวัอย่างท่ีสมคัรใจเข้าร่วมการทดลองทกุนายเพื่อสร้างความรู้สกึท่ีดี 

ความประทบัใจท่ีมีตอ่การทดลองครัง้นีแ้ละในโอกาสที่จะได้รับความร่วมมือในครัง้ตอ่ ๆ ไป 

๒)  ทําโครงการพฒันาศกัยภาพนกับิน บริษัทการบินไทย จํากดั (มหาชน) เพ่ือพฒันา

ทรัพยากรนักบินอย่างต่อเน่ืองโดยเฉพาะนักบินใหม่ การบํารุงร่างกายและจิตใจท่ีพร้อมต่อการ

ปฏิบตัิการบินด้วยการปฏิบตัิอานาปานสติ หรือการสวดมนต์โพชฌงค์ และผลต่อเน่ืองในด้าน

คณุภาพชีวิตท่ีดี 



บทที่ ๔ 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

การวิจยัครัง้นีแ้บง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็น ๒ กลุม่ดงันีคื้อ 

กลุม่ทดลองท่ี ๑ : กลุม่นกับนิจํานวน ๔๐ นายที่ทําการทดลองอานาปานสต ิ๒๐ นาที 

กลุม่ทดลองท่ี ๒ : กลุม่นกับนิจํานวน ๔๐ นายกท่ีทําการสวดมนต์โพชฌงค์ ๑๐ นาที 

การวิเคราะห์ข้อมูลได้แบ่งรายละเอียดตามเคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลองเพื่อสร้างรูป

แบบจําลองการทดลองและสรุปผลการศกึษาทัง้หมดโดยแบง่เนือ้หาออกเป็น ๕ รายการดงันี ้

๑) การวิเคราะห์ข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง (General Data) 

๒) การวิเคราะห์แบบจําลอง (Model of Analysis) 

๓) การวิเคราะห์ความพงึพอใจตอ่การทดลองของกลุม่ทดลอง 
๔) แผนภมูิการศกึษา 

๕) สรุปผลการศกึษา 

 
สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิจัย 

x  หมายถึง คา่เฉลี่ยเลขคณิต 

..DS  หมายถึง สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

χ2 (P value) หมายถึงสถิติทดสอบความเป็นอิสระกนัของตวัแปรเชิงกลุ่ม โดย P 

value คือความน่าจะเป็นท่ีจะนํามาแย้งกบั Null hypothesis ว่าเหตกุารณ์นัน้มีโอกาสเกิดขึน้ได้

มากน้อยเพียงไร หาก Null hypothesis นัน้เป็นจริง 
 
๔.๑ การวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไป (General Data) 
 

ลกัษณะข้อมูลทั่วไปของกลุ่มทดลองแสดงเป็นจํานวนและร้อยละ มีรายละเอียดดงั

แสดงในตารางที่ ๑ ถึงตารางท่ี ๔ 
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ตารางที่ ๑ ข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ทดลอง (จํานวนและร้อยละ) 
 

 จาํนวน (ร้อยละ)  
กลุ่มทดลองที่ ๑ กลุ่มทดลองที่ ๒ χ2 (P value) 

เพศ    

ชาย ๔๐ ๔๐  

อายุ (ปี)   ๐.๖๓๘ 

๒๖ – ๓๐ ๑๐ (๒๕.๐) ๘ (๒๐.๐)  

๓๑ – ๓๕ ๑๙ (๔๗.๕) ๒๓ (๕๗.๕)  

๓๖- ๔๐ ๖ (๑๕.๐) ๓ (๗.๕)  

มากกวา่ ๔๐ ๕ (๑๒.๕) ๖ (๑๕.๐)  

รวม ๔๐ (๑๐๐.๐) ๔๐ (๑๐๐.๐)  

สถานะสมรส   ๐.๘๒๓ 

โสด ๑๘ (๔๕.๐) ๑๙ (๔๗.๕)  

สมรส ๒๒ (๕๕.๐) ๒๑ (๕๒.๕)  

หยา่ - -  

รวม ๔๐ (๑๐๐.๐) ๔๐ (๑๐๐.๐)  

ท่านมีบุตร   ๐.๔๓๑ 

ไมมี่ ๓๒ (๘๐) ๒๙ (๗๒.๕)  

มี ๘ (๒๐) ๑๑ (๒๑.๕)  

รวม ๔๐ (๑๐๐.๐) ๔๐ (๑๐๐.๐)  

อาศัยอยู่กับ   ๐.๐๘๘ 

บิดามารดา ๑๖ (๔๐.๐) ๑๕ (๓๗.๕)  

ครอบครัวตนเอง ๒๐ (๕๐.๐) ๑๔ (๓๕.๐)  

คนเดียว ๑ (๒.๕) ๘ (๒๐.๐)  

อ่ืน ๆ ๓ (๗.๕) ๓ (๗.๕)  

รวม ๔๐ (๑๐๐.๐) ๔๐ (๑๐๐.๐)  

การศกึษา   ๐.๑๕๒ 

ปริญญาตรี ๓๐ (๗๕) ๓๕(๘๗.๕)  

ปริญญาโท ๑๐ (๒๕) ๕(๑๒.๕)  

ปริญญาเอก - -  

อ่ืน ๆ - -  

รวม ๔๐ (๑๐๐.๐) ๔๐ (๑๐๐.๐)  
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จากตารางที่ ๑ พบวา่ทัง้กลุม่ทดลองที่ ๑ และกลุม่ทดลองท่ี ๒ ไม่มีความแตกตา่งด้าน

ข้อมลูทัว่ไปอยา่งมีนยัสําคญัในทกุประเดน็ โดย 

กลุ่มทดลองที่ ๑ ร้อยละ ๔๗.๕ อายรุะหว่าง ๓๑ – ๓๕ ปี รองลงมาอายรุะหว่าง ๒๖ 

– ๓๐ ปี คิดเป็นร้อยละ ๒๕.๐ ส่วนใหญ่สมรสแล้วร้อยละ ๕๕.๐ และโสดร้อยละ ๔๕.๐ ไม่มีบตุร

ถึงร้อยละ ๘๐.๐ อาศยัอยู่กบัครอบครัวตนเองร้อยละ ๕๐.๐ รองลงมาคืออาศยัอยู่กบับิดามารดา

ร้อยละ ๔๐.๐ สว่นใหญ่จบการศกึษาปริญญาตรีร้อยละ ๗๕.๐ และปริญญาโทร้อยละ ๒๕.๐ 

กลุ่มทดลองที่ ๒ ร้อยละ ๕๗.๕ มีอายรุะหว่าง ๓๑ – ๓๕ ปี รองลงมามีอายรุะหว่าง 

๒๖ – ๓๐ ปีคิดเป็นร้อยละ ๒๐.๐ ส่วนใหญ่สมรสแล้วร้อยละ ๕๒.๕ และโสดร้อยละ ๔๗.๕ ไม่มี

บุตรร้อยละ ๗๒.๕ อาศัยอยู่กับบิดามารดาร้อยละ ๓๗.๕ รองลงมาคืออาศัยอยู่กับครอบครัว

ตนเองร้อยละ ๓๕.๐ ส่วนใหญ่จบการศึกษาปริญญาตรีร้อยละ ๘๗.๕ และปริญญาโทร้อยละ 

๑๒.๕ 

 

ตารางที่ ๒ ข้อมลูด้านสขุภาพของกลุม่ทดลอง (จํานวนและร้อยละ) 

 

 จาํนวน (ร้อยละ)  
กลุ่มทดลองที่ ๑ กลุ่มทดลองที่ ๒ χ2 (P value) 

ดัชนีมวลกาย (BMI)   ๐.๕๑๒ 
ดี (Healthy) ๓๐ (๗๕.๐) ๒๗ (๖๙.๒)  
ภาวะอ้วน (Overweight) ๑๐ (๒๕.๐) ๑๒ (๓๐.๘)  

รวม ๔๐ (๑๐๐.๐) ๓๙ (๑๐๐.๐)  
การสูบบุหร่ี   ๐.๓๒๙ 
ไมเ่คย ๒๙ (๗๒.๕) ๒๖(๖๕.๐)  
บางครัง้ ๙ (๒๒.๕) ๘ (๒๐.๐)  
เป็นประจํา ๒ (๕.๐) ๖ (๑๕.๐)  

รวม ๔๐ (๑๐๐.๐) ๔๐ (๑๐๐.๐)  
การดื่มสุรา   ๐.๖๗๑ 
ไมเ่คย ๑๐ (๒๕.๐) ๗ (๑๗.๕)  
บางครัง้ ๒๘ (๗๐.๐) ๓๐ (๗๕.๐)  
เป็นประจํา ๒ (๕.๐) ๓(๗.๕)  

รวม ๔๐ (๑๐๐.๐) ๔๐ (๑๐๐.๐)  
การนอนหลับ   ๐.๖๔๔ 
นอนหลบัเป็นปกติ ๓๗ (๙๒.๕) ๓๘ (๙๕.๐)  
นอนไมค่อ่ยหลบั ๓ (๗.๕) ๒ (๕.๐)  

รวม ๔๐ (๑๐๐.๐) ๔๐ (๑๐๐.๐)  



๗๓ 
 

 

จากตารางที่ ๒ พบวา่ทัง้กลุม่ทดลองท่ี ๑ และกลุม่ทดลองท่ี ๒ ไม่มีความแตกตา่งด้าน

ข้อมลูด้านสขุภาพอยา่งมีนยัสําคญัในทกุประเดน็ โดย 

กลุ่มทดลองที่ ๑ สว่นใหญ่มีดชันีมวลกายท่ีดีเท่ากบัร้อยละ ๗๕.๐ ไม่เคยสบูบหุร่ีเลย

ร้อยละ ๗๒.๕ ด่ืมสรุาเป็นบางครัง้ร้อยละ ๗๐.๐ และมีภาวะการนอนหลบัเป็นปกตดีิร้อยละ ๙๒.๕ 

กลุ่มทดลองที่ ๒ สว่นใหญ่มีดชันีมวลกายท่ีดีเท่ากบัร้อยละ ๖๙.๒ ไม่เคยสบูบหุร่ีเลย

ร้อยละ ๖๕.๐ ด่ืมสรุาเป็นบางครัง้ร้อยละ ๗๕.๐ และมีภาวะการนอนหลบัเป็นปกตดีิร้อยละ ๙๕.๐  
 

ตารางที่ ๓ ข้อมลูด้านประวตักิารทํางานของกลุม่ทดลอง (จํานวนและร้อยละ) 

 
 จาํนวน (ร้อยละ) χ2 (P value) 

กลุ่มทดลองที่ ๑ กลุ่มทดลอง ๒  
อายุงาน(ปี)   ๐.๒๖๒ 

น้อยกวา่ ๔ ๔ (๑๐.๐) ๙ (๒๓.๑)  

๔ – ๖ ๒๐ (๕๐.๐) ๑๕ (๓๘.๔)  

๗ - ๙ ๑๒ (๓๐.๐)  ๑๓ (๓๓.๓)  

๑๐ – ๑๒ ๔ (๑๐.๐) ๑ (๒.๖)  

มากกวา่ ๑๒ - ๑ (๒.๖)  

รวม ๔๐ (๑๐๐.๐) ๓๙ (๑๐๐.๐)  

ประสบการณ์การบนิ   ๐.๔๗๐ 

โบอิง้ ๗๓๗-๔๐๐ ๗ (๑๗.๕) ๖ (๑๕.๐)  

โบอิง้ ๗๔๗-๔๐๐ ๒ (๕.๐) -  

โบอิง้ ๗๗๗ ๑๒ (๓๐.๐) ๑๑ (๒๗.๕)  

แอร์บสั ๓๐๐-๖๐๐ ๑๖ (๔๐.๐) ๑๙ (๔๗.๕)  

แอร์บสั ๓๓๐ - -  

แอร์บสั ๓๔๐-๕๐๐, ๖๐๐ - ๒ (๕.๐)  

อ่ืน ๆ ๓ (๗.๕) ๒ (๕.๐)  

รวม ๔๐ (๑๐๐.๐) ๔๐ (๑๐๐.๐)  

 

จากตารางที่ ๓ พบวา่ทัง้กลุม่ทดลองท่ี ๑ และกลุม่ทดลองท่ี ๒ ไม่มีความแตกตา่งด้าน

ประวตักิารทํางานอยา่งมีนยัสําคญัในทกุประเดน็ โดย 

กลุ่มทดลองที่ ๑ ส่วนใหญ่ร้อยละ ๕๐.๐ มีอายุงาน ๔- ๖ ปีรองลงมาคือร้อยละ 

๓๐.๐ มีอายงุาน ๗ – ๙ ปี สว่นใหญ่บนิจากแอร์บสัร้อยละ ๔๐.๐ รองลงมาคือโบอิง้ร้อยละ ๓๐.๐ 



๗๔ 
 

 

กลุ่มทดลองที่ ๒ ส่วนใหญ่ร้อยละ ๓๘.๔ มีอายุงาน ๔ – ๖ ปี รองลงมาคือร้อยละ 

๓๓.๓ มีอายงุาน ๗ -๙ ปี สว่นใหญ่บนิจากแอร์บสัร้อยละ ๔๗.๕ รองลงมาคือโบอิง้ร้อยละ ๒๗.๕ 

 

ตารางที่ ๔ ข้อมลูด้านกิจกรรมทางพทุธศาสนาของกลุม่ทดลอง (จํานวนและร้อยละ) 

 
 จาํนวน (ร้อยละ)  

กลุ่มทดลองที่ ๑ กลุ่มทดลองที่ ๒ χ2 (P value) 
คุณเคยสวดมนต์หรือไม่     ๐.๑๗๐ 

ไมเ่คย ๖ (๑๕.๐) ๔ (๑๐.๐)  

บางครัง้ ๒๔ (๖๐.๐) ๑๘(๔๕.๐)  

เป็นประจํา ๑๐ (๒๕.๐) ๑๘(๔๕.๐)  

รวม ๔๐ (๑๐๐.๐) ๔๐ (๑๐๐.๐)  

คุณเคยปฏบัิตอิานาปานสตหิรือไม่   ๐.๖๔๐ 

ไมเ่คย ๒๐ (๕๐.๐) ๒๓(๕๗.๕)  

บางครัง้ ๑๖ (๔๐.๐) ๑๒(๓๐.๐)  

เป็นประจํา ๔ (๑๐.๐) ๕(๑๒.๕)  

รวม ๔๐ (๑๐๐.๐) ๔๐ (๑๐๐.๐)  

คุณเคยเข้าวัดหรือไม่   ๐.๕๖๓ 

ไมเ่คย ๓ (๗.๕) ๒(๕.๐)  

บางครัง้ ๒๙ (๗๒.๕) ๓๓ (๘๒.๕)  

เป็นประจํา ๘ (๒๐.๐) ๕ (๑๒.๕)  

รวม ๔๐ (๑๐๐.๐) ๔๐ (๑๐๐.๐)  

คุณเคยทาํบุญหรือไม่   ๐.๖๕๙ 

ไมเ่คย ๑ (๒.๕) ๑(๒.๕)  

บางครัง้ ๒๔ (๖๐) ๒๐ (๕๐.๐)  

เป็นประจํา ๑๕ (๓๗.๕) ๑๙  (๔๗.๕)  

รวม ๔๐ (๑๐๐.๐) ๔๐ (๑๐๐.๐)  

คุณเคยรักษาศีลหรือไม่   ๐.๒๘๕ 

ไมเ่คย ๙ (๒๒.๕) ๑๒(๓๐.๐)  

บางครัง้ ๒๔ (๖๐.๐) ๑๗(๔๒.๕)  

เป็นประจํา ๗ (๑๗.๕) ๑๑(๒๗.๕)  

รวม ๔๐ (๑๐๐.๐) ๔๐ (๑๐๐.๐)  

 



๗๕ 
 

 

จากตารางที่ ๔ พบว่า ทัง้กลุ่มทดลองท่ี ๑ และกลุ่มทดลองท่ี ๒ ไม่มีความแตกต่าง

ด้านปกิจกรรมทางพทุธศาสนาอยา่งมีนยัสําคญัในทกุประเดน็ โดย 

กลุ่มทดลองที่ ๑ สว่นใหญ่ร้อยละ ๖๐.๐ สวดมนต์เป็นบางครัง้ รองลงมาจะสวดมนต์

เป็นประจําร้อยละ ๒๕.๐ และไม่เคยสวดมนต์เลยร้อยละ ๑๕.๐ สําหรับการปฏิบตัิอานาปานสต ิ

ส่วนใหญ่ไม่เคยปฏิบตัิอานาปานสติร้อยละ ๕๐.๐ รองลงมาจะปฏิบตัิเป็นบางครัง้ร้อยละ ๔๐.๐ 

และมีการปฏิบตัิเป็นประจําร้อยละ ๑๐.๐ ในด้านการเข้าวดั ส่วนใหญ่เข้าวดัเป็นบางครัง้ร้อยละ 

๗๒.๕ รองลงมาเข้าวดัเป็นประจําร้อยละ ๒๐.๐ และไม่เคยเข้าวดัเลยร้อยละ ๗.๕ สว่นการทําบญุ 

ส่วนมากทําบุญเป็นบางครัง้ร้อยละ ๓๗.๕ รองลงมาคือทําบุญเป็นประจําร้อยละ ๓๗.๕ และไม่

เคยทําบุญเลยร้อยละ ๒.๕ สําหรับการถือศีล ส่วนมากถือศีลเป็นบางครัง้ร้อยละ ๖๐.๐ มีการถือ

ศีลเป็นประจําร้อยละ ๑๗.๕ และไมเ่คยถือศีลเลยร้อยละ ๒๒.๕ 

กลุ่มทดลองที่ ๒ ส่วนใหญ่ มีการสวดมนต์เป็นบางครัง้และสวดมนต์เป็นประจํา

เท่ากันคือร้อยละ ๔๕.๐ และไม่เคยสวดมนต์เลยร้อยละ ๑๐.๐ สําหรับการปฏิบตัิอานาปานสต ิ

ส่วนใหญ่ไม่เคยปฏิบตัิอานาปานสติร้อยละ ๕๗.๕ รองลงมาจะปฏิบตัิเป็นบางครัง้ร้อยละ ๓๐.๐ 

และมีการปฏิบตัเิป็นประจําร้อยละ ๑๒.๕ ในด้านการเข้าวดั สว่นใหญ่เข้าวดัเป็นบางครัง้มากท่ีสดุ

ร้อยละ ๘๒.๕ รองลงมาเข้าวดัเป็นประจําร้อยละ ๑๒.๕ และไม่เคยเข้าวดัเลยร้อยละ ๕.๐ สําหรับ

การทําบุญ ส่วนมากทําบุญเป็นบางครัง้ร้อยละ ๕๐.๐ รองลงมาคือทําบุญเป็นประจําร้อยละ 

๔๗.๕ และไม่เคยทําบุญเลยร้อยละ ๒.๕ สําหรับการถือศีล ส่วนมากถือศีลเป็นบางครัง้ร้อยละ 

๔๒.๕ ไมเ่คยถือศีลเลยร้อยละ ๓๐.๐ และถือศีลเป็นประจําร้อยละ ๒๗.๕   

สรุปผลข้อมลูทัว่ไป 

๑) กลุ่มทดลองที่ ๑ สว่นใหญ่คือร้อยละ ๔๗.๕ มีอายรุะหวา่ง ๓๑ – ๓๕ ปี สมรส

แล้วร้อยละ ๕๕.๐ แตย่งัไมมี่บตุรถึงร้อยละ ๘๐.๐ โดยมีการศกึษาระดบัปริญญาตรีร้อยละ ๗๕.๐ 

มีดชันีมวลกายท่ีดีร้อยละ ๗๕.๐ มีอายงุาน ๔ – ๖ ปีร้อยละ ๕๐.๐ สวดมนต์บางครัง้ร้อยละ ๖๐.๐ 

และไมเ่คยปฏิบตัอิานาปานสตร้ิอยละ ๕๐.๐ 

๒) กลุ่มทดลองที่ ๒  ส่วนใหญ่คือร้อยละ ๕๗.๕ มีอายรุะหว่าง ๓๑ – ๓๕ ปี สมรส

แล้วร้อยละ ๕๒.๕ แตย่งัไมมี่บตุรถึงร้อยละ ๗๒.๕ โดยมีการศกึษาระดบัปริญญาตรีร้อยละ ๘๗.๕ 

มีดชันีมวลกายท่ีดีร้อยละ ๖๙.๒ มีอายงุาน ๔ – ๖ ปีร้อยละ ๓๘.๔ สวดมนต์เป็นบางครัง้เท่ากบัท่ี

สวดมนต์เป็นประจําคือร้อยละ ๔๕.๐และไมเ่คยปฏิบตัอิานาปานสตร้ิอยละ ๕๗.๕ 
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๔.๒ การวิเคราะห์แบบจาํลอง (Model of Analysis) 
 

๔.๒.๑  กลุ่มทดลองที่ ๑ อานาปานสต ิ
ความสมัพนัธ์ระหวา่งการปฏิบตัิหน้าท่ีการบินร่อนลง (Post Landing) หลงัจากทําการ

ทดลอง กบัตวัแปรอิสระอ่ืน ๆ ใช้การวิเคราะห์ความถดถอยเชิงพห ุ(Multiple Regression) โดย

เลือกตวัแปรอิสระเข้าสมการด้วยวิธี Stepwise พบว่าแบบจําลองในการทดลอง(Model) ท่ีได้จาก

แบบประเมินนาซ่า-ทีแอลเอ็กซ์ ใช้ในการประเมินศักยภาพของการจัดการภาระงาน (Task 

Performance) ผู้ ดําเนินงานทางอากาศขององค์การบริหารการบินและอวกาศแห่งชาติ

สหรัฐอเมริกา (NASA / National Aeronautics and Space Administration) โดยแบง่การศกึษา

ออกเป็น ๖ ด้านคือ ๑) ความต้องการด้านจิตใจ (Mental Demand) ๒) ความต้องการด้านร่างกาย 

(Physical Demand) ๓) ความต้องการด้านเวลา (Temporal Demand) ๔) ผลสําเร็จของงาน 

(Performance) ๕) ความพยายาม (Effort) ๖) ความคบัข้องใจ (Frustration) และแบบประเมิน

ความเครียดใช้ในการประเมินศกัยภาพการบินเพื่อศึกษาการเปลี่ยนแปลงด้านความเครียดของ

นกับินแบง่การวิเคราะห์ปัจจยั (Factor Analysis) ของความเครียดออกเป็น ๔ ปัจจยัใหญ่คือ ๑) 

ความเครียดพืน้ฐาน (Basic stress) ๒) ความคบัข้องใจ (Frustrate stress) ๓) ความท้อแท้ใน

ชีวิต (Discourage stress) ๔) อาการทางกาย (Physical stress) ได้แบบจําลองท่ีเหมาะสมคือ 
 
ศักยภาพการบนิขณะปฏบัิตหิน้าที่การบนิหลังการทดลอง = ๓.๗๔๖ 

                           + ๐.๖๘๓ ศกัยภาพการบนิขณะปฏิบตัหิน้าท่ีการบนิก่อนการทดลอง  

                           – ๐.๐๔๖ ความต้องการด้านจิตใจหลงัการทดลอง 

                           – ๐.๐๔๗ ความพยายามก่อนการทดลอง  

                           – ๐.๐๓๕ ความเครียดพืน้ฐานหลงัการทดลอง 
 

เม่ือพิจารณาทัง้คา่คลาดเคลื่อนและความสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปรอิสระ (Measures of 

Collinearity) เป็นไปตามเง่ือนไขของการวิเคราะห์ความถดถอยเชิงเส้นแบบจําลองดงักลา่วมีสถิติ

ทดสอบ F = ๙.๙๑๖ คา่ P value = ๐.๐๐๐ ซึง่น้อยกว่า ๐.๐๕ และมีความสมัพนัธ์ของตวัแปร

อิสระทัง้หมด (ศกัยภาพการบินก่อนการทดลอง ความต้องการด้านจิตใจหลงัการทดลอง ความ

พยายามก่อนการทดลอง ความเครียดพืน้ฐานหลงัการทดลอง) = ๐.๗๒๙ (R = ๐.๗๒๙) ตวัแปร

อิสระทัง้หมดสามารถอธิบายการเปลี่ยนแปลงของศกัยภาพการบินหลงัทดลองได้ร้อยละ ๕๓.๑ 

สว่นอีกร้อยละ ๔๖.๙ เกิดจากอิทธิพลของตวัแปรอ่ืน ๆ ท่ีไม่ได้นํามาพิจารณา รูปแบบจําลองการ
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ทดลองอธิบายได้ว่า  ศกัยภาพการบินขณะปฏิบตัิหน้าท่ีบินร่อนลงของกลุ่มทดลองท่ี ๑ เม่ือแสดง

ในรูปแบบสมการเชิงเส้น (Linear Regression) สามารถแสดงศกัยภาพนกับินผู้ช่วยขณะปฏิบตัิ

หน้าท่ีบนิร่อนลงได้ดงันี ้
๑)  ศักยภาพการบนิหลังการทดลอง 
ศกัยภาพการบินหลงัการทดลอง หมายถึง ศกัยภาพของนกับินขณะปฏิบตัิหน้าท่ีการ

บินร่อนลง โดยเป็นระดบัความสามารถของนกับินในการปฏิบตัิการบินร่อนลงในการจดัการด้าน

ภาระงาน พฤตกิรรมการบนิ ความเครียด และความฉลาดทางอารมณ์ 
๒)  ค่าคงที่ ๓.๗๔๖ 
๓.๗๔๖ เป็นคา่ท่ีแสดงระดบัศกัยภาพการบินปกติของกลุม่ทดลองท่ี ๑ หมายถึงกลุ่ม

ทดลองที่ ๑ ปกตมีิศักยภาพการบนิอยู่ที่ระดบั ๓.๗๔๖ หน่วย 
๓)  ๐.๖๘๓ ศักยภาพการบนิก่อนการทดลอง 
ศกัยภาพการบนิก่อนการทดลอง หมายถึง ระดบัความสามารถในการปฏิบตัหิน้าท่ีการ

บินร่อนลงของกลุ่มทดลองท่ี ๑ ก่อนท่ีจะทําการทดลอง ซึ่งในแบบจําลองนีมี้เคร่ืองหมายเป็น + 

หมายถึงถ้าศกัยภาพการบินก่อนการทดลองสงูขึน้ จะทําให้ศกัยภาพการบินหลงัการทดลองสงูขึน้

กล่าวคือถ้าศกัยภาพการบินก่อนการทดลองสูงขึน้ ๑ หน่วย จะทําให้ศกัยภาพการบินหลงัการ

ทดลองสงูขึน้ ๐.๖๘๓ หน่วย 
๔)  ๐.๐๔๖ ความต้องการด้านจติใจหลังการทดลอง 
ความต้องการด้านจิตใจ หมายถึง ความต้องการในด้านความสงบของจิตใจ การมี

สมาธิตอ่การบนิท่ีทําให้การรับรู้ (perception) การเช่ือมโยงความสมัพนัธ์ (Comprehension) การ

ตระหนักรู้ในสถานการณ์ (Situation Awareness) มีประสิทธิภาพเต็มท่ี มีความคิดในทาง

สร้างสรรค์ (Creative Thinking) สามารถควบคมุอารมณ์ได้ดีของกลุ่มทดลองหลงัการทดลอง  

เคร่ืองหมาย – หมายถึงถ้าความต้องการด้านจิตใจหลงัการทดลองสงูขึน้ จะทําให้ศกัยภาพการบิน

ขณะบินร่อนลงตํ่าลง หรือ ถ้าความต้องการด้านจิตใจหลงัการทดลองตํ่าลง ๑ หน่วย จะทําให้

ศกัยภาพการบินขณะบินร่อนลงสงูขึน้ ๐.๐๔๖ หน่วย จากการทดลองสรุปได้ว่า กลุ่มทดลองที่ ๑ 
มีศักยภาพการบนิเพิ่มขึน้ ๐.๐๔๖ หน่วยจากความต้องการด้านจติใจที่ตํ่าลง ๑ หน่วย 

๕)  ๐.๐๔๗  ความพยายามก่อนทดลอง 
ความพยายามก่อนทดลอง หมายถึง ระดับความพยายามที่มีต่อปัจจัยแวดล้อม

ภายนอกในด้านสนามบิน (Airport) การจราจรทางอากาศ (Air Traffic Control) การควบคมุการ

บิน (Fight Management) ภมูิประเทศ (Terrain) สภาพอากาศ (Weather) และปัจจยัภายในคือ

ตวัเคร่ืองบิน (Aircraft) เพ่ือให้การปฏิบตัิการบินร่อนลงมีความสมบรูณ์ของกลุม่ทดลองก่อนการ
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ทดลอง เคร่ืองหมาย – หมายถึงถ้าความพยายามก่อนการทดลองสงูขึน้ จะทําให้ศกัยภาพการบิน

หลงัการทดลอง หรือถ้าความพยายามหลงัการทดลองตํ่าลง ๑ หน่วย จะทําให้ศกัยภาพการบิน

หลงัการทดลองสงูขึน้ ๐.๐๔๗ หน่วย จากการทดลองสรุปได้วา่ กลุ่มทดลองที่ ๑ มีศักยภาพการ
บนิเพิ่มขึน้ ๐.๐๔๗ หน่วยจากความพยายามก่อนการทดลองที่ตํ่าลง ๑ หน่วย 

๖)  ๐.๐๓๕ ความเครียดพืน้ฐานหลังทดลอง 
ความเครียดพืน้ฐานหลงัทดลอง หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดขึน้ตามธรรมชาติจากการ

ปฏิบตัิการบินซึง่ผนัแปรตามชัว่โมงการบินและความถ่ีของการร่อนลงสนามของกลุ่มทดลองหลงั

การทดลอง  เคร่ืองหมาย – หมายถึงถ้าความเครียดพืน้ฐานหลงัการทดลองสูงขึน้ จะทําให้

ศกัยภาพการบินหลงัการทดลองตํ่าลง หรือ ถ้าความเครียดพืน้ฐานหลงัการทดลองตํ่าลง ๑ หน่วย 

จะทําให้ศกัยภาพการบินหลงัการทดลองสูงขึน้ ๐.๐๓๕ หน่วย จากการทดลองสรุปได้ว่า กลุ่ม
ทดลองที่ ๑ มีศักยภาพการบินหลังการทดลองเพิ่มขึน้ ๐.๐๓๕ หน่วยจากความเครียด
พืน้ฐานที่ตํ่าลง ๑ หน่วย         

สรุปรูปแบบการทดลองจากสมการเชิงเส้นกลุ่มทดลองที่ ๑ 
การทดลองครัง้นีก้ลุ่มทดลองท่ี ๑ มีศักยภาพการบินร่อนลงท่ีระดับปกติ ๓.๗๔๖ 

หน่วย  เม่ือปฏิบตัิอานาปานสติ ๒๐ นาทีก่อนปฏิบตัิหน้าท่ีการบินร่อนลง ทําให้ศกัยภาพการบิน

หลังการทดลองเพิ่มขึน้ ๐.๖๘๓ หน่วยเมื่อศักยภาพการบินก่อนการทดลองเพิ่มขึน้ ๑ หน่วย 

ศักยภาพการบินหลังการทดลองเพิ่มขึน้ ๐.๐๔๖ หน่วย เม่ือความต้องการด้านจิตใจต่ําลง ๑ 

หน่วย ศกัยภาพการบินหลงัการทดลองเพิ่มขึน้ ๐.๐๔๗ หน่วย เม่ือความพยายามหลงัการทดลอง

ต่ําลง ๑ หน่วย และศักยภาพการบินหลังการทดลองเพิ่มขึน้ ๐.๐๓๕ หน่วย เม่ือความเครียด

พืน้ฐานตํ่าลง ๑ หน่วย 
๔.๒.๒  กลุ่มทดลองที่ ๒ โพชฌงค์ 
ความสมัพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมการทํางานร่วมกนัหลงัการทดลองกบัตวัแปรอิสระอ่ืน ๆ 

ใช้การวิเคราะห์ความถดถอยเชิงพห ุ(Multiple Regression) โดยเลือกตวัแปรอิสระเข้าสมการด้วย

วิธี Stepwise พบว่าแบบจําลองในการทดลอง (Model) ท่ีได้จากการวิเคราะห์โนเท็กซ์ 

(NOTECHS Behavioral Makers) ในการประเมินศกัยภาพด้านการบินของนกับินในปัจจบุนัใน

ส่วนท่ีไม่เก่ียวกบัวิชาการเฉพาะด้าน (Non-Technical) ซึ่งเก่ียวข้องกบัการบริหารทรัพยากรการ

บินยคุใหม่ (New Modern Crew Resource Management) โดยศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่าง

ความรู้ท่ีไม่เก่ียวข้องกบัวิชาการเฉพาะเร่ืองเช่ือมโยงกบัพฤติกรรมการบินเพื่อศึกษาถึงพฤติกรรม

การทํางานร่วมกนัของนกับนิในการแสดงออกด้านการบนิแบง่ออกเป็น ๔ ด้านคือ ๑) ความร่วมมือ

ในการทํางาน (Co-operation) ๒) ภาวะผู้ นําและ/หรือ ทกัษะในการจดัการ (Leadership and/or 
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managerial skills) ๓) การตระหนกัรู้ในสถานการณ์ (Situation awareness) ๔) การตดัสินใจ 

(Decision making) และแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ ใช้ในการประเมินศกัยภาพการบิน

เพ่ือศึกษาความฉลาดทางอารมณ์ในการปฏิบตัิการบินร่วมกนัอย่างสร้างสรรค์และมีความสขุใน

การทํางาน ๙ ด้านคือ ๑) ควบคุมตนเอง (Self-control) ๒) เห็นใจผู้ อ่ืน (Sympathy) ๓) 

รับผิดชอบ (Responsibility) ๔) มีแรงจูงใจ (Motivation) ๕) ตดัสินใจและแก้ปัญหา (Decision 

and problem solving) ๖) สมัพนัธภาพ (Relationship)  ๗) ภมูิใจตนเอง (Self Esteem) ๘) 

พอใจชีวิต (Actualization) ๙) สขุสงบทางใจ (Peaceful) ซึง่ได้แบบจําลองการทดลองที่เหมาะสม

คือ 

 

พฤตกิรรมการทาํงานร่วมกันหลังการทดลอง = ๑.๖๙๗ ภาวะผู้ นํา/ทกัษะในการจดัการ 

ก่อนการทดลอง + ๐.๖๐๐ สขุสงบทางใจหลงัการทดลอง  

+ ๑.๒๔๔ การตระหนกัรู้ในสถานการณ์ก่อนการทดลอง 
                                          

เน่ืองจากเมื่อพิจารณาทัง้ค่าคลาดเคลื่อนและความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรอิสระ 

(Measures of Collinearity) เป็นไปตามเง่ือนไขของการวิเคราะห์ความถดถอยเชิงเส้นแบบจําลอง

ดงักลา่วมี คา่ P value = ๐.๐๐๐ ซึง่น้อยกว่า ๐.๐๕ และมีความสมัพนัธ์ของตวัแปรอิสระทัง้หมด 

(ภาวะผู้ นํา/ทกัษะในการจดัการก่อนการทดลอง สขุสงบทางใจหลงัการทดลอง การตระหนกัรู้ใน

สถานการณ์ก่อนการทอลอง) = ๐.๗๖๐ (R = ๐.๗๖๐) ตวัแปรอิสระทัง้หมดสามารถอธิบายการ

เปลี่ยนแปลงของศกัยภาพการบนิหลงัทดลองได้ร้อยละ ๕๗.๗ (R Square = ๐.๕๗๗) สว่นอีกร้อย

ละ ๔๒.๓ เกิดจากอิทธิพลของตัวแปรอ่ืน ๆ ท่ีไม่ได้นํามาพิจารณา รูปแบบจําลองการทดลอง

อธิบายพฤติกรรมการทํางานร่วมกันของกลุ่มทดลองท่ี ๒ ในรูปแบบสมการเชิงเส้น (Linear 

Regression) ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้
๑)  พฤตกิรรมการทาํงานร่วมกันหลังทาํการทดลอง 
พฤตกิรรมการทํางานร่วมกนัหลงัทําการทดลอง หมายถึง ความสามารถในการร่วมมือ

ในการทํางานของนกับนิ ความมีภาวะผู้ นําและ/หรือ ทกัษะในการจดัการ ระหว่างปฏิบตัิการบินถึง

การตระหนกัรู้ในสถานการณ์ และการตดัสนิใจในการปฏิบตักิารบนิ 
๒)  ๑.๖๙๗ ภาวะผู้นํา/ทกัษะในการจัดการก่อนการทดลอง 
ภาวะผู้ นํา/ทกัษะในการจดัการก่อนการทดลอง หมายถึง ระดบัความสามารถต่อการ

นํามาซึ่งความสําเร็จของการปฏิบตัิการบินในการจัดการท่ีมีประสิทธิภาพ และประสิทธิผลซึ่ง

เก่ียวข้องกบัภาวะการควบคมุอารมณ์ของกลุม่ทดลองก่อนท่ีจะทําการทดลอง ซึง่ในแบบจําลองนี ้
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มีเคร่ืองหมายเป็น + หมายถึงถ้าภาวะผู้ นํา/ทกัษะในการจดัการก่อนการทดลองเพิ่มขึน้ จะทําให้

พฤติกรรมการทํางานร่วมกันหลงัการทดลองเพิ่มขึน้กล่าวคือถ้าภาวะผู้ นํา/ทักษะในการจัดการ

ก่อนการทดลองเพิ่มขึน้ ๑ หน่วย จะทําให้พฤติกรรมการทํางานร่วมกันหลงัการทดลองเพิ่มขึน้ 

๑.๖๙๗ หน่วย 
๓)  ๐.๖๐๐ สุขสงบทางใจหลังการทดลอง 
สขุสงบทางใจหลงัการทดลอง หมายถึง ความนิ่งของจิตใจ การมีสมาธิต่อการบินทีทํา

ให้การรับรู้ (perception) การเช่ือมโยงความสมัพนัธ์ (Comprehension) ในการควบคมุการบินมี

ประสิทธิภาพดี มีความคิดในทางสร้างสรรค์ (Creative Thinking) สามารถควบคมุอารมณ์ได้ดี

ของกลุม่ทดลองหลงัการทดลอง  เคร่ืองหมาย + หมายถึงถ้าสขุสงบทางใจหลงัการทดลองเพิ่มขึน้ 

จะทําให้พฤติกรรมการทํางานร่วมกันเพิ่มขึน้ หรือ ถ้าสุขสงบทางใจหลังการทดลองเพิ่มขึน้ ๑ 

หน่วย จะทําให้พฤตกิรรมการทํางานร่วมกนัเพิ่มขึน้ ๐.๖๐๐ หน่วย  
๔)  ๑.๒๔๔ การตระหนักในรู้สถานการณ์ก่อนการทดลอง 
การตระหนัก รู้สถานการณ์ก่อนการทดลอง  หมายถึง  ระดับการตระหนัก รู้ใน

สถานการณ์ท่ีมีตอ่ปัจจยัแวดล้อมภายนอกในด้านสนามบิน (Airport) การจราจรทางอากาศ (Air 

Traffic Control) การควบคมุการบิน (Fight Management) ภมูิประเทศ (Terrain) สภาพอากาศ 

(Weather) และปัจจยัภายในคือตวัเคร่ืองบิน (Aircraft) เพ่ือให้การปฏิบตัิการบินร่อนลงมีความ

สมบูรณ์ของกลุ่มทดลองท่ี ๒ ก่อนการทดลอง เคร่ืองหมาย + หมายถึงถ้าการตระหนักรู้ใน

สถานการณ์ก่อนการทดลองเพิ่มขึน้ จะทําให้พฤติกรรมการทํางานร่วมกนัหลงัการทดลองเพิ่มขึน้ 

หรือถ้าการตระหนกัรู้สถานการณ์ก่อนการทดลองเพิ่มขึน้ ๑ หน่วย จะทําให้พฤติกรรมการทํางาน

ร่วมกนัหลงัการทดลองเพิ่มขึน้ ๑.๒๔๔ หน่วย  
สรุปรูปแบบการทดลองจากสมการเชิงเส้นกลุ่มทดลองที่ ๒ 
การทดลอง กลุ่มทดลองสวดมนต์โพชฌงค์ ๑๐ นาทีก่อนปฏิบตัิหน้าท่ีการบินร่อนลง 

ทําให้พฤติกรรมการทํางานร่วมกนัหลงัการทดลองเพิ่มขึน้ ๑.๖๙๗ หน่วยเม่ือภาวะผู้ นํา/ทกัษะใน

การจดัการก่อนการทดลองเพิ่มขึน้ ๑ หน่วย พฤติกรรมการทํางานร่วมกนัหลงัการทดลองเพิ่มขึน้ 

๐.๖๐๐ หน่วย เม่ือสุขสงบทางใจหลังการทดลองเพิ่มขึน้ ๑ หน่วย และพฤติกรรมการทํางาน

ร่วมกนัหลงัการทดลองเพิ่มขึน้ ๑.๒๔๔ หน่วย เม่ือการตระหนกัรู้ในสถานการณ์ก่อนการทดลอง

เพิ่มขึน้ ๑ หน่วย  
 
 
 



๘๑ 
 

 

๔.๒.๓  รูปแบบจาํลองความสัมพันธ์ระหว่างอานาปานสตแิละโพชฌงค์ 
กลุ่มทดลองท่ี ๑ ประเมินการจดัการภาระงานนาซ่า-ทีแอลเอ็กซ์ ร่วมกับการประเมิน

ความเครียด หลังปฏิบัติอานาปานสติเป็นเวลา ๒๐ นาที จึงถือว่าผลของการบูรณาการการ

ประเมินการจดัการภาระงานนาซา่-ทีแอลเอ็กซ์และความเครียดคือผลของการปฏิบตัอิานาปานสต ิ

กลุ่มทดลองท่ี ๒ ประเมินความฉลาดทางอารมณ์ร่วมกับการประเมินพฤติกรรมการ

ทํางานร่วมกันหลงัการสวดมนต์โพชฌงค์ ๑๐ นาที  จึงถือว่าผลของการบูรณาการการประเมิน

ความฉลาดทางอารมณ์และพฤตกิรรมการทํางานร่วมกนัคือผลของการสวดมนต์โพชฌงค์  

ความสมัพนัธ์ระหว่างอานาปานสติและโพชฌงค์คือ สภาวธรรมโพชฌงค์ท่ีเกิดขึน้ใน

หมวดธมัมานปัุสสนาสตปัิฏฐานจากการเจริญภาวนาขนัธ์ ๕ โดยอานาปานสตเิป็นบาทฐานให้เกิด

โพชฌงค์ เม่ือพิจารณาในรูปแบบจําลองจากการทดลองของกลุม่ทดลองท่ี ๑ และกลุม่ทดลองท่ี ๒ 

ใช้การวิเคราะห์ความถดถอยเชิงพห ุ(Multiple Regression) เลือกตวัแปรอิสระเข้าสมการด้วยวิธี 

Stepwise พบวา่แบบจําลองในการทดลอง (Model) ท่ีเหมาะสมคือ 

 
โพชฌงค์ = ๒๔๔.๔๕๓ – ๐.๔๕๑ อานาปานสต ิ

 

เน่ืองจากเมื่อพิจารณาทัง้ค่าคลาดเคลื่อนและความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรอิสระ 

(Measures of Collinearity) เป็นไปตามเง่ือนไขของการวิเคราะห์ความถดถอยเชิงเส้นแบบจําลอง

ดงักลา่วมี คา่ P value = ๐.๐๐๑ ซึง่น้อยกวา่ ๐.๐๕ และมีความสมัพนัธ์ระหวา่งอานาปานสตแิละ

โพชฌงค์ = ๐.๔๘๗ (R = ๐.๔๘๗) อานาปานสตสิามารถอธิบายการเปลี่ยนแปลงของโพชฌงค์ได้

ร้อยละ ๒๑.๘ (Adjusted R2 = ๐.๒๑๘) สว่นอีกร้อยละ ๗๘.๒ เกิดจากอิทธิพลของตวัแปรอ่ืน ๆ ท่ี

ไม่ได้นํามาพิจารณา รูปแบบจําลองการทดลองอธิบายความสมัพนัธ์ระหว่างอานาปานสติและ

โพชฌงค์ ในรูปแบบสมการเชิงเส้น (Linear Regression) มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้
๑) โพชฌงค์ 
โพชฌงค์คือองค์ประกอบแห่งการตรัสรู้ หรือหลกัธรรมท่ีเป็นเคร่ืองประกอบของการ

ตรัสรู้ เป็นหลกัธรรมนีสํ้าคญัมากเพราะเป็นธรรมท่ีจะช่วยให้เกิดการตรัสรู้ 
๒)  ค่าคงที่ ๒๔๔.๔๕๓ 
๒๔๔.๔๕๓ เป็นค่าคงท่ีหมายถึงกลุ่มทดลองปกติมีศักยภาพของโพชฌงค์ท่ีระดับ 

๒๔๔.๔๕๓ หน่วย 
 
 



๘๒ 
 

 

๓)  – ๐.๔๕๑ อานาปานสต ิ
กลุ่มทดลองท่ี  ๑  ใช้การปฏิบัติอานาปานสติ  หรือการที่สติ กําหนดความจริง

อันสูงสุดอยู่ทุกค รั ง้ ที่ลมหายใจเ ข้าออก  ประเมินจากการจัดการภาระงานนาซ่า-ทีแอล

เอ็กซ์และความเครียด ซึ่งเคร่ืองหมายลบเกิดจากการประเมินการจดัการภาระงานนาซ่า-ทีแอล

เอ็กซ์ เน่ืองจากหากมีการจัดการภาระงานได้ดีขึน้หมายถึงความต้องการด้านต่าง ๆ เช่น ความ

ต้องการด้านจิตใจ ด้านร่างกาย ด้านเวลา ผลสําเร็จของงาน ความพยายาม และด้านความคบัข้อง

ใจ หรือในภาพรวมจะลดน้อยลง เคร่ืองหมายจึงเป็นลบ ในกรณีนี ้หากการปฏิบตัิอานาปานสติ

สงูขึน้ ๑ หน่วย จะทําให้สภาวธรรมโพชฌงค์ดีขึน้ ๐.๔๕๑ หน่วย 

จากแบบจําลองสรุปได้ว่าการปฏิบตัิอานาปานสติมีความสมัพันธ์กับโพชฌงค์หรือ

หลักธรรมท่ีจะช่วยให้เกิดการตรัสรู้ โดยอานาปานสติสามารถอธิบายการเปลี่ยนแปลงของ

โพชฌงค์ได้ร้อยละ ๒๑.๘ อีกร้อยละ ๗๘.๒ เป็นผลจากด้านอ่ืน ๆ ของผู้ปฏิบตัิ โดยหากผู้ปฏิบตัิ

สามารถจะปฏิบตัิอานาปานสติได้ดีขึน้ ๑ หน่วยจะสนบัสนนุให้สภาวธรรมโพชฌงค์ดีขึน้ ๐.๔๕๑ 

หน่วย  

จากการวิเคราะห์ความพึงพอใจของกลุ่มทดลองต่อการทดลองความสมัพนัธ์ระหว่าง

อานาปานสตแิละโพชฌงค์ พบวา่ 

๑) อานาปานสตแิละโพชฌงค์มีผลตอ่การบนิร่อนลง 

๒) ความสมัพนัธ์ระหว่างอานาปานสติและโพชฌงค์ในขณะบินร่อนลงมีส่วนเสริมใน

ความความปลอดภยัทางการบนิได้ 

โดยสามารถตอบสมมตฐิานการวิจยัข้อ ๑.๔.๑ ถึง ๑.๔.๒  ได้อยา่งครบถ้วน 



บทที่ ๕ 

สรุป อภปิราย และข้อเสนอแนะ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 
 

ความสัมพันธ์ระหว่างอานาปานสติและโพชฌงค์มีวัตถุประสงค์เ พ่ือศึกษา

ความสมัพนัธ์ระหว่างอานาปานสติและโพชฌงค์ และความสมัพันธ์ระหว่างอานาปานสติและ

โพชฌงค์ในขณะบินร่อนลงซึ่งเป็นการศึกษาเชิงทดลองในการปฏิบัติการบินของนักบินผู้ ช่วย

เคร่ืองบนิแบบโบอิง้ ๗๗๗ ในรุ่นโบอิง้ ๗๗๗-๒๐๐ โบอิง้ ๗๗๗-๒๐๐ ER โบอิง้ ๗๗๗-๓๐๐ และโบ

อิง้ ๗๗๗-๓๐๐ ER ณ สนามบนิตา่ง ๆ ทัว่โลก โดยผู้วิจยัเป็นผู้ ดําเนินการและควบคมุการทดลองคู่

กบักลุม่ทดลองทัง้ ๒ กลุม่ คือกลุม่ทดลองท่ี ๑ ทดลองปฏิบตัอิานาปานสติเป็นเวลา ๒๐ นาที และ

กลุ่มท่ี ๒ ทดลองสวดมนต์โพชฌงค์เป็นเวลา ๑๐ นาที ก่อนทําการปฏิบตัิหน้าท่ีการบินร่อนลงซึ่ง

เป็นช่วงเวลาที่นกับนิมีความล้าสะสมจากการบนิมากท่ีสดุอนัเป็นปัจจยัสําคญัประการหนึง่ท่ีทําให้

สถิติการเกิดอุบตัิเหตุทางการบินเกิดขึน้ในช่วงเวลานีม้ากท่ีสุด ผู้ วิจัยจึงดําเนินการทดลองเพื่อ

ศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างอานาปานสติและโพชฌงค์กบัการปฏิบตัิการบินขณะบินร่อนลงจาก

เหตผุลดงักลา่ว   

การวิจัยครัง้นีผู้้ วิจัยได้ดําเนินการและควบคุมการทดลองกับกลุ่มทดลองทัง้ ๒ กลุ่ม

ตัง้แตร่ายงานตวัเพื่อเตรียมตวัปฏิบตักิารบนิท่ีสนามบนิสวุรรณภมูิ หรือสนามบินต้นทาง โดยได้รับ

ความร่วมมือและความสนใจเป็นอย่างดีจากกลุ่มทดลองทัง้สองกลุ่มท่ีมีความยินดีท่ีได้มีโอกาส

ปฏิบตัิอานาปานสติ หรือสวดมนต์โพชฌงค์ก่อนการปฏิบตัิหน้าท่ีการบินร่อนลง ทัง้นี ้กลุม่ทดลอง

ได้ทําแบบสอบถาม แบบประเมินประจํากลุ่มก่อนการทดลอง (Pre-Test) และหลงัการทดลอง 

(Post-Test) โดยผู้ วิจยัประเมินความสามารถในการปฏิบตัิหน้าท่ีการบินร่อนลงของกลุ่มทดลอง 

นอกจากนัน้ หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองยงัได้ตอบแบบสอบถามความพึงพอใจต่อการทดลอง 

แบบสอบถามทัง้หมดมีความน่าเช่ือถือจากการทดสอบความเช่ือมั่น (Reliability) และมีความ

เท่ียงตรงตามเนือ้หา (Content Validity) โดยได้รับความเห็นว่ามีความเหมาะสมต่อการทดลอง

จากผู้ เช่ียวชาญทางพทุธศาสนาและผู้ เช่ียวชาญทางการบนิ 

 
 
 



๘๔ 
 

 

ผลการทดลองสรุปได้ดงันี ้
๕.๑.๑  ลักษณะทั่วไปของกลุ่มทดลอง 
จากการทดลองพบว่าลกัษณะทัว่ไปของกลุ่มทดลองทัง้ ๒ กลุ่มไม่มีความแตกต่างกนั

อย่างมีนยัสําคญั ทัง้ข้อมลูทัว่ไป ข้อมลูด้านสขุภาพ ข้อมลูด้านประวตัิการทํางาน และข้อมลูด้าน

กิจกรรมทางพทุธศาสนา  
๕.๑.๒  รูปแบบจาํลองกลุ่มทดลองที่ ๑ อานาปานสต ิ
ศักยภาพการบนิขณะปฏิบัตหิน้าที่การบนิร่อนลงหลังการทดลอง  =  ๓.๗๔๖  

+ ๐.๖๘๓ ศกัยภาพการบนิขณะปฏิบตัหิน้าท่ีการบนิร่อนลงก่อนการทดลอง 

– ๐.๐๔๖ ความต้องการด้านจิตใจหลงัการทดลอง  

– ๐.๐๔๗ ความพยายามก่อนการทดลอง  

– ๐.๐๓๕ ความเครียดพืน้ฐานหลงัการทดลอง  

แบบจําลองสรุปว่า กลุ่มทดลองท่ี ๑ เม่ือทดลองปฏิบตัิอานาปานสติ ๒๐ นาทีก่อน

ปฏิบตัิหน้าท่ีการบินร่อนลง มีศกัยภาพการบินขณะปฏิบตัิการบินร่อนลงท่ีระดบัปกติ ๓.๗๔๖  

หน่วย  และเม่ือศกัยภาพการบินขณะปฏิบตัิหน้าท่ีการบินร่อนลงก่อนการทดลองสูงขึน้ ความ

ต้องการด้านจิตใจหลงัการทดลองตํ่าลง ความพยายามก่อนการทดลองตํ่าลง และความเครียด

พืน้ฐานหลงัการทดลองตํ่าลงจะทําให้ศกัยภาพการบินขณะปฏิบตัิหน้าท่ีการบินร่อนลงหลงัการ

ทดลองสงูขึน้ 
๕.๑.๓  รูปแบบจาํลองกลุ่มทดลองที่ ๒ โพชฌงค์ 
พฤตกิรรมการทาํงานร่วมกันหลังการทดลอง = ๑.๖๙๗ ภาวะผู้ นํา/ทกัษะในการ

จดัการก่อนการทดลอง + ๐.๖๐๐ สขุสงบทางใจหลงัการทดลอง + ๑.๒๔๔ การตระหนกัรู้ใน

สถานการณ์ก่อนการทดลอง 

แบบจําลองสรุปได้ว่า กลุ่มทดลองท่ี ๒ เม่ือทดลองสวดมนต์โพชฌงค์ ๑๐ นาทีก่อน

ปฏิบัติหน้าท่ีการบินร่อนลง ทําให้นักบินมีภาวะผู้ นํา/ทักษะในการจัดการ สุขสงบทางใจ การ

ตระหนกัในรู้สถานการณ์ เพิ่มขึน้เป็นผลทําให้พฤตกิรรมการทํางานร่วมกนัหลงัการทดลองดีขึน้ 
๕.๑.๔  รูปแบบจาํลองความสัมพันธ์ระหว่างอานาปานสตแิละโพชฌงค์ 

โพชฌงค์ = ๒๔๔.๔๕๓ – ๐.๔๕๑ อานาปานสต ิ
แบบจําลองสรุปได้ว่า การปฏิบัติอานาปานสติมีความสัมพันธ์กับโพชฌงค์ หรือ

หลกัธรรมท่ีจะช่วยให้เกิดการตรัสรู้ โดยหากผู้ปฏิบตัิสามารถจะปฏิบตัิอานาปานสติได้ดีขึน้ ๑ 

หน่วยจะสนบัสนนุให้สภาวธรรมโพชฌงค์ดีขึน้ ๐.๔๕๑ หน่วย 
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๕.๑.๕  ความพงึพอใจต่อการทดลองของนักบนิผู้ช่วยกลุ่มทดลองทัง้สองกลุ่ม 
๕.๑.๕.๑ ผลที่เกิดขึน้ทางร่างกาย 

พบวา่ ร่างกายมีความผอ่นคลาย สขุภาพทางร่างกายดีขึน้ 
๕.๑.๕.๒ ผลที่เกิดขึน้ทางจติใจ 

พบวา่ จิตใจมีความสงบ มีจิตตัง่มัน่ขึน้ มีการควบคมุอารมณ์ดีขึน้ 
๕.๑.๕.๓ ผลที่เกิดขึน้กับศักยภาพการบนิ 

พบวา่ ความสามารถในการปฏิบตัหิน้าท่ีการบนิร่อนลงดีขึน้ 
๕.๑.๕.๔ ผลที่ เกิดขึน้หลังจากการปฏิบัติอานาปานสติ หรือสวดมนต์

โพชฌงค์ 
พบว่า สามารถบํารุงร่างกายและจิตใจนกับินทําให้เกิดความสงบตัง้มัน่ในระดบัหนึ่ง

และทําให้การปฏิบตัหิน้าท่ีการบนิร่อนลงดีขึน้ 
๕.๑.๖  ความรู้สึกของกลุ่มทดลอง  
ภาพรวมการวิจยัครัง้นี ้พบวา่การทดลองนีเ้ป็นท่ีสนใจและได้รับความร่วมมือเป็นอย่าง

ดีจากกลุม่ทดลองทัง้สองกลุม่เป็นอยา่งมาก 

กลุม่ทดลองมีความตัง้ใจตอ่การทดลองได้สอบถามถึงวิธีการและขัน้ตอนการทดลองมี

ความสนใจตอ่รายละเอียดในของข้อมลูและพบวา่การทดลองมีประโยชน์ในการช่วยทําให้ความล้า

และความออ่นเพลียจากการบินลดลง เช่ือมโยงกบัจิตใจทําให้มีความอิ่มเอิบใจมากขึน้ นกับินเกิด

ภาวะจิตใจท่ีสงบจนในท่ีสดุสามารถเพิ่มศกัยภาพการปฏิบตัิหน้าท่ีการบินร่อนลงได้ กลุ่มทดลอง

ส่วนใหญ่มีความประสงค์ท่ีจะนําการปฏิบตัิธรรมทัง้สองรูปแบบไปปฏิบตัิอย่างต่อเน่ืองในการ

ปฏิบตักิารบนิตอ่ไปและสามารถนําไปบรูณาการให้เข้ากบัการปฏิบตักิารบนิในช่วงเวลาตา่ง ๆ ได้    

 
๕.๒  อภปิรายผลการศึกษา 
 

กลุ่มทดลองทัง้สองกลุ่มส่วนใหญ่มีช่วงอายุระหว่าง ๓๑ ถึง ๓๕ ปีได้ให้ความร่วมมือ

และความสนใจเป็นอย่างดี จากผลการวิเคราะห์ความพึงพอใจต่อการทดลอง สรุปได้ว่า กลุ่ม

ทดลองทัง้สองกลุ่มรู้สกึถึงผลของการทดลองว่า เบือ้งต้นมีประโยชน์ช่วยในการบํารุงร่างกายและ

จิตใจ ต่อมาการปฏิบตัิทําให้เกิดความสงบทางใจขึน้มาในอีกระดบัหนึ่งทําให้ความสามารถด้าน

การรับรู้ต่อสถานการณ์ในการปฏิบตัิการบินดีขึน้ โดยส่วนใหญ่กลา่วว่าเป็นครัง้แรกท่ีได้ปฏิบตัิอา

นาปานสต ิหรือสวดมนต์ภายในเคร่ืองบนิทําให้เกิดแรงศรัทธาและความประทบัใจในพทุธศาสนา 

จากการวิเคราะห์ความพงึพอใจตอ่การทดลองพบวา่  
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๕.๒.๑  กลุ่มทดลองที่ ๑ อานาปานสต ิ
จากแบบสอบถามความพึงพอใจต่อการทดลอง การปฏิบตัิอานาปานสติมีผลทําให้

ความสามารถในการจดัการการบินใน ๓ ด้านใหญ่ ๆ คือ การรับรู้ (Perception) ในมิติของการ

เคลื่อนท่ีในทกุแกนของเคร่ืองบนิ การรวมความ (Comprehension) โดยสามารถเพิ่มทกัษะการบิน 

(Skill Based) ในการนําเคร่ืองบินร่อนลงได้ดีและมีวิสยัทศัน์ (Vision) ท่ีสามารถคาดการณ์

ผลกระทบจากปัจจัยภายนอก เช่น ทิศทางและกําลังแรงของกระแสลม ทัศนวิสัย สภาพเมฆ 

อุณหภูมิ ท่ีมีต่อการปฏิบตัิหน้าท่ีการบินร่อนลงมีประสิทธิภาพมากขึน้ ทําให้ปริมาณของความ

พยายามในการปฏิบตักิารบนิในกรณีท่ียากกวา่ปกต ิเช่น การลงสนามบนิในกรณีท่ีมีกระแสลมแรง

และขวางสนามบินมีปริมาณลดลงได้ โดยมีพืน้ฐานจากการที่นกับินมีขัน้ตอนการปฏิบตัิการบินท่ี

เป็นระบบ (Flight Procedure) โดยแบ่งขัน้ตอนและภาระงานของแตล่ะบคุคลในแต่ละช่วงเวลา

ของการทํางานอยา่งชดัเจน กลุม่ทดลองแม้วา่จะมีความล้าจากการบินสะสมอยู่เป็นธรรมชาติก็ยงั

สามารถปฏิบตัิการบินได้ตามมาตรฐานการอบรมและรู้สึกว่าการปฏิบตัิอานาปานสติมีผลทําให้

ความล้าจากการบนิลดลงได้                 
๕.๒.๒  กลุ่มทดลองที่ ๒ โพชฌงค์ 
จากแบบสอบถามความพึงพอใจต่อการทดลอง การสวดมนต์โพชฌงค์มีผลทําให้

พฤติกรรมการทํางานร่วมกันดีขึน้ใน ๔ ด้านใหญ่ ๆ คือ ๑) การเสริมสร้างและดํารงความเป็น

ทีมงาน (Team Building and Maintaining) ๒) การให้ความสําคญัแก่ผู้ ร่วมงาน (Considering 

Others) ๓) การช่วยเหลือผู้ ร่วมงาน (Supporting Others) และ ๔) การแก้ไขข้อขดัแย้ง (Conflict 

Solving) จึงทําให้ช่วงเวลาการปฏิบตัิหน้าท่ีการบินร่อนลงมีประสิทธิภาพมากขึน้ หรือทําให้การ

ปฏิบัติการบินในกรณีท่ียากกว่าปกติ เช่น การลงสนามบินในกรณีท่ีมีกระแสลมแรงและขวาง

สนามบิน นกับินสามารถจดัการได้ดีขึน้ โดยมีพืน้ฐานจากการที่นกับินมีขัน้ตอนการปฏิบตัิการบิน

ท่ีเป็นระบบ (Flight Procedure) โดยแบง่ขัน้ตอนและภาระงานของแตล่ะบคุคลในแตล่ะช่วงเวลา

ของการทํางานอย่างชัดเจน แม้ว่าการปฏิบตัิการบินจะมีลกัษณะการตดัสินใจท่ีแตกต่างกันได้

หลายแบบ ขึน้อยู่กับการประเมินสถานการณ์ ทางเลือก และการประเมินความเสี่ยง (Risk 

Assessment)                  

สรุปการอภิปรายผลพบว่า กลุ่มทดลองทัง้สองมีความสามารถในการปฏิบตัิการบินดี

ขึน้ เน่ืองจากนกับนิทัง้หมดได้ผา่นการคดัเลือก (Recruitment) จากนกัจิตวิทยาตา่งประเทศซึง่เป็น

ปัจจยัหนึ่งในการคดัเลือกนกับินท่ีทําให้ไม่มีปัญหาในการทดลอง หลงัการทดลองมีการควบคุม

ตนเองได้ดีขึน้ ทําให้เกิดการประสานงาน มีความคิดสร้างสรรค์ มีแรงบันดาลใจ สามารถ

ปฏิบตัิการบินได้อย่างเต็มกําลงั กลุม่ทดลองรู้สกึประทบัใจท่ีได้ปฏิบตัิอานาปานสติ หรือสวดมนต์
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บนเคร่ืองบนิ ทําให้ร่างกายเกิดความผ่อนคลาย รู้สกึสบายใจ เม่ือได้ปฏิบตัิธรรมในระยะเวลาหนึ่ง 

จิตใจเกิดความสงบขึน้ ทําให้เกิดความรู้สึกน่ิงเกิดขึน้ได้ เกิดขณิกสมาธิ มีความสงบทางร่างกาย

และจิตใจเป็นการบํารุงร่างกายและจิตใจโดยตรง ส่งผลต่อความสามารถในการปฏิบตัิหน้าท่ีการ

บินร่อนลงได้ดีขึน้เน่ืองจากในการปฏิบตัิหน้าท่ีการบินร่อนลง กลุม่ทดลองจะต้องปฏิบตัิการบินให้

ถูกต้องตามกฎระเบียบการบินของบริษัทฯ กฎการบินระหว่างประเทศ กฎระเบียบการบินของ

สนามบิน โดยมีเป้าหมายคือ การบินท่ีมีความปลอดภยัและการบริการท่ีมีความอบอุ่น (Safe and 

Hospitality) เป็นการปฏิบตักิารบนิท่ีต้องเก่ียวข้องกบัหน่วยควบคมุการบนิตา่ง ๆ ขณะร่อนลง การ

ทดลองครัง้นีทํ้าให้นกับินมีความสงบ เกิดขณิกสมาธิซึ่งมีส่วนช่วยให้กําลงัสติเพิ่มขึน้ ทําให้การ

ควบคุมการบินของนักบินเกิดความสมดุลกันระหว่างความเช่ือมั่น (Confidence) ในการ

ปฏิบตัิการบินและการใช้ระบบออโตเมชั่น (Automation) รวมทัง้ความสมดุลกันของสมาธิและ

ความพยามยามในการปฏิบตักิารบนิ เพ่ือให้การบนิมีเสถียรภาพตัง้แตเ่ร่ิมต้นร่อนลงจนถึงช่วงใกล้

สนามบิน (Stabilized Approach) และสามารถลงสูส่นามบินอย่างนุ่มนวล (Smooth as Silk 

Landing)  

ผลการทดลองนี ้ส่วนหนึ่งสอดคล้องกับประสบการณ์การสวดมนต์ของเดวิท จาคอบ

สนั (David Jacobson) นกับินท่ีทําการสวดมนต์อยู่เสมอเพื่อให้การบินมีความปลอดภยั การสวด

มนต์ทําให้เกิดการบํารุงร่างกายและจิตใจ ทําให้เกิดปัญญาเพื่อให้นักบินสามารถใช้ความรู้

วิชาการบินอย่างเต็มท่ีในการปฏิบัติการบิน ทําให้จิตใจมีความสุข สงบ ทําให้การปฏิบัติบิน

ปลอดภยัและมีพฤตกิรรมการทํางานร่วมกนัท่ีดีขึน้๑  

 
๕.๓  ข้อเสนอแนะ 

การทดลองความสัมพันธ์ระหว่างอานาปานสติและโพชฌงค์มีข้อเสนอแนะในการ

ปฏิบตัแิละข้อเสนอในการวิจยัครัง้ตอ่ไปดงัตอ่ไปนี ้
๕.๓.๑  ข้อเสนอแนะในการดาํเนินการทดลอง  

๕.๓.๑.๑  ข้อจาํกัดของการทดลอง 
๑)  ความพร้อมของกลุ่มทดลอง 

บคุคลย่อมมีปัจจยัปัญหาส่วนตวัท่ีเป็นพืน้ฐาน ปัญหาแต่ละบคุคล ในการดําเนินชีวิต

แต่ละวนัพบว่า ความพร้อมของกลุ่มตวัอย่างก่อนมาปฏิบตัิการบินจะไม่เหมือนกัน เช่น ปัญหา

                                                            
๑
 “Mission  Aviation Fellowship”. (21 Jul. 2006). Religion & Ethics Newsweekly. [On Line]. 

Episode no. 947. Source : http://www.pbs.org/wnet/religionandethics/html. [18 Oct. 2012]. 
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เร่ืองการเดินทางมาศนูย์ปฏิบตัิการฝ่ายการบิน สนามบินสวุรรณภูมิ การเตรียมการผกัผ่อนก่อน

การบิน ความไม่สบายใจจากปัญหาครอบครัว และอ่ืน ๆ ซึง่เป็นปัญหาจากปัจจยัภายในของกลุ่ม

ตวัอย่างเอง เป็นปัญหาท่ีผู้วิจยัไม่สามารถควบคมุได้ ผู้วิจยัจึงมีข้อเสนอแนะคือ กลุม่ตวัอย่างควร

มีเกณฑ์การพิจารณาความพร้อมของตนเองก่อนการปฏิบตับินิ เม่ือพบว่าตนเองมีปัญหาควรได้รับ

คําแนะนําจากแพทย์ หรือพยาบาล ประจําท่ีศนูย์ปฏิบตักิารฝ่ายการบนิ โดยเฉพาะปัญหาทางด้าน

ร่างกายเพื่อให้แพทย์ได้จดัการได้ทนัเวลา  นกับินท่ีหนึ่งซึ่งเป็นผู้ควบคมุเคร่ืองบินเม่ือพบปัญหา

ของนกับินผู้ ร่วมงานท่ีพอจะช่วยเหลือได้ก็ควรจดัการทนัทีเพราะอย่างน้อยการเป็นท่ีปรึกษาก็อาจ

สามารถทําให้เกิดความสบายใจแก่ผู้ ร่วมงานได้                           
๒)  การคัดเลือกกลุ่มทดลอง 

การวิจัยครัง้นีไ้ด้เลือกเฉพาะพุทธศาสนิกชน เพ่ือตดัปัญหาด้านความไม่เลื่อมใสใน

ศาสนา ความไม่ตัง้ใจและความไม่ร่วมมือ เน่ืองจากวิธีการทางพทุธศาสนา ถ้าต้องนําไปใช้กบัผู้ ท่ี

นบัถือศาสนาอ่ืนก็ควรปรับเปลี่ยนวิธีการให้เข้ากบัศาสนานัน้ ๆ ได้ ซึง่ข้อจํากดัในกลุม่ทดลองท่ีนบั

ถือศาสนาอื่นมีน้อยมาก ถ้าการทดลองท่ีมีลกัษณะแบบนีใ้นครัง้ตอ่ไปสามารถปรับคูมื่ออานาปาน

สติและคูมื่อสวดมนต์โพชฌงค์ให้เข้ากบัผู้ ท่ีนบัถือศาสนาต่าง ๆ ได้เพ่ือให้เกิดความสงบทางใจทกุ

ศาสนาซึง่บคุคลทัว่ไปสามารถเลือกแบบท่ีเหมาะสมกบัตนและเลือกใช้ตามแบบท่ีต้องการ 
๕.๓.๑.๒   ระยะเวลาในการทดลอง  

การเปิดโอกาสให้มีระยะเวลาทําการทดลอง (Research Period) นานกว่านี ้เช่น ๖ 

เดือน หรือ ๑ ปี และหากพบว่าผลการทดลองมีประโยชน์อย่างเป็นรูปธรรมควรสนบัสนนุให้นําไป

ปฏิบตัิต่อเน่ือง โดยให้นกับินได้ปฏิบตัิอานาปานสติ หรือสวดมนต์ในเท่ียวบิน และจากการตอบ

แบบสอบถามความพึงพอใจต่อการทดลองพบว่า กลุ่มทดลองมีความประทบัใจท่ีได้ปฏิบตัิอานา

ปานสติ หรือสวดมนต์เป็นครัง้แรกในเที่ยวบิน อย่างไรก็ตาม ในการปฏิบตัิการบินทัว่ไป นกับินอาจมี

ความเขินอายในการปฏิบตัิธรรมแม้ว่าจะอยู่ในสถานท่ีพกัผ่อนเฉพาะนกับิน ฝ่ายปฏิบตัิการบิน

ควรออกหนงัสืออย่างเป็นทางการเพื่อรณรงค์และเปิดโอกาสให้นกับินได้ปฏิบตัิธรรมเพื่อการเป็น

แบบอยา่งและเป็นแรงจงูใจของนกับนิซึง่กนัและกนัได้ในเท่ียวบนิ ทําให้นกับนิสามารถปฏิบตัธิรรม

ได้โดยไมรู้่สกึเขินอาย กล้าสวดมนต์ นัง่สมาธิ ได้มีโอกาสอยูก่บัธรรมะของพระพทุธองค์ตลอดเวลา

เป็นโอกาสในการสร้างกุศลทางกายกรรม วจีกรรม และมโนกรรมท่ียิ่งใหญ่ ทําให้เกิดการบํารุง

ร่างกายและจิตใจซึง่เป็นผลดีต่อการปฏิบตัิการบินโดยตรงและอาจเป็นแรงพลกัดนัให้บคุคลบรรลุ

มรรคผล นิพพาน ในอนาคตอนัใกล้ได้  
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๕.๓.๑.๓  การสร้างแรงจูงใจต่อการปฏิบัตธิรรม 
ควรเพิ่มช่องจดรายการปฏิบตัิธรรมในสมดุบนัทึกการปฏิบตัิการบิน (Log Book) ของ

นกับิน ซึ่งตามปกตินัน้ การจดรายการบนัทึกการปฏิบตัิการบินจะประกอบด้วยข้อมลูท่ีเก่ียวกับ

การปฏิบตักิารบนิ การเป็นผู้ควบคมุการบนิ หรือผู้ตรวจสอบการบนิ จํานวนการลงสนามบนิ ข้อมลู

ท่ีเก่ียวกบัเคร่ืองบิน แบบเคร่ืองบิน และข้อมลูท่ีเก่ียวกบัวนัท่ีเดินทาง ระยะเวลาบินรวม ช่วงเวลา

กลางวนัหรือกลางคืน ผู้วิจยัแนะนําว่า ควรมีประวตัิบนัทึกรายการ จํานวนครัง้และระยะเวลาของ

การสวดมนต์ การปฏิบัติอานาปานสติ เพ่ือเป็นประวัติศึกษาผลการปฏิบัติธรรมได้รวมทัง้ยัง

สามารถเป็นแรงกระตุ้นให้นกับนิได้ปฏิบตัธิรรมอยา่งสม่ําเสมอเป็นประจําในทกุเท่ียวบิน เน่ืองจาก

เม่ือตรวจดรูะยะเวลารวม จํานวนครัง้รวมท่ีสวดมนต์จะเกิดความภมูิใจในการปฏิบตัธิรรมท่ีผา่นมา 

เป็นการสร้างศรัทธาและแรงจงูใจท่ีหยัง่ลกึในพทุธศาสนาได้เป็นอยา่งดี 
๕.๓.๑.๔  การเป็นแบบอย่างที่ดขีองพุทธศาสนิกชน  

นกับินท่ีหนึ่งควรเป็นผู้ มีความรู้ มีศรัทธาท่ีถกูต้องต่อพทุธศาสนาและควรได้ฝึกปฏิบตัิ

เป็นประจําอย่างสม่ําเสมอจึงจะเป็นแบบอย่างท่ีดี และสามารถถ่ายทอดความรู้ แนะนําวิธีการ

ปฏิบตัธิรรม แก่นกับนิผู้ช่วยได้ เพ่ือให้จิตใจผอ่นคลาย หายตงึเครียด และจิตใจมีความสงบมัน่คง 
๕.๓.๒  ข้อเสนอแนะในการทาํวิจัย 

๕.๓.๒.๑ การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างอานาปานสติและโพชฌงค์ใน
เคร่ืองบนิแบบอื่น เน่ืองจากงานวิจยันีไ้ด้ทดลองกบัเคร่ืองบนิโบอิง้ ๗๗๗ จงึอาจใช้ข้อมลูการวิจยั

นีเ้ป็นพืน้ฐานในเคร่ืองบนิแบบอ่ืน ๆ เช่น โบอิง้ ๗๘๗ โบอิง้ ๗๔๗ แอร์บสั ๓๘๐ แอร์บสั ๓๓๐ แอร์

บสั ๓๒๐ เป็นต้น โดยใช้แบบสอบถามในลกัษณะเดียวกนัเพื่อเปรียบเทียบผลทางสถิต ิ
๕.๓.๒.๒  การทดลองความสัมพันธ์ระหว่างอานาปานสติและโพชฌงค์

ในขณะปฏิบัติการบินที่มีผลต่อสัญญาณชีพ (Vital Signs) ว่าจะดีขึน้อย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิตหิรือไม ่ซึง่จะเป็นผลรับรองถึงคณุประโยชน์ของการปฏิบตัิธรรมได้เป็นอย่างดี สามารถเผยแผ่

เป็นรูปธรรมตอ่ชาวโลกและสามารถนําไปใช้กบันกับินสายการบินอ่ืน ๆ ในการแก้ไขปัญหาการบิน

เป็นการเพิ่มความปลอดภยัทางการบนิโดยตรง 
๕.๓.๒.๓  การศึกษาผลการเปรียบเทียบความสัมพันธ์ระหว่างอานาปานสติ

และโพชฌงค์ในช่วงเวลาต่าง ๆ ของการปฏิบัติการบิน ซึ่งสามารถนําการปฏิบตัิธรรมไป

ประยกุต์กบัการปฏิบตัิการบินในช่วงเวลา ตา่ง ๆ เช่น ก่อนบรรยายสรุปเส้นทางบิน ก่อนการวิ่งขึน้ 

หรือหลงัการปฏิบตักิารบนิ  
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๕.๓.๒.๔  การศึกษาวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างอานาปานสติและ
โพชฌงค์ในการฝึกอบรมกับเคร่ืองบินจําลอง (Simulator) เช่น  การฝึกอบรมขัน้ตอน

ปฏิบตัิการบิน (Fixed Base Simulator) การฝึกอบรมปฏิบตัิการบินเปลี่ยนแบบเคร่ือง (Transition 

Full Flight Simulator) เน่ืองจากการฝึกอบรมในเคร่ืองบินจําลอง นกับินต้องเผชิญกบัสถานการณ์

จําลองท่ีมีความล้าและความเครียดสงูและเป็นการตรวจสอบความสามารถในการปฏิบตัิการบิน

โดยตรงด้วย     
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คู่มือฏิบัตอิานาปานาสติ๑ 
การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างอานาปานสตแิละโพชฌงค์ 

     
ความหมายของ “อานาปานสต”ิ 

อานะ(อสัสาสะ)            คือลมหายใจเข้า 

อาปานะ(ปัสสาสะ)       คือลมหายใจออก 

อานะ + อาปานะ          คืออานาปานะ ลมหายใจเข้า ลมหาใจออก  

สต ิ                              คือความระลกึรู้ การกําหนดรู้ในปัจจบุนั  

อานาปานสต ิ               คือการกําหนดรู้ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก ในปัจจบุนัแตล่ะขณะ 

วิธีการปฏิบตัอิานาปานาสต ิ

๑) อยู่ในอิริยาบทนัง่บนเก้าอีท่ี้สบายเพื่อผ่อนคลายร่างกาย ไม่เครียดและไม่เกร็ง ข้อ

สําคญัคือพยายามนัง่ให้หลงัตัง้ตรง การปฏิบตัิอานาปานสติควรนัง่หลบัตา เพ่ือป้องกนัไม่ให้จิต

ฟุ้ งซ่านออกไปภายนอกเมื่อตาไปกระทบกบัรูปภายนอกที่เห็น ถ้าหากท่านนัง่หลบัตาแล้วรู้สกึง่วง 

ก็ให้ลืมตามองท่ีปลายจมกูเม่ือเร่ิมสงบหายง่วงขึน้แล้วคอ่ยหลบัตาลง 

๒) กําหนดสติระลกึรู้ถึงลมหายใจเข้าออกเพียงอย่างเดียว กําหนดลมหายใจเข้าลกึ ๆ 

หายใจออกยาว ๆ ให้มีความรู้สึกตวัอยู่กับลมหายใจเข้าออก โดยปล่อยวางความคิดต่าง ๆ ไม่

คิดถึงเร่ืองในอดีตท่ีผ่านมาแล้ว ไม่คิดถึงเร่ืองอนาคตที่ยังมาไม่ถึง มีสติกําหนดรู้เฉพาะอยู่ใน

ปัจจบุนั  

๓) หลกัการเจริญอานาปานสติคือ การมีสติสมัปชญัญะอยู่กบัลมหายใจในแต่ละครัง้ 

โดยมีความรู้สกึตวัเบือ้งต้น ท่ามกลางและสดุท้ายของลมหายใจเข้า มีความรู้สกึตวัเบือ้งต้น ท่าม 

กลางและสดุท้ายของลมหายใจออก โดยสงัเกตจากลมหายใจเข้าออกท่ีชดัเจน สงบ ไม่ติดขดั ไม่

ฟุ้ งซ่าน สบายใจและไม่คิดปรุงแต่งไปตามอารมณ์ต่าง ๆ ท่ีมากระทบ พยายามให้มีความรู้สกึตวั

อยูเ่ฉพาะท่ีลมหายใจเข้าออกเท่านัน้ 

๔) พยายามดลูมหายใจเข้าออก ทําความรู้สึกตวัในลมหายใจ ให้เห็นลมหายใจเมื่อ

หายใจเข้าและหายใจออก พยายามตดัความรู้สกึนกึคดิตา่ง ๆ ออกไป ให้มีอยู่เฉพาะแคต่วัเราและ

ลมหายใจ ให้กําหนดดรูู้อยูก่บัลมหายใจเข้าและออกจนถึงเวลา ๒๐ นาทีท่ีผู้วิจยัให้สญัญาณ 
  

                                                            
๑

 ดรูายละเอียดใน พทุธทาสภิกข,ุ อานาปานัสสตสิมบูรณ์แบบ, หน้า ๒๕ -๒๘.  
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คู่มือสวดมนต์โพชฌงค์  
 การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างอานาปานสตแิละโพชฌงค์ 

 
การสวดมนต์เป็นบุญกุศลท่ีได้ระลึกถึงคุณพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ เป็นการ

ดํารงชีวิตอยู่ด้วยความไม่ประมาทและเป็นการสร้างกุศลให้เกิดขึน้กับตนเองในการดํารงชีวิต

ประจําวนัให้มีสตริะลกึอยูเ่สมอ เพ่ือท่ีจะประพฤตชิอบในกรอบของศีลธรรมอนัเป็นการนําความสขุ

ความเจริญมาสูต่นเอง สามารถบํารุงร่างกายและจิตใจ 
วิธีการสวดมนต์  ขอให้ท่านเร่ิมต้นสวดมนต์ตามลําดบัของบทสวดมนต์ดงัตอ่ไปนี ้ 

๑) บทบชูาพระรัตนตรัย ๒) กราบพระรัตนตรัย ๓) ขอขมาพระรัตนตรัย ๔) นมสัการพระรัตนตรัย 

๕) ไตรสรณคมน์ ๖) ถวายพรพระ (อิติปิโสฯ) ๗) บทสวดโพชฌงค์  ๘) แผ่เมตตาแก่ตนเอง แผ่

เมตตาให้สรรพสตัว์ แผส่ว่นกศุล  

 
๑)  บูชาพระรัตนตรัย 
อมิินา สักกาเรนะ พุทธัง อะภปูิชะยามิ 
ข้าพเจ้าขอบชูาดอกไม้ธูปเทียนแดพ่ระพทุธเจ้า 
อมิินา สักกาเรนะ ธัมมัง อะภปูิชะยามิ 
ข้าพเจ้าขอบชูาดอกไม้ธูปเทียนแดพ่ระธรรมเจ้า 
อมิินา สักกาเรนะ สังฆงั อะภปูิชะยามิ 
ข้าพเจ้าขอบชูาดอกไม้ธูปเทียนแดพ่ระสงัฆเจ้า 

 
๒)  กราบพระรัตนตรัย 
อะระหงั สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา พุทธัง ภะคะวันตงั อภวิาเทมิ (กราบ) 
พระผู้ มีพระภาคเจ้าเป็นพระอรหนัต์ ดบัเพลงิกิเลสเพลงิทกุข์สิน้เชิง ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง 

ข้าพเจ้าขออภิวาทพระผู้ มีพระภาคเจ้า ผู้ รู้ ผู้ ต่ืน ผู้ เบกิบาน 
สะวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม ธัมมัง นะมัสสามิ (กราบ)  
พระธรรมเป็นธรรมท่ีพระผู้ มีพระภาคเจ้า ตรัสไว้ดีแล้ว  ข้าพเจ้าขอนมสัการ พระธรรม 
สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ สังฆงั นะมามิ (กราบ) 
พระสงฆ์สาวกของพระผู้ มีพระภาคเจ้า ปฏิบตัดีิแล้ว ข้าพเจ้าขอนอบน้อมพระสงฆ์ 
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๓)  คาํขอขมาพระรัตนตรัย 
วันทาม ิพุทธัง สัพพะเมโทสัง ขะมะถะเม ภนัเต 
ข้าแตพ่ระองค์ผู้ เจริญ ข้าพเจ้าขอกราบไหว้พระพทุธเจ้า เพ่ือขอขมาโทษทัง้ปวง ขอพระองค์จงทรง

ประทานอภยัโทษแก่ ข้าพเจ้าด้วยเถิด 
วันทามิ ธัมมัง สัพพะเมโทสัง ขะมะถะเม ภนัเต 
ข้าแตพ่ระธรรมอนัเจริญ ข้าพเจ้าขอกราบไหว้พระธรรม เพ่ือขอขมาโทษทัง้ปวง ขอพระธรรมจงให้

อภยัโทษแก่ ข้าพเจ้าถ้วยเถิด 
วันทามิ สังฆงั สัพพะเมโทสัง ขะมะถะเม ภนัเต  
ข้าแตพ่ระสงฆ์ผู้ เจริญ ข้าพเจ้าขอกราบไหว้พระสงฆ์ เพ่ือขอขมาโทษทัง้ปวง ขอพระสงฆ์จงให้อภยั

โทษแก่ ข้าพเจ้าด้วยเถิด 

 
๔)  นมัสการพระรัตนตรัย 
นะโม ตสัสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมา สัมพุทธัสสะ(สวด ๓ จบ) ขอนอบน้อมแดพ่ระผู้ มี

พระภาคเจ้าพระองค์นัน้ซึง่เป็นผู้ไกลจากกิเลสตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง 

 
๕)  ไตรสรณคมน์  
พุทธัง สะระณัง คัจฉาม ิ 
ธัมมัง สะระณัง คัจฉาม ิ 
สังฆงั สะระณัง คัจฉาม ิ 
ข้าพเจ้าขอถือเอา พระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์ เป็นท่ีพึง่ท่ีระลกึ 
ทุตยิัมปิ พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ  
ทุตยิัมปิ ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ  
ทุตยิัมปิ สังฆงั สะระณัง คัจฉาม ิ 
ข้าพเจ้าขอถือเอา พระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์ เป็นท่ีพึง่ท่ีระลกึเป็นครัง้ท่ีสอง 
ตะตยิัมปิ พุทธัง สะระณัง คัจฉาม ิ 
ตะตยิัมปิ ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ  
ตะตยิัมปิ สังฆงั สะระณัง คัจฉามิ 
ข้าพเจ้าขอถือเอา พระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์ เป็นท่ีพึง่ท่ีระลกึเป็นครัง้ท่ีสาม 
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๖)  ถวายพรพระ (อติปิิ โสฯ)  
อติปิิ โส ภะคะวา อะระหงั สัมมาสัมพุทโธ วิชชาจะระณะสัมปันโน สุคะโต โลกะวิท ูอะนุต
ตะโร ปุริสะทมัมะสาระถ ิสัตถา เทวะมะนุสสานัง พุทโธ ภะคะวาต ิ(พุทธคุณ) 
พระผู้ มีพระภาคเจ้านัน้ เป็นผู้ไกลจากกิเลส เป็นผู้ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง เป็นผู้ถึงพร้อมด้วย

วิชชาและจรณะ(ความรู้และความประพฤต)ิ เป็นผู้ เสดจ็ไปดีแล้ว  (คือไปท่ีใดยงัประโยชน์ให้ท่ีนัน้) 

เป็นผู้ รู้โลกอยา่งแจ่มแจ้ง เป็นผู้สามารถฝึกบรุุษท่ีสมควรฝึกได้อยา่งไมมี่ใครยิ่งไปกว ่เป็นครูผู้สอน

ของเทวดาและมนษุย์ทัง้หลาย เป็นผู้ รู้ ผู้ ต่ืน ผู้ เบกิบานด้วยธรรมเป็นผู้ มีความจําเริญ จําแนกธรรม

สัง่สอนสตัว์ 
สะวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม สันทฏิฐิโก อะกาลิโก เอหปัิสสิโก โอปะนะยโิก ปัจจัตตงั 
เวทติพัโพ วญิญูหติ ิ(ออกเสียงว่า วญิญูฮีต)ิ (ธรรมคุณ)  
พระธรรมเป็นสิง่ท่ีพระผู้ มีพระภาคเจ้า ได้ตรัสไว้ดีแล้ว เป็นสิง่ท่ีผู้ศกึษาและปฏิบตั ิพงึเห็นได้ด้วย

ตนเองเป็นสิง่ท่ีปฏิบตัไิด้และให้ผลไมจํ่ากดักาลเป็นสิง่ท่ีควรกลา่วกบัผู้ อ่ืนวา่ทา่นจงมาดเูถิดเป็น 

สิง่ท่ีควรน้อมเข้ามาใสต่วั เป็นสิง่ท่ีผู้ รู้ก็รู้ได้เฉพาะตน 
สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ อุชุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ ญายะ
ปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ  
สามีจปิะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ ยะททิงั จัตตาริ ปุริสะยุคานิ อัฏฐะ ปุริสะ 
ปุคคะลา เอสะ ภะคะวะโต  
สาวะกะสังโฆ อาหุเนยโย ปาหุเนยโย ทกัขเิณยโย อัญชะลีกะระณีโย อะนุตตะรัง ปุญญัก
เขตตงั โลกัสสาต ิ(สังฆคุณ)   
สงฆ์สาวกของพระผู้ มีพระภาคเจ้าหมูใ่ด    ปฏิบตัดีิแล้ว    สงฆ์สาวกของพระผู้ มีพระภาคเจ้าหมูใ่ด 

ปฏิบตัติรงแล้ว  สงฆ์สาวกของพระผู้ มีพระภาคเจ้าหมูใ่ด  ปฏิบตัเิพ่ือรู้ธรรมเป็นเคร่ืองออกจากทกุข์

แล้ว สงฆ์สาวกของพระผู้ มีพระภาคเจ้าหมูใ่ด  ปฏิบตัสิมควรแล้ว ได้แก่บคุคลุเหลา่นีคื้อ คูแ่ห่งบรุุษ 

๔ คู ่นบัเรียงตวับรุุษได้ ๘ บรุุษ (คือพระอริยบคุคล ๘)  นัน่แหละสงฆ์สาวกของพระผู้ มีพระภาคเจ้า 

เป็นผู้ควรแก่สกัการะท่ีเขานํามาบชูา  เป็นผู้ควรแก่การต้อนรับ   เป็นผู้ควรแก่ทกัษิณาเป็นผู้ควรแก่

การทําอญัชล ีเป็นเนือ้นาบญุของโลก ไมมี่นาบญุอ่ืนยิง่กวา่ 

 
๗)  บทสวดโพชฌงค์  
โพชฌังโค สะตสัิงขาโต ธัมมานัง วิจะโย ตะถา 
โพชฌงค์ ๗ ประการ คือ สตสิมัโพชฌงค์ ธรรมวิจยะสมัโพชฌงค์ 
วิริยัมปีต ิปัสสัทธิ โพชฌังคา จะ ตะถาปะเร 
วิริยะสมัโพชฌงค์ ปีตสิมัโพชฌงค์ ปัสสทัธิสมัโพชฌงค์ 



๑๐๑ 
 

 

สะมาธุเปกขะโพชฌังคา 
สมาธิสมัโพชฌงค์ และอเุบกขาสมัโพชฌงค์ 
สัตเตเต สัพพะทสัสินา มุนินา สัมมะทกัขาตา 
๗ ประการเหลา่นี ้เป็นธรรมอนัพระมนีุเจ้า ผู้ทรงเห็นธรรมทัง้ปวงตรัสไว้ชอบแล้ว 
ภาวิตา พะหุลีกะตา 
อนับคุคลเจริญแล้วกระทําให้มากแล้ว 
สังวัตตนัต ิอะภญิญายะ นิพพานายะ จะ โพธิยา 
ยอ่มเป็นไปเพื่อความรู้ยิง่ เพ่ือความตรัสรู้ และเพื่อนิพพาน 
เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ  
ด้วยการกลา่วคําสตัย์นี ้
โสตถ ิเต โหตุ สัพพะทา 
ขอความสวสัดี จงบงัเกิดมีแก่ท่าน ตลอดกาลทกุเม่ือ 
เอกัสมิง สะมะเย นาโถ โมคคัลลานัญจะ กัสสะปัง คลิาเน ทุกขเิต ทสิวา 
ในสมยัหนึง่ พระโลกนาถเจ้า ทอดพระเนตรเห็นพระโมคคลัลานะ และพระมหากสัสปะเป็นไข้ 

ได้รับความลําบาก 
โพชฌังเค สัตตะ เทสะย ิ
จงึทรงแสดงโพชฌงค์ ๗ ประการ ให้ทา่นทัง้สองฟัง 
เต จะ ตงั อะภนัินทติวา 
ท่านทัง้สองนัน้ ช่ืนชมยินดยีิ่ง ซึง่โพชฌงคธรรม 
โรคา มุจจงิสุ ตงัขะเณ  
โรคก็หายได้ในบดัดล 
เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ 
ด้วยการกลา่วคําสตัย์นี ้
โสตถ ิเต โหตุ สัพพะทา 
ขอความสวสัดี จงบงัเกิดมีแก่ท่าน ตลอดกาลทกุเม่ือ 
เอกะทา ธัมมะราชาปิ เคลัญเญนาภปีิฬิโต 
ในครัง้หนึง่ องค์พระธรรมราชาเอง (พระพทุธเจ้า) ทรงประชวรเป็นไข้หนกั 
จุนทตัเถเรนะ ตญัเญวะ ภะณาเปตวานะ สาทะรัง 
รับสัง่ให้พระจนุทะเถระ กลา่วโพชฌงค์นัน้นัน่แลถวายโดยเคารพ 
สัมโมทติวา จะ อาพาธา ตมัหา วุฏฐาสิ ฐานะโส 
ก็ทรงบนัเทิงพระหฤทยั หายจากพระประชวรนัน้ได้โดยพลนั 



๑๐๒ 
 

 

เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ ด้วยการกลา่วคาํสตัย์นี ้

โสตถ ิเต โหตุ สัพพะทา ขอความสวสัดี จงบงัเกิดมีแก่ท่าน ตลอดกาลทกุเม่ือ 
ปะหนีา เต จะ อาพาธา ตณิณันนัมปิ มะเหสินัง 
ก็อาพาธทัง้หลายนัน้ ของพระผู้ทรงคณุอนัยิง่ใหญ่ทัง้ ๓ องค์นัน้ หายแล้วไมก่ลบัเป็นอีก 
มัคคาหะตะกิเลสาวะ ปัตตานุปปัตตธัิมมะตงั 
ดจุดงักิเลส ถกูอริยมรรคกําจดัเสียแล้ว ถงึซึง่ความไมเ่กิดอีกเป็นธรรมดา 

เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ ด้วยการกลา่วคาํสตัย์นี ้

โสตถ ิเต โหตุ สัพพะทา ขอความสวสัดี จงบงัเกิดมีแก่ท่าน ตลอดกาลทกุเม่ือ เทอญ. 

 
๘)  แผ่เมตตาแก่ตนเอง แผ่เมตตาให้สรรพสัตว์ แผ่ส่วนกุศล  
อทิงั เม มาตาปิตนัูง โหต ุสุขิตา โหนตุ มาตาปิตะโร  
ขอสว่นบญุนีจ้งสําเร็จแก่มารดาบดิาของข้าพเจ้า ขอให้มารดาบดิาของข้าพเจ้ามีความสขุ  
อทิงั เม ญาตนัีง โหตุ สุขติา โหนตุ ญาตะโย  
ขอสว่นบญุนีจ้งสําเร็จแก่ญาตทิัง้หลายของข้าพเจ้า ขอให้ญาตทิัง้หลายของข้าพเจ้ามีความสขุ  
อทิงั เม คุรูปัชฌายาจริยานัง โหต ุสุขิตา โหนตุ คุรูปัชฌายาจริยา  
ขอสว่นบญุนีจ้งสําเร็จแก่ครูอปัุชฌาย์อาจารย์ของข้าพเจ้า ขอให้ครูอปัุชฌาย์อาจารย์ของข้าพเจ้า 

มีความสขุ  
อทิงั สัพพะเทวะตานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพเทวา  
ขอสว่นบญุนีจ้งสําเร็จแก่เทวดาทัง้หลายทัง้ปวง ขอให้เทวดาทัง้หลายทัง้ปวงมีความสขุ  
อทิงั สัพพะเปตานัง โหต ุสุขิตา โหนต ุสัพเพ เปตา  
ขอสว่นบญุนีจ้งสําเร็จแก่เปรตทัง้หลายทัง้ปวง ขอให้เปรตทัง้หลายทัง้ปวงมีความสขุ  
อทิงั สัพพะเวรีนัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพเวรี  
ขอสว่นบญุนีจ้งสําเร็จแก่เจ้ากรรมนายเวรทัง้หลายทัง้ปวงขอให้เจ้ากรรมนายเวรทัง้หลายทัง้ปวง  

มีความสขุ  
อทิงั สัพพะสัตตานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพ สัตตา  
ขอสว่นบญุนีจ้งสําเร็จ แก่สตัว์ทัง้หลายทัง้ปวง ขอให้สตัว์ทัง้หลายทัง้ปวง  

มีความสขุทัว่หน้ากนัเทอญ 

 

 

 
 



๑๐๓ 
 

 

 
แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป 

 
วนัท่ีเก็บข้อมลูวนัที่  เดือน  พ.ศ.255   

ช่ือ ................................................นามสกลุ...................................................... ... 
ประวัติส่วนตัว 
วนัเกิด   เดือน   พ.ศ.   อาย ุ  ปี 

สถานะสมรส 1) โสด 2) สมรส    3) หยา่      

ทา่นมีบตุร 1) ไมม่ี     2) มี จํานวน..............คน  

                                                เป็นชาย จํานวน..............คน เป็นหญิง จํานวน..............คน 

อาศยัอยูก่บั 1) บิดามารดา 2) ครอบครัวตนเอง 3) คนเดียว 4) อ่ืนๆ ระบ…ุ…………………… 

การศกึษา     1) ปริญญาตรี   2) ปริญญาโท  3) ปริญญาเอก 4) อ่ืน ๆ ระบ…ุ…………………………

ท่ีอยูท่ี่สามารถติดตอ่ได้ 

บ้านเลขที่................หมูท่ี่.........ถนน/ซอย...........................ตําบล/แขวง..............................อําเภอ/เขต...............

จงัหวดั..................................รหสัไปรษณีย์...................... .โทรศพัท์บ้าน.............................มือถือ......................

E-mail………………………   Face Book……………………Twitter………………………..ศาสนา...................
ข้อมูลด้านสุขภาพ 
สว่นสงู............................เซนติเมตร นํา้หนกั...............................กิโลกรัม รอบเอว............ นิว้ 

การสบูบหุร่ี 1) ไมเ่คย 2) บางครัง้ 3) เป็นประจํา  รวมจํานวนโดยเฉลีย่.................................(ซอง) ตอ่

การดื่มสรุา 1) ไมเ่คย 2) บางครัง้ 3) เป็นประจํา  รวมจํานวนโดยเฉลีย่.................................(ขวด) ตอ่

การนอน 1) นอนหลบัเป็นปกติ 2) นอนไมค่อ่ยหลบั โดยเฉลีย่..........................................ชัว่โมงต่
ประวัติการทาํงาน 
วนัท่ีเข้าทํางาน วนัท่ี.............เดือน................................. พ.ศ. .......................................ID………………………

เคร่ืองบินที่ทําการบินก่อน Boeing 777  1)Boeing 737-400  2) Boeing 747-400  3) ประจํา Boeing 7

                                                           4) Airbus 300-600  5) Airbus 330           6) Airbus 340-500

                                                           4) อื่น ๆ  โปรดระบ.ุ.......... 
กิจกรรมทางพุทธศาสนา 
ภายในระยะเวลา 1 ปีท่ีผา่นมา 

1. คณุเคยสวดมนต์หรือไม ่  1) ไมเ่คย  2) บางครัง้  3) เป็นประจํา   

2. คณุเคยนัง่วิปัสสนาหรือไม ่ 1) ไมเ่คย  2) บางครัง้  3) เป็นประจํา 

3. คณุเคยเข้าวดัหรือไม ่  1) ไมเ่คย  2) บางครัง้  3) เป็นประจํา     

4. คณุเคยทําบญุหรือไม ่  1) ไมเ่คย  2) บางครัง้  3) เป็นประจํา   

5. คณุเคยรักษาศีลหรือไม ่  1) ไมเ่คย  2) บางครัง้  3) เป็นประจํา   

 



๑๐๔ 
 

 

แบบประเมนิการจัดการภาระงานนาซ่า-ทีแอลเอก็ซ์ 

                



๑๐๕ 
 

 

แบบประเมินความเครียด 

คาํชีแ้จง 

ในระยะเวลา 2 เดือนที่ผา่นมานี ้ทา่นมีอาการ พฤติกรรม  หรือความรู้สกึตอ่ไปนีม้ากน้อยเพียงใด โปรด

ทําเคร่ืองหมายลงในช่องที่แสดงระดบัอาการท่ีเกิดขึน้กบัตวัทา่น ตามความเป็นจริงมากที่สดุ  

อาการ พฤติกรรม หรือความรู้สกึ ไมเ่คยเลย เป็นครัง้คราว เป็นบอ่ย ๆ เป็นประจํา

1. นอนไมห่ลบัเพราะคิดมากหรือกงัวลใจ   
2. รู้สกึหงดุหงิด รําคาญใจ   
3. ทําอะไรไมไ่ด้เลย เพราะประสาทตงึเครียด   
4. มีความวุน่วายใจ   
5. ไมอ่ยากพบปะผู้คน   
6. ปวดหวัข้างเดียว หรือปวดบริเวณขมบัทัง้ 2 ข้าง   
7. รู้สกึไมม่ีความสขุและเศร้าหมอง   
8. รู้สกึหมดหวงัในชีวิต   
9. รู้สกึวา่ชีวิตตนเองไมม่ีคณุคา่   
10. กระวนกระวายอยูต่ลอดเวลา   
11. รู้สกึวา่ตนเองไมม่ีสมาธิ   
12. รู้สกึเพลยีจนไมมี่แรงจะทําอะไร   
13. รู้สกึเหนื่อยหนา่ยไมอ่ยากทําอะไร   
14. มีอาการหวัใจเต้นแรง   
15. เสยีงสัน่ ปากสัน่ หรือมือสัน่เวลาไมพ่อใจ   
16. รู้สกึกลวัผิดพลาดในการทําสิง่ตา่ง ๆ   
17. ปวดหรือเกร็งกล้ามเนือ้บริเวณท้ายทอย หลงั หรือไหล่   
18. ตื่นเต้นง่ายกบัเหตกุารณ์ที่ไมคุ่้นเคย   
19. มนึงงหรือเวียนศีรษะ   
20. ความสขุทางเพศลดลง   

รวมคะแนน    ทําใหม่  

 
แบบประเมินความเครียดนี ้สร้างโดย กรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ   

  



๑๐๖ 
 

 

แบบประเมินโนเทก็ซ์ 
         The NOTECHS Behavioral Marker System 

     
 
                    
  Grade point :     
  0 = none or not complete please specified   
  1 = varying of deficiency     
  2 = close to standard      
  3 = required standard      
Category Elements 4 = varying degrees of proficiency   
1. Co-operation    0 1 2 3 4 
            
• Team-building and maintaining           
• Consideration of others           
• Support of others           
• Conflict solving           
            
2. Leadership and/or managerial skills 0 1 2 3 4 
            
• Use of authority and assertiveness           
• Providing and maintaining standards           
• Planning and co-ordination           
• Workload management           
            
3. Situation awareness    0 1 2 3 4 
            
• Awareness of aircraft systems           
• Awareness of external environment           
• Awareness of time           
            
4. Decision making     0 1 2 3 4 
            
• Problem definition and diagnosis           
• Option generation           
• Risk assessment and option selection           
• Outcome review               
    
    
Comments :               
    
    
    
                  
 

  



๑๐๗ 
 

 

แบบประเมนิความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจติ 
คาํชีแ้จง แบบประเมนินีเ้ป็นประโยคที่มีข้อความเก่ียวข้องกบัอารมณ์และความรู้สกึท่ีแสดงออกในลกัษณะต่าง ๆ แม้ว่าบางประโยคอาจไมต่รงกบัท่ีท่านเป็นอยูก็่ตาม ขอให้

เลือกคําตอบท่ีตรงกบัตวัท่านมากที่สดุ ไมมี่คําตอบท่ีถกูหรือผดิ ดีหรือไมดี่ โปรดตอบตามความเป็นจริง และตอบทกุข้อ เพ่ือท่ีจะได้รู้จกัตนเองและวางแผนพฒันาตนต่อไป 

คําตอบมี 4 คําตอบ สําหรับข้อความแตล่ะประโยคคือ ไมจ่ริง จริงบางครัง้ ค่อนข้างจริง และจริงมาก โปรดเลอืกชอ่งท่ีท่านคดิว่าตรงกบัตวัท่านมากที่สดุ  

ข้อความ ไม่จริง จริงบางครัง้ ค่อนข้างจริง จริงมาก 

1. เวลาโกรธหรือไมส่บายใจ ฉนัรับรู้ได้ว่าเกิดอะไรขึน้กบัฉนั 
    

2. ฉนับอกไมไ่ด้ว่าอะไรทําให้ฉนัรู้สกึโกรธ 
    

3. เม่ือถกูขดัใจ ฉนัมกัรู้สกึหงดุหงิดจนควบคมุอารมณ์ไมไ่ด้ 
    

4. ฉนัสามารถคอยเพื่อให้บรรจเุป้าหมายท่ีพอใจ 
    

5. ฉนัมกัมีปฏิกิริยาโต้ตอบรุนแรงตอ่ปัญหาเพียงเลก็น้อย 
    

6. เม่ือถกูบงัคบัให้ทําในสิง่ท่ีไมช่อบ ฉนัจะอธิบายเหตผุลจนผู้ อ่ืนยอมรับได้ 
    

7. ฉนัสงัเกตได้ เม่ือคนใกล้ชิดมีอารมณ์เปลีย่นแปลง 
    

8. ฉนัไมส่นใจกบัความทกุข์ของผู้ อ่ืนท่ีฉนัไมรู้่จกั 
    

9. ฉนัไมย่อมรับในสิง่ท่ีผู้ อ่ืนทําต่างจากที่ฉนัคดิ 
    

10. ฉนัยอมรับได้ว่าผู้ อ่ืนก็อาจมีเหตผุลท่ีจะไมพ่อใจการกระทําของฉนั 
    

11. ฉนัรู้สกึว่าผู้ อ่ืนชอบเรียกร้องความสนใจมากเกินไป 
    

12. แม้จะมีภาระท่ีต้องทํา ฉนัก็ยนิดีรับฟังความทกุข์ของผู้ อ่ืนท่ีต้องการความช่วยเหลือ 
    

13. เป็นเร่ืองธรรมดาที่จะเอาเปรียบผู้ อ่ืนเม่ือมีโอกาส 
    

14. ฉนัเห็นคณุค่าในนํา้ใจท่ีผู้ อ่ืนมีต่อฉนั 
    

15. เม่ือทําผดิฉนัสามารถกลา่วคํา "ขอโทษ" ผู้ อ่ืนได้ 
    

16. ฉนัยอมรับข้อผิดพลาดของผู้ อ่ืนได้ยาก 
    

17. ถึงแม้จะต้องเสียประโยชน์สว่นตวัไปบ้าง ฉนัก็ยินดีท่ีจะทําเพ่ือสว่นรวม 
    

18. ฉนัรู้สกึลําบากใจในการทําสิง่ใดสิง่หนึ่งเพ่ือผู้ อ่ืน 
    

19. ฉนัไมรู้่ว่าฉนัเก่งเร่ืออะไร 
    

20. แม้จะเป็นงานยาก ฉนัก็มัน่ใจว่าสามารถทําได้ 
    

21. เม่ือทําสิง่ใดไมส่ําเร็จ ฉนัรู้สกึหมดกําลงัใจ 
    

22. ฉนัรู้สกึมีคณุค่าเม่ือได้ทําสิง่ต่าง ๆ อย่างเต็มความสามารถ 
    

23. เม่ือต้องเผชญิกบัอปุสรรคและความผดิหวงั ฉนัก็จะไมย่อมแพ้ 
    

24. เม่ือเร่ิมทําสิง่หนึ่งสิง่ใด ฉนัมกัทําต่อไปไมส่ําเร็จ 
    

25. ฉนัพยายามหาสาเหตท่ีุแทจัริงของปัญหาโดยไมค่ดิเอาเองตามใจชอบ 
    



๑๐๘ 
 

 

26. บอ่ยครัง้ท่ีฉนัไมรู้่ว่าอะไรทําให้ฉนัไมมี่ความสขุ 
    

27. ฉนัรู้สกึว่าการตดัสนิใจแก้ปัญหาเป็นเร่ืองยากสาํหรับฉนั 
    

28. เม่ือต้องทําอะไรหลายอย่างในเวลาเดียวกนั ฉนัตดัสนิใจได้ว่าจะทําอะไรก่อนหลงั 
    

29. ฉนัลําบากใจเม่ือต้องอยู่กบัคนแปลกหน้าหรือคนท่ีไมคุ่้นเคย 
    

30. ฉนัทนไมไ่ด้เม่ือต้องอยู่ในสงัคมท่ีมีกฏระเบียบขดักบัความเคยชนิของฉนั 
    

31. ฉนัทําความรู้จกัผู้ อ่ืนได้ง่าย 
    

32. ฉนัมีเพ่ือนสนิทหลายคนที่คบกนัมานาน 
    

33. ฉนัไมก่ล้าบอกความต้องการของฉนัให้ผู้ อ่ืนรู้ 
    

34. ฉนัทําในสิง่ท่ีต้องการโดยไมทํ่าให้ผู้ อ่ืนเดือดร้อน 
    

35. เป็นการยากสําหรับฉนัท่ีจะโต้แย้งกบัผู้ อ่ืน แม้จะมีเหตผุลเพียงพอ 
    

36. เม่ือไมเ่ห็นด้วยกบัผู้ อ่ืน ฉนัสามารถอธิบายเหตผุลท่ีเขายอมรับได้ 
    

37. ฉนัรู้สกึด้อยกว่าผู้ อ่ืน 
    

38. ฉนัทําหน้าท่ีได้ดี ไมว่่าจะอยู่ในบทบาทใด 
    

39. ฉนัสามารถทํางานที่ได้รับมอบหมายได้ดีท่ีสดุ 
    

40. ฉนัไมม่ัน่ใจในการทํางานที่ยากลําบาก 
    

41. แม้สถานการณ์จะเลวร้าย ฉนัก็มีความหวงัว่าจะดีขึน้ 
    

42. ทกุปัญหามกัมีทางออกเสมอ 
    

43. เม่ือมีเร่ืองท่ีทําให้เครียด ฉนัมกัปรับเปลี่ยนให้เป็นเร่ืองผ่อนคลายหรือสนกุสนานได้ 
    

44. ฉนัสนกุสนานทกุครัง้กบักิจกรรมในวนัสดุสปัดาห์และวนัหยดุพกัผ่อน 
    

45. ฉนัรู้สกึไมพ่อใจท่ีผู้ อ่ืนได้รับสิง่ดี ๆ มากกวา่ฉนั 
    

46. ฉนัพอใจกบัสิง่ท่ีฉนัเป็นอยู ่
    

47. ฉนัไมรู้่ว่าจะหาอะไรทํา เม่ือรู้สกึเบ่ือหน่าย 
    

48. เม่ือว่างเว้นจากภาระหน้าท่ี ฉนัจะทําในสิง่ท่ีฉนัชอบ 
    

49. เม่ือรู้สกึไมส่บายใจ ฉนัมีวิธีผอ่นคลายอารมณ์ได้ 
    

50. ฉนัสามารถผ่อนคลายตนเองได้ แม้จะเหน็ดเหน่ือยจากภาระหน้าท่ี 
    

51. ฉนัไมส่ามารถทําใจให้เป็นสขุได้จนกวา่จะได้ทกุสิง่ท่ีต้องการ 
    

52. ฉนัมกัทกุข์ร้อนกบัเร่ืองเลก็ ๆ น้อย ๆ ท่ีเกิดขึน้เสมอ 
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แบบประเมนิความสามารถในการปฏบัิตหิน้าที่การบนิร่อนลง 
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แบบสอบถามความพงึพอใจต่อการทดลอง 
 
กลุ่มทดลองที่ ๑ ปฏิบัตอิานาปานสตหิลังการปฏบัิตหิน้าที่การบนิร่อนลง 
 
๑. ความรู้สกึของผู้ทดลองตอ่การปฏิบตัอิานาปานสตท่ีิมีตอ่การบนิขณะร่อนลง........................... 

     ๑.๑ ด้านร่างกาย............................................................................................................... 

     ๑.๒ ด้านจิตใจ.................................................................................................................. 

     ๑.๓ ด้านการปฏิบตักิารบนิ................................................................................................. 

๒. ความพงึพอใจในการปฏบิตัอิานาปานสตติอ่เน่ืองในการปฏิบตักิารบนิ.................................... 

๓. ความพงึพอใจในการปฏบิตัอิานาปานสตติอ่เน่ืองในชีวิตประจําวนั......................................... 

๔. ข้อเสนอแนะของผู้ทดลองตอ่การวิจยั.................................................................................... 

 
กลุ่มทดลองที่ ๒ สวดมนต์โพชฌงค์หลังการปฏิบัตหิน้าที่การบนิร่อนลง 
 
๑. ความรู้สกึของผู้ทดลองตอ่การสวดมนต์ท่ีมีตอ่การบนิขณะร่อนลง........................................... 

     ๑.๑ ด้านร่างกาย............................................................................................................... 

     ๑.๒ ด้านจิตใจ.................................................................................................................. 

     ๑.๓ ด้านการปฏิบตักิารบนิ................................................................................................. 

๒. ความพงึพอใจในการสวดมนต์ตอ่เน่ืองในการปฏิบตักิารบนิ.................................................... 

๓. ความพงึพอใจในการสวดมนต์ตอ่เน่ืองในชีวิตประจําวนั......................................................... 

๔. ข้อเสนอแนะของผู้ทดลองตอ่การวิจยั.................................................................................... 



 

 

    ภาคผนวก ข 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๑๒ 
 

 

๑. ข้อมูลกลุ่มทดลอง 
๑.๑  กลุ่มทดลองที่ ๑ อานาปานสต ิ

๑)  ข้อมูลทั่วไป 
ก)  อาย ุ

Age 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 

26-30 10 25.0 25.0 25.0
31-35 19 47.5 47.5 72.5
36-40 6 15.0 15.0 87.5
>=41 5 12.5 12.5 100.0
Total 40 100.0 100.0  

 
ข)  สถานะสมรส 

Status 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 
Single 18 45.0 45.0 45.0
Married 22 55.0 55.0 100.0
Total 40 100.0 100.0  

 
ค)  ทา่นมีบตุร 

Kids 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 
No 32 80.0 80.0 80.0
Yes 8 20.0 20.0 100.0
Total 40 100.0 100.0  

 
 ง)  อาศยัอยูก่บั 

Living 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

With Parents 16 40.0 40.0 40.0
Own Family 20 50.0 50.0 90.0
By Myself 1 2.5 2.5 92.5
Others 3 7.5 7.5 100.0
Total 40 100.0 100.0  

 
จ)  การศกึษา 

Education 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid 
Bachelor 30 75.0 75.0 75.0
Master 10 25.0 25.0 100.0
Total 40 100.0 100.0  

 
  



๑๑๓ 
 

 

๒)  ข้อมูลสุขภาพ 
ก)  ดชันีมวลกาย (BMI) 

BMI 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 
healthy 24.9 30 75.0 75.0 75.0

overweight 29.9 10 25.0 25.0 100.0
Total 40 100.0 100.0  

 
ข)  การสบูบหุร่ี 

Smoking 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Never 29 72.5 72.5 72.5
Sometime 9 22.5 22.5 95.0
Regular 2 5.0 5.0 100.0
Total 40 100.0 100.0  

ค)  การด่ืมสรุา 
Alcohol 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

Never 10 25.0 25.0 25.0
Sometime 28 70.0 70.0 95.0
Regular 2 5.0 5.0 100.0
Total 40 100.0 100.0  

 
ง)  การนอนหลบั 

Sleeping 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 
Never 37 92.5 92.5 92.5
Sometime 3 7.5 7.5 100.0
Total 40 100.0 100.0  

 
๓)  ประวัตกิารทาํงาน 

ก)  อายงุาน 
Work Periods 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

<= 3 4 10.0 10.0 10.0
4-6 20 50.0 50.0 60.0
7-9 12 30.0 30.0 90.0
10-12 4 10.0 10.0 100.0
Total 40 100.0 100.0  

 
 



๑๑๔ 
 

 

ข)  ประสบการณ์การบิน 
Pre Aircraft 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

734 7 17.5 17.5 17.5
744 2 5.0 5.0 22.5
777 12 30.0 30.0 52.5
AB6 16 40.0 40.0 92.5
Others 3 7.5 7.5 100.0
Total 40 100.0 100.0  

 
๔) กิจกรรมทางพุทธศาสนา  

ก)  คณุเคยสวดมนต์หรือไม่ 
Pray 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

Never 6 15.0 15.0 15.0
Sometime 24 60.0 60.0 75.0
Regular 10 25.0 25.0 100.0
Total 40 100.0 100.0  

                             
ข)  คณุเคยนัง่วิปัสนาหรือไม่ 

Meditation 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Never 20 50.0 50.0 50.0
Sometime 16 40.0 40.0 90.0
Regular 4 10.0 10.0 100.0
Total 40 100.0 100.0  

 
ค)  คณุเคยเข้าวดัหรือไม่ 

Temple 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Never 3 7.5 7.5 7.5
Sometime 29 72.5 72.5 80.0
Regular 8 20.0 20.0 100.0
Total 40 100.0 100.0  

 
ง)  คณุเคยทําบญุหรือไม ่

Make Merit 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Never 1 2.5 2.5 2.5
Sometime 24 60.0 60.0 62.5
Regular 15 37.5 37.5 100.0
Total 40 100.0 100.0  

 



๑๑๕ 
 

 

 จ)  คณุเคยรักษาศีลหรือไม่ 
Observe Precepts 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

Never 9 22.5 22.5 22.5
Sometime 24 60.0 60.0 82.5
Regular 7 17.5 17.5 100.0
Total 40 100.0 100.0  

 
๑.๒  กลุ่มทดลองที่ ๒ โพชฌงค์ 

๑)  ข้อมูลทั่วไป 
ก)  อาย ุ

Age 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

26-30 8 20.0 20.0 20.0
31-35 23 57.5 57.5 77.5
36-40 3 7.5 7.5 85.0
>=41 6 15.0 15.0 100.0
Total 40 100.0 100.0  

 
ข) สถานะสมรส 

Status 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 
Single 19 47.5 47.5 47.5
Married 21 52.5 52.5 100.0
Total 40 100.0 100.0  

 
ค)  ทา่นมีบตุร 

Kids 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 
No 29 72.5 72.5 72.5
Yes 11 27.5 27.5 100.0
Total 40 100.0 100.0  

ง)  อาศยัอยูก่บั 
Living 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

With Parents 15 37.5 37.5 37.5
Own Family 14 35.0 35.0 72.5
By Myself 8 20.0 20.0 92.5
Others 3 7.5 7.5 100.0
Total 40 100.0 100.0  

 
 
 



๑๑๖ 
 

 

จ)  การศกึษา 
Education 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 
Bachelor 35 87.5 87.5 87.5
Master 5 12.5 12.5 100.0
Total 40 100.0 100.0  

 
๒) ข้อมูลด้านสุขภาพ 

ก)  ดชันีมวลกาย (BMI) 
BMI 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

healthy 24.9 27 67.5 67.5 67.5
overweight 29.9 12 30.0 30.0 97.5
No Data 1 2.5 2.5 100.0
Total 40 100.0 100.0  

 
ข)  การสบูบหุร่ี 

Smoking 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Never 26 65.0 65.0 65.0
Sometime 8 20.0 20.0 85.0
Regular 6 15.0 15.0 100.0
Total 40 100.0 100.0  

 
ค)  การด่ืมสรุา 

Alcohol 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Never 7 17.5 17.5 17.5
Sometime 30 75.0 75.0 92.5
Regular 3 7.5 7.5 100.0
Total 40 100.0 100.0  

 
ง)  การนอนหลบั 

Sleeping 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 
Never 38 95.0 95.0 95.0
Sometime 2 5.0 5.0 100.0
Total 40 100.0 100.0  
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๓) ประวัตด้ิานการทาํงาน 
ก)  อายงุาน 

Work Periods 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

<= 3 9 22.5 22.5 22.5 
4-6 15 37.5 37.5 60.0 
7-9 13 32.5 32.5 92.5 
10-12 1 2.5 2.5 95.0 
>=13 1 2.5 2.5 97.5 
9 1 2.5 2.5 100.0 
Total 40 100.0 100.0  

 
 
 

ข)  ประสบการณ์การบิน 
Pre Aircraft 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

734 6 15.0 15.0 15.0
777 11 27.5 27.5 42.5
AB6 19 47.5 47.5 90.0
Others 2 5.0 5.0 95.0
Several 2 5.0 5.0 100.0
Total 40 100.0 100.0  

    
 
๔)  กิจกรรมทางพุทธศาสนา 

ก)  คณูเคยสวดมนต์หรือไม่ 
Pray 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

Never 4 10.0 10.0 10.0
Sometime 18 45.0 45.0 55.0
Regular 18 45.0 45.0 100.0
Total 40 100.0 100.0  

 
ข)  คณุเคยนัง่วิปัสสนาหรือไม่ 

Meditation 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Never 23 57.5 57.5 57.5
Sometime 12 30.0 30.0 87.5
Regular 5 12.5 12.5 100.0
Total 40 100.0 100.0  
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ค)  คณุเคยเข้าวดัหรือไม่ 
Temple 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

Never 2 5.0 5.0 5.0
Sometime 33 82.5 82.5 87.5
Regular 5 12.5 12.5 100.0
Total 40 100.0 100.0  

 
ง)  คณุเคยทําบญุหรือไม ่

Make Merit 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Never 1 2.5 2.5 2.5
Sometime 20 50.0 50.0 52.5
Regular 19 47.5 47.5 100.0
Total 40 100.0 100.0  

 
จ) คณุเคยรักษาศีลหรือไม่ 

Observe Precepts 
 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

Never 12 30.0 30.0 30.0
Sometime 17 42.5 42.5 72.5
Regular 11 27.5 27.5 100.0
Total 40 100.0 100.0  

 
๒) รูปแบบจาํลองของการทดลอง 

๒.๑  กลุ่มทดลองที่ ๑ อานาปานสต ิ
 

Coefficientsa 
Model Unstandardized Coefficients Standardized 

Coefficients 
t Sig. 

B Std. Error Beta 

1 
(Constant) 2.359 .722  3.269 .002
PreLanding .550 .212 .387 2.589 .014

2 
(Constant) 2.591 .648  3.997 .000
PreLanding .674 .193 .475 3.488 .001
WtoPostMent -.048 .015 -.445 -3.269 .002

3 

(Constant) 3.082 .608  5.073 .000
PreLanding .688 .175 .485 3.937 .000
WtoPostMent -.050 .013 -.470 -3.811 .001
WtoPreEff -.043 .014 -.369 -3.048 .004

4 

(Constant) 3.746 .668  5.612 .000
PreLanding .683 .168 .481 4.073 .000
WtoPostMent -.046 .013 -.432 -3.609 .001
WtoPreEff -.047 .014 -.402 -3.433 .002
StressPosFac1 -.035 .017 -.241 -2.037 .049

a. Dependent Variable: PostLanding 
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๒.๒  กลุ่มทดลองที่ ๒ โพชฌงค์ 
 

Coefficientsa 
Model Unstandardized Coefficients Standardized 

Coefficients 
t Sig. 

B Std. Error Beta 

1 
(Constant) 17.796 5.624  3.164 .003
PreNoT2 2.478 .461 .657 5.372 .000

2 
(Constant) 5.853 6.869  .852 .400
PreNoT2 2.460 .428 .652 5.749 .000
PostEQPeaceful .613 .229 .303 2.674 .011

3 

(Constant) 3.953 6.623  .597 .554
PreNoT2 1.697 .543 .450 3.124 .004
PostEQPeaceful .600 .219 .297 2.739 .010
PreNoT3 1.244 .584 .307 2.130 .040

a. Dependent Variable: SumPostNoT 
 

๒.๓  ความสัมพันธ์ระหว่างอานาปานสตแิละโพชฌงค์ 
 

Coefficientsa 

Model Unstandardized Coefficients Standardized 

Coefficients 

t Sig. 

B Std. Error Beta 

1 
(Constant) 244.453 7.880  31.022 .000

PostANA -.451 .131 -.487 -3.441 .001

a. Dependent Variable: PostPray 

 
ANOVAa 

Model Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

1 

Regression 2210.445 1 2210.445 11.842 .001b

Residual 7092.930 38 186.656   

Total 9303.375 39    

a. Dependent Variable: PostPray 

b. Predictors: (Constant), PostANA 
 

Model Summaryb 

Model R R Square Adjusted R 

Square 

Std. Error of the 

Estimate 

Durbin-Watson 

1 .487a .238 .218 13.66221 2.379 

a. Predictors: (Constant), PostANA 

b. Dependent Variable: PostPray 
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ประวัตผู้ิวจิัย 

 

ช่ือ นายกมล    กาญจนสทิธ์ิ 

วันเดอืนปีเกดิ ๑๕ มถิยุายน พ.ศ. ๒๕๐๘ 

สถานที่เกิด โรงพยาบาลราชวิถี กรุงเทพมหานคร 
ประวัตกิารศกึษา 

พ.ศ. ๒๕๒๕ สําเร็จมธัยมศกึษาตอนต้น โรงเรียนเซนต์จอห์น กรุงเทพมหานคร 

พ.ศ. ๒๕๒๘ สําเร็จมธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนเตรียมอดุมศกึษาพฒันาการ 

กรุงเทพมหานคร 

มิถนุายน ๒๕๓๑ สําเร็จปริญญาตรีวิศวกรรมศาสตรบณัฑิต สาขาวิศวกรรมอตุสาหการ 

คณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลยัขอนแก่น 

พฤษภาคม ๒๕๔๗ สําเร็จปริญญาโทบริหารธุรกิจมหาบณัฑิต 

มหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราช                    

มีนาคม ๒๕๕๑ สําเร็จปริญญาโทเศรษฐศาตรมหาบณัฑิต 

มหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราช 

 
ประวัตกิารทาํงาน 

มิถนุายน ๒๕๓๑ นกัเรียนทนุการบนิ บริษัทการบนิไทย จํากดั ฝึกหดัการบนิท่ีโรงเรียนศนูย์

ฝึกการบนิผลเรือน ต.บอ่ฝ้าย อ.หวัหิน จ.ประจวบคีรีขนัธ์   

มิถนุายน ๒๕๓๒ นกับนิท่ี ๓ (System Operator) เคร่ืองบนิแบบ Airbus B-4 

พ.ศ. ๒๕๓๔ นกับนิท่ี ๒ (First Officer) เคร่ืองบนิแบบ Airbus B-4  

พ.ศ. ๒๕๓๕ นกับนิท่ี ๒ (First Officer) เคร่ืองบนิแบบ Airbus B-6, A-310    

พ.ศ. ๒๕๓๕ นกับนิท่ี ๒ (First Officer) เคร่ืองบนิแบบ Boeing 747-400 

พ.ศ. ๒๕๔๐ ครูฝึก CPT (Cockpit Procedure Training)  

เคร่ืองบนิแบบ Boeing 747-400  

กนัยายน ๒๕๔๒ นกับนิท่ี ๑ (Captain) เคร่ืองบนิแบบ Boeing 737-400 

สงิหาคม ๒๕๔๓ ครูฝึกภาควิชาการ (Ground Instructor)  

เคร่ืองบนิแบบ Boeing 737-400  
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ตลุาคม ๒๕๔๓ ครูฝึกภาควิชาการเคร่ืองช่วยฝึกบนิจําลอง (Simulator Instructor) 

เคร่ืองบนิแบบ Boeing 737-400 

มิถนุายน ๒๕๔๔ ครูการบนิภาคอากาศ (Flight Instructor) เคร่ืองบนิแบบ Boeing 737-

400 

มีนาคม ๒๕๔๕ นกับนิท่ี ๑ (Captain) เคร่ืองบนิแบบ MD-11 

พ.ศ. ๒๕๔๙ นกับนิท่ี ๑ (Captain) เคร่ืองบนิแบบ Airbus 340-500, 340-600 

ธนัวาคม ๒๕๕๑ นกับนิท่ี ๑ (Captain) เคร่ืองบนิแบบ Boeing 777-200, 777-200 ER, 

777-300, 777-300 ER 

ตลุาคม ๒๕๕๓ ประธานชมรมไตรกีฬา (TG Triathlon) บริษัทการบนิไทย จํากดั                  

(มหาชน)  

เมษายน ๒๕๕๔ ครูฝึกภาควิชาการเคร่ืองช่วยฝึกบนิจําลอง (Simulator Instructor) 

เคร่ืองบนิแบบ Boeing 777 

สงิหาคม ๒๕๕๔ ครูการบนิ Crew Resource Management (CRM) Instructor รุ่นท่ี ๑ 

Joint Aviation Authority (JAA) License  

กนัยายน ๒๕๕๕ ครูฝึกภาคอากาศ (Flight Instructor) เคร่ืองบนิแบบ Boeing 777 

สงิหาคม ๒๕๕๕ Simulator Course & Instructor/Checker Training in Evaluation & 

Assessment of Flight Crew CRM Skills (Non-Technical Skills) by 

Integrated Team Solutions Limited England 

       
ผลงานทางวชิาการ  
ประวัตอิาจารย์พเิศษ 

๒๕๕๐ ถึง ๒๕๕๒ อาจารย์พิเศษ วิชาการจัดการความปลอดภัยในการขนส่งทาง

อากาศ (Air Transportation Safety Management) สาขาวิชาการ

จดัการธุรกิจด้านการบิน (บธ.บ.) (ABM 311), (TRM 468) ระดบั

ปริญญาตรี คณะอุตสาหกรรมการท่องเท่ียวและการบริการ  

มหาวิทยาลยัรังสติ 

๒๕๕๑ ถึงปัจจบุนั อาจารย์พิเศษ วิชา Crew Resource Management (AL 431) 

สาขาวิชาธุรกิจการบนิ คณะศลิปศาสตร์ มหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต  

๒๕๕๑ ถึงปัจจบุนั อาจารย์พิเศษ วิชาภาวะผู้ นําและพฤติกรรมองค์การในอตุสาหกรรม

บริการ (จท ๕๔๐๑) สาขาวิชาการจัดการอุตสาหกรรมบริการและ
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ท่องเท่ียว หลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต  มหาวิทยาลัยเกษม

บณัฑิต 

๒๕๕๑ ถึงปัจจบุนั อาจารย์พิเศษ วิชามนุษย์ปัจจัยกับการบิน ๒๖๐๐๖๑๐ (Human 

Factors in Aviation) คณะพาณิชยศาสตร์และการบญัชี หลกัสตูร

บริหารธุรกิจมหาบณัฑิต (MBA in Aviation) จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั 

 ๒๕๕๒ ถึงปัจจบุนั อาจารย์พิเศษ  วิชาการจัดการอุตสาหกรรมการบิน  (Aviation 

Industry Management) สาขาการจดัการการบิน คณะศิลปะ

ศาสตร์ หลกัสตูรศิลปศาสตรมหาบณัฑิต Master of  Arts (Aviation 

Management) มหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต 

 
ประวัตวิิทยากร 

กมุภาพนัธ์ ๒๕๕๐ วิทยากรการสมันาการจดัการธุรกิจการบนิ มหาวิทยาลยัเกษม 

ถึง ๒๕๕๓ บณัฑิต หวัข้อบรรยาย “Airline Business Trend” 

มีนาคม ๒๕๕๒ วิทยากรการอบรมการบริหารทรัพยากรการบนิ Aviation Resource 

ถึง ๒๕๕๓ Management : ARM สํานกังานนิรภยัทหารอากาศ กองทพัอากาศ 

หวัข้อบรรยาย “World Wide Safety Challenge” 

๒๕๕๔ ถึงปัจจบุนั วิทยากรหลกัสตูรการพฒันานกับิน (Pilot Development Program) 

บริษัทการบนิไทย จํากดั (มหาชน) หวัข้อบรรยาย “Leadership and 

Communication” 

 

ป่ีที่เข้าศึกษา ๒๕ เมษายน ๒๕๕๐ 

ปีที่สาํเร็จการศึกษา พ.ศ. ๒๕๕๖ 

ที่อยู่ปัจจุบัน ๙๒/๓๖๗ เมืองเอก ๓ ถนนพหลโยธิน ตําบลหลกัหก อําเภอเมือง

จงัหวดัปทมุธานี 
 


