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แนวทางการบริหารการจัดการเรียนรู้ภาษาจีนส าหรับโรงเรียนสองภาษา (ไทย-จีน) 
สังกัดกรุงเทพมหานคร ประกอบด้วยองค์ประกอบหลักที่ส าคัญ 4 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) เป้าหมายและ
หลักการ 2) หลักสูตรและสื่อการสอน 3) เทคนิคและวิธีการสอน และ 4) การพัฒนาผู้สอนและผู้เรียน  
ค าส าคัญ: แนวทาง, การบริหารการจัดการเรียนรู้ภาษาจีน,  โรงเรียนสองภาษา (ไทย-จีน)   

 
Abstract 

This study aimed to develop a guidelines on managing Chinese language 
learning for Bilingual Schools (Thai – Chinese) under the Bangkok Metropolitan 
Administration. The study was divided into 2 phases. Phase 1 was to investigate the 
present state and needs on managing Chinese language learning for Bilingual 
Schools (Thai – Chinese) under the Bangkok Metropolitan Administration from the 
perspectives of the involved personnel in Bilingual Schools (Thai – Chinese) under 
the Bangkok Metropolitan Administration Phase 2 was to create guidelines on 
managing Chinese language learning for Bilingual Schools (Thai – Chinese) under the 
Bangkok Metropolitan Administration and to verify the accuracy and suitability of 
the guidelines by interviewing experts on teaching Chinese language and school 
management. A questionnaire, a semi-structured interview form, and an evaluation 
form were used as tools for collecting data. Percentage, mean, and Standard 
Deviation were employed for analyzing quantitative data. Modified Priority Needs 
Index (PNImodified) and content analysis were used for needs assessment and analyzing 
qualitative data, respectively.  

The results of this research found that the actual state of the Chinese 
language learning management for Bilingual Schools (Thai – Chinese) in all aspects 
was at a high level ( x =4.00) and the expected state of the Chinese language 
learning management for Bilingual Schools (Thai – Chinese) in the overall was at the 
highest level ( x =4.62). The difference between the actual state and the expected 
state were significant different at .01 level. The Modified Priority Needs Index revealed 
that aspects on teaching method and learners were at a high needs (PNImodified = 0.20) 
and aspects on curriculum and teaching technique were at a low needs (PNImodified 
= 0.13 and 0.10, respectively). 

The guidelines on managing Chinese language learning for Bilingual Schools 
(Thai – Chinese) under the Bangkok Metropolitan Administration consisted of 4 main 
factors: 1) Goal and Principle 2) Curriculum and Teaching facility 3) Teaching 
technique and Teaching method and 4) Instructor and Learner Development. 
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บทคัดยอ 
 การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค 1) เพื่อศึกษาสติในมหาสติปฏฐานสูตร และ2)เพื่อศึกษา
การเจริญสติเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร  การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัย
เชิงคุณภาพโดยการศึกษาจากเอกสาร หนังสือและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับสติตามหลักมหาสติปฏ
ฐานสูตร               
 ผลการศึกษาพบวา  สติในพระพุทธศาสนามี 2 ประการ คือ สัมมาสติ  ระลึกชอบ  
และ มิจฉาสติ ระลึกผิด ความระลึกชอบน้ันแบงออกเปน 3 ข้ัน คือ 1. ข้ันตน ไดแก ระลึกไดใน
กิจประจําวัน   2.ข้ันกลาง ไดแก  ระลึกไดในการสรางกุศล  และ 3. ข้ันสูง ไดแก สติที่ระลึกอยู
กับสติปฏฐาน 4 ผลของการเจริญสติ คือ การหลุดพนจากเครื่องผูกพันธนาการของกิเลสและ
ตัณหา เพราะวา มหาสติปฏฐานน้ี เปนทางสายเอก เปนทางสายเดียว ที่มุงใหมนุษยแกปญหา
โดยเพงพินิจเขามาที่ฐาน 4 คือ กาย เวทนา จิต ธรรม ซึ่งเปนบอเกิด และเปนที่ดับแหงปญหา
ดวยเชนกัน ผูเจริญสติพึงมีสติกําหนดระลึกรู โดยอาศัยสติเปนหลักในการทําจิตใหสงบ (สมถะ) 
จนถึงข้ันนําจิตสูการรูแจงเห็นจริง (วิปสสนา) ทําใหผูเจริญสติเปลี่ยนจากภาวะ “คิด” เปน “รู” 
จึงสามารถควบคุมความคิดและหยุดความคิดปรุงแตงที่เปนอกุศลได  เมื่อฝกปฏิบัติอยางตอเน่ือง
จะพบความเปลี่ยนแปลงชีวิตไดอยางแทจริง  การนําไปประยุกตใช เพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตประจําวัน ไดดังน้ี 1. ประยุกตใชในครอบครัว  เมื่อฝกสติจนเกิดความสมบูรณจะทําใหเกิด
ความเขาใจในชีวิต เกิดความรัก ความเมตตาตอกันระหวางคนในครอบครัว  2. ประยุกตใชใน
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การทํางาน หากมีสติรูเทาทันปจจุบันขณะทํางาน ก็จะทําใหไมเกิดปญหาตางๆ ไมผิดพลาด ดวย
จิตที่เปนกุศลเปนการปฏิบัติธรรมในขณะทํางาน และเปนการสรางบรรยากาศในการทํางานใหนา
อยู  และ 3. การประยุกตใชในสังคมไทยปจจุบันที่มีความแตกแยกทางความคิดคอนขางสูง มีสติ
รูจักฝกฝนพัฒนาตนจนคนพบศักด์ิศรีและคุณคาภายในตนเอง เติบโตงอกงามข้ึนเปน
ธรรมาธิปไตย  บนพื้นฐานของคุณธรรม จริยธรรม มีเหตุผล เคารพซึ่งกันและกันมากข้ึน 
คําสําคัญ: สติ, การพัฒนาคุณภาพชีวิต, มหาสติปฏฐานสูตร 
 

Abstract 
 This research objectives are (1) to study mindfulness in 
Mahāsatipatthāna Sutta and (2) to study the development of mindfulness for 

development of life-quality according to Mahāsatipatthāna Sutta. This was a 
qualitative researcher to collect all data from academic paper, books, and 
researches relating to Mahāsatipatthāna Sutta. 
 A result of this research study was found that mindfulness in Buddhism 

was divided into two types: Sammāsati—right mindfulness and Miccāsati—wrong 
mindfulness. The right mindfulness was actually divided into three levels: (1) the 
low level—consciousness of daily activities, (2) the middle level—consciousness 
of making merit, and (3) the high level—consciousness of Four Foundations of 
Mindfulness. A result of developing mindfulness was free from the fetter of 
defilement and craving because Four Foundations of Mindfulness was a unique 
way or only one way to help people to resolve all problems by considering four 
bases: a body, feelings, mind and mental objects as an origin and cessation of 
problems. The insight meditator ought to be mindful to make mind calm 
(Samatha) until reaching the state of knowing everything as it really was 
(Vipassana). This aspect could change the insight meditator from thinking to 
knowing and then, he could control his thinking and stop thinking mixed with 
unwholesomeness. When he had practiced it continuously, he saw the real 
change of life.  
 Mindfulness applied to the daily development of life-quality brought 
about the following aspects. Firstly, it was applied to the family. When 
mindfulness was perfectly practiced, it caused clearly understanding of life, love, 
and loving kindness towards the other members of family. Secondly, Mindfulness 
was applied to daily works. If one had mindfulness in works to know things as 
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they really were, one was free from problems, and mistakes. It was a way to 
practice Dhamma while a person was working. Moreover, it was a way to make 
the atmosphere of working attractive and interesting.  Finally, mindfulness was 
applied to the recent Thai societies that had greatly different ideas. Thus, people 
ought to develop mindfulness and their lives until seeing the worthiness and 
value in their lives that would be developed as Dhamma governance by means 
of a base of morality, ethics, reasonability, and great respect to each other.    
Keywords: Mindfulness ; Development of life –Quality ; Mahasatipatthana Sutta 
 
1. บทนํา 
 การดําเนินชีวิตของมนุษยในโลกปจจุบันน้ี  จะพบกับปญหาตาง ๆ มากมาย ปญหา
อุปสรรคตางๆ ยอมเปนสิ่งที่กีดขวางไวเพื่อมิใหบรรลุถึงจุดมุงหมายได ดังน้ัน การดําเนินชีวิต ถา
หากวาขาดหลักธรรมคือสติแลวก็จะทําใหประสบกับปญหาและอุปสรรคตางๆ ทําใหชีวิตน้ีมีแต
ความทุกข ความเดือดรอน ชีวิตจึงดูเหมือนกับวามีแตความสับสนวุนวาย หรือบางครั้งปญหาและ
อุปสรรคเหลาน้ัน อาจทําใหชีวิตไมสามารถบรรลุถึงจุดหมายปลายทางได ผูที่ขาดสติจึงเปรียบ
เหมือนเรือที่ขาดหางเสือคือผูคุมทายเรือ เมื่อไมมีผูคุมทายเรือแลว เรือก็จะลอยไปไมถูกทิศถูก
ทาง เมื่อเรือลอยไปตามกระแสนํ้า ยอมถูกกระแสลมพัดพาไปชนกับตนไมบาง โขดหินบาง  อาจ
ทําใหเรือจมลงในระหวางแมนํ้า   หรือทําใหเรือน้ันชํารุดไมอาจไปถึงจุดหมายปลายทางได  
สําหรับวิธีการแกปญหาอุปสรรคน้ัน พระพุทธองคทรงสอนใหรูจักวิธีแกปญหาที่ตนเหตุ  ไมใช
แกปญหาที่ปลายเหตุ ถาแกที่ปลายเหตุปญหาก็จะไมมีทางสิ้นสุด เพราะตนเหตุของปญหายังแก
ไมไดน่ันเอง จึงควรรูจักวิธีการแกปญหาที่ตนเหตุ เหมือนดังที่พระพุทธองคเมื่อทรงดับทุกข  ก็
ทรงดับที่ตนเหตุแหงทุกขน่ันเอง  พระองคจึงไดตรัสรูเปนพระสัมมาสัมพุทธเจา คือทรงรูแจงใน
อริยสัจ 4 คือ ทุกข สาเหตุแหงทุกข ความดับทุกข และหนทางนําไปสูการดับทุกข การเจริญมหา
สติปฏฐานจัดเปนมรรคอยางหน่ึงที่จะนําไปสูการแกปญหา ความทุกขจนสามารถบรรลุธรรมใน
ที่สุด  พระองคทรงเนนเรื่องสติ  คือความระลึกได ความรูเทาทันตอเหตุการณตาง ๆ ที่เกิดข้ึน
ทางตา  หู  จมูก   ลิ้น กาย และใจ เมื่อมีอารมณตาง ๆ  เขามากระทบ และสัมปชัญญะก็คือความ
รูเทาทัน  สามารถแกไขปญหาที่เกิดข้ึน   สติจึงเปนเครื่องกําหนดใหรูวาเรากําลังทําอะไร คิด
อะไรอยู  ถาหากคนเราขาดสติแลว   ก็จะทําใหคนประมาทเผลอเลอ  บางครั้งจึงขาดความยับย้ัง
ช่ังใจไดในบางกรณี ปญหาก็จะเกิดตามมา เมื่อขาดสติแลวจึงมักทําผิดพลาด  ฉะน้ันสติจึงเปนที่
ยึดเหน่ียวของธรรมที่เปนใหญในการทําหนาที่แตละอยางดวย     
 ดังน้ันสติจึงมีความสําคัญอยางที่สุด ตอการดําเนินชีวิตโดยที่พระพุทธเจาทรงให
ความสําคัญแกมหาสติปฏฐาน 4 ทรงถือปฏิบัติดวยพระองคเองและทรงสอนวิธีปฏิบัติมหาสติปฏ
ฐาน  ความสําคัญของสติปฏฐานเห็นไดจากพระพุทธดํารัสในตอนเริ่มตนมหาสติปฏฐานสูตรวา 



วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน์ วิทยาลัยสงฆ์นครสวรรค์        

ปีที่ 7 ฉบับที่ 1 มกราคม-เมษายน 2562
60

“ภิกษุทั้งหลาย ทางน้ีเปนทางเดียว เพื่อความบริสุทธ์ิแหงเหลาสัตว เพื่อลวงโสกะและปริเทวะ 
เพื่อดับทุกขและโทมนัส  เพื่อบรรลุญายธรรม  เพื่อทําใหแจงนิพพานทางน้ีคือสติปฏฐาน” พระ
พุทธองคจึงสอนใหเราทั้งหลายเจริญสติ ก็เพื่อที่จะใหมีสติอยูในอารมณปจจุบันไมเผลอสติ และ
สติน้ีเปนปทัฏฐานเบื้องตนให เกิดสมาธิ และสมาธิก็เปนปทัฏฐานใหเกิดปญญาสืบตอกัน
ตามลําดับ และปญญาน้ีก็เปนปญญาที่รูแจงตามความเปนจริง สามารถรูแจงในสภาวะคือรูในกฎ
ของไตรลักษณน่ันเอง อน่ึง ความรูตัวทั่วพรอมอยูเสมอวา ขณะน้ี เรากําลังทําอะไรอยู โดยไม
เผลอสติ มีปญญาเขาไปสอดสองโดยไมตกอยูในอํานาจของกิเลสและตัณหา เมื่อบุคคลฝกฝน
อบรมจิตอยูบอย ๆ ยอมสามารถที่จะพัฒนาตนเองใหผานพนไปจากหวงแหงความทุกขทั้งปวงได 
หรือถาไมพนทุกขได ก็ยังทําใหชีวิตน้ีเปนอยูอยางไมประมาทยอมทําใหทุกขที่มีอยูเบาบางลงได  
การเจริญสติกเ็พื่อพฒันาชีวิตใหเจริญกาวหนา ไมวาจะเปนการงานทางโลกก็ดี การงานทางธรรม
คือการประพฤติปฏิบัติธรรมก็ดี ตองใชธรรมะคือตัวสติและปญญาเขาไปสอดสอง หรือรูเทาทัน 
เมื่อมีสติอยูตลอด  ยอมจะสําเร็จประโยชนไปดวยดี การเจริญสติดวยอาศัยการหายใจเขาออกใน
การดําเนินชีวิต จึงจําเปนอยางย่ิงที่จะตองนําหลักธรรมในทางพระพุทธศาสนามาศึกษา ใหเกิด
ความรูความเขาใจในเรื่องของมหาสติปฏฐาน ซึ่งเปนหลักธรรมคือสติ เพื่อพัฒนาชีวิตน้ันเปน
หลักธรรมที่สามารถชวยใหมนุษยทุกชาติทุกศาสนาสามารถขจัดปญหาตางๆ ไปได และยังทําให
มนุษยเห็นคุณคาและความสําคัญของหลักธรรมคือมหาสติปฏฐาน ในการแกไขปญหาน้ันๆ ให
ลุลวงผานไปดวยดี ดังน้ันผูมีธรรมคือสติเปนเครื่องคุมครองใจของตน เมื่อเกิดปญหาคือความทุกข
ใจ และปญหาตาง ๆ  ยอมจะสามารถรูจักยับย้ังช่ังใจปองกันและแกไขปญหาในสถานการณตาง ๆ  
น้ันไดดวยดีกวาผูที่ไมมีสติ    
 เพราะฉะน้ัน หลักคําสอนในทางพระพุทธศาสนาจึงสอนใหเราแกไขตนเองดวยการฝก
ตนใหเปนคนมีสติ หลักธรรมคือมหาสติปฏฐานเครื่องคุมครองใจน้ีมีความหมายที่สําคัญอยางย่ิง 
จึงไดรับประโยชนคือการนําสติที่เปนหลักธรรมมาแกปญหาชีวิตและอุปสรรคตาง ๆ ได ดวย
เหตุผลดังกลาวน้ัน ผูวิจัยจึงมีความสนใจเกี่ยวกับการเจริญสติเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต  ตามหลัก
มหาสติปฏฐานสูตร อันเปนหลักการที่สําคัญอยางย่ิงในการดํารงชีวิต  สติสามารถชวยใหการ
ดํารงชีวิตอยูอยางมีความสุขมากข้ึน ชวยลดละการเบียดเบียนทําใหผูอื่นเปนทุกข  สติยังเปนสวน
สําคัญในการสรรคสรางสังคมใหมีความสงบสุข ผูวิจัยจึงสนใจที่จะทําการวิจัยวา สติตามหลักคํา
สอนของพระพุทธศาสนาวาไดเสนอหลักคําสอนเกี่ยวกับเรื่องสติเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลัก
มหาสติปฏฐานสูตรไวอยางไรบาง สติมีประโยชนและสามารถจะนําไปประพฤติปฏิบัติใน
ชีวิตประจําวันไดจริงหรือไม  และสติน้ันหากนํามาใชก็จะเกิดคุณและประโยชนแกผูน้ันมากนอย
เพียงใด   สติจึงนับวาเปนหลักธรรมที่ดีที่สามารถนํามาใชในการดําเนินชีวิตและแกปญหาสังคม
ตอไป 
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2. วัตถุประสงคของการวิจัย  
 2.1 เพื่อศึกษาสติตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร   
 2.2 เพื่อศึกษาการเจริญสติเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร 
 
3. วิธีดําเนินการวิจัย 
 การศึกษาครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ  (Qualitative   Research) เปนการวิจัย
เนนการศึกษาวิเคราะหวิจัยขอมูล ดานเอกสาร(Documentary Research)    โดยการรวบรวม
และวิเคราะหขอมูลจากคัมภีรพระไตรปฏก โดยเฉพาะในพระสุตตันตปฏก   อรรถกถา   หนังสือ 
ตํารา เอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวของซึ่งมีข้ันตอนการวิจัย   โดยมีวิธีการศึกษาดังน้ี 
 3.1 ข้ันรวบรวมขอมูล โดยศึกษาคนควาและรวบรวมขอมูลจากเอกสารช้ันปฐมภูมิ 
(Primary Source)ในสวนเน้ือหาที่ เกี่ยวของดวยเรื่องสติตามหลักมหาสติปฏฐานสูตรใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท  ไดศึกษาคนควาจากพระไตรปฎกภาษาไทย   ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, CD ROM พระไตรปฎกภาษาไทย  ภาษาบาลี  และหนังสือ  ตํารา เอกสารงานวิจัย
อื่นๆที่เกี่ยวของ และศึกษาคนควาและรวบรวมขอมูล จากเอกสารช้ันทุติยภูมิ (Secondary 
Source) ไดแก  อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา  ปกรณวิเสส  วิทยานิพนธที่ เกี่ยวของทั้งงานวิจัย    
ตลอดทั้งเอกสารและหนังสือตําราอื่นๆ  ที่มีเน้ือหาสอดคลองเกี่ยวกับหัวขอที่ทําการวิจัย ซึ่งได
จากแหลงขอมูลตางๆ   
 3.2 ข้ันวิเคราะหขอมูล โดยวิเคราะหขอมูลหลักคําสอนที่เกี่ยวของกับการศึกษา
วิเคราะหสติเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร โดยนําขอมูลที่ไดจาก
การศึกษาและรวบรวมขอมูลดังกลาว มาศึกษาวิเคราะห แยกแยะประเด็น และอธิบายตาม
วัตถุประสงคที่ตองการทราบ 
 3.3 ข้ันสรุป โดยสรุปผลจากการศึกษาและวิเคราะหประเด็นวาดวยการศึกษาสติเพื่อ
การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร  เพื่อนําเสนอรายงานผลการวิจัยในครั้งน้ี ใน
รูปแบบพรรณนาตอไป 
 
4. สรุปผลการวิจัย 
 การศึกษาวิเคราะหสติเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักมหาสติปฏฐานสูตรสรุป
ผลการวิจัยไดดังน้ี 
 4.1 สติในมหาสติปฏฐานสูตร   
 ความหมายของสติ  คือ ความระลึกได ความนึกข้ึนได ความไมเผลอ ฉุกคิดข้ึนได การ
คุมจิตไวในกิจ ไมใหเลินเลอพลั้งเผลอ ปองกันความเสียหายเบื้องตน เรียกอีกอยางหน่ึงวา ความ
ไมประมาท  ประเภทของสติมี 2 ประการ คือ สัมมาสติ แปลวา ระลึกชอบ  และ มิจฉาสติ  
แปลวา ระลึกผิด ในที่น่ีหมายถึงเฉพาะ สัมมาสติ คือ ความระลึกชอบเทาน้ัน ความระลึกชอบน้ัน
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แบงออกเปน 3 ข้ัน คือ ข้ันตน ข้ันกลาง และข้ันสูง ดังน้ี 1. ความระลึกชอบข้ันตน ไดแก   ระลึก
ไดในกิจประจําวันของตัวเอง   2. ความระลึกชอบข้ันกลาง     ไดแก   สติที่ระลึกไดในการสราง
กุศล เชน ใหทาน รักษาศีล ฟงธรรม เรียนธรรม เจริญวิปสสนากรรมฐาน  และ 3. ความระลึก
ชอบข้ันสูง ไดแก สติที่ระลึกอยูกับสติปฏฐาน 4   
 การเจริญสติในมหาสติปฏฐานสูตรน้ี พระพุทธองคทรงมีวัตถุประสงคสําคัญ  เพื่อให
พุทธบริษัท 4 ไดประพฤติปฏิบัติตามหลักคําสอนในสวนที่เปนวิปสสนาธุระหรือ งานของจิต โดย
มุงหวังผลของการเจริญสติ คือ การหลุดพนจากเครื่องผูกพันธนาการของกิเลสและตัณหา 
เพราะวา มหาสติปฏฐาน น้ี เปนทางสายเอก เปนทางสายเดียว ที่จะนําเวไนยสัตวใหสามารถ
หลุดพนจากอุปกิเลสเครื่องเศราหมองของใจได ทั้งน้ี ผูเจริญสติ พึงมีสติกําหนดระลกึรูอยูในกายา
นุปสสนา (การพิจารณารูกายในกาย) เวทนานุปสสนา (การพิจารณารูเวทนาในเวทนา) จิตตา
นุปสสนา (การพิจารณารูจิตในจิต) และธรรมานุปสสนา (การพิจารณารูธรรมทั้งหลายในธรรม
ทั้งหลาย มีอริยสัจ 4 เปนตน) 
 โดยเมื่อผูปฏิบัติกัมมัฏฐานเปนไปอยางถูกตองตามหลักการทางพระพุทธศาสนาแลว
ยอมไดรับประโยชนหรืออานิสงสในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน รวม 10 ประการ ไดแก  1) 
สามารถกําจัดกิเลสตาง ๆ อันเปนตนเหตุของ ความทุกข ความเดือดรอนลงได   2) มีความทุกข
นอยลง และมีความสุขมากข้ึน  3) คลายความยึดมั่น ในสิ่งทั้งปวงลงได ไมวุนวายเดือดรอน ไป
ตามกระแสของโลก  4) มีจิตใจมั่นคง รูเทาทันความเปนจริง ของสิ่งทั้งหลาย ไมฟูข้ึนหรือ ยุบลง
ดวยอํานาจโลกธรรม  5) มีความเห็นแกตัวนอยลง แตบําเพ็ญประโยชนเพื่อผูอื่นมากข้ึน  6) 
จิตใจมีคุณธรรมหรือมีคุณภาพสูงข้ึนตามข้ันของการปฏิบัติ  7) สามารถเขานิโรธสมาบัติ อันเปน
ความสุขข้ันสูงในปจจุบันภพได  8) สามารถบรรลุความเปนอริยบุคคล อันเปนบุญเขตของโลก 9) 
ยอมไดด่ืมรสแหงอริยผล อันเกิดจากการพนจากอํานาจของกิเลสได  และ 10) การปฏิบัติสติปฏ
ฐาน 4 หรือ วิปสสนากัมมัฏฐาน จะเปนเหตุใหไดบรรลุผลอยางใดอยางหน่ึง คือบรรลุอรหัตตผล
ในปจจุบัน แตถายังมีเช้ือเหลือก็จะไดบรรลุความเปนพระอนาคามี (ผูไมกลับมาเกิดในโลกน้ีอีก) 
ภายใน 7 ป หรือลดลงมาโดยลําดับถึงภายใน 7 วัน 
 4.2  สติเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักมหาสติปฎฐานสูตร 
 พบวาคุณภาพชีวิตหมายถึง “การที่บุคคลสามารถดํารงอยู ไดอยางสมดุลกับ
สิ่งแวดลอม มีความสุขทั้งทางกายและจิตใจ  และมีความสัมพันธอันดีกับบุคคลอื่นๆ ในสังคม”  
ตามนัยของพระพุทธศาสนา น้ันสอดคลองกันกับความหมายของ “คุณภาพชีวิต” ขางตนที่วา 
“การที่บุคคลสามารถดํารงอยูไดอยางสมดุลกับสิ่งแวดลอม มีความสุขทั้งทางกายและจิตใจ  และ
มีความสัมพันธอันดีกับบุคคลอื่นๆ ในสังคม”  กลาวคือ  ความสามารถในการดํารงอยูอยางสมดุล
กับสิ่งแวดลอมก็ดี ความสัมพันธอันดีกับบุคคลอื่นๆ ก็ดี  น้ีเปนคุณภาพชีวิตดานเหตุ  สวน
ความสุขทางกายและจิตใจน้ันเปนคุณภาพชีวิตดานผล   องคประกอบเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของ
มนุษยออกเปน 6 ประการ คือ ดานรางกาย ดานอารมณ ดานสภาพแวดลอมทางกายภาพ ดาน
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สภาพแวดลอมทางวัฒนธรรม ดานความคิด และดานจิตใจ การปฏิบัติภาวนาเปนวิธีการ
ปลดปลอยตัวเราจากภาระอันหนักหนวง คือการปฏิบัติภาวนา การฝกเจริญสติเพื่อพัฒนา
คุณภาพชีวิตประจําวัน เพื่อจะไดรูจักความจริงที่เกี่ยวกับตัวเรา การมีชีวิตอยางพนจากความ
อยาก จะชวยไดมาก น่ันคือการอยูอยางสงบเย็น ไมเรงรอน รูจักไตรตรองและมีจินตนาการ ลด
ความวอกแวกวุนวายใหเหลือนอยที่สุด มุงแสวงหาและเปนนายเหนือเปาหมายทางจิตและ
อารมณ มีชีวิตที่มีคุณภาพดีกวาอยูดวยปริมาณเมื่อเราด่ืมดํ่าอยูกับทุกการกระทํา เมื่อเราลืม
ตัวตนของตนเอง และเปนหน่ึงเดียวกับงานที่ทํา ลืมเรื่องทั้งหลายที่กําลังคิดหมกหมุน ลืมความ
ยึดมั่นถือมั่นและมายา ก็เทากับเราอยูบนวิถีที่จะมีชีวิตอยูกับการภาวนา อยางไรก็ตามไมวาจะ
ภาวนาดวยวิธีการใดๆ ก็ตามในโลกน้ี ทุกอยางก็ลวนจัดลงในฐาน 4 ในมหาสติปฏฐานสูตรทั้งสิ้น
น้ี ความมหัศจรรยแหงคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาอยางแทจริง  
 การประยุกตใชสติเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักมหาสติปฎฐานสูตร ไดดังน้ี 
 1)การประยุกตใชในครอบครัว ในการฝกสติในครอบครัวสามารถทําได เชน มีสติ
ในขณะซักเสื้อผา มีสติขณะทําความสะอาดบาน เปนตน เมื่อฝกสติจนเกิดความสมบูรณจะทําให
เกิดความเขาใจในชีวิต เกิดความรัก ความเมตตาตอกันระหวางคนในครอบครัว เปนการถักทอ
สายใยแหงความรักใหเกิดข้ึนเปนความรักที่ไมเกิดการยึดครอง เปนความรักที่สามารถเขาใจและ
ยอมรับไดทั้งสิ่งที่ดีและไมดีมีการใหอภัยหากเกิดความผิดพลาดข้ึน สิ่งเหลาน้ีลวนเกิดข้ึนไดหาก
บุคคลใดปฏิบัติตามแนวทางแหงมหาสติปฏฐานสูตร 
 2)การประยุกตใชในการทํางาน ชีวิตในการทํางานในสังคมปจจุบันที่มีการแขงขัน ชิง
ดีชิงเดนกันสูง จึงเปนสนามประลอง หรือสภาวธรรมที่จะทดสอบจิตใจของผูปฏิบัติธรรมอยางดี 
ผูปฏิบัติอาจจะใชหลักเวทนาดูความเจ็บปวดที่เกิดข้ึนจากการทํางาน เรียกวาทําปญหาหรือ
อุปสรรคในการทํางานใหอุปกรณในการฝกสติ  การทําความเขาใจหลักการและวิถีปฏิบัติ เพื่อจะ
ทําใหเราไดเขาใจสิ่งตางๆที่ เกิดข้ึนในชีวิต ชีวิตอันรายรอบไปดวยความไมแนนอน ความ
เปลี่ยนแปลง ความขัดแยง ความเห็นที่หลากหลาย เกิดเปนความบีบค้ันอันแสนโกลาหล ความ
โกลาหลที่วาน้ีมักจะถูกมองเปนเรื่องเลวรายเพียงเพราะแรงตอตานของอัตตา อันเปนความ
พยายามที่จะรักษาแบบแผนที่เคยชินของความคิด ความเช่ือ และวิถีชีวิตเดิมๆ ที่เราใชในการ
ปฏิสัมพันธกับผูอื่น อะไรที่อยูนอกกรอบการควบคุม ไมสอดคลองกับความคาดหวังของตัวตนอัน
คับแคบ มักถูกตัดสินวาเปนปญหา กลายเปนปมความทุกขที่เราไมสามารถเขาไปเผชิญกับมัน 
การเจริญสติตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร จะนํามาซึ่งความเขาใจที่ถูกตองวา ปญหาไมไดอยูที่
ความไมแนนอนของชีวิตแตอยูที่จิตใจอันคับแคบที่เต็มไปดวยความกลัวตอการเรียนรูตางหาก
ความเขาใจทางหลักการเพียงอยางเดียวคงไมเพียงพอ หนทางที่จะพาเราใหสามารถเขาไปเผชิญ
ตอประสบการณใหมๆของชีวิตทั้งภายในและภายนอกไดอยางไมมีเงื่อนไข ก็คือ การไดฝกฝน
จิตใจ ปฏิบัติภาวนา ฝกใจใหผอนพักอยูในพื้นที่วางแหงการเรียนรูภายใน อยางปราศจากอคติ
และความยึดมั่นถือมั่น จิตใจที่วางแสดงถึงความพรอมตอการเรียนรูชีวิตในทุกขณะ เปนโอกาส
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แหงการพัฒนาตัวเอง เรียนรูที่จะรับฟง สื่อสาร ปฏิสัมพันธ บนพื้นฐานของปญญา จนกลายเปน
การเปลี่ยนแปลงภายในในตนเองโดยสมบูรณ ในสถานที่ทํางานซึ่งถือวาเปนเวลาสวนใหญในชีวิต
ของคนทั่วไป ตองมีปฏิสัมพันธกับบุคคลทั่วไปทั้งภายในองคกรและภายนอกองคกร หากมีสติ
รูเทาทันปจจุบันขณะก็จะทําใหไมเกิดปญหาในการติดตอประสานงานตางๆ การตัดสินใจจะมี
ความรอบคอบ ไมผิดพลาด และจะเปนการทํางานดวยจิตที่เปนกุศลเปนการปฏิบัติธรรมในขณะ
ทํางาน โดยเฉพาะอยางย่ิงคนที่เปนหัวหนาหรือผูบริหารย่ิงตองทํางานโดยใชสติเปนอยางมาก 
การรูตัวทั่วพรอมทุกขณะที่จะใหไมเกิดขอผิดพลาดในการทํางาน และเปนการสรางบรรยากาศใน
การทํางานใหนาอยู 
 3) การประยุกตใชในสังคมประเทศชาติ ในปจจุบันสังคมไทยเปนสังคมที่มีความ
แตกแยกทางความคิดคอนขางสูงทั้งเรื่องของการเมืองระหวางกลุมอํานาจเกา กลุมอํานาจใหม 
พรรคน้ันไมดี พรรคน้ีดี สีน้ันดี สีน้ีไมดี เกิดความขัดแยงในความคิดเห็นตางกัน แบงผลประโยชน
กันไมลงตัว หรือกรณีสถานการณความไมสงบในภาคใตเปนตน การฝกสติตามแนวทางของมหา
สติปฏฐาน 4 จะทําใหความหลากหลายทางความคิดไมถูกมองเปนเน้ือรายที่ตองถูกกําจัด ผูคน
รูจักใชใจที่เปดกวางรับฟง แลกเปลี่ยนแสดงความคิดเห็นเพื่อการตรวจสอบ เพื่อประโยชนของ
สวนรวมเปนที่ต้ัง ผูคนตองรูจักฝกฝนพัฒนาตนจนคนพบศักด์ิศรีและคุณคาภายในอยางเต็ม
ภาคภูมิ จากน้ันจึงเกิดการถักทอจากหนวยเล็กๆอยางเปนธรรมชาติ เกิดเปนเปนเครือขายของ
การเรียนรู เติบโตงอกงามข้ึนเปนธรรมาธิปไตย  บนพื้นฐานของคุณธรรม จริยธรรม ความเคารพ
ซึ่งกันและกันของผูคนในสังคมอยางแทจริง 
 ดังน้ัน การเจริญสติตามหลักมหาสติปฎฐานสูตร  เปนแนวทางการพัฒนาจิตเพื่อไปสู
ภาวะแหงความเปนผูรู  ผูต่ืน ผูเบิกบาน ในพระไตรปฎกแสดงแนวทางการเจริญสติไวในมหาสติ
ปฏฐานสูตรเปนหลัก มีแนวทาง คือ ดํารงสติพิจารณาใน กาย เวทนา จิต และธรรม โดยอาศัยสติ
เปนหลักในการทําจิตใหสงบ (สมถะ) จนกระทั้งถึงข้ันที่จะนําจิตสูการรูแจงเห็นจริงในสิ่งทั้งปวง 
(วิปสสนา) ซึ่งเปนไปตามขบวนธรรมของหลักไตรสิกขา คือ ขบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตมนุษย
ไปสูความพนทุกข ไดแก  1. ศีล คือ มีกายเปนปกติ การมีสติในชีวิตประจําวัน เพื่อฝกปฏิบัติ
อบรมกาย วาจา เกิดความสงบ ผองใส ผอนคลาย ใหเปนไปในทางที่สุจริต มีสติใสใจในทุกสิ่งที่
คิด ทุกกิจที่ทํา ทุกคําที่พูดใหเปนไปอยางถูกตองและดีงาม  2. สมาธิ คือมีจิตต้ังมั่น สงบน่ิง การ
มีสติที่ตอเน่ือง   เพื่อฝกอบรมจิตใจใหจิตใจสงบ   ผองใส หนักแนน ต้ังมั่น (เปนสมถะ) เหมาะแก
การใชปญญาอยางลึกซึ้ งจนถึงที่ สุดตอไป และ 3 . ปญญา คือ สมาธิที่ ตอ เน่ื องที่ ถูก
ประคับประคองดวยสติจนกลายเปนมหาสติหรือสติที่มีพลังอยางย่ิง และปรากฏเปนปญญาญาณ 
เกิดความรูแจงเปนวิปสสนาญาณ เขาใจสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง ซึ่งธรรมแตละขอใน
ไตรสิกขาน้ี ตางก็มีความสัมพันธเปนด่ังกันและกัน กลาวคือศีล (สติ) เปนพื้นฐานใหเกิดสมาธิ 
และสมาธิ(สติที่ตอเน่ือง) เปนพื้นฐานใหเกิดปญญา (มหาสติหรือมหาโพธิ) ดังพุทธพจนที่วา 
“สมาธิที่ศีลบมรอบแลว ยอมมีผลมาก มีอานิสงสมาก, ปญญาที่สมาธิบมรอบแลว ยอมมีผลมาก 
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มีอานิสงสมาก, จิตที่ปญญาบมรอบแลว ยอมหลุดพน โดยชอบจากอาสวะทั้งหลาย คือ กามาสวะ 
ภวาสวะ อวิชชาสวะ”  จะเห็นวา เมื่อเกิดปญญาญาณข้ันสูงสุด เทากับวาสมบูรณพรอมดวยสติ 
ศีล สมาธิ และปญญา ซึ่งเทากับอริยมรรคมีองค 8 สมบูรณ สติปฏฐาน 4 สมบูรณ และโพธิ
ปกขิยธรรม 37 สมบูรณ น่ันเอง  
 ฉะน้ัน ตามหลักมหาสติปฏฐาน 4 ทําใหผูเจริญสติเปลี่ยนจากภาวะ “คิด”เปน “รู”จึง
สามารถควบคุมความคิดและหยุดความคิดปรุงแตงที่เปนอกุศลได หากทําไดอยางตอเน่ืองใน
ชีวิตประจําวันจะทําใหเกิดศานติสุขอยางแทจริงก็คงไมใชเรื่องเกินจริงแตอยางใด แนวคิดในมหา
สติปฏฐานสูตร ที่เขาใจกันในภาษาปจจุบัน เชน สมาธิ กัมมัฏฐาน ภาวนา ฝกสติ การกําหนดให
รูเทาทันปจจุบันขณะ วิปสสนา เปนตน เหลาน้ีลวนมาจากฐานคิดหลักคือมหาสติปฏฐานสูตร
ทั้งสิ้น มหาสติปฏฐานสูตร จึงถือเปนความแตกตางระหวางศาสนาอื่นๆ กับพระพุทธศาสนาที่มุง
ใหมนุษยแกปญหาโดยเพงพินิจเขามาที่ฐาน 4 คือ กาย เวทนา จิต ธรรม ดังกลาวขางตนซึ่งเปน
บอเกิดของปญหา และเปนที่ดับแหงปญหาดวยเชนกัน ซึ่งเมื่อผูปฏิบัติฝกปฏิบัติอยางตอเน่ืองจะ
พบกับความมหัศจรรยและเปลี่ยนแปลงชีวิตไดอยางแทจริง ผูปฏิบัติจะพบกับการต่ืนรูภายใน 
เปนปญญาที่เรยีกวา ภาวนามยปญญา คือปญญาอันเกิดจากการปฏิบัติและเห็นไดดวยตนเอง จะ
เปนการเห็นแจงที่ยากจะเปลี่ยนแปลงเปนความเขาใจอยางลึกซึ้ง  
 
 5. ขอเสนอแนะ 
   5.1 ขอเสนอแนะสําหรับการนําไปใช 
 1) ในระดับประชาชนทั่วไป ควรแสวงหาวิธีปฏิบัติธรรมเจริญสติอยางถูกตอง โดยมุง
ผล คือ ความสงบของจิตใจเปนสําคัญ และสํานักปฏิบัติธรรมเจริญสติมหาสติปฏฐาน 4 สําหรับ
บุคคลทั่วไปที่มุงแสวงหาโมกขธรรมดังกลาวเพราะวาเปนวิธีการที่งาย เหมาะสําหรับทุกเพศ ทุก
วัย เน่ืองจากวา เปนรูปแบบการเจริญสติในอิริยาบถนอยใหญ คือ ยืน เดิน น่ัง นอน โดยสามารถ
ทําใหในทุกๆ โอกาส 
 2) ในระดับสถานศึกษา รวมกับคณะสงฆ ควรสงเสริมจัดกิจกรรม อบรมใหเด็กและ
เยาวชน เจริญสติตามหลักมหาสติปฎฐานสูตร อยางตอเน่ือง เพื่อเปนการพัฒนาสติของเยาวชน
ใหรูเทาทันตอสื่อตางๆ ที่อยูใกลตัว เชน สื่อที่เขามาทางโทรทัศน อินเทอรเน็ต หนังสือพิมพ เปน
ตน โดยครูผูปกครอง ควรแนะนําสงเสริมตามสติปญญาของเยาวชน 
 3) ในระดับองคการบริหารสวนทองถ่ิน รวมกับคณะสงฆระดับตําบล อําเภอ และ
จังหวัดควรสงเสรมิจัดกิจกรรมใหพระภิกษุ   สามเณร   ประชาชนโดยทั่วไป   เขารวมการปฏิบัติ
ธรรมเจริญสติในแตละเทศกาล หรือในวันสําคัญตาง ๆ อยางตอเน่ือง  เพื่อเปนการเผยแผ
พระพุทธศาสนาตอไป 
 5.2  ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
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   1) ควรศึกษาการประยุกตใชสติในการดําเนินชีวิตประจําวันของผูบริหารระดับ
หนวยงานของคณะสงฆ และองคกรรัฐหรือเอกชน 
   2) ควรศึกษาการปฏิบัติอานาปานสติกับพฤติกรรมการปฏิบัติงานของผูบริหาร
สถานศึกษาตางๆ  
 3) ควรศึกษาเปรียบเทียบการปฏิบัติอานาปานสติกับผลสัมฤทธ์ิทางการปฏิบัติงาน
ของผูบริหารระหวางองคกรคณะสงฆ และองคกรรัฐหรือเอกชน 
 
 

เอกสารอางอิง 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกภาษาบาลี . ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ.2550.

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2535. 
________.พระไตรปฎกภาษาไทย. ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.กรุงเทพมหานคร: โรง

พิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539. 
_________ .อรรถกถาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาอฏฐกถา. กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย,2532. 
จําลอง ดิษยวณิช .วิปสสนากรรมฐาน และเชาวอารมณ .พิมพครั้งที่ 2. เชียงใหม :สํานักพิมพ

เชียงใหม ,2549.           
ฐิตวณฺโณ ภิกฺขุ. วิปสสนาภาวนา. พิมพครั้งที่ 5. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราช

วิทยาลัย,2546.  
ดวงใจ กสานติกุล. จิระภา สุทธิพันธ และพวงสรอย วรกุล. ผลของการฝกอานาปานสติตอ

สุขภาพจิต. กรุงเทพมหานคร : วารสารสมาคมจิตแพทย, 2529. 
พร รัตนสุวรรณ.สมาธแิละวิปสสนาในชีวิตประจําวันใครจักรูแจงตัวเอง.กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพวิญญาณ, 2515. 
พระคันธสาราภิวงศ. การเจริญสติปฏฐาน.พิมพครั้งที่4. กรุงเทพมหานคร:วิบูลยกิจ, 2542. 
พระญาณโปนิกเถระ.พลังแหงสติ .พิมพครั้งที่ 4.กรุงเทพมหานคร:เทพเนรมิตการพิมพ, 2528. 
พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก ญาณสิทฺธิ). เตือนสติผูปฏิบัติธรรมการเจริญสติปฏฐาน 4. 

กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,2549. 
พระธรรมธีรราชมหามุนี(โชดก ป.ธ.9).หลักปฏิบัติสมถะและวิปสสนากรรมฐาน.พิมพครั้งที่6. 

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพสหธรรมิก,  2546.  
_________.วิปสสนากรรมฐาน ภาค 1 วาดวยวิปสสนากรรมฐานทั่วไป.กรุงเทพมหานคร:

อมรินทรพริ้นต้ิง กรุพ,  2532. 
พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต ). สัมมาสมาธิ สมาธิแบบพุทธ.กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพ

ธรรมสภา,  2542. 



67วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน์ วิทยาลัยสงฆ์นครสวรรค์        

ปีที่ 7 ฉบับที่ 1 มกราคม-เมษายน 2562

พระเมธีธรรมาภรณ (ประยูร ธมมจิตโต).สติในชีวิตประจําวัน,พิมพครั้งที่2.กรุงเทพมหานคร :
มูลนิธิพุทธธรรม,2539.  

พระเทียน จิตตสุโภ.การปฏิบัติกรรมฐาน : ประสพการณของหลวงพอการเดินทาง.  
กรุงเทพมหานครเทพ:อักษรการพิมพ, 2527.   

พุทธทาสภิกขุ. สติ.พิมพครั้งที่ 2. กรุงเทพมหานคร : จักรานุกุลการพิมพ,  2528. 
_________.อานาปานสติ:ฉบับคูมือปฏิบัติ(สําหรับผูเร่ิมตนท่ีอุทิศตนจริงจัง).กรุงเทพมหานคร:

กองทุนวุฒิธรรม, 2531.  
_________. อานาปานสติสมบูรณแบบ.กรุงเทพมหานคร :สํานักพิมพธรรมสภา,2535.  
พระคันธสาราภิวงศ. การเจริญสติปฏฐาน.พิมพครั้งที่ 4. กรุงเทพมหานคร : วิบูลยกิจ, 2542. 
วิริยา ชินวรรโณ และคณะ. สมาธิในพระไตรปฎก : วิวัฒนาการการตีความคําสอน, 2548.   
นงเยาว ชาญณรงค. “ศึกษาเปรียบเทียบการทําสมาธิ ของพุทธศาสนาและทีเอ็ม”. วิทยานิพนธ

อักษรศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย มหิดล, 2529. 
เบญจมาศ  สุวรรณวงศ. ศึกษาวิเคราะหการเจริญสติตามแนวทางของติช นัท  ฮันหเทียบเคียง

พ ระพุ ท ธศาสนาเถรวาท .ป ริญ ญ าพุ ทธศาสตรดุษ ฎี บัณ ฑิ ต  สาขา วิช า
พระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย:มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2556.                                                          

พรพิศ ศิริวิสูตร.สติและวิธีการพัฒนาเพื่อการประยุกตใชในชีวิตประจําวัน.วิทยานิพนธศิลปศา
สตรมหาบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 2545.  

พรรณราย รัตนไพฑรูย. การศึกษาวิธีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน 4 : ศึกษาแนว
การสอนของพระธรรมธีรราชมุ นี (โชดญาณสิท ธิ).วิทยานิพนธ พุทธศาสตร
มหาบัณฑิต.บัณฑิตวิทยาลัย:มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2544. 

พระมหานิพนธ มหาธมฺมรกฺขิโต ( แสงแกว).การศึกษาเปรียบเทียบแนวการปฏิบัติกรรมฐานของ
หลวงพอเทียน จิตตสุโภ และพุทธทาสภิกขุ.วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต.
บัณฑิตมหาวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 2547.  

เรืองฤทธ์ิ แสนนวล. การศึกษาเชิงวิเคราะหการปฏิบัติสมาธิของสํานักตางๆ ในประเทศไทยกับ
การปฏิบัติสมาธิในพระไตรปฏก.วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต.บัณฑิต
วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 2533. 

สรอยสุดา อิ่มอรุณรักษ.  “ผลของการฝกอานาปานสติภาวนาที่มีตอภาวะสุขภาพจิต”. 
วิทยานิพนธปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต.บัณฑิตวิทยาลัยสาขาวิทยาคลินิก:
มหาวิทยาลัยมหิดล, 2543.   

อนุชา สมจิต. “การศึกษาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลจากการปฏิบัติกรรมฐาน ดวยการ
เจริญสติปฏฐานสี่ ฝกสอนโดยคุณแม ดร.สิริ กรินชัย”วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสต
รมหาบัณฑิต.บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, 2539.  

    


