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บทคัดยอ 
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The Development of Well being in Buddhism* 

Phrakrupaladsampipatthanadhammajan (Niran Sirirat)**

Abstract 

 This article discusses the process of developing well-being 

and happiness by practicing Dhamma, as humans’ greatest desire

is to achieve happiness or to overcome suffering. In Buddhism, it is 

said that practicing Dhamma is a way out of suffering as it is a way 

for human beings to develop their full potential, which will lead to a 

cessation of suffering on every level, thus enabling them to achieve 

happiness. Practicing Dhamma in Buddhism includes right and 

systematic physical, verbal, and mental actions. Once followed,

humans will reap the benefits of such practice. That is, they will be 

freed from cravings and sorrows, they will be able to continue to 

develop their intelligence, and will finally attain the final fruit – nirvana 

– which will be the cessation of all sufferings. 

Keywords: Dhamma practice, Physical suffering, Mental suffering, 

 Well-being
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1. บทนํา

 มนุษยทุกคนเกิดมาเพ่ือแสวงหาสิ่งสําคัญท่ีสุดในชีวิต คือความสุขหรือ

การพนทุกข เมื่อมนุษยยิ่งพยายามแสวงหาความสุข แตดูเหมือนวากลับเพิ่มพูน

สะสมความทุกขเพิ่มขึ้น ที่เปนเชนนั้น เพราะมนุษยไมรูวิถีทางการมีความสุขหรือ

ความพนทุกขของธรรมชาติที่แทจริง ยิ่งแสวงหา ยิ่งสะสม ยิ่งเพิ่มความทุกขเขามา

สูจิตใจ เพราะภาวะแหงความเติมเต็มในสิ่งตางๆ คือ รูปสวย กลิ่นหอม รสอรอย 

สัมผัสที่ถูกใจ เสียงที่ไพเราะ ยอมไมสามารถเติมเต็มใหกับจิตใจไดรับความสุข

เพียงพอตอความตองการ สอดคลองกับหลักแนวคิดทฤษฎีลําดับขั้นความตองการ

ของมาสโลวหรือที่เรียกวาทฤษฎีทั่วไปเกี่ยวกับแรงจูงใจ (Maslow’s General 

Theory of Human Motivation) Maslow เปนนกัจติวทิยา และนกัมานษุยวิทยา 

ซ่ึงไดนาํประสบการณทีไ่ดจากการเปนนักจิตวทิยา และผูใหคาํปรกึษามาเปนพืน้ฐาน

ในการเสนอทฤษฎ ีทีอ่ธบิายถงึพฤติกรรมของมนุษยวาจะมคีวามตองการเปนไปตาม

ลําดับขั้น ทั้งนี้มาสโลวไดแบงความตองการของมนุษยไดเปน 5 ขั้น ตั้งแตขั้นตํ่าสุด

ไปจนถึงขั้นสูงสุด (สุรางค โคว ตะกูล, 2544, หนา 116) ในพระพุทธศาสนาจึงมี

คํากลาววา นตฺถิ ตณฺหา สมานที แมนํ้าเสมอดวยตัณหาไมมี (ขุทกนิกาย ธรรมบท 

(ไทย) 1/2/46)

 ธรรมชาติของมนุษยที่มีความตองการ มีความอยากรูอยากเห็น ทําให

เกดิความพยายามในการแสวงหาความรูและความจรงิดวยวิถีทางตางๆ อยางไมมท่ีี

สิ้นสุด โดยเริ่มจากวิธีการที่ไมมีแบบแผนซึ่งอาศัยสัญชาตญาณ อารมณ และความ

รูสึกตางๆ ในการนําพาตนเองและสังคมเขาไปถึงองคความรูใหมๆ และสามารถ

สรรคสรางสรรพสิ่งตางๆ ใหเกิดขึ้นอยูตลอดเวลา (คมกริช นันทะโรจพงศ และ

ประสพชัย พานันท, 2561, หนา 319)

 ความอยากรูเรื่องกระบวนการของชีวิตเชนเดียวกัน มนุษยทุกคนตั้ง

คําถามวาชีวิตคืออะไร โดยเฉพาะเรื่องของความทุกข (ทุกข) เกิดจากอะไร เกิดขึ้น

ไดอยางไร จะมีวิธีการใดที่สามารถดับทุกขได พระพุทธศาสนาไดช้ีใหเห็นถึง
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กระบวนการเหลานี้ในรูปแบบของหลักธรรมที่เรียกวาอริยสัจ 4 คือ ทุกข สาเหตุ

เกิดทุกข ความดับทุกข และหนทางสูความดับทุกข ความทุกขเปนความจริง

ประการหนึ่งที่ชีวิตทุกชีวิตจะตองประสบไมมากก็นอย ความทุกขท่ีกลาวนี้มีอะไร

บาง พระพุทธองคตรัสวา 

 ภิกษุทั้งหลาย แมความเกิดก็เปนทุกข แมความแกก็เปนทุกข แม

ความเจบ็กเ็ปนทกุข แมความตายกเ็ปนทกุข ความประสบกบัสิง่อนัไมเปน

ที่รักก็เปนทุกข ความพลัดพรากจากสิ่งของอันเปนที่รักก็เปนทุกข 

ความไมไดสิ่งที่ปรารถนาก็เปนทุกข โดยยนยอ อุปาทานขันธ 5 เปนทุกข 

(วินัยปฎก มหาวรรค 4/14/21)

 เราไมอาจปฏเิสธไดวามนษุยทกุคน ลวนมคีวามตองการหนจีากความทกุข

และแสวงหาความสุข แตความสุขที่เราไดรับก็อาจจะไมจําเปนตองทําตามที่ความ

อยากนําพาเสมอไป ในทางตรงกันขาม การระงับความอยาก ปฏิเสธความตองการ 

และการฝกฝนขดัเกลาตนเองดวยการกําจัดกเิลสใหหมดสิน้ ก็ถอืเปนหนทางทีจ่ะนาํ

ไปสูความสุขไดเชนกัน (ธรรมศักดิ์ กาญจนบูรณ, 2560, หนา 39) 

 ปญหาที่เผชิญอยู เบื้องหนาของทุกๆ คน คือ ปญหาเรื่องทุกขและ

ความดับทุกข แตมนุษยก็ไมสนใจที่จะปฏิบัติธรรม มนุษยและสัตวทั้งหลาย จึงถูก

ความทุกขเสียบอยูทั้งทางกายและใจ พระพุทธเจาทรงอุปมาดวยบุคคลผูตองศร 

ดังนี้วา “เปรียบเหมือนบุรุษตองถูกลูกศรที่อาบยาพิษอยางรายแรง มิตรอํามาตย 

ญาตสิาโลหติของบรุษุนัน้ พงึไปหาแพทยผูชาํนาญในการผาตดัมารกัษา บรุษุผูตอง

ลูกศรนั้นพึงกลาวอยางนี้วา ’ตราบใดที่เรายังไมรูจักคนที่ยิงเราเลยวา เปนกษัตริย 

พราหมณ แพศย หรือศูทร ตราบนั้น เราก็จักไมถอนลูกศรนี้ออกไป” (มัชฌิมนิกาย 

มัชฌิมปณณาสก (ไทย) 13/126/137)

 ความทุกขทางกาย คือ ความไมสําราญทางกาย ความเสวยอารมณที่ไม

สําราญ เปนทุกข อันเกิดจากการสัมผัส และความทุกขทางใจ คือ ความไมสําราญ

ทางใจ ความเสวยอารมณทีไ่มสาํราญ เปนทกุขอนัเกดิจากการมโนสมัผสั (ท.ีม. (ไทย) 
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10/393 - 394/326) ความทุกขกายของมนุษยเปนการประสบพบกับอารมณที่ไม

นาปรารถนา เชน ถูกหนามตํา สะดุดตอไม ถูกไฟไหม ถูกเฆี่ยนตี หรือปวยไข และ

ตองประสบทุกขทางใจ เมื่อประสบพบกับกับอารมณที่ไมนาปรารถนา ในขณะที่

เห็นรูปที่ไมอยากเห็น ไดยินเสียงพูดตําหนิที่ไมอยากไดยิน ไดรับกลิ่นเหม็น ลิ้มรส

ที่ไมถูกปาก หรือกระทบสัมผัสสิ่งที่ไมถูกใจ จนเกิดความทุกขทางใจ (พระโสภณ

มหาเถระ (มหาสีสยาดอ), 2553, หนา 297 – 298)

 พระพุทธศาสนากลาวถึงวิธีการพนทุกขเหลานี้ไดดวยการปฏิบัติธรรม 

ซึ่งเปนสิ่งสําคัญที่สุดในชีวิต (อูจาติละ, Dhamma discus, 2007, p.21) ดังท่ี

พระพุทธเจาไดตรัสวา“ภิกษุทั้งหลาย ! ทางนี้เปนทางเดียว เพื่อความบริสุทธิ์ของ

เหลาสัตวท้ังหลาย เพ่ือลวงโสกะปริเทวะ เพื่อดับทุกขและโทมนัส เพื่อบรรลุ

ญายธรรม เพ่ือทําใหแจงนิพพานทางนี้คือสติปฏฐาน 4” (ทีฆนิกาย มหาวรรค 

(ไทย) 10/372/301)

2. ความหมายของการปฏิบัติธรรม 

 คําวา “การปฏิบัติธรรม” พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) ไดแสดง

ความหมาย ไววาในสวนของคาํวา “ปฏบิตั”ิ เปนคาํทีม่าจากภาษาบาล ีเดมิแปลวา 

“เดินทาง” มีรากศัพทเดียวกับคําวา “ปฏิปทา” ซึ่งแปลวา “ทาง” ถาเปนกริยา

จะมีรูปเปน ปฏิปชฺชติ เชนในคําวา “มคฺค ปฏิปชฺชติ”แปลวา เดินทาง เพราะฉะนั้น

การปฏิบัติธรรมก็คือ การนําเอาธรรมมาใชในการเดินทางชีวิต หรือเอามาชวยให

การดําเนินชีวิตเปนไปอยางถูกตอง ดังนั้น การปฏิบัติธรรมจึงมีความหมายได 2 

ประการ คือ

 1) การปฏิบัติธรรมในความหมายแบบกวาง หมายถึง การนําเอาธรรมมา

ปฏิบัติ หรือการทํากิจทําหนาที่ใหถูกตอง ทําทุกเรื่องทุกอยางใหถูกตอง ใหเกิด

ผลดีใหเปนประโยชนแกชีวิต

 2) การปฏิบัติธรรมในความหมายแบบแคบ หมายถึง การปลีกตัวไป

ทํากรรมฐานหรือไปบําเพ็ญสมาธิดวยวิธีการอยางใดอยางหนึ่งที่เรียกวาเจริญ
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จิตตภาวนา (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553, หนา 1 – 7)

 คาํวา ปฏบัิติ หมายถงึ กระทาํ (พระพรหมคณุาภรณ (ป.อ. ปยตฺุโต), 2558, 

หนา 196) ในที่นี้คือ การกระทําทางกาย การกระทําทางวาจา และการกระทํา

ทางใจ ใหพรอมเปนหนึ่งเดียว

 (1) การกระทําทางกาย หมายถึง การยืน เดิน นั่ง นอน อยางมีสติ 

ดวยการขยับเขยื้อนเคลื่อนไหวชาๆ (เหมือนคนถือประคองนํ้าที่เต็มแกวระวังไมให

นํ้าหก) ดวยการมีสติระลึกรูทุกกิริยาอาการ ดังที่พระพุทธองคตรัสวา

 ดูกรภิกษุทั้งหลาย ขอปฏิบัติอีกประการหนึ่งคือ ภิกษุเมื่อเดินอยู 

ยอมรูชัดวาเดินอยู เมื่อยืนอยู ยอมรูชัดวายืนอยู เมื่อนั่งอยู ยอมรูชัดวา

น่ังอยู เมือ่นอนอยู กย็อมรูชดัวานอนอยู หรอืวา ภกิษตุัง้กายไวดวยอาการ

อยางใดอยู ก็ยอมรูชัดดวยอาการอยางนั้น (มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก. 

(ไทย) 12/108/104.)

 (2) การกระทําทางวาจา หมายถึง พูดในใจ สาธยาย บริกรรมอยาง

ถูกตอง หมายถึง จิตของผูปฏิบัติตองพูด สาธยายหรือบริกรรมอยูในคําใดคําหนึ่ง

โดยเฉพาะ ใหตรงกับสภาวธรรมปจจุบันที่ปรากฏตามความเปนจริง 

 (3) การกระทําทางใจ หมายถึง การใชจิตใจไปใสใจ (โยนิโสมนสิการ) รู

สภาวธรรมอยางเปนระบบ ซึง่เปนการระลกึรูสภาวธรรมโดยใชจติใจเปนองคกาํหนด

รู (พระครูปลัดสัมพิพัฒนธรรมาจารย (นิรันดร), 2559, หนา 109.)

 การปฏิบัติธรรมจึงเปนการกระทําทางกาย กระทําทางวาจา กระทําทาง

ใจ เพื่อความสงบทางจิตใจ ไมใชเพียงแคพูด คิดหรือนึกถึงธรรมะตางๆ ที่ไดศึกษา

เลาเรียนมา ดังที่ พระพุทธองคตรัสวา

 ภิกษุในธรรมวินัยน้ีเรียนธรรม คือ สุตตะ เคยยะ เวยยากรณะ

คาถา อิติวุตตกะ ชาตกะ อัพภูตธรรม และเวทัลละ เธอไมปลอยใหวันคืน

ลวงเลยไป ไมละการหลีกเรนอยู  ตามประกอบความสงบใจภายใน
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เพราะการเรียนธรรมนั้น ภิกษุชื่อวา เปนผู อยู ดวยธรรมอยางนี้แล

(อังคุตตรนิกาย ปญจกนิบาต (ไทย) 22/3-5/124)

 จากที่กลาวมาขางตน การปฏิบัติธรรมจึงเปนการอยูดวยธรรรม หมายถึง 

ตามประกอบความสงบภายในจติใจอยู เปนกระบวนการในการพฒันาจติใจ พฒันา

ชีวิต ใหมีสติปญญา คือกระบวนการพัฒนาตนใหไปสูความพนทุกข ซึ่งทางพุทธ

ศาสนาเรยีกวาวปิสสนา ทีมุ่งเนนใหมนษุยไดใชเปนแนวทางในการพฒันาศกัยภาพ

แหงความเปนมนุษย เพื่อสรางสรรคสติและปญญาใหเปนไปในทิศทางที่ถูกตอง

เหมาะสม อันจะนําไปสูการหมดปญหาหรือดับทุกขในทุกระดับเปาหมายของการ

พัฒนาศักยภาพของมนุษยคือความเปนอิสรภาพจากความทุกขหรือปญหาท้ังปวง

นั่นเอง

3. ความสําคัญของการปฏิบัติธรรม 

 3.1 ความสําคัญของการปฏิบัติธรรมในดานการดับทุกข

 พระพทุธเจาตรัสความสาํคญัของการปฏบิตัธิรรมไว ทรงอปุมาเหมอืนกบั

บุคคลผูถูกไฟไหมบนศรีษะ สิ่งแรกที่เขาตองทําคือดับไฟ หรือเสมือนกับบุคคล

ผูถกูลกูธนปูกทีอ่กอยู สิง่สาํคัญอนัดับแรกของเขาคือถอนลกูธนอูอก มนษุยทัง้หลาย

และแมสรรพสัตวทุกตัวตนยอมถูกไฟแหงความทุกขเสียดแทงใจอยู สิ่งสําคัญที่สุด

ของเขาคอืรกัษาเยยีวยาใหหายขาดจากความทกุขเหลานัน้โดยสิน้เชงิ ดงัพทุธพจน

ที่วา

 ดกูรภกิษทุัง้หลาย สงัสารวฏัฏนีเ้ตม็ไปดวยเพลงิทกุขนานาประการ

โหมใหรอนอยูโดยทั่ว สัตวทั้งหลายยังวิ่งอยูในกองทุกขแหงสังสารวัฏฏ 

ใครเลาจะเปนผูดบั ถาทกุคนไมชวยกนัดบัทกุขแหงตน อปุมาเหมอืนบรุษุ

สตรผูีรวมกนัอยูในบรเิวณกวางแหงหนึง่และตางคนตางถอืดุนไฟลกุโพลง

อยูทั่วแลว ตางคนตางก็วิ่งวนกันอยูในบริเวณนั้น และรองกันวารอน รอน 

ภิกษุทั้งหลาย คราวนั้นมีบุรุษผูหนึ่งเปนผูฉลาดรองบอกใหทุกๆ คนทิ้ง
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ดุนไฟในมือของตนเสีย ผูที่ยอมเชื่อทิ้งดุนไฟก็ไดประสบความเย็น สวน

ผูไมเชื่อ ก็ยังคงวิ่งถือดุนไฟพรอมรองตะโกนวา รอน รอน อยูนั่นเอง ภิกษุ

ทั้งหลาย เราตถาคตไดทิ้งดุนไฟแลว และรองบอกใหเธอทั้งหลายทิ้งเสีย

ดวย ดุนไฟที่กลาวถึงนี้ คือกิเลสทั้งมวลอันเปนสิ่งที่เผาลนสัตวใหเรารอน

กระวนกระวาย (ขุททกนิกาย ธรรมบท (ไทย) 25/51/111)

 ความทุกขทั้งมวลที่เกิดขึ้นเพราะความทะยานอยากของมนุษยไมมีที่

สิ้นสุดดังที่ Maslow นักจิตวิทยาและนักมานุษยวิทยา ซึ่งไดนําประสบการณที่ได

จากการเปนนักจิตวิทยา และผูใหคําปรึกษามาเปนพื้นฐานในการเสนอทฤษฎี ท่ี

อธิบายถึงพฤติกรรมของมนุษยวาจะมีความตองการเปนไปตามลําดับข้ัน ท้ังนี้

มาสโลวไดแบงความตองการของมนุษยไดเปน 5 ขั้น ตั้งแตขั้นตํ่าสุดไปจนถึงขั้น

สงูสดุ มาสโลวกลาววา มนษุยทกุคนมคีวามตองการและความตองการนีม้อียูตลอด

เวลาไมมีการหยุด มนุษยจะมีความตองการตลอดเวลาและมากขึ้นเรื่อยๆ สิ่งซึ่ง

มนุษยแตละคนจะตองการขึ้นอยูกับสิ่งที่เขาไดรับหรือมีอยูแลวเมื่อความตองการ

อยางใดอยางหนึ่งไดรับการตอบสนองความตองการดานอื่นๆ จะเกิดข้ึนแทนที่

กระบวนการอยางนี้จะเกิดขึ้นตอเนื่องกันไปไมมีวันยุติ (สุรางค โควตะกูล, 2544, 

หนา 116) ซึ่งเปนการดับทุกขชั่วคราว

 พระพุทธศาสนาเรียกความตองการน้ีวา ตัณหา คือ ความทะยานอยาก

ของมนุษย อยากได อยากมี อยากเปนในสิ่งตางๆ มากมาย ท่ีคิดวาเมื่อแสวงหา

ไดมาแลวจะทําใหชีวิตดีขึ้น มีความสุขขึ้น และพนจากความทุกข แตนั่นเปนเพียง

จิตนาการของชีวิตมนุษย เพราะความจริงมิไดเปนอยางท่ีเขาใจ เนื่องจาก

ความอยากในใจ ไมวาจะอยากไดทรัพยสินสมบัติ อยากมีบุตร อยากมีภรรยา

อยากเปนคนพิเศษ อยากเปนนายกรัฐมนตรี เหลานี้เปนตน เมื่อไดแลว มีแลว หรือ

เปนแลว มนุษยก็ยังมีความปรารถนาตองการ ทะเยอทะยานไปมากกวานั้น

อยากใหบุตร บริวาร เพื่อนสนิทมิตรสหายไดมาเคารพนับถือตน อยากรักษา

ทรัพยสมบัติ ตําแหนง สุข สรรเสริญที่ตนเองไดใหคงอยูถาวร เมื่อมีอันตองเสีย

ไป ตองพยายามหาเขาใหมเพื่อเติมเต็มในสิ่งตนตองการ จึงทําใหมนุษยนั้นเกิด
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มคีวามทุกขตลอดเวลาทีแ่สวงหา เพราะไมใชวิถทีางธรรมชาติทีจ่ะทาํใหประสบพบ

กับความสุขหรือพนจากความทุกขได การปฏิบัติธรรมชวยทําใหพนทุกขซึ่งจําแนก

ได 10 ประการ ดังนี้

 (1) สภาวทุกข ทุกขประจําสังขาร คือ เกิด แก เจ็บ และตาย

 (2) ปกิณณกทุกข ทุกขจร คือ โสกะ ปริเทวะ ทุกขะ โทมนัส อุปายาส

 (3) นพิทัธทกุข ทกุขอนัเนืองนติย คือ หนาว รอน หวิ กระหาย ปวดอจุจาระ 

ปสสาวะ

 (4) พยาธิทุกข ทุกขเพราะโรคตาง ๆ

 (5) สันตาปทุกข ทุกขเกิดจากกิเลส คือ โลภ โกรธ และหลง

 (6) วิปากทุกข ทุกขเกิดจากกรรมเกาตามมาใหผล

 (7) สหคตทุกข (วิปริณามทุกข ) ทุกขเกิดจากโลกธรรม 8

 (8) อาหารปริเยฎฐิทุกข ทุกขเกิดจากการหาอาหาร

 (9) วิวาทมูลกทุกข ทุกขเกิดจากการทะเลาะวิวาท 

 (10)ทุกขขันธ ทุกขรวบยอด คือความยึดมั่นในขันธ 5

 (สมเด็จพระมหาสมณเจากรมพระยาวชิรญาณวโรรส, 2501, หนา 13 – 17)

 การจะพนทกุขเหลานีไ้ดอยางถาวรมทีางเดียวเทาน้ัน คอื การปฏบัิตธิรรม

ตามแนวสติปฎฐานสูตร ซึ่งเปนวิธีการปฏิบัติท่ีมุงใหไดรับผลของการดับทุกข

ดังที่พระพุทธเจาตรัสรูธรรมที่ทําใหหลุดพนจากความทุกขโดยสิ้นเชิงดวยวิธีการ

ปฏิบัติธรรมเพื่ออบรมจิตและพัฒนาปญญา (พระคันธสาราภิวงศ, 2549, หนา 3) 

และเปนวิธีการเดียวที่จะทําใหดับทุกขอยางถาวรได ดังที่พระพุทธเจาตรัสไวใน

ทีฆนิกาย มหาวรรค วา

ภิกษุทั้งหลาย ! ทางนี้เปนทางเดียว เพื่อความบริสุทธิ์ของเหลาสัตว

ทั้งหลาย เพื่อลวงโสกะปริเทวะ เพื่อดับทุกขและโทมนัส เพื่อบรรลุญาย

ธรรม เพื่อทําใหแจงนิพพานทางนี้ คือสติปฏฐาน 4 (ทีฆนิกาย มหาวรรค 

(ไทย) 10/373/301)
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3.2 ความสําคัญของการปฏิบัติธรรมในดานการพัฒนาตน

 การปฏิบัติธรรม คือ การพัฒนาตนตามหลักธรรมตามแนวพุทธศาสนา 

เรียกวา“ภาวนา” เปนแนวทางในการพัฒนาตนเอง เพื่อแกปญหาใหพนทุกขและ

ประสบความสําเร็จ ซึ่งเปนวิธีการเรียนรู ฝกฝน พัฒนาชีวิต 4 ดาน คือ 

 (1) การพฒันาทางดานกายภาพ (physical development) การกาํหนด

สติระลึกรูเทาทันกับอารมณภายนอกที่เขามากระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ไดแก 

รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ในระหวางการปฏิบัติธรรมเปนกระบวนการฝกอบรม

รางกายใหรูจกัตดิตอกบัสิง่ภายนอกดวยดีและปฏบิติัตอสิง่ภายนอกเหลานัน้ในทาง

ท่ีเปนคุณ มิใหเกิดโทษ ใหกุศลธรรมเจริญงอกงามคือสติปญญา และกําจัดให

อกุศลธรรมเสื่อมสูญไป คือความโลภ ความโกรธและความหลง จุดมุงหมายของ

การพัฒนาในขอน้ีก็คือ การทําใหบุคคลรูจักวิธีการเกี่ยวของกับอารมณภายนอก

ทั้ง 5 อยางมีสติระลึกรูเทาทันตามความเปนจริง อยางถูกตองเหมาะสม และเปน

คุณประโยชนตอการพัฒนาชีวิตใหเจริญกาวหนาสูงขึ้น

 (2) การพัฒนาทางดานศีลธรรม (moral development) การปฏิบัติ

ธรรมดวยการยืน การเดิน การนั่ง การนอน ฯลฯ อยางมีสติ เคลื่อนไหวชาๆ ใน

ขณะที่ปฏิบัติรวมกับคนอื่นอยู เปนกระบวนการฝกอบรมบุคคลใหมีศีลคือมีความ

เปนปกติของรางกาย ใหต้ังอยูในระเบียบวินัย ไมเบียดเบียนตน หรือกอความ

เดือดรอนเสียหายแกบุคคลอื่น สามารถอยูรวมกับบุคคลอื่นไดเปนอยางดี มีความ

เอื้อเฟอเกื้อกูลตอบุคคลอื่น

 (3) การพัฒนาทางดานจิตใจ หรือทางดานอารมณ (spiritual or 

emotional development) ดวยการกําหนดสติระลึกรูอารมณที่เกิดขึ้นกับจิตใจ 

ทั้งอารมณราคะ โทสะ โมหะ ตามความเปนจริง เปนความพยายามที่จะฝกอบรม

จิตใจใหเขมแข็งใหมีความมั่นคง และมีความเจริญงอกงามดวยคุณธรรมท้ังหลาย 

เชน มีสติ มีปญญา มีความเมตตากรุณา มีความขยันหม่ันเพียร มีความอดทน 

มีสมาธิ มีความสดชื่นเบิกบาน มีความสงบสุข แจมใส เปนตน การพัฒนาทาง
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ดานจิตใจที่บางทีเรียกวา การพัฒนาอารมณ

 (4) การพัฒนาทางดานสติปญญา (intellectual development) 

การเจริญสติระลึกรูถึงสภาพธรรมทางกาย ทางเวทนา ทางจิต และทางธรรม

โดยเฉพาะการมีสติปญญารู เห็นธรรมทั้งหลายคือความพอใจ ความไมพอใจ 

ความฟุงซาน ความรําคาญใจ ความสงสัย เปนตนเหลานี้ ตามความเปนจริง 

หมายถึง รูเห็นสภาพธรรมเหลาน้ีลวนเกิดขึ้น ต้ังอยู และดับไป ไมแทรกแซง

กระบวนการตางๆ ของธรรมะ เปนกระบวนการในการฝกอบรมเจริญปญญา

เสริมสรางความรูความคิดความเขาใจ ใหรูจักคิด รูจักพิจารณา รูจักวินิจฉัย รูจัก

แกปญหา และเขาใจสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง ผูท่ีมีความรูเทาทันเห็นแจง

โลกและชีวิตตามสภาพของมัน ปราศจากอคติและแรงจูงใจแอบแฝงเปนผูที่กิเลส

ครอบงําบัญชาไมได ทําใหปญญาเจริญพัฒนาจนรูเขาใจหยั่งเห็นความจริง เปนอยู

ดวยปญญารูเทาทัน เห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาวะ ลุถึงความบริสุทธิ์ปลอดพน

จากกิเลสสิ้นเชิง สามารถทําจิตใจใหเปนอิสระ และบริสุทธิ์หลุดพนจากกิเลสเศรา

หมอง และทาํตนใหปลอดพนจากความทกุข ทาํตนใหมคีวามสขุ สามารถแกปญหา

ตาง ๆ  ไดอยางมีประสิทธิภาพ รวมทั้งสามารถทําตนใหอยูเหนือปญหา เหนือความ

ขัดแยงทั้งปวงได 

4. วิธีการปฏิบัติธรรม 

 วิธีการปฏิบัติที่ปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตร มีรายละเอียดังนี้

 (1) กายานุปสสนา ใหมีสติระลึกรูที่กาย คือ ลมหายใจ อิริยาบถใหญ 

อิริยาบถยอย รางกายที่เปนสิ่งปฏิกูล รางกายที่เปนเพียงธาตุ 4 และเปนเพียง

ซากศพ ใหมีสติหยั่งเห็นกายภายใน คือ สวนยอยของรางกาย เชน ลมหายใจ 

ทองที่เคลื่อนไหว เปนตน สวนกายภายนอก คือ รางกายโดยรวมทั้งหมด

 (2) เวทนานุปสสนา ใหมีสติระลึกรูที่เวทนาทั้งสุข ทุกขและอุเบกขา มี

สิ่งที่ทําใหเกิดขึ้นหรือเกิดขึ้นมาเอง ใหมีสติหยั่งเห็นเวทนาภายใน คือ อาการของ

เวทนา เห็นเวทนาภายนอก คือ ความรูสึกที่เสวยอารมณของเวทนา
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 (3) จิตตานุปสสนา ใหมีสติระลึกรูที่จิตที่มีหรือไมมีราคะ โทสะ โมหะ 

จิตท่ีตั้งมั่นหรือไมตั้งมั่น จิตหลุดพน(จากอารมณ)หรือไมพน จิตมีจิตอื่นยิ่งกวา

(รูวามีจิตเห็นจิต) จิตไดสมาธิหรือไมไดสมาธิ ใหมีสติระลึกรูเห็นจิตภายใน คือ

ลักษณะอาการของจิตน้ัน เชน ความโลภมีความอยากไดเปนลักษณะ เห็นจิต

ภายนอก หมายถึง ความรูสึกที่จิตรับรูอารมณนั้นๆ

 (4) ธรรมานุปสนาทุกหมวด ใหมีสติระลึกรูที่ธรรมภายนอกที่เขามา

กระทบทางอายตนะคือ ตา หู จมู กลิ้น กาย และเห็นธรรมภายใน ที่เปนลักษณะ

ของความรูสึกของอารมณเหลานั้น

 พระพุทธองคตรัสสอนใหผูปฏิบัติธรรมใหมีองคธรรมในการปฏิบัติคือ 

ความเพียร การมีสติ และการรูสึกตัวอยูเสมอ ดังพระบาลีวา “อาตาป สมฺปชา

โน สติมา” (ทีฆนิกาย มหาวคฺคปาลิ 10/273/325, ทีฆนิกาย มหาวรรค (ไทย)

10/373/301, มชัฌมินกิาย มลูปณณาสก (ไทย) 12/105/101, (ไทย) สงัยตุตนกิาย 

มหาวารวรรค (ไทย) 19/367/210-211) มีความหมายดังนี้

 อาตาป หมายถงึ ความเพยีรเพงเพือ่เผากเิลส ดงัทีป่รากฏใน ปธานสตูร 

สังวรสูตร มี 4 ประการ คือ เพียรเพ่ือละอกุศลเกา เพียรเพื่อไมทําอกุศลใหม 

เพียรเพื่อทํากุศลใหม และเพียรเพื่อเพิ่มพูนกุศลเกา (อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต

(ไทย) 21/14/24-27) พระอรรถกถาจารยไดกลาวเสริมวาความเพียรชื่อวา 

อาตัปปะ เพราะเผากิเลสทั้งหลายหรือยังกิเลสทั้งหลายใหเรารอนท่ัว (อรรถกถา 

มัชฌิมนิกาย อุปริปณณาสก 3/215)

 สติมา หมายถึง การระลึกได นึกได สํานึกอยูไมเผลอ ไมหลง คือระลึก

ไดกอนทํา พูด คิด กอนขยับเขยื้อนเคลื่อนไหว ไมเผลอจากการระลึกรูสึกตัว

ตลอดเวลา

 สัมปชาโน หมายถึง ความรูสึกตัวอยูเสมอ พระพุทธองคตรัสการปฏิบัติ

แบบใหรูสึกตัวอยูเสมอวา “ทําความรูสึกตัวในการเดิน การยืน การนั่ง การนอน 

การตื่น การพูด การนิ่ง” (มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก (ไทย) 12/109/105) 
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 ดังนั้น เมื่อนําคุณสมบัติของสภาวธรรมทั้ง 3 มารวมเขาเปนสวนประกอบ

ของทั้งหมด (องค) จะมีความหมายวา มีความเพียรระลึกรูสึกตัวอยูเสมอ เรียกวา 

องคธรรมแหงการปฏิบัติตามหลักมหาสติปฏฐาน

 ผูปฏิบัติธรรมจําเปนตองใชองคธรรมนี้เปนเครื่องมือในการปฏิบัติเพื่อนํา

ตนไปสูการดับทุกข โดยการกําหนดสติระลึกรูกาย เวทนา จิต และธรรม ดวยความ

เพียรระลึกรูสึกตัวอยูเสมอ ถึงพรอมดวยการกระทําทางกาย การกระทําทางวาจา 

และการกระทําทางใจใหเปนหนึ่งเดียว เมื่อจิตหยั่งเห็นสภาพที่ไมเที่ยง เปนทุกข 

บังคับบัญชาไมได ยอมไมยึดติดอยูกับสภาวธรรมใดๆ จิตใจของนักปฏิบัติจะเริ่ม

สะอาดบริสุทธิ์ขึ้น สมดังที่พระอัญญาโกญทัญญะไดกลาวภาษิตวา “เมื่อใดบุคคล

พิจารณาเห็นดวยปญญาวา สังขารทั้งหลายทั้งปวงไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา 

เมื่อนั้นยอมหนายในทุกข นั่นเปนทางแหงความบริสุทธิ์” (ขุททกนิกาย เถรคาถา 

(ไทย) 26/677/455)

 ดังนั้น พระพุทธองคจึงตรัสวา “สติปฏฐาน 4 ประการนี้ เปนทางเดียว 

เพื่อความบริสุทธิ์ของเหลาสัตวทั้งหลาย เพื่อลวงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกข

และโทมนัส เพื่อบรรลุเญยยธรรม (อริยมรรค) เพื่อทําใหแจงพระนิพพาน” ดังนี้ 

(อรรถกถา ทฆีนิกาย มหาวรรรค 2/404/422, อรรถกถา มชัฌมินกิาย มลูปณณาสก 

1/137/318)

5. การปฏิบัติธรรมทําใหไดรับประโยชน

 การปฏิบัติธรรมตามที่พระพุทธองคตรัสแนะนําดังกลาวขางตนแลว

จักไดรับประโยชนตางๆ มากมาย ดังที่ทรงตรัสวา “ภิกษุทั้งหลาย ! ทางนี้เปน

ทางเดียว เพื่อความบริสุทธิ์ของเหลาสัตวทั้งหลาย เพื่อลวงโสกะปริเทวะ เพื่อดับ

ทุกขและโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อทําใหแจงนิพพานทางนี้ คือสติปฏฐาน 

4” (ทีฆนิกาย มหาวรรค (ไทย) 10/373/301) มีรายละเอียดังนี้
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 5.1 เพื่อความบริสุทธิ์ของหมูสัตว ผลจากการปฏิบัติธรรมสามารถทําให

จิตบริสุทธิ์จากกิเลสเครื่องเศราหมองมี โลภะ โทสะ โมหะ เปนตน ดังท่ีพระ

พุทธองคตรัสไววา “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย สัตวทั้งหลายเศราหมอง เพราะจิตใจ

เศราหมอง สัตวทั้งหลายผองแผว เพราะจิตใจผองแผว และความผองแผวของ

จิตนั้นจะมีได เพราะการ เจริญสติปฏฐานนี้” (สังยุตตนิกาย ขันธาวารวรรค (ไทย) 

9/258/142)

 5.2 เพื่อลวงโสกะปริเทวะ จิตท่ีมีความเศราโศกครอบงําจะไมสามารถ

คดินึกสิง่ทีเ่ปนประโยชนได เมือ่ปฏบิติัธรรมตามแนวทางสตปิฎฐานแลวจะสามารถ

กาวลวงความเศราโศกได

 5.3 เพื่อดับทุกขและโทมนัส ทุกขสัจ คือ ความทุกขที่ไมนาปรารถนา

ไมนาพอใจ เมื่อปฏิบัติธรรมตามแนวทางสติปฎฐานแลวจะสามารถขจัดความทุกข

กาย และทุกขทางใจ คือ ความโกรธ ความกลัว ความกลุมใจ ความเสียใจ ได 

 5.4 เพ่ือบรรลญุายธรรม หมายถงึ ธรรมทีค่วรรูซึง่เกิดข้ึนกบัผูปฏบัิตธิรรม 

คือปญญารูความจริงของธรรมชาติประการแรกคือรูเพียงแคมีสิ่งท่ีถูกรูกับใจท่ีรู

อยูเพียงเทานั้น ไมมีสัตว ไมมีบุคคล ไมมีตัวตน ไมมีเรา ไมมีเขา มีเพียงธรรมชาติ

ที่ถูกรูกับธรรมชาติที่รูอยูเทานั้น และธรรมชาติเหลานี้เกิดและดับไปอยูเนืองนิตย

ทุกๆ การกําหนดที่รับรู เริ่มเบื่อหนาย คลายกําหนัดจากความยึดถือมั่นในรูปนาม 

เพราะไดรับความรูในธรรมชาติเหลานั้นยิ่งๆ ขึ้นไปจนหยั่งเห็นความจริงดังกลาว 

จนสามารถบรรลุอริยมรรค คือ การรับเอาพระนิพพานเปนอารมณดวยมรรคญาณ

 5.5 เพื่อทําใหแจงนิพพาน การปฏิบัติธรรมจะทําใหแจงซึ่งความดับทุกข 

ดังที่พระองคแสดงอานิสงสของการเจริญสติปฏฐานไวในตอนทายของพระสูตรนี้

วา “ภิกษุทั้งหลาย ครึ่งเดือน จงยกไว บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน 4 ตลอด 7 วัน 

พึงหวังไดผล 2 อยาง คือ อรหัตตผลในปจจุบัน หรือเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยู 

ก็จักเปนพระอนาคามิ” (ทีฆนิกาย มหาวรรค (ไทย) 10/404/340)
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 นอกจากนั้น มีผลวิจัยอาจารย มจร.พบ การปฏิบัติธรรม วิปสสนา 

ตามหลัก “สติปฏฐาน 4” ชวยลดความดันโลหิตได ...ผลการศึกษาพบวากอนเดิน

จงกรมและหลังน่ังสมาธิเปนระยะเวลาติดตอกันอยางละ 30-45 และ 60 นาที 

ตามลําดับมีชีพจรเฉลี่ยลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ตอมาเมื่อกลุมตัวอยาง

กอนเดินจงกรมและหลังนั่งสมาธิเปนระยะเวลาติดตอกันอยางละ 45 นาที พบวา

มีคาความตางระหวางคาความดันตัวลางกับตัวบน หรือคาความดันโลหิตเฉลี่ย

ลดลงจึงสรุปไดวาวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางนี้เมื่อทําตอเนื่อง

ท้ังการเดินจงกรมและการนัง่สมาธติามเวลาดงักลาวทาํ ใหมกีารปรับอนิทรยีสมดุล

เปนผลใหลดการกระตุนการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติจนทําใหชีพจร

และคาความดันของผูปฏิบัติเฉลี่ยลดลงตามลําดับเวลาของการปฏิบัติ โดยคาท่ี

ลดลงของความดันโลหิตจากผลงานวิจัยครั้งนี้จะเฉลี่ยอยูที่ 10 มิลลิเมตรปรอท

(เดลินิวส ฉบับวันที่ 23 ก.พ. 2559, หนา 10)

 ถดัจากน้ัน มผีลการวจิยับงช้ีวาการฝกเจรญิสตมิผีลดตีอการพฒันาตนเอง

ของนกัศกึษามากทีส่ดุ นักศึกษามคีวามเขาใจสติมากทีส่ดุสามารถนาํมาใชประโยชน

ไดมากทีส่ดุในการดแูลจิตใจใหสงบมสีมาธิ รวมทัง้มคีวามเพยีรในการฝกสตมิากท่ีสดุ

ดวยเมื่อสติตั้งม่ันก็ทําใหจิตเกิดสมาธิสามารถนําสติไปเห็นไตรลักษณของความคิด

ปรงุแตงและอารมณ จงึปลอยวางอารมณได นกัศกึษามคีวามเพียรในการฝกปฏิบตัิ

มากเพราะไดการสนบัสนนุกาํลงัใจจากครฝูก และการแลกเปลีย่นเรยีนรูกบัเพือ่นๆ 

รูสึกผอนคลาย จิตใจสงบ จัดการกับอารมณได ความคิดฟุงซานลดลงมาก ใจเย็น

ขึ้น ความทุกขลดลง มีความสุขไดงายชวยทําใหนอนหลับสนิทและสมองสดชื่น 

ใชเวลาใหเปนประโยชน ชีวิตมีสาระขึ้น และนําสติสมาธิไปใชในการพัฒนาตนเอง

ในดานการเรียน การทํางานรวมกับผูอื่น และดูแลสุขภาพในชีวิตประจําวันดวย 

(วิมลมาลยศรีรุงเรือง, หาญศึก บุญเชิด, และสุภิญญา ธนาพงษภิชาติ, 2561 

หนา 39).

 ยิง่ไปกวาน้ัน ผูปฏบิติัสามารถควบคมุอารมณของตนเองไดดกีวาเดมิ มสีติ

ระลกึรูในการทาํงาน เขาใจคนอืน่ไดดี ปรบัสภาวะทางจิตใหยดืหยุนได มคีวามตัง้ใจ
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มัน่ หรอืทาํใหมสีมาธิจิตทีย่าวนานกวาเดิม ทาํใหเกิดปญญาในการแกไขปญหาตางๆ 

ในชีวิตประจําวันได (พระสุวรรณ สุวณฺโณ, 2553, บทคัดยอ)

 จากที่กลาวมานี้เปนเพียงแคสวนหนึ่งของประโยชนที่ไดรับจากการ

ปฏิบัติธรรม ซึ่งคุมคาที่มนุษยทุกคนจะเขามาประพฤติปฏิบัติธรรมตามแนวทางที่

พระพุทธเจาไดทรงวางไว ทกุคนมสีิทธิไ์ดรบัผลแหงความยอดเยี่ยมนี้ทกุคน เพราะ

เปนมรดกธรรมของธรรมชาติที่ถูกคนพบโดยพระพุทธเจา แลวนํามาบอกตอให

มนุษยทุกคนท่ีตองการพนจากความทุกขไดประพฤติปฏิบัติตามแลวไดรับผลแหง

ความสุขเทากัน การปฏิบัติธรรมจึงเปนสิ่งสําคัญที่สุดในชีวิตของมนุษย เพราะจะ

นํามาซึ่งความสุข และประโยชนดังไดกลาวมาแลวนั่นเอง

6. สรุป 

 การพัฒนาสุขภาวะทั้งทางรางกาย คุณธรรม จิตใจและปญญา เปนสิ่ง

สําคัญที่สุดในชีวิต เมื่อตองการดําเนินชีวิตใหมีความสุขหรือตองการพนจาก

ความทกุขทัง้ปวง ควรมาปฏบิติัธรรม เพราะสามารถทาํใหความทกุขตางๆ หมดสิน้

ไปได โดยปฏบิตัติามทีพ่ระพทุธเจาตรสัไวใน สติปฏฐาน 4 และมวีธิปีฏิบัต ิคือ เพยีร

กระทําทางกาย หมายถึง การยืน การเดิน การนั่ง การนอน อยางมีสติระลึกรูสึกตัว

อยูเสมอ เพียรกระทําทางวาจา หมายถึง การพูด การสาธยาย หรือการบริกรรมได

อยางถกูตอง และเพยีรกระทาํทางใจ หมายถงึ การกาํหนดเจรญิสตริะลกึรูอยางเปน

ระบบ ทัง้ 3 อยางตองเปนองคหน่ึงเดียวกนั หมายถงึ จะตองทําใหเกิดข้ึนพรอมๆ กนั

ในขณะเดยีว เรียกวาองคแหงการภาวนา เมือ่ไดปฏบิตัธิรรมตามแนวทางสตปิฏฐาน 

จึงจะไดรับประโยชนจากการปฏิบัติธรรม นั่นคือ การดับทุกข หรือการพนจาก

ความทุกขทั้งปวง ซึ่งทางพระพุทธศาสนาเรียกวา การบรรลุมรรค ผล นิพพาน 

นั่นเอง
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