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บทคัดย่อ 

 พระพุทธศาสนามีคําท่ีมีความหมายว่าทําให้เจริญงอกงาม ซ่ึงมีความหมายอย่าง
เดียวกับพัฒนาท่ีใช้กับการทําชีวิตให้เจริญงอกงาม ได้แก่คําว่า ภาวนา มี 4 ประเภท คือ 1)
การพัฒนาคุณภาพชีวิตกับกายภาวนา หมายถึง การพัฒนาฝึกฝนอบรมกายด้วยอินทรีย์ 
ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ให้มีอินทรีย์สังวรความสํารวมรู้จักระมัดระวังรักษาตนไม่ให้ก่อโทษ
ทางกายและต้องรู้จักปรับตนเองให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพท่ีเหมาะสม 2) การพัฒนา
คุณภาพชีวิตกับศีลภาวนา หมายถึง ความประพฤติเรียบร้อยดีงาม มีระเบียบวินัย มีกติกา
ทางสังคมร่วมกัน 3) การพัฒนาคุณภาพชีวิตกับจิตตภาวนา หมายถึง การฝึกฝนอบรมจิตใจ
ให้มีความม่ันคงเข้มแข็ง มีความเจริญไพบูลย์ด้วยคุณธรรมท้ังปวง ฝึกฝนตนให้มีความรัก
ความเมตตาต่อสรรพสัตว์ท้ังหลาย พัฒนาจิตของตนให้มีความสงสารอยากจะช่วยเหลือเพ่ือน
มนุษย์ท่ีกําลังประสบความทุกข์นานาประการอยู่ในสังคมปัจจุบันและฝึกฝนจิตของตนให้มี
ความผ่องใสเบิกบาน ดําเนินชีวิตด้วยความสุขใจ และการพัฒนาคุณภาพชีวิตกับปัญญา
ภาวนา หมายถึง การพัฒนาฝึกฝนอบรมตนจากการได้ศึกษาเล่าเรียน การสดับรับฟังมามาก
และการลงมือปฏิบัติตามทฤษฎีท่ีศึกษามาแล้วนั้นให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและคนอ่ืน  
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Abstract 
 Buddhism has a word referring to prosperity or training for more 
accomplishment. Like a word 'development', it aims at making life better. It is 
Bhavana or development of life in four ways. The first way is development of 
life with Kaya Bhavana. It means training the faculties: eyes, ears, a nose, a 
tongue and a body. The restraint of faculty helps a person to control a body 
without immoral action. Similarly, it helps a person to adjust himself properly 
to environment. The second way is the development of life with Sila 
Bhavana. It refers to moral behaviour with following regulation and social 
rules. The third way is the development of life with Citta Bhavana. It means 
to make mind strong and full of all moral qualities through loving kindness 
and compassion towards all suffered beings in the present. It also makes 
mind full of brightness, joyfulness and happiness. The final way is the 
development of life with Panna Bhavana. It means self-training from a study, 
listening and practice according to the studied knowledge for personal 
interest and common interest.           
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บทนํา 

 การพัฒนาคุณภาพชีวิตเป็นการสร้างรากฐานของระดับการดํารงชีวิตของคนให้ดี
ข้ึน คุณภาพชีวิตทางพระพุทธศาสนากล่าวว่าเป็นองค์รวมขององค์ประกอบต่างๆ ซ่ึงสามารถ
จําแนกได้ 2 ประเภท คือ รูปกับนาม  หรือเรียกง่ายๆ ว่ากายกับใจ ชีวิตจะเรียกได้ว่ามี
คุณภาพอย่างแท้จริงก็ต่อเม่ือส่วนประกอบทุกส่วนมีคุณภาพนั้น คือ ชีวิตท่ีมีคุณภาพจะ
ประกอบด้วยกายท่ีมีคุณภาพกาย และคุณภาพใจ แต่ชีวิตไม่ใช่สิ่งท่ีต้ังอยู่นิ่ง กลับเป็นองค์
รวมท่ีมีการเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา เม่ือพูดถึงคุณภาพชีวิตท่ีมีการเคลื่อนไหวหรือชีวิตท่ี
ดําเนินไปในโลกท่ามกลางสภาพแวดล้อมจะมีวัตถุ กิจกรรม และเรื่องราวต่างๆ ท่ีต่อเนื่องกับ
ชีวิตเพ่ิมขยายออกไปไม่ใช่เฉพาะกายกับใจล้วนๆ เท่านั้น วัตถุกิจกรรมและเรื่องราวต่างๆ 
เก่ียวกับชีวิตเหล่านี้จัดเป็นส่วนประกอบของคุณภาพชีวิต โดยแยกเป็นคุณภาพธรรมดา
สามัญท่ีมองเห็นกันอยู่ประเภทหนึ่งและคุณภาพท่ีล้ําลึกเลยไปจากท่ีมองเห็นด้วยตาอีก
ประการหนึ่ง ตัวอย่างเช่นคนบางคนมีทรัพย์สินเงินทอง  และสิ่งครอบครองบริโภคด้านวัตถุ
พรั่งพร้อมบริบูรณ์  จัดได้ว่าในด้านท่ีตามองเห็นเขาเป็นคนท่ีมีความสุขหรืออาจเป็นคนท่ีมี
ความทุกข์มาก ก็ได้  คุณภาพชีวิตท่ีดีแท้จริงต้องพร้อมท้ังด้านหรือระดับท่ีมองเห็นและด้าน
หรือระดับท่ีเลยจากท่ีมองเห็น (สมยศ นาวีการ, 2547) 
 ดังนั้น หลักคําสอนทางพระพุทธศาสนา จึงมีเป้าหมายในการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ท้ังด้ายร่างกายคน สังคมท่ีอยู่ล้อมรอบตัวคนด้วย การชําระจิตให้บริสุทธิ์นั้น ถือเป็นหัวใจของ
หลักคําสอนทางพระพุทธศาสนานการพัฒนชีวิต เป้าหมายทุกองค์ธรรมในพุทธศาสนาจะ
ส่งเสริมให้ทําจิตให้ผุดผ่องดังพระพุทธองค์ตรัสว่า “จิตนี้ผุดผ่อง แต่จิตนั้นแลเศร้าหมอง
เพราะอุปกิเลสเกิดข้ึนภายหลัง” (พระไตรปิฎกฉบับภาษาไทย 20/49/9)  ซ่ึงเป็นสิ่งผลักดัน
ให้มนุษย์ทําความชั่วได้นานัปการ ดังนั้นมนุษย์จึงต้องชําระจิตให้บริสุทธิ์ปราศจากกิเลส เม่ือ
จิตบริสุทธิ์ เห็นถูกต้องเป็นสัมมาทิฎฐิก็จักไม่ทําความชั่ว มุ่งแต่กระทําประโยชน์เก้ือกูลซ่ึงกัน
และกัน ซ่ึงเป็นมูลเหตุต่อความดีท้ังหลายตามมา  
 

ความสําคัญของการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
 พระพุทธศาสนา มีหลักคําสอนท่ีเหมาะแก่จริตนิสัยของบุคคล ในการฝึกฝน
พัฒนาตนเอง ในหลายระดับ คือ ต้ังแต่ในระดับศีลธรรม กุศลกรรมบถ และในระดับสัจธรรม
ชั้นสูง อันหมายถึง มรรคมีองค์ 8 ในอริยสัจ 4  (พระไตรปิฎกฉบับภาษาบาลี 19/165/528) 
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รู้จักการดําเนินชีวิตตามมรรควิธี  ก็ด้วยการพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนตามแนวทาง
พระพุทธศาสนา 4 ประการ ได้แก่ 1. กายภาวนา คือ การพัฒนาฝึกฝนอบรมการ หมายถึง 
พัฒนาอินทรีย์ท้ังห้า ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ให้มีอินทรีย์สังวร ความสํารวจในอินทรีย์ 
รู้จักระมัดระวังรักษาตนไม่ให้ก่อโทษทางกาย 2. สีลภาวนา คือ การพัฒนาด้านศีล หมายถึง 
ความประพฤติเรียบร้อยดีงาม มีระเบียบวินัย มีกติกาทางสังคมร่วมกัน 3. จิตตภาวนา คือ 
การฝึกฝนอบรมจิตใจให้มีความม่ังคง เข้มแข็ง มีความเจริญไพบูลย์ด้วยคุณธรรมท้ังปวง       
4. ปัญญาภาวนา คือ การพัฒนาฝึกฝนอบรมตน จากการได้ศึกษา เล่าเรียนการสดับรับฟังมา
มาก และการลงมือปฏิบัติตามทฤษฎีท่ีศึกษามาแล้วนั้น ให้เกิดประโยชน์ต่อตน และคนอ่ืน 
(พระไตรปิฎกฉบับภาษาไทย 22/75/121)  
 ปัญหาท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบันท่ีเป็นเรื่องหนักใจแก่สังคมไทยท้ังไป ไม่น้อยกว่าปัญหา
ด้านอ่ืนๆ นั้น คือ เม่ือโลกมีความเจริญด้านวัตถุมากยิ่งข้ึนเท่าใด ความเจริญด้านจิตใจของ
มนุษย์ในสังคมกลับมีความเสื่อมถอยลง เพราะความนิยมในวัตถุ จนเรียกได้ว่า คนในปัจจุบัน
ตกอยู่ภายใต้อํานาจของวัตถุนิยมก็ว่าได้ (พุทธทาสภิกขุ, 2542) เพราะแทบไม่มีกิจกรรมใดๆ 
ในโลกนี้ซ่ึงจะไม่อิงอาศัยสิ่งอํานวยความสะดวกด้านวัตถุเลย อย่างเช่น เครื่องอํานวยความ
สะดวกด้านสื่อสาร มีโทรศัพท์มือถือ คอมพิวเตอร์ อินเตอร์เน็ต โทรทัศน์วิทยุกระจายเสียง 
เป็นต้น แต่เม่ือวัตถุเจริญก้าวหน้าไปเท่าใด ด้านจิตใจของมนุษย์ก็สับสนวุ่นวายมาเป็นเท่าตัว 
เพระการไม่สามารถจะพัฒนาตนให้รู้ทันต่อสภาพความจริงได้ มุ่งหาแต่ความสุขปัจจุบัน
เฉพาะหน้าซ่ึงเป็นความสุขชั่วคราวทางกาย (พระราชวรมุนี ประยุทธ์ ปยุตฺโต, 2529) โดย
ไม่ได้มุ่งหวังท่ีจะพัฒนาตนให้อิสระจากเรื่องเหล่านี้มีแต่จะแสวงหาเพ่ิมเติมไม่มีความอ่ิม แม้
พระพุทธองค์ ก็ตรัสเตือนไม่ให้เพลิดเพลินด้วยอํานาจแห่งตัณหาความอยาก ดังตรัสไว้ว่า 
“โลกพร่องอยู่เป็นนิตย์ ไม่รู้จักอ่ิม เป็นทาสแห่งตัณหา” (พระไตรปิฎกฉบับภาษาไทย 
13/305/365) จากประเด็นดังกล่าวมานี้ หลักการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักภาวานา 4 จะ
สามารถนํามาประยุกต์ใช้ในการดําเนินชีวิตประจําวัน พัฒนาเสริมสร้างปัญญาความคิดให้
ลาดทันต่อเหตุการณ์ในการแก้ปัญหาท้ังระดับตนเองและระดับสังคมท่ีเก่ียวข้องกับตน 
เพ่ือให้ชีวิตสามารถก้าวไปสู่ เป้าหมาย คือ ความสุขกาย สุขใจ ตามหลักภาวนาทาง
พระพุทธศาสนาสืบไป 
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การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักภาวนา 4 
 หลักธรรมหมวดใหญ่ท่ีชี้นําแนวทางการพัฒนาเป็นพ้ืนฐานหลักธรรมเหล่านี้ จะ
แสดงหลักการท่ัวไปของการพัฒนาซ่ึงมีลักษณะสําคัญ 2 ประการ คือ ครอบรอบและ
ครอบคลุมหรือรอบด้านและตลอดดวงจร เรียกว่าภาวนาหมายถึงการพัฒนาชีวิตให้เกิดความ
เจริญงอกงามในทางท่ีดีงามตามหลักพุทธธรรมเริ่มต้ังแต่การรู้จักสํารวจอินทรีย์ 6 คือ สํารวจ 
ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจแล้วปฏิบัติตนตามสิกขาบทท่ีตนดํารงสถานภาพอยู่ท้ังสิกขาบท
ของพระภิกษุสามเณรและศีลสําหรับคฤหัสถ์เม่ือพัฒนาตนอยู่ในหลักศีลแล้วย่อมสามารถ
เจริญจิตภาวนาหรือเจริญสมาธิให้ม่ันคงเป็นสัมมาสมาธิได้และภายหลังจิตม่ันคงพอเป็นเหตุ
ปัจจัยแก่ปัญญาแล้วย่อมพิจารณาธรรมท้ังปวงมีไตรลักษณ์เป็นต้นได้อย่างถ่องแท้ชัดเจน
เข้าใจถูกต้องตามความจริงตามลําดับแห่งการพัฒนาจนสามารถบรรเทาความทุกข์ได้
ตามลําดับ จะเห็นได้ว่ากรอบในการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักภาวนาโดยแบ่งประเด็น
ออกเป็น 4 ประเภทท่ีปรากฏในทีฆนิกายปาฎิกวรรคและในอังคุตตรนิกายปัญจวรรคได้แก่
การพัฒนาคุณภาพชีวิตกับกายภาวนา การพัฒนาคุณภาพชีวิตกับศีลภาวนา การพัฒนา
คุณภาพชีวิตกับจิตตภาวนา และการพัฒนาคุณภาพชีวิตกับปัญญาภาวนา โดยมีรายละเอียด
ดังต่อไปนี้ 
 1) การพัฒนาคุณภาพชีวิตกับหลักกายภาวนา 

 การพัฒนาด้านกายนั้น จัดอนุโลมอยู่ในการพัฒนาระดับศีล เพราะลําพังเพียง
กายอย่างเดียวไม่มีศีลควบคุมแล้วพระพุทธศาสนาไม่ถือเป็นการพัฒนาทางกายแต่ตรงกัน
ข้ามถ้าพัฒนากายด้านเดียวแล้วอาจเป็นการส่งเสริมให้เกิดตัณหาความทะยานอยากเพ่ือให้ได้
วัตถุมาบํารุงกายให้เจริญโดยพระพุทธศาสนาไม่พิจารณาการพัฒนากาย เพราะลําพังความ
เจริญทางกายอย่างเดียวย่อมไม่มีความหมายเป็นสิกขา และตามปกติจะเอียงไปทางเป็นการ
สนับสนุนให้เกิดตัณหาได้ เป็นเครื่องมือท่ีจะเสพแสวงหายื้อแย่งโลกามิส (พระไตรปิฎกฉบับ
ภาษาไทย  11/305/48/272) ซ่ึงเป็นสายตรงข้ามกับการศึกษา คือ ไตรสิกขาเพ่ือพัฒนา 
ฝึกปรือตนเองให้เจริญยิ่งข้ึนเม่ือไม่พัฒนาเรื่องกายให้ชัดเจนหรือชํานาญแล้วก็ย่อมตกเป็น
เครื่องมือ ของวัตถุนิยมไปโดยหลีกเลี่ยงได้ยากโดยเฉพาะในสังคมปัจจุบันท่ีใช้สื่อมวลชน
สาขาต่างๆ เช่น สื่อทางโทรทัศน์สื่อทางหนังสือพิมพ์สื่อทางอินเตอร์เน็ตเป็นต้น มอมเมาให้ผู้
ไม่ฝึกฝนพัฒนาตนเองต้องเสียคน เสียความดีของตนไปก็มาก ด้วยสื่อท่ีเข้ามาแล้ว ไม่พัฒนา
กายหรืออินทรีย์ให้รู้เท่าทันตามจึงเกิดปัญหา (พัชรินทร์ แจ้งอ่ิม, 2556)  
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 ฉะนั้น การพัฒนากาย คือ การพัฒนาอินทรีย์ภายใน 6 ประการ คือ ตา หู จมูก 
ลิ้น กาย ซ่ึงเป็นสิ่งท่ีใช้สําหรับสัมพันธ์หรือเป็นทางเชื่อมต่อกับโลกภายนอก เรียกว่าอินทรีย์
ภายนอก 6 ได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส อารมณ์ท่ีใจ รับรู้เปิดช่องทางท่ีเข้าไปสัมพันธ์กับ
สภาพแวดล้อมทางวัตถุและทางธรรมชาติท้ังหมด จะเห็นได้ว่าการฝึกพัฒนากายหรือฝึก
พัฒนาอินทรีย์นั้น จึงจําเป็นต้องพัฒนาอินทรีย์ คือฝึกให้มีอินทรีย์สังวร เพ่ือเป็นเครื่องมือให้
เกิดความแข็งแกร่งของศีล เพ่ือสนับสนุนจิตให้มีพลังงานท่ีม่ันคงและเป็นทางให้เจริญปัญญา 
ดังพระพุทธพจน์ท่ีว่า (พระไตรปิฎกฉบับภาษาไทย 12/421/455) 

“เธอท้ังหลายควรสําเหนียกอย่างนี้ว่าเราท้ังหลายจักเป็น      
ผู้คุ้มครองทวารแล้วในอินทรีย์ท้ังหลายเห็นรูปทางตาแล้วไม่รวบ
ถือ ไม่แยกถือ จักปฏิบัติเพ่ือความสํารวมจักขุอินทรีย์ ซ่ึงเม่ือไม่
สํารวมแล้ว ก็จะเป็นเหตุให้ถูกบาปอกุศลธรรมคืออภิชฌาและ
โทมนัสครอบงําได้ จักรักษาจักขุอินทรีย์ถึงความสํารวมในจักขุ
อินทรีย์ ฟังเสียงทางหู ฯลฯ รู้ธรรมทางใจ”  

 จะเห็นว่ากระบวนการสําหรับการพัฒนากายของตนเองให้เป็นผู้ถึงดับความทุกข์
ได้  โดยมีข้ันตอนการดับทุกข์ ดังนี้  ข้ันท่ี 1 อินทรีย์ภายใน + อินทรีย์ภายนอก + วิญญาณ 
= ผัสสะ  ข้ันท่ี 2 เวทนา (การเสวยอารมณ์) ข้ันท่ี 3 ปัญญา (โยนิโสมนสิการ)  
 2) การพัฒนาคุณภาพชีวิตกับหลักศีลภาวนา 

 การพัฒนาศีลนั้น เพ่ือให้บุคคลสามารถดํารงตนให้อยู่ร่วมกับสังคม หรือ        
อยู่ร่วมกับคนอ่ืนได้อย่างปกติสุข ศีลเป็นสิกขาบทท่ัวไป และศีลท่ีเป็นองค์มรรค คืออธิศีล
สิกขา ดังจะได้กล่าวถึงคําแปลความหมายและประเภทของศีลไปตามลําดับดังต่อไปนี้ คํา
แปลของศีลมีคําแปลหลายอย่าง ได้แก่ ศีล แปลว่าเศียรหมายความว่าศีรษะถ้าคนมีศีรษะ
ขาดก็ตาย ถ้าศีรษะบาดเจ็บก็ไม่สบาย ฉันใด ถ้าคนศีลขาดก็ตายจากความดีต่างๆ ศีลแปลว่า
ปกติ หมายความว่า รักษากายวาจาให้เรียบร้อยดีเป็นปกติ ศีลแปลว่าเย็น หมายความว่าเย็น
กาย เย็นใจไม่มีภัย ไม่มีเวร ไม่มีศัตรู ไม่มีความเดือดร้อน มีแต่ความสงบสุข ศีล แปลว่า 
เกษม หมายความว่าปลอดภัยไม่มีอันตรายมีแต่ความสุขกาย สบายใจอยู่เสมอ ศีล แปลว่า 
ต้ังกายกรรม วจีกรรมไว้ด้วยดีหมายความว่า รักษากายให้ต้ังอยู่ ในสุจริต 3 รักษาวาจาให้
ต้ังอยู่ในวจีสุจริต 4 ไว้เป็นปกติ ศีลแปลว่า เข้าไปรับรองกุศลกรรมไว้หมายความ ว่าเม่ือ
บุคคลมีศีลดีแล้วคุณธรรมอ่ืนๆ ท่ีดีงาม เช่น ขันติ เมตตา สัจจะ สันโดษ วิริยะ ปัญญา เป็น
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ต้น ก็เกิดข้ึน มาตามลําดับ ผลปรากฏของศีล คือ มีความสะอาด กายวาจาใจ ส่วนเหตุเกิด
ของศีล คือ  ละอายชั่ว และ กลัวบาป (พระธรรมธีรราชมหามุนี โชดก ญาณสิทฺธิ, 2546) 
 3) การพัฒนาคุณภาพชีวิตกับหลักจิตตภาวนา 

 การพัฒนาจิต หมายถึง การพัฒนาอธิจิตตะสิกขาในไตรสิกขานั้นเอง ซ่ึงหมายถึง 
การฝึกปรือในด้านคุณภาพและสมรรถภาพของจิต หมายรวมเอาองค์มรรค ข้อสัมมาวายามะ
สัมมาสติและสัมมาสมาธิเข้ามาว่าเป็นสาระ ก็คือ การฝึกให้มีจิตใจเข้มแข็งม่ันคง แน่วแน่
ควบคุมตนได้ดี มีสมาธิ มีกําลังใจสูงให้เป็นจิต ท่ีสงบผ่องใสเป็นสุขบริสุทธิ์ปราศจาก
สิ่งรบกวนหรือทําให้เศร้าหมองอยู่ในสภาพเหมาะแก่การใช้งาน มากท่ีสุดโดยเฉพาะการใช้
ปัญญาอย่างลึกซ้ึงและตรงตามความเป็นจริง (พระธรรมปิฎก ป.อ.ปยุตฺโต, 2543) กล่าวโดย
ย่ออธิจิตตะสิกขาก็คือหลักของสมาธิ ความแน่วแน่แห่งจิตใจโดยใช้หลักสมถะและวิปัสสนา
เป็นสําคัญในการพัฒนาจิตเพ่ือให้มีคุณภาพท่ีดี จนสามารถละอวิชชาได้ตามลําดับดังพระ
พุทธพจน์ท่ีตรัสไว้ว่า “สมถะท่ีภิกษุเจริญแล้วย่อมให้จิตเจริญจิตท่ีเจริญแล้ว ย่อมละราคะได้
วิปัสสนาท่ีภิกษุเจริญแล้วย่อมให้ปัญญาเจริญ ปัญญาท่ีเจริญแล้วย่อมละอวิชชาได้” 
(พระไตรปิฎกฉบับภาษาไทย 20/32/76)  
 จิตท่ีได้รับการพัฒนาดีแล้วย่อปรากฏชัดในหลักธรรม 2 ประการคือสติและ
สัมปชัญญะ หมายถึง สติความระลึกได้ มีความไม่เลื่อนลอยเป็นลักษณะ การไม่หลงลืมเป็น
รส คุ้มครองใจและอารมณ์ไว้ได้ มีสัญญาอันม่ันคง สัมปชัญญะ ความรู้ชัด เป็นชื่อของปัญญา 
ความรู้สิ่งท่ีนึกได้ ตระหนัก เข้าใจชัดตามความเป็นจริง จิตท่ีรู้แจ้งชัดว่าอะไรคือ กุศล อะไร
คืออกุศล อะไรเป็นมรรคหรือผล ซ่ึงเป็นคุณลักษณะของจิตท่ีได้รับการฝึกพัฒนาตามหลัก
ภาวนาในความหมายของพระพุทธศาสนา 
 4) การพัฒนาคุณภาพชีวิตกับหลักปัญญาภาวนา 

 ปัญญา หมายถึง ความรู้ท่ัว ปรีชาหยั่งรู้เหตุผล ความรู้เข้าใจชัดเจน ความรู้เข้าใจ
หยั่งแยกได้ในเหตุผล ดีชั่วคุณโทษ ประโยชน์มิใช่ประโยชน์ เป็นต้น และรู้ท่ีจะจัดแจง จัดสรร 
จัดการความรอบรู้ในกองสังขาร มองเห็นตามเป็นจริง” (พระธรรมปิฎก ป.อ.ปยุตฺโต, 2543) 
ปัญญา  ถือเป็นแกนหลักของการพัฒนาคุณภาพชีวิตดังกล่าว ท้ังในแง่ซ่ึงทําหน้าท่ีนําทาง
หรือสร้างความเข้าใจท่ีถูกต้องเก่ียวกับ “วิถี” และ “เป้าหมาย” ของชีวิต ทําหน้าท่ีแก้ไขหรือ
คลี่คลายปัญหาหรืออุปสรรคต่างๆ ระหว่างการเดินทางของชีวิตในวิถีจริยธรรม และทําหน้าท่ี
ประจักษ์แจ้งสัจจะ หรือ บรรลุเป้าหมายสูงสุดของชีวิต (ปัญญาวิมุติ) ดังนั้น การพัฒนา
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คุณธรรมจริยธรรม ไม่ว่าจะเป็นคุณธรรมจริยธรรมของปัจเจกบุคคล หรือ คุณธรรมจริยธรรม
ทางสังคม ถ้ากระบวนการพัฒนานั้นๆ ไม่สามารถทําให้เกิด "ปัญญา" ก็เป็นไปไม่ได้ท่ีจะทําให้
เกิดคุณธรรมจริยธรรมท่ียั่งยืนข้ึนในตัวบุคคลหรือในวิถีชีวิตทางสังคมตามทรรศนะของพุทธ
ศาสนานั้น สิ่งท่ีเรียกว่า "ปัญญา" ประกอบด้วยลักษณะพ้ืนฐาน 2 ประการคือ 

 1. สัมมาทิฐิ หมายถึง มีความเห็นถูกต้องตามความเป็นจริง ซ่ึงจําแนกได้เป็น 2 
ด้านหลักๆ คือ  

  1) มีความเห็นถูกต้องตามความเป็นจริงทางศีลธรรม เช่น เห็นว่าความดี 
ความชั่วมีอยู่จริง ทําดีก่อให้เกิดผลดี ทําชั่วก่อให้เกิดผลชั่ว บุญคุณของพ่อแม่มีจริง เป็นต้น 
  2) มีความเห็นถูกต้องตามความเป็นจริงของกฎธรรมชาติ เช่น เห็นความ
จริงของความเป็นเหตุเป็นผลในเรื่องการเกิดทุกข์และความดับทุกข์ในชีวิตตามหลักอริยสัจ 
เห็นความจริงของชีวิต สิ่ง เรื่องราว เหตุการณ์ ปรากฏการณ์ต่างๆ ซ่ึงเกิดจากความเชื่อมโยง
ของความเป็นเหตุปัจจัยตามกฎปฏิจจสมุปบาท เห็นความเปลี่ยนแปลง เป็นทุกข์ ไม่มีตัวตน
ของชีวิตและสรรพสิ่งตามกฎไตรลักษณ์ เป็นต้น 

 2. สัมมาสังกัปปะ หมายถึง ความคิดถูกต้อง เม่ือเห็นความจริงตามข้อ 1 แล้วก็
จะเกิดความคิดถูกต้อง เช่น คิดไม่พยาบาทเบียดเบียน คิดหาทางท่ีจะพ้นไปจากการครอบงํา
ท่ีส่งผลต่อกระบวนการของความคิดต่างๆ ท่ีปรารถนาให้บุคคลอ่ืนมีความสุข ตลอดจนอยู่
ร่วมกันได้อย่างสงบสุข 

  

แนวความคิดเกี่ยวกับคุณภาพชีวิต 
 “คุณภาพชีวิต” นํามาใช้แพร่หลายมากข้ึน เม่ือพิจารณาจากเอกสารตําราต่างๆ 
พบว่ามีการกล่าวถึง “การมีชีวิตท่ีดี” และ “การกินดีอยู่ดี” ซ่ึง อาจอนุโลมได้ว่า หมายถึง 
การมีคุณภาพชีวิตท่ีดีนั่นเอง การมีคุณภาพชีวิตท่ีดีนั้นมีการกล่าวถึง ต้ังแต่สมัยเริ่มแรกของ
การเกิดมีมนุษย์ชาติในโลก เพราะเม่ือมนุษย์เกิดมาธรรมชาติก็สอนมนุษย์ให้ ต่อสู้ด้ินรนกับ
สภาพแวดล้อม เพ่ือการรอยู่รอดของตัวมนุษย์นั่นเองและพยายามแสวงหาความสุขในชีวิต 
ซ่ึงน่าจะเป็นจุดเกิดของการมีชีวิตท่ีดีของมนุษย์ แต่ก็ยังไม่ปรากฏหลักฐานแน่ชัดเม่ือใดจน 
สมยศ นาวีการ (2547) ได้สรุปแนวคิดทฤษฎีลาดับความต้องการของ Maslow ว่าความ
ต้องการของบุคคลสามารถเรียงลําดับตามความสําคัญได้และความต้องการท่ีได้รับการ 
ตอบสนอง 5 ข้ันตอนตามลําดับ ดังนี้ คือ  
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 1. ความต้องการทางด้านร่างกาย เป็นความต้องการข้ันตํ่าสุดของ มนุษย์ได้แก่
ความต้องการปัจจัยท่ีเป็นพ้ืนฐานในการดําเนินชีวิตเช่นความต้องการรับประทานอาหาร 
ความต้องการท่ีจะพักผ่อนความต้องการอากาศท่ีจะหายใจความต้องการท่ีจะทํางานใน
สภาพแวดล้อมท่ีดี เป็นต้น  
 2. ความต้องการด้านความม่ันคงปลอดภัย เม่ือความต้องการทางด้านร่างกาย
ได้รับการตอบสนองแล้วมนุษย์ก็จะแสวงหาความต้องการด้านความต้องการ ด้านความ
ปลอดภัยและม่ันคงมากข้ึนจนทําให้ความต้องการด้านนี้มีความสําคัญเหนือด้านอ่ืนๆ  
 3. ความต้องการด้านความเป็นสมาชิกของสังคม เม่ือความต้องการ ความ
ปลอดภัยม่ันคงแล้ว มนุษย์มีพ้ืนท่ีถือว่าเป็นสัตว์สังคมโดยปกติย่อมต้องอยู่รวมกันเป็นกลุ่มก็
เกิดความต้องการ มีส่วนร่วมในกลุ่มท่ีตนเป็นสมาชิกอยู่และอาจขยายเป็นความต้องการมี
ส่วนร่วมไปยังกลุ่มอ่ืนอีกด้วย   
 4. ความต้องการเกียรติยศและการยอมรับนับถือ เม่ือบุคคลได้มีส่วนร่วมในกลุ่ม
ความต้องการด้านสังคมก็จะลดความสําคัญลงความต้องการเกียรติยศ ชื่อเสียงและการ
ยอมรับนับถือจะเลื่อนความสําคัญข้ึนไปแทนท่ี การยอมรับนับถือยอมรับจากกลุ่มจะช่วยให้
บุคคลรู้สึกม่ันใจรู้สึกมีเกียรติหรือบางทีอาจรู้สึกว่ามีอํานาจ  
 5. ความต้องการบรรลุถึงความปรารถนาในชีวิตของตนเองหรือในสิ่งท่ีตัวเอง
ต้องการ เป็นความต้องการข้ันสุดท้ายหลังจากได้รับความต้องการในระดับอ่ืนๆ มาแล้วซ่ึง
เป็นความต้องการให้บรรลุ ถึงความปรารถนาในชีวิตของตนเองซ่ึงเป็นความต้องการท่ี
สอดคล้องกับความใฝ่ฝันในชีวิตการเป็น มนุษย์ของเขาท่ีเขาจะทุ่มแรงกายแรงใจเพ่ือให้บรรลุ
ความปรารถนานั้นความต้องการแสดงออกถึง ความสามารถของแต่ละบุคคลย่อมไม่
เหมือนกันเพราะทุกคนมีความแตกต่างกัน  
 จากการศึกษาและค้นคว้าทางด้านคุณภาพชีวิต ได้มีผู้ให้ความหมายของคุณภาพ
ชีวิตไว้ดังนี้  
 ฟราดิเออร์ (Fradier,1976) ได้ให้ความหมายของคุณภาพชีวิตว่า ความสัมพันธ์
ทุกด้าน ระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อมตามธรรมชาติท่ีบุคคลนั้นอาศัยอยู่ แต่ละด้านจะมีความ
เฉพาะใน ลักษณะของการตอบสนองของบุคคล  
 องค์การยูเนสโก (UNICCO,1978) ได้นิยามคําว่าคุณภาพชีวิต หมายถึง ระดับ
ความ เป็นอยู่ในสังคม และระดับความพอใจในความต้องการส่วนหนึ่งของมนุษย์
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 ทิพย์พรรณ นพวงศ์ ณ อยุธยา (2543) ได้ให้ความหมายคุณภาพชีวิต หมายถึง 
บุคคลท่ีสามารถดํารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุขตามฐานะ สามารถพ่ึงพาตนเองได้
โดยไม่เป็นภาระ ผู้อ่ืน แต่สามารถทําประโยชน์ให้ผู้อ่ืนได้ หรือมีการช่วยเหลือผู้อ่ืนได้ตาม
สมควร 
 พิพัฒน์  จันทรา (2542) สรุปว่า คุณภาพชีวิตเป็นกระบวนการหาความสัมพันธ์
ของมนุษย์ท่ีเก่ียวข้องกับกระบวนการต่างๆ ท่ีส่งผลต่อการดําเนินชีวิตประจําวันท้ังทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ และสติปัญญา 
 ดังนั้น คุณภาพชีวิตนั้นเก่ียวข้องกับองค์ประกอบท้ังภายในและภายนอกของ
มนุษย์ ได้แก่ ด้านจิตใจ สติปัญญา ความรู้ความสามารถ อารมณ์และความรู้สึกด้านร่างกาย
คือ ความมีสุขภาพกายท่ีดีสภาพความเป็นอยู่และสภาพการ ดํารงชีวิตท่ีดีในสังคม ดังนั้น 
คุณภาพชีวิตท่ีดีจึงเป็นชีวิตท่ีมีความสุขกาย สุขใจและสามารถดํารงชีวิต ด้วยการปรับตัวให้
เข้ากับสภาพแวดล้อม และบริบทของสังคมได้ตามสภาวะ กาลเวลา 
 

การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักภาวนา 4  

 พระพุทธศาสนาให้มนุษย์เป็นศูนย์กลางใน การพัฒนากล่าวคือ มนุษย์ต้องเป็น
ผู้กระทําด้วยการฝึกฝนอบรมให้เกิดคุณสมบัติภายในตน ซ่ึงได้แก่ คุณสมบัติทางกายทางศีล
ทางจิต และทางปัญญาท่ีส่งผลไปสู่ภายนอกตนซ่ึงแสดงออกผ่านพฤติกรรม ทางกายและ
วาจาและเม่ือมีปฏิบัติในทุกด้านครบถ้วนแล้วในทางศาสนาก็จะให้ความสําคัญต่อเรื่องจิต 
เพราะจิตเป็นผู้บงการให้บุคคลมีพฤติกรรมต่างๆ ได้ในการพัฒนาจิตของบุคคลตามแนวพุทธ
นี้เป็นการ ฝึกให้บุคคลมีจิตใจสงบถือว่าเป็นการทําให้บุคคลได้พัฒนาคุณธรรมและจริยธรรม
ตามท่ีสังคมต้องการ ผู้ท่ีได้รับการอบรมทางจิตให้ถูกวิธีจะสามารถพัฒนาจิตได้คํากล่าวท่ีว่า
“จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว” จึงเป็นความจริงเพราะเม่ือบุคคลมีจิตใจสงบและคิดแต่ในสิ่งท่ีดี
แล้วก็จะมีผลทําให้ร่างกายพฤติกรรม หรือ การประพฤติปฏิบัติเป็นไปแต่ในสิ่งท่ีดีงามของ
บุคคล พระพรหมคุณาภรณ์ ป.อ.ปยุตฺโต (2552) ได้กล่าวไว้ว่า การพัฒนาตามความหมาย
ของ พระพุทธศาสนาก็คือภาวนาหมายถึงการทําให้เป็นให้มีข้ึน, การฝึกอบรม, การพัฒนาซ่ึง
มีการพัฒนาอยู่ 4 ประเภท คือ  
 1. กายภาวนา คือ การเจริญกายพัฒนากายการฝึกอบรมให้รู้จักติดต่อเก่ียวกับสิ่ง
ท้ังหลาย ภายนอกทางอินทรีย์ท้ังห้าด้วยดีและปฏิบัติต่อสิ่งเหล่านั้นในทางท่ีเป็นคุณมิให้เกิด
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โทษให้กุศลธรรม งอกงามให้อกุศลธรรมเสื่อมสูญการพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทาง
กายภาพ  
 2. ศีลภาวนา คือ การเจริญศีลพัฒนาความประพฤติการฝึกอบรมศีลให้ต้ังอยู่ใน
ระเบียบ วินัยไม่เบียดเบียน หรือ ก่อความเดือดร้อนเสียหายอยู่ร่วมกันกับผู้อ่ืนได้ด้วยดี
เก้ือกูลแก่กัน  
 3. จิตตภาวนา คือ การเจริญจิตพัฒนาจิตการฝึกอบรมจิตใจให้เข็มแข็งม่ันคง
เจริญงอก งามด้วยคุณธรรมท้ังหลาย เช่น มีการเมตตา มีฉันทะขยันหม่ันเพียรอดทนมีสมาธิ 
และสดชื่นเบิกบานเป็น สุขผ่องใสเป็นต้น  
 4. ปัญญาภาวนา คือ การเจริญปัญญาพัฒนาปัญญาการฝึกอบรมปัญญาให้รู้
เข้าใจสิ่ง ท้ังหลายตามเป็นจริงรู้เท่าทันเห็นแจ้งโลกและชีวิตตามสภาวะสามารถทําให้เป็น
อิสระทําตนให้บริสุทธิ์ จากกิเลสและปลอดพ้นจากความทุกข์แก้ไขปัญหาท่ีเกิดข้ึนได้ด้วย
ปัญญาความหมายการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามแนวพระพุทธศาสนา นั้นต้องพัฒนา
ร่วมกันหลายอย่างเช่นการพัฒนากายการ พัฒนาจิตการพัฒนาปัญญาเข้าด้วยกันจึงจะเป็น
การพัฒนาท่ียั่งยืนโดยไม่เน้นอย่างใดอย่างหนึ่ง 
 การท่ีจะทําภาวนาให้มีข้ึน, การทําๆ ให้เกิดข้ึน, การเจริญ, การบําเพ็ญ ต้อง
ประกอบด้วย 2 ประการ คือ 1. การฝึกอบรมตามหลักพระพุทธศาสนามีสองอย่าง คือ  
1. สมถภาวนาฝึกอบรมให้เกิดความสงบ วิปัสสนาฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความรู้เข้าใจเป็น
จิตร อีกนัยหนึ่งจัดเป็นสอง เหมือนกันคือ จิตตะภาวนา คือ การฝึกจิตใจให้เจริญงอกงามด้วย
คุณธรรมความเข็มแข็ง ม่ันคงเบิกบานสงบสุขผ่องใส่ด้วยความเพียรสติและสมาธิ  ปัญญา
ภาวนา คือ การฝึกอบรมเจริญปัญญาให้รู้เททนเข้าใจสิ่งท้ังหลายตาม ความเป็นจริงจนมีจิตร
ใจเป็นอิสระไม่ถูกครอบงําด้วยกิเลสและความทุกข์ 2. การเจริญสมถกรรมฐาน เพ่ือให้เกิด
สมาธิมี 3 ข้ัน คือ บริกรรมภาวนาภาวนาข้ันตระเตรียม คือ กําหนอารมณ์กรรมฐาน   
อุปจาภาวนา ภาวนาข้ันจวนเจียน คือ เกิดอุปจารมาธิ  อัปปนาภาวนาภาวนาข้ันแน่วแน่ คือ 
เกิดอัปปนาสมธิ (พระพรหมคุณาภรณ์ ป.อ.ปยุตฺโต, 2554) 
 การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักภาวนา 4 เป็นกระบวนการท่ีส่งเสริมให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงในกระบวนการต่างๆ ได้แก่ กระบวนการพัฒนาทางร่างกาย กระบวนการพัฒนา
ทางจิตใจ กระบวนการพัฒนาทางด้านความประพฤติ และกระบวนการพัฒนาทางด้าน
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ความรู้ เพ่ือให้เกิดกระบวนการท่ีดีงามสําหรับบุคคลในการดําเนินชีวิตร่วมกับบุคคลอ่ืนใน
สังคมได้อย่างมีความสุข 
 

สรุป 
 การพัฒนาคุณภาพชีวิตนั้น เก่ียวข้องกับองค์ประกอบการภาวนาท้ังภายในและ
ภายนอก ได้แก่ ด้านจิตใจ สติปัญญา ความรู้ความสามารถ อารมณ์และความรู้สึกด้าน
ร่างกายคือ ความมีสุขภาพกายท่ีดีสภาพความเป็นอยู่และสภาพการดํารงชีวิตท่ีดีในสังคม 
ดังนั้น คุณภาพชีวิตท่ีดีจึงเป็นชีวิตท่ีมีความสุขกาย สุขใจและสามารถดํารงชีวิตด้วยการ
ปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อม และบริบทของสังคมได้ตามสภาวะ กาลเวลาจะเห็นได้ว่า 
การพัฒนาชีวิต ประกอบด้วย คือ การพัฒนากายภาวนา หมายถึง การทํากายให้เจริญเติบโต 
แข็งแรง หรือ การมีสุขภาพกายท่ีดี การพัฒนาศีลภาวนา หมายถึง การประพฤติปฏิบัติในสิ่ง
ท่ีเป็นมงคลกับตัวเอง เรียกว่า ศีลเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจในด้านการมีชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน
และสังคม โดยมีระเบียบระบบในการการดําเนินชีวิต โดยท่ีไม่ให้มีการเบียดเบียนกันในทาง
ชีวิตร่างกาย ทรัพย์สิน คู่ครอง วาจา ตลอดจนไม่เบียดเบียนสติสัมปชัญญะของตนเอง มีการ
ช่วยเหลือเก้ือกูลกัน การฝึกฝนควบคุมตนในทางกายวาจา เพ่ือเป็นพ้ืนฐานของการฝึกจิตใจ 
การพัฒนาจิตตภาวนา หมายถึง การทําจิตให้เจริญงอกงาม โดยมีความเมตาตากรุณา  
มีศรัทธา มีความกตัญญูกตเวที ฝึกจิตใจของตนเองให้มีความเข้มแข็ง มีสมาธิ มีสติ มีวิริยะ  
มีความเพียรพยายาม มีความกล้าท่ีจะสู้กับปัญหาท่ีจะเกิดข้ึนได้ การพัฒนาปัญญาภาวนา 
หมายถึง ความรู้ท่ัว ปรีชาหยั่งรู้เหตุผล ความรู้เข้าใจชัดเจน ความรู้เข้าใจหยั่งแยกได้ใน
เหตุผล ดีชั่วคุณโทษ ประโยชน์มิใช่ประโยชน์ เป็นต้น และรู้ท่ีจะจัดแจง จัดสรร จัดการความ
รอบรู้ในกองสังขาร มองเห็นตามเป็นจริง 
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