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บทคััดย่่อ

	 บทความวิิชาการนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์ โดยการนำำ�หลัักพุุทธจิิตวิิทยาเพ่ื่�อพััฒนาจิิตใจให้้เข้้าถึึงความสุุข

มุ่่�งเน้้นการเรีียนรู้้�นำำ�หลัักธรรมทางพระพุุทธศาสนาในทางสายกลางมััชฌิิมาปฏิิปทา เป็็นวิิธีีปฏิิบััติิที่่�นำำ�มา

ใช้้ได้้กัับทุุกเร่ื่�องทุุกอย่่างในชีีวิิตอย่่างพอเพีียง มรรคมีีองค์์ 8 หรืือ อริิยมรรค มีีองค์์แปดประการ บทความนี้้�

ประกอบด้้วยหลัักธรรมไตรสิิกขา 3 ประการ คืือ ศีีลภาวนา สีีลสิกขา พััฒนากาย และ สมาธิิภาวนา  

อธิิจิิตสิิกขา คืือ พััฒนาคุุณภาพจิต พััฒนาสมรรถภาพจิต พััฒนาสุุขภาพจิต และปััญญาภาวนา อธิิสิิกขา 

พััฒนาปััญญาโดยการปฏิิบััติิตามหลัักสติปััฏฐาน 4 หรืือทางดำำ�เนิินชีีวิิตในการฝึึกให้้เกิิดสติ ก็็คืือ การทำำ�

สติปััฏฐาน มีีสติระลึึกรู้้�กาย เรีียกกายในกาย เวทนาในเวทนา จิิตในจิิต ธรรมในธรรม หลัักธรรมที่่�กล่่าวมา

นี้้�ถืือว่่า หลัักพุุทธจิิตวิิทยาอัันนำำ�ไปประยุุกต์์ใช้้กัับชีีวิิตได้้เป็็นอย่่างดีี ชาวพุุทธหรืือคนทั่่�วไปต้้องการ 

จะพััฒนาตนให้้เข้้าถึึงความสุุขนั้้�น คืือ การนำำ�หลัักธรรมอัันประเสริฐสู่่�การปฏิิบััติิให้้ถึึงพร้อมทั้้�งกายและ 

จิิตควบคู่่�กัันไปอย่่างสม่ำำ��เสมอให้้เป็็นกิิจวัตรต่่อเน่ื่�อง ชีีวิิตก็็จะมีีแต่่ความสุุข สงบ สว่่าง ปีีติิ สุุข  

ซ่ึ่�งพระพุุทธศาสนาเรีียกว่่า กุุศล (Kusala or Merit) คืือ ความดีีและความสุุข ดัังได้้เรีียบเรีียงมาแล้้ว

คำำ�สำำ�คัญ: หลัักพุุทธจิิตวิิทยา; การพััฒนาจิิตใจ; การเข้้าถึึงความสุุข

Abstract  

	 This academic article aims to apply Buddhist psychology to develop the mind to 

reach happiness. It focuses on learning and applying Buddhist principles in the middle 

way, the Middle Path, as a practice that can be applied to every matter in life sufficiently. 

*  ได้้รัับบทความ: 26 สิิงหาคม 2567; แก้้ไขบทความ: 7 มีีนาคม 2568; ตอบรัับตีีพิิมพ์์: 20 มีีนาคม 2568      
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The Eightfold Path or the Noble Eightfold Path has eight components. This article consists 

of the three principles of Buddhism: morality, development of the body, and concentration, 

and meditation, and wisdom, which are development of the quality of the mind,  

development of mental capacity, development of mental health, and wisdom, and 

meditation, and wisdom, development of wisdom by practicing the principles of the Four 

Foundations of Mindfulness or the way of life to train mindfulness, which is to practice 

mindfulness, to be mindful of the body, to call the body in the body, feelings in feelings, 

minds in minds, and dhamma in dhamma. The principles mentioned are considered 

Buddhist psychology principles that can be app lied to life very well. Buddhists or people 

in general who want to develop themselves to reach happiness are to apply the principles 

of Buddhism. Excellent to practice to be complete in both body and mind together 

regularly as a routine, continuously. Life will be happy, peaceful, bright, joyful, and 

happy, which Buddhism calls Kusala (or Merit), which is goodness and happiness, as has 

been compiled. 

Keywords: Buddhist Psychology; Mental Development; Access to Happiness

บทนำำ�
	 โลกในศตวรรษที่่� 21 มีีสิ่่�งใหม่่ปรากฏขึ้้�นมากมายในแต่่ละวัันจึึงทำำ�ให้้บุุคคลต้องวิ่่�งตามสัังคม 

ในทุุกมิิติิและส่่งต่่อ สถานการในปััจจุุบััน ปััญหา และความต้้องการพััฒนา ในสภาพของระบบครอบครััว

ไทยที่่�มีีการเปลี่่�ยนแปลงไปอย่่างมาก การเปลี่่�ยนแปลงแนวคิิดของครอบครััว อัันเน่ื่�องมาจากกระแส 

โลกาภิิวััตน์์ ทำำ�ให้้โครงสร้างของระบบต่่าง ๆ ในสัังคมเปลี่่�ยนแปลงไป เช่่น ครอบครััวไทยมีีขนาดเล็็กลง 

และต้้องเผชิิญกัับความเสี่่�ยงด้้านกรมกิิจการสตรีีและสถาบัันครอบครััว กระทรวงการพััฒนาสัังคมและ

ความมั่่�นคงของมนุุษย์์ ในกระบวนการพััฒนาตนที่่�เป็็นระบบ แต่่การพััฒนาตนจะสััมฤทธิ์์�ผลได้้นั้้�น  

ผู้้�นั้้�นจะต้้องตระหนัักถึึงความจำำ�เป็็น และมีีความต้้องการที่่�จะ ปรัับปรุุงตนเองอย่่างจริงจััง ถ้้าเรายอมรัับ

ความจริงต้้องการจะรู้้�จักและพััฒนาตนเองแล้้ว การปฏิิบััติิต้้องพััฒนาตนทั้้�งจิิตใจและร่่างกาย ทางด้้าน

จิิตใจจะเริ่่�มด้้วยสร้างแรงจููงใจภายในและการมีีเจตคติิที่่�ดีีจะทำำ�ให้้เกิิดแรงบัันดาลใจที่่�จะสู้้�และฟัันฝ่่า

อุุปสรรคโดยเฉพาะปััญหาหนี้้�สิินที่่�เกิิดขึ้้�น การเรีียนรู้้�การริิเริ่่�มสร้างสรรค์์และการคิิดที่่�ยาวไกลแบบมีี 

วิิสััยทััศน์์ จะทำำ�ให้้เกิิดการกระตุ้้�นทางปััญญา ทำำ�ให้้เกิิดทัักษะความคิิดในการแก้้ปััญหา (ณิิรดา เวชญา

ลัักษณ์์, 2561 : 58) รวมทั้้�งค่่านิิยมในสัังคมไทยได้้มีีการเปลี่่�ยนแปลงไปอย่่างมากด้้วยอิิทธิิพลขยาย

วััฒนธรรมตะวัันตก ดั้้�งนั้้�นการกำำ�หนดแนวทางการพััฒนาคนพััฒนางานของผู้้�นำำ�ประเทศจึึงต้้องมีี 

ความชััดเจน (ทััศนีีย์์ ทองสว่่าง, 2537 : 83)



375 วารสารบััณฑิิตศึึกษามหาจุุฬาขอนแก่่น
ปีีท่ี่� 12 ฉบัับท่ี่� 1 ประจำำ�เดืือนมกราคม-มีีนาคม 2568

	 การพััฒนาทางอารมณ์์หรืือทางด้้านจิิตใจก็มีีส่่วนสำำ�คัญในการฝ่่าวิิกฤติิชีีวิิต กระบวนการที่่�จะมา

กล่่อมเกลาจิิตใจได้้ในขั้้�นต้้นต้้องมีีความฉลาดทางอารมณ์์ คืือ รู้้�จักตนเอง เข้้าใจผู้�อื่�น และปรัับตััวให้้เข้้ากัับ

สภาพแวดล้้อมชีีวิิตที่่�ดำำ�เนิินไปด้้วยดีีเราเรีียกว่่าเป็็นมรรค ซ่ึ่�งแปลว่่าทางหรืือทางดำำ�เนิินชีีวิิตอัันดีีงามที่่�มีี

พฤติกิรรมพร้อ้มทั้้�งจิิตใจและปัญัญาที่่�ดำำ�เนิินไปด้้วยดีีนี้้�เกิิดขึ้้�นจากการเรีียนรู้้�ฝึึกหััดพััฒนาที่่�เรีียกว่่า สิิกขา

ซ่ึ่�งแปลว่่าการศึึกษาที่่�มีีสามด้้านที่่�ประกอบด้้วย การฝึึกด้้านพฤติิกรรม จิิตใจและปััญญาเม่ื่�อเราพััฒนา 

สามด้้านนี้้�ไปพร้อมกัันชีีวิิตก็็ดีีขึ้้�น หรืือกล่่าวได้้ว่่าสิิกขาสามด้้าน (ไตรสิิกขา) นี้้� คืือแนวทางเดีียวกันของ

พุุทธศาสนาที่่�เรีียกว่่าอริิยมรรคมีีองค์์แปดหรืือหลัักธรรมในการพััฒนาตน (พระครููสิริิรััตนานุุวััตร, 2555 : 

66) คืือ หลัักธรรมที่่�ช่ื่�อว่่า ทางสายกลาง เป็็นวิิธีีปฏิิบััติิ ที่่�ใช้้นำำ�ใช้้ได้้กัับทุุกเร่ื่�องทุุกอย่่างในชีีวิิต ทางสายกลาง

มีีช่ื่�อเรีียกได้้หลายอย่่าง เช่่น มััชฌิิมาปฏิิปทา มรรคมีีองค์์ 8 หรืือ อริิยมรรค มีีองค์์แปดศีีล สมาธิิ ปััญญา 

(ไตรสกขา) สติปััฏฐาน 4 หรืือทางดำำ�เนิินชีีวิิตอัันประเสริฐ หลัักธรรมที่่�กล่่าวมานี้้�ถืือว่่า หลัักพุุทธจิิตวิิทยา

อัันนำำ�ไปใช้้ประยุกุต์์และบููรณาการกับัชีีวิิตได้เ้ป็็นอย่่างดีี ถ้้าชาวพุุทธหรืือคนทั่่�วไปต้อ้งการจะพัฒันาตนให้้

เข้้าถึึงความสุุขนั้้�นจะต้้องนำำ�หลัักธรรมอัันประเสริิฐสู่่�การปฏิิบััติิให้้ถึึงพร้อมทั้้�งกายและจิิตควบคู่่�กัันไป 

อย่่างสม่ำำ��เสมอให้้เป็็นกิิจวัตรต่่อเน่ื่�อง ชีีวิิตก็็จะมีีแต่่ความสุุข สงบ สว่่าง ปีีติิซ่ึ่�งพระพุุทธศาสนาเรีียกว่่า 

กุุศล (Kusala or Merit) คืือ ความดีแีละความสุขุซ่ึ่�งการนำำ�เสนอหลัักการทางหลัักพุุทธจิติวิิทยาเพื่่�อพััฒนา

จิิตใจให้้เข้้าถึึงความสุุข โดยมีีความมุ่่�งหมายจะเสนอกระบวนการนำำ�หลัักพุุทธจิิตวิิทยาให้้ผู้้�อ่่านได้้เรีียนรู้้�

ประเด็็น

หลัักการพุุทธจิิตวิิทยา 
	นั บตั้้�งแต่่พระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า ตรััสรู้� จนเสด็จดับขัันธ์์เข้้าสู่่�พระปริินิิพพาน คืือ มรรคมีีองค์์ 8 

หรืืออริิยมรรค 8 ประการ พระองค์์ทรงเป็็นมนุุษย์์คนแรกที่่�เป็็นต้้นแบบในการพััฒนาตน พระองค์์ทรงชี้้�

ให้้มนุุษย์์ได้้เห็็นว่่าการกระทำำ�จะสำำ�เร็็จได้้ด้้วยกำำ�ลัังความสามารถแห่่งสมองที่่�ประกอบด้้วย สติปััญญาและ

ความพยายามด้้วยตนเองไม่่มีใครมากำำ�หนดชีีวิิตหรืือดลบันดาลหรืือใช้้อิิทธิิพลให้้เป็็นพระสััมมาสััมพุุทธ

เจ้้าได้้พระองค์์ทรงทดลองค้้นคว้้าด้้วยประสบการณ์์ตรงของพระองค์์เองซ่ึ่�งนำำ�ไปใช้้แล้้วได้้ผลมาแล้้ว คำำ�ว่่า

มรรค แปลว่่า ทาง ในที่่�นี้้� หมายถึึง ทางเดิินของใจเป็็นการเดิินจาก ความทุุกข์์ ไปสู่่�ความเป็็นอิิสระ หลุุดพ้้น

จากทุุกข์์ ซ่ึ่�งมนุุษย์์หลงยึึดถืือ ประกอบขึ้้�นใส่่ตนด้้วย อำำ�นาจของอวิิชา มรรคมีีองค์์ 8 คืือ ต้้องพร้อมเป็็น

อัันเดีียวกันทั้้�ง 8 อย่่างดุุจเชืือกพััน 8 เกลีียว แนวทางดำำ�เนิินอัันประเสริฐ ของชีีวิิตหรืือ กาย วาจา ใจ  

เพ่ื่�อความหลุุดพ้้น จากทุุกข์์ เรีียกว่่า อริิยมรรค แปลว่่า ทางอัันประเสริฐ เป็็นข้้อปฏิิบััติิ ที่่�มีีหลััก และ 

ไม่่อ่่อนแอ จนถึึงกัับตกอยู่่�ใต้้อำำ�นาจ แต่่ก็ไม่่แข็็งตึึง จนถึึงกัับเป็็น การทรมานกาย จากความสุุขทางกาย 

เพราะฉะนั้้�น จึึงได้้เรีียกว่่า มััชฌิิมาปฏิิปทา คืือ ทางดำำ�เนิินสายกลางไม่่หย่่อนไม่่ตึงแต่่พอเหมาะพอดีี 

ทางสายกลาง หรืือ มรรค 8 เป็็นหลัักธรรม ที่่�มีีความสำำ�คัญในพระพุุทธศาสนาและผู้้�ปฏิิบััติิตาม 
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ย่่อมพบกัับความสุุขอย่่างแท้้จริง และทางสายกลาง หรืือ มรรค 8 มีีจุุดมุ่่�งหมายเพ่ื่�อส่่งเสริม และทำำ�ให้้ 

หลัักการ 3 อย่่าง ของการฝึึกอบรมและการควบคุมุตนเองของชาวพุุทธมีคีวามสมบููรณ์์ยิ่่�งขึ้้�น อาจจะกล่่าว

ได้้ว่่าชาวพุุทธมีีจิิตเข้้มแข็็งซ่ึ่�งอยู่่�ในระดัับรากเหง้้าของอกุุศลกรรม คืือ อโลภะ อโทสะ และ อโมหะ อย่่างไร

ก็็ตาม เม่ื่�อกล่่าวถึงหลัักการพุุทธจิิตวิิทยา ก็็สามาถกล่่าวโดยย่่อ ๆ ดัังนี้้� องฺฺ.ติิก.(ไทย) 20/70/275-278.

ระบบพุุทธจิิตวิิทยา 
	คำ ำ�ว่่า ระบบนั้้�น ตรงกัับภาษาอัังกฤษว่่า system ซ่ึ่�งมาจากภาษาลาติินว่่า systema คืือ ชุุดของ

สิ่่�งที่่�มีีปฏิิสััมพัันธ์์กััน หรืือการพึ่่�งพาซ่ึ่�งกัันและกัันของสิ่่�งที่่�มีีการดำำ�รงอยู่่�ที่่�แตกต่่างกัันและมีีอิิสระที่่�ได้้ 

ถููกรวบรวมในรููปแบบบููรณาการทั้้�งหมด ในความหมายหมายถึึง ชุุด (set) ของส่่วนประกอบ (element) 

ที่่�มีีลัักษณะสััมพัันธ์์กัันโดยการรวมกัันเป็็นกลุ่่�ม (input) กระบวนการ (process) และ ผลผลิิต (output) 

จุุดเน้้นของระบบ จะเน้้นไปที่่�กระบวนการ หมายถึึง ขั้้�นตอนการปฏิิบััติิงานที่่�มีีการ กำำ�หนดอย่่างชััดเจน

ว่่าจะทำำ�อย่่างไรบ้้าง เพ่ื่�อให้้ได้้ผลที่่�ต้้องการ ขั้้�นตอนการปฏิิบััติิงานจะต้้องปรากฏ ให้้ทราบโดยทั่่�วไป  

ไม่่ว่่าจะเป็็นรููปแบบของเอกสาร หรืือ อิิเล็็คทรอนิิกส์์ หรืือโดยวิิธีีอ่ื่�น พจนานุุกรม ฉบัับราชบััณฑิิตยสถาน

ได้้ให้้ความหมายว่่า ระบบคืือ อย่่าง ทำำ�นอง ลำำ�ดับ ระเบีียบ ที่่�รวมส่่วนต่่าง ๆ  เข้้าด้้วยกััน ชั้้�น เช่่นกัับ ระบบ

ใบไม้้ คืือ ใบไม้้ที่่�หล่่นลงมาซ้้อนกััน (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2554 : 268)

	 ในการศึึกษาพุุทธจิิตวิิทยานั้้�น ได้้ถืือเอาองค์์ประกอบของระบบเป็็นแนวทางในการศึึกษา 

พุุทธจิิตวิิทยา คืือ การกำำ�หนดวััตถุุประสงค์์ ขอบเขตเนื้้�อหา สมมติิฐาน สาขา พััฒนาการของการศึึกษา 

พุุทธจิิตวิิทยา คำำ�สอนแม่่บท การศึึกษาจากวรรณคดีี การศึึกษาพุุทธจิิตวิิทยาจากพุุทธสาวก สาระ  

พุุทธจิิตวิิทยา การพััฒนาจิิตและจิิตวิิทยาประยุุกต์์ในลัักษณะบููรณาการอย่่างสััมพัันธ์์กััน (จิิราภา เต็็งไตรรััตน์์

และคณะ, 2552 : 5)

กำำ�เนิิดพุุทธจิิตวิิทยา
	 ในการศึึกษาพุุทธจิิตวิิทยานั้้�น จะต้้องทำำ�ความเข้้าใจพระพุุทธเจ้้าในฐานะเป็็นผู้้�นำำ�เอาความรู้้� 

แขนงนี้้�มาแสดงให้้ประจัักษ์์แก่่ชาวโลก ดัังนี้้� พระพุุทธเจ้้าตามประวััติิศาสตร์์ มีีพระนามเดิิมว่่า เจ้้าชาย 

สิิทธััตถะ เป็็นโอรสของพระเจ้้าสุุทโธทนะ และพระนางสิิริิมหามายา แห่่งนครกบิิลพัสดุ ประเทศ อิินเดีีย 

ทรงประสููติก่่อนพุุทธศัักราช 80 ปีี เม่ื่�อมีีพระชนพรรษาได้้ 16 พรรษา ได้้ทรงอภิิเษกสมรส กัับเจ้้าหญิิง

ยโสธราหรืือพิิมพา และทรงมีีพระโอรส 1 พระองค์์ นามว่่าราหุุล เม่ื่�อพระชนมายุุได้้ 29 พรรษา ได้้เสด็จ

ออกผนวชเพ่ื่�อแสวงหาสััจธรรมเป็็นเวลา 6 ปีี ได้้ทรงตรััสรู้�อริิยสััจ 4 คืือ ทุุกข์์ สมุทััย นิิโรธ และมรรค  

เม่ื่�อพระชนมายุุได้้ 35 พรรษา หลัังจากนั้้�นทรงเสด็จไปประกาศหลัักธรรมแก่่ชาวโลก เป็็นเวลา 45 ปีี และ

เสด็จดับขัันธปริินิิพพาน เม่ื่�อพระชนมายุุได้้  80 พรรษา   



377 วารสารบััณฑิิตศึึกษามหาจุุฬาขอนแก่่น
ปีีท่ี่� 12 ฉบัับท่ี่� 1 ประจำำ�เดืือนมกราคม-มีีนาคม 2568

         การบำำ�เพ็็ญทุุกรกิิริิยา 3 วาระ พระมหาบุุรุุษได้้ทดลองบำำ�เพ็็ญทุุกรกิิริิยา คืือ การกระทำำ�ที่่�ทำำ�ได้้

ยากอย่่างยิ่่�งที่่�นัักบวชในสมัยนั้้�นยกย่่องกัันว่่าเป็็นการกระทำำ�อย่่างเยี่่�ยม 3 วาระ คืือ 1. ทรงกดพระทนต์์

ด้้วยพระทนต์์ กดพระตาลุุด้้วยพระชิิวหา 2. ทรงผ่่อนกลั้้�นลมอััสสาสะและปััสสาสะ คืือ ลมหายใจเข้้าและ

หายใจออก (อปาณกฌาน)    

	 3. ทรงอดพระกระยาหาร ผ่่อนเสวยแต่่วันละน้้อย จนพระวรกายเหี่่�ยวแห่่ง พระฉวีีเศร้้าหมอง 

พระอััฐิิปรากฏทั่่�วพระวรกาย ขณะที่่�บำำ�เพ็็ญทุุกรกิิริิยาอยู่่�นั้้�น ปััญจวัคคีีย์์คอยเฝ้้าดููแลอุปััฏฐากทุุกเช้้าค่ำำ�� 

ด้้วยหวัังว่่าพระองค์์ได้้บรรลุุธรรมแล้้ว จัักทรงสั่่�งสอนพวกตนบ้้าง (คู่่�มืือการศึึกษาธรรมศึึกษาชั้้�นตรีี  

ฝ่่ายวิิชาการ กองศาสนศึึกษา กรมการศาสนา กระทรวงศึึกษาธิิการ, 2539 : 61)

	อุ ปมา 3 ข้้อ พระมหาบุุรุุษบำำ�เพ็็ญทุุกรกิิริิยาได้้รัับทุุกขเวทนาอย่่างยิ่่�ง แต่่ไม่่ทรงท้้อพระทััย  

ขณะนั้้�นอุุปมา 3 ข้้อ ได้้เกิิดขึ้้�นในพระทััยของพระองค์์ คืือ   

	 1. สมณพราหมณ์์ที่่�มีีกายไม่่หลีีกออกจากกาม มีีความพอใจในกาม แม้้จะบำำ�เพ็็ญเพีียรจนได้้รัับ

ทุุกขเวทนากล้้า ก็็ไม่่ควรได้้ตรััสรู้� เปรีียบเหมืือนไม้้สดชุ่่�มด้้วยยาง แช่่ในน้ำำ��ไม่่สามารถจะสีีให้้ติิดไฟได้้

	 2. สมณพราหมณ์์ที่่�มีีกายหลีีกออกจากกาม แต่่ยังมีีความ พอ ใจในกาม แม้้บำำ�เพ็็ญเพีียรจนได้้รัับ

ทุุกขเวทนากล้้า ก็็ไม่่ควรได้้ตรััสรู้� เปรีียบเหมืือนไม้้สดชุ่่�มด้้วยยาง วางอยู่่�บนบกไม่่สามารถจะสีีให้้ติิดไฟได้้

 	 3. สมณพราหมณ์์ผู้้�มีกายออกจากกาม ละความพอใจในกาม เสีียได้้  แม้้จะไม่่บำำ�เพ็็ญเพีียรจน 

ได้้รัับทุุกขเวทนากล้้า  ก็็ควรตรััสรู้�ได้้ เปรีียบเหมืือนไม้้แห้้งวางอยู่่�บนบกสามารถจะสีีให้้ติิดไฟได้้

	ปั ญจวัคคีีย์ห์นีีจากพระมหาบุุรุุษ พระมหาบุุรุุษเห็็นว่่า การบำำ�เพ็็ญทุุกรกิิริิยาไม่่สามารถที่่�จะบรรลุุ

ธรรมได้้ จึึงละการบำำ�เพ็็ญนั้้�นหัันมาเสวยพระกระยาหารใหม่่  เพ่ื่�อที่่�จะบำำ�เพ็็ญเพีียรทางใจต่่อไป  ปััญจวัคคีีย์์

เห็็นพระองค์์คลายจากความเพีียร  พากัันละทิ้้�งพระองค์์ไปอยู่่�ที่่�ป่่าอิิสิิปตนมฤคทายวััน  แขวงเมืืองพาราณ

สีีประโยชน์์ของการที่่�ปััญจวัคคีีย์์อยู่่�และหนีีจากพระองค์์ไป

	 1. เป็็นพยานว่่าพระองค์์ทรงประพฤติิทุุกรกิิริิยาอย่่างยิ่่�งยวด

    	 2. มีีความสงบเงีียบในการบำำ�เพ็็ญเพีียรทางจิิต

	 เหตุุการณ์์ก่่อนตรััสรู้� นางสุุชาดาบุุตรีีของเศรษฐีี ตำำ�บลอุรุุเวลาเสนานิิคม ถวายข้้าวมธุุปายาส คืือ

ข้้าวสุกหุุงด้้วยน้ำำ��นมโค พร้อมด้้วยถาดทองคำำ� ทรงปั้้�นเป็็น 49 ก้้อน เสวยจนหมด จากนั้้�นเสด็จ็ไปยังัริิมฝั่่�ง

แม่่น้ำำ��เนรััญชรา ทรงจัับถาดทองคำำ�อธิิษฐานจิิตแล้้วลอยน้ำำ�� เห็็นเป็็นนิิมิิตว่่า จัักได้้บรรลุุพระสััมมาสััมโพธิ

ญาณ

	 ตอนเย็น็พระองค์เ์สด็จไปที่่�ต้้นอััสสัตถพฤกษ์ ์ ระหว่่างทาง โสตถิยิพราหมณ์ถ์วายหญ้า้คาสำำ�หรับั

ปููนั่่�ง 8 กำำ� ทรงปููลาดใต้้ต้้นอััสสัตถพฤกษ์์บัังเกิิดเป็็นรััตนบััลลัังก์์สููง 14 ศอก ประทับันั่่�งสมาธิิผิินพระพัักตร์์

ไปทางทิิศตะวัันออก ทรงตั้้�งจาตุุรงคมหาปธาน คืือ ความเพีียรใหญ่่ที่่�ประกอบด้้วยองค์์ 4 จาตุุรงคมหาปธาน

คืือ การที่่�พระองค์์ทรงอธิิษฐานพระทััยก่่อนที่่�จะตรััสรู้�ว่่า แม้้เนื้้�อและเลืือดในสรีีระจัักแห้้งเหืือดหายไป  
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จนเหลืือแต่่หนัังเอ็็นและกระดููกก็็ตามเถิิด หากเรายัังไม่่บรรลุุพระสััมมาสััมโพธิญาณ เราจะไม่่ลุุกจาก 

บััลลัังก์์นี้้� ชนะมารด้้วยบารมีี  10 ท้้าววัสสวตีมารและเสนามาร กลััวว่่าพระมหาบุรุุุษจะพ้้น ไปจากอำำ�นาจ

ของตน จึึงมาแสดงฤทธิ์์�ต่่าง ๆ เพื่่�อให้้กลััวแล้้วหนีีไปทรงชนะด้้วยบารมีี 10 คืือ ทานบารมีี สีีลบารมีี  

เนกขััมมบารมีี ปััญญาบารมีี วิิริิยบารมีี ขัันติิบารมีี สััจจบารมีี อธิิษฐานบารมีี เมตตาบารมีี อุุเบกขาบารมีี

บรรลุุญาณ 3 พระมหาบุุรุุษทรงชนะพญามารและเสนามารแล้้ว ทำำ�ใจหยุุดนิ่่�งเป็็นหนึ่่�งเดีียวดำำ�เนิินใจ 

ไปในทางสายกลาง ได้้บรรลุุธรรมตามลำำ�ดับดัังต่่อไปนี้้�    

	 1. ปฐมยาม ทรงบรรลุุปุุพเพนิวาสานุุสสติญาณ ความรู้้�ระลึึกชาติิหนหลัังของตนได้้

	 2. มััชฌิิมยาม ทรงบรรลุุจุุตููปปาตญาณ ความรู้้�การจุุติิ (ตาย) และการอุุบััติิ (เกิิด) ของสััตว์์ 

ทั้้�งหลาย

	 3. ปััจฉิมยาม ทรงบรรลุุอาสวักขยญาณ ความรู้้�เป็็นเหตุุสิ้้�นอาสวะ คืือ อริิยสััจ 4 ตรััสรู้�ในยาม

สุุดท้้ายของวัันพุุธ ขึ้้�น 15 ค่ำำ�� เดืือน 6 ปีีระกา ก่่อนพุุทธศัักราช 45 ปีี เป็็นการเกิิดครั้้�งที่่� 2 คืือ เกิิดด้้วย

ธรรมกายที่่�ต้้นพระศรีีมหาโพธิ์์� ริิมฝั่่�งแม่่น้ำำ��เนรััญชรา ขณะนั้้�นพระชนมายุุได้้ 35 พรรษา บำำ�เพ็็ญ 

ความเพีียรอยู่่� 6 ปีี วัันตรััสรู้�ธรรมเรีียกว่่า วัันวิิสาขบููชา อริิยสััจ คืือ ความจริงอัันประเสริฐ 4 ประการ

	 1. ทุุกข์์ คืือ ความไม่่สบายกาย ไม่่สบายใจ    

	 2. สมุทััย คืือ เหตุุเกิิดทุุกข์์    

	 3. นิิโรธ คืือ ความดัับทุุกข์์    

	 4. มรรค คืือ ข้้อปฏิิบััติิให้้ถึึงความดัับทุุกข์์

	พ ระนามพิิเศษ (เนมิิตกนาม)    

	 1. ได้้พระนามว่่า อะระหััง เพราะพระองค์์เป็็นผู้้�บริิสุุทธิ์์�ห่่างไกลจากกิิเลส    

	 2. ได้้พระนามว่่า สััมมาสััมพุุทโธ เพราะพระองค์์เป็็นผู้้�ตรััสรู้�ชอบได้้โดยลำำ�พังพระองค์์เอง

         ตลอดระยะเวลา 45 พรรษานั้้�น พระพุุทธองค์์ทรงพิิจารณาอภิิธรรมปิิฏกตลอด 7 วััน และตรััส 

เทศนาพระสััตตปกรณาภิิธรรมปิิฏกในภายในไตรมาส  สมเด็็จพระปรมานุุชิิตชิิโนรส. พระปรมสมโพธิกถา

(พิิศดาร 27 ปริิเฉท) (พระอภิิธรรม 7 คััมภีีร์์) ณ สวรรค์์ชั้้�นดาวดึงส์์ โปรดพุุทธมารดาสิิริิมหามายา ตลอด 3 

เดืือน ณ สััตตมหาสถานนั้้�น พระพุุทธองค์ท์รงพิิจารณาพระอภิธิรรมปิฎิก หลัังจากตรัสัรูู ้พระสััมมา สััมโพธิ

ญาณแล้้ว เสด็จประทัับเสวยวิิมุุตติิสุุขในสถานที่่�ต่่าง ๆ แห่่งละ 7 วััน เป็็นเวลา 49 วััน ดัังนี้้�

	สั ปดาห์์ที่่� 1 ต้้นศรีีมหาโพธิ์์� พิิจารณาปฏิิจจสมุปบาท ทั้้�งอนุุโลมและปฏิิโลม   สััปดาห์์ที่่� 2 สััปดาห์์ที่่� 3 

สััปดาห์ท์ี่่� 4 สััปดาห์ท์ี่่� 5 สััปดาห์ท์ี่่� 6 สััปดาห์ท์ี่่� 7 อนิมิิิสเจดีย์ ์เพ่่งดููรัตนบััลลัังก์์ จงกรมระหว่่างอนิิมิิสเจดีย์์

กัับต้้นศรีีมหาโพธิ์์� รััตนฆรเจดีย์์ เรืือนแก้้ว พิิจารณาอภิิธรรมปิิฎก อชปาลนิโครธ และทรงขัับธิิดามาร  

มุุจจลินท์์ (ไม้้จิิก) ราชายตนะ (ไม้้เกต) ตปุุสสะและภััลลิก
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แนวคิดหรืือทฤษฎีีพุุทธจิิตวิิทยา 
	 แนวคิด (concept) คืือ ภาพพจน์ มโนภาพ มโนทััศน์์ ภาพในใจหรืือแบบของความคิิดที่่�เป็็น 

ตััวแทน ความคิิดรวบยอด ลัักษณะที่่�สำำ�คัญหรืือปรากฏการณ์์ ผ่่านกระบวนการเรีียนรู้้�คิด (cognition) 

ของคนเรา เป็น็วิิธีีการที่่�เราจััดกลุ่่�มหรืือจำำ�แนกข้อ้มููลข่่าวสาร เพื่่�อให้้เรามองเห็น็ว่่าสิ่่�งใดอยู่่่��ในกลุ่่�ม เดีียวกัน

เช่่น มองว่่าโต๊๊ะ เก้้าอี้้� เตีียง คืือ ส่่วนหนึ่่�งของเฟอร์์นิิเจอร์์ ซ่ึ่�งจากกบ ซ่ึ่�งมีีความคิิดรวบยอด อีีกแบบหนึ่่�ง 

คืือ กบ เป็็นส่่วนหนึ่่�งของสััตว์์ หรืือสััตว์์ครึ่่�งบกครึ่่�งน้ำำ�� การรู้้�จักจััดกลุ่่�มดัังกล่่าว ทำำ�ให้้เรา เข้้าใจโลกที่่�เรา

อาศััยอยู่่�ได้้ดีีขึ้้�น การศึึกษาพุุทธจิิตวิิทยานั้้�นมีีแนวคิดว่่า พุุทธะ แปลว่่า ผู้้�รู้� ผู้้�ตื่�น ผู้้�เบิิกบาน หมายถึึง บุุคคล

ที่่�ตรััสรู้�แล้้ว ผู้้�รู้�อริิยสััจ 4 แบ่่งเป็็น 3 คืือ พระพุุทธเจ้้า (ท่่านผู้้�ตรััสรู้�เอง และสอนให้้ผู้้�อื่�นรูู ้ตาม พระปััจเจก

พุุทธะ (ท่่านผู้้�ตรััสรู้�เองจำำ�เพาะผู้้�เดีียว) และพระอนุุพุุทธะ (ท่่านผู้้�ตรััสรู้�ตามพระพุุทธเจ้้า) (สาวกพุุทธะ)

ทฤษฎีีพุุทธจิิตวิิทยา

	 ทฤษฏีี หมายถึึง กลุ่่�มความคิิดที่่�มีีเหตุุผล ซ่ึ่�งได้้มาจากการศึึกษาอย่่างเป็็นระบบและมีีจุุด มุ่่�งหมาย

เพ่ื่�ออธิิบายเร่ื่�องราวหรืือเหตุุการณ์์อย่่างใดอย่่างหนึ่่�งทีี ่่เกิิดขึ้้�นอย่่างมีีเหตุุผล โดยได้้ผ่่าน การทดลองอย่่าง

น่่าเช่ื่�อถืือ เช่่น ทฤษฎีีทางวิิทยาศาสตร์์ (จำำ�นงค์์ อดิิวััฒนสิิทธิ์์�, 2545 : 43)

	 ทฤษฎีี หมายถึึง ระบบความคิิดที่่�มีีการจััดการที่่�ได้้อธิิบายปรากฏการณ์์เหตุุการณ์์ต่่าง ๆ ว่่าเป็็น 

อะไร เกิิดขึ้้�นได้้อย่่างไร และจะเป็็นอย่่างไรต่่อไปในอนาคต ทฤษฎีีได้้มาจากการตั้้�งสมมติิฐาน (hypothesis) 

และการพิิสููจน์อย่่างเป็็นวิิทยาศาสตร์์ จนได้้หลัักฐานข้้อเท็็จจริง มีีเหตุุผลที่่�น่่าเช่ื่�อถืือ ยืืนยันัอยู่่�จำำ�นวนหนึ่่�ง

จึึงได้้รัับการยอมรัับว่่าเป็็นทฤษฎีี (วิิทยากร เชีียงกููล, 2552 : 240)

	 ทฤษฎีีตามหลัักพุุทธจิิตวิิทยานั้้�น ตรงกัับภาษาบาลีีว่่า ทิิฏฐิ แปลว่่า ความเห็็น ความเข้้าใจ  

ความเช่ื่�อในการศึึกษานี้้� หมายถึึง การเห็็นชอบ (สััมมาทิิฏฐิ) ได้้แก่่ เห็็นชอบตามทำำ�นองคลองธรรมว่่า  

ทำำ�ดีมีีผลดี ทำำ�ชั่่�วมีผลชั่่�ว ขัันธ์์ไม่่เที่่�ยง เห็็นอริิยสััจ 4 (พิิสิิฐ เจริญสุุข, 2542 : 24-25)

	ดั งนั้้�น การศึึกษาพุุทธจิิตวิิทยาจึึงเป็็นการศึึกษาถึึงระบบที่่�เน้้นกระบวนการที่่�มีีการกล่่าวถึง 

วััตถุุประสงค์์ เนื้้�อหาพุุทธจิิตวิิทยาและจุุดประสงค์์เชิิงคุุณธรรม คืือ ผู้้�เรีียนที่่�ได้้ศึึกษาวิิชานี้้�จะเป็็น  

ที่่�มีีจิิตสาธารณะ และมีีความคิิดเห็็นที่่�เป็็นสััมมาทิิฏฐิตามหลัักธรรมคำำ�สอนทางพระพุุทธศาสนา

	 ในส่่วนแนวคิดหรืือทฤษฎีีนั้้�นที่่�เป็็นแนวคิดทางพุุทธจิิตวิิทยานั้้�น เป็็นแนวคิดที่่�พระพุุทธเจ้้า  

ได้้ตั้้�งเป็็นสมมติิฐาน (hypothesis) ตามหลัักวิิทยาศาสตร์์ จนปรากฏเป็็นแนวคิดหรืือทฤษฎีีที่่�เป็็น  

สััมมาทิิฏฐิ เกิิดเป็็นหลัักธรรมและมีีการเผยแพร่่จนมีีประชาชนนัับถืือทั่่�วโลก เช่่น หลัักธรรมเกี่่�ยวกับ 

การฝึึกหััดอบรมจิิตใจ หลัักวิิปััสสนากรรมฐาน เป็็นต้้น 
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หลัักการพััฒนาจิิตใจให้้เข้้าถึึงความสุุข

	 การพััฒนาตนให้้เกิิดความสุุข มีีหลัักใช้้วััดดููว่่าพััฒนาจิิตใจ 4 ด้้านนี้้� คืือ 1. กายภาวนา  

2. ศีีลภาวนา 3. จิิตภาวนา 4. ปััญญาภาวนา เป็็นคุุณสมบััติิของบุุคคล มีีข้้ออธิิบาย ดัังนี้้�

	 1. กายภาวนา พััฒนากาย อาจจะสงสัยัว่่าคงจะต้้องรัับประทานกัันใหญ่่ ร่่างกายจะได้้เติิบโต หรืือ

อาจจะบริิหารร่่างกาย ออกกำำ�ลัังอะไรต่่าง ๆ พััฒนากายให้้แข็็งแรง อัันนี้้�ก็็ไม่่ผิดหรอก แต่่ว่่ามัันต้้องมีี 

หลัักที่่�ใหญ่่กว่่านั้้�น ไม่่อย่่างนั้้�นการพััฒนากายอย่่างนี้้�อาจจะเสีียก็็ได้้ คืือจะรัับประทานมาก เพีียงเพ่ื่�อให้้

ร่่างกายใหญ่่โต แล้้วอาจจะนำำ�ร่่างกายไปใช้้ในทางที่่�ไม่่ดี การพััฒนากำำ�ลัังให้้แข็็งแรงอย่่างเดีียวไม่่พอ  

ตามหลัักการนี้้�ยังัไม่่ถืือว่่าเข้้าสู่่�ธรรม การพััฒนากายในทางธรรมมีีความหมายลึึกซึ้้�งกว่่านั้้�น การพััฒนากาย

นั้้�นมุ่่�งเอาที่่�ทวาร 5 ที่่�เรีียกอีีกอย่่างหนึ่่�งว่่าอิินทรีีย์์ 5 คืือ ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ซ่ึ่�งเป็็นด่่านเป็็นช่่องทางที่่�จะ

ติิดต่่อกัับโลกภายนอก ถ้้าเรีียกตามภาษาปััจจุุบัันก็็ว่่า ความสััมพัันธ์์กัับสิ่่�งแวดล้้อมทางกายภาพ หรืือเร่ื่�อง

วััตถุุสภาพแวดล้้อมทั่่�ว ๆ ไปทางกายภาพ ซ่ึ่�งเราสััมพัันธ์์ด้้วยตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย (พระธรรมปิิฎก (ป.อ. 

ปยุุตฺฺโต), 2540)

	 การพััฒนากาย ก็็คืือ พััฒนาความสััมพัันธ์์ทางทวารเหล่่านั้้�นให้้ดีี ไม่่ให้้เกิิดเป็็นโทษ ดัังจะเห็็น 

ในหลัักอินิทรีียสัังวรการพัฒันาความสัมัพัันธ์์กัับสิ่่�งแวดล้อ้มภายนอกด้ว้ยดีี เช่่น ตาของเราเห็น็สิ่่�งแวดล้อ้ม

ภายนอก จะดููอย่่างไรให้้ได้้ประโยชน์์ ไม่่เกิิดโทษ ทำำ�อย่่างไรจะให้้เด็็กของเราดููโทรทััศน์์เป็็น ให้้เขารู้้�จัก

เลืือกรัับเอาสิ่่�งที่่�ดีีมาใช้้ประโยชน์์ ไม่่เอาสิ่่�งที่่�เป็็นโทษมารู้้�จักสััมพัันธ์์ทางตา รู้้�จักสััมพัันธ์์ทางหูู เม่ื่�อได้้ยิิน 

ก็็เลืือกรัับสิ่่�งที่่�ดีี เช่่นหาฟัังความรู้้�ที่่�เป็็นประโยชน์์ ไม่่เอาสิ่่�งที่่�ร้้าย ตลอดจนพััฒนาการใช้้จมููก พััฒนาการ

ใช้้ลิ้้�น ฯลฯ ลิ้้�นก็็สำำ�คัญ มาเข้้าหลัักโภชเนมััตตััญญุุตา คืือ รู้้�จักประมาณในการบริิโภค เช่่น พระก็็มีีหลััก 

ปฏิิสัังขาโย เรีียกว่่าปััจจเวกขณะ หรืือปััจจัยปััจจเวกขณ์์ หมายถึึงการพิิจารณาปััจจัย คืือเมื่่�อจะบริิโภค

ปััจจัย 4 ก็็ให้้พิิจารณาโดยแยบคาย โดยมีีโยนิิโสมนสิิการ ว่่าที่่�เรารัับประทานอาหารนี้้�ไม่่ใช่่เพ่ื่�อมุ่่�งเอร็็ดอร่่อย

มิิใช่่มุ่่�งจะเอาโก้้หรููหราสนุกสนานมััวเมา แต่่รับประทานเพ่ื่�อให้้ชีีวิิตเป็็นไป เพ่ื่�อดำำ�รงอยู่่�ผาสุุก มีีสุุขภาพดี 

แข็็งแรง แล้้วจะได้้ทำำ�กิจหน้้าที่่�ของตนด้้วยดีี

	 เม่ื่�อรัับประทานอาหาร แทนที่่�จะรัับประทานโดยมุ่่�งความอร่่อยหรืือความโก้้ ก็็ไปเน้้นที่่�คุุณค่่า

ประโยชน์์ที่่�จะได้้ มองดููว่่ารัับประทานอะไรจึึงจะมีีคุุณค่่า ช่่วยชีีวิิตให้้มีีสุุขภาพดี และเกื้้�อกููลแก่่การเป็็นอยู่่�

ที่่�ดีี ถ้้าเป็็นพระก็็จะได้้ตั้้�งใจบำำ�เพ็็ญสมณธรรม โรคภััยก็็จะได้้เบีียดเบีียนน้้อย นี้้�เป็็นการพััฒนาในด้้าน 

ความสััมพัันธ์์ระหว่่างลิ้้�นกัับรสนอกจากนี้้� ก็็สััมพัันธ์์ให้้ดีีทางด้้านกายกัับสิ่่�งสััมผััส (โผฏฐัพพะ) ภายนอกนี้้�

คืือ การพััฒนากายในความหมายของธรรมะ พููดง่่าย ๆ ว่่า พััฒนาความสััมพัันธ์์ของตััวเองกัับสิ่่�งแวดล้้อม

ภายนอกหรืือวััตถุุทั้้�งหลายให้้ดีี ข้้อนี้้� ต้้องถืือว่่าสำำ�คัญ เพราะเป็็นหลัักเบื้้�องต้้น หลัักสัังวรอะไรต่่าง ๆ  

ก็็เข้้ามาในข้้อนี้้�หมด ฉะนั้้�น ในปััจจุุบัันการศึึกษาน่่าจะเน้้นข้้อนี้้�ด้้วย ผู้้�มีการศึึกษาจะต้้องมีีการพััฒนากาย
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ซ่ึ่�งไม่่ใช่่เพีียงว่่าร่่างกายแข็็งแรงเท่่านั้้�น ต้้องถามด้้วยว่่าเขามีีความสััมพัันธ์์กับัสิ่่�งแวดล้้อมดีีไหม หากว่่ามีีแต่่

กายแข็็งแรง แต่่สัมพัันธ์์กัับสิ่่�งแวดล้้อมไม่่ดี เอากายที่่�แข็็งแรงไปทะเลาะวิิวาทแสวงหาสิ่่�งปรนเปรอ จะยิ่่�ง

เป็็นโทษมาก จะถืือว่่ามีีการศึึกษาไม่่ได้้

     	 2. ศีีลภาวนา คืือ การพััฒนาศีีล ได้้แก่่การพััฒนาในเร่ื่�องความสััมพัันธ์์ทางด้้านกาย วาจา  

กัับบุุคคลอื่�นหรืือเพ่ื่�อนมนุุษย์์ด้้วยกััน ข้้อก่่อนสััมพัันธ์์กัับสิ่่�งแวดล้้อมทางวััตถุุหรืือทางกายภาพ แต่่ข้้อนี้้�

เป็็นสิ่่�งแวดล้้อมทางสัังคม คืือเพ่ื่�อนมนุุษย์์ด้้วยกััน มีีความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีงามอย่่างที่่�ว่่ามาแล้้วที่่�ว่่า ศีีล คืือ  

การไม่่เบีียดเบีียน แม้้แต่่ศีลข้อมุุสาวาทที่่�สงสััยกัันว่่า พููดอย่่างนั้้�นอย่่างนี้้�จะเป็็นพููดเท็็จหรืือไม่่เท็็จ 

อะไรต่่าง ๆ ถ้้ารู้้�สาระของศีีลว่่า ศีีลมุ่่�งที่่�ความไม่่เบีียดเบีียนก็็จะสบายใจขึ้้�น แพทย์์รู้้�สึกว่่าจะมีีปััญหามาก

หลายท่่านสงสััยว่่า จะพููดกัับคนไข้้อย่่างนี้้�โกหกผิิดศีีลข้อมุุสาวาทไหม ที่่�จริงหลัักก็็มีีอยู่่�ในเร่ื่�องศีีลนี้้�  

ในที่่�บางแห่่งท่่านบรรยายไว้้เลยว่่า เว้้นมุุสาวาทคืือเว้้นจากการพููดเท็็จเพ่ื่�อเห็็นแก่่ประโยชน์์ตน ไม่่กล่่าววาจาเท็็จ

เพ่ื่�อทำำ�ลายประโยชน์์ของผู้้�อื่�นการกล่่าวเท็็จที่่�เป็็นมุุสาวาทนั้้�น สาระสำำ�คัญอยู่่�ที่่�มุ่่�งจะทำำ�ลายประโยชน์์ของ

ผู้้�อื่�นทำำ�ให้้เขาเสีียหาย ท่่านใช้้ศััพท์โบราณว่่า หัักรานประโยชน์์ของเขา ถ้้าเป็็นการพููดเพ่ื่�อให้้คลาด 

จากความเป็็นจริง โดยมุ่่�งหัักรานประโยชน์์ของเขา เป็็นมุุสาวาทแท้้ แต่่ถ้าพููดเท็็จอย่่างอ่ื่�นนอกจากนั้้�น 

ก็็มีีโทษเบาบางแล้้ว เพราะมัันไม่่เข้้าตััวประเด็็นแท้้ ๆ ที่่�พููดมานี้้�ก็็นอกเร่ื่�องแซงออกไปนิิดหนึ่่�ง เป็็นอัันว่่า

เร่ื่�องศีีลประเด็็นอยู่่�ที่่�ว่่าไม่่เบีียดเบีียนเป็็นสาระสำำ�คัญ เม่ื่�อไม่่เบีียดเบีียนแล้้วต่่อไปก็็อยู่่�ร่่วมกัันด้้วยดีี  

ช่่วยเหลืือเกื้้�อกููลกัน ถ้้าเป็็นคฤหััสถ์ก็็มีีเร่ื่�องทานเข้้ามาด้้วยด้้านนี้้�เป็็นความสััมพัันธ์์ทางสัังคมที่่�ดีีซ่ึ่�งจะต้้อง

พััฒนาขึ้้�นมา พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตฺฺโต). 2538 : 86)

   	 3. จิิตตภาวนา คืือ พััฒนาจิิตใจ ด้้านจิิตใจนี้้�ได้้กล่่าวแล้้วในอธิิจิิตตสิิกขา คืือพััฒนาคุุณภาพจิต 

พััฒนาสมรรถภาพจิติ พััฒนาสุขุภาพจิติ นี้้�เป็็นการใช้้ศััพท์แบบสมัยัปััจจุุบัันให้้เข้้าใจกันง่่าย ก็็ผ่่านไปได้เ้ลย

 	 4. ปััญญาภาวนา การพััฒนาปััญญา ก็็เหมืือนกัับอธิิปััญญาสิิกขาที่่�พููดมาแล้้วนั้้�นเอง คืือ การรู้้�

เข้้าใจสิ่่�งทั้้�งหลายตามความเป็น็จริง รู้้�เท่่าทัันสภาวะของโลกและชีวิีิต ทำำ�จิตใจให้เ้ป็็นอิิสระได้จ้นถึงึขั้้�นสููงสุุด

อย่่างที่่�มีีคาถาสรรเสริญพระพุุทธเจ้้าลัักษณะของคนที่่�พััฒนาตนไปจนถึึงมีีปััญญาสููงสุุด หมดสิ้้�นกิิเลส  

เกิิดในโลก เหมืือนดอกบััวเกิิดในน้ำำ��แต่่ไม่่ติดน้ำำ�� มีีกลิ่่�นหอมน่่าช่ื่�นใจคุณสมบััติิของผู้้�พัฒนาตน เป็็นคติิอััน

หนึ่่�งซ่ึ่�งให้้แนวความคิิดว่่า ในการพััฒนาตนนั้้�นเหมืือนดอกบััวแม้้จะอยู่่�ในน้ำำ�� หรืือบางแห่่งจะอยู่่�ในโคลนตม

แต่่ก็ไม่่ติดไม่่เป้ื้�อน กลัับมีีกลิ่่�นหอมน่่าช่ื่�นใจนี้้�เป็็นการพััฒนาตนที่่�สมบููรณ์์แล้้ว มีีคุุณสมบััติิอย่่างนี้้�  

พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตฺฺโต). 2538 : 70) 
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แนวคิดพื้้�นฐานในการพััฒนาตน

	บุ คคลที่่�จะพััฒนาตนเองได้้ จะต้้องเป็็นผู้้�มุ่่�งมั่่�นที่่�จะเปลี่่�ยนแปลงหรืือปรัับปรุุงตััวเอง โดยมีีความเช่ื่�อ

หรืือแนวคิดพื้้�นฐานในการพััฒนาตนที่่�ถููกต้้อง ซ่ึ่�งจะเป็็นสิ่่�งที่่�ช่่วยส่่งเสริมให้้การพััฒนาตนเองประสบ 

ความสำำ�เร็็จ แนวคิดที่่�สำำ�คัญมีี ดัังนี้้�

	 1. มนุุษย์์ทุุกคนมีีศัักยภาพที่่�มีีคุุณค่่าอยู่่�ในตััวเอง ทำำ�ให้้สามารถฝึึกหััดและพััฒนาตนได้้ในเกืือบ

ทุุกเร่ื่�อง

	 2. ไม่่มีบุุคคลใดที่่�มีีความสมบููรณ์์พร้อมทุุกด้้าน จนไม่่จำำ�เป็็นต้้องพััฒนาในเร่ื่�องใด ๆ อีีก

	 3. เป็็นการวางแนวทางให้้ตนเองสามารถพัฒนาไปสู่่�เป้้าหมายในชีีวิิตได้้อย่่างมั่่�นใจ

	 4. ส่่งเสริมความรู้้�สึกในคุณุค่่าแห่่งตนสููงให้ข้ึ้้�น มีีความเข้้าใจตนเอง สามารถทำำ�หน้้าที่่�ตามบทบาท

ของตนได้้เต็็มศัักยภาพ

	 ก. ความสำำ�คัญต่่อบุุคคลอื่่�น เนื่่�องจากบุุคคลย่่อมต้้องเกี่่�ยวข้องสััมพัันธ์์กััน การพััฒนาในบุุคคล

หนึ่่�งย่่อมส่่งผลต่่อบุุคคลอื่�นด้้วย การปรัับปรุุงและพััฒนาตนเองจึึงเป็็นการเตรีียมตนให้้เป็็นสิ่่�งแวดล้้อม 

ที่่�ดีีของผู้้�อื่�น ทั้้�งบุุคคลในครอบครััวและเพื่่�อนในที่่�ทำำ�งาน สามารถเป็็นตััวอย่่างหรืือเป็็นที่่�อ้้างอิิงให้้เกิิด 

การพัฒันาในคนอื่่�น ๆ  ต่่อไป เป็น็ประโยชน์ร์่่วมกัันทั้้�งชีีวิิตส่่วนตััวและการทำำ�งานและการอยู่่�ร่่วมกัันอย่่าง

เป็็นสุุขในชุุมชน ที่่�จะส่่งผลให้้ชุุมชนมีีความเข้้มแข็็งและพััฒนาอย่่างต่่อเน่ื่�อง

 	 ข. ความสำำ�คัญต่่อสัังคมโดยรวม ภาระกิจิที่่�แต่่ละหน่่วยงานในสังัคมต้้องรัับผิิดชอบ ล้้วนต้้องอาศััย

ทรััพยากรบุุคคลเป็็นผู้้�ปฏิิบััติิงาน การที่่�ผู้้�ปฏิิบััติิงานแต่่ละคนได้้พััฒนาและปรัับปรุุงตนเองให้้ทัันต่่อ

พััฒนาการของรููปแบบการทำำ�งานหรืือเทคโนโลยีี การพััฒนาเทคนิิควิิธีี หรืือวิิธีีคิิดและทัักษะใหม่่ ๆ  

ที่่�จำำ�เป็็นต่่อการเพิ่่�มประสิิทธิิภาพการทำำ�งานและคุุณภาพของผลผลิิต ทำำ�ให้้หน่่วยงานนั้้�นสามารถแข่่งขััน

ในเชิิงคุุณภาพและประสิิทธิิภาพกับสัังคมอ่ื่�นได้้สููงขึ้้�น ส่่งผลให้้เกิิดความมั่่�นคงทางเศรษฐกิิจของประเทศ

โดยรวมได้้ 

สรุป

	 ในการนำำ�หลัักธรรมพุุทธจิิตวิิทยามาพััฒนาจิิตใจตนให้้เกิิดสุุข โดยฝึึกตนแล้้วเป็็นผู้้�ประเสริิฐสุุด  

เม่ื่�อยกย่่องผู้้�ที่่�พััฒนาตนแล้้ว ก็็มีีจุุดเน้้นข้้อต่่อไป คืือ พระพุุทธศาสนานี้้�ถืือว่่า มนุุษย์์เป็็นผู้้�ที่่�ฝึึกได้้ หรืือ

นัับถืือศัักยภาพในตััวมนุุษย์์ที่่�พััฒนาขึ้้�นได้้ เม่ื่�อพััฒนาได้้ก็็เน้้นความสำำ�คัญของการฝึึกฝนพััฒนาตน  

ให้้ความสำำ�คัญมากแก่่การฝึึกฝนพััฒนาตน ความดีีหรืือความประเสริฐของมนุุษย์์นี้้� อยู่่�ที่่�การฝึึกฝนพััฒนา

ตนนั้้�นเอง การพััฒนาตนเองจึึงจำำ�เป็็นต้้องเข้้าใจหลัักการสำำ�คัญของการเรีียนรู้้�เพ่ื่�อปรัับพฤติิกรรม 
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โดยการควบคุุมตนเอง การพััฒนาในแง่่ความเป็็นมนุุษย์์ และมนุุษย์์ก็็ยัังเป็็นผู้้�ที่่�ถ่่ายถอดคุุณสมบััติิที่่�ตน

ทำำ�ให้้มีีขึ้้�นไปสู่่�ภายนอก ซ่ึ่�งเป็็นการพััฒนาในแง่่ของทรััพยากรมนุุษย์์ ด้้วยเหตุุนี้้�เม่ื่�อพระพุุทธศาสนาเน้้น

ความสำำ�คัญของมนุุษย์์ด้้วยการพััฒนา ดัังนั้้�น หลัักธรรมทางพระพุุทธศาสนาที่่�มีีต่่อมนุุษย์์ในแง่่บทบาทที่่�ควร

พิิจารณา 1. การพััฒนาทางกายในทางธรรมมีีความหมายลึึกซึ้้�ง ให้้มีีความสััมพัันธ์์กัับสิ่่�งแวดล้้อมทางกายภาพ

หรืือเร่ื่�องวััตถุุสภาพแวดล้้อมทั่่�ว ๆ ไปทางกายภาพ ซ่ึ่�งเราสััมพัันธ์์ด้้วย ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย เรีียกว่่า 

การพััฒนาศีีล ได้้แก่่ การพััฒนาในเร่ื่�องความสััมพัันธ์์ทางด้้านกาย วาจา กัับบุุคคลอื่�นหรืือเพ่ื่�อนมนุุษย์์ 

ด้้วยกััน ข้้อก่่อนสััมพัันธ์์กัับสิ่่�งแวดล้้อมทางวััตถุุหรืือทางกายภาพ โดยอยู่่�ร่่วมกัับเพ่ื่�อนมนุุษย์์อย่่าง 

ไม่่เบีียดเบีียน แต่่อยู่่�กัันด้้วยไมตรีีเป็็นมิิตร เกื้้�อกููลกััน มีีจิิตใจที่่�พััฒนาแล้้ว คืือ 2. การพััฒนาทางจิิตใจ 

ให้้มีีคุุณสมบััติิที่่�ดีีงาม มีีคุุณธรรม ความเข้้มแข็็งมั่่�นคง และความสุุข คืือ พััฒนาแล้้วทั้้�งด้้านคุุณภาพจิต 

สมรรถภาพจิต และสุุขภาพจิต  ย่่อมมีีปััญญาที่่�พััฒนาแล้้ว คืือ 3. การพััฒนาปััญญาให้้เกิิดความรู้้� 

ความเข้้าใจสิ่่�งทั้้�งหลายตามเป็็นจริง รู้้�เท่่าทัันความจริงของโลกและชีีวิิต เข้้าถึึงกฎธรรมชาติิที่่�มีีความ 

เป็็นไปตามเหตุุปััจจัย เป็็นต้้นจนทำำ�จิตใจให้้เป็็นอิิสระได้้ เบิิกบานผ่่องใส เป็็นอยู่่�ด้้วยปััญญานที่่�พััฒนาตน

ได้้ผลแท้้จริง

            ผลที่่�เกิิดการพััฒนาตนตามหลัักพุุทธจิิตวิิทยาในพระพุุทธศาสนาเรีียกว่่า การเจริญ สมาธิิภาวนา

ผลที่่�เกิิดขึ้้�นได้้ปิิติิ 5 ประการ ในขุุททกาปีีติิและขณิิกาปีีติิ สามารถเข้้าถึึงได้้ด้้วยศรััทธา โอกกัันติิกาปีีติิ 

ที่่�มีีมากย่่อมทำำ�อุปจารสมาธิิให้้เกิิดขึ้้�น อุุพเพงคาปีีติิที่่�ยึึดอยู่่�กัับดวงกสิิณทำำ�ให้้ทั้้�งกุุศลและอกุุศลเกิิดขึ้้�น 

และขึ้้�นอยู่่�กัับความเชี่่�ยวชาญ ผรณาปีติีิอัันบุุคคลทำำ�ให้้เกิิดขึ้้�นในสภาวะแห่่งอััปปนาสมาธิ ิสุุข คืือ ลัักษณะ

การประสบสิ่่�งน่่ารัักน่่าชอบใจ รสของสุุขก็็เป็็นลัักษณะของสุุข ภาวะที่่�ขึ้้�นอยู่่�กัับอารมณ์์อัันน่่าพอใจนี้้� 

เป็็นรสอันพึึงประสงค์์ของสุุข สุุข มีี 5 ชนิิด คืือ

	 1. สเหตุุกสุุข คืือ สุุขตามนััยแห่่งคำำ�สอนของพระพุุทธเจ้้าว่่า “สุุขอัันเกิิดจากคุุณความดีี ย่่อมยั่่�งยืืน” 

หมายถึึง สุุขที่่�เกิิดจากผลของบุุญกุุศล

	 2. มููลิกสุุข คืือ สุุขตามนััยแห่่งคำำ�สอนของพระพุุทธเจ้้าว่่า “พระพุุทธเจ้้าทำำ�ให้้เกิิดสุุขขึ้้�นในโลก”

	 3. วิิเวกสุุข เป็็นพััฒนาการแห่่งตััตรมััชฌััตตตา และการขจััดกิิเลสของฌาน

        	 4. นิิกกิิเลสสุข คืือ สุุขตามนััยแห่่งคำำ�สอนของพระพุุทธเจ้้าว่่า นิิพพานเป็็นสุุขอย่่างยิ่่�ง 

        	 5. สุุขวิิหาร เป็็นความสุุขเกิิดจากการอยู่่� หมายถึึง สุุขวิิหารเป็็นสุุขที่่�ควรเสวยความต่่างกัันของ 

ปีีติิ และ สุุข
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องค์์ความรู้้�ใหม่่

	 หลัักพุุทธจิิตวิิทยามาพััฒนาจิิตใจตนให้้เข้้าถึึงความสุุข นั้้�น โดยฝึึกตนในภารกิิจการ เป็็นรููปแบบ

การจัดัการเรีียนรู้้�ที่่�จะช่่วยเสริมิสร้างสุุขภาวะและวางรากฐานของการใช้้ชีีวิิตอย่่างมีคุีุณค่่าและมีคีวามสุขุ

 ต้้องประกอบด้้วยปััจจัย ทางสายกลาง มีีความเข้้าใจในไตรสิิกขา และหาแนวทางใช้้ชีีวิิตสร้างความสมดุุล

ระหว่่างเชิิงบวกและเชิิงลบ ทั้้�งนี้้�เพราะอารมณ์์ของแต่่ละคนในแต่่ละวัันย่่อมมีีขึ้้�นมีีลงแตกต่่างกัันไป  

ไม่่เหมืือกััน จะส่่งให้้เกิิดจิิตผููกพััน และเห็็นคุุณค่่าลัักษณะที่่�เป็็นจุุดแข็็งของตนเอง การมีีจิิตผููกผัันในสิ่่�งใด

สิ่่�งหนึ่่�ง ที่่�สำำ�คัญต่่อชีีวิิตของ ทุุกคน เน่ื่�องจากที่่�มีีการเรีียนรู้้�ความเข้้าใจในหลัักธรรมแห่่งกำำ�เนิิดพุุทธจิิตวิิทยา

มาแล้้ว ย่่อมมีีส่่วนช่่วยการพััฒนาสติิปััญญา ทัักษะและอารมณ์์ ทั้้�งช่่วยส่่งเสริิมการเรีียนรู้้� การเติิบโต              

และความสุุข เม่ื่�อรู้้�จักบริิหารจััดการได้้ดีี ก็็ยัังเป็็นคุุณที่่�ดีีแก่่ชีวิิตและขยายออกไปให้้เกื้้�อกููลเป็็นประโยชน์์

แก่่สังคมให้้อยู่่�กัันร่่มเย็็นเป็็นสุุข ยิ่่�งกว่่านั้้�น ก็็จะเป็็นฐานที่่�ค้ำำ��จุุนสนับสนุนในการพััฒนาตนให้้ก้้าวขึ้้�น 

สู่่�ประโยชน์์สุุขที่่�สููงขึ้้�นไป ดัังแผนภููมิภาพ ต่่อไปนี้้�

ภาพที่่� 1 องค์์ความรู้้�ใหม่่
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