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       การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ (1) ศึกษาแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการสร้างความ
เข้มแข็งทางจิตใจของชาวพุทธในต าบลนาอาน อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย (2) ศึกษาหลักภาวนา 4 
ในพระพุทธศาสนาเถรวาท และ (3) วิเคราะห์แนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจด้วยหลัก
ภาวนา 4 ของชาวพุทธในต าบลนาอาน อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย ใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ 
โดยเก็บข้อมูลจากเอกสารทางวิชาการท่ีเกี่ยวข้อง และการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้ให้ข้อมูลส าคัญจ านวน 
15 รูป/คน ได้แก่ พระสงฆ์ นักวิชาการ และประชาชนท่ัวไป  
       ผลการวิจัยพบว่า 1) ความเข้มแข็งทางจิตใจของชาวพุทธในต าบลนาอานสอดคล้องกับหลัก

ภาวนา 4 คือการรับรู้ ตระหนักรู้ในตนเอง ชาวบ้านมีความสามารถสังเกตอารมณ์และพฤติกรรม

ของตนเองได้ดี มีการควบคุมอารมณ์ลดความโกรธและพฤติกรรมเส่ียง มีทัศนคติเชิงบวก ผู้ให้ข้อมูล

มองปัญหาตามความเป็นจริง เชื่อว่าทุกปัญหาสามารถแก้ไขได้ และการฝึกสมาธิและสติ ที่เด่นชัด 

เช่น สวดมนต์ นั่งสมาธิ เจริญสติ ช่วยเสริมความสงบและความมั่นคงทางใจ 2) หลักภาวนา 4 คือ

ระบบพัฒนาตนอย่างองค์รวม ได้แก่ กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และปัญญาภาวนา ซึ่งเป็น

ฐานส าคัญในการสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจ ท่ีส่งผลต่อความมั่นคงทางอารมณ์ของชาวพุทธในระดับ

บุคคล ครอบครัว และชุมชน 3) แนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของชาวพุทธในต าบลนา

อาน เกิดจากการบูรณาการหลักภาวนา 4 เข้ากับวิถีชีวิตจริง คือการเสริมการตระหนักรู้ในตนเอง

ผ่านการเดินจงกรม ดูลมหายใจ และกิจกรรมชุมชน การส่งเสริมการควบคุมอารมณ์ผ่านการรักษา

ศีลและใช้เมตตาเป็นหลัก การท าจิตให้มั่นคง สงบ ลดความเครียดผ่านการสวดมนต์นั่งสมาธิ และ

สร้างความเข้าใจชีวิตอย่างลึกซึ้งด้วยปัญญา ผ่านการฟังธรรมและการเห็นเหตุปัจจัยของทุกข์ 

ค าส าคัญ: ความเข้มแข็งทางจิตใจ, ภาวนา 4, พุทธศาสนา 
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ABSTRACT 

Thesis Topic APPROACHES TO STRENGTHENING MENTAL RESILIENCE 

THROUGH THE FOUR FOUNDATIONS FO MINDFULNESS 
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PROVINCE 

Student’s Name Phra Udomrat Romjan 

Degree Sought Master of Arts 
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Anno Domini 2026 

Advisor Phramaha Pongtaratid Sutheero, Dr. 
 

       This study aimed to (1) examine the concepts and theories related to the 

development of mental strength among Buddhists in Na-An Subdistrict, Mueang 

Loei District, Loei Province; (2) study the Four Bhāvanās (Mental Developments) in 

Theravāda Buddhism; and (3) analyze the approach to cultivating mental strength 

through the Four Bhāvanās among Buddhists in Na-An Subdistrict. This qualitative 

research employed documentary analysis of relevant academic literature and in-

depth interviews with 15 key informants, including monks, scholars, and local 

laypeople. 

        The findings revealed that. 1.The mental strength of Buddhists in Na-An was 

consistent with the principles of the Four Bhāvanās. Specifically, villagers 

demonstrated high levels of self-awareness, being able to observe their emotions 

and behaviors effectively. They practiced emotional regulation by reducing anger 

and avoiding risky behaviors. They maintained a positive mindset, viewing problems 

realistically and believing that all problems could be solved. They also engaged 

regularly in mindfulness and meditation practices such as chanting, sitting 

meditation, and walking meditation, which enhanced inner peace and emotional 

stability. 2.The Four Bhāvanās Physical Development (Kāya Bhāvanā), Moral 

Development (Sīla Bhāvanā), Mental Development (Citta Bhāvanā), and Wisdom 
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Development (Paññā Bhāvanā) functioned as a holistic system of personal 

development. This framework served as a foundation for building psychological 

resilience that supports emotional stability at the individual, family, and community 

levels. 3.The approach to cultivating mental strength among local Buddhists 

stemmed from integrating the Four Bhāvanās into daily life. Self-awareness was 

fostered through walking meditation, breath observation, and participation in 

community activities. Emotional regulation was promoted through the observance 

of moral precepts and the practice of loving-kindness. Mental stability and stress 

reduction were achieved through regular chanting and sitting meditation. Finally, 

deep understanding of life through wisdom was developed by listening to Dhamma 

talks and contemplating the causes and conditions of suffering. 

 
Keywords: Mental Resilience, The four Bhavana, Buddhism 
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บทท่ี 1 

บทน า 

1.1. ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
ในปัจจุบัน สังคมกำลังเผชิญกับวิถีชีวิตที่เต็มไปด้วยความเร่งรีบและการแข่งขันในแทบทุก

ด้าน ไม่ว่าจะเป็นด้านการศึกษา การทำงาน หรือแม้แต่ความสัมพันธ์ในครอบครัว ทำให้การจัดการกับ
ปัญหาทางอารมณ์และความเครียดกลายเป็นความท้าทายที่หลีกเลี่ยงได้ยากสำหรับการดำรงชีวิต
อย่างสมดุลและมีสุขภาพจิตที่ดี หลายคนประสบกับภาวะความเครียดสะสม (วรัญญา กาญจนเนตร 
และคณะ, 2567) ซึ ่งอาจนำไปสู่ปัญหาสุขภาพจิตขั้นรุนแรง เช่น ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า 
ตลอดจนปัญหาสุขภาพกายที่เกี่ยวเนื่องกับความเครียดเรื้อรัง  การแก้ไขปัญหาดังกล่าวจำเป็นต้อง
อาศัยแนวทางท่ีมุ่งเน้นการดูแลจิตใจจากภายใน ซึ่งหนึ่งในแนวทางท่ีได้รับความสนใจมากขึ้นคือการ
ฝึกปฏิบัติทางศาสนาในพุทธศาสนา ภาวนา หรือการฝึกจิตภาวนา ซึ่งหมายถึงการฝึกฝนและพัฒนา
จิตใจเพื่อให้เกิดความสงบและความเข้าใจตนเองอย่างลึกซึ้ง (พจนานุกรมพุทธศาสตร์, 2554) ภาวนา 
คือ การอบรมจิตใจให้เจริญยิ่งขึ้น อันครอบคลุมทั้งการฝึกสติ สมาธิ และการพัฒนาด้านคุณธรรม
ปัญญา ซึ่งการฝึกภาวนาในแต่ละด้านนั้นสามารถส่งเสริมความเข้มแข็งทางจิตใจของบุคคลได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง หลักภาวนา 4 ประการ ได้แก่ กายภาวนา, ศีลภาวนา, จิตภาวนา, 
และปัญญาภาวนา ซึ่งถือเป็นหลักการสำคัญในการพัฒนาจิตใจให้เกิดความมั่นคงและเข้มแข็งอย่าง
รอบด้าน (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2559) อธิบายไว้ในหนังสือพุทธธรรม ว่าภาวนา 4 เป็น
กระบวนการพัฒนาที่ครอบคลุมทั้งกาย วาจา และใจ อันประกอบด้วยการพัฒนากาย (กายภาวนา) 
การพัฒนาความประพฤติหรือศีล (ศีลภาวนา) การพัฒนาจิตใจให้มั ่นคงสงบ (จิตภาวนา) และการ
พัฒนาปัญญาให้รู้เท่าทันโลกและชีวิต (ปัญญาภาวนา) หลักการดังกล่าวจึงเป็นรากฐานสำคัญในการ
เสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจให้กับบุคคลในทุกมิติของชีวิต 

 แม้การปฏิบัติตามหลักภาวนา 4 จะได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวางว่าเป็นประโยชน์ต่อการ
พัฒนาจิตใจของคนท่ัวไป ทว่าการนำหลักธรรมเหล่านี้มาประยุกต์ใช้ในชีวิตจริงก็ยังคงประสบปัญหา
และอุปสรรคอยู ่หลายประการ โดยเฉพาะอย่างยิ ่งในบริบทของชุมชนที่มีปัจจัยทางสังคมและ
วัฒนธรรมแตกต่างกัน ซึ่งส่งผลต่อการฝึกปฏิบัติธรรม (กนกวรรณ ขวัญอ่อน, 2562) ชุมชนต าบลนา
อาน อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย ท่ีเป็นพื้นท่ีศึกษา ในชุมชนนี้พบว่าประชาชนส่วนใหญ่มีความรู้ความ
เข้าใจในหลักการภาวนาอยู่บ้าง แต่ในการปฏิบัติจริงกลับเผชิญปัญหาหลายด้าน เช่น บางคนขาด
ความสม่ำเสมอในการฝึกปฏิบัติ บางวัดขาดการสนับสนุนอย่างเพียงพอจากผู้นำชุมชน นอกจากนี้ยังมี
ความเข้าใจคลาดเคลื่อนหรือการปฏิบัติที่ไม่ถูกต้องเกิดขึ้น ทำให้ผลลัพธ์จากการฝึกภาวนาไม่เป็นไป
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ตามที่คาดหวังไว้ อีกทั้งชุมชนยังประสบปัญหาขาดแคลนทรัพยากรในการส่งเสริมการปฏิบัติภาวนา 
เช่น ไม่มีสถานท่ีท่ีเหมาะสมสำหรับการฝึก หรือขาดผู้รู้ผู้เช่ียวชาญในการแนะนำการภาวนา ส่งผลให้
ชุมชนไม่สามารถนำหลักภาวนา 4 มาปรับใช้อย่างเต็มท่ี  (พระสุพร คุณธมฺโม และคณะ, 2565) ได้
กล่าวถึงประเด็นนี้ว่า การส่งเสริมคุณภาพชีวิตตามหลักภาวนา 4 จำเป็นต้องคำนึงถึงการสนับสนุน
จากท้ังชุมชนและผู้นำทางศาสนา หากขาดปัจจัยเหล่านี้ก็อาจเป็นอุปสรรคต่อความสำเร็จของการฝึก
ภาวนาในระดับชุมชนได้ ดังนั้น การศึกษาอุปสรรคและผลกระทบที่เกิดขึ้นในการประยุกต์ใช้หลัก
ภาวนา 4 ในชุมชนจึงมีความสำคัญ เพื่อจะได้พัฒนากลยุทธ์หรือแนวทางท่ีเหมาะสมมาส่งเสริมการฝึก
ปฏิบัติภาวนาให้เกิดผลอย่างเป็นรูปธรรม สามารถเสริมสร้างจิตใจที่เข้มแข็งให้กับสมาชิกในชุมชน 
ตลอดจนช่วยให้พวกเขาสามารถรับมือกับปัญหาและความเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ในชีวิตประจำวันได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 

 สังคมไทยและสังคมโลกในปัจจุบันกำลังเผชิญกับความท้าทายหลากหลายด้าน ไม่ว่าจะเป็น
ปัญหาเศรษฐกิจ สังคม หรือปัญหาสุขภาพจิตที่เกิดจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคใหม่ๆ 
ในช่วงที่ผ่านมา (สนุก สิงห์มาตร, 2567) นำหลักภาวนา 4 มาประยุกต์ใช้ในระดับชุมชนจึงนับเป็น
ทางเลือกที่เหมาะสมอย่างยิ่งในการพัฒนาจิตใจและคุณภาพชีวิตของผู้คน จากบริบทปัญหาข้างต้น 
ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาแนวคิดและทฤษฎีในการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ แล้วนำหลักการ
ดังกล่าวมาประยุกต์ใช้ให้เกิด แนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของชาวพุทธในตำบลนาอาน 
โดยมุ่งเน้นการปฏิบัติตาม หลักภาวนา 4 เป็นแกนหลักของการพัฒนาตนในทุกมิติ ได้แก่ (1) กาย
ภาวนา (2) ศีลภาวนา (3) จิตภาวนา และ (4) ปัญญาภาวนา (ที.ปา. 11/307/198) ตามท่ีมีปรากฏใน
คัมภีร์พระไตรปิฎก ท้ังนี้ ผู้วิจัยสนใจท่ีจะวิเคราะห์ผลท่ีเกิดขึ้นจากการปฏิบัติตามหลักภาวนาดังกล่าว
ในชีวิตประจำวันของชาวพุทธ ตลอดจนศึกษาปัจจัยที่เอื้อหรือเป็นอุปสรรคต่อความสำเร็จในการนำ
หลักภาวนา 4 ไปใช้จริง เพื่อท่ีจะได้เสนอแนวทางท่ีมีประโยชน์ในการส่งเสริมให้เกิดความเข้มแข็งทาง
จิตใจในชุมชนอย่างยั่งยืน คาดว่าผลการวิจัยครั้งนี้จะสามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมการ
ปฏิบัติธรรมในชุมชน และยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชนในพื้นท่ีตำบลนาอานได้ต่อไป 

1.2. ค าถามการวิจัย 
1.2.1 แนวคิดและทฤษฎีการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของชาวพุทธในตำบลนาอาน 

อำเภอเมืองเลย จังหวัดเลย เป็นอย่างไร 
 1.2.2 หลักภาวนา 4 ในพระพุทธศาสนาเถรวาท เป็นอย่างไร 
 1.2.3 จะนำแนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจด้วยหลักภาวนา 4 ของชาวพุทธใน
ตำบลนาอาน อำเภอเมืองเลย จังหวัดเลย มาใช้ได้อย่างไร 
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1.3. วัตถุประสงค์   
1.3.1 เพื่อศึกษาแนวคิดและทฤษฎีการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของชาวพุทธในตำบลนา

อาน อำเภอเมืองเลย จังหวัดเลย 
1.3.2 เพื่อคึกษาหลักภาวนา 4 ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
1.3.3 เพื่อวิเคราะห์แนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจด้วยหลักภาวนา 4 ของชาวพุทธ

ในตำบลนาอาน อำเภอเมืองเลย จังหวัดเลย 

1.4. ขอบเขตของการวิจัย 
  การวิจัยเรื่องแนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจด้วยหลักภาวนา 4 ของชาวพุทธใน

ตำบลนาอาน อำเภอเมืองเลย จังหวัดเลย เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ ประเภทการสัมภาษณ์เชิงลึก 

ผู้วิจัยได้แบ่งขอบเขตของการวิจัยไว้ 4 ด้าน ดังนี้  

 1.4.1 ขอบเขตด้านเอกสาร ศึกษาข้อมูลจากคัมภีร์พระไตรปิฎก ฉบับมหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัยท่ีเกี่ยวข้องท่ีเป็นเอกสารช้ันปฐมภูมิ และเอกสารช้ันทุติยภูมิ ท้ังวิทยานิพนธ์ 

บทความ วารสาร หนังสือ เอกสารต่างๆ ท้ังท่ีเป็นภาษาไทยและภาษาอังกฤษ  

1.4.2 ขอบเขตด้านเนื้อหา มุ่งเน้นการศึกษา 3 ประเด็น มีดังนี ้

    1.แนวคิดและทฤษฎีการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจด้วยหลักภาวนา 4 

    2.หลักภาวนา 4 ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

    3.แนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจด้วยหลักภาวนา 4 ของชาวพุทธในตำบลนาอาน 

อำเภอเมืองเลย จังหวัดเลย 

1.4.3 ขอบเขตด้านพื้นท่ี ผู้วิจัยได้กำหนดพื้นท่ีศึกษาแบบเจาะจง คือ ชาวพุทธในพื้นท่ีตำบล
นาอาน อำเภอเมืองเลย จังหวัดเลย ขนาดพื้นท่ีอยู่อาศัย 58.8 ตารางกิโลเมตร ซึ่งเป็นพื้นท่ีท่ีมีความ
เหมาะสมท้ังด้านวัฒนธรรมและประเพณี ทางพระพุทธศาสนา เพื่อวิเคราะห์แนวทางการสร้างความ
เข้มแข็งทางจิตใจของชาวพุทธในเขตพื้นท่ีตำบลนาอาน อำเภอเมืองเลย จังหวัดเลย 

1.4.4 ขอบเขตด้านผู ้ให้ข้อมูลสำคัญ ผู ้ว ิจัยได้คัดเลือกผู ้ให้ข้อมูลสำคัญแบบเจาะจง 

(Purposive Sampling) โดยพิจารณาว่าผู้ให้ข้อมูลเหล่านั้น มีคุณสมบัติหรือประสบการณ์ท่ีเกี่ยวข้อง

โดยตรงกับประเด็นการวิจัย และสามารถให้ข้อมูลเชิงลึกท่ีสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการศึกษาได้

จำนวน 15 รูป/คน แบ่งออกเป็น 3 ประเภท ดังนี้ 

 1.ผู้นำทางศาสนา จำนวน 3 รูป 

 2.นักวิชาการศาสนาและผู้เช่ียวชาญด้านสุขภาพจิต จำนวน 3 คน 

 3.ประชาชนท่ัวไป จำนวน 9 คน 
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1.5. วิธีการด าเนินการ 
การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพประเภทการสัมภาษณ์เชิงลึก เพื่อใช้เป็นแนวทางในการหา

แนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจด้วยหลักภาวนา 4 ของชาวพุทธในตำบลนาอาน อำเภอเมือง

เลย จังหวัดเลย ผู้วิจัยได้มีข้ันตอนการเนินการตามข้ันตอนดังต่อไปนี้  

1.5.1 ศึกษาค้นคว้าข้อมูลจากเอกสารปฐมภูมิ (Primary Sources) ได้แก่ พระไตรปิฎก 

ศึกษาค้นคว้าข้อมูลจากเอกสารทุติยภูมิ (Secondary Sources) ได้แก่ ข่าวสารในเว็บไซด์ หนังสือ 

บทความ วารสาร งานวิจัย ท่ีมีข้อมูลหรือเนื้อท่ีสอดคล้องสนับสนุนในงานวิจัยนี้  

1.5.2 สร้างเครื่องมือวิจัยแบบสัมภาษณ์ และตรวจสอบความถูกต้องของเครื่องมือวิจัย โดย

ผู้เช่ียวชาญ 3 ท่าน และปรับแก้ตามคำแนะนำ ก่อนนำไปใช้เก็บข้อมูลจริง 

1.5.3 ทำการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลสำคัญ รวบรวมข้อมูลท่ีได้มาจัดทำงานวิจัยในแนวทางการ

สร้างความเข้มแข็งทางจิตใจด้วยหลักภาวนา 4 ของชาวพุทธในตำบลนาอาน อำเภอเมืองเลย จังหวัด

เลย  

1.5.4 ทำการรวบรวมและเรียบเรียงข้อมูลที่ได้ทั้งหมด ทั้งจากแหล่งข้อมูลปฐมภูมิ ทุติยภูมิ 

และผู้ให้ข้อมูลสำคัญมาทำการวิเคราะห์ ศึกษาและตีความปัญหาที่ต้องการศึกษาตามวัตถุประสงค์

ของงานวิจัยโดยการพรรณนาวิเคราะห์ (Descriptive Analysis) สังเคราะห์ (Synthetic) ตีความ 

(Interpret) ขยายความ (Expand) เช่ือมโยงแนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจด้วยหลักภาวนา 

4 ของชาวพุทธในตำบลนาอาน อำเภอเมืองเลย จังหวัดเลย แล้วทำการเรียบเรียง นำเสนออาจารย์ท่ี

ปรึกษาและนำผลงานมาจัดพิมพ์เป็นรูปเล่มวิทยานิพนธ์   

1.6. ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 
1.6.1 ทำให้ได้ทราบถึงแนวคิดและทฤษฎีการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ ของชาวพุทธใน

ตำบลนาอาน อำเภอเมืองเลย จังหวัดเลย 
1.6.2 ทำให้ได้ทราบถึงหลักภาวนา 4 ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
1.6.3 ทำให้ได้ทราบผลของการวิเคราะห์แนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจด้วยหลัก

ภาวนา 4 ของชาวพุทธในตำบลนาอาน อำเภอเมืองเลย จังหวัดเลย 

1.7. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
ในบริบทของการวิจัยเรื่อง แนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจด้วยหลักภาวนา 4 ของ

ชาวพุทธในตำบลนาอาน อำเภอเมืองเลย จังหวัดเลย มีดังนี้ 
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1.7.1 เอกสารเกี่ยวข้อง 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) (2559) ในหนังสือ พุทธธรรม ได้อธิบายถึง หลักภาวนา 

4 ว่าเป็นการพัฒนาท่ีครอบคลุมท้ังกาย วาจา และใจ โดยแบ่งออกเป็น 1) กายภาวนา คือ การพัฒนา

กาย ฝึกอบรมและเจริญกาย 2) ศีลภาวนา คือ การพัฒนาความประพฤติให้มีระเบียบวินัยและ

สอดคล้องกับศีลธรรม 3) จิตตภาวนา คือ การพัฒนาจิตใจให้มั่นคง สงบ และมีคุณธรรม 4) ปัญญา

ภาวนา คือ การพัฒนาปัญญาให้เกิดความรู้เท่าทันโลกและชีวิต โดยท่านได้นำแนวคิดการพัฒนา

ทรัพยากรมนุษย์ตามทฤษฎีตะวันตกมาผสมผสานกับหลักภาวนา 4 ซึ่งสามารถนำไปสู่ความสำเร็จใน

การพัฒนามนุษย์ได้ 

พระมหาภัคศิษฐ์ มหาวิรีโย (2560) กล่าวถึงการพัฒนาคุณภาพชีวิตตาม หลักภาวนา 4 ว่า

เป็นแนวทางในการทำให้ชีวิตเจริญงอกงาม ได้แก่ 1.กายภาวนา คือ การพัฒนากายและอินทรีย์ท้ังห้า 

(ตา หู จมูก ล้ิน กาย) ให้มีความสำรวม ระมัดระวังไม่ก่อโทษ และปรับตัวให้เข้ากับส่ิงแวดล้อมได้อย่าง

เหมาะสม 2.ศีลภาวนา คือ การพัฒนาความประพฤติให้ดีงาม มีระเบียบวินัย และเคารพกติกาสงัคม 

3.จิตภาวนา คือ การพัฒนาจิตใจให้มั่นคงและเปี่ยมด้วยคุณธรรม เช่น ความเมตตา ความกรุณา 

รวมถึงการฝึกฝนจิตให้สงบและเบิกบาน 4.ปัญญาภาวนา คือ การพัฒนาปัญญาให้รู้จักแก้ปัญหาใน

ชีวิต และเข้าใจธรรมชาติของชีวิตอย่างแท้จริง 

กนกวรรณ ขวัญอ่อน (2562) กล่าวถึงการสร ้างความเข้มแข็งทางจิตใจตามหลัก

พระพุทธศาสนา โดยชี้ว่า ปัญหาความเครียดที่เกิดจากปัจจัยทางเศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม และ

ครอบครัว อาจนำไปสู่ภาวะซึมเศร้า หรือการทำร้ายตนเอง หากบุคคลใช้หลักธรรมคำสอน เช่น  

อริยสัจ 4 ซึ่งประกอบด้วย ความทุกข์ (ทุกข์) สาเหตุแห่งทุกข์ (สมุทัย) การดับทุกข์ (นิโรธ) และ

แนวทางการดับทุกข์ (มรรค) จะช่วยให้บุคคลมีความเข้มแข็งทางจิตใจ โดยสามารถยอมรับความจริง

ในชีวิต เผชิญวิกฤติด้วยจิตใจท่ีเป็นสุข และก้าวข้ามปัญหาไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

นพเก้า สุโพธิ์ (2566) ได้ศึกษาแนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจเชิงพุทธตามหลัก 

อริยสัจ 4 และพบว่าความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นความสามารถในการฟื้นตัวจากความตรึงเครียดได้

รวดเร็ว โดยปัจจัยสนับสนุนความเข้มแข็งมาจากสภาพแวดล้อมทางสังคม เช่น การส่งเสริมพฤติกรรม

เชิงบวก และการสร้างภูมิคุ้มกันต้ังแต่วัยเด็ก นอกจากนี้ การเข้าใจ อริยสัจ 4 ช่วยให้บุคคลรู้จักต้นเหตุ

ของทุกข์ วิธีขจัดทุกข์ และแนวทางปฏิบัติที่ช่วยให้พ้นทุกข์ ซึ่งทั้งหมดนี้เสริมสร้างความเข้มแข็งทาง

จิตใจได้อย่างยั่งยืน 
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พระสมุห์ธนาวุฒิ สู่สุข (2567) กล่าวถึงการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุตาม หลักภาวนา 

4 โดยย้ำว่าหลักภาวนา 4 มีความสำคัญในการช่วยแก้ปัญหาในการดำเนินชีวิตท้ังในระดับส่วนบุคคล

และการทำงานร่วมกับผู้อื่น หลักนี้ช่วยให้บุคคลสามารถจัดการชีวิตอย่างเหมาะสม ปราศจากความ

ทุกข์ และมีคุณสมบัติท่ีส่งผลดีต่อท้ังตนเองและสังคม 

พระครูนันทพลาภิรม (2567) กล่าวถึงการประยุกต์ใช้ หลักภาวนา 4 ในการพัฒนา

ทรัพยากรมนุษย์และการดำเนินชีวิต โดยหลักภาวนา 4 เน้นการพัฒนาจากภายใน เช่น การฝึกฝน

จิตใจตาม กุศลมูล 3 และ อัปปมาทธรรม และการปฏิบัติจากภายนอก เช่น การยึดมั่นใน สุจริต 3 ศีล 

5 และสันโดษ รวมถึงการใช้ ไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ปัญญา) เป็นแนวทางสำคัญ การปฏิบัติตามหลัก

เหล่านี้ช่วยให้จิตใจมั่นคง สะอาด สว่าง และสามารถนำไปใช้ในชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

1.7.2 งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

นวินดา นิลวรรณ และคณะ (2563) ได้ศึกษาเรื่องการประยุกต์ใช้หลัก ภาวนา 4 ตามแนว

พระพุทธศาสนาเถรวาทเพื ่อพัฒนาสังคมผู้สูงอายุ โดยระบุว่า หลักภาวนา 4 สามารถนำมาใช้

แก้ปัญหาผู้สูงอายุในทุกมิติ ได้แก่ การตอบสนองความต้องการทางกายด้วย  กายภาวนา การปรับ

พฤติกรรมเพื่อการอยู่ร่วมกันในสังคมด้วย ศีลภาวนา การพัฒนาด้านจิตใจด้วย จิตตภาวนา และการ

พัฒนาด้านความรู้และปัญญาด้วย ปัญญาภาวนา 

สนุก สิงห์มาตร (2565) ได้ศึกษาเรื ่องการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของผู้ป่วยใน

โรงพยาบาลสนาม วิทยาลัยสงฆ์ร้อยเอ็ด โดยแบ่งแนวทางออกเป็น 2 ส่วน คือ 1.ฝ่ายผู้ให้การรักษา มี

แนวทางย่อย 7 ข้อท่ีเน้นการสนับสนุนผู้ป่วย 2.ฝ่ายผู้ป่วย มีแนวทางย่อย 6 ข้อ ได้แก่ (1)การทำความ

เข้าใจและยอมรับวิกฤต (2)การคิดเชิงบวก (3)การยึดมั่นในคุณธรรม (4)ความอดทนและความ

พยายาม (5)การมีสติ (6)การทำจิตใจให้สงบ 

พระสุเว่ย คุณรตโน และคณะ (2565) ได้ศึกษาเรื่องการประยุกต ์หลักภาวนา 4 เพื่อพัฒนา

คุณภาพชีวิตในชุมชนตำบลปกาสัย อำเภอเหนือคลอง จังหวัดกระบี่ โดยเน้นว่า กายภาวนา เป็นการ

ฝึกอบรมให้มีสุขภาพกายที่ดี ศีลภาวนา คือการส่งเสริมการอยู่ร่วมกันอย่างสงบสุข จิตตภาวนา คือ

การพัฒนาคุณธรรมในจิตใจ เช่น ความเมตตาและกรุณา และ ปัญญาภาวนา คือการพัฒนาปัญญาให้

เข้าใจความจริงในชีวิต การนำหลักภาวนา 4 มาประยุกต์ในชุมชนช่วยให้เกิดการพัฒนาทางกาย จิต 

และปัญญา ส่งผลให้ชุมชนมีความสงบสุขและเป็นชุมชนท่ีน่าอยู่ 
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พระธวัชชัย ถิรวชิโร และคณะ (2566) ได้ศึกษาเรื่อการประยุกต์ใช้ หลักภาวนา 4 เพื่อ

เสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุในชุมชนตรอกปลา อำเภอเมืองตรัง โดยพบว่า (1)กายภาวนา ช่วยให้

ผู้สูงอายุมีสุขภาพกายที่แข็งแรง (2)ศีลภาวนา ช่วยเสริมสร้างความสัมพันธ์ระหว่างครอบครัวและ

สังคม (3)จิตภาวนา ช่วยพัฒนาทัศนคติและคุณธรรมในจิตใจ (4)ปัญญาภาวนา ช่วยให้ผู้สูงอายุเข้าใจ

ชีวิตและดำเนินชีวิตด้วยเหตุผล 

พระอธิการเอกพจน์ อธิปุญฺโญ และคณะ (2567) ได้ศึกษาเรื่องการประยุกต์หลักภาวนา 4 

ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในจังหวัดเชียงราย โดยพบว่าแนวทางการพัฒนาที่เหมาะสม

สำหรับผู้สูงอายุคือ การให้ความรู้ด้านสุขภาพ เช่น การกินอาหารที่เหมาะสม การอยู่อาศัยใน

ส่ิงแวดล้อมท่ีดี และการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมควบคู่กับการพัฒนาด้านจิตใจด้วยหลักศีลธรรม การ

มีสติ และการพิจารณาด้วยปัญญา 

กมลาศ ภูวชนาธิพงศ ์และคณะ (2567) ได้ศึกษาเรื่องรูปแบบการส่งเสริมกิจกรรมเพื่อสร้าง

ความเข้มแข็งทางจิตใจของครอบครัววิถีชีวิตใหม่ตามแนวพุทธจิตวิทยา เป็นการวิจัยแบบผสานวิธี 

กลุ่มผู้ให้ข้อมูลสำคัญ ได้แก่ กลุ่มผู้นำชุมชน ผู้ใหญ่บ้าน องค์การบริหารส่วนตำบล ผู้อำนวยการและ

ครู กลุ่มผู้ปกครอง และนักเรียนเยาวชนในพื้นที่ ในพื้นที่สำเภาล่ม อำเภอเมืองพระนครศรีอยุธยา 

จังหวัดพระนครศรีอยุธยา พบว่า เยาวชนและผู้ปกครองมีคะแนนเฉลี่ยตัวแปรพลังใจโดยรวมหลัง

อบรมแตกต่างกับก่อนอบรมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ โดยคะแนนเฉลี่ยหลังอบรมสูงกว่าก่อนอบรม

และ ผลเชิงคุณภาพ พบว่าพฤติกรรมของเยาวชนและครอบครัวหรือผู้ปกครองมีการเปลี่ยนแปลง

ในทางท่ีดีขึ้น 

1.8. นิยามศัพท์เฉพาะ 
เพื่อความเข้าใจท่ีชัดเจนตรงกัน ในงานวิจัยนี้ได้กำหนดนิยามศัพท์เฉพาะของคำสำคัญดังต่อไปนี้ 

แนวทาง หมายถึง วิธีการหรือหลักเกณฑ์ที่ใช้เป็นแนวปฏิบัติในการดำเนินการตาม  หลัก

ภาวนา 4 เพื่อให้บรรลุเป้าหมายหรือผลลัพธ์ที่ต้องการในการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ 

ความเข้มแข็งทางจิตใจ หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรับรู้และความตระหนักรู้ใน

ตนเอง ในการควบคุมอารมณ์ ในการมีทัศนคติเชิงบวก ในการฝึกสมาธิ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวนัได้

อย่างมีประสิทธิภาพ  

จิตใจ หมายถึง การรับรู้อารมณ์ทางใจ ซึ่งรวมถึงการรับรู้ตระหนักรู้ การควบคุมอารมณ์ การ

มีทัศนคติเชิงบวก ตลอดถึงการฝึกสมาธิ เพื่อพัฒนาจิตใจให้เข้มแข็ง 
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หลักภาวนา 4 หมายถึง แนวทางการพัฒนาตนเองในพระพุทธศาสนาที่ครอบคลุม 4 ด้าน 

ได้แก่ กายภาวนา, ศีลภาวนา, จิตตภาวนา, และ ปัญญาภาวนา โดยการพัฒนาในทั้งสี ่ด้านนี้มุ่ง

เสริมสร้างชีวิตของบุคคลทั้งทางร่างกาย ความประพฤติ จิตใจ และปัญญา ให้เจริญงอกงามยิ่งขึ้น

อย่างสมดุล 

กายภาวนา เป็นการพัฒนาพฤติกรรมและสุขภาพกาย ซึ่งช่วยให้จิตใจมีพื้นฐานที่มั่นคง 

เพราะร่างกายและจิตใจเป็นส่ิงท่ีสัมพันธ์กัน เมื่อกายสงบ จิตก็สงบ  

ศีลภาวนา เป็นการฝึกควบคุมพฤติกรรมทางกายและวาจาให้อยู่ในกรอบศีลธรรม ทำให้เกิด

ความมั่นคงทางอารมณ์และลดความขัดแย้งภายในใจ  

จิตตภาวนา เป็นการฝึกสมาธิและสติ เพื่อให้เกิดความต้ังมั่นและรู้เท่าทันอารมณ์ เมื่อเผชิญ

เหตุการณ์ยากลำบาก จิตจะไม่หวั่นไหวและสามารถพิจารณาสถานการณ์อย่างมีเหตุผล  

ปัญญาภาวนา เป็นการพัฒนาการรู้แจ้งตามความเป็นจริง ทำให้เข้าใจเหตุและผลของความ

ทุกข์ รู้จักการปล่อยวางและดำรงชีวิตอย่างสมดุล 

ชาวพุทธในตำบลนาอาน หมายถึง ประชาชนชาวพุทธท่ีอาศัยอยู่ในเขตตำบลนาอาน อำเภอ

เมืองเลย จังหวัดเลย  
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การวิเคราะห์ข้อมูลจากเกี่ยวกับ

แนวทางการสร้างความเข้มแข็ง

ทางจิตใจด้วยหลักภาวนา 4 

ของชาวพุทธในตำบลนาอาน 

อำเภอเมืองเลย จังหวัดเลย 

 

แนวทางก ารสร ้ า ง คว าม

เข้มแข็งทางจิตใจด้วยหลัก

ภาวนา 4 ท่ีมีประสิทธิภาพ

เหมาะสมก ับชาวพ ุ ทธ ใน

ตำบลนาอาน อำเภอเมืองเลย 

จังหวัดเลย 

1.9. กรอบแนวคิดในงานวิจัย  
   

   แนวคิดและทฤษฎีความเข้มแข็งทางจิตใจ 

  - การรับรู้และความตระหนักรู้ในตนเอง  

  - การควบคุมอารมณ์ 

  - การมีทัศนคติเชิงบวก 

  - การฝึกสมาธิและสติ 

   

 

 

  หลักภาวนา 4 ในพระพุทธศาสนาเถรวาท       

- กายภาวนา 

- ศีลภาวนา 

- จิตตภาวนา 

- ปัญญาภาวนา 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1.1 กรอบแนวคิดในงานวิจัย

 

 

 

 



บทท่ี 2 

แนวคิดและทฤษฎีการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของชาวพุทธในต าบลนาอาน 

อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย 
 

   การศึกษาแนวคิดและทฤษฎีการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ ของชาวพุทธในต าบลนาอาน 

อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาในประเด็นเนื้อหาดังต่อไปนี้ 

          1.แนวคิดและทฤษฎีการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ 

          2.ผลกระทบของความเข้มแข็งทางจิตใจต่อการท างานและประสิทธิภาพในชีวิต 

          3.กลยุทธ์และเทคนิคในการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ 

          4.บทบาทของปัจจัยทางสังคมและวัฒนธรรมในการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ 

          5.สภาพปัญหาการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของชาวพุทธในต าบลนาอาน อ าเภอเมืองเลย 

จังหวัดเลย 

          6.สรุป 

2.1. แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ 
 2.1.1. ความหมายการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ 

 กรมสุขภาพจิต (2552) อธิบายว่า ความเข้มแข็งทางจิตใจ หมายถึง ความสามารถทาง

อารมณ์และจิตใจในการปรับตัวและฟื้นตัวจากสถานการณ์วิกฤตหรือเหตุการณ์ที่ยากล าบากในชีวิต 

ซึ ่งเป็นคุณลักษณะส าคัญที่ช่วยให้บุคคลสามารถก้าวผ่านอุปสรรคและด าเนินชีวิตต่อไปอย่างมี

ความสุข 

  การ์เมซี่และคณะ (Gerezy, Masten, et al., 1984; อ้างถึงใน พัชรินทร์ นินทจันทร์, 2558) 

อธิบายว่า ความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นความสามารถของเด็กท่ีต้องเผชิญกับปัญหาและความเครียดใน

ชีวิต ซึ่งความสามารถนี้ได้รับอิทธิพลจากคุณลักษณะภายในตัวบุคคล (Dispositional Attributes) 

  ทวีศักดิ์ สิริรัตน์เรขา (2549) กล่าวถึง Resilience Quotient (RQ) หรือพลังสุขภาพจิต ว่า

เป็นสิ่งที่ช่วยให้บุคคลสามารถผ่านพ้นวิกฤตหรือเหตุการณ์ที่รุนแรงไปได้ โดยฟื้นฟูจิตใจและอารมณ์

ของตนเองได้อย่างรวดเร็ว บุคคลท่ีมี RQ จะไม่จมอยู่กับความทุกข์ มีความยืดหยุ่นในการปรับตัว และ

 

 

 

 



11 
 

 

สามารถกลับมาด าเนินชีวิตได้อย่างปกติสุข รวมถึงพลิกวิกฤตให้เป็นโอกาส และมีจิตใจที่แข็งแกร่ง

กว่าเดิม 

  พัชรินทร์ นินทจันทร์ และคณะ (2552) ให้ความหมายว่า ความเข้มแข็งทางจิตใจคือศักยภาพ

ของมนุษย์ในการยืนหยัดอยู่ได้อย่างมีประสิทธิภาพท่ามกลางสถานการณ์ท่ีเลวร้ายในชีวิต (Adversity 

in Life) หรือเหตุการณ์ท่ีสร้างความเครียด (Stressful Life Events) โดยสามารถฟื้นตัวและก้าวข้าม

ผลกระทบได้อย่างรวดเร็ว น าไปสู่การเปล่ียนแปลงเชิงบวก การเติบโต และความเข้าใจชีวิตมากยิ่งขึ้น 

  สมาคมจิตวิทยาอเมริกา (American Psychological Association, 2014; อ้างถึงใน พัช

รินทร์ นินทจันทร์, 2558) ระบุว่า ความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นความสามารถในการเผชิญกับปัญหา

ต่างๆ เช่น เหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียด การบาดเจ็บทางจิตใจ หรือสถานการณ์ท่ีคุกคามชีวิต ไม่

ว่าจะเป็นปัญหาครอบครัว ความสัมพันธ์ การเจ็บป่วย หรือปัญหาด้านการเงิน บุคคลท่ีมีความเข้มแข็ง

ทางจิตใจจะสามารถฟื้นตัวจากเหตุการณ์เหล่านี้ได้ 

  ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล (2550) ให้ความหมายว่า ความแข็งแกร่งของจิตใจคือความสามารถ

ของบุคคลในการจัดการกับปัญหาและวิกฤตในชีวิต โดยสามารถฟื้นตัวได้อย่างรวดเร็ว อีกท้ังยังเรียนรู้

จากประสบการณ์ และพร้อมท่ีจะเผชิญหน้ากับปัญหาได้อีกในอนาคต 

  รัทเตอร์ (Rutter, 1985; 1987; อ้างถึงใน พัชรินทร์ นินทจันทร์ , 2558) กล่าวว่า ความ

เข้มแข็งทางจิตใจคือความสามารถในการจัดการกับความเครียดอย่างเหมาะสม ซึ่งส่งผลให้บุคคลมี

ความเชื่อมั ่นในตนเองมากขึ้น มีศักยภาพทางสังคมที่ดีขึ ้น และมีความแข็งแกร่งทางจิตใจที่ช่วย

ปกป้องจากความเจ็บปวดทางจิตใจ 

  แมสเทนและคณะ (Masten et al., 1990; อ้างถึงใน พัชรินทร์ นินทจันทร์, 2558) ระบุว่า 

ความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นกระบวนการ (Process) ความสามารถ (Capacity) และผลลัพธ์ 

(Outcome) ของการปรับตัวอย่างส าเร็จในสถานการณ์ที่เสี่ยงหรือยากล าบาก โดยถือเป็นกลไกเชิง

บวกท่ีช่วยให้บุคคลผ่านพ้นสถานการณ์ท้าทายได้ 

  จากความหมาย ความเข้มแข็งทางจิตใจ คือความสามารถหรือศักยภาพของบุคคลในการฟื้น

ตัวและปรับตัวอย่างรวดเร็วจากสถานการณ์ท่ียากล าบาก น าไปสู่การเปล่ียนแปลงเชิงบวก การเติบโต 

และความเข้าใจชีวิตท่ีลึกซึ้งยิ่งขึ้น ความสามารถนี้ช่วยให้บุคคลไม่เพียงแต่เอาชนะอุปสรรคได้ แต่ยัง

สร้างความแข็งแกร่งและมุมมองใหม่ในชีวิต ในการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของบุคคล จ าเป็นต้อง
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เข้าใจแนวคิดพื้นฐานทางจิตวิทยาท่ีเกี่ยวข้องกับการพัฒนาและฟื้นฟูพลังใจภายในส่วนลึกของมนุษย์ 

ส่วนนี้จะกล่าวถึงแนวคิดหลัก ได้แก่ ความเข้มแข็งทางจิตใจ (Resilience) ตลอดจนทฤษฎีและปัจจัย

ทางจิตวิทยาที่เอื ้อต่อความเข้มแข็งทางใจ เช่น ความเชื่อมั ่นในความสามารถของตนเอง ( Self-

Efficacy) และ การเรียนรู้ทางสังคม (Social Learning) ซึ่งเป็นกรอบแนวคิดท่ีช่วยอธิบายกลไกการ

พัฒนาความแข็งแกร่งภายในของบุคคลได้อย่างชัดเจน 

 2.1.2. จิตใจในทางพระพุทธศาสนา 

  จ ิตในทางพระพ ุทธศาสนา อ ันจ ัดอยู่ ในพระไตรป ิฎกหมวด พระอภ ิธรรมป ิฎก 

พระพุทธศาสนาได้ศึกษาและท าความเข้าใจเกี่ยวกับเรื่องของ จิต (อภิ.ส . 34/21/10 ) เพื่อให้เกิด

ความรู้ที่ถูกต้องเพราะส่วนใหญ่จะเข้าใจเกี ่ยวกับเรื่องของจิต ไปในอีกทาง จิตในทางพุทธศาสนา 

หมายถึง อวัยวะและระบบการท างานของสรีระร่างกายทุกส่วน อันท าให้เกิดธรรมชาติในการรับรู้

อารมณ์ ความรู้สึก ความคิด และอื่นๆ ที่เกี ่ยวข้องกับสรีระร่างกาย การรับรู้อารมณ์ ความรู้สึก 

ความคิด แบ่งออกเป็น การกระท าท้ังทางกาย วาจาและใจ ท้ังฝ่ายดีและฝ่ายไม่ดี อีกท้ังยังแบ่งแยกไป

ตามท่ีปรากฏมีอยู่ในพระไตรปิฎก ค าว่าจิตในทางพุทธศาสนา วิทยาศาสตร์หมายรวมถึงอวัยวะต่างๆ

ต้ังแต่ขนาดเล็กท่ีสุด ท่ีทางวิทยาศาสตร์สาขาชีวะวิทยา เรียกว่า นิวเคลียส,เซลล์,อวัยวะต่างๆ รวมไป

ถึงระบบการท างานของสรีระร่างกาย แห่งสรรพส่ิงท่ีมีชีวิต ดังนั้น การปรุงแต่งท้ังหลายท่ีเกิดขึน้ ย่อม

เกิดจากการได้รับการสัมผัสทางอายตนะ ภายใน และภายนอกอายตนะภายในได้แก่ หู ตา จมูก ล้ิน 

กาย ใจ ส่วนอายตนะภายนอก ได้แก่ รูป รส กล่ิน เสียง เสียง โผฏฐัพพะ ค าว่า ใจ ในทางพุทธศาสนา

นั้นหมายถึง หัวใจและสมอง รวมไปถึงระบบการท างานท่ีเกี่ยวข้องกับหัวใจ และสมอง เป็นต้น ดังนั้น

ไม่ว่าการรับรู้อารมณ์ ความรู้สึกความคิดใดใดก็ย่อมต้องเกี่ยวข้องกับจิต คือ เกี่ยวข้องกับอวัยวะและ

ระบบการท างานของสรีระร่างกายทุกส่วน มิได้เกิดขึน้จากอวัยวะใดอวัยวะหนึ่ง แต่จะเกี่ยวข้องกันใน

หลายๆอวัยวะ สรุปแล้ว ค าว่า จิตในทางพุทธศาสนา ความเข้าใจอันเกิดจากอวัยวะและระบบการ

ท างานของสรีระทางกายทุกส่วน ท่ีธรรมชาติเกิดการรับรู้อารมณ์ ความรู้สึก ความคิด และอื่นๆ ท่ี

เกี่ยวข้องกับสรีระร่างกาย 

2.1.3. แนวคิดเร่ืองความเข้มแข็งทางจิตใจ 

  ความเข้มแข็งทางจิตใจ หรือ พลังใจ (Resilience) หมายถึง ความสามารถทางอารมณ์และ

จิตใจของบุคคลในการปรับตัวและฟื้นตัวกลับสู่ภาวะปกติ หลังเผชิญเหตุการณ์วิกฤติหรือความ

ยากล าบากในชีวิต คุณลักษณะนี้ท าให้บุคคลสามารถ ยืดหยุ่น ไม่จมอยู่กับความทุกข์ มีสติฟื้นฟู
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อารมณ์ตนเองได้รวดเร็ว และก้าวเดินต่อไปข้างหน้าได้อย่างมีประสิทธิภาพ ตัวอย่างค าอธิบายของ

กรมสุขภาพจิต (2552) ระบุว่า “ความเข้มแข็งทางใจคือความสามารถทางอารมณ์และจิตใจในการ

ปรับตัวและฟื้นตัวกลับสู่ภาวะปกติหลังเผชิญกับสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความยากล าบาก” ขณะท่ี

สมาคมจิตวิทยาอเมริกัน (American Psychological Association) ก็ให้ค านิยามใกล้เคียงกันว่าเป็น

ความสามารถในการเผชิญกับเหตุการณ์ก่อความเครียดหรือภาวะคุกคามชีวิต แล้วสามารถฟื้นตัวจาก

เหตุการณ์เหล่านั้นได้ในท่ีสุด กล่าวอีกนัยหนึ่ง บุคคลท่ีมีความเข้มแข็งทางจิตใจสูงจะไม่จมอยู่กับความ

ทุกข์หรือความล้มเหลวเป็นเวลานาน หากแต่สามารถปรับตัวรับมือกับความเปล่ียนแปลง ปัญหา หรือ

วิกฤตที ่เผชิญ และกลับมาด าเนินชีว ิตได้ตามปกติอย่างรวดเร็ว พร้อมทั ้งเร ียนรู ้เติบโตจาก

ประสบการณ์เหล่านั้นด้วยทัศนคติเชิงบวกมากข้ึน 

  งานวิจัยในประเทศไทยโดยประเวช ตันติพิวัฒนสกุล (2550) ได้กล่าวว่า แนวคิดความ

เข้มแข็งทางใจไม่ใช่เรื ่องใหม่ทั ้งหมด แต่เกิดจากการประยุกต์องค์ความรู้หลายด้านเข้าด้วยกัน 

เพียงแต่ระบุให้ชัดเจนขึ้นว่ามนุษย์ทุกคนมีศักยภาพที่จะพัฒนาความสามารถในการปรับตัวฟื้นตวัได้

ในทุกช่วงวัย โดยแนวคิดนี้เกี่ยวข้องกับการใช้ปัจจัยเสี่ยงและปัจจัยปกป้องต่างๆ เพื่อส่งเสริมความ

เข้มแข็ง อาทิ การเสริมสร้างทักษะเผชิญวิกฤตในชีวิตหรือป้องกันการฆ่าตัวตาย เป็นต้น บุคคลที่มี

ความเข้มแข็งทางใจจะสามารถผ่านพ้นเหตุการณ์เลวร้าย ท้ังการเจ็บป่วย การสูญเสีย หรือการตกงาน 

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ แม้จะยังรู้สึกทุกข์หรือเศร้าอยู่บ้าง แต่สามารถก้าวข้ามความรู้สึกเหล่านั้นและ

ด าเนินชีวิตต่อไปได้โดยไม่ย่อท้อ ที่ส าคัญคือแนวคิดนี้มองว่าความเข้มแข็งทางใจไม่ใช่คุณลักษณะ

ตายตัว หากแต่เป็นทักษะหรือกระบวนการที่ทุกคนสามารถเรียนรู้และพัฒนาได้ผ่านประสบการณ์

และการฝึกฝนอย่างต่อเนื่อง 

  องค์ประกอบของความเข้มแข็งทางจิตใจสามารถแบ่งได้หลายแนวทาง ขึ้นอยู่กับนักวิจัยหรือ

สถาบันที่เสนอกรอบแนวคิด ส าหรับประเทศไทย กรมสุขภาพจิต (2552) ได้จ าแนกองค์ประกอบของ 

พลังสุขภาพจิต หรือ RQ (Resilience Quotient) ออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ (1) พลังอึด ความอดทน

ทางอารมณ์สามารถรับแรงกดดันได้, (2) พลังฮึด ความมุ่งมั่นไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค มีความหวังและ

ก าลังใจ, และ (3) พลังสู้ ความสามารถเผชิญปัญหาและเอาชนะอุปสรรคด้วยความมั่นใจในตนเอง 

ขณะที่งานของนักวิชาการไทย กนกวรรณ ขวัญอ่อน (2562) ได้เสนอ 4 องค์ประกอบหลักของความ

เข้มแข็งทางใจ คือ (1) การรู้สึกดีกับตัวเอง (self-esteem/self-worth), (2) การจัดการชีวิตได้ (life 

control), (3) สายสัมพันธ์เกื้อหนุน (social support) และ (4) การมีจุดหมายในชีวิต (life purpose) 

ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาหลายชิ้นที่ชี้ว่าผู้ที่มีความเชื่อมั่นตนเองสูง จัดการความเครียดได้ดี มี
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เครือข่ายสนับสนุนที่เข้มแข็ง และมีเป้าหมายชีวิตที่ชัดเจน มักจะมีความยืดหยุ่นทางใจและทนต่อ

วิกฤตได้ดีกว่าผู้อื่น (กนกวรรณ ขวัญอ่อน,2562) 

2.1.4. ทฤษฎีความเชื่อม่ันในความสามารถของตนเอง 

  ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง (Self-Efficacy) ของ (Albert Bandura ,1991) เป็นอีก

กรอบแนวคิดหนึ่งท่ีเกี่ยวข้องโดยตรงกับการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ เพราะความเช่ือมั่นใน

ความสามารถของตนเองเป็นพื้นฐานส าคัญที่ท าให้บุคคลกล้าเผชิญและจัดการกับความท้าทายต่างๆ 

ได้ส าเร็จ เชื่อว่าตนเอท าได้ และสามารถควบคุมสถานการณ์ให้บรรลุเป้าหมายได้ในที่สุดว่า Self-

Efficacy คือความเช่ือของบุคคลเกี่ยวกับศักยภาพของตนในการจัดการงานหรือสถานการณ์เฉพาะให้

ส าเร็จลุล่วง ความเชื่อนี้จะก าหนดวิธีที่บุคคลคิด รู้สึก และประพฤติ เมื่อคนเรามี Self-Efficacy สูง 

จะเกิดความมุ่งมั่นพยายามมากขึ้น ยืดหยุ่นต่ออุปสรรคมากขึ้น และฟื้นตัวจากความล้มเหลวได้เร็ว 

เพราะเขาเชื่อมั่นว่าสามารถเรียนรู้จากความผิดพลาดและลองใหม่จนส าเร็จในที่สุด แบนดูราได้ระบุ

แหล่งท่ีมาส าคัญ 4 ประการของการสร้างความเช่ือมั่นในตนเอง ได้แก่ (1) ประสบการณ์ความส าเร็จ

ในอดีต (Mastery Experience) การเคยท าสิ่งใดส าเร็จมาก่อนจะเสริมให้เชื่อว่าสามารถท าสิ่งที่ยาก

ขึ้นได้, (2) ประสบการณ์โดยอ้อม (Vicarious Experience) การเห็นแบบอย่างหรือผู้อื่นคล้ายตน

ประสบความส าเร็จ ส่งผลให้เกิดความเชื่อว่าถ้าคนอื่นท าได้ เราก็ท าได้ , (3) การชักจูงทางสังคม 

(Social Persuasion) ก าลังใจหรือค าแนะน าจากผู้อื่นสามารถเพิ่มความเช่ือมั่นให้บุคคลลองพยายาม

มากขึ้น, และ (4) ภาวะอารมณ์และสภาพร่างกาย (Emotional & Physiological States) การรับรู้

ภาวะตนเอง เช่น ความเครียด ความตื ่นเต้น หรือความเหนื ่อย สามารถส่งผลต่อการประเมิน

ความสามารถ หากจัดการความเครียดและรักษาสมดุลร่างกายได้ดีก็ย่อมรู้สึกมั่นใจขึ้นในการท าส่ิง

ต่างๆ เมื่อพิจารณาถึงบทบาทของ Self-Efficacy กับความเข้มแข็งทางใจ จะพบว่าคนที่เชื่อมั่นใน

ตนเองสูงมักมีความ ฮึดสู้ คือพร้อมเผชิญปัญหาและมองอุปสรรคเป็นสิ่งที ่ท้าทายมากกว่าเป็นภัย

คุกคาม พวกเขาจะมีทัศนคติเชิงบวกต่อปัญหา มองว่าทุกปัญหาแก้ไขได้ และเตรียมใจพร้อมรับมือกับ

สถานการณ์ต่างๆ อย่างมีสติและเป็นระบบ ซึ่งลักษณะเหล่านี้ตรงกับองค์ประกอบของความเข้มแข็ง

ทางใจที่กล่าวไว้ข้างต้น เช่น การคิดเชิงบวก การแก้ปัญหาอย่างมีเหตุผล และการมีความหวังใน

ผลลัพธ์ที่ดี ดังนั้น การพัฒนาความเช่ือมั่นในตนเองผ่านประสบการณ์และการเสริมแรงท่ีเหมาะสม จึง

นับเป็นกลยุทธ์ส าคัญในการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ 
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  ทฤษฎีการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ เกี่ยวกับสติปัญญาทางอารมณ์ของ Goleman, 

D. (1995). ได้อ้างอิงงานวิจัยด้านสมองและพฤติกรรม โดยช้ีให้เห็นปัจจัยต่างๆ ท่ีส่งผลต่อการท่ีคนท่ี

มีไอคิวสูงมักจะล้มเหลว และคนที่มีไอคิวปานกลางกลับประสบความส าเร็จอย่างน่าประหลาดใจ 

ปัจจัยเหล่านี้รวมกันเป็นวิถีแห่งความฉลาดที่แตกต่างออกไป ซึ่งเขาเรียกว่าสติปัญญาทางอารมณ์

สติปัญญาทางอารมณ์ประกอบด้วย การตระหนักรู้ในตนเอง และการควบคุมแรงกระตุ้น ความเพียร

พยายาม ความกระตือรือร้นและแรงจูงใจในตนเอง ความเห็นอกเห็นใจ และทักษะทางสังคม ดังท่ีแด

เนียล โกลแมน ได้แสดงให้เห็นว่าต้นทุนส่วนบุคคลจากการขาดสติปัญญาทางอารมณ์ อาจมีตั้งแต่

ปัญหาในชีวิตสมรสและการเลี้ยงดูบุตรไปจนถึงสุขภาพกายที่ย ่าแย่ การขาดสติปัญญาทางอารมณ์

สามารถท าลายสติปัญญาและท าลายอาชีพการงานได้ ผลกระทบท่ีร้ายแรงท่ีสุดอาจตกอยู่กับเด็ก ซึ่งมี

ความเส่ียงต่างๆ มากมาย ท้ังภาวะซึมเศร้า ความผิดปกติในการรับประทานอาหาร การต้ังครรภ์ไม่พึง

ประสงค์ ความก้าวร้าว และอาชญากรรมรุนแรง แต่ก็ยังพอมีความหวังอยู่บ้าง สติปัญญาทางอารมณ์

ไม่ได้ถูกก าหนดไว้ตั้งแต่แรกเกิด ข้อโต้แย้งของโกลแมนตั้งอยู่บนพื้นฐานของการสังเคราะห์งานวิจัย

ปัจจุบัน รวมถึงข้อมูลเชิงลึกใหม่ๆ เกี่ยวกับโครงสร้างสมองท่ีเป็นรากฐานของอารมณ์และเหตุผล เขา

แสดงให้เห็นอย่างชัดเจนว่าเราทุกคนสามารถปลูกฝังและเสริมสร้างสติปัญญาทางอารมณ์ได้ 

2.1.5. ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคม 

  ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคม ที่พัฒนาโดย Albert Bandura (1991) ชี้ให้เห็นว่าพฤติกรรม

มนุษย์จ านวนมากเกิดจากการเรียนรู้ผ่านการสังเกตและเลียนแบบผู้อื่นในบริบททางสังคม ไม่ได้เกิด

จากประสบการณ์ตรงของตนเองเพียงอย่างเดียว มนุษย์เราสามารถเรียนรู้วิธีคิด วิธีรับมือกับปัญหา 

หรือรูปแบบการแสดงออกทางอารมณ์ โดยดูตัวอย่างจากบุคคลต้นแบบรอบตัว เช่น พ่อแม่ ครู เพื่อน 

หรือบุคคลที่ตนเองชื่นชม หากแบบอย่างเหล่านั้นแสดงพฤติกรรมการเผชิญความยากล าบากอย่าง

เข้มแข็งและสร้างสรรค์ ผู้สังเกตก็ย่อมได้รับการปลูกฝังแนวทางเชิงบวกนี้ไปโดยปริยาย แบนดูรา

อธิบายว่ากระบวนการเรียนรู้ทางสังคมมีองค์ประกอบส าคัญ คือ การจ าลองแบบ (Modeling) และ 

การเสริมแรงโดยอ้อม (Vicarious Reinforcement) กล่าวคือ เราไม่เพียงเลียนแบบพฤติกรรมท่ีเห็น 

แต่ยังเรียนรู้จากผลลัพธ์ที่ผู้แบบอย่างได้รับด้วย ถ้าพฤติกรรมใดของแบบอย่างได้รับรางวัล หรือผลเชิง

บวก เราก็มีแนวโน้มจะยึดถือพฤติกรรมนั้นมากขึ้น ในทางกลับกันหากแบบอย่างถูกลงโทษจาก

พฤติกรรมใด เราก็จะหลีกเลี่ยงการท าตามพฤติกรรมนั้นๆ นอกจากนี้ Bandura ยังเสนอแนวคิด 

ความสามารถในการก ากับตนเอง (Self-regulation) และปฏิสัมพันธ์อย่างต่างตอบแทนระหว่าง

บุคคล-สิ่งแวดล้อม (Reciprocal Determinism) ซึ่งระบุว่าพฤติกรรมของบุคคล สภาพจิตใจภายใน 
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และส่ิงแวดล้อมภายนอกต่างส่งอิทธิพลซึ่งกันและกันอย่างต่อเนื่อง บุคคลสามารถปรับพฤติกรรมของ

ตนตามผลสะท้อนท่ีได้รับจากสังคม ขณะเดียวกันบุคคลก็สามารถส่งผลต่อส่ิงแวดล้อมด้วยการกระท า

ของตนเองด้วย นัยของทฤษฎีนี้ต่อการสร้างความเข้มแข็งทางใจคือ บริบททางสังคมและแบบอย่างท่ีดี 

มีบทบาทอย่างมากในการหล่อหลอมความคิด และพฤติกรรมการเผชิญปัญหาของแต่ละคน หาก

บุคคลเติบโตมาในสภาพแวดล้อมท่ีมีการสนับสนุนทางอารมณ์ท่ีดี มีผู้ใหญ่หรือเพื่อนท่ีแสดงวิธีจัดการ

กับความเครียดอย่างสร้างสรรค์ เขาย่อมเรียนรู้ทักษะการเผชิญปัญหา และมีแนวโน้มพัฒนาความ

เข้มแข็งทางใจที่สูงขึ้น ในทางตรงข้าม หากสภาพแวดล้อมเต็มไปด้วยแบบอย่างเชิงลบ หรือขาดการ

สนับสนุน ความเปราะบางทางใจก็อาจเกิดขึ้นได้ง่ายกว่า ดังที่ทฤษฎีระบบนิเวศวิทยาของ Bronfen 

brenner ก็เน้นว่าปัจจัยระดับครอบครัว โรงเรียน และชุมชนล้วนมีอิทธิพลต่อพัฒนาการทางจิตใจ

ของเด็กและวัยรุ่นอย่างมาก การขาดความอบอุ่นหรือการเล้ียงดูท่ีไม่เหมาะสมอาจบั่นทอนทักษะการ

เผชิญความเครียดในอนาคต ขณะท่ีการได้รับแบบอย่างและแรงเสริมเชิงบวกจากสังคมจะช่วยเพิ่มพูน

ความเข้มแข็งภายในตัวบุคคลได้ 

  สรุปได้ว่า แนวคิดเรื่องความเข้มแข็งทางจิตใจและทฤษฎีทางจิตวิทยาท่ีเกี่ยวข้อง ล้วนช้ีไปใน

ทิศทางเดียวกันว่า มนุษย์ทุกคนมีศักยภาพท่ีจะพัฒนาภูมิคุ้มกันทางใจ ขึ้นมาได้ ผ่านท้ังปัจจัยภายใน 

เช่น การรับรู้และควบคุมตนเอง ความเช่ือมั่นตนเอง การคิดในเชิงบวก และปัจจัยภายนอก เช่น การ

สนับสนุนจากครอบครัว ชุมชน วัฒนธรรม การสร้างความเข้มแข็งทางใจจึงเป็นกระบวนการองค์รวม

ท่ีเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ การฝึกฝน และการได้รับแรงเสริมจากส่ิงแวดล้อมสังคมอย่างต่อเนื่อง 

2.2. ผลกระทบของความเข้มแข็งทางจิตใจต่อการท างานและประสิทธิภาพในชีวิต 
2.2.1. ผลกระทบของความเข้มแข็งทางจิตใจต่อการท างาน 

  เรื่องผลกระทบของความเข้มแข็งทางจิตใจต่อการท างานและประสิทธิภาพในชีวิตเป็นหัวข้อ

ท่ีส าคัญและน่าสนใจ โดยเนื้อหาสามารถแบ่งออกเป็น 3 ประเด็น ดังนี้ 

1) ประสิทธิภาพในการท างาน บุคคลท่ีมีความเข้มแข็งทางจิตใจมีความสามารถในการจัดการ

กับความเครียดในท่ีท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ (กัญญาพัชร อักษรศรี, 2567) พวกเขาไม่ปล่อยให้

ความกดดันหรือสถานการณ์ท่ียากล าบากส่งผลกระทบต่อสมาธิหรือคุณภาพของงาน ความสามารถใน

การรักษาสมดุลทางอารมณ์ช่วยให้พวกเขาสามารถท างานได้ดีขึ้น แม้ในสถานการณ์ท่ีเต็มไปด้วยแรง

กดดัน ตัวอย่าง พนักงานที่ต้องรับมือกับหลายโครงการพร้อมกันสามารถวางแผนและจัดล าดับ

ความส าคัญของงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่ปล่อยให้ความเครียดมาขัดขวางการท างาน 
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2) การแก้ปัญหา ความเข้มแข็งทางจิตใจส่งเสริมให้บุคคลมีความยืดหยุ่นในการคิดและการ

ตัดสินใจ ซึ่งช่วยให้สามารถแก้ไขปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ พวกเขาสามารถมองปัญหาในเชิง

วิเคราะห์ และมองหาโอกาสหรือทางเลือกที่เหมาะสมแทนที่จะจมอยู่ก ับอุปสรรค ตัวอย่าง ใน

สถานการณ์ท่ีเกิดปัญหาไม่คาดคิด เช่น การท างานผิดพลาด บุคคลท่ีมีความเข้มแข็งทางจิตใจจะไม่ต่ืน

ตระหนก แต่จะวิเคราะห์ปัญหาอย่างรอบคอบและหาวิธีแก้ไขโดยเร็ว ความเข้มแข็งทางจิตใจช่วยให้

บุคคลสามารถรับมือกับสถานการณ์ที่ยากล าบากด้วยการปรับเปลี่ยนกรอบความคิด (Reframing) 

และมุ่งเน้นการแก้ปัญหาแทนการมองหาอุปสรรค 

3) การท างานเป็นทีม ความเข้มแข็งทางจิตใจช่วยส่งเสริมการสื่อสารที่ดี และความสามารถ

ในการร่วมงานกับผู้อื่น แม้ในสถานการณ์ท่ีมีความขัดแย้งหรือความคิดเห็นท่ีแตกต่างกัน บุคคลเหล่านี้

มักจะมีความอดทนและสามารถฟังความคิดเห็นของผู้อื่นได้ดี ส่งผลให้บรรยากาศในทีมงานดีขึ้นและมี

ความสามัคคีมากขึ้น ตัวอย่าง ในทีมท่ีมีความคิดเห็นไม่ตรงกัน บุคคลท่ีมีความเข้มแข็งทางจิตใจจะไม่

ตัดสินผู้อื่นอย่างรวดเร็ว แต่จะเป็นตัวกลางท่ีช่วยสร้างความสมดุลในทีม บุคคลท่ีมีความเข้มแข็งทาง

จิตใจและมีความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Intelligence) มักมีทักษะการส่ือสารและการท างาน

ร่วมกันในทีมท่ีมีประสิทธิภาพ 

2.2.2. ผลกระทบของความเข้มแข็งทางจิตใจต่อประสิทธิภาพในชีวิต 

เรื่องผลกระทบของความเข้มแข็งทางจิตใจต่อประสิทธิภาพในชีวิตเป็นหัวข้อที่ส าคัญและ

น่าสนใจ โดยเนื้อหาสามารถแบ่งออกเป็น 3 ประเด็น ดังนี้ 

1) ความพึงพอใจในชีวิต บุคคลที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจมักมีความสุขและพึงพอใจในชีวิต 

เนื่องจากพวกเขาสามารถจัดการกับความท้าทายและอุปสรรคได้อย่างเหมาะสม ความสามารถในการ

ฟื้นตัวจากความยากล าบากช่วยให้พวกเขามองเห็นความส าเร็จและสิ่งดีๆ ในชีวิตได้ง่ายขึ้น ตัวอย่าง 

บุคคลท่ีเผชิญปัญหาส่วนตัว เช่น การสูญเสียงาน สามารถฟื้นตัวและเปล่ียนวิกฤตเป็นโอกาสด้วยการ

หางานใหม่ที่เหมาะสมกับตนเอง ความเข้มแข็งทางจิตใจเชื่อมโยงกับความเป็นอยู่ที่ดีและความพึง

พอใจในชีวิตในระยะยาว 

2) การสร้างความสัมพันธ์ บุคคลท่ีมีความเข้มแข็งทางจิตใจมักมีทักษะในการสร้างและรักษา

ความสัมพันธ์ที่ดี ความสามารถในการจัดการอารมณ์และการสื่อสารอย่างเหมาะสมช่วยให้พวกเขา

สร้างเครือข่ายทางสังคมที่มั่นคงและมีคุณภาพ (นฤภัค ฤธาทิพย์ และสตรีรัตน์ รุจิระชาคร , 2565) 

ตัวอย่าง คนที ่มีความเข้มแข็งทางจิตใจสามารถแก้ไขความขัดแย้งในความสัมพันธ์ได้อย่างมี

 

 

 

 



18 
 

 

ประสิทธิภาพ และสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัวหรือกลุ่มเพื่อนได้ ความสัมพันธ์ทางสังคมท่ีแน่น

แฟ้นช่วยเสริมสร้างความมั่นคงทางจิตใจ และช่วยให้บุคคลสามารถจัดการกับความเครียดในชีวิตได้ดี

ขึ้น 

3) การตั้งเป้าหมายและการบรรลุเป้าหมาย บุคคลท่ีมีความเข้มแข็งทางจิตใจมักมีความมุ่งมั่น

และมีเป้าหมายในชีวิตที่ชัดเจน พวกเขาสามารถก าหนดเป้าหมายที่เหมาะสมและมีความยืดหยุ่นใน

การปรับเปลี่ยนแนวทางเมื่อเผชิญกับอุปสรรค ตัวอย่าง นักศึกษาที่ต้องเผชิญกับความยากล าบาก

ทางการเรียนสามารถพัฒนากลยุทธ์ใหม่ๆ เพื่อปรับปรุงผลการเรียนและบรรลุเป้าหมายของตนได้ การ

ต้ังเป้าหมายท่ีชัดเจนและมีความมุ่งมั่นสามารถส่งเสริมความส าเร็จในชีวิตได้ 

ความเข้มแข็งทางจิตใจส่งผลกระทบเชิงบวกต่อท้ังการท างานและการด าเนินชีวิต บุคคลท่ีมี

คุณสมบัตินี้จะมีประสิทธิภาพในการท างาน มีความสามารถในการแก้ปัญหา และสามารถท างาน

ร่วมกับผู ้อ ื ่นได้ดี นอกจากนี้ความเข้มแข็งทางจิตใจยังช่วยส่งเสริมความสุขในชีว ิต การสร้าง 

ความสัมพันธ์ที่ดี และการบรรลุเป้าหมายในชีวิต ท าให้บุคคลสามารถเผชิญกับความท้าทายและก้าว

ข้ามอุปสรรคได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

2.3. กลยุทธ์และเทคนิคในการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ 
 กลยุทธ์และเทคนิคในการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นส่ิงส าคัญท่ีจะช่วยให้บุคคลสามารถ

เผชิญกับความท้าทายและอุปสรรคในชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ นี่คือกลยุทธ์และเทคนิคที่สามารถ

ช่วยพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจ ซึ่งสามารถอธิบายได้ใน 4 มิติ ดังนี้ 

2.3.1. การรับรู้และความตระหนักรู้ในตนเอง 

  ความสามารถในการรับรู้  ความรู้สึก อารมณ์ และความคิดของตนเองอย่างชัดเจน และ

สามารถประเมินสถานการณ์หรือผลกระทบที่เกิดจากปัจจัยภายนอก การตระหนักรู้ในตนเอง (self-

awareness) (มารดี ศิริพัฒน์, 2567) เป็นความสามารถในการรับรู้ และเข้าใจ ความคิด อารมณ์ 

ความรู้สึก ส่ิงท่ีเราให้คุณค่า รวมถึงเข้าใจว่าส่ิงเหล่านี้ส่งผลต่อเรา หรือพฤติกรรมของเราอย่างไรบ้าง 

ซึ่งจะช่วยให้มนุษย์เราสามารถประเมินจุดเด่น จุดบกพร่องของตนเอง เพื่อน าไปพัฒนาตนเองต่อไปได้ 

โดยที่จะสามารถแบ่งการตระหนักรู้ได้ออกเป็น 2 ประเภท คือ (1) การตระหนักรู้ภายใน ( internal 

self-awareness) คือ การมองเห็นหรือเข้าใจว่าเรามีตัวตน ความคิด ความรู้สึก หรือให้คุณค่ากับส่ิง

ใด และส่ิงเหล่านี้มีผลต่อคนอื่นๆ อย่างไรบ้าง การตระหนักรู้ประเภทนี้จะช่วยให้เด็กๆ สามารถเข้าใจ 
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รวมถึงเท่าทันความคิด ความรู้สึก หรืออารมณ์ของตนเองได้มากยิ่งขึ้น ซึ่งจะช่วยให้เขาสามารถรับมือ

กับสถานการณ์ต่างๆ ได้ดียิ ่งขึ ้น เช่น เมื ่อลูกก าลังรู ้สึกไม่ดีอยู่ หากเด็กๆ มีความสามารถในการ

ตระหนักรู้ที่มากพอเราจะระบุได้ว่าความรู้สึกที่เกิดขึ้นนี้คือความรู้สึกอะไร มีสาเหตุมาจากไหน และ

เราควรที่จะจัดการกับมันอย่างไร แต่หากเราขาดความสามารถในด้านนี้ไป เราอาจระบุสาเหตุของ

ความรู้สึกผิดพลาด จนน าไปสู่การแก้ปัญหาที่ผิดไปได้ เช่น พาลโมโหใส่ผู้อื่น เพราะเข้าใจว่าเขาเป็น

สาเหตุที่ท าให้เราโกรธ เป็นต้น (2) การตระหนักรู้ภายนอก (external self-awareness) คือการ

มองเห็น หรือเข้าใจว่าตัวตนของเราเป็นแบบไหนในมุมมองของคนอื่นๆ การตระหนักรู้ประเภทนี้จะ

ช่วยให้เราสามารถเข้าอกเข้าใจผู ้อ ื ่น (empathy) ได้มากขึ ้น ว่าเพราะอะไรเขาถึงท าเช่นนี้  

เปรียบเสมือนการได้รับ feedback จากคนรอบข้าง ว่าเขามองพฤติกรรม หรือว่าความคิดของเรา

อย่างไร ซึ่งจะช่วยให้เราสามารถรับมือ และท างานร่วมกับผู้อื่นได้ดียิ่งขึ้น  

2.3.2. การควบคุมอารมณ์  

  ความสามารถในการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง (Emotional regulation) ในสถานการณ์

ที่ท้าทาย เช่น การลดความเครียด ความวิตกกังวล หรือการจัดการกับความโกรธ เพื่อรักษาความ

สมดุลทางจิตใจ โดยการก าหนดอารมณ์และความรู้สึกของเราไม่ให้ส่งผลไปถึงการแสดงออกในทางท่ี

ไม่เหมาะไม่ควร (เพ็ญนภา กุลนภาดล, 2563) วิธีควบคุมอารมณ์ของเราอาจท าได้หลายวิธี ได้แก่ (1) 

ให้มีสติอยู่เสมอเพื่อควบคุมอารมณ์ที่รุนแรงให้คลายลง เช่น อารมณ์วิตกกังวล อารมณ์โกรธ อิจฉา

ริษยา การใช้อารมณ์ของคนหากใช้เพียงเล็กน้อยแล้วพยายามควบคุมมันให้ได้โดยใช้ “สติ” (พระ

พรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2550) หรือน าหลักธรรมะเข้ามาช่วยในการเผชิญกับเหตุการณ์ หรือ

ปัญหาต่างๆ ก็จะท าให้เหตุการณ์หรือปัญหาต่างๆ นั้นเป็นไปในทางที่ดีขึ้นได้ ในทางตรงกันข้ามหาก

ผู้ใดใช้อารมณ์มากหรือรุนแรงเกินไป ก็อาจจะท าให้เหตุการณ์หรือปัญหาต่างๆ ท่ีเผชิญอยู่กลับเลวร้าย

ลงไปได้เช่นกัน (2) ใช้ค าพูดแสดงความรู้สึกแทนการกระท า เทคนิคการแสดงออกที่เหมาะสม เช่น 

โกรธเพื่อนท่ีผิดนัด ไม่ควรแสดงออกโดยการต าหนิดุด่าแต่ควรใช้ค าพูดแทนว่า “ฉันโกรธมากท่ีเธอผิด

นัดเมื่อวาน” หรือถูกเพื่อนต าหนิบางเรื่องท่ีท าให้โกรธก็ไม่ควรแสดงออกโดยการทะเลาะกับเพื่อน แต่

ควรใช้ค าพูดแทนว่า “ค าพูดของเธอท าให้ฉันรู้สึกโกรธมากและมันจะท าลายความเป็นเพื่อนของเรา

ด้วย”เป็นต้น (3) ให้ยืดเวลาออกไปก่อนที ่จะตัดสินใจท าอะไรลงไป หรือพยายามหลีกเลี ่ยง

สถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดอารมณ์รุนแรงหรืออารมณ์เสีย บางคนอาจใช้วิธีการนับหนึ่งถึงสิบ หรือถึงร้อย

ในใจเพื่อยึดเวลาให้อารมณ์ท่ีรุนแรงลดลง จะช่วยให้การแสดงออกท่ีรุนแรงลดลงไปได้ หรืออาจจะใช้

วิธีออกจากเหตุการณ์ตรงนั้นไปก่อน รอให้อารมณ์ลดความรุนแรงลงแล้วจึงกลับมาเผชิญเหตุการณ์
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นั้นอีกครั้งก็จะท าให้เรามีสติมากขึ้น ในการตัดสินใจกระท าส่ิงต่างๆลงไป (4) ใช้การข่มใจ การให้อภัย

และมองโลกในแง่ดี ให้คิดถึงผลท่ีจะเกิดขึ้น ถ้าเราแสดงอะไรออกไปด้วยอารมณ์ท่ีรุนแรง รู้จักให้อภัย

และพยายามฝึกมองส่ิงท่ีเกิดขึ้นต่างๆ ในด้านดีเสมอถ้าท าได้จะท าให้เรามีอารมณ์ท่ีเป็นสุขมากยิ่งขึ้น 

หรือถ้าข่มใจไม่อยู่จริงๆ ก็อาจใช้วิธีระบายออกโดยการเลี่ยงไปแสดงออกกับสิ่งอื่นๆแทนก็ได้ เช่น 

เขียนระบายอารมณ์ในกระดาษ แอบร้องไห้ปลดปล่อยอารมณ์ หรือต่อยตีกระสอบทรายอาจใช้ตุ๊กตา

แทน แต่อย่าให้กลายเป็นการท าร้ายตนเองหรือผู้อื่น (5) เมื่อมีเรื่องทุกข์ใจหรือเครียดควรปรึกษา

เพื่อนสนิทที่ไว้ใจได้หรือผู้ใหญ่ที่เราให้ความเคารพนับถือ การที่คนเรามีความทุกข์หรือความเครียด

แล้วเก็บกดไว้ในใจตนเองอยู่เสมอ เปรียบเสมือนลูกโป่งท่ีถูกอัดอากาศเข้าไป หากไม่มีการปลดปล่อย

ลมออกมาเสียบ้าง ไม่นานลูกโป่งก็จะแตก เช่นเดียวกัน หากคนเรามีแต่ความทุกข์เก็บสะสมไว้มาก

เกินไป สักวันหนึ่งก็อาจจะกลายเป็นโรคประสาทหรือโรคจิตต่อไปได้ จึงควรปลดปล่อยความทุกข์ท่ีมี

อยู ่ออกไปเสียบ้าง คนที่ควบคุมอารมณ์ให้เป็นปกติได้เร็วจะช่วยให้สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมี

ความสุขย่ิงขึ้น และจะส่งผลให้ทุกคนท่ีอยู่รอบตัวมีความสุขไปด้วย 

2.3.3. การมีทัศนคติเชิงบวก 

  การมองโลกในแง่ดีและการยอมรับปัญหาเป็นโอกาสในการเรียนรู้หรือเติบโต แทนที่จะยอม

แพ้ต่ออุปสรรค หัวใจของการคิดเชิงบวก (Positive mindset) คือ การเผชิญหน้ากับความท้าทายใน

ชีวิตด้วยมุมมองเชิงบวก ไม่ได้เป็นการมองโลกผ่านเลนส์สีกุหลาบ โดยเพิกเฉยหรือมองข้ามด้านลบ

ของชีวิต การคิดเชิงบวก คือ การใช้ประโยชน์จากอุปสรรคที่อาจเกิดขึ้นให้ได้มากที่สุด พยายาม

มองเห็นสิ่งที่ดีที่สุดในตัวผู้อื่น และมองตัวเองในแง่บวก โดยการปลูกฝังความคิดบวกให้ประโยชน์ต่อ

สุขภาพมากมาย เช่น มีการจัดการความเครียดที่ดีขึ้นและเป็นการยกระดับทักษะการเผชิญหน้ากับ

ปัญหา ปรับปรุงท าให้สุขภาพจิตดีขึ้น ต้านทานโรคไข้หวัดได้มากขึ้น ลดอัตราการเกิดภาวะซึมเศร้า 

ลดความเสี่ยงของการเสียชีวิตจากโรคหัวใจ และหลอดเลือด การศึกษาทัศนคติเชิงบวกใน Journal 

of Aging Research (กรรวิภาร์ หงส์งาม, 2561) พบว่า การมีทัศนคติเชิงบวกมีความเชื่อมโยงกับ

อัตราการเสียชีวิตท่ีลดลงในช่วงวัย และผู้ท่ีมีทัศนคติเชิงบวกมากกว่า ยังมีแนวโน้มท่ีจะออกก าลังกาย

เป็นประจ า พยายามหลีกเลี ่ยงการสูบบุหรี ่ กินอาหารที่ดีต่อสุขภาพ และมีการนอนหลับอย่างมี

คุณภาพมากขึ้น 

การฝึกคิดเชิงบวก มักท าให้เกิดความเครียดน้อยกว่า ผู้ที่คิดบวกมักจะได้รับผลกระทบจาก

ความเครียดน้อยกว่า การวิจัยช้ีให้เห็นว่า การมีความคิดเชิงบวกแบบอัตโนมัติจะส่งผลท าให้เกิดความ
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ยืดหยุ่นมากขึ้น โดยเฉพาะเมื่อเผชิญหน้ากับเหตุการณ์ตึงเครียดในชีวิต คนที่มีความคิดเชิงบวกใน

ระดับสูง มักมีแนวโน้มท่ีจะหลีกหนีจากเหตุการณ์ตึงเครียด และเลือกท่ีจะไปท าส่ิงอื่นมากกว่าการจด

จ่ออยู่กับเรื่องราวในแง่ลบ วิธีฝึกคิดบวก ถ้าในวันนี้ยังเป็นคนที่มีความคิดในแง่ลบ หรือมีความกังวล

ในด้านลบๆ มากกว่าความคิดในแง่บวก ต้องเริ่มต้นเปลี่ยนตัวเองตั้งแต่วันนี้แล้ว อีกทั้งยังมีกลยุทธ์ท่ี

คุณสามารถใช้เพื่อฝึกให้ตัวเองเป็นคนคิดบวกมากขึ้น การฝึกฝนกลยุทธ์เหล่านี้เป็นประจ าจะท าให้เรา

มีนิสัยในการรักษาทัศนคติเชิงบวกต่อชีวิตมากขึ้น คือ 1.จับสังเกตความคิดของเรา เริ่มให้ความสนใจ

กับความคิดท่ีเรามีในแต่ละวัน หากเราสังเกตเห็นว่าหลายๆ ครั้งที่คิดในแง่ลบ พยายามตั้งสติ เพื่อ

ปรับเปลี่ยนวิธีคิดของเราให้เป็นไปในทางบวกมากขึ้น 2.จดบันทึกในสิ่งท่ีเรารู้สึกขอบคุณ ส าหรับขั้น

ตอนนี้ให้คุณเตรียมกระดาษและปากกา และเริ่มจดส่ิงท่ีคุณรู้สึกขอบคุณในทุกๆ วัน โดยส่ิงนั้นจะเป็น

เรื่องเล็กน้อยขนาดไหนก็ได้ เช่น ในวันท่ีฝนตกคุณขอบคุณท่ีไม่ลืมพกร่มมา ในวันท่ีคุณโดนเจ้านายดุ 

แต่ก็ขอบคุณท่ียังมีเพื่อนคอยปลอบใจ เป็นต้น เขียนวันละแค่ 2-3 ประโยคหรือ 2-3 เรื่อง ท่ีรู้สึกดีใน

วันนั้นก็ได้ แล้วค่อยจับตาดูกับความเปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดขึ้น พูดคุยกับตัวเองในเชิงบวก วิธีท่ีคุณพูด

กับตัวเอง จะมารถมีบทบาทส าคัญในการก าหนดมุมมองของคุณ การศึกษาพบว่า การให้ก าลังใจ

ตัวเองในเชิงบวก การช่ืนชม ปลุกพลัง พูดส่ิงดีๆ ให้กับตัวเองท่ีหน้ากระจก จะส่งผลดีต่ออารมณ์ในวัน

นั้นไปท้ังวัน ข้อผิดพลาดท่ีอาจเกิดขึ้น จากการคิดเชิงบวก ถึงแม้ว่าการฝึกให้ตัวเองเป็นคนคิดบวกจะ

มีข้อดีมากเพียงใด แต่ทุกๆ อย่างบนโลกนี้ก็ล้วนมีท้ังข้อดีข้อเสียปะปนกันไป รวมถึงแนวคิดนี้ด้วย ซึ่ง

ก็มีข้อควรระวังที่อยากจะมาแนะน าให้ได้ท าความเข้าใจเพิ่มเติม ถึงแม้ว่าการคิดบวกจะมีประโยชน์

มากมาย แต่ก็มีหลายครั้งที่การคิดตามความเป็นจริงจะมีประโยชน์มากกว่า ยกตัวอย่างเช่น ในบาง

สถานการณ์ การคิดเชิงลบอาจน าไปสู่การตัดสินใจ และผลลัพธ์ที่ดีมากขึ้น หลายๆ คนมีความเข้าใจ

ผิดคิดว่า การเป็นคนที่มีความคิดในเชิงบวก คือจะต้องเป็นคนที่อะไรก็ได้ ต่อให้โดนผู้อื่นเอาเปรยีบ 

ท าร้ายจิตใจ ท าร้ายร่างกาย ก็ยังมีความคิดเชิงบวกที่จะไม่ถือสาหาความอยู่ ซึ่ งเป็นความเข้าใจผิด

อย่างรุนแรง การฝึกความคิดเชิงบวก เป็นการฝึกความคิดท่ีท าให้มองโลกมองโลกรอบตัวให้ดีขึ้น จาก

คนท่ีเคยข้ีหงุดหงิดมาก ก็กลายเป็นคนท่ีหงุดหงิดน้อยลง จากคนท่ีเคยไม่มีความสุขเพราะหมกมุ่นอยู่

กับความคิดของตัวเอง ก็มีการปล่อยวางได้มากขึ้น แต่ทุกๆ คนก็ยังคงต้องรักษาศักด์ิศรี รักษาเกียรติ 

รักษาร่างกายของตัวเองตามหลักสิทธิส่วนบุคคล ที่มนุษย์ควรจะมีควบคู่กันไปด้วย การเริ่มต้นปรับ

ความคิดพลิกชีวิตบวกเริ่มต้นได้ง่ายๆ จากการเริ่มโฟกัส หรือจับไปที่ความรู้สึกของตัวเอง เมื่อใดก็

ตามที่เริ่มเกิดความรู้สึกในแง่ลบ หรือเกิดอารมณ์เตลิดขึ้นมา ให้รีบดึงความรู้สึกนั้นกลับมาจดจ่ออยู่

กับ ณ ขณะปัจจุบัน ในศาสนาพุทธจะเรียกส่ิงนี้ว่าการท าสมาธิ ซึ่งการท าสมาธิในโลกของเรามีหลาย
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แบบไม่จ าเป็นต้องนั่งขัดสมาธิแล้ว เพียงก าหนดลมหายใจเข้าออกจากเพียงเท่านั้น วิธีท่ีน ามาแนะน า

นี้ก็จะเป็นวิธีในการฝึกสมาธิอีกรูปแบบหนึ่งเช่นกัน ลองน าไปฝึกกันดู แล้วคุณอาจจะพบกับชีวิตท่ี

เปล่ียนแปลงไปอย่างไม่น่าเช่ือก็เป็นได้ 

2.3.4. การฝึกสมาธแิละสติ 

  การฝึกสมาธิ (Mindfulness) การฝึกสมาธิและสติช่วยให้บุคคลมีความสงบและสามารถ

ควบคุมความคิดและอารมณ์ในช่วงเวลาท่ีเผชิญความยากล าบาก (หทัยรักษ์ สุโพธิ์ทอง, 2566) การฝึก

จิต นั่งสมาธิมีมาช้านานต้ังแต่หลายพันปีก่อน โดยเริ่มแรกนั้นมีเป้าหมายผูกติดอยู่กับทางศาสนา เพื่อ

บรรลุการเจริญภาวนา และเข้าถึงพลังลึกลับแห่งชีวิต แต่เมื่อยุคสมัยเปล่ียนไป การนั่งสมาธิก็กลายมา

เป็นวิธีการผ่อนคลายจากความเครียด และความวิตกกังวลท่ีเราต่างคุ้นเคยกันดีในทุกวันนี้ ประโยชน์

ของการนั่งสมาธิ การนั่งสมาธิยึดหลักการผสานร่างกายและจิตใจเข้าด้วยกัน ท าให้ผู้ที่ท าสมาธิเกิด

ความรู้สึกผ่อนคลายท้ังทางกายและใจ โดยแม้จะเป็นการท าสมาธิเพียงช่วงส้ันๆ ก็มีประโยชน์ไม่น้อย 

และยังเป็นเทคนิคท่ีช่วยในการบ าบัดทางด้านจิตใจและอารมณ์ได้เป็นอย่างดี คือ เพิ่มการตระหนักรู้

ต่อสิ่งต่างๆ ตรงหน้า และการมีสติอยู่กับปัจจุบัน เปิดมุมมองใหม่ๆ ในการรับมือกับสถานการณ์ที่มี

ความเครียด เพิ่มทักษะการจัดการความเครียด ช่วยให้สมองปลอดโปร่งยิ่งขึ้น ช่วยลดอารมณ์ในทาง

ลบ เพิ่มความอดทนอดกลั้น ส่งเสริมจินตนาการและความคิดสร้างสรรค์ นอกจากนี้ ยังมีการศึกษา

บางงานที่พบว่า สมาธิบ าบัดอาจมีส่วนช่วยในการรับมือกับอาการของโรคบางชนิดได้ แต่ก็ยังไม่มี

ข้อมูลเพียงพอท่ีจะสรุปว่าช่วยได้จริงหรือไม่ ผู้ท่ีต้องการฝึกนั่งสมาธิเพื่อประโยชน์ในการบ าบัดโรคใดๆ 

ควรปรึกษาแพทย์ก่อนเสมอ เพราะการท าสมาธิที่ไม่ถูกต้องหรือไม่ถูกกับโรค อาจยิ่งท าให้อาการแย่ลง

กว่าเดิมได้ 

 เทคนิคการผ่อนคลายและท าสมาธิแตกแขนงออกเป็นหลากหลายประเภท และมีการ

ประยุกต์กับเทคนิคอื่นๆ มากมาย หนึ่งในรูปแบบการท าสมาธิท่ีได้รับความนิยมมากท่ีสุด คือ การฝึก

สติ หรือ Mindfulness Meditation ซึ่งเป็นการตระหนักรู้ถึงสิ่งต่างๆ ที่ท าอยู่ รวมถึงความคิดและ

ความรู้สึกที่เกิดขึ้นในขณะนั้นว่า เป็นไปในทางบวกหรือลบ และตัวเราก าลังแสดงออกไปแบบไหน 

เพื่อสร้างเกราะป้องกันจิตใจ จากการถูกรบกวนจากสิ่งแวดส้อมรอบข้าง และไม่ตื ่นตระหนกกับ

สถานการณ์ต่างๆ มากเกินไป การฝึกสมาธิแบบนี้สามารถท าได้ด้วยตนเองง่ายๆ ตลอดวัน อาจเริ่ม

จากการส ารวจความรู้สึกทางร่างกาย และอารมณ์ของตัวเองเมื่อตื่นนอนในตอนเช้า แล้วหายใจเข้า

ออกช้าๆ เพื่อปรับตัวปรับใจให้พร้อมเริ่มวันใหม่ จากนั้นลองสร้างพลังบวกด้วยการมองส ารวจตัวเอง
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ในกระจกอย่างพินิจพิจารณา แล้วกล่าวชื่นชมหรือให้ก าลังใจตัวเอง รวมไปถึงการท ากิจวัตรประจ าวัน

อย่างช้าๆ เพื่อเปิดประสาทสัมผัสรับรู้สิ่งต่างๆ รอบตัว ทั้งรูป รส สัมผัส กลิ่น เสียง เช่น กลิ่นของ

กาแฟ รสชาติของอาหาร เสียงนกร้องนอกหน้าต่าง และเสียงต่างๆ ท่ีไกลออกไป การนั่งสมาธิมีหลาย

แบบ และหลายระดับ ซึ่งในแต่ละระดับก็อาจมีฐานต่างๆ อีกมากมาย ขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ของการ

นั่งสมาธิเจริญกรรมฐาน ว่าต้องการเพียงความสงบในจิตใจ หรือต้องการฝึกปฏิบัติ  เพื่อให้รู้แจ้งเห็น

ธรรม โดยการนั่งสมาธิในระดับ ญาณ (ส .ม. 19/9/384.) ก็จะต้องมีผู้รู้มาคอยช้ีแนะในการปฏิบัติ แต่

หากจะแบ่งการนั่งสมาธิแบบพื้นฐาน สามารถแบ่งออกเป็น 3 แบบ ได้แก่ (1) ขณิกสมาธิ การท าสมาธิ

แบบช่ัวครู่ เป็นขั้นพื้นฐานส าหรับบุคคลท่ัวไปท่ีต้องการสมาธิในการเรียน และท างาน มีสติรู้ตัวตนว่า

ก าลังท าอะไรอยู่ (2) อุปจารสมาธิ การท าสมาธิในระยะเวลาท่ีนานขึ้น ส าหรับผู้ท่ีก าลังจะได้ฌาน และ

นิมิตต่างๆ ตามความเชื่อในพระพุทธศาสนา (3) อัปปนาสมาธิ การท าสมาธิขั้นแน่วแน่ เข้าถึงฌาน 

สามารถข่มกิเลสได้ ถือว่าเป็นสมาธิขั้นสูงสุด การฝึกสมาธิอื่นๆ ที่เป็นที่รู้จักอย่างแพร่หลายไม่แพ้ 

Mindfulness ได้แก่ (1) การท าสมาธิแบบจดจ่อ (Focused Meditation) คือการเพ่งสมาธิไปท่ีส่ิงใด

สิ่งหนึ่ง ณ ขณะนั้นโดยใช้ประสาทสัมผัสทั้งห้า เช่น การนับลูกประค า การเพ่งมองเปลวเทียน และ

การฟังเสียงที่เป็นจังหวะช้าๆ ก้องกังวานอย่างเสียงกลอง หรือเสียงระฆังไปพร้อมๆ กัน (2) การท า

สมาธิโดยใช้จินตนาการ (Visualization meditation) เป็นเทคนิคการนึกภาพสถานท่ีหรือเหตุการณ์

ท่ีท าให้รู้สึกผ่อนคลาย และถ้าจะให้ดีต้องพยายามใช้ประสาทสัมผัสต่างๆ ท้ังการดมกล่ิน การมองเห็น 

การได้ยิน และการสัมผัส เพื่อจินตนาการรายละเอียดให้มากท่ีสุด (3) การท าสมาธิด้วยการเคล่ือนไหว 

คือการเพิ่มสมาธิและการจดจ่อโดยใช้วิธีการเคลื่อนไหวอย่างช้าๆ เช่น การเล่นโยคะ การเดินในสวน 

การร าไท้เก๊ก เป็นต้น (4) มันตราสมาธิหรือการสวดมนต์ (Mantra meditation) เป็นการเปล่งเสยีง

ซ ้าๆ เพื่อให้จิตใจสงบสงบและปลอดโปร่งยิ่งขึ้น โดยอาจสวดเป็นค า เป็นวลีสั้นๆ หรือบทสวดมนต์

ยาวๆ และจะสวดออกเสียงหรือไม่ออกเสียงก็ได้เช่นกัน ถือเป็นเทคนิคท าสมาธิที่ช่วยเพิ่มการตระหนัก

รู้ต่อสภาวะรอบตัวและการใช้ชีวิตได้เป็นอย่างดี (5) การท าสมาธิแบบล่วงพ้น (Transcendental 

meditation) คล้ายๆ การสวดมนต์ แต่จะลงลึกไปถึงการเลือกค าท่ีใช้สวดให้เหมาะกับผู้ท าสมาธิ แต่

ละคนโดยเฉพาะ เหมาะส าหรับผู้ที่ต้องการฝึกสมาธิอย่างจริงจัง  และท าสมาธิแบบลงลึกไปสู่ภายใน 

(6) การเกร็งคลายกล้ามเนื้อท่ัวร่างกาย (Progressive relaxation) หรือท่ีเรียกว่า Body Scan (บอด้ี

สแกน) คือเทคนิคการฝึกเพิ่มความผ่อนคลายและลดความตึงเครียดในร่างกาย โดยใช้วิธีคลาย

กล้ามเนื้อทีละส่วน ถือเป็นรูปแบบการท าสมาธิที่ได้รับความนิยมในด้านการผ่อนคลายความเครียด

และการฝึกสมาธิก่อนนอน (7) การเจริญเมตตาภาวนา (Loving-kindness meditation) เป็นการฝึก
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จิตเพื่อเพิ่มความเข้าใจ และเห็นอกเห็นใจต่อตนเองและผู้อื่น มักปฏิบัติโดยเริ่มต้นจากการฝึกเปิดใจ

รับความรักจากผู้อื่น และส่งค าอวยพรหรือความปรารถนาดีกลับไปยังคนที่รัก เพื่อน คนรู้จัก หรือ

แม้แต่สรรพสัตว์และส่ิงมีชีวิตอื่นๆ เทคนิคนี้ยังอาจเหมาะส าหรับผู้ท่ีก าลังรู้สึกโกรธ หรือขุ่นเคืองใจอีก

ด้วย 

  การท าสมาธิแต่ละแบบมีข้อดีแตกต่างกันไป บางเทคนิคสามารถท าได้ด้วยตนเอง แต่บาง

เทคนิคอาจเห็นผลดีกว่าเมื่อมีผู้เช่ียวชาญคอยแนะน า (วันทนา เนาว์วัน และอารมณ์ เอี่ยมประเสริฐ , 

2563) หากต้องการรูปแบบการท าสมาธิที่ตอบโจทย์ที่สุด เบื้องต้นอาจลองเลือก 2-3 เทคนิคที่สนใจ

แล้วลองฝึกนั่งสมาธิเบื้องต้นว่าเหมาะกับตัวเองหรือไม่ วิธีการนั่งสมาธิให้ได้ผลส าหรับมือใหม่ ดังนี้ 

เลือกสถานท่ีท่ีมีบรรยากาศเงียบสงบ และให้ความรู้สึกผ่อนคลาย ปราศจากส่ิงรบกวน ต้ังเป้าหมายใน

การเริ่มท าสมาธิจากช่วงระยะเวลาส้ันๆ ประมาณ 5 หรือ 10 นาที นั่งในท่าท่ีสบาย และมั่นใจว่าหาก

นั่งนานๆ แล้วจะไม่เม่ือย ไม่จ าเป็นต้องนั่งขัดสมาธิ อาจนั่งเก้าอี้ นั่งเอนตัว หรือไม่จ าเป็นต้องนั่งก็ได้ 

หากเป็นการฝึกสมาธิด้วยการเดิน เริ่มต้นท าสมาธิโดยก าหนดการรับรู้ไปท่ีลมหายใจเข้าออก มีสติรับรู้

ความคิดท่ีเกิดขึ้นขณะท าสมาธิ เมื่อไรก็ตามท่ีรู้สึกว่าสมาธิท่ีจดจ่อกับลมหายใจหลุดไป ให้กลับมาจด

จ่อกับลมหายใจตามเดิมช้าๆ ให้มองความคิดต่างๆ ที่เกิดขึ้นในลักษณะของการสังเกตและรับรู้ อย่า

หมกมุ่นคิดต่อจนเกิดความรู้สึกท่ีเป็นลบต่อตนเอง และไม่ควรบอกตัวเองให้หยุดคิดทุกอย่าง เพราะจะ

ยิ่งท าให้เกิดความคิดมากขึ้น ค่อยๆ จบการท าสมาธิแล้วกลับสู่ภาวะปกติ หากหลับตาให้ค่อยๆ ลืมตา

ขึ้น จากนั้นอยู่ในภาวะสงบนิ่งสักครู่ เพื่อส ารวจเสียงหรือสิ่งรอบตัว ส ารวจความรู้สึกที่เกิดขึ้นกับ

ร่างกาย รวมทั้งอารมณ์ความคิดที่เกิดขึ้นหลังจากท าสมาธิ  ในช่วงแรกหลายคนอาจรู้สึกว่าการนั่ง

สมาธิเป็นเรื่องยาก ซึ่งก็ไม่จ าเป็นต้องฝืนท านานกว่าท่ีไหว ควรท าวันละ 3-5 นาทีแล้วค่อยๆ เพิ่มเวลา

ขึ้นทีละนิดๆ เพราะช่วงเวลาของการท าสมาธิไม่ได้มีผลเท่ากับความสม ่าเสมอ โดยหลายๆ คนที่ฝึก

สมาธิพบว่าการนั่งสมาธิทุกวัน เพียงวันละ 10 นาที ก็ช่วยท าให้รู้สึกจิตใจสงบและมีสติในการใช้ชีวิต

มากขึ้นแล้ว  

การพัฒนาจิต (Mental Development) คือการฝึกฝนและขัดเกลาจิตใจให้สงบเยือกเย็น 

ปราศจากส่ิงรบกวนท่ีบั่นทอนอารมณ์และจิตวิญญาณ ธรรมะเป็นส่ิงเดียวที่สามารถช าระล้างจิตใจให้

บริสุทธิ์ได้อย่างแท้จริง แม้ว่าเราจะได้รับฟังค าสอนจากครูบาอาจารย์อยู่เสมอ แต่หากขาดความใส่ใจ 

ฟังเพียงผ่านๆ โดยไม่เก็บมาพิจารณาให้ลึกซึ้ง ก็อาจไม่ได้รับประโยชน์อย่างแท้จริง (พระครูปลัดจักร

พล สิริธโร และพระมหาไพจิตร อุตฺตมธมฺโม, 2567) ดังนั้น เมื่อได้รับฟังธรรมะจากอาจารย์หรืออ่าน

จากต ารา เราควรน ามาพินิจพิจารณา ปรับใช้ และแก้ไขจิตใจของตนเองให้คิดไปในทางที่ถูกต้อง ไม่
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เป็นศัตรูกับตนเอง เพราะพฤติกรรมที่แสดงออกมาทั้งหมดล้วนมาจากจิตใจ หากจิตใจไม่ได้รับการ

อบรม การกระท าและค าพูดก็อาจส่งผลเสียต่อตนเองและผู้อื่นได้ การแสดงออกที่ผิดธรรมะย่อมน ามา

ซึ่งความเส่ือม ท าให้เราเป็นทุกข์และย้อนกลับมาท าร้ายตัวเอง ในขณะท่ีโลกและธรรมะมักจะขัดแย้ง

กัน หากเรายึดธรรมะเป็นหลัก ความเห็นแก่ตัวก็จะค่อยๆ ลดลงและถูกแทนที่ด้วยความดีงาม 

ความเห็นแก่ธรรม คือการยึดมั่นในส่ิงท่ีถูกต้อง จิตใจจะสามารถพิจารณาส่ิงต่างๆ อย่างรอบคอบ เมื่อ

รู ้ว่าสิ ่งใดไม่สมควร แม้จะอยากคิด อยากพูด หรืออยากท า ก็สามารถระงับได้ ไม่ปล่อย ให้กิเลส

ครอบง า เพราะจิตที่มีธรรมะเป็นเครื่องน าทาง ย่อมบงการตนเองให้กระท าแต่สิ่งที่ดีงาม การพัฒนา

จิตใจ คือการฝึกฝนให้จิตเป็นนายของตนเอง ด ารงอยู่บนหนทางแห่งความถูกต้องดีงาม เมื่อจิตได้รับ

การหล่อหลอมด้วยธรรมะ ทุกส่ิงท่ีแสดงออกมาก็จะเป็นไปในทางท่ีถูกต้อง สงบสุข และเป็นประโยชน์

ต่อตนเองและผู้อื่น  

 ประโยชน์ของการพัฒนาจิต การพัฒนาจิตตามหลักพระพุทธศาสนา การพัฒนาจิตเป็น

กระบวนการฝึกฝนจิตใจตามหลักธรรมของพระพุทธศาสนา ซึ่งเป็นศาสตร์ที่เรียบง่าย ตรงไปตรงมา 

และสามารถพิสูจน์ได้ด้วยตนเอง ไม่ต้องอาศัยความเช่ือหรือศรัทธาเพียงอย่างเดียว หากลงมือปฏิบัติ

จริงจะสามารถสัมผัสผลลัพธ์ได้ทันที นั่นคือ ความสงบ ความเบาสบาย และความผ่องใสของจิตใจ  

ปราศจากความทุกข์โดยไม่ต้องมีค่าใช้จ่ายใดๆ ทั้งสิ้น เพราะเป็นเรื่องของการใช้สติและปัญญาของ

ตนเอง ความทุกข์ทางจิตใจมักเกิดขึ้นเมื่อเราหลุดจากทางสายกลาง เช่น ความวิตกกังวล ความเครียด 

ความเหนื่อยล้า ปัญหาสุขภาพ การพักผ่อนไม่เพียงพอ ค่าใช้จ่าย การเดินทาง ความต้องการที่มาก

เกินไป ไม่ว่าจะเป็นความอยากได้ อยากมี อยากเป็น หรือความไม่อยากได้ ไม่อยากมี ไม่อยากเป็น 

ตลอดจนความโกรธ ความเบื่อหน่าย ความผิดหวัง ความเสียใจ และความไม่สบายใจที่มากเกินไป 

ความทุกข์เหล่านี้สามารถป้องกันและบรรเทาได้อย่างง่ายดาย ด้วยการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจ าวัน 

โดยใช้สติควบคุมความคิดให้อยู่ในแนวทางของหลักธรรม ซึ่งมีประโยชน์อย่างมากในการศึกษาและ

การด าเนินชีวิต ประโยชน์ของการพัฒนาจิต ดังนี้ 1.ประโยชน์ด้านการศึกษา การพัฒนาจิตผ่านการ

ฝึกสติเป็นประจ า ท าให้นิสิตมีสมาธิ ตั้งใจเรียนมากขึ้น ลดความฟุ้งซ่าน ไม่เผลอไปคิดเรื่องอื่นที่ไม่

เกี่ยวข้องกับการศึกษา ส่งผลให้สามารถเข้าใจเนื้อหา จดจ าข้อมูล และน าไปใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ช่วยให้มีสมาธิในการเรียน เมื่อมีสติขณะฟังค าบรรยาย สมองจะสามารถจดจ าข้อมูลที่ส าคัญไดดี้ขึ้น 

ลดการวอกแวกและการเสียเวลาไปกับความคิดฟุ้งซ่าน เพิ่มประสิทธิภาพในการคิดและวิเคราะห์ การ

ฝึกสติช่วยให้สมองสามารถประมวลผลข้อมูลได้อย่างเป็นระบบ รู้จักแยกแยะส่ิงท่ีส าคัญและไม่ส าคัญ 

ลดความเครียดจากการเรียน เมื่อนิสิตมีสติในการเรียน ย่อมสามารถจัดการกับปัญหาต่างๆ ได้ดีขึ้น 
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ลดความวิตกกังวลเกี่ยวกับผลการเรียน ช่วยให้การเรียนรู้เป็นไปอย่างต่อเนื่อง เมื่อฝึกสติจนเป็นนิสัย 

การศึกษาในระยะยาวจะง่ายข้ึน เพราะสามารถใช้ข้อมูลท่ีจดจ าไว้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ หากขาดสติ

ในระหว่างการเรียน ความฟุ้งซ่านจะเพิ่มขึ้น ท าให้สมองใช้พลังงานไปกับเรื่องอื่นมากเกินไป ส่งผล

ให้ผลการเรียนต ่าลง อย่างไรก็ตาม เมื่อฝึกสติอย่างต่อเนื่อง ก็จะมีความสามารถในการควบคุมสมาธิ

และเพิ่มประสิทธิภาพในการศึกษา 2.ประโยชน์ด้านการด าเนินชีวิต การพัฒนาจิตไม่เพียงช่วยเรื่อง

การศึกษา แต่ยังส่งผลต่อคุณภาพชีวิตโดยรวม การฝึกฝนให้มีสติและใช้ปัญญาน าทางจะช่วยให้

สามารถเผชิญกับความทุกข์และอุปสรรคในชีวิตได้อย่างมีสติและปัญญา ส่งเสริมสุขภาพจิตให้เข้มแข็ง 

จิตใจที่ได้รับการพัฒนาอย่างดีจะมีความอดทนต่อความยากล าบาก ทั้งในชีวิตประจ าวันและในยาม

เจ็บป่วย ท าให้สามารถเผชิญกับปัญหาต่างๆ ได้โดยไม่รู้สึกทุกข์จนเกินไป ป้องกันความทุกข์ทางจิตใจ 

เมื่อสมองมีข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรม มันจะท างานเหมือนกลไกอัตโนมัติในการป้องกันความทุกข์ 

เช่นเดียวกับท่ีเรารู้วิธีป้องกันอุบัติเหตุ หากได้รับการฝึกฝนและมีข้อมูลท่ีถูกต้อง รักษาความทุกข์ทาง

จิตใจ หากจิตตกอยู่ในภาวะทุกข์ สมองสามารถใช้ข้อมูลด้านธรรมะที่มีอยู่ในความจ ามาช่วยบรรเทา

ความทุกข์ได้ โดยอาศัยกระบวนการคิดที่เป็นระบบ เช่นเดียวกับการใช้ข้อมูลทางการแพทย์ในการ

รักษาความเจ็บป่วยทางกาย ฟื้นฟูจิตใจหลังจากเผชิญความทุกข์ เมื่อมีข้อมูลด้านธรรมะในสมอง เรา

สามารถใช้ความรู้เหล่านี้ช่วยฟื้นฟูจิตใจหลังจากผ่านพ้นช่วงเวลาที่ยากล าบากได้อย่างรวดเร็ว การ

ควบคุมจิตใจผ่านการฝึกฝน สมองท างานตามเจตนาเสมอ หากเราต้ังใจจะท าส่ิงใด สมองจะส่ังการให้

ร่างกายปฏิบัติตาม เช่นเดียวกับกรณีของผู้ท่ีคิดฆ่าตัวตาย เมื่อเกิดเจตนาเช่นนั้น สมองก็จะด าเนินการ

ตาม แม้จะเป็นอันตรายต่อตนเอง การฝึกจิตให้แข็งแกร่งจึงต้องอาศัยเจตนาที่ถูกต้องเป็นพื ้นฐาน 

ควบคู่ไปกับสติ และความเพียร เมื่อเริ่มฝึกใหม่ๆ อาจเผลอสติหรือฟุ้งซ่านไปบ้าง แต่หากฝึกฝนอย่าง

สม ่าเสมอ ความช านาญจะค่อยๆ เพิ่มขึ้น ท าให้สามารถควบคุมจิตใจได้อย่างมีประสิทธิภาพ การ

พัฒนาจิตเป็นกระบวนการที่ช่วยให้มนุษย์สามารถควบคุมความคิด และอารมณ์ของตนเองได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ ส่งผลดีท้ังต่อการศึกษาและการด าเนินชีวิต การฝึกสติช่วยให้มีสมาธิ จดจ าข้อมูลได้ดีขึ้น 

ลดความเครียด และช่วยให้การเรียนรู้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ ในขณะเดียวกัน การพัฒนาจิตยัง

ช่วยให้เรามีจิตใจท่ีเข้มแข็ง สามารถป้องกันและบรรเทาความทุกข์ได้อย่างมีสติ หากฝึกฝนการพัฒนา

จิตอย่างต่อเนื่อง จะช่วยให้เราสามารถเผชิญกับปัญหาต่างๆ ในชีวิตได้อย่างมั่นคง และด ารงอยู่บน

เส้นทางแห่งความสุขและปัญญาอย่างแท้จริง 

หลักการส าคัญในการพัฒนาจิต การศึกษาธรรมและการฝึกปฏิบัติอย่างต่อเนื่องเป็นหลักการ

ส าคัญในการพัฒนาจิต คือการศึกษาธรรมะท่ีส้ัน กระชับ และตรงประเด็น ควบคู่ไปกับการฝึกปฏิบัติ
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ธรรมอย่างสม ่าเสมอ เพื่อให้เกิดความช านาญในการรับรู้และควบคุมความคิดให้อยู่ในแนวทางของ

หลักธรรมตลอดเวลา ซึ่งสามารถสรุปเป็นองค์ประกอบหลักได้ดังนี้ (1) มีสติปัญญาเห็นชอบ ว่าการ

พัฒนาจิตเป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์โดยตรงต่อท้ังการศึกษาและการด าเนินชีวิต การตระหนักรู้ในข้อนี้จะท า

ให้เกิดศรัทธาและความตั้งใจอย่างจริงจังที่จะศึกษาธรรมและฝึกปฏิบัติ เพื่อพัฒนาจิตใจของตนเอง 

(2) มีสติจดจ าหลักธรรมท่ีเรียบง่าย และน ามาทบทวนอยู่เสมอ โดยยึดหลักว่า เราจะไม่คิดอกุศลและ

ไม่ท าอกุศล แต่จะคิดกุศลและท ากุศลโดยไม่หวังผลตอบแทนใดๆ ด้วยความโลภ และรักษาจิตใจให้

บริสุทธิ์ผ่องใสอยู่เสมอ หลักธรรมนี้ไม่มีข้อจ ากัดด้านเชื้อชาติ ศาสนา เพศ วัย หรืออาชีพ ทุกคน

สามารถน าไปปฏิบัติได้ (3) มีความเพียรในการมีสติและการควบคุมความคิด โดยฝึกสังเกตความคิด

และการกระท าของตนเอง หากพบว่าความคิดหรือพฤติกรรมใดไม่เป็นไปตามหลักธรรมในข้อท่ี 2 ให้

หยุดสิ่งนั้นทันที การฝึกฝนเช่นนี้เป็นประจ าจะท าให้สมองสามารถจดจ าและด าเนินการได้เองอย่าง

อัตโนมัติ 

แนวทางการพัฒนาจิตให้เกิดผล การสร้างศรัทธาและเจตนาที่ถูกต้อง การจดจ าหลักธรรม

และน ามาทบทวน การมีสติและความเพียรในการด าเนินชีวิตตามหลักธรรม การพัฒนาจิตที่ถูกต้อง

เป็นกระบวนการที่เรียบง่าย ไม่ต้องมีพิธีกรรมซับซ้อน ขอเพียงนิสิตตระหนักถึงคุณค่า มีศรัทธาท่ี

แท้จริง และต้ังใจปฏิบัติด้วยความเพียรพยายาม ในทันทีท่ีลงมือปฏิบัติ ผลลัพธ์ก็จะค่อย ๆ ปรากฏขึ้น

เอง วิธีการฝึกพัฒนาจิตในด้านต่างๆ คือ (1) วิธีฝึกพัฒนาจิตในด้านการศึกษา การพัฒนาจิตสามารถ

ช่วยเสริมสร้างสมาธิและประสิทธิภาพในการเรียนรู ้ โดยมีว ิธ ีฝึกที ่ง ่ายและสามารถท าได้ ใ น

ชีวิตประจ าวัน ดังนี้ ขณะฟังค าบรรยายหรือปฏิบัติงาน ให้นิสิต ฝึกตั้งเจตนาและทบทวนเจตนา ว่าจะ

มีความตั้งใจและความเพียรในการมีสติอยู่ตลอดเวลา ฝึกควบคุมความคิดให้จดจ่ออยู่กับเนื้อหาของ

บทเรียน โดยไม่เผลอสติ ไม่ฟุ้งซ่าน และไม่คิดหรือท าสิ่งที่ไม่เกี่ยวข้องกับการศึกษา เมื่อฝึกฝนอย่าง

สม ่าเสมอ สมองจะเกิดความเคยชินและสามารถรักษาสติได้เองอย่างอัตโนมัติ (2) วิธีฝึกพัฒนาจิตใน

ด้านการด าเนินชีวิต ในชีวิตประจ าวัน โดยต้ังเจตนาและมีสติอยู่เสมอ ในการควบคุมความคิดและการ

กระท าให้เป็นไปตามหลักธรรมที่ได้กล่าวไว้ หากพบว่าความคิดหรือพฤติกรรมใดเริ่มออกนอกกรอบ

ของหลักธรรม ให้หยุดความคิดและการกระท านั้นทันที หลีกเลี่ยงการปล่อยให้ตนเองฟุ้งซ่านเป็น

เวลานาน เพราะอาจท าให้เกิดความคิดอกุศลและน าไปสู่การกระท าท่ีไม่ดีโดยไม่รู้ตัว ขณะเผลอสติไป

กับความคิดต่างๆ มักไม่สามารถควบคุมแนวทางความคิดให้เป็นไปตามเจตนาที่ตั้งไว้ ดังนั้นจึงต้อง

หมั่นฝึกฝนให้สติแข็งแรงอยู่เสมอ การพัฒนาจิตเป็นกระบวนการท่ีเรียบง่าย แต่ต้องอาศัยความศรัทธา 

ความต้ังใจ และความเพียรอย่างจริงจัง โดยการศึกษาธรรมะท่ีเข้าใจง่าย จดจ าและทบทวนหลักธรรม 
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และมีสติควบคุมความคิดและการกระท าอยู่เสมอ เมื่อฝึกฝนจนเป็นนิสัย สมองจะสามารถท าหน้าท่ีได้

เองอย่างอัตโนมัติ น าไปสู่การศึกษาและการด าเนินชีวิตท่ีมีคุณภาพ และจิตใจท่ีสงบเยือกเย็นได้อย่าง

แท้จริง 

2.4. บทบาทของปัจจัยทางสังคมและวัฒนธรรมในการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ 
  ปัจจัยทางสังคมและวัฒนธรรมมีบทบาทส าคัญอย่างยิ่งต่อการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ 

(Mental Resilience) เพราะช่วยก าหนดสภาพแวดล้อมที่ส่งเสริมการพัฒนา ทัศนคติ และวิธีการท่ี

บุคคลใช้เผชิญหน้ากับความท้าทายในชีวิต ปัจจัยเหล่านี้สามารถแบ่งออกเป็นประเด็นส าคัญได้ ดังนี้ 

2.4.1. บทบาทของครอบครัว  

บทบาทของครอบครัวในการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ ครอบครัว เปรียบเสมือนร่มเงา

ใหญ่ท่ีคอยปกป้องเราจากพายุแห่งชีวิต อ้อมแขนอันอบอุ่นของครอบครัวคือสถานท่ีท่ีเราได้พักใจหลัง

เหน็ดเหนื่อยจากโลกภายนอก อันเต็มไปด้วยความกดดันและความท้าทายท่ีไม่ส้ินสุด ในความรักและ

ความเอาใจใส่ของครอบครัวนั้น มีพลังบางอย่างท่ีช่วยสร้างความเข้มแข็งให้กับจิตใจของเรา ท้ังในยาม

สุขและยามทุกข์ (พระครูสังฆรักษ์ยศวีร์ ปมุตฺโต และพระชินกร สุจิตฺโต , 2567) เมื่อเรายังเป็นเด็ก 

ความรักที่ไม่มีเงื่อนไขจากพ่อแม่หรือผู้ปกครอง คือพื้นฐานที่ปลูกฝังความมั่นคงในจิตใจให้เรา ความ

รักนั้นไม่จ าเป็นต้องแสดงออกด้วยค าพูดใหญ่โต บางครั้งมันซ่อนอยู่ในส่ิงเล็กน้อย เช่น การกอดอุ่นๆ 

หลังวันที่เลวร้าย ค าพูดให้ก าลังใจว่า "ลูกท าได้ดีแล้ว" หรือแม้กระทั่งรอยยิ้มยามที่เราท าพลาด ส่ิง

เหล่านี้อาจดูเหมือนไม่มีค่า แต่กลับเป็นเช้ือเพลิงเล็กๆ ท่ีหล่อเล้ียงหัวใจให้เข้มแข็งขึ้น ในยามท่ีเราต้อง

เผชิญกับปัญหา ครอบครัวคือท่ีพักใจท่ีส าคัญท่ีสุด เสียงของพ่อท่ีบอกว่า ปัญหาอะไรก็มีทางแก้ ขอแค่

อย่ายอมแพ้ หรือมือของแม่ที ่คอยจับเราไว้แน่นในยามที่เราหวาดกลัว ช่วยให้หัวใจที่เปราะบาง

กลับมาแข็งแรงได้อีกครั้ง แม้ในวันที่ทุกอย่างดูเหมือนจะมืดมน ครอบครัวมักเป็นแสงเล็กๆ ที่ส่อง

สว่างอยู่เสมอ ยิ่งไปกว่านั้น ครอบครัวยังเป็นครูที ่สอนเราให้จัดการกับอารมณ์และความรู้สึกของ

ตัวเอง เมื่อเราโกรธ เสียใจ หรือกังวลใจ พ่อแม่หรือผู้ใหญ่ในบ้านเป็นตัวอย่างท่ีดีท่ีสุดในการแสดงออก

ถึงความสงบ พวกเขาสอนให้เรารู้จักฟัง รู้จักคิด และไม่ปล่อยให้อารมณ์อยู่เหนือเหตุผล เราเรียนรู้

จากพวกเขาว่า แม้ในยามท่ีชีวิตไม่เป็นไปตามท่ีหวัง การมีสติและการยอมรับความจริงคือหนทางท่ีจะ

ท าให้จิตใจของเราแข็งแกร่งขึ้น ความล้มเหลวในชีวิตเป็นอีกสิ่งที ่ครอบครัวช่วยเราเผชิญหน้า แม้

ความผิดหวังจะท าให้เรารู้สึกอ่อนแอ แต่ค าปลอบโยนและการให้ก าลังใจจากคนในบ้านช่วยให้เรา

เรียนรู้ที่จะมองความผิดพลาดเป็นบทเรียน ไม่ใช่จุดจบ การเติบโตมาพร้อมค าสอนเช่นนี้ ท าให้เรา
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เข้าใจว่าชีวิตไม่ได้สมบูรณ์แบบเสมอไป และนั่นไม่ใช่ส่ิงท่ีผิด ทุกค ่าคืนท่ีครอบครัวได้นั่งล้อมวงพูดคุย

กัน ทุกมื้ออาหารที่เต็มไปด้วยเสียงหัวเราะ และทุกกิจกรรมที่เราท าร่วมกัน ล้วนเป็นเสาหลักที่สรา้ง

ความรู้สึกว่าเราไม่ได้เดินบนเส้นทางชีวิตนี้เพียงล าพัง การได้รู้ว่ามีคนท่ีคอยรักและห่วงใยเราไม่ว่าชีวิต

จะเป็นอย่างไร ช่วยเติมเต็มหัวใจและท าให้จิตใจแข็งแกร่งพอท่ีจะเผชิญกับโลกภายนอก 

  ครอบครัวเป็นแหล่งสนับสนุนส าคัญ ครอบครัวเป็นแหล่งพลังงานทางอารมณ์และจิตใจท่ี

ส าคัญ โดยเฉพาะในช่วงเวลาที่ยากล าบาก เช่น การพูดคุยภายในครอบครัวหรือการสนับสนุนทาง

อารมณ์จากพ่อแม่ช่วยให้สมาชิกในครอบครัวรับมือกับปัญหาได้ดีขึ้น การอบรมเลี้ยงดู การเลี้ยงดูท่ี

ส่งเสริมการพัฒนาความมั่นใจในตนเองและการมองโลกในแง่ดีเป็นพื้นฐานส าคัญของความเข้มแข็ง

ทางจิตใจ เช่น เด็กท่ีเติบโตในครอบครัวที่สอนให้เผชิญหน้ากับปัญหาและเรียนรู้จากความผิดพลาดมัก

มีความสามารถในการปรับตัวสูงกว่า โดยรวมแล้ว ครอบครัวคือท่ีมาของพลังทางใจท่ีลึกซึ้งและส าคัญ

ท่ีสุด ความรัก ความอบอุ่น และความเอาใจใส่ของครอบครัวนั้น ช่วยหล่อหลอมให้เรากลายเป็นคนท่ี

สามารถยืนหยัดได้ในวันท่ีโลกท้ังใบดูเหมือนจะพังทลาย ไม่ว่าจะเป็นการให้ก าลังใจในยามท้อแท้ การ

สอนให้เราเผชิญหน้ากับปัญหา หรือการปลูกฝังความอดทนต่อชีวิต ล้วนเป็นสิ่งที่ช่วยสร้างรากฐาน

ความเข้มแข็งในจิตใจของเราอย่างไม่มีวันจางหาย เมื่อมองย้อนกลับไป อาจเป็นความรักและความ

ผูกพันในครอบครัวนี่เอง ที่ท าให้เราสามารถก้าวผ่านวันที่ยากล าบากและพบกับความสุขในชีวิตอีก

ครั้ง 

2.4.2. บทบาทของชุมชน  

บทบาทของชุมชนในการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ ชุมชนเป็นมากกว่าที่อยู ่อาศัยหรือ

สถานท่ีหนึ่งในพื้นท่ี แต่เป็นกลุ่มความสัมพันธ์ที่เช่ือมโยงสมาชิกเข้าด้วยกันผ่านความช่วยเหลือ ความ

เข้าใจ และการสนับสนุน ชุมชนท่ีดีสามารถหล่อเล้ียงจิตใจของสมาชิกให้เข้มแข็ง ไม่เพียงแต่ช่วยเติม

เต็มความรู้สึกมั่นคงทางอารมณ์ แต่ยังส่งเสริมการสร้างสุขภาวะทางจิตใจที่ยั่งยืน (สนุก สิงหมาตร , 

2565) ผ่านการสนับสนุนในหลากหลายรูปแบบ ต้ังแต่การให้ก าลังใจ การสร้างพื้นท่ีให้ทุกคนได้มีส่วน

ร่วม ไปจนถึงการสร้างความสัมพันธ์ที่มั่นคงระหว่างสมาชิกในชุมชน 

1) การสร้างความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่ง (Sense of Belonging) หนึ่งในบทบาทส าคัญของชุมชน

คือการท าให้สมาชิกทุกคนรู้สึกว่าตนเองเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม ความรู้สึกเช่นนี้ช่วยลดความเหงา 

ความโดดเด่ียว และสร้างความมั่นคงทางจิตใจ การท่ีคนในชุมชนได้รับการยอมรับและเห็นคุณค่าจาก

ผู้อื่น จะช่วยเพิ่มความมั่นใจและเติมเต็มพลังใจของตนเอง ตัวอย่าง การจัดงานประเพณีท้องถิ่น เช่น 
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งานวัด งานเทศกาล หรือกิจกรรมรวมตัวของชุมชน ท าให้สมาชิกมีโอกาสพบปะพูดคุยและแลกเปล่ียน

ความรู้สึกกัน ส่ิงนี้ช่วยเสริมสร้างความสัมพันธ์และความรู้สึกเป็นหนึ่งเดียวในกลุ่ม 

2) การสนับสนุนในยามยากล าบาก (Social Support) ชุมชนเป็นแหล่งของก าลังใจและการ

ช่วยเหลือในยามที่สมาชิกเผชิญกับปัญหา การสนับสนุนทั้งทางวัตถุ เช่น การช่วยเหลือด้านการเงิน

หรือทรัพยากร และทางจิตใจ เช่น การพูดคุย การปลอบโยน ช่วยลดความเครียดและเพิ่มพลังใจได้ 

การได้รับการสนับสนุนจากคนในชุมชน ช่วยลดผลกระทบของความเครียดและส่งผลให้สุขภาพจิตดี

ขึ้น ตัวอย่าง ในช่วงการแพร่ระบาดของโควิด 19 หลายชุมชนได้รวมตัวกันจัดตั้งกลุ่มอาสาสมัครเพื่อ

แจกจ่ายอาหารและหน้ากากอนามัย รวมถึงให้ค าปรึกษาแก่ผู้ท่ีประสบปัญหาทางจิตใจ การช่วยเหลือ

ดังกล่าวไม่เพียงช่วยบรรเทาความทุกข์ แต่ยังสร้างความหวังและก าลังใจให้กับผู้คน 

3) การส่งเสริมการมีส่วนร่วม (Participation and Empowerment) ชมชนที่ดีจะเปิด

โอกาสให้สมาชิกได้เข้ามามีส่วนร่วมในกิจกรรมต่างๆ เช่น การท างานอาสาสมัคร หรือการร่วม

ตัดสินใจในประเด็นส าคัญของชุมชน การมีส่วนร่วมเช่นนี้ ช่วยสร้างความภาคภูมิใจ และท าให้สมาชิก

มองเห็นคุณค่าของตัวเอง การเข้าร่วมกิจกรรมอาสาสมัครช่วยเพิ่มพลังใจให้กับผู้คน โดยการได้

ช่วยเหลือผู้อื่นท าให้พวกเขารู้สึกว่าตนเองมีความหมาย ตัวอย่าง การจัดโครงการปลูกป่า หรือการ

รวมกลุ่มท าความสะอาดพื้นที่สาธารณะ ไม่เพียงช่วยพัฒนาสภาพแวดล้อมของชุมชน แต่ยังสร้าง

ความภาคภูมิใจและเสริมพลังใจให้ผู้เข้าร่วมทุกคน 

4) การสร้างความสัมพันธ์ที ่ย ั ่งยืน (Social Connection) ชุมชนเป็นพื้นที่ที ่ช่วยสร้าง

ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ความสัมพันธ์เหล่านี้เปรียบเสมือนเครือข่ายทางสังคม ท่ีสมาชิกสามารถ

พึ่งพาและสนับสนุนกันในระยะยาว (เกษรศิริ อรุณชัยพร , 2559) กล่าวถึงทุนทางสังคม (social 

capital) ซึ่งเป็นความไว้วางใจและความสัมพันธ์ที่แน่นแฟ้น ในชุมชนว่ามีบทบาทส าคัญต่อสุขภาพจิต

และความสุขของสมาชิก ตัวอย่าง การสร้างกลุ่มเครือข่ายในชุมชน เช่น ชมรมผู้สูงอายุ กลุ่มเยาวชน 

หรือกลุ่มช่วยเหลือผู้ป่วยเรื้อรัง ช่วยให้สมาชิกได้พบปะแลกเปลี่ยนประสบการณ์และสนับสนุนกัน

อย่างยั่งยืน 

5) การจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมสุขภาพจิต ชุมชนสามารถจัดกิจกรรมท่ีช่วยเสริมสร้างสุขภาวะ

ทางจิตใจ เช่น การจัดเวิร์กช็อปเกี่ยวกับสุขภาพจิต การเล่นโยคะ หรือการฝึกสมาธิ กิจกรรมเหล่านี้

ช่วยให้สมาชิกในชุมชนมีโอกาสผ่อนคลาย ลดความเครียด และสร้างพลังบวกในชีวิต งานศึกษาของ 

Kawachi และ Berkman (2001) ชี้ว่า กิจกรรมกลุ่มในชุมชนช่วยลดภาวะซึมเศร้าและเพิ่มคุณภาพ
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ชีวิตได้อย่างมีนัยส าคัญ ตัวอย่าง การจัดชั้นเรียนโยคะในสวนสาธารณะของชุมชน หรือการจัด

กิจกรรมให้ค าปรึกษาเกี่ยวกับสุขภาพจิต ช่วยให้ผู้คนได้ฟื้นฟูจิตใจและสร้างพลังใจท่ีดีขึ้น 

การท่ีชุมชนท่ีมีความเข้มแข็งและสนับสนุนซึ่งกันและกันสามารถเป็นปัจจัยส าคัญในการสร้าง

ความเข้มแข็งทางจิตใจให้กับสมาชิก การสร้างความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่ง การสนับสนุนในยามยากล าบาก 

การเปิดโอกาสให้มีส่วนร่วม และการสร้างเครือข่ายความสัมพันธ์ล้วนมีบทบาทส าคัญต่อสุขภาพจิต

ของสมาชิกในชุมชน การมีชุมชนท่ีดีจึงเป็นรากฐานของสังคมท่ีมั่นคงและเต็มไปด้วยความสุข 

2.4.3. บทบาทของพระพุทธศาสนา  

บทบาทของพระพุทธศาสนาในการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ พระพุทธศาสนาเป็นเสมือน

กระจกที่สะท้อนความจริงของชีวิตและเป็นแสงสว่างที่น าทางมนุษย์ไปสู่ความสงบสุข หลักค าสอน

และวิถีปฏิบัติในพระพุทธศาสนา ไม่เพียงแต่ช่วยให้มนุษย์เข้าใจธรรมชาติของชีวิต แต่ยังเสริมสร้าง

พลังใจให้สามารถเผชิญกับความทุกข์และความไม่แน่นอนที่ชีวิตน ามาอย่างมั่นคง บทบาทของ

พระพุทธศาสนาในการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ รวมไปถึงการพัฒนาอารมณ์ตามแนวพุทธ เพื่อให้

สังคมดีขึ้น (พระมหานิพิฐพนธ จิรวฑฺฒโน, และพระมหาพงศทราทิตย สุธีโร, 2564) สามารถมองได้

ผ่านมิติส าคัญสามประการ ได้แก่ ศาสนาในฐานะแหล่งแห่งความหวัง การค้นหาความหมายของชีวิต 

และ การเยียวยาจิตใจผ่านศาสนา  

  1) ศาสนาในฐานะแหล่งแห่งความหวัง พระพุทธศาสนาเป็นแหล่งส าคัญแห่งความหวัง

ส าหรับผู้ที่เผชิญกับความทุกข์และความยากล าบากในชีวิต ค าสอนในพระพุทธศาสนา โดยเฉพาะ 

อริยสัจ 4 (อภิ.วิ. 35/235/163) ชี้ให้เห็นว่าแม้ชีวิตเต็มไปด้วยทุกข์ แต่ทุกข์นั้นสามารถเข้าใจและ

แก้ไขได้หากเราปฏิบัติตาม มรรคมีองค์ 8 ซึ ่งเป็นหนทางแห่งการดับทุกข์ หลักค าสอนเหล่านี้

เปรียบเสมือนแผนที่ที่น าทางผู้คนให้มุ่งสู่การหลุดพ้นจากความทุกข์ ที่เรียกว่าปฏิจจสมุปบาท ในมุม

ของผู้ที่ก าลังสูญเสียหรือเผชิญกับวิกฤตในชีวิต ความเชื่อในกฎแห่งกรรม และผลของการกระท า ท่ี

เน้นว่าทุกสิ่งเป็นไปตามเหตุและปัจจัย ช่วยให้ผู้คนสามารถมองความยากล าบากในมุมใหม่ ว่าเป็น

ส่วนหนึ่งของกระบวนการเรียนรู้และเติบโต ความหวังที่เกิดจากความเข้าใจในธรรมชาตินี้ไม่ได้เป็น

เพียงการรอคอยความช่วยเหลือ แต่เป็นพลังที่ผลักดันให้ผู้คนมุ่งมั่นปฏิบัติในทางท่ีถูกต้องเพื่อสร้าง

อนาคตท่ีดีขึ้นด้วยตัวเอง 

2) การค้นหาความหมายของชีวิต พระพุทธศาสนามีบทบาทส าคัญในการช่วยให้มนุษย์ค้นพบ 

ความหมายของชีวิต หลักธรรมค าสอน เช่น ไตรลักษณ์ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เปิดเผยให้เห็นว่าโลกนี้
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ไม่มีสิ่งใดเที่ยงแท้ ความสุขและความทุกข์ล้วนเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไป การตระหนักถึงธรรมชาติ

เหล่านี้ช่วยให้ผู้คนหลุดพ้นจากการยึดติด และมองเห็นชีวิตในมุมท่ีลึกซึ้งมากขึ้น มรรคมีองค์ 8 ซึ่งเป็น

แนวทางแห่งการด าเนินชีวิตอย่างสมดุล (ทรงวิทย์ ปลัดศรี, 2564) สอนให้มนุษย์ไม่หลงติดในความสุข

ทางโลกหรือหลีกหนีไปสู่ความทุกข์ แต่ให้มองชีวิตในฐานะโอกาสในการพัฒนาจิตใจให้บริสุทธิ์ การมี

ศีล สมาธิ และปัญญาในชีวิตประจ าวันช่วยให้มนุษย์รู้สึกว่าชีวิตมีคุณค่าและเป้าหมายที่ชัดเจน 

ตัวอย่างที่เด่นชัด คือการที่คนจ านวนมากหันมาปฏิบัติธรรม เช่น การเจริญสติ (Mindfulness) เพื่อ

เข้าใจจิตใจของตัวเองและมองเห็นเป้าหมายที่แท้จริงของชีวิต การค้นพบความสงบจากภายในช่วย

สร้างรากฐานจิตใจท่ีมั่นคง ซึ่งเป็นพื้นฐานของความเข้มแข็งทางจิตใจอย่างแท้จริง 

3) การเยียวยาจิตใจผ่านศาสนา เมื่อมนุษย์ต้องเผชิญกับความสูญเสีย ความผิดหวัง หรือ

ความเจ็บปวดทางใจ พระพุทธศาสนามีบทบาทส าคัญในการช่วยเยียวยาจิตใจ หลักค าสอนใน

พระพุทธศาสนา เช่น การปล่อยวาง และการให้อภัย สอนให้ผู้คนปลดเปลื้องความทุกข์จากความยึด

มั่นในส่ิงท่ีไม่จีรัง หลักอนัตตา สอนให้เราเข้าใจว่า ไม่มีส่ิงใดท่ีเป็นตัวตนของเราจริงๆ การยึดติดกับส่ิง

ใดมากเกินไปจะน ามาซึ่งความทุกข์ การปฏิบัติ เช่น การสวดมนต์ การท าสมาธิ และการฟังธรรม เป็น

กระบวนการท่ีช่วยให้จิตใจสงบลงและมองเห็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นในมุมท่ีแตกต่าง ตัวอย่างเช่น ในยามท่ีผู้คน

สูญเสียบุคคลอันเป็นท่ีรัก การสวดมนต์และท าบุญอุทิศส่วนกุศล ช่วยให้พวกเขารู้สึกเช่ือมโยงกับคนท่ี

จากไป และยอมรับความเป็นธรรมชาติของการเกิดและการตาย งานวิจัยทางจิตวิทยายังสนับสนุน

บทบาทของศาสนาในการเยียวยาจิตใจ โดยระบุว่าการฝึกเจริญสติและการท าสมาธิช่ วยลด

ความเครียด และเสริมสร้างความสามารถในการเผชิญกับอารมณ์ด้านลบ นอกจากนี้ การเข้าร่วม

กิจกรรมทางศาสนายังช่วยให้ผู้คนรู้สึกถึงการสนับสนุนทางสังคมจากชุมชนธรรมะ ซึ่งช่วยลดความ

โดดเด่ียวและสร้างพลังใจ ศาสนาเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ หลักธรรมค าสอนทางศาสนาช่วยส่งเสริม

ความสงบทางจิตใจ และสร้างกรอบความคิดเชิงบวกเมื่อเผชิญกับอุปสรรค ตัวอย่าง หลักภาวนา 4 ใน

พระพุทธศาสนา คือ กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา ปัญญาภาวนา ช่วยเสริมสร้างความมั่นคงทาง

อารมณ์และปัญญาในชาวพุทธ และการปฏิบัติตามศาสนกิจในชุมชนถือเป็นส่วนหนึ่งของการเยี่ยวยา

จิตใจ การเข้าร่วมกิจกรรมศาสนา เช่น การสวดมนต์หรือการท าบุญในชุมชน ช่วยสร้างความรู้สึกเป็น

ส่วนหนึ่งและลดความเครียด ตัวอย่าง งานบุญประจ าปีของชาวต าบลนาอาน ท่ีชาวบ้านร่วมแรงร่วม

ใจกันช่วยจัดกิจกรรมก็จะสร้างความรู้สึกท่ีดีต่อชุมชน 

พระพุทธศาสนาจึงถือเป็นแหล่งท่ีมาของความเข้มแข็งทางจิตใจในหลายมิติ ไม่ว่าจะเป็นการ

สร้างความหวัง การช่วยค้นหาความหมายของชีวิต หรือการเยียวยาความทุกข์ผ่านการปฏิบัติธรรม 
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หลักธรรมค าสอนในพระพุทธศาสนาเปรียบเสมือนแสงสว่างท่ีน าทางให้มนุษย์ก้าวข้ามความทุกข์และ

มุ ่งสู ่ความสงบภายในที ่ยั ่งยืน หากเราได้น าหลักธรรมเหล่านี ้มาประยุกต์ใช้ในชีว ิตประจ าวัน 

พระพุทธศาสนาย่อมกลายเป็นพลังที่ช่วยให้จิตใจของเรามั่นคง และเข้มแข็งยิ่งขึ้น พร้อมที่จะเผชิญ

กับความเปล่ียนแปลงในชีวิตอย่างมีสติและปัญญา 

 การเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ เป็นคุณลักษณะที่ช่วยให้บุคคลสามารถฟื้นตัวจาก

ความยากล าบาก ปรับตัวในสถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลง และเผชิญหน้ากับความท้าทายในชีวิตได้อย่าง

มั่นคง การเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจจึงเป็นกระบวนการที่ต้องอาศัยการพัฒนาด้านต่างๆ 

อย่างต่อเนื่อง (ดร.อรชร ไกรจักร์ และดร.สานุ มหัทธนาดุลย์, 2559) ได้แก่ (1) การเสริมสร้างความ

เข้มแข็งทางจิตใจ ในเรื่องความทนทานของอารมณ์ ซึ่งเป็นความสามารถใน การควบคุมอารมณ์ไม่ให้

มีความอ่อนไหวง่าย อดทนภายใต้ความกดดันได้ เราต้องรู้จักฝึกควบคุมอารมณ์ เพื่อไม่ให้อารมณ์นั้น

มาท าร้ายตนเอง เนื่องจากอารมณ์มีผลต่อความคิด โดยเฉพาะอารมณ์ทางลบ เช่น ความวิตก กังวล 

เสียใจ อารมณ์เหล่านี้จะท าให้ประสิทธิภาพการท างานของความคิดลดลง และมีผลต่อการแสดง 

พฤติกรรม เช่น กินไม่ได้ นอนไม่หลับ โดยมีแนวทางการควบคุมอารมณ์ เช่น การยอมรับอารมณ์ของ

ตนเองตามความเป็นจริง ฝึกควบคุมอารมณ์ตนเอง โดยใช้เทคนิคต่างๆ เช่น ฝึกหายใจ เพื่อช่วยให้

อารมณ์ผ่อนคลายลง ท ากิจกรรมที่ช่วยผ่อนคลายอารมณ์ เช่น ท างานอดิเรก เล่นกีฬา ปรับเจตคติ

และความคิดในเชิงบวก รู ้จักมองสิ่งที ่เกิดขึ ้นในแง่มุมที่ต่างไปจากเดิม ยืดเวลาออกไปก่อนที่จะ

ตัดสินใจท าอะไรลงไป เพื่อให้ตนเองมีสติมากขึ้นในการตัดสินใจท าส่ิงต่างๆ หาแนวทางในการระบาย

ความรู้สึกออกไปบ้าง และฝึกให้ก าลังใจตนเอง มองตนเองในด้านดี (2) การเสริมสร้างความเข้มแข็ง

ทางจิตใจ โดยการฝึกสร้างความหวังและก าลังใจ เพื่อให้เราได้มีแรงใจท่ีจะด าเนินชีวิตได้ต่อไป ภายใต้

สถานการณ์ต่างๆ เนื่องจากก าลังใจถือเป็นส่ิงส าคัญ ในการด าเนินชีวิต โดยก าลังใจคือการท่ีเรามีจิตใจ

ที่มุ่งมั่น ไม่ท้อถอย มีพลังในการเอาชนะปัญหาหรืออุปสรรค เพื่อไปสู่ความส าเร็จ ก าลังใจที่มีพลัง

อ านาจจริงจะต้องเป็นก าลังใจที่สร้างขึ้นมาด้วยตัวของเราเอง และสร้างให้มีขึ้นได้ทุกขณะที่ต้องการ 

การสร้างก าลังใจด้วยตนเองมีความเป็นไปได้ ไม่ต้องลงทุน ส าหรับคนส่วนมากแล้ว มักจะคิดว่า

ก าลังใจจะต้องได้มาจากบุคคลอื่นเท่านั้น แต่ความจริงการสร้างก าลังใจด้วยตนเองจะท าให้มีพลัง และ

ยั่งยืนมากกว่า ส่วนก าลังใจที่ได้มาจากบุคคลอื่นจะช่วยให้เราตั้งหลักได้ และเป็นจุดเริ่มต้นการสรา้ง

ก าลังใจของตนเองต่อไป โดยมีแนวทางการสร้างก าลังใจ เช่น เติมศรัทธา เป็นการเพิ่มความหวังให้กับ

ชีวิต ท าได้หลายวิธีการ เช่น มีความเชื่อว่าปัญหาจะต้องผ่านพ้นไปได้ คิดอยู่เสมอว่าเราท าได้ บอก

ตัวเองว่าเราจะท าและลงมือท าตามท่ีคิดไว้ ฝึกพูดกับตนเองในแง่บวก เติมมิตร รู้จักสร้างความสัมพันธ์
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กับบุคคลอื่น ความสัมพันธ์กับบุคคลอื่นจะช่วยให้เรารู้สึกมีคุณค่าและมีความหมาย เป็นส่วนหนึ่งของ

กลุ่ม ของสังคม เช่น การสร้างความสัมพันธ์ในครอบครัว เพื่อนชมรมนักศึกษาและอาจารย์ เติมจิตใจ 

ปรับเปล่ียนมุมมองในการคิด หามุมมองท่ีดีในเรื่องท่ีไม่พอใจ มองปัญหาให้เป็นความท้าทายท่ีเราจะ

ได้เรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ เพื่อสร้างพลังและแรงจูงใจให้ผ่านพ้นปัญหาไปได้  เติมการนับถือตนเอง เป็นการฝึก

มองว่าตนเองว่าเป็นคนท่ีมีคุณค่า มคีวามหมายและมีประสิทธิภาพเพียงใด โดยฝึกในการรู้จักยอมรับ

ตนเองและผู้อื่น ไม่ดูถูกตนเอง เรียนรู้ รู้จักและเข้าใจตนเอง (3) การเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ 

เรื่องความสามารถท่ีจะต่อสู้ เอาชนะอุปสรรคและปัญหา เป็นความมั่นใจพร้อมท่ีจะเผชิญปัญหาและ

อุปสรรคที่เกิดขึ้น โดยความมั่นใจนี้เกิดจากการตระหนักในความสามารถของตนเอง มีความคิดดว่า 

“ฉันท าได้” ฝึกมองว่าปัญหาทุกปัญหาสามารถแก้ไขได้ คิดถึง ผลประโยชน์ท่ีได้จากการแก้ปัญหา โดย

มีแนวทางการเสริมสร้างพลังไว้สู้กับปัญหา เช่น เตรียมใจไว้สู้ การเตรียมตัวเตรียมใจเพื่อเพิ่มพลังสู้ 

จ าเป็นต้องมีสติ รู้ตัวเอง ไม่แก้ปัญหาอย่างบุ่มบ่ามหรือตัดสินใจด้วยอารมณ์ พยายามแก้ไขปัญหา

อย่างมีเหตุมีผลและมีระบบ สังเกตและเรียนรู้วิธีการแก้ปัญหาของผู้อื่นหรือคนใกล้ชิด วิธีการใดมี

ประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากท่ีสุด รู้จักประเมินความสามารถของตนเอง ปัญหาท่ีใหญ่เกินตัวควร

ต้องปรึกษาหรือขอความช่วยเหลือจากผู้อื่น เรียนรู้เทคนิคในการแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบ โดยเริ่ม

จากการระบุปัญหา จากนั้นค้นหาสาเหตุของ ปัญหาที่แท้จริง พิจารณาทางเลือก เลือกวิธีการแก้ไข

ปัญหาหลายๆ วิธี เพื่อพิจารณาข้อดีข้อเสีย แล้วชั่งน ้าหนักเลือกวิธีที่ดีท่ีสุดว่าจะได้ผลและน่าจะส าเร็จ

แล้วลงมือปฏิบัติ และประเมินผลการแก้ไขปัญหา เมื่อแก้ไขปัญหาแล้วควรมีการประเมินผลว่าได้ผล

หรือไม่ได้ผลอย่างไร ในด้านประสิทธิภาพหรือประสิทธิผลของวิธีการ แก้ไขปัญหา มีปัญหาอุปสรรค

อะไรบ้าง เพื่อน าไปสู่การปรับเปล่ียนวิธีการแก้ไขปัญหาให้เหมาะสมต่อไป การท่ีเราจะมีความเข้มแข็ง

ทางจิตใจอีกส่ิงท่ีส าคัญก็คือ การท่ีเราต้องดูแลตัวเองท้ังด้านสุขภาพกาย ใจ และอารมณ์ เพื่อให้มีท้ัง

พลังกายและพลังใจในการต่อสู้กับส่ิงต่างๆ ท่ีเข้ามาได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยคน ท่ีมีความเข้มแข็ง

ทางจิตใจดี เปรียบเหมือนมีวัคซีนใจที่คอยป้องกันไม่ให้ทุกข์ใจมากนัก ไม่ย่อท้อต่อปัญหา ป้องกัน

ไม่ให้เกิดปัญหาสุขภาพจิต และช่วยให้สามารถเอาชนะปัญหาอุปสรรคไปสู่ความส าเร็จท่ีต้องการได้ 
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2.5. สภาพท่ัวไปและสภาพปัญหาการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจชาวพุทธ  

ในต าบลนาอาน อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย 
2.5.1. สภาพทั่วไปของต าบลนาอาน  

สภาพท่ัวไปของต าบลนาอาน มีพื้นท่ีทังหมดประมาณ 58.8 ตารางกิโลเมตร หรือ 36,750 ไร่ 

ลักษณะภูมิประเทศของเทศบาลต าบลนาอานประมาณ 40% เป็นภูเขา และมีพื้นที่ราบประมาณ 

60% ของพื้นที่ ซึ่งเป็นพื้นที่ที่ราษฎรอาศัยอยู่และท ากินเป็นบางส่วน จัดตั้งเป็นองค์การบริหารส่วน

ต าบลนาอานตามประกาศกระทรวงมหาดไทย เมื่อวันที่ 30 มีนาคม 2539 ได้รับการยกฐานะเป็น

เทศบาลต าบลตามประกาศกระทรวงมหาดไทย เมื่อวันที่ 18 กรกฎาคม 2551 ที่ตั้ง  ณ เลขที่ 999 

ถนนนาอาน-ฟากนา หมู่ท่ี 6 ต าบลนาอาน อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย (เทศบาลต าบลนาอาน, 2567) 

พื้นท่ีห่างจากที่ว่าการอ าเภอเมืองเลย และห่างจากศาลากลางจังหวัดเลย ประมาณ 3 กิโลเมตร โดย

สภาพภูมิอากาศ ต าบลนาอาน จะมีสภาพภูมิอากาศแบบฝนตกชุกสลับแห้งแล้งในเขตร้อน ซึ่งมี

ลักษณะของแต่ละฤดูเด่นชัด ดังนี้ ฤดูร้อน อากาศจะร้อนจัด เริ ่มตั ้งแต่เดือนมีนาคม – เดือน

พฤษภาคม ฤดูฝน ฝนตกชุกปานกลาง เริ ่มตั ้งแต่เดือนพฤษภาคม – เดือนพฤศจิกายน ฤดูหนาว 

อากาศจะหนาวจัด เริ่มต้ังแต่เดือนพฤศจิกายน – เดือนกุมภาพันธ์ ต าบลนาอานจะร้อนท่ีสุดในเดือน 

เมษายน อุณหภูมิโดยเฉล่ีย 29.34 องศาเซลเซียส และต ่าท่ีสุดในเดือนธันวาคม โดยเฉล่ีย 22.1 องศา

เซลเซียส อาณาเขต เทศบาลต าบลนาอาน ตั้งอยู่ทิศตะวันออกเฉียงใต้ของอ าเภอเมืองเลย ห่างจาก

อ าเภอเมืองเลย ประมาณ 3 กิโลเมตร ด้านทิศเหนือพื้นที่อาณาเขตเทศบาลต าบลนาอาน ติดกับ 

ต าบลกุดป่อง ต าบลเมือง ต าบลชัยพฤกษ์ ด้านทิศตะวันออกพื้นท่ีอาณาเขตเทศบาลต าบลนาอาน ติด

กับ ต าบลนาดินด า ด้านทิศใต้พื ้นที่อาณาเขตเทศบาลต าบลนาอาน ติดกับ ต าบลนาโป่ง ด้านทิศ

ตะวันตกพื้นท่ีอาณาเขตเทศบาลต าบลนาอาน ติดกับ ต าบลเส้ียว 

  เขตการปกครอง แบ่งเขตการปกครองออกเป็น 12 หมู่บ้าน จ านวนหมู่บ้านที่อยู ่ในเขต

เทศบาลต าบลนาอาน ได้แก่  

หมู่ท่ี 1 บ้านติดต่อ นายเด็ดทอง เตชัย เป็น ผู้ใหญ่บ้าน 

  หมู่ท่ี 2 บ้านขอนแดง นางกองค า จันทร์ปิตุ เป็น ผู้ใหญ่บ้าน 

  หมู่ท่ี 3 บ้านแหล่งควาย นางนัทมน ด้วงแก้ว เป็น ผู้ใหญ่บ้าน 

  หมู่ท่ี 4 บ้านฟากนา นายบุญชู ทุมมาวัย เป็น ผู้ใหญ่บ้าน 

  หมู่ท่ี 5 บ้านไร่ทาม นายไพเราะ ชุมพล เป็น ผู้ใหญ่บ้าน 

  หมู่ท่ี 6 บ้านนาอาน นายชราวุธ ราชวงศ์ เป็น ผู้ใหญ่บ้าน 
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  หมู่ท่ี 7 บ้านนาซ า นายบุรฉัตร เกษสุวรรณ เป็น ผู้ใหญ่บ้าน 

  หมู่ท่ี 8 บ้านภูกระแต นางไกรษร จันทร์สมุทร เป็น ก านันต าบลนาอาน 

  หมู่ท่ี 9 บ้านติดต่อ นายประสาท ศรีสังข์ เป็น ผู้ใหญ่บ้าน 

  หมู่ท่ี 10 บ้านขอนแดง นายเศรษฐศาสตร์ สีลาดเลา เป็น ผู้ใหญ่บ้าน 

  หมู่ท่ี 11 บ้านฟากนา นางอังคนาง อินทนิล เป็น ผู้ใหญ่บ้าน 

  หมู่ท่ี 12 บ้านเกษตรสมบูรณ์ นายชาญณรงค์ เขียนศรีอ่อน เป็น ผู้ใหญ่บ้าน 

  ประวัติของต าบลนาอาน นา หมายถึง พื้นท่ีราบท าเป็นคันดิน ส าหรับปลูกข้าว อาน หมายถึง 

เครื่องรับนั่งบนหลังสัตว์พาหนะ บนหลังม้าเรียกว่า อานม้า หรือเรียกส่ิงอื่นท่ีมีลักษณะเช่นนี้ นาอาน 

จึงหมายถึง ทุ่งนาซึ่งมีลักษณะแอ่งตรงกลางคล้ายอาน ซึ่งเรียกว่า นาอาน ช่ือหมู่บ้านใกล้ทุ่งนานี้จึงถูก

เรียกว่า นาอาน และเอาช่ือหมู่บ้านนาอานเป็นช่ือต าบลด้วย มีเรื่องเล่ากันต่างๆ มาว่า มีพ่อค้าขี้ม้าคุม

ลูกหาบมาค้าขาย และพักนอนท่ีริมนาบ้านนาอาน ขณะท่ีนอนพักผ่อนอยู่ได้ถอดอานม้าออกผ่ึงแดดไว้ 

พ่อค้าได้มองไปพบเนินลูกหนึ่งมีลักษณะคล้ายอานม้าของตนเอง จึงเรียกลูกหาบมาช่วยกันดูเนินลูก

นั้น ทุกคนมีความคิดเห็นตรงกันจึงได้เรียกชื่อหมู่บ้านนี้ว่า หมู่บ้านนาอาน บ้านนาอานเป็นหมู่บ้าน

เก่าแก่กว่าทุกหมู่บ้านเมื่อแบ่งเขตการปกครองจึงได้ต้ังช่ือตามหมู่บ้านเดิม คือต าบลนาอาน ต าบลนา

อาน ในอดีตเป็นพื้นท่ีของต าบลก้างปลา อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย ต่อมาได้แยกมาขึ้นเป็นต าบลนา

อานโดยมีศูนย์กลางของต าบล เริ่มต้นอยู่บ้านนาอาน มีก านันคนแรกชื่อ นายผิว โสกัณฑัต เป็นก านัน

คนแรก ต าบลนาอานเป็นต าบลที่อยู่ทางทิศใต้ของอ าเภอเมืองเลยในสมัยนั้น และได้จัดตั้งเป็นสภา

ต าบลนาอาน โดยมี นายวินัย สาวิสัย เป็นก านัน และได้เป็นกรรมการบริหารสภาต าบลนาอาน และ

ได้จัดตั้งเป็นองค์การบริหารส่วนต าบลนาอานตามประกาศกระทรวงมหาดไทย เมื่อวันที่ 30 มีนาคม 

พ.ศ. 2539 จนถึง วันท่ี 17 กรกฎาคม พ.ศ. 2551 นั้น และได้ยกฐานะเป็นเทศบาลต าบลนาอาน ตาม

ประกาศของกระทรวงมหาดไทย เมื่อวันที่ 18 กรกฎาคม พ.ศ. 2551 จนถึงปัจจุบัน (เทศบาลต าบล

นาอาน, 2567) 

ประเพณีและวัฒธรรมของต าบลนาอาน ได้แก่ ประเพณีแห่เทียนพรรษาและถวายเทียน

พรรษาเป็นประเพณีที่ส าคัญของพุทธศาสนิกชนที่สืบทอดกันมาตั้งแต่โบราณ เพื่อน าเทียนพรรษาไป

ถวายให้พระภิกษุสงฆ์ท่ีต้องจ าพรรษาอยู่ในวัดเป็นเวลา 3 เดือน  ซึ่งเป็นการร่วมแรงร่วมใจท าให้เกิด

ความสามัคคีของพี่น้องในชุมชน ตลอดจนการท ากิจกรรมในวัด เทศบาลต าบลนาอานในฐานะองค์กร

ปกครองส่วนท้องถิ่น ท่ีมีหน้าท่ีต้องดูแลในเขตเทศบาลต าบลนาอานจะต้องท าหน้าท่ีบ ารุงศิลปะ จารีต 

ประเพณี ภูมิปัญญาท้องถิ่น และวัฒนธรรมอันดีงามของท้องถิ่น เทศบาลต าบลนาอาน ร่วมกับส่วน
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ราชการ โรงเรียน และชุมชนในเขตเทศบาลต าบลนาอาน ทั้ง 10 วัด และ 12 หมู่บ้าน ได้ร่วมกันจัด

งานเพื่ออนุรักษ์สืบสานศิลปะวัฒนธรรม ประเพณีอันดีงามของไทยไห้คงไว้ เพื่อถวายเป็นพุทธบูชา 

ธรรมบูชา ในระหว่างเข้าพรรษา ส่งเสริมให้ประชาชนในเขตเทศบาลต าบลนาอานมีส่วนร่วมและเป็น

ส่วนหนึ่งในการปฏิบัติกิจกรรมอันเป็นประโยชน์ต่อพระพุทธศาสนาและพัฒนาจิตใจให้บริสุทธิ์ เป็น

การอนุรักษ์ขนบธรรมเนียมประเพณีของไทยให้คงสืบไป ประชาชนได้แสดงออกถึงความรัก ความ

ศรัทธาในพระพุทธศาสนา โดยเข้าวัดฟังธรรมค าส่ังสอนของพระพุทธเจ้าจากพระภิกษุสงฆ์ อีกท้ังเป็น

การสนองนโยบายของรัฐบาล กิจกรรมประกอบด้วยการปฏิบัติธรรม พุทธศาสนิกชนร่วมท าบุญตัก

บาตร ร่วมฟังพระธรรมเทศนา และที่ส าคัญคือ การแห่เทียนพรรษาและถวายเทียนพรรษาของชาว

ต าบลนาอาน 

2.5.2. สภาพปัญหา  

สภาพปัญหาการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของชาวพุทธในต าบลนาอาน ซึ่งต าบลนาอาน 

เป็นพื้นที่ที ่อยู ่ในอ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย เป็นพื้นที่ที ่มีชาวพุทธส่วนใหญ่  ด ารงชีวิตตามวิถี

เกษตรกรรมและวัฒนธรรมด้ังเดิม การด ารงชีวิตท่ีผูกพันกับพระพุทธศาสนานั้นเคยเป็นปัจจัยส าคัญท่ี

ช่วยหล่อเลี้ยงจิตใจผู้คน อย่างไรก็ตาม ด้วยการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและปัญหาที่สังคมปัจจุบัน

น าพามา การสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของชาวพุทธในพื้นท่ีนี้เผชิญกับความท้าทายหลายประการ 

ซึ่งสะท้อนให้เห็นผ่านปัญหาหลักสามด้าน ได้แก่ การเปลี่ยนแปลงทางสังคม ปัญหาความเครียดและ

ความวิตกกังวล และการไม่เข้าใจหรือไม่สามารถปฏิบัติตามหลักภาวนาได้ 

1) การเปลี่ยนแปลงทางสังคม ต าบลนาอานเคยเป็นพื้นท่ีท่ีผู้คนด ารงชีวิตอย่างเรียบง่ายตาม

วิถีชาวชนบท ความสัมพันธ์ระหว่างครอบครัว ชุมชน และวัด มีบทบาทส าคัญในการหล่อเลี้ยงจิตใจ

และสร้างความมั่นคงในวิถีชีวิต อย่างไรก็ตาม ในช่วงหลายทศวรรษที่ผ่านมา การเปลี่ยนแปลงทาง

เศรษฐกิจและเทคโนโลยีได้ส่งผลกระทบต่อวิถีชีวิตของชุมชน ผู้คนเริ่มหันมาให้ความส าคัญกับการ

ท างานนอกพื ้นที ่ เช่น การเดินทางไปท างานในเมืองใหญ่ ส่งผลให้โครงสร้างครอบครัวและ

ความสัมพันธ์ในชุมชนเริ่มอ่อนแอลง การเปลี่ยนแปลงเหล่านี้น ามาสู่ปัญหาความห่างเหินระหว่าง

สมาชิกในครอบครัว และการลดลงของกิจกรรมที่เชื่อมโยงกับพระพุทธศาสนา เช่น การเข้าวัดฟัง

ธรรม การท าบุญ หรือการปฏิบัติธรรมร่วมกัน ปรากฏการณ์เหล่านี้ท าให้ชาวพุทธในต าบลนาอาน

สูญเสียแหล่งพลังใจท่ีเคยได้รับจากชุมชนและศาสนา 
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2) ปัญหาความเครียดและความวิตกกังวล วิถีชีวิตท่ีเปล่ียนไปอย่างรวดเร็ว โดยเฉพาะในแง่

ของเศรษฐกิจและการท ามาหากิน ได้เพิ่มระดับความเครียดให้กับคนในพื้นที่ ความกดดันจากการ

ท างานนอกบ้าน การพยายามหารายได้เพื่อครอบครัว และหนี้สินที่เพิ่มขึ้น ท าให้คนจ านวนมากรู้สึก

โดดเดี่ยวและไม่สามารถหาทางออกจากปัญหาเหล่านี้ได้ ปัญหานี้สะท้อนผ่านพฤติกรรมของคนใน

ชุมชนท่ีหันไปพึ่งพาการแก้ปัญหาช่ัวคราว เช่น การดื่มสุรา การพนัน หรือการหลีกหนีปัญหาผ่านการ

บริโภคความบันเทิงทางออนไลน์ แทนที่จะเผชิญกับความทุกข์ด้วยความเข้าใจในธรรมชาติของชีวิต 

แม้ค าสอนของพระพุทธศาสนาจะสามารถช่วยลดความวิตกกังวลและสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจได้ 

แต่ความเครียดในชีวิตประจ าวันกลับท าให้ผู้คนลืมท่ีจะพึ่งพาหลักธรรมเหล่านั้น และหันไปพึ่งพาส่ิงท่ี

มอบความสุขเพียงช่ัวคราวแทน 

3) การไม่เข้าใจหรือไม่สามารถปฏิบัติตามหลักภาวนา  แม้พระพุทธศาสนาจะสอน

หลักธรรมและวิถีปฏิบัติที่เรียบง่ายและสามารถน ามาใช้ได้ในชีวิตประจ าวัน แต่ปัญหาส าคัญที่พบใน

ต าบลนาอาน คือการท่ีชาวบ้านจ านวนมาก ขาดความเข้าใจในหลักธรรมข้ันลึกซึ้ง เช่น หลักการเจริญ

สติ สมถภาวนาและวิปัสสนาภาวนา และวิธีการน าไปปรับใช้ในชีวิต ในบางกรณี การที่คนรุ่นใหม่

ห่างไกลจากพระพุทธศาสนา เนื่องจากการไม่ได้รับการถ่ายทอดอย่างต่อเนื่อง หรือขาดโอกาสในการ

ปฏิบัติธรรม ท าให้พวกเขาไม่สามารถสัมผัสถึงคุณค่าท่ีแท้จริงของการฝึกจิตใจ นอกจากนี้ การขาดครู

สอนธรรมะหรือพระสงฆ์ที่สามารถสื่อสารกับคนในยุคปัจจุบันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ท าให้ค าสอน

ของพระพุทธศาสนากลายเป็นเรื่องยากส าหรับบางคน โดยเฉพาะคนรุ่นใหม่ท่ีมองว่าการปฏิบัติธรรม

เป็นเรื่องไกลตัว 

โดยภาพรวมของบริบทพื้นท่ีจะเห็นได้ว่า ปัญหาท่ีชาวพุทธในต าบลนาอานเผชิญในเรื่องการ

สร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ แสดงให้เห็นถึงความซับซ้อนของปัจจัยทางสังคม เศรษฐกิจ และ

วัฒนธรรมท่ีเปล่ียนแปลงไป การเปล่ียนแปลงทางสังคมท าให้ชุมชนขาดความเช่ือมโยงท่ีเคยหล่อเล้ียง

จิตใจ ปัญหาความเครียดและความวิตกกังวลที่เพิ่มขึ ้นบั่นทอนพลังใจของผู้คน และการไม่เข้าใจ

หรือไม่สามารถปฏิบัติตามหลักภาวนาท าให้ค าสอนของพระพุทธศาสนาไม่สามารถเข้าถึงได้ในระดับท่ี

ลึกซึ้ง หากจะฟื้นฟูความเข้มแข็งทางจิตใจของชาวพุทธในพื้นที่นี ้ อาจต้องเริ่มจากการสร้างความ

เข้าใจในหลักธรรมที่เหมาะสมกับยุคสมัย การส่งเสริมกิจกรรมทางศาสนาที่สามารถเชื่อมโยงคนใน

ชุมชนเข้าหากัน และการปลูกฝังศรัทธาให้เกิดข้ึน ผ่านการปฏิบัติธรรมอย่างเรียบง่ายในชีวิตประจ าวัน 

ท้ังนี้เพื่อให้พระพุทธศาสนากลายเป็นแหล่งพลังใจท่ีแท้จริงส าหรับชาวพุทธในต าบลนาอานอีกครั้ง 
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  สรุป ในสังคมปัจจุบันที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ววิถีชีวิตที่เคยสงบเรียบง่ายของชาวพุทธใน

ต าบลนาอาน อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย ได้รับผลกระทบจากปัจจัยทางสังคมและเศรษฐกิจท่ี

หลากหลาย การสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจจึงเป็นกระบวนการที่ส าคัญยิ่งในการช่วยให้ผู้คนฟื้นฟู

พลังใจและเผชิญหน้ากับปัญหาในชีวิตด้วยความมั่นคง บทนี้มุ่งเน้นศึกษาแนวคิด ทฤษฎีความเข้มแข็ง

ทางจิตใจ หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการฟื้นตัวจากความยากล าบาก พร้อมทั้งปรับตัวต่อ

สถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลงได้อย่างเหมาะสม นอกจากจะช่วยให้บุคคลรับมือกับความทุกข์แล้ว ยัง

น าไปสู่การเติบโตทางจิตวิญญาณและความเข้าใจชีวิตที่ลึกซึ้งยิ่งขึ ้น และองค์ประกอบของความ

เข้มแข็งทางจิตใจมีองค์ประกอบส าคัญท่ีช่วยส่งเสริมการฟื้นตัวจากวิกฤต ได้แก่ การเช่ือมั่นในคุณค่า

และความสามารถของตนเอง ความสามารถในการรับมือกับปัญหาและสถานการณ์ที่ซ ับซ้อน 

ความสัมพันธ์ที่สนับสนุนและเติมพลังให้กับจิตใจ และเป้าหมายที่ชัดเจนช่วยให้บุคคลมีทิศทางและ

แรงผลักดันในชีวิต องค์ประกอบเหล่านี้ล้วนช่วยเสริมสร้างความมั่นคงทางจิตใจ และเตรียมความ

พร้อมให้บุคคลเผชิญหน้ากับความท้าทายต่างๆ รวมถึงกลยุทธ์และเทคนิคในการสร้างความเข้มแข็ง

ทางจิตใจ และบทบาทของปัจจัยทางสังคม วัฒนธรรม และศาสนาในการเสริมสร้างจิตใจท่ีมั่นคง เพื่อ

เป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาในพื้นที่ดังกล่าว แนวคิดและทฤษฎีที ่เกี่ยวข้องกับการสร้างความ

เข้มแข็งทางจิตใจชี้ให้เห็นถึงความส าคัญของปัจจัยภายใน เช่น การรู้สึกดีกับตัวเอง และปัจจั ย

ภายนอก เช่น ครอบครัว ชุมชน และพระพุทธศาสนา ในการเสริมสร้างจิตใจท่ีมั่นคง การแก้ไขปัญหา

ที่พบในต าบลนาอานอาจเริ่มต้นด้วยการส่งเสริมความเข้าใจในหลักธรรม การสนับสนุนกิจกรรมทาง

ศาสนา และการฟื้นฟูความสัมพันธ์ในชุมชน เพื่อช่วยให้ชาวพุทธในพื้นท่ีสามารถเผชิญกับปัญหาต่างๆ 

ได้อย่างมั่นคงและสงบสุข 

2.6. สรุป 
  สรุปภาพรวม บทนี้มีเป้าหมายส าคัญในการสร้างฐานทางแนวคิดและทฤษฎีให้กับงานวิจัย 

เพื่อแสดงให้เห็นว่าความเข้มแข็งทางจิตใจของบุคคลมิได้เกิดขึ้นโดยบังเอิญหรือเป็นคุณลักษณะท่ี

ถาวร หากแต่เป็นพลังภายใน (Inner Strength) ท่ีสามารถหล่อหลอมและพัฒนาได้ผ่านกระบวนการ

ฝึกฝนทางจิตอย่างมีระบบ โดยเฉพาะผ่านการประยุกต์ใช้ หลักภาวนา 4 ซึ่งเป็นกระบวนการพัฒนา

ตนในพระพุทธศาสนาท่ีครอบคลุมท้ังกาย วาจา ใจ และปัญญา แนวคิดนี้มีความสอดคล้องกับทฤษฎี

ทางจิตวิทยา เช่น ทฤษฎีความเข้มแข็งทางจิตใจ (Resilience Theory) ท่ีมองว่ามนุษย์สามารถฟื้นตัว

จากความทุกข์และความล้มเหลวได้ หากได้รับการเสริมสร้างพลังภายในอย่างเหมาะสม ทฤษฎีการ

รับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy Theory) ท่ีอธิบายว่าการเช่ือมั่นในศักยภาพของตนเอง
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จะเป็นแรงผลักดันให้สามารถเผชิญอุปสรรคและบรรลุเป้าหมายได้ และแนวคิดพุทธจิตว ิทยา 

(Buddhist Psychology) ท่ีเน้นการพัฒนาจิตรู้เท่าทันตน เพื่อเกิดสติ สมาธิ และปัญญาอันเป็นฐาน

ของความมั่นคงทางใจ เมื่อพิจารณาตามหลัก ภาวนา 4 จะพบว่าทั้งสี่ส่วนท าหน้าที่ส่งเสริมความ

เข้มแข็งทางจิตใจในแต่ละมิติ ดังนี้ 1.กายภาวนา เป็นการพัฒนาพฤติกรรมและสุขภาพกาย ซึ่งช่วยให้

จิตใจมีพื ้นฐานที่มั่นคง เพราะร่างกายและจิตใจเป็นสิ่งที่สัมพันธ์กัน เมื่อกายสงบ จิตก็สงบ 2.ศีล

ภาวนา เป็นการฝึกควบคุมพฤติกรรมทางกายและวาจาให้อยู่ในกรอบศีลธรรม ท าให้เกิดความมั่นคง

ทางอารมณ์และลดความขัดแย้งภายในใจ 3.จิตภาวนา เป็นการฝึกสมาธิและสติ เพื่อให้เกิดความต้ัง

มั่นและรู้เท่าทันอารมณ์ เมื ่อเผชิญเหตุการณ์ยากล าบาก จิตจะไม่หวั่นไหวและสามารถพิจารณา

สถานการณ์อย่างมีเหตุผล 4.ปัญญาภาวนา เป็นการพัฒนาการรู้แจ้งตามความเป็นจริง ท าให้เข้าใจ

เหตุและผลของความทุกข์ รู้จักการปล่อยวางและด ารงชีวิตอย่างสมดุล ดังนั้น การฝึกภาวนา 4 จึงมิใช่

เพียงการปฏิบัติธรรมในเชิงศาสนาเท่านั้น แต่ยังเป็นกระบวนการพัฒนาจิตใจเชิงจิตวิทยาที่ช่วย

เสริมสร้างพลังฟื้นคืนสภาพทางใจ (Resilience) ให้บุคคลสามารถเผชิญทุกข์ได้อย่างมีสติ มองปัญหา

อย่างเป็นเหตุเป็นผล และปรับตัวต่อการเปล่ียนแปลงได้อย่างสงบเยือกเย็น 

การสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นกระบวนการพัฒนาคุณลักษณะภายในของมนุษย์เพื่อให้

สามารถรับมือกับปัญหา ความเครียด และความเปล่ียนแปลงต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตได้อย่างมั่นคง โดย

ได้น าทฤษฎีของ Goleman, D. (1995) เกี่ยวข้องในการเสริมสร้างพลังใจนี้ มาอธิบายได้ใน 4 มิติท่ี

สัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิด ดังนี้ 1.การรับรู้และความตระหนักรู้ในตนเอง ซึ่งเป็นรากฐานของการพัฒนา

จิตใจทุกด้าน การรู้เท่าทันความคิด อารมณ์ ความรู้สึก และคุณค่าที่เรายึดถือ ช่วยให้เราสามารถ

เข้าใจว่าปัจจัยต่างๆ ส่งผลต่อพฤติกรรมและความเป็นอยู ่ของเราอย่างไร การตระหนักรู ้นี้

ประกอบด้วยทั้งการเข้าใจตัวตนจากภายใน และการตระหนักว่าผู้อื่นมองเราจากภายนอกอย่างไร 

เมื่อบุคคลสามารถส ารวจตนเองได้อย่างถูกต้อง ก็จะสามารถควบคุมอารมณ์ ตัดสินใจ และปฏิบัติตน

ได้เหมาะสมข้ึน 2.การควบคุมอารมณ์ ซึ่งเป็นทักษะส าคัญท่ีจะช่วยให้บุคคลยังคงมีความสงบและมีสติ

ท่ามกลางสถานการณ์ท้าทาย การควบคุมอารมณ์มิใช่การกดทับความรู้สึก แต่เป็นความสามารถใน

การจัดการและแสดงออกอย่างเหมาะสม เช่น การลดความรุนแรงของอารมณ์ด้วยสติ การใช้ถ้อยค า

สื่อสารแทนการตอบสนองทางลบ การยืดเวลาตัดสินใจ หรือการระบายความเครียดผ่านวิธีการท่ี

สร้างสรรค์ แนวทางเหล่านี้ช่วยป้องกันการตัดสินใจที่เกิดจากความพลุ่งพล่าน และช่วยให้บุคคลมี

ความสัมพันธ์ที่ดีขึ้นกับผู้อื่น 3.การมีทัศนคติเชิงบวก ซึ่งเป็นพลังส าคัญที่ช่วยเสริมความยืดหยุ่นทาง

จิตใจ การมองโลกในแง่ดีไม่ได้หมายถึงการปฏิเสธความจริงหรือปัญหา แต่เป็นการเลือกมอง
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สถานการณ์ด้วยมุมมองที่สร้างสรรค์ เห็นโอกาสในการเรียนรู้แม้ในยามยาก การคิดบวกเป็นตัวช่วย

ส าคัญที่ลดความเครียด เพิ่มสุขภาพจิต และส่งเสริมสุขภาพกาย การฝึกทัศนคติเชิงบวก เช่น การ

ติดตามความคิดของตนเอง การจดบันทึกสิ่งที ่รู ้สึกขอบคุณ หรือการให้ก าลังใจตนเอง ล้วนช่ว ย

ปรับเปล่ียนมุมมองให้เข้มแข็งขึ้น ขณะเดียวกันบุคคลต้องรู้จักรักษาขอบเขตและคุณค่าของตนเอง มิ

ให้การคิดบวกกลายเป็นข้ออ้างให้ทนต่อการปฏิบัติท่ีไม่เหมาะสมจากผู้อื่น และ 4.การฝึกสมาธิและสติ 

ซึ่งเป็นเครื่องมือส าคัญในการสร้างความเข้มแข็งภายในอย่างยั่งยืน การท าสมาธิช่วยให้จิตใจสงบ ผ่อน

คลาย อยู่กับปัจจุบัน และช่วยเพิ่มความสามารถในการจัดการอารมณ์และความคิดอย่างมีเหตุผล การ

ฝึกสติสามารถท าได้หลายรูปแบบ เช่น การหายใจอย่างมีสติ การนั่งสมาธิแบบเพ่ง การท าสมาธิ

ระหว่างการเคล่ือนไหว การสวดมนต์ หรือการเจริญเมตตาภาวนา เทคนิคเหล่านี้ท าให้บุคคลเปิดพื้นท่ี

ในใจให้ความสงบและปัญญาได้ท างานอย่างเต็มที่ ช่วยลดความตื่นตระหนกเมื่อเกิดเหตุการณ์คบัขัน 

และเพิ่มศักยภาพในการเผชิญปัญหาอย่างเป็นระบบ กล่าวโดยสรุป ทฤษฎีและเทคนิคท้ัง 4 มิตินี้ต่าง

เกื้อหนุนกันอย่างเป็นระบบ การตระหนักรู้ในตนเองช่วยให้รู้ เท่าทันอารมณ์ การควบคุมอารมณ์ชว่ย

ให้ด ารงจิตใจมั่นคง ทัศนคติเชิงบวกช่วยให้มองเห็นหนทางแก้ไข และการฝึกสมาธิช่วยสร้างฐานแห่ง

ความสงบอยู่ภายใน เมื่อบุคคลสามารถพัฒนาองค์ประกอบเหล่านี้ได้ครบถ้วน ก็จะมีความเข้มแข็ง

ทางจิตใจที่มั่นคง สามารถเผชิญโลกและเหตุการณ์ต่างๆ ได้อย่างมีสติ สมดุล และมีคุณภาพชีวิตที่ดี

ขึ้นทั้งในระดับบุคคลและสังคม 
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บทท่ี 3 

หลักภาวนา 4 ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 

  การศึกษาหลักภาวนา 4 ในพระพุทธศาสนาเถรวาท  ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาในประเด็นเนื้อหา

ดังต่อไปนี ้  

  1.หลักภาวนา 4 ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

  2.กายภาวนา การพัฒนากาย 

  3.ศีลภาวนา การพัฒนาพฤติกรรม 

  4.จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ 

  5.ปัญญาภาวนา การพัฒนาปัญญา 

  6.สรุป 

3.1. หลักภาวนา 4 ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
3.1.1. ความหมายของภาวนา 

  ภาวนา หมายถึง การเจริญ หรือการอบรม ซึ่งเข้าใจได้ว่าเป็นการท าให้เกิดมีหรือท าให้พัฒนา

ยิ ่งขึ ้น อาจแปลเป็นภาษาอังกฤษว่า cultivation, training หรือ development  ซึ ่งสื ่อถึง

กระบวนการพัฒนาตนเองในทุกด้านท้ังทางจิตใจและปัญญาอย่างต่อเนื่อง ภาวนาเป็นการสร้างส่ิงท่ีดี

งามขึ้นในตัวบุคคล โดยในเชิงปฏิบัติ ภาวนา (ที.ปา. 11/307/198) ตามหลักพระพุทธศาสนามีการ

จ าแนกประเภทไว้ เป็น 2 ประเภทใหญ่ ได้แก่ สมถภาวนา และ วิปัสสนาภาวนา 1.สมถภาวนา คือ 

การฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบตั้งมั่น สมถะ แปลว่า ความสงบระงับ การเจริญสมถภาวนามีวิธี

ปฏิบัติต่างๆ ถึง 40 วิธี เช่น การสวดมนต์ การบริกรรมภาวนา การก าหนดลมหายใจ และการนั่งสมาธิ 

เป็นต้น เป้าหมายเพื่อท าจิตให้สงบแน่วแน่ ปราศจากนิวรณ์ช่ัวคราว สมถภาวนาจัดเป็นส่วนหนึ่งของ

สมถกรรมฐาน จึงเรียกอีกอย่างว่า จิตภาวนา หรือการพัฒนาจิตใจให้สงบมั่นคง 2.วิปัสสนาภาวนา คือ 

การฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความรู้แจ้งเห็นจริงตามความเป็นจริง วิปัสสนา หมายถึง การเห็นอย่างแจ่ม

ชัด การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา หรือวิปัสสนากรรมฐาน มุ่งเน้นการใช้สติปัญญาพิจารณาสภาวธรรม 

เห็นความไม่เที่ยง (อนิจจัง) ความเป็นทุกข์ (ทุกขัง) และความไม่มีตัวตน (อนัตตา) ของสรรพสิ่ง อัน

เป็นหนทางให้เกิดปัญญาและความหลุดพ้น วิปัสสนาภาวนาจึงเรียกอีกช่ือว่า ปัญญาภาวนา เน้นการ

พัฒนาปัญญาและความเข้าใจท่ีถูกต้อง 
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  ในการสร้างบุญกุศลตามหลักพระพุทธศาสนา ภาวนาถูกจัดให้เป็นหนึ่งในบุญกิริยาวัตถุ หลัก

แห่งการท าบุญ โดยบุญจากการภาวนาเรียกว่า ภาวนามัย หมายถึงบุญที่เกิดจากการฝึกจิตอบรม

ปัญญาของตนเอง ซึ่งถือเป็นบุญขั้นสูงเมื่อเทียบกับการให้ทานและการรักษาศีล เพราะทานเป็นขั้น

แรกช่วยลดความโลภ ศีลเป็นขั้นต่อมาช่วยควบคุมกายวาจาให้สงบเรียบร้อย สมาธิที่ได้จากภาวนา

ช่วยระงับกิเลสได้ชั่วคราว และในที่สุดปัญญาที่เกิดจากภาวนาจะเป็นหนทางตัดกิเลสอย่างสิ้นเชิง

น าไปสู่ความหลุดพ้น 

  ภาวนา 4 การพัฒนาทั้งสี่ด้าน ในพระพุทธศาสนาเถรวาทมีการกล่าวถึง ภาวนา 4 หรือการ

พัฒนาตนเอง 4 ด้าน อันประกอบด้วย กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และปัญญาภาวนา ซึ่ง

สอดคล้องกับหลักไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ ปัญญา แต่เพิ่มเติมมิติด้านร่างกายเข้าไป ภาวนา 4 นี้ ถือ

เป็นแนวทางการพัฒนามนุษย์อย่างสมดุลทุกด้าน (นัฐพล บุญสอน, 2556) มีรายละเอียด ดังนี้ 1.กาย

ภาวนา (Physical Development) การพัฒนากายหรืออบรมทางกาย หมายถึงการฝึกฝนอบรม

เกี่ยวกับร่างกายและการกระท าทางกายให้อยู่ในทางที่ถูกต้องเหมาะสม สามารถติดต่อสัมพันธ์กับ

สิ่งแวดล้อมทางกายภาพได้ดี กายภาวนาเน้นการปฏิบัติต่อสิ่งต่างๆ รอบตัวด้วยความระมัดระวัง ไม่

ท าร้ายตนเองหรือผู้อื่น ลดละพฤติกรรมทางกายที่เป็นโทษ เช่น การละเว้นของมึนเมาและสิ่งเสพติด 

อีกทั้งส่งเสริมให้ท าสิ ่งที ่เป็นประโยชน์ เกื ้อกูล เกิดเป็นกุศลธรรมทางกาย 2.ศีลภาวนา ( Moral 

Development) การพัฒนาศีลหรืออบรมด้านศีลธรรม คือ การฝึกปรับปรุงพฤติกรรมและวินัยของ

ตนให้ตั้งอยู่ในกรอบของศีลธรรมอันดีงาม ศีล หมายถึงระเบียบวินัยหรือข้อปฏิบัติที่ช่วยควบคุมกาย

วาจาไม่ให้ล่วงเกินผู้อื่น ศีลภาวนาจึงมุ่งให้บุคคลละเว้นการเบียดเบียน ท าตนให้เป็นประโยชน์และ

สงบสุขอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างเกื้อกูล การรักษาศีล 5 หรือปฏิบัติตามหลักสุจริต 3 กายสุจริต วาจา

สุจริต มโนสุจริต ถือเป็นรูปแบบหนึ่งของศีลภาวนา ที่จะน าไปสู่ความประพฤติที่ดีงามสอดคล้องกับ

หลักธรรมทางสังคม 3.จิตตภาวนา (Cultivation of the Heart/Mental Development) การ

พัฒนาจิตใจ หรืออบรมทางด้านอารมณ์ ความรู้สึก หมายถึงการฝึกจิตให้เข้มแข็ง มั่นคง เปี่ยมด้วย

คุณธรรม ความเมตตากรุณา และมีสุขภาวะทางจิตที่ดี จิตตภาวนาครอบคลุมการฝึกสมาธิให้จิตสงบ

ต้ังมั่น การเจริญเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา หรือพรหมวิหาร 4 เพื่อขัดเกลาจิตใจให้บริสุทธิ์ผ่องใส 

รวมถึงการฝึกความเพียร ความอดทน อันจะท าให้จิตใจมีความสดช่ืน เบิกบาน มีความสุขภายใน เมื่อ

จิตได้รับการพัฒนา บุคคลจะมีสติรู้เท่าทันอารมณ์และสามารถควบคุมตนเองได้ดีขึ้น 4.ปัญญาภาวนา 

(Cultivation of Wisdom/Intellectual Development) การพัฒนาปัญญาหรืออบรมด้านความรู้

ความเข้าใจ คือการฝึกให้เกิดดวงปัญญาท่ีเห็นแจ้งในความจริงของชีวิตและโลกตามหลักธรรม ปัญญา 
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ในท่ีนี้หมายถึงความรอบรู้ท่ีประกอบด้วยเหตุผลและความเข้าใจถูกต้อง ปัญญาภาวนาจึงมุ่งฝึกให้คิด

พิจารณาอย่างแยบคาย หรือโยนิโสมนสิการ เข้าใจสรรพสิ่งตามความเป็นจริงตามกฎไตรลักษณ์ มี

วิจารณญาณในการแก้ไขปัญหา สามารถตัดสินใจบนฐานของเหตุและผล และท าจิตใจให้หลุดพ้นเป็น

อิสระจากอ านาจกิเลสได้ในท่ีสุด 

  หลักภาวนา 4 ถือเป็นหลักการส าคัญในการพัฒนาชีวิตมนุษย์แบบองค์รวม ครอบคลุมมิติ

ร่างกาย ความประพฤติ จิตใจ และสติปัญญา ทั้งสี่ด้านนี้มีความสัมพันธ์เชื่อมโยงและส่งเสริมซึ่งกัน

และกันอย่างใกล้ชิด (พระมหาธนวุฒิ ญาณโสภโณ, 2567) ตัวอย่าง ความสัมพันธ์ที่เห็นได้ชัด ได้แก่     

1.กายภาวนาและศีลภาวนา การพัฒนาทางกายส่งผลต่อการรักษาศีล และการรักษาศีลช่วยควบคุม

การกระท าทางกายให้อยู่ในกรอบที่ดี ตัวอย่างเช่น การฝึกกายให้ละเว้นการดื่มสุราและของมึนเมา 

กายภาวนาย่อมสอดคล้องกับศีลข้อ 5 และช่วยส่งเสริมสุขภาพกายและใจ ในขณะเดียวกัน การต้ังมั่น

อยู่ในศีลธรรม ศีลภาวนาท าให้การแสดงออกทางกายเป็นไปอย่างเหมาะสม ไม่ก่อปัญหาต่อท้ังตนเอง

และผู้อื่น 2.จิตตภาวนาและปัญญาภาวนา จิตที่ได้รับการฝึกให้มีสมาธิแน่วแน่ จิตตภาวนาท าให้เกิด

ความพร้อมเปิดรับรู้ส่ิงต่างๆ ตามความจริง เมื่อจิตสงบ ย่อมเอื้อต่อการใช้ปัญญาพิจารณาธรรมอย่าง

ถูกต้องลึกซึ้งด้วยปัญญาภาวนา ดังนั้น สมาธิกับปัญญาจึงเกื้อหนุนซึ่งกันและกัน เป็นเหตุเป็นผลท าให้

เกิดความรู้แจ้ง 3.จิตตภาวนาและกายภาวนา สภาพจิตที่สงบมั่นคงส่งผลดีต่อสุขภาพกาย งานวิจัย

ทางจิตวิทยาและการแพทย์จ านวนมากชี้ว่า จิตใจที่ผ่อนคลายปราศจากความเครียดมีส่วนช่วยให้

ร่างกายท างานเป็นปกติและมีภูมิคุ้มกันท่ีดี การฝึกสมาธิหรือจิตภาวนาจึงเป็นการส่งเสริมสุขภาพกาย

ทางอ้อม เช่น การท าสมาธิเป็นประจ าช่วยลดความดันโลหิตและความเครียด ซึ่งก่อให้เกิดผลดีต่อกาย 

  กล่าวโดยรวม หลักภาวนา 4 เป็นแนวทางแห่งการพัฒนาตนเองทั้งด้านร่างกาย ศีลธรรม 

จิตใจ และปัญญาที่จะน าไปสู่ความสมดุลทั้งภายในและภายนอกของบุคคล หากปฏิบัติภาวนาอย่าง

สม ่าเสมอครบถ้วน ทั้งสี่ด้านจะช่วยเกื้อหนุนให้บุคคลมีความสุขที่แท้จริง และความเจริญงอกงามใน

ชีวิต คุณค่าของภาวนา 4 ปรากฏให้เห็นผ่านผลลัพธ์ท่ีเกิดขึ้น เมื่อบุคคลพัฒนาได้อย่างสมบูรณ์ ได้แก่ 

ร่างกายท่ีได้รับการพัฒนาดีจะท าให้สามารถสร้างปฏิสัมพันธ์เชิงบวกกับส่ิงแวดล้อมรอบตัว การพัฒนา

ศีลท าให้ประพฤติตนไม่ก่อความเดือดร้อนหรือปัญหาแก่สังคม จิตใจท่ีได้รับการพัฒนาส่งเสริมให้เกิด

คุณธรรมและความสงบเย็นภายใน และปัญญาท่ีได้รับการพัฒนาช่วยให้แก้ไขปัญหาและด ารงชีวิตด้วย

เหตุผลอันถูกต้องตามความเป็นจริง อนึ่ง ในพระพุทธศาสนายังมีหลักธรรมต่างๆ ที่เกี่ยวข้องและ

สนับสนุนการพัฒนาทั้ง 4 ด้านนี้โดยตรง เช่น หลักอินทรีย์สังวร ส ารวมอินทรีย์ ที่ช่วยในการฝึกกาย

ภาวนา โดยควบคุมการรับรู้ทางประสาทสัมผัสทั้งห้าอย่างเหมาะสม , หลักเบญจศีลและปาฏิโมกข
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สังวร ท่ีเป็นกรอบของศีลภาวนาเพื่อควบคุมความประพฤติ, การเจริญพรหมวิหาร 4 และการตามดูจิต 

จิตตานุปัสสนา ท่ีช่วยในการพัฒนาจิตตภาวนาให้เกิดเมตตากรุณาและสมาธิ, และหลักโยนิโสมนสิการ

กับวิปัสสนาภาวนาท่ีสนับสนุนปัญญาภาวนาให้รู้เท่าทันสรรพส่ิงตามความจริง หลักธรรมเหล่านี้ได้รับ

การออกแบบมาเพื่อเสริมสร้างการพัฒนาชีวิตมนุษย์ท้ัง 4 ด้านอย่างครบถ้วน เมื่อปฏิบัติร่วมกันจะท า

ให้มนุษย์พัฒนาขึ้นในทุกมิติอย่างสมบูรณ์ 

  โดยสรุป ภาวนา 4 ในพระพุทธศาสนาเน้นการพัฒนาตนเองครบทุกด้าน กล่าวคือ กาย วาจา 

ใจ และปัญญา ให้เกิดความเจริญงอกงามไปพร้อมกันอย่างสมดุล ตัวอย่างการปฏิบัติ ได้แก่ การเจริญ

กายภาวนาด้วยการฝึกปฏิบัติทางกาย เช่น นั่งสมาธิ เดินจงกรม ฝึกโยคะหรือออกก าลังกายเพื่อ

สุขภาพ, การเจริญศีลภาวนาด้วยการรักษาศีล 5 และวินัยต่างๆ เพื่อให้จิตใจสงบและสังคมสงบสุข , 

การเจริญจิตภาวนาด้วยการฝึกสมาธิภาวนาและเจริญเมตตาเพื่อขัดเกลากิเลสทางใจ , และการเจริญ

ปัญญาภาวนาด้วยการฟังธรรม ใคร่ครวญธรรม และเจริญวิปัสสนาเพื่อให้เกิดปัญญาเห็นสัจธรรมของ

ชีวิต 

3.1.2. ภาวนากับการพัฒนา 

  เมื่อพิจารณาความหมายของค าว่า “ภาวนา” จะพบว่ามีความหมายคล้ายคลึงกับค าว่า “การ

พัฒนา” ในแง่ที ่ต่างก็หมายถึงการท าให้ดียิ่งขึ ้นหรือความเจริญงอกงามของบางสิ่งบางอย่าง ท้ัง 

ภาวนา และการพัฒนา ต่างก็เป็นกระบวนการยกระดับตนเองหรือสิ่งที่เกี่ยวข้องให้ก้าวหน้าขึ้น ซึ่ง

อาจสรุปจุดร่วมและความแตกต่างระหว่างสองแนวคิดนี้ได้ดังนี้  1.จุดร่วมทั้งภาวนาและการพัฒนา 

ต่างก็เป็นกระบวนการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้น ภาวนา เป็นกระบวนการพัฒนาทางด้านจิตใจและ

ปัญญาของบุคคล ส่วน การพัฒนา ในความหมายท่ัวไปนั้นอาจครอบคลุมท้ังด้านร่างกาย จิตใจ สังคม 

เศรษฐกิจ และเทคโนโลยี (พระครูธรรมธรครรชิต คุณวโร, 2556) กล่าวคือ เป้าหมายปลายทางล้วน

เพื่อให้เกิดความเจริญก้าวหน้าและคุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้น 2.การฝึกฝนและความต่อเนื่อง การท่ีจะเกิดผล

ทั้งในภาวนาและการพัฒนาจ าเป็นต้องอาศัยการลงมือท า  และความเพียรพยายามอย่างต่อเนื่อง 

ภาวนาไม่อาจส าเร็จได้ในการกระท าครั้งเดียว แต่ต้องฝึกฝนสม ่าเสมอ เช่น การนั่งสมาธิหรือเจริญ

วิปัสสนาที่ต้องปฏิบัติเป็นประจ าอย่างมีวินัย ในท านองเดียวกัน การพัฒนาก็ต้องการการเรียนรู้และ

ปรับปรุงอย่างต่อเนื่อง ไม่ว่าจะเป็นการพัฒนาทักษะส่วนบุคคล การศึกษาหาความรู้เพิ่มเติม หรือการ

พัฒนาสังคมผ่านโครงการต่างๆ 3.การเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ ้น จุดหมายของทั้งภาวนาและการ

พัฒนาคือการเปล่ียนแปลงท่ีส่งผลเชิงบวก ภาวนา มุ่งเปล่ียนแปลงจิตใจจากท่ีฟุ้งซ่านหรือเศร้าหมอง
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ให้สงบ สว่าง และลดละกิเลส ส่วนการพัฒนา มุ่งเปล่ียนแปลงวิถีชีวิตความเป็นอยู่ หรือสภาพแวดล้อม

ของบุคคลและสังคมให้ดีขึ้น ยกระดับความคิดและวัฒนธรรมไปในทางที่สร้างสรรค์ 4.ภายในและ

ภายนอก ภาวนานั้นเน้นท่ีการปรับปรุงจากภายใน คือการพัฒนาจิตใจและปัญญาของบุคคลเป็นหลัก 

ส่วนการพัฒนามีขอบเขตกว้างกว่าภาวนา เพราะครอบคลุมทั้งปัจจัยภายใน เช่น ความคิด ความรู้ 

ทัศนคติ และปัจจัยภายนอก เช่น เทคโนโลยี โครงสร้างพื้นฐานทางสังคมและเศรษฐกิจ อย่างไรก็ตาม 

หากมองในอีกมุมหนึ่ง ภาวนาก็อาจถือเป็นรูปแบบหนึ่งของการพัฒนาที่เน้นภายในเป็นหลัก ขณะท่ี

การพัฒนาท่ัวไปครอบคลุมท้ังภายในและภายนอก 

  โดยสรุปแม้ภาวนาจะเน้นการพัฒนาทางด้านจิตใจและปัญญาของมนุษย์ ขณะทีการพัฒนา 

ในความหมายทั่วไปจะครอบคลุมกว้างขวางถึงการเปลี่ยนแปลงด้านวัตถุ สังคม และปัจจัยภายนอก

อื่นๆ แต่ทั้งสองอย่างล้วนเป็นกระบวนการของการพัฒนาชีวิตให้ก้าวหน้าสมบูรณ์ยิ่งขึ้น ต้องอาศัย

ความเพียรพยายามและความสม ่าเสมอของผู้ปฏิบัติ และมีเป้าหมายเพื่อความเจริญงอกงามและความ

ผาสุกของชีวิตในท้ายท่ีสุด 

  ความเป็นมาของแนวคิดการพัฒนา มนุษย์รู ้จักการพัฒนาตนเองและพัฒนาสิ่งต่างๆ ท่ี

เกี่ยวข้องกับชีวิตมาตั้งแต่อดีตกาล หลักฐานทางมานุษยวิทยาชี้ให้เห็นถึงวิวัฒนาการและพัฒนาการ

ของมนุษยชาติท้ังทางร่างกายและวัฒนธรรม ซึ่งเป็นการพัฒนาตามธรรมชาติท่ีเกิดขึ้นตลอดช่วงเวลา

ท่ีมนุษย์ด ารงอยู่บนโลก ไม่ว่าจะเป็นการพัฒนาด้านการหาอาหาร เครื่องมือเครื่องใช้ ไปจนถึงการจัด

ระเบียบสังคมในรูปแบบต่างๆ นอกจากนี้ หากพิจารณาหลักค าสอนในศาสนาต่างๆ และข้อคิดของ

นักปราชญ์ในอดีต เช่น นักปรัชญาชาวกรีก โรมัน จีน อินเดีย และอาหรับ จะพบว่าแม้จะยังไม่มีการ

ใช้ค าว่า “การพัฒนา” อย่างเป็นทางการในยุคนั้น แต่แนวคิดเรื่องความก้าวหน้าและการท าชีวิตให้ดี

ขึ้นมีปรากฏให้เห็นมาโดยตลอดในค าสอนเหล่านั้น ค าว่า “การพัฒนา” (development) ในฐานะ

ค าศัพท์ทางสังคมศาสตร์เริ่มถูกใช้อย่างเป็นทางการในช่วงคริสต์ศตวรรษท่ี 19 นักเศรษฐศาสตร์ยุคนั้น

น าค านี้มาใช้อธิบายกระบวนการแก้ไขปัญหาสังคมที่เกิดขึ้น หลังการปฏิวัติอุตสาหกรรมในยุโรป ซึ่ง

เป็นช่วงเวลาที่สังคมเปลี่ยนผ่านครั้งใหญ่จากการใช้แรงงานมนุษย์  และสัตว์มาเป็นการใช้พลังงาน

เครื่องจักรกลและเครื่องยนต์กลไก ผลจากการเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยีนี้ ท าให้วิถีชีวิตของผู้คน

เปล่ียนตามไปด้วยอย่างรวดเร็ว ยกตัวอย่างเช่น โครงสร้างอาชีพของผู้คนเปล่ียนจากภาคเกษตรกรรม

มาสู่อุตสาหกรรม, สถานท่ีท างานเปล่ียนจากไร่นามาสู่โรงงาน, ระบบการผลิตเปล่ียนจากการผลิตเพื่อ

ยังชีพเป็นการผลิตเชิงพาณิชย์, ผู้คนย้ายถ่ินฐานจากชนบทเข้าสู่เมืองมากขึ้น, รวมไปถึงสภาพแวดล้อม

ที่เปลี่ยนจากธรรมชาติกลายเป็นสังคมอุตสาหกรรมที่มนุษย์สร้างขึ้น ปรากฏการณ์เหล่านี้น ามาซึ่ง
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ปัญหาและความท้าทายใหม่ๆ เช่น ความแออัดในเมือง ปัญหาสุขอนามัย โรคระบาด ความเหล่ือมล ้า

ทางเศรษฐกิจ ฯลฯ นักคิดยุคนั้นจึงริเริ ่มมองหาแนวทางการพัฒนา เพื่อยกระดับมาตรฐานความ

เป็นอยู่ของผู้คนให้ดีขึ้นกว่าท่ีเป็นอยู่ ภายหลังสงครามโลกครั้งท่ี 2 เป็นต้นมา แนวคิดเรื่องการพัฒนา

ได้รับความสนใจอย่างกว้างขวางยิ่งขึ้น หลายประเทศที่ได้รับความเสียหายจากสงครามจ าเป็นต้อง

ฟื้นฟูประเทศท้ังในด้านเศรษฐกิจ สังคม และการเมืองให้กลับคืนสู่สภาพปกติ ตลอดจนประเทศท่ีเพิ่ง

ได้รับเอกราชจากการเป็นอาณานิคมก็ต้องการสร้างชาติและยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชน

ภายในประเทศของตนเอง แนวคิดเรื่องการพัฒนาประเทศ (national development) และการ

พัฒนาสังคมในด้านต่างๆ จึงแพร่หลาย และเป็นวาระแห่งชาติของหลายรัฐบาล ช่วงทศวรรษ 1950 

ถึง 1970 แนวทางการพัฒนาหลังสงครามโลกได้รับอิทธิพลจากทฤษฎีการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม

หลากหลายแนว เช่น ทฤษฎีการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ (growth theory), ทฤษฎีความทันสมัย 

(modernization theory), ตลอดจนความช่วยเหลือระหว่างประเทศในการพัฒนาประเทศที่ยาก

จนกว่า เป็นต้น กระแสเหล่านี้ท าให้ค าว่าการพัฒนา กลายเป็นหัวข้อส าคัญทั้งในวงวิชาการและ

นโยบายสาธารณะท่ัวโลก (รศ.ดร.อรัญญา ศิริผล, 2564) 

  เป้าหมายและบริบทของการพัฒนา ปัจจุบันการพัฒนาเป็นค าท่ีถูกน าไปใช้อย่างกว้างขวางใน

หลายบริบท และมีเป้าหมายที่หลากหลาย ขึ้นอยู่กับสาขาวิชาและวัตถุประสงค์เฉพาะ ตัวอย่าง

รูปแบบของการพัฒนาที่มักกล่าวถึง ได้แก่ การพัฒนาสังคม การพัฒนาการศึกษา การพัฒนา

เศรษฐกิจ การพัฒนาชุมชนเมือง การพัฒนาสาธารณสุข การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ การพัฒนาด้าน

จิตใจ หรือแม้แต่การพัฒนาเทคโนโลยี เป็นต้น ซึ่งแต่ละบริบทก็จะให้ความหมายและน ้าหนักแก่ค าว่า

การพัฒนาแตกต่างกันไป เช่น การพัฒนาทางเศรษฐกิจ อาจเน้นท่ีการเติบโตของตัวเลขทางเศรษฐกิจ 

ในขณะที่การพัฒนาทางสังคม อาจเน้นไปที่การยกระดับคุณภาพชีวิตและความเสมอภาคทางสังคม 

เนื่องจากค าว่าการพัฒนามีการใช้ในความหมายท่ีหลากหลาย ดังกล่าว การท าความเข้าใจแนวคิดและ

ความหมายของการพัฒนาในเชิงวิชาการอย่างเป็นระบบจึงเป็นสิ่งจ าเป็น ก่อนที่จะศึกษาทฤษฎีหรือ

หลักการพัฒนาใดๆ การเข้าใจความหมายพื้นฐานของค านี้จะช่วยให้เรามองเห็นภาพรวมของลักษณะ

การพัฒนา ตลอดจนสามารถเปรียบเทียบความหมายของการพัฒนา กับแนวคิดอื่นที่ใกล้เคียงกันได้

อย่างถูกต้อง (ไพโรจน์ ปิยะวงศ์วัฒนา และคณะ, 2566) ดังนั้น ในส่วนต่อไปจะได้กล่าวถึงความหมาย

ของค าว่า การพัฒนา ตามทรรศนะของนักวิชาการสาขาต่าง ๆ รวมถึงในมุมมองของพระพุทธศาสนา

และนักพัฒนาชุมชน เพื่อให้เห็นภาพท่ีครอบคลุมและชัดเจนยิ่งขึ้น 
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  ความหมายของการพัฒนาในมุมมองต่างๆ นักวิชาการได้ให้ค าจ ากัดความของค าว่า พัฒนา 

ไว้หลากหลาย โดยทั้งมีส่วนที่คล้ายคลึงและแตกต่างกันไปบ้าง ในที่นี้สามารถจ าแนกแนวทางการให้

ความหมายของการพัฒนาออกได้หลายลักษณะ ดังต่อไปนี้ 

  1.ความหมายตามรูปศัพท์ ในแง่ของรูปศัพท์ภาษา ค าว่า การพัฒนา ตรงกับค าภาษาอังกฤษ

ว่า Development ซึ่งตามรากศัพท์หมายถึงการคลี่คลายหรือเปลี่ยนแปลงไปทีละขั้นทีละน้อยจน

ขยายตัวหรือเติบโตขึ้น (ปรเมธ ศรีภิญโย, และดร.สงวน หล้าโพนทัน, 2566) ส าหรับภาษาไทย ค าว่า 

พัฒนา ตามพจนานุกรมให้ความหมายว่าการท าให้เจริญ, การเปล่ียนแปลงในทางท่ีเจริญงอกงาม, ท า

ให้งอกงามและมากขึ้น เช่น ในวลี เจริญทางไมตรีที่หมายถึงท าให้มิตรไมตรีงอกงามยิ่งขึ้น กล่าวโดย

สรุป ความหมายตามรูปศัพท์ของการพัฒนา คือ การเปล่ียนแปลงส่ิงใดส่ิงหนึ่งให้เจริญเติบโต งอกงาม

ขึ้นจนเป็นท่ีน่าพอใจ ซึ่งแนวคิดนี้เองเป็นพื้นฐานให้แก่ความหมายอื่นๆ ของการพัฒนาด้วยเช่นกัน 

  2.ความหมายโดยท่ัวไป โดยความเข้าใจท่ัวไปการพัฒนา หมายถึง การกระท าท่ีเปล่ียนแปลง

สภาพหนึ่งไปสู่สภาพใหม่ท่ีดีกว่าเดิมอย่างเป็นระบบ กล่าวคือ เป็นการท าให้บางส่ิงบางอย่างดีขึ้นกว่า

สภาพปัจจุบันเมื่อเทียบกับสภาพเดิมในอดีต หากส่ิงใดในปัจจุบันมีสภาพสมบูรณ์หรือมีคุณภาพดีกว่า

ในอดีต ก็กล่าวได้ว่าส่ิงนั้นได้รับการพัฒนาแล้ว ความหมายในลักษณะนี้เป็นท่ีเข้าใจกันโดยท่ัวไปและ

ถูกใช้บ่อยท่ีสุด แม้บางครั้งอาจจะไม่เคร่งครัดตามนิยามวิชาการก็ตาม (สนธยา พลศรี, 2547) 

  3.ความหมายทางเศรษฐศาสตร์ นักเศรษฐศาสตร์มักให้นิยามการพัฒนา ในกรอบของความ

เจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ เป็นหลัก ตัวชี้วัดที่ใช้ได้แก่ การเพิ่มขึ้นของผลผลิตมวลรวมของประเทศ 

(GNP/GDP) รายได้ประชาชาติต่อหัวที่สูงขึ้น การขยายตัวของการผลิตและการบริโภค เป็นต้น เช่น 

ณัฐพล ขันธไชย (2527) อธิบายว่าการพัฒนาคือภาวะที่ผลผลิตรวมของประเทศเพิ่มขึ้น ประชากรมี

รายได้เฉล่ียต่อหัวสูงขึ้น และเศรษฐกิจโดยรวมเติบโตขึ้น หรือเสถียร เชยประทับ (2528) ระบุว่าการ

พัฒนาคือภาวะที่ประชากรมีรายได้เพียงพอต่อการสนองความต้องการพื้นฐานของตน จากทัศนะนี้  

สุนทรี โคมิน (2522) สรุปไว้ว่า การพัฒนา ก็คือ กระบวนการทางสังคมที่ผลลัพธ์สามารถวัดได้ด้วย

เกณฑ์ทางเศรษฐศาสตร์ นั่นเอง (ณัฐพล ขันธไชย, 2527; เสถียร เชยประทับ, 2528; สุนทรี โคมิน, 

2522) 

  4.ความหมายทางเทคโนโลยี ในมิติของวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการพัฒนา หมายถึง การ

เปล่ียนแปลงระบบการผลิตและอุตสาหกรรมด้วยการน าเทคโนโลยีท่ีทันสมัยมาใช้ เป็นการท าให้สังคม

ก้าวจากความเป็นดั้งเดิมสู่ความเป็นสมัยใหม่ เช่น นิรันดร์ จงวุฒิเวศย์ และพูนศิริ วัจนะภูมิ (2534) 
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กล่าวไว้ว่า การพัฒนาคือการเปลี่ยนแปลงสภาพแวดล้อมของมนุษย์ด้วยเทคโนโลยีหรือการท าให้

สังคมเปลี่ยนจากสังคมประเพณีนิยมมาเป็นสังคมที่ทันสมัย ผ่านความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และ

ส่ิงประดิษฐ์ต่างๆ 

  5.ความหมายทางการวางแผนและการจัดการ ในมุมมองของนักวางแผนการพัฒนา เกิดขึ้นได้

จากการวางแผนและการบริหารจัดการท่ีดี โดยเป็นกระบวนการชักจูงให้เกิดการเปล่ียนแปลงผ่านการ

ด าเนินงานตามแผนงานหรือโครงการอย่างจริงจังต่อเนื่องเป็นล าดับขั้นตอน เปรียบเสมือนฟังก์ชัน

หนึ่งของการจัดการที่ไม่มีวันสิ้นสุด นิรันดร์ จงวุฒิเวศย์ (2534) ระบุว่า การพัฒนาคือการกระตุ้นให้

เกิดการเปลี่ยนแปลงด้วยการปฏิบัติตามแผนงานโครงการอย่างต่อเนื่องเป็นวงจร ส่วนองค์การ

การศึกษา วิทยาศาสตร์ และวัฒนธรรมแห่งสหประชาชาติ (UNESCO) ได้ให้สูตรเชิงสัญลักษณ์ ไว้ว่า 

D = f(P + M) ซึ่งหมายถึง Development เป็นฟังก์ชันของ Planning กับ Management กล่าวคือ 

“การพัฒนา” จะเกิดขึ้นได้ด้วยการวางแผนที่ดีและการบริหารจัดการที่มีประสิทธิภาพ (อ้างถึงใน 

อัจฉรา โพธิยานนท์, 2539) ดังนั้น ในทรรศนะนี้ การพัฒนาคือการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดจากการท่ีมนุษย์

เตรียมการล่วงหน้าอย่างมีแบบแผน แล้วด าเนินการบริหารจัดการให้เป็นไปตามแผนจนบรรลุ

วัตถุประสงค์หรือเป้าหมายท่ีก าหนดไว้ หากการเปล่ียนแปลงใดเกิดขึ้นโดยมิได้อยู่ในแผนการท่ีมนุษย์

วางไว้ ก็ไม่ถือว่าเป็นการพัฒนา 

  6.ความหมายในเชิงปฏิบัติ ในขั้นของการลงมือปฏิบัติจริงการพัฒนา มีความหมายถึง การ

กระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงโดยการด าเนินงานตามแผนและโครงการอย่างจริงจัง เป็นล าดับ

ขั้นตอน ต่อเนื่องกันไปอย่างเป็นวงจรไม่มีที ่สิ้นสุด (พูนศิริ วัจนะภูมิ , 2534) กล่าวคือ เมื่อสิ้นสุด

โครงการหนึ่งก็อาจริเริ ่มโครงการใหม่ต่อไปเพื่อให้เกิดการปรับปรุงพัฒนาตลอดเวลา แนวคิดนี้

สอดคล้องกับวงจร PDCA (Plan-Do-Check-Act) ในงานบริหารคุณภาพ ท่ีเน้นว่าการพัฒนาต้องท า

เป็นรอบอย่างต่อเนื่องไม่หยุดนิ่ง 

  7.ความหมายทางพระพุทธศาสนา พระพุทธศาสนา ให้น ้าหนักความหมายของการพัฒนา ไป

ที่การพัฒนาคนเป็นหลัก (พระราชวรมุนี (ประยุทธ ปยุตฺโต), 2530) อธิบายว่า ค าว่าการพัฒนา ใน

ภาษาบาลี คือวัฒนา ที่แปลว่า ความเจริญ สามารถแบ่งออกเป็น 2 ส่วนคือ การพัฒนาคนเรียกว่า

ภาวนา กับการพัฒนาส่ิงอื่นท่ีมิใช่คน เช่น วัตถุและส่ิงแวดล้อมต่างๆ เรียกว่าพัฒนา หรือ วัฒนา การ

สร้างถนนหนทางหรือสาธารณูปโภคต่างๆ จัดอยู่ในการพัฒนาประเภทหลังซึ่งมุ่งเพิ่มพูนขยายความ

เจริญทางวัตถุ อย่างไรก็ดี ท่านได้ให้ข้อคิดเพิ่มเติมว่า ค าว่าพัฒนา หรือเจริญ นั้นไม่ได้หมายถึงการท า
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ให้มากขึ้นหรือใหญ่ขึ้นเสมอไป แต่ยังหมายถึง การตัดออกหรือท าให้ลดน้อยลง ในสิ่งที่ไม่ดีด้วย เช่น

ค าว่าเจริญพระเกศา หมายถึงการตัดผมหรือท าผมให้สะอาดสะสาง ซึ่งตรงข้ามกับความหมายว่าให้ผม

ยาวขึ้น อีกตัวอย่างเช่นวลีบาลี “นุสิยา โลกวฑฺฒโน” แปลว่า “อย่าเป็นคนรกโลก” ซึ่งส่ือความหมาย

ว่าการท าตัวให้เจริญคือไม่เป็นภาระหรือก่อปัญหาแก่โลก ดังนั้น การพัฒนาท่ีแท้จริงต้องเป็นส่ิงท่ีท า

แล้วเกิดความเจริญงอกงาม โดยไม่มีปัญหาตามมา หากการเปล่ียนแปลงใดท าให้เกิดปัญหา หรือท าให้

สภาพแย่ลงก็ไม่นับว่าเป็นการพัฒนา แต่เป็นความเสื่อมถอยหรือหายนะ (พระราชวรมุนี (ประยุทธ 

ปยุตฺโต), 2530) จากแนวคิดนี้จะเห็นได้ว่าพระพุทธศาสนาเน้นผลลัพธ์ปลายทางของการพัฒนาไวท่ี้ 

ความสุขและความเจริญของมนุษย์ เป็นส าคัญ กล่าวคือเมื่อใดก็ตามที่มนุษย์ได้รับการพัฒนาจนมี

คุณธรรมความรู้ความสามารถท่ีดีงาม เมื่อนั้นส่ิงแวดล้อมรอบข้างก็จะดีตามไปด้วย ข้อนี้สอดคล้องกับ

นิยามของนักวางแผนท่ีถือว่าการพัฒนา คือกิจกรรมของมนุษย์เพื่อประโยชน์ของมนุษย์เอง แต่ต่างกัน

ท่ีพระพุทธศาสนาให้น ้าหนักว่าผลส าเร็จท่ีมนุษย์จะได้รับคือความสุขไม่ใช่แค่การเดินตามกระบวนการ

แต่เพียงอย่างเดียวเท่านั้น 

  8.ความหมายทางสังคมวิทยา น ักสังคมว ิทยามองการพัฒนา ในฐานะกระบวนการ

เปล่ียนแปลงโครงสร้างทางสังคม ซึ่งครอบคลุมท้ังตัวบุคคล กลุ่มชน และสถาบันสังคมต่างๆ ตลอดจน

ความสัมพันธ์ระหว่างกัน โดยมุ่งหวังให้เกิดการจัดสรรทรัพยากรและโอกาสในสังคมอย่างเป็นธรรม

และมีประสิทธิภาพ (ฑิตยา สุวรรณชฏ,2527) ให้นิยามว่าการพัฒนา คือ การเปล่ียนแปลงโครงสร้าง

ของสังคมทั้งในระดับบุคคลและการจัดระเบียบความสัมพันธ์ในสังคม เพื่อให้เกิดความเป็นธรรมใน

การกระจายทรัพยากร นอกจากนี้ การพัฒนายังเป็นทั้งเป้าหมาย และกระบวนการ ที่ครอบคลุมถึง

การเปล่ียนแปลงทัศนคติของผู้คนต่อชีวิตและการท างาน รวมไปถึงการปรับเปล่ียนสถาบันทางสังคม 

วัฒนธรรม และการเมืองให้สอดคล้องกับความทันสมัยอีกด้วย แนวคิดนี้สะท้อนว่าการพัฒนาทาง

สังคมมิได้วัดแค่ตัวเลขเศรษฐกิจ แต่รวมถึงการพัฒนามนุษย์ และโครงสร้างสังคมให้ดีขึ้นพร้อมกัน ซึ่ง

น่าสังเกตว่าสอดคล้องกับมุมมองทางพระพุทธศาสนาที่มองการพัฒนาว่า คือ การท าให้มนุษย์และ

ส่ิงแวดล้อมมีความสุข และยังคล้ายกับแนวคิดทางการวางแผนท่ีเน้น การจัดสรรทรัพยากรอย่างเป็น

ธรรมและมีประสิทธิภาพ ซึ่งในทางการจัดการหมายถึงการบริหารท่ีดี  

  9.ความหมายทางการพัฒนาชุมชน นักพัฒนาชุมชนให้ค าน ิยามการพัฒนา โดยเน้น

กระบวนการมีส่วนร่วมของคนในชุมชนในการยกระดับคุณภาพชีวิตของพวกเขาเอง กล่าวว่า การ

พัฒนาหมายถึง การที่คนในชุมชนและสังคมโดยรวมร่วมมือกันด าเนินกิจกรรมเพื่อปรับปรุงความรู้

ความสามารถของตนเอง และร่วมกันเปลี่ยนแปลงคุณภาพชีวิตของตนเอง ชุมชน และสังคมให้ดีขึ้น 
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เสริมว่าการพัฒนาเปรียบเสมือน “กลวิธีหรือมรรควิธี” (Means) ที่น าไปสู่ “ผลลัพธ์” (Ends) ท่ี

ต้องการคือคุณภาพชีวิต ชุมชน และสังคมที่ดีขึ้น กล่าวคือการพัฒนาในมุมมองนี้คือทั้งวิธีการและ

เป้าหมายที่คนในชุมชนจะต้องร่วมมือกันวางแผนลงมือท าและได้รับประโยชน์ร่วมกัน (สมศักดิ์ ศรี

สันติสุข, 2525) 

  สรุปภาพรวม จากความหมายของการพัฒนา ในแง่มุมต่างๆ ข้างต้น จะเห็นได้ว่าทุกนิยาม

ล้วนมีแก่นร่วมกันคือ การเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น แต่ในขณะเดียวกันแต่ละสาขาก็เพิ่มมิติ  หรือ

น ้าหนักเฉพาะของตนลงไป เช่น เศรษฐศาสตร์เน้นตัวเลขการเติบโต เทคโนโลยีเน้นความทันสมัย 

วางแผนเน้นการจัดการอย่างมีระบบ พระพุทธศาสนาเน้นความสุขของมนุษย์ สังคมวิทยาเน้น

โครงสร้างยุติธรรม และพัฒนาชุมชนเน้นการมีส่วนร่วม ด้วยเหตุนี ้ หากจะนิยามการพัฒนา ให้

ครอบคลุมในเชิงสหวิทยาการ อาจกล่าวได้ว่าการพัฒนา หมายถึง กระบวนการเปลี่ยนแปลงสิ่งใดส่ิง

หนึ่งให้ดีขึ้น ท้ังในด้านคุณภาพ ปริมาณ หรือสภาพแวดล้อม โดยอาศัยการวางแผนและการด าเนินการ

ของมนุษย์ เพื่อประโยชน์แก่มนุษย์เอง นิยามนี้สะท้อนให้เห็นว่าหัวใจของการพัฒนาคือการท าให้

มนุษย์อยู่ดีมีสุขขึ ้น ทั้งด้วยการปรับปรุงตัวมนุษย์และสภาพแวดล้อมของเขา โดยต้องเป็นการ

เปล่ียนแปลงท่ีเกิดจากความต้ังใจและความสามารถของมนุษย์ มิใช่ความบังเอิญตามธรรมชาติ และท่ี

ส าคัญคือ ต้องไม่สร้างปัญหาใหม่ แต่ควรน าไปสู่ความยั่งยืนและความเจริญที่แท้จริงในระยะยาว ท้ัง

ต่อตัวบุคคล สังคม และโลกโดยรวม 

3.1.3. การพัฒนาตามแนวพุทธศาสนาเถรวาท 

  ความหมายและกระบวนการพัฒนาตามแนวพุทธ ในทางพระพุทธศาสนา ค าว่า “พัฒนา” 

หรือ “วัฒนา” มีความหมายถึง ความเจริญงอกงามหรือการเติบโต เช่น การท่ีต้นไม้งอกเงยข้ึนมา ซึ่ง

เป็นการเติบโตตามธรรมชาติท่ีปราศจากการควบคุม ผลท่ีเกิดขึ้นอาจยั่งยืนหรือไม่ยั่งยืนก็ได้ ท้ังนี้ แต่

เดิมในคัมภีร์พระพุทธศาสนาไม่ได้ใช้ค าว่าพัฒนา อย่างตรงตัว ค าที่มีความหมายใกล้เคียงที่สุดคือ 

“ภาวนา” ซึ่งหากแปลอย่างง่ายหมายถึง การท าให้เจริญ หรือ การเจริญภาวนา ซึ่งเป็นความเจริญท่ี

ยั่งยืน กล่าวได้ว่าค าว่า “พัฒนา” ในภาษาไทยปัจจุบันมีความหมายสอดคล้องตรงกับค าว่า “ภาวนา” 

ในภาษาบาลีอย่างยิ่ง การพัฒนาตนของบุคคลตามแนวคิดของพระพุทธศาสนาจึงตั ้งอยู่บนหลัก 

ภาวนา 4 อันประกอบด้วย กายภาวนา, ศีลภาวนา, จิตภาวนา และ ปัญญาภาวนา (พระธรรมปิฎก 

(ป.อ. ปยุตโต), 2540) นอกจากนี้ แนวคิดเรื่องการพัฒนายังอาจแบ่งได้เป็น การพัฒนาคนกับการ

พัฒนาสิ่งแวดล้อมภายนอก โดยการพัฒนาคนหรือการพัฒนามนุษย์นั้น ในภาษาพระพุทธศาสนา
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เรียกว่าภาวนา ซึ่งครอบคลุมทั้งการพัฒนาทางกายและจิตใจของมนุษย์ ส่วนการพัฒนาอีกด้านหนึ่ง

คือการพัฒนาสิ่งแวดล้อมภายนอก เช่น การพัฒนาเทคโนโลยี การศึกษา การสื่อสาร ตลอดจนการ

พัฒนาบ้านเมืองและภารกิจต่างๆ เป็นต้น ทั้งสองส่วนนี้ควรด าเนินควบคู่กันเพื่อความเจริญอย่าง

สมดุลและยั่งยืนในภาพรวมของสังคมและส่ิงแวดล้อม 

  ความส าคัญของการพัฒนาแบบพุทธ พระไพศาล วิสาโล (2533) อธิบายว่าการพัฒนาสังคมท่ี

ดีซึ่งจะก่อให้เกิดสันติสุขที่แท้จริงได้นั้น ต้องเป็นการพัฒนาที่มีมนุษย์เป็นศูนย์กลาง โดยมุ่งเน้นการ

พัฒนาคนซึ่งเป็นองค์ประกอบของสังคมให้เกิดความเจริญงอกงามจากภายใน พระพุทธศาสนาเรียก

การพัฒนาคนเช่นนี้ว่าภาวนา เป็นการท าให้เจริญ ซึ่งมีความหมายแตกต่างจากค าว่า “วัฒนา” ท่ี

แปลว่า “ความรัก” การพัฒนาสังคมตามทัศนะของพระพุทธศาสนา หมายถึง การท าให้สังคมมี

สภาวะแวดล้อมที่เอื้อให้บุคคลมีชีวิตที่ดีงาม กล่าวคือมีชีวิตที่ปราศจากทุกข์ หลุดพ้นจากการถูกบีบ

คั้นทั้งจากปัจจัยภายนอกและปัจจัยภายใน โดยแต่ละบุคคลสามารถก าหนดวิถีชีวิตความเป็นอยู่ของ

ตนเองได้ด้วยสติปัญญาและความเพียรพยายามของตน ชีวิตที่พัฒนาถึงระดับนี้จะไม่ตกอยู่ใต้ความ

กดดันหรือการครอบง าใดๆ จิตใจของบุคคลจึงเป็นอิสระและเปิดกว้าง แผ่ความเมตตาไปถึงเพื่อ น

มนุษย์อื่นๆและสรรพชีวิตได้อย่างเต็มท่ี ภาวะชีวิตดังกล่าวในทางพระพุทธศาสนาเรียกว่า “อิสรภาพ” 

ซึ่งหมายถึง ความเป็นใหญ่ในตนเอง หรือการที่บุคคลสามารถปกครองตนเองได้อย่างแท้จริง (พระ

ไพศาล วิสาโล, 2533) การพัฒนา ตามหลักพุทธธรรมในยุคปัจจุบัน พระมหากัมพล อตฺถปาโล (2566) 

ได้สรุปหลักการพัฒนาสังคมตามแนวคิดพุทธธรรมท่ามกลางสภาวการณ์ปัจจุบันไว้ 3 ประการส าคัญ 

ดังนี้ (1) การพัฒนาที่แท้จริงในทางพระพุทธศาสนา จะต้องเอื ้ออ านวยให้แต่ละบุคคลเกิดความ

ตระหนักในสายสัมพันธ์ที่ตนมีต่อสังคมและธรรมชาติ พร้อมกันนั้นต้องช่วยเกื้อกูลให้สภาพแวดล้อม

ทางสังคมและธรรมชาติเป็นไปด้วยดี โดยไม่ใช้ผลประโยชน์ส่วนตนเป็นเกณฑ์ในการตัดสินความส าเร็จ 

การพัฒนาจะต้องมีธรรมะเป็นพื้นฐานเพื่อหล่อหลอมให้เกิดคุณค่าในด้านมนุษยธรรม มีเมตตากรุณา 

เอื ้อเฟื้อเผื่อแผ่ และเป็นธรรมในสังคม (2) การพัฒนาที่ขาดคุณธรรมและคุณภาพมนุษย์ แม้อาจ

ก่อให้เกิดความมั่นคงขึ้นได้ แต่ก็จะเป็นความมั่นคงให้กับคนเพียงส่วนน้อย ในขณะท่ีคนส่วนใหญ่อาจ

ยังทุกข์ยากและขาดแคลน ความพยายามท่ีจะสร้างสันติภาพในสังคมเช่นนั้นย่อมเกิดขึ้นได้ยาก อีกท้ัง

จะตามมาด้วยความรุนแรงในรูปแบบต่างๆ ท้ังความรุนแรงท่ีปรากฏให้เห็นเด่นชัด เช่น อาชญากรรม 

การเข่นฆ่าท าลายกัน และความรุนแรงที่แฝงเร้นอยู่ในโครงสร้างของสังคม เช่น ความอยุติธรรมท่ี

น าไปสู่ปัญหาความยากจน การขาดแคลนอาหาร หรือปัญหาสิ่งแวดล้อมเป็นพิษ อันเกิดจากการ

พัฒนาอย่างไม่ยั่งยืน (3) ผลลัพธ์จากการพัฒนาท่ีบิดเบือนดังกล่าว คือชีวิตของผู้คนในสังคมตกอยู่ใน
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ภาวะเสื่อมทราม ขาดความสงบสุขและความปลอดภัย ทั้งยังประสบปัญหาสุขภาพจิต มีความสับสน

แตกแยกในสังคม และรู้สึกแปลกแยกจากตัวเองเพิ่มมากขึ้น สภาวะเช่นนี้น าไปสู่การเกิดโรคทางจิต

เวชต่างๆ ตลอดจนการใช้ความรุนแรงต่อบุคคลเอง เช่น การฆ่าตัวตาย ซึ่งปรากฏเป็นสถิติสูงขึ้น สันติ

สุขที่แท้จริงจึงไม่อาจบังเกิดได้เลยไม่ว่าจะในระดับปัจเจกบุคคล ระดับสังคม หรือระดับธรรมชาติ

ส่ิงแวดล้อม (พระมหากัมพล อตฺถปาโล, 2566) 

  หลักภาวนา 4 กับการพัฒนามนุษย์ แนวคิดเรื่องภาวนา 4 ตามค าสอนของพระพุทธศาสนา

ถือเป็นหลักธรรมดั้งเดิมที่มีมาแต่โบราณ แต่มีความสอดคล้องใกล้ชิดกับแนวคิด การพัฒนา 4 ด้าน 

ของทางโลกสมัยใหม่อย่างน่าสนใจ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต) (2559) ได้ชี้ให้เห็นว่า  หลัก

ภาวนา 4 ในพระพุทธศาสนาสามารถเทียบเคียงได้กับแนวคิดการพัฒนาหรือการเจริญเติบโต 4 ด้าน 

(development/growth 4 aspects) ตามทฤษฎีการศึกษาสมัยใหม่ ซึ่งแบ่งการพัฒนาออกเป็น 4 

มิติ ได้แก่ การพัฒนาทางกาย (Physical Development), การพัฒนาการทางสังคม (Social 

Development), การพัฒนาการทางอารมณ์ (Emotional Development) และการพัฒนาการทาง

ปัญญา (Intellectual Development) แนวคิดเรื่องการพัฒนา 4 ด้านนี้เป็นท่ีกล่าวถึงในวงการศึกษา

มาช้านาน ทว่าในอดีตไม่ค่อยมีการหยิบยกหลักภาวนา 4 ของพระพุทธศาสนาขึ้นมาเปรียบเทียบ

ควบคู่กันอย่างชัดเจนมากนัก (พระกองสี พรมโพธิ์ , 2560) นอกจากนี้ ค าว่าภาวนา ในพจนานุกรม 

อังกฤษก็แปลไว้ตรงตัวว่า “development” หรือการพัฒนาทั้งหมด ซึ่งหมายความว่าแนวคิดเรื่อง 

ภาวนา ในทางพระพุทธศาสนาก็คือแนวคิดเรื่อง การพัฒนา นั่นเอง (พระกองสี พรมโพธิ์ , 2560) จะ

เห็นได้ว ่าหลักภาวนา 4 และหลักการพัฒนา 4 ด้าน ตามแนวคิดตะวันตกต่างประกอบด้วย

องค์ประกอบ 4 ประการท่ีสอดคล้องกัน กล่าวคือ (1) กายภาวนา หรือการพัฒนาทางกาย (Physical 

Development), (2) ศีลภาวนา หรือการพัฒนาทางสังคม (Social Development) เนื่องจากศีล

เกี่ยวข้องกับการอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างไม่เบียดเบียนและมีวินัย, (3) จิตภาวนา หรือการพัฒนาทาง

อารมณ์ จิตใจ (Emotional Development) ซึ่งมุ่งฝึกฝนจิตใจให้มั่นคงต้ังมั่นในคุณธรรมความดีงาม, 

และ (4) ปัญญาภาวนา หรือการพัฒนาทางปัญญา ( Intellectual Development) ที่เน้นการเจริญ

ปัญญาความรู้คิดให้เห็นตามความเป็นจริงอย่างถูกต้องครบถ้วน ท้ังหลักภาวนา 4 และหลักการพัฒนา 

4 ด้านนี้จึงครอบคลุมการพัฒนามนุษย์ในทุกมิติท่ีสอดคล้องกันอย่างน่าประทับใจ 
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3.1.4. การประยุกต์ใช้หลักภาวนา 4 

  การประยุกต์หลักภาวนา 4 สู่สังคมผู้สูงอายุ ในบริบทของสังคมผู้สูงอายุ มีข้อเสนอว่า การ

ประยุกต์ใช้หลักภาวนา 4 สามารถช่วยส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุได้อย่างมีประสิทธิผล โดย 

หลักภาวนา 4 ซึ่งเป็นหลักธรรมส าคัญในพระพุทธศาสนาเถรวาทนั้น ส่งเสริมการเกื้อกูลช่วยเหลือซึ่ง

กันและกัน น าไปสู่ความอบอุ่นและความมั่นคงของสังคมโดยรวม นวินดา นิลวรรณ และคณะ (2563) 

พบว่าการน้อมน าหลักภาวนา 4 มาใช้กับครอบครัวและชุมชนจะช่วยให้ผู้สูงอายุได้รับการดูแลเอาใจ

ใส่จากคนใกล้ชิด เกิดการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจ ท าให้ผู้สูงอายุสามารถด ารงชีวิตได้อย่างมี

ความสุข ครอบครัวที่เห็นคุณค่าของสมาชิกทุกคน ย่อมสร้างบรรยากาศที่อบอุ่นปลอดภัยให้แก่

ผู้สูงอายุ ซึ่งกลไกเหล่านี้ล้วนเป็นปัจจัยส าคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงวัยในยุคที่ประเทศ

ไทย ก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างเต็มตัว ผลจากการประยุกต์หลักธรรมนี้ไม่เพียงช่วยแก้ปัญหาท่ีเกิด

จากการเปล่ียนแปลงโครงสร้างประชากร หากยังช่วยสร้างความสมดุลท้ังทางร่างกายและจิตใจให้แก่

คนในสังคม ส่งผลถึงความมั่นคงยั่งยืนของประเทศชาติในระยะยาว (นวินดา นิลวรรณ และคณะ, 

2563) 

  แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักภาวนา 4 ได้มีการเสนอแนวทางในการพัฒนา

คุณภาพชีวิตของประชาชนโดยยึดหลักภาวนา 4 ไว้อย่างเป็นรูปธรรม ดังที่พระปลัดธัญวัฒน์ อโสโก 

(2563) ได้แนะน าไว้ ดังนี้ 1.กายภาวนา (พัฒนากาย) ฝึกให้รู้จักบริโภคปัจจัย 4 อาหาร, เครื่องนุ่งห่ม, 

ท่ีอยู่อาศัย, ยารักษาโรค อย่างเหมาะสมตามความพอเพียง รู้จักใช้ประสาทสัมผัสอย่างมีสติ และใส่ใจ

ดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ 2.ศีลภาวนา (พัฒนาศีล) ปลูกฝังวินัยและจริยธรรมในตนเอง 

เพื่อให้สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื ่นได้อย่างสงบสุข ไม่เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนแก่สังคมแ ละ

สิ่งแวดล้อม 3.จิตภาวนา (พัฒนาจิต) ฝึกสมาธิและอบรมจิตใจให้มั่นคง แน่วแน่ในคุณธรรมความดี 

เช่น มีความเมตตากรุณาและความอดทน อันจะช่วยให้จิตใจสงบและเข้มแข็งพร้อมเผชิญสถานการณ์

ต่างๆ 4.ปัญญาภาวนา (พัฒนาปัญญา) พัฒนาความสามารถในการคิดวิเคราะห์และแก้ไขปัญหาโดยใช้

เหตุผลที่ถูกต้อง มีวิจารณญาณ และใช้ปัญญาอย่างเป็นกลางไม่ตกอยู่ใต้อคติใดๆ (พระปลัดธญัวฒัน์ 

อโสโก, 2563) 

  การประยุกต์หลักภาวนา 4 ในการแก้ปัญหาชุมชน วรสิทธิสิน หงส์ทองและคณะ (2566) 

ศึกษากรณีการน าหลักภาวนา 4 ไปประยุกต์ใช้เพื่อแก้ไขปัญหาในชุมชนบ้านบ่อเกตุ อ าเภอสะเดา 

จังหวัดสงขลา โดยพบว่า สามารถน าหลักธรรมนี้ไปประยุกต์ใช้กับการแก้ปัญหาส าคัญของชุมชนใน
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ด้านต่างๆ ได้ดังต่อไปนี้ 1.ปัญหาเศรษฐกิจ ใช้หลักกายภาวนา โดยส่งเสริมให้คนในชุมชนรู้จักใช้

ทรัพยากรและปัจจัย 4 อย่างคุ้มค่า ไม่บริโภคเกินความจ าเป็น เพื่อสร้างความมั่นคงทางเศรษฐกิจใน

ระดับครัวเรือน 2.ปัญหาครอบครัว ใช้หลักศีลภาวนา โดยเน้นการประพฤติตามกฎระเบียบ คุณธรรม

ศีลธรรม และขนบธรรมเนียมประเพณีที่ดีงาม เพื่อเสริมสร้างความสัมพันธ์อันอบอุ่นแน่นแฟ้น  ใน

ครอบครัว 3.ปัญหาสังคม ใช้หลักจิตตภาวนา โดยฝึกอบรมให้สมาชิกในชุมชนมีจิตใจท่ีเข้มแข็ง เปี่ยม

ด้วยคุณธรรม และอยู่ร่วมกันอย่างเอื้อเฟื้อและสงบสุข 4.ปัญหาความขัดแย้งแตกแยก ใช้หลักปัญญา

ภาวนา โดยกระตุ้นให้เกิดการเรียนรู้เพิ่มพูนความรู้ความเข้าใจ และปรับเปล่ียนทัศนคติของตนเองบน

พื้นฐานของเหตุผลและความถูกต้อง อันจะน าไปสู่ความสามัคคีกลมเกลียวในชุมชน (วรสิทธิสิน 

หงส์ทอง และคณะ, 2566) 

  แนวทางพัฒนาศักยภาพผู ้สูงอายุด้วยหลักภาวนา 4 (กระบวนการ PDCA) วรสิทธิสิน 

หงส์ทอง และคณะ (2566) ยังได้เสนอการประยุกต์ใช้หลักภาวนา 4 ในการพัฒนาศักยภาพผู้สูงอายุ 

โดยบูรณาการเข้ากับกระบวนการบริหารวงจร PDCA ซึ่งประกอบด้วยขั้นตอนต่างๆ ดังนี้  1.การ

วางแผน (Plan) ก าหนดแนวทางการดูแลสุขภาพกาย และใจของผู้สูงอายุอย่างเป็นระบบ เช่น 

วางแผนด้านโภชนาการที ่เหมาะสม การจัดตารางการออกก าลังกายที ่เพียงพอ และการปรับ

สภาพแวดล้อมที่อยู่อาศัยให้เอื้ออ านวยต่อสุขภาพ 2.การปฏิบัติ (Do) ด าเนินการตามแผนที่วางไว้ 

เช่น การรับประทานอาหารท่ีเป็นประโยชน์ครบถ้วนตามหลักโภชนาการ การดื่มน ้าอย่างเพียงพอ การ

ออกก าลังกายเป็นประจ า และการท ากิจกรรมผ่อนคลายความเครียดที่เหมาะสม 3.การตรวจสอบ 

(Check) ตรวจสอบและประเมินผลด้านสุขภาพเป็นระยะ ไม่ว่าจะเป็นการตรวจสุขภาพร่างกายท่ัวไป 

ระบบการขับถ่าย รวมถึงสภาพแวดล้อมท่ีอยู่อาศัย เพื่อให้มั่นใจว่าสอดคล้องกับแผนท่ีก าหนดไว้และ

ระบุจุดท่ีควรปรับปรุง 4.การปรับปรุง (Act) น าผลการตรวจสอบมาปรับปรุงแผนและการด าเนินชีวิต

อย่างต่อเนื่อง เช่น ปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารให้เหมาะสมยิ่งขึ้น ดูแลสภาพแวดล้อมท่ีอยู่อาศัย

ให้ปลอดภัยและเอื้อต่อสุขภาพ ตลอดจนพัฒนาตนเองในด้านต่างๆ อย่างสม ่าเสมอ นอกจากนี้ยัง

เสนอให้จัดกิจกรรมเสริมสร้างศักยภาพผู้สูงอายุ เช่น โครงการส่งเสริมสุขภาพ การอบรมเพิ่มพูน

ทักษะใหม่ๆ และการรวมกลุ่มผู้สูงอายุเพื่อท ากิจกรรมสาธารณประโยชน์ร่วมกัน (วรสิทธิสิน หงส์ทอง

และคณะ, 2566) 

  การประยุกต์หลักภาวนา 4 ในการพัฒนานักกีฬาอาชีพ มีการน าหลักภาวนา 4 มาประยุกต์ใช้

ในการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาอาชีพเพื่อให้เกิดความพร้อมท้ังทางร่างกาย และจิตใจควบคู่กันไป 

ณัฐพร มูลมาตย์ (2566) ได้แบ่งแนวทางการพัฒนานักกีฬาโดยยึดหลักภาวนา 4 ออกเป็น 4 ด้าน
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ส าคัญ ดังนี้ 1.กายภาวนา มุ่งเน้นการฝึกฝนร่างกายให้มีความแข็งแรงทนทาน เสริมสร้างสมรรถนะใน

การแข่งขัน และลดโอกาสการบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมและการแข่งขัน 2.ศีลภาวนา สร้างวินัยใน

ตนเองและประพฤติตนตามกฎระเบียบของกีฬาอย่างเคร่งครัด รวมถึงรักษาความซื่อสัตย์สุจริตใน

หน้าท่ีนักกีฬาและต่อสังคมกีฬา 3.จิตภาวนา ฝึกสมาธิและการควบคุมอารมณ์ของตนเอง เพื่อช่วยลด

ความตื่นเต้นความเครียด เพิ่มความมั่นใจ และท าให้มีสมาธิจดจ่อขณะท าการแข่งขันได้ดียิ่งขึ้น         

4.ปัญญาภาวนา ฝึกฝนการคิดวิเคราะห์และการตัดสินใจอย่างเฉียบคมรอบคอบ เพื่อให้สามารถ

วางแผนกลยุทธ์ในการแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพและแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้อย่างชาญฉลาด การ

ประยุกต์ใช้หลักภาวนา 4 ดังกล่าวช่วยให้นักกีฬามีความสมดุลทั้งด้านร่างกายและจิตใจ ส่งผลให้

สามารถพัฒนาศักยภาพไปสู่ความเป็นมืออาชีพได้อย่างยั่งยืน (ณัฐพร มูลมาตย์, 2566) 

  การประยุกต์หลักภาวนา 4 ในการส่งเสริมคุณธรรมของเยาวชนจิตอาสา พระสุพร คุณธมฺโม 

และคณะ (2565) ได้ประยุกต์ใช้หลักภาวนา 4 เพื่อพัฒนาคุณธรรมในหมู่เยาวชนจิตอาสา ของ

โครงการค่ายเยาวชนจิตอาสาที่วัดแก้วโกรวาราม จังหวัดกระบี่ โดยมีการส่งเสริมให้เยาวชนฝึกฝน

ตนเองในด้านต่าง ๆ ตามหลักภาวนา 4 ดังนี้ 1.กายภาวนา ฝึกให้เยาวชนส ารวมกายและวาจาของตน

ให้อยู่ในกรอบของศีลธรรม เช่น การมีกิริยามารยาทที่สุภาพ สุขุม และไม่ใช้ความรุนแรงทั้งกายและ

วาจา 2.ศีลภาวนา ส่งเสริมให้เยาวชนรักษาศีล 5 และประพฤติตนด้วยความซื่อสัตย์สุจริต มีความ

เคารพต่อกฎระเบียบและคุณธรรมอันดีงามในการด าเนินชีวิตประจ าวัน 3.จิตภาวนา ฝึกสมาธิและ

เจริญวิปัสสนากรรมฐานอย่างสม ่าเสมอ เพื่อพัฒนาให้จิตใจตั้งมั่น มีสติรู้ตัว และเกิดปัญญาเห็นตาม

ความเป็นจริง สามารถน าข้อธรรมที่ได้ปฏิบัติมาประยุกต์ใช้ในการแก้ปัญหาชีวิตประจ าวัน 4.ปัญญา

ภาวนา ใช้สติและปัญญาในการใคร่ครวญแยกแยะสิ่งที่ดีงามออกจากสิ่งที่เป็นโทษ มีวิจารณญาณใน

การตัดสินใจและด าเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท รอบคอบในทุกด้าน ผลจากการพัฒนาคุณธรรมของ

เยาวชนตามแนวทางนี้ท าให้เยาวชนค่ายอาสาสมัครดังกล่าวเติบโตขึ้นเป็นบุคคลที่มีคุณค่าต่อสังคม 

และสามารถด ารงชีวิตได้อย่างมีเป้าหมายท่ีสร้างสรรค์ (พระสุพร คุณธมฺโม และคณะ, 2565) 

  สรุป การประยุกต์ใช้หลักภาวนา 4 นับเป็นแนวทางส าคัญที่สามารถน าไปปรับใช้ในการ

พัฒนาตนเองและสังคมได้ในหลากหลายบริบท ไม่ว่าจะเป็นการพัฒนาบุคคลท่ัวไป การดูแลผู้สูงอายุ 

การพัฒนาชุมชน การแก้ไขปัญหาสังคมในระดับชุมชน การพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาอาชีพ 

ตลอดจนการเสริมสร้างคุณธรรมจริยธรรมให้แก่เยาวชน หลักธรรมนี้เน้นการฝึกฝนท้ังทางกาย วาจา 

และใจควบคู่กันไป เพื่อให้เกิดความสมดุลและความสุขในการด าเนินชีวิตอย่างแท้จริง การน้อมน า

หลักภาวนา 4 มาใช้จะช่วยให้ทั้งปัจเจกบุคคลและสังคมเกิดความสมดุลทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และ
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สติปัญญา ต้ังแต่เรื่องการดูแลสุขภาพ การสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัวและชุมชน ตลอดจนการ

ท างานและการศึกษา ไปจนถึงการพัฒนาประเทศชาติให้เจริญก้าวหน้า ซึ่งท้ังหมดนี้ล้วนเป็นรากฐาน

ของความมั่นคงและสันติสุขท่ียั่งยืนของสังคมโดยรวม 

3.2. กายภาวนา การพัฒนาร่างกาย 
3.2.1. ความหมายของกายภาวนา 

  ค าว่า กาย หมายถึง กอง หรือหมวดหมู่ หรือการรวมกัน เช่น ในค าว่า สัตวกาย หมายถึงกลุ่ม

หมู่สัตว์, พลกาย หมายถึงกองก าลังทหาร , รถกาย หมายถึงกองทหารยานยนต์ , และธรรมกาย 

หมายถึงที่ประชุมรวมแห่งธรรม โดยทั่วไป “กาย” อาจหมายถึง (1) ที่ประชุมแห่งรูปธรรมทั้งหลาย 

หรือที่รวมของอวัยวะต่างๆ ทั้งหมด ได้แก่ ร่างกายทางกายภาพ บางครั้งเรียกว่ารูปกาย และ (2) ท่ี

ประชุมแห่งนามธรรมทั้งหลาย หรือกลุ่มของเจตสิกธรรม ได้แก่ ร่างกายในเชิงนามธรรม บางครั้ง

เรียกว่า นามกาย นอกจากนี้ ตามบริบทแวดล้อมกายยังมีความหมายเฉพาะอีกหลายอย่าง เช่น กาย

สัมผัส หมายถึง กายอินทรีย์ที่รับรู้การกระทบสัมผัสทางกาย , กายทุจริต หมายถึง การกระท าทุจริต

ทางกาย การประพฤติไม่ดีด้วยกาย, กายสุข หมายถึง ความสุขทางกายท่ีเกิดจากทวารท้ังห้า หรือตา 

หู จมูก ล้ิน กาย ซึ่งเป็นคนละอย่างกับความสุขทางใจ หรือเจโตสุข เป็นต้น ดังนั้นโดยสรุป “กาย” ใน

พระพุทธศาสนาเถรวาทครอบคลุมทั้งร่างกายทางวัตถุที่เป็นที่รวมของรูปธรรม และร่างกายในเชิง

นามธรรมท่ีเป็นท่ีรวมของธรรมารมณ์หรือเจตสิกต่างๆ  

  ประเภทของกายตามคัมภีร์เถรวาท ในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาเถรวาท มีการจ าแนกกาย 

ออกเป็น 3 ประเภท ดังนี้ 1.สรีรกาย กายที่เกิดจาก อุตุนิยาม คือปัจจัยทางกายภาพ ดิน น ้า ลม ไฟ 

ได้แก่ ร่างกายทางวัตถุของมนุษย์และสัตว์เดรัจฉาน 2.ทิพยกาย กายท่ีเกิดจาก กรรมนิยาม คือผลของ

กิเลส กรรม และวิบาก ได้แก่ กายของสัตว์ที่เกิดโดยโอปปาติกะ เช่น พรหม เทวดา วิญญาณ เปรต 

อสุรกาย และสัตว์นรก 3.นามกาย กายที่เกิดจาก ธรรมนิยาม คือกฎธรรมชาติฝ่ายนามธรรม ได้แก่ 

ส่วนประกอบทางจิตใจท้ังหลาย เช่น เวทนา สัญญา เจตนา ผัสสะ มนสิการ  

  อนึ่ง ยังกล่าวถึงการแบ่งกายออกเป็นสองลักษณะใหญ่ๆ คือ นามกาย และ รูปกาย โดย

อธิบายว่า นามกาย ได้แก่ เวทนา สัญญา เจตนา ผัสสะ และมนสิการ ซึ่งเป็นส่วนประกอบนามธรรม

ของจิต เรียกรวมว่าจิตสังขาร ส่วน รูปกาย ได้แก่ มหาภูตรูปท้ัง 4 ธาตุดิน น ้า ลม ไฟ และรูปธรรมท่ี

อาศัยมหาภูตรูปเหล่านั้น เช่น ลมหายใจเข้า-ออก เป็นต้น การจ าแนกดังกล่าวช้ีให้เห็นว่า “กาย” ใน
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พระพุทธศาสนาครอบคลุมท้ังส่วนรูปธรรมและนามธรรมของชีวิต มิใช่เพียงร่างกายหยาบท่ีมองเห็นได้

ด้วยตาเท่านั้น 

 ค าว่า ภาวนา แปลว่า การเจริญ หรือการอบรม หมายถึงการท าให้มีขึ้นหรือพัฒนาขึ้น ให้ดี

ยิ่งขึ้น (cultivation or development) ในพระพุทธศาสนามักกล่าวถึง ภาวนา 4 การพัฒนาสี่ด้าน

อันเป็นหลักการพัฒนาตนเองอย่างเป็นองค์รวม ได้แก่ กายภาวนา , ศีลภาวนา, จิตตภาวนา และ 

ปัญญาภาวนา โดย กายภาวนา หมายถึง การพัฒนากาย หรือ การฝึกอบรมร่างกาย นั่นเอง ตามท่ี 

พจนานุกรมพุทธศาสตร์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้อธิบายไว้ “กายภาวนา (การพัฒนากาย) หมายถึง อินทรีย

สังวร คือการรู้จักปฏิบัติให้ได้ผลดีในการใช้ตา หู จมูก ลิ้น และกาย” กล่าวคือ การฝึกฝนควบคุม 

อินทรีย์ 5 ทวารรับรู้ทั้งห้า ให้สัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมภายนอกอย่างเหมาะสม และเกิดคุณประโยชน์ 

ไม่ก่อโทษนั่นเอง สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตโต) ได้ให้ค าจ ากัดความไว้ในท านองเดียวกันว่า 

“กายภาวนา คือ การมีความสัมพันธ์ท่ีเกื้อกูลกับส่ิงแวดล้อมทางกายภาพ” หรือการท าให้การใช้ชีวิต

ทางกายของเราสอดคล้องและเป็นประโยชน์ต่อโลกวัตถุรอบตัว  

  กล่าวโดยสรุป กายภาวนา ในความหมายทางธรรมจึงไม่ได้จ ากัดเพียงการท าให้ร่างกาย

แข็งแรงเติบโตทางกายภาพเท่านั้น หากแต่หมายถึงการฝึกตนในด้านร่างกายให้ด าเนินไปอย่างถูกต้อง 

เหมาะสม และเกิดคุณูปการ ท้ังต่อตนเอง และต่อสังคมส่วนรวม 

3.2.2. การพัฒนากายตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท 

  พระพุทธศาสนาเถรวาทเน้นการพัฒนากายในลักษณะท่ีแตกต่างจากการส่งเสริมสุขภาพทาง

โลกทั่วไป กล่าวคือ มุ่งเน้นที่การอบรมอินทรีย์ และการส ารวมระวังในการใช้กาย เพื่อไม่ให้เกิดโทษ

และเพื่อเกื้อกูลต่อการพัฒนาทางจิตใจและศีลธรรมควบคู่กันไป หลักธรรมเรื่อง อินทรียสังวร ระบุให้ผู้

ปฏิบัติ รู้จักควบคุมตา หู จมูก ลิ้น กาย เมื่อสัมพันธ์กับสิ่งภายนอก เห็นรูปก็รู้จักเลือกดูสิ่งที ่เป็น

ประโยชน์ ฟังเสียงก็รู้จักเลือกฟังส่ิงท่ีดี ฯลฯ เพื่อป้องกันส่ิงท่ีเป็นโทษมิให้เข้ามาครอบง าใจ การพัฒนา

กายตามแนวพระพุทธศาสนาจึงครอบคลุมถึง วินัยในการบริโภคและการด าเนินชีวิตทางกาย เช่น รู้จัก

ประมาณในการกินอยู่ โภชเนมัตตัญญุตา เลือกรับประทานอาหารท่ีเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพและการ

ปฏิบัติธรรม ไม่นอนหลับหรือพักผ่อนเกินพอดี รวมถึงการรักษาร่างกายให้สะอาด ปราศจากการเสพ

ส่ิงมึนเมาหรืออบายมุขท่ีจะบั่นทอนสุขภาพกายใจ ดังท่ีคัมภีร์ได้กล่าวไว้ การพัฒนากายหมายถึง การ

ฝึกตนให้สัมพันธ์กับโลกภายนอกทั้งทางกายภาพ และชีวภาพอย่างดี ไม่ประมาท เลือกรับปัจจัยท่ี

ส่งเสริมความแข็งแรงของร่างกาย พักผ่อนให้เพียงพอ และออกก าลังกายพอเหมาะสม ่าเสมอ เมื่อ
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ปฏิบัติได้ดังนี้ ร่างกายย่อมเป็นฐานท่ีเกื้อหนุนให้จิตใจสงบ เข้มแข็ง และเอื้อต่อการเจริญภาวนาธรรม

ต่อไป 

  นอกจากนี้ ในพระไตรปิฎกยังจัดให้การเจริญสติในอิริยาบถทางกาย เป็นองค์ประกอบส าคัญ

ของการภาวนา เรียกว่า กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การตามรู้กายในทุกอิริยาบถ การรู้สึกตัวขณะยืน 

เดิน นั่ง นอน หรือประกอบกิจวัตรต่างๆ ล้วนเป็นการฝึก สติ ผ่านกายภาวนาได้ทั้งสิ้น แนวปฏิบัตนิี้

ท าให้กิจกรรมประจ าวันของชีวิตกลายเป็นการภาวนา โดยการมีสติระลึกรู้กายอยู่เนืองๆ ซึ่งจะช่วย

อบรมจิตไปพร้อมกัน กล่าวได้ว่าในพระพุทธศาสนา กายเป็นสนามฝึกขั้นพื้นฐานท่ีสภาวะของจิตใจจะ

แสดงออกมา และเป็นเครื่องมือให้เรารู้เท่าทันจิตของตนเอง เมื่อใดเกิดอารมณ์โกรธ เราอาจสังเกตได้

จากร่างกายท่ีเกร็งแน่นหรือท่าทางท่ีเปล่ียนไป เมื่อใดเกิดความเครียดหรือกลัว สัญญาณบางอย่างจะ

ปรากฏทางกาย เช่น ปวดตึงหรือไม่สบายเนื้อกาย ส่ิงเหล่านี้เป็น เครื่องเตือนสติท่ีซื่อสัตย์มาก เพราะ

กายจะแสดงความจริงของใจออกมาทุกครั ้งไป ผู้ปฏิบัติธรรมจึงได้รับค าแนะน าให้หมั ่นสังเกต 

ตรวจสอบกายและความรู้สึกทางกายของตนเองอยู่เสมอ เพื่อจะได้รู้เท่าทันอารมณ์และกิเลสท่ีเกิดขึ้น

และเผชิญหน้ากับมันด้วยสติปัญญา 

  ยิ่งไปกว่านั้น พระพุทธศาสนายังสอนเรื่อง อนิจจังของร่างกาย ว่าร่างกายนี้ไม่เท่ียงแท้ ย่อม

แก่ เจ็บ และตายไปในท่ีสุด การระลึกถึงความไม่เท่ียงของกายเช่นนี้ มีเป้าหมายเพื่อให้เราไม่ประมาท

ในการใช้ร่างกาย ไม่ปล่อยชีวิตไปในการท าช่ัวหรือหมกมุ่นในความสนุกสนานโดยไม่ดูแลสุขภาพของ

ตน ผู้ปฏิบัติจะเห็นคุณค่าของร่างกายว่าเป็นพาหนะส าคัญของชีวิต ท่ีมีเพียงอันเดียว ถ้าเสียหายไปก็

หาทดแทนไม่ได้ ดังนั้นเราจึงควรใช้ร่างกายนี้  ท าสิ่งที่เป็นประโยชน์และสร้างสรรค์ พร้อมทั้งดูแล

บ ารุงรักษาให้ดีเท่าที่จะท าได้ กายที่สะอาดและแข็งแรง ในความหมายทางธรรมไม่ได้หมายถึงเพียง

การอาบน ้าช าระล้างหรือแต่งตัวให้ดูดีเท่านั้น แต่หมายถึงการไม่ใช้กายไปในทางที่ผิดศีลธรรม ไม่น า

กายไปเบียดเบียนท าร้ายผู้อื่น ตลอดจนไม่ท าร้ายตนเองด้วยพฤติกรรมเส่ือมเสีย เช่น ด่ืมสุรา เสพของ

มึนเมา หรืออดหลับอดนอนจนร่างกายทรุดโทรม เมื่อเราด าเนินชีวิตทางกายโดยมีวินัยและเมตตา

กรุณาต่อตนเอง, ไม่ฝืนธรรมชาติของร่างกายหรือใช้มันเกินขนาดที่เหมาะสม ร่างกายก็จะผ่อนคลาย

เบาสบาย และจ ิตใจก ็พลอยเบาสบายตามไปด ้วย โดยสร ุป  การพ ัฒนากายในทัศนะของ

พระพุทธศาสนา คือ การวางรากฐานชีวิตทางกายท่ีดีและมีวินัย เพื่อเกื้อหนุนการพัฒนาศีล จิต และ

ปัญญาต่อไปอย่างมั่นคง ดังที่มีค ากล่าวว่าเมื่อกายมีพื้นฐานมั่นคง ก็เป็นฐานรองรับให้ศีล จิต และ

ปัญญาเติบโตได้อย่างสง่างาม 
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3.2.3 การพัฒนาร่างกายในมุมมองปัจจุบัน 

  ในศาสตร์การส่งเสริมสุขภาพสมัยใหม่ การพัฒนากาย หรือการพัฒนาสุขภาพร่างกาย 

หมายถึง กระบวนการที่เสริมสร้างและพัฒนาความแข็งแรงของร่างกายให้มีสุขภาพดี พร้อมทั้งมี

สมรรถภาพท่ีดีในการด ารงชีวิต ปรเมธ ศรีภิญโย และสงวน หล้าโพนทัน (2566) นักวิชาการด้านพุทธ

ศาสตร์และการพัฒนา ได้อธิบายว่าการพัฒนากายประกอบด้วยหลายองค์ประกอบส าคัญ ได้แก่ การ

ออกก าลังกาย โภชนาการ การพักผ่อน สุขภาพจิต และการตรวจสุขภาพ ดังนี้  1.การออกก าลังกาย

เป็นประจ า เช่น การวิ่ง ปั่นจักรยาน ว่ายน ้า หรือกิจกรรมใดๆ ที่เพิ่มการใช้พลังงานของร่างกาย  

ประโยชน์ ช่วยเสริมความแข็งแรงของหัวใจและปอด เพิ่มความทนทานของร่างกาย และช่วยกระตุ้น

ระบบเผาผลาญพลังงานให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น 2.การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Strength 

Training) เช่น การยกน ้าหนักหรือใช้อุปกรณ์ฝึกแรงต้านต่างๆ ประโยชน์ ช่วยเพิ่มมวลกล้ามเนื้อและ

ความหนาแน่นของกระดูก ส่งผลดีต่อการเพิ่มอัตราการเผาผลาญของร่างกาย และช่วยในการควบคุม

น ้าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ท่ีเหมาะสม 3.การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) เช่น การฝึกโยคะหรือ

การยืดกล้ามเนื้อหลังออกก าลังกาย ประโยชน์ ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ ลด

ความเสี่ยงในการบาดเจ็บจากการใช้งานร่างกาย และช่วยให้กล้ามเนื้อที่ใช้งานหนักฟื้นตัวได้ดีขึ้น      

4.การฝึกความสมดุล (Balance Training) เช่น การฝึกบนพื้นผิวไม่เรียบ การร าไท้เก๊ก (Tai Chi) หรือ

ท่าฝึกที่ช่วยเรื่องการทรงตัว ประโยชน์ ช่วยพัฒนาการทรงตัวและการประสานงานของร่างกาย ซึ่ง

ส าคัญมากโดยเฉพาะในผู้สูงอายุ ป้องกันการพลัดตกหกล้มและอุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นได้  5.การท า

กิจกรรมที่สนุกสนาน เช่น การเล่นกีฬา การเต้นร า หรือกิจกรรมสันทนาการอื่นๆ ที่ได้เคลื่อนไหว

ร่างกาย ประโยชน์ ช่วยให้เกิดการออกก าลังกายโดยท่ีผู้ฝึกไม่รู้สึกเบ่ือหน่าย ส่งเสริมให้การออกก าลัง

กายเป็นนิสัยท่ีปฏิบัติได้ต่อเนื่องยั่งยืน 

  นอกจากองค์ประกอบข้างต้นแล้ว การมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีอื่นๆ ก็เป็นส่วนหนึ่งของการ

พัฒนากายด้วย เช่น การพักผ่อนนอนหลับให้เพียงพอเป็นประจ าทุกคืน , การรับประทานอาหารที่มี

ประโยชน์ครบ 5 หมู่ในปริมาณที่เหมาะสม , การหลีกเลี ่ยงสิ่งเสพติดและบุหรี ่สุรา และการตรวจ

สุขภาพเป็นระยะตามความเหมาะสมของวัย องค์ประกอบเหล่านี้เมื่อท าควบคู่กันย่อมส่งเสริมให้

ร่างกายโดยรวมมีสุขภาวะที่ดีและทนทานต่อปัญหาต่างๆ ได้มากขึ้น งานวิจัยของ พระครูสุตาภรณ์

พิสุทธิ์ และคณะ (2562) ได้น าเสนอ วิธีการฝึกฝนกายภาวนา และผลลัพธ์ที่เกิดข้ึนต่อสุขภาพ ไว้อย่าง

น่าสนใจ โดยสรุปได้ดังนี้ 1.วิธีการฝึกฝนกายภาวนา เน้นการออกก าลังกายและกิจกรรมทางกาย

หลากหลายรูปแบบดังที่กล่าวมาข้างต้น เพื่อพัฒนาความแข็งแรง ความทนทาน และความยืดหยุ่น
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ของร่างกายควบคู่กัน ควรจัดตารางการออกก าลังกายให้สมดุลระหว่างการฝึกแบบแอโรบิก , การฝึก

กล้ามเนื้อ, และการยืดเหยียดผ่อนคลาย เพื่อให้ร่างกายได้รับการพัฒนาอย่างครบถ้วนทุกระบบ 

นอกจากนี้ การออกก าลังกายควรท าอย่างสม ่าเสมอสัปดาห์ละหลายวัน และเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสม

กับวัยและสภาพร่างกายของผู้ฝึก การมีวินัยในการนอนหลับพักผ่อนให้พอเพียง และการบริโภค

อาหารที่มีประโยชน์ในปริมาณพอเหมาะ ก็ถือเป็นส่วนหนึ่งของการฝึกกายภาวนา เชิงโลกียวิสัยท่ี

ส าคัญ 2.ผลที่เกิดขึ้นต่อสุขภาพ เมื่อมีการฝึกกายภาวนาอย่างต่อเนื่อง ย่อมน าไปสู่สุขภาพร่างกายท่ี

แข็งแรงขึ้นอย่างชัดเจน ผู้ฝึกจะมีความเสี่ยงลดลงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่างๆ เช่น โรคหัวใจ 

เบาหวาน และโรคอ้วน การออกก าลังกายยังช่วยเพิ่มระดับพลังงาน ท าให้รู้สึกกระปรี้กระเปร่า นอน

หลับได้สนิท และตื่นมาสดชื่นขึ้น ลดอาการอ่อนเพลียเรื้อรังได้อีกด้วย ในด้านสุขภาพจิต พบว่าการ

ออกก าลังกายสม ่าเสมอช่วยลดระดับความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า พร้อมท้ัง

เสริมสร้างอารมณ์เชิงบวก ท าให้ผู้ฝึกมีความรู้สึกผ่อนคลายและมีความสุขมากขึ้นโดยธรรมชาติ ความ

มั่นใจในตนเองก็เพิ่มขึ้นตามไปด้วย เพราะเมื่อเห็นพัฒนาการของรูปร่างและสมรรถภาพทางกายดีขึ้น 

ผู้ฝึกจะเกิดความภูมิใจและเช่ือมั่นในความสามารถของตนมากขึ้น อีกท้ัง คุณภาพการนอนหลับก็จะดี

ขึ้น มีการศึกษาพบว่า คนที่ออกก าลังกายเป็นประจ าจะนอนหลับได้ลึกและเพียงพอกว่าคนที่ไม่ค่อย

ได้ออกก าลัง ส่งผลให้ร่างกายและสมองได้รับการฟื้นฟูอย่างเต็มท่ีในแต่ละวัน ผลดีเหล่านี้ท้ังหมดล้วน

ส่งเสริม คุณภาพชีวิตโดยรวม ของบุคคลให้ดียิ่งขึ้น ดังท่ีปรากฏในค ากล่าวว่า “สุขภาพท่ีดีคือพื้นฐาน

ของชีวิตท่ีมีคุณภาพ” 

 โดยสรุป กายภาวนา เป็นกระบวนการพัฒนาร่างกายควบคู่กับการฝึกจิตให้รู้เท่าทันการใช้

กาย เพื่อสร้างเสริมสุขภาวะทั้งทางกายและใจอย่างบูรณาการ ในเชิงโลกียวิสัยการพัฒนากาย เป็น

การดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงผ่านการออกก าลังกาย โภชนาการท่ีดี การพักผ่อนท่ีเพียงพอ และ

การหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงต่างๆ ส่วนในเชิงธรรม การพัฒนากาย เป็นการฝึกอบรมตนเองให้มีวินัยใน

การใช้ชีวิตทางกาย ส ารวมอินทรีย์ รู้ประมาณในการบริโภค และมีสติรู้กายอยู่เนืองนิตย์ เพื่อให้กาย

เป็นเครื่องมือเกื้อหนุนการเจริญสติ สมาธิ และปัญญาได้อย่างเต็มศักยภาพ ทั้งสองมุมมองนี้ ไม่ได้

ขัดแย้งกัน หากแต่เกื้อหนุนกัน ร่างกายที่แข็งแรงย่อมเอื้อให้จิตใจแจ่มใส พร้อมต่อการปฏิบัติธรรม 

ขณะเดียวกัน จิตใจท่ีได้รับการฝึกดี มีสมาธิ ก็ส่งผลให้การด ารงชีวิตทางกายมีความเป็นระเบียบ และ

มีสุขภาพดีตามไปด้วย ดังนั้น กายภาวนา จึงถือเป็นรากฐานขั้นต้นของการพัฒนามนุษย์ท้ังปวง การมี

ร่างกายท่ีได้รับการดูแลและฝึกฝนอย่างเหมาะสมไม่เพียงน ามาซึ่งสุขภาพท่ีดีและความยืนยาวของชีวิต

เท่านั้น แต่ยังเป็น “บ้านหลังแรกของใจ” ท่ีรองรับการพัฒนาคุณธรรมและปัญญาให้เจริญงอกงามขึ้น
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ภายในได้อย่างเต็มท่ี เมื่อกายได้รับการพัฒนาจนเป็นฐานท่ีมั่นคง บุคคลย่อมพร้อมท่ีจะพัฒนาศีล จิต 

และปัญญาของตน ไปสู่ความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ และชีวิตที่มีคุณภาพอย่างแท้จริงตามหลักพุทธ

ธรรมต่อไป 

3.3. ศีลภาวนา การพัฒนาพฤติกรรม 
3.3.1. ความหมายและความส าคัญของศีล 

  ศีล ภาษาสันสกฤต ศีล, ภาษาบาลี สีล หมายถึง ความประพฤติท่ีเป็นปรกติเรียบร้อยของกาย

และวาจา (พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน , 2554) ศีลเป็นข้อปฏิบ ัต ิข ั ้นพ ื ้นฐานใน

พระพุทธศาสนา มีบทบาทในการควบคุมการกระท าทางกายและวาจาให้อยู่ในครรลองท่ีดีงาม อันจะ

ก่อให้เกิดความสงบสุขทั้งแก่ผู ้ปฏิบัติและสังคมโดยรวม การรักษาศีลช่วยแก้ไขปัญหาพื้นฐาน 5 

ประการในสังคม น าไปสู่การอยู่ร่วมกันอย่างสันติและลดการเบียดเบียนซึ่งกันและกัน ประโยชน์ส าคัญ

ของศีล คือ ท าให้กาย วาจา และใจสงบ เป็นการป้องกันไม่ให้เกิดการกระท าท่ีเป็นโทษ ท้ังต่อตนเอง

และผู้อื่น อีกทั้งยังเป็นกระบวนการขัดเกลากิเลสในจิตใจให้เบาบางลง อันจะช่วยเกื้อหนุนให้จิตมี

ความพร้อมท่ีจะเจริญสมาธิได้ง่ายข้ึน (พระครูปคุณสังฆกิจ และพระมหามานพ ปภสฺสโร, 2566) 

  ศีลส าหรับคฤหัสถ์ หมายถึง ศีลจ านวนน้อยข้อที่ยึดถือปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน ส่วนส าหรับ

บรรพชิตจะมีจ านวนข้อท่ีมากขึ้น เพื่อใช้ก ากับการด ารงตนในสมณเพศอย่างสมบูรณ์ และเป็นรากฐาน

ในการประพฤติพรหมจรรย์ ในระดับที่สูงขึ ้น ค าว่า ศีล สามารถแปลหรืออธิบายได้หลากหลาย

ความหมาย เช่น ความเป็นปกติของกายวาจา ความประพฤติที่เรียบร้อยปราศจากโทษ ข้อปฏิบัติท่ี

ช่วยให้เว้นจากความชั่ว ตลอดจนหมายถึงความสุจริตทั้งทางกาย วาจา และการด ารงชีพ นอกจากนี้ 

ค าว่า “ศีล” ยังใช้เรียกการศึกษาอบรมข้ันต้นทางพระพุทธศาสนา หรือ อธิศีลสิกขา ซึ่งเป็นขั้นแรกใน

การฝึกฝนตนเองตามไตรสิกขา 

  ระดับของศีล หลักธรรมเรื่องศีลแบ่งระดับความละเอียดออกได้เป็น 3 ระดับ ได้แก่ จุลศีล 

(ศีลอย่างน้อย), มัชฌิมศีล (ศีลอย่างกลาง) และ มหาศีล (ศีลอย่างสูง) จุลศีล หมายถึง ศีลขั้นต ่าสุดท่ี

คฤหัสถ์ควรรักษา ประกอบด้วยศีลพื้นฐาน 2 กลุ่มคือ เบญจศีล (ศีล 5) ซึ่งเป็นศีลพื้นฐานของผู้ครอง

เรือน และ อาชีวัฏฐมกศีล ซึ่งเป็นศีลที่ว่าด้วยสัมมาอาชีวะหรือการเลี้ยงชีพที่ถูกต้อง มัชฌิมศีล เป็น

ศีลระดับปานกลาง ประกอบด้วยศีลของผู้บวชเบื้องต้น 2 ประเภท ได้แก่ อัฏฐศีล (ศีล 8) และ ทสศีล 

(ศีล 10) ซึ่งเพิ่มความเข้มงวดในการประพฤติส ารวมมากขึ้นกว่าศีลของคฤหัสถ์ มหาศีล คือศีลระดับ

สูงสุด ประกอบด้วยศีลของผู้ท่ีอุปสมบทเป็นสมณะ 2 ประเภท ได้แก่ ศีลของ ภิกษุ และ ภิกษุณี ซึ่งมี
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จ านวนมากและมีรายละเอียดปลีกย่อย เพื่อก ากับความประพฤติของพระภิกษุและภิกษุณีในสมณเพศ

อย่างครบถ้วนสมบูรณ์ 

3.3.2. ประเภทของศีล 

  สามารถจ าแนกศีลออกเป็น 6 ประเภทหลัก ตามจ านวนข้อและฐานะของผู้ถือศีล ดังนี้ 

  1.) ปัญจศีล หรือศีล 5 เป็นศีลขั้นพื้นฐานที่สุดส าหรับคฤหัสถ์ ประกอบด้วย ข้อห้าม 5 

ประการ ตามพระโอวาทของพระโคตมพุทธเจ้า (องฺ.จตุกฺก. 13/12/15) ซึ่งได้แก่ การเว้นจากการฆ่า

สัตว์ ลักทรัพย์ ประพฤติผิดในกาม พูดเท็จ และด่ืมสุราเมรัย. อย่างไรก็ตาม หลักศีล 5 นี้มีการปฏิบัติ

สืบทอดมาก่อนพุทธกาลและถือเป็นมาตรฐานคุณธรรมขั้นต้นของมนุษยชาติ โดยผู้บรรลุธรรมเป็น

พระโสดาบันย่อมไม่ละเมิดศีล 5 ตลอดชีวิต ศีล 5 ยังมีบทบาทส าคัญในพิธีกรรมทางพระพุทธศาสนา

ทุกประเภท โดยมักปรากฏว่าพระสงฆ์กล่าวน าศีล 5 เป็นภาษาบาลีเพื่อให้พุทธศาสนิกชนกล่ าวรับ

และสมาทานตาม เรียกว่า “ให้ศีล” และ “รับศีล” ตามล าดับ (พิชิต ปุริมาตร, 2559) การให้ศีลมิได้

จ ากัดเฉพาะพระสงฆ์เท่านั้น หากคฤหัสถ์ผู้ต้ังใจรักษาศีลก็สามารถให้ศีลแก่ผู้อื่นได้เช่นกัน ศีล 5 ท้ังห้า

ข้อ มีรายละเอียดดังนี้ 

1.ปาณาติปาตา เวรมณี เว้นจากการฆ่าสัตว์หรือเบียดเบียนชีวิตผู้อื่น 

2.อทินฺนา ทานา เวรมณี เว้นจากการลักทรัพย์หรือถือเอาของท่ีเจ้าของมิได้อนุญาต 

3.กาเมสุมิจฉาจารา เวรมณี เว้นจากการประพฤติผิดในกาม เช่น ล่วงประเวณีในคู่ครองผู้อื่น 

4.มุสาวาทา เวรมณี เว้นจากการพูดเท็จ รวมถึงงดเว้นการพูดค าหยาบ ส่อเสียด และเพ้อเจ้อ 

5.สุราเมรยมัชชปมาทัฏฐานา เวรมณี เว้นจากการด่ืมสุราและของมึนเมาท้ังปวง อันเป็นเหตุ

ให้ขาดสติ 

  2.) อาชีวัฏฐมกศีล ค าว่า อาชีวัฏฐมกศีล แปลตรงตัวว่า ศีลท่ีมีอาชีวะแปดข้อ หมายถึง ศีลท่ี

เพิ่มหลักการเรื่องสัมมาอาชีวะเข้ามาเป็นข้อปฏิบัติด้วย ในคัมภีร์ วิสุทธิมรรค (สมเด็จพระพุฒาจารย์ 

(อาจ อาสภมหาเถระ), 2548) เรียกศีลชนิดนี้ว่า อาทิพรหมจริยกศีล โดยอธิบายว่าเป็นข้อปฏิบัติ

เบื้องต้นส าหรับผู้มุ่งด าเนินในพรหมจรรย์ ควรรักษาให้บริสุทธิ์ตั้งแต่แรกเริ่มที่ก้าวเข้าสู่หนทางธรรม 

แนวคิดนี้สอดคล้องกับพุทธด ารัสที่ว่า “ปุพฺเพ ว โข ปนสฺส กายกมฺม  วจีกมฺม  อาชีโว ปริสุทฺโธ  โหติ” 

ซึ่งแปลว่า “กายกรรม 3 วจีกรรม 4 และอาชีวะ 1 ของบุคคลนั้นบริสุทธิ ์ดีตั ้งแต่เริ ่มต้น” (ม.อุ. 

14/431/371). ศีลอาชีวัฏฐมกประกอบด้วยข้อปฏิบัติ 8 ประการ ได้แก่ การเว้นจากการฆ่าสัตว์, เว้น

จากการลักทรัพย์, เว้นจากการประพฤติผิดในกาม, เว้นจากการพูดเท็จ, เว้นจากการพูดค าหยาบ, เว้น

 

 

 

 



64 
 

 

จากการพูดส่อเสียด, เว้นจากการพูดเพ้อเจ้อ และเว้นจากการประกอบอาชีพท่ีผิดท านองคลองธรรม. 

ศีลชุดนี้นิยมปฏิบัติกันแพร่หลายในประเทศพม่า แต่ในประเทศไทยไม่ค่อยเป็นท่ีรู้จักแพร่หลายตามคติ

ที่อธิบายไว้ ผู้ใดรักษาศีล 5 ได้อย่างบริบูรณ์ อย่างน้อยย่อมได้เกิดเป็นมนุษย์อีกในภพหน้า ส่วนผู้ท่ี

รักษาอาชีวัฏฐมกศีลได้บริบูรณ์ เชื่อว่าจะได้เกิดมาเป็นเพศชาย อย่างต ่าก็เป็นอริยบุคคลระดับพระ

สกทาคามี ผู้กลับมาเกิดอีกเพียงครั้งเดียว ในพุทธศาสนาเถรวาท 

  3) อัฏฐศีล หรือศีล 8 เป็นศีลของคฤหัสถ์ท่ีมักรับรักษาในวันพระ หรือวันอุโบสถ โดยอุบาสก

อุบาสิกาสามารถอธิษฐานรักษาศีล 8 เป็นการชั่วคราว เช่น 1 วัน เรียกว่า ปกติอุโบสถ หรือ 3 วัน 

เรียกว่า ปฏิชาครอุโบสถ ศีล 8 นี้ถือเป็นศีลขั้นต ่าของพระอนาคามี ผู้ไม่กลับมาเกิดอีก และเป็นการ

ประพฤติพรหมจรรย์ชั่วคราวส าหรับฆราวาส ผู้ที่จะรักษาศีล 8 มักสมาทานตั้งแต่เช้าของวันถือศีล 

ด้วยการเปล่งวาจาขอถือศีลครบท้ัง 8 ข้อ และงดเว้นการประพฤติบางอย่างช่ัวขณะ เพื่อฝึกตนเองให้

มีความส ารวมยิ่งขึ้น ศีล 8 นั้นประกอบด้วยศีล 5 ข้อแรกเช่นเดียวกับเบญจศีล แต่มีการปรับปรุงข้อท่ี 

3 และเพิ่มข้อปฏิบัติเพิ่มเติมรวมเป็น 8 ข้อ ดังนี้ 

1.งดเว้นจากการฆ่าสัตว์ (เหมือนศีล 5 ข้อท่ี 1) 

2.งดเว้นจากการลักทรัพย์ (เหมือนศีล 5 ข้อท่ี 2) 

3.อพรหมจริยา เวรมณี เว้นจากการประพฤติผิดพรหมจรรย์ หมายถึงถือพรหมจรรย์อย่าง

เคร่งครัด (งดเว้นการร่วมประเวณีทุกกรณี) 

4.งดเว้นจากการพูดเท็จ และไม่พูดค าหยาบ ส่อเสียด หรือเพ้อเจ้อ (เหมือนศีล 5 ข้อท่ี 4 แต่

รวมถึงวจีทุจริตทุกประเภท) 

5.งดเว้นจากการด่ืมสุราเมรัยของมึนเมา (เหมือนศีล 5 ข้อท่ี 5) 

6.วิกาลโภชนา เวรมณี เว้นจากการบริโภคอาหารในเวลาวิกาล คือหลังเท่ียงวันจนถึงรุ่งเช้า 

7.นจฺจคีตวาทิตวิสูกทัสสนา มาลาคนฺธวิเลปนธารณมณฺฑนวิภูสนฏฺฐานา เวรมณี เว้นจากการ

ฟ้อนร า ขับร้อง ประโคมดนตรี หรือดูการละเล่น รวมถึงงดการประดับตกแต่งร่างกายด้วยพวงมาลัย 

เครื่องหอม และเครื่องประดับตกแต่ง ข้อห้ามด้านบันเทิงและแต่งองค์ทรงเครื่อง 

8.อุจฺจาสยนมหาสยนา เวรมณี เว้นจากการนั่งหรือนอนบนที่นอนสูงใหญ่ หรือที่นอนอันมี

เครื่องปูลาดฟูกนุ่น คือเว้นความสะดวกสบายเกินจ าเป็นในการหลับนอน 

  4.) ทสศีล หรือศีล 10 เป็นศีลที่สามเณรชายและสามเณรีหญิง  จะต้องสมาทานรักษา

ตลอดเวลาที่ครองสมณเพศในฐานะสามเณร แต่บุคคลทั่วไปที่มีศรัทธาก็อาจทดลองถือปฏิบัติศีล 10 

ได้เช่นกัน โครงสร้างของศีล 10 สอดคล้องกับศีล 8 เป็นส่วนใหญ่ เพียงแต่แยกข้อห้ามเรื่องการฟ้อน
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ร าและการตกแต่งร่างกาย ซึ่งรวมกันอยู่ในข้อ 7 ของศีล 8 ออกเป็น 2 ข้อ คือข้อ 7 และข้อ 8 และ

เพิ่มข้อห้ามเรื่องทรัพย์สินเงินทองเป็นข้อท่ี 10. ดังนั้นเนื้อหาของศีล 10 จึงประกอบด้วย 

1.ปาณาติปาตา เวรมณี เว้นจากการท าลายชีวิต งดฆ่าสัตว์ตัดชีวิต 

2.อทินฺนา ทานา เวรมณี เว้นจากการถือเอาส่ิงท่ีเจ้าของมิได้ให้ งดลักทรัพย์ 

3.อพรหมจริยา เวรมณี เว้นจากการประพฤติผิดพรหมจรรย์ งดร่วมประเวณี ถือพรหมจรรย์ 

4.มุสาวาทา เวรมณี เว้นจากการพูดเท็จ ไม่โกหกและไม่พูดยุยงส่อเสียด ฯลฯ 

5.สุราเมรยมชฺชปมาทฏฺฐานา เวรมณี เว้นจากการเสพสุราและของมึนเมา ไม่ดื่มของมึนเมา

ทุกชนิด 

6.วิกาลโภชนา เวรมณี เว้นจากการบริโภคอาหารในยามวิกาล งดฉันอาหารต้ังแต่เท่ียงวันถึง

รุ่งเช้า 

7.นจฺจคีตวาทิตวิสูกทัสสนา เวรมณี เว้นจากการฟ้อนร า ขับร้อง ประโคมดนตรี และดู

การละเล่นต่างๆ ละเว้นอบายมุขด้านมหรสพท้ังหมด 

8.มาลาคนฺธวิเลปนธารณมณฺฑนวิภูสนฏฺฐานา เวรมณี เว้นจากการตกแต่งร่างกายด้วยดอกไม้ 

ของหอม เครื่องส าอาง และเครื่องประดับตกแต่ง ละเว้นการเสริมสวยและเครื่องประดับ 

9.อุจฺจาสยนมหาสยนา เวรมณี เว้นจากการนั่งหรือนอนบนที่นอนสูงใหญ่หรือฟูกที่นุ่มหนา 

ไม่นอนบนที่นอนหรูหราเกินความจ าเป็น 

10.ชาตรูปราชตปฏิคฺคหณา เวรมณี เว้นจากการรับหรือถือเอาทองและเงิน รวมถึงทรัพย์สิน

ท่ีมีค่าอื่นๆ 

  ศีล 10 จึงมีเนื ้อหาครบถ้วนครอบคลุมศีล 5 ข้อแรก ซึ่งเป็นศีลพื้นฐานของคฤหัสถ์ และ

เพิ่มเติมข้อก ากับต่างๆ เพื่อการด ารงชีวิตอย่างสมถะในเพศบรรพชิต ผู้บวชเป็นสามเณรและสามเณรี

ต้องรักษาศีล 10 ตลอดเวลาที่ครองสมณเพศ ในกรณีของผู้หญิงที่จะบวชเป็นภิกษุณี เรียกว่า 

สิกขมานา จะต้องรักษาศีลข้อ 1–6 ให้บริสุทธิ์ครบถ้วนเป็นเวลา 2 ปี โดยไม่มีการขาดเลย ส่วนข้อท่ี 

7-10 หากผิดพลาดบ้างยังพอให้อภัยได้ ท้ังนี้ พระอริยบุคคลขั้นสูงสุดคือพระอรหันต์นั้นโดยปกติจะไม่

ละเมิดศีลข้อ 1–9 เลยตลอดชีวิต และไม่ยึดติดถือครองเงินทอง ข้อ 10 โดยสิ้นเชิง จึงกล่าวได้ว่าศีล 

10 เป็นข้อปฏิบัติขั้นต ่าของพระอรหันต์ (ขุ.สุ. 25/855/868) 

  5.) ศีลของพระภิกษุ พระวินัย 227 ข้อ ส าหรับพระภิกษุในพระพุทธศาสนาเถรวาท ศีลท่ี

ต้องปฏิบัติคือพระวินัยจ านวน 227 ข้อ ซึ่งทรงบัญญัติไว้ในพระปาฏิโมกข์ (วิ.มหา. 1/409/308) อัน

เป็นส่วนหนึ่งของพระวินัยปิฎก วัตถุประสงค์ของพระวินัยเหล่านี้คือเพื่อรักษาความเป็นระเบียบ
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เรียบร้อยของคณะสงฆ์ และส่งเสริมการประพฤติพรหมจรรย์ของพระภิกษุให้บริสุทธิ์สมบูรณ์ การ

ละเมิดพระวินัย มีบทลงโทษต่างกันตามความร้ายแรง เรียกว่า “อาบัติ” โดยโทษหนักที่สุดคือ 

ปาราชิก ซึ่งส่งผลให้ภิกษุรูปนั้นพ้นจากความเป็นพระโดยส้ินเชิง ขาดจากความเป็นพระและห้ามบวช

ใหม่อีก ควรกล่าวว่าแม้พระวินัยจะเป็นข้อบัญญัติที่พระภิกษุต้องรักษา แต่ในเชิงหลักธรรม ศีลของ

พระภิกษุ ที่เป็นองค์ธรรมตามพุทธบัญญัติจริงๆ นั้นมีเพียงบางข้อเท่านั้น ประมาณ 43 ข้อ ส่วนท่ี

เหลือเป็นรายละเอียดปลีกย่อยเพื่อการบริหารคณะสงฆ์ อย่างไรก็ตาม เพื่อความง่ายมักเรียกรวมว่า

พระสงฆ์มีศีล 227 ข้อตามจ านวนพระวินัย หากพระภิกษุล่วงละเมิดพระวินัย จะเรียกว่า ต้องอาบัติ 

และต้องได้รับการลงโทษหรือแก้ไขตามระดับของอาบัตินั้นๆ (พระครูวิบูลภัทโรภาส (โอภาโส) และ

พระมหามิตร ฐิตปญฺโญ, 2562) อาบัติสถานเบา เช่น ปาจิตตีย์ สามารถแก้ไขได้ โดยการแสดงอาบัติ 

กล่าวสารภาพผิดต่อพระภิกษุรูปอื่นเพื่อแสดงความส านึกและตั้งใจแก้ไข ส่วนอาบัติขั้นร้ายแรงเช่น 

ปาราชิก นั้นไม่สามารถแก้ไขได้และผู้กระท าย่อมขาดจากความเป็นพระทันที พระวินัย 227 ข้อใน

พระปาฏิโมกข์ แบ่งออกเป็นหมวดหมู่ 8 หมวด ตามระดับความหนักเบาของอาบัติ ดังนี้ (พระครูวาปี

จันทคุณ (อัศเจรีย์ พันธ์แก้ว), 2565) 

(1) ปาราชิก 4 ข้อ ความผิดขั้นอุกฤษฏ์ที ่ร้ายแรงที่สุด ผู ้กระท าต้องขาดจากความเป็น

พระภิกษุทันที ขาดจากเพศบรรพชิตและไม่สามารถบวชใหม่ได้อีก 

(2) สังฆาทิเสส 13 ข้อ ความผิดร้ายแรงรองลงมา ต้องอยู่กรรม การลงโทษโดยให้อยู่ปริวาส

กรรม ก่อนจึงจะกลับมาปฏิบัติศาสนกิจร่วมกับหมู่สงฆ์ได้ 

(3) อนิยต 2 ข้อ ความผิดที่ไม่แน่ชัดต้องตรวจสอบข้อเท็จจริงเป็นกรณีไป อาบัติขึ้นอยู่กับ

พฤติการณ์ หากพบว่าผิดเข้าข่ายก็ต้องรับโทษตามนั้น 

(4) นิสสัคคิยปาจิตตีย์ 30 ข้อ ความผิดท่ีต้อง นิสสัคคิย คืนหรือสละส่ิงของ ท่ีได้มาโดยมิชอบ

ตามพระวินัยนั้น และรับโทษปาจิตตีย์ กล่าวสารภาพผิด 

(5) ปาจิตตีย์ 92 ข้อ ความผิดสถานเบา เมื่อกระท าแล้วต้องแสดงอาบัติแก่พระรูปอื่น กล่าว

ค าสารภาพจึงจะถือว่าสะสางโทษนั้นเสร็จส้ิน 

(6) ปาฏิเทสนียะ 4 ข้อ ความผิดที่ต้องแสดงตนยอมรับผิดเมื่อเกิดกรณีเฉพาะ เช่น เกี่ยวกับ

การรับประทานอาหารบางประเภทเกินควร 

(7) เสขิยวัตร 75 ข้อ ข้อปฏิบัติหรือมารยาทท่ีภิกษุต้องประพฤติในชีวิตประจ าวัน เพื่อความ

เรียบร้อยและส ารวม เช่น กิริยาในการเดินบิณฑบาต การแต่งกาย การฉันอาหาร ฯลฯ 

(8) อธิกรณสมถะ 7 ข้อ หลักปฏิบัติส าหรับระงับข้อพิพาทหรือข้อขัดแย้งต่างๆ ในหมู่สงฆ์ 
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  6.) ศีลของพระภิกษุณี พระวินัย 311 ข้อ ส าหรับพระภิกษุณีในพระพุทธศาสนาเถรวาท มี

ศีลที่ต้องปฏิบัติจ านวน 311 ข้อ ซึ่งระบุไว้ในพระภิกขุนีปาฏิโมกข์ (วิ.ภิกฺขุนี. 3/3/4) การล่วงละเมิด

พระวินัยของภิกษุณีก็เรียกว่าต้องอาบัติ เช่นเดียวกับภิกษุ และมีการแบ่งระดับความร้ายแรงของ

อาบัติเป็นล าดับช้ันลดหล่ันกัน โดยแบ่งออกเป็นประเภทต่างๆ จากโทษหนักสุดไปจนถึงเบาสุด ดังนี้ 

(1) ปาราชิก 8 ข้อ ความผิดร้ายแรงที่สุด เมื่อล่วงเกินแล้วผู้นั้นต้องพ้นจากความเป็นภกิษุณี

โดยส้ินเชิง 

(2) สังฆาทิเสส 17 ข้อ ความผิดรองลงมา ต้องรับโทษอยู่กรรมเช่นเดียวกับสงฆ์ 

(3) นิสสัคคิยปาจิตตีย์ 30 ข้อ ความผิดที่ต้องคืนสิ่งของที่ได้มาโดยผิดพระวินัยและรับโทษ

ปาจิตตีย์ 

(4) ปาจิตตีย์ 166 ข้อ ความผิดสถานเบา เมื่อท าผิดต้องแสดงอาบัติต่อภิกษุณีรูปอื่นเพื่อระงับ

โทษ 

(5) ปาฏิเทสนียะ 8 ข้อ ความผิดท่ีต้องสารภาพผิดในบางกรณี เช่น กรณีเกี่ยวกับอาหารคล้าย

ในฝ่ายสงฆ์ 

(6) เสขิยะ 75 ข้อ ข้อปฏิบัติด้านมารยาทและความส ารวมที่ภิกษุณีต้องปฏิบัติ 

(7) สารูป 26 ข้อ ข้อปฏิบัติเกี่ยวกับกิริยาท่าทางและการแต่งกายของภิกษุณี 

(8) โภชนปฏิสังยุตต์ 30 ข้อ ข้อปฏิบัติเกี่ยวกับมารยาทในการบริโภคอาหาร 

(9) ธัมมเทสนาปฏิสังยุตต์ 16 ข้อ ข้อปฏิบัติเกี่ยวกับการแสดงธรรมและการสอนส่ัง 

(10) ปกิณณกะ 3 ข้อ ข้อปฏิบัติท่ัวไปอื่นๆ 

(11) อธิกรณสมถะ 7 ข้อ หลักการระงับอธิกรณ์หรือข้อพิพาทในหมู่สงฆ์ 

   ในจ านวนศีลของภิกษุณี 311 ข้อนี้ หลายข้อมีลักษณะคล้ายคลึงหรือเทียบได้กับศีลของภิกษุ 

แต่บางข้อมีเพิ่มเติมเป็นการเฉพาะส าหรับภิกษุณี เช่น หมวดสารูป , โภชนปฏิสังยุตต์, ธัมมเทสนา

ปฏิสังยุตต์ และปกิณณกะ ตามที่กล่าวข้างต้น โดยภาพรวมแล้ว ภิกษุณีต้องด ารงชีวิตในสมณเพศ

อย่างประหยัดเรียบง่าย ไม่เป็นภาระแก่คฤหัสถ์ผู้ถวายปัจจัย และรักษาวินัยทุกข้อเพื่อความเป็น

ระเบียบและความน่าเล่ือมใสศรัทธาในหมู่พุทธบริษัท 

  วิถีชีวิตกับความเข้มงวดของศีลแต่ละระดับ ระดับของศีลท่ีแตกต่างกันนั้นสัมพันธ์กับลักษณะ

การด าเนินชีวิตและการเลี้ยงชีพอย่างถูกต้อง สัมมาอาชีวะ ของผู้ปฏิบัติในแต่ละขั้น กล่าวคือ ยิ่งศีล

ระดับสูงขึ้นเท่าใด ก็ยิ่งจ ากัดกรอบการบริโภคและความสะดวกสบายเพื่อขัดเกลากิเลสให้ลดน้อยลง

เท่านั้น (พระครูกิตติโชติคุณ และคณะ, 2561) เช่น ศีล 5 ผู้รักษาศีล 5 ด ารงชีวิตโดยไม่เบียดเบียน
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ผู้อื ่น ทั้งในด้านชีวิต ทรัพย์สิน ความสัมพันธ์ และสติสัมปชัญญะ เช่น ไม่เสพสิ่งมึนเมา ถือเป็น

มาตรฐานพื้นฐานของผู้ครองเรือนท่ีจะอยู่ร่วมในสังคมอย่างปกติสุข อาชีวัฏฐมกศีล ผู้รักษาศีลระดับนี้

มุ่งเน้นการแสวงหาทรัพย์โดยสุจริต ไม่ประกอบอาชีพท่ีก่อความเดือนร้อนหรือเบียดเบียนผู้อื่น จึงเป็น

การยกระดับจากศีล 5 โดยเพิ่มเติมด้านการเล้ียงชีพท่ีชอบธรรม อัฏฐศีล ผู้ถือศีล 8 จะงดเว้นจากกาม

คุณทั้งปวงชั่วคราว ถือพรหมจรรย์ในวันถือศีล และลดทอนปัจจัยการบริโภคที่เกินความจ าเป็น เช่น 

งดอาหารมื้อเย็น งดความบันเทิงและการประดับตกแต่งตนเอง ถือเป็นการฝึกตนให้สมถะยิ่งขึ้นแม้ยัง

ด ารงชีวิตในเพศคฤหัสถ์ ทสศีล ผู ้รักษาศีล 10 ด ารงชีวิตเสมือนนักบวชอย่างแท้จริง แม้ยังเป็น

สามเณรหรือคฤหัสถ์ท่ีทดลองปฏิบัติ แต่จะงดเว้นการสะสมทรัพย์สินเงินทอง ใช้ชีวิตอย่างมักน้อยโดย

อาศัยการขอหรือรับถวายเป็นหลัก และมีข้อวัตรปฏิบัติเพิ่มเติมเพื่อความส ารวมเหมาะสมต่อความ

ศรัทธาของผู้คน 

  พระวินัยภิกษุและภิกษุณี พระภิกษุและภิกษุณีจะด ารงชีวิตด้วยความประหยัดเรียบง่ายท่ีสุด 

สมดังผู้สละทางโลก ทั้งในด้านอาหาร ที่อยู่อาศัย ยารักษาโรค และเครื่องนุ่งห่ม โดยยึดหลักใช้สอย

ปัจจัยสี่เท่าที่จ าเป็นต่อความด ารงอยู่ และต้องปฏิบัติตามพระวินัยอย่างเคร่งครัดทุกข้อ เพื่อไม่ก่อ

ความเดือดร้อนแก่ตนเองและผู้อื่น ตลอดจนไม่เป็นภาระแก่ญาติโยมผู้อุปัฏฐาก 

3.3.3. ศีลภาวนาและการพัฒนาพฤติกรรม 

  ศีลภาวนา หมายถึงการเจริญศีลหรือการฝึกอบรมศีล คือการพัฒนาปรับปรุงพฤติกรรมของ

แต่ละบุคคลให้ตั ้งอยู่ในกรอบของระเบียบวินัยและคุณธรรมที่ดีงาม กล่าวคือ เป็นการฝึกตนให้

ประพฤติตนถูกต้องตามกฎหมาย กฎเกณฑ์ และขนบธรรมเนียมจารีตของสังคม ตลอดจนรักษา

มารยาทและจรรยาบรรณทางวิชาชีพ มีสัมมาอาชีวะในการประกอบอาชีพที่สุจริต ขยันหมั่นเพียรใน

การท างาน อุฏฐานสัมปทา และรู้จักประหยัดอดออมทรัพย์สินที่หามาได้ อารักขสัมปทา ด้วยวิธีท่ี

ปลอดภัย เช่น ฝากธนาคารหรือลงทุนตามระบบที่รัฐจัดให้ หากบุคคลส่วนใหญ่ในสังคมบกพร่องใน

คุณธรรมศีลธรรม โดยเฉพาะการไม่รักษาศีล 5 สังคมนั้นย่อมขาดความสงบสุขและเสียสมดุล เกิด

ปัญหาความเสื่อมทรุดในหลายด้าน เช่น ความเชื่อมั่นของประชาชนและนานาชาติต่อประเทศลดลง 

การพัฒนาประเทศไม่บรรลุเป้าหมายเนื่องจากกระบวนการต่างๆ ขาดความสุจริตยุติธรรม การทุจริต

คอร์รัปชั่น ทั้งในระดับบุคคลและเชิงนโยบาย มักมีรากเหง้ามาจากความเสื่อมทรามทางศีลธรรม

ดังกล่าว ดังนั้น ภาครัฐจึงต้องเน้นนโยบายการบริหารที่ดี (Good Governance) ซึ่งประกอบด้วย
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ความโปร่งใส ตรวจสอบได้ ความมีประสิทธิภาพ และการป้องกันปราบปรามการทุจริตในการ

บริหารงานต่างๆ เพื่อเสริมสร้างหลักธรรมมาภิบาลและลดปัญหาท่ีเกิดจากการขาดศีลธรรม 

  การพัฒนาพฤติกรรม ในที่นี้หมายถึง กระบวนการปรับเปลี่ยนหรือเสริมสร้างนิสัยและการ

กระท าในทางที่ดีขึ้น เพื่อให้บุคคลสามารถด าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพ และบรรลุความส าเร็จในด้าน

ต่างๆ โดยกระบวนการนี้ประกอบด้วยหลายด้าน เช่น การตั้งเป้าหมายท่ีชัดเจน ก าหนดเป้าหมายชีวิต

หรือเป้าหมายการพัฒนาตนเองท่ีสามารถวัดผลได้ เพื่อเป็นแรงจูงใจและทิศทางในการปรับปรุงตนเอง 

การสร้างนิสัยท่ีดี ฝึกฝนพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์อย่างสม ่าเสมอจนกลายเป็นนิสัย เช่น การอ่านหนังสือ

ทุกวัน การออกก าลังกายเป็นประจ า หรือการท างานอย่างมีระเบียบวินัยต่อเนื่อง การจัดการอารมณ์ 

เรียนรู้วิธีควบคุมและระงับอารมณ์ด้านลบ ตลอดจนปรับสภาพจิตใจเมื่อเผชิญความเครียดหรือความ

กดดัน เช่น การฝึกสมาธิเพื่อเพิ่มสติและความเยือกเย็น ทักษะการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ พัฒนา

ทักษะการฟังและการพูดท่ีดี รู้จักแสดงความคิดเห็นอย่างสร้างสรรค์ และสามารถท างานร่วมกับผู้อื่น

ได้อย่างราบรื่น การรับมือกับความล้มเหลว มองความล้มเหลวเป็นบทเรียน เรียนรู้ที ่จะปรับปรุง

ตนเองจากความผิดพลาด และเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจเพื่อไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค การฝึก

ทักษะชีวิต พัฒนาทักษะท่ีจ าเป็นในการด ารงชีวิตประจ าวัน เช่น การบริหารเวลา การจัดการการเงิน 

และการดูแลสุขภาพ ตลอดจนการวางแผนชีวิตอย่างมีเป้าหมาย 

  การพัฒนาพฤติกรรมดังท่ีกล่าวมานี้ เป็นกระบวนการท่ีต้องอาศัยเวลาและความพยายาม แต่

เมื่อบุคคลพากเพียรปฏิบัติอย่างสม ่าเสมอแล้ว ย่อมน าไปสู่การมีคุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้น สามารถรับมือกับ

ความท้าทายต่างๆ ในชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเอื้อให้การฝึกศีลภาวนาบรรลุผลอย่างยั่งยืน  

ความส าคัญของการพัฒนาศีล การพัฒนาศีลหรือคุณธรรมจริยธรรม (สุรพิศ ทวีศักด์ิ, 2552) ใน

ชีวิตประจ าวันเป็นรากฐานส าคัญท่ีช่วยให้บุคคลด าเนินชีวิตได้อย่างถูกต้องและมีความสุข ท้ังยังส่งผล

ดีต่อสังคมโดยรวม ดังนี้ สร้างพื้นฐานทางจริยธรรม การที่บุคคลมีศีลธรรมมั่นคงจะช่วยให้มีหลักใน

การตัดสินใจและประพฤติตนในทางท่ีถูกต้อง ไม่ว่าจะอยู่ในสถานการณ์ใดก็ตาม (อุทัย คงศิริภักด์ิและ

คณะ, 2565) เสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดี เมื่อเราประพฤติตนด้วยคุณธรรม เช่น ความซื่อสัตย์ ความมี

น ้าใจ และการให้เกียรติผู้อื่น ย่อมท าให้เกิดความไว้วางใจและสายสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว ตลอดจน

ชุมชนรอบข้าง ส่งเสริมความสุขภายใน การท าความดีและมีจิตใจท่ีบริสุทธิ์เป็นกุศลส่งผลให้เกิดความ

อิ่มเอิบใจและความสุขทางใจท่ียั่งยืน มากกว่าความสุขช่ัวคราวจากวัตถุภายนอก สร้างสังคมคุณภาพ 

หากสมาชิกในสังคมมีศีลธรรมประจ าใจ สังคมนั้นย่อมเกิดบรรยากาศแห่งความสงบสุข ความร่วมมือ
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เกื้อกูล และปราศจากปัญหาอาชญากรรมหรือการเอารัดเอาเปรียบกัน เมื่อแต่ละคนต่างตระหนักใน

หน้าท่ีและเคารพสิทธิซึ่งกันและกัน 

  ผลของการฝึกศีลในชีวิตประจ าวัน การฝึกฝนอบรมศีลธรรมอย่างสม ่าเสมอย่อมน าไปสู่การ

เปล่ียนแปลงด้านบวกในชีวิตประจ าวันหลายประการ ได้แก่ การตัดสินใจท่ีดีขึ้น ผู้ท่ียึดมั่นในศีลธรรม

จะมีสติรอบคอบในการตัดสินใจ สามารถแยกแยะถูกผิด และตัดสินใจเลือกแนวทางที่เหมาะสม โดย

ค านึงถึงผลท่ีจะตามมา การจัดการกับความขัดแย้ง เมื่อเผชิญปัญหาหรือความขัดแย้ง คนท่ีมีศีลธรรม

มักจะแก้ไขสถานการณ์ด้วยวิธีที่สร้างสรรค์และไม่ใช้ความรุนแรง เน้นการเจรจาด้วยเหตุผลและความ

เข้าใจ ซึ่งช่วยคลี่คลายปัญหาได้โดยไม่บานปลาย การสร้างบรรยากาศที่ดี การประพฤติตนด้วยกาย 

วาจา ใจที่ดีงามส่งผลให้สภาพแวดล้อมรอบตัวเป็นไปในทางบวก ทั้งในครอบครัวและที่ท างาน เกิด

บรรยากาศแห่งความไว้วางใจและความปรองดอง ความพึงพอใจในชีวิต การมีจิตใจที่ดีปราศจาก

ความรู้สึกผิดบาป ส่งผลให้เกิดความสบายใจและความพึงพอใจในชีวิต เพราะรู้ว่าตนก าลังด าเนินชีวิต

ในทางท่ีถูกต้องและมีคุณค่า การเป็นแบบอย่างท่ีดี ผู้ท่ีรักษาศีลธรรมมั่นคงย่อมกลายเป็นตัวอย่างท่ีดี

ให้ผู้อื่นเห็น ผู้คนรอบข้างโดยเฉพาะเด็กและเยาวชนจะได้เรียนรู้คุณค่าของความดีงามจากแบบอย่าง

ดังกล่าว และเกิดแรงบันดาลใจในการประพฤติตาม 

  การประพฤติศีลในชีวิตประจ าวัน ในบางครั้ง ความทุกข์ที ่เกิดขึ ้นกับคนเรามิได้มาจาก

เหตุการณ์ภายนอกเพียงอย่างเดียว หากแต่มาจากความรู้สึกผิดบาปที่ตกค้างอยู่ภายในใจของเราเอง

การกระท าหรือค าพูดท่ีเคยล่วงเกินผู้อื่น การละเลยไม่ช่วยเหลือเมื่อควรช่วย หรือการฝ่าฝืนมโนธรรม

ส านึกของตน ล้วนท าให้เรารู้สึกเหมือนแบกภาระหนักบางอย่างไว้ในใจ แม้ภายนอกจะมองไม่เห็นแต่

ภาระนั้นก็ถ่วงจิตใจให้หนักอึ้ง การเจริญศีลภาวนาคือการฝึกตนให้ประพฤติตนถูกต้องดีงาม เพื่อ

ลดละความรู้สึกผิดที่คอยหลอกหลอนอยู่เงียบๆ ในใจ เมื่อเรายึดมั่นในศีลและท าสิ่งท่ีถูกต้องตามท่ี

มโนธรรมรู้ว่าควรกระท า ใจของเราก็จะค่อยๆ เบาสบายและสงบเย็นลง ไม่ใช่เพื่อให้ใครมายกย่อง

ชมเชย แต่เพื่อปลดปล่อยตนเองจากความทุกข์ทางใจท่ีเกิดจากการกระท าผิดในอดีต ท่ามกลางโลกท่ี

ผู้คนต่างแก่งแย่งแข่งขันและวุ่นวาย การด ารงตนโดยไม่เบียดเบียนผู้อื่นนับเป็นความท้าทายท่ียิ่งใหญ่

ศีลมิใช่กรอบท่ีคับแคบเพื่อบีบค้ันชีวิต หากแต่เปรียบเสมือนรั้วหรือเข่ือนป้องกันไม่ให้เราพลัดตกลงไป

ในหุบเหวแห่งความทุกข์โทมนัส ดังเช่นผู้ท่ีเดินทางในป่าทึบ หากมีรั้วกั้นแนวทางเดินไว้ ย่อมสามารถ

ก้าวเดินไปข้างหน้าได้อย่างมั่นใจโดยไม่ต้องหวาดกลัวว่าจะหลงทาง ขอบเขตของศีลท าให้เรารู้ว่าอะไร

ควรท าและอะไรไม่ควรท า ช่วยให้เราใช้ชีวิตได้อย่างมั่นคงปลอดภัยในทางท่ีถูกต้อง ศีลไม่ใช่ค าส่ังจาก

ภายนอก หากคือเครื่องมือท่ีช่วยให้เราเงี่ยหูฟังเสียงแห่งมโนธรรมของตนเอง เพราะแท้จริงแล้วเมื่อใด
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ก็ตามที่เราท าผิด ใจของเราย่อมรู้ตัวแม้ไม่มีใครล่วงรู้ก็ตาม เราไม่อาจหลอกลวงเสียงกระซิบแห่ง

ความถูกผิดในใจตนเองได้เลย การรักษาศีลจึงเป็นเสมือนการย ้าเตือนให้เรามีสติระลึกรู้และเคารพต่อ

ความถูกต้องดีงามท่ีใจเรารับรู้อยู่แล้ว 

  การฝึกศีลภาวนา ไม่ได้หมายถึงเพียงการละเว้นการฆ่าสัตว์ การลักทรัพย์ หรือการพูดโกหก

ในทางรูปธรรมเท่านั้น แต่ยังหมายถึง เจตนาท่ีจะไม่เบียดเบียนใคร ไม่ว่าจะทางกาย วาจา หรือแม้แต่

ความคิด เราต้ังใจไม่ท าร้ายผู้อื่น ไม่ใช่เพราะกลัวผลกรรมหรือการลงโทษใดๆ หากเพราะเราเข้าใจว่า 

ความสุขที่แท้จริงนั้นเกิดจากการไม่ท าให้ใครต้องทุกข์เพราะเรา ในสังคมปัจจุบัน แม้เราอาจไม่ได้ลง

มือเข่นฆ่าผู้ใดด้วยตนเอง แต่ก็อาจฆ่าผู้อื่นได้ด้วยค าพูดที่เสียดแทงจิตใจ ด้วยการดูถูกเหยียดหยาม 

หรือด้วยความเฉยเมยไม่ไยดีต่อความทุกข์ของผู้อื่น ดังนั้น ผู้ฝึกตนในศีลภาวนาย่อมมีสติรู้ตัวท่ัวพร้อม

ในทุกถ้อยค าและการกระท าของตน ว่าก าลังส่งผลกระทบอย่างไรต่อผู้อื่นและโลกใบนี้ ทุกเจตนาท่ีจะ

แสดงออกถูกกล่ันกรองว่าเป็นไปเพื่อท าให้สถานการณ์ดีขึ้น มิใช่เลวร้ายลง การพูดจาไพเราะอ่อนโยน

มิได้หมายความว่าผู้พูดไม่มีความจริงใจหรือปกปิดความจริง แต่หมายถึงการเลือกกล่าวความจริงด้วย

เมตตาและความเข้าใจในความรู้สึกของผู้ฟัง ผู้รักษาศีลจะไม่พูดเพื่อเอาชนะหรือท าร้ายผู้อื ่นด้วย

ค าพูด หากแต่พูดเพื่อรักษาน ้าใจและมิตรภาพ ตลอดจนช่วยให้ผู้อื่นตระหนักเห็นความจริงโดยไม่รู้สึก

ถูกคุกคาม บ่อยครั้งเราไม่จ าเป็นต้องกล่าวทุกส่ิงท่ีคิดอยู่เสมอไป เพราะความจริงบางอย่างหากส่ือสาร

โดยปราศจากกาลเทศะและความอ่อนโยน ก็อาจเปรียบด่ังคมมีดท่ีท่ิมแทงใจของผู้ฟัง มากกว่าจะเป็น

กระจกที่ท าให้เขาเห็นข้อบกพร่องของตนอย่างชัดเจน ศีลคือการรู้จักวางใจและปล่อยวางสิ่งที่เป็น

อกุศลในใจตนเอง วางความอยากได้อยากมีที่เกินพอดี วางความคิดเอารัดเอาเปรียบผู้อื่น วางความ

โกรธเกลียดชัง และวางความยึดมั่นถือมั่นในความถูกต้องของตนเองลงเสียบ้าง เพื่อให้ใจเราไม่รุ่มร้อน

ด้วยไฟแห่งความหลงผิด ท้ายท่ีสุดแล้วในทุกความขัดแย้ง เราไม่ได้พ่ายแพ้ใครอื่น หากแต่มักพ่ายแพ้

แก่ใจตนเองท่ีไม่อาจควบคุมได้ การมีศีลธรรมคือการชนะใจตนเอง ไม่ยอมตกเป็นทาสของกิเลส โลภะ 

โทสะและโมหะ ที่ชักน าไปสู่การกระท าผิด การรักษาศีลมิใช่เรื่องของกรณีใหญ่โตที่พบได้ยากเท่านั้น 

หากเริ่มต้นได้จากเรื่องเล็กๆ ใกล้ตัวในแต่ละวัน การไม่กล่าววาจาถากถางเสียดสีผู้อื่น การไม่ใช้ค า

หยาบคาย การไม่เอาเปรียบผู้อื่นในสิ่งที่ไม่มีใครเห็น หรือการไม่โกงแม้เพียงเล็กน้อย ทั้งหมดนี้ล้วน

เป็นการภาวนาศีลในการด าเนินชีวิตประจ าวัน หลายคนอาจมองว่า ศีลเป็นข้อจ ากัดที่ท าให้ชีวิตมี

โอกาสน้อยลง แต่แท้จริงแล้วศีลคือความกล้าหาญขั้นสูงสุด ความกล้าที่จะซื่อสัตย์ในวันที่ใครๆ ก็

เลือกจะโกหก กล้าท่ีจะอ่อนโยนในวันท่ีสังคมเต็มไปด้วยความแข็งกระด้าง กล้าท่ีจะหยุดยั้งตนเองแม้

มีโอกาสจะหาประโยชน์ใส่ตัว และกล้าที่จะเลือกท าในสิ่งที่ถูกต้องแม้มันจะไม่ใช่ทางเลือกที่ง่ายดาย
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เลย การปฏิบัติศีลอย่างต่อเนื่องจะก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงจากภายในจิตใจของเราเองก่อนเป็น

อันดับแรก ใจที่เคยคอยจ้องจับผิดผู้อื่นจะเริ่มหันมาส ารวจตนเองด้วยความเมตตามากขึ้น ยอมรับ

ข้อผิดพลาดของตนและพร้อมแก้ไข ใจที่เคยมุ่งเอาชนะผู้อื่นจะแปรเปลี่ยนเป็นใจที่มุ่งท าความเข้าใจ

และเห็นอกเห็นใจผู้อื่น ในเวลาเดียวกัน ผู้ที่มีศีลธรรมจะตระหนักว่าการท าความดีนั้นไม่ใช่เพียงการ

ลงมือท าในสิ่งที่เป็นประโยชน์เท่านั้น หากยังรวมถึงการไม่กระท าการใดๆ ที่จะก่อความทุกข์หรือ

เบียดเบียนผู้อ ื ่นโดยเจตนาหรือประมาทเลินเล่อ ด้วยสังคมที่สมาชิกมีศีลธรรมอยู่ในใจย่อมไม่

จ าเป็นต้องมีกฎระเบียบหรือบทลงโทษภายนอกมากมาย เพราะแต่ละคนสามารถควบคุมตนเองและ

เคารพสิทธิของผู้อื่นโดยจิตส านึกของตนเอง จิตใจของคนที่รักษาศีลจะไม่ฟุ้งซ่านวุ่นวาย เพราะไม่มี

เรื่องใดๆ ให้ต้องปกปิดซ่อนเร้น ไม่มีความผิดใดๆ ที่ค้างคาอยู่โดยไม่ได้รับการชดเชยแก้ไข และไม่มี

เสียงแห่งมโนธรรมใดๆ ที่คอยตัดสินโทษตัวเองซ ้าแล้วซ ้าเล่า ความบริสุทธิ์ใจที่เกิดจากการประพฤติ

ชอบนี้ นับเป็นอิสรภาพอีกชนิดหนึ่ง ที่ผู้ไม่เคยรักษาศีลอาจไม่เข้าใจ เป็นอิสรภาพจากความรุ่มร้อน

กระวนกระวายในใจของตน มิใช่อิสรภาพท่ีวัดด้วยข้อจ ากัดทางกายภาพภายนอก การเจริญศีลภาวนา

ยังช่วยเยียวยาและฟื้นฟูความสัมพันธ์ที่ดีท้ังกับตนเองและกับผู้อื่น เปรียบได้กับสายลมบริสุทธิ์ที่ค่อยๆ 

ช าระล้างส่ิงขุ่นมัวในจิตใจให้กลับมาใสสะอาด เมื่อเรามีศีลธรรมประจ าใจ ค าพูดของเราจะกลายเป็น

วาจาท่ีน ามาซึ่งการเยียวยาจิตใจ การกระท าของเราจะเป็นแรงบันดาลใจแก่ผู้อื่น และความเป็นตัวตน

ของเราจะเป็นท่ีพึ่งพาทางใจให้ใครต่อใครได้ โดยท่ีเราแทบไม่ต้องพยายามเลย 

  สรุปได้ว่า ศีลภาวนาไม่ใช่เพียงการอดทนอดกล้ันท่ีจะไม่ท าความช่ัว แต่คือการบ่มเพาะความ

เข้าใจอย่างลึกซึ้งต่อตัวเราเอง ต่อผู้อื่น และต่อสัจธรรมของชีวิต แล้วใช้ความเข้าใจนั้นในการก ากับ

ตนเองไม่ให้เบียดเบียนท าร้ายผู้ใดไม่ว่าในรูปแบบใดๆ เมื่อศีลตั้งมั่นจนเป็นนิสัยประจ าใจ จิตใจก็จะ

สงบนิ่งเป็นสมาธิมากขึ้นโดยอัตโนมัติ และจากความสงบนั้น เราก็พร้อมที่จะก้าวสู่การฝึกจิตในขั้นท่ี

ลึกขึ้นต่อไป ซึ่งก็คือ จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจหรือสมาธิภาวนา นั่นเอง 

3.4. จิตภาวนา การพัฒนาจิตใจ 
3.4.1. ความหมายและหลักการของจิตภาวนา 

  จิตภาวนา หรือการเจริญจิตใจ เป็นกระบวนการฝึกอบรมและพัฒนาจิตใจให้เข้มแข็ง มั่นคง 

และเจริญงอกงามด้วยคุณธรรมต่างๆ เช่น เมตตากรุณา ความขยันหมั่นเพียร อดทน สมาธิ และความ

สดช่ืนแจ่มใส ในบริบทของพุทธศาสนา จิตภาวนามีบทบาทส าคัญในการปลูกฝังคุณธรรม และลดละ

กิเลสภายในจิตใจ โดยเป็นส่วนหนึ่งของหลักภาวนา 4 ซึ่งประกอบด้วย กายภาวนา ศีลภาวนา จิตต

 

 

 

 



73 
 

 

ภาวนา และปัญญาภาวนา การพัฒนาจิตใจตามหลักพุทธศาสนาจึงไม่ใช่แค่การสร้างความสุขช่ัวคราว 

แต่เป็นการพัฒนาความสุขอย่างยั่งยืน โดยอาศัยศีล สมาธิ และปัญญามาประกอบกัน ส่งผลให้จิตใจ

หลุดพ้นจากความทุกข์และเป็นผู้มีคุณภาพชีวิตท่ีดี  

 จิตตภาวนา หมายถึง การฝึกฝนและพัฒนาจิตใจให้สงบ รู้เท่าทันอารมณ์ความรู้สึก และมี

สติสัมปชัญญะมากขึ้น โดยใช้วิธีการต่างๆ เช่น การนั่งสมาธิ สวดมนต์ หรือการเจริญสติในกิจวัตร

ต่างๆ เพื่อเพิ่มความต้ังมั่นและความชัดเจนในความคิด จิตตภาวนาเป็นกระบวนการหนึ่งของภาวนา 4 

ท่ีมุ่งเสริมสร้างคุณธรรมทางจิตใจ เช่น เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา อย่างยั่งยืน หลักพระธรรม

ค าสอนของพระพุทธเจ้าท่ีพุทธศาสนิกชนได้ปฏิบัติสืบต่อเนื่องมาได้ย ้าว่า การน าหลักธรรมทาง

พระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาจิตใจ หรือท่ีเรียกว่า จิตวิทยาแนวพุทธ นับเป็นเรื่องส าคัญ

และก่อให้เกิดผลดีต่อสังคมโดยรวม ธรรมะส าคัญที่เป็นฐานให้เข้าใจจิตตภาวนา ได้แก่ อริยสัจ 4, 

ปฏิจจสมุปบาท และไตรลักษณ์ ซึ่งช่วยให้ผู้ปฏิบัติรู้ความจริงตามธรรมชาติของจิตและสรรพส่ิง  

  ความส าคัญของการพัฒนาจิตใจ การเสริมสร้างจิตใจ จิตตภาวนามีความส าคัญต่อการด าเนิน

ชีวิตอย่างมีคุณภาพ ในโลกปัจจุบันที่เต็มไปด้วยความเครียดและการแข่งขันสูง (พระครูปลัดจักรพล 

สิริธโร และคณะ, 2567) เมื่อน าหลักค าสอนของพระพุทธศาสนามาช่วยพัฒนาจิตใจแล้ว ผู้ปฏิบัติจะมี

คุณธรรมในใจเพิ่มขึ้น สามารถมองโลกในแง่ดี และรับมือกับปัญหาชีวิตได้ดีขึ้น เช่น มองเห็นโอกาสใน

ความท้าทาย ควบคุมอารมณ์โกรธ ความเครียด หรือความเศร้าได้อย่างมีสติ และมีความยืดหยุ่นทาง

จิตใจ (resilience) ในการปรับตัวกับความเปล่ียนแปลง นอกจากนี้ ผู้ท่ีฝึกจิตภาวนาเป็นประจ ามักมี

ทักษะการส่ือสารท่ีดี รู้จักเข้าใจผู้อื่น ส่งผลให้ความสัมพันธ์ในครอบครัวและการท างานดีขึ้น กล่าวโดย

สรุป วัตถุประสงค์สูงสุดของจิตตภาวนาตามหลักพุทธศาสนา คือการบรรลุถึงความสุขสงบอย่าง

แท้จริง ที่เรียกว่าพระนิพพาน แต่ระหว่างทางก็ส่งผลดีต่อสุขภาพจิต ความสุขภายใน และคุณภาพ

ชีวิตโดยรวมด้วย 

3.4.2. เทคนิคและวิธีการฝึกพัฒนาจิต 

  การพัฒนาจิตใจสามารถท าได้หลากหลายวิธี ที่ผสานเอาหลักธรรมทางพุทธศาสนาเข้ากับ

แนวคิดสมัยใหม่ ดังนี้ 1.การเจริญสติ (Mindfulness) สติเป็นรากฐานท่ีส าคัญต่อจิตตภาวนา เริ่มจาก

การรู้เท่าทันลมหายใจ ก าหนดรับรู้การเคล่ือนไหวของร่างกายในปัจจุบันขณะ เมื่อนึกถึงส่ิงใดให้รู้ตัว 

เช่น ขณะรับประทานอาหาร หรือเดิน ลมหายใจเข้า-ออก เป็นต้น การฝึกสติท าให้จิตไม่ฟุ้งซ่านไปอยู่

กับอดีตหรืออนาคต ช่วยลดความวิตกกังวลและเพิ่มความชัดเจนในการรับมือกับสถานการณ์ต่างๆท่ี
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เกิดขึ้น 2.การฝึกสมาธิ (Meditation) การฝึกสมาธิเป็นกระบวนการฝึกใจให้สงบ เริ่มจากการนั่งในท่า

สบาย ก าหนดลมหายใจเข้า-ออก หรือใช้ภาวนาคาถาประจ าใจ เช่น พุทโธ, สัมมาอรหัง, ยุบหนอ, 

พองหนอ เป็นต้น เพื่อให้จิตมีอารมณ์เดียวหรือเอกัคตารมณ์ การฝึกสมาธิอย่างสม ่าเสมอนี้ จะช่วยให้

เกิดสติปัฏฐานและสมาธิที่เข้มแข็ง ซึ่งน าไปสู่จิตที่สงบและมีสมาธิในการตัดสินใจ การฝึกสมาธิแบบ

เจาะจง ได้แก่ กสิณภาวนา, อสุภกรรมฐาน, หรือวิปัสสนากรรมฐานตามแนวพุทธโบราณ ก็เป็นวิธท่ีี

เน้นการพัฒนาจิตเข้าสู่ฌานอันสูงสุดได้เช่นกัน 3.การอ่านและศึกษาธรรมะ การอ่านหนังสือธรรมะ 

หรือหนังสือที่ให้ความรู้และสร้างแรงบันดาลใจ ช่วยขยายมุมมองใหม่ๆ และเสริมสร้างปัญญา การมี

ปัญญาเพิ่มขึ้นส่งผลให้สามารถเข้าใจอารมณ์ของตนเองได้ดีขึ้น ลดการถูกควบคุมด้วยกิเลสตัณหา 

การฝึกสติในรูปแบบการเรียนรู้เป็นอีกวิธีหนึ่งที่ช่วยพัฒนาจิตใจ 4.การตั้งเป้าหมายชีวิต การก าหนด

เป้าหมายที่ชัดเจนและเป็นไปได้ส าหรับชีวิต ช่วยสร้างแรงจูงใจและทิศทางในการปฏิบัติตัว การมี

เป้าหมายที่สอดคล้องกับคุณธรรมและความตั้งใจดี เจตนาที่บริสุทธิ์จะส่งเสริมให้จิตตื่นตัว เต็มใจ

เรียนรู้ และพัฒนาตนเองในทิศทางท่ีถูกต้อง 5.การฝึกทักษะการแก้ปัญหา การฝึกคิดอย่างมีระบบ ฝึก

ใช้ปัญญาในการแก้ไขปัญหา เช่น การคิดวิเคราะห์, การวางแผน, หรือการใช้สมาธิสนับสนุนท าให้จิต

สามารถรับมือกับสถานการณ์ท่ีไม่ปกติได้ดียิ่งขึ้น ลดภาวะวิตกกังวลเมื่อประสบปัญหา 6.การเข้าร่วม

กิจกรรมหรืออบรมพัฒนาจิต การเข้าร่วมเวิร์กช็อป, โครงการบวชปฏิบัติธรรม, หรือกิจกรรมกลุ่มท่ี

เน้นพัฒนาจิตใจ เช่น ค่ายสมาธิ, กลุ่มสนทนาธรรมะ ช่วยกระตุ้นให้จิตตื่นตัว มีโอกาสแลกเปลี่ยนค

วามคิดเห็น และได้รับค าแนะน าจากผู้มีประสบการณ์ในการปฏิบัติ 

  ตามหลักการปฏิบัติเพื่อการพัฒนาจิตที่พระพุทธองค์ทรงแนะน าไว้มีถึง 40 อย่าง เรียกว่า 

พระกรรมฐาน 40 กอง การท่ีจะเรียนปฏิบัติกรรมฐาน 40 วิธีนั่น ผู้ปฏิบัติหรืออาจารย์ผู้สอนศิษย์ควร

จะรู้อารมณ์อุปนิสัยของตนเองหรือลูกศิษย์เสียก่อน (พระอธิการประกาสิทธิ์ สุจิณฺโณและคณะ, 2566) 

ถ้าไม่แน่ใจว่ามีจริตอะไรมากกว่าจริตอื่นๆ ใน 6 จริต ก็ให้เรียนพระกรรมฐาน แบบกลางๆ เหมาะกับ

อุปนิสัยจริตทุกอย่าง เรื่องกรรมฐานกับจริตมีความส าคัญมาก (พระครูปลัดณัฐพล จนฺทิโก, 2561) ถ้า

ไปปฏิบัติไม่ถูกจริตจะไม่ก้าวหน้าทางธรรมท าให้ถึงจุดหมายปลายทาง ให้ถึงพระนิพพานช้ามาก คือ 

ต้องเวียนว่ายตายเกิดต่อไป พระกรรมฐาน 40 นี้ แบ่งเป็น 7 หมวดคือ (1). กสิณกรรมฐาน 10 อย่าง 

(2). อสุภกรรมฐาน 10 อย่าง (3). อนุสสติกรรมฐาน 10 อย่าง (4). พรหมวิหารกรรมฐาน 4 อย่าง 

(5).อรูปกรรมฐาน 4 อย่าง (6). อาหาเรปฏิกูลสัญญา 1 อย่าง (7). จตุธาตุววัฏฐาน 1 อย่าง รวมทั้ง 7 

หมวดเป็น 40 อย่างพอดี นักปฏิบัติเพื่อฌานโลกีย์ หรือเพื่อมรรคผลนิพพานก็ตาม ควรรู้อาการ หรือ
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อารมณ์ หรือจริตอุปนิสัยของจิต เพราะเป็นผลดีมีก าไรในการปฏิบัติเพื่อการละกิเลสตัณหาอุปาทาน

ได้รวดเร็ว สมาธิก็ต้ังมั่นวิปัสสนา ญาณจะแจ่มใส มรรคผลนิพพานก็ปรากฏเร็วไว  

การพัฒนาจิตเป็นกระบวนการที่ส าคัญในการเสริมสร้างสุขภาพจิตที่ดี  และความสุขในชีวิต 

เทคนิคการฝึกฝนและการจัดการอารมณ์มีหลากหลายวิธีท่ีสามารถน ามาใช้ได้ ดังนี้ เทคนิคการฝึกฝน

จิต การท าสมาธิ (Meditation) วิธีการหาเวลานั่งในที่เงียบสงบ หายใจเข้าลึกๆ และมุ่งเน้นไปที่ลม

หายใจ หรือวลีท่ีท าให้รู้สึกสงบ ประโยชน์ช่วยเพิ่มสมาธิ ลดความเครียด และท าให้จิตใจมีความชัดเจน

มากขึ้น การฝึกสติ (Mindfulness) วิธีการรู้ตัวในทุกช่วงเวลาที่ท ากิจกรรมต่างๆ เช่น การกิน , การ

เดิน หรือการพูดคุย ประโยชน์ ช่วยให้เราอยู่กับปัจจุบัน ลดความวิตกกังวลเกี่ยวกับอนาคตหรืออดีต 

การอ่านหนังสือและเรียนรู้ วิธีการ อ่านหนังสือที่เกี่ยวกับการพัฒนาตนเองหรือจิตวิทยา ประโยชน์ 

เสริมสร้างความรู้และแนวคิดใหม่ๆ ช่วยให้เราเข้าใจตนเองและผู้อื่นดีขึ้น การท ากิจกรรมสร้างสรรค์ 

วิธ ีการท ากิจกรรมที ่เราชอบ เช่น วาดภาพ , เขียนหนังสือ, หรือท าอาหาร ประโยชน์ช่วยลด

ความเครียดและกระตุ้นความคิดสร้างสรรค์ การออกก าลังกาย วิธีการ ท ากิจกรรมท่ีเคล่ือนไหว เช่น 

วิ่ง, โยคะหรือเต้นร า ประโยชน์ช่วยปล่อยสารเอ็นโดรฟิน ซึ่งเป็นฮอร์โมนที่ท าให้รู้สึกดี  เทคนิคการ

จัดการอารมณ์ การระบุอารมณ์ วิธีการสังเกตและระบุอารมณ์ของตนเองเมื่อเกิดข้ึน เช่น โกรธ, เศร้า, 

หรือเครียด ประโยชน์ท าให้เข้าใจตนเองมากขึ้นและรู้ว่าต้องการการจัดการอย่างไร การหายใจลึก 

วิธีการ เมื ่อรู ้สึกอารมณ์ไม่ดี ให้หยุดและหายใจเข้าลึกๆ ช้าๆ สัก 3 -5 ครั้งประโยชน์ ช่วยลด

ความเครียดและท าให้จิตใจสงบ ท าให้สามารถเกิดเป็น อธิจิต (ม.มู.อ. 1/66/173) การเขียนบันทึก 

วิธีการเขียนบันทึกเกี่ยวกับความรู้สึกและอารมณ์ที่เกิดขึ ้น ประโยชน์ ช่วยให้เราเห็นภาพรวมของ

อารมณ์และจัดการได้ดีขึ้น การพูดคุยกับคนที่ไว้วางใจ วิธีการ หาเวลาให้พูดคุยกับเพื่อนหรือคนใน

ครอบครัวเกี ่ยวกับความรู้สึกของเรา ประโยชน์ ช่วยให้รู ้สึกโล่งใจและได้รับมุมมองใหม่ๆ การ

ตั้งเป้าหมายที่เป็นไปได้ วิธีการก าหนดเป้าหมายที ่ชัดเจนและสามารถท าได้ในชีว ิตประจ าวัน 

ประโยชน์ช่วยเพิ่มความรู้สึกส าเร็จและสร้างความมั่นใจในตนเอง การพัฒนาจิตและการจัดการ

อารมณ์เป็นกระบวนการที่ต้องใช้เวลาและความพยายาม แต่การฝึกฝนอย่างต่อเนื่องจะน ามาซึ่ง

ผลลัพธ์ที่ดีในชีวิต 

  สรุปผลจากการฝึกฝนจิตภาวนาอย่างสม ่าเสมอ สะท้อนออกมาในชีวิตประจ าวันได้หลายด้าน 

เช่น จิตใจเบิกบานแจ่มใส มีความสุขภายในใจ ลดความเครียดและภาวะซึมเศร้า ท าให้สุขภาพจิต

โดยรวมดีข้ึน ผู้ปฏิบัติจะมีมุมมองเชิงบวกต่อชีวิต สามารถมองเห็นโอกาสในความทุกข์หรือวิกฤต และ

ตัดสินใจแก้ปัญหาได้ดีขึ้นภายใต้สภาวะกดดัน นอกจากนี้ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลก็จะดีขึ้น เพราะ
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มีความอดทนและเข้าใจผู้อื่นมากขึ้น ส่งผลให้การส่ือสารมีประสิทธิภาพและความร่วมมือกันในสังคม

สูงขึ ้น ผู ้ที ่พัฒนาจิตใจแล้วยังมักเป็นผู้น าที่ดีในการสร้างแรงบันดาลใจแก่ผู้อื ่น น าเสนอแนวทาง

แก้ปัญหาอย่างสงบวิจารณญาณ และเป็นแบบอย่างแห่งความมีศีลธรรมทั้งในระดับครอบครั วและ

ชุมชน ในภาพรวม การพัฒนาจิตใจ จิตภาวนาจึงเป็นกระบวนการส าคัญท่ีช่วยให้ชีวิตเกิดความสมดุล 

มีสุขภาวะทางจิตท่ีดีขึ้น และน าไปสู่การพัฒนาคุณภาพชีวิตและสังคมโดยรวมอย่างยั่งยืน 

3.5. ปัญญาภาวนา การพัฒนาปัญญา 
3.5.1. ความหมายของปัญญา 

  ในพระพุทธศาสนา ปัญญา (paññā) หมายถึง ความรู้ทั่วถ้วนทั่วถึง หรือความเข้าใจอย่าง

ลึกซึ้ง ซึ่งเกิดจากการเรียนรู้และไตร่ตรอง เช่น ค าอธิบายในพจนานุกรมบาลี-ไทย ให้ความหมายว่า 

“ความรอบรู้, ความฉลาดเกิดแต่เรียนและคิด” ปัญญาจึงมิใช่เพียงความเฉลียวฉลาดแต่ก าเนิดเท่านั้น 

แต่เป็นความสามารถในการเข้าใจสภาพจริงของสิ่งต่างๆ และใช้ความรู้ประสบการณ์ประกอบการ

ตัดสินใจ กล่าวคือเป็นแสงสว่าง ภายในจิตใจท่ีส่องให้เห็นความจริงและทางพ้นจากความหลงผิดได้ จึง

กล่าวได้ว่า ปัญญาเป็นคุณธรรมส าคัญที่ท าให้มนุษย์ตัดสินใจอย่างมีเหตุผล มีสติ ยึดมั่นในคุณธรรม 

เช่น ความยุติธรรม ความเมตตา และมีความเข้าใจในตนเองและผู้อื่น เช่น เห็นใจผู้อื่น เข้าใจจุดอ่อน

ของตนเองมากกว่าสัตว์ท่ัวไปท่ีมิอาจพัฒนาปัญญาได้ด้วยตัวเอง ความไม่เท่ียงและไม่ใช่ตัวตนของรูป

นาม ท่ีภิกษุผู้มีปัญญาทรงเห็นและตรัสว่า “นั่นไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็นนั่น นั่นไม่ใช่อัตตาของเรา” นี้

เป็นตัวอย่างหนึ่งของปัญญา อันเกิดจากการเห็นแจ้งตามความเป็นจริง 

  ประเภทของปัญญา ปัญญาในพระพุทธศาสนาถูกแบ่งออกตามแหล่งก าเนิดได้ 3 ประเภท 

คือ สุตมยปัญญา ปัญญาที่เกิดจากการสดับฟังหรือศึกษา จินตามยปัญญา ปัญญาที่เกิดจากการคิด

ตรึกตรองด้วยโยนิโสมนสิการ และภาวนามยปัญญา ปัญญาท่ีเกิดจากการฝึกฝนปฏิบัติ (เจ้าอิการณัฏฐ

พงษ์ กันหา,2565) ปัญญาท้ังสามนี้ มีสถานะเทียบเท่ากัน ต่างกันเพียงแหล่งก าเนิด กล่าวคือปัญญาท่ี

เกิดจากการฟัง เรียกว่า สุตมยปัญญา, เกิดจากการคิดพิจารณา เรียกว่าจินตามยปัญญา, และเกิดจาก

การลงมือปฏิบัติ เรียกว่า ภาวนามยปัญญา ดังนั้น การฟังธรรมและศึกษาเป็นพื้นฐานของปัญญา 

น าไปสู่ขั้นตอนการใช้ปัญญาตรวจสอบและลงมือท าจนเกิดปัญญาที่มีความชัดแจ้งขึ้นในตน 1.สุตมย

ปัญญา ปัญญาที่เกิดจากการได้ยิน ฟัง หรือเรียนรู้จากผู้อื่น เช่น การศึกษาพระธรรมและเล่าเรียน

เรื่องราวต่างๆ 2.จินตามยปัญญา ปัญญาท่ีเกิดจากการพิจารณาและตรึกตรองด้วยตัวเอง กล่าวกันว่า
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เกิดจากโยนิโสมนสิการ การใช้ปัญญาใคร่ครวญอย่างถี่ถ้วน 3.ภาวนามยปัญญา ปัญญาท่ีเกิดจากการ

ปฏิบัติ รวมถึงการฝึกจิตและเจริญสมาธิ จนเกิดการรู้แจ้งถึงความจริงตามสภาพ  

  ท้ังนี้ ในการพัฒนาปัญญาตามหลักพระพุทธศาสนา ผู้มีประสบการณ์ช้ีว่า กระบวนการจะเริ่ม

จากการฟังธรรม (สุตมยปัญญา) แล้วน ามาขบคิดตรวจสอบ (จินตามยปัญญา) และเมื่อน าปัญญาท้ัง

สองนี้มาประกอบกับการปฏิบัติภาวนา ก็จะเกิดมรรคญาณและปัญญาญาณ (ภาวนามยปัญญา) 

ตามล าดับ การฟังธรรมพร้อมมีศรัทธาจะก่อให้เกิดสุตมยปัญญา หลังจากนั้น เมื่อน าสิ่งที่ได้ยินมา

พิจารณาตัดสินโดยละเอียดก็จะเกิดเป็นจินตามยปัญญา และในขั้นสุดท้าย เมื่อผู้ปฏิบัติน าปัญญาท้ัง

สองมาเจริญภาวนา จะเกิดญาณในรูปแบบของปัญญาที่รู้แจ้งในสภาวธรรม คือภาวนามยปัญญา

นั่นเอง  

3.5.2. ปัจจัยส่งเสริมปัญญาภาวนา  

  ปัญญา เปรียบได้กับต้นไม้ที่ต้องได้รับปัจจัย 2 อย่าง คือ ภายในและภายนอก ปัจจัยภายใน

หล่อเล้ียงก่อนจะแสดงผล อย่างแรกคือการศึกษาและฟังธรรมจากผู้รู้ สุตมยปัญญา ซึ่งเทียบได้กับการ

ให้เช้ือไฟแก่ความคิด การได้รับค าสอนท่ีถูกต้องจากพระเถระหรือผู้มีประสบการณ์ ช่วยให้มีมุมมองท่ี

ถูกต้องรอบด้าน เช่น บทสอน กาลามสูตรเองก็ถือเป็นการประยุกต์ใช้สุตมยปัญญา ด้วยการเน้นให้ต้ัง

ค าถามและพิจารณาด้วยเหตุด้วยผล แทนการเช่ือท่ือๆ อีกท้ังการอ่านหนังสือดีๆ หรือศึกษาหลักธรรม 

ก็เป็นการเติมสารสนเทศให้แก่จิต ท าให้เราเข้าใจโลกได้กว้างขวางยิ่งขึ้น แต่การรับข้อมูลเพียงอย่าง

เดียวไม่เพียงพอ หากปราศจากการใช้ปัญญาวิจัยไตร่ตรอง เช่น การตั ้งค าถาม การวิเคราะห์

เทียบเคียง และการหาข้อเท็จจริงเพิ่มเติม เพราะปัญญาแท้เกิดจากการไตร่ตรองอย่างเชิงลึก ผู้มี

ปัญญาจะไม่เช่ือส่ิงใดทันที แต่จะวิเคราะห์ได้ถูกผิดและไตร่ตรองส่ิงนั้นอย่างละเอียดถี่ถ้วน แนวทางนี้

สอดคล้องกับโยนิโสมนสิการ ซึ่งเป็นจิตน าสู่จินตามยปัญญา 

  นอกจากปัจจัยภายในแล้ว ปัจจัยภายนอกก็ส าคัญ เช่น การคบกัลยาณมิตร คืออยู่ใกล้ผู้รู้ ผู้มี

คุณธรรม จะช่วยให้ได้รับค าแนะน าและแนวทางพัฒนาที่ถูกต้อง เปรียบเหมือนปลูกต้นไม้ในดินดีท่ี

เติบโตง่ายกว่าอยู่ในดินแห้งแล้ง นอกจากนี้ ประสบการณ์ชีวิตเองก็เป็นครูท่ีส าคัญ ปัญญาไม่ได้มาจาก

ทฤษฎีอย่างเดียว แต่เกิดจากการฝึกลงมือปฏิบัติ ปัญหาคือครูที่คอยทดสอบเรา การเผชิญอุปสรรค 

ฝึกแก้ปัญหา ช่วยให้เราเรียนรู้และเข้าใจชีวิตได้ดีขึ้น ผู้ท่ีเรียนรู้จากความผิดพลาดมีภูมิปัญญายิ่งกว่า 

ผู ้ที ่ไม่เคยล้มเหลวเลย นอกจากนั้น สิ ่งแวดล้อมที ่เอื ้อต่อการพัฒนา เช่น สังคมที่เปิดกว้างให้

แลกเปลี่ยนความเห็น หรือสถานศึกษาที่ส่งเสริมการคิดวิเคราะห์ ก็ช่วยให้ปัญญาเติบโตได้ง่ายขึ้น 
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ขณะที่สภาพแวดล้อมที่เต็มไปด้วยการหลอกลวงหรือสิ่งเร้าที่ก่อให้เกิดความเบี่ยงเบนคิด อาจบดบัง

หรือขัดขวางการเจริญงอกของปัญญาได้ 

3.5.3. การพัฒนาปัญญา 

  หลักการฝึกอบรมปัญญาในพระพุทธศาสนานิยมแบ่งออกเป็นภาวนา หลายด้าน ได้แก่ 

ภาวนาทางกาย รักษาร่างกายให้มีวินัยและสุขภาพดี ภาวนาศีล รักษาศีลให้บริสุทธิ์ ภาวนาจิต ฝึก

สมาธิ และภาวนาปัญญา ฝึกพิจารณาเข้าใจสัจธรรม การฝึกสมาธิภาวนาจิต ท าให้จิตสงบ เมื่อต้ังมั่น

สงบนิ่งได้แล้ว ปัญญาภาวนาจะเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ เช่น ในขั้นวิปัสสนา ฝึกจิตให้พิจารณารูป

นามตามความเป็นจริง ด้วยปัญญาอันชอบแล้วเห็นว่า “รูปท้ังหมดนั้นไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็นนั่น นั่น

ไม่ใช่อัตตาของเรา” ความรู้แจ้งดังนี้เรียกว่าวิปัสสนา หรือปัญญาเห็นแจ้ง ซึ่งน าไปสู่ความเข้าใจไตร

ลักษณ์ของกาย-ใจ อย่างลึกซึ้ง นอกจากวิธีภายในแล้ว ยังมีวิธีภายนอก อันเป็นเทคนิคเสริมการพัฒนา

ปัญญาที่นิยมกันในชีวิตประจ าวัน ได้แก่ การอ่านหนังสือ ควรเลือกอ่านหนังสือหลากหลายประเภท 

เช่น วรรณกรรม สารคดี หนังสือพัฒนาตนเอง ฯลฯ เพื่อเพิ่มพูนความรู้ มุมมอง และกระตุ้นความคิด 

วิชาการ กล่าวว่าการอ่านช่วยฝึกจินตนาการ และเสริมสร้างประสบการณ์ในใจ  การอภิปราย

แลกเปลี่ยนความคิดเห็น เข้าร่วมกลุ่มพูดคุยหรือดีเบตกับเพื่อนในหัวข้อต่างๆ ช่วยฝึกทักษะการ

ส่ือสารและคิดอย่างมีวิจารณญาณ การได้ฟังมุมมองท่ีหลากหลายจะช่วยให้เห็นข้อดีข้อเสียของแต่ละ

ความคิดและถ่อมใจตรวจสอบส่ิงท่ีตนยึดถือ การแก้ปริศนาและเกมกระดาน ท ากิจกรรมท่ีท้าทายการ

คิด เช่น ปริศนาลับสมอง ซูโดกุ หรือเกมวางแผน สิ่งต่างๆ นี้ช่วยพัฒนาทักษะการคิดเชิงตรรกะและ

วิเคราะห์อย่างเป็นระบบ การตั้งค าถามกับสถานการณ์ใหม่ๆ เมื่อพบกับข้อมูลหรือสถานการณ์ใหม่ๆ 

ควรต้ังค าถามกับตนเอง เช่น ส่ิงท่ีเห็นนี้จริงหรือเป็นเพียงความเคยชิน การใคร่ครวญค าถามลึกๆ จะ

กระตุ้นให้ใช้ความคิดอย่างละเอียดและไม่ยึดติดกับอัตวิสัย (subjective bias) การเรียนรู้จาก

ประสบการณ์ ทบทวนความส าเร็จและความล้มเหลวในอดีต เพื่อเรียนรู้จากบทเรียนเหล่านั้น เช่น 

วางแผนตรวจสอบส่ิงท่ีผิดพลาดในอดีต ช่วยให้เข้าใจท่ีมาของการตัดสินใจได้ดีขึ้น และปรับปรุงตัวเอง

ในอนาคต การท าสมาธิ การฝึกสมาธิเป็นเครื่องมือส าคัญท่ีช่วยให้จิตใจสงบ มีสติ พร้อมส าหรับการใช้

ปัญญาในการวิเคราะห์ เมื่อจิตสงบ การมองเห็นทางออกของปัญหาจะชัดเจนขึ้น และสมาธิยังเพิ่ม

ความสามารถในการจดจ าและวินิจฉัยปัญหาอย่างรอบคอบ 

  ผลกระทบของปัญญาภาวนาต่อชีวิตประจ าวัน การปลูกฝังปัญญาภาวนาให้เจริญงอกงาม

ย่อมส่งผลต่อคุณภาพชีวิตในหลายด้าน กล่าวคือ การประสบความส าเร็จในการงานและการเรียน ผู้มี

 

 

 

 



79 
 

 

ปัญญาพัฒนามักมีทักษะในการวิเคราะห์ข้อมูล ตัดสินใจวางแผนได้อย่างรอบคอบ จึงมักท างานได้ดี

และมีผลการเรียนสูงขึ ้น ความสัมพันธ์ที ่ดีกับผู้อื ่น ปัญญาช่วยให้รู ้จักเห็นอกเห็นใจผู้อื ่น เข้าใจ

ความคิดและความต้องการของเขา จึงส่งเสริมการสร้างสัมพันธภาพที่ดี การสื่อสารที่ชัดเจนและการ

เข้าใจต่างมุมมอง อาจท าให้เลี่ยงเกิดความขัดแย้งได้ง่าย ความสามารถในการปรับตัว เมื่อเผชิญการ

เปล่ียนแปลงหรือปัญหา ผู้มีปัญญาสามารถวิเคราะห์สถานการณ์เห็นแนวทางแก้ไขได้ดี ท าให้สามารถ

ปรับตัวได้รวดเร็วและมีประสิทธิภาพกว่า สุขภาพจิตท่ีดี ปัญญาช่วยให้เข้าใจตนเองและธรรมชาติของ

ชีวิต เช่น ทุกข์อนิจจัง ดีขึ้น ท าให้สามารถควบคุมอารมณ์และความเครียดได้ดีขึ้น ผู้ท่ีมีปัญญานิยมมี

สติอยู่กับปัจจุบันมากข้ึน เห็นความจริงของส่ิงต่างๆ จึงมีจิตใจสงบ ผ่อนคลาย และมีความสุขมากขึ้น 

 ในทางพระพุทธศาสนา วิปัสสนาภาวนา คือเครื่องมือหลักในการบ่มเพาะปัญญา ให้เกิดญาณ

รู้แจ้งในความจริง ณ ขณะปัจจุบัน เช่น พระพุทธเจ้าทรงแสดงการปฏิบัติอารมณ์กรรมฐาน ด้วย

ปัญญา เช่นให้พิจารณารูปนามตามความเป็นไตรลักษณ์อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา  ดังนั้น การเพ่ง

พิจารณารูป (ร่างกาย) และนาม (จิตใจ) พร้อมปัญญาอันชอบจนเห็นว่าไม่มีส่วนใดเป็นตัวตน จึง

เท่ากับตัดรากแห่งอวิชชาได้ด้วยวิปัสสนา เมื ่อฝึกสมาธิให้ก้าวหน้าจนไปสู ่ระดับที ่จิตเข้มข้น 

เป็นขณิกสมาธิ ก็อาศัยขณะจิตท่ีมีสติแน่วแน่ในการเจริญวิปัสสนาต่อไป ท าให้เกิด วิปัสสนาญาณ อัน

เป็นจิตของปัญญาที่พิจารณารูปนามเห็นแจ้งตามความจริง จนกระทั่งบรรลุผลสูงสุดแห่งการปฏิบติั 

คือ มรรคผลนิพพานได้ตามเป้าหมาย การเชื่อมโยงกับหลักธรรมและการศึกษาพระไตรปิฎก การ

พัฒนาปัญญาภาวนาในชีวิตประจ าวันยังสัมพันธ์กับการเรียนรู้หลักธรรมของพระพุทธศาสนา กล่าวคือ

การศึกษาและเข้าใจค าสอน หลักธรรม ช่วยสร้างฐานความรู้และมุมมองต่อชีวิต เช่น สัมมาทิฏฐิ ความ

เห็นชอบซึ่งเป็นปัญญาขั้นต้น นับว่าเป็นหลักธรรมพื้นฐานในการไต่ถาม และเข้าใจสภาวะที่แท้จริง

ของส่ิงต่างๆ และน าไปสู่ปัญญาขั้นต่อไป นักวิชาการไทยช้ีว่า การเรียนรู้ธรรมะช่วยให้เราเห็นภาพรวม

ของชีวิต รู้จักปล่อยวาง มีสติ และวิเคราะห์สถานการณ์ต่างๆ ได้ดีขึ้น การปฏิบัติตามหลักธรรม เช่น 

การให้ทาน การรักษาศีล และการท าสมาธิ ล้วนเป็นหนทางน ามาซึ่งการวางใจ ความสงบภายใน และ

ความเข้าใจท่ีแจ่มชัด เมื่อเกิดปัญญารู้แจ้ง เราจะสามารถจัดการปัญหาในชีวิตได้อย่างมีสติ ไม่มัวหลง

ไปกับอวิชชาท้ังหลาย 

  กล่าวโดยสรุปการพัฒนาปัญญาภาวนา เป็นกระบวนการต่อเนื่องที่ต้องอาศัยปัจจัยหลาย

ประการ ท้ังจากการรับฟัง เรียนรู้ คิด วิเคราะห์ ตลอดจนปฏิบัติภาวนา โดยเฉพาะการเจริญวิปัสสนา

ท าให้ปัญญาเกิดขึ้นตามธรรมชาติ เมื่อมีปัญญาแก่กล้าแล้ว มนุษย์ก็สามารถด าเนินชีวิตได้ด้วยเหตุผล 
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มีสติ ไม่หลงตามความคิดและอารมณ์เดิมๆ แล้วน าชีวิตไปสู่หนทางพ้นจากความทุกข์ ตามหลักพุทธ

ปรัชญาได้ในท่ีสุด 

3.6. สรุป 
  ภาวนาในทางพุทธศาสนาจึงเป็นการการท าให้เจริญ การฝึกอบรมตนเองให้ดีขึ้นทั้งด้านกาย 

วาจา และใจ แบ่งเป็น 2 ประเภท ได้แก่ สมถภาวนาและวิปัสสนาภาวนา การภาวนาเป็นเครื่องมือ

ส าคัญในการขจัดความหลง ความเครียด และพัฒนาจิตใจให้สงบสุข ยังมีภาวนาอีกแบบที่เรียกว่า 

ภาวนา 4 ซึ่งเป็นการพัฒนาตนเองในด้านต่างๆ ดังนี้ 1.กายภาวนา เป็นการพัฒนาสัมพันธภาพของ

กายกับโลกภายนอก โดยเน้นฝึกอบรมร่างกายและอินทรีย์ท้ังห้า ตา หู จมูก ล้ิน กาย ให้รับรู้ส่ิงต่างๆ 

ด้วยสติปัญญาและตั้งอยู่ในทางที่เป็นคุณ ไม่ก่อให้เกิดโทษ กล่าวคือฝึกให้ร่างกายแข็งแรง สุขภาพดี 

และควบคุมตนเองได้ดี ทางหนึ่งคือการยับยั้งการกระท าทางกายที่อาจให้โทษ ต่ออินทรีย์ทั้งห้าท่ี

เช่ือมโยงเราเข้ากับส่ิงแวดล้อมให้เกิดประโยชน์ เช่น การเลือกรับอาหารท่ีมีประโยชน์ เพื่อสร้างปัจจัย

ให้กายแข็งแรง  2.ศีลภาวนา เป็นการพัฒนาความประพฤติและวินัยของผู้ปฏิบัติในสังคม ทั้งยัง

ส่งเสริมการไม่เบียดเบียนผู้อื่นทั้งทางกาย วาจา และใจ ศีลภาวนามุ่งให้ปวงชนอยู่ร่วมกันด้วยดี โดย

ยึดถือศีล 5 และหลักการอย่าท าร้ายกันเป็นส าคัญ จึงมีกติกาช่วยอบรมให้เราไม่เบียดเบียนผู้อื่น ไม่

ก่อให้เกิดโทษแก่ผู ้อื ่น ตัวอย่างของศีลภาวนาเช่น การเว้นจากการพูดเท็จโดยมีจุดประสงค์ที่ไม่

เบียดเบียนผู้อื่นหรือมุสาวาท และการสร้างสัมพันธภาพในสังคมอย่างสันติ อาทิ ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน 

เมื่อปฏิบัติศีลภาวนาได้ครบถ้วนจะส่งผลให้เกิดความสงบสุขในสังคม 3.จิตตภาวนา เป็นการฝึกอบรม

จิตใจให้เข้มแข็ง มั่นคง และมีคุณธรรมเจริญงอกงาม ทั้งด้านคุณภาพจิตและสมรรถภาพจิต จิตต

ภาวนาครอบคลุมการพัฒนาความมีเมตตากรุณา ความอดทน ความเพียร เช่น การเจริญภาวนา

เมตตาภาวนา ให้จิตมีเมตตากรุณาเบิกบาน การท าสมาธิให้จิตมั่นคงเป็นสุขผ่องใส อีกนัยหนึ่ง จิตต

ภาวนาอาจเทียบกับสมถภาวนา ซึ่งเน้นฝึกใจให้สงบด้วยสมาธิเป็นส าคัญ เมื่อจิตเข้มแข็งแล้วจะส่งผล

ดีต่อทุกด้านของชีวิต สร้างความสุขภายในและไม่ยึดติดกับกิเลสภายนอก 4.ปัญญาภาวนา เป็นการ

ฝึกอบรมปัญญาให้เข้มแข็ง รู้เท่าทันความจริงของสรรพส่ิงตามสภาวะ ไม่ยึดติดโลก สามารถดับทุกข์

ได้ด้วยปัญญา ผู้ปฏิบัติตามปัญญาภาวนามีความรู้แจ้งธรรมในแง่ท่ีเห็นโลกและชีวิตตามความเป็นจริง 

ของอริยสัจ 4 ปัญญาเกิดขึ้นจากการอบรมจิตและการไตร่ตรองไตรลักษณ์ เมื่อปัญญาตรัสรู้อย่าง

สูงสุดกิเลสก็ตายหมด เปรียบเหมือนดอกบัวเกิดในน ้าแต่ไม่ติดน ้า การพัฒนาปัญญาภาวนาเป็นขั้น

สูงสุดของการปฏิบัติ โดยผู้มีปัญญาภาวนาที่เจริญแล้วจะสามารถท าจิตใจให้เป็นอิสระไม่ตกอยู่ใน

ความหลงงมงาย  สรุปได้ว่าภาวนา 4 ได้แก่การพัฒนากาย ให้พร้อมปฏิบัติธรรม, การพัฒนาศีล เพื่อ
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อยู่ร่วมกันด้วยความสงบ, การพัฒนาจิต ให้ต้ังมั่นในธรรม และการพัฒนาปัญญา ให้กระจ่างรู้เห็นแจ้ง

ตามจริง 
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บทท่ี 4 

แนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจด้วยหลักภาวนา 4 

ของชาวพุทธในต าบลนาอาน อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย 
 

 บทนี้น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึกเกี่ยวกับแนวทางการสร้างความ

เข้มแข็งทางจิตใจด้วยหลักภาวนา 4 ของชาวพุทธในต าบลนาอาน อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย โดย

จัดแบ่งการวิเคราะห์ออกเป็น 4 ส่วนตามมิติของหลักภาวนา 4 ได้แก่ กายภาวนา การพัฒนาทางกาย, 

ศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติ, จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ และ ปัญญาภาวนา การพัฒนา

ปัญญา จากนั้นน าเสนอตารางการวิเคราะห์เนื้อหาตามท้ัง 4 มิติ ดังกล่าว รวมถึงผลการวิเคราะห์ตาม

วัตถุประสงค์การวิจัยทั้ง 3 ข้อ และสุดท้ายคือสรุปภาพรวมของแนวทางการสร้างความเข้มแข็งทาง

จิตใจของชุมชนต าบลนาอาน โดยเชื่อมโยงหลักภาวนา 4 เข้ากับทฤษฎีการเสริมสร้างความเข้มแข็ง

ทางจิตใจ 4 ด้าน การรับรู้และความตระหนักรู้ในตนเอง, การควบคุมอารมณ์, ทัศนคติเชิงบวก, การ

ฝึกสมาธิและสติ และน าเสนอผลจากการสัมภาษณ์เชิงลึก เพื่อสะท้อนประสบการณ์การปฏิบัติภาวนา

ในภาคสนาม 

4.1. การวิเคราะห์ข้อมูลตามมิติภาวนา 4 
  ในการวิเคราะห์ข้อมูลจากแบบสัมภาษณ์ ผู้วิจัยได้จ าแนกค าตอบและประเด็นที่ได้จากผู้ให้

ข้อมูลส าคัญออกตามมิติของหลักภาวนา 4 เพื่อให้เห็นภาพแนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ

ในแต่ละด้าน ดังต่อไปนี้ 

4.1.1 กายภาวนา การพัฒนาทางกาย 

  จากการศึกษากายภาวนา ในบริบทของชุมชนต าบลนาอาน กายภาวนาเป็นการพัฒนา

ร่างกายและการปฏิบัติตนทางกายให้เกิดประโยชน์และส่งเสริมสุขภาวะทั้งต่อตนเองและส่วนรวม 

ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่เห็นตรงกันว่าการดูแลร่างกายให้แข็งแรงและประพฤติตนทางกายอย่างเหมาะสม

เป็นรากฐานส าคัญของจิตใจที่เข้มแข็ง “กายภาวนา คือ การฝึกอบรมร่างกาย พัฒนาร่างกาย ดูแล

ร่างกายให้มีสุขภาพแข็งแรง” (สัมภาษณ์, ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 6, 22 กรกฎาคม 2568) นอกจากการดูแล

สุขภาพกายแล้ว การกระท าทางกายท่ีไม่เบียดเบียนผู้อื่นก็เป็นส่วนหนึ่งของกายภาวนา เช่น การไม่ใช้

ความรุนแรง ไม่ท าร้ายผู้อื่น ซึ่งชาวบ้านบางส่วนถือปฏิบัติเป็นประจ าในชีวิตประจ าวัน (สัมภาษณ์, 
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ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ11, 24 กรกฎาคม 2568) หลักกายภาวนาในชีวิตว่า “กายภาวนา คือ ไม่ท าร้าย

ผู้อื่น” อันสะท้อนถึงการควบคุมการกระท าทางกายให้อยู่ในศีลธรรม 

  ลักษณะวิถีชีวิตของชุมชนที่เรียบง่ายและพอเพียงเอื้อต่อกายภาวนา ชาวบ้านจ านวนมาก

ประกอบอาชีพเกษตรกรรม มีการใช้แรงกายท างานและด ารงชีวิตอย่างสัมพันธ์กับธรรมชาติ 

ส่ิงแวดล้อมท่ีสงบ และอุดมสมบูรณ์ช่วยส่งเสริมสุขภาพกายโดยรวมของคนในชุมชน ส่วนหนึ่งของการ

เสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจจึงเริ่มจากพื้นฐานทางกายที่เข้มแข็งดังที่ผู้ให้ข้อมูลบางท่านระบุว่า  

“การพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจต้องพัฒนาจากทางกายภาพก่อน  มีความสุขทางกาย กินดีอยู่ดี 

เป็นพื้นฐาน” การที่สมาชิกชุมชนมีสุขภาพกายที่ดีและชีวิตความเป็นอยู่ที่พอเพียงนี้ ท าให้จิตใจสงบ 

ไม่ฟุ้งซ่านจากความทุกข์ทางกาย ช่วยรองรับการพัฒนาด้านจิตใจต่อไป 

  นอกจากนี้ ชาวพุทธในชุมชนยังฝึกสติในอิริยาบถทางกายในชีวิตประจ าวัน ท้ังการเดินจงกรม 

การกราบไหว้อย่างมีสติ การสังเกตลมหายใจเข้าออกขณะท ากิจกรรมต่างๆ ซึ่งเป็นการเจริญสติควบคู่

กับการเคล่ือนไหวร่างกาย กิจกรรมเหล่านี้เป็นการฝึกกายภาวนาให้เกิดความรู้ตัวท่ัวพร้อมอยู่เสมอ ได้

ยกตัวอย่างการปฏิบัติว่า “เดินจงกรม นั่งสมาธิ รู้ตัวว่าตอนนี้ร่างกายเราก าลังท าอะไร ทุกอย่างคือ

ภาวนาได้หมด ถ้ามีสติอยู่กับมัน” (สัมภาษณ์, ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 7, 22 กรกฎาคม 2568) ข้อมูลจาก

การสัมภาษณ์ การฝึกกายด้วยสติลักษณะนี้นอกจากจะท าให้เกิดสุขภาพกายที่ดีแล้วยังกลายเป็น

เครื่องเตือนสติทางใจอย่างหนึ่ง เพราะทุกครั้งท่ีร่างกายแสดงอาการเหนื่อย เจ็บป่วย หรือเครียด ย่อม

สะท้อนให้เห็นถึงสภาพจิตใจภายใน ชาวบ้านท่ีฝึกสังเกตร่างกายตนเองจึงสามารถรับรู้สัญญาณเตือน

ของความเครียดและความทุกข์ได้แต่เนิ่นๆ และจัดการกับอารมณ์เหล่านั้นได้ดียิ่งขึ้น 

  โดยสรุป มิติของกายภาวนาในชุมชนต าบลนาอานปรากฏผ่านการด ารงชีวิตที่เรียบง่าย การ

ดูแลสุขภาพอนามัยของตนเอง การท างานและใช้แรงกายอย่างขยันขันแข็ง ตลอดจนการปฏิบัติตน

ทางกายที่ไม่เบียดเบียนผู้อื่น รวมถึงการฝึกสติรู ้ตัวในการเคลื่อนไหวและท ากิจวัตรประจ าวัน ส่ิง

เหล่านี้ล้วนเป็นรากฐานแรกที่ช่วยสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจให้กับชาวบ้าน เพราะเมื่อร่างกายแข็งแรง 

ปราศจากโรคภัย และการกระท าทางกายสุจริตแล้ว จิตใจก็ย่อมพร้อมท่ีจะพัฒนาในขั้นต่อๆ ไป 

4.1.2 ศีลภาวนา การพัฒนาทางศีล 

  จาการศึกษาศีลภาวนาในบริบทของชุมชนต าบลนาอาน ศีลภาวนาเป็นการพัฒนาศีลธรรม

และวินัยในตนเอง การประพฤติตนให้อยู่ในกรอบแห่งคุณธรรมทางพุทธศาสนา ด้วยการรักษาศีล 5 

การไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่นด้วยกายวาจา ผู้ให้ข้อมูลทุกคนต่างยอมรับว่าศีลธรรมเป็นปัจจัย
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ส าคัญท่ีช่วยให้ชุมชนอยู่ร่วมกันอย่างสงบสุข และส่งผลโดยตรงต่อความเข้มแข็งทางจิตใจของปัจเจก

บุคคล ตัวอย่างเช่น “ศีลภาวนาจึงมีความส าคัญมาก เพราะการอยู่ร่วมกันในสังคมช่วยให้มีความ

ปลอดภัยทางด้านชีวิตและทรัพย์สิน” (สัมภาษณ์ , ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 14, 24 กรกฎาคม 2568) 

กล่าวคือ เมื่อสมาชิกของชุมชนประพฤติตนอยู่ในศีลธรรม ไม่ลักขโมย ไม่โกงกิน ไม่ท าร้ายกัน ก็จะเกิด

ความไว้วางใจและความรู้สึกปลอดภัย น าไปสู่ความมั่นคงทางจิตใจของทั้งปัจเจกและส่วนรวม  ชาว

พุทธในชุมชนส่วนใหญ่พยายามยึดมั่นในการรักษาศีล 5 ในชีวิตประจ าวัน โดยเฉพาะในกลุ่มผู้สูงอายุ

และคนวัยท างานท่ีใกล้ชิดวัด มีการสมาทานศีล 5 เป็นประจ าและเน้นการด ารงตนอย่างซื่อสัตย์สุจริต 

ตัวอย่างเช่น “พยายามรักษาศีล 5 อย่างเคร่งครัด ไม่เบียดเบียนผู้อื่น”(สัมภาษณ์, ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 5, 

31 กรกฎาคม 2568)  ในชีวิตประจ าวัน การรักษาศีลครบบริบูรณ์เช่นนี้ส่งผลให้ผู้นั้นมีความภูมิใจใน

ตนเองและเกิดความสงบใจเพราะไม่มีความวิตกกังวลว่าจะท าผิดหรือท าร้ายผู้ใด คุณลักษณะนี้ถือเป็น

แกนหลักของจิตใจท่ีเข้มแข็ง 

  นอกจากการรักษาศีลพื้นฐานแล้ว ความมีวินัยและความรับผิดชอบ ก็เป็นแง่มุมหนึ่งของศีล

ภาวนาที่ชาวบ้านให้ความส าคัญของการปฏิบัติ ไม่ว่าจะเป็นวินัยในการท างาน การตรงต่อเวลา การ

เคารพกฎระเบียบของสังคม ตลอดจนความรับผิดชอบต่อบทบาทหน้าที่ของตน ผู้ให้ข้อมูลบางท่าน

เชื่อว่าการปลูกฝังวินัยตั้งแต่ระดับครอบครัวและโรงเรียนจะช่วยให้เยาวชนเติบโตมาเป็นผู้ใหญ่ที่มี

คุณธรรม มีความเข้มแข็งทางใจและไม่หลงผิดได้ง่าย 

  ศีลภาวนา ช่วยลดปัญหาความขัดแย้งในชุมชน อย่างชัดเจน จากข้อมูลการสัมภาษณ์พบว่า

ในชุมชนที่คนส่วนมากถือศีลธรรมเป็นหลักในการด าเนินชีวิต มักจะมีความสามัคคีและสงบสุขสูง 

ความขัดแย้งรุนแรงหรืออาชญากรรมเกิดได้น้อย ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลคนหนึ่งได้กล่าวถึงผลของศีลภาวนาว่า 

“ศีลภาวนา ช่วยลดปัญหาการทะเลาะเบาะแว้ง อาชญากรรม ส่งเสริมความซื่อสัตย์” สอดคล้องกับ

อีกท่านที่ระบุว่าเมื่อคนมีศีล ธรรมชาติของใจก็จะสงบ ไม่ฟุ้งซ่านเพราะไม่ได้ก่อกรรมไม่ดีไว้ จึงไม่มี

ความทุกข์ค้างคาใจ 

  โดยสรุป ศีลภาวนาในชุมชนปรากฏผ่านพฤติกรรมการด ารงตนตามศีล 5 และขนบธรรมเนียม

จารีตท่ีดีงาม สมาชิกในชุมชนมีความเอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ เคารพผู้ใหญ่ เมตตาผู้น้อย มีน ้าใจต่อเพื่อนบ้าน 

ซึ่งทั ้งหมดนี้หล่อหลอมมาจากการยึดหลักศีลธรรมทางศาสนา และวัฒนธรรมท้องถิ่น ส่งผลให้

โครงสร้างสังคมของชุมชนมีความเข้มแข็ง แน่นแฟ้น กลายเป็นแหล่งพลังใจให้สมาชิกสามารถพึ่งพา
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กันและกันยามเผชิญปัญหา ช่วยให้แต่ละคนมีภูมิคุ้มกันทางอารมณ์จิตใจที่ดีเมื่ออยู่ในสังคมที่เปี่ยม

ด้วยคุณธรรม 

4.1.3 จิตตภาวนา การพัฒนาทางจิต 

  จากการศึกษาจิตตภาวนาในบริบทของชุมชนต าบลนาอาน จิตตภาวนาเป็นแกนกลางของ

การปฏิบัติภาวนา 4 ท้ังการฝึกอบรมจิตให้เกิดความมั่นคง เข้มแข็ง และเต็มเป่ียมด้วยคุณธรรมความดี

งาม ทั้งเมตตา ความอดทน และสมาธิ ผู ้ให้ข้อมูลทุกคนต่างให้ความส าคัญกับการฝึกจิตใจผ่าน

กิจกรรมทางศาสนาต่างๆ โดยเฉพาะการท าสมาธิภาวนาและสวดมนต์ภาวนาเป็นประจ า ซึ่งพบว่าเป็น

แนวทางหลักท่ีชาวพุทธในชุมชนใช้ในการเสริมสร้างความเข้มแข็งของจิตใจตนเอง 

  วิถีชีวิตของชุมชนต าบลนาอานผูกพันกับวัดและพระพุทธศาสนา ท าให้สมาชิกหลายคนมี

โอกาสในการเข้าวัดฟังธรรมและปฏิบัติสมาธิอยู่เสมอ ผู้สูงอายุจ านวนมากนิยมไปท าบุญและสมาทาน

ศีลภาวนาในวันพระ รวมถึงนั่งสมาธิภาวนาในช่วงเข้าพรรษา ตัวอย่างเช่น “ในระหว่างเข้าพรรษาของ

ทุกๆ ปี ข้าพเจ้าสวดมนต์ภาวนา นั่งสมาธิทุกๆ วัน จนครบไตรมาส เป็นการสร้างความเข้มแข็งทาง

จิตใจโดยยกจิตพ้นจากความโลภ โกรธ หลง” (สัมภาษณ์, ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 9, 19 กรกฎาคม 2568) 

การปฏิบัติสมาธิภาวนาอย่างต่อเนื่องยาวนานดังกล่าวส่งผลให้จิตใจของท่านสงบเย็น มีสติรู ้ทัน

อารมณ์ และไม่หวั่นไหวต่ออุปสรรคง่ายๆ 

  ในกลุ่มคนวัยท างานและคนหนุ่มสาว ก็พบว่ามีการน าการฝึกจิตมาปรับใช้ในการท างานและ

ชีวิตประจ าวันเช่นกัน หลายคนต้ังใจสวดมนต์ไหว้พระก่อนนอนหรือหลังต่ืนนอน เพื่อท าจิตใจให้สงบ

เป็นประจ าทุกวัน บางคนใช้วิธีก าหนดลมหายใจเข้า-ออก ขณะท างาน หรือเมื่อเผชิญกับปัญหาเฉพาะ

หน้า เพื่อรักษาสติไม่ให้หลุดไปกับความเครียด ได้ให้ข้อคิดเห็นว่าการฝึกจิตตามหลักภาวนา 4 เป็น

ส่ิงจ าเป็นในระบบงานยุคใหม่ท่ีซับซ้อน “ต้องใช้สติปัญญาและหลักคุณธรรมต่างๆ มาเป็นท่ียึดในการ

ตัดสินใจ การวางแผนงานและจัดการทรัพยากร เพื่อสร้างระบบอย่างยั่งยืน” (สัมภาษณ์, ผู้ให้ข้อมูล

ส าคัญ 6, 22 กรกฎาคม 2568) กล่าวคือ จิตตภาวนาช่วยให้เขามีสมาธิแน่วแน่ ตัดสินใจแก้ปัญหาใน

การท างานได้ถูกต้องและเที่ยงธรรม นอกจากนี้ยังได้น าหลักธรรมนี้ไปถ่ายทอดแก่เพื่อนร่วมงานและ

ผู้ป่วยจิตเวชในชุมชน เพื่อให้ผู้อื่นได้ฝึกจิตและพัฒนาตนเองด้วยเช่นกัน 

  ผลลัพธ์ที่ชัดเจนของจิตตภาวนา ที่สะท้อนจากข้อมูลสัมภาษณ์ คือ ท าให้บุคคลมีจิตใจหนัก

แน่น มีท่ียึดเหนี่ยวทางใจ ไม่หวั่นไหวง่ายเมื่อเผชิญปัญหา เช่น ผู้ให้ข้อมูลท่านหนึ่งระบุว่าการฝึกสมาธิ

ภาวนาเป็นประจ าช่วยให้ตนเอง ควบคุมอารมณ์ ไม่ฟุ้งซ่านเมื่อเกิดปัญหา รู้จักมองโลกตามความเป็น
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จริง ช่วยให้ใจเย็นลงและไม่เสียสุขภาพจิตง่ายๆ ข้อนี้ชี้ให้เห็นว่าจิตตภาวนาช่วยเพิ่มพูนทั้งสติ สมาธิ 

และปัญญาให้แก่ผู้ปฏิบัติ เมื่อจิตใจสงบมั่นคง ย่อมเกิดมุมมองท่ีเท่าทันความจริงของชีวิต ลดการยึด

ติดและความทุกข์ลง ส่งผลดีต่อสุขภาวะจิตโดยรวม นอกจากนี้ หลายคนยังกล่าวถึงความอดทนและ

ก าลังใจท่ีเกิดขึ้นจากการฝึกจิต เช่น มีใจท่ีเข้มแข็งไม่ท้อแท้ง่ายแม้มีอุปสรรค, มีความเพียรพยายามใน

การท างานและท าความดี เป็นต้น คุณลักษณะเหล่านี้ล้วนเกิดขึ้นจากจิตใจท่ีได้รับการฝึกฝนให้อยู่ใน

กรอบของธรรม มีสมาธิ มีเมตตากรุณา ซึ่งเป็นผลโดยตรงของจิตตภาวนา 

4.1.4 ปัญญาภาวนา (การพัฒนาปัญญา) 

  จากการศึกษาปัญญาภาวนาในบริบทของชุมชนต าบลนาอาน ปัญญาภาวนาเป็นการพัฒนา

ปัญญา ความเข้าใจโลกตามความเป็นจริง และความสามารถในการใช้เหตุผลแก้ไขปัญหาอย่างถูกต้อง 

ผู้ให้ข้อมูลทุกท่านเห็นพ้องว่าปัญญาภาวนาเป็นเป้าหมายสูงสุดของการปฏิบัติธรรม และมีความส าคัญ

ยิ่งในการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ เพราะปัญญาจะช่วยให้บุคคลเผชิญปัญหาอย่างรู้เท่าทัน ไม่ตก

อยู่ใต้ความงมงายหรืออารมณ์ด้านลบได้ง่าย 

  จากการสัมภาษณ์ พบว่าชาวพุทธในชุมชนเข้าใจหลักปัญญาภาวนาในหลายแง่มุม ประการ

แรก คือ ความคิดเป็นเหตุเป็นผล รู้จักไตร่ตรองก่อนตัดสินใจหรือแสดงพฤติกรรมใดๆ “ปัญญาภาวนา 

คือ การคิดพิจารณาให้เข้าใจถูกต้อง เป็นเหตุเป็นผล” (สัมภาษณ์, ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 11, 24 กรกฎาคม 

2568) เมื่อบุคคลใช้ปัญญาทบทวนสิ่งต่างๆ อย่างมีเหตุผล ก็จะไม่ถูกครอบง าด้วยอารมณ์ชั่ววูบ ไม่

ตัดสินใจผิดพลาดง่าย และพร้อมปรับตัวแก้ไขเมื่อเกิดปัญหา ซึ่งเป็นคุณสมบัติส าคัญของจิตใจที่มี

ความยืดหยุ่นและเข้มแข็ง ประการต่อมา ปัญญาภาวนายังหมายถึง ความเข้าใจในธรรมชาติของชีวิต 

เช่น ความไม่เที่ยงของสรรพสิ่ง ความมีเกิดดับเป็นธรรมดา ผู้ให้ข้อมูลบางท่านซึ่งเคยฝึกวิปัสสนา

กล่าวถึงการเจริญปัญญาว่า เป็นการพิจารณาธรรมท้ังหลายตามความจริง เช่น พิจารณาความไม่เท่ียง

ของสังขารและเหตุการณ์ต่างๆ การมีปัญญาเห็นแจ้งเช่นนี้ท าให้จิตใจพร้อมยอมรับการเปลี่ยนแปลง 

ไม่ทุกข์หนักเมื่อเผชิญความสูญเสียหรือเหตุการณ์ไม่คาดฝัน ตรงกันข้ามกับผู้ท่ีขาดปัญญาซึ่งมักจะยึด

ติดและปรับตัวล าบาก เมื่อสถานการณ์ไม่เป็นไปดังใจหวัง 

  ผู้ให้ข้อมูลหลายท่านได้น าหลักปัญญาภาวนาไปใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน เช่น การใคร่

ครวญหาแก่นสารของปัญหาและทางออกอย่างมีระบบ ไม่ตัดสินคนอื่นจากส่ิงท่ีเห็นเพียงผิวเผิน เพื่อ

ลดอคติและความขัดแย้ง ตลอดจนการใฝ่หาความรู้เพิ่มเติมอยู่เสมอ ตัวอย่างเช่น ในระดับชุมชน มี

ข้อเสนอให้จัดกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ด้านธรรมะและหลักภาวนา เพื่อเพิ่มพูนปัญญาร่วมกันของ
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ชาวบ้าน นอกจากนี้ยังมีการสนับสนุนให้คนในชุมชนอ่านหนังสือธรรมะ และเรียนรู้ภูมิปัญญาท้องถิ่น

จากผู้รู้ ผู้น า ความกระตือรือร้นในการแสวงหาความรู้นี้สะท้อนว่า ชุมชนให้ความส าคัญกับปัญญา

ภาวนาในการพัฒนาตน 

  โดยสรุป ปัญญาภาวนาที่ปรากฏในชุมชนต าบลนาอาน เป็นการน าหลักธรรมค าสอนมาชว่ย

เพิ่มพูนความเข้าใจชีวิต มองเห็นความจริงของโลกอย่างถูกต้อง และใช้เหตุผลในการแก้ปัญหา คนใน

ชุมชนที่เข้าถึงปัญญาภาวนาย่อมเป็นผู้มีจิตใจหนักแน่น “ไม่อ่อนไหวง่าย มีเหตุมีผล สามารถแก้ไข

ปัญหาได้ดี” การมีปัญญาท าให้เธอไม่หวั่นไหวต่อปัญหาและแก้ไขได้อย่างเหมาะสม (สัมภาษณ์, ผู้ให้

ข้อมูลส าคัญ 15, 19 กรกฎาคม 2568) นอกจากนี้ ปัญญายังช่วยให้คนเรามีความเมตตากรุณา และ

คุณธรรมอื่นๆ ได้อย่างสมดุล เพราะเข้าใจถึงผลของการกระท า  และคุณค่าของการท าความดี 

สอดคล้องกับค ากล่าวของผู้ให้ข้อมูลอีกรายที่ว่า “ความคิดที่ดี น าไปสู่จิตใจที่มั่นคง มีความสุข มี

เมตตา ไม่เบียดเบียน ก็จะมีจิตใจท่ีฉลาด” กล่าวคือ เมื่อพัฒนาปัญญาจนเห็นชอบแล้ว ย่อมส่งผลให้

การคิด การพูด การกระท าทั้งหมดเป็นไปในทางที่ดี ส่งเสริมความมั่นคงและความสุขทางใจอย่าง

ยั่งยืน 

 จากการวิเคราะห์ในหัวข้อ 4.1 ผู้วิจัยได้จัดท าตารางสรุปการวิเคราะห์เนื ้อหา (Content 

Analysis) โดยแบ่งออกตามมิติของหลักภาวนา 4 คือ กายภาวนา, ศีลภาวนา, จิตตภาวนา, ปัญญา

ภาวนา เพื่อแสดงประเด็นส าคัญที่ค้นพบ รหัสข้อมูล ในที่นี้หมายถึงรหัสประจ าผู้ให้ข้อมูลและล าดับ

ข้อความท่ีอ้างอิง เช่น I6 หมายถึงผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนท่ี 6 และยกค าพูดตัวอย่างตอนท่ี 1 ท้ังนี้ ค าพูด

ตัวอย่าง จากผู้ให้ข้อมูลจะถูกยกมาเพื่อสนับสนุนประเด็น พร้อมด้วยการตีความของผู้วิจัยต่อข้อความ

นั้นๆ จะได้รหัสข้อมูล คือ I6-1 ดังแสดงในตารางต่อไปนี้ 

ตารางที่ 4.1 การวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) โดยแบ่งออกตามมิติของหลักภาวนา 4 

ประเด็น รหัส
ข้อมูล 

ค าพูดตัวอย่าง การตีความ 

กายภาวนา (พัฒนาทางกาย) 
การดูแลสุขภาพ
กายให้แข็งแรง 

I6-1 กายภาวนา คือ การฝึกอบรม
ร่างกาย พัฒนาร่างกาย ดูแล
ร่างกายให้มีสุขภาพแข็งแรง 

คนในชุมชนตระหนักว่าการมีสุขภาพ
ร่างกายท่ีดีเป็นพื้นฐานของจิตใจท่ี
เข้มแข็ง การดูแลสุขภาพ ออกก าลัง
กาย และด ารงชีวิตอย่างพอเพียงถือ
เป็นการปฏิบัติกายภาวนา 
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ประเด็น รหัส
ข้อมูล 

ค าพูดตัวอย่าง การตีความ 

การไม่
เบียดเบียนด้วย
การกระท า 

I11-1 น าหลักภาวนา 4 มาใช้ โดย
กายภาวนา ไม่ท าร้ายผู้อื่น 

การปฏิบัติกายภาวนาใน
ชีวิตประจ าวันของชาวบ้านรวมถึงการ
ส ารวมกาย ไม่ใช้ความรุนแรงหรือท า
ร้ายผู้อื่น ซึ่งช่วยสร้างความสงบและ
ความปลอดภัยในชุมชน 

เจริญสติในการ
เคล่ือนไหวกาย 

I7-2 กายภาวนา ช่วยให้มีสมาธิ 
ท าให้เกิดสติรู้กายอยู่เสมอ 

การฝึกสติควบคู่กับการเคล่ือนไหว
หรือท ากิจกรรมทางกาย เช่น เดิน
จงกรม กราบพระ ท าให้จิตใจจดจ่อ
อยู่กับปัจจุบัน เกิดความสงบ และลด
ความฟุ้งซ่านของจิต 

ศีลภาวนา (พัฒนาความประพฤติศีลธรรม) 
การรักษาศีล
และวินัย 

I5-1 พยายามรักษาศีล 5 อย่าง
เคร่งครัด ไม่เบียดเบียนผู้อื่น 

ชาวบ้านยึดมั่นในการรักษาศีล 5 ใน
ชีวิตประจ าวัน ส่งผลให้ไม่ท าผิดศีล 
ไม่ก่อเวรกับผู้ใด จิตใจจึงสงบและ
มั่นคงเพราะปราศจากความรู้สึกผิด
หรือวิตกกังวล 

คุณธรรมลด
ความขัดแย้ง 

I7-3 ศีลภาวนา ช่วยลดปัญหาการ
ทะเลาะเบาะแว้ง 
อาชญากรรม ส่งเสริมความ
ซื่อสัตย์ 

ศีลธรรมในชุมชนช่วยลดเหตุแห่ง
ความขัดแย้งและอาชญากรรม การท่ี
คนประพฤติดีมีศีลย่อมสร้าง
บรรยากาศของความไว้วางใจและ
ความซื่อสัตย์ สุขภาพจิตชุมชน
โดยรวมจึงดีขึ้น 

ความสัมพันธ์
เอื้ออาทรใน
ชุมชน 

I8-1 คนในชุมชนมีความสัมพันธ์ที่
ดีต่อกัน มีการช่วยเหลือ
เอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่กับคนรอบ
ข้าง 

ค่านิยมทางศีลธรรม เมตตากรุณา ถูก
ปลูกฝังในคนต าบลนาอานผ่าน
วัฒนธรรมประเพณี ท าให้สมาชิกมี
น ้าใจและเอื้อเฟื้อต่อกัน เป็นพื้นฐาน
ให้คนในชุมชนมีก าลังใจและพึ่งพากัน
ได้ 
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ประเด็น รหัส
ข้อมูล 

ค าพูดตัวอย่าง การตีความ 

จิตตภาวนา (พัฒนาจิตใจ) 
การฝึกสมาธิ
ภาวนาเป็น
ประจ า 

I9-1 เข้าพรรษาของทุกๆปี 
ข้าพเจ้าได้สวดมนต์ภาวนา
นั่งสมาธิทุกๆวัน...เป็นการ
สร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ 

การปฏิบัติสมาธิอย่างต่อเนื่อง (เช่น 
ช่วงเข้าพรรษา) ช่วยช าระจิตใจจาก
กิเลส โลภ โกรธ หลง ท าให้จิตใจ
เข้มแข็งขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ และเป็น
ท่ียึดเหนี่ยวทางใจในยามวิกฤต 

การควบคุม
อารมณ์และสติ 

I5-2 ส่งผลอย่างมาก ท าให้
ควบคุมอารมณ์ ไม่ฟุ้งซ่าน
เมื่อเกิดปัญหา รู้จักมองโลก
ตามความเป็นจริง 

จิตตภาวนาช่วยให้บุคคลมีสติระงับ
อารมณ์เมื่อเผชิญเหตุการณ์ตึงเครียด 
มองปัญหาอย่างเป็นกลางตามความ
จริง ลดความทุกข์ความกังวลลง และ
ท าให้ไม่จมอยู่กับปัญหานานเกินไป 

ความเพียรและ
ก าลังใจท่ี
เข้มแข็ง 

I1-1 การปฏิบัติภาวนา 4 ท าให้
เข้มแข็งไม่ท้อแท้ แม้มี
อุปสรรคเกิดขึ้น 

ผู้ท่ีฝึกจิตสม ่าเสมอจะเกิดความ
เข้มแข็งภายใน มีใจท่ีมุ่งมั่นอดทน 
สามารถยืนหยัดต่ออุปสรรคได้ดีกว่า
คนท่ัวไป เนื่องจากมีสมาธิและท่ียึด
เหนี่ยวทางใจเป็นพื้นฐาน 

ปัญญาภาวนา (พัฒนาปัญญา) 
การคิดอย่างมี
เหตุผล 

I11-2 ปัญญาภาวนา คือ ไตร่ตรอง
ก่อนท าส่ิงต่างๆ 

ชาวบ้านเข้าใจว่าปัญญาภาวนาคือการ
ใช้ปัญญาไตร่ตรองอย่างรอบคอบก่อน
ลงมือท า ช่วยไม่ให้ตัดสินใจหรือ
กระท าส่ิงใดด้วยอารมณ์ช่ัววูบ ซึ่ง
ส่งผลดีต่อการแก้ปัญหาและด าเนิน
ชีวิต 

ความเข้าใจใน
ความจริงของ
ชีวิต 

I7-4 ปัญญาภาวนา คือ การเจริญ
ปัญญาและวิปัสสนา เช่น 
การพิจารณาความไม่เท่ียง 

การพัฒนาปัญญาผ่านการวิปัสสนาท า
ให้คนในชุมชนเห็นสัจธรรมเรื่องความ
ไม่เท่ียงของสรรพส่ิง จึงยอมรับความ
เปล่ียนแปลงและสูญเสียได้ดีขึ้น ไม่
หวั่นไหวง่ายทางอารมณ์ 
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ประเด็น รหัส
ข้อมูล 

ค าพูดตัวอย่าง การตีความ 

การแก้ปัญหา
อย่างชาญฉลาด 

I14-1 ปัญญาภาวนา ให้มีจิตใจท่ี
ถูกต้อง สามารถแก้ปัญหาได้
อย่างมีสติอย่างชาญฉลาด 

คนท่ีฝึกปัญญาภาวนาจะมีสติปัญญา
เฉียบแหลม มองปัญหาอย่างทะลุปรุ
โปร่งและแก้ไขได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ซึ่งเป็นหัวใจของการมีจิตใจเข้มแข็ง
และด ารงชีวิตอย่างมีความหมาย 

 

          จากตารางข้างต้นจะเห็นได้ว่า ในแต่ละมิติของหลักภาวนา 4 มีประเด็นย่อยหลายประการท่ี

เกี่ยวข้องกับการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของชาวพุทธในชุมชนต าบลนาอาน ทั้งในระดับปัจเจก

และระดับสังคม  

4.2.  การวิเคราะห์หลักภาวนา 4 เข้ากับทฤษฎีการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ 
  การวิเคราะห์ผลการเชื่อมโยงหลักภาวนา 4 เข้ากับทฤษฎีการเสริมสร้างความเข้มแข็งทาง

จิตใจ 4 ด้าน คือการรับรู้และความตระหนักรู้ในตนเอง, การควบคุมอารมณ์, ทัศนคติเชิงบวก, การฝึก

สมาธิและสติ และน าเสนอผลจากการสัมภาษณ์เชิงลึก เพื่อสะท้อนประสบการณ์การปฏิบัติภาวนา ได้

ดังนี้ 

4.2.1. กายภาวนา 

  จากการศึกษากายภาวนาพบว่า กายภาวนาเป็นการพัฒนากาย ด้วยการอบรมกายให้มี

สุขภาพแข็งแรง ผู้ให้สัมภาษณ์หลายท่านระบุว่า การฝึกกายภาวนาเน้นการส ารวมอินทรีย์ เช่น การ

เดินจงกรม การฝึกท่าทาง และการหายใจ โดยช่วยให้เกิด การรับรู้ตนเอง ในเชิงร่างกาย เช่น พระสงฆ์

รูปหนึ่งจากวัดในพื้นท่ีต าบลนาอานกล่าวว่า “เมื่อท าวิปัสสนาเดินจงกรม จะรู้สึกตัวกับการเคล่ือนไหว

ทุกก้าว ท าให้รู้ตัวท้ังกายและใจ” สภาวะร่างกายและจิตใจ ซึ่งสะท้อนว่าเมื่อส ารวมร่างกายก็เกิดการ 

“สังเกตความรู้สึกและสภาวะของกาย” มากขึ้น (Self-awareness)  

  การรับรู ้และความตระหนักรู ้ในตนเอง ผู้ให้สัมภาษณ์หลายท่านรายงานว่า การฝึกกาย

ภาวนาท าให้รู้สึกตัวกับสภาวะทางกายมากขึ้น เช่น ตระหนักถึงการเต้นของหัวใจ ลมหายใจ หรือ

ความตึงเครียดของกล้ามเนื้อ เห็นได้ว่ากายภาวนาช่วยพัฒนาการรับรู ้ในระดับร่างกาย (bodily 

awareness) ซึ่งเป็นฐานส าคัญของภาวนา  
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  การควบคุมอารมณ์ กายภาวนาช่วยลดความเครียดและความกังวลทางกาย เมื่อฝึกฝนการ

หายใจอย่างมีสติหรือการออกก าลังกายแบบมีสมาธิ ผู้ให้สัมภาษณ์ท่านหนึ่ง เล่าว่า “หลังจากฝึกเดิน

จงกรม ทุกเช้า รู ้สึกว่าร่างกายผ่อนคลาย อารมณ์เครียดคลายลงได้” นี่สอดคล้องกับแนวคิดทาง

จิตวิทยาท่ีว่า การฝึกสติ (mindfulness) ผ่านการรับรู้ทางกายช่วยให้ ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ลดความ

ตึงเครียดทางร่างกาย ซึ่งส่งผลต่อการควบคุมอารมณ์ (Emotional Regulation)  

  ทัศนคติเชิงบวก สุขภาพกายท่ีดีจากกายภาวนาส่งเสริมให้ผู้ปฏิบัติมีความมั่นใจและมองโลก

ในแง่ดียิ่งขึ้น พระท่านหนึ่งกล่าวว่า “เมื่อกายแข็งแรง จิตใจก็สบาย มองปัญหาเป็นเรื่องเล็ก” ความ

แข็งแรงทางกายจึงน าไปสู่ “จิตใจเข้มแข็งและการมีมุมมองท่ีดี” ต่อชีวิต (Positive Mindset)  

  การฝึกสมาธิและสติ กายภาวนาเป็นจุดเริ่มต้นของการฝึกสติปัฏฐาน เพราะช่วยฝึกสติใน

กระบวนการเคลื่อนไหวของร่างกาย เช่น ฝึกสติกับลมหายใจ การเดิน นอกจากท าให้มีสมาธิมากขึ้น

แล้วยังเป็นพื้นฐานให้ผู้ปฏิบัติเข้าใจความสัมพันธ์ระหว่างกายกับใจ ยกตัวอย่าง พระสงฆ์ท่านหนึ่ง

อธิบายว่า “ขณะที่ฝึกนั่งสมาธิ จะหายใจเข้า-ออก รู้สึกชัดทุกลมหายใจ ท าให้มีสติอยู่กับปัจจุบันอยู่

เสมอ” สอดคล้องกับงานวิจัยที่พบว่า การฝึกสมาธิ (mindfulness meditation) ช่วยเพิ่ม สติรู้เท่า

ทันอารมณ์และความคิด  

4.2.2. ศีลภาวนา 

  จากการศึกษาศีลภาวนาพบว่า ศีลภาวนาเป็นการพัฒนาศีล เป็นการอบรมความประพฤติท่ีดี

ในสังคม โดยเน้นการฝึกวินัยและเจตนาท่ีถูกต้อง เช่น รักษาศีล 5 หรือหลักธรรมจรรยา การปฏิบัติศีล

ภาวนาเช่ือมโยงกับความเข้มแข็งทางใจท้ังในด้านสังคมและจิตวิทยา 

  การรับรู้และความตระหนักรู้ในตนเอง การฝึกศีลภาวนาช่วยให้บุคคลตระหนักถึงพฤติกรรม

และเจตนาในการกระท าของตนเองมากขึ้น เพราะต้องพิจารณาว่าการกระท าใดเป็นประโยชน์หรือ

เป็นโทษ พระสงฆ์ท่านหนึ่งให้สัมภาษณ์ว่า “การรักษาศีลท าให้ฉันต้องตั้งใจไตร่ตรองค าพูดและการ

กระท าว่าจะเกิดผลดีผลเสียอย่างไร” นี ่สะท้อนว่า  ศีลภาวนาส่งเสริมการรับรู ้ตนเอง (Self-

awareness) ด้านคุณธรรมและความสัมพันธ์กับผู้อื่น จึงคล้ายกับแนวคิดว่า ศีลช่วยให้คนมีสติรู้เท่า

ทันการกระท าและเป็นตัวกลางปรับตัว  

  การควบคุมอารมณ์ การมีศีลช่วยลดความรู้สึกผิด บรรเทาความโกรธ และเพิ่มความสงบ

ภายใน ผู้ให้ข้อมูลส าคัญท่านหนึ่งกล่าวว่า “เมื่อรักษาศีล เอื้อเฟื้อและให้อภัยมากขึ้น ก็ท าให้ไม่ค่อย
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โกรธหรือเครียดง่าย” เพราะการปฏิบัติตามศีลท าให้วินัยเข้มแข็ง เมื ่อเกิดความเครียดหรือโกรธ

สามารถใช้หลักศีลมาเตือนตัวเองไม่แสดงปฏิกิริยาออกมา ส่งเสริม ความสามารถควบคุมอารมณ์ ได้ดี

ขึ้น  

  ทัศนคติเชิงบวก ศีลภาวนาส่งเสริมคุณค่าในตัวเองและผู้อื่น เช่น ความสัตย์ ความซื่อสัตย์ 

ความเมตตา ซึ่งก่อให้เกิดมุมมองเชิงบวกต่อชีวิต พระท่านหนึ่งให้สัมภาษณ์ว่า “การยึดมั่นในศีลท าให้

เห็นคุณค่าในผู้อื่นและตัวเองมากขึ้น เกิดความสุขใจตามมา” นอกจากนี้ การมีศีลยังท าให้มองโลกตาม

ความจริงแต่ด้วยใจที่เมตตา ตรงกับแนวคิดว่าทัศนคติที่ดีเกิดจากการตระหนักรู้ตามความเป็นจริง 

รู้จักมองหาโอกาสและการปรับมุมมอง  

  การฝึกสมาธิและสติ ศีลภาวนาเป็นรากฐานให้มีสติอยู่ตลอดเวลา ทุกการกระท าผู ้ ให้

สัมภาษณ์หลายคนกล่าวว่าศีลช่วยให้ตนมี สติในการกระท าและวาจา อย่างต่อเนื่อง เช่น นึกชัดก่อน

จะพูดหรือท าอะไร ช่วยให้สามารถฝึกสมาธิได้มากขึ้นด้วย เพราะเมื่อกายและวาจาสงบ ใจจะสงบและ

มีสติมากขึ้น การน้อมเข้าสู่การท างานของปัญญา กับศีล  

4.2.3. จิตตภาวนา 

  จากการศึกษาจิตตภาวนาพบว่า จิตตภาวนาเป็นการพัฒนาจิต เป็นการอบรมจิตใจและ

อารมณ์ให้เจริญงอกงาม โดยมุ่งเน้นการฝึกสมาธิและเจริญสติโดยตรง เพื่อเสริมสุขภาพจิตและความ

เป็นผู้เข้มแข็งในแง่จิตวิทยา 

  การรับรู้และความตระหนักรู้ในตนเอง จิตตภาวนาท าให้ผู้ปฏิบัติ “รู้เท่าทันอารมณ์และ

ความคิดตนเอง” ได้ดีขึ้น เพราะมีการฝึกสังเกตสภาวะจิตอย่างละเอียด เช่น พระท่านหนึ่งเล่าว่า 

“การฝึกสติ เด๋ียวรู้ว่าโกรธขึ้นเมื่อไหร่ รู้ว่าใจวอกแวกเมื่อตอนไหน” จึงสอดคล้องกับนิยามของ Self-

awareness ท่ีเน้นการเข้าใจอารมณ์และความรู้สึกตนเอง  

  การควบคุมอารมณ์ จิตตภาวนาเป็นการฝึกอบรมสติเพื่อท าให้จิตนิ่งสงบ เมื่อใจสงบก็

สามารถจัดการกับอารมณ์ได้ดียิ่งขึ้น ผู้ให้สัมภาษณ์ระบุว่า “ฉันฝึกนั่งสมาธิเพื่อให้ใจนิ่งขึ้น เห็นความ

โกรธหรือวิตกเกิดขึ้นก็ปล่อยวางได้เร็วกว่าเดิม” ซึ่งตรงกับแนวทางของการควบคุมอารมณ์โดยใช้ 

“หลักสติ” เช่น การติดฉลากหรือยอมรับอารมณ์เพื่อไม่ให้จมอยู่กับความรู้สึกเชิงลบ 

  ทัศนคติเชิงบวก การมีจิตสงบและสามารถควบคุมอารมณ์ได้ท าให้มีทัศนคติท่ีมั่นคงและเห็น

คุณค่าในตนเองมากขึ้น พระสงฆ์ท่านหนึ่งกล่าวว่า “เมื่อฝึกเจริญสมาธิ ใจก็ปลอดโปร่ง มองปัญหา
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เป็นเรื่องช่ัวคราว มีวิธีแก้ไข” ซึ่งสะท้อนว่า จิตท่ีสงบสร้างสรรค์มุมมองเชิงบวก ต่อสถานการณ์ โดยไม่

จมอยู่กับความคิดลบ  

  การฝึกสมาธิและสติ จิตตภาวนาเองเป็นการฝึกภาวนา เช่น สมถภาวนาและวิปัสสนาภาวนา 

ท าให้ผู้ปฏิบัติมีสติรู้เท่าทันสภาพจิต ฝึกสมาธิและภาวนาอย่างสม ่าเสมอ ตัวอย่างเช่น ชาวบ้านผู้ให้

สัมภาษณ์ท่านหนึ่งกล่าวว่า “ตอนจิตฟุ้งหรืออารมณ์แรง ผมจะฝึกหายใจลึกๆ หรือสวดมนต์ มโนมยิ

ทธิ แล้วสติก็กลับมา” พฤติกรรมดังกล่าวสนับสนุนแนวคิดว่า การฝึกสมาธิเป็นเครื่องมือส าคัญ ในการ

เสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ  

4.2.4. ปัญญาภาวนา 

  จากการศึกษาปัญญาภาวนาพบว่า ปัญญาภาวนาเป็นการพัฒนาปัญญา โดยเน้นการเจริญ

ปัญญาเข้าใจสัจธรรม และความจริงของชีวิต ซึ่งมีผลต่อความเข้มแข็งทางจิตใจ ดังนี้ 

  การรับรู ้และความตระหนักรู ้ในตนเอง ปัญญาภาวนาช่วยให้เห็นภาพรวมใหญ่ ของจิต

ตนเอง สามารถเข้าใจความไม่เท่ียงของอารมณ์ และลดอัตตาจิต ผู้ให้สัมภาษณ์หลายท่านบอกว่า เมื่อ

เข้าใจหลักอริยสัจ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค ช่วยให้พิจารณาอารมณ์ตนเองเป็นเพียงสภาวะช่ัวคราวได้ 

กล่าวคือ ตระหนักรู้ในธรรมชาติของจิต อย่างแท้จริง ซึ่งท าให้ตนเองไม่ถูกอารมณ์หรือความเห็นหลอก

ง่าย 

  การควบคุมอารมณ์ ปัญญาน าให้สามารถจัดการอารมณ์ได้ลึกซึ้งกว่าเดิม เช่น เข้าใจสาเหตุท่ี

แท้จริงของความทุกข์หรือโกรธ ผู้ให้สัมภาษณ์เล่าว่า “เมื่อทบทวนบทเรียนแห่งทุกข์ ผมไม่โกรธใคร

ง่ายๆ เพราะเข้าใจว่าทุกอย่างไม่มีตัวตนถาวร” การมีปัญญาช่วยให้เกิด การควบคุมอารมณ์ด้วยการ

เข้าใจ เหมือนเป็นการหยุดและพิจารณาก่อนตอบสนอง จึงเป็นจุดเชื ่อมต่อกับ Emotional 

Intelligence ท่ีเน้น Self-awareness และ Self-regulation  

  ทัศนคติเชิงบวก ปัญญาภาวนาส่งเสริมความหวังและความมั่นคงในใจ เช่ือในโอกาสท่ีจะพ้น

ทุกข์ ผู้ใหสั้มภาษณ์ท่านหนึ่งกล่าวว่า “ปัญญาให้ความหวังว่า ทุกข์ก็มีทางส้ินสุด เมื่อเข้าใจแบบนั้นก็มี

แรงใจสู้และมองโลกแง่ดี” สะท้อนแนวคิดว่า ทัศนคติท่ีดีรวมถึง “การเห็นคุณค่าในตนเอง” และการ

มองโลกตามความเป็นจริง ปัญญาน าไปสู่การมี มุมมองชีวิตในเชิงบวก มากขึ้น ตามหลักว่าโลกนี้

ประกอบด้วยธรรมะท่ีเกิดดับ เมื่อตระหนักเช่นนี้ก็มีแรงใจและมองเห็นโอกาสได้ดีขึ้น 
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  การฝึกสมาธิและสติ การปฏิบัติวิปัสสนา ส่วนหนึ่งของปัญญาภาวนา คือการเจริญสติอยา่ง

สูงขั้นหนึ่ง ท าให้ผู้ปฏิบัติมีสติรู้เท่าทันสภาพจิตที่ลึกซึ้งขึ้น การฝึกฝนส่วนนี้ยังสร้างสมาธิขั้นสูงหรือ

ฌาน ที่เปรียบเสมือนพลังภายในอย่างหนึ่ง เป็นการฝึกสติและสมาธิอย่างต่อเนื่องตามแนวทางของ

ภาวนา นั่นเอง 

ตารางที่ 4.2 ตารางแสดงการแนวคิดการเช่ือมโยงประเด็นจากข้อมูลสัมภาษณ์ตามมิติหลักภาวนา 4 

กับองค์ประกอบความเข้มแข็งทางจิตใจ 4 ด้าน 

หลัก
ภาวนา 

การรับรู้และความ
ตระหนักรู้ใน

ตนเอง 

การควบคุมอารมณ์ ทัศนคติเชิงบวก การฝึกสมาธิและ
สติ 

กาย
ภาวนา 

สังเกตความรู้สึก
และสภาวะของ
กาย 

ผ่อนคลาย ลดความ
ตึงเครียดทาง
ร่างกาย 

สุขภาพกายดี ช่วย
เพิ่มพลังมองโลกเชิง
บวก 

ฝึกสติผ่านลมหายใจ
และการเคล่ือนไหว
ร่างกาย 

ศีล
ภาวนา 

ตระหนัก
พฤติกรรมและ
เจตนาในการ
กระท า 

ลดความผิดชอบช่ัว
ดี ท าให้โกรธและ
ความผิดลดลง 

ศีลช่วยสร้างคุณค่า
และเมตตาต่อผู้อื่น 
ส่งเสริมมุมมองดี 

สติอยู่ในทุกกิริยา 
วาจา และความคิด 

จิตต
ภาวนา 

รู้เท่าทันอารมณ์
และความคิด
ตนเอง 

ฝึกจิตนิ่ง อดทน
อารมณ์ก้าวร้าว 

จิตสงบ สร้าง
ความหวังและชีวิตท่ี
ดีขึ้น 

การฝึกสมาธิและ
ภาวนาเป็น
เครื่องมือหลัก 

ปัญญา
ภาวนา 

เห็นธรรมชาติของ
จิต และสภาวะ
ต่างๆ 

เข้าใจทุกข์ ลดทุกข์
และควบคุม
ความรู้สึกได้ดียิ่งขึ้น 

ปัญญาท าให้เกิด
ความหวัง มองโลกใน
แง่ดี 

เจริญวิปัสสนาให้
เกิดสติรู้เท่าทัน
ข้อเท็จจริง 

   

ตารางนี้ แสดงแนวคิดการเชื่อมโยงระหว่างหลักภาวนา 4 ประการ กับการเสริมสร้างความ

เข้มแข็งทางจิตใจ ท้ัง 4 ด้าน โดยภาพนี้สะท้อนให้เห็นว่าการปฏิบัติท้ัง 4 ด้านจะเสริมสร้างซึ่งกันและ

กัน กายภาวนาเพิ่มสมรรถภาพทางกายและความตระหนักรู้ตนเอง , ศีลภาวนาส่งเสริมคุณธรรมและ

สติขณะปฏิบัติ, จิตตภาวนาพัฒนาการควบคุมอารมณ์, ปัญญาภาวนาให้องค์ความรู้และทัศนะเชิงบวก 

ซึ่งท้ังหมดจะส่งเสริมความเข้มแข็งทางจิตใจโดยรวม 
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  จากการวิเคราะห์ข้อมูลสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูลส าคัญต่างยืนยันตรงกันว่า การปฏิบัติภาวนา 4 

ด้านช่วยเสริมความเข้มแข็งทางจิตใจครบทุกด้านตามทฤษฎี จึงสามารถสรุปได้ว่า  ทฤษฎีและ

ภาคสนามสอดคล้องกัน โดยการฝึกปฏิบัติตามหลักภาวนา 4 ประการ กายภาวนา ศีลภาวนา จิตต

ภาวนา ปัญญาภาวนา จะเสริมสร้างสติรู้ตัว การควบคุมอารมณ์ การมีทัศนคติเชิงบวก และการท า

สมาธิ ให้เพิ่มข้ึนอย่างชัดเจน ซึ่งเป็นองค์ประกอบส าคัญของ “ความเข้มแข็งทางจิตใจ” ตามแนวทาง

ในงานวิจัยเชิงพุทธ  

   สรุปบทวิเคราะห์นี้พบว่ากระบวนการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจในชุมชนต าบลนาอาน 

อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย เกิดจากการรวมตัวกันของปัจจัยภาวนา 4 ประการ ที่แต่ละประการ

สนับสนุนการพัฒนาด้านการรับรู้ตนเอง การควบคุมอารมณ์ ทัศนคติเชิงบวก และการฝึกสมาธิ โดยมี

บทบาทและการแสดงออกแตกต่างกันไป แต่เมื่อปฏิบัติร่วมกันก็เกิดเป็นความเข้มแข็งทางจิตใจท่ี

สมบูรณ์และสอดคล้องกับท้ังหลักธรรมพุทธและทฤษฎีทางจิตวิทยา 

4.3. ผลการวิเคราะห์ตามวัตถุประสงค์การวิจัย 
  งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ 3 ข้อ ซึ่งได้แก่ (1) เพื่อศึกษาแนวคิดและทฤษฎีการสร้างความ

เข้มแข็งทางจิตใจของชาวพุทธในต าบลนาอาน อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย (2) เพื่อคึกษาหลักภาวนา 

4 ในพระพุทธศาสนาเถรวาท (3) เพื่อวิเคราะห์แนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจด้วยหลัก

ภาวนา 4 ของชาวพุทธในต าบลนาอาน อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย ดังนี้ 

4.3.1 แนวคิดและทฤษฎีการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของชาวพุทธในต าบลนาอาน อ าเภอ

เมืองเลย จังหวัดเลย 

  จากการสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่เห็นพ้องกันว่าโดยทั่วไปคนในชุมชนต าบลนาอาน มี

สภาพจิตใจที่ดีในระดับหนึ่ง กล่าวคือ มีความมั่นคงทางอารมณ์พอควร มีน ้าใจและความสัมพันธ์ท่ี

แน่นแฟ้นในครอบครัวและหมู่บ้าน ชีวิตความเป็นอยู่ท่ีเรียบง่ายและวัฒนธรรมแบบพึ่งพากันส่งผลให้

ชุมชนมีความอบอุ่น คนส่วนใหญ่รู้สึกว่าตนเองมีที่พึ่งทางใจจากครอบครัว วัด หรือเครือญาติใกลชิ้ด 

ดังที่ผู้ให้ข้อมูลบางท่านระบุว่าชาวบ้าน “มีความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน ร่วมแรงร่วมใจในกิจกรรม” และ

ด ารงชีวิตอย่างเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ บรรยากาศความเป็นอยู่เชิงบวกนี้สะท้อนถึงพื้นฐานจิตใจของคนใน

ชุมชนท่ีค่อนข้างเข้มแข็งและมองโลกในแง่ดี 
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  อย่างไรก็ตาม ในมุมมองของผู้ให้ข้อมูลบางส่วน สภาพจิตใจของคนในชุมชนก็อาจสั่นคลอน

หรือเปราะบางลงได้ เมื่อเผชิญกับปัจจัยท้าทายบางประการ โดยเฉพาะปัญหาเศรษฐกิจและสังคมยุค

ใหม่ หลายครอบครัวประสบปัญหารายได้ไม่พอกับรายจ่าย มีหนี้สินจากการลงทุนท าการเกษตรหรือ

การด ารงชีวิต ท าให้เกิดความเครียดกดดันและความกังวลใจสูงขึ ้นในช่วงที่ภาวะเศรษฐกิจไม่ดี 

ผู้สูงอายุท่านหนึ่งให้ภาพรวมว่า “เศรษฐกิจตกต ่า ผลผลิตตกต ่า สภาพจิตใจของเกษตรกรก็ย ่าแย่” 

นอกจากนี้ ความเปลี่ยนแปลงทางสังคมและเทคโนโลยียังส่งผลต่อสุขภาวะจิตใจของคนรุ่นใหม่ใน

ชุมชน เช่น การเข้าถึงส่ือโซเชียลท่ีรวดเร็วท าให้เกิดการเปรียบเทียบตนเองกับผู้อื่น และความไม่พอใจ

ในชีวิตเพิ่มขึ้น เยาวชนบางส่วนเริ่มห่างเหินจากวัดและขนบธรรมเนียมดั้งเดิม ส่งผลให้ขาดที่ยึด

เหนี่ยวทางใจเท่าท่ีควร ผู้ให้ข้อมูลหลายท่านให้ข้อสังเกตว่า ปัจจุบันเยาวชนห่างไกลพระพุทธศาสนา 

ท าให้สังคมวุ ่นวาย ปัจจัยส าคัญที ่ส่งผลเชิงบวกต่อความเข้มแข็งทางจิตใจของชุมชน ได้แก่  

ความสัมพันธ ์ในครอบครัว และเครือญาติที ่แน่นแฟ้น , การยึดมั ่นในศาสนา และประเพณี , 

สภาพแวดล้อมชุมชนท่ีสงบปลอดภัย, และการมีผู้น าชุมชนท่ีเอาใจใส่ คนในชุมชนต าบลนาอานยังคง

รักษาระบบเครือญาติที ่เกื ้อกูลกันภายในหมู่บ้าน เมื่อต้องเผชิญปัญหา เช่น เจ็บป่วยหรือภัยพิบัติ 

สมาชิกครอบครัวและเพื่อนบ้านมักจะช่วยเหลือกัน นอกจากนี้ วัดในชุมชนท าหน้าที่เป็นศูนย์รวม

จิตใจ มีพระสงฆ์เป็นที่ปรึกษา ให้ค าสอนและก าลังใจในยามยาก หลายท่านกล่าวว่าวัดและพระสงฆ์

คือท่ีพึ่งทางใจท่ีส าคัญของพวกเขา ประสบการณ์ชีวิตท่ีผ่านเรื่องทุกข์ยากมาก็ช่วยหล่อหลอมให้คนรุ่น

เก่ามีความแกร่งทางใจและสามารถฟื้นตัวจากวิกฤตได้เร็วขึ้น ส าหรับอุปสรรคต่อการพัฒนาความ

เข้มแข็งทางจิตใจที่ถูกกล่าวถึงบ่อย ได้แก่ ความขัดแย้งในชุมชนหรือครอบครัว เช่น ความขัดแย้ง

ผลประโยชน์ การนินทาว่าร้ายกัน ซึ่งบั่นทอนขวัญก าลังใจ, เวลาและภาระหน้าท่ีการงาน บางคนไม่มี

เวลาพอจะมาปฏิบัติธรรมหรือพักผ่อนจิตใจเพราะภาระงานหนัก , การขาดความรู้ความเข้าใจใน

หลักธรรม โดยเฉพาะคนรุ่นเก่าที่การศึกษาน้อย ท าให้อาจเข้าไม่ถึงวิธีพัฒนาจิตใจใหม่ๆ และ

ความเครียดจากปัจจัยภายนอก เช่น ภัยธรรมชาติ โรคระบาด ที่สร้างความไม่แน่นอนในชีวิต เมื่อ

ปัจจัยเหล่านี้เกิดขึ้น ถ้าขาดการเตรียมใจหรือขาดท่ีพึ่งทางใจก็อาจท าให้บางคนรู้สึกทดท้อหรือทุกข์ใจ

ได้ง่าย 

 ผลการศึกษาพบว่า ความเข้มแข็งทางจิตใจของชาวพุทธใน เขตพื้นท่ีของต าบลนาอาน

สามารถอธิบายได้โดยใช้ทฤษฎีด้านจิตวิทยาสมัยใหม่สอดคล้องร่วมกับหลักธรรมทางพุทธศาสนา โดย

ประกอบด้วยองค์ประกอบส าคัญ 4 ด้าน ได้แก่ 1.การรับรู้และความตระหนักรู ้ในตนเอง (Self-

awareness) ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่มีทักษะการสังเกตตนเอง เข้าใจอารมณ์ ความคิด และพฤติกรรม
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ของตน สอดคล้องกับวิถีปฏิบัติทางศาสนา เช่น การไตร่ตรอง พิจารณากายใจในชีวิตประจ าวัน 2.การ

ควบคุมอารมณ์ (Emotional Regulation) ชาวพุทธในต าบลนาอานใช้สติ สมาธิ และหลักธรรม เช่น 

ความอดทน อภัยทาน และเมตตา ในการยับยั้งความโกรธ ความเครียด และการตอบสนองทาง

อารมณ์ที่ไม่เหมาะสม 3.การมีทัศนคติเชิงบวก (Positive Mindset) พบว่ามีการมองโลกตามความ

เป็นจริงผสานด้วยเมตตาและรู้จักวางใจต่อเหตุการณ์ต่างๆ ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่เช่ือว่าปัญหาเป็นส่ิงท่ี

แก้ไขได้ เกิดขึ้นตามเหตุปัจจัย จึงมองปัญหาอย่างสร้างสรรค์และเข้าใจธรรมชาติของชีวิตมากขึ้ น     

4.การฝึกสมาธิและสติ (Mindfulness & Meditation) เป็นกระบวนการที่พบอย่างเด่นชัดในชมุชน 

ท้ังการสวดมนต์ เจริญสติ เดินจงกรม และนั่งสมาธิ ซึ่งช่วยให้มีจิตมั่นคง สงบ และสามารถรับมือความ

ทุกข์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ กล่าวโดยสรุป ชาวพุทธในพื้นท่ีมีความเข้มแข็งทางจิตใจท่ีเกิดขึ้นจากการ

ปฏิบัติศาสนาในชีวิตประจ าวัน ซึ่งเช่ือมโยงโดยตรงกับทฤษฎีจิตวิทยาเชิงบวกและการบริหารอารมณ์ 

4.3.2 คึกษาหลักภาวนา 4 ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

  ผลการศึกษาชี้ให้เห็นว่าชาวพุทธในต าบลนาอาน โดยเฉพาะกลุ่มผู้น าชุมชนและผู้ใกล้ชิด

ศาสนา ส่วนใหญ่เคยได้ยินและเรียนรู้เรื่องหลักภาวนา 4 มาบ้าง ไม่ทางตรงก็ทางอ้อม ผู้ให้ข้อมูลทุก

คนตอบว่ารู้จัก “กายภาวนา, ศีลภาวนา, จิตภาวนา, ปัญญาภาวนา” ในระดับหนึ่ง บ้างก็ศึกษาจาก

พระสงฆ์ท่ีเทศน์สอนในวัด บ้างก็อ่านจากหนังสือธรรมะ หรือผ่านการอบรมปฏิบัติธรรม ตัวอย่างเช่น 

“เคยได้ยินและเรียนรู้หลักภาวนา 4 จากพระท่ีเทศน์ในวัด รวมถึงในการเข้าร่วมกิจกรรมปฏิบัติธรรม

ของวัดในชุมชน” (สัมภาษณ์, ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 5, 31 กรกฎาคม 2568) และ “เคยรับการศึกษาอบรม

หลักสูตรธรรมะสมาธิและฝึกภาวนา เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาตัวเอง” (สัมภาษณ์, ผู้ให้ข้อมูล

ส าคัญ 6, 22 กรกฎาคม 2568) จะเห็นได้ว่าพื้นฐานความรู้เรื่องภาวนา 4 มีอยู่ในหมู่ชาวบ้านระดับ

หนึ่ง แม้อาจไม่ลงลึกในเชิงทฤษฎีท้ังหมด 

  เมื ่อสอบถามถึงความเข้าใจในความหมายของหลักภาวนา 4 ผู้ให้ข้อมูลสามารถอธิบาย

ความหมายโดยสรุปของแต่ละข้อได้ตรงตามแนวทางในพระพุทธศาสนา กล่าวคือ การพัฒนากาย ศีล 

จิต และปัญญาให้ดีขึ้น เช่น “กายภาวนา คือ การท าความดีทางกาย ศีลภาวนา เป็นการประพฤตดีิ

ทางกายวาจา จิตภาวนา การมีสมาธิที่สงบ และปัญญาภาวนา เป็นการคิดพิจารณาให้เข้าใจ ถูกต้อง 

เป็นเหตุเป็นผล” นอกจากนี้ บางท่านยังให้ค าจ ากัดความท่ีเช่ือมโยงภาวนา 4 กับการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิต เช่น “หลักภาวนา 4 เป็นหลักธรรมที่สามารถน ามาใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตได้ดีมาก” 
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(สัมภาษณ์, ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 3, 18 กรกฎาคม 2568) กล่าวคือ แต่ละด้านของภาวนา 4 มีบทบาทใน

การยกระดับชีวิตมนุษย์ในมิติท่ีต่างกันไป ท้ังร่างกาย สุขภาพ จริยธรรม จิตใจ และสติปัญญา 

  ผู้ให้ข้อมูลทุกท่านล้วนมองว่าหลักภาวนา 4 มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการพัฒนาจิตใจ โดยให้

เหตุผลสอดคล้องกันว่าเป็นแนวทางแบบองค์รวมที่ครอบคลุมการพัฒนาตนทุกด้าน ท าให้เกิดความ

สมดุลในชีวิต ตัวอย่างค าอธิบาย เช่น “ภาวนา 4 ในรูปแบบนี้ เป็นการพัฒนาจิตใจอย่างครบวงจร 

เริ่มจากการฝึกกาย ควบคู่กับการรักษาศีล ต่อด้วยการฝึกสมาธิ และน าไปสู่การเกิดปัญญา” หรือ 

“หลักภาวนา 4 เป็นแนวทางในการพัฒนาตนเอง ท าให้มนุษย์สามารถด ารงชีวิตได้อย่างมีความสุข ท้ัง

มีคุณค่าต่อตนเองและสังคม” โดยสรุปแล้ว ภาวนา 4 ช่วยให้บุคคลพัฒนาตนได้รอบด้าน ด ารงชีวิต

อย่างถูกต้องดีงาม ไม่ท าร้ายตนเองหรือผู้อื ่น มีสติรู้ตัวและเหตุผลในการด าเนินชีวิต เมื่อต้องเจอ

ปัญหาก็เผชิญหน้าได้ด้วยจิตใจสงบ ไม่หวั่นไหวและไม่ตกอยู่ในอ านาจของอารมณ์ด้านลบ 

  จากการปฏิบัติตนของชาวพุทธในชุมชน พบว่าหลายคนได้น าหลักภาวนา 4 มาใช้ในชีวิตจริง

อย่างเป็นรูปธรรมในแบบของตนเอง บางคนปฏิบัติทั้ง 4 ด้านเป็นกิจวัตร เช่น ผู้ให้ข้อมูลส าคญัคนท่ี 

14 กล่าวว่า “น ามาปรับใช้ในชีวิตประจ าวันทั้งในด้านกาย วาจา และจิตใจ”  โดยเขาพยายามดูแล

ร่างกายตนเองให้แข็งแรง ท างานอย่างซื่อสัตย์สุจริต (กาย+ศีล) รักษาศีลพูดจาสุภาพ (ศีล) ฝึกสตินั่ง

สมาธิเป็นประจ า (จิต) และใช้ปัญญาตรองเรื่องต่างๆ ก่อนตัดสินใจ (ปัญญา) เช่นเดียวกับอีกตัวอย่าง

หนึ่ง ท่ีผู้ให้ข้อมูลได้แจกแจงว่า “การด ารงชีวิตของข้าพเจ้า มีการระลึกและปฏิบัติตามหลักภาวนา 4 

อยู่เสมอ เช่น ตามหลักกายภาวนา ตามหลักศีลภาวนา ตามหลักจิตภาวนา ตามหลักปัญญาภาวนา” 

จะเห็นได้ว ่าชาวบ้านจ านวนหนึ ่ง  เข้าใจหลักภาวนา 4 และพยายามประยุกต์ใช้ทุกด้าน ใน

ชีวิตประจ าวันอย่างสมดุล แน่นอนว่าระดับความเคร่งครัดในการปฏิบัติอาจต่างกันออกไป ในแต่ละ

บุคคล แต่ทุกคนล้วนสัมผัสถึงคุณค่าของการปฏิบัติภาวนา 4 ท่ีมีต่อความสงบเย็นในจิตใจตน 

 ผลการศึกษาพบว่าหลักภาวนา 4 เป็นกระบวนการพัฒนามนุษย์แบบองค์รวม ครอบคลุมท้ัง

กาย วาจา ใจ และปัญญา ได้แก่ 1.กายภาวนา คือ การอบรมพัฒนากายให้สงบ มีวินัย รู้เท่าทันความ

เคลื่อนไหวของร่างกาย เป็นพื้นฐานของการมีสติ 2.ศีลภาวนา คือ การพัฒนาความประพฤติ วินัย 

และการอยู่ร่วมกับผู้อื ่นอย่างไม่เบียดเบียน ช่วยให้จิตใจสงบและลดความขัดแย้งในสังคม 3.จิตต

ภาวนา คือ การฝึกจิตให้มั่นคง มีสมาธิ รู้เท่าทันอารมณ์ของตน เป็นเครื่องมือส าคัญในการคลายความ

ทุกข์ทางใจ 4.ปัญญาภาวนา คือ การฝึกให้เกิดความรู้แจ้งตามความเป็นจริง เช่น เห็นเหตุปัจจัย เห็น

ความไม่เที ่ยง และสามารถวางใจต่อสิ่งต่างๆ ได้ด้วยปัญญา เมื่อศึกษาหลักภาวนา 4 เทียบกับ
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กระบวนการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ พบว่า ทั้งสองชุดความรู้สะท้อนโครงสร้างการพัฒนา

มนุษย์ท่ีสอดคล้องกันอย่างเป็นระบบ ท่ีเริ่มต้นจากกาย ไปสู่ศีล จิต และลงลึกสู่ปัญญา ซึ่งเทียบได้กับ

แนวคิดการสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจตามล าดับข้ันพัฒนาอารมณ์และสติปัญญา 

4.3.3 วิเคราะห์แนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจด้วยหลักภาวนา 4 ของชาวพุทธใน

ต าบลนาอาน อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย 

  ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ได้รวบรวม วิเคราะห์แนวทางหลายประการท่ีจะน าหลักภาวนา 4 มา

ประยุกต์ใช้ เพื่อเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจให้แก่ชาวพุทธในชุมชนต าบลนาอาน อย่างเป็น

รูปธรรม สามารถสรุปเป็นหัวข้อส าคัญดังนี้ 

  1.ให้ความรู้และปลูกฝังศรัทธาในหลักภาวนา 4 หลายท่านแนะน าว่า ควรเริ่มจากการให้

ความรู้ความเข้าใจท่ีถูกต้องเกี่ยวกับหลักภาวนา 4 แก่คนในชุมชนทุกกลุ่มวัย โดยเฉพาะเยาวชนท่ีอาจ

ยังไม่ซาบซึ้งในคุณค่าของหลักธรรมนี้ ผู้ให้ข้อมูลท่านหนึ่งกล่าวว่า “ต้องให้ความรู้แก่ชุมชน ให้คนใน

ชุมชนได้เห็นความส าคัญและเข้าใจในหลักภาวนา และเกิดศรัทธาก่อน การน าไปปฏิบัติจึงจะประสบ

ผลส าเร็จ” นอกจากนี้ การเผยแพร่ความรู้ผ่านช่องทางที่เข้าถึงง ่าย เช่น วิทยุชุมชน แผ่นพับ

ประชาสัมพันธ์ หรือสื่อสังคมออนไลน์ เช่น กลุ่มไลน์หมู่บ้าน เป็นต้น ก็เป็นแนวทางที่ควรใช้ในการ

กระตุ้นให้คนสนใจฝึกภาวนา 4 ผู้ให้ข้อมูลหลายท่านเน้นย ้าว่า การจะให้คนปฏิบัติจริงจังได้นั้น ต้อง

สร้างแรงศรัทธาและความเข้าใจก่อนเป็นอันดับแรก 

  2.จัดกิจกรรมฝึกปฏิบัติภาวนาเป็นประจ าในชุมชน ข้อเสนอแนะส่วนใหญ่เรียกร้องให้มีการ

จัดอบรมหรือกิจกรรมเชิงปฏิบัติท่ีเปิดโอกาสให้ชาวบ้านได้ฝึกภาวนา 4 อย่างต่อเนื่อง เช่น การอบรม

สมาธิภาวนา ณ วัดในพื้นที่อย่างสม ่าเสมอ อาจเป็นรายเดือนหรือช่วงเข้าพรรษา เพื่อให้ทั้งเด็กและ

ผู้ใหญ่ได้เรียนรู้การท าสมาธิ และเจริญปัญญาในชีวิตจริง ผู้ให้ข้อมูลบางท่านเสนอให้วัดจัดคอร์สฝึก

แบบส้ันๆ ท่ีเหมาะกับชาวบ้านท่ัวไป เช่น ช้ันเรียนนั่งสมาธิแบบง่าย หลังจากท าบุญหรือหลังเลิกงาน 

รวมถึงค่ายคุณธรรมจริยธรรมส าหรับเยาวชนในช่วงปิดเทอม เพื่อปลูกฝังหลักภาวนา 4 แก่คนรุ่นใหม่

ต้ังแต่วัยเยาว์ อีกท้ังมีข้อเสนอให้หน่วยงานราชการหรือสถานศึกษาในชุมชนบูรณาการหลักภาวนา 4 

เข้าในการอบรมบุคลากรและนักเรียน เช่น กิจกรรมสวดมนต์ นั่งสมาธิช่วงเข้าแถว หรือการบรรยาย

ธรรมะเสริมแรงจูงใจในการท างาน เป็นต้น 

  3.ส่งเสริมบทบาทผู้น าทางศาสนาและชุมชน ผู้ให้ข้อมูลหลายท่านเห็นว่าผู ้น ามีบทบาท

ส าคัญในการขับเคลื ่อนแนวทางภาวนา 4 ในชุมชน พระสงฆ์ควรเป็นแกนหลักในการถ่ายทอด
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หลักธรรม ท าการอบรมสั่งสอนญาติโยมอย่างสม ่าเสมอ เช่น ช่วงวันธรรมสวนะหรือช่วงเทศกาล

เข้าพรรษา เพื่อให้ชาวบ้านได้รับฟังหลักธรรมและแนวทางปฏิบัติบ่อยๆ ขณะเดียวกัน ผู้น าชุมชน เช่น 

ผู้ใหญ่บ้าน สมาชิกสภาเทศบาลก็ควรน าหลักธรรมมาใช้ในการบริหาร และแก้ไขปัญหาชุมชน 

ตลอดจนท าตนเป็นแบบอย่างท่ีดีในการด ารงชีวิตตามหลักภาวนา 4 ดังผู้ให้ข้อมูลส าคัญรายหนึ่งกล่าว

ว่า “ผู้น าชุมชนมีวิสัยทัศน์ที่ดี ยอมรับฟังปัญหา ร่วมลงมือและช่วยสร้างชุมชนให้น่าอยู่  อนุรักษ์และ

ส่งเสริมวัฒนธรรมประเพณีของชุมชน” สิ่งเหล่านี้จะช่วยหล่อหลอมให้คนในชุมชนซึมซับคุณค่าของ

ภาวนา 4 ผ่านการปฏิบัติของผู้น า นอกจากนี้มีข้อเสนอให้จัดต้ังกลุ่มจิตอาสาภาวนา 4 ในหมู่บ้าน น า

โดยผู้น าที่สนใจ เพื่อชวนกันท ากิจกรรมเช่น สมาธิหมู่บ้าน หรือโรงทานในวันพระ เพื่อสร้างกระแส

การปฏิบัติธรรมในชุมชนให้ต่อเนื่อง 

  4.บูรณาการหลักภาวนา 4 เข้ากับกิจกรรมพัฒนาชุมชน ข้อเสนอหนึ่งท่ีน่าสนใจ คือการน า

หลักภาวนา 4 มาเป็นกรอบแนวคิดในการจัดกิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวิตต่างๆ ในชุมชน เช่น ด้าน

กายภาวนา อาจจัดโครงการรณรงค์การดูแลสุขภาพกาย เช่น ออกก าลังกายหมู่หรือแข่งขันกีฬาสี เพื่อ

สร้างสุขภาพกายและความสามัคคี ได้ทั้งกายภาวนาและศีลภาวนา ด้านศีลภาวนา อาจจัดงานบุญ

ประเพณีร่วมกันทุกเดือนเพื่อส่งเสริมการท าบุญรักษาศีล และความเป็นน ้าหนึ่งใจเดียว เช่น ประเพณี

วันส าคัญทางพระพุทธศาสนา ด้านจิตตภาวนา อาจเปิดชมรมสมาธิให้คนที่สนใจมาฝึกด้วยกันเป็น

ประจ า ด้านปัญญาภาวนา อาจตั้งห้องสมุดธรรมะหรือมุมหนังสือธรรมะที่วัด โรงเรียน และจัดเวที

แลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่างชาวบ้านที่ปฏิบัติธรรมด้วยกัน เพื่อให้เกิดการแบ่งปันประสบการณ์และ

สติปัญญาในชุมชน แนวทางการบูรณาการนี้จะท าให้หลักภาวนา 4 ไม่ใช่เรื่องไกลเฉพาะตัวในวัด

เท่านั้น แต่แทรกอยู่ในชีวิตประจ าวันและกิจกรรมสามัญของชุมชน 

  จากการศึกษาพบว่าแนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของชาวพุทธในพื้นที่ เกิดจาก 

การบูรณาการภาวนา 4 เข้ากับวิถีชีวิตจริงสะท้อนเป็นแนวปฏิบัติส าคัญ ดังนี้ 1.กายภาวนา เสริมการ

ตระหนักรู้ในตนเอง และสมดุลกายใจ ชาวบ้านและพระสงฆ์มักใช้การเดินจงกรม การฝึกหายใจ การ

ประกอบกิจของวัด และงานชุมชนเป็นพื้นที่ฝึกสติในกาย ช่วยให้รู้เท่าทันความตึงเครียดและผ่อน

คลาย 2.ศีลภาวนา เสริมการควบคุมอารมณ์ และทัศนคติเชิงบวก การรักษาศีล 5 การพูดดี ท าดี 

และการใช้เมตตาเป็นหลักประจ าวัน ท าให้ชุมชนมีความสงบ ลดความขัดแย้ง และช่วยให้ผู้ปฏิบัติ

ควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ้น 3.จิตตภาวนา พัฒนาจิตที่มั่นคง มองโลกตามจริง การสวดมนต์ นั่งสมาธิ 

การเจริญเมตตาภาวนา และการระลึกถึงสภาวะจิตของตนเอง ช่วยลดความเครียด ท าให้มีทัศนคติท่ีดี 

และสามารถจัดการปัญหาอย่างมีสติ 4.ปัญญาภาวนา พัฒนาทัศนคติและความเข้าใจชีวิตอย่าง
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ลึกซึ้ง การฟังธรรม สนทนาธรรม และการเรียนรู้หลักภาวนา ท าให้ผู้ปฏิบัติสามารถวางใจต่อความ

ทุกข์ เห็นเหตุปัจจัย เข้าใจความจริงของชีวิต จึงเกิดความมั่นคงทางจิตใจ 

 สรุปได้ว่าการวิเคราะห์แนวทางการส่งเสริมความเข้มแข็งทางจิตใจด้วยหลักภาวนา 4 ใน

ชุมชนต าบลนาอาน อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย ท่ีได้จากการวิจัยในครั้งนี้ เน้นไปท่ีการรับรู้และความ

ตระหนักรู้ในตนเอง การควบคุมอารมณ์ การมีทัศนคติเชิงบวก การฝึกสมาธิและสติ รวมไปถึงการ

สร้างความรู้ความเข้าใจและแรงจูงใจ, การจัดให้มีโอกาสฝึกปฏิบัติร่วมกัน, บทบาทน าของผู้น าทาง

ศาสนาและชุมชน, และการบูรณาการหลักธรรมเข้ากับการพัฒนาชุมชน โดยให้คนทุกกลุ่มมีส่วนร่วม 

แนวทางเหล่านี้สอดคล้องกับบริบทของชุมชนท่ีมีทุนทางวัฒนธรรมและศาสนาสูงอยู่แล้ว หากสามารถ

ด าเนินการได้จริงอย่างต่อเนื่อง ย่อมคาดหวังว่าจะช่วยยกระดับความเข้มแข็งทางจิตใจของคนต าบล

นาอานได้อย่างเป็นรูปธรรมและยั่งยืน ผลการวิจัยยังระบุชัดว่า กระบวนการสร้างความเข้มแข็งทาง

จิตใจของชาวพุทธในต าบลนาอานเกิดจาก การปฏิบัติภาวนา 4 แบบองค์รวม ซึ่งเสริมก าลังใจและ

ความแข็งแกร่งทางอารมณ์ ท้ังในระดับกาย พฤติกรรม จิตใจ และปัญญา โดยความเข้มแข็งทางจิตใจ

นั้นมิได้เกิดจากทฤษฎี แต่เกิดจากวิถีปฏิบัติท่ีชุมชนยึดถือมาอย่างยาวนาน แต่ละมิติของหลักภาวนา

สนับสนุนองค์ประกอบทั้งสี่ของความเข้มแข็งทางจิตใจในลักษณะเฉพาะตัว เช่น กายภาวนาช่วยฝึก

การตระหนักรู้ทางกาย และการฝึกสติในกิจกรรมทางกาย , ศีลภาวนาสนับสนุนวินัยตนเองและลด

ปัญหาความขัดแย้ง ส่งผลให้อารมณ์สงบขึ้น, จิตตภาวนาเป็นการฝึกสติสมาธิโดยตรง ท าให้สามารถ

ควบคุมอารมณ์และมีทัศนคติเชิงบวกต่อปัญหาได้ดี, ส่วนปัญญาภาวนาช่วยให้การคิดท างานอย่างมี

เหตุมีผล สร้างความรู้แจ้งและความเข้าใจในชีวิต การตระหนักรู้ในตนเองระดับจิตใจ ซึ่งช่วยลดความ

ว้าวุ่นทางอารมณ์และเสริมสร้างมุมมองชีวิตเชิงบวก งานวิจัยอื่นได้ชี้ว่า สมาธิและการฝึกสติ ที่เป็น

ส่วนหนึ่งของจิตตภาวนา มีประสิทธิภาพในการช่วยลดภาวะเครียดทางจิตและควบคุมอารมณ์ได้ดี 

4.4. สรุปองค์ความรู้ใหม่ จากการวิเคราะห์แนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ

ด้วยหลักภาวนา 4 ของชาวพุทธในต าบลนาอาน อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย 
  จากผลการวิจัยท่ีน าเสนอมา สามารถสรุปเป็นภาพรวมได้ว่า หลักภาวนา 4 ได้หลอมรวมอยู่

ในวิถีชีวิตและโครงสร้างทางสังคมของชุมชนต าบลนาอานอย่างกลมกลืน และเป็นปัจจัยส าคัญท่ีช่วย

เสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจให้กับชาวชุมชน พบความสอดคล้องทางแนวคิดระหว่าง หลักภาวนา 

4 ในพระพุทธศาสนา กับ ทฤษฎีการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ 4 ด้าน ดังที่งานวิจัยด้านจิตวิทยา

เชิงบวกสมัยใหม่เสนอไว้ ได้แก่ 1.การรับรู้และความตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) 2.การ
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ควบคุมอารมณ์ (Emotional Regulation) 3.การมีทัศนคติเชิงบวก (Positive Mindset) 4.การฝึก

สมาธิและสติ (Mindfulness & Insight) 

  การค้นพบนี้น าไปสู่การท าหน้าที่เป็น กลไกเชื่อมโยงระหว่างหลักธรรมทางพุทธศาสนาและ

หลักจิตวิทยาสมัยใหม่ โดยแสดงให้เห็นถึงความสอดประสานเชิงเหตุผลที่สามารถน าไปใช้พัฒนาสุข

ภาวะทางจิตได้จริง 

1. การตระหนักรู้ในตนเอง กายภาวนาเป็นการฝึกสังเกตร่างกาย การเคล่ือนไหว การหายใจ 

และการใช้กายอย่างเหมาะสม ภาพสะท้อนจากชุมชนต าบลนาอาน พบว่า ชาวบ้านจ านวนมากใช้ 

“การสังเกตลมหายใจและการเคล่ือนไหวกาย” เพื่อควบคุมอารมณ์และลดความฟุ้งซ่านในชีวิตประจ า

วัน เช่น ก่อนท างานหรือหลังเผชิญปัญหาต่างๆ องค์ความรู้ใหม่ กายภาวนาท าหน้าท่ีเป็นฐานแห่งสติ 

เพราะการรับรู้ความเคลื่อนไหวของร่างกายช่วยให้เกิดความรู้เท่าทันต่อความคิดและอารมณ์ของ

ตนเอง เกิดเป็น Self-awareness ตามหลักจิตวิทยา ซึ ่งน าไปสู ่ความสามารถในการประเมิน

สถานการณ์และเข้าใจผลกระทบทางอารมณ์ของตนได้ดีขึ้น กล่าวได้ว่า กายภาวนา คือ ประตูแรกสู่

การรู้จักตนเองอย่างแท้จริง 

  2. การควบคุมอารมณ์ ศีลภาวนาเป็นการประพฤติดีทางกายและวาจา การรู้หน้าท่ี และการ

ไม่เบียดเบียนผู้อื่น ชาวบ้านในต าบลนาอาน มักใช้ "ศีล" เป็นแนวคุมพฤติกรรม เช่น การระงับโทสะ 

ไม่ตอบโต้ด้วยความโกรธ ใช้ค าพูดอ่อนโยน ในการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่อาจจะสร้างความขัดแย้ง 

องค์ความรู้ใหม่ การรักษาศีลเป็นกลไกควบคุมอารมณ์ตามธรรมชาติ เพราะเมื่อมีกรอบพฤติกรรมท่ี

ชัดเจน เช่น ไม่พูดท าร้าย ไม่ท าร้ายผู้อื่น ไม่ด่ืมสุรายาเสพติด ไม่ละเมิดสิทธิหรือผลประโยชน์ บุคคล

จะลดพฤติกรรมเส่ียงท่ีกระตุ้นอารมณ์ลบ เช่น โกรธ อิจฉา กลัว และความรุนแรง จึงช่วยให้สามารถ 

ก ากับอารมณ์ได้ดีขึ ้นตามหลัก Emotional Regulation กล่าวได้ว่า ศีลภาวนา คือ ระบบก ากับ

อารมณ์เชิงพฤติกรรม (Behavior-based Emotional Control) 

3. ทัศนคติเชิงบวก จิตตภาวนาเน้นการฝึกสมาธิ การตั้งจิตมั่น และการปล่อยวางอารมณ์ท่ี

รบกวนใจ ข้อมูลภาคสนามพบว่า คนในชุมชนใช้สมาธิเพื่อลดความคิดฟุ้งซ่าน  ท าให้ใจสงบ เปลี่ยน

มุมมองจากยึดติดปัญหา เป็นเห็นปัญหาเป็นธรรมดา องค์ความรู้ใหม่ สมาธิท าให้เกิดการมองชีวิต

อย่างเป็นกลาง (equanimity) ซึ่งเป็นหัวใจของการเกิดทัศนคติเชิงบวกตามหลักจิตวิทยา เช่น มอง

ปัญหาเป็นบทเรียนแทนที่จะเป็นอุปสรรค ยอมรับสิ่งที่เปลี่ยนไม่ได้ เห็นคุณค่าของประสบการณ์ทุก

ด้าน รู้จักปลอบใจตนเองอย่างถูกวิธี จิตตภาวนาจึงช่วยเปล่ียนกรอบความคิด (mindset) จากเชิงลบ
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เป็นเชิงบวกได้จริง กล่าวได้ว่า จิตตภาวนา เป็นกลไก เปลี่ยนทุกข์เป็นปัญญา และสร้างมุมมองเชิง

บวกต่อชีวิต 

4. สติและปัญญาเห็นตามจริง ปัญญาภาวนาเป็นการรู้เท่าทันความจริงของชีวิต การใช้

เหตุผล การเข้าใจความไม่เที ่ยงและการรู้จักวางใจอย่างเหมาะสม คนในชุมชนต าบลนาอาน  มัก

ตีความปัญหาต่างๆ ผ่านหลักเหตุผล เช่น อริยสัจ 4 เมื่อมีปัจจัยเกิดทุกข์ ท าให้สามารถรับมือกับ

เหตุการณ์ได้ด ีข ึ ้น องค์ความรู ้ใหม่ ปัญญาภาวนาเป็นกระบวนการที ่สอดคล้องโดยตรงกับ 

Mindfulness & Insight ในทางจิตวิทยา ซึ่งเน้นการตระหนักรู้อย่างลึกซึ้ง การวิเคราะห์เหตุผลของ

ปัญหา การมองโลกตามความเป็นจริง การไม่ให้ความคิดลบครอบง า องค์ความรู้นี้ช้ีให้เห็นว่า การใช้

ปัญญาภาวนาในชีวิตประจ าวันส่งเสริมให้เกิด “ภูมิคุ้มกันทางใจเชิงเหตุผล” (Cognitive Resilience) 

ซึ่งเป็นพื้นฐานส าคัญของจิตใจท่ีสมดุลกล่าวได้ว่า ปัญญาภาวนา คือ กลไกยกระดับความเข้าใจชีวิตสู่

ความมั่นคงทางอารมณ์ระยะยาว 

สรุปภาพรวมของการวิจัยนี้ ได้องค์ความรู้ใหม่ที่ส าคัญของภาวนา 4 คือ ภาวนา 4 สามารถ

แปลความเป็นเครื่องมือทางจิตวิทยาสมัยใหม่ได้อย่างสมบูรณ์ และสอดคล้องกับกระบวนการสร้าง

ความเข้มแข็งทางจิตใจใน 4 มิติ ได้ดังนี้ 

ภาวนา 4 มิติทางจิตวิทยา บทบาทของหลักธรรม 

กายภาวนา การตระหนักรู้ในตนเอง สร้างการรู้เท่าทันตนเองผ่านกาย 

ศีลภาวนา การควบคุมอารมณ์ ควบคุมอารมณ์ผ่านพฤติกรรมและวินัย 

จิตตภาวนา ทัศนคติเชิงบวก เปล่ียนมุมมองชีวิตสู่ความคิดบวก 

ปัญญาภาวนา การมีสมาธิและสติ พัฒนาสติและปัญญาเห็นตามจริง 

  ภาพที่ 4.1 สรุปภาพรวมของการวิจัยนี้ ได้องค์ความรู้ใหม่ท่ีส าคัญของภาวนา 4 

  ผลลัพธ์คือ แนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจด้วยหลักภาวนา 4 ของชาวพุทธในการ

ระบบพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจแบบองค์รวม ท่ีผสานจิตวิทยาเข้ากับหลักภาวนา 4 ได้อย่างลึกซึ้ง

และใช้งานได้จริงในชุมชน 

 

 

 

 



104 
 

 

บทท่ี 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

5.1. สรุปผลการวิจัย 
  จากการวิจัยเรื่องแนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจด้วยหลักภาวนา 4 ของชาวพุทธใน

ต าบลนาอาน อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย ผู้วิจัยได้ด าเนินการสัมภาษณ์เชิงลึกและวิเคราะห์ข้อมูลตาม

วัตถุประสงค์ท้ัง 3 ข้อท่ีต้ังไว้ และได้ผลสรุปดังต่อไปนี ้

5.1.1 แนวคิดและทฤษฎีการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ ของชาวพุทธในต าบลนาอาน อ าเภอ

เมืองเลย จังหวัดเลย 

  การศึกษาค้นคว้าแนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ พบว่าในทาง

จิตวิทยาตะวันตกความเข้มแข็งทางจิตใจ (Resilience) เป็นความสามารถทางอารมณ์และจิตใจที่จะ

ปรับตัวและฟื้นตัวกลับสู่ภาวะปกติได้อย่างรวดเร็วหลังเผชิญกับความเครียดหรือวิกฤต ขณะเดียวกัน

ในมุมมองพุทธศาสนาการเข้าใจอริยสัจ 4 ทุกข์  สมุทัย นิโรธ มรรค ก็ช่วยให้จิตใจเข้มแข็ง สามารถ

ยอมรับความจริง และเผชิญปัญหาได้ด้วยจิตที่สงบสุข กล่าวคือหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนาเน้น

การพัฒนาสติปัญญา เพื่อยืนหยัดในสถานการณ์เลวร้าย ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดการสร้างความ

ยืดหยุ่นทางจิตใจในวิชาจิตวิทยา สภาพความเข้มแข็งทางจิตใจของชาวพุทธต าบลนาอาน โดย

ภาพรวม คนในชุมชนต าบลนาอานมีพื้นฐานจิตใจท่ีดีพอสมควร ส่วนใหญ่มีความมั่นคงทางอารมณ์ใน

ระดับหนึ่ง มีน ้าใจเอื้อเฟื้อและความสัมพันธ์ในครอบครัว เครือญาติท่ีแนบแน่น ส่งผลให้บรรยากาศ

ความเป็นอยู่ในชุมชนอบอุ่นและเกื้อกูลกัน ชาวบ้านจ านวนไม่น้อยรู้สึกว่าตนเองมีที ่พึ่งทางใจจาก

ครอบครัว วัด และเครือญาติใกล้ชิด ซึ่งสะท้อนถึงพื้นฐานจิตใจท่ีเข้มแข็งและมองโลกในแง่ดีของคนใน

ชุมชน อย่างไรก็ตามผู้ให้ข้อมูลบางส่วนชี้ว่า  ในปัจจุบันจิตใจของคนในชุมชนอาจถูกท้าทายและ

สั่นคลอนได้จากปัจจัยลบภายนอก เช่น ปัญหาเศรษฐกิจที่สร้างความเครียดและหนี้สินในหลาย

ครอบครัว รวมถึงความเปลี่ยนแปลงทางสังคมและเทคโนโลยีที่ท าให้คนรุ่นใหม่บางส่วนห่างเหินจาก

วัดและขนบธรรมเนียมดั้งเดิม ซึ่งส่งผลให้ขาดส่ิงท่ียึดเหนี่ยวทางใจมากขึ้น ปัจจัยเกื้อหนุนส าคัญท่ีช่วย

ให้จิตใจชุมชนยังคงเข้มแข็ง คือความสัมพันธ์ในครอบครัวและเครือญาติที ่ใกล้ชิด การยึดมั่นใน

พระพุทธศาสนาและประเพณีท้องถิ่น สภาพแวดล้อมชุมชนท่ีสงบปลอดภัย และการมีผู้น าชุมชนท่ีเอา

ใจใส่ประชาชนหรือลูกบ้าน ในยามที่ชุมชนเผชิญปัญหาต่างๆ คนในหมู่บ้านมักช่วยเหลือพึ่งพาซึ่งกัน
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และกัน วัดและพระสงฆ์ท าหน้าท่ีเป็นศูนย์รวมจิตใจคอยให้ค าปรึกษาและก าลังใจ ท าให้สมาชิกชุมชน

รู้สึกอุ่นใจไม่โดดเดี่ยว ขณะเดียวกัน อุปสรรคที่บั ่นทอนความเข้มแข็งทางใจ ได้แก่ ความขัดแย้ง

ภายในชุมชนหรือครอบครัว การขาดเวลาในการปฏิบัติธรรมเพราะภาระงาน การขาดความรู้ความ

เข้าใจหลักธรรมในคนบางกลุ่ม และความเครียดจากปัจจัยภายนอก เช่น ภัยธรรมชาติ โรคระบาด ซึ่ง

หากไม่ได้เตรียมใจรับมือก็อาจท าให้บางคนท้อแท้ใจได้ง่าย สรุปโดยภาพรวม สภาวะจิตใจของชาว

ต าบลนาอานมีลักษณะเป็นฐานที่ดีแต่มีกระทบ กล่าวคือ มีพื ้นฐานวิถีชีวิตและวัฒนธรรมที่ช่วย

เสริมสร้างจิตใจให้เข้มแข็งก็จริง แต่ก็เผชิญกับความท้าทายใหม่ๆ ในยุคปัจจุบันที่มากระทบความ

มั่นคงทางใจ อย่างไรก็ดี ชุมชนยังสามารถรักษาความมั่นคงทางใจไว้ได้ด้วยกลไกสนับสนุนแบบด้ังเดิม 

เช่น ครอบครัว วัด เครือญาติ ท่ีคอยประคับประคอง ดังนั้น การสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจให้ยั่งยืน

ต่อไป จ าเป็นต้องต่อยอดจุดแข็งเหล่านี้และจัดการกับอุปสรรคที่เกิดขึ้นอย่างเหมาะสม ตามบริบทท่ี

เปล่ียนแปลงไป 

สรุปจากข้อมูลผู้ให้สัมภาษณ์สะท้อนว่า ชุมชนมีพื้นฐานความเข้มแข็งทางใจจากวิถีชีวิตแบบ

พึ่งพากัน การช่วยเหลือเกื้อกูล บทบาทวัดและพระสงฆ์ในการเป็นที่พึ่งทางจิตใจ โครงสร้างชุมชนท่ี

เกื้อกูล เช่น ผู้ใหญ่บ้าน ผู้น าชุมชน ผู้อาวุโส ลักษณะเหล่านี้สอดคล้องกับแนวคิดทางจิตวิทยา คือการ

ตระหนักรู้ในตนเอง การควบคุมอารมณ์ ทัศนคติเชิงบวก การมีสมาธิและสติ ซึ่งพบว่าคนในชุมชนเกิด

ความสามารถมองโลกตามจริง มีสติรู้ตัว และปรับตัวต่อปัญหาได้ดี มคีวามเข้มแข็งทางจิตใจของชาว

พุทธในพื้นที่สามารถอธิบายได้โดยใช้ทฤษฎีด้านจิตวิทยาสมัยใหม่  สอดคล้องร่วมกับหลักธรรมทาง

พุทธศาสนา โดยประกอบด้วยองค์ประกอบส าคัญ 4 ด้าน ได้แก่ 1.การรับรู้และความตระหนักรู้ใน

ตนเอง ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่มีทักษะการสังเกตตนเอง เข้าใจอารมณ์ ความคิด และพฤติกรรมของตน 

สอดคล้องกับวิถีปฏิบัติทางศาสนา เช่น การไตร่ตรอง พิจารณากายใจในชีวิตประจ าวัน 2.การควบคุม

อารมณ์ ชาวพุทธในต าบลนาอานใช้สติ สมาธิ และหลักธรรม เช่น ความอดทน อภัยทาน และเมตตา 

ในการยับยั้งความโกรธ ความเครียด และการตอบสนองทางอารมณ์ท่ีไม่เหมาะสม 3.การมีทัศนคติเชิง

บวก พบว่ามีการมองโลกตามความเป็นจริงผสานด้วยเมตตา และรู้จักวางใจต่อเหตุการณ์ต่างๆ ผู้ให้

ข้อมูลส่วนใหญ่เช่ือว่าปัญหาเป็นส่ิงท่ีแก้ไขได้ เกิดขึ้นตามเหตุปัจจัย จึงมองปัญหาอย่างสร้างสรรค์และ

เข้าใจธรรมชาติของชีวิตมากขึ้น 4.การฝึกสมาธิและสติ เป็นกระบวนการที่พบอย่างเด่นชัดในชุมชน 

ท้ังการสวดมนต์ เจริญสติ เดินจงกรม และนั่งสมาธิ ซึ่งช่วยให้มีจิตมั่นคง สงบ และสามารถรับมือความ

ทุกข์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ กล่าวโดยสรุป ชาวพุทธในพื้นท่ีมีความเข้มแข็งทางจิตใจท่ีเกิดขึ้นจากการ

ปฏิบัติศาสนาในชีวิตประจ าวันซึ่งเช่ือมโยงโดยตรงกับทฤษฎีจิตวิทยาเชิงบวก และการบริหารอารมณ์ 
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5.1.2 หลักภาวนา 4 ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

จากการศึกษาหลักภาวนา 4 ในพระพุทธศาสนาเถรวาท พบว่าหลักภาวนา 4 เป็นการพัฒนา

ฝึกอบรม 4 ด้าน ได้แก่ กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และปัญญาภาวนา โดยสรุปได้ว่า กาย

ภาวนาเป็นการฝึกอบรมกายให้เสพอินทรีย์ท้ัง 5 อย่างพอดี ไม่ฟุ้งเฟ้อ ปฏิบัติตนอย่างมีประโยชน์และ

สัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมทางกายภาพ ศีลภาวนาเป็นการฝึกอบรมศีลให้มีวินัย ไม่เบียดเบียนตนเองหรือ

ผู้อื่น สามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างเกื้อกูล จิตตภาวนาเป็นการฝึกอบรมจิตให้มั่นคง เข้มแข็ง อดทน มี

สมาธิและเจริญด้วยคุณธรรม เช่น มีเมตตา ความเพียร และความเบิกบานอย่างเป็นสุข ปัญญาภาวนา

เป็นการฝึกอบรมปัญญาให้เข้าใจความเป็นจริงของสิ่งต่างๆ รู้เท่าทัน ไม่ยึดติดในสิ่งใดๆ จนสามารถ

ปล่อยวางกิเลสและดับทุกข์ได้ ความรู้ความเข้าใจเกี ่ยวกับหลักภาวนา 4 ของคนในชุมชน ผล

การศึกษาแสดงให้เห็นว่า ชาวพุทธในชุมชนต าบลนาอาน อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย โดยเฉพาะผู้น า

ชุมชนและผู้ท่ีใกล้ชิดศาสนาส่วนใหญ่มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับหลักภาวนา 4 ในเกณฑ์ดีพอสมควร 

ทุกคนตอบว่ารู ้จักกายภาวนา, ศีลภาวนา, จิตตภาวนา, ปัญญาภาวนา ในระดับหนึ่ง แม้อาจไม่

สามารถอธิบายเชิงทฤษฎีได้อย่างละเอียด แต่ก็เข้าสามารถเข้าใจความหมายพื้นฐานของแต่ละด้านได้

อย่างถูกต้องตามแนวพระพุทธศาสนา เช่น อธิบายว่า กายภาวนา คือการท าความดีทางกาย ดูแล

สุขภาพร่างกายให้แข็งแรง, ศีลภาวนา คือการประพฤติตนดีมีศีลธรรมทั้งกายวาจา, จิตตภาวนา คือ

การฝึกสมาธิให้จิตใจสงบ และปัญญาภาวนา คือการฝึกคิดพิจารณาอย่างมีเหตุผลถูกต้องตามความ

เป็นจริง นอกจากนี้ ชาวบ้านหลายท่านยังมองว่าหลักภาวนา 4 เป็นเครื่องมือในการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตอย่างรอบด้าน กล่าวคือ เมื่อพัฒนาท้ังกาย ศีล จิต และปัญญาควบคู่กัน ย่อมยกระดับชีวิตมนุษย์

ให้มีความสุข และคุณค่าทั้งต่อตนเองและสังคม ผู้ให้ข้อมูลทั้งหลายต่างตระหนักว่า ภาวนา 4 มี

ความส าคัญยิ่งในการพัฒนาจิตใจ เพราะเป็นแนวทางองค์รวมที่ครอบคลุมการพัฒนาตนในทุกด้าน ท า

ให้ชีวิตเกิดความสมดุล และเกิดภูมิคุ้มกันทางใจ ตัวอย่างค ากล่าวท่ีสะท้อนความเห็นนี้ เช่น “ภาวนา 

4 เป็นการพัฒนาจิตใจอย่างครบวงจร เริ่มจากกาย ศีล จิต ไปสู่ปัญญา” หรือ “หลักภาวนา 4 ท าให้

มนุษย์ด ารงชีวิตได้อย่างมีความสุข ทั้งมีคุณค่าต่อตนเองและสังคม” กล่าวโดยสรุปคือ ชุมชนมองว่า

ภาวนา 4 เป็นหัวใจของการพัฒนาจิตใจมนุษย์ให้เข้มแข็งสมบูรณ์ ครอบคลุมต้ังแต่ร่างกายไปจนถึงจิต

วิญญาณ และเมื่อบุคคลใดสามารถพัฒนาตนเองท้ัง 4 มิติได้ครบถ้วนแล้ว ย่อมน าไปสู่จิตใจท่ีมั่นคง มี

ภูมิคุ้มกัน สามารถด ารงชีวิตอย่างเป็นสุขท่ามกลางปัญหาและความท้าทายต่างๆ 

  ยิ่งไปกว่านั้น จากการเก็บข้อมูลพบว่าชาวบ้านจ านวนไม่น้อยได้น าหลักภาวนา 4 มา

ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันของตนเองอย่างเป็นรูปธรรม บางท่านฝึกปฏิบัติทั้ง 4 ด้านเป็นกิจวัตร
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ประจ าวัน เช่น ดูแลสุขภาพกายและท างานอย่างขยันซื่อสัตย์ (กายภาวนา+ศีลภาวนา) รักษาศีล 5 

และพูดจาสุภาพ (ศีลภาวนา) ฝึกสตินั่งสมาธิเป็นประจ าทุกวัน (จิตตภาวนา) และใช้ปัญญาไตร่ตรอง

ก่อนตัดสินใจแก้ปัญหาต่างๆ (ปัญญาภาวนา) ตัวอย่างเช่น ผู้ให้ข้อมูลท่านหนึ่งกล่าวว่า เขาพยายาม

ปรับใช้หลักภาวนา 4 ในชีวิตประจ าวันท้ังทางกาย วาจา และจิตใจ กล่าวคือดูแลสุขภาพกาย ท างาน

สุจริต รักษาศีล มีสติท าสมาธิ และใช้ปัญญาในการไตร่ตรองเรื่องต่างๆ อย่างสมดุลในชีวิตประจ าวัน 

อีกตัวอย่างหนึ่งเล่าว่าเขามีการ “ระลึกและปฏิบัติตามหลักภาวนา 4 อยู่เสมอ” โดยยกตัวอย่างแยก

ตามหลักกาย ศีล จิต และปัญญา ว่าตนท าส่ิงใดบ้างในชีวิตประจ าวัน แม้ระดับความเคร่งครัดในการ

ปฏิบัติของแต่ละท่านจะต่างกันไปแต่ละบุคคล แต่ทุกคนล้วนรับรู้ถึงคุณค่าของการฝึกตน ตามหลัก

ภาวนา 4 ว่าต้องช่วยให้ใจสงบเย็น และเกิดพลังใจในการด าเนินชีวิตของตน 

กล่าวโดยสรุปพบว่าภาวนา 4 เป็นกระบวนการพัฒนามนุษย์แบบองค์รวม ครอบคลุมท้ังกาย 

วาจา ใจ และปัญญา กล่าวคือ 1.กายภาวนา เป็นการอบรมพัฒนากายให้สงบ มีวินัย รู้เท่าทันความ

เคลื่อนไหวของร่างกาย เป็นพื้นฐานของการมีสติ 2.ศีลภาวนา เป็นการพัฒนาความประพฤติ การมี

วินัย และการอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างไม่เบียดเบียน ช่วยให้จิตใจสงบและลดความขัดแย้งในสังคม 3.จิตต

ภาวนา เป็นการฝึกจิตให้มั่นคง มีสมาธิ รู้เท่าทันอารมณ์ของตน เป็นเครื่องมือส าคัญในการคลายความ

ทุกข์ทางใจ 4.ปัญญาภาวนา เป็นการฝึกให้เกิดความรู้แจ้งตามความเป็นจริง เช่น เห็นเหตุปัจจัย เห็น

ความไม่เที ่ยง และสามารถวางใจต่อสิ ่งต่างๆ ด้วยปัญญา เมื ่อศึกษาหลักภาวนา 4 เทียบกับ

กระบวนการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ พบว่าทั้งสองชุดความรู้สะท้อนโครงสร้างการพัฒนา

มนุษย์ท่ีสอดคล้องกันอย่างเป็นระบบ ท่ีเริ่มต้นจากกาย ไปสู่ศีล ไปท่ีจิต แล้วลงลึกสู่ปัญญา ซึ่งเทียบได้

กับแนวคิดการสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจ ตามล าดับข้ันพัฒนาอารมณ์และสติปัญญา 

5.1.3 แนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจด้วยหลักภาวนา 4 ของชาวพุทธในต าบลนาอาน 

อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย  

การวิเคราะห์แนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจด้วยหลักภาวนา 4 ของชาวพุทธใน

ต าบลนาอาน อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย พบว่าแต่ละหลักมีบทบาทเชื่อมโยงกับมิติทางด้านต่างๆ 

อย่างครบถ้วน ตัวอย่างเช่น การประยุกต์ใช้กายภาวนามุ่งส่งเสริมการปฏิบัติตนทางกายอย่างถูกต้อง 

เช่น การกินอยู่ด้วยความพอเหมาะ และการใช้ประสาทสัมผัสอย่างสร้างสรรค์ กินเป็น อยู่เป็น ดูเป็น 

ฟังเป็น พูดเป็น ท าเป็น ใช้เป็น ดูแลเป็น ส่วนศีลภาวนา ส่งเสริมการประพฤติอยู่ให้อยูใ่นระเบียบวินัย 

ไม่เบียดเบียนใคร เพื่อรักษาตนเอง ครอบครัว และสังคมให้ดี จิตตภาวนามุ่งฝึกสมาธิ ให้มีจิตใจท่ี
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มั่นคง ไม่หวั่นไหวไปตามอารมณ์แปรปรวนในชีวิตประจ าวัน ปัญญาภาวนาเน้นการมีสติรอบคอบใน

การด าเนินชีวิต ตัดสินใจอย่างรอบด้าน และรู้จักปล่อยวางความทุกข์จากการยึดมั่นถือมั่น นอกจากนี้ 

ผลการวิจัยยังชี้ว่า การน าหลักภาวนา 4 มาใช้ในชุมชนสามารถแก้ไขปัญหาทางร่างกาย พฤติกรรม 

จิตใจ และวิสัยทัศน์ได้อย่างครบถ้วน ใช้กายภาวนาแก้ปัญหาความต้องการทางร่างกาย ใช้ศีลภาวนา

แก้ปัญหาการอยู่ร่วมกันในสังคม ใช้จิตตภาวนาแก้ปัญหาด้านอารมณ์จิตใจ และใช้ปัญญาภาวนาเพื่อ

พัฒนาความรู้ความเข้าใจและการตัดสินใจ จากข้อมูลการสัมภาษณ์ ผู้วิจัยได้รวบรวมข้อเสนอแนะเชิง

ปฏิบัติหลายประการท่ีสามารถน าหลักภาวนา 4 มาประยุกต์ใช้เพื่อเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ

ให้ชาวพุทธในชุมชน อย่างเป็นรูปธรรม โดยสรุปได้ ดังนี้ 1.ให้ความรู้และปลูกฝังศรัทธาในหลักภาวนา 

4 ควรเริ่มจากการเผยแพร่ความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับหลักภาวนา 4 แก่คนทุกกลุ่มวัยใน

ชุมชน โดยเฉพาะเยาวชนรุ่นใหม่ท่ีอาจยังไม่ซาบซึ้งในคุณค่าของหลักธรรมนี้ ผู้ให้ข้อมูลหลายท่านเน้น

ว่าการจะให้คนลงมือปฏิบัติได้จริง ต้องสร้างแรงศรัทธา และความเข้าใจก่อนเป็นอันดับแรก จากนั้น

จึงควรจัดกิจกรรมหรือสื่อประชาสัมพันธ์ที่เข้าถึงได้ง่าย เพื่อถ่ายทอดความหมายและประโยชน์ของ

ภาวนา 4 เช่น จัดบรรยายให้ความรู้ในหมู่บ้าน แจกแผ่นพับ คู่มือ หรือใช้สื่อออนไลน์ในชุมชน เช่น 

กลุ่มไลน์หมู่บ้านหรือวิทยุชุมชน เพื่อสร้างความตระหนักรู้และแรงจูงใจในการฝึกตน 2.จัดกิจกรรมฝึก

ปฏิบัติภาวนาเป็นประจ า ควรมีการจัดอบรมหรือกิจกรรมปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่องสม ่าเสมอในชุมชน 

เพื่อเปิดโอกาสให้ชาวบ้านได้ฝึกภาวนา 4 ร่วมกัน เช่น จัดโครงการอบรมสมาธิภาวนาที่วัดในพื้นท่ี

เดือนละครั้ง หรือช่วงเทศกาลเข้าพรรษา ซึ่งเปิดรับทั้งเด็ก เยาวชน และผู้ใหญ่ให้ได้เรียนรู้การนั่ง

สมาธิ ฝึกสติ และเจริญปัญญาในบริบทชีวิตจริง ผู้ให้ข้อมูลบางท่านเสนอให้ทางวัดจัดคอร์สภาวนา

ระยะส้ัน หลังพิธีท าบุญหรือหลังเลิกกิจกรรมท่ีเหมาะกับวิถีชาวบ้าน เช่น ช้ันเรียนนั่งสมาธิพื้นฐานวัน

ละ 15 นาที นอกจากนี้ ยังควรมีการจัดค่ายคุณธรรมส าหรับเยาวชนช่วงปิดเทอม เพื่อปลูกฝังการ

ปฏิบัติภาวนาตั้งแต่วัยเด็ก และสนับสนุนให้หน่วยงานอื่นๆ ในชุมชน เช่น โรงเรียน โรงพยาบาล

ส่งเสริมสุขภาพประจ าต าบล บูรณาการกิจกรรมภาวนาเข้ากับงานของตน เช่น กิจกรรมสวดมนต์ไหว้

พระตอนเช้าในโรงเรียน หรือกิจกรรมผ่อนคลายความเครียดด้วยสมาธิในท่ีท างาน เป็นต้น 3.ส่งเสริม

บทบาทผู้น าทางศาสนาและชุมชน ผู้น ามีบทบาทส าคัญในการขับเคลื่อนแนวทางภาวนา 4 ในชุมชน 

พระสงฆ์ควรเป็นแกนกลางในการถ่ายทอดธรรมะ และฝึกอบรมสั่งสอนญาติโยมอย่างสม ่าเสมอ เช่น 

จัดเทศน์อบรมทุกวันพระหรือในโอกาสส าคัญ เพื่อให้ชาวบ้านได้รับฟังหลักธรรมและแนวทางปฏบิัติ

ให้บ่อยครั้ง ขณะเดียวกัน ผู้น าชุมชนฝ่ายฆราวาส เช่น ผู้ใหญ่บ้าน นายก ก็ควรน าหลักธรรมมาใช้ใน

การบริหารงานและแก้ไขปัญหาของหมู่บ้าน ของต าบล ตลอดจนประพฤติตนเป็นแบบอย่างท่ีดีในการ
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ด าเนินชีวิตตามหลักภาวนา 4 ดังท่ีมีผู้ให้ข้อมูลกล่าวว่า “ผู้น าชุมชนมีวิสัยทัศน์ท่ีดี ช่วยสร้างชุมชนให้

น่าอยู่ อนุรักษ์และส่งเสริมวัฒนธรรมประเพณีของชุมชน” การท าตนของผู้น าให้ประชาชนเห็นเป็น

ตัวอย่างจริงจะช่วยหล่อหลอมให้คนในชุมชนซึมซับคุณค่าของภาวนา 4 ตามไปด้วย นอกจากนี้ ผู้ให้

ข้อมูลยังเสนอให้จัดต้ังกลุ่มหรือชมรมจิตอาสาภาวนา 4 ในหมู่บ้าน โดยให้ผู้น าหรือบุคคลท่ีสนใจเป็น

แกนน า ชักชวนกันจัดกิจกรรม เช่น ท าสมาธิหมู่ท่ีวัดทุกสัปดาห์ หรือร่วมกันต้ังโรงทานแจกอาหารใน

วันพระ ทั้งนี้เพื่อให้เกิดกระแสการปฏิบัติธรรมในชุมชนอย่างต่อเนื่องและเป็นรูปธรรม 4.บูรณาการ

หลักภาวนา 4 เข้ากับกิจกรรมพัฒนาชุมชน ควรน าหลักภาวนา 4 มาใช้เป็นกรอบแนวคิดในการจัด

โครงการพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านต่างๆ ของชุมชน เพื่อท าให้หลักธรรมนี้ไม่ใช่เรื่องไกลตัว ตัวอย่างเช่น 

ด้านกายภาวนา ได้แก่ จัดโครงการส่งเสริมสุขภาพกาย เช่น กิจกรรมออกก าลังกายหมู่หรือแข่งขัน

กีฬาประจ าหมู่บ้าน เพื่อสร้างท้ังสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงและความสามัคคีในชุมชนได้ ท้ังกายภาวนา

และศีลภาวนาไปพร้อมกัน ด้านศีลภาวนา ได้แก่ จัดงานบุญประเพณีร่วมกันเป็นประจ าทุกเดือน หรือ

ในวันส าคัญทางพระพุทธศาสนา เพื่อส่งเสริมให้คนรักษาศีล ท าบุญ และเกิดความเป็นน ้าหนึ่งใ จ

เดียวกัน ด้านจิตตภาวนา ได้แก่ ต้ังชมรมสมาธิหรือสวดมนต์ในชุมชน ให้ผู้สนใจได้มารวมกลุ่มปฏิบัติ

เป็นประจ า ด้านปัญญาภาวนา ได้แก่ จัดตั้งห้องสมุดธรรมะหรือมุมหนังสือที่วัดและโรงเรียน รวมถึง

เวทีแลกเปล่ียนเรียนรู้หลักธรรมส าหรับชาวบ้านท่ีปฏิบัติธรรมด้วยกัน เพื่อให้สมาชิกชุมชนได้แบ่งปัน

ประสบการณ์และสติปัญญาร่วมกัน แนวทางการบูรณาการนี้จะท าให้หลักภาวนา 4 แทรกซึมอยู่ใน

ชีวิตประจ าวันและกิจกรรมสามัญของชุมชนอย่างแนบเนียน ไม่ใช่รับรู้เฉพาะเวลาฟังเทศน์หรือเข้าวัด

เท่านั้น 

ผลการสัมภาษณ์เชิงลึกช้ีให้เห็นว่า ชุมชนได้น าหลักภาวนา 4 ไปสู่การปฏิบัติจริงผ่านรูปแบบ

ชีวิตและโครงสร้างสังคม จนน าไปสู่การการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่าภาวนา 4 กับแนวทางการสร้างความ

เข้มแข็งทางใจได้อย่างสอดคล้อง ดังนี้ 1.การตระหนักรู้ในตนเอง กายภาวนา การรู้กายช่วยสร้างการ

รู้ตัวและรู้จักตนอย่างเป็นระบบ 2.การควบคุมอารมณ์ ศีลภาวนา ศีลช่วยลดพฤติกรรมเสี่ยงและ

ควบคุมอารมณ์ธรรมชาติ 3.ทัศนคติเชิงบวก จิตตภาวนา สมาธิเปลี่ยนทัศนคติจากยึดทุกข์เป็นการ

เรียนรู้ 4.การมีสมาธิและสติ ปัญญาภาวนา ปัญญาช่วยเห็นความจริง ท าให้เกิดสติต่อชีวิต 

  เมื่อสรุปรวมแนวทางทั้งหมดที่เสนอมา จะเห็นว่าเป้าหมายหลักคือการสร้างความรู้ความ

เข้าใจและแรงจูงใจ ด้านทัศนคติ ควบคู่ไปกับการจัดให้มีโอกาสฝึกปฏิบัติจริง ด้านพฤติกรรม โดยมี

ผู้น าทางศาสนาและชุมชนเป็นแกนหลัก และน าหลักธรรมไปผนวกเข้ากับวิถีชีวิตและกิจกรรมการ

พัฒนาชุมชน โดยเปิดกว้างให้ทุกภาคส่วนได้มีส่วนร่วม แนวทางเหล่านี้สอดคล้องกับบริบทของชุมชน
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ต าบลนาอานท่ีมีทุนทางวัฒนธรรมและศรัทธาทางศาสนาอยู่แล้ว หากสามารถด าเนินการได้จริงอย่าง

ต่อเนื่อง ย่อมคาดหวังว่าจะช่วยยกระดับความเข้มแข็งทางจิตใจของคนในชุมชน  ให้ปรากฏเป็น

รูปธรรมและยั่งยืน 

  สรุปผลการวิจัยครั้งนี้ท าให้เห็นว่าแนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของชาวพุทธด้วย

หลักภาวนา 4 ในต าบลนาอาน อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย เกดิจากการปฏิบัติตนตามหลักภาวนาแต่

ละด้านอย่างต่อเนื่อง ท้ังการดูแลกายตนเอง การรักษาศีล การเจริญจิตตภาวนา และการเจริญปัญญา 

โดยการปฏิบัติดังกล่าวส่งผลบวกต่อความเข้มแข็งทางจิตในมิติต่างๆ ได้แก่ การตระหนักรู้ตนเอง การ

ควบคุมอารมณ์ การมีทัศนคติเชิงบวก และการมีสติสมาธิ ปัจจัยส าคัญคือการสนับสนุนจากวัด 

ครอบครัว ชุมชน และเครือข่ายทางสังคม เช่น กิจกรรมทางศาสนา การศึกษาพระธรรมเทศนา และ

กิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกัน ซึ่งท าให้หลักภาวนา 4 กลายเป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตอย่างเป็น

ระบบ ผลการศึกษาเบ้ืองต้นนี้ยังช้ีให้เห็นว่าการส่งเสริมหลักภาวนา 4 ในชีวิตประจ าวัน สามารถเป็น

กลไกหลักในการเสริมสร้างความเข้มแข็ง และคุณภาพชีวิตทางจิตใจของชุมชนได้ 

5.2. อภิปรายผล 
  เมื่อพิจารณาผลการวิจัยท่ีได้รับ ผู้วิจัยได้อภิปรายเช่ือมโยงกับแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ี

เกี่ยวข้อง ดังนี้ 

  แนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจด้วยหลักภาวนา 4 ของชาวพุทธในต าบลนาอาน 

อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย ผลการศึกษาครั้งนี ้ยืนยันแนวคิดเชิงพุทธว่า การพัฒนามนุษย์เพื่อ

เสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจนั้นควรเป็นไปอย่างองค์รวม ครอบคลุมท้ังด้านความเข้มแข็งทางจิต

ในมิติต่างๆ ได้แก่ การตระหนักรู้ตนเอง การควบคุมอารมณ์ ทัศนคติเชิงบวก การฝึกสมาธิและการมี

สติ ซึ่งสอดคล้องกับหลักภาวนา 4 ในพระพุทธศาสนา ผลการสัมภาษณ์พบว่าชาวบ้านให้ความส าคัญ

กับการพัฒนาตนทั้ง 4 ด้านนี้ควบคู่กัน เช่น เห็นว่าการดูแลสุขภาพกายเป็นพื้นฐานแรกของจิตใจท่ี

เข้มแข็ง (กายภาวนา) การประพฤติตนมีศีลธรรมช่วยสร้างความรู้สึกปลอดภัยและไว้วางใจกันใน

ชุมชน (ศีลภาวนา) การท าสมาธิภาวนาท าให้จิตใจสงบมั่นคงควบคุมอารมณ์ได้ดี (จิตตภาวนา) และ

การฝึกปัญญาท าให้รู ้เท่าทันความจริงของชีวิต ยืดหยุ่นปรับตัวต่อความเปลี่ยนแปลงได้ (ปัญญา

ภาวนา) แนวทางการพัฒนาจิตใจแบบองค์รวมนี้ สอดคล้องกับงานวิจัยของพระมหาสมพงษ์ ปัญญาธ

โร และคณะ (2563) ที่ระบุองค์ประกอบ 4 ประการในการสร้างความเข้มแข็งทางใจ ได้แก่ (1) การ

รู้สึกดีกับตนเอง, (2) การจัดการชีวิตได้, (3) การมีสายสัมพันธ์ท่ีเกื้อหนุน, และ (4) การมีจุดหมายใน

 

 

 

 



111 
 

 

ชีวิต ซึ่งสามารถเทียบเคียงกับมิติท้ังส่ีของภาวนา 4 กล่าวคือ การรู้สึกดีกับตนเอง และจัดการชีวิตได้

ย่อมเกิดขึ้นเมื ่อบุคคลพัฒนาตนทางกาย ศีล จิต จนเกิดความภูมิใจและระเบียบวินัยในชีวิตตน 

ขณะเดียวกันสายสัมพันธ์ที่เกื้อหนุนและจุดหมายชีวิตก็เกี่ยวเนื่องกับการมีคุณธรรมและปัญญาเป็น

เข็มทิศน าทางชีวิต ดังนั้นผลวิจัยนี้จึงสอดคล้องกับแนวคิดข้างต้นว่า ความเข้มแข็งทางใจเกิดจากการ

พัฒนาตนรอบด้าน ท้ังทางกายภาพ อารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณพร้อมๆกัน 

ผลการวิจัยยังสอดคล้องกับการตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) การฝึกภาวนา 4 ช่วย

เสริมการตระหนักรู้ตนเอง โดยเฉพาะในด้านกายและจิตใจ เมื่อฝึกกายภาวนา ผู้ปฏิบัติจะฝึกสังเกต

ความต้องการและสภาพร่างกายของตนเองอย่างมีสติ เช่น ตระหนักรู้การใช้อินทรีย์ทั้งห้าอย่างพอดี  

ซึ่งเพิ่มความตระหนักรู้ต่อสภาพทางกายได้ดี ในทางเดียวกัน การฝึกจิตตภาวนาช่วยให้บุคคลทราบ

อารมณ์และความคิดของตน จิตใจยิ่งมั่นคงและมีสมาธิจึงสามารถสังเกตตนเองได้ชัดขึ้น ตามแนวคิด

ทฤษฎีของ Goleman D. (1995) นอกจากนี้ ศีลภาวนาและปัญญาภาวนายังเน้นการใคร่ครวญ

พฤติกรรมและความเป็นไปของชีวิต ซึ่งสอดรับกับแนวคิดการตระหนักรู้ตนเองในจิตวิทยาสมัยใหม่ท่ี

เน้นการสังเกตและเข้าใจตนเอง (self-reflection) อย่างรอบด้าน 

  ผลการวิจัยยังสอดคล้องกับการควบคุมอารมณ์ (Emotional Regulation) หลักภาวนา 4 

เกี่ยวข้องโดยตรงกับการจัดการอารมณ์ ตลอดจนจิตตภาวนาเน้นฝึกสมาธิและความอดทน ท าให้จิตใจ

มีความมั่นคง ไม่หวั่นไหวง่ายต่ออารมณ์ต่างๆ ซึ่งสอดคล้องกับการควบคุมอารมณ์ตามทฤษฎีจิตวิทยา

ในงานวิจัยของ เพ็ญนภา กุลนภาดล (2563) ที่กล่าวถึงความสามารถในการรับรู้ และปรับเปลี่ยน

อารมณ์ตนเองให้เหมาะสม ท้ังการมีสติเพื่อไม่ตอบสนองต่อความโกรธหรือความกังวลทันที ศีลภาวนา

ยังก่อให้เกิดจิตส านึกทางศีลธรรม ท าให้หลีกเลี่ยงการกระท าที่ก่อให้เกิดความรู้สึกผิดหรือความขุ่น

ข้องใจ การรักษาศีลจึงช่วยลดความขัดแย้งภายในและควบคุมอารมณ์ลบได้ 

  ผลการวิจัยยังสอดคล้องกับทัศนคติเชิงบวก (Positive Mindset) ในหลักภาวนา 4 ส่งเสริม

ทัศนคติและความคิดเชิงบวกได้ ด้วยปัญญาภาวนาเน้นการฝึกมองโลกตามความเป็นจริงและปล่อย

วางความทุกข์จากความยึดมั่นถือมั่น การปล่อยวางนี้ช่วยให้ผู้ปฏิบัติมีใจปลอดโปร่ง มองเห็นทางออก

และโอกาสในภาวะวิกฤต ซึ่งใกล้เคียงกับแนวคิดในงานวิจัยของกรรวิภาร์ หงส์งาม (2561) ท่ี

สนับสนุนให้มองแง่ดี คิดบวก และใช้ประโยชน์จากอุปสรรคเป็นโอกาส ตลอดจนศีลภาวนา ยังช่วยให้

มีความรู้สึกดีต่อสังคมและผู้อื่น สร้างบรรยากาศจิตใจท่ีดี อันส่งผลให้มีมุมมองเชิงบวกมากยิ่งขึ้น 
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  ผลการวิจัยยังสอดคล้องกับการมีสติและการท าสมาธิ (Mindfulness & Meditation) ใน

หลักภาวนา 4 รวมถึงการฝึก สติในทุกมิติ ตั้งแต่สติในการรับรู้กายภายนอก จากการฝึกกายภาวนา 

สติในการวางตนที่เหมาะสมจากศีลภาวนา ไปจนถึงสติและสมาธิจากจิตตภาวนาและปัญญาภาวนา 

อย่างที่พบว่า ปัญญาภาวนา ย ้าถึงการมีสติในการด ารงชีวิต ซึ่งสอดคล้องกับค าจ ากัดความในวิชา

จิตวิทยาว่า Mindfulness คือการใส่ใจอย่างมีสติถึงประสบการณ์ปัจจุบันโดยไม่มีการตัดสิน 

สอดคล้องกับงานวิชาการของหทัยรักษ์ สุโพธิ์ทอง (2566) การฝึกภาวนา 4 จึงเทียบเท่าการฝึกสติ ให้

ค่อยๆ บ่มเพาะขึ้นในชีวิตประจ าวันของผู้ปฏิบัติเองอย่างเป็นระบบ 

  นอกจากนี้ ผลการวิจัยยังสอดคล้องกับหลักไตรสิกขาและแนวคิดพุทธจิตวิทยาว่าด้วยการ

พัฒนาจิตตามล าดับขั้นตอน เริ่มจากศีล สมาธิ สู่วิปัสสนาปัญญา กล่าวคือการมีพื้นฐานครองตนใน

ศีลธรรมและสุขภาพกายที่ดี จะเอื้อให้สามารถพัฒนาสมาธิจิตที่มั่นคง และท้ายที่สุดน าไปสู่ปัญญา

ญาณท่ีเห็นตามความเป็นจริง ผลการสัมภาษณ์สะท้อนหลักการนี้อย่างชัดเจน เช่น ชาวบ้านเช่ือว่าการ

มีสุขภาพกายดีและประพฤติดี ช่วยให้จิตใจสงบไม่ฟุ้งซ่าน เป็นฐานให้เจริญสมาธิและสติได้ง่ายขึ้น 

จากนั้นจึงเกิดปัญญารู้เท่าทันโลกตามมา ข้อค้นพบนี้สอดคล้องกับผลการศึกษาของพระมหาธนวุฒิ 

ญาณโสภโณ (2566) ท่ีได้ทบทวนแนวคิดการพัฒนาจิตตามหลักภาวนา 4 และเสนอว่าการพัฒนากาย

ภาวนา ได้แก่การมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง ปราศจากโรคภัย และด ารงชีวิตอย่างไม่ประมาท ซึ่งจะ

ช่วยให้บุคคลมีความมั่นคงทางอารมณ์เป็นพื้นฐาน การพัฒนาศีลภาวนา คือการฝึกควบคุมพฤติกรรม

กายวาจาให้สุจริต มีวินัย และเคารพกฎระเบียบ ซึ่งจะปลูกฝังศรัทธาในคุณความดี และสร้างความ

ต้ังใจมั่นในการด าเนินชีวิต การพัฒนาจิตตภาวนา เป็นการฝึกสติสมาธิอย่างสม ่าเสมอจนเกิดก าลังใจท่ี

เข้มแข็งไม่หวั่นไหวไปตามส่ิงรบกวน และการพัฒนาปัญญาภาวนา คือการใช้ความคิดพิจารณาอย่างมี

เหตุผลตามความเป็นจริง อันจะช่วยให้ตัดสินใจแก้ไขปัญหาได้อย่างถูกต้องเที่ยงธรรม  เมื่อเทียบกับ

บริบทของชุมชนต าบลนาอานแล้ว จะเห็นได้ว่าชาวบ้านได้น าหลักการเหล่านี้มาใช้จริงได้ในชีวิต ไม่ว่า

จะเป็นการออกก าลังกายหรือท างานอย่างพอเพียง (กายภาวนา) การรักษาศีลและการมีวินัยทาง

สังคม (ศีลภาวนา) การสวดมนต์ฝึกท าสมาธิเป็นประจ า (จิตตภาวนา) ตลอดจนถึงการใช้เหตุผลในการ

แก้ปัญหาครอบครัวและชุมชนโดยไม่ใช้อารมณ์ (ปัญญาภาวนา) ซึ่งส่งผลให้พวกเขามีจิตใจที่มั่นคง

และวิถีชีวิตท่ีเป็นระเบียบเรียบร้อย ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลบางรายช้ีว่าการฝึกสมาธิช่วยให้ตนควบคุมอารมณ์

และแก้ปัญหาอย่างมีสติ ไม่ท าส่ิงผิดท่ีจะก่อความทุกข์ตามมาภายหลัง 

  บทบาทของปัจจัยทางสังคมและวัฒนธรรมต่อความเข้มแข็งทางจิตใจ จากผลการวิจัย ปัจจัย

ทางสังคมวัฒนธรรม เช่น ครอบครัว เครือญาติ ชุมชนวัด และผู้น าท้องถิ่น มีอิทธิพลส าคัญยิ่งต่อการ
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เสริมสร้างพลังใจของคนในชุมชน ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดด้านจิตวิทยาชุมชน และงานวิจัยอื่นๆ ท่ีช้ีว่า

การสนับสนุนทางสังคม (social support) และสิ่งแวดล้อมทางจิตวิญญาณที่เกื้อหนุน มีส่วนช่วยให้

บุคคลมีความเข้มแข็งทางใจมากขึ้น งานวิจัยประเวช ตันติพิวัฒนสกุล (2550) ท่ีศึกษานักเรียนมัธยมฯ 

พบว่าเยาวชนจะมีความเข้มแข็งทางใจในการเผชิญความผิดหวังได้ดีขึ้น หากได้รับค าปรึกษาใกล้ชิด

จากครูและผู้ปกครอง ครอบครัว, มีกิจกรรมท่ีสอดคล้องกับหลักธรรมให้เข้าร่วม โรงเรียน/วัด, มีการ

ส่งเสริมสุขภาพด้วยกีฬา ชุมชน, และมีความร่วมมือกันระหว่างสถาบันการศึกษา วัด และบ้านในการ

ปลูกฝังคุณธรรม ข้อค้นพบดังกล่าวสอดคล้องกับกรณีของต าบลนาอาน ที่ความเข้มแข็งทางใจของ

ชาวบ้านเกิดจากการประสานพลังของครอบครัว วัด โรงเรียน และองค์กรชุมชนต่างๆ ท างานร่วมกัน 

ดังเช่น ที่ผู้น าชุมชนและผู้น าศาสนาในพื้นที่ร่วมมือกันจัดกิจกรรมส่งเสริมคุณธรรมให้คนทุกวัย และ

เครือญาติในหมู่บ้านต่างช่วยกันดูแลยามเกิดปัญหา ท าให้สมาชิกชุมชนรู้สึกอุ่นใจไม่โดดเด่ียว ตรงจุดนี้ 

สอดคล้องกับแนวคิดเรื ่องกัลยาณมิตร ในพระพุทธศาสนาที่ว่าการมีหมู่มิตรที่ดีมีคุณธรรมเป็น

องค์ประกอบส าคัญอย่างยิ่งของการพัฒนาจิตใจ ผู้วิจัยพบว่าชุมชนต าบลนาอาน มีลักษณะของการ

เป็นสังคมกัลยาณมิตร คือมีพระสงฆ์ ผู้น า และเพื่อนบ้านท่ีต่างคอยประคับประคองช่วยเหลือกันด้วย

เจตนาดี ส่งผลให้เกิดพลังใจเชิงบวกต่อสมาชิกทุกคน ทั้งนี้ สอดคล้องกับงานของ กมลาศ ภูวชนาธิ

พงศ์ และคณะ (2567) ท่ีเสนอว่าการสร้างความเข้มแข็งทางใจต้องอาศัยองค์ประกอบเชิงสังคม เช่น 

การมีเพื่อนที่ดีคอยเอาใจใส่แบ่งปัน และรู้จักปล่อยวางเมื่อเผชิญปัญหา กล่าวคือ สังคมที่เต็มไปดว้ย

กัลยาณมิตรย่อมท าให้บุคคลสามารถพึ่งพาอาศัยก าลังใจกันและกัน ฟื้นตัวจากความทุกข์ได้เร็ว ซึ่ง

เป็นหัวใจของความเข้มแข็งทางจิตใจโดยเฉพาะในสังคมไทยท่ีเน้นความสามัคคี 

  อย่างไรก็ดี ควรกล่าวถึงประเด็นท่ีน่าสังเกตว่า ความเข้มแข็งทางใจในบริบทชุมชนพุทธชนบท

เช่นนี้ อาจมีลักษณะแตกต่างจากแนวคิดตะวันตกบางประการ ตรงที่ให้ความส าคัญกับมิติทางจิต

วิญญาณและส่วนรวมมากเป็นพิเศษ ในขณะท่ีแนวคิดตะวันตกบางแนว เช่น จิตวิทยาเชิงบวกหรือการ

เสริมสร้างพลังใจส่วนบุคคล มักเน้นการปรับตัวและทักษะภายในตัวบุคคลเป็นหลัก แต่งานวิจัยนี้

พบว่า การพึ่งพาศรัทธาในพระพุทธศาสนา การเข้าร่วมพิธีกรรมทางศาสนา และการมีส่วนร่วมใน

ชุมชนทางวัฒนธรรม เป็นปัจจัยส าคัญท่ีท าให้คนมีพลังใจเข้มแข็ง ตัวอย่างเช่น คนเฒ่าคนแก่ในชุมชน

ท่ีเข้าวัดท าบุญ สมาทานศีล ฟังธรรมเทศนาเป็นประจ า มีแนวโน้มจะมีสุขภาพจิตดี และพร้อมเผชิญ

ความพลัดพรากสูญเสียตามวัยได้ดีกว่าคนรุ่นใหม่ที ่ห่างวัด ดังค าให้ข้อมูลที่ว่าเยาวชนสมัยนี้เมื่อ

ห่างไกลพระศาสนาก็มักใจร้อนวุ่นวาย ตรงนี้ชี้ให้เห็นว่า ความเข้มแข็งทางใจในมิติของสังคมไทย

ผูกพันกับมิติศาสนาอย่างแนบแน่น ศาสนสถานและศาสนิกชน ท าหน้าท่ีเป็นเสมือน ภูมิคุ้มกันทางใจ 
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ให้แก่คนในชุมชน ผลการศึกษานี้ช่วยย ้าว่า การธ ารงรักษาประเพณีทางศาสนาและความสัมพันธ์ใน

ชุมชนท่ีดีนั้น เป็นกลไกส าคัญในการสร้างภูมิคุ้มกันทางใจให้คนไทยในชนบท ซึ่งอาจเป็นจุดท่ีแตกต่าง

จากสังคมเมืองบางแห่งท่ีความผูกพันในชุมชนศาสนาไม่สูงเท่า 

  ความสอดคล้องกับงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ข้อค้นพบหลักหลายประการของการวิจัยนี้สอดคล้อง

กับผลงานวิจัยก่อนหน้า งานวิจัยของศูนย์พุทธจิตวิทยา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย 

ของกนกวรรณ ขวัญอ่อน (2562) ที่ศึกษาการสร้างความเข้มแข็งทางใจของญาติผู้ดูแลผู้ป่วย พบว่า

การฝึกสมาธิภาวนาและการท าความเข้าใจหลักไตรลักษณ์ ความไม่เที่ยงของชีวิต ช่วยให้ผู้ดูแลมีใจ

กว้าง อดทน และไม่ทุกข์ใจกับการเปลี่ยนแปลงของอาการผู้ป่วยมากนัก ซึ่งสอดคล้องกับผลวิจัยนี้ท่ี

ชาวบ้านต าบลนาอาน ได้กล่าวถึงการใช้ปัญญาพิจารณาความไม่เท่ียงของสังขารเพื่อเตรียมใจยอมรับ

ความสูญเสียอย่างสงบ อีกทั ้งงานวิจัยของ Albert Bandura (1991) ที ่ศึกษาการเจร ิญสติ 

(mindfulness) ในบริบทตะวันตกว่า การฝึกสติและสมาธิมีผลเชิงบวกต่อความเข้มแข็งทางจิตใจ และ

ช่วยลดความเครียดได้อย่างมีนัยส าคัญ ซึ่งสอดคล้องกับกรณีของชุมชนต าบลนาอาน ที่สมาชิกหลาย

ท่านได้รายงานว่าการนั่งสมาธิเป็นประจ าท าให้จิตใจสงบเย็น ไม่ฟุ้งซ่านเมื่อเผชิญปัญหา และไม่เสีย

สุขภาพจิตง่ายๆ ขณะเดียวกัน แนวทางการส่งเสริมความเข้มแข็งทางใจที่ได้จากงานวิจัยนี้ การให้

ความรู้ การจัดอบรมสมาธิในวัด การบูรณาการภาวนาเข้ากับกิจกรรมชุมชน และการสร้างเครือข่าย

คนดีในชุมชน ก็สอดคล้องกับแนวทางที่พบในเอกสารวิชาการอื่นรายงานการวิจัยของกมลาศ ภูว

ชนาธิพงศ์ และคณะ (2566) ระบุว่าการมีพระสงฆ์เป็นผู้น าจิตวิญญาณและการจัดกิจกรรมคุณธรรม

ในหมู่บ้านอย่างสม ่าเสมอ มีส่วนส าคัญในการสร้างภูมิคุ้มกันทางจิต ให้คนในชนบทไทย และช้ีว่าควรมี

การสนับสนุนบทบาทวัด โรงเรียน ชุมชนให้ท างานประสานกันในลักษณะ “บวร” บ้าน วัด โรงเรยีน 

เช่นเดียวกับที่ผลวิจัยของผู้วิจัยได้เสนอไว้ ทั้งนี้ จุดเน้นที่น่าสนใจจากงานวิจัยต่างๆ เป็นการเน้น 

คุณธรรมความดี และความคิดเชิงบวก ว่าเป็นปัจจัยร่วมในการสร้างพลังใจ สอดคล้องกับงานวิจัยของ

พระมหาภัคศิษฐ์ มหาวิรีโย และพระมหามิตร ฐิตปญฺโญ (2560) ท่ีกล่าวถึงการเสริมพลังคิดบวกเพื่อ

ภูมิคุ้มกัน เพิ่มพลังใจ ควบคู่กับการปฏิบัติภาวนา 4 อย่างสม ่าเสมอ ซึ่งสอดคล้องกับส่ิงท่ีพบในชุมชน

ต าบลนาอานท่ีผู้คนให้คุณค่ากับการมองโลกในแง่ดี มีเมตตาต่อกัน และให้ก าลังใจกันในยามทุกข์ยาก 

ทั้งหมดนี้ล้วนเป็นองค์ประกอบของจิตใจที่เข้มแข็ง ซึ่งได้รับการหล่อหลอมจากทั้งหลักธรรมและ

วัฒนธรรมท้องถิ่น 

  สรุปได้ว่า การอภิปรายผลช้ีให้เห็นว่า ผลการวิจัยครั้งนี้เป็นไปในทิศทางเดียวกับแนวคิดและ

งานวิจัยหลายชิ้นที่ยืนยันความส าคัญของการพัฒนามิติทั้งสี่ของชีวิตมนุษย์ กาย ศีล จิต ปัญญา ต่อ
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ความเข้มแข็งทางจิตใจทั้งด้านการตระหนักรู้ตนเอง การควบคุมอารมณ์ การมีทัศนคติเชิงบวก และ

การมีสติและสมาธิ นอกจากนี้ ยังตอกย ้าบทบาทของสภาพแวดล้อมทางสังคมและศาสนาในชุมชน

ไทยท่ีเป็นปัจจัยหนุนเสริมพลังใจ ให้คนสามารถเผชิญความทุกข์ยากได้อย่างมีภูมิต้านทาน ท้ายท่ีสุด 

การท่ีวิถีชีวิตชุมชนและหลักธรรมภาวนา 4 เกื้อกูลกันดังท่ีพบในต าบลนาอาน อ าเภอเมืองเลย จังหวัด

เลย อาจถือได้ว่าเป็นรูปแบบหนึ่งของการสร้างเสริมสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ที่มีรากฐานมาจากภูมิ

ปัญญาพุทธและวัฒนธรรมพื้นถิ่น ซึ่งสามารถน าไปปรับใช้หรือศึกษาเพิ่มเติมในบริบทอื่นๆ ต่อไป 

5.3. ข้อเสนอแนะ 
จากผลการวิจัยท่ีได้ ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะเชิงนโยบายส าหรับการน าผลไปใช้ในการเสริมสร้าง

ความเข้มแข็งทางจิตใจด้วยหลักภาวนา 4 ในระดับต่างๆ ดังนี้ 

5.3.1 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย (Policy Recommendations) 

  1.ส่งเสริมให้โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจ าต าบล จัดกิจกรรมให้ผู้คนชุมชน โดยเน้นใน

เรื่องภาวนา 4 ถ่ายทอดแนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ ผ่านกิจกรรมหรือโครงการ 

  2.ส่งเสริมให้ชุมชนร่วมกับหน่วยงานท้องถิ่น เช่น เทศบาลต าบลหรือองค์การบริหารส่วน

ต าบล หรือหน่วยงานองค์การบริหารส่วนจังหวัด จัดโครงการอบรมหรือจัดกิจกรรมท่ีเน้นการฝึกหลัก

ภาวนา 4 เพื่อสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจให้กับเจ้าหน้าท่ีส่วนราชการและประชาชน  

  3.ส่งเสริมให้พระสงฆ์และวัดต่างๆ ท่ีส าคัญในพื้นที่ ช่วยกันถ่ายทอดวิธ ีปฏิบัติและให้

ค าแนะน าเชิงปฏิบัติ พร้อมท้ังส่งเสริมค่านิยมความเอื้ออาทรในชุมชนผ่านศีลธรรมตามหลักภาวนา 4 

เพื่อท าให้เกิดความเข้มแข็งและความมั่นคงทางจิตใจของคนในพื้นท่ีนั้นๆ 

5.3.2 ข้อเสนอแนะเชิงการวิจัย (Research Recommendations) 

1.ศึกษาในพื้นที่ที ่ม ีบริบทต่างจากต าบลนาอาน เช่น ชุมชนเมือง ชุมชนชายแดน เพื่อ

เปรียบเทียบบทบาทภาวนา 4 

  2.ศึกษากลไกทางจิตวิทยาท่ีท าให้ภาวนา 4 ส่งผลต่อความเข้มแข็งทางใจอย่างเป็นรูปธรรม 

  3.พัฒนาโปรแกรมฝึกภาวนา 4 ส าหรับชุมชนและประเมินผลเชิงประจักษ์ 
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ภาคผนวก ก หนังสือแต่งต้ังผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 
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ภาคผนวก ข เอกสารรับรองผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
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ภาคผนวก ค หนังสือขอความอนุเคราะห์รวบรวมข้อมูลเพ่ือการวิจัย 
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ภาคผนวก ง แบบสัมภาษณ์ 
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แบบสัมภาษณ์ 
เรื่อง แนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจด้วยหลักภาวนา 4  

ของชาวพุทธในตำบลนาอาน อำเภอเมืองเลย จังหวัดเลย 
 

คำช้ีแจง 
แบบสัมภาษณ์ชุดนี้มีวัตถุประสงค์ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเพื่อนำไปศึกษาวิเคราะห์

ประกอบการทำ วิทยานิพนธ์ระดับบัณฑิตศึกษา หลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพุทธ
ศาสน์ศึกษา มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตศรีล้านช้าง  

ข้อมูลที่ได้จากการตอบแบบสัมภาษณ์จะถูกรวบรวมเพื่อที่จะนำไปวิเคราะห์ในการทำงาน
วิจัยครั้งนี้เท่านั้น และหากแบบสัมภาษณ์นี้มีข้อผิดพลาดหรือบกพร่องประการใดขอให้ถือว่าเป็นดุลย
พินิจของผู้ตอบแบบสัมภาษณ์ในการสงวนความคิดเห็นไว้ได้ ผู้วิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่าจะได้รับความ
อนุเคราะห์จากทุกท่านตลอดถึงผู้เกี่ยวข้องที่ให้การสัมภาษณ์ในครั้งนี้ และกราบขอบพระคุณเป็น
อย่างสูง/เจริญพรมา ณ โอกาสนี้ 

 
 

 
 
 

                               (พระอุดมรัต อุตฺตโม)  
                                   นักศึกษาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพุทธศาสน์ศึกษา  

                                      มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตศรีล้านช้าง  
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แบบสัมภาษณ ์

เร่ือง แนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจด้วยหลักภาวนา 4 ของชาวพุทธ 

ในต าบลนาอาน อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย 

 

ค าช้ีแจง : แบบสัมภาษณ์ชุดนี้ จัดท าขึ้นเพื่อใช้ในการเก็บข้อมูลจากผู้ให้ข้อมูลท่ีเป็นชาวพุทธ

ในเขตต าบลนาอาน อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลย เพื่อศึกษาถึงแนวทางการสร้างความเข้มแข็งทาง

จิตใจโดยอาศัยหลักภาวนา 4 ข้อมูลท่ีได้รับจะถูกน าไปใช้เพื่อการศึกษาเชิงวิชาการเท่านั้น และจะถูก

เก็บเป็นความลับ เพื่อให้เป็นไปตามวัตถุประสงค์ท่ีต้ังไว้ สามารถแบ่งออกได้เป็น 5 ส่วน ดังต่อไปนี้ 

ส่วนท่ี 1 : ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 

ส่วนท่ี 2 : สภาพทางความเข้มแข็งทางจิตใจของคนในชุมชน  

ส่วนท่ี 3 : ความเข้าใจเกี่ยวกับหลักภาวนา 4  

ส่วนท่ี 4 : แนวทางการน าหลักภาวนา 4 มาใช้เพื่อส่งเสริมการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ 

ส่วนท่ี 5 : ข้อเสนอแนะ 

 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลเก่ียวกับผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 

1.1 ข้อมูลท่ัวไป (ส าหรับพระภิกษุ) 

    1.ช่ือผู้ให้สัมภาษณ์ ........................................................................................... 

 2.อายุ ......................................  / พรรษา ....................................................... 

 3.ปัจจุบันด ารงต าแหน่ง..................................................................................... 

 4.วุฒิการศึกษา นักธรรม....................  เปรียญธรรม........................................ 

    ต ่ากว่าปริญญาตรี 

    ปริญญาตรี 

    สูงกว่าปริญญาตรี  

    อื่นๆ...................... 

 5.สถานท่ีสัมภาษณ์..................................................................................................... 

 6.วัน/เดือน/ปีท่ีให้สัมภาษณ์....................................................................................... 

1.2 ข้อมูลท่ัวไป (ส าหรับคฤหัสถ์) 

    1.ช่ือผู้ให้สัมภาษณ์ ............................................................................................ 
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 2.อายุ ......................................  / เพศ ............................................................. 

 3.อาชีพ ........................................................................................ 

 4.วุฒิการศึกษา   ต ่ากว่าปริญญาตรี 

     ปริญญาตรี 

     สูงกว่าปริญญาตรี  

     อื่นๆ...................... 

 5.สถานท่ีสัมภาษณ์..................................................................................................... 

 6.วัน/เดือน/ปีท่ีให้สัมภาษณ์....................................................................................... 

ส่วนที่ 2 : สภาพทางความเข้มแข็งทางจิตใจของคนในชุมชน 

2.1 โดยท่ัวไป ท่านคิดว่าคนในชุมชนของท่านมีสภาพทางจิตใจอย่างไร 

2.2 ปัจจัยใดท่ีส่งผลต่อความเข้มแข็งทางจิตใจของคนในชุมชน 

2.3 ท่านมองว่าอะไรเป็นปัญหาหรืออุปสรรคต่อการพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจในชุมชน

ของท่าน 

ส่วนที่ 3 : ความเข้าใจเกี่ยวกับหลักภาวนา 4 

3.1 ท่านเคยได้ยินหรือเรียนรู้เกี่ยวกับหลักภาวนา 4 (กายภาวนา, ศีลภาวนา, จิตภาวนา, 

ปัญญาภาวนา) หรือไม ่

3.2 ท่านเข้าใจหลักภาวนา 4 อย่างไร 

3.3 ท่านเห็นว่าหลักภาวนา 4 มีความส าคัญต่อการพัฒนาจิตใจหรือไม่ เพราะเหตุใด 

ส่วนที่ 4 : แนวทางการน าหลักภาวนา 4 มาใช้เพื่อส่งเสริมการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ 

4.1 ท่านเคยน าหลักภาวนา 4 มาใช้ในชีวิตประจ าวันหรือไม่ หากเคย ท่านน ามาใช้อย่างไร 

4.2 ท่านคิดว่าการปฏิบัติภาวนา 4 ส่งผลต่อความเข้มแข็งทางจิตใจของท่านอย่างไรบ้าง 

4.3 ท่านคิดว่ามีแนวทางท่ีจะช่วยส่งเสริมความเข้มแข็งทางจิตใจให้ชาวพุทธในต าบลนาอาน

ด้วยหลักภาวนา 4 อย่างไร 

ส่วนที่ 5 : ข้อเสนอแนะ 

 

 ขอขอบคุณที่สละเวลาในการให้สัมภาษณ์ ข้อมูลของท่านจะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งเพื่อ

การศึกษาค้นคว้า พัฒนา และหาแนวทางการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจตามหลักภาวนา 4 มาปรับ

ใช้ในชีวิตประจ าวันของชาวพุทธในเขตต าบลนาอาน อ าเภอเมืองเลย จังหวัดเลยต่อไป 
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ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

 
ชื่อ  พระอุดมรัต อุตฺตโม (ร่มจันทร์) 

วัน เดือน ปี เกิด 26 กุมภาพันธ์ 2532 

สถานที่เกิด  มหาสารคาม 

ประวัติการศึกษา ปริญญาตรี เกษตรศาสตร์บัณฑิต (กษ.บ.) สาขาส่งเสริมการเกษตร 

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช พ.ศ.2555 

ปริญญาตรี ศาสนศาสตรบัณฑิต (ศน.บ.) สาขาพุทธศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย พ.ศ.2556 

ที่อยู่ปัจจุบัน วัดป่าสุทธาราม เลขท่ี 338 หมู่ 5 ต าบลนาอาน อ าเภอเมืองเลย 

จังหวัดเลย 42000 

ผลงานตีพิมพ์ ผลงานบทความวิชาการเรื่อง แนวทางการประยุกต์ใช้หลักอริยสัจ 4 

เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต ปีท่ี 1 วารสารสินธุ์โสธร ฉบับท่ี 1 (2025) ; 

1-13. 

รางวัลที่ได้รับ รางวัลเกียรติคุณอาสาพิทักษ์ภูกระดึง 
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