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บทที ่2 

แนวคิดสุขภาวะองค์รวมเชิงพุทธ ของพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) 

 

2.1 มโนทศัน์เร่ืองมนุษย์ตามหลกัพุทธศาสนา 

 

มนุษยเ์ป็นสัตวช์นิดเดียวท่ีมีคุณสมบติัในการรู้คิดในส่ิงท่ีเก่ียวกบัระบบคุณค่า และส่ิงท่ี

เป็นนามธรรม ซ่ึงลกัษณะพิเศษดงักล่าวน้ี อาจเรียกไดว้า่เป็นส่ิงท่ีท าให้มนุษยแ์ตกต่างจากสัตวอ่ื์น

อยา่งส้ินเชิง ระบบคุณค่าดงักล่าวไดแ้ก่ ความดี ความถูกตอ้ง คุณธรรม รวมถึงความสุข (นรัญญา 

ธนกุลภารัชต,์ 2547, หนา้ 10) 

ความสุขนั้นสัมพนัธ์กับการด าเนินชีวิต มนุษย์ทุกคนย่อมปรารถนาชีวิตท่ีมีความสุข

มากกวา่ความทุกข ์ แต่ก่อนท่ีเราจะเขา้ใจเก่ียวกบัความสุขไดน้ั้น เราจะตอ้งทราบถึงทศันะเก่ียวกบั

มนุษยต์ามหลกัของพุทธศาสนาเสียก่อน เพื่อท าให้เกิดความเขา้ใจเก่ียวกบัธรรมชาติของมนุษย์

โดยรวมอนัเป็นพื้นฐานต่อความเขา้ใจในเร่ืองความสุขของมนุษย ์

 

2.1.1 มนุษย์ในทศันะของพุทธศาสนา 

ตามทัศนะของพุทธศาสนามองว่าชีวิตทั้ งหลายอยู่ในรูปของส่วนประกอบต่างๆท่ีมา

ประชุมเขา้กัน ตวัตนแท้ๆของส่ิงทั้งหลายนั้นไม่มี เพราะเม่ือแยกส่วนท่ีมาประกอบเข้ากันนั้น

ออกไปให้หมดก็จะไม่พบตัวตนของส่ิงนั้นเหลืออยู่ โดยพุทธธรรมได้แยกแยะชีวิตพร้อมทั้ ง

องคาพยพทั้งหมดท่ีบญัญติัเรียกว่า “สัตว”์ “บุคคล” ฯลฯ ออกเป็นส่วนประกอบต่างๆ 5 ประเภท 

หรือ 5 หมวด เรียกทางธรรมวา่ เบญจขนัธ์หรือขนัธ์ 5 (The five Aggregate) คือ 

1. รูป (Corporeality) ไดแ้ก่ ส่วนประกอบฝ่ายรูปธรรม ทั้งร่างกายและพฤติกรรมทั้งหมด

ของร่างกายและสสาร พร้อมทั้งคุณสมบติัและพฤติกรรมต่างๆของสสารพลงังานเหล่านั้น 

2. เวทนา (Feeling  หรือ Sensation) ไดแ้ก่ ความรู้สึกสุข ทุกข ์หรือเฉยๆ ซ่ึงเกิดจากผสัสะ

ทางประสาทสัมผสัทั้ง 6 คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ 
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3. สัญญา  (Perception) ไดแ้ก่ ความก าหนดไดห้รือหมายรู้ คือ ก าหนดรู้อาการเคร่ืองหมาย

ลกัษณะต่างๆอนัเป็นเหตุใหจ้  าอารมณ์ (object) นั้นๆได ้

4. สังขาร (Mental Formations หรือ Volitional activities) ไดแ้ก่ องค์ประกอบหรือ

คุณสมบติัต่างๆของจิตท่ีปรุงแต่งจิตใหดี้หรือชัว่หรือเป็นกลางๆ โดยมีเจตนาเป็นตวัน าหรือพูดง่ายๆ

วา่ เป็นความนึกคิดดีชัว่ต่างๆ เช่น ศรัทธา สติ หิริ โอตตปัปะ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ปัญญา 

โมหะ โทสะ โลภะ มานะ ทิฏฐิ เป็นตน้ 

5. วญิญาณ (Consciousness) ไดแ้ก่ ความรู้แจง้ทางอารมณ์ทางประสาททั้ง 5 และทางใจ คือ 

การเห็น การได้ยิน การได้ก ล่ิน การรู้รส การรู้สัมผ ัสทางกาย และการรู้อารมณ์ทางใจ                

(พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต), 2544, หนา้ 19-20) 
 

2.1.2 อายตนะ 6 แดนรับรู้โลกและเสพเสวยโลก 

ในแง่ความสุข-ความทุกข ์อายตนะเป็นจุดเร่ิมตน้ของความสุขความทุกข ์ซ่ึงเป็นเป้าหมาย

แห่งการด าเนินชีวติทัว่ไปของปุถุชน ชีวติท่ีด าเนินอยูเ่ป็นประจ าในแต่ละวนั คือการติดต่อเก่ียวขอ้ง

กบัโลก ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีให้ความหมายแก่ชีวิต หรือพูดอีกอยา่งหน่ึงว่า ชีวิตตามความหมายของมนุษย ์

คือชีวิตท่ีมีความสัมพนัธ์กับโลก โดยช่องทางท่ีชีวิตใช้ในการติดต่อเก่ียวข้องกับโลก เรียกว่า 

“ทวาร” (ประตู,ช่องทาง) ซ่ึงแบ่งออกไดเ้ป็น 2 ภาค ดงัน้ี 

1. ภาครับรู้และเสพเสวยโลก อาศยัทวาร 6 (sense-doors) คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ 

ส าหรับการรับรู้และเสพเสวยโลก ซ่ึงปรากฏแก่มนุษยโ์ดยลกัษณะและอาการต่างๆท่ีเรียกวา่อารมณ์ 

6 คือ รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐพัพะ และธรรมารมณ์ 

2. ภาคแสดงออกหรือการกระท าต่อโลก อาศยั ทวาร 3 (channals of action) คือ กาย วาจา 

ใจ (กายทวาร วจีทวาร มโนทวาร) ส าหรับกระท าต่อโลก โดยแสดงออกเป็นการกระท า การพูด 

และการคิด (กายกรรม วจีกรรม มโนกรรม) (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต), 2544, หนา้ 26-27) 

ค าว่า “ทวาร” เม่ือน าไปกล่าวในระบบการท างานของกระบวนธรรมแห่งชีวิต นิยม

เปล่ียนไปใช้ค  าวา่ “อายตนะ” ซ่ึงแปลวา่ แดนเช่ือมต่อให้เกิดความรู้ หรือทางรับรู้ มีรูปแบบความ

ความสัมพนัธ์ ดงัน้ี 
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จกัข-ุตา  เป็นแดนรับรู้ รูป เกิดความรู้คือ  จกัขวุญิญาณ เห็น 

โสตะ-หู          ”  เสียง          ”  โสตวญิญาณ ไดย้นิ 

ฆานะ-จมูก         ”  กล่ิน          ”  ฆานวญิญาณ ไดก้ล่ิน 

ชิวหา-ล้ิน         ”  รส          ”  ชิวหาวญิญาณ รู้รส 

กาย-กาย         ”  ส่ิงตอ้งกาย     ”  กายวญิญาณ รู้ส่ิงตอ้งกาย 

มโน-ใจ          ”   เร่ืองในใจ       ”  มโนวญิญาณ รู้เร่ืองในใจ 

 การรับรู้จะเกิดข้ึน ต่อเม่ือมีองคป์ระกอบเกิดข้ึนครบ  3 อย่าง คือ อายตนะ อารมณ์ และ

วิญญาณ ภาวะน้ีในภาษาธรรมเรียกโดยเฉพาะว่า “ผสัสะ” หรือ “สัมผสั” (contact) ผสัสะ เป็น

ขั้นตอนส าคญัในกระบวนการรับรู้ เม่ือผสัสะเกิดข้ึน กระบวนธรรมก็ด าเนินต่อไป เร่ิมแต่ความรู้สึก

ต่ออารมณ์ท่ีรับรู้เขา้มานั้น ปฏิกิริยาอยา่งอ่ืนของจิตใจ การจ าหมาย การน าอารมณ์นั้นไปคิดปรุงแต่ง 

ตลอดจนการแสดงออกต่างๆท่ีสืบเน่ืองไปตามล าดบั ในกระบวนธรรมของความรู้สึกต่ออารมณ์ท่ี

รับรู้เขา้มา เรียกว่า “เวทนา” แปลว่า การเสวยอารมณ์ หรือการเสพรสอารมณ์ เวทนาแบ่งตาม

คุณภาพมีจ านวน 3 คือ 

1. สุข ไดแ้ก่ สบาย ช่ืนใจ ถูกใจ 

2. ทุกข ์ไดแ้ก่ ไม่สบาย เจบ็ปวด 

3. อทุกขมสุข ไม่ทุกข ์ไม่สุข คือเร่ือยๆเฉยๆ ซ่ึงเรียกอีกอยา่งวา่ อุเบกขา 

กระบวนการรับรู้เท่าท่ีกล่าวมาน้ี เขียนใหเ้ห็นง่ายๆได ้ดงัน้ี 

อายตนะ   +  อารมณ์  +  วญิญาณ   =   ผสัสะ                  เวทนา 
ทางรับรู้           ส่ิงท่ีถูกรู้           ความรู้              การรับรู้                   ความรู้สึก  

 

เม่ือกระบวนการรับรู้ด าเนินมาตามล าดบั จนถึงเวทนา กล่าวคือ เม่ือรับรู้อารมณ์อย่างใด

อย่างหน่ึงแลว้ เกิดความรู้สึกสุขสบายช่ืนใจ (สุข-เวทนา) ก็อยากได ้(ตณัหา) เม่ืออยากได ้ก็ติดใจ

พวัพนัจนถึงขั้นยดึติดถือมัน่ (อุปาทาน) คา้งใจอยูไ่ม่อาจวางลงได ้ทั้งท่ีตามความเป็นจริงไม่อาจถือ

เอาไวไ้ดเ้พราะส่ิงนั้นๆล่วงเลยผ่านพน้ไปแลว้ จากนั้น ก็เกิดความครุ่นคิดสร้างภาพต่างๆ ท่ีจะให้

ตนอยูใ่นภาวะครอบครองอารมณ์อนัให้เกิดสุขเวทนานั้น พร้อมทั้งคิดปรุงแต่งสร้างวิธีการ แลว้ลง

มือกระท าการต่างๆ ทางกายบา้ง วาจาบา้ง เพื่อให้ได้มาซ่ึงผลท่ีตอ้งการ ในทางตรงขา้ม ถ้ารับรู้
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อารมณ์ใดแลว้ เกิดความรู้สึกทุกข์ เจ็บปวด ไม่สบาย (ทุกข-เวทนา) ก็ไม่ชอบใจ ขดัเคือง อยากจะ

พ้นไป หรือให้มันสูญส้ินไป อยากท าลาย (ตัณหา)ผูกใจ ปักใจ ค้างใจกับส่ิงนั้น (อุปาทาน) 

กระบวนการดงักล่าวท่ีบงัเกิดเป็นสุขทุกขจ์ะมีความซบัซ้อนเขม้ขน้ข้ึนเร่ือยๆ ข้ึนอยูก่บัผลเสกสรร

ของมนุษยเ์อง ซ่ึงจะเป็นวงจรท่ีหมุนเวยีนไปซ ้ าแลว้ซ ้ าเล่า (เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 30-33) 

ตามหลกัพุทธธรรมเบ้ืองตน้ท่ีวา่ ส่ิงทั้งหลายเกิดจากส่วนประกอบต่างๆมาประชุมกนัเขา้ 

ส่วนประกอบทั้งหลายเหล่านั้นจึงไม่มีตวัตนของตวัเองอย่างเป็นอิสระ มีความเกิด-ดบัต่อกนัไป

เสมอ ไม่เท่ียง ไม่คงท่ี ความเป็นไปต่างๆทั้งหมดน้ีเป็นไปตามธรรมชาติ อาศยัความสัมพนัธ์และ

ความเป็นปัจจยัเน่ืองอาศยัของส่ิงทั้งหลายเอง ไม่มีตวัการอย่างอ่ืนท่ีนอกเหนือออกไปในฐานะ

ผูส้ร้างหรือผูบ้นัดาล หลกัธรรมน้ีพระพุทธเจา้ทรงแสดงในรูปของกฎธรรมชาติ คือ ไตรลกัษณ์   

กฎธรรมชาติดงักล่าวเป็นธรรมธาตุ คือ ภาวะท่ีทรงตวัอยูโ่ดยธรรมดา ภาวะท่ีตั้งอยูห่รือยืน

ตวัเป็นหลกัแน่นอนอยูโ่ดยธรรมดา กฎไตรลกัษณ์ (the Three Characteristics of Existence) หรือ

บางทีเรียกวา่ “สามญัลกัษณะ” มีดงัน้ี 

1. อนิจจตา (Impermanence) ความไม่เท่ียง ความไม่คงท่ี ความไม่คงตวั ภาวะท่ีเกิดข้ึนแลว้

เส่ือมสลายไป 

2. ทุกขตา (Conflict) ความทุกข์ ภาวะท่ีถูกบีบคั้นด้วยการเกิดข้ึนและสลายไป ภาวะท่ี

กดดนัฝืนและขดัแยง้อยูใ่นตวั เพราะปัจจยัท่ีปรุงแต่งให้มีสภาพเป็นอยา่งนั้นเปล่ียนแปลงไป ภาวะ

ท่ีไม่สมบูรณ์บกพร่องอยูใ่นตวั ไม่ใหค้วามสมอยากแทจ้ริงหรือความพึงพอใจอยา่งเต็มท่ี แก่ผูอ้ยาก

ดว้ยตณัหา และก่อใหเ้กิดทุกขแ์ก่ผูเ้ขา้ไปอยากยดึดว้ยตณัหา อุปาทาน 

3. อนตัตตา (Soullessness หรือ Non-Self) ความเป็นอนตัตา ความไม่ใช่ตวัตน ความไม่มี

ตวัตนท่ีแทจ้ริงท่ีจะบงัคบัใหเ้ป็นอยา่งไรๆได ้(พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต), 2544, หนา้ 58-60) 

 

เม่ือแยกขนัธ์ 5 ออกพิจารณาแต่ละอยา่งๆ ก็จะเห็นวา่ ขนัธ์ทุกขนัธ์ไม่เท่ียง เม่ือไม่เท่ียงก็

เป็นทุกข ์เป็นสภาพบีบคั้นกดดนัแก่ผูเ้ขา้ไปยึด เม่ือเป็นทุกข ์ก็ไม่ใช่ตวัตน ท่ีไม่ใช่ตวัตนเพราะแต่

ละอย่างๆล้วนเกิดจากเหตุปัจจยั ไม่มีตวัตนของมนั ไม่อยู่ในอ านาจ ไม่เป็นของสัตว์บุคคลนั้น

แทจ้ริง (ถา้สัตวบุ์คคลนั้นเป็นเจา้ของขนัธ์ 5 แทจ้ริง ก็ย่อมตอ้งบงัคบัเอาเองให้เป็นไปตามความ
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ตอ้งการได ้และไม่ใหเ้ปล่ียนแปลงไปจากสภาพท่ีตอ้งการได ้เช่น ไม่ให้แก่ ไม่ให้เจ็บป่วย เป็นตน้) 

(เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 60) 

จะเห็นไดว้า่ “ความสุข” และส่ิงท่ีใหค้วามสุขก็ตกอยูใ่นหลกัความจริงขอ้น้ีดว้ย พระพรหม

คุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดอ้ธิบายวา่ “ความสุข ย่อมไม่มีความสมบูรณ์อยู่ในตัว ผู้ ท่ีฝากความหวัง

ไว้ในความสุขย่อมเท่ากับท าตัวเองให้เป็นหน่ึงเดียวกับความไม่สมบูรณ์ของส่ิงเหล่านั้น หรือทิง้ตัว

ลงไปอยู่ในกระแสความแปรปรวนของมัน หากตั้งความหวังไว้ในความสุขมากเท่าใด เม่ือความ

แปรปรวนหรือผิดหวงัเกิดขึน้ ความทุกข์กรุ็นแรงมากขึน้ตามอัตรา...ผู้หาความสุขท่ีฉลาด คือเม่ือยัง

ยินดีท่ีจะหาความสุขอยู่  จะต้องมีชีวิตอยู่อย่างรู้เท่าทันความจริง แสวงหาและเสวยสุขอย่างมี

สติสัมปชัญญะ โดยประการท่ีว่า ความแปรปรวนของมันจะก่อให้เกิดโทษ พิษภัยหรือเกิดความ

กระทบกระเทือนน้อยท่ีสุด พูดอีกอย่างหน่ึงว่า ถึงจะเป็นอย่างไรกใ็ห้รักษาอิสรภาพของจิตใจไว้ให้

ดีท่ีสุด” (เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 70) 

 

2.2 ความหมายของความสุข 

 

 2.2.1 ความหมายของความสุขตามทศันะของพุทธปรัชญาเถรวาท 

 ความหมายของความสุขตามทศันะของพุทธศาสนาเถรวาทสามารถท่ีจะให้นั้นสามารถให้

ความหมายไดเ้ป็น 2 ประการดว้ยกนั ดงัน้ี 

 ความสุข หมายถึง สภาพท่ีทนไดง่้าย ตรงขา้มกบัความทุกข์ซ่ึงหมายถึงสภาพท่ีทนไดย้าก 

(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2551, หน้า 453)   จากความหมายน้ีสามารถอธิบายไดว้่า 

สภาพท่ีทนไดง่้าย เช่น  การนัง่บนเกา้อ้ีไม ้กบัการนัง่บนโซฟา การนัง่บนโซฟายอ่มสบายกวา่นัง่บน

เกา้อ้ีไม ้เพราะให้สัมผสัท่ีแตกต่างกนั จึงสามารถท่ีจะนัง่ไดน้านกว่าและมีความพึงพอใจมากกว่า 

ดงันั้น ความสุขในทางพุทธศาสนาท่ีหมายถึงสภาพท่ีทนไดง่้าย เป็นความสุขเพราะประสบกบัส่ิงท่ี

น่าปรารถนา น่าใคร่ น่าพอใจ น่ารัก เป็นตน้ อนัมีความหมายตรงขา้มกบัความทุกขซ่ึ์งแปลวา่สภาพ

ท่ีทนไดย้าก เพราะเม่ือประสบกบัส่ิงท่ีไม่น่าปรารถนา ไม่น่าใคร่ ไม่น่าพอใจ ยอ่มเกิดความขดัเคือง 

ไม่พอใจข้ึนมาได ้จึงไดช่ื้อวา่ เป็นทุกข ์(นิกร ศิริกุล, 2550, หนา้ 43) 
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 และความสุข ท่ีหมายถึง ความปราศจากทุกข์จากภาวะท่ีหมดกิเลสทั้งปวง หรือภาวะท่ี

ปราศจากตณัหา ความสุขในความหมายน้ี จึงหมายถึง ความเป็นผูมี้จิตท่ีเป็นอิสระจากพนัธนาการ

ทั้งปวง (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 2552, หนา้ 545) 

 เม่ือกล่าวโดยสรุป ความหมายของความสุขท่ีมีในพุทธศาสนา 2 ประการ คือ 

1. ความหมายของความสุขท่ีเป็น โลกียะ หรือ โลกิยสุข 

2. ความหมายของความสุขท่ีเป็น โลกุตตร หรือ โลกุตตรสุข  

โดยจะได้กล่าวถึงรายละเอียดของการจ าแนกความสุขในขั้นโลกิยสุขและโลกุตตรสุข

ต่อไป ในหวัขอ้เหตุ-ปัจจยัท่ีท าใหเ้กิดความสุข 

ตามแนวคิดสุขภาวะองค์รวมเชิงพุทธ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ท่านเน้นย  ้าว่า          

“ความสุขใดๆท่ีใครก็ตามกล่าวมานั้น เราจ าเป็นตอ้งตรวจสอบว่าเป็นความสุขท่ีแทจ้ริงหรือไม่ 

เพราะถา้หากกล่าววา่เป็นความสุข แต่มนัเป็นความสุขท่ีชัว่คราว ไม่ย ัง่ยนื ยงัขาด ยงัพร่อง นัน่แสดง

วา่ เป็นสุขท่ียงัมีปัญหา ซ่ึงก็คือยงัเป็นทุกข์อยู่นัน่เอง” (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2549, 

หนา้ 21) ตามทศันะของท่าน “ความสุขท่ีแทจ้ริง” เป็นภาวะท่ีมีความสมบูรณ์ อนัมีลกัษณะ ดงัน้ี 

วชิชา คือ ความสวา่ง ผอ่งใส กระจ่างแจง้ มองเห็นชดัเจนซ่ึงเป็นลกัษณะของปัญญา ปัญญา

นั้นเม่ืออยูใ่นกระบวนการท างานของจิต จะไม่ถูกเคลือบหรือหนัเหไปดว้ยความรู้สึก ความเอนเอียง 

และอคติต่างๆ ท าใหรู้้เห็นตามท่ีมนัเป็น คือ รู้ตามความจริง 

วิมุตติ คือ ความหลุดพน้เป็นอิสระ เป็นภาวะท่ีส าคญัมาก โดยจิตจะไม่หว ัน่ไหวไปตาม

อารมณ์ต่างๆท่ีเขา้มากระทบ จะหลุดพน้จากการถูกบงัคบัดว้ยกิเลสท่ีเป็นแรงขบัหรือแรงจูงใจไร้

ส านึกต่างๆ (unconscious drives หรือ unconscious motivations) 

วสุิทธิ คือ ความหมดจด สดใส บริสุทธ์ิ ไม่ขุ่นมวั ไม่เศร้าหมอง 

สันติ คือ ความสงบ ไม่ร้อนรนกระวนกระวาย มีความปลอดโปร่ง โล่งเบา ผ่องใส ผ่อน

คลาย เป็นภาวะท่ีประณีตอยา่งยิง่ ซ่ึงสุขแทย้อ่มขาดไม่ได ้ 

ดังนั้น วิชชา วิมุตติ วิสุทธิ สันติ ดังกล่าวเป็นภาวะท่ีเรียกว่าความสุข อนัเป็นลักษณะ

องค์ประกอบของภาวะท่ีเป็นความดีงามสมบูรณ์ของชีวิตตามทศันะของพระพรหมคุณาภรณ์       

(ป.อ.ปยตฺุโต) 
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2.2.2 ระดับและประเภทของความสุข 

 ในทางพุทธศาสนาเถรวาทไดจ้  าแนกความสุขไวห้ลายระดบัหลายประเภท ในท่ีน้ีจะแสดง

โดยสรุป ตามท่ีพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดก้ล่าวไวใ้นเร่ืองแนวคิดสุขภาวะองคร์วมเชิง

พุทธ โดยตั้ง สามิสสุข-นิรามิสสุข เป็นหลกั ดงัน้ี 

2.2.1 สามิสสุข (อามิสสุข หรือ กามสุข) คือ ความสุขท่ีข้ึนต่อวตัถุ เรียกวา่ สุขจาก

การเสพหรือสุขขั้นตณัหา เป็นความสุขท่ีตอ้งพึ่งพา ตอ้งหา ข้ึนต่อส่ิงภายนอก 

2.2.2 นิรามิสสุข คือ ความสุขท่ีไม่ข้ึนต่อวตัถุ เป็นความสุขภายในท่ีไม่ตอ้งอาศยั

วตัถุภายนอก แบ่งเป็น 2 ระดบัยอ่ย คือ 

2.2.2.1 สุขขั้นต่อนิรามิส หมายถึงความสุขในระดบัของการสนองความ

ตอ้งการในทางท่ีดีงามสร้างสรรค ์หรือความตอ้งการท่ีเป็นกุศล เรียกให้สั้นวา่ สุขขั้นฉนัทะ ซ่ึงอาจ

แสดงออกผา่นคุณธรรมไดห้ลายอยา่ง เช่น 

- สุขจากการอยูใ่กลชิ้ดช่ืนชมธรรมชาติ 

- สุขจากการอยูร่่วมสัมพนัธ์ช่วยเหลือกนักบัเพื่อนมนุษยด์ว้ยเมตตาการุณย ์

- สุขจากการคน้ควา้หาความรู้แสวงความจริงดว้ยใจใฝ่รู้ใฝ่ธรรม 

- สุขจากการท างานหรือกิจกรรมสร้างสรรคท่ี์ใจรักใฝ่ท าใฝ่สร้างสรรค ์

- สุขจากภาวะจิตกุศล เช่น มีศรัทธา มีปีติในการท าบุญ-บ าเพญ็ประโยชน์ มีปัญญา

มองส่ิงทั้งหลายดว้ยความรู้เขา้ใจโปร่งโล่ง (ปัญญาส่งผลต่อจิต) 

2.2.2.2 สุขขั้นเป็นนิรามิส หมายถึงความสุขในระดบัท่ีเป็นนิรามิสแทจ้ริง 

เป็นอิสระจากส่ิงภายนอกส้ินเชิง คือ 

- สุขจากสมาธิในฌาน (จิตสงบปลอดพน้จากอกุศลและส่ิงรบกวน) 

- สุขแห่งนิพพาน (ปัญญารู้แจง้จริงถึงขั้นท าใหจิ้ตหลุดพน้เป็นอิสระสมบูรณ์)      

(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 2549, หนา้ 243-246) 

ดงันั้น ความสุขประเภทแรกท่ีทางธรรมเรียกวา่ สามิสสุขนั้น เป็นความสุขท่ีตอ้งหาและข้ึน

ต่อปัจจยัภายนอก คือ วตัถุและอารมณ์ส าหรับสนองความตอ้งการต่างๆ คือการแส่หาด้ินรนกระวน

กระวายเป็นอาการน าหนา้ เม่ือเป็นสุขท่ีเน่ืองดว้ยหาส่ิงมาเติมเต็มความรู้สึกบางอย่างท่ีขาดหายไป 

จึงน ามาซ่ึงความรู้สึกท่ียึดติด หวงแหน ผกูพนัต่อส่ิงท่ีอาศยัหรืออามิสนั้นๆ  ส่วนความสุขประเภท
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หลงั ทางธรรมเรียกว่า นิรามิสสุข คือความสุขท่ีไม่ตอ้งอาศยัอามิส ไม่ตอ้งข้ึนต่อส่ิงภายนอก แต่

เป็นความสุขท่ีมีข้ึนไดเ้อง สร้างข้ึนไดเ้ป็นอิสระของตวั เป็นภาวะของจิตใจภายใน เม่ือความสุขไม่

ข้ึนต่อส่ิงอ่ืน ไม่ต้องพึ่ งพา จึงไม่ก่อให้เกิดปัญหา เช่น ความห่วงกังวล ความเบ่ือหน่าย ความ

หวาดหวัน่ การแยง่ชิง แต่เป็นภาวะท่ีไม่มีปัญหาและช่วยขจดัปัญหา เป็นภาวะท่ีประณีตลึกซ้ึง ซ่ึง

อาจพฒันาไปจนถึงขั้นท่ีเกินกว่าจะเรียกว่าเป็นความสุข จึงเรียกง่ายๆว่าเป็นความพน้จากทุกข ์ 

(พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต), 2544, หนา้ 70-72) 

 

2.3 เหตุ-ปัจจัยทีท่ าให้เกดิความสุข 

 

 ความสุขในทางพุทธศาสนาฝ่ายเถรวาทนั้น มีบ่อเกิดของความสุขท่ีแตกต่างกนัออกไป

ตามแต่ละระดบัของการฝึกตนซ่ึงจะกล่าวเป็นล าดบั ดงัน้ี 

 

2.3.1 ความสุขทีม่าจากกามคุณ 5  

กามสุขหรือความสุขเน่ืองดว้ยกามน้ี เป็นความสุขท่ีอาศยัวตัถุหรืออามิสแลว้เกิดความยินดี

เป็นเหตุใหเ้กิดสุข เป็นสุขท่ีข้ึนต่อวตัถุภายนอก อาศยักามคุณคือ รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐพัพะ กาม

สุขเป็นสุขชนิดท่ีอยู่กับตวัเองไม่ได้ ถ้าอยู่น่ิงจะกระสับกระส่ายรนรานไปหาส่ิงท่ีจะเสพเสวย 

ไม่เช่นนั้นก็จะเป็นทุกข ์กามสุขเป็นสุขท่ีถูกตณัหาปรุงแต่งจึงอยูใ่ตอิ้ทธิพลของตณัหา คือ เน่ืองดว้ย

ความชอบใจ ไม่ชอบใจท่ีสั่งสมเป็นความเคยชินไว ้(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 2552, หนา้ 

552-553) 

 

2.3.2 ความสุขทีม่าจากฌาน 

 สุขท่ีเน่ืองดว้ยฌานน้ี เป็นความสุขจากการท่ีจิตไดส้ัมผสักบัสมาธิ เรียกไดว้า่เป็นความสุข

ดา้นจิต มิไดเ้กิดจากประสาทสัมผสัทั้ง 5 ท่ีไดเ้สพเสวยกามคุณทั้ง 5 คือ รูป เสียง กล่ิน รสและ

สัมผสั เป็นความสุขในขณะท่ีจิตก าลงัอยูใ่นฌาน เพราะหลุดพน้จากกิเลสตณัหาไดช้ัว่คราว การท่ี

บุคคลจะบรรลุฌานสุขนั้นจะตอ้งกา้วขา้มอุปสรรคท่ีส าคญัเรียกวา่นิวรณ์ 5  คือ 1. กามฉนัท ์ความ

อยากไดน้ัน่อยากไดน่ี้ 2. พยาบาท ความแคน้เคือง 3. ถีนมิทธะ ความเซ่ืองซึมเหงาหงอย 4. อุทธจั
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จะกุกกุจจะ ความฟุ้งซ่าน 5. วจิิกิจฉา ความลงัเลสงสัยในผลท่ีจะเกิดจากการปฏิบติั เม่ือละนิวรณ์ 5 

ไดแ้ลว้ ความปลอดโปร่งของจิตจะเกิดข้ึน กลายเป็นความอ่ิมใจ เป็นความสุขทางใจลว้นๆ  สุข

เน่ืองดว้ยฌานหรือสุขเน่ืองดว้ยสมาบติั 8 แยกเป็น 2 ระดบัยอ่ย คือ 

สุขในรูปฌาน หรือสุขเน่ืองดว้ยรูปฌาน 4 

1. ปฐมฌานสุข สุขเน่ืองดว้ยปฐมฌาน ซ่ึงสงดัจากกามและอกุศลกรรมทั้งหลาย 

ประกอบดว้ย วิตก วจิาร ปีติ สุขและเอกคัคตา 

2. ทุติยฌานสุข สุขเน่ืองดว้ยทุติยฌาน ซ่ึงประกอบดว้ย ปีติ สุขและเอกคัคตา 

3. ตติยฌานสุข สุขเน่ืองดว้ยตติยฌาน ซ่ึงประกอบดว้ย สุขและเอกคัคตา 

4. จตุตถฌานสุข สุขเน่ืองดว้ยจตุตถฌาน ซ่ึงประกอบดว้ย อุเบกขาและเอกคัคตา 

สุขในอรูปฌาน หรือสุขเน่ืองดว้ยอรูปฌาน 4  

1. อากาสานญัจายตนสมาปัตติสุข สุขเน่ืองดว้ยอากาสานญัจายตนสมาบติั ซ่ึงล่วงพน้รูป

สัญญาไดโ้ดยส้ินเชิง ปฏิฆสัญญาล่วงลบัไปหมด ไม่มนสิการนานตัตสัญญา นึกถึงแต่อวกาศอนั

อนนัตเ์ป็นอารมณ์ 

2. วิญญาณัญจายตนสมาปัตติสุข สุขเน่ืองดว้ยวิญญาณัญจายตนสมาบติั ซ่ึงค านึงวิญญาณ

อนัอนนัตเ์ป็นอารมณ์ 

3. อากิญจญัญายตนสมาปัตติสุข สุขเน่ืองดว้ยอากิญจญัญายตนสมาบติั ซ่ึงค านึงภาวะท่ีไม่

มีอะไรเลยเป็นอารมณ์ 

4. เนวสัญญานาสัญญายตนสมาปัตติสุข สุขเน่ืองดว้ยเนวสัญญานาสัญญายตนสมาบติั อนั

ถึงภาวะท่ีมีสัญญาก็ไม่ใช่ ไม่มีสัญญาก็ไม่ใช่ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2552, หนา้ 530-

531) 

แมว้า่ฌานสุขทั้งหลายจะประณีตลึกซ้ึงเยีย่มกวา่กามสุข แต่ก็ยงัมิใช่เป็นความสุขท่ีสมบูรณ์     

มีพุทธพจน์ตรัสวา่ ในอริยวินยั (ระบบหรือแบบแผนของอริยชน) เรียก กามคุณ 5 วา่เป็นโลก หรือ

วา่ โลกก็คือกามคุณ 5 นัน่เอง ผูย้งัติดอยูใ่นกามสุขก็คือติดขอ้งอยูใ่นโลก ผูใ้ดเขา้ถึงฌาน จะเป็นรูป

ฌาน หรืออรูปฌานก็ตาม ท่านเรียกผูน้ั้นวา่มาถึงท่ีสุดของโลกแลว้และอยู ่ณ ท่ีสุดแห่งโลก แต่ก็ยงั

เป็นผูเ้น่ืองอยูใ่นโลก ยงัสลดัตวัไม่พน้จากโลก ส่วนผูใ้ดกา้วล่วงอรูปฌานขั้นสุดทา้ยไปไดเ้ขา้เขา้ถึง

สัญญาเวทยิตนิโรธ และเป็นผูห้มดอาสวะเพราะเห็น(สัจธรรม) ดว้ยปัญญา ผูน้ี้จึงจะเรียกไดว้า่ ได้
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มาถึงท่ีสุดแห่งโลกแลว้ อยู ่ณ ท่ีสุดแห่งโลก และทั้งไดข้า้มพน้โยงใยท่ีเหน่ียวพนัให้ติดอยูใ่นโลก

ไปไดแ้ลว้1 ฉะนั้น ลกัษณะของฌานสุขจึงยงัเป็นสุขระดบัเวทนา หมายความว่า เป็นสุขท่ีเกิดจาก

การเสวยอารมณ์ของฌาน (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต), 2542, หนา้ 545-546) 

ดงันั้น ในทางพุทธศาสนาจึงถือว่า ทั้งความสุขท่ีมาจากกามคุณ 5 และความสุขท่ีเกิดจาก

ฌานหรือการท าสมาธิ ยงัเป็นความสุขในระดบัโลกียะ คือ เป็นความสุขท่ียงัเก่ียวขอ้งอยูใ่นขั้นของ

กิเลส คือจะตอ้งมีส่ิงมาตอบสนองจนเกิดเป็นเวทนา คือสุขเวทนา อนัเป็นสาเหตุให้เกิดการยึดมัน่

ถือมัน่ในอารมณ์นั้นๆและยงัมีความเส่ือมถอยไดถ้า้สมาธิไม่มัน่คง  

ความสุขสูงสุดในอุดมคติทางพุทธศาสนาเถรวาท ท่ีถือวา่เป็นความสุขในระดบัโลกุตตระ

หรือความสุขขั้นปรมตัถ์คือ สภาวะท่ีจิตหลุดพน้จากกิเลสเคร่ืองพนัธนาการทั้งปวง เม่ือกิเลสทั้ง

ปวงส้ินไปแลว้ ความทุกขห์มดส้ินแลว้ ส่ิงท่ีเหลืออยูคื่อความสงบ ความวา่ง ความไม่วุน่วาย ไม่ปรุง

แต่ง เป็นตน้ นัน่คือ นิพพานสุข  อนัมีรายละเอียดท่ีจะเสนอดงัน้ี 

 

2.3.3 ความสุขทีม่าจากนิพพาน (วมุิตติสุข) 

สุขท่ีเน่ืองดว้ยนิพพานมีบ่อเกิดมาจากการฝึกหัดขดัเกลาดว้ย ศีล สมาธิและปัญญาจนดบั

กิเลสไดส้ิ้นเชิง ความสุขท่ีเน่ืองด้วยนิพพานน้ีจึงเป็นความสุขท่ีไม่ตอ้งอาศยัปัจจยัอะไรปรุงแต่ง 

เพราะรู้เขา้ใจตามเป็นจริงว่าเวทนาทั้ง 3 คือสุขก็ดี ทุกข์ก็ดี อทุกขมสุขก็ดี ลว้นไม่เท่ียง เป็นส่ิงท่ี

ปัจจยัต่างๆปรุงแต่งข้ึน เป็นของอาศยักนัและกนัเกิดข้ึน มีอนัจะตอ้งส้ิน ตอ้งสลาย ตอ้งจางหาย ตอ้ง

ดบัไปเป็นธรรมดา จึงหมดใคร่หายติดในเวทนาทั้ง 3 นั้น จิตจึงหลุดพน้เป็นอิสระ อีกอยา่งหน่ึงคือ

เป็นภาวะของจิตใจท่ีปราศจากส่ิงมวัหมองรบกวน ไม่มีอะไรคัง่คา้งกงัวล ไม่เกาะเก่ียวพวัพนัอยูก่บั

อารมณ์ท่ีเสพเสวยอยา่งใดๆ ปลอดโปร่งเปิดกวา้ง แผอ่อกไปไดอ้ยา่งไร้ขีดจ ากดั ภาวะจิตเช่นน้ี จะ

ท าให้เกิดความรู้สึกอย่างไร จะเป็นสุข ผ่องใส เบิกบาน โปร่งโล่งอย่างไร เป็นประสบการณ์

เฉพาะท่ีผูห้ลุดพน้แลว้มีเป็นพิเศษต่างหากจากปุถุชนทั้งหลาย ซ่ึงปุถุชนไม่เคยไดป้ระสบ จึงยากท่ี

จะนึกคิดคาดคะเนให้แจง้แก่ใจ แต่ก็พอจะนึกถึงไดว้่าเป็นภาวะท่ีเลิศล ้ าอย่างหน่ึง (เร่ืองเดียวกนั, 

หนา้ 548) 

 

                                                           
1
 องฺ.นวก.23/242/448 
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2.4 องค์รวมชีวติมีสุขภาวะ องค์รวมโลกมีสันติสุข 

 

นอกจากท่ีพระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดอ้ธิบายถึงความสุขในระดบัต่างๆและ

เน้นให้บุคคลพฒันาความสุขให้เป็นความสุขท่ีประณีตข้ึนไป จนถึงความสุขท่ีสูงสุด ตามแนวคิด

สุขภาวะองคร์วมเชิงพุทธ ท่านไดมี้ทศันะว่า “ชีวิตจะมีสุขภาวะท่ีแทจ้ริง องคร์วมของโลกทั้งหมด

จะตอ้งมีสันติสุขดว้ย” จากทศันะดงักล่าวแสดงให้เห็นว่า ท่านไม่ไดม้องเพียงความสุขในฐานะ

ปัจเจกเท่านั้น แต่ใหค้วามส าคญัถึงองคร์วมของชีวติ ในฐานะท่ีมนุษยมี์ 2 ภาวะในตวั คือ ภาวะหน่ึง 

มนุษยเ์ป็นชีวิต ท่ีเป็นส่วนหน่ึงของธรรมชาติและเป็นอนัเดียวกบัธรรมชาติ อีกภาวะหน่ึง มนุษย์

เป็นบุคคล ท่ีเป็นส่วนหน่ึงของสังคม 

องค์รวมใหญ่ท่ีมนุษยเ์ก่ียวขอ้งจึงมีองค์ประกอบ 3 ส่วน คือ ชีวิต สังคม ธรรมชาติ โดย

ระบบความสัมพนัธ์ขององคป์ระกอบทั้ง 3 ไดแ้ก่ 1.) มนุษย ์(ก)ในฐานะบุคคล (ข)ในฐานะชีวิตทั้ง

กายและใจ 2.) สังคม 3.) ธรรมชาติ  จะตอ้งประสานกลมกลืนเก้ือกูลซ่ึงกนัและกนัและด าเนินไป

ดว้ยดี ในแนวคิดการพฒันาท่ีย ัง่ยนื (Sustainable Development) พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ.ปยุตฺโต) 

ไดก้ล่าวถึงระบบการพฒันาและปฏิบติัต่อองค์ประกอบทั้ง 3  อนัมีแนวทางพื้นฐานบางประการ 

ดงัน้ี 

1. มนุษย์  ในระบบน้ีมนุษยใ์นฐานะเป็นปัจจยัตวักระท า มีความส าคญัท่ีสุดท่ีจะให้ภาวะท่ี

พึงประสงคน้ี์เกิดข้ึนไดห้รือไม่ ดงันั้น มนุษยใ์นฐานะเป็นมนุษย ์เป็นหลกัการท่ีควรให้ความส าคญั

สูงสุด โดยมุ่งให้การศึกษาและจดัสรรปัจจยัท่ีเก้ือหนุนอ่ืน เพื่อช่วยให้มนุษยแ์ต่ละชีวิตเจริญงอก

งาม เขา้ถึงความเป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์ และมีชีวิตท่ีดีงามสมบูรณ์ อนัจะช่วยให้ระบบความสัมพนัธ์

องคร์วมใหญ่บรรลุจุดหมายแห่งการพฒันาท่ีย ัง่ยืน และมนุษยใ์นฐานะเป็นทรัพยากรมนุษย ์คือเป็น

ทุนหรือเป็นปัจจยัในการพฒันาเศรษฐกิจและสังคม พึงมีการพฒันาให้เป็นทรัพยากรท่ีมีคุณภาพ

โดยมีสุขภาพดี ขยนัอดทน รับผดิชอบ มีฝีมือ มีความรู้ความสามารถ เช่ียวชาญ ฯลฯ พร้อมท่ีจะเป็น

ก าลงัในระบบเศรษฐกิจและสังคมและจะน าไปสู่การพฒันาท่ีย ัง่ยนื 

 

2. สังคม  ระบบการต่างๆทางสังคมนั้น ว่าโดยพื้นฐาน เป็นการจดัตั้งวางรูปแบบข้ึน 

เพื่อใหเ้ป็นเคร่ืองมือและเป็นส่ือท่ีช่วยให้กระบวนแห่งเหตุปัจจยัในกฎธรรมชาติท างานหรือด าเนิน
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ไปในทางท่ีจะอ านวยผลดีแก่มนุษย ์การจ าแนกเป็นระบบย่อยต่างๆ เช่น ระบบเศรษฐกิจ ระบบ

การเมือง ระบบการบริหาร ตลอดจนกิจการต่างๆ ระบบเหล่านั้นทั้งหมดจะตอ้งประสานกลมกลืน 

สอดคลอ้งเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั บนฐานแห่งความรู้ในความเป็นจริงแห่งกฎธรรมดาเดียวกนั โดย

จุดเน้นส าคญัของมาตรการต่างๆในสังคม คือ การสร้างสรรค์บรรยากาศแห่งการไม่เบียดเบียน 

ตลอดจนบรรยากาศแห่งการช่วยเหลือเก้ือกูล เพื่อเป็นปัจจยัเก้ือหนุนให้มนุษยส์ามารถพฒันาตน

เขา้ถึงชีวติท่ีดีงาม ความมีอิสรภาพและสันติสุขท่ีแทจ้ริง 

3. ธรรมชาติ การสร้างทศันคติท่ีดีของมนุษยต่์อธรรมชาติ คือ เลิกมองตนเองแยกต่างหาก

จากธรรมชาติ และเลิกคิดจะพิชิตจดัการกบัธรรมชาติตามชอบใจ แลว้มองตวัเองเป็นส่วนหน่ึงของ

ธรรมชาติ และจะตอ้งมีชีวิตท่ีสอดคลอ้งกลมกลืนกบัธรรมชาติ ในการปฏิบติัต่อธรรมชาติ พึงดูท่ี

ผลกระทบอนัจะเกิดข้ึนตามความเป็นจริงวา่จะเป็นการก่อความเสียหายหรือสร้างสรรคเ์ก้ือกูล และ

ส่งผลดีผลร้ายต่อธรรมชาติ เพราะแทท่ี้จริงแลว้การกระท าของมนุษยจ์ะส่งต่อมาถึงตวัมนุษยแ์ละ

สังคมของตนในท่ีสุด มากไปกว่านั้น ธรรมชาตินอกจากเป็นพื้นฐานและเป็นแหล่งหล่อเล้ียงแห่ง

ชีวติดา้นกายของมนุษยแ์ลว้ ถา้มนุษยว์างท่าทีให้ถูกตอ้ง ธรรมชาติก็จะเป็นแหล่งอ านวยคุณค่าแห่ง

ความงามความร่ืนรมย์และให้ความสุขหล่อเล้ียงแม้แต่ชีวิตด้านนามธรรมของมนุษย์ด้วย           

(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 2552, หนา้ 248-252) 

 จึงกล่าวโดยสรุปไดว้า่ ตามทศันะของพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) มนุษยต์อ้งพฒันา

ความสุขในฐานะของปัจเจกให้เป็นความสุขท่ีประณีตข้ึนโดยล าดบั พร้อมกบัการด าเนินชีวิตไป

อย่างประสานสัมพนัธ์เก้ือกูลกับสังคม และธรรมชาติ อนัเป็นองค์ประกอบร่วมใหญ่ของชีวิต 

กล่าวคือ เม่ือองค์ร่วมทุกอย่าง (ชีวิต สังคม ธรรมชาติ) มาประกอบกันในภาวะท่ีปกติ ระบบ

ความสัมพนัธ์ขององคร่์วมทั้งหลายนั้นก็จะเคล่ือนไหวโดยท าหนา้ท่ีของมนัอยา่งประสานกลมกลืน

และด าเนินไปด้วยดี     นั่นคือเหตุ-ปัจจยัของการน ามาซ่ึง “สุขภาวะท่ีแท้จริงของชีวิต” ซ่ึง

รายละเอียดของวธีิการพฒันาระบบดงักล่าว จะไดก้ล่าวต่อไปในหวัขอ้วธีิการสู่ความสุข 

 

 

2.5 วธีิการสู่ความสุข 
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ตามแนวคิดสุขภาวะองค์รวมเชิงพุทธ ของพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) วิธีการ

พฒันาสุขภาวะท่ีแทจ้ริงของมนุษย ์เร่ิมท่ีการท าความเขา้ใจองคร์วมของการด าเนินชีวิตของมนุษยท่ี์

แยกออกไดเ้ป็น 3 แดน คือ 

 แดนท่ี 1 คือ ความสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดล้อม ทั้งดา้นกายภาพและดา้นสังคม  

แดนท่ี 2 คือ ภาวะจิต ซ่ึงโยงถึงการพฒันาจิตใจ 

แดนท่ี 3 คือ การใช้ปัญญา ซ่ึงโยงถึงการพฒันาปัญญา (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 

2549, หนา้ 164,198) 

โดยระบบความสัมพนัธ์ของการด าเนินชีวติท่ีเป็นองคร์วมทั้งสามแดนน้ี มีวิธีการพฒันาอนั

จะน ามาซ่ึงการมีชีวิตท่ีเป็นอยู่ดีและมีสุขภาวะท่ีแทจ้ริง ตามท่ีพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) 

ไดเ้สนอโดยการใชห้ลกัพฒันา (development) 4 ดา้น เรียกวา่ “ภาวนา 4” 

“ภาวนา” (ในภาษาบาลี ใหค้วามหมายวา่ “วฑฺฒนา” คือ วฒันา) แปลวา่ การท าให้เจริญ ท า

ให้เป็นท าให้มีข้ึน การฝึกอบรม หรือแปล่า การพฒันา หรือการเจริญ ภาวนาเป็นค าหน่ึงท่ีมี

ความหมายใชแ้ทบกนัไดก้บั “สิกขา” (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต), 2544, หนา้ 371)  

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดน้ าแนวคิดทางพุทธศาสนามาสรุปเป็นองค์ความรู้ 

“สุขภาวะองคร์วมเชิงพุทธ” ประกอบดว้ย 4 หมวดใหญ่คือ กายภาพ สังคม จิต และปัญญา โดยแบ่ง

ไดเ้ป็น 12 หมวดยอ่ย ดงัน้ี 

หมวดกายภาพ ประกอบดว้ย 4 หมวดยอ่ย คือ 1. ส่ิงแวดลอ้ม 2. ปัจจยัส่ี อุปกรณ์และ

เทคโนโลย ี3. การใชอิ้นทรีย ์และ4. สุขภาพร่างกาย 

หมวดสังคม ประกอบดว้ย 3 หมวดยอ่ย คือ 1. ปฏิสัมพนัธ์ 2. อาชีพ และ3. วนิยั 

หมวดจิต ประกอบด้วย 3 หมวดย่อย คือ 1. คุณภาพจิต 2. สมรรถภาพจิต และ                   

3. สุขภาพจิต 

หมวดปัญญา ประกอบดว้ย 2 หมวดยอ่ย คือ 1. การปฏิบติัต่อความรู้ และ 2. ระดบัความรู้ 

(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 2549, หนา้ 264-267) 

 

 

 
ส่ิงแวดลอ้ม 

ปัจจยัส่ี อุปกรณ์และเทคโนโลยี  

(การเสพ การบริโภค ใชส้อย) 
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แผนภูมิท่ี 2.1 แสดงองคป์ระกอบหลกั 4 หมวดใหญ่ และ 12 หมวดยอ่ย 

ของสุขภาวะองคร์วมเชิงพุทธ ของพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต) 

 

 

 

การพฒันาภาวะท่ีเป็นสุข ตามหลกัภาวนา 4 มีรายละเอียดท่ีจะแสดง ดงัต่อไปน้ี 

 

2.5.1 กายภาวนา (การพฒันากาย การพฒันาความสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ-

physical development) เป็นการฝึกอบรมกาย ให้มีความสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพในทาง

ท่ีเก้ือกูล โดยการปฏิบติัต่อส่ิงทั้งหลายอย่างมีสติ มิให้เกิดโทษ แต่ให้เป็นคุณหรือเป็นไปในทาง

เก้ือกลู ประกอบดว้ย การรู้จกัใชอิ้นทรีย ์ไดแ้ก่ ตา หู จมูก ล้ิน กายและใจ ดว้ยปัญญา นอกจากน้ียงั

เป็นการรู้จกับริโภคปัจจยั 4 และส่ิงของเคร่ืองใช ้ตลอดจนเทคโนโลย ีให้ไดต้รงตามคุณค่าท่ีแทจ้ริง 

ไม่ลุ่มหลงมวัเมา ไม่ประมาทขาดสติ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 2549, หนา้ 235) 

สุขภาวะองค์รวมเชิงพุทธ 

กายภาวนา 

ศีลภาวนา 

จติภาวนา 

ปัญญาภาวนา 

การใชอิ้นทรีย ์

สุขภาพร่างกาย 

ปฏิสมัพนัธ์ 

อาชีพ 

วินยั 

คุณภาพ 

สมรรถภาพ 

สุขภาพจิต 

การปฏิบติัต่อความรู้ 

ระดบัความรู้ 
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หมวดกายภาวนา 

หมวดย่อยส่ิงแวดล้อม 

 

 

 

 

แผนภูมิท่ี 2.2 แสดงลกัษณะของหมวดยอ่ยส่ิงแวดลอ้ม ในหมวดกายภาวนา 

ของสุขภาวะองคร์วมเชิงพุทธ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 2549, หนา้ 264) 

 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต) เห็นวา่ อารยธรรมท่ีเป็นกระแสหลกัมีทศันะท่ีผิดพลาด 

เป็นแนวคิดพิชิตธรรมชาติ (conquest of nature) คือจะเอาชนะธรรมชาติ หรือตอ้งการเป็นนาย

ธรรมชาติ (mastery of nature) หรือครอบครองธรรมชาติ (dominion over nature) เพราะมองว่า

ความไม่แน่นอนของธรรมชาติท าใหเ้กิดความทุกข ์จึงแสวงหาความรู้เพื่อความเขา้ใจธรรมชาติและ

เพื่อเอาชนะธรรมชาติ ท าให้เกิดการมองธรรมชาติวา่เป็นของนอกตวั ทั้งท่ีแทจ้ริงนั้น ชีวิตเราเป็น

ธรรมชาติอยู่ในตัว และเราเป็นส่วนหน่ึงของธรรมชาติ มนุษย์จึงต้องเปล่ียนแนวคิด ท่าทีต่อ

ธรรมชาติ ต่อส่ิงแวดลอ้มและต่อชีวิตใหม่ (เร่ืองเดียวกนั, หน้า 131,136-139) โดยการใช้ชีวิตอยู่

อยา่งใกลชิ้ด ประสานสอดคลอ้ง ไม่เบียดเบียนธรรมชาติ เห็นคุณค่า ดูแลรักษา มีความสุข ซาบซ้ึง

กบัการไดอ้ยู่กบัธรรมชาติ และมีทศันคติท่ีดีต่อธรรมชาติ อยากรักษาไวใ้ห้อนุชนรุ่นหลงั (เร่ือง

เดียวกนั, หนา้ 264) 

 

หมวดย่อยปัจจัยส่ี อุปกรณ์ และเทคโนโลย ี(การเสพ บริโภค ใช้สอย) 

 

 

 

 

ส่ิงแวดล้อม 

 

ปัจจยัส่ี อุปกรณ์ และเทคโนโลย ี 

(การเสพ บริโภค ใช้สอย) 

 

อยูใ่กลชิ้ด ประสานสอดคลอ้ง ไม่เบียดเบียนธรรมชาติ 

เห็นคุณค่า ดูแลรักษา มีความสุข ซาบซ้ึงกบัการไดอ้ยูก่บัธรรมชาติ 

มีทศันคติท่ีดีต่อธรรมชาติ อยากรักษาไวใ้หอ้นุชนรุ่นหลงั 

 เสพ บริโภค ใชส้อย อยา่งไม่ลุ่มหลงมวัเมา  

ไม่ติดในคุณค่าเทียม 

 
เสพ บริโภค ใชส้อย ดว้ยปัญญาเพ่ือคุณค่าแท ้ 

 เสพ บริโภค ใชส้อย อยา่งเป็นปัจจยั  

เพื่อการพฒันาและสร้างสรรค ์
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แผนภูมิท่ี 2.3 แสดงลกัษณะของหมวดยอ่ยปัจจยัส่ี อุปกรณ์ และเทคโนโลยี 

ในหมวดกายภาวนาของสุขภาวะองคร์วมเชิงพุทธ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 

2549, หนา้ 264) 

 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) มีทศันะว่า การกินใช้เสพบริโภคนั้น เป็นเร่ืองปกติ

ธรรมดาของชีวติ แต่การกินใชน้ั้น ถา้มนุษยข์าดปัญญาหรือเรียกวา่กินใชไ้ม่เป็น คือ การกินโดยไม่

ตระหนกัรู้คุณค่าความมุ่งหมายท่ีแทจ้ริงแลว้ ก็จะเกิดโทษและเร่ิมเสียสุขภาวะทนัที 

ปฏิสังขาโย คือข้อความภาษาบาลีท่ีพระพุทธเจ้าทรงสอนไวเ้ป็นแบบอย่างในการท่ี

พระสงฆพ์ึงพิจารณาเตือนตวัเอง ใหต้ระหนกัรู้ถึงคุณค่าหรือความมุ่งหมายในการเสพบริโภคปัจจยั

ส่ี เรียกว่าหลักปัจจัยปฏิเสวนา คือ การรู้จักเสพบริโภคปัจจัยส่ี ตลอดจนวตัถุอ านวยความ

สะดวกสบายต่างๆ รวมทั้งเทคโนโลยี หมายถึงกินใช้ เสพบริโภคส่ิงทั้งหลายด้วยปัญญา ให้เกิด

ความพอดีท่ีเรียกวา่รู้จกัประมาณ (เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 171-175) กล่าวคือ ศีลในเร่ืองน้ี เป็นการฝึก

ให้บุคคลรู้จกัใช้สอยเสพบริโภคส่ิงต่างๆดว้ยปัญญาท่ีเขา้ใจคุณค่าหรือประโยชน์ท่ีแทจ้ริงของส่ิง

นั้นๆ เรียกว่าเป็นการรู้จกัประมาณในการบริโภค หรือการบริโภคพอดี ไม่ส้ินเปลือง ไม่สูญเปล่า 

และไม่เกิดโทษ เพราะการเสพบริโภคและเร่ืองเศรษฐกิจทั้งหมดเป็นปัจจยัคือเคร่ืองเก้ือหนุนการ

พฒันาชีวิตท่ีดีงาม ไม่ใช่เป็นจุดหมายของชีวิต ศีลล าดบัท่ีสองน้ีจึงเป็นเร่ืองของการปฏิบติัต่อวตัถุ

ปัจจยัเคร่ืองอุปโภคบริโภคทั้งหลาย โดยให้ปฏิบติัด้วยปัญญาเพื่อให้ได้คุณค่าท่ีแท้ เม่ือปฏิบติั

ถูกต้องตามหลักน้ี ก็จะเป็นคนท่ีกินอยู่เป็น ซ่ึงถือว่าเป็นผู ้มีศีลอีกข้อหน่ึง (พระธรรมปิฎก       

(ป.อ.ปยตฺุโต), 2544, หนา้ 357-358) 

การปฏิบติัในหลกัน้ี ท่านไดใ้หแ้นวทางไวด้งัน้ี  

1. เสพ บริโภค ใชส้อย อยา่งไม่ลุ่มหลงมวัเมา ไม่ติดในคุณค่าเทียม  

2. เสพ บริโภค ใชส้อย ดว้ยปัญญาเพื่อคุณค่าแท ้  

3. เสพ บริโภค ใชส้อยอยา่งเป็นปัจจยั เพื่อการพฒันาและสร้างสรรค ์(พระพรหมคุณาภรณ์ 

(ป.อ.ปยตฺุโต), 2549, หนา้ 264) 
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หมวดย่อยการใช้อนิทรีย์ 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิท่ี 2.4  แสดงลกัษณะของหมวดยอ่ยการใชอิ้นทรีย ์ในหมวดกายภาวนา 

ของสุขภาวะองคร์วมเชิงพุทธ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 2549, หนา้ 264) 

 

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต) อธิบายวา่ ชีวติของเรานั้น มีเคร่ืองมือหรือช่องทาง

สัมพนัธ์กบัโลกหรือส่ิงแวดลอ้ม ท่ีทางพระเรียกวา่ “ทวาร” ซ่ึงแปลวา่ประตู 

 ทวารหรือประตูท่ีเป็นช่องทางแห่งการรับรู้และการเสพ เรียกวา่ ผสัสทวาร แต่นิยมเรียกวา่ 

อินทรีย ์มี 6 อยา่ง คือ 

1. ตา  รับรู้และเสพดว้ยการเห็น มอง หรือดู เรียกวา่ จกัขทุวาร 

2. หู  รับรู้และเสพดว้ยการไดย้นิหรือฟัง เรียกวา่ โสตทวาร 

3. จมูก  รับรู้และเสพดว้ยการไดก้ล่ินหรือดม เรียกวา่ ฆานทวาร 

4. ล้ิน  รับรู้และเสพดว้ยการรู้รสหรือล้ิม ชิม เรียกวา่ ชิวหาทวาร 

5. กาย  รับรู้และเสพดว้ยการแตะตอ้ง ลูบคล า เรียกวา่ กายทวาร 

6. ใจ  รับรู้และเสพอารมณ์ทุกประเภทท่ีสืบเน่ืองจาก 5 ทวารแรกและท่ีเป็นส่วนเฉพาะ

ของมนัเอง เรียกวา่ มโนทวาร  

สรุป อินทรีย ์6 ท าหนา้ท่ี 2 อยา่ง คือ 

1. หนา้ท่ีรู้ คือ รับรู้ขอ้มูลข่าวสาร เช่น ตาดู รู้วา่เป็นอะไร วา่เป็นปากกา นาฬิกา ดอกไม ้

ใบไมสี้เขียว สีเหลือง รูปร่างยาวสั้น ใหญ่เล็ก หูไดย้นิเสียงวา่ ดงั เบา เป็นถอ้ยค าส่ือสารวา่อยา่งไร 

เป็นตน้ 

การใช้อนิทรีย์ 

 

ใชอิ้นทรีย ์(เนน้ตา หู และล้ิน) อยา่งมีสติ  

มุ่งใหไ้ดค้วามรู้ และคุณค่าท่ีดีงาม 

 
 ไม่เห็นแก่สนุกสนานบนัเทิง  

ลุ่มหลงมวัเมา เอาแต่ความเพลิดเพลิน 

 
รู้จกัเลือกเฟ้น 
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2. หนา้ท่ีรู้สึก หรือรับความรู้สึก พร้อมกบัรับรู้ขอ้มูล เช่น เห็นแลว้รู้สึกสบายหรือไม่สบาย 

ถูกตาไม่ถูกตา สวยหรือน่าเกลียด ถูกหูไม่ถูกหู เสียงนุ่มนวลไพเราะหรือดงัแสบแกว้หู เป็นตน้  

หนา้ท่ีดา้นรู้ เรียกง่ายๆวา่ ดา้นเรียนรู้ หรือศึกษา 

หนา้ท่ีดา้นรู้สึก เรียกง่ายๆวา่ ดา้นเสพ 

พดูสั้นๆวา่ อินทรียท์  าหนา้ท่ี 2 อยา่ง คือศึกษากบัเสพ ซ่ึงถา้จะพฒันาชีวติ ก็ตอ้งใชอิ้นทรีย์

เพื่อรู้ หรือศึกษาใหม้าก (เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 46-48)  

ในหมวดการใชอิ้นทรีย ์ท่านใชห้ลกัอินทรียสังวร (อินทรียสังวรศีล) คือ การรู้จกัใชอิ้นทรีย ์

ไดแ้ก่ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ใหรู้้จกัดู รู้จกัฟัง หรือดูเป็น ฟังเป็น เป็นตน้ นบัเป็นจุดเร่ิมตน้ของ

การศึกษา และของสุขภาวะก็ได ้(เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 164)  

 คนท่ีใชอิ้นทรียเ์ป็น จะใชต้าดูหูฟังเพื่อความรู้ ซ่ึงจะขา้มพน้สุขทุกขจ์ากความชอบใจไม่

ชอบใจไปได ้หรือเรียกวา่ ความชอบใจไม่ชอบใจไม่มีอิทธิพล ถือวา่เป็นวมุิตหรือหลุดพน้เป็น

อิสระไปขั้นหน่ึง คือ สุขทุกขไ์ม่ข้ึนต่อส่ิงท่ีชอบใจไม่ชอบใจ เจอส่ิงไม่ชอบใจก็ไม่ทุกข ์และ

ความสุขอยูก่บัความรู้ ซ่ึงอยูท่ี่ตวัเอง ไม่ฝากไวก้บัส่ิงภายนอก (เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 167) 

หมวดย่อยสุขภาพร่างกาย 

 

 

 

 

 

แผนภูมิท่ี 2.5  แสดงลกัษณะของหมวดยอ่ยสุขภาพร่างกาย ในหมวดกายภาวนา 

ของสุขภาวะองคร์วมเชิงพุทธ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 2549, หนา้ 264) 

 

 พุทธศาสนาถือวา่สุขภาพทางกายนั้นไม่ใช่จุดหมาย สุขภาพกายน้ีเป็น means คือเป็นบนัได

ส าหรับไต่ไปสู่จุดหมาย ไม่ใช่เป็น end คือไม่ใช่เป็นตวัจุดหมายปลายทาง สุขภาพกายน้ีเป็นพื้นฐาน

ท่ีจะช่วยใหเ้ราเขา้ถึงชีวติท่ีดีงามยิง่ข้ึนไป ซ่ึงในท่ีสุดแลว้มนุษยเ์ราควรจะมีชีวิตท่ีสมบูรณ์ดว้ยการมี

สุขภาพจิตท่ีสมบูรณ์ดว้ย คือควรจะมีชีวิตท่ีสมบูรณ์ทั้งกายและใจ รวมถึงทศันะต่อชีวิตท่ีถูกตอ้ง 

สุขภาพร่างกาย 

สุขภาพทัว่ไป ความแขง็แรง ความสามารถในการท างาน 

การดูแลเอาใจใส่สุขภาพร่างกาย ความสะอาด 

ทศันคติต่อการมีสุขภาพแขง็แรง  

เพ่ือเป็นเคร่ืองเก้ือหนุนชีวติท่ีดีงาม 
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(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2551, หนา้ 128) ท่านจึงช้ีแนะแนวทางโดยการให้บุคคลดูแล

เอาใจใส่สุขภาพร่างกายให้สะอาด รักษาสุขภาพร่างกายทัว่ไปให้แข็งแรงเพื่อความสามารถในการ

ท างาน และมีทศันคติต่อการมีสุขภาพแข็งแรง เพื่อท่ีจะเป็นเคร่ืองเก้ือหนุนชีวิตท่ีดีงาม (พระพรหม

คุณาภรณ์   (ป.อ.ปยตฺุโต), 2549, หนา้ 264) 

 

 2.5.2 ศีลภาวนา (การพฒันาศีล การพฒันาความสัมพนัธ์ทางสังคม-moral development; 

social development) เป็นการฝึกอบรมดา้นพฤติกรรม ให้มีความสัมพนัธ์ท่ีเก้ือกูลกบัส่ิงแวดลอ้ม

ทางสังคม    มีพฤติกรรมท่ีดีงามในความสัมพนัธ์กบัเพื่อนมนุษย ์โดยตั้งอยูใ่นวินยั อยูร่่วมกบัผูอ่ื้น

ไดด้ว้ยดี และมีอาชีวะสุจริต ไม่ใชก้ายวาจาและอาชีพในทางท่ีเบียดเบียน หรือก่อความเดือดร้อน

เสียหายเวรภัย แต่ใช้เป็นเคร่ืองพฒันาชีวิตของตนและช่วยเหลือเก้ือกูลกัน สร้างสรรค์สังคม 

ส่งเสริมสันติสุข (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 2549, หนา้ 235-236) 

 หมวดศีลภาวนา 

  หมวดย่อยปฏิสัมพนัธ์ 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิท่ี 2.6 แสดงลกัษณะของหมวดยอ่ยปฏิสัมพนัธ์ ในหมวดศีลภาวนา 

ของสุขภาวะองคร์วมเชิงพุทธ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 2549, หนา้ 265) 

 

ในการอยูร่่วมพนัธ์กนัในสังคมทั้งครอบครัว ญาติมิตร บุคคลใกลชิ้ด บุคคลในสถานศึกษา 

ท่ีท างาน ลูกคา้ เพื่อนมนุษย ์ต่างชาติ ต่างศาสนา และสัตวร่์วมโลก พระพรหมคุณาภรณ์          

(ป.อ.ปยตฺุโต) ไดช้ี้แนะถึงหลกัปฏิสัมพนัธ์ คือ การไม่เบียดเบียน ก่อความเดือดร้อนต่อผูอ่ื้น รู้จกั

ปฏิสัมพนัธ์ 

ไม่เบียดเบียน ก่อความเดือดร้อนต่อผูอ่ื้น 

รู้จกัสงเคราะห์เก้ือหนุน เอาใจใส่  

ท าใหเ้กิดไมตรีและความสามคัคี 

 
รู้จกัส่ือสาร เพื่อชกัจูงและชกัน าในการพฒันา 

และสร้างสรรคย์ิง่ข้ึนไป 
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สงเคราะห์ เก้ือหนุน เอาใจใส่ ท าใหเ้กิดไมตรีและความสามคัคี รู้จกัการส่ือสารเพื่อชกัจูงและชกัน า 

เพื่อการพฒันาและสร้างสรรคย์ิง่ข้ึนไป (เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 265) 

 

 

 

 

 

 

 หมวดย่อยอาชีพ 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิท่ี 2.7 แสดงลกัษณะของหมวดยอ่ยอาชีพ ในหมวดศีลภาวนา 

ของสุขภาวะองคร์วมเชิงพุทธ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 2549, หนา้ 265) 

 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต) มีทศันะวา่ อาชีพเป็นการด าเนินชีวติพื้นฐานของมนุษย ์

ชีวติเราและเพื่อนมนุษยจ์ะเป็นอยูด่ว้ยดี เราตอ้งมีอาชีพท่ีบริสุทธ์ิ ไดแ้ก่อาชีพท่ีสุจริต 

อาชีพ 

ไม่เบียดเบียนผูอ่ื้น ไม่ก่อความเส่ือมเสียแก่สงัคม ไม่ทุจริตผิดกฎหมาย 

สุจริต สร้างสรรค ์ดีงาม เก้ือกลู แกไ้ขปัญหา พฒันาตนเอง สงัคม และส่ิงแวดลอ้ม 

ทรัพยสิ์น 

การใช ้

การเก็บออม

เป็นทุน 

คุณค่าจิตปัญญา 

เล้ียงตนเองและคนท่ีเก่ียวขอ้งใหเ้ป็นสุข 

สงเคราะห์ เผื่อแผ ่แบ่งปัน 

ท าส่ิงท่ีดีงาม เป็นบุญ 

ทศันคติต่ออาชีพ 

ไม่ลุ่มหลงมวัเมา รู้เท่าทนั เป็นอิสระ  

ใชพ้ฒันาจิตปัญญายิง่ๆข้ึนไป 

เพื่อไดผ้ลตอบแทนเป็นปัจจยัยงัชีพ 

เป็นเคร่ืองมือฝึกฝนพฒันาตนเอง 

ใชแ้กไ้ขปัญหา พฒันาสงัคม ส่ิงแวดลอ้ม 
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อาชีพสุจริต คืออาชีพท่ีไม่เบียดเบียนผูอ่ื้น ไม่ก่อความเดือดร้อนแก่เพื่อนมนุษยห์รือแก่

สังคม เป็นกิจกรรมในทางสร้างสรรค์ ช่วยแกปั้ญหาชีวิตและสังคม เรียกว่ามีสัมมาอาชีวะคือ การ

หาเล้ียงชีพโดยชอบธรรม เรียกไดว้า่เป็นอาชีพสุจริต (เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 183-184)  

ในการประกอบอาชีพการงาน ท่านช้ีแนะให้บุคคลประกอบอาชีพการงานโดยไม่

เบียดเบียนผูอ่ื้น ไม่ก่อความเส่ือมเสียแก่สังคม ไม่ทุจริตผิดกฎหมาย มีความสุจริต สร้างสรรค ์ดีงาม 

เก้ือกลู เป็นไปเพื่อแกไ้ขปัญหาและพฒันาตนเอง สังคม และส่ิงแวดลอ้ม (เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 265)   

 

หมวดย่อยวินัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิท่ี 2.8 แสดงลกัษณะของหมวดยอ่ยวนิยั ในหมวดศีลภาวนา 

ของสุขภาวะองคร์วมเชิงพุทธ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 2549, หนา้ 265) 

 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต) ช้ีแนะใหบุ้คคลรู้จกัใชว้นิยัในการด ารงชีวิต โดยในการ

อยู่ร่วมกนัเป็นสังคมนั้น ท่านมีหลกัวินัยบญัญติั อนัเป็นหลกัการอยู่ร่วมกันเป็นชุมชนหรือเป็น

สังคม ท่ีเป็นขอ้ตกลงหรือขอ้หมายรู้ร่วมกนัในการเป็นอยูส่ัมพนัธ์และด าเนินกิจการต่างๆ ซ่ึงอาจ

เรียกวา่ กฎเกณฑ ์ระเบียบ กฎหมาย ตลอดจนรัฐธรรมนูญ ท่ีจะท าใหกิ้จการทั้งหลายด าเนินไปดว้ยดี

และผูค้นอยูก่นัร่มเยน็เป็นสุข (เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 192)  และวนิยัพื้นฐานส าหรับสังคมมนุษย ์ไดแ้ก่ 

ศีล 5 ซ่ึงเป็นขอ้ก าหนดอยา่งต ่าส าหรับชาวบา้น ท่ีจะท าใหส้ังคมมีความสงบเรียบร้อยในระดบัท่ีพอ

อยู่กนัได ้ให้บุคคลมีโอกาสพอท่ีจะด าเนินชีวิตท่ีดีและพฒันาชีวิตของตนได้ จึงถือไดว้่าศีล 5 เป็น

วนิัย 

เคารพรักษากฎเกณฑ ์กติกา สิกขาบท  

ระเบียบ จรรยาบรรณ กฎหมาย 

รู้จกัใชว้นิยัในการด ารงชีวติ 

จดัวตัถุส่ิงของ 

จดัแบ่งเวลา 

จดัสภาพแวดลอ้ม 

จดัระเบียบในการอยูร่่วมกนั 
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ฐานของการจดัระเบียบสังคม (เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 196)  บุคคลจึงควรมีความเคารพรักษากฎเกณฑ ์

กติกา สิกขาบท ระเบียบ จรรยาบรรณ กฎหมายในสังคม และส าหรับวินยัในการด าเนินชีวิตของ

บุคคล ท่านช้ีแนะให้บุคคลรู้จกัจดัวตัถุส่ิงของ จดัแบ่งเวลา จดัสภาพแวดลอ้ม และจดัระเบียบใน

การอยูร่่วมกนั มนุษยใ์นสังคมนั้นก็จะมีโอกาสพฒันาชีวติไดดี้ท่ีสุด และผูค้นในสังคมจะอยูร่่วมกนั

อยา่งอยูเ่ยน็เป็นสุข (เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 265)   

 

2.5.3 จิตภาวนา (การพฒันาจิตใจ-emotional development; psychological development) 

เม่ือกล่าวให้ลึกเขา้ไปในดา้นจิตใจ จิตใจมีองค์ประกอบส าคญัคือ เจตจ านงหรือเจตนา ท่ี

เป็นตวัก าหนดหรือก ากบัจิตใจ โดยจะเป็นตวัเช่ือมโยงจิตใจออกมาสู่การสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้ม 

และเจตนาหรือเจตจ านง จะท างานไปอยา่งไรนั้นจะมีแรงจูงใจเป็นตวัชกัน า และแรงจูงใจจะเป็น

อย่างไรข้ึนอยู่กบัคุณสมบติัของตวัปรุงแต่งท่ีอยู่เบ้ืองหลงัในจิตใจ คุณสมบติัดงักล่าวมีมากมาย 

(เรียกว่าเจตสิก) มีทั้งท่ีดีและท่ีชัว่ บุญหรือบาป กุศลหรืออกุศล เช่น ความโลภ ความโกรธ ความ

หลง ความหวง      ความริษยา ศรัทธา เมตตา กรุณา สติ ปัญญา เป็นตน้ เป็นตวัท่ีมาปรุงแต่งเจตนา 

และเจตนาก็จะแสดงตวัออกมาทางทวารคือ ทางกาย ทางวาจา และทางใจ (พระพรหมคุณาภรณ์ 

(ป.อ.ปยตฺุโต), 2549, หนา้ 53) การจะมีสุขภาวะไดต้อ้งบริหารใจหรือฝึกฝนภายในจิต ให้มีจิตท่ีเป็น

ดา้นบวก โดยการพฒันาในดา้น“จิตภาวนา” เป็นการฝึกอบรมดา้นจิตใจ คือ การพฒันาให้บุคคลมี

จิตใจท่ีสมบูรณ์ ประกอบดว้ย คุณภาพ สมรรถภาพและสุขภาพจิตท่ีดี คุณภาพจิตท่ีดี ไดแ้ก่ จิตท่ีมี

คุณธรรม จิตท่ีมีเมตตา กรุณา      เอ้ืออารี มีมุทิตา มีศรัทธา มีความเคารพ อ่อนโยน ซ่ือสัตย ์กตญัญู 

เป็นตน้ สมรรถภาพจิตท่ีดี ไดแ้ก่ จิตใจเขม้แขง็ มัน่คง เพียรพยาม อุตสาหะ วิริยะ มีความรับผิดชอบ 

มีสติและสมาธิ และสุขภาพจิตท่ีดี ไดแ้ก่ การมีจิตใจร่าเริง เบิกบาน สดช่ืน อ่ิมเอิบ ผอ่งใส และสงบ

สุข (เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 236-237) 
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หมวดจิตภาวนา 

 หมวดย่อยคุณภาพจิต 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิท่ี 2.9 แสดงลกัษณะของหมวดยอ่ยคุณภาพจิต ในหมวดจิตภาวนา 

ของสุขภาวะองคร์วมเชิงพุทธ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 2549, หนา้ 266) 

 

 สภาพจิตท่ีเรียกวา่คุณธรรม  หรือความดีเช่น เมตตา ไมตรี กรุณา ความสงสารเห็นใจ ความ

เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ ความรู้สึกร่วมใจหรืออุดหนุนส่งเสริม ความสุภาพอ่อนโยน ความกตญัญู ความมี

ศรัทธา เป็นตน้ เรียกสั้นๆวา่ คุณภาพจิต (เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 73) 

 คุณภาพจิต หรือคุณธรรมทั้งหลายท่ีท่านไดห้ยบิยกข้ึนมากล่าวถึง คือ 

 ศรัทธา ในพระพุทธศาสนา คือ ความเช่ือท่ีประกอบด้วยปัญญาและเช่ือมัน่ในการท าคุณ

ความดี ซ่ึงเป็นหลกัธรรมท่ีแฝงอยูใ่นหมวดธรรมท่ีส าคญัหลายชุด เช่น อินทรีย ์5 (ธรรมท่ีเป็นใหญ่

ในกิจของตน) และ พละ 5 (ธรรมอนัเป็นก าลงั ท าใหเ้กิดความมัน่คง) ศรัทธา 4 ประกอบดว้ย 

1. กมัมสัทธา (เช่ือกรรม เช่ือกฎแห่งกรรม เช่ือวา่กรรมมีอยูจ่ริง คือ เช่ือวา่เม่ือท าอะไรโดย

มีเจตนา คือ จงใจท าทั้งรู้ย่อมเป็นกรรม คือ เป็นความดีชัว่มีข้ึนในตน เป็นเหตุปัจจยัก่อให้เกิดผลดี

ผลร้ายสืบเน่ืองต่อไป การกระท าไม่ว่างเปล่า และเช่ือว่าผลท่ีตอ้งการจะส าเร็จไดด้ว้ยการกระท า 

มิใช่ดว้ยออ้นวอนหรือรอคอยโชค เป็นตน้) 

 2. วิปากสัทธา (เช่ือวิบาก เช่ือผลของกรรม เช่ือวา่ผลของกรรมมีจริง คือ เช่ือวา่กรรมท่ีท า

แลว้ตอ้งมีผล และผลตอ้งมีเหตุ ผลดีเกิดจากกรรมดี ผลชัว่เกิดจากกรรรมชัว่) 

คุณภาพจติ 

ศรัทธา ความเช่ือท่ีประกอบดว้ยปัญญา 

และเช่ือมัน่ในการท าคุณความดี 

พรหมวหิาร 4 

ความเคารพ อ่อนนอ้ม สุภาพ อ่อนโยน 

กตญัญูกตเวที 

จิตใจกวา้งขวาง เสียสละ โอบออ้มอารี 

หิริโอตตปัปะ 
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 3. กมัมสัสกตาสัทธา (เช่ือความท่ีสัตวมี์กรรมเป็นของของตน เช่ือวา่แต่ละคนเป็นเจา้ของ

จะตอ้งรับผดิชอบเสวยวบิากเป็นไปตามกรรมของตน) 

 4. ตถาคตโพธิสัทธา (เช่ือความตรัสรู้ของพระพุทธเจา้ มัน่ใจในองคพ์ระตถาคต วา่ทรงเป็น

พระสัมมาสัมพุทธะ ทรงพระคุณทั้ง 9 ประการ ตรัสธรรม บญัญติัวินยัไวด้ว้ยดี ทรงเป็นผูน้ าทางท่ี

แสดงใหเ้ห็นวา่ มนุษยคื์อเราทุกคนน้ี หากฝึกตนดว้ยดีก็สามารถเขา้ถึงภูมิธรรมสูงสุด บริสุทธ์ิหลุด

พน้ได ้ดงัท่ีพระองคท์รงบ าเพญ็ไวเ้ป็นแบบอยา่ง) (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2554, หนา้ 

140) 

การพฒันาจิตให้มีคุณภาพดี ด้วยการพฒันาภาวะจิตฝ่ายแผ่ออกไปภายนอก เพื่อการ

สัมพนัธ์ท่ีดีกบัเพื่อนมนุษย ์และเป็นพื้นฐานของการช่วยผูอ่ื้นให้พฒันา ในการสัมพนัธ์ทางสังคม 

คุณสมบติัท่ีพึงพฒันาข้ึนไวเ้ป็นพื้นฐาน คือภาวะจิตท่ีเรียกวา่ “พรหมวหิาร 4” ประกอบดว้ย 

1. เมตตา คือ ความรัก ความปรารถนาดีอยากให้เขามีความสุข ความมีใจแผไ่มตรี และใฝ่

ท าประโยชน์แก่ผูอ่ื้น 

2. กรุณา คือ ความสงสาร อยากช่วยให้พน้ทุกข ์ใฝ่ใจจะปลดเปล้ืองบ าบดัความทุกข์ยาก

เดือดร้อนของผูป้ระสบทุกข ์

3. มุทิตา คือ ความเบิกบานยินดี ในเม่ือผูอ่ื้นอยูดี่มีสุข มีจิตผอ่งใส บนัเทิง เบิกบาน ช่ืนชม 

ต่อสัตวท์ั้งหลายผูป้ระสบความสุขความส าเร็จ พลอยยนิดีดว้ย มีใจส่งเสริมเม่ือเขาไดดี้มีสุข   

 4. อุเบกขา คือ ความมีใจเป็นกลาง ท่ีจะด ารงอยูใ่นธรรมตามท่ีไดพ้ิจารณาเห็นดว้ยปัญญา 

คือมีจิตใจเรียบตรงเท่ียงธรรม ไม่เอนเอียงดว้ยรักหรือชงั พิจารณาเห็นกรรมท่ีสัตวท์ั้งหลายกระท า

แล้วอนัควรได้รับผลดีหรือชั่ว สงควรแก่เหตุอนัตนประกอบ พร้อมท่ีจะวินิจฉัยและปฏิบติัตาม

ธรรม รวมทั้ งรู้จักวางเฉยสงบใจมองดู ไม่เข้าไปก้าวก่ายแทรกแซง (พระพรหมคุณาภรณ์        

(ป.อ.ปยตฺุโต), 2549, หนา้ 217-218) 

 

 

 

 ความเคารพอ่อนนอ้ม สุภาพ อ่อนโยน เป็นส่วนหน่ึงของธรรมท าใหง้าม 2 ประกอบดว้ย 

1. ขนัติ (ความอดทน อดไดท้นไดเ้พื่อบรรลุความดีงามและความมุ่งหมายอนัชอบธรรม) 
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2. โสรัจจะ (ความเสง่ียม อธัยาศยังาม รักความประณีตหมดจดเรียบร้อยงดงาม)           

(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 2554, หนา้ 65) 

 กตญัญูกตเวที เป็นหมวดธรรมบุคคลหายาก 2 ไดแ้ก่ 

1. บุพการี (ผูท้  าอุปการะก่อน ผูท้  าความดีหรือท าประโยชน์ใหแ้ต่ตน้ โดยไม่คิดถึง

ผลตอบแทน) 

2. กตญัญูกตเวที (ผูรู้้อุปการะท่ีเขาท าแลว้และตอบแทน รู้จกัคุณค่าแห่งการกระท าดีของ

ผูอ่ื้น และแสดงออกเพื่อบูชาความดีนั้น) (เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 67) 

จิตใจกวา้งขวาง เสียสละ โอบออ้มอารี หรือ จาคะ เป็นหน่ึงในหมวดธรรมกลุ่มฆารวาส

ธรรม 4  (ธรรมส าหรับฆารวาส ธรรมส าหรับการครองเรือน หลกัการครองชีวิตของคฤหัสถ์) 

ประกอบดว้ย 

1. สัจจะ (ความจริง ซ่ือตรง ซ่ือสัตย ์จริงใจ พดูจริง ท าจริง) 

2. ทมะ (การฝึกฝน ข่มใจ ฝึกนิสัย ปรับตวั รู้จกัควบคุมจิตใจ แกไ้ขขอ้บกพร่อง ปรับปรุง

ตนใหเ้จริญกา้วหนา้ดว้ยสติปัญญา) 

3. ขนัติ (ความอดทน ขยนัหมัน่เพียรในหนา้ท่ีการงาน เขม้แขง็ ไม่หว ัน่ไหว มัน่ในจุดหมาย 

ไม่ทอ้ถอย) 

4. จาคะ (ความเสียสละสละกิเลส สละความสุขสบายและผลประโยชน์ส่วนตน ใจกวา้ง 

พร้อมท่ีจะรับฟังความทุกข ์ความคิดเห็น และความตอ้งการของผูอ่ื้น พร้อมท่ีจะร่วมมือช่วยเหลือ 

เอ้ือเฟ้ือเผือ่แผ ่ไม่คบัแคบเห็นแก่ตวัหรือเอาแต่ใจตน) (เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 113-114) 

หิริโอตปัปะ คือ ธรรมคุม้ครองโลก 2 ประกอบดว้ย 

1. หิริ (ความละอายบาป ละอายใจต่อการท าความชัว่) 

2. โอตปัปะ (ความกลวับาป เกรงกลวัต่อความชัว่) (เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 65) 

 

 

 

  หมวดย่อยสมรรถภาพจิต 

 
มีฉนัทะ เพียรพยายาม บากบัน่ อดทน  

รับผิดชอบ เขม้แขง็ มีก าลงัใจ เดด็เด่ียว 
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แผนภูมิท่ี 2.10 แสดงลกัษณะของหมวดยอ่ยสมรรถภาพจิต ในหมวดจิตภาวนา 

ของสุขภาวะองคร์วมเชิงพุทธ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 2549, หนา้ 266) 

 

องค์ประกอบหรือสภาพจิตท่ีดีงามเก้ือกูลมีมากมายเช่น ความเพียรพยายาม ความขยนั 

ความเขม้แข็ง ความอดทน ความใฝ่รู้ใฝ่ท า ความรับผิดชอบ ความมีสติ ความรู้จกัยบัย ั้งชัง่ใจ ความ

จริงใจจริงจงั ความมัน่ใจ ความแน่วแน่มัน่คง  มีสมาธิ เป็นตน้  เรียกสั้นๆว่าเป็น สมรรถภาพจิต      

(เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 73) 

 สมรรถภาพจิต เป็นกลุ่มธรรมส าคญัท่ีจ าเป็นตอ้งฝึกฝน อยูใ่นหมวดของ “สัมมาสมาธิ” อนั

เป็นองคส์ าคญัในมรรคมีองคแ์ปด (อริยอฏัฐงัคิกมรรค แปลวา่ ทางมีองคแ์ปดประการอนัประเสริฐ) 

“สัมมาสมาธิ” เป็นเร่ืองของการฝึกอบรมจิตใจในขั้นลึกซ้ึง ทั้งในแง่ท่ีเป็นเร่ืองของจิตอนัเป็นของ

ละเอียด และในแง่การปฏิบติัท่ีมีรายละเอียดกวา้งขวางซับซ้อน เป็นจุดบรรจบหรือเป็นสนามรวม

ของการปฏิบติั 

 “สมาธิ” แปลวา่ ความตั้งมัน่ของจิต หรือ ภาวะท่ีจิตแน่วแน่ต่อส่ิงท่ีก าหนด ค าจ ากดัความ

ของสมาธิท่ีพบเสมอคือ “เอกคัคตา” แปลวา่ ภาวะท่ีจิตมีอารมณ์เป็นหน่ึง คือการท่ีจิตก าหนดแน่ว

แน่อยูก่บัส่ิงใดส่ิงหน่ึง ไม่ฟุ้งซ่านหรือส่ายไป 

 

 

 สมาธิ แบ่งไดเ้ป็น 3 ระดบั คือ 

1. ขณิกสมาธิ  สมาธิชัว่ขณะ (momentary concentration) ซ่ึงคนทัว่ไปสามารถน ามาใช้

ประโยชน์ ในการปฏิบติัหนา้ท่ีกิจการงานในชีวติประจ าวนัใหไ้ดผ้ลดี 

2. อุปจารสมาธิ สมาธิเฉียดๆหรือจวนจะแน่วแน่ (neighbor-hood concentration) 

สมรรถภาพจติ มีสติคุมไม่ใหเ้ล่ือนลอย เถลไถล คุมใหอ้ยูใ่นทาง  

ไม่ถล าไปในทางเส่ือม ไม่ท้ิงโอกาสท่ีจะสร้างสรรค ์

ศรัทธา ความเช่ือท่ีประกอบดว้ยปัญญา และเช่ือมัน่ใน

การท าคุณความดี 
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3. อปัปนาสมาธิ สมาธิแน่วแน่แนบสนิท (attainment concentration) สมาธิในขั้นฌาน เป็น

สมาธิระดบัสูงสุด ซ่ึงถือวา่เป็นความส าเร็จท่ีตอ้งการของการเจริญสมาธิ 

การเพียรพยายามบ าเพ็ญสมาธิ โดยใช้วิธีการใดๆก็ตาม เพื่อให้เกิดผลส าเร็จท่านเรียกว่า 

“สมถะ” (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต), 2544, หนา้ 330-332)  

วธีิเจริญสมาธิ 

การปฏิบติัเพื่อให้เกิดสมาธิจนเป็นผลส าเร็จต่างๆ จากพระอรรถกถาจารยไ์ดร้วบรวมขอ้

ปฏิบติัท่ีเป็นวธีิการต่างๆ มีทั้งหมด 40 อยา่ง เรียกวา่ กรรมฐาน 40 คือ 

1. กสิณ 10 เป็นการเพ่งเพื่อให้จิตรวมเป็นหน่ึง วตัถุท่ีใชเ้พ่ง ไดแ้ก่ ดิน น ้ า ไฟ ลม สีเขียว       

สีเหลือง สีแดง สีขาว อากาศ(ช่องวา่ง) และแสงสวา่ง  

2. อสุภะ 10 พิจารณาซากศพในระยะต่างๆ รวม 10 ประเภท 

3. อนุสติ 10 ระลึกถึงอารมณ์ท่ีสมควรชนิดต่างๆ เช่น พระพุทธคุณ พระธรรมคุณ       

พระสังฆคุณ ศีล จาคะ เป็นตน้ 

4. อปัปมญัญา 4 เจริญธรรมท่ีเรียกวา่ พรหมวิหาร 4 คือ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา โดย

ใชว้ธีิแผไ่ปอยา่งกวา้งขวางไม่มีขอบเขต 

5. อาหาเรปฏิกลูสัญญา 1 ก าหนดความเป็นปฏิกลูในอาหาร 

6. ธาตุววฏัฐาน 1 ก าหนดพิจารณาธาตุ 4 

7. อรูป 4 ก าหนดอารมณ์ของอรูปฌาน 4 (เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 332)  

ประโยชน์ท่ีแท ้และผลจ ากดัของสมาธิ 

1. ประโยชน์แทข้องสมาธิ ในการปฏิบติัเพื่อเขา้ถึงจุดหมายของพุทธธรรมนั้น อยูท่ี่ท  าให้

จิตเหมาะแก่งาน ซ่ึงจะน ามาใช้เป็นท่ีท าการส าหรับให้ปัญญาปฏิบติัการอย่างได้ผลดีท่ีสุด และ

สมาธิท่ีใชเ้พื่อการน้ีก็ไม่จ  าเป็นตอ้งถึงขั้นสูงสุด 

2. ฌานต่างๆทั้ง 8 ขั้น แมจ้ะเป็นภาวะจิตท่ีลึกซ้ึง แต่ในเม่ือเป็นผลของกระบวนการปฏิบติั

ท่ีเรียกวา่สมถะอยา่งเดียว ก็ยงัเป็นเพียงโลกียเ์ท่านั้น จะน าไปปะปนกบัจุดหมายของพุทธธรรมหา

ไดไ้ม่ 
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3. หลุดพน้ไดช้ัว่คราว กล่าวคือ ในภาวะแห่งฌานท่ีเป็นเป็นผลส าเร็จของสมาธินั้น กิเลส

ต่างๆสงบระงบัไป จึงเรียกวา่เป็นความหลุดพน้เหมือนกนั แต่ความหลุดพน้น้ีมีชัว่คราวเฉพาะเม่ือ

อยูใ่นภาวะเท่านั้น และถอยกลบัสู่สภาพเดิมได ้ไม่ย ัง่ยนืแน่นอน 

จากขอ้พิจารณาดงักล่าวมาน้ี จะเห็นวา่ ในการปฏิบติัเพื่อเขา้ถึงจุดหมายของพุทธธรรมนั้น 

องค์ธรรมจะตอ้งเป็น “ปัญญา” และปัญญาท่ีใช้ในการปฏิบติัน้ี เรียกว่า “วิปัสสนา” ดงันั้น การ

ปฏิบติัจึงตอ้งกา้วมาถึงขั้นวปัิสสนาดว้ยเสมอ  (เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 333-334)  

สติ จะสามารถพฒันาข้ึนไดด้ว้ยการฝึกพฒันาจิตท่ีส าคญัทางพุทธธรรมท่ีเรียกวา่ วิปัสสนา

ภาวนา เป็นการฝึกอบรมปัญญาเกิดความรู้ความเขา้ใจตามความเป็นจริง จนมีจิตใจเป็นอิสระ ไม่ถูก

ครอบง าด้วยกิเลสและความทุกข์ ตามแนวทาง สติปัฏฐาน 4 (ท่ีตั้งของสติ, การตั้งสติก าหนด

พิจารณาส่ิงทั้งหลายใหรู้้เห็นตามความเป็นจริง คือ ตามท่ีส่ิงนั้นๆมนัเป็นของมนั) ประกอบดว้ย 

1. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน (การตั้งสติก าหนดพิจารณากาย ให้รู้เห็นตามจริงว่าเป็นแต่

เพียงกาย ไม่ใช่สัตว ์ตวัตน บุคคล เรา เขา โดยการก าหนดลมหายใจ ก าหนดรู้ทนัอิริยาบถ เป็นตน้) 

2. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน (การตั้งสติก าหนดพิจารณาเวทนา ให้รู้เห็นตามจริงวา่เป็น

แต่เพียงเวทนา ไม่ใช่สัตว ์ตวัตน บุคคล เรา เขา คือ มีสติรู้ชัดความรู้สึกของตนท่ีสุขก็ดี ทุกข์ก็ดี 

เฉยๆก็ดี ตามท่ีเป็นอยูใ่นขณะนั้นๆ) 

3. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน (การตั้งสติก าหนดพิจารณาจิต ให้รู้เห็นตามจริงว่าเป็นแต่

เพียงจิต ไม่ใช่สัตว ์ตวัตน บุคคล เรา เขา คือ มีสติรู้ชดัจิตของตนท่ีมีราคะ ไม่มีราคะ มีโทสะ ไม่มี

โทสะ มีโมหะ ไม่มีโมหะ เศร้าหมองหรือผ่องแผว้ ฟุ้งซ่านหรือเป็นสมาธิ ฯลฯ ตามท่ีเป็นอยู่ใน

ขณะนั้นๆ) 

4. ธมัมานุปัสสนาสติปัฏฐาน (การตั้งสติก าหนดพิจารณาธรรม ให้รู้เห็นตามจริงวา่เป็นแต่

เพียงธรรม ไม่ใช่สัตว ์ตวัตน บุคคล เรา เขา คือ มีสติอยู่พร้อมดว้ยความรู้ชดัธรรมทั้งหลาย ไดแ้ก่ 

นิวรณ์ 5 ขนัธ์ 5 อายตนะ 12 โพชฌงค ์7 อริยสัจจ์ 4 วา่คืออะไร เป็นอยา่งไร มีในตนหรือไม่ 

เ กิด ข้ึน เจริญบริบูรณ์  และดับไปได้อย่างไร เ ป็นต้น ตามท่ี เป็นจริงของมันอย่างนั้ นๆ)                

(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 2554, หนา้ 141) 

 

 หมวดย่อยสุขภาพจิต 



 
 

51 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิท่ี 2.11 แสดงลกัษณะของหมวดยอ่ยสุขภาพจิต ในหมวดจิตภาวนา 

ของสุขภาวะองคร์วมเชิงพุทธ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 2549, หนา้ 266) 

ความทุกขต่์างๆ เช่น ความขุ่นมวั ความโศกเศร้า ความหม่นหมอง ความคบัแคน้ ความเหงา 

ความวา้เหว่ เป็นตน้ เป็นส่ิงท่ีไม่เก้ือกูล ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีเราไม่ตอ้งการ เราตอ้งการสภาพจิตท่ีดี เช่น 

ความอบอุ่นใจ ความปล้ืมใจ ความซาบซ้ึง ความร่าเริงสดใส ความสงบเยน็ ความผอ่นคลาย ความ

ช่ืนใจ เป็นตน้ เรียกสั้นๆวา่ สุขภาพจิต (เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 74)  

การพฒันาจิตใหมี้สุขภาพดี ดว้ยการพฒันาภาวะจิตฝ่ายประจ าภายในตวั เพื่อความอยูดี่ของ

ตนเองและเป็นพื้นฐานของการพฒันาชีวติต่อไป ประกอบดว้ยคุณสมบติั 5 อยา่ง ดงัน้ี 

1. ปราโมทย ์คือ ความร่าเริงเบิกบานใจ แต่ตอ้งเป็นความร่าเริงในเร่ืองท่ีดีงามหรือเป็น

ภาวะจิตกุศล 

2. ปีติ คือ ความอ่ิมใจ ปล้ืมใจ 

3. ปัสสัทธิ คือ ความผอ่นคลาย เรียบสงบ เยน็ใจ ไม่เครียด 

สุขภาพจติ 

ร่าเริง เบิกบาน สดช่ืน แจ่มใส อ่ิมใจ ผอ่นคลาย ตั้งมัน่ โปร่งโล่ง ไร้พรมแดน 

ระดบัความสุข 

ท่าทีต่อความสุข 

สุขจากการไดแ้ละเสพวตัถุ 

สุขจากธรรมชาติ 

สุขจากการไดท้ าส่ิงสร้างสรรค ์

สุขจากจิตใจเป็นบุญกศุล 

สุขจากจิตท่ีสงบเป็นสมาธิจนถึงระดบัฌาน 

สุขจากการมีปัญญารู้เท่าทนัตามเป็นจริง และมีจิตใจเป็นอิสระ 

ไม่เอาทุกขม์าทบัถมตนท่ีไม่มีทุกข ์

ไม่ละท้ิงสุขท่ีชอบธรรม 

ไม่สยบมวัเมาในความสุขแมท่ี้ประณีต 

พฒันาความสุขท่ีประณีตและสูงยิง่ๆข้ึนไป 



 
 

52 

 

4. สุข คือ ความฉ ่าช่ืนร่ืนใจ 

5. สมาธิ คือ ภาวะท่ีจิตมัน่แน่ว อยูต่วั ไม่มีอะไรรบกวน ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่วอกแวกหวัน่ไหว 

(เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 211-214) 

ระดบัและประเภทของความสุข 

สามิสสุข-นิรามิสสุข เป็นหลกั ดงัน้ี 

1. สามิสสุข (อามิสสุข หรือ กามสุข) คือ ความสุขท่ีข้ึนต่อวตัถุ เรียกวา่ สุขจากการเสพหรือ

สุขขั้นตณัหา เป็นความสุขท่ีตอ้งพึ่งพา ตอ้งหา ข้ึนต่อส่ิงภายนอก 

2. นิรามิสสุข คือ ความสุขท่ีไม่ข้ึนต่อวตัถุ เป็นความสุขภายในท่ีไม่ตอ้งอาศยัวตัถุภายนอก 

แบ่งเป็น 2 ระดบัยอ่ย คือ 

2.1 สุขขั้นต่อนิรามิส หมายถึงความสุขในระดบัของการสนองความตอ้งการ

ในทางท่ีดีงามสร้างสรรค์ หรือความต้องการท่ีเป็นกุศล เรียกให้สั้ นว่า สุขขั้นฉันทะ ซ่ึงอาจ

แสดงออกผา่นคุณธรรมไดห้ลายอยา่ง เช่น 

- สุขจากการอยูใ่กลชิ้ดช่ืนชมธรรมชาติ 

- สุขจากการอยูร่่วมสัมพนัธ์ช่วยเหลือกนักบัเพื่อนมนุษยด์ว้ยเมตตาการุณย ์

- สุขจากการคน้ควา้หาความรู้แสวงความจริงดว้ยใจใฝ่รู้ใฝ่ธรรม 

- สุขจากการท างานหรือกิจกรรมสร้างสรรคท่ี์ใจรักใฝ่ท าใฝ่สร้างสรรค ์

- สุขจากภาวะจิตกุศล เช่น มีศรัทธา มีปีติในการท าบุญ-บ าเพญ็ประโยชน์ มีปัญญา

มองส่ิงทั้งหลายดว้ยความรู้เขา้ใจโปร่งโล่ง (ปัญญาส่งผลต่อจิต) 

2.2 สุขขั้นเป็นนิรามิส หมายถึงความสุขในระดบัท่ีเป็นนิรามิสแทจ้ริง เป็นอิสระ

จากส่ิงภายนอกส้ินเชิง คือ 

- สุขจากสมาธิในฌาน (จิตสงบปลอดพน้จากอกุศลและส่ิงรบกวน) 

- สุขแห่งนิพพาน (ปัญญารู้แจง้จริงถึงขั้นท าให้จิตหลุดพน้เป็นอิสระสมบูรณ์ มี

วชิชา วมุิตติ วสุิทธิ สันติพร้อม) (เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 243-246) 

วธีิปฏิบติัต่อความสุข 

1. ไม่เอาทุกขม์าทบัถมตนท่ีไม่มีทุกข ์

2. ไม่ละทิ้งสุขท่ีชอบธรรม 
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3. ไม่สยบมวัเมาในความสุขแมท่ี้ประณีต 

4. พฒันาความสุขท่ีประณีตและสูงยิง่ๆข้ึนไป (เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 252-258) 

 

 2.5.4 ปัญญาภาวนา (การพฒันาปัญญา- cognitive development; mental development; 

intellectual development) เป็นการฝึกอบรมด้านปัญญา การพฒันาบุคคลให้รู้จกัคิด พิจารณา 

วินิจฉยั แกไ้ขปัญหา และด าเนินการต่างๆดว้ยปัญญา เขา้ใจเหตุผล มองส่ิงต่างๆตามเหตุและปัจจยั 

ไม่มีอคติ ปราศจากการครอบง าของกิเลส มีความเป็นอยู่โดยรู้เท่าทนัธรรมดาของโลกและชีวิต 

เขา้ถึงอิสรภาพ ปลอดทุกข ์ปราศจากปัญหา (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2549, หนา้ 237) 

และในเร่ืองของระบบองค์รวมของการด าเนินชีวิตท่ีดี ซ่ึงเป็นระบบแห่งเหตุปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กนั 

ปัญญาเป็นองค์ประกอบส าคญัท่ีจะเป็นตวัจดัการให้ส าเร็จผลจนถึงจุดหมายคือสุขภาวะ (เร่ือง

เดียวกนั, หนา้ 162) 

 

 

 

 

หมวดปัญญาภาวนา 

  หมวดย่อยการปฏิบัติต่อความรู้ 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิท่ี 2.12 แสดงลกัษณะของหมวดยอ่ยการปฏิบติัต่อความรู้ ในหมวดปัญญาภาวนา 

ของสุขภาวะองคร์วมเชิงพุทธ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 2549, หนา้ 267) 

 

การปฏบิัตต่ิอความรู้ 

การมี / ทรงความรู้ (เช่นรู้วชิาชีพการงานท่ีเป็นหนา้ท่ีของตน) 

การแสวงหาความรู้เพ่ิมเติม 

การใชค้วามรู้ (การเอาความรู้นั้นมาใชไ้ด)้  

คิดเป็น-แกปั้ญหาเป็น-ดบัทุกขเ์ป็น 
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 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต) เสนอวา่ ในการปฏิบติัต่อความรู้นั้น เราจะตอ้งพฒันา

ปัญญาทั้งในการรอบรู้เร่ืองการงาน รู้เขา้ใจวชิาการท่ีเก่ียวขอ้ง เรียนรู้และเพิ่มพนูประสบการณ์

ต่างๆ ฝึกการคิดแกปั้ญหาต่างๆ วเิคราะห์วจิยัหาทางปรับปรุงพฒันากิจการ หรือริเร่ิมสร้างสรรคก์าร

แผข่ยายประโยชน์สุข ตลอดจนการรู้จกัโลกและเขา้ใจชีวิต และน าความรู้นั้นมาใช ้คิด แกปั้ญหา 

ตลอดจนปลดปล่อยชีวติใหมี้อิสรภาพ (เร่ืองเดียวกนั, หนา้ 89,189) 

 

 

 

 

 

 

 

 หมวดย่อยระดับความรู้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิท่ี 2.13 แสดงลกัษณะของหมวดยอ่ยระดบัความรู้ ในหมวดปัญญาภาวนา 

ของสุขภาวะองคร์วมเชิงพุทธ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 2549, หนา้ 267) 

 

ปัญญา จดัแยกไดห้ลายระดบัหลายขอบเขต ตั้งแต่”สุตะ” คือขั้นของการรับรู้ขอ้มูลต่างๆท่ี

เก่ียวขอ้งในการด าเนินชีวิต แลว้น าขอ้มูลท่ีไดรั้บมาหยัง่ลงไปในความจริงตามเหตุและผล เรียกว่า 

“ทิฏฐิ” เป็นการมองเห็นทางท่ีจะท าการ จดัการ ด าเนินการ หรือแกปั้ญหาต่างๆ ดว้ยท่าทีของการ

ระดบัความรู้ 

สุตะ (รู้ผิวเผนิ-รู้อาการปรากฏอยา่งผิวเผิน หรือรู้อะไร) :  

ความรู้ท่ีเก่ียวขอ้งตอ้งใชใ้นการด าเนินชีวติ และกิจการงานทั้งหลาย 

 
ทฏิฐิ (รู้หย ัง่-หยัง่เขา้ไปในความจริง หรือรู้อยา่งไร) :  

ความรู้เขา้ใจท่ีหยัง่ลงไปในความจริงของส่ิงทั้งหลาย 

ดว้ยท่าทีของการมองตามเหตุปัจจยั 

 
ญาณทสัสนะ (รู้แจง้-รู้อยา่งถึงความจริง) : ความรู้เขา้ใจความจริง

ของส่ิงทั้งหลายท่ีส่งผลท าใหจิ้ตใจหลุดพน้เป็นอิสระ 
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มองตามเหตุตามปัจจยั เขา้ใจเหตุผล จนกระทัง่รู้แจง้ถึงความจริงของส่ิงทั้งหลายตามท่ีมนัเป็น เกิด

เป็นความรู้ความเห็นดว้ยปัญญาญาณ เรียกวา่ “ญาณทสัสนะ”  โดยท่านไดอ้ธิบายความหมายวา่คือ 

การรู้แจง้ รู้อยา่งถึงความจริง เป็นความรู้ความเขา้ใจความจริงของส่ิงทั้งหลาย ท่ีส่งผลให้จิตใจหลุด

พน้ เป็นอิสระ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), 2549, หนา้ 267)  

 

 

 

 


