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อนาคต ผูเรียนจะเกิดความเขาใจในสิ่งที่เรียน สามารถอธิบายชี้แจงตอบคำถามไดดี นอกจากนั้นยังไดพัฒนา

ทักษะในการคิดวิเคราะห การคิดสรางสรรค การทำงานเปนกลุม การสื่อสาร รวมทั้งเกิดความใฝธรรม ใฝรู ดั่ง 

สมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจา กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี พระราชทานคำขวัญให

โรงเรียนวัดไผดำ แผนกสามัญศึกษา เมื่อวันที่ 20 ตุลาคม 2558 วา “เจริญธรรมะ เจริญความรู” 
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บทคัดยอ 

 สังคมในยุคปจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็วตามอิทธิพลของสภาพแวดลอมตาง ๆ ให

มนุษยมีปญหาเกิดขึ้นทางดานจิตใจมากมาย เชน ความเครียด ความวิตกกังวล ความรูสึกแปลกแยก ความ

วาเหวเดียวดาย ความรูสึกวางเปลา ความกดดัน เปนตน ซึ่งในทางพุทธศาสนารวม เรียกวา ทุกข การนำหลัก

คำสอนทางพระพุทธศาสนามาใชในการพัฒนาจิตถือเปนสิ่งสำคัญเนื่องจากมีคุณคาและสงผลใหเปนผูประเสริฐ

ขึ้นในสังคมได การนำหลักพุทธธรรมมาประยุกตใชในการพัฒนาจิตใจมนุษย เรียกวา จิตวิทยาแนวพุทธ เปน

แนวคิดท่ีวางรากฐานอยูบนคำสอนของพุทธธรรม ไดแก อริยสัจ 4 ปฏิจจสมุปบาท และไตรลักษณ นอกจากนี้

ยังมีการนำหลักธรรมทางพุทธศาสนาอื่น ๆ มาใชในการพัฒนาจิตดวย ดังนี้ 1)หลักกรรมฐาน ประกอบดวย 

การปฏิบัติสมถกรรมฐาน เปนการปฏิบัติเพื่อใหจิตสงบเกิดสมาธิ และเกิดฌาน การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน

นั้นเปนการปฏิบัติเพ่ือใหเกิดการรูแจงเห็นจริงของสิ่งตาง ๆ โดยไมหลงผิดยึดติดในกิเลสและความทุกข 2)หลัก

จิตตานุปสสนา เปนการกำหนดรูจิตในจิตนั้นจะทำใหเกิดปญญาและเปนประโยชนในการอบรมสั่งสอนตนเอง

ใหรู ผิดชอบชั่วดี มีสติรูเทาทัน 3)หลักสติปฏฐาน 4 เปนการชำระใจใหบริสุทธิ์โดยการทำความเพียรอยาง

ตอเนื่อง สงผลใหปญญาไดรับพัฒนา 4)หลักธรรมภาวนา 4 ประกอบดวย กายภาวนา สีลภาวนา จิตภาวนา 

และปญญาภาวนา โดยหลักธรรมทางพุทธศาสนามาใชในการพัฒนาจิตลวนมุงหมายใหบุคคลเขาใจถึงความ

เปนจริงตามธรรมชาติของสรรพสิ่งทำใหบุคคลสามารถดำเนินชีวิตไดอยางสอดคลองกับความเปนจริง ชวย

บรรเทาความทุกขและยกระดับคุณภาพจิตใจของมนุษยได 

คำสำคัญ: พุทธศาสนา; การพัฒนาจิต; 

 

Abstract 

 Apart from the social situation at present, there was a rapid change upon the influence 
of surroundings, and it made human beings get such mental troubles as stress, anxiety, 
alienation, solitariness, emptiness, oppression, etc. All mental troubles were totally called as 
suffering (Dukkha) in Buddhism. The development of human minds with Buddhist teachings 
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was very important because it was worthy and it was able to make common persons the noble 
ones in the society. The development of human minds with Buddhist teachings was referred to 
what was called Buddhist psychology, the concept based upon the Buddha’s teachings such as 
the Four Noble Truths (Ariyasacca), the Dependent Origination (Paṭiccasamuppāda), and the 
Three Characteristics (Tilakkhaṇa). In addition, other Buddhist teachings were implemented in 
development of human minds as follows: 1) The principle of meditation (Kammaṭṭhāna) 
consisted of tranquility development (Samatha-kammaṭṭhāna), which was aimed to have the 
developer attain concentration or absorption of mind, and insight development (Vipassanā-
kammaṭṭhāna), which was targeted to have the developer realize the reality of things without 
any doubt, and any attachment of defilement and suffering. 2) The contemplation of mind 
(Cittānupassanā), which was mindfulness as regards thoughts. It was claimed to give rise to 
wisdom and it was beneficial for self-awareness and self-development on conscience and 
thoughtfulness. 3) The four foundations of mindfulness (Satipaṭṭhāna) were referred to 
purification of human minds through unflagging endeavour, by which human wisdom was 
developed. The principle of development (Bhāvanā) comprised of physical development 
(Kāyabhāvanā), moral development (Sīlabhāvanā), mental development (Cittabhāvanā), and 
intellectual development (Paññābhāvanā).In fact, all the Buddhist teachings taken for 
development of human minds were proclaimed to lead the people to the reality of everything, 
to drive the people to hold their life in accordance with reality, to relieve suffering in human 
life and to lift up quality of human minds.  
Keywords: Buddhism, Mental Development, 
 

บทนำ 

 ความเปลี่ยนแปลงของสังคมในยุคปจจุบัน ความเจริญทางดานอุตสาหกรรมตาง ๆ ทำใหมนุษยมี

ปญหาเกิดขึ้นทางดานจิตใจมากมาย เชน ความเครียด ความวิตกกังวล ความรูสึกแปลกแยก ความวาเหว

เดียวดาย ความรูสึกวางเปลา ความกดดัน เปนตน ซึ่งในทางพุทธศาสนารวม เรียกวา ทุกข การนำหลักพุทธ

ธรรมมาประยุกตใชในการพัฒนาจิตใจมนุษย เรียกวา จิตวิทยาแนวพุทธ เปนแนวคิดที่วางรากฐานอยูบนคำ

สอนของพุทธธรรม ไดแก อริยสัจ 4 ปฏิจจสมุปบาท และไตรลักษณ โดยหลักธรรมเหลานี้ลวนมุงหมายให

บุคคลเขาใจถึงความเปนจริงตามธรรมชาติของสรรพสิ่งดวยสาเหตุของปญหา วิธีการแกไขปญหา และการ

พัฒนาจิตใจมนุษยทำใหบุคคลสามารถดำเนินชีวิตไดอยางสอดคลองกับความเปนจริง ชวยบรรเทาความทุกข

และยกระดับคุณภาพจิตใจของมนุษยได (ชมพูนุท ศรีจันทรนิล, 2552) 

 สังคมไทยเกิดการเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็วตามอิทธิพลของสภาพแวดลอมตาง ๆ ไมวาจะเปน

วัฒนธรรม และสิ่งแวดลอมภายนอกสงผลใหความคิดและพฤติกรรมของผูคนมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว

ในระยะเวลาไมนาน ชี้นำวิถีชีวิต ความเปนอยูและความรูสึกนึกคิดของคนในสังคม (ณัฐรินทร นิธีกีรติชานนท, 

2556) หลักคำสอนทางพระพุทธศาสนาในดานการพัฒนาจิตถือเปนสิ่งสำคัญเนื่องจากมีคุณคาและสงผลให

เปนผูประเสริฐข้ึนในสังคมได วิธีพัฒนาจิตตามที่พระพุทธเจาไดตรัสเรียกวา จิตตภาวนา หรือ สมาธิ ซึ่งจิตของ

มนุษยนั้นเดิมเปนจิตที่สะอาดไมมีมลทิน มีความสมบูรณพรอม เมื่อเติบโตขึ้นเกิดความรูสึกตาง ๆ เขามา
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เปนผูประเสริฐข้ึนในสังคมได วิธีพัฒนาจิตตามที่พระพุทธเจาไดตรัสเรียกวา จิตตภาวนา หรือ สมาธิ ซึ่งจิตของ

มนุษยนั้นเดิมเปนจิตที่สะอาดไมมีมลทิน มีความสมบูรณพรอม เมื่อเติบโตขึ้นเกิดความรูสึกตาง ๆ เขามา

กระทบในจิตมากขึ้น เชน ความพึงพอใจ ความไมพึงพอใจ ความหวัง ความรัก ความชัง เปนตน ซึ่งสงผล

กระทบตอการฝกปฏิบัติตอการพัฒนาการกระทำและคำพูดได จึงนำไปสูการพัฒนาจิตโดยเมื่อฝกจิตไดดีแลว

ยอมไมมีความทุกขเกิดขึ้นภายในจิตใจแตเปนการใชสติและปญญาของตน (พระครูใบฎีกาหัสดี กิตฺตินนฺโท, 

2560) 

 การปฏิบัติงานและการดำเนินชีวิตในยุคปจจุบัน มักใชขอมูลสติปญญาทางโลกมากกวาทางธรรม จึง

อาจเปนเหตุใหการปฏิบัติงานและการดำเนินชีวิตมีกิเลสเจือปนในความคิดและการกระทำเปนผลใหการ 

ทำงานไมมีประสิทธิภาพ ไมบริสุทธิ ์ไมยุติธรรม และไมมีคุณคา ขณะที่การดำเนินชีวิตก็จะไมบริสุทธิ์ และอาจ

มีความทุกขทางดานจิตใจอยูเสมอ (พระครูสุตาภรณพิสุทธิ์ และคณะ, 2561) 

 จิตนั้นถือเปนนามธรรมท่ีมีกระบวนการในการตื่นรูมีพัฒนาการดานปญญา ซึ่งจุดประสงคของการ

พัฒนาจิตเพ่ือใหเกิดผลทางปญญา โดยจิตวิทยาเชิงบวกมีรากฐานเชื่อมโยงกับแนวคิดของพระพุทธศาสนา โดย

เนนการพัฒนาใหมนุษยมีความสุข 3 แบบ คือ ชีวิตมีสุข ชีวิตที่ดี และชีวิตที่มีความหมาย ซึ่งการพัฒนาจิตนั้น

เปนแนวทางเพื่อพัฒนาตน เปนการยกระดับของชีวิต และระดับจิตใจใหสูงขึ้น นำไปสูการพัฒนาจิตอยางเปน

ระบบ นอกจากนี้การพัฒนาจิตตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาทมุงเนนไปที่การปฏิบัติ มีหลักธรรมที่วางไวเปน

ระบบตามลำดับ คือ ศีล สมาธิ ปญญา มวีัตถุประสงคเพ่ือบรรเทาใหกิเลสเบาบางลง และมจีิตที่พัฒนาสูงสุด มี

ปญญาที่หยั่งรูในธรรมอันเปนที่สิ้นไปแหงกิเลสท้ังหลายทั้งปวง (ปณณวิชญ พิบูลธนาภิรมย, 2561)  

 

การพัฒนาจิต 

 คำสอนตามหลักของพระพุทธศาสนาสอนใหมนุษยเขาใจสภาวะความเปนจริงของชีวิต และใช

หลักธรรมคำสอนเปนเครื่องมือในการดำรงชีวิต ตามหลักอริยสัจ 4 คือ รับรู ถึงปญหา หาสาเหตุ กำหนด

ขั้นตอนการแกปญหา และดำเนินการใหบรรลุผล นอกจากนี้ยังมีการสอนเรื่องกฎแหงกรรม ใหคนมีความ

ศรัทธาความเชื่อตอการกระทำ มีระเบียบวิธีคิดเพื่อความสำเร็จในสิ่งที่ตนมุงหวัง ซึ่งหลักความคิดในทาง

พระพุทธศาสนานอกจากใชเปนเครื่องมือในการดำเนินชีวิตในเบื้องตนแลวยังมีประโยชนสามารถนำทางให

บุคคลนั้นดำเนินไปสูมรรคผลนิพพานไดอีกดวย สวนจิตวิทยาเชิงบวกนั้นจะเปนการเนนการใชอำนาจจิตในการ

พัฒนาคน เปนการทำใหบุคคลเจริญยิ่งขึ้น มีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น การพัฒนาจิตเปนการพัฒนาการ

รับรู การคิด และการกระทำภายใตภาวะแวดลอมทางกายและสังคม (ปณณวิชญ พิบูลธนาภิรมย, 2561) 

 การนำหลักพุทธธรรมมาประยุกตใชในการเยียวยาและพัฒนาจิตใจมนุษยเปนแนวคิดที่วางรากฐาน

ตามคำสอนของพุทธธรรมเพื่อยกระดับคุณภาพจิตใจของมนุษย จิตวิทยาแนวพุทธมีประสิทธิภาพทั้งการ

เยียวยาสภาพจิตใจดานลบและการพัฒนาสภาพจิตใจดานบวก ซึ่งกระบวนการพัฒนาจิตพฤติกรรมโดยใชหลัก

ภาวนา 4 ดังนี ้(สุทธญาณ โอบออม และคณะ, 2563) 

 1. การพัฒนาจิตพฤติกรรมดานกายภาวนา เปนการพัฒนาทางกายหรือสุขภาพ เชน การออกกำลัง

กาย การดูแลสุขภาพดวย ความเพียร ความวิริยะอุตสาหะ ไมทอถอยเม่ือเวลาประสบปญหา รวมถึงการเคารพ

กติกา เคารพกฎหมาย  
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 2. การพัฒนาจิตพฤติกรรมดานศีลภาวนา เปนการพัฒนาดานความประพฤติ การปฏิบัติตาม

ระเบียบวินัย และการเคารพความแตกตาง ผานการพัฒนาทักษะในการฟง และการยอมรับความคิดเห็นของ

คนอ่ืนที่แตกตางจากตนเอง 

 3. การพัฒนาจิตพฤติกรรมดานจิตภาวนา เปนการพัฒนาจิตใจใหมีความพรอมทั้งในดานคุณธรรม 

เชน มีความเอื้อเฟอเผื่อแผ ความเพียรพยายาม ความรับผิดชอบ แบงออกเปน 3 ดาน คือ ดานคุณภาพจิต 

ดานสมรรถภาพจิต และดานสุขภาพจิต  

 4. การพัฒนาจิตพฤติกรรมดานปญญาภาวนา เปนการฝกและพัฒนาในดานการรับรู การเรียนรู 

ผานการคิด วินิจฉัย ไตรตรองผานเหตุและผล เพื่อใหสามารถพึ่งตนเองและรับผิดชอบตนเองได ไมอยูภายใต

การครอบงำของระบบอุปถัมภ  

 การพัฒนาจิต หรือจิตภาวนา คือ การฝกฝนดานคุณภาพของจิตใหจิตใจมีความเขมแข็ง มั่นคง แนว

แน สามารถควบคุมตนไดดี มีสมาธิ เปนจิตที่สงบผองใส ปราศจากสิ่งรบกวน หรือทำใหเศราหมอง (พระครูสุ

ตาภรณพิสุทธิ์ และคณะ, 2561) 

 การพัฒนาจิตตามแนวทางพระพุทธศาสนาเปนหลักจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน คอื การตั้งสตกิำหนด

และพิจารณาใหรูเห็นตามเปนจริง มีสติอยูพรอมดวยความรูชัดในจิตของตนที่มีราคะ ไมมีราคะ มีโทสะ ไมมี

โทสะ มีโมหะ ไมมีโมหะ ความเศราหมอง ความผองแผว ความฟุงซานหรือเปนสมาธิ เปนตน (พระพรหมคุณา

ภรณ, 2551) 

 

ความสำคัญของการพัฒนาจิต 

 ความสำคัญของการพัฒนาจิตเปนการสรางคุณธรรมไวในจิต เปนการฝกจิตใหเปนสมาธิ และเกิด

ปญญารูเทาทันสภาพอารมณของตนเอง เพ่ือที่จะสามารถแกไขปญหาที่เกิดข้ึนในปจจุบัน และปองกันปญหาที่

จะเกิดขึ ้นในอนาคต เปนการสรางศักยภาพความสามารถของจิตใจใหมีแรงตานทานตอสภาพการณหรือ

สภาพแวดลอมตาง ๆ (ประกาศิต ประกอบผล, 2560) 

 ความสำคัญของการพัฒนาจิตมีดังนี้ (กัลยา รักหลวง และคณะ, 2551) 

 1. การพัฒนาจิตเปนการแกไขปญหาในชีวิตของมนุษยโลกในสังคมที่มีการแขงขัน โดยพัฒนาจิต

เพ่ือใหเขาใจปญหา สาเหตุของปญหา และแนวทางในการแกไขปญหา 

 2. การพัฒนาจิตเปนการปองกันปญหาตาง ๆ ที่อาจจะเกิดขึ้นในการดำรงชีวิตของแตละคนตาม

สภาพอารมณ จิตใจ สภาพสังคม และสภาพแวดลอม 

 3. การพัฒนาจิงเปนการสรางภูมิตานทานที่จะเกิดขึ้นในชีวิต เพื่อใหพรอมรับมือ และสามารถ

จัดการปญหาตาง ๆ ไดผานการรูเทาทันสภาพอารมณแหงตน 

 การพัฒนาจิตตามแนวทางพระพุทธศาสนา เปนเรื่องของการใชสติปญญาของตนในการพิจารณาสิ่ง

ตาง ๆ โดยเมื่อการพัฒนาจิตมีการเพิ่มพูนขอมูลดานสติปญญาทางธรรมจะทำใหมีสติมีความพรอมในการ
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 2. การพัฒนาจิตพฤติกรรมดานศีลภาวนา เปนการพัฒนาดานความประพฤติ การปฏิบัติตาม

ระเบียบวินัย และการเคารพความแตกตาง ผานการพัฒนาทักษะในการฟง และการยอมรับความคิดเห็นของ

คนอ่ืนที่แตกตางจากตนเอง 

 3. การพัฒนาจิตพฤติกรรมดานจิตภาวนา เปนการพัฒนาจิตใจใหมีความพรอมทั้งในดานคุณธรรม 

เชน มีความเอื้อเฟอเผื่อแผ ความเพียรพยายาม ความรับผิดชอบ แบงออกเปน 3 ดาน คือ ดานคุณภาพจิต 

ดานสมรรถภาพจิต และดานสุขภาพจิต  

 4. การพัฒนาจิตพฤติกรรมดานปญญาภาวนา เปนการฝกและพัฒนาในดานการรับรู การเรียนรู 

ผานการคิด วินิจฉัย ไตรตรองผานเหตุและผล เพื่อใหสามารถพึ่งตนเองและรับผิดชอบตนเองได ไมอยูภายใต

การครอบงำของระบบอุปถัมภ  

 การพัฒนาจิต หรือจิตภาวนา คือ การฝกฝนดานคุณภาพของจิตใหจิตใจมีความเขมแข็ง มั่นคง แนว

แน สามารถควบคุมตนไดดี มีสมาธิ เปนจิตที่สงบผองใส ปราศจากสิ่งรบกวน หรือทำใหเศราหมอง (พระครูสุ

ตาภรณพิสุทธิ์ และคณะ, 2561) 

 การพัฒนาจิตตามแนวทางพระพุทธศาสนาเปนหลักจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน คอื การตั้งสตกิำหนด

และพิจารณาใหรูเห็นตามเปนจริง มีสติอยูพรอมดวยความรูชัดในจิตของตนที่มีราคะ ไมมีราคะ มีโทสะ ไมมี

โทสะ มีโมหะ ไมมีโมหะ ความเศราหมอง ความผองแผว ความฟุงซานหรือเปนสมาธิ เปนตน (พระพรหมคุณา

ภรณ, 2551) 

 

ความสำคัญของการพัฒนาจิต 

 ความสำคัญของการพัฒนาจิตเปนการสรางคุณธรรมไวในจิต เปนการฝกจิตใหเปนสมาธิ และเกิด

ปญญารูเทาทันสภาพอารมณของตนเอง เพ่ือที่จะสามารถแกไขปญหาที่เกิดข้ึนในปจจุบัน และปองกันปญหาที่

จะเกิดขึ ้นในอนาคต เปนการสรางศักยภาพความสามารถของจิตใจใหมีแรงตานทานตอสภาพการณหรือ

สภาพแวดลอมตาง ๆ (ประกาศิต ประกอบผล, 2560) 

 ความสำคัญของการพัฒนาจิตมีดังนี้ (กัลยา รักหลวง และคณะ, 2551) 

 1. การพัฒนาจิตเปนการแกไขปญหาในชีวิตของมนุษยโลกในสังคมที่มีการแขงขัน โดยพัฒนาจิต

เพ่ือใหเขาใจปญหา สาเหตุของปญหา และแนวทางในการแกไขปญหา 

 2. การพัฒนาจิตเปนการปองกันปญหาตาง ๆ ที่อาจจะเกิดขึ้นในการดำรงชีวิตของแตละคนตาม

สภาพอารมณ จิตใจ สภาพสังคม และสภาพแวดลอม 

 3. การพัฒนาจิงเปนการสรางภูมิตานทานที่จะเกิดขึ้นในชีวิต เพื่อใหพรอมรับมือ และสามารถ

จัดการปญหาตาง ๆ ไดผานการรูเทาทันสภาพอารมณแหงตน 

 การพัฒนาจิตตามแนวทางพระพุทธศาสนา เปนเรื่องของการใชสติปญญาของตนในการพิจารณาสิ่ง

ตาง ๆ โดยเมื่อการพัฒนาจิตมีการเพิ่มพูนขอมูลดานสติปญญาทางธรรมจะทำใหมีสติมีความพรอมในการ

ดำเนินชีวิต การรูดีรูชั่ว รูถูกรูผิด รูวาอะไรควรคิดและควรทำ หรืออะไรไมควรคิดและไมควรทำ สามารถพัฒนา

ตนเองเพ่ือรับมือกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในชีวิตได (พระมหาผล นาควโร, 2563) 

 

ประโยชนของการพัฒนาจิต  

 การพัฒนาจิตตามหลักธรรมในเปนการใชสติปญญาของตนเองในเรื่องตาง ๆ เชน ความวิตกกังวล 

ความเครียด ความเหนื่อยออน การเจ็บปวย ความอยากได อยากมี อยากเปน ความรัก ความ หลงเชื่อ ความ

ไมอยากได ไมอยากมี ไมอยากเปน ความโกรธ เปนตน การมีสติในการใชขอมูลดานสติปญญาทางธรรมจะทำ

ใหจิตใจมีความเบาสบาย สงบ ไมมีความทุกขภายในจิตใจ และจิตใจบริสุทธิ์ผองใส ซึ่งการพัฒนาจิตของตนเอง

จะเปนผลดีตอจิตใจ ดังนี ้ 

 1. สงเสริมสุขภาพจิตใหมีความเขมแข็ง ทำใหจิตใจมีความอดทนตอปญหาและความยากลำบากตาง 

ๆ ที่เกิดขึ้นในการดำเนินชีวิต เชน การเจ็บปวย เปนตน  

 2. ปองกันความทุกขทางจิตใจ โดยเมื่อสมองมีขอมูลดานสติปญญา ในทางธรรมสมองจะใชขอมูล

ดังกลาวเพ่ือการปองกันไมใหเกิดความทุกขทางจิตใจ  

 3. รักษาความทุกขทางจิตใจ เมื่อสมองมีขอมูลดานสติปญญาทางธรรมก็จะสามารถทำหนาท่ีเพ่ือ

การรักษาความทุกขทางจิตใจที่กำลังมีอยูได ถือเปนการพ่ึงพาขอมูลสติปญญาของตนเอง  

 4. ฟ นฟูจิตใจภายหลังการเจ็บปวยและหลังจากมีความทุกข เนื ่องจากเมื่อสมองมีขอมูลดาน

สติปญญาทางธรรมในความจำ สมองจะทำหนาที่ในการใชขอมูลดังกลาวเพื่อฟนฟูจิตใจ (พระครูสุตาภรณ

พิสุทธิ์ และคณะ, 2561) 

 

แนวคิดของจิตวิทยาแนวพุทธ  

 จิตวิทยาแนวพุทธเปนแนวคิดที่นำแกนของ พุทธธรรม ไดแก อริยสัจสี่ ปฏิจจสมุปบาท และไตร

ลักษณ มาประยุกตกับกระบวนการทางจิตวิทยา เพื ่อชวยเยียวยาและยกระดับคุณภาพจิตใจของมนุษย 

(ชมพูนุท ศรีจันทรนิล, 2552) 

 อริยสัจ 4 ประกอบดวย ทุกข สมุทัย นิโรธ และมรรค 

 1. ทุกขแบงเปน 3 ลักษณะ คือ  

  - ทุกขที่เปนความรูสึกทุกข คือ ความทุกขกายทุกขใจ โศกเศรา เปนตน  

  - ทุกขเนื่องดวยความผันแปร คือ ความสุขที่กลายเปนความทุกข  

  - ทุกขตามสภาพสังขาร คือ สภาวะรางกายท่ีมีความเปลี่ยนแปลงไป  

 2. สมุทัย คือ เหตุแหงทุกข หรือสาเหตุของปญหา  

 3. นิโรธ คือ ความดับทุกข หรือภาวะหมดปญหา เปนสภาวะของจิตใจที่สงบอันเปนผลมาจากเขาใจ

ถึงตนเหตุแหงทุกขที่เกิดขึ้นในวงจรปฏิจจสมุปบาท และดับที่เหตุแหงทุกขดวยสติ  
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 4. มรรค คือ วิธีการที่นำไปสูความดับทุกข หรือขอปฏิบัติเพ่ือกำจัดสาเหตุแหงปญหา  

ปฏิจจสมุปบาท การหาเหตุแหงทุกข โดยการที่มนุษยจะสามารถพัฒนาจิตใจ หรือยกระดับจิตใจของตนเอง

ไมใหจมอยูกับปญหาหรือความทุกขไดนั้น จะตองมีการศึกษาเพื่อใหรูจักทุกขหรือปญหาของตนเองกอนจึงจะ

สามารถในการดับทุกข และพบสุขที่แทจริงได  

 หลักไตรลักษณ แสดงใหเห็นถึงลักษณะทั่วไปของสรรพสิ่ง มีลักษณะดังนี้  

 1. อนิจจตา (Impermanence) ความไมเท่ียง ความไมคงท่ี ความไมยั่งยืน เปนภาวะทีเ่หตุการณใด 

ๆ เมื่อเกิดขึ้นแลวเสื่อมสลายไป 

 2. ทุกขตา (Stress and Conflict) ความเปนทุกขในภาวะที่ถูกบีบคั้นดวยการเกิดขึ้นและสลายตัว 

เพราะปจจัยปรุงแตงใหมีสภาพเปนอยางนั้นเปลี่ยนแปลงไปทำใหคงอยูในสภาพนั้นไมได เปนภาวะที่ไมสมบูรณ 

ไมสนองความตองการหรือความพึงพอใจอยางเต็มที่แกผูที่มีความอยากดวยตัณหา และกอใหเกิดทุกขแกผูท่ี

เขาไปยึดดวยตัณหานั้น  

 3. อนัตตา (Soullessness หรือ Non-Self) คือ ความไมมีตัวตนที่แทจริงของมันเอง  

 

หลักการพัฒนาคุณภาพจิตดวยกรรมฐาน 

 กรรมฐาน หมายถึง การงานที่เปนเหตุแหงการบรรลุคุณวิเศษ เปนการปฏิบัติธรรมประเภทหนึ่งใน

พุทธศาสนา การฝกกรรมฐานตองชำระตนใหสะอาดดวยการรักษาศีล คือ การอบรมกายและวาจาของตนให

บริสุทธิ์ผองแผวกอน กรรมฐานแบงเปน 2 ประเภท คือ 

 1. สมถกรรมฐาน (Concentration Development) คือ กรรมฐานอันเปนที่ตั้งแหงความสงบทาง

ใจ เปนการฝกอบรมจิตใหเกิดความสงบจนเปนสมาธิ โดยการกำหนดใจใหแนวแนไวกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งซึ่งความ

แนวแนนั้น คือ การเกิดสมาธิ และเมื่อเกิดสมาธิแนบเต็มที่แลวก็จะนำไปสูการเกิดภาวะจิตที่เรียกวา ฌาน 

(พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2538) 

 2. วิปสสนากรรมฐาน (Insight development) คือ กรรมฐานอันเปนท่ีตั้งแหงการเจริญทางปญญา 

เปนการฝกฝนปญญาใหเกิดการรูแจงเห็นจริง รูเทาทันโลกตามสภาวะ เพ่ือใหสามารถทำจิตใจใหเปนอิสระจาก

กิเลสและหลุดพนจากความทุกข (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) 

 ดังนั้นการปฏิบัติสมถกรรมฐานจึงเปนการปฏิบัติเพื่อใหจิตสงบเกิดสมาธิ และเกิดฌาน สวนการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้นเปนการปฏิบัติเพื่อใหเกิดการรูแจงเห็นจริงของสิ่งตาง ๆ โดยไมหลงผิดยึดติดใน

กิเลสและความทุกข (ประกาศิต ประกอบผล, 2560) 

 

การพัฒนาอบรมจิตตามหลักการปฏิบัตจิิตตานุปสสนา  

 การกำหนดรูจิตในจิตนั้นจะทำใหเกิดปญญาและเปนประโยชนในการอบรมสั่งสอนตนเองใหรูผิด

ชอบชั่วดี มีสติรูเทาทันจิตของตนไดตลอดเวลา เมื่อจิตคิดสิ่งไมดี ไมงาม ไมถูกตอง จิตก็จะเกิดการระลึกรูเทา
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 4. มรรค คือ วิธีการที่นำไปสูความดับทุกข หรือขอปฏิบัติเพ่ือกำจัดสาเหตุแหงปญหา  

ปฏิจจสมุปบาท การหาเหตุแหงทุกข โดยการที่มนุษยจะสามารถพัฒนาจิตใจ หรือยกระดับจิตใจของตนเอง

ไมใหจมอยูกับปญหาหรือความทุกขไดนั้น จะตองมีการศึกษาเพื่อใหรูจักทุกขหรือปญหาของตนเองกอนจึงจะ

สามารถในการดับทุกข และพบสุขที่แทจริงได  

 หลักไตรลักษณ แสดงใหเห็นถึงลักษณะทั่วไปของสรรพสิ่ง มีลักษณะดังนี้  

 1. อนิจจตา (Impermanence) ความไมเท่ียง ความไมคงท่ี ความไมยั่งยืน เปนภาวะทีเ่หตุการณใด 

ๆ เมื่อเกิดขึ้นแลวเสื่อมสลายไป 

 2. ทุกขตา (Stress and Conflict) ความเปนทุกขในภาวะที่ถูกบีบคั้นดวยการเกิดขึ้นและสลายตัว 

เพราะปจจัยปรุงแตงใหมีสภาพเปนอยางนั้นเปลี่ยนแปลงไปทำใหคงอยูในสภาพนั้นไมได เปนภาวะที่ไมสมบูรณ 

ไมสนองความตองการหรือความพึงพอใจอยางเต็มที่แกผูที่มีความอยากดวยตัณหา และกอใหเกิดทุกขแกผูท่ี

เขาไปยึดดวยตัณหานั้น  

 3. อนัตตา (Soullessness หรือ Non-Self) คือ ความไมมีตัวตนที่แทจริงของมันเอง  

 

หลักการพัฒนาคุณภาพจิตดวยกรรมฐาน 

 กรรมฐาน หมายถึง การงานที่เปนเหตุแหงการบรรลุคุณวิเศษ เปนการปฏิบัติธรรมประเภทหนึ่งใน

พุทธศาสนา การฝกกรรมฐานตองชำระตนใหสะอาดดวยการรักษาศีล คือ การอบรมกายและวาจาของตนให

บริสุทธิ์ผองแผวกอน กรรมฐานแบงเปน 2 ประเภท คือ 

 1. สมถกรรมฐาน (Concentration Development) คือ กรรมฐานอันเปนที่ตั้งแหงความสงบทาง
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(พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2538) 

 2. วิปสสนากรรมฐาน (Insight development) คือ กรรมฐานอันเปนท่ีตั้งแหงการเจริญทางปญญา 
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 ดังนั้นการปฏิบัติสมถกรรมฐานจึงเปนการปฏิบัติเพื่อใหจิตสงบเกิดสมาธิ และเกิดฌาน สวนการ
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การพัฒนาอบรมจิตตามหลักการปฏิบัตจิิตตานุปสสนา  

 การกำหนดรูจิตในจิตนั้นจะทำใหเกิดปญญาและเปนประโยชนในการอบรมสั่งสอนตนเองใหรูผิด
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 4. จิตปราศจากโทสะ 

 5. จิตมีโมหะ 

 6. จิตปราศจากโมหะ 

 7. จิตหดหูและทอถอย 

 8. จิตฟุงซาน 

 9. จิตเปนมหัคคตะ 

 10. จิตไมเปนมหัคคตะ 

 11. จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวา 
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หลักในการเจริญสติปฏฐาน 
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 4. พิจารณาเห็นธรรมในธรรม คือ นิวรณ 5  
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การพัฒนาจิตตามหลักภาวนา 4 

 รูปแบบการพัฒนาสุขภาพจิตตามหลักธรรม ภาวนา 4 มีดังนี้ (เจษฎา มูลยาพอ และคณะ, 2561) 

 1. กายภาวนา คือ การเจริญกาย การพัฒนากาย การฝกอบรมกายใหรูจักติดตอและปฏิบัติตอสิ่ง

ภายนอกทางอินทรียทั้ง 5 ดวยดี และในทางท่ีเปนคุณ เปนการพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพ  

 2. สีลภาวนา คือการเจริญศีล การพัฒนาความประพฤติใหตั้งอยูในระเบียบวินัย ไมเบียดเบียนหรือ

กอความเดือดรอนเสียหายแกผูอ่ืน  

 3. จิตภาวนา คือ การเจริญจิต การพัฒนาจิต การฝกอบรมจิตใจใหมีความเขมแข็งมั่นคงเจริญงอก

งามดวยคณุธรรมทั้งหลาย เชน มีความเมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทนมีสมาธิ เปนตน  

 4. ปญญาภาวนา คือ การเจริญปญญา การพัฒนาปญญา การฝกอบรมปญญาใหมีความรูและเขาใจ

สิ่งท้ังหลายตามความเปนจริง รูเทาทันเห็นโลกและชีวิตตามสภาวะ ทำจิตใจใหเปนอิสระบริสุทธิ์จากกิเลสและ

ปลอดพนจากความทุกข สามารถแกไขปญหาที่เกิดขึ้นไดดวยปญญา 

 

บทบาทของพระสงฆในการพัฒนาจิตดวยพุทธศาสนา 

 สังคมไทยตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบันพระสงฆถือเปนผูที่มีบทบาทสำคัญยิ่งตอวิธีชาวบาน หรือคนใน

ชุมชน เนื่องดวยพระสงฆถือวาเปนผูนำทางดานจิตวิญญาณที่สำคัญที่จะโนมนาว ชักนำใหประชาชนหรือ

ชาวบานใหเจริญรอยไปดวยความเจริญ มีความสุข สืบเนื่องมากจากการที่พระสงฆนั้นเปนทั้งนักปฏิบัติ นัก

สอน และนักพัฒนา ซึ ่งเกิดจากการสั ่งสมประสบการณทั ้งความรู ทางคดีทางธรรม และคดีทางโลก โดย

บทบาทของพระสงฆที่เก่ียวของกับประชาชน หรือพุทธศาสนิกชนประกอบดวย 5 ดาน คือ (พระครูปลัดเถรานุ

วัตร (สุเทพ สุเทวฺเมธี), 2561) 

 1. บทบาทของพระสงฆดานการศกึษา  

 2. บทบาทของพระสงฆดานการเผยแผธรรม  

 3. บทบาทของพระสงฆดานสังคมสงเคราะห  

 4. บทบาทของพระสงฆดานพัฒนาจิตวิญญาณ  

 5. บทบาทของพระสงฆดานการสงเสริมอนุรักษศิลปวัฒนธรรมและสิ่งแวดลอม  

 โดยหนาที่ของพระสงฆที่จะตองเขาไปเกี่ยวของกับประชาชน เชน การอบรมคุณธรรมจริยธรรม 

การพัฒนาตำบล การชวยเหลือสถานที่เปนสาธารณสมบัติ หรือการชวยเหลือประชาชนในโอกาสตาง ๆ เปน

ตน ทำใหพระสงฆไดรับการยกยองใหเปนผูนำจิตวิญญาณ และเปนปูชนียบุคคลที่ดีของผูคนในชุมชน และ

สังคมสืบไป  
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สรุป 

 การพัฒนาจิตตามหลักธรรมในเปนการใชสติปญญาของตนเองในเรื่องตาง ๆ คำสอนตามหลักของ

พระพุทธศาสนาสอนใหมนุษยเขาใจสภาวะความเปนจริงของชีวิต และใชหลักธรรมคำสอนเปนเครื่องมือในการ

ดำรงชีวิต ซึ่งหลักความคิดในทางพระพุทธศาสนานอกจากใชเปนเครื่องมือในการดำเนินชีวิตในเบื้องตนแลวยัง

มีประโยชนสามารถนำทางใหบุคคลนั้นดำเนินไปสู มรรคผลนิพพานไดอีกดวย การนำหลักพุทธธรรมมา

ประยุกตใชในการเยียวยาและพัฒนาจิตใจมนุษยเปนแนวคิดที ่วางรากฐานตามคำสอนของพุทธธรรมเพื่อ

ยกระดับคุณภาพจิตใจของมนุษย จิตวิทยาแนวพุทธมีประสิทธิภาพทั้งการเยียวยาสภาพจิตใจดานลบและการ

พัฒนาสภาพจิตใจดานบวก ผานหลักธรรมตาง ๆ เชน อริยสัจ 4 ปฏิจจสมุปบาท ไตรลักษณ หลักกรรมฐาน 

ประกอบดวยสมถกรรมฐาน และวิปสสนากรรมฐาน หลักจิตตานุปสสนา หลักสติปฏฐาน 4 หลักธรรมภาวนา 

4 เปนตน ซึ่งหลักธรรมทางพุทธศาสนานำมาใชในการพัฒนาจิตลวนมุงหมายใหบุคคลเขาใจถึงความเปนจริง

ตามธรรมชาติของสรรพสิ่งทำใหบุคคลสามารถดำเนินชีวิตไดอยางสอดคลองกับความเปนจริง ชวยบรรเทา

ความทุกขและยกระดับคุณภาพจิตใจของมนุษยได โดยการถายทอดพุทธศาสนาในการพัฒนาจิตอาจถายทอด

โดยพระสงฆซึ่งมบีทบาทดานการเผยแผพระพุทธศาสนา ทำใหสามารถนำไปประยุกตใชในดานความคิด ความ

เชื่อ ความศรัทธาในคณุคาที่แทจริงอันจะนำไปสูความสำเร็จในการแกไขปญหาอยางยั่งยืน  
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