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บทคัดย่อ 
 

 ดุษฎีนิพนธ์ฉบับนี้มีวัตถุประสงค์ ๓ ประกำร คือ ๑. เพ่ือศึกษำอ ำนำจจิตและควำมส ำเร็จ
ในชีวิตในพระพุทธศำสนำและในจิตวิทยำสมัยใหม่ ๒. เพ่ือศึกษำควำมสัมพันธ์กันของอ ำนำจจิตกับ
ควำมส ำเร็จในชีวิตในพระพุทธศำสนำและในจิตวิทยำสมัยใหม่ ๓. เพ่ือศึกษำแนวทำงกำรอำศัยอ ำนำจ
จิตสร้ำงควำมส ำเร็จในชีวิตของคนในสังคมปัจจุบัน โดยใช้วิธีกำรวิจัยเชิงคุณภำพ ด้วยกำรวิเครำะห์
เอกสำรทำงตะวันตกและพระพุทธศำสนำ 
 ผลวิจัยพบว่ำแนวคิดจิตวิทยำของตะวันตกมีทัศนะว่ำ จิต หมำยถึง กำรรับรู้ควำมคิดกำร
คิด ควำมรู้สึกกำรพิจำรณำ ควำมส ำรวมควำมคิด อ ำนำจจิตมีหน้ำที่รู้คิดนึกและจิตส ำนึ กหมำยถึง
ภำวะที่จิตตื่นและรู้ตัว สำมำรถตอบสนองต่อสิ่งเร้ำจำกประสำทสัมผัสทั้ง๕ คือ รูป เสียง กลิ่น รส 
และกำรสัมผัสด้วยกำย อ ำนำจจิตเป็นสิ่งมีอยู่จริง อ ำนำจจิตคือสำรที่มีลักษณะพิเศษที่สำมำรถ
ก ำหนดลักษณะพ้ืนฐำนของสิ่งต่ำง ๆ จิตคือกลุ่มของควำมรู้สึกท้ังหลำยที่เกิดขึ้นติดต่อกันอย่ำงรวดเร็ว
มีกำรไหลแปรปรวนสืบเนื่องไม่ขำดสำย ควำมรู้สึกที่เกิดขึ้นและผ่ำนไปอย่ำงรวดเร็วประกอบกันขึ้น
เป็นจิตคือควำมรู้ที่ผ่ำนทำงประสำทสัมผัสเป็นพ้ืนฐำนของควำมรู้ที่ผ่ำนกระบวนกำรทำงจิต จิตเป็น
อย่ำงเดียวกันกับควำมรู้สึกส ำนึก จิตที่รู้จักคิดเป็นจุดเริ่มต้นของควำมรู้ ดังนั้นอ ำนำจจิตจึงเป็นสิ่งที่ท ำ
ให้มนุษย์รู้จักคิดมีลักษณะเป็นอสสำร จิตคือตัวตนที่แท้จริงของมนุษย์ จิตเป็นนำมธรรมอย่ำงหนึ่งที่
รู้จักคิดเป็นธรรมชำติรู้ภำยในตัวมนุษย์และหมำยรวมถึงชีวิตที่เป็นอสสำร กล่ำวคือจิตเป็นนำมธรรมมี
กระบวนกำรในกำรตื่นรู้มีพัฒนำกำรด้ำนปัญญำและเป็นอมตะ กำรพัฒนำจิตเพ่ือให้เกิดผลทำงปัญญำ 
 จิตวิทยำเชิงบวกคือศำสตร์ของโลกตะวันตกที่เน้นกำรพัฒนำมนุษย์ให้มีควำมสุข ควำมสุข
และควำมเป็นอยู่ที่ดีจึงเป็นเป้ำประสงค์ของจิตวิทยำเชิงบวกและก ำหนดแนวคิดเรื่องควำมสุขในชีวิต 
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๓ แบบ คือ (๑) ชีวิตมีสุข, ชีวิตที่แสวงควำมเพลิดเพลินและอำรมณ์เชิงบวกในทุกมิติเวลำ (๒) ชีวิตที่ดี
, ชีวิตที่ทุ่มเทจดจ่อมีสติตื่นรื่นไหลในกิจกรรม (๓) ชีวิตที่มีควำมหมำย, ชีวิตที่ค้นหำควำมหมำยในชีวิต 
นอกจำกนี้จิตวิทยำเชิงบวกกล่ำวถึงควำมสุขในปัจจุบันว่ำเป็นผลมำจำกกำรเจริญสติและในท้ำยที่สุด
พบว่ำ นักจิตวิทยำสมัยใหม่ยอมรับว่ำ ในควำมเป็นจริงจิตวิทยำเชิงบวกมีรำกฐำนมำจำกแนวคิดของ
พระพุทธศำสนำ อ ำนำจจิตมีควำมสัมพันธ์กันระหว่ำงพระพุทธศำสนำและจิตวิทยำสมัยใหม่ เพ่ือ
พัฒนำควำมสุขของมนุษย์ด้วยหลักกำรที่ว่ำ ทุกคนควรจะพัฒนำควำมดีเลิศของตัวเองเพ่ื อให้เข้ำถึง
ควำมสุขที่ประณีตสูงขึ้นไปตำมล ำดับคือ กำมสุข สมำธิสุข ฌำนสุข วิปัสสนำสุข และนิพพำนสุข 
อ ำนำจจิตในทำงพระพุทธศำสนำมีอยู่จริงและสำมำรถปฏิบัติให้เกิดขึ้นได้ด้วยกำรท ำ   สมถกรรมฐำน
ถึงข้ันฌำน   
 แนวทำงกำรมีสติอยู่กับลมหำยใจเข้ำออกสำมำรถประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ ำวันได้ทุกวัน 
ทุกสถำนที่ ในทันทีที่ต้องกำร เมื่อฝึกหัดแล้วเรำสำมำรถบังคับและเปลี่ยนแปลงจิตให้เป็นสภำพจิตที่ดี
งำมเป็นกุศล (Positive Emotion) คือ ปรำโมทย์ ปีติ ปัสสัทธิ สุข และสมำธิ สำมำรถข่มและละกิเลส
อกุศล (Negative Emotion) คือ นิวรณ์ ๕ หลังจำกนี้ เรำสำมำรถมีควำมสุขที่สร้ำงได้ด้วยตัวเองและ
อำจจะพัฒนำต่อไปเป็นควำมสุขสูงสุดคือ นิพพำน        
 หลักธรรมในพระพุทธศำสนำสอนมนุษย์ให้เข้ำใจในสภำวะควำมเป็นจริงของชีวิตและใช้
เป็นเครื่องมือในกำรด ำรงชีวิตอีกด้วย วิธีกำรใช้หลักควำมคิดของพระพุทธศำสนำด ำเนินไปตำมหลัก
อริยสัจ ๔ คือ รับรู้ถึงปัญหำ สืบสำวหำสำเหตุ ก ำหนดขั้นตอนกำรแก้ปัญหำ ด ำเนินกำรให้บรรลุผลอีก
ทั้งสอนให้เชื่อใน กฎแห่งกรรมหรือกฎแห่งกำรกระท ำ สอนให้ประกอบเหตุปัจจัยให้ถึงพร้อม มีเจตนำ
ที่มุ่งมั่น มีศรัทธำควำมเชื่อต่อกำรกระท ำ มีระเบียบวิธีคิดเพ่ือควำมส ำเร็จในสิ่งที่ตนมุ่งหวังหลัก
ควำมคิดในทำงพระพุทธศำสนำนอกจำกใช้เป็นเครื่องมือในกำรด ำเนินชีวิตในเบื้องต้นแล้ว ยังมี
ประโยชน์เพื่อที่น ำทำงให้บุคคลนั้น ด ำเนินไปสู่มรรค ผล นิพพำน ในเบื้องปลำยได้อีกด้วย 
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Abstract 
 

 This dissertation paper is of three object, namely:- (1) to study the power 
of mind in buddism and the viewpoint about positive psychology (2) to study the 
relation of mind power between buddism and modern psychology (3) to study the 
way how to use mind power for the success in the present life of human social. It is 
a qualitative research study with the documentary research, from the pali canon, the 
commentaries, the academic texts including the related documents and research 
works.     
 Research indicates that the results revealed that the western philosophical 
concept of motion has expressed the ‘mind’ reffered to the set of cognitive faculties 
that enables consciousness, perception, thinking, judgement, and memory. In 
addition, the mental faculties are the various functions of the mind viz., cognotion, 
thought and imagination. The consciousness is denoted to the state of awakening 
and able to respond to stimuli of the five senses viz., corporeality, sound, order, 
taste and bodily contact. The mind is an independently existing of material thing, 
which able to define the fundamental characteristics of things. Mind is the faculty of 
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feeling that occurred in quick succession, without a break in continuity. Mind is the 
process of reviving in the mind percepts of objects formerly given in sense 
perception, therefore, mind makes human become the thinking animal and its 
characteristic is immaterial. Mind is the true identity of man, being the mental factors 
and perceive if the human body and all livings being or whether mind can also be a 
property of some type of immaterials. That is to say, mind is the mental factors that 
create the awakening and intellenctual development of man and it is a mortality. 
 Positive psychology is the science of the west focuses on the 
development of man to be happy. Happiness and well-being is the goal of positive 
psychology. And define the concept of happiness in three types:           (1) The 
pleasant life: a life with seek for pleasure and positive emotion in all dimensions of 
time. (2) The good life: a life which dedicated, concentrated, be mindful, wake, flow 
in the activity. (3) The meaningful life: a life which searched for meaning in life. 
Scope of positive psychology in modern psychology theory and to study analysis 
mind power of Jhāna in theravāda buddhist philosophy. Buddhist mindfulness 
applied in positive psychology. In addition, Positive psychology, said the happiness in 
the present as a result of minefulness and meditation, which consists of pleasure 
and gratification. And finally found that modern psychologists accept that. In fact 
Positive psychology is rooted in the concept of Buddhism. 
 Buddhist research found that relation of mind power between buddhism 
and modern psychology to develop human happiness with the principle that 
everyone should develop their own excellence to achieve higher exquisite pleasure, 
respectively. That is the worldly happiness, Samādhi Sukha, Jhāna Sukha, Vipassanā 

Sukha, and Nibbāna Sukha. The result of the research can help one to understand 
that power of mind in the Buddhism is real existence and can be practiced to cause 
it to arise by Concentration Meditation up to the stage is Jhāna. The mindfulness 
with Breath in and out can be applied in everyday life anytime, anywhere, 
immediately on demand. After practising, we can control and change our mind to be 
a good mental state as a Kusala (Positive Emotion) like Pāmojja, Piti, Passaddhi, 
Sukha, and Samādhi. Can leash and eliminate the Kilesa-Akusala (Negative Emotion) 



 

 

จ 

which is the 5 hindrances. After this, we can be happy to create it for ourselves. And 
may be further developed as the ultimate pleasure is Nibbāna.     
 The Buddha Taught is to help people understanding their present life; and 
also can use Dhamma in their life. The way to solve the problems is according to the 
Four Noble Truths; to know the problems to fine the way to solve the problems, to 
prepare the process, to achieve the problems. The Buddhist people are taught to 
believe in actions; in causal conditions; they must have the volition and analytical 
thinkings to working. So they can take their needs. The people can be served by 
Dhamma to the extinction of all defilements and suffering. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

 ดุษฎีนิพนธ์ฉบับนี้ส ำเร็จลงได้ด้วยดีเพรำะได้รับควำมเมตตำอนุเครำะห์และเกื้อกูลจำก
บุคคลหลำยฝ่ำยซึ่งผู้วิจัยขอระบุนำมเพ่ือแสดงควำมขอบคุณเป็นอย่ำงสูงไว้ ณ โอกำสนี้ 
 ผู้วิจัยกรำบขอบพระคุณ พระมหำสมบูรณ์  วุฑฺฒิกโร , ดร. คณบดีบัณฑิตวิทยำลัย
มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย ที่ได้เมตตำอนุมัติหัวข้อในกำรท ำวิจัย ดุษฎีนิพนธ์ฉบับนี้
ส ำเร็จลงอย่ำงสมบูรณ์ ผู้วิจัยรู้สึกซำบซึ้งในควำมเมตตำอนุเครำะห์และขอขอบพระคุณทุกท่ำนทั้งที่
เอ่ยนำมและมิได้เอ่ยนำมมำ ณ โอกำสนี้ 
 ผู้วิจัยขอกรำบขอบพระคุณ พระเดชพระคุณพระรำชปริยัติมุนี, ผศ.ดร. คณบดีคณะพุทธ-
ศำสตร์ ผู้ให้ควำมเมตตำให้แรงบันดำลใจในกำรค้นคว้ำ ให้หลักในกำรคิดกำรอ่ำนเขียน ตลอดจนตั้ง
หัวข้อวิจัยอันทรงคุณค่ำยิ่ง      
 ขอกรำบขอบพระคุณบูรพำจำรย์ ผู้มีพระคุณ บุคลำกรมหำวิทยำมหำจุฬำลงกรณรำช
วิทยำลัย รวมตลอด นักวิชำกำร นักศึกษำที่ได้เขียนหนังสือ งำนวิจัยและงำนวิชำกำรอ่ืนๆเพ่ือน ำมำ
เป็นฐำนข้อมูลในด้ำนจิตวิทยำทั้งวิทยำกำรสมัยใหม่และตำมหลักพระพุทธศำสนำ อันเป็นประโยชน์
อย่ำงยิ่งต่อกำรท ำวิจัยดุษฎีนิพนธ์ฉบับนี้      
 ดุษฎีนิพนธ์ฉบับนี้มีประโยชน์กับผู้ที่สนใจน ำไปประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์ในกำรฝึกฝน
พัฒนำจิตใจ ทั้งทำงโลกและทำงธรรม ได้หลักคิดแนวทำงสู่ควำมส ำเร็จด้ำนต่ำง ๆ ในชีวิต ส ำหรับ
ส่วนที่เป็นประโยชน์เป็นบุญกุศลจำกกำรจัดท ำสำรนิพนธ์ฉบับนี้ ขออุทิศให้บิดำ มำรดำ ครูอำจำรย์ผู้มี
อุปกำระคุณทั้งหลำย และโดยเฉพำะอย่ำงยิ่งขอขอบคุณคุณกรวิฆเนศวร์ อดิเรกรัตน์วงษ์ที่ช่วยเหลือ
ทุกสิ่งทุกอย่ำงมำตั้งแต่เริ่มต้น ช่วยตรวจทำนจัดรูปแบบอันเป็นประโยชน์ ขอบคุณกัลยำณมิตรที่ช่วย
อ ำนวยควำมสะดวกต่ำง ๆ และขอขอบคุณคุณวันวิสำข์ พิบูลธนำภิรมย์ ผู้เป็นก ำลังใจให้เสมอมำใน
ทุกเรื่อง สุดท้ำยนี้ขอบคุณเพ่ือน ๆ พ่ี ๆ ร่วมชั้นปริญญำเอก รุ่น ๑๓ ทุกท่ำน ที่มีควำมรักสำมัคคีและ
ก ำลังใจให้ตลอด       
 ขออ ำนำจคุณพระศรีรัตนตรัยและสิ่งศักดิ์สิทธิ์ทั้งหลำยบำรมีเจ้ำพระคุณสมเด็จพระญำณ
สังวร สมเด็จพระสังฆรำช สกลมหำสังฆปรินำยก ผู้ทรงพระคุณอันประเสริฐโปรดดลประทำนพรให้ 
ทุก ๆ ท่ำนดังกล่ำวมำแล้ว รวมตลอดถึงท่ำนทั้งหลำยให้ประสบควำมสุข ประสบควำมส ำเร็จในชีวิต 
เจริญรุ่งเรืองยิ่ง ๆ ขึ้นไป เป็นพลวปัจจัยให้ถึงท่ีสุดแห่งกำรพ้นทุกข์ทั้งปวงคือพระนิพพำนเทอญ 
 
 

นำยปัณณวิชญ์ พิบูลธนำภิรมย์ 
                                                                                 ๑๐ กุมภำพันธ์ ๒๕๖๑ 
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ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ 
 

 อักษรย่อที่ใช้ในสารนิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยใช้อ้างอิงจากคัมภีร์พระไตรปิฎกภาษาไทยฉบับ
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕๓๙ โดยระบุชื่อย่อคัมภีร์ เล่ม/ข้อ/หน้า โดยเลขตัวหน้า
เป็นเลขเล่ม เลขตัวกลางเป็นเลขข้อ ส่วนเลขตัวหลังเป็นเลขหน้า เช่น ที .สี. (ไทย) ๙/๑๓๗/๑๐๘-
๑๑๐ หมายถึง ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค ภาษาไทย เล่ม ๙ ข้อ ๑๓๗ หน้า ๑๐๘ ถึง ๑๑๐ ซึ่งเรียงตาม
คัมภีร์ดังนี้ 

พระวินัยปิฎก 
วิ.มหา. (ไทย)  = วินัยปิฎก   มหาวิภังค์   (ภาษาไทย) 

พระสุตตันตปิฎก 
ที.สี. (ไทย)  = ทีฆนิกาย   สีลักขันธวรรค  (ภาษาไทย) 
ที.ม. (ไทย)  = ทีฆนิกาย   มหาวรรค  (ภาษาไทย) 
ที.ปา. (ไทย)  = ทีฆนิกาย   ปาฏิกวรรค  (ภาษาไทย) 
ม.มู. (ไทย)  = มัชฌิมนิกาย   มูลปัณณาสก์  (ภาษาไทย) 
ม.ม. (ไทย)  = มัชฌิมนิกาย   มัชฌิมปัณณาสก์  (ภาษาไทย) 
ม.อุ. (ไทย)  = มัชฌิมนิกาย   อุปริปัณณาสก์  (ภาษาไทย) 
ส .ส. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก   สคาถวรรค  (ภาษาไทย) 
ส .นิ. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก   นิทานวรรค  (ภาษาไทย) 
ส .ม. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก   มหาวรรค  (ภาษาไทย) 
องฺ.ทุก. (ไทย)  = อังคุตตรนิกาย  ทุกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ติก. (ไทย)  = อังคุตตรนิกาย  ติกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ปญฺจก. (ไทย)  = อังคุตตรนิกาย ปัญจกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ฉกฺก. (ไทย)  = อังคุตตรนิกาย  ฉักกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.อฏฺฐก. (ไทย)  = อังคุตตรนิกาย  อัฏฐกนิบาต  (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ. (ไทย)  = ขุททกนิกาย   ธัมมบท  (ภาษาไทย) 
ขุ.อุ. (ไทย)  = ขุททกนิกาย   อุทาน  (ภาษาไทย) 
ขุ.อิติ. (ไทย)  = ขุททกนิกาย   อิติวุตฺตกะ  (ภาษาไทย) 
ขุ.เปต. (ไทย)  = ขุททกนิกาย   เปตวัตถุ  (ภาษาไทย) 
ขุ.ชา. (ไทย)  = ขุททกนิกาย   ชาดก  (ภาษาไทย) 
ขุ.ม. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก         ขุททกนิกาย มหานิทเทส    (ภาษาไทย) 
ขุ.จู. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก         ขุททกนิกาย จูฬนิทเทส      (ภาษาไทย) 



 
 

บทท่ี ๑ 
บทน ำ 

 
๑.๑ ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 อ ำนำจจิต (Power of Mind) ตำมทัศนะปรัชญำตะวันตกเป็นสิ่งที่มีอยู่จริง เป็นสสำรที่มี
ลักษณะของตนเองคือจิตที่มีหน้ำที่รับรู้และจิตส ำนึก จิตเป็นส่วนที่ส ำคัญที่สุดของมนุษย์ที่รู้จักคิดมี
สภำวะเป็นอมตะ และเป็นฐำนทำงควำมรู้ทั้งหลำยทั้งปวง ในทำงพระพุทธศำสนำสอนให้ก ำเนิดรู้ทุกข์
โดยอำศัยปัญญำคือกำรพิจำรณำให้รู้เท่ำทันตำมควำมจริงว่ำ ทุกสรรพสิ่งล้วนไม่เที่ยงเป็นทุกข์มีควำม
ผันแปรเป็นธรรมดำเกิดจำกปัจจัยปรุงแต่งทนอยู่ในสภำพเดิมไม่ได้จะต้องเสื่อมไปเป็นธรรมดำจน

จิตใจสงบเป็นสมำธิที่เอ้ือต่อกำรพัฒนำจิตอันไม่หวั่นไหวลุ่มหลงคล้อยไปตำมสภำวะทุกข์ที่เกิดขึ้น๑ 
 ควำมสัมพันธ์ของอ ำนำจจิตระหว่ำงจิตวิทยำสมัยใหม่และพระพุทธศำสนำ กล่ำวคือ ใน
ประเทศตะวันตกจำกเดิมที่นักจิตวิทยำมักมองมนุษย์ในลักษณะที่เป็นลบที่ต้องเพียรพยำยำมในกำร
หำวิธีรักษำ เช่น โรคจิต โรคประสำท เป็นต้น พร้อมกันนั้นก็ลืมนึกถึงมนุษย์ปกติธรรมดำที่มี
คุณลักษณะอ ำนำจจิตเป็นบวกท่ีน่ำจะได้รับกำรส่งเสริมศักยภำพเชิงบวกให้มำกขึ้น ต่อมำนักจิตวิทยำ
ส่วนหนึ่งเริ่มศึกษำถึงควำมคิดและพฤติกรรมของมนุษย์เกี่ยวกับชีวิตที่มีควำมสุขสนุกสนำน 
(Pleasant & Happylife) ชีวิตที่ดี (Goodlife) และชีวิตที่มีควำมหมำย (Meaning Life) โดยเฉพำะ
ในช่วงระยะเวลำ ๑๐ กว่ำปีที่ผ่ำนมำมีควำมพยำยำมมองหำปัจจัยส ำคัญที่จะท ำให้คนมีควำมรู้สึกเป็น
สุข หรือ มีควำมรู้สึกดี ๆ จนในที่สุดนักจิตวิทยำสมัยใหม่ได้เกิดหลักจิตวิทยำเชิงบวกข้ึน 
 ในทำงพระพุทธศำสนำนับเป็นเวลำมำกกว่ำ ๒๖๐๐ ปี มำแล้ว ที่พระพุทธเจ้ำทรง
ประกำศสัจธรรมคือ อริยสัจ ๔ กล่ำวถึงสภำพควำมเป็นมนุษย์ ควำมทุกข์และกำรดับทุกข์ของมนุษย์
อันเป็นเป้ำหมำยควำมส ำเร็จสูงสุดในชีวิตด้วยกำรปฏิบัติตำมหนทำงพ้นทุกข์ด้วยควำมเพียรของ
มนุษย์เองทั้งนี้ก็เพ่ือประโยชน์สุขของมนุษย์ พระพุทธศำสนำมีควำมเชื่อในมนุษย์และคุณค่ำของควำม
เป็นมนุษย์ว่ำ อยู่เหนือสิ่งใด คนจะดีหรือชั่วนั้น ขึ้นอยู่กับกำรกระท ำของเขำเองเป็นเกณฑ์ตัดสินกำรที่
มนุษย์จะมีกำรกระท ำอย่ำงไรย่อมอำศัยอ ำนำจของจิตเป็นที่ตั้ง เป็นจุดเริ่มต้น เท่ำกับเป็นกำรยกย่อง
เชิดชูมนุษย์ว่ำ มีศักยภำพในกำรพัฒนำตนเองให้เป็นคนดีมีสุขปรำศจำกทุกข์ หรือมีทุกข์น้อย เน้นกำร
มองโลกในแง่ดี ท ำชีวิตให้มีควำมหมำยหรือประสบกับควำมสุขที่แท้จริง นอกจำกนี้ทรงเน้นกำรอยู่
                                                           

๑ พระวัชรินทร์ ปิยธมฺโม, “กำรศึกษำเชิงวิเครำะห์กำรพัฒนำจิตในมมุมองพระพุทธศำสนำ”, สำร
นิพนธ์พุทธศำสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย: มหำวิทยำลยัมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๕๗), หน้ำ ๑. 



๒ 

ร่วมกันในสังคมที่เป็นปรกติสุขด้วยกำรสอนให้มนุษย์ต้องมีมนุษยธรรม คือ ศีล ๕ มีกำรช่วยเหลือเผื่อ
แผ่ซึ่งกันและกันตำมหลักสังคหวัตถุ ๔ ไม่สนับสนุนแนวคิดหรือใช้อ ำนำจจิตที่ลดคุณค่ำของมนุษย์ให้
ต่ ำกว่ำวัตถุที่ก่อให้เกิดกำรแบ่งแยก ควำมเหลื่อมล้ ำ ตลอดจนกำรเห็นแก่ตัว ควำมไม่เป็นธรรม กำร
เอำรัดเอำเปรียบในหมู่มนุษย์ 
 ตำมที่กล่ำวมำนี้แสดงให้เห็นว่ำ ทั้งหลักจิตวิทยำสมัยใหม่หรือที่เรียกว่ำ จิตวิทยำเชิงบวก 
และพระพุทธศำสนำ มีรำกฐำนแนวคิดที่สอดคล้องกันเพ่ือกำรพัฒนำอ ำนำจจิตเพ่ือบรรลุควำมส ำเร็จ
ให้ชีวิตให้เจริญงอกงำมมีควำมสุขและเป็นอยู่อย่ำงดีเมื่อมนุษย์อยู่ดีมีควำมสุข คิดดี พูดดี ท ำดี ไม่

เบียดเบียนกันมีควำมรักเมตตำต่อกันรู้จักสำมัคคีสังคมและสิ่งแวดล้อมย่อมดีไปด้วย๒ 
 กำรฝึกสมำธิให้เกิดฌำนมีมำตั้งแต่ครั้งโบรำณกำลแล้ว จำกหลักฐำนโบรำณพบว่ำมีมำ
ตั้งแต่สมัยก่อนพระเวท (Pre-vedic Period) คือประมำณสมัยอำรยธรรมโมเฮนโจ-ดำโร (Mohenjo-
daro) ซึ่งเป็นอำรยธรรมเก่ำแก่แถบลุ่มแม่น้ ำสินธุ นักประวัติศำสตร์สันนิษฐำนว่ำ อำรยธรรม โมเฮน

โจ-ดำโร มีมำประมำณกว่ำ ๕,๗๓๐ ปีแล้ว๓ ก่อนสมัยพุทธกำลก็มีกำรฝึกฌำนเพ่ือใช้ในกำรเข้ำถึง
เป้ำหมำยสูงสุดของชีวิตตำมคติของอินเดียโบรำณซึ่งเรียกว่ำ โยคะ แปลว่ำ รวมเข้ำหรือประกอบเข้ำ 
หมำยควำมว่ำ รวมหรือประกอบอำตมันหรือชีวำตมัน(จิต) ให้รวมเข้ำเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับสำกลชีพ

พรหมมัน๔ นับเป็นเวลำหลำยพันปีล่วงเลยมำแล้วที่มนุษย์ได้เรียนรู้สิ่งต่ำง ๆ ในโลกนี้เพ่ือด ำรงชีวิตทั้ง
ที่สำมำรถท ำควำมเข้ำใจได้หรือสัมผัสได้โดยตรง และไม่สำมำรถพิสูจน์ทรำบในทำงตรรกศำสตร์หรือ
วิทยำศำสตร์ว่ำเป็นควำมจริงทำงอภิปรัชญำ ทั้งหมดนั้นล้วนแต่เป็นควำมรู้และปรำกฏกำรณ์แห่ง
ควำมทรงจ ำในทุกยุคทุกสมัยและถูกถ่ำยทอดต่อ ๆ กันมำตำมประสบกำรณ์ของผู้พบเห็น อำจกล่ำว
ได้ว่ำควำมรู้ตำมธรรมชำติของมนุษย์นั้น ย่อมน ำมำซึ่งกำรศึกษำค้นคว้ำตำมบริบทแห่งยุคสมัยและสืบ
ทอดต่อยอดควำมรู้นั้น ๆ มำโดยตลอด ในบำงกรณีอำจเกิดควำมขัดแย้งในทำงควำมคิดจนเกิดเป็นปม
ปัญหำขึ้น แต่ในหลำย ๆ กรณี ควำมรู้นั้น ๆ กลับไม่สำมำรถแสดงให้ปรำกฏแจ่มชัดต่อสังคมได้ ทั้งนี้
อำจเนื่องด้วยข้อจ ำกัดแห่งองค์ควำมรู้นั้น ๆหลำย ๆ องค์ควำมรู้สำมำรถค้นคว้ำจนกลำยเป็นศำสตร์
หรือวิทยำศำสตร์สมัยใหม่ได้ และก็สำมำรถถ่ำยทอดต่อสังคมจนน ำมำใช้ประโยชน์ได้อย่ำงกว้ำงขวำง 

                                                           

  ๒ ชัญญำภัค พงศ์ชยกร, “กำรเจริญสติเชิงพุทธที่ประยุกต์ใช้ในจิตวิทยำเขิงบวก”, สำรนิพนธ์พุทธ
ศำสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย: มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๕๗), หน้ำ ๔๓. 

 ๓ Wheeler Mortimer, Civilization of the Indus Valley and Beyond, (London: Thames 
and Hudson, 1966), p. 68. อ้ำงใน สุจิตรำ อ่อนค้อม , กำรฝึกสมำธิ , พิมพ์ครั้งที่  ๗ , (กรุงเทพมหำนคร: 
ส ำนักพิมพ์ดับเบิ้ลนำยน์, ๒๕๔๔), หน้ำ ๑. 

 ๔ อดิศักดิ์ ทองบุญ, ปรัชญำอินเดีย, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหำนคร: รำชบัณฑิตยสถำน, ๒๕๓๒), 
หน้ำ ๒๑๑. 



๓ 

เช่น ศำสตร์ทำงกำรแพทย์ ทำงวิศวกรรม ฟิสิกส์ เคมี ชีววิทยำหรือแม้แต่ควำมรู้เรื่องสิ่งแวดล้อม จึง
ถึงควำมรู้เกี่ยวกับจิตใจของมนุษย์เองก็มีศำสตร์ทำงด้ำนจิตวิทยำเกิดขึ้น แต่มนุษย์ก็ยังไม่สำมำรถรับรู้
หรือเรียนรู้ไปหมดทุก ๆ ด้ำน เช่น ควำมรู้เกี่ยวกับสิ่งเร้นลับต่ำง ๆที่ทำงอภิปรัชญำยังศึกษำค้นคว้ำหำ
ค ำตอบอยู่ และแม้แต่ทำงญำณวิทยำก็ยังหำควำมกระจ่ำงแจ้งไม่ได้ เรื่องเหล่ำนี้เป็นที่ใฝ่หำ อยำกรู้ 
อยำกเห็น อยำกสัมผัสในสังคมมำนำนนับศตวรรษเพียงแต่ขำดกำรศึกษำและเปิดเผยอย่ำงกว้ำงขวำง 
และในกำรศึกษำก็มีข้อจ ำกัดอย่ำงมำกโดยเฉพำะเรื่องที่ไปเกี่ยวข้องกับกำรเกิด กำรตำย กำรระลึกรู้
ในภพชำติต่ำง ๆ ในอดีต รวมถึงควำมสำมำรถในกำรท ำนำยเหตุกำรณ์ในอนำคต หรือกำรเกิดของ
สรรพสัตว์อันล้วนแต่เป็นเรื่องที่น่ำอัศจรรย์อย่ำงยิ่งส ำหรับมนุษย์ในสังคมปัจจุบัน 
 ในขณะที่วิทยำกำรด้ำนต่ำง ๆ สำมำรถให้ประโยชน์แก่มวลมนุษย์ได้มำกมำย แต่กลับกัน
กำรค้นคว้ำพลังทำงจิตยังไม่ก้ำวหน้ำ เพรำะกำรค้นคว้ำหำหลักฐำนและสิ่งสนับสนุนให้เกิดควำม
เชื่อถือจริงจังในบรรดำผู้ที่ไม่ยอมรับหรือเชื่อสิ่งใดที่พิสูจน์ทำงวิทยำศำสตร์ไมได้ ก็ยังไม่มีอะไรใหม่
และที่แน่นอน ด้วยเหตุนี้ ผลงำนและกำรก้ำวหน้ำของผู้เชื่อมั่นใน “พลังจิตเหนือประสำทสัมผัส
ทั้งหลำย” จึงยังไม่แพร่หลำยเป็นที่พอใจจิตวิทยำสมัยใหม่ยังคงเป็นที่สงสัยว่ำ อ ำนำจจิตสำมำรถ
น ำมำพัฒนำเพ่ือเกิดประโยชน์ต่ำง ๆ มีจริงอยู่หรือไม่ แต่ในทำงพระพุทธศำสนำนั้นพระพุทธเจ้ำ
มุ่งเน้นสอนให้พัฒนำจิตเพ่ือก ำจัดกิเลสตัณหำเพ่ือให้หลุดพ้นจำกควำมทุกข์ทั้งปวง เบื้องต้นเมื่อจิต
ได้รับกำรพัฒนำศักยภำพให้มีควำมสงบนิ่งทำงใจจนเกิดเป็นฌำนก็สำมำรถเกิดปัญญำควำมรู้อันพิเศษ
ขึ้นมำได้ เพ่ือพัฒนำต่อยอดขึ้นไปให้ถึงญำณทัศนปัญญำเสมือนเป็นดั่งอำวุธในกำรประหำรกิเลส
สังโยชน์ทั้งปวงเพ่ือยกระดับจิตให้ขึ้นสู่สภำวะอริยบุคคลสะสมที่ดวงจิตนี้ หำกแม้ยังต้องเวียนว่ำยตำย
เกิด ก็จะไม่ไปที่ต่ ำได้มีโอกำสศึกษำพัฒนำ ให้อยู่ในกระแสของพระนิพพำนต่อไป  โลกตะวันตกมี
แนวคิดที่ก ำลังได้รับควำมสนใจและนิยมอย่ำงมำกในขณะนี้  คือ จิตวิทยำเชิงบวก (Positive 
Psychology) โดยนักจิตวิทยำที่ได้เสนอแนวคิดนี้ขึ้นมำในปี ค.ศ. ๒๐๐๐ คือศำสตรำจำรย์มำติน เซลิ
กแมน (Martin Saligman) กับ ศำสตรำจำรย์มีฮำย ชิคเซนต์มีฮำยอี (Mihaly Csikzentmihalyi) ซึ่ง
เขำอธิบำยว่ำ จิตวิทยำเชิงบวกเป็นศำสตร์ที่พยำยำมศึกษำและค้นหำจุดแข็ง (Strength) และควำมดี
ของมนุษย์ (Virtue) เช่น ควำมรู้สึกมีคุณค่ำ (Value) กำรมีสติรู้ตื่นลื่นไหลในกำรปฏิบัติต่ำง ๆ (Flow) 
กำรมองโลกในแง่ดี (Optimism) กำรมีควำมหวัง (Hope) กำรมีควำมสุข (Happiness) และพยำยำม
หำแนวทำงในกำรพัฒนำคุณลักษณะที่ดีเหล่ำนี้ เพ่ือช่วยเติมเต็มชีวิตของมนุษย์ให้มีควำมหมำยและมี

ควำมสมบูรณ์๕ 

                                                           

 ๕ Martin E.P. Seligman & Mihaly Csikszentmihalyi, “Positive Psychology: An 
Introduction”, American Psychologist, Vol.55, No. 1 (2000): 5-14. 



๔ 

 จิตวิทยำเชิงบวกเป็นศำสตร์ที่ได้รับกำรพัฒนำอย่ำงรวดเร็วในโลกฝั่งตะวันตกโดยเฉพำะ
อย่ำงยิ่งที่สหรัฐอเมริกำ ในช่วงสิบกว่ำปีที่ผ่ำนมำ ได้มีวิชำเปิดใหม่ที่มหำวิทยำลัยฮำร์วำร์ดวิชำหนึ่งซึ่ง
กลำยเป็นข่ำวโด่งดังไปทั่วโลก เนื่องจำกเป็นวิชำเลือกที่พลิกโฉมหน้ำกำรเรียนกำรสอนของ
มหำวิทยำลัยเก่ำแก่กว่ำ ๔๐๐ ปีแห่งนี้ไปตลอดกำล มีนักศึกษำสนใจมำลงทะเบียนเรียนกันมำกถึง
ภำคกำรศึกษำละ ๑,๔๐๐ คน มำกที่สุดเป็นประวัติกำรณ์เลยทีเดียว วิชำจิตวิทยำเชิงบวก สอนโดย 
ดร.ทำล เบน ซำฮำร์ (Dr. Tal Ben Shahar) เนื่องจำกจ ำนวนนักศึกษำที่มำกขนำดนั้น จึงต้องสอนที่

หอคอนเสริตขนำดใหญ่ของมหำวิทยำลัย มีอำจำรย์ผู้ช่วยสอน ๒๒ คน เป็นห้องเรียนที่ใหญ่มำก ๆ๖ 
แสดงว่ำ จิตวิทยำเชิงบวกได้รับควำมสนใจอย่ำงมำกในสังคมปัจจุบัน โดนเฉพำะในประเทศตะวันตก 
 แท้ที่จริงแล้ว จิตวิทยำเชิงบวก หรือ Positive Psychology เป็นสำขำย่อยที่แตกแขนง
ออกมำจำกสำขำใหญ่ที่เป็นแม่ คือ วิชำจิตวิทยำนั่นเอง แต่ต่ำงกันตรงที่วิชำจิตวิทยำถูกสร้ำงขึ้นมำ
เพ่ือบ ำบัดดูแลคนที่มีสภำพจิตที่ผิดปกติ เช่น เกิดอำกำรซึมเศร้ำ วิตกจริต เป็นต้นหรือที่เรียกว่ำ 
อำกำรจิตเภทต่ำง ๆ ให้กลับมำอยู่ในสภำพปกติและใช้ชีวิตอย่ำงปกติสุขในสังคมได้ บำงครั้งอำจต้องมี

กำรกินยำบรรเทำอำกำรร่วมด้วย๗  ดังนั้นวิชำจิตวิทยำทั่ว ๆ ไป จึงเลี่ยงไม่ได้ที่จะต้องพูดเรื่องเชิงลบ
กันอยู่ ดังจะเห็นได้จำกงำนวิจัยเกี่ยวกับจิตวิทยำเชิงลบ ที่มีสถิติเขียนไว้ว่ำ “ตั้งแต่ปี ๒๕๓๐-๒๕๔๓ 
นั้น มีกำรท ำวิจัยเรื่องเก่ียวกับควำมโกรธ ๕,๕๘๔ ชิ้น เรื่องควำมเครียดควำมกังวล ๔๑,๔๑๖ ชิ้น และ
เรื่องภำวะซึมเศร้ำถึง ๕๔,๐๔๐ ชิ้น แต่ในทำงตรงกันข้ำม มีกำรท ำวิจัยเรื่องควำมสดชื่นเพียง ๔๑๕ 

ชิ้น เรื่องควำมสุข ๑,๗๑๐ ชิ้น เรื่องควำมพึงพอใจในชีวิตเพียง ๒,๕๘๒ ชิ้น เท่ำนั้น”๘ จำกข้อมูล
ดังกล่ำว เมื่อน ำมำเทียบเป็นอัตรำส่วนงำนวิจัยเชิงลบกับงำนวิจัยเชิงบวกอัตรำส่วนจะอยู่ที่ ๒๑ ต่อ ๑ 
สำเหตุที่คนเรำวิจัยกันแต่จิตวิทยำเชิงลบก็เพ่ือน ำไปรักษำคนไข้ดังเช่นที่ ซิกมันต์ ฟรอยด์ได้ท ำไว้ แต่
ระยะหลังนั้นได้มีกำรศึกษำเกี่ยวกับจิตวิทยำเชิงบวกกันมำกขึ้น โดยมีแนวคิดที่ว่ำ คนเรำมักจะเอำ
เวลำส่วนใหญ่ของตัวเองไปแก้ไขด้ำนลบของตัวเอง คือใช้เวลำมำกมำยในกำรแก้ไขแต่สุดท้ำยจำกด้ำน
ลบก็กลับมำสู่เลข ๐ นั่นคือ ท ำได้อย่ำงมำกสุดก็แค่เรำพอใจ แต่ถ้ำหำกคนเรำเอำเวลำไปศึกษำ
เกี่ยวกับด้ำนดี ๆ หรือด้ำนควำมสุขของตัวเองนั้นมันก็จะยิ่งสร้ำงจุดเด่นให้กับตัวเรำและก้ำวข้ำมสิ่ง
ร้ำย ๆ ที่เรำมองว่ำเป็นด้ำนลบของจิตใจตัวเองไปทั้งหมดและท ำให้ชีวิตเรำมีควำมสุข จิตวิทยำเชิง

                                                           

 ๖ ทำล เบน-ชำฮำร์, เปิดห้องเรียนวิชำควำมสุข Happier, แปลโดย พรเลิศ อิฐฐ์, (กรุงเทพมหำนคร:
ส ำนักพิมพ์วีเลิร์น ในเครือบริษัท วีเลิร์น จ ำกัด, ๒๕๕๐), หน้ำ ปกหลัง. 

 ๗ วนิษำ เรซ (หนูดี), อัจฉริยะสร้ำงสุข, พิมพ์ครั้งที่ ๓, (ปทุมธำนี: บริษัท ดูมำยเบส จ ำกัด, ๒๕๕๖), 
หน้ำ ๑๙. 

 ๘ Martin E.P. Seligman & Mihaly Csikszentmihalyi, “Positive Psychology: An 
Introduction”, American Psychologist, Vol.55, No. 1 (2000): 26. 



๕ 

บวกเริ่มปรำกฏชัดขึ้นมำในปี ค.ศ.๒๐๐๔ ดังเห็นได้จำกกำรที่ ศำสตรำจำรย์มำร์ติน เซลิกแมน๙ ได้
กล่ำวในกำรประชุมว่ำด้วยกำรบันเทิงและกำรออกแบบทำงเทคโนโลยี (TED Conference) ว่ำ 
ศำสตร์จิตวิทยำและจิตเวชใน ๖๐ ปีที่ผ่ำนมำ สำมำรถประกำศได้ว่ำเรำท ำให้คนที่ทุกข์เพรำะเจ็บป่วย
ให้เขำทุกข์น้อยลง และผมคิดว่ำนั่นเป็นสิ่งที่ยอดเยี่ยมจริง ๆ ผมภูมิใจมำกแต่สิ่งที่ไม่ดีอันดับแรกเลย
คือ เรื่องคุณธรรม นักจิตวิทยำและจิตแพทย์กลำยเป็นผู้ศึกษำเรื่องเหยื่อหรือท ำให้คนอ่ืนกลำยเป็น
เหยื่อหรือเป็นผู้ตัดสินว่ำใครเจ็บป่วย มุมมองของเรำปลอดธรรมชำติของมนุษย์กลำยเป็นว่ำถ้ำคุณมี
ปัญหำแปลว่ำคุณโชคร้ำย  
 ผู้วิจัยสนใจประเด็นอ ำนำจจิตและควำมส ำเร็จในชีวิตในพระพุทธศำสนำและในจิตวิทยำ
สมัยใหม่ จึงตั้งค ำถำมว่ำ อ ำนำจจิตกับควำมส ำเร็จในชีวิตในพระพุทธศำสนำและในจิตวิทยำสมัยใหม่
จะมีควำมสัมพันธ์กันอย่ำงไร และจะมีแนวทำงกำรอำศัยอ ำนำจจิตสร้ำงควำมส ำเร็จในชีวิตของคนใน
สังคมปัจจุบันได้หรือไม่อย่ำงไร จึงจะท ำกำรวิจัยเป็นล ำดับต่อไป 
 
๑.๒ วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

 ๑.๒.๑ เพ่ือศึกษำอ ำนำจจิตและควำมส ำเร็จในชีวิตในพระพุทธศำสนำและในจิตวิทยำ
สมัยใหม่ 
 ๑.๒.๒ เพ่ือศึกษำควำมสัมพันธ์กันของอ ำนำจจิตกับควำมส ำเร็จในชีวิตในพระพุทธศำสนำ
และในจิตวิทยำสมัยใหม่  
 ๑.๒.๓ เพ่ือศึกษำแนวทำงกำรอำศัยอ ำนำจจิตสร้ำงควำมส ำเร็จในชีวิตของคนในสังคม
ปัจจุบัน 

 
๑.๓ ขอบเขตของกำรวิจัย 

 กำรศึกษำวิจัยครั้งนี้  เป็นกำรศึกษำเฉพำะงำนเอกสำร (Documentary Research) 
เท่ำนั้น โดยเอกสำรได้จำกข้อมูลปฐมภูมิ ได้แก่ พระไตรปิฎกฉบับมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย , 
พระไตรปิฎกภำษำบำลีฉบับมหำจุฬำเตปิฏก  และข้อมูลทุติยภูมิ ได้แก่ หนังสือ ต ำรำวิชำกำร และ 
เอกสำรสิ่งพิมพ์ที่เกี่ยวข้องทั้งภำษำไทยและภำษำอังกฤษตลอดจนข้อมูลทำงสื่ออินเตอร์เน็ต โดยมี
ขอบเขตกำรวิจัย ดังนี้ 

                                                           

 ๙ Seligman, Martin E.P. Positive Psychology, TED (Technology, Entertainment, Design) 
Conference, [online], Source: http://bestidea53.blogspot.com/2011/10/blog-post_1146.html [July 
8, 2014]. 

http://bestidea53.blogspot.com/2011/10/blog-post_1146.html


๖ 

 ขอบเขตด้ำนเนื้อหำกำรวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยมุ่งศึกษำแนวคิดจิตวิทยำเชิงบวกตำมหลัก
แนวคิดจิตวิทยำสมัยใหม่ และศึกษำวิเครำะห์อ ำนำจจิตในเรื่องฌำนในพระพุทธศำสนำเถรวำทและ
กำรเจริญสติเชิงพุทธที่ประยุกต์ใช้ในจิตวิทยำเชิงบวก 
 
๑.๔ ปัญหำที่ต้องกำรทรำบ 

 ๑.๔.๑ อ ำนำจจิตและควำมส ำเร็จในชีวิตในพระพุทธศำสนำและในจิตวิทยำสมัยใหม่ 
ฌำนและจิตวิทยำเชิงบวกเป็นอย่ำงไร 
 ๑.๔.๒ ควำมสัมพันธ์กันของอ ำนำจจิตกับควำมส ำเร็จในชีวิตในพระพุทธศำสนำและใน
จิตวิทยำสมัยใหม่ฌำนและจิตวิทยำเชิงบวกเป็นอย่ำงไร 
 ๑.๔.๓ แนวทำงกำรอำศัยอ ำนำจจิตสร้ำงควำมส ำเร็จในชีวิตของผู้คนในสังคมปัจจุบัน
ฌำนและจิตวิทยำเชิงบวกคืออะไร 
 
๑.๕ นิยำมศัพท์เฉพำะที่ใช้ในกำรวิจัย 

 ๑.๕.๑ กำรเจริญสติ หมำยถึง สติปัฏฐำน ๔ และ อำนำปำนสติ ๑๖ ขั้น 
 ๑.๕.๒ อ ำนำจจิต หมำยถึง ควำมตั้งใจจริงและควำมมีวินัยในตัวเองที่น ำไปสู่ควำมส ำเร็จ 
 ๑.๕.๓ จิต หมำยถึง ธรรมชำติที่รู้อำรมณ์ทำงประสำททั้ง ๔ และทำงใจ 
 ๑.๕.๔ จิตวิทยำเชิงบวก (Positive Psychology) หมำยถึง ศำสตร์สมัยใหม่ของทำง
ตะวันตกที่เน้นกำรพัฒนำมนุษย์ให้ควำมสุข 
 ๑ .๕ .๕ ควำมส ำเร็จในชีวิต หมำยถึง กำรสั่งสม ฝึกหัด อบรม พัฒนำ หรือท ำให้
ควำมสำมำรถหรือคุณสมบัติที่จะท ำได้ ซึ่งซ่อนเร้นอยู่หรือที่แฝงอยู่ภำยในจนเองเจริญขึ้น มำกขึ้น 
หรือได้รับกำรสนับสนุนให้ดีขึ้นใน ๔ ด้ำน คือ ด้ำนกำย ศีล จิต และปัญญำ เพ่ือให้ได้รับผลหรือลุถึง
ควำมส ำเร็จในแต่ละระดับตำมที่ได้ตั้งเป้ำหมำยไว้ 
 ๑.๕.๖ อ ำนำจจิตกับควำมส ำเร็จในชีวิต หมำยถึง ควำมตั้งใจจริงและควำมมีวินัยในตัวเอง
ธรรมชำติที่รู้อำรมณ์ทำงประสำททั้ง ๔ และทำงใจฝึกหัด อบรม พัฒนำ หรือท ำให้ควำมสำมำรถหรือ
คุณสมบัติที่จะท ำได้ ซึ่งซ่อนเร้นอยู่หรือที่แฝงอยู่ภำยในจนเองเจริญขึ้น มำกขึ้น หรือได้รับกำร
สนับสนุนให้ดีขึ้นใน ๔ ด้ำน คือ ด้ำนกำย ศีล จิต และปัญญำ เพ่ือให้ได้รับผลหรือลุถึงควำมส ำเร็จใน
แต่ละระดับตำมที่ได้ตั้งเป้ำหมำยไว้ 
 ๑.๕.๗ กำรพัฒนำจิต (Mind Development) หมำยถึง กำรท ำให้พฤติกรรมของตนเจริญ
ขึ้น ท ำให้มีข้ึน ท ำให้เพี่มพูนขึ้น 



๗ 

 ๑.๕.๘ พระอริยบุคคล (Ariyapuggala) หมำยถึง ผู้บรรลุธรรมที่เข้ำถึงมรรคผลนิพพำน 
โดยแบ่งตำมควำมสำมำรถในกำรละกิเลส 
 ๑.๕.๙ นิพพำน (Nibbana) หมำยถึง กำรดับกิเลสและกำรดับกองทุกข์เป็นโลกุตระธรรม
และเป็นจุดหมำยสูงสุดในทำงพระพุทธศำสนำ 

 
๑.๖ ทบทวนเอกสำรและรำยงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 ๑) หนังสือทั่วไป 

 ตีรณ พงศ์มฆพัฒน์๑๐ กล่ำวว่ำ นักจิตวิทยำและบรรพชิตกลำยเป็นส่วนที่ต้องรับรู้ปัญหำ
ทำงจิตใจที่มนุษย์วันนี้ประสบอยู่ มีผู้คนจ ำนวนมำกเริ่มอยำกใช้ชีวิตที่มีควำมสุข ท่ำมกลำงควำมเร่ง
ร้อนของกำรแข่งขันแก่งแย่ง ในประเทศตะวันตก นักจิตวิทยำจ ำนวนหนึ่งเริ่มศึกษำถึงควำมคิดและ
พฤติกรรมของมนุษย์เกี่ยวกับกำรมีชีวิตที่มีควำมสุขควำมเพลิดเพลิน (Pleasant and happy life) 
และที่มีควำมหมำย (Meaningful) กำรวิจัยต่ำง ๆ เป็นที่ต้องกำรมำกขึ้น และได้น ำไปสู่ควำมพยำยำม
วั ด ค ว ำม สุ ข ใน ห มู่ นั ก จิ ต วิ ท ย ำ  ศ ำส ต ร ำจ ำ ร ย์  ริ ช ำ ร์ ด  อี ส เท ริ น  (Richard Easterin)  
แห่งมหำวิทยำลัย Southern California ที่ได้บุกเบิกค ำถำมเกี่ยวกับควำมสุขในแง่มุมเศรษฐศำสตร์
ตั้งแต่ปี ๑๙๗๓ ในช่วงสิบปีที่ผ่ำนมำ ควำมพยำยำมค้นหำปัจจัยส ำคัญที่จะท ำให้คนมีควำมสุขหรือมี
ควำมรู้สึกดี ๆ ได้น ำไปสู่สำขำวิชำ จิตวิทยำเชิงบวก (Positive Psychology) ที่ประเทศตะวันตกก ำลัง
ให้ควำมนิยมในปัจจุบัน 
 พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้อธิบำยควำมหมำยของฌำนไว้ในหนังสือพุทธ
ธรรม ฉบับชยำยควำมว่ำ ฌำนหรือสมำธิแปลว่ำ ควำมตั้งมั่นของจิตหรือภำวะที่จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่
ก ำหนด ค ำจ ำกัดควำมของสมำธิที่พบเสมอคือ “จิตตัสเสกัคคตำ” หรือเรียกสั้น ๆ ว่ำ “เอกัคคตำ” ซึ่ง
แปลว่ำภำวะที่จิตมีอำรมณ์เป็นหนึ่ง คือกำรที่จิตก ำหนดแน่วแน่อยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งไม่ฟุ้งซ่ำยหรือส่ำย
ไป กำรเจริญสมำธนั้นจะประณีตขึ้นไปเป็นขั้น ๆ โดยล ำดับ ภำวะจิตที่มีสมำธิถึงขั้นอัปปนำสมำธิแล้ว

เรียกว่ำ ฌำน (Absorpion) ฌำนมีหลำยขั้นตำมล ำดับ๑๑ 
 นพ.ชินโอสถ หัศบ ำเรอ ได้กล่ำวไว้ในหนังสือ “กำรป้องกันและรักษำโรคด้วยพลังจิตกับ
สมองคอมพิวเตอร์” ว่ำ สมำธิที่ฝึกให้เกิดสูงขึ้น จนถึงระดับฌำนนั้นจะสำมำรถท ำให้จิตของเรำหยุด

                                                           

 ๑๐ ตีรณ พงศ์มฆพัฒน์, กำรพัฒนำควำมสุขส ำหรับสังคมสมัยใหม่ Happiness Development 
for the Modern Society, พิมพ์ครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหำนคร: เลิฟแอนด์ลิพเพรส, ๒๕๕๔), หน้ำ ๒-๓. 

 ๑๑ พระพรหมคุณ ำภรณ์  (ป .อ .ปยุตฺ โต ), พุ ทธธรรม  ฉบั บขยำยควำม , พิ มพ์ ครั้ งที่  ๑๑ , 
(กรุงเทพมหำนคร: โรงพิมพ์ บริษัท สหธรรมิก จ ำกัด, ๒๕๔๙), หน้ำ ๓๐๓. 



๘ 

อยู่นิ่ง ๆ หรือว่ำง ๆ ได้โดยไม่มีควำมนึกคิดอะไรที่เป็นค ำสั่งไปให้สมองรับไปปฏิบัติตำม โดยเฉพำะ
อย่ำงยิ่งฌำน ๔ นั้นจิตอำจจะอยู่นิ่ง ๆ วำงเฉย (เป็นอุเบกขำ) ได้นำนนับเป็นชั่วโมง ๆ จึงเป็นโอกำส
ให้สมองท ำงำนได้อย่ำงเครื่องคอมพิวเตอร์ที่มีประสิทธิภำพสูงยิ่ง จนสำมำรถท ำงำนยำก ๆ ได้ส ำเร็จ 
เช่น ค้นหำข้อมูลเกี่ยวกับอดีตชำติ (ระลึกชำติ) มำรำยงำนให้ทรำบได้ เป็นต้น 
 ในกำรฝึกปฏิบัติให้เกิดสมำธิสูงขึ้นจนถึงฌำน ๔ ซึ่งเป็นปัจจัยส ำคัญที่ใช้ในกำรท ำให้เกิด
อิทธิปำฏิหำริย์ต่ำง ๆ ขึ้นมำได้ เช่น เรื่องหูทิพย์ ตำทิพย์ รู้ใจผู้อ่ืน และกำรระลึกชำติได้ เป็นต้น กำร
รำยงำนของสมองกลับไปหำจิต ทำงพระพุทธศำสนำท่ำนเรียกว่ำ ญำนทัสสนะ แปลง่ำย ๆ ว่ำ กำรรู้
เห็น ฌำนแปลว่ำควำมรู้ เป็นสิ่งที่รำยงำนจำกสมองซีกซ้ำยจึงมีลักษณะเป็นถ้อยค ำที่ผุดรู้ขึ้นมำในจิต 
บำงทีก็ได้ยินเหมือนมีเสียงมำบอก ผู้ที่ได้ยินแบบนี้ท่ำนเรียกว่ำ มีหูทิพย์  ทัสสนะ แปลว่ำกำรเห็นภำพ 
เป็นสิ่งที่รำยงำนจำกสมองซึกขวำ เพรำะมีลักษณะเป็นภำพที่ผุดเห็นขึ้นมำในจิต ถ้ำเกิดขึ้นขณะจิต
เป็นสมำธิดี ท่ำนเรียกว่ำ สมำธินิมิต (ฝันในสมำธิ) และผู้ที่มองเห็นได้เป็นธรรมดำเช่นนี้ท่ำนเรียกว่ำ มี

ตำทิพย์๑๒  
 สุภีร์ ทุมทอง กล่ำวถึง กำรพัฒนำอินทรียสังวรในพระพุทธศำสนำเถรวำทว่ำ อินทรีย
สังวรมีควำมส ำคัญต่อกำรด ำรงชีวิตประจ ำวัน ท ำให้มีชีวิตอยู่อย่ำงร่มเย็นเป็นสุขและมีควำมส ำคัญต่อ
กำรปฏิบัติธรรมเพ่ือกำรหลุดพ้น อินทรียสังวรให้ประโยชน์สูงสุดคือมีปัญญำเห็นควำมจริงของสังขำร
ทั้งปวง เรียกว่ำ อินทรียภำวน คือ มีสติ มีควำมรู้ตัว อุบำยวิธีในกำรฝึกให้มีอินทรียสังวร เช่น กำร
ปฏิบัติกรรมฐำน กำรไม่ยึดถือนิมิต กำรปฏิบัติตำมพระวินัย และกำรโยนิโสมนสิกำร อินทรียสังวรมี

ควำมเกีย่วข้องกับหลักธรรมอ่ืนๆ เช่น ไตรสิกขำ ปฏิจจสมุปบำท และ สติปัฏฐำน เป็นต้น๑๓ 
 สมเด็จพระญำณสังวร สมเด็จพระสังฆรำช สกลมหำสังฆปริณำยก  ได้กล่ำวไว้ใน
หนังสือ คู่มือกรรมฐำน ว่ำในทำงพระพุทธศำสนำท่ำนจึงแสดงกรรมฐำนคือที่ตั้งของกำรงำนทำงใจไว้ 
๒ อย่ำงคือ สมถกรรมฐำน แปลว่ำ ที่ตั้งของกำรงำนทำงใจ ซึ่งจะท ำใจให้เป็นสมถะคือให้ควำมสงบ 
วิปัสสนำกรรมฐำน  แปลว่ำ ที่ตั้งของกำรท ำงำนทำงใจอันจะท ำให้ใจเกิดเป็นวิปัสสนำคือควำมรู้แจ้ง
เห็นจริง สมถกรรมฐำนนั้นเป็นประกำรแรกเพรำะจะต้องท ำใจให้สงบจำกรำคะ หรือโลภะ โทสะ 
โมหะ ที่หุ้มห่อจิตใจอยู่เสียก่อนเพ่ือให้จิตใจปลอดโปร่งหลุดพ้นจำกเครื่องหุ้มห่อที่มีอยู่อย่ำงหนำแน่น
ต่อจำกนั้นจึงด ำเนินในวิปัสสนำกรรมฐำน คือเมื่อจิตใจปลอดโปร่งหลุดพ้นจำกกิเลสที่เป็นเครื่องหุ้มห่อ

                                                           

 ๑๒ นพ .ชินโอสถ หัศบ ำเรอ , กำรป้องกันและรักษำโรคด้วยพลังจิตกับสมองคอมพิวเตอร์ , 
(กรุงเทพมหำนคร: ส ำนักพิมพ์รวมทรรศน,์ ๒๕๔๑), หน้ำ ๒๔, ๗๒, ๗๓, ๙๐-๙๑. 

๑๓ สุภีร์ ทุมทอง, กำรพัฒนำอินทรียสังวร, (กรุงเทพมหำนคร : ศิริวัฒนำอินเตอร์พริ้น จ ำกัด(มหำชน), 
๒๕๕๔). 



๙ 

อยู่อย่ำงมำกกมำยก็จะเป็นจิตใจที่สิ้นควำมล ำเอียง ดังที่กล่ำวมำแล้วเมื่อจิตใจสิ้นควำมล ำเอียงจะพินิจ

พิจำรณำดูอะไรก็จะเห็นแจ่มแจ้งตำมเหตุผลตำมควำมเป็นจริงซึ่งจะเป็นขั้นของวิปัสสนำต่อไป๑๔ 
 พร รัตนสุวรรณ  ได้กล่ำวในหนังสือเรื่องอ ำนำจจิตว่ำ “ ผู้ที่จะฝึกสมำธิเพื่อที่จะใช้อ ำนำจ
จิตไปในทำงอิทธิฤทธิ์ หรือแสดงปำฏิหำริย์ต่ำง ๆ นั้น จะต้องฝึกโดยวิธีเพ่งกสิณต่ำงๆ จึงได้ผล และผู้
ที่ท ำได้ก็จะต้องได้ฌำนอย่ำงน้อยต้องถึงขั้นฌำน ๔ และต้องมีควำมช ำนำญในกำรเข้ำฌำน ออกจำก
ฌำน ช ำนำญในกำรอธิษฐำน ช ำนำญในกำรก ำหนดอำรมณ์ และต้องมีควำมช ำนำญในกำรพิจำรณำ

สภำวะของจิตและอำรมณ์ท่ีเกิดข้ึน”๑๕ 
 สิริพร วงษ์โทน๑๖ กล่ำวว่ำ ลูธำนส์ โยเซฟ และอโวลิโอ [Luthans Youssef & Avolio, 
๒๐๐๗, หน้ำ ๓] ได้ให้ควำมหมำยของทุนทำงจิตวิทยำเชิงบวก คือ คุณลักษณะด้ำนบวกของแต่ละ
บุคคล ที่มีควำมเฉพำะเจำะจง สำมำรถวัดได้ พัฒนำได้ น ำมำใช้ในกำรบริหำรจัดกำร จูงใจพนักงำนให้
มีประสิทธิภำพในกำรท ำงำน ประกอบด้วย ๔ องค์ประกอบ ดังต่อไปนี้  (๑) ควำมเชื่อมั่นใน
ควำมสำมำรถของตน เอง (Confidence or Self Efficacy) หมำยถึ ง  กำรมี ค วำมมั่ น ใจ ใน
ควำมสำมำรถของตนเองที่จะกระท ำ และมีควำมพยำยำมในกำรปฏิบัติภำระกิจ เพ่ือให้บรรลุ
เป้ำหมำยที่ท้ำทำย (๒) ควำมหวัง (Hope) หมำยถึง กำรมีแรงจูงใจที่มุ่งไปยังเป้ำหมำยตำมที่ต้องกำร
ได้ (๓) กำรมองโลกในแง่ดี (Optimism) หมำยถึง กำรมีวิธีกำรให้เหตุผล หรือ มีรูปแบบในกำรอธิบำย
ที่เป็นบวกต่อสถำนกำรณ์ต่ำง ๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเองทั้งในปัจจุบันและอนำคต (๔) ควำมยืดหยุ่นทำง
อำรมณ์ (Resilience) หมำยถึง กำรมีควำมสำมำรถที่จะอดทน และปรับอำรมณ์มำสู่ภำวะปกติ เมื่อ
ต้องเผชิญกับปัญหำอุปสรรคและควำมยำกล ำบำก หรือแม้แต่กำรเปลี่ยนแปลงต่ำง ๆ เพื่อพยำยำมหำ
หนทำงในกำรบรรลุเป้ำหมำยที่ต้องกำร 
 สุทธิลักษณ์ สมิตะสิริ และ ประภำ คงปัญญำ๑๗ กล่ำวถึง ควำมผูกพันของสมำชิกใน
ครอบครัวเป็นสำยสัมพันธ์ทำงอำรมณ์ที่มั่นคงที่มนุษย์ทุกคนแสวงหำและต้องกำรตลอดชีวิต ควำม

                                                           

 ๑๔ สมเด็จพระญำณ สั งวร สมเด็จพระสั งฆรำช สกลมหำสั งฆปริณ ำยก , คู่มื อกรรมฐำน , 
(กรุงเทพมหำนคร: โรงพิมพ์เม็ดทรำย, ๒๕๕๓), หน้ำ ๒๗. 

 ๑๕ พร รัตนสุวรรณ, อ ำนำจจิต, พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหำนคร: โรงพิมพ์วิญญำณ, ๒๕๓๗), หน้ำ 
๑๖๘-๑๖๙.    

๑๖ สิริพร วงษ์โทน, “ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงทุนทำงจิตวิทยำด้ำนบวก ควำมผูกพันต่อองค์กร และผล
กำรปฏิบัติงำน: กรณีศึกษำธนำคำรพำณิชย์แห่งหนึ่ง”, งำนวิจัยส่วนบุคคลศิลปศำสตรมหำบัณฑิต, (คณะศิลปะ
ศำสตร์:มหำวิทยำลัยธรรมศำสตร์, ๒๕๕๔), หน้ำ ๙-๑๐. 

๑๗ สุทธิลักษณ์  สมิตะสิริ และ ประภำ คงปัญญำ , Positive Psychology กับชีวิตครอบครัว : 
บทเรียนจำกโครงกำรศึกษำเบื้องต้นเพ่ือพัฒนำสุขภำวะและชุมชนเรียนรู้จิตตปัญญำอย่ำงมีส่วนร่วม , 
(กรุงเทพมหำนคร: สถำบันแห่งชำติเพื่อกำรพัฒนำเด็กและครอบครัว มหำวิทยำลัยมหิดล, ๒๕๕๓), หน้ำ ๖๖. 



๑๐ 

ผูกพันนี้จะสร้ำงได้ในเด็กต่อเมื่อผู้เป็นแม่หรือผู้เลี้ยงดูมีควำมมั่นคงทำงจิตใจ มีกำรศึกษำส่วนหนึ่งระบุ
ว่ำกำรที่ทำรกได้รับสัมผัสที่ดีจำกผู้ดูแล มีผลต่อกำรพัฒนำควำมเข้มแข็งทำงจิตใจเมื่อเติบโตขึ้นเป็น
ผู้ใหญ่ กำรมองโลกในแง่ดี (Optimism) คือ มุมมองและควำมรู้สึกในแง่ดีที่มีต่อตัวเองและต่อผู้อื่นเป็น
ประเด็นกำรพัฒนำสุขภำวะที่ส ำคัญ ครอบครัวไทยควรได้รับกำรสนับสนุนให้มีกำรพัฒนำในด้ำนนี้ให้
มำกขึ้น ควำมสำมำรถนี้จะเป็นเสมือนเกรำะป้องกันให้กับคนในครอบครัว ให้ด ำรงควำมสัมพันธ์ที่
แน่นแฟ้นได้ นอกจำกนั้นควำมเชื่อในสมรรถนะของตน (Self Efficacy) ก็เป็นประเด็นกำรพัฒนำ ที่
จ ำเป็นต่อกำรเสริมสร้ำงคุณลักษณะเด่น (Character Strength) ที่ครอบครัวไทยควรหันมำให้
ควำมส ำคัญโดยเฉพำะอย่ำงยิ่งในกลุ่มเด็กและเยำวชนของครอบครัวให้มำกข้ึน นอกจำกนั้น Positive 
Psychology ยังให้ควำมส ำคัญกับกำรพัฒนำควำมยืดหยุ่น (Resilience) เพ่ือเป็นเครื่องมือที่น ำไปสู่
กำรดูแลจิตใจซึ่งกันและกันในช่วงวิกฤตท่ีอำจเกิดข้ึนในครอบครัวได้ 
 ท่ำนพุทธทำสภิกขุ กล่ำวถึง วิธีฝึกสมำธิวิปัสสนำว่ำ กำรปฏิบัติพระกรรมฐำนใน
พระพุทธศำสนำนั้น มีหลำยวิธีด้วยกัน แต่พระพุทธศำสนำฝ่ำยเถรวำท มีควำมเชื่อและยอมรับแนว
ทำงกำรปฏิบัติกรรมฐำน ตำมที่ปรำกฏหลักฐำนในพระไตรปิฎกและอรรถกำถำว่ำ เป็นวิธีที่ถูกต้อง
ตำมค ำสอนของพระพุทธเจ้ำซึ่งแบ่งเป็น ๒ วิธี คือ สมถกรรมฐำน และวิปัสสนำกรรมฐำน ในมหำสติ
ปัฏฐำนสูตรมีกรรมฐำน ๒๑ วิธี ส ำหรับให้ผู้ปฏิบัติได้ก ำหนด มีทั้งสมถกรรมฐำนและวิปัสสนำ
กรรมฐำน กำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนตำมแนวสติปัฏฐำน จิตจะมีสมำธิเกิดขึ้นเองได้โดยไม่ต้อง
กังวลกับกรรมฐำน ใช้ได้กับทุกจริตและสำมำรถส ำรวจผลกำรปฏิบัติได้จำกโสฬสญำณ (ญำณ ๑๖) ซึ่ง
เป็นเครื่องวัดถึงควำมเจริญก้ำวหน้ำของกำรปฏิบัติ๑๘ 
 ๒) รำยงำนกำรวิจัยและวิทยำนิพนธ์ 
 นงเยำว์ ชำญณรงค์ ได้ท ำวิจัยเรื่อง “กำรศึกษำเปรียบเทียบกำรท ำสมำธิของพุทธศำสนำ
และสมำธิแบบที-เอ็ม(T.M.)” สรุปควำมได้ว่ำ กำรท ำสมำธิของพุทธศำสนำและสมำธิแบบที -เอ็ม
(T.M.) มีควำมคล้ำยคลึงกันโดยส่วนใหญ่ คือมุ่งถึงควำมสงบด้วยกำรก ำหนดใจไว้กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง จิตมี
อำรมณ์เป็นหนึ่ง เมื่อสมำธิเกิดอย่ำงเข้มแข็งมั่นคงจนถึงขั้นอัปปนำสมำธิจะเกิดฌำนระดับต่ำง ๆ 
จนถึงท ำอิทธิฤทธิ์ได้ ในทำงพระพุทธศำสนำจะใช้สมำธิคู่กับวิปัสสนำเพ่ือกำรก ำจัดกิเลส พระพุทธองค์
ทรงเปรียบสมำธิเป็นก ำลัง วิปัสสนำเป็นอำวุธ เมื่อบุคคลมีก ำลังเข้มแข็งและมีอำวุธก็สำมำรถเอำชนะ
ประหำรกิเลสและอำสวะทั้งหลำยให้หมดสิ้นเด็ดขำดไม่มีโอกำสเวียนว่ำยตำยเกิด ส่วนท่ำน  
คุรุเทพ (Gurudev) ผู้เป็นพระสังคริยะได้ถ่ำยทอดวิธีกำรฝึกสมำธิที่ง่ำยและสะดวกเหมำะสมแก่
อุปนิสัยและภำวะของคนสมัยปัจจุบัน กล่ำวคือเทคนิคที่เรียกว่ำ “Transcendental Meditation” 
หรือเป็นกำรฝึกจิตส ำหรับผู้แสวงหำควำมหลุดพ้นหรือกำรฝึกสมำธิแบบพ้นโลก ท ำให้มีควำมสำมำรถ

                                                           
๑๘ พุทธทำสภิกขุ, วิธีสมำธิวิปัสสนำฉบับสมบูรณ์, (กรุงเทพมหำนคร:ส ำนักพิมพ์สุนทรสำส์น,๒๕๔๕). 



๑๑ 

พิเศษบำงอย่ำงเหนือคนทั่วไป แต่ไม่ได้กล่ำวถึงผลในด้ำนกำรหยุดเวียนว่ำยตำยเกิด อย่ำงไรก็ดี ผลดี
ของกำรฝึกสมำธิทั้ง ๒ แบบ มีผลดีต่อสุขภำพร่ำงกำยและจิตใจ สมองและสติปัญญำ กำรฝึกอย่ำง
สม่ ำเสมอผู้ฝึกจะรับรู้ถึงสิ่งดีที่ เกิดภำยในตัวเองในเวลำไม่นำนนัก ร่ำงกำยและจิตใจจะพัฒนำ
เปลี่ยนแปลงในทำงที่ดี บุคคลอ่ืนและสังคมแวดล้อมก็พลอยได้รับผลดีด้วย เกิดควำมสุข สงบ สุขุม 

ร่มเย็น ยิ่งมีผู้ฝึกมำกข้ึนเท่ำใดสันติสุขก็จะแผ่ขยำยออกไปมำกเพียงนั้น๑๙ 
 นันทพล โรจนโกศล ได้ศึกษำวิจัยเรื่อง กำรศึกษำวิเครำะห์แนวคิดเรื่องขันธ์ ๕ จำกกำร
ศึกษำวิจัยดังกล่ำวสรุปได้ว่ำ ขันธ์ ๕ มีอุปกรณ์ส ำหรับกำรปฏิบัติธรรมโพธิปักขิยธรรม ซึ่งเป็น
หลักธรรมที่น ำไปสู่กำรบรรลุธรรม๒๐  
 พระมหำอ ำนวย อำนนฺโท (จันทร์เปล่ง) ได้ศึกษำวิจัยเรื่อง กำรศึกษำเรื่องกำรบรรลุ
ธรรมในพระพุทธศำสนำเถรวำท ผลกำรวิจัยพบว่ำ สิ่งส ำคัญประกำรแรกคือกำรศึกษำถึงหลักธรรมที่
พระพุทธเจ้ำทรงแสดงไว้โดยเฉพำะพระโพธิปักขิยธรรม ๓๗ ประกำร ซึ่งเป็นหลักธรรมที่น ำไปสู่กำร
ปฏิบัติเพือ่กำรบรรลุธรรม โดยผู้วิจัยได้ท ำกำรศึกษำและเสนอแผนกำรปฏิบัติตำมแนวสติปัฏฐำน ๔ ไว้
อย่ำงเป็นขั้นตอน ผลจำกกำรศึกษำดังกล่ำวสำมำรถน ำมำใช้เป็นข้อมูลประกอบกำรศึกษำรูปแบบกำร
พัฒนำพละ ๕ ประกำรได๒้๑ 
 อำจหำญ นิมิตหม่ืนวัย ได้ท ำกำรศึกษำเรื่อง กำรประยุกต์ใช้หลักธรรมมะเรื่องจิตภำวนำ
เพ่ือพัฒนำควำมฉลำดทำงอำรมณ์ของบุคลำกร พบว่ำ กระบวนกำรในกำรพัฒนำควำมฉลำดทำง
อำรมณ์ด้วยหลักจิตภำวนำนั้น ขึ้นอยู่กับควำมเหมำะสมขององค์กรว่ำควรใช้กระบวนกำรพัฒนำตำม
หลักสมถ คือ กำรนั่งสมำธิ ดูลมหำยใจ หรือพัฒนำตำมหลักวิปัสสนำ กำรมีสติรู้ทุกอิริยำบทของกำย 
ตำมรู้สภำวะที่เกิดขึ้น เวทนำ จิต และธรรม ด้วยกำรเดินจงกรม หรืออำจใช้ทั้งสมถและวิปัสสนำไป

                                                           

 ๑๙ นงเยำว์ ชำญณรงค์ , “กำรศึกษำเปรียบเทียบกำรท ำสมำธิของพุทธศำสนำและที -เอ็ม (T.M)”, 
วิทยำนิพนธ์ป ริญ ญำอักษรศำสตรมหำบัณ ฑิ ต , สำขำวิชำศำสนำเปรียบ เทียบ , (บัณ ฑิ ตวิทยำลัย : 
มหำวิทยำลัยมหิดล, ๒๕๓๙). หน้ำ ๒๒. 

๒๐ นันทพล โรจนโกศล, “กำรศึกษำวิเครำะห์แนวคิดเรื่องขันธ์ ๕ กับกำรบรรลุธรรม”, วิทยำนิพนธ์
พุทธศำสนำมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย : มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๔๕). หน้ำ ๖๕.   

๒๑ พระมหำอ ำนวย อำนนฺโท (จันทร์เปล่ง), “กำรศึกษำเรื่องกำรบรรลุธรรมในพระพุทธศำสนำเถร
วำท”, วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยำลัย : มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย , 
๒๕๕๔). หน้ำ ๕๐. 



๑๒ 

พร้อมกัน ขึ้นอยู่กับควำมถนัดของแต่ละบุคคล สิ่งที่ถูกรู้ ถูกเห็น ไม่ใช่จิต มีควำมไม่เที่ยงเป็นทุกข์ เป็น
อนัตตำ๒๒ 
 พระทรัพย์ชู มหำวีโร (บุญพิฬำ) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่อง “กำรศึกษำวิธีกำรเจริญสติใน
ชีวิตประจ ำวันตำมแนวทำงของ ติช นัท ฮันห์” กล่ำวว่ำ ในทัศนของ ติช นัท ฮันห์ สติเป็นหัวใจแห่ง
ค ำสอนในทำงพระพุทธศำสนำ หลักในกำรเจริญสติตำมแนวทำงของท่ำนเน้นกำรฝึกเจริญอำนำปำน
สติควบคู่ไปกับกำรฝึกเจริญสติปัฏฐำน ๔ ตำมกระบวนกำรของไตรสิกขำ คือ ฝึกให้มีสติระลึกรู้อยู่กับ
ปัจจุบันขณะอย่ำงต่อเนื่องจนท ำให้ผู้ฝึกปฏิบัติเกิดสมำธิ (สมถ) และเกิดปัญญำ (วิปัสสนำ) ท ำให้
มองเห็นสรรพสิ่งตำมควำมเป็นจริงและน ำไปสู่กำรพัฒนำคุณภำพชีวิต๒๓ 

 
๑.๗ วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 กำรวิจัยนี้ เป็นกำรวิจัยเชิงคุณภำพ โดยใช้วิธีกำรวิจัยเชิงเอกสำร (Documentary 
Research) และเชิงพรรณนำ (Descriptive Research) ซึ่งจะใช้วิธีกำรรวบรวมข้อมูล และศึกษำ
ข้อมูลจำกเอกสำรต่ำง ๆ ทั้งเอกสำรปฐมภูมิ และเอกสำรทุติยภูมิ รวมทั้งงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องของ
นักวิชำกำรทั้งภำษำไทยและภำษำอังกฤษรวมถึงข้อมูลจำกสื่ออินเตอร์เน็ ตและศึกษำแนวคิดวิธีกำร
จำกคัมภีร์พระไตรปิฎกภำษำบำลีและภำษำไทย ฉบับมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย รวมทั้งอรรถกถำ
และคัมภีร์วิสุทธิมรรคตลอดทั้งต ำรำ หนังสือ บทควำม วำรสำร เอกสำร งำนวิทยำนิพนธ์ งำนวิจัยต่ำง 
ๆ ที่เกี่ยวข้อง ในเรื่องของอ ำนำจจิตเพ่ือควำมส ำเร็จในชีวิต ซึ่งผู้วิจัยได้จัดล ำดับกำรวิจัย (Research 
process) เป็น ๓ ขั้นตอนดังต่อไปนี้ 
 ๑.๗.๑ ขั้นตอนที่ ๑ : กำรศึกษำ  
 ผู้วิจัยจะศึกษำแนวคิด วิธีกำร ของจิตวิทยำเชิงบวก ในโลกตะวันตกจำกหนังสือแปล 
บทควำม วำรสำร เอกสำร งำนวิทยำนิพันธ์ งำนวิจัยต่ำง ๆ ที่เกี่ยวข้องของนักวิชำกำร ทั้งภำษำไทย
ภำษำอังกฤษ รวมถึงข้อมูลจำกสื่ออินเตอร์เน็ต และศึกษำแนวคิด วิธีกำร ของอ ำนำจจิตตำมหลัก
พระพุทธศำสนำกับจิตวิทยำสมัยใหม่จำกคัมภีร์พระไตรปิฏกภำษำบำลี และภำษำไทย ฉบับมหำจุฬำ

                                                           
๒๒ อำจหำญ นิมิตหมื่นวัย, “กำรประยุกต์ใช้หลักธรรมมะเรื่องจิตตภำวนำเพื่อพัฒนำควำมฉลำดทำง

อำรมณ์ของบุคลำกร”, วิทยำนิพนธ์วิทยำศำสตร์มหำบัณฑิต, (คณะพัฒนำทรัพยำกรณ์มนุษย์ : สถำบันบัณฑิตพัฒ
นบริหำรศำสตร์, ๒๕๕๐), หน้ำ ๔๕. 

๒๓ พระทรัพย์ชู มหำวีโร (บุญพิฬำ). “กำรศึกษำวิธีกำรเจริญสติในชีวิตประจ ำวันตำมแนวทำงของ ติช 
นัท ฮันห์”, วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตร์มหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย : มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย , 
๒๕๕๔), หน้ำ ก-ข. 

 



๑๓ 

ลงกรณรำชวิทยำลัย รวมทั้งอรรถกถำและ คัมภีร์วิสุทธิมรรค เป็นหลัก ตลอดทั้งต ำรำ  หนังสือ 
บทควำม วำรสำร เอกสำร งำนวิทยำนิพนธ์ งำนวิจัยต่ำง ๆ ที่เกี่ยวข้องของนักวิชำกำร ซึ่งมีทั้ง
ภำษำไทยและภำษำอังกฤษ รวมถึงข้อมูลจำกสื่ออินเตอร์เน็ตด้วย 
 ๑.๗.๒ ขั้นตอนที่ ๒ : วิเครำะห์  
 ผู้วิจัยได้รวบรวมข้อมูลที่ได้จำกกำรศึกษำในขั้นตอนตำมข้อ ๑.๗.๑ น ำข้อมูลดังกล่ำวแล้ว
มำศึกษำควำมสัมพันธ์เพ่ือพัฒนำอ ำนำจจิตตำมหลักพระพุทธศำสนำกับจิตวิทยำสมัยใหม่ 
 ๑.๗.๓ ขั้นตอนที่ ๓ : สรุปผลกำรศึกษำวิจัยและข้อเสนอแนะ 
 ขั้นตอนสุดท้ำย ผู้วิจัยสรุปผลกำรศึกษำวิจัย และน ำเสนองำนวิจัย ฉบับสมบูรณ์เรื่อง 
“อ ำนำจจิตกับควำมส ำเร็จในชีวิต : พระพุทธศำสนำกับจิตวิทยำสมัยใหม่” เพ่ือเป็นประโยชน์ใน
กำรศึกษำต่อไป 

 
๑.๘ กรอบแนวคิดที่ใช้ในกำรวิจัย 

 กำรวิจัยนี้ผู้วิจัยจะใช้แนวคิดเรื่องอ ำนำจจิตและควำมส ำเร็จในชีวิตในพระพุทธศำสนำ
และในจิตวิทยำสมัยใหม่โดยจะศึกษำเฉพำะในเรื่องของฌำนตำมหลักพระพุทธศำสนำ และจิตวิ ทยำ
เชิงบวกตำมหลักแนวคิดของจิตวิทยำสมัยใหม่เพ่ือศึกษำควำมสัมพันธ์กันของอ ำนำจจิตกับ
ควำมส ำเร็จในชีวิตในพระพุทธศำสนำและในจิตวิทยำสมัยใหม่ กำรอำศัยอ ำนำจจิตสร้ำงควำมส ำเร็จ
ในชีวิตของผู้คนในสังคมปัจจุบัน ดังจะเห็นได้จำกกรอบแนวคิดนี้ (Theoretical framework) ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๔ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
แผนภูมิ ๑ กรอบแนวคิด (Theoretical framework) 

 
 
 

อ ำนำจจิตในทำงพระพุทธศำสนำ 

ฌำน 

อ ำนำจจิตในจิตวิทยำสมัยใหม่ 

จิตวิทยำเชิงบวก 

ควำมสัมพันธ์กันของอ ำนำจจิต

กับควำมส ำเร็จในชีวิตใน

พระพุทธศำสนำและในจิตวิทยำ

สมัยใหม่ 

บรรลุควำมส ำเร็จประโยชน์

ทำงโลกุตตระหรือทำงธรรม 

บรรลุควำมส ำเร็จประโยชน์ทำง

โลกียะ 

ทรัพย์สิน เกียรติยศ ชื่อเสียง 

ควำมส ำเร็จในกำรเรียน อำชีพ 

กำรงำน กำรใช้ขีวิตร่วมกับผู้อ่ืน 

กำรพัฒนำจิตใจ กำรบรรลุ

อริยมรรค อริยผลทั้ง ๔ ระดับ 

ได้แก่ โสดำบัน สกทำคำมี 

อนำคำมี อรหันต์ 



๑๕ 

๑.๙ ประโยชน์ที่จะได้รับ 

 ๑.๙.๑ เพ่ือให้ทรำบถึงอ ำนำจจิตและควำมส ำเร็จในชีวิตในพระพุทธศำสนำและใน
จิตวิทยำสมัยใหม่ 
 ๑.๙.๒ เพ่ือให้ทรำบถึงควำมสัมพันธ์กันของอ ำนำจจิตกับควำมส ำเร็จในชีวิตใน
พระพุทธศำสนำและในจิตวิทยำสมัยใหม่ 
 ๑.๙.๓ เพ่ือให้ทรำบถึงกำรน ำเสนอแนวทำงกำรอำศัยอ ำนำจจิตสร้ำงควำมส ำเร็จในชีวิต
ของผู้คนในสังคมปัจจุบัน  



 
 

บทท่ี ๒ 
อ ำนำจจิตและควำมส ำเร็จในชีวิตในพระพุทธศำสนำและในจติวิทยำสมัยใหม ่
 
 ในบทนี้ผู้วิจัยจะท ำกำรศึกษำอ ำนำจจิตตำมแนวคิดจิตวิทยำเชิงบวกเพ่ือเป็นฐำนควำมรู้ใน
กำรวิเครำะห์เปรียบเทียบอ ำนำจจิตและควำมส ำเร็จในชีวิตตำมหลักพระพุทธศำสนำและในจิตวิทยำ
สมัยใหม่ในบทต่อไป ส ำหรับบทนี้ผู้วิจัยแบ่งกำรศึกษำเป็น ๒ หัวข้อ คือ ๑. อ ำนำจจิตและควำมส ำเร็จ
ในชีวิตในจิตวิทยำสมัยใหม่ ๒. อ ำนำจจิตและควำมส ำเร็จในชีวิตในพระพุทธศำสนำ ดังต่อไปนี้ 

๒.๑ อ ำนำจจิตและควำมส ำเร็จในชีวิตในจิตวิทยำสมัยใหม่ 
 จิต (Mind) หมำยถึง กำรรับรู้กำรคิด ควำมคิด ควำมรู้สึก กำรพิจำรณำควำมส ำรวม

ควำมคิดหรือจิตส ำนึก (Consciousness) และตรึกตรอง (Concentration)๑ จิตมีหน้ำที่รู้ คิด นึก 
และจิตส ำนึก หมำยถึง ภำวะที่จิตตื่นและรู้ตัวตอบสนองต่อสิ่งเร้ำจำกประสำทสัมผัสทั้ง ๕ คือ รูป 

เสียง กลิ่น รส และสัมผัสได้ด้วยทำงกำย (Concious)๒ จิตเป็นสิ่งที่มีอยู่ จิตคือสำรที่มีลักษณะพิเศษที่

สำมำรถก ำหนดลักษณะพ้ืนฐำนของสิ่งต่ำง ๆ๓ จิต คือ กลุ่มของควำมรู้สึกทั้งหลำย (Bundle of 
Perception) ที่ เกิดขึ้นติดต่อกันอย่ำงรวดเร็จมีกำรไหลแปรปรวน (Flow) สืบเนื่องไม่ขำดสำย
ควำมรู้สึกเกิดขึ้นและผ่ำนไปอย่ำงรวดเร็วประกอบกันขึ้นเป็นจิต (Stream of Conciousness) คือ 

ควำมรู้ที่ผ่ำนทำงประสำทสัมผัส (Sensation) เป็นพ้ืนฐำนของควำมรู้ที่ผ่ำนกระบวนกำรทำงจิต๔ จิต

เป็นอย่ำงเดียวกันกับควำมรู้สึกส ำนึก คือ ประกอบด้วยวัตถุธรรมที่เรียงล ำดับติดต่อกันไม่ขำดสำย๕ 

จิตเป็นสิ่งที่ส ำคัญที่สุดส ำหรับมนุษย์ อ ำนำจจิตเป็นที่รู้จักคิดเป็นจุดเริ่มต้นของควำมรู้๖ ดังนั้น อ ำนำจ

                                                           

  ๑ Della Thomson, Edited by, The Concise Oxford Dictionary of Current English, 
Ninth Edition, (Oxford : Clarendon Press, 1995), p. 865. 

๒ รำชบัณฑิตยสถำน , พจนำนุกรมฉบับรำชบัณฑิตยสถำน พ .ศ . ๒๕๕๔ , พิมพ์ครั้ งที่  ๒ , 
(กรุงเทพมหำนคร : นำนมีบุ๊คพับบลิเคช่ันส์, ๒๕๕๖), หน้ำ ๓๒๔-๓๒๕. 

๓ วิโรจน์ นำคชำตรี, ปรัชญำจิต, (กรุงเทพมหำนคร : ส ำนักพิมพ์มหำวิทยำลัยรำมค ำแหง, ๒๕๔๗), 
หน้ำ ๕๙. 

๔ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๖๖ 
๕ สุธรรม์ จันทร์หอม , ประวัติจิตวิทยำและนักจิตวิทยำบำงคน , (เชียงใหม่ : คณะศึกษำศำสตร์

มหำวิทยำลัยเชียงใหม่, ๒๕๓๔), หน้ำ ๑๗๑. 
๖ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๑. 



๑๗ 

จิตจึงเป็นสิ่งที่ท ำให้มนุษย์รู้จักคิด มีลักษณะเป็นอสสำร อ ำนำจจิต คือ ตัวตนที่แท้จริงของมนุษย์มี

สภำวะเป็นอมตะ๗ อ ำนำจจิตเป็นพ้ืนฐำนของกำรท ำควำมเข้ำใจในโลกและชีวิตเป็นฐำนทำงควำมคิด

ที่น ำมำซึ่งควำมรู้ทั้งปวง๘ ส ำหรับนักปรัชญำจิตนิยมอธิบำยว่ำ มนุษย์มีองค์ประกอบ ๒ อย่ำง คือ จิต
และร่ำงกำย เชื่อว่ำจิตเป็นส่วนที่ส ำคัญกว่ำร่ำงกำยเป็นตัวตนที่แท้ของมนุษย์และจิตมีสภำวะเป็น
อมตะ (Immortal) มนุษย์อยู่ภำยใต้กำรก ำหนดบังคับของจิต มนุษย์มีสิ่งหนึ่ งที่ควบคุมร่ำงกำยให้
ด ำเนินไปตำมเจตจ ำนงค์สิ่งนั้นเรียกว่ำ จิต (Mind) หรือวิญญำณ (Spirit) จิตคือตัวตนที่แท้จริงของ

มนุษย๙์ 

 ๒.๑.๑ แนวคิดอ ำนำจจิตในจิตวิทยำสมัยใหม่ 
 จิตและกำรท ำงำนของจิตภำยใต้แนวคิดทำงจิตวิทยำสมัยปัจจุบันจ ำแนกออกเป็นแนวทำง
ที่ส ำคัญ ๙ แนวทำงต่อไปนี้๑๐ 

๑ . แนวคิดที่ เน้นธรรมชำติของประสบกำรณ์ของกำรมีจิตส ำนึก (The Nature of 
Concious Experience) แนวคิดนี้แบ่งออกเป็นอีก ๒ กลุ่มย่อย คือ กลุ่มโครงสร้ำงนิยม 
(Structurealism) กลุ่มเกรซตรอยท์ (Gestaltism)  
๒. แนวคิดที่เน้นหน้ำที่ของกำรท ำงำนของกระบวนกำรท ำจิตส ำนึก (The Function of 
Concious Experience) 
๓ . แนวคิดที่ เน้นศึกษำพฤติกรรมและควำมส ำคัญของกำรเรียนรู้ภำยใต้จิตส ำนึก 
(Behavioral Perspective) 

 ๔. แนวคิดท่ีเน้นศึกษำกำรวัดและประเมินผลทำงจิตวิทยำ (Phychometrics) 
 ๕. แนวคิดท่ีเน้นศึกษำกลไกและสร้ำงกำรรู้คิดและปัญญำของจิต (Cognition) 

๖. แนวคิดที่เน้นศึกษำกำรเรียนรู้คิด และปัญญำด้วยกำรเรียนรู้แบบสังเกตจำกตัวแบบ 
ทำงสังคม (Social Cognition) 

๗. แนวคิดที่เน้นศึกษำจิตใต้ส ำนึกของมนุษย์ แบ่งออกเป็น ๒ กลุ่มย่อย คือ กลุ่มจิต 
วิเครำะห์ถือก ำเนิดโดยซิกมันต์ฟรอยด์ และกลุ่มมนุษยนิยม 
                                                           

๗ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๒๗. 
๘ พระมหำมงคลกำนต์ ฐิตธมฺโม (กลำงพนม), “กำรศึกษำเชิงวิเครำะห์ควำมจริงเรื่องจิตในปรัชญำของ

วิลเลี่ยม เจมส์”, วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย : มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำช
วิทยำลัย, ๒๕๔๘), หน้ำ ๑. 

๙ วิโรจน์ นำคชำตรี, ปรัชญำจิต, (กรุงเทพมหำนคร : ส ำนักพิมพ์มหำวิทยำลัยรำมค ำแหง, ๒๕๔๗), 
หน้ำ ๒๗. 

๑๐ พระวัชรินทร์  ปิ ยธมฺ โม  (ภำษิต ) , “กำรศึกษำเชิ งวิ เครำะห์กำรพัฒนำจิตในมุมมอง
พระพุทธศำสนำ”, (บัณฑิตวิทยำลัย : มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๕๗), หน้ำ ๒๔. 



๑๘ 

๘. แนวคิดท่ีเน้นศึกษำกำรท ำงำนของระบบประสำทหรือประสำทวิทยำ (Neuroscience) 
 ๙. แนวคิดจิตวิทยำสังคมและสิ่งแวดล้อมที่มีอิทธิพลต่อจิตวิทยำสมัยปัจจุบัน๑๑ 
 จิตวิทยำ มำจำกค ำในภำษำอังกฤษว่ำ Psychology ซึ่งมีรำกศัพท์มำจำกภำษำกรีก ๒ ค ำ 
คือ Psyche หมำยถึง จิตวิญญำณ (mind, soul) กับค ำว่ำ Logos หมำยถึง ศำสตร์ วิชำ วิทยำกำร 
(science, study)  
 จิตวิทยำ หมำยถึง วิชำว่ำด้วยจิต วิทยำศำสตร์แขนงหนึ่งว่ำด้วยปรำกฏกำรณ์พฤติกรรม 
และกระบวนกำรของจิต  
 จิตวิทยำเป็นวิทยำศำสตร์ที่ว่ำด้วยพฤติกรรม โดยเน้นพฤติกรรมทำงจิตของบุคคลทั่วไป  
 จิตวิทยำ คือ กำรศึกษำพฤติกรรมกระบวนทำงจิตเชิงปรนัย เป็นศำสตร์ที่มีขอบเขต
กว้ำงขวำง เป็นองค์ควำมรู้ทั้งเชิงศิลปศำสตร์และวิทยำศำสตร์ คลอบคลุมทุกด้ำนเกี่ยวกับชีวิตมนุษย์
ทั้งทำงกำย สังคม อำรมณ์ จิตใจ ควำมคิดสติปัญญำ จุดมุ่งหมำยส ำคัญของกำรศึกษำศำสตร์สำยนี้คือ 
เพ่ือทีจ่ะเข้ำใจ อธิบำย ท ำนำย พัฒนำและควบคุมพฤติกรรมด้ำนต่ำง ๆ  
 จิตวิทยำเป็นวิชำที่มุ่งศึกษำพฤติกรรมของมนุษย์และสัตว์ โดยใช้ระเบียบวิธีกำรศึกษำทำง
วิทยำศำสตร์  
 จิตวิทยำเป็นศำสตร์ที่ศึกษำค้นคว้ำเพ่ือน ำข้อมูลต่ำง ๆ ควำมรู้ที่ได้จำกแนวคิดทฤษฎี และ
กำรทดลองน ำมำเสนอเพ่ืออธิบำยและควบคุมพฤติกรรมท ำให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ
มนุษย์  
 จิตวิทยำเป็นศำสตร์ที่ศึกษำเกี่ยวกับพฤติกรรม และกระบวนกำรทำงจิตซึ่งหมำยถึง ทั้ง

พฤติกรรมภำยนอก พฤติกรรมภำยใน โดยที่บุคคลอำจจะไม่รู้ตัวเลยก็ได้๑๒ 
 อ ำนำจจิตทำงจิตวิทยำสมัยใหม่อันเป็นศำสตร์ทำงตะวันตกมีควำมเชื่อถือหลักจิตวิทยำ
เชิงบวกก่อเกิดกฎกำรดึงดูดสิ่งต่ำง ๆ เข้ำมำในชีวิต ไม่ว่ำจะเป็นควำมส ำเร็จในทำงกำรเงิน กำรงำน 
ครอบครัวหรือสุขภำพ โดยพ้ืนฐำนของสังคมลัทธิควำมเชื่อทำงศำสนำแล้วแม้นจะน ำเสนอหลัก
ควำมคิดโดยประกอบเหตุผลกำรวิจัยต่ำง ๆ ในทำงวิทยำศำสตร์เ พ่ือให้เห็นว่ำ อ ำนำจจิตอันทรงพลัง
สำมำรถท่ีจะบันดำลให้ประสบผลส ำเร็จได้แต่ก็ยังไม่ได้อธิบำยถึงวิธีกำรแนวทำงกำรปฏิบัติเพ่ือพัฒนำ
อ ำนำจจิตให้กระจ่ำงหรือให้มีหลักเป็นแนวทำงสู่ควำมส ำเร็จสูงสุดในชีวิตที่จะพ้นจำกควำมทุกข์ได้
อย่ำงแท้จริง 

 

                                                           
๑๑ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๒๙. 

 ๑๒ ค ว ำม ห ม ำย ข อ งจิ ต วิ ท ย ำ , [อ อ น ไล น์ ], แ ห ล่ งที่ ม ำ : https://www.novabizz.com/ 
NovaAce/psychology.htmhtm [๑๕ สงิหำคม ๒๕๖๐]. 



๑๙ 

 ๒.๑.๒ แนวคิดควำมส ำเร็จในชีวิตในจิตวิทยำสมัยใหม่ 
 ในปัจจุบันจิตวิทยำเชิงบวก (Positive psychology) เป็นสำขำย่อยใหม่ของจิตวิทยำที่ใช้
ควำมเข้ำใจทำงวิทยำศำสตร์และกำรแทรกแซงที่มีประสิทธิผล เพ่ือช่วยให้บุคคลมีชีวิตที่น่ำพอใจ โดย

สร้ำงควำมเจริญก้ำวหน้ำส ำหรับบุคคล ครอบครัว และชุมชน ๑๓ สำมำรถพัฒนำศักยภำพเพ่ือ
ควำมส ำเร็จในชีวิตและค้นหำเสริมสร้ำงอัจฉริยภำพกับควำมสำมำรถเพ่ือให้สำมำรถใช้ชีวิตได้อย่ำง

เป็นปกติสุขมำกยิ่งขึ้น๑๔ ศำสตร์นี้เพ่งควำมสนใจไปที่กำรพัฒนำตนเองแทนที่กำรรักษำโรค ซึ่งมักจะ
เป็นจุดสนใจของจิตวิทยำสำขำอ่ืน ๆ เป็นวิทยำกำรที่ค่อนข้ำงใหม่ งำนประชุมครั้งแรกเกี่ยวกับศำสตร์
นี้ เกิดขึ้นเมื่อปี  พ.ศ. ๒๕๔๒ และงำนประชุมสำกล ( International Conference on Positive 
Psychology) เกิดข้ึนครั้งแรกในปี ๒๕๔๖ 
 งำนศึกษำในศำสตร์นี้ แสดงว่ำ มีปั จจัยมำกมำยที่มี อิทธิพลต่อควำมสุขในชีวิต 
ควำมสัมพันธ์ทำงสังคมกับคู่ชีวิต ครอบครัว เพ่ือน และเครือข่ำยสังคมทำงอำชีพ สโมสร หรือองค์กร
ทำงสังคมอ่ืน ๆ มีควำมส ำคัญมำก ควำมสุขเพ่ิมขึ้นเมื่อรำยได้เพ่ิม แต่ก็มีขีดสุดที่ไม่ท ำให้ควำมสุขเพ่ิม
อีกต่อไป กำรออกก ำลังกำยสัมพันธ์กับควำมเป็นสุขทำงใจ เช่นเดียวกับกำรใช้ชีวิตแบบมี flow (คือ
ประกอบกิจกำรงำนด้วยสภำพทำงใจที่มีสมำธิ ด้วยควำมยินดีพอใจ) และกำรฝึกอบรมจิตใจ (เช่นกำร
เข้ำสมำธิ หรือกำรเจริญสติ) 
 จิตวิทยำเชิงบวกเป็นศำสตร์ที่ได้รับกำรพัฒนำอย่ำงรวดเร็วในโลกตะวันตกโดยเฉพำะ
อย่ำงยิ่งที่ประเทศสหรัฐอเมริกำ ซึ่งศำสตรำจำรย์มำร์ติน เซลิกแมน ผู้เปรียบได้ว่ำเป็นบิดำของศำสตร์
ดังกล่ำว ได้ให้ควำมหมำยว่ำเป็นจิตวิทยำของชำวตะวันตกสมัยใหม่ที่ยึดเอำจุดแข็งของมนุษย์เป็นจุด
หลักของกำรพัฒนำ เช่น กำรพัฒนำด้ำนคุณค่ำ สติรับรู้ในกำรปฏิบัติกิจต่ำง ๆ กำรมองโลกในแง่ดี 
กำรมีควำมหวัง และกำรมีควำมสุข จิตวิทยำเชิงบวกจึงเป็นศำสตร์ใหม่ที่เน้นกำรพัฒนำบุคลิกภำพ
ของมนุษย์ให้มีควำมสุข โดยมีพ้ืนฐำนมำจำกกำรพัฒนำตนเอง เป็นคนดี และมองโลกในแง่ดี ทั้งยัง
เป็นศำสตร์ที่อำศัยสถิติและวิธีกำรทำงวิทยำศำสตร์อ่ืน ๆ ที่สำมำรถน ำมำใช้อ้ำงอิงได้ ตลอดจนมี
แนวทำงปฏิบัติเป็นตัวอย่ำงที่ชัดเจน 
 สำขำจิตวิทยำ “เชิงบวก” นี้ หมำยให้เสริม ไม่ใช่ทดแทนหรือไม่ใส่ใจ ควำมรู้ทำงจิตวิทยำ
โดยทั่วไป แต่เป็นกำรเน้นใช้ระเบียบวิธีทำงวิทยำศำสตร์ เพื่อศึกษำและก ำหนดกำรพัฒนำบุคคลในเชิง
บวก ซึ่งเข้ำกับกำรศึกษำในจิตวิทยำโดยทั่วไปในประเด็นว่ำ กำรพัฒนำมนุษย์สำมำรถถึงควำม

                                                           

 ๑๓ Seligman, Martin E.P. , "Positive Psychology: An Introduction", American 
Psychologist 55, (2000): 5–14 

 ๑๔ Compton, William C ., "1". An Introduction to Positive Psychology, Wadsworth 
Publishing, (2005): 1–22. 



๒๐ 

ล้มเหลวได้อย่ำงไร สำขำย่อยนี้ อำจชี้ให้เห็นว่ำ กำรสนใจแค่เรื่องของโรคอำจจะมีผลเป็นควำมเข้ำใจที่

ไม่สมบูรณ์หรือจ ำกัด เกี่ยวกับสภำพบุคคล๑๕ ค ำว่ำ “ชีวิตที่ดี” (the good life) ที่ดั้งเดิมมำจำก
แนวคิดของอริสโตเติล มำจำกควำมคิดต่ำง ๆ กันว่ำ อะไรเป็นสิ่งที่มีคุณค่ำที่สุดในชีวิต คืออะไรเป็น
ปัจจัยที่ส่งเสริมชีวิตให้ดีที่สุดให้บริบูรณ์ที่สุด แม้ว่ำจะไม่มีนิยำมที่แน่นอน แต่นักวิชำกำรในสำขำนี้มี
มติว่ำ บุคคลควรจะมีชีวิตที่มีควำมสุข (happy) ไม่อยู่ว่ำง ๆ (engaged) และมีควำมหมำย 
(meaningful) เพ่ือที่จะประสบกับ “ชีวิตที่ดี” ศำสตรำจำรย์มำร์ติน เซลิกแมน ผู้เปรียบได้ว่ำเป็นบิดำ
ของศำสตร์นี้ กล่ำวถึงชีวิตที่ดีว่ำ “เป็นกำรใช้ควำมเข้มแข็งที่ไม่เหมือนใครของคุณทุก ๆ วัน ในกำร

สร้ำงควำมสุขที่แท้จริงและควำมพอใจที่ล้นเหลือ”๑๖ 
 ประเด็นควำมสนใจของนักวิชำกำรในสำขำนี้รวมทั้งสภำวะต่ำง  ๆ ของสุขำรมณ์ 
(pleasure), flow, ค่ำนิยม, ควำมเข้มแข็ง (จุดแข็ง), คุณธรรม, ควำมสำมำรถพิเศษ (พรสวรรค์), และ

วิธีกำรที่ระบบและสถำบันทำงสังคมสำมำรถสร้ำงส่งเสริมปัจจัยต่ำง ๆ เหล่ำนี้๑๗ โดยมีประเด็นหลัก ๔ 
อย่ำงดังต่อไปนี้คือ ๑. ประสบกำรณ์เชิงบวก ๒. ลักษณะทำงจิต (psychological trait) ซึ่งคงทน 
๓. ควำมสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืน ๔. สถำบันที่ส่งเสริมกำรพัฒนำในแนวคิดนี้ นักวิจัยและนักปรำชญ์บำง
พวก เช่น ศ. เซลิกแมน ได้เก็บข้อมูลเพ่ือพัฒนำทฤษฎีที่สำมำรถใช้เป็นแนวทำง (เช่น ทฤษฎี 
“P.E.R.M.A.” หรือ หนังสือ Character Strengths and Virtues) 
 มีกำรประยุกต์ใช้ควำมรู้ที่ได้จำกศำสตร์นี้หลำยอย่ำง แนวคิดหลักอย่ำงหนึ่งของสำขำนี้ก็
คือ บ่อยครั้งอนำคตมักจะเป็นเหตุชักจูงมนุษย์ และอำจจะมำกกว่ำอดีต ศ. เซลิกแมน และ ศ. ชีกเซ็น
มิฮำลี (ผู้สร้ำงแนวคิดเกี่ยวกับ flow) นิยำมจิตวิทยำเชิงบวกว่ำ “กำรศึกษำทำงวิทยำศำสตร์เกี่ยวกับ
กิจกรรม (functioning) และควำมเจริญรุ่งเรือง (flourishing) เชิงบวกของมนุษย์ในหลำยมิติรวมทั้ง
ทำงชีววิทยำ โดยส่วนตัว โดยควำมสัมพันธ์กับผู้อ่ืน โดยสถำบัน โดยวัฒนธรรม และโดยหลักทั่วไป

ของชีวิตอ่ืน ๆ”๑๘ ส่วนนักจิตวิทยำอีกคู่หนึ่งได้แสดงรูปแบบของสุขภำพจิต ๔ อย่ำง คือ แบบ
เจริญรุ่งเรือง (flourishing) แบบดิ้นรน (struggling) แบบตะเกียกตะกำย (floundering) และแบบ
อ่อนก ำลัง (languishing) แต่ว่ำ สุขภำพจิตที่สมบูรณ์จะเป็นกำรรวมตัวกันของควำมเป็นสุขทำง
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๒๑ 

อำรมณ์ (emotional well-being) ควำมเป็นสุขทำงจิต (psychological well-being) ควำมเป็นสุข

ทำงสังคม และกำรมีโรคทำงจิตน้อย๑๙ 
 นักจิตวิทยำโดยมำกใส่ใจไปที่อำรมณ์พ้ืนฐำนของบุคคล โดยเชื่อว่ำมีอำรมณ์พ้ืนฐำน
ระหว่ำง ๗ – ๑๕ อย่ำง ซึ่งอำจจะประกอบรวมกันเป็นประสบกำรณ์ทำงอำรมณ์ที่ละเอียดอ่อนหลำย
แบบหลำยอย่ำง และบอกเป็นนัยว่ำ ควำมพยำยำมจะก ำจัดอำรมณ์เชิงลบจำกชีวิตอำจมีผลที่ไม่ได้
ตั้งใจ คือ เป็นกำรก ำจัดประสบกำรณ์ทำงอำรมณ์ที่ลึกซึ้งที่สุดทั้ งโดยรูปแบบและโดยควำม
ละเอียดอ่อน นอกจำกนั้นแล้ว ควำมพยำยำมเพ่ิมอำรมณ์เชิงบวกจะไม่มีผลอัตโนมัติเป็นกำรลด

อำรมณ์เชิงลบ และกำรลดอำรมณ์เชิงลบก็ไม่ได้หมำยควำมว่ำจะมีผลเป็นกำรเพ่ิมอำรมณ์เชิงบวก๒๐ 
ส่วนนักจิตวิทยำอีกคู่หนึ่งอธิบำยว่ำ ปฏิกิริยำทำงอำรมณ์เป็นประสบกำรณ์ทำงใจ (core affect) หลัก 
ซึ่งก็คือปฏิกิริยำทำงอำรมณ์พ้ืนฐำนที่ประสบเสมอ ๆ แต่ไม่ได้ส ำนึกถึง ซึ่งมีส่วนทั้งที่น่ำยินดีและไม่

น่ำยินดี โดยมีมิติหรือองค์ประกอบต่ำง ๆ ที่ไม่เหมือนกัน๒๑ 
 ตั้งแต่ตั้งสำขำนี้ขึ้นในปี พ.ศ. ๒๕๔๑ ได้มีกำรลงทุนทำงงำนวิจัย ตีพิมพ์วรรณกรรมทำง
วิทยำศำสตร์เป็นจ ำนวนมำก จัดตั้งโปรแกรมกำรศึกษำต่ำง ๆ ในระดับบัณฑิตศึกษำทั้งปริญญำโทและ
ปริญญำเอก และมีกำรออกข่ำวในส ำนักข่ำวส ำคัญต่ำง  ๆ สมำคมจิตวิทยำเชิงบวกสำกล 
(International Positive Psychology Association ตัวย่อ IPPA) พ่ึงจัดตั้งขึ้นไม่นำน แต่ก็ได้ขยำย

เพ่ิมสมำชิกเป็นพัน ๆ จำกประเทศต่ำง ๆ ๘๐ ประเทศ จุดมุ่งหมำยขององค์กรรวมทั้ง๒๒ ส่งเสริม
ศำสตร์จิตวิทยำเชิงบวกทั่วโลก และสร้ำงควำมมั่นใจว่ำ ศำสตร์นี้จะด ำรงอยู่ในฐำนของวิทยำศำสตร์, 
ด ำเนินงำนเพ่ือประยุกต์ใช้จิตวิทยำเชิงบวกอย่ำงมีประสิทธิผลอย่ำงมีควำมรับผิดชอบในด้ำนต่ำง ๆ 
รวมทั้งจิตวิทยำองค์กร จิตวิทยำเชิงให้ค ำปรึกษำและแบบรักษำ ธุรกิจ สุขภำพ กำรศึกษำ และกำร
ฝึกอบรม และอุปถัมภ์กำรศึกษำและกำรฝึกอบรมในสำขำนี้ 
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 ๒.๑.๒.๑ ที่มำของจิตวิทยำเชิงบวก 
 ส ำหรับ ศำสตรำจำรย์ เซลิกแมน นักจิตวิทยำโดยเฉพำะจิตวิทยำเชิงบวก สำมำรถ
ตรวจสอบและโปรโมทวิธีกำรที่ได้ผลจริงเพื่ออุปภัมภ์ควำมอยู่เป็นสุขของทั้งบุคคลและชุมชน 
 ศำสตร์นี้ เริ่มตั้งเป็นสำขำย่อยของจิตวิทยำเริ่มที่ปี  พ.ศ. ๒๕๔๑ เมื่อ ศำสตรำจำรย์  
เซลิกแมนได้เลือกมันเป็นรูปแบบขององค์กรเมื่อท ำหน้ำที่เป็นประธำนของสมำคมจิตวิทยำอเมริกัน 
(American Psychological Association) แม้ว่ำศัพท์จะเริ่มใช้ เป็นครั้งแรกโดย ศำสตรำจำรย์  

อับรำฮัม มำสโลว์ ในหนังสือปี พ.ศ. ๒๔๙๗ (Motivation and Personality)๒๓ และมีตัวชี้บอกว่ำ 
นักจิตวิทยำตั้งแต่คริสต์ทศวรรษ ๑๙๕๐ เริ่มจะพุ่งควำมสนใจมำกขึ้นไปที่กำรส่งเสริมสุขภำพจิต

แทนที่กำรรักษำโรคเพียงอย่ำงเดียว๒๔ 
 ในประโยคแรกในหนังสือของเขำชื่อว่ำ ควำมสุขที่แท้จริง (Authentic Happiness) 
ศำสตรำจำรย์ เซลิกแมนอ้ำงว่ำ “ในครึ่งศตวรรษที่ผ่ำนมำ จิตวิทยำถูกกลืนไปในประเด็นเรื่องเดียว

เท่ำนั้น คือ โรคจิต”๒๕ โดยเป็นกำรเสริมข้อสังเกตของ ศำสตรำจำรย์ มำสโลว์๒๖ เขำจึงสนับสนุนให้
นักจิตวิทยำสืบต่อภำรกิจที่เคยมีอีกอย่ำงหนึ่ง คือ ช่วยส่งเสริมควำมสำมำรถพิเศษของคนแต่ละคน 

และช่วยเพิ่มคุณภำพของชีวิตแม้ท่ีไม่มีโรค๒๗ ส่วนงำนประชุมจิตวิทยำเชิงบวกเกิดขึ้นเป็นครั้งแรกในปี 
๒๕๔๒ และงำนประชุมสำกลปี ๒๕๔๕ แล้วสำธำรณชนก็ได้หันมำสนใจศำสตร์นี้เพ่ิมขึ้นเริ่มในปี 

๒๕๔๙ เมื่อวิชำที่ใช้มูลฐำนเดียวกันที่มหำวิทยำลัยฮำร์วำร์ดได้กลำยเป็นคอร์สยอดนิยม๒๘ ในเดือน
มิถุนำยน ๒๕๕๒ กำรประชุมใหญ่โลกในเรื่องจิตวิทยำเชิงบวกครั้งที่ ๑ (First World Congress on 

Positive Psychology) ก็เกิดขึ้นที่มหำวิทยำลัยเพนซิลเวเนีย ประเทศสหรัฐอเมริกำ๒๙ 

                                                           

 ๒๓ Maslow, Abraham ., "Toward a Positive Psychology", Motivation and Personality 
(Harper), (1954): 65. 

 ๒๔ Secker, J ., "Current conceptualizations of mental health and mental health 
promotion", Health Education Research, (1998): 58.  

 ๒๕ Seligman, Martin E. P. ., Authentic Happiness: Using the New Positive Psychology to 
Realize Your Potential for Lasting Fulfillment. New York: Free Press, (2002): 45. 

 ๒๖ Maslow, Abraham ., Motivation and Personality. Harper & Brothers, (1954): 354.  

 ๒๗ Compton, William C  ., "1". An Introduction to Positive Psychology. Wadsworth 
Publishing, (2005): 1–22. 

 ๒๘ Ben-Shahar, Ben ., Happier - Learn the Secrets to Daily Joy and Lasting 
Fulfillment(1st ed.). McGraw-Hill, (2007): 25. 

 ๒๙ "First World Congress on Positive Psychology Kicks Off Today With Talks by Two of 
the World's Most Renowned Psychologists". Reuters (Press release). 

http://www.her.oxfordjournals.org/cgi/reprint/13/1/57.pdf
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๒๓ 

 จิตวิทยำเชิงบวกเป็นศำสตร์ล่ำสุดอย่ำงหนึ่งของมนุษย์ที่พยำยำมเข้ำใจธรรมชำติของ
ควำมสุขและควำมอยู่เป็นสุข แต่ก็ไม่ใช่เป็นศำสตร์แรกที่สืบประเด็นปัญหำนี้ และนักวิชำกำร
ชำวตะวันตกก็มีควำมเห็นต่ำง ๆ กันว่ำ “จิตวิทยำเชิงบวก” หมำยถึงอะไร 
 สุขำรมณ์นิยม หรือรตินิยม (Hedonism) พุ่งควำมสนใจไปในกำรหำควำมสุขว่ำเป็น
องค์ประกอบพ้ืนฐำนของ “ชีวิตที่ดี” ชำวฮิบรูแรก ๆ เชื่อในทฤษฎีค ำสั่งบัญชำของพระเจ้ำ (divine 
command theory) ซึ่งหำควำมสุขโดยใช้ชีวิตตำมค ำสั่งหรือกฎที่ตั้งขึ้นโดยพระเจ้ำ ส่วนคนกรีก
โบรำณคิดว่ำ ควำมสุขสำมำรถหำได้ผ่ำนตรรกศำสตร์และกำรวิเครำะห์อย่ำงมีเหตุผล ส่วนศำสนำ
คริสต์มีมูลฐำนในกำรหำควำมสุขในค ำสอนและชีวิตของพระเยซู ผู้เต็มไปด้วยควำมรักและควำม
เมตตำ ในศำสนำบำไฮ ควำมสุขสัมพันธ์อย่ำงใกล้ชิดกับหลักคุณธรรมของจิตวิทยำเชิงบวก ซึ่งมองว่ำ
คุณธรรมเป็นกระจกส่องชื่อและลักษณะของพระเจ้ำ และเป็นควำมหมำยของชีวิต 
 ส่วนศำสนำพุทธมีรำกฐำนที่เฉพำะเจำะจงในเรื่องควำมเข้ำใจสภำพจิตใจและควำมสุข 
พระพุทธเจ้ำทรงสอนว่ำ ชีวิตเป็นทุกข์ ที่เกิดจำกกำรยึดมั่นแนวคิดหรือควำมหวังเกี่ยวกับชีวิตและ
ธรรมชำติควำมจริงที่ไม่ประกอบด้วยกุศโลบำย และสอนว่ำ กำรปฏิบัติตำมอริยมรรคมีองค์ ๘ (ซึ่งเป็น
หลักที่สัมพันธ์กับกำรใช้ชีวิตที่ประกอบด้วยจริยธรรมและควำมเมตตำกรุณำ) จะช่วยก ำจัดควำมรู้สึก
ว่ำมีตัวตนที่ไม่เป็นกุศโลบำย และก ำจัดควำมทุกข์ที่มำพร้อมกับกำรไม่เห็นควำมจริงของชีวิต ใน
ปัจจุบัน มีนักวิทยำศำสตร์จ ำนวนหนึ่งที่ก ำลังศึกษำค ำสอนของพระพุทธเจ้ำ และเชื่อมค ำสอนกับ
ควำมรู้ทำงประสำทวิทยำศำสตร์ในเรื่องสติ กำรอบรมจิต และวิธีกำรใช้ชีวิตเป็นอิสระจำกควำมยึดมั่น
ที่ไม่ดี เพ่ือให้มชีีวิตที่เป็นกุศล ถูกจริยธรรม และมีควำมสุขยิ่งกว่ำ 
 ศำสตร์นี้ปัจจุบันก้ำวหน้ำมำกท่ีสุดในสหรัฐอเมริกำและยุโรปตะวันตก แต่ถึงแม้ว่ำศำสตร์
นี้จะให้แนวคิดและควำมรู้ใหม่ ๆ ในเรื่องอำรมณ์และพฤติกรรมเชิงบวก แต่ไอเดีย ทฤษฎี งำนวิจัย 
และแรงจูงใจเพ่ือกำรศึกษำเรื่องบวกของพฤติกรรมมนุษย์ ควำมจริงก็เป็นเรื่องเก่ำแก่เท่ำกับ

ประวัติศำสตร์มนุษย์เอง๓๐ 
 ๒.๑.๒.๒ มูลฐำนตำมประวัติ 
 จิตวิทยำเชิงบวกมีรำกฐำนในจิตวิทยำมนุษยนิยม (humanistic psychology) ที่
เจริญรุ่งเรืองในสมัยคริสต์ศตวรรษที่ ๒๐ ที่พุ่งควำมสนใจไปในเรื่องควำมสุขและควำมพอใจในชีวิต 
และเพรำะว่ำจิตวิทยำไม่ได้มีรำกฐำนทำงวิทยำศำสตร์เหมือนในรูปแบบปัจจุบันจนกระทั่งท้ำย
คริสต์ศตวรรษที่ ๑๙ อิทธิพลที่มำก่อนหน้ำนั้นมำจำกหลักปรัชญำและศำสนำ 

                                                           

 ๓๐ Compton, William C; Hoffman, Edward . Positive Psychology: The Science of 
Happiness and Flourishing (2nd ed.). Belmont, CA: Wadsworth Cengage Learningม (2013): 89. 



๒๔ 

 คนกรีกโบรำณมีควำมคิดหลำยแนวหลำยส ำนัก โสกรำตีสสนับสนุนไอเดียว่ำ ควำมรู้
เกี่ยวกับตน (self-knowledge) เป็นทำงให้ถึงควำมสุข ส่วนนิทำนเปรียบเทียบของเพลโตเกี่ยวกับถ้ ำ
มีอิทธิพลต่อนักปรำชญ์ชำวตะวันตกที่เชื่อว่ำ ควำมสุขจะได้มำจำกกำรหำควำมหมำยชีวิตที่ลึกซึ้ง ส่วน
อำริสโตเติลเชื่อว่ำควำมสุข หรือที่เขำเรียกว่ำ “eudaimonia” มำจำกกิจกรรมที่มีเหตุผลตำมหลัก
คุณธรรมตลอดชีวิตที่บริบูรณ์ ส่วนเอพิเคียวรัสเชื่อว่ำ ควำมสุขมำจำกควำมยินดีพอใจในเรื่องง่ำย  ๆ 
ลัทธิสโตอิกเชื่อว่ำ บุคคลสำมำรถด ำรงควำมสุขโดยควำมคิดที่เป็นกลำงและมีเหตุผล และได้อธิบำยถึง 
“แบบฝึกหัดทำงจิตวิญญำณ” ที่คล้ำยกับแบบฝึกหัดที่ใช้ในกำรบ ำบัดโดยกำรปรับเปลี่ยนควำมคิด

และพฤติกรรม (cognitive behavioral therapy) และในจิตวิทยำเชิงบวก๓๑ ส่วนศำสนำยูดำห์มีหลัก

หลักปรัชญำเก่ำแก่กว่ำ ๓,๐๐๐ ปีในเรื่องควำมสุข๓๒ และเชื่อในทฤษฎีค ำสั่งบัญชำของพระเจ้ำ 
(divine command theory) เพ่ือหำควำมสุข คือ ควำมสุขและรำงวัลชีวิตจะได้มำจำกกำรท ำตำม
ค ำสั่งของพระเจ้ำ 
 ต่อมำศำสนำคริสต์ก็ยังสืบต่อควำมเชื่อเกี่ยวกับทฤษฎีค ำสั่งบัญชำของพระเจ้ำ ในช่วงสมัย
กลำง ศำสนำคริสต์สอนว่ำควำมสุขท่ีแท้จริงจะมีได้ก็ต่อเมื่อถึงชีวิตหลังควำมตำย บำป ๗ ประกำรเป็น
เรื่องกำรปล่อยตัวให้หมกมุ่นในโลกีย์ (self-indulgence) และกำรหลงตนเอง และโดยตรงกันข้ำม 
คุณธรรมหลัก ๔ อย่ำง และคุณธรรมรำฟำเอลอีก ๓ อย่ำง เป็นตัวป้องกันกำรท ำบำป 
 ในสมัยฟ้ืนฟูศิลปวิทยำและในยุคเรืองปัญญำ ปัจเจกนิยม ( individualism) คือลัทธิที่ให้
ควำมส ำคัญในสิทธิและควำมเป็นอิสระของแต่ละคนก็เริ่มรุ่งเรืองขึ้น ในเวลำเดียวกัน บุคคลที่มี
ควำมคิดสร้ำงสรรค์ก็เริ่มมีศักดิ์ศรีเพ่ิมขึ้น โดยพิจำรณำว่ำเป็นนักศิลป์ แทนที่จะเป็นเพียงแค่ช่ำงฝีมือ
ธรรมดำ ๆ ส่วนนักปรำชญ์ลัทธิประโยชน์นิยมเชื่อว่ำ กำรกระท ำที่ถูกศีลธรรม (moral action) ก็คือ
กำรกระท ำที่ให้เกิดควำมสุขมำกที่สุดแก่คนมำกที่สุด และเสนอว่ำ วิทยำศำสตร์ที่อำศัยหลักฐำนเชิง
ประสบกำรณ์ควรใช้เป็นตัวก ำหนดว่ำ กำรกระท ำอะไรถูกศีลธรรม (โดยเป็นวิทยำศำสตร์เกี่ยวกับ
ศีลธรรม) ส่วนทอมัส เจฟเฟอร์สัน และผู้สนับสนุนประชำธิปไตยอื่น ๆ เชื่อว่ำ ชีวิต เสรีภำพ และกำร
เสำะแสวงหำควำมสุขเป็นสิทธิที่พรำกจำกบุคคลไม่ได้ และกำรละเมิดสิทธิเช่นนี้เป็นเหตุผลสมควรที่
จะโค่นล้มรัฐบำล ลัทธิศิลปะจินตนิยมให้คุณค่ำกับกำรแสดงออกทำงอำรมณ์ของแต่ละบุคคล โดย
บุคคลจะพยำยำมสืบหำ “ตัวตนที่แท้จริง” ทำงอำรมณ์ โดยไม่ค ำนึงถึงอุปสรรคเช่นมำตรฐำนทำง

                                                           

 ๓๑ Robertson, D ., The Philosophy of Cognitive-Behavioural Therapy: Stoicism as 
Rational and Cognitive Psychotherapy. London: Karnac, (2010): 48. 

 ๓๒ Wilkinson, Phaedra ., "From the community: Exciting Class on Jewish Positive 
Psychology to be Presented in Northbrook", Chicago: Chicago Tribune, (2014): 21.  

http://books.google.co.uk/books?id=XsOFyJaR5vEC&lpg
http://books.google.co.uk/books?id=XsOFyJaR5vEC&lpg
http://www.chicagotribune.com/suburbs/northbrook/community/chi-ugc-article-exciting-class-on-jewish-positive-psychology-2014-10-21-story.html
http://www.chicagotribune.com/suburbs/northbrook/community/chi-ugc-article-exciting-class-on-jewish-positive-psychology-2014-10-21-story.html


๒๕ 

สังคม ในเวลำเดียวกัน อย่ำงน้อยในโลกชนตะวันตก ควำมรักและควำมสนิทสนมกลำยเป็นแรงจูงใจ
หลักในกำรแต่งงำน 
 ๒.๑.๒.๓ วิธีกำร  
 จิตวิทยำเชิงบวกสนใจในประเด็น ๓ อย่ำงคือ อำรมณ์เชิงบวก (positive emotion) 
ลักษณะเชิงบวกของแต่ละบุคคล (positive individual trait) และสถำบันที่โปรโมทหลักจิตวิทยำเชิง
บวก (positive institution) อำรมณ์เชิงบวกก็เช่นควำมพึงพอใจในอดีต กำรมีควำมสุขในปัจจุบัน 
และกำรมีควำมหวังในอนำคต ลักษณะเชิงบวกก็คือควำมสำมำรถพิเศษหรือควำมเข้มแข็ง (strength) 
และคุณธรรมของแต่ละบุคคล และสถำบันเชิงบวก เป็นสถำบันที่ใช้หลักควำมเข้มแข็งในกำรพัฒนำ

ชุมชน๓๓ ส่วนควำมสุข (Happiness) หมำยถึงปรำกฏกำรณ์ทำงอำรมณ์และทำงจิตต่ำง ๆ วิธีกำรวัด
ควำมสุขที่ใช้อย่ำงหนึ่งก็คือชุดค ำถำมที่เรียกว่ำ Satisfaction with Life Scale ตำมผู้สร้ำง ผลที่ได้
จำกผู้ตอบชุดค ำถำมนี้เข้ำกับควำมรู้สึกจำกเพ่ือนและครอบครัว และสัมพันธ์กับควำมซึมเศร้ำที่

น้อยลง๓๔ 
 “ตนที่จ ำ” (Remembering self) อำจจะไม่ใช่แหล่งข้อมูลดีที่สุดเพ่ือท ำให้  “ตนที่
ประสบ/รู้สึก” (Experiencing self) มีควำมสุข 
 แทนที่จะใช้กำรประเมินแบบระยะยำวแบบทั่วไป วิธีกำรวัดบำงอย่ำงพยำยำมก ำหนด
อำรมณ์ควำมรู้สึกที่ดีโดยแบ่งเป็นกิจกรรม ๆ คือ นักวิทยำศำสตร์ใช้วิทยุติดตำมตัวเพ่ือ เตือน
อำสำสมัครให้บันทึกรำยละเอียดเกี่ยวกับสถำนกำรณ์ของตนเมื่อส่งสัญญำณเตือน หรืออีกวิธีหนึ่งก็คือ 
อำสำสมัครจะบันทึกรำยละเอียดของชีวิตเมื่อวำนในอนุทินในแต่ละเช้ำ 
 ควำมไม่สอดคล้องกันที่น่ำสนใจเกิดขึ้นเมื่อนักวิจัยเปรียบเทียบผลที่ได้จำกวิธีกำรวัด
ประสบกำรณ์แต่ละขณะ ๆ เช่นนี้ กับกำรประเมินแบบระยะยำว คือ กำรประเมินแบบหลังอำจจะไม่
เที่ยงตรง บุคคลอำจจะไม่รู้ว่ำอะไรท ำให้ชีวิตน่ำพอใจจำกขณะหนึ่งไปสู่อีกขณะหนึ่ง ยกตัวอย่ำงเช่น 
กำรประเมินของพ่อแม่มักจะบอกว่ำลูกของตนเป็นแหล่งควำมสุข ในขณะที่กำรประเมินเป็นขณะ ๆ 
แสดงว่ำ พ่อแม่ไม่ได้ชอบดูแลลูก ๆ ของตนเทียบกับกิจกรรมอ่ืน ๆ 
 ๒.๑.๒.๔ ควำมเชื่อทำงจิตวิญญำณ 
 มีคนหลำยคนที่เรียกตนเองว่ำเชื่อค ำสอนทั้งทำงศำสนำและทำงจิตวิญญำณ แต่ควำมเชื่อ
ทำงจิตวิญญำณเป็นเพียงแค่ส่วนหนึ่งของศำสนำ คือ “ควำมเชื่อทำงจิตวิญญำณ (spirituality)” ตำม

                                                           

 ๓๓  Seligman, Martin E.P ., "Positive Psychology Center", Positive Psychology Center. 
University of Pennsylvania, (2007): 12. 

 ๓๔ Wallis, Claudia ., "Science of Happiness: New Research on Mood, Satisfaction", TIME. 
(2005): 15. 

http://ppc.sas.upenn.edu/
http://www.time.com/time/magazine/article/0,9171,1015902-1,00.html


๒๖ 

กำรศึกษำทำงจิตวิทยำเชิงบวก นิยำมได้ว่ำเป็น “กำรสืบหำสิ่งที่ควรเคำรพ/สิ่งศักดิ์สิทธิ์” สิ่งศักดิ์สิทธิ์
อำจจะเกี่ยวข้องกับพระเจ้ำ เกี่ยวกับชีวิต หรือเรื่องอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวกับกำรมีชีวิตอยู่ คือ ต้องมองว่ำเป็น

อะไรทำงจิตวิญญำณท่ีอยู่นอกเหนือบุคคลใดบุคคลหนึ่ง๓๕ 
 ควำมเป็นสุขทำงจิตวิญญำณแก้ปัญหำควำมต้องกำรของมนุษย์ที่จะมีอุตรภำพ และ
เกี่ยวข้องกับควำมเป็นอยู่ที่ดีทำงสังคมและในกำรมีชีวิตอยู่ ควำมเป็นสุขทำงจิตวิญญำณสัมพันธ์กับ
ผลดีต่ำง ๆ เช่น มีสุขภำพทำงกำยและทำงจิตที่ดีกว่ำ วิตกกังวลน้อยกว่ำ เศร้ำซึมน้อยกว่ำ เข้ำถึง
ศักยภำพของตนได้ (self-actualization) มีควำมสัมพันธ์ที่ดีกับบิดำมำรดำ มีลักษณะทำงบุคลิกภำพ
ที่ดีในระดับที่สูงกว่ำ และยอมรับควำมจริงได้ดีกว่ำ แต่นี่ไม่ใช่เป็นควำมสัมพันธ์แบบเป็นเหตุ งำนวิจัย
ที่ศึกษำเรื่องควำมเชื่อทำงจิตวิญญำณพร้อมกับศีลธรรม (เช่น ควำมรัก ควำมเมตตำ เป็นต้น) รำยงำน

ว่ำผลที่พบของควำมเชื่อทำงจิตวิญญำณ อธิบำยโดยศีลธรรมได้ดีกว่ำ๓๖ 
 กำรค้นหำสิ่งศักดิ์สิทธิ์โดยเป็นจุดมุ่งหมำยส่วนตัว ปรำกฏว่ำสัมพันธ์กับกำรอยู่เป็นสุขใน
ระดับสูงสุดเทียบกับกำรพยำยำมเพ่ือจุดมุ่งหมำยส่วนตัวอ่ืน ๆ กำรค้นหำสิ่งศักดิ์สิทธิ์ช่วยปรับปรุง
ควำมรู้สึกเกี่ยวกับตน สนับสนุนควำมสัมพันธ์กับผู้อื่น และสร้ำงควำมเป็นอันเดียวกันกับสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่
อยู่เหนือตน นอกจำกนั้นแล้ว งำนศึกษำต่ำง ๆ ยังแสดงว่ำ ควำมเชื่อทำงจิตวิญญำณที่ผู้ตอบรำยงำน

เองสัมพันธ์กับอัตรำกำรตำยและควำมเศร้ำซึมที่ต่ ำกว่ำ และอัตรำควำมสุขท่ีสูงกว่ำ๓๗ 
 ในปัจจุบัน งำนวิจัยโดยมำกเป็นเรื่องวิธีกำรที่ควำมเชื่อทำงจิตวิญญำณสำมำรถช่วยใน
ยำมวิกฤติ และพบว่ำ ควำมเชื่อทำงจิตวิญญำณจะด ำรงควำมสม่ ำเสมอแม้เมื่อบุคคลประสบกับ
เหตุกำรณ์ที่ท ำให้บอบช้ ำทำงจิตใจหรือท ำให้เกิดควำมเครียด เช่น อุบัติเหตุ สงครำม ควำมเจ็บป่วย 
หรือกำรเสียชีวิตของบุคคลที่รัก เมื่อประสบอุปสรรค บุคคลอำจจะหันไปใช้กำรสวดมนต์หรือกำรนั่ง
สมำธิ กลไกรับมือปัญหำ (Coping) ที่เป็นเรื่องเกี่ยวกับจิตวิญญำณรวมทั้งกำรอบรมจิตใจแบบ
พิจำรณำ กำรสร้ำงขอบเขตเพ่ือที่จะด ำรงรักษำไว้ซึ่งสิ่งที่ควรเคำรพ/สิ่งศักดิ์สิทธิ์ กำรท ำจิตใจให้
บริสุทธิ์เพ่ือกลับไปด ำเนินตำมทำงที่ถูกต้อง และกำรสร้ำงกรอบทำงจิตใจใหม่โดยมุ่งจะด ำรงรักษำ
ควำมเชื่อ กำรประยุกต์แนวคิดทำงจิตวิญญำณและทำงจิตวิทยำเชิงบวกก็คือ psycho spiritual 
intervention (กำรแทรกแซงทำงจิตวิญญำณ) ซึ่งเป็นแนวคิดว่ำ ควำมเชื่อทำงจิตวิญญำณควรจะเพ่ิม

                                                           

 ๓๕ Snyder, C. R; Lopez, Shane . Handbook of Positive Psychology. New York: Oxford 
University Press, (2002): 11 

 ๓๖ Wood, Connor ., "Does spirituality help well-being, or do we just need to be good 
to each other?". Institute for the Bio-Cultural Study of Religion, (2013): 44 

 ๓๗ Holder, Mark D; Coleman, Ben; Wallace, Judi M. ., "Spirituality, Religiousness, and 
Happiness in Children Aged 8-12 Years", Journal of Happiness Studies 11, (2008): 131–150.  

http://www.ibcsr.org/index.php/institute-research-portals/spirituality-and-health-causation-project/554-does-spirituality-help-well-being-or-do-we-just-need-to-be-good-to-each-other
http://www.ibcsr.org/index.php/institute-research-portals/spirituality-and-health-causation-project/554-does-spirituality-help-well-being-or-do-we-just-need-to-be-good-to-each-other


๒๗ 

ควำมอยู่เป็นสุข นักวิจัยพบว่ำ กลไกรับมือปัญหำที่มุ่งหมำยจะด ำรงรักษำสิ่งศักดิ์สิทธิ์เพ่ิมควำมอยู่เป็น

สุขและส่งบุคคลคืนไปยังสิ่งศักดิ์สิทธิ์๓๘ 
 โดยทั่วไปแล้ว ควำมเชื่อทำงจิตวิญญำณเป็นกระบวนกำรที่ด ำเนินไปตลอดชีวิตรวมทั้งกำร
สืบหำ กำรด ำรงรักษำ และกำรพิจำรณำใหม่ว่ำอะไรเป็นสิ่งศักดิ์สิทธิ์ โดยเป็นกระบวนกำรที่เจำะจง
เฉพำะบุคคล ๆ แต่ว่ำ ควำมเชื่อทำงจิตวิญญำณก็พบว่ำสัมพันธ์กับเหตุกำรณ์ร้ำยและควำม
เปลี่ยนแปลงเชิงลบอ่ืน ๆ ในชีวิตได้เหมือนกัน ดังนั้น แม้ว่ำในปัจจุบันยังขำดงำนวิจัยเกี่ยวกับเรื่องจิต
วิญญำณอยู่ แต่ก็เป็นเรื่องจ ำเป็นเพรำะสำมำรถช่วยปรับปรุงประสบกำรณ์ในชีวิตที่ควบคุมไม่ได้
[ต้องกำรอ้ำงอิง 
 ๒.๑.๒.๕ ควำมทุกข ์
 งำนวิจัยแสดงว่ำเป็นไปได้ที่จะช่วยเหลือบุคคลที่ก ำลังประสบทุกข์โดยเสริมสร้ำงควำม
แข็งแกร่งทำงจิตใจ นอกจำกนั้นแล้ว นักวิจัยที่สนใจในเรื่องกำรป้องกันพบว่ ำ ควำมแข็งแกร่งทำง
จิตใจจะช่วยป้องกันโรคจิต ควำมแข็งแกร่งที่เป็นเครื่องกันที่ดีรวมทั้ง ควำมกล้ำหำญ กำรใส่ใจใน
อนำคต กำรมองโลกในแง่ดี ศรัทธำควำมเชื่อมั่น ควำมเชื่อในกำรท ำกิจกำรงำน ควำมหวัง ควำม
ซื่อสัตย์ ควำมอุตสำหะ และสมรรถภำพในกำรสร้ำง flow (คือประกอบกิจกำรงำนด้วยสภำพทำงใจที่

มีสมำธิ ด้วยควำมยินดีพอใจ) และในกำรมองอะไรอย่ำงทะลุปรุโปร่ง๓๙ 
 ควำมเป็นทุกข์อำจจะเป็นตัวชี้ว่ำยังมีพฤติกรรมที่ต้องเปลี่ยน หรือมีแนวคิดหรือไอเดียที่
จ ำต้องใส่ใจและพิจำรณำใหม่ โดยทั่วไปแล้ว นักจิตวิทยำเข้ำใจว่ำ ควำมทุกข์ไม่สำมำรถก ำจัดได้โดย
สิ้นเชิง แต่ว่ำมันเป็นไปได้ท่ีจะบริหำรและลดควำมทุกข์ ศูนย์จิตวิทยำเชิงบวกของมหำวิทยำลัยเพนซิล
เวเนีย อธิบำยว่ำ “จุดมุ่งหมำยของจิตวิทยำเพ่ือที่จะแก้ปัญหำของมนุษย์เป็นเรื่องที่เข้ำใจได้และเป็น
เรื่องที่ไม่ควรจะละทิ้งอย่ำงแน่นอน (เพรำะว่ำ) ควำมทุกข์ของมนุษย์เรียกร้องให้มีทำงออกที่มีเหตุผล
ทำงวิทยำศำสตร์ แต่ว่ำ ทั้งควำมทุกข์และควำมอยู่เป็นสุข ทั้งสองเป็นส่วนของมนุษย์ และนักจิตวิทยำ
ควรจะใส่ ใจในเรื่องทั้ งสอง” จิตวิทยำเชิงบวกซึ่ งเป็นศำสตร์ที่ ได้แรงจูงใจจำกหลักฐำนเชิง
ประสบกำรณ์ พุ่งควำมสนใจไปที่วิธีกำรแก้ปัญหำควำมทุกข์ที่ให้ผลดี และในกำรสร้ำงควำมแข็งแกร่ง

และศีลธรรมเพื่อลดระดับควำมทุกข์ให้ต่ ำที่สุด๔๐ 

                                                           

 ๓๘ Snyder, C. R; Lopez, Shane . Handbook of Positive Psychology. New York: Oxford 
University Press, (2002): 155 

 ๓๙ Peterson, Christopher; Seligman, Martin. Character Strengths and Virtues. American 
Psychological Association, (2004): 132. 

 ๔๐ Masten, AS ., "Ordinary magic. Resilience processes in development", Am 
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๒๘ 

 ตำมนักจิตวิทยำที่มหำวิทยำลัยโทรอนโต ดร. จอร์แดน ปีเตอร์สัน วำทะในพุทธศำสนำว่ำ 
“ชีวิตเป็นทุกข์” ควรจะเข้ำใจว่ำเป็นควำมจริงที่มนุษย์ต้องยอมรับ และเป็นค ำที่เรียกร้องให้สร้ำง
พัฒนำศีลธรรม (องค์ทะไลลำมะในเมืองซีแอตเทิลในปี ค.ศ.๑๙๙๓) 
 เมื่อกล่ำวถึงวำทะในพุทธศำสนำว่ำ “ชีวิตเป็นทุกข์” นักวิจัยและนักจิตวิทยำคลินิก ดร. 
จอร์แดน ปีเตอร์สัน เสนอว่ำ มุมมองนี้เป็นควำมจริง ไม่ใช่เป็นกำรมองโลกในแง่ร้ำย แต่ว่ำกำรยอมรับ
ควำมจริงว่ำชีวิตนั้นยำกล ำบำก จะให้อิสรภำพจำกควำมคำดหวังที่ไม่สำมำรถเป็นจริงว่ำ บุคคลจะต้อง
สุขอยู่ตลอด ควำมเข้ำใจเยี่ยงนี้จะช่วยบริหำรควำมทุกข์ที่จะต้องเกิดขึ้นอย่ำงแน่นอน ส ำหรับ ดร. ปี
เตอร์สัน ศีลธรรมเป็นเรื่องส ำคัญเพรำะว่ำเป็นอุปกรณ์ส ำคัญในกำรช่วยให้หลีกพ้นจำกทุกข์ (คือ เป็น
ก ำลังที่จะยอมรับควำมจริงที่ไม่ถูกใจ) ดร. ปีเตอร์สันยืนยันว่ำ ควำมทุกข์จะหนักขึ้นเพรำะมีปรัชญำที่
ไม่ตรงกับควำมจริง 
 โดยนัยเดียวกัน ดร. เซลิกแมนเชื่อว่ำ จิตวิทยำเชิงบวกไม่ใช่เรื่องฟุ้งเฟ้อ โดยกล่ำวว่ำ 
“จิตวิทยำเชิงบวกโดยส่วนใหญ่เป็นเรื่องส ำหรับเรำทุกคน ไม่ว่ำจะมีปัญหำหรือไม่ จะเป็นคนอภิสิทธิ์
หรือไม่ เป็นคนก ำลังทุกข์หรือไม่ ควำมสุขที่ได้จำกกำรสนทนำที่ดี , ควำมยินดีพอใจ (ในสิ่งที่มีอยู่สิ่งที่
ได้) อย่ำงมีก ำลัง, กำรได้ประโยชน์จำกควำมเมตตำ หรือปัญญำ หรือควำมเชื่อทำงจิตวิญญำณ หรือ
ควำมถ่อมตน, กำรสืบหำควำมหมำยในชีวิตและยำถอนพิษจำกสถำนกำรณ์ที่เป็น “กำรอยู่ไม่เป็นสุข

จนกระท่ังตำย” เป็นสิทธิโดยก ำเนิดส ำหรับเรำทุกคน”๔๑ 
 กำรรับมือปัญหำเชิงบวก (Positive coping) ได้รับนิยำมว่ำ “กำรตอบสนองที่มีเป้ำหมำย
ในกำรลดภำระทำงกำย ทำงอำรมณ์ และทำงจิต ที่เชื่อมกับเหตุกำรณ์เครียดในชีวิตและควำมยุ่งยำก
ในชีวิตประจ ำวัน” มีงำนวิจัยที่แสดงว่ำ กลยุทธ์ที่ เหมำะสมในกำรรับมือกับปัญหำจะช่วยลด
ควำมเครียดในทั้งระยะสั้นและระยะยำว โดยสร้ำงทรัพยำกรที่ช่วยระงับหรือบรรเทำปัญหำในอนำคต 

ไม่ว่ำจะเป็นทรัพยำกรทำงกำย ทำงจิตใจ หรือทำงสังคม๔๒  
 ๒.๑.๒.๖ ชีวิตที่ดี 
 แนวคิดเกี่ยวกับควำมอยู่เป็นสุขโดยเป็นส่วนของชีวิตที่ดีมำจำกแนวคิดของอำริสโตเติลใน
เรื่อง eudaimonia ส่วนแนวคิดที่เกี่ยวข้องกันรวมทั้ง ควำมเชื่อมั่นในสมรรถภำพตน (self-efficacy), 
ประสิทธิผลในตัว (personal effectiveness), flow, และกำรมีสติ (mindfulness) 

                                                           

 ๔๑ Martin P Seligman., "Does Suffering Trump Happiness?" , Authentic Happiness 
Website. Pennsylvania University, (2003): 192. 

 ๔๒ Snyder, C. R; Dinoff, B. L ., "Coping: Where have you been?", In Snyder, C. R. Coping: 
The psychology of what works (New York: Oxford University Press), (1999): pp. 3–19.  
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 ควำมเชื่อมั่นในสมรรถภำพตน เป็นควำมเชื่อมั่นว่ำ ควำมสำมำรถในกำรท ำงำนให้ส ำเร็จ
ขึ้นอยู่กับควำมพยำยำม กำรมีควำมเชื่อเช่นนี้ในระดับต่ ำ สัมพันธ์กับควำมซึมเศร้ำ โดยเปรียบเทียบ
กันแล้ว ควำมเชื่อมั่นในระดับสูงสัมพันธ์กับควำมเปลี่ยนแปลงที่ดี เช่น กำรเลิกสิ่งเสพติด กำร
แก้ปัญหำโรคเกี่ยวกับกำรรับประทำน และกำรด ำเนินชีวิตที่ถูกสุขภำพ กำรมีควำมเชื่อมั่นสูงยังมีผลดี

ต่อระบบภูมิคุ้มกัน ช่วยบริหำรควำมเครียด และช่วยลดควำมเจ็บปวด๔๓ ส่วนแนวคิดคล้ำย ๆ กัน คือ
ประสิทธิผลส่วนตัว (Personal effectiveness) โดยหลักเป็นเรื่องเกี่ยวกับกำรวำงแผนและกำร
ด ำเนินงำนโดยวิธีกำรที่ท ำให้ส ำเร็จ 
 flow หมำยถึงกำรเกิดสมำธิ (absorption) เมื่อควำมสำมำรถของตนทัดเทียมกับสิ่งที่ต้อง
ท ำเฉพำะหน้ำ flow ก ำหนดโดยลักษณะต่ำง ๆ รวมทั้งสมำธิที่มีก ำลัง ควำมไร้ควำมเขินเกี่ยวกับตน 
(self-awareness) และควำมรู้สึกว่ำเรื่องที่ท ำเป็นเรื่องท้ำทำย (คือไม่ใช่เบื่อและไม่ใช่เป็นเรื่องยำก
เกินไป) และควำมรู้สึกว่ำ เวลำก ำลังล่วงเลยไปอย่ำงรวดเร็ว flow เป็นอะไรที่ดีโดยตัวของมันเอง 
นอกจำกนั้น ยังสำมำรถช่วยให้ถึงเป้ำหมำย (เช่น ชนะกำรละเล่นหรือกำรกีฬำ) หรือช่วยเพ่ิมทักษะ 

(เช่น เป็นคนเล่นหมำกรุกได้เก่งขึ้น)๔๔ 
 ทุกคนสำมำรถมีประสบกำรณ์เกี่ยวกับ flow ในเรื่องต่ำง ๆ กัน ไม่ว่ำจะเป็นกำรละเล่น 
ควำมคิดสร้ำงสรรค์ หรืออำชีพกำรงำน โดยสำมำรถเกิดได้เมื่อมีเหตุกำรณ์ที่ท้ำท้ำยทัดเทียมกับ
ควำมสำมำรถของตน แต่ว่ำ ถ้ำไม่มีควำมสมดุลเช่นมีทักษะน้อยเกินไป จะท ำให้เกิดควำมวิตกกังวล 
แต่ถ้ำเป็นเรื่องท้ำทำยน้อยเกินไป ก็จะท ำให้เกิดควำมเบื่อหน่ำย 
 แต่ว่ำ เพรำะสถำนกำรณ์เป็นเรื่องท้ำท้ำย บ่อยครั้งจะมีทั้งควำมตื่นเต้นและควำมเครียด 
แต่นี่พิจำรณำว่ำ เป็นควำมเครียดที่ดี โดยเชื่อว่ำ เป็นควำมเครียดที่มีผลลบน้อยกว่ำควำมเครียดแบบ
เรื้อรัง แม้ว่ำ วิถีทำงกำยภำพเกี่ยวกับควำมเครียดทั้งสองแบบจะเป็นระบบเดียวกัน และทั้งสองล้วน
สำมำรถท ำให้เกิดควำมเหนื่อยอ่อน แต่ว่ำ ควำมแตกต่ำงทำงกำยภำพ และประโยชน์ที่ได้ทำงใจของ
ควำมเครียดที่ดี อำจจะท ำให้เกิดผลดีโดยรวมมำกกว่ำควำมเหนื่อยอ่อนที่เกินข้ึน 
 ศำสตรำจำรย์ ชีกเซ็นมิฮำลี (ผู้สร้ำงแนวคิดเกี่ยวกับ flow) ระบุตัวบ่ง flow ไว้ ๙ อย่ำงว่ำ 
   ๑. มีเป้ำหมำยที่ชัดเจนในทุกขั้นตอน 
   ๒. มีผลปรำกฏทันทีที่ช่วยน ำทำงกำรกระท ำต่อ ๆ ไป 
   ๓. สิ่งท้ำท้ำยกับควำมสำมำรถสมดุลกัน 

                                                           

 ๔๓ Bandura, A ., "Self-efficacy: toward a unifying theory of behavioral change", Psychol 
Rev 84, (1977): 191–215. 

 ๔๔ Csikszentmihalyi, Mihaly ., Flow: The Psychology of Optimal Experience. New York: 
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   ๔. กำรกระท ำและควำมตระหนักรู้เป็นไปด้วยกัน 
   ๕. ตัวกวนสมำธิไม่สำมำรถกวนใจได ้
   ๖. ไม่ได้เป็นห่วงเรื่องควำมล้มเหลว 
   ๗. ควำมเขินตน (Self-consciousness) หำยไป 
   ๘. ควำมรู้สึกเก่ียวกับเวลำผิดไปจำกควำมจริง 
   ๙. กิจกรรมกลำยเป็นจุดมุ่งหมำยในตนเอง (autotelic) คือ ท ำเพ่ือเห็นแก่
กำรกระท ำเอง 
 งำนศึกษำของเขำยังพบอีกด้วยว่ำ flow อยู่ในระดับสูงกว่ำเมื่อท ำงำน และควำมสุขจะสูง

กว่ำเมื่อท ำกิจกรรมเวลำว่ำง๔๕ 
 ๒.๑.๒.๗ ควำมเจริญรุ่งเรือง (Flourishing) 
 ควำมเจริญรุ่งเรืองในจิตวิทยำเชิงบวกหมำยถึงกำรท ำกิจในระดับดีสุดของมนุษย์ โดยมี
ปัจจัย ๔ อย่ำงคือ ควำมดีงำม (goodness) กำรก่อก ำเนิด (generativity) ควำมเจริญ (growth) และ
ควำมฟ้ืนคืนได้ (resilience) ตำมนักจิตวิทยำท่ำนหนึ่ง ควำมดีงำมรวมทั้ง ควำมสุข ควำมพอใจ และ
กำรกระท ำที่ส ำเร็จผล กำรก่อก ำเนิดหมำยถึงกำรท ำให้ชีวิตคนรุ่นต่อ ๆ ไปดีขึ้น และนิยำมว่ำเป็น 
“คลังควำมคิด กำรกระท ำ และควำมยืดหยุ่นได้ทำงพฤติกรรม” ควำมเจริญเป็นกำรใช้ทรัพยำกรส่วน
บุคคลและทำงสังคมที่มี และควำมฟ้ืนคืนได้สะท้อนให้เห็นถึงควำมอยู่รอดและควำมเจริญก้ำวหน้ำ

หลังจำกท่ีประสบควำมยำกล ำบำก๔๖ 
 ชีวิตที่เจริญรุ่งเรืองได้มำจำกควำมเชี่ยวชำญในปัจจัยทั้ง ๔ อย่ำงนั้น โดยเปรียบเทียบกับ
แนวคิดตรงกันข้ำมเช่น ควำมหดหู่ไม่ไยดี (languishing) และโรคจิต (psychopathology) ในมิติของ
สุขภำพจิต แนวคิดตรงกันข้ำมเหล่ำนี้เป็นภำวะก่อนจะถึงโรคจิต สะท้อนให้เห็นว่ำบุคคลใช้ชีวิตที่ยังไม่
เต็มหรืออำจเป็นชีวิตที่ไม่มีควำมหมำย บุคคลที่ประสบควำมหดหู่ไม่ไยดีเจ็บปวดทำงอำรมณ์มำกกว่ำ 
บกพร่องทำงจิต-สังคม ท ำกิจกรรมทั่วไปบำงอย่ำงไม่ได้ และขำดงำนมำกกว่ำ 
 ประโยชน์ของกำรมีชีวิตที่เจริญรุ่งเรืองพบได้ในงำนวิจัยเกี่ยวกับผลของกำรประสบ
ควำมรู้สึกเชิงบวกเทียบกับเชิงลบ ประโยชน์ที่พบของกำรมีอำรมณ์เชิงบวกรวมทั้งกำรตอบสนองที่ดี 
กำรมีพฤติกรรมที่หลำยหลำกกว่ำ กำรมีสัญชำติญำณที่ดีกว่ำ และกำรรับรู้และจินตนำกำรที่ดีกว่ำ 
นอกจำกนั้นแล้ว ควำมรู้สึกดี ๆ ที่สัมพันธ์กับกำรมีชีวิตที่เจริญรุ่งเรืองมีผลเป็นระบบภูมิคุ้มกันที่ดีขึ้น 
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กำรฟ้ืนตัวจำกโรคหลอดเลือดหัวใจ กำรได้ผลลบจำกอำรมณ์เชิงลบน้อย๔๗ลง และควำมอสมมำตรระ
ว่ำงสมองด้ำนหน้ำ ส่วนประโยชน์ที่ได้ส ำหรับบุคคลที่มีสุขภำพจิตหรือควำมเจริญรุ่งเรืองพอประมำณ
รวมทั้ง สมรรถภำพทำงใจและทำงสังคมที่ดีกว่ำ กำรฟ้ืนตัวได้ดีกว่ำ กำรมีสุขภำพหลอดเลือดหัวใจที่
ดีกว่ำ และกำรมีสไตล์ชีวิตที่ดีต่อสุขภำพมำกกว่ำโดยทั่วไป  ดังนั้น ประโยชน์ของกำรมีชีวิตที่
เจริญรุ่งเรืองจึงแสดงนิยำมอย่ำงหนึ่งคือ “บุคคลที่เจริญรุ่งเรืองย่อมประสบกับควำมอยู่เป็นสุขทำง
อำรมณ์ ทำงใจ และทำงสังคม เนื่องจำกควำมกระฉับกระเฉงและก ำลังวังชำ แรงจูงใจภำยใน (self-
determination) กำรเจริญเติบโตส่วนบุคคลที่เป็นไปอย่ำงต่อเนื่อง ควำมสัมพันธ์ที่ใกล้ชิด และชีวิตที่
มีควำมหมำยและมีเป้ำหมำย” 
 ๒.๑.๒.๘ กำรมีสติ 
 นักวิจัยแนะน ำให้ใส่ใจในเหตุกำรณ์ที่ท ำให้เกิดควำมยินดีในอดีต ใส่ใจในสิ่งที่ท ำให้เกิด
ควำมหวังในอนำคต แต่ว่ำ โดยที่สุดแล้ว ให้ใส่ใจโดยมำกในปัจจุบัน กำรฝันกลำงวันมักจะมำก่อนกำร
ลดระดับควำมสุข ดังนั้น กำรมีสติและพฤติกรรมอ่ืน ๆ ที่พุ่งควำมสนใจมำยังปัจจุบันอำจจะท ำให้เกิด
ควำมสุขส่วนหนึ่ง ก็เพรำะเป็นกำรเปลี่ยนควำมสนใจไปจำกค ำถำมที่น่ำเศร้ำใจเล็กน้อยว่ำ “ฉันมี

ควำมสุขหรือไม”่๔๘ 
 กำรมีสติหมำยถึงกำรพุ่งควำมสนใจอย่ำงจงใจไปที่ประสบกำรณ์ที่ก ำลังเกิดขึ้น เป็นกำร
ตระหนักรู้อย่ำงมีสมำธิ (Focused awareness) คือใส่ใจโดยขณะถึงปัจจัยต่ำง ๆ ของประสบกำรณ์
ปัจจุบัน รวมทั้ง ควำมคิด อำรมณ์ ควำมรู้สึกทำงกำย และสิ่งแวดล้อม จุดมุ่งหมำยของกำรมีสติก็
เพ่ือที่จะให้อยู่กับขณะปัจจุบัน และศึกษำเพ่ือจะสังเกตกำรเกิดขึ้นและกำรผ่ำนไปของประสบกำรณ์
ต่ำง ๆ โดยที่ไม่ต้องตัดสินให้ควำมส ำคัญต่อประสบกำรณ์และควำมคิด ไม่ต้องพยำยำมเพ่ือจะหำ
เหตุผลและสรุปเหตุกำรณ์ หรือเปลี่ยนแปลงอะไร ๆ สิ่งที่ท ำอย่ำงเดียวในระหว่ำงกำรเจริญสติก็เพียง
แค่สังเกต ประโยชน์ของกำรเจริญสติรวมทั้งกำรลดควำมเครียด ควำมวิตกกังวล ควำมเศร้ำซึม และ

ควำมเจ็บปวดเรื้อรัง๔๙ 
 จิตวิทยำสมัยใหม่โดยเฉพำะจิตวิทยำเชิงบวกมองว่ำ กำรท ำให้ตนมีควำมสุข มีชีวิตควำม
เป็นอยู่ที่ดีเกิดจำกกำรพิจำรณำถึงควำมสุขและควำมส ำเร็จอันเป็นประสบกำรณ์ทั้งอดีต ปัจจุบัน และ
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อนำคต จิตวิทยำเชิงบวกนั้นจึงมุ่งเน้นสร้ำงอำรมณ์เชิงบวกโดยเน้นเปลี่ยนควำมคิดจำกลบเป็นบวก
โดยท ำชีวิตปัจจุบันให้เปี่ยมด้วยปิติและควำมสุขจำกกำรเจริญสติท ำสมำธิมีควำมสุขใจที่ได้ใช้จุดแข็ง
สิ่งที่ตนถนัดหรือคุณธรรมในตนเองท ำประโยชน์แก่ตนเอง ครอบครัว และสังคมอันเป็นกำรเติมเต็ม
ชีวิตให้มีคุณค่ำ 
 
๒.๒ อ ำนำจจิตและควำมส ำเร็จในชีวิตในพระพุทธศำสนำ 
 จิต (Mind) หมำยถึง กำรรับรู้กำรคิด ควำมคิด ควำมรู้สึก กำรพิจำรณำควำมส ำรวม

ควำมคิดหรือจิตส ำนึก (Consciousness) และตรึกตรอง (Concentration)๕๐ ในภำษำสันสกฤต จิต 

(จิตฺร) หมำยถึง กำยรูป รูป ควำมไม่เป็นแก่นสำร มำยำ๕๑ ซึ่งกลุ่มปรัชญำเวทำนตะ๕๒  
ให้ควำมหมำยของค ำว่ำจิตต์ (จิตฺต) ว่ำหมำยถึง คุณสมบัติของมนัสที่เกี่ยวข้องและเข้ำถึงพุทธิ (สัจ

จธรรม) ควำมเฉลี่ยวฉลำด ควำมรอบรู้ ปัญญำ จิตใจ ควำมมีสติอยู่๕๓  

                                                           

  ๕๐ Della Thomson, Edited by, The Concise Oxford Dictionary of Current English, 
Ninth Edition, (Oxford : Clarendon Press, 1995), p. 865. 
  ๕๑ ร้อยเอก หลวงบวรบรรณรักษณ์ (นิยม รักไทย) , ส สกฤต-ไท-อังกฤษ อภิธำน, พิมพ์ครั้งที่ ๔, 
(กรุงเทพมหำนคร : ส ำนักพิมพ์แสงดำว, ๒๕๕๒), หน้ำ ๕๐๖. 
  ๕๒ เวทำนตะ เป็นระบบปรัชญำที่ส ำคัญที่สุดระบบหนึ่งของฮินดู แบ่งออกเป็น ๒ ส ำนักใหญ่ คือ อไทฺ
วตะ เวทำนตะของศักรำจำรย์ และวิศิษฏำไทฺวตะ เวทำนตะของรำมำนุชะ อไทฺวตะ เวทำนตะ มีแนวคิดส ำคัญ ๔ 
เรื่อง คือ ๑) เรื่องของพรหมันและอำตมัน อไทฺวตะ เวทำนตะ ถือว่ำพรหมันกับอำตมันเป็นสิ่งเดียวกัน ๒) เรื่องมำยำ 
อไทฺวตะ เวทำนตะ เช่ือว่ำมำยำเป็นสิ่งที่อำศัยอยู่ในพรหมัน เป็นสิ่งที่ท ำให้พรหมันปรำกฏเป็นโลกและสิ่งต่ำง ๆ  ๓) 
เรื่องโลก อไทฺวตะ เวทำนตะ เช่ือว่ำโลกนี้ไม่จริงแท้ โลกเป็นปรำกฎกำรณ์ของพรหมัน ท่ีปรำกฏขึ้นได้เพรำะอ ำนำจ
ของมำยำ ๔) เรื่องโมกษะ (ควำมหลุดพ้น นิพพำน) อไทฺวตะ เวทำนตะ เช่ือว่ำชีวำตมันติดข้องเวียนว่ำยตำยเกิด
ในวัฎสงสำรเพรำะอ ำนำจของอวิทยำ ควำมหลงผิดหรือควำมไม่รู้ในสัจธรรม จิตตะ ในปรัชญำเวทำนตะ หมำยถึง 
ภำยใน (Inner Body) หรือกำยละเอียด (สูกฺษฺมสรีร) เป็นเครื่องมือภำยใน ( Inner Instrument) เรียกว่ำ อันตะ
กรณะ (Anta Karana) มี ๔ ประกำร คือ ๑) มนัส อินทรีย์ที่ท ำหน้ำที่คิด ๒) พุทธิ อินทรีย์ที่ท ำหน้ำที่รู้ เข้ำใจ ๓) 
อหังกำร อินทรีย์ที่ท ำหน้ำที่ยึดถือว่ำตัวเรำ ๔) จิตตะ อินทรีย์ที่ท ำหน้ำที่รับรู้ ก ำหนด จดจ ำสิ่งที่ผ่ำนมำทำงกำย
ภำยนอกแล้วส่งให้กำยภำยในอีก ๓ และ ภำยนอก (Outer Body) หรือกำยหยำบ (สถูลสรีร) ๕ ประกำร คือ ๑) 
จักษุ ๒) โสตะ ๓) ฆำนะ ๔) ชิวหำ ๕) กำย ค ำว่ำ จิตตะ (Citta) มีควำมหมำยต่ำงไปจำกค ำว่ำ จิต (Cit) ที่หมำยถึง 
อำตมัน (อำตฺมนฺ) วิญญำณ, อำรมณ์, พระพรหม หรือชีวำตมัน (ชีว+อำตฺมนฺ) ที่เป็นเจ้ำของอันตะกรณะ. รำชบัณฑิต
สถำน, พจนำนุกรมศัพท์ศำสนำสำกล อังกฤษ-ไทย ฉบับรำชบัณฑิตยสถำน, พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหำนคร : 
บอล พริ้นติ้ง, ๒๕๕๒), หน้ำ ๕๐, ๖๒๘-๖๒๙. 
 



๓๓ 

 ในทำงภำษำบำลีจิต (จิตฺต) หมำยถึง สิ่งที่มีหน้ำที่รู้ คิดและนึก๕๔ จิต หมำยถึง ธรรมชำติ

ที่รับรู้อำรมณ์สภำพที่นึกคิดมีควำมหมำยเช่นเดียวกับใจ วิญญำณ มีกำรเกิดดับอยู่ตลอดเวลำ๕๕ 
 จิตตัวเดิมและจิตที่เป็นตัวอำกำรก็พึงทรำบไว้ว่ำ ค ำว่ำ จิตท่ำนใช้เป็น ๒ อย่ำง อย่ำงหนี่ง

ใช้หมำยถึง ธรรมชำติที่เป็นตัวเดิม กับอีกอย่ำงหนึ่งท่ำนใช้หมำยถึง ธรรมชำติที่เป็นตัวอำกำร ที่ใช้
หมำยถึงธรรมชำติที่เป็นตัวเดิมนั้น ก็ใช้หมำยถึงธรรมชำติที่เป็นธำตุรู้ อันเป็นธรรมชำติที่ประภัสสรคือ 
ผุดผ่อง ดั่งที่ได้มีพุทธภำษิตแสดงไว้ ว่ำจิตนี้เป็นธรรมชำติที่ประภัสสร คือ ผุดผ่อง แต่ต้องเศร้ำหมอง
ไปเพรำะอุปกิเลส คือ เครื่องเศร้ำหมองที่จรเข้ำมำแต่ว่ำเมื่อปฏิบัติท ำจิตตภำวนำ คือ อบรมจิต จิตก็
จะบริสุทธิ์ คือ หมดจดสะอำดผ่องใสได้ วิมุตติ คือ หลุดพ้นได้ และจิตที่เป็นตัวเดิมนี้ ที่มีพุทธภำษิต
แสดงไว้เป็นอันมำกเช่นว่ำ ให้ฝึกจิต ให้ข่มจิต จิตที่ฝึกแล้วน ำสุขมำให้ และเมื่อบุคคลอบรมให้ได้
ปัญญำรู้แจ้งเห็นจริงจิตก็หน่ำย จะสิ้นควำมติดใจยินดีและวิมุตติหลุดพ้นจำกอำสวะ คือ เครื่องดองจิต 
ดองสันดำนทั้งหลำยได้เหล่ำนี้หมำยถึงจิตที่เป็นตัวเดิม 

ส่วนจิตที่เป็นตัวอำกำรนั้น หมำยถึง ควำมคิดต่ำง ๆ คิดดีก็มี คิดไม่ดีก็มี ตัวควำมคิดนี้เป็น
จิตที่เป็นอำกำรจิตที่เป็นอำกำรนี้เกิดดับอยู่ในอำรมณ์ทุกขณะจิต ทุกขณะอำรมณ์ ดั่งจะพึงเห็นได้ว่ำ
ทุกคนย่อมมีควำมคิดไปในอำรมณ์ คือ เรื่องต่ำง ๆ คิดถึงเรื่องนี้ ปล่อยเรื่องนี้ไปคิดเรื่องโน้น ปล่อย
เรื่องโน้นไปคิดเรื่องนั้น เรื่องที่จิตจับคิดแล้วปล่อยไปครั้งหนึ่ งก็เรียกว่ำ เกิดดับไปครำวหนึ่ ง 
เพรำะฉะนั้น จิตที่เป็นตัวควำมคิดนี้จึงเกิดดับอยู่เสมอ เพรำะฉะนั้น ท่ำนจะเปรียบจิตที่เป็นตัวอำกำร
นี้ ว่ำเหมือนอย่ำงวำนรที่กระโดดไปมำอยู่บนต้นไม้กระโดดจับกิ่งไม้นี้ ปล่อยกิ่งไม้นี้กระโดดไปจับกิ่งไม้
นั้น จำกกิ่งไม้นั้นก็กระโดดไปจับกิ่งไม้อ่ืน ต่อไปอีกอยู่ตลอดเวลำอำกำรที่จะและปล่อยอำรมณ์ต่ำง ๆ 

                                                                                                                                                                      

  ๕๓ Chit (sans.) With the Vedantins : 1. A Quality of MANAS in conjuction with BUDDHI ; 
wisdom. 2. Mind ; intelligence ; consciousness, Powis Hoult, Dictionary of Theosophical Terms, 
(London : The Theosophical Publishing Society, 1910), p. 33. Consciousness 1. The state of being 
conscious. 2. A awareness, perception. 3. The totality of a person’s thoughts. H.W.Fowler and 
F.G.Fowler, The Concise Oxford Dictionary of current English, Ninth Edition, (Oxford : Clarendon 
Press, 1995), p. 283. มนัส (ส.มนัสฺ) ใจ หรือ มำนัส (ส.มำนัส) ฝ่ำยใจ. จิต ธ.นึก, รู้สึก, มีควำมคิด, ช่ังหรือตรึก
ตรอง. ร้อยเอก หลวงบวรบรรณรักษณ์  (นิยม รักไทย) , ส สกฤต -ไทย-อังกฤษ อภิธำน , พิมพ์ครั้งที่  ๔ , 
(กรุงเทพมหำนคร : ส ำนักพิมพ์แสงดำว, ๒๕๕๒), หน้ำ ๔๐๕-๕๐๖. 
  ๕๔ รำชบัณฑิตยสถำน , พจนำนุกรมฉบับรำชบัณฑิตยสถำน พ .ศ .๒๕๕๔ , พิมพ์ครั้งที่  ๒ , 
(กรุงเทพมหำนคร : นำนมีบุ๊คส์พับลิเคชั่นส์, ๒๕๕๖), หน้ำ ๓๒๔. 

๕๕ พระมหำสอนประจันทร์ เสียงเย็น, “ กำรปฏิบัติตำมบทบำทในกำรพัฒนำจิตใจประชำชนและพระ
สังฆำธิกำรในจังหวัดมุกดำหำร ”. ศิลปศำสตร์มหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย : มหำวิทยำลัยศิลปำกร, ๒๕๔๘), หน้ำ 
๓๖. 



๓๔ 

ของจิตนี้คือ จิตที่เป็นตัวอำกำร คือ ควำมคิด เหมือนอย่ำงอำกำรของวำนรที่กระโดดจับกิ่งไม้ กระโดด
จับกิ่งโน้นกิ่งนี้กิ่งนั้นไปอยู่เสมอ อำกำรที่จับปล่อย ๆ กระโดดไปดั่งนี้ของวำนรคือ ควำมคิด แต่ก็น่ำ
จะต้องคิดดูตรงนี้ด้วยว่ำแม้วำนรจะกระโดดจับปล่อยกิ่งไม้ไปอยู่เสมอดั่งนี้ก็ตำม แต่ว่ำตัววำนรนั้นคง
เป็นวำนรตัวเดียวกัน ตัววำนรที่อยู่ที่กิ่งไม้นี้ ตัววำนรที่อยู่กิ่งไม้นั้น ตัววำนรที่อยู่กิ่งไม้โน้น ซึ่งกระโดด
ไปนั้นก็เป็นวำนรตัวเดียวกัน จึงเปรียบได้กับจิตที่เป็นตัวเดิมก็เป็นจิตเดียวกัน แต่ว่ำอำกำรคือควำมคิด
นั้นเปลี่ยนไปต่ำง ๆ และควำมคิดนี้ก็คืออำกำร จิตมี ๒ อย่ำง ดั่งนี้เอง๕๖ 

 ๒.๒.๑ แนวคิดอ ำนำจจิตในพระพุทธศำสนำเถรวำท 

 จิตตำมหลักศำสนำพุทธทำงพุทธศำสนำถือว่ำ คนเรำประกอบด้วยส่วนส ำคัญ ๒ ส่วน คือ
นำมรูป นำม หมำยถึง ส่วนที่เรียกว่ำ “จิต” เป็นสิ่งนำมธรรม ไม่มีรูปร่ำงตัวตน (อสรีร ) อำศัยอยู่ในถ้ ำ

คือกำยนี้ (คูหำสย ) มีลักษณะส ำคัญ ๔ ประกำร คือ๕๗ 
 (วิญญำณ) รับรู้อำรมณ์ท่ีมำกระทบทำงตำ หู จมูก ลิ้น กำย มโน  
 (สัญญำ) จ ำอำรมณ์ได้  
 (สังขำร) คิดเก่ียวกับอำรมณ์นั้น 
 (เวทนำ) เกิดควำมรู้สึกสุขทุกข์หรือกลำง ๆ เกี่ยวกับอำรมณ์นั้น ๆ 
 รูป หมำยถึง ส่วนรูปธรรม ประกอบด้วยธำตุดิน (ของแข็ง) ธำตุน้ ำ (ของเหลว) ธำตุลม 
(แก๊ส) และธำตุไฟ (พลำสม่ำ) 
 รูปกับนำมต้องอำศัยกันอย่ำงใกล้ชิด ขำดเสียแต่อย่ำงใดอย่ำงหนึ่งไม่ได้ นอกจำกจะไป
เกิดในบำงภพเท่ำนั้น (อรูปภพ-มีแต่นำม ไม่มีรูป) 
 จิตในทำงพุทธศำสนำเกิดขึ้นเป็นดวง ๆ ในเมื่อมีอำรมณ์มำกระทบ กระท ำหน้ำที่เสร็จแล้ว
ก็ดับไป แต่แล้วก็เกิดขึ้นอีก เกิดดับสลับกันไป อย่ำงรวดเร็วจนดูเป็นจิตดวงเดียวอยู่ตลอดเวลำ เปรียบ
เหมือนดวงไฟฟ้ำที่เรำเห็น เป็นไฟดวงเดียวตลอดเวลำนั้น ควำมจริงสว่ำงแล้วดับ ติดต่อกันไปอย่ำง
รวดเร็ววินำทีละ ๕๐ ครั้ง 
 แดนทั้ง ๓ ของจิต ตำมหลักพุทธศำสนำ จิตท ำงำนอยู่ใน ๓ แดน คือ 
 แดนปัญจทวำร หมำยถึง จิตตื่นจำกภวังค์ออกมำรับอำรมณ์ที่ผ่ำนเข้ำมำทำงทวำรทั้ง ๕ 
คือ ตำ หู จมูก ลิ้น กำย เมื่อจิตรับอำรมณ์ทำงทวำรทั้ง ๕ จิตจะอยู่ในภำวะตื่นตัวเต็มที่ เรียกว่ำ “วิถี
จิต” 

                                                           
๕๖ สมเด็จพระญำณสังวร สมเด็จพระสังฆรำช สกลมหำสังฆปริณำยก,  จิตศึกษำ,  พิมพ์ครั้งที่ ๒,  

(กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์เม็ดทรำย, ๒๕๕๔),   หน้ำ  ๑๓-๒๓. 
๕๗ พระพรหมคุณ ำภรณ์  (ป .อ .ปยุตฺ โต ), พุทธธรรม  ฉบั บขยำยควำม , พิมพ์ ครั้ งที่  ๑๑ , 

(กรุงเทพมหำนคร: โรงพิมพ์ บริษัท สหธรรมิก จ ำกัด, ๒๕๔๙), หน้ำ ๓๒๘. 



๓๕ 

 แดนมโนทวำร หมำยถึง จิตตื่นจำกภวังค์ขึ้นสู่วิถี แต่ไม่ออกมำรับอำรมณ์ภำยนอก หันเข้ำ
กลับรับอำรมณ์ภำยในที่เรียกว่ำ ธรรมำรมณ์ ซึ่งได้แก่ บรรดำมโนภำพและจินตภำพต่ำง ๆ ที่เก็บไว้ใน
มโนทวำร จิตท ำงำนอยู่ในแดนมโนทวำร ในขณะที่คนก ำลังคิดถึงอดีตหรือคิดอย่ำงลึกซึ้งหรือในขณะ
ท ำสมำธิ 
 แดนภวังค์ หมำยถึง จิตที่นอนนิ่งอยู่ในฐำนเดิมของตนที่ศูนย์กลำงของสมอง เป็นจิตก ำลัง
อ่อนไม่ขึ้นสู่ วิถีรับรู้ อำรมณ์ ภำยนอกใด ๆ ทั้งสิ้น แต่ก็เกิดดับรับอำรมณ์ภำยในของตนเองอยู่เป็น
ปกติ อำรมณ์ภำยในของจิตในแดนภวังค์ ท่ำนว่ำได้แก่ พลังกรรม ที่ก่อให้ เกิดกรรมนิมิตและคตินิมิต 
(เพรำะจิตจะอยู่โดยไม่มีอำรมณ์ใด ๆ ไม่ได้) ในขณะที่คนนอนหลับสนิทโดยไม่ฝัน หรือในขณะสลบ 

จิตจะอยู่ในแดนภวังค์๕๘ 
 แนวคิดอ ำนำจจิตในพุทธศำสนำเถรวำทควำมหมำยของจิตและไวพจน์ของจิต จิตเป็นค ำที่
แสดงควำมหมำยในเชิงธรรมนำม ตำมทรรศนะของพระพุทธศำสนำเถรวำทนั้นจิตมำจำกธำตุ “จิต”
แปลว่ำ คิด ดังนั้นค ำว่ำจิตใจ ควำมหมำยว่ำควำมคิด สภำพที่นึกคิด ใจ ธรรมชำติที่รู้จักอำรมณ์ หรือ 
วิญญำณ  
    ที่กล่ำวว่ำจิตคือธรรมชำติที่รู้อำรมณ์ เพรำะจิตนั้นรับอำรมณ์ทั้งภำยนอกและภำยใน 
เสมอจึงเรียกว่ำรู้อำรมณ์ โดยสภำพเช่นนี้จิตจึงเป็นผู้รู้ หรือตัวรับรู้ ดังข้อควำมว่ำ 

 “โลกย่อมหมุนไปตำมจิต ธรรมทั้งปวงขึ้นแก่ธรรมอันเดียว คือจิตเท่ำนั้น”๕๙ 
 ค ำว่ำจิต มีชื่อเรียกต่ำง ๆ กันไปหลำยชื่อ ค ำเหล่ำนี้ต่ำงกันเพียงรูป แต่มีควำมหมำย
เหมือนกันหรือคลำยกัน ใช้แทนกันได้ ค ำไวพจน์  (synonyms) ของจิต ได้แก่ มโนมำนัสหรือมนัส 
หทัย ปัณฑระ มนำยตนะ มนินทรีย์ วิญญำณ วิญญำณขันธ์ และมโนวิญญำณธำตุ ค ำเหล่ำนี้มี
ควำมหมำยเกยกัน มิใช่ตรงกันโดยสมบูรณ์ ใช้แทนกันได้ในบำงโอกำส มิใช่ใช้แทนกันได้ทุกโอกำส
เสมอไป ในพระอภิธรรมปิฎก คัมภีร์ธัมมสังคณี ได้กล่ำวค ำเหล่ำนี้ไว้ว่ำ 
       “ธรรมชำติใดที่มีในสมัยนั้น คือ มโนทัย มนัส หทัย ปัณฑระ มนำยตนะ มนินทรีย์ 
วิญญำณ วิญญำณขันธ์ มโนวิญญำณธำตุ อันสมควรแก่ธรรมทั้งหลำย มีผัสสะเป็นต้น เหล่ำนั้น 
ธรรมชำตินั้นคือมนินทรีย์” 
 ไวพจน์ของจิตเหล่ำนี้มุ่งแสดงควำมหมำยถึงสิ่งเดียวกันแต่ทีเรียกชื่อไปต่ำง ๆกันนั้นก็
เพรำะท ำหน้ำที่ต่ำงกัน เหมือนกับบุคคลเดียวกัน แต่มีหลำยบทบำทหลำยหน้ำที่เช่นเป็นพ่อของบุตร 

                                                           

 ๕๘ พระพรหมคุณ ำภรณ์  (ป .อ .ปยุตฺ โต ), พุทธธรรม ฉบับขยำยควำม , พิมพ์ ครั้ งที่  ๑๑ , 
(กรุงเทพมหำนคร: โรงพิมพ์ บริษัท สหธรรมิก จ ำกัด, ๒๕๔๙), หน้ำ ๓๒๙. 

   ๕๙ ส .ส.(ไทย) ๑๕/๑/๕๔. 



๓๖ 

ในขณะเดียวกันก็มีหน้ำที่เป็นครูบ้ำง เป็นผู้อ ำนวยกำรบ้ำง เป็นประธำนบ้ำง เป็นลุงบ้ำง เป็นตำบ้ำง 
เป็นต้น ตำมหน้ำที่ตำมภำวะของแต่ละคน 
 จิตในคัมภีร์พระอภิธรรม 
 ในคัมภีร์พระอภิธรรมนั้น จิต คือ ธรรมชำติชนิดหนึ่งซึ่งรู้อำรมณ์ จิตเป็นตัวรู้ และ สิ่งที่ถูก
จิตรู้นั้นเป็นอำรมณ์ หมำยควำมว่ำ จิตรู้สิ่งใด สิ่งนั้นคืออำรมณ์ อีกนัยหนึ่งแสดงไว้ว่ำ จิตคือธรรมชำติ
ชนิดหนึ่งที่ รับ จ ำ คิด รู้ ซึ่งอำรมณ์ ตำมคัมภีร์นี้ถือว่ำ เมื่อมีจิตก็ต้องมีอำรมณ์ อยู่คู่กันด้วยเสมอ จะมี
จิตโดยไม่มีอำรมณ์ไม่ได้ เมื่ออำรมณ์เกิดขึ้น จิตจึงจะเกิด และเมื่ออำรมณ์ดับลง จิตก็ดับตำมไปด้วย
เสมอ ดังพระบำลีที่มำในพระอภิธรรมว่ำ “จิตฺเตตีติ จิตฺต  อำรมฺณ  วิชำนำตีติ อตฺโถ” แปลว่ำ 

“ธรรมชำติใดย่อมคิด ธรรมชำตินั้นชื่อว่ำจิต๖๐ กล่ำวโดยอรรถว่ำ ธรรมชำติที่รู้อำรมณ์คือจิต” จิตในพระ
อภิธรรมมีชื่อส ำหรับเรียกขำนเป็นไวพจน์แทนกันได้ ถึง ๑๐ ชื่อ ดังนี้คือ จิต, มโน, หทัย, มนัส, ปัณฑระ, 
มนำยตนะ, มนินทรีย์, วิญญำณ, วิญญำณขันธ์, มโนวิญญำณธำตุ ควำมหมำยของจิตแต่ละค ำเหล่ำนี้ 
สำมำรถใช้แทนกัน และมีใช้กันอยู่ในภำษำธรรมะโดยทั่วไป 
 ดังนั้น จำกเงื่อนไขของค ำอธิบำย ในคัมภีร์พระอภิธรรมที่ยกมำทั้งหมดนี้ ที่ว่ำมีจิตจะต้อง
มีอำรมณ์ และจะต้องรับอำรมณ์ด้วยเสมอนั้น ย่อมแสดงควำมหมำยชัดเจนอยู่ในตัวแล้วว่ำ ชื่อจิตที่ใช้
เรียกแทนกันทั้ง ๑๐ ชื่อเหล่ำนี้ เป็นจิตที่ถูกอำรมณ์เข้ำผสมปรุงแต่ง จนผิดไปจำกสภำพเดิมแล้ว ไม่ใช่
ธำตุแท้ จึงเป็น จิตสังขำร เมื่อเป็นจิตสังขำร ก็ย่อมมีกำรเกิดขึ้นและดับสลำยไปเป็นธรรมดำ 
หมำยควำมว่ำ ไม่สำมำรถรับรู้เรื่องใดเรื่องหนึ่งไว้ อย่ำงถำวรตลอดกำลได้ เมื่อเรื่องหนึ่งดับไปจำกกำร
รับรู้แล้ว ก็ย่อมมีเรื่องอ่ืน ทยอยกันเข้ำมำสู่จิต ต่อไปอีกตำมล ำดับ 
 เพรำะฉะนั้น จิตสังขำรในคัมภีร์พระอภิธรรม ที่เรียกกันในนำมว่ำ “จิต” นี้ จึงเป็น วิบำก
จิต (ผลของกำรรับรู้อำรมณ์แต่ละอย่ำง) เท่ำนั้น ไม่ใช่ฐำนรองรับบุญและกรรมใด ๆ เกิดขึ้นแล้ว ก็
ย่อมดับไปตำมอำรมณ์ เป็นธรรมดำ ผู้ปฏิบัติธรรมย่อมรู้อยู่เสมอ ไม่ว่ำจิตชนิดใดเกิดขึ้น หรือดับไปก็
ตำม จำกตัวอย่ำงที่ยกมำแสดงนี้ จะเห็นได้ว่ำ จิตในพระอภิธรรม ซึ่งเกิดขึ้นแล้วดับไปเป็นจิตสังขำร 
ส่วนจิตของผู้ปฏิบัตินั้น ด ำรงสภำพ รู้ ของตนเองอยู่ตลอดทุกกำลสมัย ไม่ได้ดับตำมจิตสังขำรไปด้วย

แต่ประกำรใดทัง้สิ้น๖๑ 
 ควำมปรำรถนำ ตำมควำมหมำยของพจนำนุกรมแปลว่ำ มุ่งหมำย อยำกได้ ต้องกำร 
เป็นไปได้ทั้งสนองกิเลสตนเองหรือเพ่ือควำมส ำเร็จอันยิ่งของชีวิตจึงเป็นที่มำของกำรอ้อนวอนหรือ
อธิษฐำนเพื่อให้เกิดควำมส ำเร็จ 

                                                           
๖๐ อภิ.สงฺ.(ไทย) ๓๔/๒๑/๑๐ - ๓๒/๑๒  

 ๖๑ ไชยทรง จันทรอำรีย์, ธรรมประทีป ๙ ธรรมะภำคปฏิบัติ, (กรุงเทพมหำนคร: ส ำนักพิมพ์สุขภำพใจ, 
๒๕๔๐), หน้ำ ๑๑๙-๑๒๑. 



๓๗ 

 กำรน ำอ ำนำจจิตสู่กำรอธิษฐำนจิต 

 ค ำว่ำ อธิษฐำน ทำงรูปศัพท์แปลว่ำ ตั้งจิตมั่น๖๒ มีควำมหมำยทั่วไปว่ำ  
 ๑. กำรยืนหยัดอยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 
 ๒. กำรก ำหนดควำมตั้งใจ รวมทั้งควำมคิดหรือควำมรู้สึกของตนเองอยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
อย่ำงมั่นคง 
 ๓. กำรตั้งใจปฏิบัติหรือกำรด ำเนินกำรอย่ำงใดอย่ำงหนึ่งตำมที่ตนเองก ำหนดอย่ำงมั่นคง
โดยหลักทั่วไปแล้วเรำมักจะรู้จักค ำว่ำ “อธิษฐำน” ในลักษณะที่เป็นกำรตั้งปรำรถนำอย่ำงจริงจังให้
ประสบควำมส ำเร็จกับสิ่งนั้นเรำจะคุ้นเคยกับค ำว่ำ “กำรตั้งจิตอธิษฐำน” ขอให้ได้รับผมส ำเร็จในสิ่งใด
สิ่งหนึ่ง ทั้งหมดนี้มีลักษณะเกี่ยวข้องกับสิ่งภำยนอกมำกว่ำที่จะเป็นกำรกระท ำอะไรให้มีควำมส ำเร็จใน
ตัวเอง 
 ค ำว่ำ อธิษฐำน ที่ใช้ในลักษณะนี้เป็นกำรสร้ำงควำมรู้สึกให้มั่นคงในกำรขอควำมเห็นใจ
หรือขอให้สิ่งใดสิ่งหนึ่งสนับสนุนควำมช่วยเหลือจนส ำเร็จที่ต้องกำรกำรปฏิบัติเช่นนี้เป็นที่รู้จักกันเป็น
อย่ำงดีไม่ว่ำจะเป็นชำวพุทธหรือต่ำงศำสนำก็ตำม 
 ควำมหมำยของอธิษฐำนจิตในสังคมไทยมีกำรแปลควำมหมำยกำรอธิษฐำนจิตอยู่หลำย
อย่ำงเช่น กำรอธิษฐำนจิตกับกำรอ้อนวอน กำรเสี่ยงทำย กำรสำบำน และก ำรอยู่กับปัจจุบั

 ประเด็นที่คนไทยใช้กำรอ้อนวอนปนกับกำรอธิษฐำนว่ำ๖๓ “แต่ชำวพุทธทั่วไปก็แยกไม่
ออกนั่นแหละทั้งที่หยิบยกแยกออกมำให้โดยเรียกว่ำ อธิษฐำนแล้ว ชำวพุทธในเมืองไทยเรำกับเอำ
อธิษฐำนไปปนกับควำมหมำยในเชิงอ้อนวอนอีกตำมเคยจะเห็นว่ำ คนไทยทั่วไปแยกไม่ออกว่ำ
อธิษฐำนต่ำงจำกกำรอ้อนวอนอย่ำงไร” 
 กำรอธิษฐำนจิตนั้นเป็นกำรตั้งเป้ำให้กับจิตใจซึ่งเป็นสิ่งส ำคัญมำกแต่กำรอธิษฐำนนี้ต่ำง
จำกกำรอ้อนวอนคือเพียงแต่จับเอำตัวเนื้อแท้ท่ีเป็นสำระในกำรอ้อนวอนนั้นมำใช้ไม่ใช่อยู่กับสิ่งที่เลื่อน
ลอยกำรอ้อนวอนอยู่กับสิ่งที่เลื่อนลอยฝันเพ้อไปมีควำมเชื่อและโมหะเป็นฐำนแต่อธิษฐำนโยงกับควำม
จริงมุ่งไปหำสิ่งที่มองเห็นด้วยปัญญำ กำรอ้อนวอนเป็นกำรขอให้เทวดำหรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ท ำให้ โดย
ตัวเองไม่ต้องท ำมุ่งไปที่กำรจะเอำจะได้ไม่โยงไปสู่กำรกระท ำของตัวเอง แต่อธิษฐำนมุ่งไปยังสิ่งที่จะท ำ
และน ำไปสู่กำรกระท ำสืบเนื่องจำกข้อก่อนนั้น กำรอ้อนวอนก็คือต้องรอให้เขำท ำให้จึงน ำไปสู่กำรงอ
มืองอเท้ำเกียจคร้ำนและอ่อนแอ แต่อธิษฐำนน ำไปสู่ควำมเพียรพยำยำมและควำมเข้มแข็ง 

                                                           
๖๒

 พระมหำวนสั กตสำโร(ทิมนิ่ม), กำรศึกษำวิเครำะห์อธิษฐำนบำรมีในพระพุทธศำสนำเถรวำท, 

(บัณฑิตวิทยำลัย : มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณ์รำชวิทยำลัย, ๒๕๕๒), หน้ำ ๘-๑๕. 

๖๓ พระพรหมคณุำภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), จำริกบุญจำริกธรรม, (กรุงเทพมหำนคร : บริษัทพิมพ์สวย, 
๒๕๔๐), หน้ำ ๓๔๒. 



๓๘ 

 นอกจำกนั้น กำรอ้อนวอน ไม่โยงไปหำกำรพัฒนำตนเองไม่เกี่ยวกับกำรพัฒนำตนเพรำะ
ไปฝำกควำมหวังไว้กับสิ่งภำยนอกให้ปัจจัยภำยนอกเช่นเทพเจ้ำ สิ่งศักดิ์สิทธ์มำช่วย แต่กำรอธิษฐำน
เป็นกำรพัฒนำตนเองเพ่ือจุดหมำยที่ตนมองเห็นและตัดสินใจด้วยปัญญำเป็นกำรที่เรำจะก้ำวหน้ ำ
ต่อไปในกำรพัฒนำแห่งสิกขำ ดังนั้น จึงต่ำงกันอย่ำงตรงข้ำม 
 กำรอธิษฐำนจิต ก็คือ ตั้งใจเด็ดเดี่ยวมุ่งมั่นลงไปว่ำ จะท ำกำรนี้เรื่องนี้อันนี้ให้ส ำเร็จจงได้ 
โดยตั้งใจเด็ดเดี่ยว ๑. ต่อคุณธรรมควำมดี หรือกุศลธรรมบำงอย่ำงที่ต้องกำรจะท ำ ๒. ต่อจุดมุ่งหมำย 
หมำยควำมว่ำ เรำมีจุดมุ่งหมำยที่ดีงำมว่ำเรำจะต้องไปให้ถึงสิ่งนั้นให้ได้แล้วเรำก็อธิษฐำนจิต กำร

อธิษฐำนจิตนี้เป็นกำรท ำให้จิตของเรำพุ่งตรงดิ่งไปที่เป้ำหมำยอันนั้น๖๔ 
 อ ำนำจจิตในทำงพระพุทธศำสนำนั้นยังมีระดับกำรให้ผลที่แตกต่ำงกันโดยมีเจตนำซึ่งเป็น
เจตสิกดวงหนึ่งเป็นปัจจัยที่เข้ำมำประกอบด้วยเสมอ นั่นหมำยควำมว่ำ ระดับควำมเข้มข้นของเจตนำ
มีผลต่อกำรกระท ำหรือมีผลลัพธ์ที่จะได้รับด้วย กรรมในทำงพระพุทธศำสนำหมำยเอำกำรกระท ำที่
ประกอบด้วยจิต ด้วยเจตนำหรือควำมจงใจในกำรกระท ำ กำรกระท ำใด ๆ ที่ไม่ประกอบด้วยเจตนำไม่
ถือว่ำเป็นกรรมย่อมไม่ให้ผลเป็นเพียงกิริยำอำกำรเท่ำนั้น เจตนำคือควำมตั้งใจหรือควำมรับรู้ในกำร
กระท ำนั้นแบ่งออกได้ ๓ อย่ำงคือ ๑.บุรพเจตนำ คือ เจตนำก่อนท ำ ๒.มุญจนเจตนำ คือ เจตนำใน
เวลำท ำ ๓.อปรำปรเจตนำ คือ เจตนำเมื่อได้ท ำไปแล้ว หำกประกอบกรรมด้วยเจตนำที่ดีทั้ง ๓ กำล 
ย่อมได้ผลลัพธ์ที่ดีด้วยเป็นหลักธรรมค ำสอนในทำงพระพุทธศำสนำให้เชื่อเรื่องผลของกำรกระท ำหรือ
กฎแห่งกรรม ควำมส ำเร็จใด ๆ หรือผลลัพธ์ใด ๆ ย่อมเกิดจำกกำรประกอบกรรมของบุคคลนั้น ๆ 
 ๒.๒.๒ แนวคิดกำรพัฒนำอ ำนำจจิตสู่ควำมส ำเร็จในชีวิตในพระพุทธศำสนำ 

 กำรที่จะศึกษำถึงวิธีปฏิบัติเพื่อเข้ำถึงกำรใช้อ ำนำจจิตในกำรพัฒนำตนเองเพ่ือน ำมำปฏิบัติ
ให้เกิดเป็นประโยชน์นั้น ควรท ำควำมเข้ำใจควำมเกี่ยวข้องกับกำรปฏิบัติโดยตรงคือ ค ำว่ำสมำธิและ
ประโยชน์ของสมำธิ สมถกรรมฐำน และ วิปัสสนำกรรมฐำน ซึ่งนักปรำชญ์ยุคต่ำง ๆ ได้เขียนและ
อธิบำยควำมไว้ต่ำง ๆ กันไม่ว่ำจะเป็นเชิงวิชำกำร หรือ ในเชิงกำรปฏิบัติโดยตรงจำกพระเถระผู้ใหญ่
ซึ่งได้รับกำรยอมรับในยุคปัจจุบัน 

 บุคคลที่สำมำรถพัฒนำจิตใจให้พ้นจำกกิเลสทั้งหลำยทั้งปวงรู้เท่ำทันถึงกิเลส ควำม
ปรำรถนำที่เกิดขึ้น ทั้งทำงกำยและทำงใจ โดยอำศัยหลักอิทธิบำท หนทำงที่ยังให้ถึงควำมส ำเร็จ ๔ 
ประกำรเป็นหลัก ในกำรพัฒนำจิตและพัฒนำบุคคลได้แก่ 

๑. ฉันทะ (Chanda) ควำมพอใจรักใคร่สิ่งนั้น 
๒. วิริยะ (Viriya) ควำมพยำยำมท ำสิ่งนั้น 

                                                           
๖๔ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), จำริกบุญจำริกธรรม, (กรุงเทพมหำนคร : บริษัทพิมพ์สวย, 

๒๕๔๐), หน้ำ ๓๔๗-๓๔๘. 



๓๙ 

๓. จิตตะ (Citta) ควำมเอำใจฝักใฝ่ในสิ่งนั้น 
๔. วิมังสำ (Vimamsa) ควำมหมั่นตริตรองพิจำรณำใคร่ครวญหำเหตุผลในสิ่ง

นั้น 
ในทำงโลกุตตรธรรม ธรรมที่พ้นวิสัยของโลก ภิกษุผู้แจ้งในเจโตวิมุตติ ผลอันเกิดจำกสมำธิควำมหลุด
พ้นด้วยสมถกัมมัฏฐำน ปัญญำวิมุตติ ผลอันเกิดจำกปัญญำ ควำมหลุดพ้นด้วยวิปัสสนำกัมมัฏฐำน 
ด้วยกำรเจริญอิทธิบำท ๔ ซึ่งเป็นหนทำงให้ถึงสังขตธรรม๖๕ ธรรมที่มีปัจจัยปรุงแต่งขึ้นให้อำสวะกิเลส
ที่นอนเนื่องอยู่ในสันดำนสิ้นไป๖๖ 
 ในสำมัญผลสูตรกล่ำวถึงกำรละนิวรณ์ ๕ เพ่ือให้จิตเกิดควำมปีติสุขตั้งมั่นในกำรเข้ำสู่
สภำวะฌำนเบื้องต้นหรือปฐมฌำนดังนี้  

 “เมื่อเธอพิจำรณำเห็นนิวรณ์  ๕ เหล่ำนี้  ที่ละได้แล้วในตน ย่อมเกิดปรำโมทย์ เมื่อ
ปรำโมทย์แล้วย่อมเกิดปีติ เมื่อมีปีติในใจ กำยย่อมสงบ เธอมีกำยสงบแล้วย่อมได้เสวยสุข เมื่อมีสุข จิต
ย่อมตั้งมั่น. เธอสงัดจำกกำม สงัดจำกอกุศลธรรม บรรลุปฐมฌำน มีวิตก มีวิจำร มีปีติและสุขเกิดแต่
วิเวกอยู่ เธอท ำกำยนี้แหละให้ชุ่มชื่นเอิบอ่ิมซำบซ่ำนด้วยปีติและสุขเกิดแต่ วิเวก ไม่มีเอกเทศไหน  ๆ 
แห่งกำยของเธอทั่วทั้งตัว ที่ปีติและสุขเกิดแต่วิเวกจะไม่ถูกต้องดูกรมหำบพิตร เปรียบเหมือนพนักงำน
สรงสนำน หรือลูกมือพนักงำนสรงสนำนผู้ฉลำดจะพึงใส่จุรณสีตัวลงในภำชนะส ำริด แล้วพรมด้วยน้ ำ 
หมักไว้ ตกเวลำเย็นก้อนจุรณสีตัวซึ่งยำงซึมไปจับติดกันทั่วทั้งหมด ย่อมไม่กระจำยออก ฉันใด ภิกษุก็
ฉันนั้นแล ท ำกำยนี้แหละให้ชุ่มชื่นเอิบอิ่มซำบซ่ำนด้วยปีติและสุขเกิดแต่วิเวก ไม่มีเอกเทศไหน ๆ แห่ง
กำยของเธอทั่วทั้งตัวที่ปีติและสุขเกิดแต่วิเวกจะไม่ถูกต้อง มหำบพิตร นี้แหละสำมัญผลที่เห็นประจักษ์ 

ทั้งดียิ่งกว่ำทั้งประณีตกว่ำสำมัญผลที่เห็นประจักษ์ข้อก่อน ๆ”๖๗ 
 จำกพุทธพจน์ ในพรหมชำลสูตร พระองค์ ได้ ตรัสอธิบำยถึ งอ ำน ำจจิต ในทำง
พระพุทธศำสนำหำกได้รับกำรพัฒนำจะเกิดเป็นสภำวะอภิญญำด้วยควำมหมำยที่ตรงกับกำรระลึก

ชำติ๖๘ โดยพระองค์ทรงอธิบำยว่ำ ปุพเพนิวำสำนุสติญำณ เป็นผลจำกกำรปฏิบัติสมำธิจนถึงระดับ 
จตุตถฌำน แล้วน้อมฌำนนั้นเพ่ือให้เกิดอภิญญำขึ้น ดังนั้นผู้วิจัยขอน ำหลักกำรและทฤษฎีแนวทำง
ปฏิบัติสมำธิจนถึงฌำนในระดับต่ำง ๆ ซึ่งเป็นฐำนของกำรปฏิบัติต่อไปเพ่ือพัฒนำอ ำนำจจิตให้เกิดเป็น
ก ำลังดังต่อไปนี้ 

                                                           
๖๕ ส .ม. (ไทย) ๑๘/๓๗๒/๔๕๐. 
๖๖ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๘๑๙/๓๘๒. 

 ๖๗ ที.ส.ี (ไทย) ๙/๒๒๖/๗๗๕. 

 ๖๘ ที.ส.ี (ไทย) ๙/๑๓๗/๑๐๘-๑๑๐. 



๔๐ 

 ควำมหมำยของสมำธิ  สัมมำสมำธิ ใน พุทธปรัชญำเถรวำทนั้ นตำมทัศนของ
พระพุทธศำสนำคือ สมำธิเพ่ือปัญญำตำมพุทธพจน์ว่ำ ศีลมีลักษณะอย่ำงนี้ สมำธิมีลักษณะอย่ำงนี้ 
ปัญญำมีลักษณะอย่ำงนี้ สมำธิอันบุคคลอบรมโดยมีศีลเป็นฐำนย่อมมีผลมำก มีอำนิสงค์มำก ปัญญำ
อันบุคคลอบรมโดยมีสมำธิเป็นฐำนย่อมมีผลมำก มีอำนิสงค์มำก จิตอันบุคคลอบรมโดยมีปัญญำเป็น

ฐำนย่อมหลุดพ้นโดยชอบจำกอำสวะทั้งหลำย คือ กำมำสวะ ภวำสวะ และอวิชชำสวะ๖๙  
 กัมมัฏฐำนแบ่งเป็น ๒ ประเภท ดังนี้ ๑. สัพพัตถกกัมมัฏฐำน ประกอบด้วยกัมมัฏฐำน ๓ 
ประกำรคือ เมตตำ แผ่ไปในบุคคลต่ำง ๆ ตั้งแต่หมู่ภิกษุ หมู่เทวดำ หมู่อิสรชนในหมู่บ้ำน ตลอดถึง
สรรพสัตว์ทั้งหลำย กำรแผ่เมตตำให้กับคนเหล่ำนี้  จะท ำให้คนเหล่ำนั้นจิตใจอ่อนโยน เป็นมิตร  
มรณสติ มีสติระลึกถึงควำมตำย จะช่วยให้ไม่ประมำท เกิดควำมสังเวช ประพฤติในหลักธรรมวินัย 
อสุภสัญญำ จะช่วยหน่วงเหนี่ยวจิตไม่ให้อยำกได้ในสิ่งอันน่ำปรำรถนำ ในกำรปฏิบัติกัมมัฏฐำนทั้งปวง 
ต้องอำศัยกัมมัฏฐำน ๓ ข้อนี้เป็นหลัก จึงเรียกกัมมัฏฐำนนี้ว่ำ สัพพัตถกกัมมัฏฐำน เป็นกัมมัฏฐำนมี
อุปกำระมำกประกำร ๒. ปำริหำริยกัมมัฏฐำน คือกัมมัฏฐำนข้อใดข้อหนึ่งในกัมมัฏฐำน ๔๐ ประกำร 
ที่เหมำะแก่จริตจริยำ ของภิกษุผู้ปฏิบัติที่เรียกว่ำ ปำริหำริยกัมมัฏฐำน ที่เธอต้องบริหำรเป็นนิจ และ

เพรำะเป็นปทัฏฐำน แห่งงำนภำวนำเบื้องสูงของเธอด้วย๗๐ 
 กล่ำวโดยสรุปประเภทของกัมมัฏฐำน สำมำรถแบ่งออกได้ ๒ ประกำร ตำมลักษณะของ
กำรฝึกฝนอบรมจิตคือ สมถกัมมัฏฐำน กัมมัฏฐำนที่มีจุดหมำยเพ่ือควำมสงบจำกนิวรณ์เป็นหลัก และ
วิปัสสนำกัมมัฏฐำน เป็นกัมมัฏฐำนที่มีจุดหมำยเพ่ือควำมรู้แจ้งเห็นจริงในกองสังขำรตำมควำมเป็นจริง 
แบ่งตำมขั้นตอนกำรปฏิบัติ กัมมัฏฐำนมี ๒ ประเภทเช่นเดียวกันคือ สัพพัตถกกัมมัฏฐำน เป็น
กัมมัฏฐำนที่จ ำต้องปรำรถนำหรือเรียนรู้ในส่วนเบื้องต้นในกำรบ ำเพ็ญกัมมัฏฐำนทั้งปวงมี ๓ ประกำร
คือ เมตตำ มรณสติ และอสุภสัญญำ ปำริหำริยกัมมัฏฐำน กัมมัฏฐำนที่ต้องรักษำดูแลอยู่เป็นนิจเป็น
กัมมัฏฐำนที่ภิกษุผู้ปฏิบัติ เลือกปฏิบัติจำกจ ำนวนกัมมัฏฐำน ๔๐ ประกำร ตำมที่เหมำะสมกับจริตของ
ตน 
 จุดมุ่งหมำยของกัมมัฏฐำนกล่ำวได้ว่ำ ควำมต้องกำรที่ส ำคัญสูงสุดของมนุษย์คือกำร
ต้องกำรควำมสุขและควำมสุขจะเกิดขึ้นได้ต้องอำศัยควำมสงบแห่งจิต ควำมสุขอันเกิดจำกจิตสงบนั้น 
อำจกล่ำวได้ว่ำเป็นควำมสุขที่ยิ่งใหญ่ที่สุดในชีวิตมนุษย์ เนื่องจำกจิตเป็นประเสริฐสุดของร่ำงกำย จิต
เป็นผู้น ำ ร่ำงกำยเป็นผู้ปฏิบัติตำมค ำสั่งของจิต หรือกล่ำวอีกนัยหนึ่ง จิตเป็นผู้ใช้ ร่ำงกำยเป็นผู้ถูกใช้ 
จุดมุ่งหมำยของกำรปฏิบัติกัมมัฏฐำนก็เพ่ือให้จิตได้รับควำมสงบและควำมสุขหำกพิจำรณำจำก

                                                           

 ๖๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๔๓/๘๙.  

 ๗๐ เสฐียร ทั่งทองมะดัน, “สมถกัมมัฏฐำนในฐำนะเป็นบำทฐำนของวิปัสสนำกัมมัฏฐำน”, วิทยำนิพนธ์
พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย: มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๕๕), หน้ำ ๒๖. 



๔๑ 

ควำมหมำยของกัมมัฏฐำน ทั้ง ๒ แล้วจะเห็นว่ำ สมถกัมมัฏฐำน มีจุดมุ่งหมำยส ำคัญตรงที่ต้องกำร 
ปรำบนิวรณ์ ๕ ให้หมดไปด้วยอ ำนำจของสมำธิขั้นสมถกัมมัฏฐำนในเมื่อนิวรณ์๕ สงบระงับไป ผู้
ปฏิบัติสงบได้ ตั้งใจประพฤติปฏิบัติต่อไปด้วยควำมปลอดโปร่ง ด้วยควำมเบำใจ และด้วยควำมสะดวก 
โดยปรำศจำกกิเลส ๕ ตัวนี้รบกวน กิเลส ๕ ตัวนี้เรำจะก ำจัดได้ด้วยอ ำนำจของสมำธิขั้นสมถะ  
 หลักกำรของสมถคือ ก ำหนดจิตไว้กับสิ่งที่เรียกว่ำอำรมณ์ เมื่อจิตสงบนิ่งแล้ว ก็จะเกิด
สภำวจิตที่เรียกว่ำ “ฌำน” ฌำนคือ ภำวะที่จิตมีสมำธิผ่องใสและมีก ำลังมำกแบ่งได้หลำยระดับ ควำม
ต่ำงของแต่ละระดับก ำหนดด้วยคุณสมบัติของจิต ที่เป็นองค์ประกอบร่วมของสมำธิในขณะนั้น ๆ ฌำน

ที่มีรูปธรรมเป็นอำรมณ์ เรียกว่ำ รูปฌำน๗๑ 
 รูปฌำน คือ ฌำนมีรูปธรรมเป็นอำรมณ์หรือฌำนที่เป็นรูปำวจร แบ่งเป็น ๔ อย่ำงคือ  
   ๑.ปฐมฌำน มีองค์ห้ำ คือ วิตก วิจำร ปีติ สุข เอกัคคตำ  
   ๒.ทุติยฌำน มีองค์สำม คือ ปีติ สุข เอกัคคตำ  
   ๓.ตติยฌำน มีองค์สองคือ สุข เอกัคคตำ 
   ๔.จตุตถฌำน มีองค์สองคือ อุเบกขำ เอกัคคตำ 
 ฌำนที่สูงขึ้นไปกว่ำนี้คือ อรูปฌำน ก็มีองค์สองคือ อุเบกขำและเอกัคคตำ เหมือนจตุตถ
ฌำนแต่ก ำหนดอรูปธรรมเป็นอำรมณ์ และมีควำมประณีตยิ่งขึ้นไปโดยล ำดับตำมอำรมณ์ที่ก ำหนดอรูป
ฌำน  
 อรูปฌำน คือ ที่มีอรูปธรรมเป็นอำรมณ์มี ๔ อย่ำงคือ  
   ๑. อำกำสำนัญจำยตนะ คือ ฌำนอันก ำหนดอำกำศ คือช่องว่ำงหำที่สุดมิได้
เป็นอำรมณ์  
   ๒. วิญญำณัญจำยตนะ คือ ฌำนอันก ำหนดวิญญำณหำที่สุดมิได้เป็นอำรมณ์  
   ๓. อำกิญจัญญำยตนะ คือ ฌำนอันก ำหนดภำวะที่ไม่มีอะไร ๆ เป็นอำรมณ์  
   ๔. เนวสัญญำนำสัญญำยตนะ คือ อันเข้ำถึงภำวะมีสัญญำก็ไม่ใช่ ไม่มีสัญญำ
ก็ไม่ใช่ 
 ค ำว่ำรูปฌำนก็ดี อรูปฌำนก็ดี เป็นค ำสมัยหลัง เดิมเรียกเพียงว่ำ ฌำนและอำรุปป์ กำร
เพียรพยำมบ ำเพ็ญสมำธิโดยใช้กลวิธีใด ๆ ก็ตำม เพ่ือให้เกิดผลส ำเร็จเช่นนี้ ท่ำนเรียกว่ำ สมถ มนุษย์
ปุถุชน เพียรพยำยำมบ ำเพ็ญสมำธิเพียงใดก็ตำม ย่อมได้ผลส ำเร็จอย่ำงสูงสุดเพียงเท่ำนี้คือ สมำบัติ
แปด หมำยควำมว่ำ สมถ ล้วน ๆ ย่อมน ำไปสู่ภำวะจิตที่ เป็นสมำธิได้สูงสุดเพียงเนวสัญญำ- 

                                                           

 ๗๑ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๒๗.  



๔๒ 

นำสัญญำยตนะ เท่ำนั้น๗๒ ฌำน อำจใช้ในควำมหมำยอย่ำงหลวม ๆ โดยแปลว่ำ เพ่ง พินิจ ครุ่นคิด 
เอำใจจดจ่อก็ได้และอำจใช้ในแง่ที่ไม่ดีเป็นฌำนที่พระพุทธเจ้ำทรงต ำหนิ เช่น เก็บเอำกำมรำคะ 
พยำบำท ควำมหดหู่ ควำมกลัดกลุ้มวุ่นวำยใจ ควำมลังเลสงสัย(นิวรณ์๕) ไว้ในใจถูกอกุศลธรรม
เหล่ำนั้นกลุ้มรุมใจ เฝ้ำแต่ครุ่นคิดอยู่ก็เรียกว่ำ ฌำน เหมือนกัน หรือกิริยำของสัตว์เช่น นกเค้ำแมวจ้อง
จับหนู สุนัขจิ้งจอกจ้องหำปลำ เป็นต้น ก็เรียกว่ำฌำน บำงทีก็น ำมำใช้แสดงควำมหมำยด้ำนวิปัสสนำ
ด้วย โดยแปลว่ำ เพ่งพินิจ หรือคิดพิจำรณำ 
 ในอรรถกถำแบ่งฌำนออกเป็น ๒ จ ำพวก คือกำรเพ่งอำรมณ์ตำมแบบของสมถเรียกว่ำ 
อำรัมมณูปนิชฌำน ได้แก่ ฌำนสมำบัตินั่นเอง กำรเพ่งพินิจให้เห็นไตรลักษณ์ตำมแบบวิปัสสนำ หรือ
วิปัสสนำนั้นเองเรียกว่ำ ลักขณูปนิชฌำน ในกรณีนี้แม้แต่มรรคผลก็เรียกว่ำฌำนได้ เพรำะเรียกว่ำเผำ

กิเลส เพ่งลักษณะที่เป็นสุญญตำของนิพพำนบ้ำง๗๓  
 อย่ำงไรก็ตำมเมื่ออธิบำยอย่ำงกว้ำง ๆ สมถ ก็คือ กำรท ำจิตให้สงบ หรือ กำรท ำจิตให้เป็น
สมำธิปรำศจำกนิวรณ์ ๕ และบำงครั้งก็หมำยถึงตัวสมำธินั้นเอง ควำมหมำยของ สมถ ที่ว่ำเป็นตัว
สมำธินี้ เป็นควำมหมำยที่ตรงตำมหลักวิชำทั้งฝ่ำยอภิธรรมและฝ่ำยพระสูตร ควำมหมำยของ สมถ ใน
ฝ่ำยอภิธรรม เช่น “ควำมตั้งอยู่แห่งจิต ควำมด ำรงอยู่แห่งจิต ควำมมั่นคงแห่งจิต ควำมไม่ส่ำยไปแห่ง

จิต ควำมไม่ฟุ้งซ่ำนแห่งจิต ภำวะที่จิตไม่ส่ำยไป ควำมสงบ ….”๗๔  
 ส่วนในพระสูตรอธิบำยสมถะไว้ว่ำ “สมถะที่ภิกษุเจริญแล้วย่อมเสวยประโยชน์อะไร ย่อม

อบรมจิต จิตที่อบรมแล้ว ย่อมเสวยประโยชน์อะไร ย่อมละรำคะได้  …”๗๕ จำกค ำอธิบำยในพระ
อภิธรรมและในพระสูตรที่ยกมำนี้ ย่อมแสดงให้เห็นว่ำ เนื้อแท้ของสมถะ ก็คือสมำธินั่นเอง กำรเจริญ
สมถะกรรมฐำน นั้นเรียกกันอย่ำงง่ำย ๆ ว่ำ กำรท ำสมำธิหรือกำรฝึกสมำธิซึ่งกำรท ำสมำธิ คือ กำรท ำ
ให้จิตเกิดควำมสงบตั้งมั่น ควำมสงบตั้งมั่นของจิตแบ่งตำมระดับควำมสงบได้ ๓ ระดับ คือ ขณิกสมำธิ 
อุปจำรสมำธิ และอัปปนำสมำธิ โดยอัปปนำสมำธิ คือ สมำธิในระดับสูงเรียกว่ำ ฌำนสมำบัติ โดยเมื่อ
ปฏิบัติสมถะจนได้ฌำนแล้วน้อมจิตเพ่ือที่จะให้เกิดเป็นอ ำนำจจิตในทำงพระพุทธศำสนำเรียกอ ำนำจ
จิตนั้นว่ำ อภิญญำ อย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง แต่อภิญญำมิใช่ผลเพียงอย่ำงเดียวของกำรเจริญสมถกรรมฐำน 

                                                           

 ๗๒ ธนศักย์ เลิศมงคลโชค, “กำรศึกษำวิเครำะห์อภิญญำในพุทธปรัชญำเถรวำท”, วิทยำนิพนธ์ 
พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย: มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๕๓), หน้ำ ๕๖ 

 ๗๓ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับขยำยควำม, หน้ำ ๓๐๓. 

 ๗๔ ธนศักย์ เลิศมงคลโชค,“กำรศึกษำวิเครำะห์อภิญญำในพุทธปรัชญำเถรวำท”, วิทยำนิพนธ์ 
พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย: มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๕๓), หน้ำ ๕๗. 

๗๕ ทุก.อ  (ไทย) ๒๐/๗๗/๒๕๗. 



๔๓ 

เพรำะพระพุทธเจ้ำตรัสว่ำ อภิญญำเป็นเพียงผลประกำรหนึ่งของกำรเจริญสมถกรรมฐำนเท่ำนั้น๗๖ 
เพรำะเมื่อจิตมีควำมพร้อมแล้วเช่นนั้นจึงออกจำกฌำนสมำบัติเพ่ือเจริญวิปัสสนำต่อไป ดั่งพุทธพจน์ที่
ปรำกฏในเวรัญชกัณฑ์ ที่พระองค์ตรัสว่ำ เรำนั้นเมื่อจิตเป็นสมำธิบริสุทธิ์ผุดผ่องไม่มีกิเลส ปรำศจำก
อุปกิเลส เป็นจิตที่นุ่มนวลควรแก่งำนตั้งมั่นไม่หวั่นไหว อย่ำงนี้แล้ว จึงได้น้อมจิตเพ่ืออำสวะขยะญำณ 
ค ำว่ำน้อมจิตไปเพ่ืออำสวะขยะญำณนั้นหมำยถึงกำรน้อมจิตไปพิจำรณำไตรลักษณ์ เพ่ืออริยสัจหรือ

พิจำรณำปฏิจจสมุปบำท กล่ำวคือ กำรเจริญวิปัสสนำนั่นเอง๗๗ 
 ในทำงพระพุทธศำสนำเถรวำทถือว่ำสภำวธรรมทั้งหลำยมีใจเป็นใหญ่ มีใจเป็นประธำนจิต

หรือใจมีควำมส ำคัญยิ่งต่อสภำวะธรรมทั้งปวง๗๘ ดั่งควำมที่แสดงถึงควำมส ำคัญของจิตไว้ในพระสุตตัน
ปิฎกขุททกนิกำย ธัมมปำฐะ ๑.ยมกวรรค ๑.จักขุปำลเถรวัตถุ พุทธวจนที่พระพุทธเจ้ำแสดงแก่ภิกษุ
ทั้งหลำยว่ำ 
 “ธรรมทั้งหลำย มีใจเป็นใหญ่ มีใจเป็นหัวหน้ำ ส ำเร็จได้ด้วยใจ บุคคลใดมีใจชั่วแล้วพูดอยู่

ก็ตำม ท ำอยู่ก็ตำมทุกข์ย่อมติดตัวผู้นั้นไปเหมือนล้อเกวียนติดตำมรอยเท้ำโคไปฉันนั้นฯ”๗๙ 
 กำรประยุกต์ใช้โยนิโสมนสิกำร ท ำควำมเพียรให้เห็นถึงสภำวะตำมควำมเป็นจริง คือ 
อริยสัจ ๔ เป็นแนวทำงที่จะสำมรถขจัดนิวรณ์ ๕ หรืออำรมณ์เชิงลบให้กลำยเป็นเชิงบวกได้ จำกกำร
วิจัยครั้งนี้ เมื่อพิจำรณำตำมหลักพระพุทธศำสนำแล้วจะเข้ำใจได้ว่ำ  อ ำนำจจิตมีควำมส ำคัญกับ
ควำมส ำเร็จในชีวิตของมนุษย์ 
 ปฏิจจสมุปบำท เป็นธรรมที่แสดงกฎของธรรมชำติ ถึงควำมเป็นเหตุเป็นผล และควำม
เกี่ยวเนื่องสัมพันธ์กัน จนเป็นผลให้เกิดทุกข์ และแสดงเหตุที่ท ำให้ทุกข์นั้นดับลงไป โดยทุกข์ที่ว่ำนี้ คือ
ทุกข์ชนิดที่ดับหรือท ำลำยลงไปได้ นั่นก็คือ อุปำทำนทุกข์ นั่นเอง 
 กล่ำวโดยสรุป กำรบรรลุควำมส ำเร็จในชีวิตตำมแนวคิดในพระพุทธศำสนำเป็นกำรบรรลุ
ประโยชน์ในแต่ละระดับตำมที่บุคคลตั้งเป้ำหมำยไว้โดยเป้ำหมำยนั้นจ ำแนกได้เป็นเป้ำหมำยใน
ระดับโลกียะและระดับโลกุตตระ เป้ำหมำยในระดับโลกียะได้แก่ เป้ำหมำยเกี่ยวกับชีวิตควำมเป็นอยู่
และเกี่ยวกับจิตวิญญำณ ส่วนเป้ำหมำยระดับโลกุตตระ คือ เป้ำหมำยเกี่ยวกับปัญญำและอิสระภำพที่
แท้จริงคือกำรหลุดพ้นจำกสังสำรวัฏฏอันเป็นเป้ำหมำยสูงสุดซึ่งไม่ว่ำจะเป็นกำรบรรลุควำมส ำเร็จใน

                                                           

 ๗๖ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๑/๕๗. ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๒๓๓/๒๓๓-๒๓๗. 

 ๗๗ พระมหำงำมพล กิตฺติโสภโณ, “อภิญญำในพระพุทธศำสนำกำรศึกษำเปรียบเทียบควำมรู้ควำมเช่ือ
และควำมเข้ำใจ ของ อำจำรย์สอนกรรมฐำนในส ำนักปฏิบัติในเขตกรุงเทพมหำนคร”, วิทยำนิพนธ์ศิลปศำสตรมหำ
บัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย: มหำวิทยำมหิดล, ๒๕๔๖), หน้ำ ๔๑.  

๗๘ พระมหำชินวัตร จกฺกวโร, เจตสิกปรมัตถ์, (กรุงเทพมหำนคร : สำละพิมพกำร, ๒๕๕๖), ค ำน ำ. 
๗๙ ขุ.ร.(ไทย) ๒๕/๑/๒๓. 



๔๔ 

ชีวิตระดับใดก็ตำมก็ล้วนแต่เป็นผลมำจำกกำรกระท ำของบุคคลเอง บุคคลกระท ำกรรมใดไว้ก็ย่อม
ได้รับผลแห่งกรรมนั้นและหำกกระท ำกรรมนั้นซ้ ำ ๆ เป็นอำจินก็ยิ่งจะต้องได้รับผลแห่งกรรมนั้น
ติดตำมเป็นคุณสมบัติหรือคุณลักษณะประจ ำตัวด้วย ซึ่งผลของปฏิปทำเหล่ำนั้นไม่เพียงแต่ส่งผลใน
โลกนี้เท่ำนั้นแต่ยังส่งผลในโลกหน้ำด้วย หมำยควำมว่ำ กำรบรรลุควำมส ำเร็จตำมแนวคิดใน
พระพุทธศำสนำนั้นอำจะเป็นได้ทั้งกำรบรรลุควำมส ำเร็จในภพชำติปัจจุบันหรือในภพชำติอ่ืน อัน
เนื่องมำจำกกำรสั่งสมกรรมของตนเอง 
 

๒.๓ บทสรุปท้ำยบท 
 กล่ำวโดยสรุป อ ำนำจจิตในทำงพระพุทธศำสนำ คือ ตัวรู้ กำรบรรลุควำมส ำเร็จในชีวิต
ตำมแนวคิดในพระพุทธศำสนำเป็นกำรบรรลุประโยชน์ในแต่ละระดับตำมที่บุคคลตั้งเป้ำหมำยไว้โดย
เป้ำหมำยนั้นจ ำแนกได้เป็นเป้ำหมำยในระดับโลกียะและระดับโลกุตตระ เป้ำหมำยในระดับโลกียะ
ได้แก่ เป้ำหมำยเกี่ยวกับชีวิตควำมเป็นอยู่และเกี่ยวกับจิตวิญญำณ ส่วนเป้ำหมำยระดับโลกุตตระ คือ 
เป้ำหมำยเกี่ยวกับปัญญำและอิสระภำพที่แท้จริงคือกำรหลุดพ้นจำกสังสำรวัตรอันเป็นเป้ำหมำยสูงสุด
ซึ่งไม่ว่ำจะเป็นกำรบรรลุควำมส ำเร็จในชีวิตระดับใดก็ตำมก็ล้วนแต่เป็นผลมำจำกกำรกระท ำของ
บุคคลเอง บุคคลกระท ำกรรมใดไว้ก็ย่อมได้รับผลแห่งกรรมนั้นและหำกกระท ำกรรมนั้นซ้ ำ ๆ เป็นอำ
จินก็ยิ่งจะต้องได้รับผลแห่งกรรมนั้นติดตำมเป็นคุณสมบัติหรือคุณลักษณะประจ ำตัวด้วย ซึ่งผลของ
ปฏิปทำเหล่ำนั้นไม่เพียงแต่ส่งผลในโลกนี้เท่ำนั้นแต่ยังส่งผลในโลกหน้ำด้วย หมำยควำมว่ำ กำรบรรลุ
ควำมส ำเร็จตำมแนวคิดในพระพุทธศำสนำนั้นอำจะเป็นได้ทั้งกำรบรรลุควำมส ำเร็จในภพชำติปัจจุบัน
หรือในภพชำติอ่ืนอันเนื่องมำจำกกำรสั่งสมกรรมของตนเอง 
 กำรประยุกต์ใช้โยนิโสมนสิกำร ท ำควำมเพียรให้เห็นถึงสภำวะตำมควำมเป็นจริง คือ 
อริยสัจ ๔ เป็นแนวทำงที่จะสำมรถขจัดนิวรณ์ ๕ หรืออำรมณ์เชิงลบให้กลำยเป็นเชิงบวกได้ จำกกำร
วิจัยครั้งนี้ เมื่อพิจำรณำตำมหลักพระพุทธศำสนำแล้วจะเข้ำใจได้ว่ำ อ ำนำจจิตมีควำมส ำคัญกับ
ควำมส ำเร็จในชีวิตของมนุษย์ 
 ปฏิจจสมุปบำท เป็นธรรมที่แสดงกฎของธรรมชำติ ถึงควำมเป็นเหตุเป็นผล และควำม
เกี่ยวเนื่องสัมพันธ์กัน จนเป็นผลให้เกิดทุกข์ และแสดงเหตุที่ท ำให้ทุกข์นั้นดับลงไป โดยทุกข์ที่ว่ำนี้ คือ
ทุกข์ชนิดที่ดับหรือท ำลำยลงไปได้ นั่นก็คือ อุปำทำนทุกข์ นั่นเอง 
  จิตวิทยำสมัยใหม่โดยเฉพำะจิตวิทยำเชิงบวกมองว่ำ กำรท ำให้ตนมีควำมสุข มีชีวิตควำม
เป็นอยู่ที่ดีเกิดจำกกำรพิจำรณำถึงควำมสุขและควำมส ำเร็จอันเป็นประสบกำรณ์ทั้งอดีต ปัจจุบัน และ
อนำคต จิตวิทยำเชิงบวกนั้นจึงมุ่งเน้นสร้ำงอำรมณ์เชิงบวกโดยเน้นเปลี่ยนควำมคิดจำกลบเป็นบวก
โดยท ำชีวิตปัจจุบันให้เปี่ยมด้วยปีติและควำมสุขจำกกำรเจริญสติท ำสมำธิมีควำมสุขใจที่ได้ใช้จุดแข็ง



๔๕ 

สิ่งที่ตนถนัดหรือคุณธรรมในตนเองท ำประโยชน์แก่ตนเอง ครอบครัว และสังคมอันเป็นกำรเติมเต็ม
ชีวิตให้มีคุณค่ำชีวิตที่เจริญรุ่งเรืองได้มำจำกควำมเชี่ยวชำญในปัจจัยทั้ง ๔ อย่ำงนั้น โดยเปรียบเทียบ
กับแนวคิดตรงกันข้ำมเช่น ควำมหดหู่ไม่ไยดี (languishing) และโรคจิต (psychopathology) ในมิติ
ของสุขภำพจิต แนวคิดตรงกันข้ำมเหล่ำนี้เป็นภำวะก่อนจะถึงโรคจิต สะท้อนให้เห็นว่ำบุคคลใช้ชีวิตที่
ยังไม่เต็มหรืออำจเป็นชีวิตที่ไม่มีควำมหมำย บุคคลที่ประสบควำมหดหู่ไม่ไยดีเจ็บปวดทำงอำรมณ์
มำกกว่ำ บกพร่องทำงจิต-สังคม ท ำกิจกรรมทั่วไปบำงอย่ำงไม่ได้ และขำดงำนมำกกว่ำ 
 ประโยชน์ของกำรมีชีวิตที่เจริญรุ่งเรืองพบได้ในงำนวิจัยเกี่ยวกับผลของกำรประสบ
ควำมรู้สึกเชิงบวกเทียบกับเชิงลบ ประโยชน์ที่พบของกำรมีอำรมณ์เชิงบวกรวมทั้งกำรตอบสนองที่ดี 
กำรมีพฤติกรรมที่หลำยหลำกกว่ำ กำรมีสัญชำติญำณที่ดีกว่ำ และกำรรับรู้และจินตนำกำรที่ดีกว่ำ 
นอกจำกนั้นแล้ว ควำมรู้สึกดี ๆ ที่สัมพันธ์กับกำรมีชีวิตที่เจริญรุ่งเรืองมีผลเป็นระบบภูมิคุ้มกันที่ดีขึ้น 

 วิธีกำรหรือขั้นตอนที่ปรำกฏเกี่ยวกับกำรพัฒนำศักยภำพเพ่ือควำมส ำเร็จในชีวิตสรุปเป็น
ขั้นตอนที่ส ำคัญได้ดั่งนี้คือ เริ่มจำกกำรปรับทัศนคติวิธีคิดด้วยกำรคิดเชิงบวกโดยอำศัยควำมศรัทธำ 
ควำมรัก ควำมพอใจ สร้ำงควำมเชื่อมั่นในศักยภำพและควำมสำมำรถควำมส ำคัญในตนเอง ก ำหนด
เป้ำหมำยที่ต้องกำรจะบรรลุถึงด้วยควำมใส่ใจมีควำมพยำยำม หมั่นฝึกฝนตนเองอย่ำงมีรูปแบบจนเกิด
ควำมช ำนิช ำนำญเป็นควำมรู้ควำมสำมำรถ โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งน ำประสบกำรณ์ที่ดีงำมของตนเองมี
ควำมรู้สึกอ่ิมเอมกับควำมสุขในตนเองที่ได้รับในปัจจุบัน 



 
 

บทท่ี ๓ 
ความสัมพันธ์กันของอ านาจจิตกับความส าเรจ็ในชีวิตในพระพุทธศาสนาและ

ในจิตวิทยาสมัยใหม ่
 

 จากการศึกษาอ านาจจิตและความส าเร็จในชีวิตในพระพุทธศาสนาและในจิตวิทยา
สมัยใหม่ที่กล่าวมาแล้วในบทที่ ๒ ผู้วิจัยพบว่า อ านาจจิตกับความส าเร็จในชีวิตมีเป้าหมายประสงค์อยู่
เบื้องต้น ๒ เรื่องหลัก คือ ๑. ความสุข ๒. ความเป็นอยู่ที่ดี แนวคิดเรื่องความสุขในชีวิตมี ๓ แบบ คือ 
๑. ชีวิตมีสุข, ชีวิตที่แสวงหาความเพลิดเพลินและอารมณ์เชิงบวกในทุกมิติเวลา ๒. ชีวิตที่ดี, ชีวิตที่
ทุ่มเทจดจ่อมีสติตื่นรื่นไหลในกิจกรรม ๓. ชีวิตที่มีความหมาย, ชีวิตที่ค้นหาความหมายในชีวิต 
นอกจากนี้อ านาจจิตที่ได้รับการพัฒนาฝึกฝนให้มีสติเจริญสติพิจารณาตามหลักความเป็นจริง จิตวิทยา
เชิงบวกสมัยใหม่แท้จริงแล้วมีรากฐานมาจากแนวคิดของพระพุทธศาสนา โดยสรุป อ านาจจิตกับ
ความส าเร็จในชีวิต คือ การศึกษาที่จะมุ่งพัฒนาสภาพจิตของคนให้เป็นบวกที่สุด แข็งแรงที่สุด งดงาม
ที่สุด เพ่ือความส าเร็จในชีวิต 

๓.๑ ความสัมพันธ์กันของอ านาจจิตกับความส าเร็จในชีวิตในพระพุทธศาสนา 
 การศึกษาเรื่องจิตเกี่ยวข้องกับศาสตร์ต่าง ๆ เพ่ือที่จะสามารถเรียนรู้ความเป็นจริงของจิต 
(Truth) หน้าที่ของจิต (Order of Mind) และความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์กับจิตที่สัมพันธ์กับความรู้
ด้านปรัชญาจิตวิทยา ความรู้ทั้งหลายเหล่านี้แม้จะมีแง่มุมที่ต่างกันแต่ก็มุ่งศึกษาหาความจริงเพ่ือ
การบูรณาการพัฒนาจิตให้เกิดความส าเร็จในชีวิตเป็นไปตามวัตถุประสงค์ของหลักศาสตร์ต่าง ๆ๑ เมื่อ
พิจาณาจากการศึกษาของจิตวิทยาสมัยใหม่และพระพุทธศาสนาแม้นในพระพุทธศาสนาเถรวาทท่ีเป็น
กลุ่มอเทวนิยมก็มีลักษณะเช่นเดียวกันสิ่งส าคัญที่เหมือนกันของปรัชญาและศาสนาคือการแสวงหา
ความจริงเพียงแต่ศาสนามีองค์ประกอบอื่นคือ ศรัทธา การประพฤติและการปฏิบัติตาม 
  ความคิดหรืออ านาจจิตมีความส าคัญเป็นที่ก าหนดความเป็นไปของพฤติกรรม หรือ การ
แสดงออกของตัวเรา หรือ แม้แต่สุขภาพ ในทางพระพุทธศาสนาก็ได้ให้ความส าคัญในเรื่องของอ านาจ
จิต หรือ ความคิดพิจารณากล่าวคือ บุคคลต้องส ารวมอินทรีย์ คือ ระวังไม่ให้บาปอกุศลครอบง าใจเมื่อ
รับรู้อารมณ์ด้วยอินทรีย์ทั้ง ๖ โดยมิเพียงแต่มุ่งเพ่ือความส าเร็จประโยชน์ในทางโลกียะเท่านั้น แต่มี

                                                           
๑ พระวัชรินทร์  ปิ ยธมฺ โม  (ภาษิ ต ) , “การศึ กษาเชิ งวิ เคราะห์ ก ารพัฒ นาจิต ในมุ มมอง

พระพุทธศาสนา”, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หน้า ๖๙. 



๔๗ 

จุดมุ่งหมายถึงความส าเร็จในการพัฒนาสติ จิต และปัญญา เพ่ือความหลุดพ้นจากความทุกข์เลย
สิ้นเชิงเลยทีเดียว ดั่งที่ปรากฏแล้วในอุปาลิวาทสูตร๒ พระพุทธองค์ได้ทรงแสดงให้เห็นว่า มโนกรรม 
หรือ การกระท าในใจ ส าคัญมากกว่ากายและวาจาเพราะใจหรือจิตนี้มีอ านาจมากกว่ากายมากมาย 
และเป็นตัวควบคุมกายและวาจา ใจนี้สามารถท าให้เกิดผลได้อย่างมหาศาลโดยที่กายไม่สามารถท าได้
เท่าดังปัญหาที่พระพุทธเจ้าได้ยกข้ึนแสดงเพ่ือให้อุบาลีคหบดีพิจารณาเรื่องการจะท าสัตว์มีชีวิตทั้งปวง
ในเมืองนาลันทา ให้เป็นเนื้อก้อนเดียวโดยขณะเดียว ครู่เดียว โดยการสับฟันด้วยดาบนั้นไม่สามารถ
ท าได้เทียบกับการใช้อ านาจจิตท าลายเหมือนนาลันทาในทันทีนั้นสามารถท าได้และเพราะจิตคิด
ประทุษร้ายของพวกฤๅษีสามารถท าให้ป่าทัณฑกี ป่ากาลิงค ป่าเมชฌะ ป่ามาตังคะ ได้กลายเป็นป่าทึบ
ไป 
 ในทางพระพุทธศาสนาเถรวาทนั้นจากการสืบค้นในคัมภีร์ต่าง ๆ ยังให้นัยยะว่า จิตนี้เป็น
ธาตุรู้เป็นตัวรู้อย่างหนึ่งโดยธรรมชาติของจิตนั้นประภัสสร คือ ผุดผ่อง หากแม้นจิตนั้นได้รับการ
พัฒนาอบรมจิตให้เกิดความสงบนิ่งปราศจากนิวรณ์ที่เข้ามากระทบท าให้ปรุงแต่งไปเกิดเป็นความรู้สึก
พอใจหรือไม่พอใจหรือสภาวะอทุกขมสุข ว่าโดยย่อการพัฒนาจิตเบื้องต้นให้เกิดก าลังต้องอาศัยความ
สงบโดยมีสติรู้เท่าทันกับสภาวะต่าง ๆ โดยมากการพัฒนาจิตให้เกิดเป็นอ านาจที่สามารถจะให้เกิด
ก าลังของสตินั้นมีหลักการปฏิบัติเพ่ือพ้นจากความทุกข์เรียกว่า กัมมัฏฐาน การปฏิบัติกัมมัฏฐานเป็น
สิ่งส าคัญส าหรับพระสงฆ์มีมาตั้งแต่สมัยพุทธกาลเมื่อบวชเรียนแล้วก็ต้องเข้ามาเล่าเรียนในส่วนของ
คันถธุระ๓ 
 กัมมัฏฐาน แปลว่า ที่ตั้งแห่งการงานของจิต หมายถึง การเอาจิตไปผูกหรือไปพิจารณาสิ่ง
ใดสิ่งหนึ่งเพ่ือให้เกิดความสงบและการเห็นแจ้งตามความเป็นจริงซึ่งจุดมุ่ งหมายของการปฏิบัติ
กัมมัฏฐานก็เพ่ือช าระจิตของผู้ปฏิบัติให้มีความบริสุทธิ์สะอาดหมดจดจนกระทั่งบรรลุถึงพระนิพพาน
อันเป็นจุดมุ่งหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา จากแถวคิดดังกล่าวนี้กัมมัฏฐานจึงแบ่งออกเป็น ๒ 
อย่างคือ ๑.สมถกัมมัฏฐาน ที่เป็นอุบายเพ่ือความสงบใจจิตจดจ่ออยู่กับอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่งอย่าง
แน่วแน่ ๒.วิปัสสนากัมมัฏฐาน ที่เป็นอุบายเพ่ือความรู้แจ้งเห็นจริงในกองสังขาร กัมมัฏฐานทั้ง ๒ 
ประเภทนั้นมีสิ่งส าหรับให้จิตไปยึดหรือไปก าหนดที่เรียกว่าอารมณ์กัมมัฏฐานแตกต่างกันกล่าวคือ 
สมถกัมมัฏฐาน มีอารมณ์ ๔๐ อย่าง และวิปัสสนากัมมัฏฐาน มีขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ เป็นต้น
เป็นอารมณ์ 

                                                           

 ๒ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๕๖/๕๓-๖๒. 
๓

 เสถียร ทั่งทองมะดัน, “สมถกัมมฏัฐานในฐานะเป็นบาทฐานของวิปสัสนัมมัฏฐาน”, วิทยานิพนธ์
ปริญญาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (สาขาวิชาพระพุทธศาสนา บณัฑติวิทยาลัยมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๕), หน้า๒๖. 



๔๘ 

 สมถ แปลง่าย ๆ ว่า ความสงบ แต่ที่ใช้ทั่วไป หมายถึง วิธีท าใจให้สงบขยายความว่า ข้อ
ปฏิบัติต่าง ๆ ในการฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบจนตั้งมั่นเป็นสมาธิถึงขั้นได้ฌานระดับต่าง ๆ 
จุดมุ่งหมายของสมถ คือ สมาธิ ซึ่งหมายเอาสมาธิขั้นสูงที่ท าให้เกิดฌานหลักการของสมถ คือ ก าหนด
ใจไว้กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง(อารมณ์)ให้แน่วแน่จนจิตน้อมดิ่งอยู่ในสิ่งนั้นสิ่งเดียว(เรียกกันว่า จิตมีอารมณ์เป็น
หนึ่ง หรือ จิตมีอารมณ์เดียว) ความแน่วแน่หรือตั้งมั่นของจิตนี้ เรียกว่า สมาธิ เมื่อสมาธิแนบสนิท
เต็มที่แล้วก็จะเกิดภาวะจิตที่เรียกว่า ฌาน ซึ่งแบ่งเป็นระดับต่าง ๆ ระดับที่ก าหนดเอารูปธรรมเป็น
อารมณ์ เรียกว่า รูปฌาน หรือเรียกง่าย ๆ ว่า ฌานมี ๔ ขั้น ระดับที่ก าหนดอรูปธรรมเป็นอารมณ์เรียก 
อรูปฌาน มี ๔ ขั้นเช่นกัน ทั้งรูปฌาน ๔ และอรูปฌาน ๔ เรียกรวมกันว่า สมาบัติ ๘ ภาวะจิตในฌาน
นั้นเป็นภาวะที่สุขผ่องใสไม่มีภาวะเศร้าหมองขุ่นมัว ไม่มีสิ่งรบกวนให้สะดุดหรือติดข้องอย่างใด ๆ 
เรียกว่า ปราศจากนิวรณ์ ท่านอนุโลม เรียกว่า เป็นความหลุดพ้นจากกิเลสตลอดเวลาที่ยังอยู่ในฌาน
นั้น ๆ (แต่เมื่อออกจากฌานแล้วกิเลสกลับมีได้อย่างเดิม ท่านจึงเรียกว่าเป็น วิกขัมภนนิโรธ หรือ 
วิกขัมภนวิมุตติ คือ ดับกิเลส หรือ หลุดพ้นด้วยเอาสมาธิข่มไว้) 
 นอกจากฌานแล้วสมถยังมีผลพลอยได้ที่สืบเนื่องจากฌานนั้นอีก คือ อาจท าให้เกิด
ความสามารถพิเศษที่เรียกว่า อภิญญา ๕ อย่าง ได้แก่ แสดงฤทธิ์ได้ อ่านใจคนอ่ืนได้ ระลึกชาติได้ 
และตาทิพย์หูทิพย์เป็นต้น๔ 
 อย่างไรก็ดีในพระสูตรชื่อ จูฬราหุโลวาทสูตร๕ ความตอนหนึ่ง พระพุทธองค์ทรงสอนพระ
ราหุลให้พิจารณามโนกรรมว่าถ้าเป็นไปเพ่ือเบียดเบียนตนเองบ้าง ผู้อ่ืนบ้าง หรือทั้ง ๒ ฝ่ายนั้น เป็น
อกุศลมีทุกข์เป็นก าไร มีทุกข์เป็นวิบาก อย่าท าเด็จขาดพึงละเสียแต่หากไม่เป็นไปเพ่ือเบียดเบียน
ตนเองบ้าง ผู้อ่ืนบ้าง หรือทั้ง ๒ ฝ่าย เป็นกุศลมีสุขเป็นก าไร มีสุขเป็นวิบาก พึงมีปีติและปราโมทย์
ส าเหนียกในกุศลธรรมทั้งหลาย ทั้งกลางวันและกลางคืน อยู่ด้วยมโนกรรมนั้นแล นั่นคือพระพุทธองค์
ทรงแสดงให้เห็นว่าแม้บุคคลอาจจะคิดว่าเป็นเพียงแค่ใจคิดยังไม่ได้ท า ยังไม่มีใครรู้ แต่กลับเป็นสิ่งที่
ต้องพึงสังวรส ารวมระวังให้มากที่สุดเพราะมโนกรรมมีโทษมากกว่า ให้ผลมากกว่ากายกรรม และ
วจีกรรม ดังนั้นก่อนที่จะประกอบวจีกรรมบุคคลพึงส ารวมระวังมโนกรรมให้ดีที่เสียก่อน 
 จิตและปัญญาของบุคคลสามารถพัฒนาไปสู่ความพ้นทุกข์อย่างสิ้นเชิงได้ดังในมหาสัจก
สูตร๖ พระพุทธองค์ทรงแสดงว่า แม้พระองค์ได้ทรงบ าเพ็ญทุกรกริยาอันยิ่งก็มิได้บรรลุญาณทัสสนะ

                                                           
๔ เสถียร ทั่งทองมะดัน, “สมถกัมมัฏฐานในฐานะเป็นบาทฐานของวิปัสสนัมมัฏฐาน”, วิทยานิพนธ์

ปริญญาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (สาขาวิชาพระพุทธศาสนา บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๕), หน้า๒๗. 

 ๕ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๑/๑๑๗-๑๒๔. 

 ๖ รายละเอียดใน ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๗๗-๓๘๘/๔๑๒-๔๑๙. 



๔๙ 

อันประเสริฐ แต่เมื่อพระองค์ทรงด าริว่า “เราจ าได้อยู่เมื่อคราวงานของท้าวสักกาธิบดี ซึ่งเป็นพระราช
บิดาเรานั่งอยู่ใต้ต้นหว้าอันร่มเย็นได้สงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลายแล้ว บรรลุปฐมฌานที่มีวิตก 
วิจารณ์ ปีติ และสุข อันเกิดจากวิเวกอยู่ทางนั้นพึงเป็นทางแห่งการตรัสรู้หรือหนอ เรามีความรู้แจ้งที่
ตามระลึกด้วยสติว่า ทางนั้นเป็นทางแห่งการตรัสรู้”๗ 
 ดังนั้นพระองค์จึงเสวยอาหารหยาบให้ร่างกายมีก าลังสงัดจากกามและอกุศลธรรม
ทั้งหลาย บรรลุปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน จตุตถฌาน ตามล าดับ ทรงบรรลุวิชชาที่ ๑ ปุพเพ  
นิวาสานุสสติญาณ ในปฐมยามแห่งราตรี บรรลุวิชชาที่ ๒ จุตูปปาตญาณ ในมัชฌิมยามแห่งราตรี และ
ทรงบรรลุวิชชาที่ ๓ อาสวักขยญาณ ในปัจฉิมยามแห่งราตรี ทรงรู้ชัดตามความเป็นจริงว่า 

   นี้ทุกข์ นี้ทุกขะสมุทัย นี้ทุกขะนิโรธ นี้ทุกขะนิโรธคามินีปฏิปทา นี้อาสวะ นี้อาสวะสมุทัย 
นี้ อาสวะนิโรธ นี้อาสวะนิโรธคามินีปฏิปทา เมื่อเรารู้เห็นอยู่อย่างนี้จิตก็หลุดพ้นจากกามมาสวะ ภวา
สวะ และอวิชชาสวะ เมื่อจิตหลุดพ้นแล้วก็รู้ว่า หลุดพ้นแล้ว รู้ชัดว่าชาติสิ้นแล้ว อยู่จบพรหมจรรย์แล้ว 
ท ากิจที่ควรท าเสร็จแล้ว ไม่มีกิจอ่ืนเพื่อความเป็นอย่างนี้อีกต่อไป๘ 
 การคิดพิจารณาแบบโยนิโสมนสิการและการเจริญภาวนาให้จิตสงัดจากกามและ
อกุศลกรรมทั้งหลายเป็นวิถีทางของการพัฒนาอ านาจจิตสู่ความส าเร็จเชิงพุทธที่บุคคลในสังคมยุค
ปัจจุบันให้ความสนใจน ามาประยุกต์ใช้เพ่ือแก้ปัญหาในชีวิตประจ าวันด้วย โดยที่อาจยังมิได้มุ่ง
ประโยชน์ถึงความหลุดพ้นก็ตาม 
 
๓.๒ ความสัมพันธ์กันของอ านาจจิตกับความส าเร็จในชีวิตในจิตวิทยาสมัยใหม่ 
 กิเลสชั้นละเอียด ที่ถูกปรุงขึ้นมาเป็นกิเลสชั้นกลาง เรียกว่า “นิวรณ์ ๕” รบกวนอยู่ที่  
มโนทวาร นั้น มีเรื่องที่พึงศึกษาดังนี้ ค าว่า นิวรณ์ แปลว่า เครื่องห้าม หรือ เครื่องกั้น ในที่นี้หมายถึง 
เครื่องกั้นจิตมิให้บรรลุถึงธรรม ที่สูงขึ้นไป อธิบายว่า ตามปรกติ คนเรา มักมีความรู้สึกที่เรียกว่า 
นิวรณ์ อยู่ด้วยกันทุกคน ไม่อย่างใด ก็อย่างหนึ่ง ตามวิสัยของ ปุถุชน เพราะฉะนั้น จึงเป็นอันว่า จิต
ของ ปุถุชน ถูกนิวรณ์ เหล่านี้ กีดกันไว้ จากการ บรรลุธรรมะ ที่สูงขึ้นไป อยู่ทุกครั้ง ที่ กิเลสชั้น
ละเอียด ถูกปรุง ฟุ้งป่วน ขึ้นเป็นความกลัดกลุ้ม วุ่นวาย ไม่สงบ ร างับ ในภายใน ผู้ที่สามารถท าจิตให้
ว่างจากนิวรณ์ ได้ตาม ความต้องการ ของตน นับว่า เป็นปุถุชนพิเศษ หรือ กัลยาณปุถุชน ได้แก่ ผู้มี
ปัญญา ในการที่จะเปลื้องนิวรณ์ เหล่านี้ ออกไป เสียจากจิต โดยการยกจิต ขึ้นมาสู่ สมาธิได้ส าเร็จ 
ตามวิธีใด วิธีหนึ่ง เป็นต้น  
 นิวรณ์ ๕ ได้แก่ 
                                                           

 ๗ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๘๒/๔๑๖. 

 ๘ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๘๖/๔๑๗-๔๑๘. 



๕๐ 

 กามฉันทะ แปลว่า ความพอใจในกาม แต่ความหมาย หมายถึง ความกลัดกลุ้ม อยู่ด้วย
ความก าหนัดในกาม จนมืดมัว ไม่แจ่มใส ไม่เห็นแจ้ง ในธรรมตามที่เป็นจริง ท่านเปรียบอุปมาเหมือน
น้ าใส แต่มีสี ต่าง ๆ มาเจือปน จนหมดความใส 
 พยาบาท หมายถึง ความกลัดกลุ้ม อยู่ด้วยความไม่พอใจ โกรธแค้น เกลียดชัง เป็นต้น ซึ่ง
ท าความมืดมัว ให้อีก ในลักษณะหนึ่ง ซึ่งท่าน เปรียบด้วยน้ าที่ใสแต่ถูกท าให้เดือด พลุ่งพล่าน อยู่ ก็ไม่
อาจ ท าให้ผู้มองมองเห็น สิ่งต่าง ๆ ที่มีอยู่ ภายใต้น้ า นั้นได้ 
 ถีนมิทธะ ความที่จิตหดหู่ เคลิบเคลิ้ม ไม่ร่าเริง แจ่มใส ท าให้ จิต ไม่มีสมรรถภาพ ในการ
ที่จะเห็นแจ้ง ในธรรม ท่านเปรียบเหมือน น้ าใส แต่มีพืช เช่น ตะไคร่ หรือ สาหร่าย เกิด อยู่เต็ม ก็ไม่
อาจจะ มองเห็น สิ่งต่าง ๆ ใต้น้ า ได้เช่นเดียวกัน 
 อุทธัจจกุกกุจจะ หมายถึง ความฟุ้งซ่าน ร าคาญ กระสับกระส่าย ในลักษณะที่ตรงกันข้าม 
จากถีนมิทธะ ท่านเปรียบอุปมา ไว้เหมือนน้ าใส แต่ถูก ท าให้เป็นละลอกคลื่น หรือ กระเพ่ือม อยู่เป็น
นิจ ท าให้ไม่สามารถ จะมองเห็นสิ่งใต้น้ า เช่น กรวด ปลา และ หอย ได้เช่นเดียวกัน 
 วิจิกิจฉา ข้อสุดท้ายนั้น หมายถึง ความสงสัย เพราะไม่รู้ หรือ มีอะไร มารบกวน ความ
อยากรู้ ไม่มีความสงบลงได้ ท าให้ เกิดความมืดมัว แก่จิต ไม่อาจจะเห็นแจ้ง ในสิ่งที่ควรเห็นแจ้ง ท่าน
เปรียบเหมือน น้ าใส อยู่ในที่มืดย่อมไม่อ านวยให้มองเห็นสิ่งต่าง ๆ ในน้ านั้นได ้
 เมื่อพิจารณา ดูจากอุปมาเหล่านี้ จะเห็นความหมายได้ว่า จิตที่เป็นเดิม ๆ นั้น มีลักษณะ
เป็นประภัสสร คือใสกระจ่าง แต่ได้สูญเสีย ความในกระจ่างไปเพราะสิ่งภายนอก เข้าไปแทรกแซง 
โดยการปรุงแต่ง ต่าง ๆ กัน ใน ๕ ลักษณะที่กล่าวแล้ว เรามีหวัง ที่จะขจัด สิ่งซึ่งเป็น นิวรณ์ เหล่านั้น 
เช่นเดียวกับ อาจจะขจัด สิ่งต่าง ๆ ที่มีอยู่ในน้ า ตามที่กล่าวแล้วในอุปมา ฉะนั้น จึงถือว่า เป็นสิ่งที่ ไม่
เหลือวิสัย และมีลู่ทาง ส าหรับให้ปฏิบัติ จนประสบผล ได้โดยแน่นอน๙  
 ถ้าสังเกตให้ดี จากอุปมา จะเห็นว่า กามฉันทะ เป็นสิ่งที่ขจัดยาก เช่นเดียวกับน้ าผสมสี 
เป็นการยาก ที่จะแยกเอาสี ออกจากน้ า ได้ง่าย ๆ ไม่เหมือนกับ การยกสาหร่าย หรือ จอกแหน ขึ้น
จากน้ า ในอุปมาของ ถีนมิทธะ เป็นต้น เพราะฉะนั้น ผู้ปฎิบัติ จะต้องเลือกหา ข้อปฏิบัติ ที่เป็น คู่ปรับ 
โดยตรง กับนิวรณ์ ของตน ๆ โดย หลักทั่ว ๆ ไป ท่านถือเป็นหลัก เลือกวิธีขจัด นิวรณ์ ๕ ด้วย 
กัมมัฏฐานอารมณ์ ต่างกัน เป็น ๕ อย่าง ดังนี้ให้พิจารณาในทาง อสุภะ และปฏิกูล เช่น กายคตาสติ 
เป็นต้น ซึ่งจะก าจัดกามฉันทะได้ ให้ เจริญ เมตตา โดยนัยเป็นต้นว่า ให้เห็น โดยความเป็น เพ่ือนสัตว์ 
ที่เกิด แก่ เจ็บ ตาย ด้วยกันทั้งหมด ทุกคน ทุกชีวิต นี่ ย่อม ก าจัด พยาบาท ให้ท าในใจ ถึง แสงสว่าง
เป็นอารมณ์ เช่น การเจริญ อโลกสัญญา เป็นต้น ย่อมก าจัด ถีนมิทธะ ข้อนี้ แม้การท าในใจ ถึงสิ่งที่

                                                           

 ๙ พุทธทาสภิกขุ, ศึกษาธรรมะอย่างถูกวิธีหรือธรรมวิภาคนวกภูมิ ค าบรรยายธรรมะในพรรษา, 
(กรุงเทพมหานคร, ส านักพิมพ์สุขภาพใจ, ๒๕๐๐), หน้า ๑๕.  



๕๑ 

เป็นที่ตั้งแห่ง ความเลื่อมใส หรือ อ่ิมใจ เช่น การเจริญ พุทธานุสติ เป็นต้น ก็ อาจจะช่วย ก าจัด  
ถีนมิธะ ได้ตามสมควร ให้ท าจิต จดจ่อ อยู่ที่  สิ่งใดสิ่งหนึ่ง ซึ่งง่ายแก่การ จดจ่อ เช่น  การเจริญ
กสิณ ทั่ว ๆ ไป หรือ แม้แต่ การเจริญอานาปานสติ ย่อมก าจัด อุทธัจจะกุกกุจจะได้ ให้ท าความเชื่อ 
ในสิ่งที่ควรเชื่อ แน่ใจในสิ่งที่ควรแน่ใจ ท าให้รู้ในสิ่งที่ควรรู้  เช่น เชื่อในการตรัสรู้ ของพระพุทธเจ้า 
แน่ใจในเรื่องกรรม หรือท าความรู้ ในเรื่องไตรลักษณ์ อย่างนี้เป็นต้น ย่อมก าจัด วิจิกิจฉา ให้สิ้นไป 
 ถ้ากล่าวกลับกัน อีกทางหนึ่ง ถ้าผู้ใด สามารถท าสมาธิให้เกิดขึ้น โดยวิธีใดก็ตามจนกระทั่ง
เป็น อัปปนาสมาธิ คือ สมาธิที่แน่วแน่ แล้ว นิวรณ์ท้ัง ๕ ย่อมเป็นอันระงับไปหมดสิ้น ฉะนั้น ในอันดับ
แรกนี้ บุคคล ควรเริ่มต้น ด้วยการ เจริญสมาธิที่สะดวกสบาย เช่น อานาปานสติ เป็นต้น ต่อเมื่อท าไป
ไม่ส าเร็จ เพราะนิวรณ์อย่างใด รบกวนพิเศษ จึงค่อยหันไป เจริญสมาธิ ที่เป็นคู่ปรับกับนิวรณ์นั้น
โดยตรง จะเป็นวิธีที่ สะดวกกว่า และ ได้ผลดีกว่าความไม่มีนิวรณ์ หมายถึง จิตมีลักษณะบริสุทธิ์ ผ่อง
ใส เยือกเย็น ปลอดโปร่ง เป็นความพร้อม ที่จะรู้แจ้งเห็นจริง ในอรรถะ และธรรม อันลึก นับว่า เป็น
สิ่งที่จ าเป็น จะต้องมี หรือ ต้องฝึกหัด ส าหรับ ผู้ที่ประสงค์ จะก้าวหน้า ไปในทางธรรม แม้จะกล่าวกัน
อย่างโลก ๆ เวลาที่จิต ไม่ถูกนิวรณ์ รบกวน ก็กล่าวได้ว่า เป็นเวลา ที่มีความ ผาสุก ที่สุด จึงได้มีผู้ 
หลงใหล ใน รสของ สมาธิ หรือ ฌาน จนถึงสิ่งนี้เคยถูก บัญญัติ เหมาเอาว่า เป็น นิพพาน มาแล้ว ใน
ยุคหนึ่ง คือ ยุค ที่ยัง ไม่มีความรู้ ในทางจิตสูงไปกว่านั้น๑๐ 
 จิตวิทยาเชิงบวกของโลกฝั่งตะวันตกมุ่งเน้นการมองโลกในแง่ดีเพ่ิมอารมณ์เชิงบวกความ
เจริญงอกงามภาวะลื่นไหลและความหมายในชีวิตที่ท าให้มนุษย์มีชีวิตที่เติม เต็มครบ ๓ แบบ ตาม
แนวคิดทฤษฎีของจิตวิทยาเชิงบวก คือ ชีวิตที่มีสุข ชีวิตที่ดีและชีวิตที่มีความหมาย ๑๑ ชีวิตที่มีสุข
หมายถึง ชีวิตที่แสวงหาความเพลิดเพลินอารมณ์เชิงบวกในทุกมิติเวลา ชีวิตที่ดีหมายถึง การทุ่มเทเอา
ใจจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งจนเหมือนเวลาหยุดนิ่ง ชีวิตที่มีความหมายหมายถึง การได้ท าในสิ่งที่เป็น
จุดแข็งอันเป็นจุดเด่นแล้วสิ่งนั้นส่งผลให้เกิดความอ่ิมเอิบหรืองอกงามทางจิตใจมาก และได้รับใช้อะไร
บางอย่างที่ยิ่งใหญ่กว่าตัวคุณเอง เช่น ครอบครัว ชุมชน สังคม องค์กร และสถาบัน จากเนื้อหาสาระ
ชีวิตที่มีสุข ชีวิตที่ดี และชีวิตที่มีความหมายพบว่าชีวิตทั้ง ๓ แบบ มีส่วนเกี่ยวข้องกับการเจริญสติเชิง
พุทธซึ่งผู้วิจัยจะวิเคราะห์ให้เห็นการเจริญสติเชิงพุทธที่ประยุกต์ใช้ในชีวิตที่มีความสุข ๓ แบบ ของ
จิตวิทยาเชิงบวกข้างต้น 
 
 

                                                           

 ๑๐ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๖. 

 ๑๑ Seligman, Martin E. P., Authentic Happiness: Using the New Positive Psychology to 
Realize Your Potential for Lasting Fulfillment, p. 275. 



๕๒ 

 การประยุกต์ใช้ 
 จิตวิทยาเชิงบวกสามารถประยุกต์ใช้เพ่ือช่วยบุคคลและองค์กรก าหนดความเข็มแข็งเพ่ือเพ่ิม
และด ารงรักษาความอยู่เป็นสุข ทั้งผู้บ าบัด ผู้ให้ค าปรึกษา ผู้ฝึกหัด ผู้ท าการทางจิตวิทยาต่าง ๆ แผนก
บุคลากร นักกลยุทธ์ทางธุรกิจ และบุคคลอ่ืน ๆ ก าลังเริ่มใช้วิธีและเทคนิคใหม่ ๆ ในการขยายและต่อเติม
ความเข้มแข็งของบุคคลต่าง ๆ เป็นจ านวนมาก ซึ่งรวมทั้งบุคคลปกติที่ไม่ได้มีโรคทางจิตใด ๆ 
 นักวิจัยทางจิตวิทยาท่านหนึ่งอธิบายว่า คนที่มีสุขภาพทางอารมณ์ดีมีลักษณะดังต่อไปนี้
คือ ยืดหยุ่นสามารถปรับตัวได้กับสถานการณ์ต่าง ๆ รู้สึกว่าชีวิตมีความหมาย “เข้าใจว่า ตัวเองไม่ใช่
เป็นศูนย์กลางของจักรวาล” มีความเมตตากรุณาและสมรรถภาพที่จะไม่เห็นแก่ตัว มีความใกล้ชิดและ
ความยินดีพอใจในความสัมพันธ์กับคนอื่น ๆ และรู้สึกว่าสามารถควบคุมกายใจได้๑๒ 
 การวัดความสุข 
 โดยอ้างจิตวิทยาเชิงบวก นักวิเคราะห์นโยบายของรัฐบางท่าน เสนอให้เปลี่ยนใช้ความสุข
มวลรวมประชาชาติแทนผลิตภัณฑ์มวลรวมในประเทศเป็นตัววัดหลักว่า ประเทศหนึ่ง ๆ มีความส าเร็จ
มากแค่ไหน 
 ในช่วงคริสต์ทศวรรษ ๑๙๗๐ นักวิจัย “ความสุข” ท่านหนึ่ง สัมพันธ์ลักษณะของบุคคล
ต่าง ๆ กับความรู้สึกอยู่เป็นสุขโดยใช้สถิติ ซึ่งกลายมาเป็นผลงานวิจัยที่อ้างอิงกันมากที่สุดในร้อยละ 
๒.๔ ของวารสารนั้น๑๓ 
 เทคนิคจิตวิทยาเชิงบวกในยุคต้น ๆ 
 วิธีที่ง่ายที่สุดดีที่สุดอย่างหนึ่งในการเพ่ิมความสุขของตนก็คือ การท าสิ่งที่ เพ่ิมอัตรา
อารมณ์เชิงบวกเทียบกับอารมณ์เชิงลบ และในกรณีมากมาย บุคคลต่าง  ๆ ความจริงเก่งมากที่จะ
ก าหนดว่าอะไรจะเพ่ิมอารมณ์เชิงบวกของตน๑๔ มีเทคนิคหลายอย่างที่ได้พัฒนาเพื่อช่วยเพิ่มความสุข 
 เทคนิคอย่างหนึ่งปรากฏในวิดีโอฝึกสร้างความสุขท าในปี ๑๙๗๙ (Happiness Training 
Program) เสนอหลัก ๑๔ อย่างเพ่ือความสุข โดยเป็นเทคนิคที่มีหลักฐานยืนยัน และก าหนดเป็น
หมวดหมู่ดังต่อไปนี้ คือ ๑. เปลี่ยนกิจกรรม ๒. เปลี่ยนความคิด ๓. สร้างและด ารงความสัมพันธ์กับ
ผู้อ่ืน ๔. ให้ความส าคัญต่อการพัฒนาตน ๕. ลดอารมณ์เชิงลบ แม้ว่าจะค่อนข้างล้าสมัยสักหน่อย 
                                                           

 ๑๒  Hales, Dianne . "An Invitation to Health, Brief: Psychological Well-Being 2010-2011 
Edition". Wadsworth Cengage Learning. (2010): 26. 

 ๑๓ Michalos, Alex. "Citation Classics from Social Indicators Research". Social Indicators 
Research. Springer Science. 

 ๑๔ Thayer, R. E.; Newman, J. R.; McClain, T. M. . "Self-regulation of mood: strategies for 
changing in a bad mood, raising energy, and reducing tension". Journal of Personality and Social 
Psychology 67 (1994): 910–25. 
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๕๓ 

ข้อมูลเหล่านี้อยู่ในหนังสือภาษาอังกฤษ ๒๑หน้าที่เข้าถึงได้ออนไลน์ คือ Happiness Booklet๑๕ และ
หนังสือชุดอีกสองเล่ม คือ Happiness Series 
 เทคนิคที่สองรู้จักกันว่า “Sustainable Happiness Model (SHM)” (แปลว่าแบบจ าลอง
ความสุขที่คงยืน) ซึ่งเสนอว่า ความสุขระยะยาวก าหนดโดย ๑. ขีดตั้งทางกรรมพันธุ์ของตน ๒. ปัจจัย
รอบตัว ๓. กิจกรรมที่ตั้งใจท า นักวิจัยพวกหนึ่งเสนอให้เปลี่ยนสิ่งเหล่านี้ให้เหมาะสมเพ่ือจะมีความสุข
ในระยะยาว๑๖ 
 ส่วนค าแนะน าอีกอย่างหนึ่งเพ่ือเพ่ิมความสุขก็คือการฝึกมีความหวัง เพราะเชื่อว่า 
ความหวัง (hope) เป็นตัวขับเคลื่อนอารมณ์เชิงบวกและความรู้สึกอยู่เป็นสุข เป็นการฝึกที่อาศัย
ทฤษฎีความหวัง (hope theory) ซึ่งอ้างว่า ความรู้สึกอยู่เป็นสุขจะเพ่ิมขึ้นเมื่อบุคคลสร้างเป้าหมาย
และเชื่อว่าตนสามารถถึงเป้าหมายเหล่านั้นได้ เป้าหมายหลักอย่างหนึ่งของการฝึกเช่นนี้ก็เพ่ือป้องกัน
ไม่ให้บุคคลมีความหวังที่เป็นไปไม่ได้ ที่เห็นชัดที่สุดก็คือ เมื่อบุคคลเชื่อว่าพฤติกรรมของตนเองเปลี่ยน
ได้ง่าย ๆ และผลการเปลี่ยนแปลงจะปรากฏให้เห็นได้ในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ๑๗ 
 ในการศึกษา 
 จิตวิทยาเชิงบวกมีประโยชน์ต่อทั้งสถาบันการศึกษาและนักศึกษาเพราะว่าช่วยให้ก าลังใจ
บุคคลต่าง ๆ ให้ท าดีที่สุดเท่าที่ตนท าได้ โดยเปรียบเทียบกับการดุว่า ซึ่งมีผลตรงกันข้าม นักเขียนคู่
หนึ่งกล่าวถึงงานวิจัยในปี ค.ศ. ๑๙๒๕ ที่เด็กนักเรียนชั้น ป.๔ ป.๕ และ ป.๖ ได้ค าชม ค าต าหนิ 
หรือไม่ว่าอะไร แล้วแต่คะแนนที่ได้ในการท าเลข นักเรียนที่ได้รับค าชมดีขึ้นร้อยละ ๗๑ ที่ได้รับค า
ต าหนิดีขึ้นร้อยละ ๑๙ และนักเรียนที่ไม่ได้ว่าอะไรดีขึ้น ร้อยละ ๕ ดังนั้น การชมจึงดูจะเป็นวิธีที่
ได้ผล๑๘ 
 ตามนักเขียนคู่นี้ คน ๙๙ คนจาก ๑๐๐ ชอบที่จะได้รับอิทธิพลจากคนที่มีความคิดเชิงบวก 
ประโยชน์รวมทั้ง การได้ผลงานมากขึ้น การแพร่กระจายของอารมณ์เชิงบวก ซึ่งช่วยให้สามารถ
ท างานได้ดีที่สุดตามความสามารถของตน คนความคิดเชิงลบแม้คนเดียวสามารถท าลายความรู้สึกดี ๆ 

                                                           

 ๑๕  Fordyce, Michael . Psychology of Happiness. Cypress Lake Media. (1993): 2.  

 ๑๖ Lyubomirsky, S.; Sheldon, K. M.; Schkade, D. . "Pursuing happiness: The architecture 
of sustainable change". Review of General Psychology 9 (2005): 111–131.  

 ๑๗ Polivy, J.; Peter, H. . "The false-hope syndrome: Unfulfilled expectations of self-
change". Current Directions in Psychological Science 9 (2000): 128–131. 

 ๑๘ Clifton, D; Rath, T . ‘Every moment matters’, How full is your bucket? Positive 
strategies for work and life. New York: Gallup Press. (2005): 47–51. 

http://web.archive.org/web/20100522020913/http:/gethappy.net/bklt01.htm


๕๔ 

ภายในสถานการณ์อย่างหนึ่งได้ นักเขียนอ้างว่า “อารมณ์เชิงบวกเป็นสิ่งจ าเป็นเพ่ือการอยู่รอดในแต่
ละวัน ๆ”๑๙ 
 การพัฒนาเยาวชน 
. มีขบวนการในการพัฒนาเยาวชนในสหรัฐอเมริกาปัจจุบันที่เรียกว่า Positive Youth 
Development (การพัฒนาเยาวชนแบบบวก) ซึ่งสามารถประยุกต์ใช้แนวคิดจากจิตวิทยาเชิงบวก
เช่นกัน เพราะว่า เป็นการโปรโมทการพัฒนาในแง่บวกแทนที่จะมองเยาวชนว่า มักจะก่อปัญหาที่ต้อง
แก้ไข ซึ่งเป็นโปแกรมที่ท าโดยชุมชน สถาบันการศึกษา และหน่วยงานต่าง ๆ ของรัฐ 
 จิตวิทยาคลินิก 
 ขบวนการเปลี่ยนแปลงบุคคลในเชิงบวกโดยเน้นความเข้มแข็ง มีจุดมุ่งหมายเพ่ือเปลี่ยน
จิตวิทยาคลินิกให้ให้ความส าคัญ ต่อกิจกรรมในชีวิตประจ าวันทั้งที่เป็นเชิงบวกและเชิงลบเมื่อพยายาม
วินิจฉัยเข้าใจและรักษาโรค การป้องกันรักษาโดยเน้นความเข้มแข็งและอารมณ์เชิงบวกสามารถมี
ประสิทธิผลในการรักษาโรค นอกเหนือไปจากวิธีการที่ใช้โดยทั่วไปเช่นการบ าบัดโดยการปรับเปลี่ยน
ความคิดและพฤติกรรม (CBT)๒๐  
 นักจิตวิทยาก าลังสืบหาวิธีใช้เทคนิคของจิตวิทยาเชิงบวกเพ่ือรักษาคนไข้ นักเขียนท่าน
หนึ่งกล่าวถึงวิธีการรักษาป้องกันแบบบวกเพ่ือช่วยคนไข้ โดยก าหนดว่า เป็นการบ าบัดหรือกิจกรรมที่
มีเป้าหมายหลักเพ่ือเพ่ิมความรู้สึก พฤติกรรม หรือความคิดเชิงบวก แทนที่จะพุ่งความสนใจไปที่
ความคิดเชิงลบหรือพฤติกรรมที่ไม่ได้ผลดี ซึ่งวิธีหนึ่งที่สามารถใช้ในการรักษาก็คือ positive activity 
interventions (PAI) แปลว่า การป้องกันรักษาโดยกิจกรรมเชิงบวก ซึ่งเป็นการฝึก/การบริหารที่ท า
ด้วยตนเองให้เกิดความรู้สึก ความคิด หรือพฤติกรรมเชิงบวก เทคนิคสองอย่างของ PAI ที่ใช้มากที่สุด
ก็คือ “สิ่งสามสิ่งที่ดี” (Three Good Things) และ “ตัวเองที่ดีที่สุดในอนาคต” (Best Future Self) 
“สิ่งสามสิ่งที่ดี” ให้คนไข้บันทึกประจ าวันเป็นเวลาหนึ่งสัปดาห์ เหตุการณ์ ๓ อย่างในวันนั้นที่เป็นไป
ด้วยดี และเหตุที่ยังให้เหตุการณ์นั้น ๆ เกิดขึ้น ส่วน “ตัวเองที่ดีที่สุดในอนาคต” ให้คนไข้ “คิดถึงชีวิต
ตัวเองในอนาคต และให้จินตนาการว่าทุกสิ่งทุอย่างเป็นไปได้ดีที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้ และคนไข้ได้
ท างานอย่างขยันขันแข็ง ได้ส าเร็จเป้าหมายทุกอย่างในชีวิต ให้คิดถึงว่าความฝันทุกอย่างในชีวิตได้

                                                           

 ๑๙ Clifton, D; Rath, T . ‘Every moment matters’, How full is your bucket? Positive 
strategies for work and life. New York: Gallup Press. (2005): 47–51.  

 ๒๐ Seligman, ME; Steen, TA; Park, N; Peterson, C. "Positive psychology progress: 
empirical validation of interventions". Am Psychol 60 (2005): 10–21. 
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กลายเป็นจริง” แล้วให้คนไข้เขียนสิ่งที่จินตนาการทุกอย่าง การป้องกันรักษาเยี่ยงนี้ปรากฏกว่าช่วยลด
ความซึมเศร้า๒๑ 
 จิตวิทยาเชิงบวกสามารถให้ข้อมูลต่อจิตวิทยาคลินิกเพ่ือขยายวิธีการรักษาและประโยชน์ที่
พึงได้ ถ้าได้โอกาสที่เหมาะสม จิตวิทยาเชิงบวกอาจช่วยเปลี่ยนการให้ความส าคัญวิธีการต่าง ๆ เพ่ือให้
สามารถแก้ปัญหาเกี่ยวกับประสบการณ์มนุษย์ทั้งในเชิงกว้างและในเชิงลึกได้ดีขึ้นในสถานที่
รักษาพยาบาล 
 การพัฒนาหลังความบาดเจ็บและการรายงานข่าวท่ีสร้างสรรค์ 
 การพัฒนาหลังเหตุการณ์สะเทือนใจ (Posttraumatic growth ตัวย่อ PTG) เป็นผลที่
เกิดขึ้นได้หลังเกิดเหตุการณ์สะเทือนใจ แทนที่จะเกิดความผิดปกติที่เรียกว่า ความผิดปกติหลัง
ความเครียดที่สะเทือนใจ (PTSD) คือหลังจากเหตุการณ์สะเทือนใจ เช่น ถูกข่มขืน การร่วมประเวณี
กับญาติสนิท โรคมะเร็ง การถูกท าร้าย หรือการต่อสู้ในสงคราม “เป็นเรื่องปกติที่จะประสบอาการ
ซึมเศร้าและความวิตกกังวลที่บั่นทอนสุขภาพ”๒๒บุคคลที่เรียนรู้จากประสบการณ์แบบ PTG จะ
ประสบกับผลร้าย ๆ ชั่วระยะหนึ่ง แล้วจะมีความอยู่เป็นสุขที่ดีขึ้น ที่ดียิ่งกว่าก่อนที่จะมีเหตุการณ์
สะเทือนใจ ศ. เซลิกแมนเน้นว่า “การมีประสิทธิภาพทางใจในระดับที่สูงกว่าที่เคยมี” เป็นกุญแจ
ส าคัญของ PTG๒๓ คือ ถ้าบุคคลประสบกับเหตุการณ์ซึมเศร้าแล้วฟ้ืนคืนสู่สภาพเดิมทางจิต นี้เรียกว่า
ความฟ้ืนคืนสภาพทางจิตได้  (Psychological resilience) เทียบกับ PTG ที่จุดสะเทือนใจจะ
กลายเป็นจุดเปลี่ยนแปลงให้บุคคลถึงความอยู่เป็นสุขท่ีดียิ่งขึ้น 
 ศ. เซลิกแมนรับรองว่า “ความจริงก็คือ จุดสะเทือนใจบ่อยครั้งเป็นจุดเริ่มการพัฒนา  
และถ้าได้อุปกรณ์ความช่วยเหลือที่เหมาะสม บุคคลจะสามารถได้ผลดีที่สุดจากโอกาสนั้น ๆ”  
ศ. เซลิกแมนเสนอให้ใช้องค์ประกอบ ๕ อย่างเหล่านี้เพ่ืออ านวย PTG ๑. ท าความเข้าใจเกี่ยวกับการ
ตอบสนองต่อเรื่องสะเทือนใจ ๒. ลดความวิตกกังวล ๓. ให้เปิดเผยเหตุการณ์ (ต่อบุคคลอ่ืน) อย่าง
สร้างสรรค์ ๔. สร้างเรื่องเล่าเกี่ยวกับเหตุการณ์สะเทือนใจ (trauma narrative) และ ๕. แสดงหลัก
และความเห็นเกี่ยวกับชีวิตที่เข้มแข็งสามารถเผชิญรับปัญหาท้าทายต่าง ๆ ได้ ผู้ที่ประสบกับ PTG จะ
ได้องค์ประกอบของ “ชีวิตที่ดี” ตามทฤษฎีของ ศ. เซลิกแมน รวมทั้งการมีชีวิตที่มีความหมายและมี
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จุดมุ่งหมายที่ดีกว่า การมีความสัมพันธ์กับคนอื่นที่ดีกว่า ความส าเร็จในชีวิต และจิตใจที่มองโลกในแง่
ดีเปิดใจกว้างกว่า ตามทฤษฎี Broaden-and-build๒๔ 
 หลักต่าง ๆ ของ PTG สามารถใช้ได้ในหลายเรื่อง เป็นแนวคิดที่ส าคัญไม่ใช่แค่ส าหรับ
ทหาร ผู้ท าการในเหตุการณ์ฉุกเฉิน หรือคนที่รอดชีวิตจากเหตุการณ์สะเทือนใจ แต่โดยทั่วไปแล้ว เป็น
เรื่องส าหรับทุก ๆ คนที่ต้องเผชิญปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน 
 วิธีเผยแพร่เรื่องเกี่ยวกับ PTG อย่างหนึ่งก็คือ การรายงานข่าวที่สร้างสรรค์ ซึ่งอาจจะ
นิยามได้ว่า “เป็นสไตล์การออกข่าวแบบใหม่ที่ใช้เทคนิคจิตวิทยาเชิงบวกมีจุดมุ่งหมายเพื่อดึงดูดผู้อ่าน
โดยเสนอข่าวที่สร้างสรรค์ดีกว่า โดยยังสามารถด ารงภารกิจอ่ืน ๆ ของการออกข่าว” นักข่าวช านาญ
การคนหนึ่งแสดงว่า การออกข่าวโดยทั่ว ๆ ไปเป็นเรื่องลบ และมีผลลบต่อความรู้สึกของผู้ฟัง๒๕ การ
ใช้ PTG พุ่งความสนใจไปที่ความเข้มแข็งของเหยื่อและตัวอย่างการข้ามพ้นปัญหาที่เผชิญหน้า จะช่วย
ให้ผู้อ่าน/ผู้ชมสร้างอุดมคติเช่นเดียวกันในชีวิตของตน “ดังนั้น จุดมุ่งหมายของจิตวิทยาเชิงบวก
เกี่ยวกับทฤษฎีความอยู่เป็นสุขก็เพ่ือวัดและสร้างความเจริญรุ่งเรือง ( flourishing) ของมนุษย์” 
เพราะฉะนั้น การใช้แนวคิดของจิตวิทยาเชิงบวกเช่น PTG, PERMA และ broaden and build ต่อ
การออกข่าวอาจช่วยพัฒนาความรู้สึกเป็นแรงจูงใจให้บุคคลเข้าใจถึงประโยชน์ของสภาพจิตเชิงบวก 
 
๓.๓ ความสัมพันธ์ของอ านาจจิตระหว่างจิตวิทยาสมัยใหม่และพระพุทธศาสนา 

 ในประเทศตะวันตกจากเดิมที่นักจิตวิทยามักมองมนุษย์ในลักษณะที่เป็นลบที่ต้องเพียร
พยายามในการหาวิธีรักษา เช่น โรคจิต โรคประสาท เป็นต้น พร้อมกันนั้นก็ลืมนึกถึงมนุษย์ปกติ
ธรรมดาที่มีคุณลักษณะอ านาจจิตเป็นบวกที่น่าจะได้รับการส่งเสริมศักยภาพเชิงบวกให้มากขึ้น ต่อมา
นักจิตวิทยาส่วนหนึ่งเริ่มศึกษาถึงความคิดและพฤติกรรมของมนุษย์เกี่ยวกับชีวิตที่มีความสุข
สนุกสนาน (Pleasant & Happy life) ชีวิตที่ดี (Goodlife) และชีวิตที่มีความหมาย (Meaning Life) 
โดยเฉพาะในช่วงระยะเวลา 10 กว่าปีที่ผ่านมามีความพยายามมองหาปัจจัยส าคัญที่จะท าให้คนมี
ความรู้สึกเป็นสุข หรือ มีความรู้สึกดี ๆ จนในที่สุดนักจิตวิทยาสมัยใหม่ได้เกิดหลักจิตวิทยาเชิงบวกข้ึน 
 ในทางพระพุทธศาสนานับเป็นเวลามากกว่า ๒๖๐๐ ปี มาแล้ว ที่พระพุทธเจ้าทรง
ประกาศสัจธรรมคือ อริยสัจ ๔ กล่าวถึงสภาพความเป็นมนุษย์ ความทุกข์และการดับทุกข์ของมนุษย์
อันเป็นเป้าหมายความส าเร็จสูงสุดในชีวิตด้วยการปฏิบัติตามหนทางพ้นทุกข์ด้วยความเพียรของ
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มนุษย์เองทั้งนี้ก็เพ่ือประโยชน์สุขของมนุษย์ พระพุทธศาสนามีความเชื่อในมนุษย์และคุณค่าของความ
เป็นมนุษย์ว่า อยู่เหนือสิ่งใด คนจะดีหรือชั่วนั้น ขึ้นอยู่กับการกระท าของเขาเองเป็นเกณฑ์ตัดสินการที่
มนุษย์จะมีการกระท าอย่างไรย่อมอาศัยอ านาจของจิตเป็นที่ตั้ง เป็นจุดเริ่มต้น เท่ากับเป็นการยกย่อง
เชิดชูมนุษย์ว่า มีศักยภาพในการพัฒนาตนเองให้เป็นคนดีมีสุขปราศจากทุกข์ หรือมีทุกข์น้อย เน้นการ
มองโลกในแง่ดี ท าชีวิตให้มีความหมายหรือประสบกับความสุขที่แท้จริง นอกจากนี้ทรงเน้นการอยู่
ร่วมกันในสังคมที่เป็นปรกติสุขด้วยการสอนให้มนุษย์ต้องมีมนุษยธรรม คือ ศีล ๕ มีการช่วยเหลือเผื่อ
แผ่ซึ่งกันและกันตามหลักสังคหวัตถุ ๔ ไม่สนับสนุนแนวคิดหรือใช้อ านาจจิตที่ลดคุณค่าของมนุษย์ให้
ต่ ากว่าวัตถุที่ก่อให้เกิดการแบ่งแยก ความเหลื่อมล้ า ตลอดจนการเห็นแก่ตัว ความไม่เป็นธรรม การ
เอารัดเอาเปรียบในหมู่มนุษย์ 
  จิตวิทยาเชิงบวกตามแนวทางของพระพุทธศาสนามีปรากฏให้เห็นดั่งการคิดบวกอยู่เสมอ
ของพระปุณณะ ในปุณโณวาทสูตร๒๖ เรื่องมีอยู่ว่า พระปุณณะได้ไปเฝ้าพระพุทธเจ้าเพ่ือขอพระ
ย่อส าหรับน าไปปฏิบัติด้วยตนเอง พระองค์ก็ตรัสสอนให้ละความยินดีในรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ 
(สัมผัสที่ต้องกาย) และธรรมมารมณ์ (สิ่งที่ใจคิด) จากนั้นตรัสถามพระปุณณะว่า จะไปอยู่ที่ไหน ท่าน
ตอบว่า จะไปอยู่ท่ีสุนาปรันตะ ตรัสว่า ชาวสุนาปรันตะเป็นคนดุร้ายหยาบช้า 
 ถ้าเขาด่า เธอจะคิดอย่างไร ท่านตอบว่า ยังดีที่เขาไม่ทุบตีด้วยฝ่ามือ 
 ถ้าเขาทุบตีด้วยฝ่ามือ เธอจะคิดอย่างไร ท่านตอบว่า ยังดีที่เขาไม่ขว้างด้วยก้อนหิน 
 ถ้าเขาขว้างด้วยก้อนหิน เธอจะคิดอย่างไร ท่านตอบว่า ยังดีที่เขาไม่ตีด้วยท่อนไม้ 
 ถ้าเขาตีด้วยท่อนไม้ เธอจะคิดอย่างไร ท่านตอบว่า ยังดีที่เขาไม่ตีด้วยอาวุธ 
 ถ้าปลิดชีพเธอเสียด้วยมีคม เธอจะคิดอย่างไร ท่านตอบว่า มีบางคนต้องการฆ่าตัวตาย 
ต้องเที่ยวแสวงหาอาวุธอันมีคม เราไม่ต้องแสวงหา ก็ได้อาวุธอันมีคมส าหรับปลิดชีพแล้ว พระพุทธ
องค์ตรัสชมท่านพระปุณณะว่า ดีแล้ว ดีแล้ว เธอมีความข่มใจและความสงบใจ 
 จากปุณโณวาทสูตรที่น ามาแสดงเราจะได้เห็นถึงการคิดบวกอยู่เสมอของพระปุณณะไม่
วอกแวกไม่หวั่นไหวแม้นจะมีภัยอันตรายใด ๆ จะเล็กหรือใหญ่ก็ไม่หวาดวิตกกลับคิดในเชิงที่เป็นบวก
อยู่เสมอ ในชีวิตประจ าวันของเราแต่ละคนนั้นจะต้องประสบกับเหตุการณ์มากมายต่าง ๆ ในแต่ละวัน
อาจจะต้องมีบ้างเป็นธรรมดาที่มีใครล่วงเกินหรือกระท าไม่ดีต่อเราก็ขอให้คิดไปในทางที่ดีอย่างที่พระ
ปุณณะว่า ยังดีที่เขาไม่ท า (เลว) ยิ่งไปกว่านี้หรือไม่ก็คิดว่า เขาท าเลวมาอย่างหนึ่งเราได้ท าดีตั้ง ๒ 

                                                           
๒๖ ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๓๙๖/๔๔๙-๔๕๐. 



๕๘ 

อย่าง คือ อดทน และ ให้อภัย ถ้าเราพิจารณาได้อย่างนี้ก็จะเป็นผู้ที่โกรธยาก จิตใจก็ปลอดโปร่งเบา
สบาย๒๗ 
 ตามที่กล่าวมานี้แสดงให้เห็นว่า ทั้งหลักจิตวิทยาสมัยใหม่หรือที่เรียกว่า จิตวิทยาเชิงบวก 
และพระพุทธศาสนา มีรากฐานแนวคิดที่สอดคล้องกันเพ่ือการพัฒนาอ านาจจิตเพ่ือบรรลุความส าเร็จ
ให้ชีวิตให้เจริญงอกงามมีความสุขและเป็นอยู่อย่างดีเมื่อมนุษย์อยู่ดีมีความสุข คิดดี พูดดี ท าดี ไม่
เบียดเบียนกันมีความรักเมตตาต่อกันรู้จักสามัคคีสังคมและสิ่งแวดล้อมย่อมดีไปด้วย๒๘ 
 ผู้วิจัยพบว่า นักจิตวิทยาเซลิกแมนยอมรับว่า โดยแท้จริงจิตวิทยาเชิงบวกมีรากฐาน
ความคิดมาจากศาสนาและปรัชญา เซลิกแมนกล่าวว่า มันไม่ใช่เรื่องบั งเอิญสิ่งที่เป็นวิทยาศาสตร์
จ านวนมากบันทึกไว้ว่า การเจริญสติมีต้นก าเนิดอยู่ในศาสนาพุทธเป็นสิ่งที่ปฏิบัติสืบทอดต่อกันมาและ
ยิ่งใหญ่มุ่งเน้นไปที่การบรรลุภาวะอันสงบของจิตใจที่เกิดขึ้นจากการก้าวขึ้นสู่ภาวการณ์เจริญ 
 การพัฒนาจิตเพ่ือให้เกิดเป็นพลังอ านาจดึงดูดความส าเร็จทั้งในด้านพระพุทธศาสนาและ
จิตวิทยาสมัยใหม่นั้นมุ่งหวังเพ่ือให้จิตเกิดพลังในการพัฒนาตนเองในด้านต่าง ๆ เพ่ือให้ประสบกับ
ความส าเร็จในชีวิตโดยกล่าวสรุปได้ว่า มนุษย์มีความต้องการให้ประสบความส าเร็จในชีวิตในทาง
จิตวิทยาสมัยใหม่อาจจะเป็นไปเพ่ือให้เกิดความส าเร็จทางโลกและในด้านของพระพุทธศาสนาเพ่ือ
สะสมเป็นพลังอ านาจให้จิตถึงการหลุดพ้นในการต่อไปนั่นเอง 
 Maslow’s theory of motivation จัดล าดับขั้นตอนความต้องการของมนุษย์ตั้งแต่เกิด
จนกระท่ังตายเป็นล าดับขั้นได้ ๕ กลุ่ม จากล าดับความต้องการขั้นพ้ืนฐานไปสู่ความต้องการข้ันสูงคือ  
 ความต้องการขั้นที่ ๑ ความต้องการทางด้านร่างกาย (Psysiology needs)  
 ความต้องการขั้นที่  ๒ ความต้องการความมั่นคงปลอดภัย (Security and safety 
needs) 
 ความต้องการขั้นที่ ๓ ความต้องการทางด้านสังคม (Social needs) 
 ความต้องการขั้นที่ ๔ ความต้องการการยอมรับนับถือ (Esteem needs) 
 ความต้องการขั้นที่ ๕ เป็นความต้องการขั้นสูงที่สุดคือ ความต้องการที่จะสมหวังในชีวิต
บรรลุสิ่งที่ เป็นสุดยอดปรารถนานั่นคือ ต้องการให้ตนเองประสบความส าเร็จในชีวิต (Self-
fullfillment) หรือประจักษ์ตนเข้าใจในตนเอง (Self-realization หรือ Self-actualization)๒๙ 
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๕๙ 
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       ขั้นพ้ืนฐาน 
 
 

แผนภาพ ๓.๑ ล าดับขั้นความต้องการ ๕ ประการ ของมนุษย์ 
 

กล่าวโดยสรุป การบรรลุความส าเร็จในชีวิตตามแนวคิดจิตวิทยาสมัยใหม่ที่แพร่หลายใน
ปัจจุบันถือว่าการบรรลุถึงความต้องการหรือเป้าหมายที่ ได้ตั้งไว้นั้นถือว่าบรรลุความส าเร็จอย่างไรก็
ตามความต้องการของมนุษย์นั้นมีหลากหลายและหลายระดับขั้นความต้องการที่เป็นความต้องการ
สูงสุดของมนุษย์คือการบรรลุความส าเร็จในการประกอบอาชีพการงาน ฐานะทางเศรษฐกิจและ
สถานภาพทางสังคมหรือตามเป้าหมายเฉพาะตนบางประการที่บุคคลได้ตั้งไว้ 
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๕.ความต้องการประสบความส าเร็จในชีวติ / การ

ประจกัษ์ตน เข้าใจในตนเอง 

๔.ความต้องการการยอมรับนบัถือ 

๓.ความต้องการทางด้านสงัคม 

๒.ความต้องการความมัน่คงปลอดภยั 

๑.ความต้องการทางด้านร่างกาย 
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๖๐ 

๓.๔ บทสรุปท้ายบท 
 ในประเทศตะวันตกจากเดิมที่นักจิตวิทยามักมองมนุษย์ในลักษณะที่เป็นลบที่ต้องเพียร
พยายามในการหาวิธีรักษา เช่น โรคจิต โรคประสาท เป็นต้น พร้อมกันนั้นก็ลืมนึกถึงมนุษย์ปกติ
ธรรมดาที่มีคุณลักษณะอ านาจจิตเป็นบวกที่น่าจะได้รับการส่งเสริมศักยภาพเชิงบวกให้มากขึ้น ต่อมา
นักจิตวิทยาส่วนหนึ่งเริ่มศึกษาถึงความคิดและพฤติกรรมของมนุษย์เกี่ยวกับชีวิตที่มีความสุข
สนุกสนาน (Pleasant & Happylife) ชีวิตที่ดี (Goodlife) และชีวิตที่มีความหมาย (Meaning Life) 
โดยเฉพาะในช่วงระยะเวลา 10 กว่าปีที่ผ่านมามีความพยายามมองหาปัจจัยส าคัญที่จะท าให้คนมี
ความรู้สึกเป็นสุข หรือ มีความรู้สึกดี ๆ จนในที่สุดนักจิตวิทยาสมัยใหม่ได้เกิดหลักจิตวิทยาเชิงบวกข้ึน 
 ในทางพระพุทธศาสนานับเป็นเวลามากกว่า ๒๖๐๐ ปี มาแล้ว ที่พระพุทธเจ้าทรง
ประกาศสัจธรรมคือ อริยสัจ ๔ กล่าวถึงสภาพความเป็นมนุษย์ ความทุกข์และการดับทุกข์ของมนุษย์
อันเป็นเป้าหมายความส าเร็จสูงสุดในชีวิตด้วยการปฏิบัติตามหนทางพ้นทุกข์ด้วยความเพียรของ
มนุษย์เองทั้งนี้ก็เพ่ือประโยชน์สุขของมนุษย์ พระพุทธศาสนามีความเชื่อในมนุษย์และคุณค่าของความ
เป็นมนุษย์ว่า อยู่เหนือสิ่งใด คนจะดีหรือชั่วนั้น ขึ้นอยู่กับการกระท าของเขาเองเป็นเกณฑ์ตัดสินการที่
มนุษย์จะมีการกระท าอย่างไรย่อมอาศัยอ านาจของจิตเป็นที่ตั้ง เป็นจุดเริ่มต้น เท่ากับเป็นการยกย่อง
เชิดชูมนุษย์ว่า มีศักยภาพในการพัฒนาตนเองให้เป็นคนดีมีสุขปราศจากทุกข์ หรือมีทุกข์น้อย เน้นการ
มองโลกในแง่ดี ท าชีวิตให้มีความหมายหรือประสบกับความสุขที่แท้จริง นอกจากนี้ทรงเน้นการอยู่
ร่วมกันในสังคมที่เป็นปรกติสุขด้วยการสอนให้มนุษย์ต้องมีมนุษยธรรม คือ ศีล ๕ มีการช่วยเหลือเผื่อ
แผ่ซึ่งกันและกันตามหลักสังคหวัตถุ ๔ ไม่สนับสนุนแนวคิดหรือใช้อ านาจจิตที่ลดคุณค่าของมนุษย์ให้
ต่ ากว่าวัตถุที่ก่อให้เกิดการแบ่งแยก ความเหลื่อมล้ า ตลอดจนการเห็นแก่ตัว ความไม่เป็นธรรม การ
เอารัดเอาเปรียบในหมู่มนุษย์ 
 ตามที่กล่าวมานี้แสดงให้เห็นว่า ทั้งหลักจิตวิทยาสมัยใหม่หรือที่เรียกว่า จิตวิทยาเชิงบวก 
และพระพุทธศาสนา มีรากฐานแนวคิดที่สอดคล้องกันเพ่ือการพัฒนาอ านาจจิตเพ่ือบรรลุความส าเร็จ
ให้ชีวิตให้เจริญงอกงามมีความสุขและเป็นอยู่อย่างดีเมื่อมนุษย์อยู่ดีมีความสุข คิดดี พูดดี ท าดี ไม่
เบียดเบียนกันมีความรักเมตตาต่อกันรู้จักสามัคคีสังคมและสิ่งแวดล้อมย่อมดีไปด้วย๓๐ 
 ตารางการเปรียบเทียบความสัมพันธ์กันของอ านาจจิตกับความส าเร็จในชีวิตใน
พระพุทธศาสนาและในจิตวิทยาสมัยใหม่ 
 
 

                                                           

 
๓๐ ชัญญาภัค พงศ์ชยกร, “การเจริญสติเชิงพุทธท่ีประยุกต์ใช้ในจิตวิทยาเขิงบวก”, สาระนิพนธ์พุทธศาสน

มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, ๒๕๕๗), หน้า ๔๓. 
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อ านาจจิตกับความส าเร็จในชีวิตใน

พระพุทธศาสนา 
อ านาจจิตกับความส าเร็จในชีวิตใน

จิตวิทยาสมัยใหม่ 

ศาสนาพุทธเชื่อในอ านาจจิตของมนุษย์ว่า 
สามารถพัฒนาศักยภาพได้และน าอ านาจ

จิตนั้นมาแก้ปัญหาของมนุษย์ด้วยตัว
มนุษย์เองที่ต้นเหตุปัจจัยและมนุษย์

สามารถเข้าถึงความดับทุกข์ด้วยความ
เพียรและการกระท าของมนุษย์เอง 
มนุษย์จะดีหรือชั่วนั้นขึ้นอยู่กับการ
กระท าตามหลักมโนกรรม วจีกรรม 

กายกรรม โดยศาสนาพุทธมุ่งเน้นที่จิต
หรือความคิดนั่นเอง 

จากจิตวิทยามนุษยนิยมและ
พระพุทธศาสนามองว่า บุคคลแต่ละคน
ไม่ได้เป็นผลบ่มเพาะจากสภาพแวดล้อม
หรือการถ่ายทอดทางพันธุกรรมโดยล าพัง
แต่บุคคลแต่ละคนนั้นอาศัยอ านาจจิตถูก
ก ากับและจูงใจจากภายในเพื่อที่จะได้เติม

เต็มศักยภาพความเป็นมนุษย์นั้นเอง 

 

 

 

นิพพาน ความดับทุกข์ได้มี ๓ ระดับคือ 
๑.สมุจเฉทนิพพาน (พ้นทุกข์ด้วยปัญญา) 

๒.ตทังคนิพพาน (พ้นชั่วคราวด้วย
วิปัสสนา) 

๓.วิขัมภนนิพพาน (ข่มด้วยสมถสมาธิ) 

ความสุขและความเป็นอยู่ที่ดี
สะดวกสบาย สุขภาพท่ีดี ได้รับการ

ยอมรับทางสังคม 

ตาราง ๓.๒ การเปรียบเทียบความสัมพันธ์กันของอ านาจจิตกับความส าเร็จในชีวิตในพระพุทธศาสนา
และในจิตวิทยาสมัยใหม่ 

 
 สรุปความว่า จากการศึกษาเรื่องความสัมพันธ์กันของอ านาจจิตในพระพุทธศาสนาและใน
จิตวิทยาเชิงบวกนั้นพบว่า มีการประยุกต์ใช้การเจริญสติเชิงพุทธถึงขั้นสมาธิสุขและวิปัสสนาสุขแต่
ไม่ได้กล่าวถึงนิพพานสุขอันเป็นความสุขที่ยั่งยืนและเป็นเป้าหมายสูงสุดของทางพระพุทธศาสนา 
ผู้วิจัยเพียงตั้งข้อสังเกตไว้เท่านั้น จิตวิทยาเชิงบวกมองว่าจะท าอย่างไรให้คนมีความสุข มีชีวิตความ

จุดเริ่ม

ต้น

ราก 

ฐาน 

เป้า 

หมาย 

ความ 

ส าเร็จ 
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เป็นอยู่ที่ดีด้วยการเปลี่ยนวิธีจากลบ (Negative) ให้เป็นบวก (Positive) ท าให้ชีวิตปัจจุบันเต็มเปี่ยม
ไปด้วยปีติและสุขจากการเจริญสติ  ท าสมาธิ มีสติรู้ตื่นลื่นไหลในทุกกิจกรรมอย่างไรก็ตาม
นักวิทยาศาสตร์เชิงบวกหลายท่านยอมรับว่า แท้จริงแล้วจิตวิทยาเชิงบวกมีรากฐานแนวคิดมาจาก
พระพุทธศาสนา อ านาจจิตหรือตัวรู้นั้นสามารถพัฒนาได้สะสมได้และสามารถที่จะน าไปใช้ให้เกิด
ประโยชน์เป็นรูปธรรมในด้านต่าง ๆ เพราะจิตหรือตัวรู้คิดนั้นสามารถวางแผนวาดรูปแบบก่อนการลง
มือปฏิบัติได้หรือสามารถที่จะรู้สึก รู้คิด อารมณ์สภาวะต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในจิตใจก่อนที่จะกระท าการ
ออกมาทางกายหรือวาจานั่นเอง 
 จากการที่ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาหลักความคิดที่ส าคัญในด้านอ านาจจิตกับความส าเร็จใน
ชีวิตพระพุทธศาสนากับจิตวิทยาสมัยใหม่อันเป็นแนวความคิดระหว่างตะวันออกและตะวันตก ซึ่งมี
ความคล้ายคลึงกันและแตกต่างกันตามแต่ละหัวข้อที่ได้ยกขึ้นเป็นกรอบในการศึกษานั้นเป็นแนวทาง
พอที่จะให้ทราบได้ถึงกรอบของความคิดของทั้ง ๒ แนวคิดระหว่างพระพุทธศาสนากับจิตวิทยา
สมัยใหม่ ในส่วนของความหมาย หลักการ วิธีการ ความสัมพันธ์ เป้าหมาย และผลสัมฤทธิ์ กับ
ความส าเร็จในชีวิตของหลักความคิดทั้ง ๒ ทัศนะ โดยในเบื้องต้นของหลักความคิดท้ัง ๒ ทัศนะนั้น ใช้
เป็นเครื่องมือในการให้มนุษย์สามารถด าเนินชีวิตประจ าวันเหมือนกัน หากแต่ผู้วิจัยมีความคิดที่จะ
น าเสนอให้เห็นว่า การศึกษาวิจัยในเรื่องนี้จ าเป็นประโยชน์แก่ผู้ที่ได้ศึกษาในการน าหลักความคิดทั้ง ๒ 
ทัศนะ มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันของแต่ละบุคคลย่อมสามารถที่จะเข้าใจตามสภาวะความเป็น
จริงที่เกิดข้ึนในชีวิตพัฒนาจิตสู่สมาธิโดยประยุกต์ใช้หลักการทั้ง ๒ หลักการ เพ่ือความง่ายและรวดเร็ว
ในการพัฒนาไปสู่ความส าเร็จในกิจที่ตนปรารถนาต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี 
 การวิจัยนี้ผู้วิจัยใช้แนวคิดเรื่องอ านาจจิตและความส าเร็จในชีวิตตามแนวทางของ
พระพุทธศาสนาและตามแนวทางจิตวิทยาสมัยใหม่ในเรื่องของสมาธิที่จะพัฒนาสู่สภาวะฌานอันเป็น
อ านาจจิตลักษณะหนึ่ง ตามหลักพระพุทธศาสนาและจิตวิทยาเชิงบวกตามหลักแนวคิดของจิตวิทยา
สมัยใหม่เพ่ือศึกษาได้เข้าใจถึงความสัมพันธ์กันของอ านาจจิตกับความส าเร็จในชีวิต ผู้วิจัยสนใจ
ประเด็นอ านาจจิตและความส าเร็จในชีวิตในพระพุทธศาสนาโดยพิจารณาแนวทางหลักการตาม
รูปแบบของจิตวิทยาสมัยใหม่ ความคิดตามทัศนะท้ัง ๒ นั้น พิจารณาให้เห็นได้ว่า เป็นไปเพื่อให้มนุษย์
ใช้เป็นเครื่องมือในการประกอบกิจการงานและการด ารงชีวิตโดยเป้าหมาย คือ ความส าเร็จในชีวิตมี
ลักษณะที่แตกต่างกันออกไปตามแต่เป้าหมายของแต่ละคน อ านาจจิตเมื่อได้รับการพัฒนาศักยภาพ 
คือ จิตที่ปราศจากนิวรณ์ ๕ ย่อมมีอ านาจที่จะบรรลุความส าเร็จในชีวิตได้ ในการพิจารณาในตนเองที่
มีลักษณะวิธีปฏิบัติที่บ่งบอกถึงความเป็นพุทธ คือ การพิจารณาเป็นโยนิโสมนสิการที่ประกอบไปด้วย
สติ การพิจารณาอย่างแยบคายมีลักษณะดังต่อไปนี้ 
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   ๑. การคิดพิจารณาในลักษณะที่ไม่ยึดติดในข้อมูลอย่างได้อย่างหนึ่งที่ได้รับ
จากการรับรู้ทางประสาทสัมผัสทั้ง ๕ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และด่วนสรุป หรือตีความข้อมูลนั้น 
   ๒. รู้จักคิดพิจารณาแยกแยะว่า สิ่งใดควรรับรู้และปฏิบัติ หรือสิ่งใดไม่ควร
รับรู้และปฏิบัติ รู้จักคิดวิเคราะห์พิจารณาอาศัยหลักวิจารณญาณ 
   ๓. คิด ท า แต่เฉพาะในสิ่งที่ถูกต้องดีงามเป็นบุญกุศล หรือเพ่ิมเติมเสริมพลัง
แห่งจิต แห่งใจ คิดสร้างสรรค์หรือมีจิตคิดในเชิงบวก มองโลกในแง่ดีสม่ าเสมอ 
   ๔. คิดไปในทางที่ไม่ท าร้าย ไม่เป็นโทษ หรือแม้แต่การเบียดเบียนทั้งตนเอง
และผู้อ่ืน 
   ๕. คิดพิจารณาถึงคุณค่าที่แท้จริงจากสิ่งต่าง ๆ หรือการกระท าว่าดีงาม 
   ๖. คิดพิจารณาใคร่ครวญโดยประหนักถึงความเป็นเหตุปัจจัยซึ่งกันและกันว่า 
สิ่งใดสิ่งหนึ่งย่อมมีการเกิดขึ้นเป็นธรรมดา สิ่งทั้งหลายเหล่านั้นย่อมดับไปเป็นธรรมดา เมื่อสิ่งนี้มี สิ่ง
หนึ่งจึงมี เพราะสิ่งนี้เกิดข้ึน สิ่งหนึ่งจึงเกิดข้ึน และเม่ือสิ่งนี้ดับไป สิ่งหนึ่งจึงดับไปเช่นกัน 
 จิตวิทยาสมัยใหม่โดยเฉพาะจิตวิทยาเชิงบวกมองว่า การท าให้ตนมีความสุข มีชีวิตความ
เป็นอยู่ที่ดีเกิดจากการพิจารณาถึงความสุขและความส าเร็จอันเป็นประสบการณ์ทั้งอดีต ปัจจุบัน และ
อนาคต จิตวิทยาเชิงบวกนั้นจึงมุ่งเน้นสร้างอารมณ์เชิงบวกโดยเน้นเปลี่ยนความคิดจากลบเป็นบวก
โดยท าชีวิตปัจจุบันให้เปี่ยมด้วยปิติและความสุขจากการเจริญสติท าสมาธิมีความสุขใจที่ได้ใช้จุดแข็ง
สิ่งที่ตนถนัดหรือคุณธรรมในตนเองท าประโยชน์แก่ตนเอง ครอบครัว และสังคมอันเป็นการเติมเต็ม
ชีวิตให้มีคุณค่าและความหมายอย่างไรก็ตามนักจิตวิทยาเชิงบวกหลายท่านยอมรับว่า แท้จริงแล้ว
จิตวิทยาเชิงบวกสมัยใหม่มีรากฐานแนวคิดมาจากพระพุทธศาสนาในการเจริญพัฒนาอ านาจจิตเชิง
พุทธพบว่า พระพุทธศาสนาเป็นระบบการศึกษาเพ่ือพัฒนามนุษย์ให้มีความสุขโดยมีหลักว่า 
ตลอดเวลาในแต่ละคนสามารถที่จะพัฒนาตนเองให้ดีงามประเสริฐบรรลุความส าเร็จในชีวิตเพ่ือเข้าถึง
ความสุขที่ประณีตสูงขึ้นไปตามล าดับคือ กามสุข สมาธิสุข ณานสุข วิปัสสนาสุข และนิพพานสุข ด้วย
หลักการพัฒนาอ านาจจิตให้มีก าลังสู่ความสุขมีชื่อเรียกว่า ภาวนา คือ กายภาวนา ศีลภาวนา จิต
ภาวนา และปัญญาภาวนา  
 กายภาวนาและศีลภาวนานั้นให้ผลเป็นกามสุข 
 จิตตภาวนาให้ผลเป็นสมาธิสุขและฌานสุข 
 ปัญญาภาวนาให้ผลเป็นวิปัสสนาสุขและนิพพานสุข 
 ปัจจัยส าคัญที่ต้องมีเป็นเบื้องต้น คือ อ านาจจิตที่ดีย่อมก่อเกิดกัลยาณมิตรโยนิโสมนสิการ
และการมีสติเพ่ือช่วยให้พิจารณาเห็นคุณค่าของชีวิตที่ได้เกิดมาพบพระพุทธศาสนาได้มีหลักแนวทาง
ให้ความคิดอยู่กับปัจจุบันขณะย่อมเป็นเครื่องมือส าคัญของจิตตภาวนาและปัญญาภาวนาการฝึกสติ
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อยู่กับลมหายใจสามารถประยุกต์ใช้กับชีวิตประจ าวันได้ทุกเวลา ทุกสถานที่ ที่ต้องการ อ านาจจิตที่
ได้รับการพัฒนาย่อมเกิดเป็นพลังแห่งปัญญาสามารถให้จิตตั้งมั่นเกิดเป็นสภาพจิตที่ดีงามเป็นกุศล
(Positive Emotion) คือปราโมทย์ ปีติ ปัสสัทธิ สุข และสมาธิสามารถข่มและละกิเลสที่เป็นอกุศล
(Negative Emotion) คือนิวรณ์ ๕ จึงเป็นความสุข ความส าเร็จในชีวิตและอาจพัฒนาต่อไปจนเข้าถึง
ความส าเร็จในชีวิตสูงสุดคือ พระนิพพาน  
 อ านาจจิตกับความส าเร็จในชีวิต เมื่อพัฒนาประยุกต์ใช้ตามหลักพระพุทธศาสนากับ
จิตวิทยาสมัยใหม่ที่สามารถเห็นได้อย่างชัดเจนคือ การประยุกต์ใช้โยนิโสมนสิการ ท าความเพียรให้
เห็นถึงสภาวะตามความเป็นจริง คือ อริยสัจ ๔ เป็นแนวทางที่จะสามรถขจัดนิวรณ์ ๕ หรืออารมณ์เชิง
ลบให้กลายเป็นเชิงบวกได้ จากการวิจัยครั้งนี้ เมื่อพิจารณาตามหลักพระพุทธศาสนาแล้วจะเข้าใจได้
ว่า อ านาจจิตมีความส าคัญกับความส าเร็จในชีวิตของมนุษย์ 
 ปฏิจจสมุปบาท เป็นธรรมที่แสดงกฎของธรรมชาติ ถึงความเป็นเหตุเป็นผล และความ
เกี่ยวเนื่องสัมพันธ์กัน จนเป็นผลให้เกิดทุกข์ และแสดงเหตุที่ท าให้ทุกข์นั้นดับลงไป โดยทุกข์ที่ว่านี้ คือ
ทุกข์ชนิดที่ดับหรือท าลายลงไปได้ นั่นก็คือ อุปาทานทุกข์ นั่นเอง 
 โดยหลักการของปฏิจจสมุปบาท นั้นตั้งอยู่บนหลักการของวิทยาศาสตร์โดยสิ้นเชิง 
เพียงแต่สิ่งที่พระพุทธองค์ทรงกล่าวไว้นั้น เป็นเรื่องของจิตที่ละเอียดลึกซึ้ง อันจะจับต้องไม่ได้ หรือ
สัมผัสให้เห็นเป็นรูปธรรมไม่ได้ (นามธรรม) แต่จะบังเกิดผลได้แก่ผู้รู้ที่เข้าใจและปฏิบัติด้วยตนเอง
เท่านั้น (ปัจจัตตัง) จึงเป็นที่เคลือบแคลงแก่ปุถุชนทั่วไป ที่นิยมจับต้องสิ่งอันเป็นวัตถุนิยม 
 ปฏิจจสมุปบาท อธิบายถึง การเกิดขึ้นพร้อมแห่งธรรมทั้งหลายเพราะอาศัยกัน, การที่สิ่ง
ทั้งหลายอาศัยกันจึงเกิดมีขึ้น เช่น ทุกข์เกิดขึ้นเพราะมีปัจจัย ๑๒ เรื่องเกิดขึ้นสืบ ๆ เนื่องกันมา
ตามล าดับดังนี้ คือ 

๑. เพราะอวิชชาเป็นปัจจัย สังขารจึงมี 
๒. เพราะสังขารเป็นปัจจัย วิญญาณจึงมี 
๓. เพราะวิญญาณเป็นปัจจัย นามรูปจึงมี 
๔. เพราะนามรูปเป็นปัจจัย สฬายตนะจึงมี 
๕. เพราะสฬายตนะเป็นปัจจัย ผัสสะจึงมี 
๖. เพราะผัสสะเป็นปัจจัย เวทนาจึงมี 
๗. เพราะเวทนาเป็นปัจจัย ตัณหาจึงมี 
๘. เพราะตัณหาเป็นปัจจัย อุปาทานจึงม ี
๙. เพราะอุปาทานเป็นปัจจัย ภพจึงมี 
๑๐. เพราะภพเป็นปัจจัย ชาติจึงมี 
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๑๑. เพราะชาติเป็นปัจจัย ชรามรณะจึงมี 
๑๒. ความโศก ความคร่ าครวญ ทุกข์ โทมนัส และความคับแค้นใจ ก็มีพร้อม 

ความเกิดข้ึนแห่งกองทุกข์ท้ังปวงนี้ จึงมี 
 อ านาจจิตทางจิตวิทยาสมัยใหม่อันเป็นศาสตร์ทางตะวันตกมีความเชื่อถือหลักจิตวิทยา
เชิงบวกก่อเกิดกฎการดึงดูดสิ่งต่าง ๆ เข้ามาในชีวิต ไม่ว่าจะเป็นความส าเร็จในทางการเงิน การงาน 
ครอบครัวหรือสุขภาพ โดยพ้ืนฐานของสังคมลัทธิความเชื่อทางศาสนาแล้วแม้นจะน าเสนอหลัก
ความคิดโดยประกอบเหตุผลการวิจัยต่าง ๆ ในทางวิทยาศาสตร์เพ่ือให้เห็นว่า อ านาจจิตอันทรงพลัง
สามารถที่จะบันดาลให้ประสบผลส าเร็จได้แต่ก็ยังไม่ได้อธิบายถึงวิธีการแนวทางการปฏิบัติเพ่ือพัฒนา
อ านาจจิตให้กระจ่างหรือให้มีหลักเป็นแนวทางสู่ความส าเร็จสูงสุดในชีวิตที่จะพ้นจากความทุกข์ได้
อย่างแท้จริง 
 อ านาจจิตในทางพระพุทธศาสนานั้นยังมีระดับการให้ผลที่แตกต่างกันโดยมีเจตนาซึ่งเป็น
เจตสิทธิ์ดวงหนึ่งเป็นปัจจัยที่เข้ามาประกอบด้วยเสมอ นั่นหมายความว่า ระดับความเข้มข้นของ
เจตนามีผลต่อการกระท าหรือมีผลลัพธ์ที่จะได้รับด้วย กรรมในทางพระพุทธศาสนาหมายเอาการ
กระท าท่ีประกอบด้วยจิต ด้วยเจตนาหรือความจงใจในการกระท า การกระท าใด ๆ ที่ไม่ประกอบด้วย
เจตนาไม่ถือว่าเป็นกรรมย่อมไม่ให้ผลเป็นเพียงกิริยาอาการเท่านั้น เจตนาคือความตั้งใจหรือความ
รับรู้ในการกระท านั้นแบ่งออกได้ ๓ อย่างคือ ๑.บุรพเจตนา คือ เจตนาก่อนท า ๒.มุญจนเจตนา คือ 
เจตนาในเวลาท า ๓.อปราปรเจตนา คือ เจตนาเมื่อได้ท าไปแล้ว หากประกอบกรรมด้วยเจตนาที่ดีทั้ง 
๓ กาล ย่อมได้ผลลัพธ์ที่ดีด้วยเป็นหลักธรรมค าสอนในทางพระพุทธศาสนาให้เชื่อเรื่องผลของการ
กระท าหรือกฎแห่งกรรม ความส าเร็จใด ๆ หรือผลลัพธ์ใด ๆ ย่อมเกิดจากการประกอบกรรมของ
บุคคลนั้น ๆ  
 เป้าหมายของหลักอ านาจจิตของทั้ง ๒ ทัศนะ มีความแตกต่างกันในทางจิตวิทยาสมัยใหม่
เพ่ือให้ เกิดความส าเร็จหรือความสุ ขเพียงแค่ปัจจุบันหรือบรรเทาความทุกข์หากแต่ในทาง
พระพุทธศาสนาเมื่อบุคคลเข้าใจถึงสภาพตามความเป็นจริงแห่งชีวิต เข้าใจถึงสัจจะธรรมถึงการ
เกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไป ปฏิบัติตามแนวทางเพ่ือให้อ านาจจิตปราศจากกิเลสนิวรณ์มุ่งหมายสู่การ
ปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือให้จิตได้รับความสงบและความสุขหากพิจารณาจุดมุ่งหมายของการปฏิบัติ
กัมมัฏฐานก็เพ่ือให้จิตได้รับความสงบและความสุข หากพิจารณาจากความหมายของกัมมัฏฐานทั้ง ๒ 
แล้วจะเห็นว่า สมถกัมมัฏฐาน มีจุดมุ่งหมายส าคัญตรงที่ต้องการปราบนิวรณ์ ๕ ให้หมดไปด้วยอ านาจ
ของสมาธิขั้นสมถกัมมัฏฐาน ในเมื่อนิวรณ์ ๕ สงบระงับไปผู้ปฏิบัติสงบได้ตั้งใจประพฤติปฏิบัติต่อไป
ด้วยความปลอดโปร่ง ด้วยความเบาใจ และด้วยความสะดวกโดยปราศจากกิเลส ๕ ตัวนี้รบกวนกิเลส 
๕ ตัวนี้เราจะก าจัดได้ด้วยอ านาจของสมาธิขั้นสมถะ 
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 หลักการของสมถ คือ ก าหนดจิตไว้กับสิ่งที่เรียกว่า อารมณ์ เมื่อจิตสงบนิ่งแล้วก็จะเกิด
สภาวะจิตที่เรียกว่า “ฌาน” ฌาน คือ สภาวะที่จิตมีสมาธิผ่องใสและมีก าลังมาก แบ่งได้หลายระดับ
ความต่างของแต่ละระดับก าหนดด้วยคุณสมบัติของจิตที่เป็นองค์ประกอบร่วมของสมาธิในขณะนั้น ๆ 
ฌานที่มีรูปธรรมเป็นอารมณ์ เรียกว่า รูปฌาน แบ่งเป็น ๔ คือ  
  ๑. ปฐมฌาน มีองค์ ๕ คือ วิตก วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา  
  ๒. ทุติยฌาน มีองค์ ๓.คือ ปีติ สุข เอกัคคตา 
  ๓. ตติยฌาน มีองค์ ๒ คือ สุข เอกัคคตา 
  ๔. จตุตถฌาน มีองค์ ๒ คือ อุเบกขา เอกัคคตา 
 ฌานที่สูงขึ้นไปกว่านี้  คือ อรูปฌาน มีองค์ ๒ คือ อุเบกขาและเอกัคคตา เหมือน 
จตุตถฌาน แต่ก าหนดอรูปธรรมเป็นอารมณ์และมีความประณีตยิ่งขึ้นไปโดยล าดับตามอารมณ์ที่
ก าหนดอรูปฌาน ๔ พัฒนาจิตใจให้บรรลุอริยมรรค อริยผลทั้ง ๔ ระดับ ได้แก่ พระโสดาบัน พระ
สกทาคามี พระอนาคามี และพระอรหันต์ บรรลุพระนิพพานได้ อันหมายถึงพ้นจากความทุกข์ท้ังปวง 
 ฌานที่สูงขึ้นไปกว่านี้คือ อรูปฌาน ก็มีองค์สองคือ อุเบกขาและเอกัคคตา เหมือน 
จตุตถฌานแต่ก าหนดอรูปธรรมเป็นอารมณ์ และมีความประณีตยิ่งขึ้นไปโดยล าดับตามอารมณ์ที่
ก าหนดอรูปฌาน อรูปฌาน คือฌานที่มีอรูปธรรมเป็นอารมณ์มี ๔ อย่างคือ ๑.อากาสานัญจายตนะ 
คือ ฌานอันก าหนดอากาศ คือช่องว่างหาที่สุดมิได้เป็นอารมณ์ ๒.วิญญาณัญจายตนะ คือฌานอัน
ก าหนดวิญญาณหาที่สุดมิได้เป็นอารมณ์ ๓.อากิญจัญญายตนะ คือฌานอันก าหนดภาวะที่ไม่มีอะไรๆ 
เป็นอารมณ์ ๔.เนวสัญญานาสัญญายตนะ คือฌานอันเข้าถึงภาวะมีสัญญาก็ไม่ใช่ ไม่มีสัญญาก็ไม่ใช่ 
 ค าว่ารูปฌานก็ดี อรูปฌานก็ดี เป็นค าสมัยหลัง เดิมเรียกเพียงว่า ฌานและอารุปป์ การ
เพียรพยามบ าเพ็ญสมาธิโดยใช้กลวิธีใดๆ ก็ตาม เพ่ือให้เกิดผลส าเร็จเช่นนี้ ท่านเรียกว่า สมถ มนุษย์
ปุถุชน เพียรพยายามบ าเพ็ญสมาธิเพียงใดก็ตาม ย่อมได้ผลส าเร็จอย่างสูงสุดเพียงเท่านี้คือ สมาบัติ
แปด หมายความว่า สมถ ล้วนๆ ย่ อมน าไปสู่ภาวะจิตที่ เป็นสมาธิได้สูงสุดเพียงเนวสัญญา 
นาสัญญายตนะ เท่านั้น ฌาน อาจใช้ในความหมายอย่างหลวมๆ โดยแปลว่า เพ่ง พินิจ ครุ่นคิด เอา
ใจจดจ่อก็ได้และอาจใช้ในแง่ที่ไม่ดีเป็นฌานที่พระพุทธเจ้าทรงต าหนิ เช่น เก็บเอากามราคะ พยาบาท 
ความหดหู่ ความกลัดกลุ้มวุ่นวายใจ ความลังเลสงสัย(นิวรณ์๕) ไว้ในใจถูกอกุศลธรรมเหล่านั้นกลุ้มรุม
ใจ เฝ้าแต่ครุ่นคิดอยู่ก็เรียกว่า ฌาน เหมือนกัน หรือกิริยาของสัตว์เช่น นกเค้าแมวจ้องจับหนู สุนัข
จิ้งจอกจ้องหาปลา เป็นต้น ก็เรียกว่าฌาน บางทีก็น ามาใช้แสดงความหมายด้านวิปัสสนาด้วย โดย
แปลว่า เพ่งพินิจ หรือคิดพิจารณา 
 ในอรรถกถาแบ่งฌานออกเป็น ๒ จ าพวก คือการเพ่งอารมณ์ตามแบบของสมถเรียกว่า 
อารัมมณูปนิชฌาน ได้แก่ ฌานสมาบัตินั่นเอง การเพ่งพินิจให้เห็นไตรลักษณ์ตามแบบวิปัสสนา หรือ
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วิปัสสนานั้นเองเรียกว่า ลักขณูปนิชฌาน ในกรณีนี้แม้แต่มรรคผลก็เรียกว่าฌานได้ เพราะเรียกว่าเผา
กิเลส เพ่งลักษณะที่เป็นสุญญตาของนิพพานบ้าง 
 ผลการวิจัยจากการศึกษาเนื้อหาของทั้งสองหลักการพบว่า ความหมายของอ านาจจิตมี

ลักษณะที่เหมือนกันคือ เป็นการท างานหรือกิจกรรมทางจิตใจ แต่การเกิดขึ้นของความคิดเกิดจากมี

แหล่งก าเนิดต่างกัน หลักการต่างกัน วิธีการต่างกัน เป้าหมายต่างกัน ผลสัมฤทธิ์ต่างกัน  

 หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาสอนให้มนุษย์เข้าใจสภาวะความเป็นจริงของชีวิต และใช้

เป็นเครื่องมือในการด ารงชีวิตอีกด้วย วิธีการใช้อ านาจจิตของพระพุทธศาสนาด าเนินไปตามหลัก

อริยสัจ ๔ คือ รับรู้ถึงปัญหา สืบหาสาเหตุ ก าหนดขั้นตอนการแก้ปัญหา ด าเนินการให้บรรลุผล อีกท้ัง

สอนให้เชื่อในเรื่องกฎแห่งกรรมหรือกฎแห่งการกระท า สอนให้ประกอบเหตุปัจจัยให้ถึงพร้อมมีเจตนา

ที่มุ่งมั่น มีความศรัทธาความเชื่อต่อการกระท า มีระเบียบวิธีคิดเพ่ือความส าเร็จในสิ่งที่ตนมุ่งหวัง หลัก

ความคิดในทางพระพุทธศาสนานอกจากใช้เป็นเครื่องมือในการด าเนินชีวิตในเบื้องต้นแล้วยังมี

ประโยชน์ที่น าทางให้บุคคลนั้นด าเนินไปสู่มรรคผลนิพพานในเบื้องปลายได้อีกด้วย 

 จิตวิทยาเชิงบวก ในทางจิตวิทยาอันเป็นศาสตร์ทางตะวันตกน าเสนอสู่สังคมโลกโดย
พ้ืนฐานทางวัฒนธรรม สังคม ลัทธิความเชื่อ และศาสนาทางตะวันตก 



 
 

บทท่ี ๔  
แนวทางการน าอ านาจจิตสร้างความส าเร็จในชีวิตของคนในสังคมปจัจุบัน 

 
 อ ำนำจจิตในทำงพระพุทธศำสนำนั้นคือตัวรู้ พระพุทธศำสนำสอนให้อยู่กับปัจจุบันเพรำะ
ควำมคิดที่ไม่อยู่กับปัจจุบันเกำะติดอดีตและเลื่อนลอยไปในอนำคตเป็นควำมคิดที่เจือด้วยตัณหำ คิด
ไปตำมควำมรู้สึกตกอยู่ภำยใต้อ ำนำจของอำรมณ์ อย่ำงไรก็ตำมกำรพัฒนำอ ำนำจจิตไม่ให้เป็นไปตำม
อ ำนำจตัณหำ ถ้ำคนไม่มีควำมสุขแล้วสมำธิจะเกิดได้ยำก สมำธิเป็นภำวะอ ำนำจจิตที่จ ำเป็นในกำรท ำ
กิจกำรงำนต่ำง ๆ ให้บรรลุถึงควำมส ำเร็จ  

๔.๑ แนวทางการอาศัยอ านาจจิตในพระพุทธศาสนาสร้างความส าเร็จในชีวิตของคนใน
สังคมปัจจุบัน 
 แนวทำงกำรน ำอ ำนำจจิตมำเพ่ืออธิษฐำนจิตเพ่ือให้เกิดควำมส ำเร็จ ชำวพุทธใช้กำร
อธิษฐำนจิตโดยมีจุดมุ่งหมำยต่อกำรท ำควำมดีด้วยควำมเพียรและกำรกระท ำของตนเองไม่ใช่อ้อนวอน
ต่อสิ่งภำยนอก ด้วยแนวคิดนี้จึงเกิดกำรอธิษฐำนจิตอยู่ ๔ แบบ คือ อธิษฐำนจิตเพ่ือบรรลุอุดมคติ
สูงสุดของชีวิต อธิษฐำนจิตเพ่ือบรรลุสิ่งที่ปรำรถนำ อธิษฐำนเพ่ือพ้นจำกภัยที่ก ำลังประสบและ
อธิษฐำนจิตเพ่ือกำรมีควำมสุขในชีวิต ดังนี้ 
 การน าอ านาจจิตสู่การอธิษฐานจิตเพื่อบรรลุอุดมคติสูงสุดของชีวิต กำรอธิษฐำนจิตใน
รูปแบบนี้ใช้เพ่ือบรรลุควำมเป็นพระพุทธเจ้ำ หรือ พระอรหันต์จ ำเป็นต้องใช้กำรอธิษฐำนจิตเป็นกำร
สร้ำงควำมปรำรถนำ โดยเรียกว่ำ อธิษฐำนบำรมี๑ เรื่องกำรอธิษฐำนปรำกฏอยู่ในทศบำรมี คือ ควำมดี
ที่บ ำเพ็ญอย่ำงพิเศษเพ่ือบรรลุถึงจุดหมำยอันสูงสุด เช่น ควำมเป็นพระพุทธเจ้ำและควำมเป็นพระ
มหำสำวกเป็นต้น พระโพธิสัตว์จึงต้องบ ำเพ็ญให้ครบทุกข้อ จึงจะสำมำรถบรรลุควำมเป็นพระพุทธเจ้ำ
ได้ แต่ก่อนที่จะบ ำเพ็ญบำรมีครบ ๑๐ ข้อนั้น ต้องมีกำรอธิษฐำน คือ ควำมปรำรถนำก่อน 
 การน าอ านาจจิตสู่การอธิษฐานจิตเพื่อบรรลุสิ่งที่ปรารถนา มีควำมส ำคัญต่อกำรด ำเนิน
ชีวิตประจ ำวันเป็นอย่ำงยิ่งเพรำะถือเป็นกำรวำงเป้ำหมำยให้กับชีวิตว่ำ ในวันหนึ่งจะท ำอะไรบ้ำงแล้วก็
ได้ด ำเนินตำมท่ีวำงไว้หำกไม่มีกำรก ำหนดเป้ำหมำยของชีวิตในแต่ละวันที่ชัดเจนแล้วก็ยำกที่จะประสบ
ควำมส ำเร็จในชีวิตได้ กำรวำงเป้ำหมำยในชีวิตประจ ำวันเป็นสิ่งที่ก ำหนดขึ้นเพ่ือเป็นหนทำงไปสู่
ควำมส ำเร็จสูงสุดของชีวิตโดยอำจท ำเป็นตำรำงเวลำว่ำ ในแต่ละช่วงเวลำของวันเรำจะท ำอะไรบ้ำง
                                                           

๑ พระมหำวนัส กตสำโร(ทิมนิ่ม), การศึกษาวิเคราะห์อธิษฐานบารมีในพระพุทธศาสนาเถรวาท, 
(บัณฑิตวิทยำลัย : มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณ์รำชวิทยำลัย, ๒๕๕๒), หน้ำ ๑-๒. 



๖๙ 

แล้วท ำตำมตำรำงเวลำนั้นด้วยจิตใจอันแน่วแน่หรือกำรสมำทำนศีลแล้วตั้งใจรักษำตำมที่สมำทำนไว้ก็
นับว่ำเป็นกำรสร้ำงอธิษฐำนบำรมีในชีวิตประจ ำวันให้กับตนเอง กำรตั้งจุดหมำยมีควำมจ ำเป็นกับ
มนุษย์ที่ยังเป็นปุถุชนทุกคนต่ำงจำกพระอรหันต์และพระพุทธเจ้ำซึ่งท่ำนท ำควำมดีโดยอัตโนมัติเพรำะ
เป็นธรรมดำของท่ำนเองที่จะท ำอย่ำงนั้นแม้แต่พระโพธิสัตว์ก็มีอธิษฐำนเป็นบำรมีข้อใดข้อหนึ่งในทศ
บำรมีทั้งที่โดยทั่วไปพระโพธิสัตว์ก็ต้องมีปณิธำนอยู่แล้ว คือ เวลำจะท ำควำมดีอะไรอย่ำงหนึ่ งก็มี
ปณิธำนว่ำ จะต้องมุ่งมั่นท ำอย่ำงแน่วแน่และด้วยปณิธำนนั้นก็ท ำให้ท่ำนกระท ำกำรได้ส ำเร็จ๒ ฉะนั้น
กำรอธิษฐำนหรือควำมตั้งใจอย่ำงแน่วแน่ในกำรท ำกิจกรรมหรือคุณงำมควำมดีทุกอย่ำงในชีวิตจึงมี
ควำมส ำคัญมำกที่จะส่งผลให้ประสบควำมส ำเร็จในทุกด้ำน  
 การน าอ านาจจิตสู่การอธิษฐานจิตเพื่อให้พ้นจากภัยที่ก าลังประสบ กำรอธิษฐำนเพื่อให้
พ้นจำกภัยที่ก ำลังประสบของผู้เข้ำฌำนดังนี้ ในทำงนำมธรรมหรือกำรปฏิบัติธรรมในระดับฌำนแล้ว 
ค ำว่ำ อธิษฐำนหมำยถึงกำรก ำหนดจิตให้พักอยู่ในองค์ฌำนระดับใดระดับหนึ่งตำมควำมปรำรถนำเรำ
จะท ำเช่นนั้นได้มำกน้อยเพียงใดก็ข้ึนอยู่กับควำมสำมำรถที่เรำเคยปฏิบัติมำ ในทำงปฏิบัติเชิงรูปธรรม
นั้นกล่ำวได้ว่ำ ผู้ได้ฌำนระดับสูงสำมำรถอธิษฐำนจิตเพ่ือให้เกิดสิ่งต่ำง ๆ เหล่ำนี้ได้คือ ขอให้มี
สิ่งจ ำเป็นต่อชีวิต เพ่ือสะดวกต่อกำรปฏิบัติธรรม ขอให้ชีวิตปลอดภัยจำกภยันตรำยต่ำง ๆ ผู้ปฏิบัติ
ธรรมสำมำรถก ำหนดเวลำตื่นนอนของตนเองได้ ผู้ปฏิบัติธรรมสำมำรถรู้วันตำยของตนล่วงหน้ำได้ไม่
น้อยกว่ำ ๗ วัน ผู้ได้ฌำนระดับสูงใช้กำรอธิษฐำนจิตให้ปลอดภัยจำกภยันตรำยต่ำง ๆ และสิ่งที่ได้พบ
ต่อมำคือ สิ่งมีชีวิตหลำยระดับล้วนแล้วแต่ใช้กำรอธิษฐำนเพ่ือให้พ้นจำกภยันตรำยทั้งสิ้น นับตั้งแต่
พระอรหันต์อย่ำงพระองคุลีมำล ที่อธิษฐำนให้หญิงท้องแก้ปลอดภัย สัตว์เดรฉำนอย่ำงลูกนก อธิษฐำน
ขอให้พ้นจำกไฟคลอกตำยเป็นต้น๓ 
 การน าอ านาจจิตสู่การอธิษฐานจิตเพื่อการมีความสุขในชีวิต ใช้ในกำรตั้งจิตปรำรถนำ
ให้ตนมีควำมสุขสวัสดิ์หรือผู้อื่นมีควำมสุข ซึ่งมำในรูปของกำรให้พรด้วย กำรที่เรำให้พรกันก็คือ เรำมำ
แสดงควำมปรำรถนำดีต่อกันเรำมีตั้งจิตปรำรถนำประโยชน์สุขแก่กันและด้วยพลังจิตที่ปรำรถนำดีนี้ก็
จะเกิดคุณธรรมควำมดีงำมขึ้นมำในใจของผู้ให้ซึ่งมีผลต่อจิตใจของเขำในเวลำเดียวกันทำงฝ่ำยผู้รับก็
พลอยมีจิตใจบันเทิง เอิบอ่ิมชื่นบำน คือ ซำบซึ้งในน้ ำใจเมตตำหรือไมตรีของผู้ให้นั้นเอง อันนี้แหละก็
เกิดเป็นควำมสุขและควำมมีไมตรีจิตตอบแทนขึ้นในใจของเขำก็เลยกลำยเป็นมีคุณธรรมเกิดขึ้นทั้ง ๒ 
ฝ่ำย ถ้ำมีควำมเชื่อมั่นจริงๆ  และเกิดก ำลังใจแรงกล้ำก็จะมีควำมเป็นไปที่เกิดขึ้นโดยกลไกทำงจิตซึ่ง
เป็นเรื่องของอ ำนำจจิตหรือพลังของจิตนั้นเอง ไม่ใช่ว่ำใครมำดลบันดำลให้หรอกถ้ำเรำท ำถูกต้อง เรำ

                                                           
๒ บุณย์ นิลเกษ , อุดมการณ์ชีวิตแบบโพธิสัตว์ เล่มที่  ๑๐ ตอน การบ าเพ็ญอธิษฐานบารมี , 

(กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์มหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ม.ป.ป.), หน้ำ ๒-๓. 
๓

 เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๔-๕. 



๗๐ 

ปฏิบัติถูกต้องแล้วผลดีก็เกิดขึ้นตำมเหตุปัจจัยแต่ส ำหรับผู้คนที่ไม่ศึกษำเล่ำเรียนก็นึกว่ำเป็นอ ำนำจ
ภำยนอกบันดำล ส่วนคนที่ได้ศึกษำแล้วก็จะรู้ว่ำที่จริงเป็นกลไกของอ ำนำจจิตนั่นเอง ถ้ำเรำเชื่อมั่นจริง 
ๆ แล้วมันก็มีก ำลังมีพลังอ ำนำจมำก๔ ฉะนั้น เรำจึงควรปฏิบัติให้ถูกต้องกับสิ่งเหล่ำนี้ท ำจิตใจให้
ถูกต้องโดยเฉพำะต้องมีควำมศรัทธำเชื่อมั่นท ำจิตใจให้สงบผ่องใสปรำศจำกนิวรณ์ พร้อมทั้งมีควำม
มั่นใจแน่วแน่มีก ำลังใจเข้มแข็งที่จะกระท ำสิ่งเหล่ำนี้ให้เกิดขึ้น 
 ควำมปรำรถนำหรือควำมต้องกำรของมนุษย์นั้นเพ่ือสู่ควำมส ำเร็จหำกเป็นไปเพรำะกิเลส
ย่อมท ำให้ชีวิตไม่ได้รับควำมสุขในระยะยำวเพียงเพ่ือให้เกิดควำมส ำเร็จให้สมปรำรถนำชั่วครั้งชั่วครำว
เป็นไปตำมอำรมณ์กิเลสที่เข้ำมำท ำให้จิตใจเกิดควำมปรำรถนำต่ำง ๆ นำ ๆ  

พ้ืนฐำนของแรงโน้มน้ำวของจิตใจอันเนื่องมำจำกกิเลสเครื่องท ำใจให้เศร้ำหมอง ๑๐ 
ประกำร หรือกิเลสวัตถุ ๑๐ ได้แก่  

๑. โลภะ ควำมโลภ 
๒. โทสะ ควำมประทุสร้ำย 
๓. โมหะ ควำมหลง 
๔. มำนะ ควำมถือตัว 
๕. ทิฎฐิ ควำมเห็นผิด 
๖. วิจิกิจฉำ ควำมสงสัย 
๗. ถีนะ ควำมหดหู่ 
๘. อุทธัจจะ ควำมฟุ้งซ่ำน 
๙. อหิริกะ ควำมไม่ละอำยต่อบำป 
๑๐. อโนตตัปปะ ควำมไม่เกรงกลัวต่อบำป๕ 
กิเลสวัตถุ ๑๐ ประกำรเหล่ำนี้เป็นเครื่องถ่วง เครื่องท ำจิตในให้เศร้ำหมองมีผลท ำให้จิตใจ

ตกอยู่ภำยใต้อ ำนำจของกิเลสมำร 
กำรโน้มน้ำวจิตใจหรือกำรที่จิตใจยึดถืออำศัยซึ่งหลักธรรมทำงพระพุทธศำสนำเถรวำท

เป็นหลักในกำรประพฤติปฏิบัติเรียกว่ำ อนุสสติ (อนุสฺสติ)๖ หมำยถึง ควำมระลึกถึง๗ คือ อนุสสติ
อำศัยควำมโน้มน้ำวของจิตอันพึงควรระลึกถึงเสมอ ๑๐ ประกำรได้แก่  
                                                           

๔ พระพรหมรคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), พรที่สัมฤทธิ์อก่ผู้ด าเนินชีวิตที่ดี, (กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์
สำมเจริญพำนิชย,์ ๒๕๕๐), หน้ำ ๕-๖. 

๕ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๑๒๓๕-๑๒๔๕/๓๑๒-๓๑๕, /อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๑๕๖๕/๓๗๙, อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/
๙๖๖/๖๑๘. 

๖ ในพระสุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกำย ฉักกบิบำตร อธิบำยถึง อนุสสติฎฐำน ฐำนคือ อนุสสติ ว่ำได้แก่ 
พุทธำนุสติ สีลำนุสติ สังฆำนุสติ จำคำนุสติ และเทวตำนุสติ. ดูรำยละเอียดใน องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๙/๔๒๑. อนุสสติ



๗๑ 

๑. พุทธำนุสสติ กำรน้อมจิตระลึกถึงพระพุทธเจ้ำ 
๒. ธัมมำนุสสติ กำรน้อมจิตระลึกถึงพระธรรม 
๓. สังฆำนุสสติ กำรน้อมจิตระลึกถึงพระสงฆ์ 
๔. สีลำนุสสติ กำรน้อมจิตระลึกถึงศีลที่ตนได้ปฏิบัติ 
๕. จำคำนุสสติ กำรน้อมจิตระลึกถึงทำนที่ได้บริจำค 
๖. เทวตำนุสสติ กำรน้อมจิตระลึกถึงเทวดำและคุณธรรม 
๗. มรณำนุสสติ กำรน้อมจิตระลึกถึงควำมตำย 
๘. กำยคตำนุสสติ กำรน้อมจิตระลึกถึงสติอันเป็นไปในกำยเพ่ือให้รู้เท่ำทันภำวะของกำย 
๙. อำนำปำนุสสติ กำรน้อมจิตระลึกถึงจิตมีสติก ำหนดลมหำยใจเข้ำออก 
๑๐.  อุปสมำนุสสติ กำรน้อมจิตระลึกถึงพระนิพพำนอันเป็นที่ระงับกิเลสและกองทุกข์๘ 
ดังนั้น กำรพัฒนำอ ำนำจจิตสู่ควำมส ำเร็จด้วยกำรน้อมระลึกถึงอยู่ คือ อนุสสติ ๑๐ โดย

อำศัยปัญญำ หรือ กำรพิจำรณำเห็นจริงถึงกิเลสวัตถุ หรือ กิเลสมำรย่อมสำมำรถเล็งเห็นถึงเหตุปัจจัย
และเป็นหนทำงไปสู่กำรพัฒนำอ ำนำจจิตสู่ควำมส ำเร็จ 
 อ ำนำจจิตในทำงพระพุทธศำสนำนั้นเจ้ำประคุณสมเด็จพระญำณสังวร สมเด็จ
พระสังฆรำช สกลมหำสังฆปรินำยก ได้ทรงแสดงธรรมในเรื่องของอ ำนำจจิตไว้มำกมำย โดยเฉพำะ
อย่ำงยิ่งในเรื่องของสภำวะณำนหำกได้รับกำรฝึกฝนอบรมเป็นอย่ำงดีอ ำนำจจิตนั้นสำมำรถน ำไปก่อ
เกิดประโยชน์ได้อย่ำงมำกมำยผู้วิจัยได้น ำเอำบทคัดลอก เทปธรรมอบรมจิต ที่เจ้ำประคุณสมเด็จพระ

                                                                                                                                                                      

ในพจนำนุกรมฉบับรำชบัณฑิตยสถำนใช้ว่ำ อนุสติ เอกสำรนี้จะใช้ว่ำ อนุสสติ ตำมพระไตรปิฎก ฉบับมหำจุฬำลง
กรณรำชวิทยำลัย. ดูรำยละเอียดใน รำชบัณฑิตยสถำน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔, พิมพ์
ครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหำนคร : บริษัทนำมมีบุ๊คพับลิเคช่ันส์ จ ำกัด, ๒๕๕๖), หน้ำ ๑๓๗๐. 

๗ รำชบัณฑิตยสถำน , พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ .ศ . ๒๕๕๔ , พิมพ์ครั้ งที่  ๒ , 
(กรุงเทพมหำนคร : บริษัทนำมมีบุ๊คส์พับลิเคช่ันส์ จ ำกัด, ๒๕๕๖), หน้ำ ๑๓๗๑. หลักหรือแนวคิดเรื่องอนุสสติ ๑๐ 
ใกล้เคียงกันกับหลักโพธิจิตของพระพุทธศำสนำมหำนิกำย คือ โพธิจิตเกิดจำกกำรร ำลึก ๑๐ ประกำร คือ ๑) ร ำลึก
ถึงพระมหำกรุณำธิคุณของพระพุทธเจ้ำ ๒) ร ำลึกถึงพระคุณของบุพกำรี ๓) ร ำลึกถึงพระคุณของครูอำจำรย์ ๔) 
ระลึกถึงพระทำยกทำยิกำ ๕) ร ำลึกถึงคุณของเวไนยสัตว์ ๖) ระลึกถึงควำมทุกข์ของกำรเกิดตำย ๗) ร ำลึกถึงคุณชำติ
แห่งตัวตน ๘) ร ำลึกถึงกำรขอขมำซึ่งบำปกรรม ๙) ร ำลึกถึงกำรปรำรถนำตั้งจิตที่จะไปเกิดในแดงสุขำวดี และ ๑๐) 
ร ำลึกถึงกำรตั้งควำมปรำรถนำที่ให้พระสัทธรรมด ำรงอยู่เป็นนิรันดร. รำชบัณฑิตยสถำน, พจนานุกรมศัพท์ศาสนา
สากล อังกฤษ-ไทย ฉบับราชบัณฑิตยสถาน , พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหำนคร : บอล พริ้นติ้ง, ๒๕๕๒), หน้ำ 
๑๐๔. 

๘ รำชบัณฑิตยสถำน, พจนานุกรมศัพท์ศาสนาสากล อังกฤษ-ไทย ฉบับราชบัณฑิตยสถาน, พิมพ์
ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหำนคร : บอล พริ้นติ้ง, ๒๕๕๒), หน้ำ ๕๓. 



๗๒ 

ญำณสังวร สมเด็จพระสังฆรำช สกลมหำสังฆปรินำยก วัดบวรนิเวศวิหำร ทรงแสดงถึงอ ำนำจจิตเรื่อง
วิชชำ ๘ ประกำร ดังต่อไปนี้๙ 

พระพุทธคุณบทว่ำ วิชชำจรณสัมปันโน ผู้ถึงพร้อมด้วยวิชชำและจรณะ ได้แสดงวิชชำ ๓ 
ไปแล้ว วันนี้จะได้แสดงวิชชำ ๘ ที่พระพุทธเจ้ำได้ตรัสไว้ในหลำยพระสูตร แต่ก่อนที่จะได้น ำวิชชำ ๘ 
มำแสดง ก็ต้องท ำควำมเข้ำใจว่ำ วิชชำที่แสดงเกี่ยวแก่ฤทธิ์ต่ำงๆ ซึ่งอำจเห็นว่ำเป็นสิ่งที่ไม่เป็นไปได้ 
แต่ก็ควรจะรับฟังว่ำได้มีวิชชำดังกล่ำวนี้ในพุทธศำสนำเอง และท่ำนก็ได้อ้ำงถึงผู้ที่ปฏิบัติทำงจิตอย่ำง
ยิ่งแม้ก่อนพุทธกำล ก็ได้ก็ถึงวิชชำที่เกี่ยวแก่ฤทธิ์ ต่ำงๆ นี้มำแล้วหลำยประกำร เรียกได้ว่ำวิชชำข้อ
ต้นๆ ทั้งหมดนั้นท่ำนได้ท่ำนถึงกันมำแล้ว แต่วิชชำข้อสุดท้ำยคืออำสวักขยญำณควำมรู้เป็นเหตุสิ้นอำ
สวะ นอกจำกในพุทธศำสนำแล้วยังไม่มีได้กันมำ 

พระพุทธเจ้ำทรงได้ทรงถึงจนถึงอำสวักขยญำณ จึงทรงเป็นพระพุทโธคือเป็นพระผู้ตรัสรู้
แล้ว ผู้ที่ยังมิได้ถึงอำสวักขยญำณ แต่ว่ำได้วิชชำอย่ำงอ่ืนจำกอ ำนำจจิตที่อบรมดีแล้ว 

คือแม้ว่ำจะได้ในข้อต้นๆ มำทั้งหมดแต่ก็มิได้เป็นพระพุทโธคือเป็นพระผู้ตรัสรู้แล้ว ฉะนั้น 
จึงสมควรที่จะรับฟังเพ่ือทรำบไว้ว่ำท่ำนได้ท่ำนถึงกันมำ และกำรได้กำรถึงนี้ก็เกิดจำกข้อปฏิบัติเป็น
เครื่องด ำเนินถึงวิชชำที่เรียกว่ำจรณะ เพรำะฉะนั้น จึงจะไปอธิบำยถึงทำงปฏิบัติให้ถึงวิชชำในตอนที่
จับแสดงจรณะ จรณะเป็นเหตุ วิชชำเป็นผล จึงจะแสดงผลก่อน ตำมล ำดับถ้อยค ำที่ว่ำวิชชำจรณสัม
ปันโน 

วิชชำ ๓ ที่ได้แสดงไปแล้วก็คือ ปุพเพนิวำสำนุสสติญำณ ควำมรู้จักระลึกขันธ์เป็นที่อำศัย
อยู่ในปำงก่อนได้ หรือที่เรียกง่ำยๆ ว่ำระลึกชำติได้ ๒ จุตูปปำตญำณ ควำมรู้จักจุติคือควำมเคลื่อน 
และอุปบัติคือควำมเข้ำถึง ชำตินั้นๆ ของสัตว์ทั้งหลำย ว่ำเป็นไปตำมกรรม อำสวักขยญำณ ควำมรู้
เป็นเหตุสิ้นอำสวะกิเลสที่ดองจิตสันดำน วิชชำ ๘ ที่จะแสดงในวันนี้ ก็คือมีเติมเข้ำอีก ๕ ข้อข้ำงต้น 
ส่วน ๓ ข้อข้ำงหลังก็คือวิชชำ ๓ นั้นเอง 

วิปัสสนาญาณ 
วิปัสสนำญำณ คือ ควำมรู้จักด้วยควำมรู้แจ้งเห็นจริงในกำยนี้ซึ่งมีวิญญำณอำศัยอยู่ ว่ำ

เป็นไปตำมคติธรรมดำคือโดยไตรลักษณ์ อันได้แก่กำรที่มำพิจำรณำกำยใจนี้ หรือนำมรูปนี้โดยไตร
ลักษณ์ ว่ำกำยนี้อันเป็นส่วนรูป ประกอบด้วยธำตุดินน้ ำไฟลม อำศัยอำหำรมีข้ำวเป็นต้นบ ำรุงเลี้ ยง 
เป็นของไม่เที่ยง ต้องทะนุบ ำรุงมีบีบนวดเยียวยำรักษำต่ำงๆ เป็นต้น และแม้นำมคือควำมรู้เป็นสุขเป็น
ทุกข์เป็นกลำงๆ ไม่ทุกข์ไม่สุข ควำมรู้จ ำได้หมำยรู้ ควำมรู้คิดปรุงหรือปรุงคิด ควำมรู้ที่เรียกว่ำเห็นที่ได้
ยินได้ทรำบที่ได้คิดได้รู้ทำงอำยตนะ 

                                                           
๙ สมเดจ็พระญำณสังวร สมเดจ็พระสังฆรำช สกลมหำสังฆปริณำยก, วิชชา ๘, บรรยำยธรรมะไฟล์

เสียงเอ็มพี ๓.  



๗๓ 

อันเรียกว่ำ เวทนำ สัญญำ สังขำร วิญญำณ ซึ่งเป็นนำมธรรมคู่อยู่กับรูปธรรม ก็
เช่นเดียวกัน คือไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ต้องแปรปรวนเปลี่ยนแปลง ไม่พึงเห็นยึดถือว่ำเป็นเรำเป็นของเรำ 

เมื่อพิจำรณำที่กำยนี้ จับที่รูปกำยตลอดถึงนำมกำยโดยไตรลักษณ์ จนมีควำมรู้ควำมเห็น
ปรุโปร่ง คือช ำแรก นิจจะสัญญำ ควำมก ำหนดหมำยว่ำเที่ยง สุขสัญญำ ควำมก ำหนดหมำยว่ำเป็นสุข 
อัตตสัญญำ ควำมก ำหนดหมำยว่ำเป็นตัวตน ในรูปในนำม กำยนี้ก็จะโปร่งจะใส โดยไม่มีนิจจะสัญญำ 
สุขสัญญำ อัตตสัญญำ ตั้งอยู่ในจิต จึงปรำกฏรู้แจ้งเห็นจริงในวิญญำณที่บริสุทธิ์ผ่องใส อันตั้งอำศัยอยู่
ในกำยนี้ ซึ่งได้ตรัสไว้ว่ำเปรียบเหมือนอย่ำงแก้วไพทูรย์ที่งดงำมเกิดเอง ที่จำระนัยดี ซึ่งมีด้ำยสีเขียว
เหลืองแดงขำวนวลร้อยอยู่ในภำยใน บุรุษผู้มีจักษุหยิบเอำแก้วไพทูรย์นี้ วำงไว้ในมือ และมองดูก็จะ
มองเห็นด้ำยสีเขียวเหลืองแดงขำวนวลที่ร้อยอยู่ในแก้วไพทูรย์นั้น 

ก็เหมือนอย่ำงเมื่อน้อมจิตไปเพ่ือญำณทัสสนะ ควำมรู้ควำมเห็นที่กำยนี้ ก็ย่อมจะได้รู้ได้
เห็นกำยนี้ตำมเป็นจริง และได้รู้ได้เห็นวิญญำณซึ่งอำศัยอยู่ในกำยนี้ตำมเป็นจริง เหมือนอย่ำงมองดู
แก้วไพทูรย์ ที่งดงำมและใส ก็มองเห็นด้ำยสีต่ำงๆ ที่ร้อยอยู่ในแก้วไพทูรย์นั้น นี้เรียก ... 

มโนมยิทธิ 
มโนมยิทธิญำณ คือควำมรู้จักแสดงฤทธิ์ นิรมิตมโนมัยกำยคือกำยที่ส ำเร็จจำกใจ มโนมยะ 

มโนมัย แปลว่ำส ำเร็จจำกใจ อิทธิแปลกันว่ำฤทธิ์ ตำมศัพท์แปลว่ำควำมส ำเร็จ ก็คือน้อมจิตไปเพ่ือ
นิรมิตรูปที่ส ำเร็จจำกใจ คือนิรมิตกำยอื่นจำกกำยนี้ มีรูปที่ส ำเร็จจำกใจ มีอินทรีย์ที่สมบูรณ์ คือเหมือน
มีตำมีหูมีจมูกมีลิ้นมีกำยและมีมนะคือใจ ซึ่งเป็นอินทรีย์ ๖ ของกำยใจบุคคลนี้ ตรัสเปรียบเหมือน
อย่ำงว่ำชักไส้ออกจำกหญ้ำปล้อง และก็พิจำรณำดูรู้ว่ำ นี่เป็นไส้ นี่เป็นหญ้ำปล้อง หรือเปรียบเหมือน
ชักดำบออกจำกฝัก พิจำรณำดูรู้จักว่ำนี่เป็นดำบนี่เป็นฝัก หรือเปรียบเหมือนอย่ำงดึงงูออกจำกครำบ 
พิจำรณำดูรู้จักว่ำนี่เป็นงูนี่เป็นครำบ ก็คือนิรมิตหรือน ำมโนมัยกำย กำยที่ส ำเร็จจำกใจออกจำกกำยนี้ 
เหมือนอย่ำงชักไส้หญ้ำปล้องออกจำกหญ้ำปล้องเป็นต้นนั้น อันมโนมัยกำยนี้ไม่มีสรีระสัณฐำนเหมือน
อย่ำงรูปกำย 

มโนมัยกาย กายทิพย์ 
ในเมืองไทยนี้ท่ำนผู้ปฏิบัติกรรมฐำนและสนใจในวิชชำนี้ ท่ำนตั้งชื่อเรียกว่ำกำยทิพย์ ส่วน

กำยธรรมดำซึ่งประกอบขึ้นด้วยธำตุดินน้ ำไฟลมเรียกว่ำกำยเนื้อ กำยทิพย์นี้ก็คือมโนมัยกำย หรือ
มโนมัยรูป ซึ่งท่ำนได้แสดงเอำไว้ในประวัติพระพุทธศำสนำ ว่ำพระพุทธเจ้ำโดยปรกติเสด็จไปด้วยกำย
เนื้อ แต่ในบำงครำวเสด็จไปด้วยกำยทิพย์ หรือมโนมัยกำยนี้ 

ดังเช่นที่ได้มีแสดงไว้ว่ำพระภิกษุบำงรูป ได้ออกปฏิบัติกรรมฐำนในป่ำ หรือในเสนำสนะป่ำ 
หรือในที่อันสงบสงัด เมื่อกระแสจิตของท่ำนได้ด ำเนินไปในวิปัสสนำกรรมฐำน แต่ว่ำได้มีควำมชงักงัน
อย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง ก็ปรำกฏว่ำพระพุทธเจ้ำได้เสด็จ ไปประทับอยู่ในที่เฉพำะหน้ำท่ำน และก็ได้ทรง
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แสดงธรรมะสั่งสอนแก้ไขข้อที่ติดขัดนั้น ท่ำนเห็นพระพุทธเจ้ำเสด็จไปโปรด ได้ยินพระพุทธเจ้ำทรง
แสดงธรรมะสั่งสอน แล้วก็เสด็จกลับ ท่ำนก็ด ำเนินปฏิบัติต่อตำมที่ตรัสแนะน ำ ก็ได้บรรลุมรรคผล
นิพพำน มีแสดงไว้หลำยเรื่องดั่งนี้ และท่ำนแสดงว่ำที่พระพุทธเจ้ำเสด็จไปนั้น ก็เสด็จไปด้วยมโนมัย
กำยหรือกำยทิพย์นี้เอง หลำยครั้งหลำยครำว มโนมยิทธินี้เป็นวิชชำที่ ๒ 

อิทธิวิธิญาณ 
อิทธิวิธิญำณคือควำมรู้จักวิธีแสดงฤทธิ์ ก็คือน้อมจิตไปเพ่ืออิทธิวิธิ แสดงฤทธิ์ด้วยวิธีต่ำงๆ 

ตำมที่น้อมจิตไปว่ำจะแสดงวิธีไหนอย่ำงไร ดังที่ท่ำนแสดงไว้เช่น คนเดียวเป็นมำกคนหลำยคนเป็นคน
เดียว ปรำกฏตัวหำยตัว เดินทะลุฝำก ำแพงภูเขำ เหมือนอย่ำงเดินไปในที่ว่ำง ด ำดินโผล่ขึ้นเหมือน
อย่ำงด ำน้ ำโผล่ขึ้น ด ำน้ ำ เดินบนน้ ำเหมือนเดินบนแผ่นดิน ไปในอำกำศได้เหมือนนก ดั่งนี้เปนต้น ตรัส
เปรียบไว้เหมือนอย่ำงช่ำงหม้อ หรือลูกศิษย์ของช่ำงหม้อผู้ฉลำด เมื่อได้เตรียมดินไว้ดี ก็ปั้นภำชนะดิน
ต่ำงๆ ได้ตำมต้องกำร หรือเหมือนอย่ำงช่ำงงำ เตรียมงำไว้ดี ก็แกะสลักงำเป็นเครื่องงำต่ำงๆ ได้ตำม
ต้องกำร หรือเหมือนอย่ำงช่ำงทองหลอมทองดี ก็ท ำทองรูปพรรณต่ำงๆ ได้ตำมต้องกำร อิทธิวิธิญำณ
นี้เป็นวิชชำที่ ๓ 

ทิพยโสตญาณ 
ทิพยโสตญำณ ญำณคือควำมหยั่งรู้ด้วยทิพยโสต หูทิพย์ น้อมจิตไปเพ่ือทิพยโสตญำณ ก็

ฟังเสียงได้ ๒ อย่ำงคือเสียงทิพย์ หรือเสียงมนุษย์ เสียงทิพย์และเสียงมนุษย์ ทั้งที่ไกลทั้งที่ใกล้ เหมือน
อย่ำงคนเดินทำงไกลได้ยินเสียงสังข์เสียงตะโพน ก็รู้ว่ำนี่เป็นเสียงสังข์เสียงตะโพน ในที่ใกล้บ้ำงที่ไกล
บ้ำงที่ผ่ำนไป ทิพยโสตญำณนี้เป็นวิชชำที่ ๔ 

เจโตปริยญาณ  
เจโตปริยญำณควำมรู้จักก ำหนดใจของผู้อ่ืนได้ คือน้อมจิตไปเพ่ือเจโตปริยญำณ ก็ก ำหนด

รู้ใจได้ อ่ำนใจได ้
ที่ท่ำนแสดงไว้ก็คือจิตมีรำคะก็รู้ว่ำจิตมีรำคะ จิตปรำศจำกรำคะก็รู้ว่ำจิตปรำศจำกรำคะ 

จิตมีโทสะก็รู้ว่ำจิตมีโทสะ จิตปรำศจำกโทสะก็รู้ว่ำจิตปรำศจำกโทสะ จิตมีโมหะก็รู้ว่ำจิตมีโมหะ จิต
ปรำศจำกโมหะก็รู้ว่ำจิตปรำศจำกโมหะ จิตหดหู่ก็รู้ว่ำจิตหดหู่ จิตฟุ้งก็รู้ว่ำจิตฟุ้ง จิตถึงควำมเป็นใหญ่
คือกว้ำงขวำง ก็รู้ว่ำจิตถึงควำมเป็นใหญ่คือกว้ำงขวำง จิตไม่ถึงควำมเป็นใหญ่คือกว้ำงขวำง ก็รู้ว่ำจิตไม่
ถึงควำมเป็นใหญ่คือกว้ำงขวำง จิตที่มีจิตอ่ืนยิ่งกว่ำก็รู้ว่ำจิตมีจิตอ่ืนยิ่งกว่ำ จิตที่ไม่มีจิตอ่ืนยิ่งกว่ำก็รู้ว่ำ
จิตที่ไม่มีจิตอ่ืนยิ่งกว่ำ หรือจิตที่มีควำมยิ่งก็รู้ว่ำจิตที่มีควำมยิ่ง จิตที่ไม่ยิ่งก็รู้ว่ำจิตที่ไม่ยิ่ง จิตที่มีสมำธิก็
รู้ว่ำจิตมีสมำธิ จิตที่ไม่มีสมำธิก็รู้ว่ำจิตไม่มีสมำธิ จิตวิมุติคือหลุดพ้นก็รู้ว่ำจิตวิมุติหลุดพ้น จิตที่ไม่วิมุติ
หลุดพ้นก็รู้ว่ำจิตไม่วิมุติหลุดพ้น ตรัสเปรียบไว้ว่ำเหมือนอย่ำงบุรุษสตรีส่องดูเงำหน้ำในแว่นส่อง หรือ
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กระจกเงำ หรือในน้ ำที่สะอำด ก็จะเห็นหน้ำของตนว่ำมีต ำหนิมีจุดไม่สะอำด หรือว่ำไม่มีต ำหนิสะอำด 
เจโตปริยญำณนี้เป็นวิชชำที่ ๕ 

วิชชา ๓ 
ปุพเพนิวำสนำนุสสติญำณ ควำมรู้จักระลึกชำติหนหลังได้ ตรัสเปรียบไว้เหมือนอย่ำงบุรุษ

คนหนึ่งที่ออกจำกบ้ำนของตนไปเยี่ยมบ้ำนนั้นบ้ำนนี้ แล้วก็กลับมำบ้ำนของตน ก็รู้ระลึกได้ว่ำตนออก
จำกบ้ำนไปบ้ำนนั้น เดินยืนนั่งนอนพูดเป็นต้นอย่ำงนั้นๆ ออกจำกบ้ำนนั้นไปบ้ำนโน้นก็ไปท ำไปพูด
อย่ำงนั้นๆ ออกจำกบ้ำนโน้นกลับมำสู่บ้ำนของตน ปุพเพนิวำสำนุสสติญำณนี้เป็นวิชชำที่ ๖ 
 จุตูปปาตญาณ 

จุตูปปำตญำณ ควำมรู้จักจุติคือควำมเคลื่อน อุปบัติคือควำมเข้ำถึงชำตินั้นๆ ของสัตว์
ทั้งหลำย ว่ำเป็นไปตำมกรรม ตรัสเปรียบไว้เหมือนอย่ำงว่ำ บุรุษขึ้นไปสู่ปรำสำทที่ตั้งอยู่ที่ถนนสำม
แพร่ง มองลงมำก็เห็นหมู่มนุษย์หมู่คน เดินออกจำกบ้ำนบ้ำง เดินเข้ำบ้ำนบ้ำง นั่งอยู่ที่ทำงสำมแพร่ง
บ้ำง เดินไปตำมถนนบ้ำง จุตูปปำตญำณนี้เป็นวิชชำที่ ๗ 

อาสวักขยญาณ 
อำสวักขยญำณ ควำมรู้จักท ำอำสวะให้สิ้น คือญำณที่เป็นเหตุสิ้นไปอำสวะกิเลสที่ดองจิต

สันดำนทั้งหลำย ตรัสเปรียบไว้เหมือนอย่ำงว่ำบุรุษผู้มีจักษุยืนอยู่ที่ริมสระน้ ำที่ใสสะอำด ก็มองเห็น
ก้อนกรวดหอยโข่งเป็นต้นอยู่ในน้ ำ มองเห็นปลำว่ำยไปว่ำยมำอยู่ในน้ ำ 

ญำณที่เป็นเหตุสิ้นอำสวะ ก็รู้เห็นทุกข์ เหตุเกิดทุกข์ ควำมดับทุกข์ ทำงปฏิบัติให้ถึงควำม
ดับทุกข์ รู้เห็นอำสวะ เหตุเกิดอำสวะ ควำมดับอำสวะ ทำงปฏิบัติให้ถึงควำมดับอำสวะ เมื่อรู้เมื่อเห็น
จิตก็พ้นจำกอำสวะทั้งหลำยไม่ยึดมั่น และเมื่อพ้นแล้วก็รู้ว่ำพ้นแล้ว สิ้นชำติแล้ว พรหมจรรย์อยู่จบแล้ว 
กิจที่พึงท ำได้กระท ำแล้ว ไม่มีกิจอ่ืนที่จะพึงท ำเช่นนี้อีก ย่อมรู้เห็นตำมเป็นจริงเหมือนอย่ำงบุรุษที่ยืน
อยู่ริมฝั่งสระ มองเห็นก้อนหินหอยโข่งเป็นต้นอยู่ในสระ มองเห็นปลำว่ำยไปว่ำยมำอยู่ในสระฉะนั้น 
อำสวักขยญำณนี้เป็นวิชชำที่ครบ ๘ อันเป็นข้อส ำคัญ พระพุทธเจ้ำทรงถึงพร้อมด้วยวิชชำที่ตรัสแสดง
ไว้ก็คือวิชชำ ๓ วิชชำ ๘ 

และข้อส ำคัญก็คืออำสวักขยญำณ ซึ่งด้วยญำณนี้จึงทรงเป็นพุทโธคือเป็นผู้ตรัสรู้แล้ว 
ญำณคือควำมหยั่งรู้ทั้งปวงนี้เป็นปัญญำเป็นวิชชำ ซึ่งต้องอำศัยสติควำมระลึกได้ หรือควำมรู้ระลึก ก็
คือระลึกรู้ในกำยในเวทนำในจิตในธรรม สติปัฏฐำนนี้เองเป็นตัวหลักใหญ่๑๐ 

ควำมส ำคัญและเป้ำหมำยของกำรพัฒนำจิตในทำงพระพุทธศำสนำจ ำแนกออกเป็น ๒ 
ประกำร คือ กำรพัฒนำจิตฐำนะโลกิยธรรม (Mundane Level)๑๑ และกำรพัฒนำจิตในฐำนะของโล

                                                           
๑๐ วิชชา ๘, [ออนไลน]์. แหล่งที่มำ: 

http://www.dharmagateway.com/monk/preach/somdej/sd-120.htm [๒๙ ม.ิย.  ๒๕๖๐]. 
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กุตตรธรรม (Supramundane Level)๑๒ ควำมแตกต่ำงระหว่ำงโลกิยธรรมและโลกุตตรธรรมได้แก่ 
โลกิยธรรมเป็นสภำวธรรมที่เป็นกุศล อกุศล อัพพยำกฤต๑๓ เป็นอำรมณ์ของอำสวะ เป็นกำมำวจร 
รูปำวจร และอรูปำวจร คือ ภพ ๓ ได้แก่ กำมำภพ รูปภพ อรูปภพ๑๔ ส่วนโลกุตตรธรรมเป็น
สภำวะธรรมที่เป็นมรรค ผลของมรรคนี้ไม่นับเนื่องในวัฏฏทุกข์ และธำตุที่ปัจจัยไม่ปรุงแต่ง๑๕ 

กำรพัฒนำจิตสู่ควำมส ำเร็จ หรือ กำรอบรมจิตในทำงพุทธศำสนำใช้ค ำว่ำ จิตตภำวนำ คือ 
ผู้ที่ได้อบรมจิตดีแล้วย่อมมีควำมสุขเกิดขึ้น เมื่อควำมสุขเกิดขึ้นได้รับสุขแล้วก็ไม่มีควำมยินดีในสุขเมื่อ
สุขดับไปมีทุกข์เกิดขึ้นเมื่อได้รับทุกข์แล้วก็ไม่เศร้ำโศกล ำบำกใจ กล่ำวคือ จิตที่อบรมดีแล้วสุขเวทนำ 
และทุกขเวทนำไม่ครอบง ำจิตอยู่ได้๑๖ 

เป้ำหมำยของกำรพัฒนำอ ำนำจจิตสู่ควำมส ำเร็จเพ่ือให้เข้ำใจถ่องแท้ถึงควำมสัมพันธ์
ระหว่ำงจิต (Mind) สติ (Conciousness) และควำมคิด (Though) กำรพัฒนำจิตกระท ำได้ด้วยกำร
เจริญจิตภำวนำ กำรฝึกเจริญจิตภำวนำจะท ำให้รู้ว่ำ จิตเป็นตัวบงกำรหรือสั่งกำรควำมคิด (สมอง) มี
ผลให้สำมำรถแยกจิตออกจำกควำมคิดได้ เมื่อจิตไม่ร่วมกับควำมคิดท ำให้ไม่เกิดควำมปรุงแต่งอำรมณ์
เมื่อจิตว่ำงก็ไม่แสดงออกด้วยอำรมณ์๑๗ เป้ำหมำยของกำรฝึกเจริญจิตภำวนำนั้นมีทั้งขั้นสมำธิและขั้น
ปัญญำในกำรเจริญจิตภำวนำขั้นต้นที่ผู้ปฏิบัติสำมำรถน ำไปใช้ในกำรพัฒนำตนในชีวิตประจ ำวัน ๓ 
ประกำร๑๘ คือ  

                                                                                                                                                                      
๑๑ โลกิยธรรม-ธรรมทำงโลก. (ป. โลกิยธมฺม). ในพระอภิธรรมปิฎก ธรรมสังคณี ทุกมำติกำ แสดงไว้ว่ำ 

“ปริยาปนฺนา ธมฺมา อปริยปนฺนา ธมฺมา ฯ สภาวธรรมที่นับเนื่องในวัฏฏทุกข์ อสภาวธรรมที่ไม่นับเนื่องในวัฏฏ
ทุกข”์. อภ.ิสงฺ. (ไทย) ๓๔/๔๖/๑๙. 

๑๒ โลกุตตรธรรม -ธรรมที่พ้นวิสัยของโลก มี  ๙ มรรค คือ มรรค ๔ ผล ๔ และพระนิพพำน . 
รำชบัณฑิตยสถำน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหำนคร : นำน
มีบุ๊คส์พับลิเคชั่นส์, ๒๕๕๖), หน้ำ ๑๐๙๐. 

๑๓ อัพยำกฤต-เป็นกลำง ๆ ระหว่ำงกุศลและอกุศล คือไม่จัดว่ำเป็นกุศลหรืออกุศล. พจนานุกรมฉบับ
ราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔, พิมพ์ครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหำนคร : นำนมีบุ๊คส์พับลิเคชั่นส์, ๒๕๕๖),หน้ำ ๑๓๙๘. 
(ป. อพฺยำกต; ส. อพฺยำกฤต). ดูรำยละเอียดใน ขุ.จู. (ไทย) ๓๐/๑๓๗. 

๑๔
 ส.ํสฬา. (ไทย) ๑๘/๓๒๖/๓๔๔. 

๑๕ อภ.ิสงฺ (ไทย) ๓๔/๑๐๙๙/๒๗๔, อภ.ิสงฺ (ไทย) ๓๔/๑๔๖๓-๔/๓๕๙. 
๑๖ ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๓๖๘/๔๐๔. 
๑๗ อำจหำญ นิมิตหมื่นไวย, “กำรประยุกต์ใช้ธรรมมะเรื่องจิตตภำวนำ”, วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 

(การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์และองค์การ), (คณะพัฒนำทรัพยำกรมนุษย์ : สถำนบันบณัฑิตพัฒนบรหิำรศำสตร,์ 
๒๕๕๐), หน้ำ ๒. 

๑๘ พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร จิตตฺวณฺโณ), การบริหารจิต, พิมพ์ครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพมหำนคร : สภำ
กำรศึกษำมหำมงกุฏรำชวิทยำลัย, ๒๕๓๙), หน้ำ ๑๒-๑๓. 



๗๗ 

๑. ก ำหนดลมหำยใจเข้ำ-ออก กำรก ำหนดลมหำยใจเข้ำ-ออก เรียกว่ำ อำนำปำนสติ คือ 
สติก ำหนดลมหำยใจเข้ำออกของตนเป็นอำรมณ์เป็นวิธีฝึกจิตให้สูงยิ่งขึ้นไป กำรฝึกนี้จะสำมำรถเพ่ิม
ควำมสุขและพลังอ ำนำจจิตให้เพิ่มพูนมำกยิ่งข้ึน 

๒ . กำรเดินจงกรม กำรเดินจงกรมเป็นกำรฝึกจิตอย่ำงหนึ่งในพระพุทธศำสนำให้
ประโยชน์ทั้งร่ำงกำยและจิตใจ กำรเดินจงกรม คือ กำรเดินก้ำวไปโดยมีสติก ำกับก ำหนดรู้ในแต่ละย่ำง
ก้ำวในปัญจกนิบำต อังคุตตรนิกำย กล่ำวถึง ประโยชน์ของกำรเดินจงกรมไว้ ๕ อย่ำง คือ ๑. เป็นผู้
อดทนต่อกำรเดิน ๒. เป็นผู้อดทนต่อกำรท ำควำมเพียร ๓. มีโรคน้อย ๔. เป็นผลดีต่อกำรบริโภค และ
กำรย่อยอำหำร ๕. จิตมีสมำธิอยู่ได้นำน๑๙ 

๓ . กำรพิจำรณำควำมจริงของชีวิต กำรพิจำรณำควำมจริงของชีวิตที่ตกอยู่ใต้กฎ
ธรรมชำติ ธัมมนิยำม (ธมฺมนิยำม) เป็นสำมัญลักษณะ เป็นของแน่นอน มีอยู่ตำมธรรมดำ เป็นกฏ
ธรรมชำติ นัยหนึ่งเรียกว่ำ กฎไตรลักษณ์ ได้แก่ ลักษณะ ๓ อำกำร ที่เป็นเครื่องก ำหนดหมำยรู้ ถึง
ควำมจริงของสภำวธรรมทั้งหลำยที่เป็นไปอย่ำงนั้น ๓ ประกำร คือ ๑.อนิจจตำ (อนิจฺจตำ) ควำมเป็น
ของไม่เที่ยง ๒.ทุกขตำ (ทุกฺขตำ) ควำมเป็นทุกข์ และ๓. อนัตตำ (อนตฺตำ) ควำมไม่ใช่ตัวตน กำร
บริหำรจิตด้วยกำรพิจำรณำควำมจริงของชีวิตที่ตกอยู่ภำยใต้กฏธรรมชำติ คือ กำรเกิด แก่ เจ็บ ตำย 
โดยอำศัยปัญจอภิณหปัจจเวกขณะ ธรรมที่ควรพิจำรณำ ๕ อย่ำง ทั้งนี้ก็เพ่ือให้ยอมรับควำมจริงและ
ควำมเป็นไปของชีวิตดังนี้  

๑. เรำมีควำมแก่เป็นธรรมดำ ไม่ล่วงพ้นควำมแก่ไปได้ (ชรำธมฺโมมฺหิ ชร  อนตี
โต) 

๒. เรำมีควำมเจ็บไข้เป็นธรรมดำ ไม่ล่วงพ้นควำมเจ็บไข้ไปได้ (พฺยำธิ ธมฺโมมฺหิ 
พฺยำธึ อนตีโต) 

๓. เรำมีควำมตำยเป็นธรรมดำ ไม่ล่วงพ้นควำมตำยไปได้ (มรณธมฺโมมฺหิ มรณ  
อนตีโต) 

๔. เรำจ ำต้องพลัดพรำกจำกคนและสิ่งของที่เรำรักเรำชอบใจทั้งสิ้น (สพฺเพหิ 
เม ปิเยหิ มนำเปหิ นำนำภำโว วินำภำโว) 

                                                           
๑๙ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๑๖. 



๗๘ 

๕. เรำจักมีกรรมเป็นของตัวเอง เป็นผู้มีกรรมโดยก ำเนิด โดยเผ่ำพันธุ์ เป็นที่
พ่ึงอำศัยย่อมได้รับผลของกรรมนที่ท ำไว้ทั้งดีและชั่ว (กมฺมสฺสโกมฺหิ กมฺมทำยำโท กมฺมโยนิ กมฺมพนฺธุ 
กมฺมปฏิสรโณ ย  กมฺม  กริสฺสำมิ กลฺยำณ  วำ ปำปก  วำ ตสฺส ทำยำโท ภวิสฺสำมิ)๒๐ 

กระบวนกำรพัฒนำจิตที่องค์ธรรมของกำรตรัสรู้ โดยมีวัตถุหรืออุดมกำรณ์แนวทำงในกำร
ปฏิบัติเพ่ือให้บรรลุผลสูงสุด หมำยถึง ควำมรู้แจ้งตำมควำมเป็นจริง คือ พระนิพพำน กำรพัฒนำจิต
อำจกระท ำได้ด้วยกำรเจริญสติ (Practicing Mindfulness) หรือกำรเจริญจิตภำวนำ (Mental 
Development or Meditation) ในทำงพระพุทธศำสนำมีอยู่ ๒ อย่ำง คือ 

๑. กำรเจริญสมถกรรมฐำน (Concentration) กำรฝึกอบรมจิตให้เกิดควำม
สงบจำกนิวรณ์จนตั้งมั่นเป็นสมำธิ 

๒. กำรเจริญวิปัสสนำกรรมฐำน (Insight Meditation) กำรฝึกฝนอบรมจิตให้
มีสติสัมปชัญญะจนเกิดปัญญำญำณ รู้แจ้งเห็นแจ้งในสิ่งทั้งหลำยตำมควำมเป็นจริง๒๑ 

มหำสติปัฏฐำนสูตรเป็นพระสูตรในพระสุตตันตปิฎก ทีฆนิกำย มหำวรรค พระสูตรที่ ๙ 
เนื้อควำมแสดงถึงทำงที่ด ำเนินไปสู่พระนิพพำน ตำมที่กล่ำวไว้ในบทอุทเทสว่ำ “ภิกษุทั้งหลำย ทำงนี้
เป็นทำงเดียว เพื่อควำมบริสุทธิ์ของเหล่ำสัตว์ เพ่ือล่วงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือ
บรรลุญำยธรรม เพ่ือท ำให้แจ้งนิพพำน ทำงนี้คือสติปัฎฐำน ๔ ประกำร”๒๒ 

หลักธรรมในมกำสติปัฏฐำนสูตร สูตรว่ำด้วยกำรตั้งสติอย่ำงใหญ่ ครั้งที่พระพุทธเจ้ำเสด็จ
ประทับ ณ กัมมำสธัมมนิคม แคว้นกุรุ ทรงตรัสสั่งสอนภิกษุทั้งหลำยถึงหนทำงเพ่ือควำมบริสุทธิ์ ให้
พ้นควำมโศกเศร้ำคร่ ำครวญ ดับทุกข์ เพ่ือควำมรู้ธรรม ท ำให้แจ้งถึงนิพพำน ด้วยสติปัฏฐำน ๔ อย่ำง 
ที่ประกอบด้วยควำมเพียร สัมปชัญญะ และสติเพ่ือก ำจัดอภิชฌำและโทมนัส ๔ ประกำร ได้แก่ ๑) กำ
ยำนุปัสสนำสติปัฏฐำน ตั้งสติพิจำรณำเห็นกำยในกำยอยู่ ๒) เวทนำนุปัสสนำสติปัฏฐำน พิจำรณำเห็น
เวทนำในเวทนำทั้งหลำยอยู่ ๓) จิตตำนุปัสสนำสติปัฏฐำน พิจำรณำเห็นจิตในจิตอยู่ และ ๔) ธัมมำ

                                                           
๒๐ พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร จิตฺตวณฺโณ), การบริหารจิต, พิมพ์ครั้งที่ ๖, (กรุงเทพมหำนคร : สภำ

กำรศึกษำมหำมกุฏรำชวิทยำลัย, ๒๕๓๙), หน้ำ  ๑๗, ๕๔-๕๕. ดูรำยละเอียดใน องฺ.ปญฺจกฺ. (ไทย) ๒๒/๕๗/๙๙/
๑๐๐. 

๒๑ ธนำรัตน์ พลับพลำไชย, อัจฉรำพร สี่หิรัญวงศ์ และ รุ้งนภำ ผำณิตรัตน์, .กำรบ ำบัดโดยกำรเจริญสติ
เป็นฐำนเพื่อลดควำมเครียดจำกควำมต้องกำรดื่มในผู้ติดสุรำ : กำรปฏิบัติตำมหลักฐำนเชิงประจักษ์”, วารสาร
สมาคมจิตแพทย์แห่งประเทศไทย, ปีท่ี ๕๘ ฉบับท่ี ๒ (เมษำยน-มิถุนำยน ๒๕๕๖): ๒๐๗-๒๑๘. 

๒๒ ที.ม. (แปล) ๑๐/๓๗๒/๓๐๑. 



๗๙ 

นุปัสสนำสติปัฏฐำน พิจำรณำเห็นธรรมในธรรมทั้งหลำยอยู่ ท ำให้จิตหลุดพ้นจำกกำรยึดมั่นถือมั่น
ที่สุด๒๓ ดังนี้ 

๑. การพิจารณากาย กายานุปัสสนา ๖ 
๑. มีสติในกำรหำยใจเข้ำออก พิจำรณำให้เห็นกำยภำยใน กำยภำยนอก 

พิจำณำเห็นธรรมเป็นเหตุเกิด พิจำรณำเห็นธรรมเป็นเหตุดับในกำยอยู่ มีสติเฉพำะหน้ำว่ำ กำยมีอยู่
เพ่ืออำศัย เจริญฌำน เจริญสติ ไม่ยึดม่ันถือมั่น พึงพิจำณำเห็นหำยในกำยอยู่ดั่งนี้ 

๒. มีสติในอิริยำบถ ๔ ยืน เดิน นั่ง นอน พิจำรณำให้เห็นกำยภำยใน กำย
ภำยนอก พิจำณำเห็นธรรมเป็นเหตุเกิด พิจำรณำเห็นธรรมเป็นเหตุดับในกำยอยู่ มีสติ เฉพำะหน้ำว่ำ 
กำยมีอยู่ เพ่ืออำศัย เจริญฌำน เจริญสติ ไม่ยึดม่ันถือมั่น พึงพิจำรณำเห็นกำยในกำยอยู่ดั่งนี้ 

๓ . มีสติรู้ตัวในควำมเคลื่อนไหว เช่น กำรดื่ม เคี้ยว กิน กำรพูด กำรนั่ง 
พิจำรณำให้เห็นกำยภำยใน กำยภำยนอก พิจำรณำเห็นธรรมเป็นเหตุเกิด พิจำรณำเห็นธรรมเป็นเห ตุ
ดับในกำยอยู่ มีสติเฉพำะหน้ำว่ำ กำยมีอยู่ เพ่ืออำศัย เจริญฌำน เจริญสติ ไม่ยึดมั่นถือมั่น พึง
พิจำรณำเห็นกำยในกำยอยู่ดั่งนี้ 

๔. มีสติรู้ควำมน่ำเกลียดของร่ำงกำย ๓๒ อย่ำง เช่น มีผม ขน ผิวหนัง อวัยวะ
ต่ำงๆ ในร่ำงกำย พิจำรณำให้เห็นกำยภำยใน กำยภำยนอก พิจำรณำเห็นธรรมเป็นเหตุเกิด พิจำรณำ
เห็นธรรมเป็นเหตุดับในกำยอยู่ มีสติเฉพำะหน้ำว่ำ กำยมีอยู่ เพ่ืออำศัย เจริญฌำน เจริญสติ ไม่ยึดมั่น
ถือมั่น พ่ึงพิจำรณำเห็นกำยในกำยอยู่ดั่งนี้ 

๕. มีสติรู้โดยควำมเป็นธำตุ ๔ คือ ในกำยนี้มี ธำตุดิน ธำตุน้ ำ ธำตุลม ธำตุไฟ
อยู่พิจำรณำให้เห็นกำยภำยใน กำยภำยนอก พิจำรณำเห็นธรรมเป็นเหตุเกิด พิจำรณำเห็นธรรมเป็น
เหตุดับในกำยอยู่ มีสติเฉพำะหน้ำว่ำ กำยมีอยู่ เพ่ืออำศัย เจริญฌำน เจริญสติ ไม่ยึดมั่นถือมั่น พึง
พิจำรณำเห็นกำยในกำยอยู่ดั่งนี้ 

๖. มีสติรู้ร่ำงกำยที่เป็นศพ มีลักษณะ ๙ อย่ำง พิจำรณำให้เห็นกำยภำยใน 
กำยภำยนอก พิจำรณำเห็นธรรมเป็นเหตุเกิด พิจำรณำเห็นธรรมเป็นเหตุดับในกำยอยู่ มีสติเฉพำะ
หน้ำว่ำ กำยมีอยู่ เพ่ืออำศัย เจริญฌำน เจริญสติ ไม่ยึดม่ันถือมั่น พึงพิจำรณำเห็นกำยในกำยอยู่ดั่งนี้ 

๒. การพิจารณาเวทนา เวทนุปัสสนา ๙ 
๑. เมื่อเสวยสุขเวทนำก็รู้ว่ำเสวยสุขเวทนำ 
๒. เมื่อเสวยทุกขเวทนำก็รู้ว่ำเสวยทุกขเวทนำ 

                                                           
๒๓ รำชบัณฑิตยสถำน, พจนานุกรมศัพท์ศาสนาสากล อังกฤษ-ไทย ฉบับราชบัณฑิตยสถาน, พิมพ์

ครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหำนคร : บอล พริ้นติ้ง, ๒๕๕๒), หน้ำ ๓๙-๔๐. ดูรำยละเอียดใน ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๒๘๙/๒๒๒-
๒๒๔, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๐๒. 



๘๐ 

๓. เมื่อเสวยไม่ทุกข์ไม่สุขก็รู้ว่ำเสวยไม่ทุกข์ไม่สุข 
๔. เมื่อเสวยสุขเวทนำที่มีอำมิส คือ รูป เสียง กลิ่น รส เป็นเหยื่อ ก็รู้ว่ำเสวย

สุขเวทนำที่มีอำมิส  
๖. เมื่อเสวยสุขเวทนำที่ไม่มีอำมิส คือ รูป เสียง กลิ่น รส เป็นเหยื่อ ก็รู้ว่ำ

เสวยสุขเวทนำที่ไม่มีอำมิส 
๗. เมื่อเสวยทุกขเวทนำที่มีอำมิส คือ รูป เสียง กลิ่น รส เป็นเหยื่อ ก็รู้ว่ำเสวย

ทุกขเวทนำที่มีอำมิส 
๘. เมื่อเสวยทุกขเวทนำที่ไม่มีอำมิส คือ รูป เสียง กลิ่น รส เป็นเหยื่อ ก็รู้ว่ำ

เสวยทุกขเวทนำที่ไม่มีอำมิส 
๙. เมื่อเสวยไม่ทุกข์ไม่สุขที่มีอำมิส คือ รูป เสียง กลิ่น รส เป็นเหยื่อ ก็รู้ว่ำ

เสวยไม่ทุกข์ไม่สุขที่มีอำมิส 
๑๐. เมื่อเสวยไม่ทุกข์ไม่สุขที่ไม่มีอำมิส คือ รูป เสียง กลิ่น รส เป็นเหยื่อ ก็รู้ว่ำ

เสวยไม่ทุกข์ไม่สุขที่ไม่มีอำมิส 
กำรพิจำรณำเวทนำ ๙ นี้ พิจำรณำให้เห็นเวทนำภำยใน เวทนำภำยนอก พิจำรณำเห็น

ธรรมเป็นเหตุเกิด พิจำรณำเห็นธรรมเป็นเหตุดับในเวทนำอยู่ มีสติเฉพำะหนำว่ำ เวทนำมีอยู่ เพ่ือ
อำศัย เจริญฌำน เจริญสติ ไม่ยึดม่ันถือมั่น พึงพิจำรณำเห็นเวทนำในเวทนำอยู่ดั่งนี้ 

๓ การพิจารณาจิต จิตตานุปัสสนา ๑๖ พิจำรณำให้เห็นจิตอยู่ในจิตว่ำ 
- จิตมีรำคะ รู้ชัดว่ำ จิตมีรำคะ 
- จิตไม่มีรำคะ รู้ชัดว่ำ จิตไม่มีรำคะ 
- จิตมีโทสะ รู้ชัดว่ำ จิตมีโทสะ 
- จิตไม่มีโทสะ รู้ชัดว่ำ จิตไม่มีโทสะ 
- จิตมีโมหะ รู้ชัดว่ำ จิตมีโมหัด 
- จิตไม่มีโมหะ รู้ชัดว่ำ จิตไม่มีโมหะ 
- จิตหดหู่ รู้ชัดว่ำ จิตหดหู่ 
- จิตฟุ้งซ่ำน รู้ชัดว่ำ จิตฟุ้งซ่ำน 
- จิตเป็นมหัคคตะ รู้ชัดว่ำ จิตเป็นมหัคคตะ 
- จิตไม่เป็นมหัคคตะ รู้ชัดว่ำ จิตไม่เป็นมหัคคตะ (จิตที่ไม่ถึงฌำน) 
- จิตไม่มีอย่ำงอ่ืนยิ่งกว่ำ รู้ชัดว่ำ จิตไม่มีอย่ำงอ่ืนยิ่งกว่ำ 
- จิตเป็นสมำธิ รู้ชัดว่ำ จิตเป็นสมำธิ 
- จิตไม่เป็นสมำธิ รู้ชัดว่ำ จิตไม่เป็นสมำธิ 



๘๑ 

- จิตหลุดพ้นแล้ว รู้ชัดว่ำ จิตหลุดพ้นแล้ว 
- จิตไม่หลุดพ้น รู้ชัดว่ำ จิตไม่หลุดพ้น 

กำรพิจำรณำจิต ๑๖ อย่ำงนี้ พิจำรณำให้เห็นภำยใน จิตภำยนอก พิจำรณำเห็นธรรมเป็น
เหตุเกิด พิจำรณำเห็นธรรมเป็นเหตุดับในจิตอยู่ มีสติเฉพำะหน้ำว่ำ จิตมีอยู่ เพ่ืออำศัย เจริญฌำน 
เจริญสติ ไม่ยึดม่ันถือมั่น พึงพิจำรณำเห็นจิตในจิตอยู่ดั่งนี้ 

๔. การพิจารณาธรรม ธัมมานุปัสสนา ๕ พิจำรณำเห็นธรรมในธรรมทั้งหลำย ๕ ส่วน 
ได้แก่ 

๑. นิวรณ์ พิจำรณำเห็นธรรมในธรรมทั้งหลำย คือ นิวรณ์ ๕ ได้แก่ กำมฉันทะ 
ควำมพอใจในกำม พยำบำท ควำมคิดร้ำย ถีนมิทธะ ควำมหดหู่เซื่องซึม อุทธั จจกุกกุจจะ ควำม
ฟุ้งซ่ำนร้อนใจ และวิกิจฉำ ควำมลังเลสงสัย 

๒. ขันธ์ พิจำรณำเห็นธรรมในธรรมทั้งหลำย คือ อุปำทำนขันธ์ ๕ ได้แก่ รูป 
เวทนำ สัญญำ สังขำร และวิญญำณ 

๓. อำยตนะภำยใน พิจำรณำเห็นธรรมในธรรมทั้งหลำย คือ อำยตนะภำยใน 
๖ อำยตนะภำยนอก ๖ ได้แก่ รู้ชัดตำ รู้ชัดรูป รู้ชัดหู รู้ชัดเสียง รู้ชัดจมูก รู้ชัดกลิ่น รู้ชัดลิ้น รู้ชัดรส รู้
ชัดกำย รู้ชัดโผฎฐัพพะ และรู้ชัดใจ รู้ชัดธรรมำรมณ์ 

๔. ธรรมที่เป็นองค์แห่งกำรตรัสรู้ ๗ คือ โพชฌงค ์
๕. อริยสัจ พิจำรณำเห็นธรรมในธรรมทั้งหลำย คือ อริยสัจ ๔ รู้ชัดตำมควำม

เป็นจริงว่ำ นี้ทุกข์ นี้ทุกขสมุทัย นี้ทุกข์นิโรธ นี้ทุกขนิโรธคำมินีปฎิปทำ๒๔ 
กำรพิจำรณำธรรมนี้ พิจำรณำให้เห็นธรรมภำยในกำย ธรรมภำยนอก พิจำรณำเห็นธรรม

เป็นเหตุเกิด พิจำรณำเห็นธรรมเป็นเหตุดับในธรรมอยู่ มีสติเฉพำะหน้ำว่ำ ธรรมมีอยู่ เพ่ืออำศัย เจริญ
ฌำน เจริญสติ ไม่ยึดม่ันถือมั่น พึงพิจำรณำเห็นธรรมภำยในธรรมอยู่ดั่งนี้ 

กำรเจริญสติปัฏฐำน ๔ เป็นกำรเจริญปฏิบัติธรรมที่มีสติเป็นประธำน เพ่ือพัฒนำให้เกิด
กุศลธรรมคือกำรหลุดพ้นจำกกิเลส สติปัฏฐำนเป็นเหตุให้บรรลุผลอย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง คือ บรรลุพระ
อรหัตผลในปัจจุบัน หรือพระอนำคำมี คือยังมีอุปทำนเหลืออยู่ 

จิตที่ได้รับกำรพัฒนำสูงสุดในทำงพระพุทธศำสนำเรียกว่ำ โลกุตตรจิต (โลกุตฺตรจิตฺต) 
หมำยถึง จิตที่ประจักษ์แจ้งลักษณะของนิพพำน เป็นจิตที่ดับกิเลส จ ำแนกเป็น โลกุตตรจิต ๔ และ 
โลกุตตรวิบำกจิต ๔๒๕ จ ำแนกออกเป็นคู่ ๆ คือ 

                                                           
๒๔ พระโสภณมหำเถระ (มหำสัสยำดอ), พระคันธสำรำภิวงศ์, แปลและเรียบเรียง, พระพรหมโมลี, 

ตรวจช ำระ, มหาสติปัฏฐานสูตร, (กรุงเทพมหำนคร : ไทยรำยวันกำรพิมพ์, ๒๕๔๙), หน้ำ ๔๑-๓๑๐. ดูรำยละเอียด
ใน ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๕-๑๓๘/๑๑๐-๑๒๑, อภ.ิวิ. (ไทย) ๓๕/๓๗๔/๓๑๙, อภ.ิวิ. (ไทย) ๓๕/๓๘๙/๓๒๗. 



๘๒ 

๑. โสตำปัตติมัคคจิต โสตำปัตติผลจิต 
โสตำปัตติมัคคจิตจัดเป็นโลกิตุตระกุศลจิต เกิดขึ้นเพียงขณะเดียวใน

สังสำรวัฏฏ์ ท ำกิจในกำรดับกิเลส คือ มิจฉำทิฏฐิ วิกิจฉำ และอกุศลธรรม ไม่มีปัจจัยให้เกิดใน
อบำยภูมิ เมื่อโสตำปัตติผลจิตดับแล้ว โสตำปัตติผลจิตจัดเป็นโลกุตตรวิบำกก็เกิดสืบต่อ เป็นกุศล
กรรมที่ให้ผลทันที 

๒. สกทำคำมมิัคคจิต สกทำคำมิผลจิต 
สกทำคำมิคคจิตเกิดขึ้นเพียงขณะเดียวในสังสำรวัฎฎ์ ท ำกิจดับควำมยินดี

พอใจในรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะอย่ำงหยำบ เมื่อสกทำคำมิมัคคจิตดับแล้ว สกทำคำมิผลจิตก็
เกิดข้ึนสืบต่อเป็นจิตที่ดับกิเลสแล้ว มีนิพพำนเป็นอำรมณ์ 

๓. อนำคำมิมัคคจิต อนำคำมิผลจิต 
อนำคำมิมัคคจิตเกิดขึ้นเพียงขณะเดียวในสังสำรวัฎฎ์ ท ำกิจดับควำมยินดี

พอใจในรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะอย่ำงละเอียด เมื่ออนำคำมิมัคคจิตดับแล้ว อนำคำมิผลจิตก็
เกิดข้ึนสืบต่อเป็นจิตที่ดับกิเลสแล้ว มีนิพพำนเป็นอำรมณ์ 

๔. อรหัตตมัคคจิต อรหัตตผลจิต 
อรหัตตมัคคจิต เกิดขึ้นขณะเดียวในสงสำรวัฎฎ์ ท ำกิจดับกิเลสที่เหลืออยู่

ทั้งหมด เมื่ออรหัตตมัคคจิตดับแล้ว อรหัตตผลจิตก็เกิดสืบต่อ มีนิพพำนเป็นอำรมณ์ เป็นจิตที่ดับเลสห
มดสิ้นแล้ว๒๖ 

 กำรบรรลุโลกุตตรจิตหรือฌำนจิตนั้น จะต้องไม่เป็นอภัพพบุคคล คือบุคคลผู้ที่ไม่มีวิบำก
เป็นเครื่องกั้น ไม่มีกรรมเป็นเครื่องกั้น และไม่มีกิเลสเป็นเครื่องกั้น๒๗ และโพธิจิต (Bhodhicitta) คือ 
โพธิจิต (โพธิ + จิตฺต) โพธิ-ปัญญำ คือ เครื่องตรัสรู้ และจิต-ธรรมชำติที่รู้อำรมณ์ , สภำพที่นึกคิด, 
ควำมคิด, ใจ รวมควำมแล้ว โพธิจิต หมำยถึง สภำวะที่นึกคิด อำรมณ์ อันเกี่ยวเนื่องกับปัญญำ ท ำให้
เกิดควำมตรัสรู้ ควำมรู้แจ้ง กำรเข้ำถึงธรรม โพธิจิตเป็นโลกุตตรจิตรมีนิพพำนเป็นอุดมคติสูงสุด และ
ท ำให้เกิดโพธิญำณ ปัญญำที่ท ำให้ตรัสรู้ในที่สุด 
 ควำมส ำคัญของกำรพัฒนำจิตในฐำนะเป็นเครื่องละกิเลส คือ กำรพัฒนำธรรมชำติที่รู้
อำรมณ์ ควำมรู้สึกนึกคิด เพ่ือให้รู้ถึงและเท่ำทัน มีควำมเข้ำใจถึงสภำวะที่เป็นจริงของกำม ควำมใคร่ 
                                                                                                                                                                      

๒๕ โลกุตตรวิบำกจิต หรือโลกุตตรวิปำกจิต จ ำแนกโดยปฏสิัมภิทำ ๓ คอื ๑) อัตถปฏิสัมภิทำ มีปัญญำ
แตกฉำนในอรรถ ๒) นิรตุติปฏิสัมภิทำ มีปัญญำแตกฉำนในนิรตุติ และ ๓) ปฏภิำณปฏสิัมภิทำ มปีัญยำแตกฉำนใน
ปฏิภำณ. ดูรำยละเอียดใน อภ.ิวิ. (ไทย) ๓๕/๗๔๐/๔๗๑. 

๒๖ สุจินต์ บริหำรวนเขตต,์ ปรมัตถธรรมสังเขป, พิมพ์ครั้งท่ี ๔, (กรุงเทพมหำนคร : โอ.เอส.พริ้นติ้ง
เฮำส,์ ๒๕๕๓), หน้ำ ๓๗๓-๓๗๘. 

๒๗ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๔๒๖. 



๘๓ 

อยำกได้ใคร่ดีในกำมคุณ สิ่งที่ปรำรถนำ ๕ ประกำร คือ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส กำมฉันท์ ควำม
พอใจในกำมคุณ ๕ และกำมตัณหำ ควำมอยำกในกำมคุณทั้ง ๕ 
 จิตประกอบด้วยอนุสัย คือ กิเลสที่สงบนิ่งอยู่ ในสันดำน เป็นกิเลสอย่ำงละเอียด มี ๗ 
ประกำร คือ ๑) กำมรำคะ ควำมก ำหนัดในกำม ๒) ปฎิฆะ ควำมขัดเคืองใจ คือ โทสะ ๓) ทิฏฐิ 
ควำมเห็นผิด ๔) วิจิกิจฉำ ควำมลังเลสงสัย ๕) มำนะ ควำมถือตัว ๖) ภวรำคะ ควำมก ำหนัดในภพ 
และ ๗) อวิชชำ ควำมไม่รู้แจ้ง คือ โมหะ ควำมหลง ควำมเขลำ อนุสัยเป็นตัวชักน ำจิตที่มีอุปนิสัย คือ 
ควำมประพฤติท่ีเป็นพื้นในสันดำนของแต่ละบุคคลให้ลุ่มหลงมัวเมำอยู่ในวัตถุกำม และกิเลสกำม 
 กำรพัฒนำจิตในฐำนะเป็นเครื่องละกิเลส อำศัยกำรระลึกนึกถึงอนุสสติ ๑๐ อำรมณ์ท่ีควร
ระลึกถึง ๑๐ ประกำร เป็นเครื่องเตือนใจ เครื่องข่มจิตใจ และเป็นเครื่องนึดเหนี่ยวจิตใจให้น้อมน ำจิต
ให้เข้ำใจ เท่ำทัน และห่ำงพ้นจำกกิเลส 
 บุคคลที่น้อมระลึกถึงอนุสสติ ๑๐ ย่อมสำมำรถละกำมด้วยกำรข่มกำมไว้ด้วยจิตด้วยกำร
เจริญอนุสสติ ๑๐ เป็นไปเพ่ือกำรละกิเลส คือ วัตถุกำม กิเลสกำม ด้วยกำรพิจำรณำเห็นว่ำ กำม
เปรียบเสมือกองไฟ เผำไหม้ จึงจ ำต้องละกำมด้วยกำรข่มไว้ ๑๐ ประกำร คือ 

๑) บุคคลก ำลังเจริญพุทธำนุสสติ ย่อมละกำมด้วยกำรข่มไว้ 
๒) บุคคลก ำลังเจริญธัมมำนุสสติ ย่อมละกำมด้วยกำรข่มไว้ 
๓) บุคคลก ำลังเจริญสังฆำนุสสติ ย่อมละกำมด้วยกำรข่มไว้ 
๔) บุคคลก ำลังเจริญสีลำนุสสติ ย่อมละกำมด้วยกำรข่มไว้ 
๕) บุคคลก ำลังเจริญจำคำนุสสติ ย่อมละกำมด้วยกำรข่มไว้ 
๖) บุคคลก ำลังเจริญเทวตำนุสสติ ย่อมละกำมด้วยกำรข่มไว้ 
๗) บุคคลก ำลังเจริญอำนำปำนัสสติ ย่อมละกำมด้วยกำรข่มไว้ 
๘) บุคคลก ำลังเจริญมรณำนุสสติ ย่อมละกำมด้วยกำรข่มไว้ 
๙) บุคคลก ำลังเจริญกำยคตำนุสสติ ย่อมละกำมด้วยกำรข่มไว้ 
๑๐)  บุคคลก ำลังเจริญอุปสมำนุสสติ ย่อมละกำมด้วยกำรข่มไว้๒๘ 
กระบวนกำรพัฒนำจิตของอริยบุคคล กำรบรรลุธรรม และระดับของกำรบรรลุธรรม

ในทำงพระพุทธศำสนำเถรวำท คือ มรรค ทำงปฏิบัติเพ่ือบรรลุมรรคผล มีธรรมเป็นเครื่องน ำออก 
และผล คือ กำรถึงกระแสสู่พระนิพพำน อันได้แก่ สำมัญญผล ผลแห่งควำมเป็นสมณะ ตำมล ำดับของ
ธรรมที่บรรลุ คือ โสตำปัตติผล อนำคำมิผล สกทำคำมิผล และอรหัตตผล๒๙ คือ 

                                                           
๒๘ ดูรำยละเอียดใน ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๘. 
๒๙ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๒๘๗. 



๘๔ 

๑. โสตำปัตติมรรค (โสตำปตฺติมคฺค) มรรค คือ ทำงปฏิบัติเพ่ือบรรลุผล คือ 
ทำงปฏิบัติเพ่ือบรรลุผล คือ ควำมเป็นพระโสดำบัน ญำณ คือ ควำมรู้เป็นเหตุละสังโยชน์ได้ ๓ คือ ๑) 
สักกำยทิฏฐิ ควำมเห็นว่ำเป็นตัวของตน ควำมเห็นเป็นเหตุถือตัว ควำมเห็นว่ำเป็นอัตตำ ๒) วิจิกิจฉำ 
ควำมเคลือบแคลงในกุศลธรรมทั้งหลำย ควำมลังเลเป็นเหตุให้ไม่แน่ใจในปฎิปทำเครื่องด ำเนินของตน 
และ ๓) สีลัพพตปรำมำส ควำมยึดถือว่ำบุคคลจะบริสุทธิ์หลุดพ้นได้ด้วยศีลและวัตรโดยไม่อำศัยสมำธิ
และปัญญำ และโสดำปัตติผล (โสตำปตฺติผล) ผล คือ กำรถึงกระแสสู่นิพพำน เป็นผลที่ได้รับจำกกำร
ละสักกำยทิฏฐิ วิจิกิจฉำ สีลัพพตปรำมำส ด้วย โสดำปัตติมรรคอันท ำให้บรรลุเป็นพระโสดำบัน 

๒. สกทำคำมิมรรค (สกทำคำมิคฺค) มรรค คือ ทำงปฏิบัติเพ่ือบรรลุผล คือ 
ควำมเป็นพระสกทำคำมี ญำณ คือ ควำมรู้เป็นเหตุละสังโยชได้ ๓ สักกำยทิฏฐิ วิจิกิจฉำ สีลัพพตป
รำมำส และท ำรำคะ โทสะ โมหะ ให้เบำบำงลง และสกทำคำมิผล (สกทำคำมิผล) ผล คือ ผลที่ได้รับ
จำกกำรละสักกำยทิฏฐิ วิจิกิจฉำ สีลัพพตปรำมำส และท ำให้รำคะ โทสะ โมหะ เบำบำงอันสืบเนื่องมำ
แต่สกทำคำมิมรรค 

๓. อนำคำมิมรรค (นำคำมิมคฺค) มรรค คือ ทำงปฏิบัติเพ่ือบรรลุผล คือ ควำม
เป็นพระอนำคำมี ญำณ คือ ควำมรู้เป็นเหตุละโอรัมภำคิยสังโยชน์ ๕ ได้แก่ ๑) สักกำยทิฏฐิ ๒) 
วิจิกิจฉำ ๓) สีลัพพจปรำมำส ๔) กำมรำคะ ควำมติดใจในกำมคุณ และ ๕) ปฏิฆะ ควำม
กระทบกระทั่งแห่งจิตด้วยอ ำนำจโทสะ๓๐ และอนำคำมิผล (อนำคำมิผล) ผล คือ ผลที่ได้รับจำกกำระ
สังโยชน์ คือ กำมรำคะและปฏิฆะ ด้วยอนำคำมิมรรคอันท ำให้บรรลุเป็นพระอนำคำมี 

๔. อรหันตมรรค (อรหนฺตมคฺค) มรรค คือ ทำงปฏิบัติเพ่ือบรรลุผล คือ ควำม
เป็นพระอรหันต์ ญำณ คือ ควำมรู้เป็นเหตุละสังโยชน์ได้ทั้ง ๑๐๓๑ และอรหันตผล (อรหนฺตผล) ผล 
คือ กำรส ำเร็จเป็นพระอรหันต์ เป็นผลที่ได้รับจำกกำรละสังโยชน์ทั้งหมดอันสืบเนื่องมำจำกอรหัน
ตมรรคท ำให้เป็นพระอรหันต์ 

ล ำดับควำมต่ำง กำรเข้ำสู่กระแสพระนิพพำนของพระอริยบุคคลจ ำแนกออกได้เป็น ๔ 
ประเภท ดังนี้ 

                                                           
๓๐

 ดูรายละเอียดใน ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๙/๑๔๒-๑๔๓. 

๓๑ สังโยชน์ ๑๐ หมำยถึง กิเลสที่ผูกมัดใจสัตว์ ธรรมที่มัดสัตว์ไว้กับทุกข์ มี ๑๐ อย่ำง คือ ๑). โอ
รัมภำคิยสังโยชน์ สังโยชน์เบื้องต่ ำ ๕ ได้แก่ ๑. สักกำยทิฏฐิ ควำมเห็นว่ำเป็นตัวของตน ๒. วิจิกิจฉำ ควำมลังเลสงสัย 
๓. สีลัพพตปรำมำส ควำมถือมั่นศีลพรต ๔. กำมรำคะ ควำมคิดใจในกำมคุณ และ ๕. ปฏิฆะ ควำมกระทบกระทั่งใน
ใจ ๒). อุทธัมภำคิยสังโยชน์ สังโยชน์เบื้องสูง ๕ ได้แก่ ๖. รูปรำคะ ควำมติดใจในรูปธรรมอันประณีต ๗. อรูปรำคะ 
ควำมติดใจในอรูปธรรม ๘. มำนะ ควำมถือว่ำตัวเป็นนั่นเป็นนี่ ๙. อุทธัจจะ ควำมฟุ้งซ่ำน และ ๑๐. อวิชชำ ควำมไม่
รู้ 



๘๕ 

๑. โสดำบัน ผู้ถึงกระแสที่จ ำนะไปสู่พระนิพพำน คือ พระอริยบุคคลได้บรรลุ
โสดำปัตติผล มี ๓ ประเภท ได้แก่ ๑) เอกพีชี เกิดอีกครั้งเดียว ๒) โกลังโกละ เกิดอีก ๒-๓ ครั้ง และ 
๓) สัตตักขัตตุปรมะ เกิดอีก ๗ ครั้ง  เป็นอย่ำงมำก กำรแบ่งพระโสดำบันออกเป็น ๓ ประเภทนี้ แบ่ง
ตำมควำมแก่กล้ำของอินทรีย์ ๕ คือ สัทธำ วิริยะ สติ สมำธิ ปัญญำ (โสตำปนฺน) 

๒. สกทำคำมี พระอริยบุคคลผู้ได้บรรลุสกทำคำมิผล (สกทำคำมี) 
๓ . อนำคำมี พระอริยบุคคลผู้ ได้บรรลุอนำคำมิผล มี  ๕ ประเภท คือ 

๑. อันตรำปรินิพพำยี ผู้ปรินิพพำนในระหว่ำงอำยุยังไม่ถึงกึ่ ง (หมำยถึง โดยกิเลสปรินิพพำน) 
๒. อุปหัจจปรินิพำยี ผู้ปรินิพพำนเมื่อจวนจะถึงสิ้นอำยุ ๓. อสังขำรปรนิพพำนยี ผู้นิพพำนโดยไม่ต้อง
ใช้ควำมเพียรนัก ๔. สสังขำรปรินิพพำยี ผู้ปรินิพพำนโดยต้องใช้ควำมเพียรมำก และ ๕. อุทธังโสโตอก
นิฏฐคำมี ผู้มีกระแสในเบื้องบนไปสู่อกนิฏฐภพ (อนำคำมี) 

๔. อรหันตำ ผู้ส ำเร็จธรรมวิเศษสูงสุดในพระพุทธศำสนำ คือ พระอริยบุคคล
ชั้นสูงสุดผู้ที่ได้บรรลุอรหัตตผล (อรหนฺต)๓๒  

พระอรหันต์ หมำยถึง ผู้ส ำเร็จธรรมวิเศษสูงสุดในพระพุทธศำสนำ คือ พระอริยบุคคลชั้น
สูงสุด เป็นผู้ได้บรรลุอรหัตตผล พระอรหันต์จ ำแนกออกเป็นประเภทต่ำง ๆ ได้ ดังนี้ 

๑. พระอรหันต์ ๒ ประเภท คือ พระสุกขวิปัสสก ผู้เจริญวิปัสสนำแล้วส ำเร็จ
เป็นพระอรหันต์ ไม่ได้ทรงคุณวิเศษอ่ืน กับพระสมถยำนิกสมถ ผู้เจริญสมถะกรรมฐำน ตรำบได้ฌำน
แล้วจึงเจริญวิปัสสนำในขั้นต่อไป 

๒. พระอรหันต์ ๔ คือ 
๑ . พระสุกขวิปัสสก ผู้ เจริญวิปัสสนำแล้วจึงส ำเร็จเป็นพระ

อรหันต์ ไมได้ทรงคุณวิเศษอ่ืน (สุกฺขวิปสฺสก) 
๒. พระเตวิชชะ ผู้ได้วิชชำ ๓ คือ ควำมรู้แจ้ง ควำมรู้วิเศษ วิชชำ 

๓ ได้แก่ ๑) ปุพเพนิวำสำนุสติญำณ ควำมรู้ที่ระลึกชำติได้ ๒) จุตูปปำตญำณ ควำมรู้จุติและอุบัติของ
สัตว์ทั้งหลำย และ ๓) อำสวักขยญำณ ควำมรู้ที่ท ำอำสวะให้สิ้น (เตวิชฺช) 

๓. พระฉฬภิญญะ ผู้ได้อภิญญำ ๖ ได้แก่ ๑) อิทธิวิธิ แสดงฤทธิ์
ต่ำง ๆ ได้ ๒) ทิพพโสต หูทิพย์ ๓) เจโตปริยญำณ ญำณที่ให้ทำยใจคนอ่ืนได้ ๔) ปุพเพนิวำสำนุสติ 
ญำณที่ท ำให้ระลึกชำติได้ ๕) ทิพพจักขุ ตำทิพย์ และ ๖) อำสวักขยญำณ ญำณท ำให้อำสวะสิ้นไป 
ซึ่งอภิญญำ ๕ อย่ำงแรกเป็น โลกียอภิญญำ ข้อสุดท้ำยอำสวักขญำณเป็นโลกุตตรอภิญญำ (ฉฬภญฺญ) 

                                                           
๓๒ รำชบัณฑิตยสถำน, พจนานุกรมศัพท์ศาสนาสากล อังกฤษ-ไทย ฉบับราชบัรฑิตยสถาน, พิพม์

ครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหำนคร : บอล พริ้นติ้ง, ๒๕๕๒), หน้ำ ๖๕-๖๖. 



๘๖ 

๔ . พระปฎิ สั มภิ ทั ปปั ตตะ ผู้ บ รรลุ ปฏิ สั มภิ ท ำ ๔  ได้ แก่ 
๑) อัตถปฏิสัมภิทำ มีปัญญำแตกฉำนในอรรถ ๒) ธัมมปฏิสัมภิกำ มีปัญญำแตกฉำนในธรรม 
๓) นิรุตติปฏิสัมภิทำ มีปัญญำแตฉำนทำงนิรุกติ และ ๔) ปฏิญำณปฏิสัมภิทำ มีปัญญำแตกฉำนใน
ปฏิภำณ (ปฏิสมฺภิทปฺปตฺต) 

๓. พระอรหันต์ ๕ คือ  
๑. พระปัญญำวิมุต พระอรหันต์ผู้ส ำเร็จด้วยกำรบ ำเพ็ญวิปัสสนำ

โดยไม่ได้อรูปสมำบัติมำก่อน คือ ผู้หลุดพ้นด้วยปัญญำ (ปญฺญำวิมุตฺต) 
๒ . พระอภโตภำควิมุต พระอรหันต์ผู้บ ำเพ็ญสมถะมำจนได้

สมำบัติ ๘ แล้ว จึงใช้สมถะนั้นบ ำเพ็ญวิปัสสนำค่อไปจนบรรลุอรหัตผล คือ ผู้หลุดพ้น ๒ ส่วน คือ 
วิกขัมภนะ หลุดพ้นจำกรูปกำย ด้วยอรูปสมำบัติ และหลุดพ้นจำกนำมกำยด้วยอริยมรรค (อุภโตภำควิ
มุตฺต) 

๓. พระเตวิชชะ (เตวิชฺช) 
๔. พระฉฬภิญญะ (ฉฬภิญฺญ) 
๕. พระปฏิสัมภิทัปปัตตะ (ปฏิสมฺภิทปฺปตฺต) 

เป้ำหมำยกำรพัฒนำจิตและกำรพัฒนำบุคคลมีวัตถุประสงค์เป็นไปเพ่ือพัฒนำจิตใจของ
บุคคลภำยในสังคม ระบบของกำรพัฒนำบุคคลประกอบด้วยหลัก ๓ ด้ำน คือ พฤติกรรม จิตใจ 
และปัญญำ ควำมประพฤติหรือพฤติกรรมที่ดีย่อมเป็นช่องทำงในกำรพัฒนำจิตใจ และส่งผลให้มี
สติปัญญำงอกงำม๓๓ ในทำงพระพุทธศำสนำให้ควำมส ำคัญในกำรพัฒนำจิตใจ อันเป็นองค์ประกอบ
ส ำคัญของควำมเป็นมนุษย์ เมื่อจิตใจที่ได้รับกำรฝึกฝนและพัฒนำแล้ว ย่อมจะท ำให้บุคคลนั้น ๆ 
เกิดควำมสุขมีระเบียบวินัย มีควำมรับผิดชอบ มีสภำวะของจิตใจที่นึกถึงแต่เรื่องดีงำม มีควำมสำมำรถ
ในกำรปรับตัวเข้ำกับสภำพแวดล้อม และเป็นพ้ืนฐำนในกำรพัฒนำด้ำนอ่ืน ๆ๓๔ ทั้งต่อตนเอง
ครอบครัวอำชีพหน้ำที่กำรงำนและสังคมส่วนรวม กำรพัฒนำบุคคลทำงพระพุทธศำสนำที่มี  
ควำมเป็นเหตุเป็นผลตำมธรรมชำติ คือ ศักยภำพ อิสรภำพ ควำมสุข ภำวะและควำมสัมพันธ์๓๕ 
ทั้งหลำยเหล่ำนี้เป็นเงื่อนไขที่มนุษย์เกี่ยวข้องกับธรรมชำติอยู่ตลอดเวลำ ซึ่งเป้ำหมำยของกำรพัฒนำ
จิตและกำรพัฒนำบุคคลในทำงพระพุทธศำสนำมีองค์ประกอบส ำคัญดังนี้ 
                                                           

๓๓ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตโต), การพัฒนาที่ยั่งยืน, พิมพ์ครั้งที่ ๒ (ปรับปรุง), (กรุงเทพมหำนคร : 
สหธรรมิก, ๒๕๓๙), หน้ำ ๒๓๘.  

๓๔ พระมหำสอนประจันทร์ เสยีงเยน็, “กำรปฏิบัตติำมบทบำทในกำรพัฒนำจิตใจประชำชนของพระ
สังฆำธิกำรในจังหวัดมุกดำหำร”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย : มหำวิทยำลัยศิลปำกร, 
๒๕๔๘), หน้ำ ๓. 

๓๕ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), การพัฒนาที่ย่ังยืน, หน้ำ ๑๕๗-๑๖๒. 



๘๗ 

๑. เกิดความรู้ความเข้าใจในธรรมชาติของความเป็นจริง  
ควำมรู้ควำมเข้ำใจในธรรมชำติของควำมเป็นจริงในทำงพุทธศำสนำเถรวำท คือ กำรเข้ำใจ

ในเรื่องกฎไตรลักษณ์ คือ กฎของควำมเป็นจริง ลักษณะที่เป็นสำมัญทั่วไป ๓ ประกำร ได้แก่ ควำมไม่
เที่ยง ควำมเป็นทุกข์ ควำมไม่ใช่ตัวตนที่แท้จริง๓๖ (อนิจฺจ  ทุกฺข  อนตฺตำ) ธรรมชำติของควำมเป็นจริงนี้
เป็นสิ่งที่มีชีวิตทั้งหลำยจ ำจะต้องได้พบไม่อำจหลีกเลี่ยงได้ กำรเข้ำใจกฏไตรลักษณ์ย่อมท ำให้เข้ำใจถึง
ชีวิตและธรรมชำติของกำรมีชีวิตตำมควำมเป็นจริง (Law of Nature) 

๒. เกิดความสุขอันเกิดจากปราศจากการเบียดเบียน  
ควำมสุขอันเกิดจำกปรำศจำกกำรเบียดเบียน หมำยรวมถึง กำรไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่นโดยอำศัย
หลักพรหมวิหำร ๔ เป็นธรรมประจ ำใจอันประเสริฐก่อให้เกิดคุณควำมดีอันยิ่งแก่ตนเองและผู้อ่ืน พรหม
วิหำร ๔ ประกอบด้วย  

๑. เมตตำ (Metta) ควำมปรำรถนำให้เขำเป็นสุข มีจิตที่ปรำรถนำให้สัตว์
ทั้งหลำยทั้งปวงเป็นสุขเป็นจิตที่ประกอบด้วยเมตตำ 

๒. กรุณำ (Karuna) ควำมสงสำรที่จะช่วยให้พ้นทุกข์ คือ เมื่อเห็นผู้อ่ืนมีทุกข์ 
มีจิตควำมคิดท่ีจะช่วยเหลือปลดเปลื้องให้สัตว์ทั้งหลำยนั้นพ้นจำกทุกข์เป็นจิตที่ประกอบด้วยกรุณำ 

๓ . มุทิตำ (Mudita) มีควำมยินดีเมื่อผู้ อ่ืนได้ดี มีจิตใจที่ยินดีพร้อมที่จะ
สนับสนุนส่งเสริมท่ำนผู้อ่ืน ปรำศจำกควำมริษยำอิจฉำ เป็นจิตที่ประกอบด้วยมุทิตำ 

๔ . อุ เบกขำ (Upekkha) ควำมวำงใจมี ใจ เป็ นกลำง ควำมวำงใจเฉย 
ไม่เอนเอียงด้วยอคติ ๔ คือ ๑. ฉันทำคติ ควำมล ำเอียงเพรำะรัก ๒. โทสำคติ ควำมล ำเอียงเพรำะโกรธ 
๓. ภยำคติ ควำมล ำเอียงเพรำะกลัว และ ๔. โมหำคติ ควำมล ำเอียงเพรำะเขลำ อุเบกขำเป็นกำรใช้
ปัญญำในกำรพิจำรณำให้รู้เห็นด้วยควำมเป็นเหตุเป็นผล และรู้ว่ำพึงปฏิบัติตำมสมควรแก่เหตุนั้น ๆ 
อันด ำรงอยู่ตำมสภำวะที่เป็นอยู่ เป็นจิตที่ประกอบด้วยอุเบกขำ 

ควำมสุขอันปรำศจำกกำรเบียดเบียนโดยอำศัยพรหมวิหำร ๔ ย่อมท ำให้ผู้เจริญหลักธรรม
นั้นมีจิตใจที่แผ่ไปในทิศทั้งหลำยด้วยเมตตำจิต กรุณำจิต มุทิตำจิต อุเบกขำจิต อันเต็มเปี่ยมเป็น  
มหัคคตะ มีอำรมณ์ที่ถึงขั้นรูปำวจรและอรูปำวจร มีผลให้ข่มกิเลสได้ไม่มีขอบเขตไม่มีเวรและไม่มี
ควำมเบียดเบียนอยู่๓๗ ซึ่งควำมสุขอันปรำศจำกกำรเบียดเบียนนี้ย่อมยังสุขต่อตนเองและผู้อ่ืนด้วย 
ปัญญำเห็นธรรมที่เป็นไปตำมควำมเป็นจริงนั้น ๆ 

                                                           
๓๖ รำชบัณฑิตยสถำน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.๒๕๕๔, พิมพ์ครั้งท่ี ๒, 

(กรุงเทพมหำนคร : นำนมีบุ๊คพับลิเคช่ัน, ๒๕๕๖), หน้ำ ๕๒๑. ดูรำยละเอยีดใน ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๓๕๘-๓๖๑/๓๙๔-
๓๙๙. 

๓๗ ดูรำยละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๒๗/๒๕๖. 



๘๘ 

๓. เกิดความอิสระพึ่งตนเองได้ 
กำรพัฒนำจิตและกำรพัฒนำบุคคลท ำให้เกิดควำมเป็นอิสระและพ่ึงตนเองได้ คือ  
กำรเจริญอิทธิบำท ๔ เพ่ือเป็นหนทำงให้เกิดควำมรู้แจ้งได้แก่  

๑. เจริญอิทธิบำท ที่ประกอบด้วย ฉันทสมำธิปธำนสังขำร สมำธิที่เกิดจำก
ฉันทะและควำมเพียรมุ่งมั่น 

๒. เจริญอิทธิบำท ที่ประกอบด้วย วิริยสมำธิปธำนสังขำร สมำธิที่เกิดจำก
วิริยะและควำมเพียรมุ่งมั่น 

๓. เจริญอิทธิบำท ที่ประกอบด้วย จิตตสมำธิปธำนสังขำร สมำธิที่เกิดจำกจิต
ตะและควำมเพียรมุ่งมั่น 

๔. เจริญอิทธิบำท ที่ประกอบด้วย วิมังสำสมำธิปธำนสังขำร สมำธิที่เกิดจำก
สมำธิและควำมเพียรมุ่งมั่น๓๘ 

บุคคลที่พัฒนำแล้วในทำงพระพุทธศำสนำ คือ เป็นผู้ที่ได้เจริญสมำธิ สติ ปัญญำ เป็นกำร
ยกระดับควำมเป็นมนุษย์ให้ยกระดับชีวิตให้สูงยิ่งขึ้นไป ๔ ประกำร๓๙ ดังนี้ 

๑. ภำวิตกำย ผู้มีกำยพัฒนำแล้ว หมำยถึง ผู้ที่รู้จักติดต่อกับสิ่งทั้งหลำย
ภำยนอก ผ่ำนอินทรีย์ทั้ง ๕ คือ ตำ หู จมูก ลิ้น กำย ด้วยดี ปฏิบัติต่ออินทรีย์ในทำงที่เป็นกุศลไม่เกิด
โทษ 

๒. ภำวิตสีล ผู้มีศีลพัฒนำแล้วเป็นผู้พัฒนำแล้วซึ่งควำมประพฤติ กำรอยู่
ร่วมกับผู้อ่ืน เป็นกำรมีชีวิตอยู่ด้วยกำรไม่เบียดเบียน 

๓. ภำวิตจิต ผู้มีจิตพัฒนำแล้วเป็นผู้ฝึกอบรมจิตตนให้เข้มแข็งมั่นคงมีสติเป็น
สมำธิเบิกบำนเป็นสุขมีควำมเจริญงอกงำมด้วยคุณธรรมทั้งหลำย 

๔. ภำวิตปญฺญำ ผู้มีปัญญำพัฒนำแล้วเป็นผู้ที่ฝึกอบรมปัญญำให้รู้เข้ำใจตำม
สภำพควำมเป็นจริง ปฏิบัติตนให้ปรำศจำกกิเลส และใช้ปัญญำในกำรแก้ไขปัญหำควำมไม่รู้ไม่เข้ำใจ 

กำรพัฒนำจิตและกำรพัฒนำบุคคลในระดับโลกียสุข และสูงขึ้นถึงระดับโลกุตรสุข
พฤติกรรมที่เกิดขึ้นเกิดเพ่ืออ ำนวยประโยชน์เกื้อกูลแก่กำรด ำรงอยู่และด ำเนินไปด้วยดีของชีวิตตนและ
สังคม ยิ่งสำมำรถพัฒนำให้มำกขึ้นไปย่อมส่งผลให้กำรพ่ึงพำต่อปัจจัยภำยนอกน้อยลงมีกำรพ่ึงพำ
ตนเองและเป็นอิสระมำกขึ้นพร้อมทั้งยังจะสำมำรถน ำสติปัญญำมำใช้ให้เกิดประโยชน์มำยิ่งขึ้น คือ 
อิสรภำพภำยนอก ที่เกี่ยวข้องกับธรรมชำติแวดล้อมตลอดจนถึงปัจจัยในกำรด ำรงชีวิตต่ำง ๆ ส่วนกำร

                                                           
๓๘ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๘๑๓/๓๗๗. 
๓๙ ส ำนักงำนเสริมสร้ำงเอกลักษณ์ของชำติ,  ค ำถำม-ตอบเกี่ยวกับพระพุทธศำสนำ เล่ม ๔, 

กรุงเทพมหำนคร : รุ่งศลิป์กำรพมิพ์, ๒๕๔๖), หน้ำ ๕. 



๘๙ 

มีอิสระภำยในอันเกิดจำกกำรพัฒนำตนด้วยสติปัญญำกำรพัฒนำจิตจนถึงขั้นที่เกิดควำมสุขเป็นไท มี
อิสระต่อตนเอง มีผลท ำให้สำมำรถเกื้อกูลต่อตนเองและสังคม๔๐ กำรพัฒนำจิตและพัฒนำบุคคลด้วย
อำศัยอิทธิบำท ๔ ย่อมสำมำรถยังประโยชน์ทั้ง ๒ ระดับ คือ ระดับโลกียธรรม เรื่องทำงโลก และ
ระดับโลกุตรธรรม ธรรมที่พ้นวิสัยโลก ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อตนเองผู้อื่นและสังคมท่ีเป็นปกติสุข 

๔. เกิดความเข้าใจไม่สงสัยในพระพุทธศาสนา 
 วิจิกิจฉำ (วิจิกิจฺฉำ) ควำมลังเลสงสัย ควำมไม่แน่ใจ ควำมเคลือบแคลงในกุศลธรรม

ทั้งหลำย วิจิกิจฉำเป็นเหตุให้เกิดควำมลังเลไม่แน่ใจในปฏิปทำเครื่องด ำเนินของตน ควำมสงสัยใน
ควำมหมำยของวิจิกิจฉำมีลักษณะ ๘ ประกำร๔๑ คือ  

 ๑. ควำมสงสัยในพระพุทธเจ้ำ (พุทฺเธ กงฺขติ) 
  ๒. ควำมสงสัยในคุณของพระธรรม (ธมฺเม กงฺขติ) 
  ๓. ควำมสงสัยในคุณของพระสงฆ์ (สงฺเฆ กงฺขติ) 
  ๔. ควำมสงสัยในไตรสิกขำ คือ ศีล สมำธิ ปัญญำ (สิกฺขำย กงฺขติ) 
  ๕. ควำมสงสัยในขันธ์ อำยตนะ ธำตุ ที่เป็นอดีต (ปุพฺพนฺเต กงฺขติ) 
  ๖. ควำมสงสัยในขันธ์ อำยตนะ ธำตุ ที่เป็นอนำคต (อปรนฺเต กงฺชติ) 
  ๗. ควำมสงสัยในขันธ์ อำยตนะ ธำตุ ทั้งอดีตและอนำคต (ปุพฺพนฺตำปรนฺเต 
กงฺขติ) 
  ๘. ควำมสงสัยในปติจจสมุปบำทธรรม (อิทปฺปจฺจยตำ ปฏจฺจสมุปปนฺเนสุ ธมฺ
เมสุ กงฺขติ) 
 ควำมสงสัยลังเลใจ ๘ ประกำรมีผลท ำให้เป็นเครื่องกั้นขวำงไม่ให้เชื่อถือและปฏิบัติตำม
หนทำงคติทำงพระพุทธศำสนำอันมีพระนิพพำนเป็นอุดมคติสูงสุด 
 วิจิกิจฉำเป็นส่วนหนึ่งในนิวรณ์ ๕ เป็นธรรมที่กั้นจิตไม่ให้บรรลุควำมดีอกุศลธรรมที่กดทับ
จิตปิดทับปัญญำได้แก่  

 ๑) กำมฉันทนิวรณ์ ควำมฝักใฝ่กำมคุณ 
   ๒) พยำบำทนิวรณ์ ควำมแค้นเคืองคิดร้ำย 
   ๓) ถีนมิทธนิวรณ์ ควำมหดหู่ซึมเซำ 
   ๔) อุทธัจจกุกกุจจนิวรณ์ ควำมฟุ้งซ่ำนร ำคำญใจ 

                                                           
๔๐ เสำวลักษณ์ กิตติประภัสร์ และคณะ, “พัฒนำกำรแนวคิดเรื่อง ควำมสุขท่ีเกี่ยวข้องกับประโยชน์สุข

และเศรษฐกิจพอเพียง”, รำยงำนวิจัย, (เครือข่ำยงำยวิจยันำนำชำตเิพื่อสังคมอยู่เย็นเป็นสุข (ไอรำห์) : 
International Research Associates for Happy Societies (IRAH), ๒๕๕๓), หน้ำ ๑๒-๑๓ 

๔๑
 พระมหำชินวัฒน์ จกฺกวโร, เจตสกิปรมัตถ,์ (กรุงเทพมหำนคร : สำละพิมพกำร, ๒๕๕๖), ๔๘๑. 



๙๐ 

   ๕) วิจิกิจฉำนิวรณ์ ควำมเคลือบแคลง สงสัย ลังเลใจ๔๒ 
 กำรพิจำรณำเห็นนิวรณ์ ๕ เครื่องเศร้ำหมองใจ คือ เมื่อพิจำรณำเห็นนิวรณ์ ๕ ที่ตนได้ละ
ได้แล้วย่อมเกิดควำมเบิกบำนใจ เมื่อเกิดควำมเบิกบำนใจ ใจที่ย่อมเกิดควำมปิติ ใจก็ย่อมเกิดควำมปิติ 
กำยย่อมสงบ เมื่อใจสงบย่อมได้รับควำมสุข และเม่ือใจสงบแล้วจิตย่อมตั้งมั่น๔๓ 
 กำรแก้ไขควำมเคลือบแคลงสงสัยลังเลใจอำศัยกำลำมสูตรกังขำนิยฐำน ตำมหลักควำม
เชื่อ ๑๐ ประกำร ในเกสปุตติสูตร หรือกำลำมสูตร ถือว่ำเป็นหลักควำมเชื่อตำมแนวพระพุทธศำสนำที่
พระพุทธเจ้ำตรัสแก่พวกกำลำมกษัตริย์ ชำวเกสปุตตนิคม อำณำจักรโกศล ดังนี้ 
   ๑) มำ อนุสฺสเวน อย่ำปลงใจเชื่อด้วยกำรฟังตำมกันมำ 
   ๒) มำ ปรมฺปรำย อย่ำปลงใจเชื่อด้วยกำรถือสืบ ๆ กันมำ 
   ๓) มำ อิติกิรำย อย่ำปลงใจเชื่อด้วยกำรเล่ำลืม 
   ๔) มำ ปิฎกสมฺปทำเนน อย่ำปลงใจเชื่อด้วยกำรอ้ำงต ำรำหรือคัมภีร์ 
   ๕) มำ ตกฺกเหตุ อย่ำปลงใจเชื่อด้วยตรรก 
   ๖) มำ นยเหตุ อย่ำปลงใจเชื่อด้วยกำรอนุมำน 
   ๗) มำ อำกำรปริวิตกฺเกน อย่ำปลงใจเชื่อด้วยกำรคิดตรองตำมแนวเหตุผล 
   ๘) มำ ทิเสฏฐินิชฺฌำนกฺขนฺติยำ อย่ำปลงใจเชื่อเพรำะเข้ำใจกันได้กับทฤษฎี
ของตน 
   ๙) มำ ภพฺพรูปตำย อย่ำปลงใจเชื่อเพรำะมองเห็นรูปลักษณะน่ำเชื่อ 
   ๑๐) มำ สมโณ โน ครุ อย่ำปลงใจเชื่อเพรำะนับถือว่ำท่ำนสมณะนี้เป็นครูของ
เรำ 
 กำรแก้ไข้ควำมเคลือบแคลงสงสัยลังเลใจก็ต่อเมื่อได้พิจำรณำเห็นด้วยปัญญำว่ำ ธรรม
เหล่ำนั้นเป็นอกุศล เป็นกุศล มีโทษ ไม่มีโทษ เป็นต้นแล้ว จึงควรละ หรือ ถือปฏิบัติไปตำมนั้น๔๔ 
 ในกำรพัฒนำจิตและกำรพัฒนำบุคคลในทำงพระพุทธศำสนำมีวีธีกำรในกำรประเมินตน 
กำรวัดผลถึงควำมก้ำวหน้ำหรือควำมส ำเร็จโดยมีเกณฑ์ในกำรวัดผลดังนี้ 
   ๑) ด้ำนปริยัติ (ปริยตฺติ) สิ่งที่ควรเล่ำเรียนทำงพระพุทธศำสนำพระธรรมวินัย 
คือ มีควำมรู้ ควำมเข้ำใจที่ถูกต้องตำมหลักอริยสัจ ๔ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค 

                                                           
๔๒ ดูรำยละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๑๖-๓๑๗. 
๔๓ ที.สี. (ไทย) ๙/๒๒๕/๗๕. 
๔๔ ดูรำยละเอียดใน องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๖๖/๒๕๕-๒๖๓. 



๙๑ 

   ๒) ด้ ำนปฏิบัติ  (ปฏิปตฺติ ) กำรประพฤติตำมพระธรรมค ำสอนทำง
พระพุทธศำสนำ คือ มีกำรอบรมตนเพ่ือท ำให้กิเลสบรรเทำลดลงมีผลให้คุณธรรมเพ่ิมขึ้น มีกำรยึดถือ
หลักศีลธรรม กำรท ำควำมดี งดเว้นควำมชั่ว และท ำจิตใจให้ผ่องใส 
   ๓ ) ด้ ำนป ฏิ เวธ  (ปฏิ เวธ ) กำรรู้ แ จ่ มแจ้ งห รื อกำรบ รรลุ ธรรมทำง
พระพุทธศำสนำ คือ ควำมเป็นอิสระจำกทุกข์ทั้งหลำยทั้งปวง ควำมรู้แจ้งตำมควำมเป็นจริงของชีวิต
เป็นกำรตรวจสอบเพื่อประโยชน์ของตนเองและผู้อ่ืน๔๕ 
 หลักธรรมค ำสอนทำงพระพุทธศำสนำมีวัตถุประสงค์เพ่ือท ำให้คนมีภำวะทำงจิตสูงขึ้นไป
จำกระดับต้นถึงระดับสูงสุดของกำรพัฒนำกำรทำงจิต คือ นิพพำน กำรพ้นจำกทุกข์โดยสิ้นเชิง เมื่อ
เข้ำถึงภำวะสูงสุดนี้ย่อมพ้นจำกอกุศลมูล อวิชชำ ตัณหำ อุปทำน และควำมยึดมั่น ผู้ที่บรรลุพระ
นิพพำนจึงจะเป็นผู้พ้นทุกข์อย่ำงเด็ดขำดสิ้นเชิง๔๖ 
 ดังที่กล่ำวมำแล้วข้ำงต้น กำรพัฒนำจิตและกำรพัฒนำบุคคลมีเป้ำหมำยในชั้นต้น คือ กำร
พัฒนำตนเองซึ่งผลที่ได้นั้นนอกจำกจะเกิดประโยชน์ต่อตนเองแล้วยังก่อประโยชน์ให้แก่ผู้อ่ืนและเป็น
กำรก่อประโยชน์แก่สังคมอีกโสตหนึ่ง มีผลท ำให้เกิดควำมสุขแก่ตนเอง ผู้อื่น และสังคมที่เป็นปกติสุข 

กำรบรรลุควำมส ำเร็จในชีวิตตำมแนวคิดในพระพุทธศำสนำ พิจำรณำจำกกำรบรรลุ
เป้ำหมำยในชีวิตซึ่งมีลักษณะของกำรจัดระดับ โดยอิงอยู่บนฐำนคิดเรื่องประโยชน์ กล่ำวคือ 
พระพุทธศำสนำกล่ำวถึงประโยชน์ ๓ อย่ำง คือ (๑) ทิฎฐิธัมมิกัตถะ หรือประโยชน์ในโลกนี้ (๒) 
สัมปรำยิกัตถะ หรือประโยชน์ในโลกหน้ำ และ (๓) ปรมัตถะ หรือประโยชน์ยอดเยี่ยม หรือประโยชน์
สูงสุดคือพระนิพพำน๔๗ ซึ่งเป็นเป้ำหมำยสูงสุดของชีวิต เพ่ือบุคคล ๓ กลุ่ม คือ ตนเอง ผู้อ่ืน และทั้ง
สองฝ่ำย คือทั้งตนเองและผู้อ่ืน 
 ประโยชน์เพ่ือตน ประโยชน์เพ่ือผู้อ่ืน และประโยชน์ทั้งสองฝ่ำย ในระดับที่เป็นประโยชน์
โลกนี้ เพื่อเป็นเป้ำหมำยของชีวิตในระดับที่สนองตอบต่อชีวิตควำมเป็นอยู่ของบุคคล และสังคมในภพ
ชำติปัจจุบัน หรือเรียกว่ำประโยชน์ปัจจุบัน เป็นประโยชน์ขั้นต้น อันได้แก่ กำรท ำไร่ไถนำ กำรค้ำขำย

                                                           
๔๕ ส ำนักงำนเสริมสร้ำงเอกลักษณ์ของชำติ , ค ำถำม -ตอบเกี่ยวกับพระพุทธศำสนำ เล่ม ๔ , 

กรุงเทพมหำนคร : รุ่งศิลป์กำรพิมพ์, ๒๕๔๖), หน้ำ ๓๙. 
๔๖ จ ำลอง ดิษยวณิช, พุทธศำสนำกับจิตวิทยำ, (เชียงใหม่ : กลำงเวียงกำรพิมพ,์ ๒๕๔๔) หน้ำ ๔๔. 
๔๗ ที.ปำ.ฎีกำ. ๑๖๐/๑๐๐ ปรำกฏในเชิงอรรถ ที.ปำ.,(ไทย) ๑๑/๑๗๖/๑๓๗, ขุ.สุ.อ. ๑/๓๗/๖๙ 

ปรำกฏในเชิงอรรถ ขุ.ส.ุ (ไทย) ๒๕/๓๗/๕๐๗, พระมหำวิโรจน์ วิโรจโน (ผกำทำ), “กำรศึกษำวิเครำะห์แนวควำมคิด
เรื่องประโยชน์ในพุทธปรัชญำเถรวำท”,  
แหล่งที่มำ : http://www.mcu.ac.th/site/thesisdetails.php?thesis=254312 [๖ ตลุำคม ๒๕๕๑]. 

http://www.mcu.ac.th/site/thesisdetails.php?thesis=254312


๙๒ 

ที่สุจริตชอบธรรม ตลอดถึงกำรเลี้ยงดูมำรดำบิดำโดยถูกต้องชอบธรรม๔๘ กำรมีเกียรติยศ ชื่อเสียง 
ทรัพย์ บริวำร กำรอยู่ร่วมกันอย่ำงสันติสุข เป็นต้น เป็นเป้ำหมำยของชีวิตในระดับโลกิยะ 
 ในระดับที่เป็นประโยชน์โลกหน้ำ หรือประโยชน์ในภพหน้ำ ประโยชน์เบื้องหน้ำประโยชน์
ขั้นสูงขึ้นไป๔๙ เป็นเป้ำหมำยของชีวิตในระดับที่สนองตอบต่อชีวิตในด้ำนของจริยธรรมและจิต
วิญญำณ เช่น กำรเกิดในสุขคติภูมิต่ำง ๆ แม้ยังเป็นเป้ำหมำยของชีวิตในระดับโลกียะ แต่ก็เป็น
เป้ำหมำยของชีวิตที่มีลักษณะของกำรขัดเกลำเพ่ือสิ่งที่ประณีตมำกข้ึน 
 ส่วนประโยชน์ยอดเยี่ยม หรือประโยชน์สูงสุด อันเป็นเป้ำหมำยสูงสุดของชีวิต ก็คือ กำร
บรรลุพระนิพพำน หลุดพ้นจำกสังสำรวัฎ ไม่เวียนว่ำยตำยเกิดอีก เป็นเป้ำหมำยของชีวิตที่ตอบสนอง
ต่อชีวิตในด้ำนปัญญำ เป็นเป้ำหมำยของชีวิตในระดับโลกุตตระ 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

แผนภำพ ๔.๑ กำรบรรลุควำมส ำเร็จในชีวิตตำมแนวคิดในพระพุทธศำสนำ 
 

 จำกประโยชน์ ๓ อย่ำงนั้นสำมำรถจ ำแนกได้เป็นเป้ำหมำย ๒ ระดับใหญ่ คือ ระดับ
โลกิยะ และระดับโลกุตระ โดยระดับโลกิยะนั้นแบ่งเป็นหมำยของชีวิตเป็น ๒ ระดับย่อย คือ 
เป้ำหมำยของชีวิตในด้ำนควำมเป็นอยู่และในด้ำนจิตใจหรือจิตวิญญำณ ส่วนเป้ำหมำยในระดับ
โลกุตระ เป็นเป้ำหมำยด้ำนปัญญำและควำมสุขหรืออิสระภำพที่แท้จริง กำรที่บุคคลได้รับผลสมควำม
ตั้งใจมุ่งหมำยที่ต้องกำรในชีวิตหรือควำมสำมำรถบรรลุถึงเป้ำหมำยของชีวิตได้ถือได้ว่ำ ได้บรรลุ

                                                           
๔๘ วิ.ม.อ. ๓/๒๔๒/๑๖๓. อ้ำงถึงในเชิงอรรถ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๔๒/๒. 
๔๙ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม , พิมพ์ครั้งที่ ๑๒. 

(กรุงเทพฯ : มหำจุฬำลงกรณ์รำขวิทยำลัย, ๒๕๔๖), หน้ำ ๑๓๑. 

ปรมตัถะ – 

ประโยชน์สงูสดุ 

สมัปรายิกตัถะ – 

ประโยชน์โลกหน้า 

ทิฎฐิธมัมิกตัถะ – 

ประโยชน์โลกนี ้

ปัญญา/ อิสรภาพ เป้าหมายระดบัโล

กตุตระ 

ความส าเร็จระดบั

โลกกตุตระ 

จิตใจ/วิญญาณ 

ความส าเร็จระดบั

โลกกิยะ 

ชีวิตความเป็นอยู ่

เป้าหมายระดบั

โลกิยะ 



๙๓ 

ควำมส ำเร็จในชีวิต ดังนั้น จึงแบ่งควำมส ำเร็จในชีวิตเป็น ๒ ระดับใหญ่ด้วยเช่นกัน คือ ควำมส ำเร็จใน
ชีวิต ระดับโลกิยะและระดับโลกุตตระ กำรที่บุคคลบรรลุถึงประโยชน์โลกนี้ตำมเป้ำหมำยระดับโลกิยะ 
คือ กำรบรรลุควำมส ำเร็จในชีวิตระดับโลกิยะซึ่งได้แก่เรื่องกำรท ำมำหำกิน เช่น กำรท ำธุรกิจค้ำขำยที่
สุจริตชอบธรรม กำรท ำสวนท ำไร่ท ำนำ กำรมีควำมสัมพันธ์และปฏิสัมพันธ์ที่ดีต่อบุคคลต่ำง ๆ กำรมี
เกียรติยศ ชื่อเสียง ทรัพย์บริวำร กำรอยู่ร่วมกันอย่ำงสันติ ซึ่งเป็นเป้ำหมำยของชีวิต ของบุคคลที่เป็น
ฆรำวำสผู้ครองเรือนโดยทั่วไป ซึ่งยังต้องเวียนว่ำยตำยเกิด ในสังสำรวัฏอยู่ ส่วนกำรที่บุคคลบรรลุถึง
ประโยชน์อย่ำงยิ่งตำมเป้ำหมำยระดับโลกุตตระก็คือบรรลุควำมส ำเร็จในชีวิตระดับโลกุตตระอันเป็น
เป้ำหมำยสูงสุดของชีวิตนับเป็นควำมส ำเร็จในชีวิตที่ยิ่งใหญ่ประเสริฐที่สุดไม่มีควำมส ำเร็จอื่นใดยิ่งกว่ำ
หรือเหนือกว่ำอีกแล้ว นั่นคือ กำรบรรลุธรรม บรรลุพระนิพพำน มำต้องเวียนว่ำยตำยเกิดอีกต่อไป 
หลุดพ้นจำกสังสำรวัฏ 
 กำรที่บุคคลสำมำรถบรรลุควำมส ำเร็จในแต่ละระดับได้นั้นตำมแนวคิดในพระพุทธศำสนำ
ถือว่ำเป็นสิ่งสะท้อนให้บุคคลได้ตระหนักถึงศักยภำพในตนเองของบุคคลแต่ละบุคคลด้วย ดังพุทธพจน์
ที่ตรัสว่ำ “เรำไม่สำมำรถปลดเปลื้องใคร ๆ ผู้มีควำมสงสัยในโลกได้ แต่เธอเมื่อรู้ทั่วถึงธรรมอัน
ประเสริฐก็จะพึงข้ำมโอฆะนี้ได้เอง”๕๐ ทั้งนี้ถึงแม้ว่ำบุคคลอำจจะมิได้ตั้งเป้ำหมำยไว้ที่ประโยชน์สูงสุด
ในระดับโลกุตตระก็ตำม โดยอำจจะตั้งเป้ำหมำยไว้ที่กำรบรรลุประโยชน์ในระดับโลกิยะไม่ว่ำจะทั้งใน
โลกนี้หรือในโลกหน้ำ ทั้งในด้ำนชีวิตควำมเป็นอยู่หรือจิตวิญญำณบุคคลก็ยังคงเป็นผู้มีศักยภำพของ
อ ำนำจจิตที่จะบรรลุถึงเป้ำหมำยเหล่ำนั้นด้วยตัวของบุคคลเองซึ่งเป็นไปตำมกฏแห่งกรรมที่ว่ำ “สัตว์
ทั้งหลำยมีกรรมเป็นของตน มีกรรมเป็นทำยำท มีกรรมเป็นก ำเนิด มีกรรมเป็นเผ่ำพันธุ์ มีกรรมเป็นที่
พ่ึงอำศัย กรรมย่อมจ ำแนกสัตว์ทั้งหลำยให้เลวและดีต่ำงกัน”๕๑ นี้หมำยควำมว่ำ ทุกกำรกระท ำล้วนมี
ผลแห่งกำรกระท ำนั้น ๆ ดังนั้นเมื่อบุคคลตั้งเป้ำหมำยไว้แล้วกระท ำกรรมซึ่งเป็นปฏิปทำหรือทำง
ด ำเนินหรือควำมประพฤติที่จะน ำไปสู่ผลคือ ควำมส ำเร็จในชีวิตตำมที่ต้องกำรนั้นย่อมได้รับผลของ
กำรกระท ำนั้น ๆ ดั่งเช่น ต้องกำรเป็นผู้มีโภคะมำก ก็ต้องเป็นผู้ที่บริจำคทำนหรือหำกที่ต้องกำรเป็นผู้
ที่มีอ ำนำจมำก ก็ต้องเป็นผู้มีจิตไม่ริษยำ ไม่ประทุสร้ำย หรือไม่ผูกควำมริษยำในลำภสักกำระควำม
เคำรพ ควำมนับถือ กำรกรำบไหว้และกำรบูชำของบุคคลอื่น๕๒ เป็นต้น  

 อย่ำงไรก็ตำม ถึงแม้ว่ำบุคคลจะมิได้ตั้งเป้ำหมำยไว้แต่หำกบุคคลกระท ำกรรมใดไว้ก็ย่อม
ได้รับผลแห่งกรรมนั้นและหำกกระท ำกรรมนั้นซ้ ำ ๆ เป็นประจ ำก็ยิ่งจะต้องได้รับผลแห่งกรรมนั้น
ติดตำมเป็นคุณสมบัติหรือคุณลักษณะประจ ำตัวด้วยซึ่งผลของปฏิปทำเหล่ำนั้นไม่เพียงแต่ส่งผลในโลก

                                                           
๕๐  ขุ.จู.(ไทย) ๓๐/๓๓/๑๖๕. 
๕๑  ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๒๙๗/๓๕๖. 
๕๒  ดูรำยละเอียดใน ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๓๘๙-๓๙๗/๓๔๙-๓๕๗. 



๙๔ 

นี้เท่ำนั้นแต่ยังส่งผลในโลกหน้ำด้วย๕๓ และนั่นหมำยควำมว่ำ กำรบรรลุควำมส ำเร็จตำมแนวคิดใน
พระพุทธศำสนำนั้นอำจจะเป็นได้ทั้งกำรบรรลุควำมส ำเร็จในภพชำติปัจจุบันหรือในภพชำติอ่ืน 
 กล่ำวโดยสรุป กำรบรรลุควำมส ำเร็จในชีวิตตำมแนวคิดในพระพุทธศำสนำเป็นกำรบรรลุ
ประโยชน์ในแต่ละระดับตำมที่บุคคลตั้งเป้ำหมำยไว้โดยเป้ำหมำยนั้นจ ำแนกได้ เป็นเป้ำหมำยในระดับ
โลกิยะและระดับโลกุตตระ เป้ำหมำยในระดับโลกิยะ ได้แก่ เป้ำหมำยเกี่ยวกับชีวิตควำมเป็นอยู่ ฐำนะ 
ระดับชั้นในสังคม และเกี่ยวกับจิตวิญญำณ ส่วนเป้ำหมำยระดับโลกุตตระ คือ เป้ำหมำยเกี่ยวกับ
ปัญญำและอิสรภำพที่แท้จริง คือ กำรหลุดพ้นจำกสังสำรวัฏ อันเป็นเป้ำหมำยสูงสุดซึ่งไม่ว่ำจะเป็น
กำรบรรลุควำมส ำเร็จในชีวิตระดับใดก็ล้วนแต่เป็นผลมำจำกกำรกระท ำของบุคคลนั่นเองอันเป็น
ศักยภำพแห่งอ ำนำจจิตที่มีอยู่ภำยในตัวเองของบุคคลแต่ละบุคคลและกำรบรรลุอ ำนำจจิตสู่
ควำมส ำเร็จนั้นอำจะเป็นได้ทั้งภพชำติปัจจุบันหรือในภพชำติอ่ืน อันเนื่องมำจำกกำรสะสมอ ำนำจจิต
และกำรสั่งสมของกรรมตนเอง 
 สรุปว่ำ แนวทำงกำรใช้อ ำนำจจิตในพระพุทธศำสนำมีองค์ประกอบก็คือ ๑. กำรตั้งมั่นของ
จิตในรูปแบบของกำรอธิษฐำนกำรตั้งปณิธำน ๒. กำรตั้งอยู่ในกุศลจิต ๓ . กำรพัฒนำจิตไปถึง
ระดับณำณจิตและอรหันตผลจิต 
 

๔.๒ แนวทางการอาศัยอ านาจจิตในจิตวิทยาเชิงบวกสร้างความส าเร็จในชีวิตของคน
ในสังคมปัจจุบัน 
 ควำมส ำเร็จในชีวิตเป็นสิ่งที่มนุษย์ทั้งหลำยไม่ว่ำจะอยู่ในสถำนที่ใดทุกเชื้อชำติ ทุกสถำนที่
ต่ำงมีควำมปรำรถนำเป็นแรงจูงใจให้บุคคลกระท ำสิ่งต่ำง ๆ เพ่ือไปให้ถึงจุดหมำยแห่งควำมส ำเร็จนั้น 
กำรพัฒนำอ ำนำจจิตเพ่ือบรรลุควำมส ำเร็จในชีวิตเพ่ิมศักยภำพสู่ควำมส ำเร็จจึงเป็นเรื่องที่บุคคล
ทั้งหลำยสนใจและให้ควำมส ำคัญที่จะท ำให้ควำมสำมำรถหรือคุณสมบัติที่จะท ำให้อ ำนำจจิตซึ่งซ่อน
เร้นอยู่หรือมีแฝงอยู่ภำยในตนเองของบุคคลมีควำมพัฒนำเจริญขึ้น มำกขึ้น หรือได้รับกำรสนับสนุนให้
ดีขึ้นเพ่ือให้ได้รับผลหรือบรรลุถึงควำมส ำเร็จสมดั่งตั้งใจมุ่งหมำยที่ทุกคนปรำรถนำต้องกำรซึ่งถือว่ำ
เป็นควำมส ำเร็จในชีวิตทำงกำรอำศัยอ ำนำจจิตในจิตวิทยำเชิงบวกสร้ำงควำมส ำเร็จในชีวิตของคนใน
สังคมปัจจุบัน นอกจำกจะเป็นไปในฐำนะที่บุคคลเป็นสมำชิกหรือส่วนหนึ่งของโครงสร้ำงทำงสังคม
แล้ว กำรพัฒนำศักยภำพยังช่วยให้บุคคลเหล่ำนั้นมีศักยภำพในกำรมีมุมมองชีวิตเชิงบวกเพ่ิมมำกขึ้น
ด้วย  
 
 
                                                           

๕๓  ดูรำยละเอียดใน ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๓๘๙-๓๙๗/๓๔๙-๓๕๗. 



๙๕ 

 
 

อย่ำงไรก็ตำม วิธีกำรหรือขั้นตอนที่ปรำกฏเกี่ยวกับกำรพัฒนำอ ำนำจจิตเพ่ือควำมส ำเร็จ
ในชีวิตของบุคคลนั้นสำมำรถสรุปเป็นขั้นตอนที่ส ำคัญ๕๔ ได้ดั่งนี้  

๑. เริ่มจำกกำรปรับทัศนคติ วิธีคิด ด้วยกำรคิดเชิงบวกโดยอำศัยควำมศรัทธำ 
ควำมรัก ควำมพอใจ ในสิ่งที่ต้องกำรท ำร่วมกับกำรเสริมแรงด้วยกำรสร้ำงควำมเชื่อมั่น ในอ ำนำจจิต 
ศักยภำพ ควำมสำมำรถ ควำมส ำคัญในตนเอง 

๒. ก ำหนดเป้ำหมำยที่ต้องกำรบรรลุถึงด้วยควำมใส่ใจ และควำมพยำยำม
พำกเพียรเพ่ือไปให้ถึงเป้ำหมำยนั้นในขั้นตอนนี้ แรงจูงใจมีเป้ำหมำยส ำคัญในกำรก ำหนดเป้ำหมำยซึ่ง
ต้องอำศัยอ ำนำจจิตเชิงบวกเป็นส ำคัญ 

๓. ฝึกฝนอย่ำงมีแบบแผน(Deliberate Practice) เกี่ยวกับทักษะในด้ำนต่ำง 
ๆ จนเกิดควำมช ำนำญและควำมรู้ควำมสำมำรถ(Ability) ในทักษะด้ำนต่ำง ๆ นั้น รวมถึง
ควำมสำมำรถเชิงสมรรถนะ(Competency) ตำมที่ตนเองต้องกำรให้เกิดมีขึ้น ทั้งควำมสำมำรถเชิง
สมรรถนะส่วนที่มองเห็นได้ชัด เช่น ทักษะด้ำนกำรใช้เครื่องมือต่ำง ๆ ทักษะด้ำนร่ำงกำย ทักษะด้ ำน
กำรใช้ควำมคิด ทักษะในด้ำนกำรบริหำรจัดกำรเกี่ยวกับเวลำ ทักษะด้ำนกำรใช้ภำษำและกำรสื่อสำร 
ทักษะด้ำนมนุษยสัมพันธ์ กำรมีปฏิสัมพันธ์ ทักษะด้ำนดนตรี ทักษะด้ำนกีฬำ เป็นต้น และควำมรู้
ควำมสำมำรถ เช่น ควำมรู้ด้ำนกฎหมำย ด้ำนภำษำต่ำง ๆ ด้ำนสุขภำพ ด้ำนจิตใจ เป็นต้น หรือส่วนที่
อยู่ภำยในตัวบุคคล เช่น ทัศนคติต่อตนเอง และกำรมองโลกในเชิงบวก ควำมภำคภูมิใจในตนเอง เป็น
ต้น กำรฝึกฝนอย่ำงมีแบบแผนนี้สัมพันธ์หรือน ำไปสู่เป้ำหมำยที่ก ำหนดไว้ซึ่งอำจะเกี่ยวข้องหรือไม่
เกี่ยวข้องกับแผนงำนหรือนโยบำยหรือเป้ำหมำยขององค์กรเลยก็ได้ ดังนั้นในขั้ นตอนนี้อำจด ำเนิน
วิธีกำรทั้งในรูปแบบที่เป็นทำงกำร เช่น กำรเข้ำร่วมฝึกอบรมสัมมนำเชิงปฏิบัติกำร ทัศนศึกษำ หรือใน
รูปแบบที่ไม่เป็นทำงกำร หรือเป็นไปโดยธรรมชำติ เช่น กำรท่องเที่ยว กำรพบปะพูดคุยกับผู้คนใน
สังคมเดียวกันหรือแตกต่ำงกัน กำรตั้งข้อสังเกต เป็นต้น 

                                                           
๕๔ สรุปควำมจำกเฉลียว วิทูรปกรณ์, สามเหลี่ยมอัจฉริยะสู่ … ความส าเร็จในชีวิต, หน้ำ ๓๐, ๔๕-

๔๘, ๘๗, ๑๗๐, ๑๗๕, ๑๘๑, ๑๘๖, ๑๘๙, ๑๙๓-๑๙๔,๒๐๗, ฝ่ำยวิชำกำรบิสคิต, ผู้เขียนและเรียบเรียง, ฟังคิดอ่าน
เขียน…รวมทุกศาสตร์เพ่ือท าให้คุณฉลาด, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพฯ : ธรรกมลกำรพิมพ์, ๒๕๕๐), วนิษำ เรช. 
อัจฉริยะสร้างได้, เคอร์รี่ แพ็ทเทอสัน, โจเซฟ เกร็นนี, เดวิด แม็กซ์ฟิลด์, รอน แม็คมิลเลี่ยน และอัล สวิทซ์เลอร์, 
เขียน, จิรำยุทธ ประเจิดหล้ำ, แปลและเรียบเรียง, Influencer เปลี่ยนวิธีคิด ชีวิตเปลี่ยน, สตีเฟ่น ซี, ลันดิน, แฮรี่ 
พอล และจอห์น คริสเตนเซ่น, เขียน, จิระนันท์ พิตรปรีชำ, แปลและเรียบเรียง, ฟิช!, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพฯ : 
พิมพ์ดี, ๒๕๔๕), หน้ำ ๓๖, ๔๓, ๔๖, ๔๘-๔๙, ๘๖, ๙๔-๙๕. 
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๔. ประเมินผล กำรพัฒนำอ ำนำจจิตสู่ควำมส ำเร็จโดยอำศัยแนวคิดจิตวิทยำ
เชิงบวกเป็นกำรประเมินในลักษณะเปรียบเทียบพัฒนำกำรของตนเองซึ่งอำจจะเปรียบเทียบแบบก่อน
หรือหลัง โดยอำจเป็นส่วนหนึ่งสู่ควำมส ำเร็จขององค์กรหรือไม่ก็ได้ กล่ำวโดยสรุป เกี่ยวกับกำรพัฒนำ
แนวทำงกำรอำศัยอ ำนำจจิตในจิตวิทยำเชิงบวกสร้ำงควำมส ำเร็จในชีวิตของคนในสังคมปัจจุบัน ทั้งนี้
ขึ้นอยู่กับเป้ำหมำยที่บุคคลก ำหนดไว้ซึ่งมีควำมหลำกหลำยมำกท้ังนี้เป็นไปตำมควำมสนใจเฉพำะของ
บุคคล ขั้นแรกเริ่มจำกกำรปรับทัศนคติ วิธีคิดของตนเอง จำกนั้นก ำหนดเป้ำหมำยด ำเนินกำรฝึกฝน
และประเมินผลตนเองกล่ำวโดยรวมแนวทำงกำรอำศัยอ ำนำจจิตในจิตวิทยำเชิงบวกสร้ำงควำมส ำเร็จ
ในชีวิตของคนในสังคมปัจจุบัน เป็นกำรพัฒนำศักยภำพที่เกี่ยวกับทักษะในด้ำนต่ำง ๆ จนเกิดควำม
ช ำนำญและควำมรู้ควำมสำมำรถ(Ability) ในทักษะด้ำนต่ำง ๆ นั้นรวมถึงควำมสำมำรถเชิงสมรรถนะ
(Competency) ทั้งในส่วนที่มองเห็นได้ชัดและส่วนที่อยู่ภำยในตัวบุคคลก็เพ่ือควำมส ำเร็จในชีวิตของ
บุคคลซึ่งอยู่บนพ้ืนฐำนของควำมส ำเร็จในอำชีพหน้ำที่กำรงำนทั้งในส่วนที่เป็นควำมส ำเร็จเฉพำะ
บุคคลในหน้ำที่กำรงำน ซึ่งจะเป็นสิ่งที่ย้อนมำสู่ควำมส ำเร็จของบุคคลในด้ำนฐำนะทำงเศรษฐกิจและ
สถำนะภำพทำงสังคม หรือชีวิตควำมเป็นอยู่ กำรพัฒนำศักยภำพแห่งจิตอำศัยแนวคิดเชิงบวกเพ่ือ
ควำมส ำเร็จตำมแนวคิดนี้มีวิธีกำรหรือขั้นตอนที่ส ำคัญ ๆ คือ ๑.ปรับทัศนคติ ๒.ก ำหนดเป้ำหมำย ๓.
ฝึกฝนอย่ำงมีแบบแผน ๔.ประเมินผล  

มีงำนวิจัยหลำยงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องกับกำรรับข้อมูลโดยไม่ รู้ตัวหลำย ๆ ด้ำน พบว่ำ 
สำมำรถท ำให้เกิดผลของกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม อำรมณ์ ควำมรู้สึกนึกคิด ได้จริงเมื่อผลกำรวิจัยได้
ถูกเผยแผ่ออกไปสู่สังคมประมำณ ๒ ใน ๓ ส่วน ของชำวอเมริกันเชื่อว่ำ สื่อโฆษณำต่ำง ๆ จะซ่อน
ข้อมูลและภำพที่มีคุณสมบัติบำงประกำรไว้ในสื่อโฆษณำเพ่ือเพ่ิมยอดขำยตำมข้อมูลที่ผู้บริโภคได้รับ
โดยไม่รู้ตัว ส ำหรับทำงด้ำนประโยชน์ในส่วนที่ดีของกำรใช้ซับลิมินอล แมสเสจ(Subliminal 
Messages) ในปัจจุบันนี้ก็ยังเป็นที่สนใจของบุคคลหลำกหลำยเช่นเดียวกันเพรำะสำมำรถส่งข้อมูลเชิง
บวกหรือแนวคิดเชิงบวกเข้ำสู่จิตใต้ส ำนึกให้พยำยำมท ำตำมข้อมูลที่ได้รับด้วยวัตถุประสงค์ต่ำง ๆ เช่น
เพ่ือต้องกำรรักษำสุขภำพและเพ่ิมระบบภูมิคุ้มกันหรือเพ่ือต้องกำรให้ตนเองประสบควำมส ำเร็จใน
เรื่องกำรงำน กำรศึกษำ กำรเงิน หรือแม้กระทั่งควำมรักเป็นต้น๕๕ 

 
 
 

                                                           
๕๕  เบญญำภำ กุลศิริชัย, “กำรลดภำวะซึมเศร้ำในผู้ประสบภัยพิบัติด้วยกำรรับบทสวดโพชฌงคปริตร

เข้ำจิตใต้ส ำนึก”, วิทยานิพนธ์ปริญญาพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต , (สำขำวิชำพระพุทธศำสนำ บัณฑิตวิทยำลัย
มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย),๒๕๕๕. 
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 ความแตกต่างของการรับรู้ด้วยจิตส านึกกับจิตใต้ส านึก 
 ดิกซอน (Dixon)๕๖ ได้อธิบำยกำรรับรู้ของมนุษย์ว่ำมี ๒ กระบวนกำรที่แตกต่ำงกัน คือ 
กำรรับรู้ด้วยจิตส ำนึก และกำรรับรู้ที่จิตใต้ส ำนึก ดังแผนภำพนี้     
 Response             Perception 

 
 
  
 
 

แผนภำพ ๔.๒ ภำพแสดงกำรรับรู้ด้วยจิตส ำนึก 
 
 
 

   X 
       

      R 
 
 

แผนภำพ ๔.๓ ภำพแสดงกำรรับรู้ด้วยจิตใต้ส ำนึก 
 

 จำกแผนภูมิรูปภำพพอแสดงกำรรับรู้ของจิตส ำนึกว่ำตอบสนองต่อกระบวนกำรรับรู้ใน
ทิศทำงเดียว ส่วนแผนภำพ ภำพแสดงกำรรับรู้ด้วยจิตใต้ส ำนึก ยังมีลักษณะของกำรตอบสนองในอีก
ลักษณะหนึ่ง (X) ที่สำมำรถตอบสนองได้เช่นกันและยังมีบำงส่วนที่ถูกเก็บกดไว้ที่จิตใต้ส ำนึก
ปรำกฏกำรณ์ของกำรรับรู้โดยไม่รู้ตัว หรือกำรรับรู้ด้วยจิตใต้ส ำนึกนี้ สำมำรถอธิบำยได้ด้วยผล
กำรศึกษำของฟรอยด์๕๗ ซึ่งอธิบำยว่ำ เพ่ือหลีกเลี่ยงควำมวิตกกังวลและแรงกดดันต่ำง ๆ ที่เผชิญอยู่
ในชีวิตจริง มนุษย์จึงสร้ำงวิธีกำรปกป้องกำรรับรู้ (perceptual defense mechanism) ที่คัดกรอง
หรือบิดเบือนกำรรับรู้ของเรำจำกควำมจริง วิธีกำรดังกล่ำวมีตั้งแต่กำรเก็บกดไว้ที่จิตใต้ส ำนึก 
(Repression) กำรโดด เดี่ ย ว  (Isolation) กำรถดถอย  (Regression) กำรสร้ ำ งฝั น  (Fantasy 

                                                           
๕๖  Dixon, N.F., Subliminal perception the nature of a controversy, p.2 
๕๗  Key, W.B., Subliminal Ad-Ventures in Erotic Art, p. 97 
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formation) กำรชดเชยโดยไม่รู้ตัว (Sublimation) กำรปฏิเสธ (Denial) กำรสะท้อนภำยในตัวเอง 
(Introjections) และกำรสะท้อนภำยนอก (Projection) วิธีกำรปกป้องกำรรับรู้มีวิธีกำรดังต่อไปนี้ 

๑. ลบควำมจ ำเกี่ยวกับประสบกำรณ์ที่ไม่เป็นสุข 
๒. ป้องกันไม่ให้ประสบกำรณ์ที่ไม่เป็นสุข เชื่อมโยงไปถึงควำมจ ำในระดับ

จติส ำนึก 
๓. เก็บกดอำรมณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับประสบกำรณ์ที่ไม่เป็นสุข 
๔. ขยำยปรับหรือตกแต่งกำรรับรู้แรงขับดันควำมปรำรถนำ ควำมใฝ่ฝัน เช่น 

แปลงสิ่งเร้ำที่มีขับดันที่ท ำให้เกิดควำมละอำยรู้สึกผิดให้อยู่ในรูปแบบที่สังคมยอมรับ 
กำรเก็บกดไว้ที่จิตใต้ส ำนึกเป็นวิธีทำงจิตใจที่ถูกใช้มำกท่ีสุดวิธีนี้จะท ำให้ลืมสิ่งที่ไม่เป็นสุข

ต่อมำก็จะลืมว่ำได้ลืมสิ่งใดไปบ้ำง วิธีกำรปกป้องต่ำง ๆ ในระดับจิตใต้ส ำนึกนั้นเป็นกำรท ำงำนของ
จิตส ำนึกโดยกำรคัดกรองและโยนทิ้งสำระ (Information) ที่จะกระตุ้นเร้ำให้เกิดควำมวิตกกังวลซึ่ง
เป็นกำรกระท ำที่จ ำเป็นของมนุษย์ เพ่ือให้สำมำรถด ำรงอยู่ได้ภำยใต้แรงกดดันต่ำง ๆ มนุษย์ไม่
สำมำรถท่ีจะควบคุมวิธีกำรปกป้องกำรรับรู้ของจิตใจได้หรือแม้แต่จะรู้ตัวว่ำกระบวนกำรนี้ก ำลังด ำเนิน
อยู่กำรปกป้องเกิดขึ้นเองตำมธรรมชำติไม่สำมำรถมองเห็นได้และเกี่ยวข้องกับกำรปรับตัวของแต่ละ
บุคคลในวัฒนธรรมของตนซึ่งแต่ละวัฒนธรรมจะมีกฏระเบียบจำรีตประเพณีและแนวทำงในกำร
ปฏิบัติที่จะบีบบังคับให้บุคคลต้องพยำยำมควบคุมหรือจัดกำรกับแรงขับพ้ืนฐำนของตน วิธีกำรปกป้อง
กำรรับรู้ของจิตใจเป็นวิธีกำรที่ช่วยให้บุคคลสำมำรถปรับตัวเข้ำกับข้อห้ำม (Taboo) ที่สังคมก ำหนด 

กำรรับรู้ในระดับจิตใต้ส ำนึก (Unconscious perception) ในศตวรรษที่ ๑๙ ควำม
เคลื่อนไหวเกี่ยวกับกำรรับรู้ในระดับจิตใต้ส ำนึกกับกำรพัฒนำตนเองสู่ควำมส ำเร็จซึ่งได้รับกำร
สนับสนุนอย่ำงกว้ำงขวำงจำกกลุ่มที่มีแนวควำมเชื่อในเรื่องควำมคิดเชิงบวก (Positive thinking) 
และควำมเชื่อในเรื่องศักยภำพในกำรพัฒนำตนเองของมนุษย์ จึงท ำให้มีบริษัทผู้ผลิตเทปจ ำนวนมำก
ได้ท ำกำรผลิตเทปที่มีข้อควำมเชิงบวกในกำรพัฒนำตนเองซ่อนอยู่ (Subliminal self-help tepe) 
ออกสู่ท้องตลำดเป็นจ ำนวนมำกตลำดของเทปประเภทนี้มีมูลค่ำในกำรซื้อสูงถึง ๕๐ ล้ำนดอลล่ำร์ต่อปี 
และมีกำรขยำยตัวอย่ำงต่อเนื่อง๕๘ ดังนั้นกำรที่เรำมีแนวคิดเชิงบวกสม่ ำเสมอย่อมส่งผลต่อจิตใต้ส ำนึก
โดยตรงโดยปกติคนส่วนใหญ่จะจดจ ำหรือทบทวนประสบกำรณ์เรื่องรำวเหตุกำรณ์ไม่ดีหรือควำมคิด
แนวลบท ำให้ส่งผลสู่จิตใต้ส ำนึกเช่นกันเมื่อคิดหรือมีแนวคิดในลักษณะใดย่อมส่งผลให้บุคคลนั้น ๆ 
เปรียบเทียบกับหลักธรรมในทำงพระพุทธศำสนำได้ คือ กัมมุนำ วตตีโลโก สัตว์โลกย่อมเป็นไปตำม

                                                           
๕๘  Beyerstein, B., & Eich, E., Subliminal self-help tape : promise, Promise, (The 

Rational Enquirer, 1993), p. 6. 



๙๙ 

กรรม กรรมในที่นี้คือกำรกระท ำ ๓ ประกอบด้วย กำยกรรม วจีกรรม มโนกรรม คือกำรกระท ำกรรม
ทำงกำย กำรกระท ำทำงวำจำ กำรกระท ำทำงจิตใจหรือควำมรู้สึกนึกคิดนั่นเอง 

 

๔.๓ แนวทางการอาศัยอ านาจจิตในพระพุทธศาสนาและจิตวิทยาเชิงบวกสร้ าง
ความส าเร็จในชีวิตของคนในสังคมปัจจุบัน 

จำกกำรศึกษำจิตวิทยำเชิงบวกและกำรเจริญสติเชิงพุทธรวมทั้งได้ท ำกำรเปรียบเทียบ
ศำสตร์ทั้ง ๒ ผู้วิจัยได้สืบค้นไปจนพบว่ำ ศำสนำพุทธมีอิทธิพลต่อจิตวิทยำเชิงบวกตั้งแต่รำกฐำน 
แนวคิด กำรสร้ำงควำมเจริญรุ่งเรืองในจิตใจด้วยอำรมณ์เชิงบวกและกำรประยุกต์ใช้กำรเจริญสติเพ่ือ
ควำมสุข ผู้วิจัยจะท ำกำรศึกษำและวิเครำะห์ในประเด็นดังต่อไปนี้ ๑.อิทธิพลของพระพุทธศำสนำใน
จิตวิทยำเชิงบวก ๒.วิเครำะห์กำรเจริญสติเชิงพุทธที่ประยุกต์ใช้ในจิตวิทยำเชิงบวก ๓.สรุปกำรเจริญ
สติเชิงพุทธที่ประยุกต์ใช้ในจิตวิทยำเชิงบวกกำรอำศัยอ ำนำจจิตในพระพุทธศำสนำและจิตวิทยำเชิง
บวกสร้ำงควำมส ำเร็จในชีวิตของคนในสังคมปัจจุบัน 

 ๔.๓.๑ อิทธิพลของพระพุทธศาสนาในจิตวิทยาเชิงบวก 
 จิตวิทยำแบบดั้งเดิมมองว่ำมนุษย์มีปัญหำต้องแก้ไขให้ควำมสนใจเฉพำะควำมผิดปกติจึง
มุ่งเน้นไปที่ควำมทุกข์และควำมเจ็บป่วยทำงจิตเช่น ภำวะซึมเศร้ำ วิตกจริตเป็นต้น หรือที่เรียกว่ำ
อำกำรจิตเภทต่ำง ๆ ให้กลับมำอยู่ในสภำพปกติและใช้ชีวิตอย่ำงปกติสุขในสังคมได้ดังนั้นวิชำจิตวิทยำ
ทั่วไปจึงเลี่ยงไม่ได้ที่จะต้องพูดเชิงลบเสมอ๕๙ และในที่จิตวิทยำเชิงบวกถือก ำเนิดขึ้นมำเพ่ือเติมเต็ม
ให้กับจิตวิทยำดั้งเดิมด้วยกำรเพ่ิมควำมส ำคัญและเน้นวิธีกำรทำงวิทยำศำสตร์เข้ำมำเพ่ือศึกษำและ
มุ่งมั่นที่จะพัฒนำมนุษย์ในเชิงบวก๖๐ จิตวิทยำเชิงบวกมีควำมมุ่งเน้นที่จะเปลี่ยนชีวิตที่ธรรมดำให้เป็น
ชีวิตที่มีคุณค่ำยิ่งขึ้นดีเพ่ิมขึ้น สุขสมบูรณ์มำกยิ่งขึ้น๖๑ และก ำหนดให้ควำมสุขและควำมเป็นอยู่ที่ดีเป็น
เป้ำประสงค๖์๒ อิทธิพลเบื้องต้นของจิตวิทยำเชิงบวกนั้นมีแหล่งก ำเนิดมำจำกปรัชญำและศำสนำ๖๓  

                                                           
๕๙  วนิษำ เรซ (หนูดี), อัจฉริยะสร้างสุข, พิมพ์ครั้งที่ ๓, (ปทุมธำนี: บริษัท ดูมำยเพลส จ ำกัด , 

๒๕๕๖), หน้ำ ๑๙ 
๖๐  Peterson, Christopher, Positive psychology. Reclaming Children and Youth, Vol.18, 

No.2 (2009): 3-7. 
๖๑  Levine, Martin, The Positive Psychology Of Buddhism and Yoga: Paths to a Mature 

Happiness, (Mahwah, New Jersey London: Lawrence Erlbaum Associates, Inc, 2000), Foreword, p. 
xv. 

๖๒  Seligman, Martin E. P., Authentic Happiness: Using the New Positive Psychology to 
Realize Your Potential for Lasting Fulfillment, (New York: Free Press, 2002), p. 92. 

๖๓  Ibid., p. 89. 



๑๐๐ 

 เซลิกแมน ผู้วำงรำกฐำนจิตวิทยำเชิงบวกเชื่อว่ำควำมสุขที่แท้จริงมำจำกกำรบ่งชี้และบ่ม
เพำะจุดแข็งที่เป็นพ้ืนฐำนและใช้จุดแข็งนั้นทุกวันในทุก ๆ ด้ำนของชีวิต๖๔ ด้วยใจที่จดจ่อและทุ่มเท
ควำมสุขจำกกำรมีชีวิตที่ดีจึงมุ่งเน้นไปที่กำรบรรลุภำวะอันเงียบสงบของจิตใจที่เกิดขึ้นจำกกำรก้ำวไป
ถึงภำวะเจริญเติบโตเต็มที่และยอมรับว่ำ ควำมลิ้มรส (Savoring)๖๕ และกำรเจริญสตินั้นมีต้นก ำเนิด
จำกพระพุทธศำสนำที่ปฏิบัติสืบต่อกันมำยำวนำนและยิ่งใหญ่๖๖  
 มำตินร์ลีไวน์๖๗ กล่ำวว่ำ แท้จริงแล้วจิตวิทยำเชิงบวกมีแก่นสำรจำกพุทธศำสนำและกำร
ฝึกโยคะในกำรใช้ปัญญำควบคุมควำมอยำก ควำมโกรธ ควำมกลัว ควำมหงุดหงิด และท้ำทำยควำม
เชื่อ ทัศนคติ พื้นฐำนควำมคิดซึ่งเมื่อเปลี่ยนแปลงแล้ว เรำก็จะเป็นมำกกว่ำผู้ที่เจริญเติบโตเต็มที่เรำจะ
เผชิญกับควำมวุ่นวำยของโลกด้วยสติปัญญำ ควำมแข็งแกร่ง และควำมม่ันใจ  

จำกที่กล่ำวมำนี้แสดงให้เห็นว่ำ จิตวิทยำเชิงบวกมองว่ำ ท ำอย่ำงไรให้คนมีควำมสุขมีควำม
เจริญรุ่งเรืองโดยเน้นไปที่ควำมเชื่อ ทัศนคติ และกำรเปลี่ยนแปลงตนเองด้วยกำรเจริญสติ สมำธิ และ
ปัญญำ และอำจจะกล่ำวได้ว่ำมีรำกฐำนควำมคิดและรับอิทธิพลมำจำกพระพุทธศำสนำ 

๔.๓.๒ หลักการเจริญสติกับทฤษฎีความสุขในจิตวิทยาเชิงบวก 
จิตวิทยำเชิงบวกของโลกฝั่งตะวันตกมุ่งเน้นกำรมองโลกในแง่ดีเพ่ิมอำรมณ์เชิงบวกควำม

เจริญงอกงำมภำวะลื่นไหลและควำมหมำยในชีวิตที่ท ำให้มนุษย์มีชี วิตที่เติมเต็มครบ ๓ แบบ ตำม
แนวคิดทฤษฎีของจิตวิทยำเชิงบวก คือ ชีวิตที่มีสุข ชีวิตที่ดีและชีวิตที่มีควำมหมำย ๖๘ ชีวิตที่มีสุข

                                                           
๖๔  Seligman, Martin E.p., Authentic Happiness: Developing a Positive Emotional Life, 

[online],source: 
http://www.kdheks.gov/hcf/healthquest/download/DevelopingAPositiveEmotionalLifeTranscript. 
pdf[August 27, 2014] 

๖๕  Savoring เป็นสำขำเล็กที่เพิ่งก่อตั้งขึ้นมำใหม่ โดย เฟร็ด บี ไบรอันท์ (Fred B. Bryant) และ
โจเซฟ วีรอฟฟ์ (Joseph Veroff) แห่งมหำวิทยำลัย Loyola พวกเขำได้บรรจงวำงขอบเขตควำมรู้นี้คู่กับสติ เพื่อำะ
ท้อนกลับไปยังหลักปฏิบัติในพระพุทธศำสนำ ที่เรำสำมำรถใช้เป็นหลักเรียกคืนพ้ืนท่ีที่หำยไปในปัจจุบัน พร้อมกับให้
ควำมหมำย Savoring ว่ำ คือกำรรับรู้ควำมปีติสุขด้วยเจตนำที่สนใจใส่ใจในประสบกำรณ์นั้น เช่น กำรลิ้มรสชำติจำก 
กำรพักผ่อนในขณะปีนเขำ หรือกำรอ่ำนจดหมำยจำกลูก ๆ เป็นต้น; Seligman Martin, AUTHENTIC HAPPINESS: 
Using the New Positive Psychology to Realize Your Potential for Lasting Fulfillment, p. 39. 

๖๖  Seligman, Martin E. P., Authentic Happiness: Using the New Positive Psychology to 
Realize Your Potential for Lasting Fulfillment, p. 40. 

๖๗  Levine, Marvin, The Positive Psychology Of Buddhism and Yoga: Paths to a Mature 
Happiness, Foreword, p. xv. 

๖๘  Seligman, Martin E. P., Authentic Happiness: Using the New Positive Psychology to 
Realize Your Potential for Lasting Fulfillment, p. 275. 

http://www.kdheks.gov/hcf/healthquest/download/DevelopingAPositiveEmotionalLifeTranscript.%0bpdf%5bAugust
http://www.kdheks.gov/hcf/healthquest/download/DevelopingAPositiveEmotionalLifeTranscript.%0bpdf%5bAugust


๑๐๑ 

หมำยถึง ชีวิตที่แสวงหำควำมเพลิดเพลินอำรมณ์เชิงบวกในทุกมิติเวลำ ชีวิตที่ดีหมำยถึง กำรทุ่มเทเอำ
ใจจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งจนเหมือนเวลำหยุดนิ่ง ชีวิตที่มีควำมหมำยหมำยถึง กำรได้ท ำในสิ่งที่เป็น
จุดแข็งอันเป็นจุดเด่นแล้วสิ่งนั้นส่งผลให้เกิดควำมอ่ิมเอิบหรืองอกงำมทำงจิตใจมำก และได้รับใช้อะไร
บำงอย่ำงที่ยิ่งใหญ่กว่ำตัวคุณเอง เช่น ครอบครัว ชุมชน สังคม องค์กร และสถำบัน จำกเนื้อหำสำระ
ชีวิตที่มีสุข ชีวิตที่ดี และชีวิตที่มีควำมหมำยพบว่ำชีวิตทั้ง ๓ แบบ มีส่วนเกี่ยวข้องกับกำรเจริญสติเชิง
พุทธซึ่งผู้วิจัยจะวิเครำะห์ให้เห็นกำรเจริญสติเชิงพุทธที่ประยุกต์ใช้ในชีวิตที่มีควำมสุข ๓ แบบ ของ
จิตวิทยำเชิงบวกข้ำงต้น 

๔.๓.๒.๑ ชีวิตมีสุขด้วยโยนิโสมนสิการและความเพียร ๔ 
 ชีวิตที่มีสุขเป็นชีวิตที่ประสบควำมส ำเร็จในกำรแสวงหำอำรมณ์เชิงบวกด้วยกำรมีควำมสุข
อยู่กับปัจจุบันมีควำมพึงพอใจกับสิ่งที่ผ่ำนมำในอดีตและกำรมองในแง่ดีกับสิ่งที่จะต้องเกิดขึ้นใน
อนำคต และผลจำกกำรวิจัยหำปัจจัยแห่งควำมสุข  

หำกแต่ในสังคมโลกตะวันตกพบว่ำควำมสุขของคนเรำถูกส่งผ่ำนทำงพันธุกรรมร้อยละ 
๕๐ มำจำกปัจจัยภำยนอกประมำณร้อยละ ๑๐ และมำจำกปัจจัยภำยในประมำณร้อยละ ๔๐ ปัจจัย
ภำยในตัวนี้เป็นสิ่งที่อยู่ภำยใต้กำรควบคุมของเรำเป็นควำมคิด กำรกระท ำ และรูปแบบชีวิตที่เรำเลือก
โดยตั้งใจ๖๙  

การเปลี่ยนวิธีคิดเกี่ยวกับอดีตและอนาคต 
 สิ่งที่ผ่ำนมำในอดีตจะเป็นอย่ำงไรก็ตำมให้คิดค ำนึงถึงด้วยควำมรู้สึกขอบคุณส ำนึกบุญคุณ
กับเหตุกำรณ์ดี ๆ ที่ผ่ำนมำในอดีตและให้อภัย กำรให้อภัยจะช่วยผ่อนคลำยเรำจำกควำมเครียดช่วย
ให้เรำลดควำมรู้สึกอิจฉำ โกรธไม่พอใจ และเสียใจ ช่วยน ำพำเรำไปสู่ควำมสุขและควำมพึงพอใจ๗๐ 
กำรมองในแง่ดีกับสิ่งที่จะเกิดขึ้นในอนำคตอำรมณ์เชิงบวกเกี่ยวกับอนำคตได้แก่ ศรัทธำ ควำม
ไว้วำงใจ ควำมเชื่อมั่น ควำมหวัง และกำรมองในแง่ดี เซลิกแมน อธิบำยว่ำ ถ้ำคุณคิดเกี่ยวกับสิ่งที่ไม่ดี
ในแง่ว่ำมันเกิด “เสมอ” และ “ไม่มีทำง” จนเป็นอุปนิสัยคุณมีสไตล์มองโลกในแง่ร้ำยแบบถำวร หำก
คุณคิดในแง่ว่ำมันเกิดเป็น “บำงครั้ง” และ “เมื่อเร็ว ๆ นี้” โดยกำรบ่นและต ำหนิเหตุกำรณ์ไม่ดีนั้นใน
ช่วงเวลำสั้น ๆ คุณมีสไตล์มองโลกในแง่ดี๗๑  
                                                           

๖๙  Lyubomirsky, S.; Sheldon, K. M.; Schkade, D., “Pursuing happiness: The architecture 
of sustainable change”, Review of General Psychology, Vol. 9, No. 2 (2005): 111-131. 

๗๐  Seligman, Martin E.P., Authentic Happiness: Developing a Positive Emotional Life, 
[online],source:http://www.kdheks.gov/hcf/healthquest/download/DevelopingAPostiveEmotionalL
ifeTranscript.pdf [August 27,2014] 

๗๑  Seligman, Martin E. P., Authentic Happiness: Using the New Positive Psychology to 
Realize Your Potential for Lasting Fulfillment, p. 30, 32: 



๑๐๒ 

 เซลิกแมน๗๒ ได้แสดงให้เห็นอย่ำงชัดเจนว่ำ ควำมคิดที่ไม่ถูกต้องสำมำรถน ำไปสู่ควำม
ทุกข์ทรมำนได้อย่ำงไรและอธิบำยทัศนคติของกำรมองโลกในแง่ร้ำยว่ำคนที่มองโลกในแง่ร้ำยจะ
ตอบสนองด้วยกำร ยอมแพ้เหมือนกัน เกือบทั้งโลก เช่น “ฉันไม่เคยมีโชคใด ๆ เลย” หรือพูดแบบ
ครอบคลุมว่ำ “ฉันเป็นคนที่ไม่เห็นจะมีอะไรดีเลย” หรือ “ไม่มีอะไรที่จะช่วยได้” เซลิกแมนวิเครำะห์
ควำมคิดเชิงลบเป็น ๓ รูปแบบคือ ๑.ยึดถำวร เช่น “ฉันคงจะไม่ค่อยได้ควำม” ๒.ฟุ้งซ่ำน เช่น “ทุก
อย่ำงดูว่ำจะผิดอยู่เสมอ” ๓.ต ำหนิตัวเอง เช่น “ฉันเป็นแม่ที่แย่มำก ๆ” เซลิกแมนบรรยำยลักษณะ
ควำมคิดในแบบที่ตรงข้ำมคือกำรมองโลกในแง่ดี ผู้ที่มีควำมคิดแบบนี้จะมุ่งเน้นไปที่สถำนกำรณ์นั้น ๆ 
มองว่ำมันเป็นปัญหำที่ต้องกำรได้รับกำรจัดกำรและตระหนักถึงกำรมีส่วนร่วมกับเหตุกำรณ์ภำยนอก 
ตัวอย่ำงเช่น นักศึกษำวิทยำลัยปี ๒ คนหนึ่งประสบควำมล้มเหลวในคะแนนสอบครั้งแรก คนที่มอง
โลกในแง่ร้ำย จะตอบสนองว่ำ “ฉันสำมำรถท ำได้เพียงแค่นี้แหละ” (ยึดถำวร) “ฉันมักจะท ำผลงำนได้
ไม่ดีเสมอ” (ฟุ้งซ่ำน) , “ฉันไม่ดีพอส ำหรับโรงเรียนนี้” (ต ำหนิตนเอง) ในทำงตรงกันข้ำมคนที่มองโลก
ในแง่ดีจะตอบสนองว่ำ “นี่เป็นครั้งแรกที่ฉันพลำดในกำรสอบ” (มีกำรจ ำกัดเวลำ) “ฉันจะพูดคุยกับ
อำจำรย์ เพ่ือค้นหำว่ำ ฉันสำมำรถปรับปรุงอะไรได้บ้ำง” (มีกำรมุ่งเน้นกำรแก้ปัญหำ) “ฉันไม่ควรให้
บิลดึงฉันออกไป จำกกำรเรียนเมื่อคืนนี้เลย” (มีกำรพิจำรณำไปที่ภำยนอกตัว) 
 นักคิดที่แบบมองโลกในแง่ร้ำยมีแนวโน้มที่จะประสบควำมส ำเร็จในกำรประกอบอำชีพ
น้อย มีสุขภำพทำงกำยด้อย และมีแนวโน้มที่จะกลำยเป็นคนป่วยด้วยโรคซึมเศร้ำ กำรรักษำคนป่วยที่
มีภำวะซึมเศร้ำนั้นจะเริ่มต้นโดยกำรช่วยให้คนป่วยตระหนักถึงรูปแบบควำมคิดเชิงลบของเขำก่อน
จำกนั้นจึงเริ่มต้นกำรท ำงำนเพ่ือที่จะเปลี่ยนแปลงทำงควำมคิดแบบผิด ๆ ไปสู่นิสัยควำมคิดที่ถูกต้อง
คือกำรมองโลกในแง่ดี และมีควำมหวัง วิธีกำรเพิ่มกำรมองโลกในแง่ดีและควำมหวังกระท ำได้โดย กำร
รับรู้และโต้แย้งควำมคิดในแง่ร้ำย 
 มำวินลีวำย๗๓ อธิบำยถึงชุดกำรท ำสมำธิของเขำว่ำ มีจุดมุ่งหมำยในกำรพัฒนำกำรเจริญ
สติเพ่ือที่จะเปลี่ยนแปลงภำยในอย่ำงลึกซึ้งเริ่มจำกกำรพูดคุยเพ่ือตระหนักรู้อำรมณ์ ควำมเชื่อและ
พ้ืนฐำนนิสัยของควำมคิดตนเองก่อนแล้วจึงใช้กำรเจริญสติเพ่ือรับรู้ควำมคิด เชิงลบที่ปรำกฎใน
ชีวิตประจ ำวันด้วยวิธีกำรทำงพระพุทธศำสนำเพ่ือกำรเปลี่ยนแปลงตนเอง 
 รูปแบบกำรเปลี่ยนวิธีกำรคิดในจิตวิทยำเชิงบวกด้วยกำรรับรู้และโต้แย้งควำมคิดในแง่ร้ำย
นี้เป็นกำรประยุกต์ใช้หลักโยนิโสมนสิกำรในพระพุทธศำสนำ เช่น วิธีกำรคิดแบบเล้ำกุศล กล่ำวคือ 
พยำยำมให้เกิดควำมคิดและกำรกระท ำที่ดีงำมเป็นประโยชน์ในขณะนั้น ๆ พร้อมทั้งช่วยแก้นิสัยควำม

                                                           
๗๒  Levine, Matin, The Postive Psychology Of Buddism and Yoga: Paths to a Mature 

Happiness, p.149. 
๗๓  Ibid., p.150. 



๑๐๓ 

เคยชินร้ำย ๆ ของจิตใจที่ได้สั่งสมไว้แต่เดิมพร้อมกับได้สร้ำงนิสัยควำมเคยชินใหม่ ๆ ที่ดีงำมให้แก่จิต
ไปในเวลำเดียวกันคือคิดให้เป็นบวก มองโลกในแง่ดีนั่นเอง  
 นอกจำกโยนิโสมนสิกำรแล้ว จะเห็นว่ำ ในกำรเปลี่ยนวิธีคิด จำกลบให้มำเป็นบวก นั้นยัง
กระท ำโดยกำรเจริญสติเชิงพุทธ ที่มีเครื่องมือส ำคัญคือหลักควำมเพียร ๔ มำช่วยเปลี่ยนแปลงตนเอง 
เช่น กำรเพียรระวังและเพียรละควำมคิดลบ กับเพียรสร้ำงควำมคิดบวกและเพียรรักษำเสริมทวี
ควำมคิดบวกให้มีมำกยิ่ง ๆ ขึ้นในชีวิตประจ ำวันเพ่ือสร้ำงควำมตระหนักรู้หรือรับรู้ถึงอำรมณ์ลบหรือ
ควำมคิดที่ผิดด้วยสติและสร้ำงให้เกิดควำมคิดที่ถูกต้องด้วยปัญญำคือกำรเจริญสติเชิงพุทธพัฒนำ
อ ำนำจจิตสู่ควำมส ำเร็จในชีวิตที่ประยุกต์ใช้กับศำสตร์จิตวิทยำเชิงบวก๗๔  

การมีความสุขอยู่กับปัจจุบัน 
 จิตวิทยำเชิงบวกมองว่ำ ควำมสุขในปัจจุบันเกิดขึ้นจำกสภำวะควำมสุขท่ีเกี่ยวข้องกับอดีต
และอนำคตอันมีควำมหลำกหลำยและแตกต่ำงกันมำกและตัวควำมสุขนั้นเกี่ยวพันธ์กับ ๒ สิ่ง ที่มี
ควำมแตกต่ำงกันอย่ำงชัดเจน คือ ควำมปีติยินดีและควำมสุขใจ๗๕ ควำมปีติยินดีจะเกิดจำกกำรลิ้มรส
และกำรเจริญสติ เป็นชีวิตที่มีสุข (The Preasant Life) ส่วนควำมสุขใจจะเกิดจำกกำรที่เรำได้ทุ่มเท
และจดจ่อในกิจกำรงำน (สมำธิแรงกล้ำ) จนเรำขำดควำมรู้สึกตัวรำวกับว่ำเวลำหยุดเดินเป็นชีวิตที่ดี 
(The Good Life) และควำมสุขใจนี้จะอยู่นำนกว่ำควำมปีติยินดี๗๖ 
 กำรมีควำมสุขอยู่กับปัจจุบันดังกล่ำวสอดคล้องกับกำรท ำจิตใจให้มีภำวะปรำโมทย์
ปีติปัสสัทธิสุขและสมำธิ อันเป็นธรรมสมำธิกล่ำวอย่ำงง่ำย ๆ ว่ำ เกิดควำมชื้นบำนบันเทิงใจ จำกนั้นก็
เกิดควำมเอิบอ่ิมใจร่ำงกำยผ่อนคลำยสงบจิตใจสบำยมีควำมสุขแล้วสมำธิก็เกิดขึ้นเป็นภำวะที่เกิดขึ้น
ได้เองตำมธรรมชำติเมื่อได้ท ำสิ่งที่ดีและประสบควำมส ำเร็จมีควำมก้ำวหน้ำ๗๗ นอกจำกนี้กำรมี
ควำมสุขอยู่กับปัจจุบันก็สอดคล้องกับกำรภำวนำทั้งในรูปแบบและกำรภำวนำในชีวิตประจ ำวันตำม
หลักภำวนำ ๔ โดยใช้เครื่องมือคือ สติปัฏฐำน๔ และ อำนำปำนสติ๑๖ขั้น ทั้งธรรมะสมำธิสติปัฏฐำน
และอำนำปำนสติสำมำรถกระท ำให้เกิดข้ึนบ่อย ๆ ในชีวิตประจ ำวัน 
 
 
                                                           

๗๔  ชัญญำภัค พงศ์ชยกร, “กำรเจรญิสตเิชิงพุทธท่ีประยุกต์ใช้ในจิตวทิยำเชิงบวก”, วิทยานิพนธ์ปริญญา
พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (สำขำวิชำพระพุทธศำสนำ บัณฑิตวิทยำลยัมหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย),
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๑๐๔ 

๔.๓.๒.๒ ชีวิตดีด้วยจิตภาวนาและปัญญาภาวนา 
 ชีวิตที่ดีคือชีวิตที่ได้ทุ่มเทเอำใจจดจ่ออยู่กับอะไรสักอย่ำงเข้ำถึงภำวะลื่นไหล (Flow) หรือ
กำรมีสมำธิแรงกล้ำอยู่กับกิจกรรมที่ท ำในแต่ละขณะได้อย่ำงดีเยี่ยมเป็นชีวิตที่มี ควำมเป็นอยู่ที่ดีมี
ควำมสุขหรือมีควำมเจริญงอกงำมอันเป็นเป้ำประสงค์ของทำงจิตวิทยำเชิงบวก ชีวิตที่ดีนั้นมี
ควำมสัมพันธ์กับแนวควำมคิดเรื่อง (๑)กำรมีประสิทธิภำพและประสิทธิผลในตนเอง (๒)ควำมลื่นไหล 
(๓)ควำมเจริญรุ่งเรือง และ(๔)กำรเจริญสติในแต่ละแนวคิดมีค ำอธิบำยพอสังเขปดังต่อไปนี้ 

๑. กำรมีประสิทธิภำพและประสิทธิผลในตนเอง คือ กำรมีระบบภูมิคุ้มกัน
ตนเอง สำมำรถจัดกำรกับควำมเครียดและลดควำมเจ็บปวด๗๘ 

๒. กำรมีควำมลื่นไหลจัดเป็นภำวะที่ง่วนอยู่กับกำรท ำอะไรบำงอย่ำงที่เรำรู้สึก
ว่ำตัวเรำหลอมรวมเป็นหนึ่งเดียวกับประสบกำรณ์นั้นโดยที่  “กำรกระท ำและควำมตระหนักรู้เชื่อม
ประสำนเป็นหนึ่งเดียวกัน”๗๙ ควำมลื่นไหลเป็นลักษณะสมำธิที่แรงกล้ำ๘๐ 

๓. กำรมีควำมเจริญรุ่งเรือง หมำยถึง มีควำมเป็นอยู่ทำงจิตใจและสังคมดี มี
พลัง และมีชีวิตชีวำ สำมำรถก ำหนดวิถีชีวิตตนเองได้ เจริญเติบโตอย่ำงต่อเนื่องด้วยตัวเองม
ควำมสัมพันธ์ที่ดีและใกล้ชิดคนรอบข้ำงและมีชีวิตที่มีควำมหมำยพร้อมกับมีจุดมุ่งหมำยด้วย๘๑ 

๔. กำรเจริญสติ คือ กำรอยู่กับปัจจุบันขณะท ำให้เรำเรียนรู้ที่จะสังเกตเห็น
กำรเกิดขึ้นและดับไปของประสบกำรณ์ เรำไม่ตัดสินประสบกำรณ์และควำมคิดหรือเรำไม่พยำยำมที่
จะหำทำงแก้ไขและให้ข้อสรุปหรือเปลี่ยนอะไร ควำมท้ำทำยในช่วงเวลำกำรเจริญสติก็คือกำรสังเกต
เรียนรู้ที่จะสังเกตเห็นกำรเกิดข้ึนและดับไปของประสบกำรณ์๘๒ 
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๑๐๕ 

ประโยชน์ที่ได้จำกกำรฝึกเจริญสติ คือ กำรลดควำมเครียด ควำมวิตกกังวล ภำวะซึมเศร้ำ 
และอำกำรปวดเรื้อรัง๘๓ นอกจำกนี้เซลิกแมนให้ควำมเห็นว่ำ กำรปฏิบัติสมำธิภำวนำในตะวันออกมี
หลำกหลำยรูปแบบแต่ต้องท ำอย่ำงสม่ ำเสมอจึงจะลดควำมใจร้อนของคนตะวันตกและคลำยควำม
วิตกกังวลได้ดี ในกำรสนับสนุนควำมคิดที่เน้นอยู่กับปัจจุบัน๘๔ 

แนวคิดควำมสุขในชีวิตที่ดี กล่ำวถึง ควำมลื่นไหลหรือสมำธิที่แรงกล้ำควำมเจริญรุ่งเรือง
และมีกำรเจริญสตินั่นก็คือ กำรประยุกต์ใช้อ ำนำจจิตเชิงพุทธซึ่งเป็นวิถีชีวิตในระดับจิตภำวนำไปถึง
ปัญญำภำวนำตำมหลักภำวนำ ๔๘๕  

 ๔.๓.๒.๓ ชีวิตมีความหมายด้วยกายภาวนาและศีลภาวนา 
 ควำมสุขในระดับชีวิตที่มีควำมหมำยเป็นชีวิตที่มีกำรใช้จุดแข็งที่เด่นและคุณธรรมของเรำ
ในกำรรับใช้สิ่งที่ยิ่งใหญ่กว่ำที่คุณเป็นอยู่๘๖ เป็นรูปแบบควำมสุขที่มักได้รับยกย่องว่ำมีคุณค่ำสูงสุดค ำ
ว่ำควำมหมำยในที่นี้คล้ำยกับค ำว่ำ ควำมอ่ิมเอิบหรืองอกงำมทำงจิตใจ๘๗ ควำมสุขในระดับชีวิตที่มี
ควำมหมำยจัดเป็นควำมสุขในระดับที่อยู่ระหว่ำงที่ชีวิตที่มีสุขกับชีวิตที่ดีเป็นชีวิตที่ได้แสวงหำอำรมณ์
เชิงบวกอย่ำงเต็มก ำลังควำมสำมำรถของตนเองแล้วใช้ควำมสุขและอำรมณ์เชิงบวกนั้นให้เป็น
ประโยชน์ต่อตนเองและสังคมในชีวิตประจ ำวันตลอดจนแบ่งปันควำมสุขนั้นแก่คนใกล้ชิดครอบครัว 
ชุมชน สังคม องค์กร และสถำบันให้ได้รับควำมสุขนั้นด้วย 
 ชีวิตที่ มีควำมหมำยจึงสอดคล้องกับหลักภำวนำ๔ ในข้อ (๑)กำยภำวนำ กำรมี
ควำมสัมพันธ์ที่ดีต่อสิ่งแวดล้อมทำงกำยภำพ เช่น วัตถุสิ่งของ อำหำรกำรกิน ธรรมชำติ รวมทั้ง
เทคโนโลยี โดยปฏิบัติต่อสิ่งเหล่ำนั้นในทำงที่เป็นคุณมิให้เกิดโทษ ให้กุศลธรรมงอกงำมให้อกุศลธรรม
เสื่อมสูญ ให้มีควำมเกื้อกูลกันระหว่ำงชีวิตของเรำกับธรรมชำติ (๒)ศีลภำวนำ กำรมีควำมสัมพันธ์ที่ดี

                                                           
๘๓ Brown, K. W., Ryan, R. M., & Creswell, J. D., Mindfulness: Theoretical foundations 

and evidence for its salutary effects. Psychological Inquiry, Vol. 18 (2007): 211-237. 
๘๔ Seligman, Martin E. P., Authentic Happiness: Using the New Positive Psychology to 

Realize Your Potential for Lasting Fulfillment, p. 40. 
๘๕ พระพรหมคณุำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พัฒนำกำรแบบองค์รวมของเดก็ไทยฯ, หน้ำ ๑๖. 
๘๖ Seligman, Martin E. P., Authentic Happiness: Using the New Positive Psychology to 

Realize Your Potential for Lasting Fulfillment, p. 93. 
๘๗ Seligman, Martin E.P. Positive Psychology, TED (Teachnology, Entertainment, 

Design) Confence, [online]. Source: http://bestidea53.blogspot.com/2011/10/blog-post_1146.html 
[July 8, 2014]. 

http://bestidea53.blogspot.com/2011/10/blog-post_1146.html


๑๐๖ 

ต่อสิ่งแวดล้อมทำงด้ำนสังคมและเพ่ือนมนุษย์ หมำยถึง กำรอยู่ร่วมกันตั้งแต่ครอบครัวเป็นต้นไปให้มี
ควำมสัมพันธ์ที่ดีช่วยเหลือเกื้อกูล ไม่เบียดเบียน รักษำกฎกติกำนี้จึงเป็นควำมสุขทำงสังคม๘๘ 
 ในทำงพระพุทธศำสนำพระพุทธเจ้ำตรัสหลักธรรมเพ่ือควำมสุขทำงสังคมเป็นคู่เสมอคือ
ประโยชน์ตนและประโยชน์ผู้อ่ืน๘๙ และปรำกฏเป็นปกติธรรมดำในค ำกล่ำวของพิธีกรรมทั้งหลำยตรง
ประโยคท้ำยสุดควำมว่ำ “เพ่ือประโยชน์ เพื่อควำมสุข ของข้ำพเจ้ำทั้งหลำย ตลอดกำลนำนเทอญ” มี
ควำมหมำยลึกซึ้งชวนวิเครำะห์และพิจำรณำว่ำ เรำมีชีวิตเพ่ือประโยชน์ เพ่ือควำมสุข ของข้ำพเจ้ำ
ทั้งหลำยไม่ใช่เพ่ือประโยชน์ เพ่ือควำมสุขของเรำคนเดียว แต่เป็นประโยชน์ เป็นควำมสุข ของตนเอง
ด้วย คนรอบข้ำงด้วย ชุมชนสังคมด้วย และตลอดกำลนำน คือ ไม่ใช่ระยะสั้นแต่เป็นระยะยำว 

 ๔.๓.๓ สรุปแนวทางการอาศัยอ านาจจิตในพระพุทธศาสนาและจิตวิทยา
เชิงบวกสร้างความส าเร็จในชีวิตของคนในสังคมปัจจุบัน 
 จำกกำรวิเครำะห์แนวทำงกำรอำศัยอ ำนำจจิตในพระพุทธศำสนำและจิตวิทยำเชิงบวก
สร้ำงควำมส ำเร็จในชีวิตของคนในสังคมปัจจุบัน กล่ำวคือ  

๑. มีกำรประยุกต์ใช้หลักโยนิโสมนสิกำรและหลักควำมเพียร ๔ เพ่ือเปลี่ยน
อำรมณ์ควำมคิดเชิงลบหรือนิวรณ์๕ ต่ำง ๆ ที่เกี่ยวกับอดีต อนำคต และปัจจุบันให้เป็นอำรมณ์เชิง
บวก 

๒. มีกำรประยุกต์ใช้กำรเจริญสติเพ่ือปีติสุขสมำธิในปัจจุบันขณะ ตลอดจน
กำรด ำเนินกิจกำรงำนทุกอย่ำงในชีวิตประจ ำวัน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

                                                           
๘๘ พระพรหมคณุำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), ควำมสุขทุกแง่ทุกมุม, หน้ำ ๙๙-๑๐๓ 
๘๙ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๑๑๓ 



๑๐๗ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

- ใช้โยนิโสมนสิกำร  - ใช้โยนิโสมนสิกำร - ใช้กำรเจริญสติ 
และควำมเพียร๔    และควำมเพียร๔ - ปีต-ิสุข-สมำธิ 

- พึงพอใจกับอดีต  - มองในแง่ดีกับอนำคต 
แผนภูม ิ๔.๔ กำรประยุกต์ใช้โยนิโสมนสิกำร หลักควำมเพียร ๔ และกำรเจริญสติ 

 
๓. มีกำรประยุกต์ใช้ภำวนำ ๔ เพ่ือประโยชน์ตนอันหมำยถึงควำมส ำเร็จใน

ชีวิต คือ ควำมสุขในระดับกำมสุข สมำธิสุข และวิปัสสนำสุข พร้อมทั้งได้ประโยชน์ส่วนรวม คือ 
ควำมสุขสงบในสังคมซึ่งครองคุมขอบเขตกำรศึกษำจิตวิทยำเชิงบวกท้ัง ๓ ประเด็น๙๐ดังนี้ 

๑. อำรมณ์เชิงบวก ด้วยกำรใช้โยนิโสมนสิกำรและควำมเพียร๔
เพ่ือเปลี่ยนควำมคิดและกำรกระท ำของเรำให้เป็นที่พึงพอใจกับอดีตมีควำมสุขอยู่กับปัจจุบันและกำร
มองในแง่ดีส ำหรับในอนำคตในเบื้องต้นให้ผลเป็นกำมสุข 

๒. คุณลักษณะบวกของปัจเจกบุคคล มุ่งเน้นไปที่จุดแข็งของ
บุคคลและคุณธรรมแต่ในทำงพุทธโดยเฉพำะกำรเจริญสติจะมุ่งเน้นให้บุคคลมีควำมเพียร มีสติ  และมี
ปัญญำซึ่งเป็นเครื่องมือในกำรเจริญสติเมื่อเจริญสติถึงขั้นจิตภำวนำก็จะได้รับผลคือ สมำธิสุข จิตใจมี
พร้อมทั้งคุณภำพสมรรถภำพและสุขภำพที่ดีและเมื่อถึงขั้นปัญญำภำวนำก็จะได้รับผลคือวิปัสสนำสุข 

๓. สถำบันที่เป็นบวก จิตวิทยำเชิงบวกมองว่ำขึ้นอยู่กับจุดแข็ง
และคุณธรรมของประชำชนที่จะท ำให้ครอบครัว ชุมชน สังคมและประเทศชำติดีขึ้น เช่น กำรมีจิต
อำสำ กำรมีจิตสำธำรณะเป็นต้น แต่ในทำงพุทธศำสนำมองเรื่องสถำบันว่ำ เป็นสิ่งแวดล้อมภำยนอก 
คือ วัตถุ และเพ่ือนมนุษย์ต้องพัฒนำควำมสัมพันธ์ให้มีควำมเกื้อกูลกันด้วยกำรเจริญสติใน

                                                           
๙๐ Seligman, Martin E.P., Authetic Happiness: Using the New Positive Psychology ro 

Realize Your Potential for Lasting Fulfillment, p.2.  

อดีต อนาคต ปัจจบุนั 



๑๐๘ 

ชีวิตประจ ำวันอยู่เสมอ ในขั้นกำยภำวนำรู้จักรับและเสพวัตถุด้วยควำมพอดีในขั้นศีลภำวนำ รู้จัก
ส ำรวมระวังในกำรอยู่ร่วมกันท ำตำมกฏกติกำ ช่วยเหลือแบ่งปันสังคมนั้นก็จะเจริญงอกงำมเป็นบวก 

อันที่จริงแล้วหลักภำวนำ๔ หรือกระบวนกำรพัฒนำควำมสุขในชีวิตไปตำมล ำดับนั้น 
นอกจำกกำยภำวนำและศีลภำวนำยังรวมไปถึงจิตภำวนำและปัญญำภำวนำก็คือกำรเจริญสติ พัฒนำ
อ ำนำจจิตให้มีควำมเข้มแข็งเพ่ือที่จะสำมำรถพัฒนำไปสู่ควำมส ำเร็จในชีวิตอันประกอบและอำศัย
ควำมเพียร สติ และปัญญำ เมื่อได้น ำไปปฏิบัติแล้วจะน ำไปสู่ควำมสุขส ำเร็จในชีวิต คือ สมำธิสุข 
วิปัสสนำสุข ฌำนสุข และนิพพำนสุข ถ้ำได้พัฒนำต่อไป 

 

๔.๔ บทสรุปท้ายบท 
กำรพัฒนำควำมส ำเร็จในชีวิตอันเกิดจำกอ ำนำจจิตเป็นกระบวนกำรภำยในที่เมื่อพัฒนำ

แล้วจะให้ผลเป็นควำมสุขจำกกำรรับและเสพทำงตำ หู จมูก ลิ้น กำย ที่เรียกว่ำกำมสุข และควำมสุข
ที่เกิดจำกภำวะจิตอันดีงำมหรืออำรมณ์เชิงบวก (Positive Emotion) ยังเป็นแรงสนับสนุนให้เกิด
ควำมส ำเร็จในชีวิตต่อไปได้ไม่สิ้นสุด ท่ำนพุทธทำสได้แต่งหนังสือชื่อว่ำ ชีวิตคืออะไร โดยท่ำนได้
อธิบำยถึงสิ่งที่พระพุทธเจ้ำได้ตรัสรู้ ได้แก่กลไกกำรท ำงำนของขันธ์ทั้ง ๕ ประกอบด้วย รูป เวทนำ 
สัญญำ สังขำร และ วิญญำณ เห็นว่ำเป็นเรื่องของธรรมชำติ เป็นอนัตตำ แต่สิ่งที่ท ำให้เป็นทุกข์ คือ
อุปำทำนขันธ์ ที่ท ำให้คนเห็นว่ำเป็นอัตตำ เป็นตัวกู ของกู จึงเกิดทุกข์ เมื่อไม่มีตัวกู ของกู ก็ไม่มีทุกข์ 
ดังนั้น อุปำทำนขันธ์ ๕ หรือ ปัญจุปำทำนขันธ์ จึงควรเป็นแก่น เป็นหัวใจของศำสนำพุทธ ใช่หรือไม่
หัวใจของศำสนำพุทธอยู่ในอริยสัจ ศำสนำพุทธเป็นศำสนำที่มีพระสมณะโคดม เป็นผู้ตรัสรู้ใน
หลักธรรม และแสดงธรรมเทศนำ ให้ผู้คนเลื่อมใสศรัทธำ เป็นผู้น ำแนวทำงด ำเนินชีวิต ทำงด้ำนจิต
และ วิญญำณ ของผู้คนจ ำนวนมำกนับหลำยๆล้ำนคน เป็นพระพุทธเจ้ำ มำนำนนับพันปี จนกระทั่ง
ทุกวันนี้ สิ่งที่พระพุทธเจ้ำได้ตรัสรู้เมื่อ สองพันห้ำร้อยกว่ำปี และ มีผู้คนศรัทธำเลื่อมใสจนทุกวันนี้ 
กล่ำวโดยรวมได้แก่ อริยสัจ ๔ เป็นหลักของศำสนำพุทธ หำกจะวิเครำะห์ว่ำสิ่งใดเป็นหัวใจแล้ว 
จ ำเป็นต้องพิจำรณำในรำยละเอียด พิจำรณำดูเนื้อใน ภำยใน จำกอริยสัจทั้งสี่ข้อ เป็นต้นไป 

อริยสัจสี่ ซึ่งประกอบด้วยสัจธรรมเรื่องแรก คือ ทุกข์ พระพุทธเจ้ำเห็นว่ำ ปัญหำพ้ืนฐำน
ของโลกนี้คือ ทุกข์ กำรเกิดเป็นทุกข์ ต้องดิ้นรนหำปัจจัย เพ่ือตอบสนองควำมต้องกำรทำงกำยทำงใจ 
กำรแก่เป็นทุกข์ ไม่ว่ำแก่ขึ้นหรือแก่ลง กำรเจ็บไข้ได้ป่วยเป็นทุกข์ ควำมกลัวตำย เป็นทุกข์ ควำมคับ
แค้นใจคับข้องใจเป็นทุกข์ กำรได้กำรพบกับสิ่งที่เรำไม่ชอบ ไม่รัก ไม่ต้องกำร สิ่งที่เรำเกลียดกลัวเป็น
ทุกข์ กำรพลัดพรำก สูญเสียสิ่งที่รักที่ชอบ เป็นทุกข์ กำรปรำรถนำสิ่งใดแล้วไม่ได้สิ่งนั้นก็เป็นทุกข์ 
สรุปแล้วทุกข์เป็นตัวปัญหำ 



๑๐๙ 

สัจธรรมเรื่องที่สอง คือ สำเหตุของปัญหำ หรือ เหตุแห่งทุกข์ เรียกว่ำ สมุทัย สำเหตุ
ส ำคัญได้แก่ อนิจจัง คือควำมไม่เที่ยง สังขำรทั้งหลำยที่ประกอบด้วย ธำตุต่ำงๆมำรวมกันย่อม ไม่
เสถียร ต้องเสื่อมสลำยหรือเปลี่ยนแปลงไปเป็นธรรมดำ กลไกของธรรมชำติสร้ำงให้คนเรำ เพลิดเพลิน
ในอำรมณ์ จนเกิดอุปำทำนยึดติดสิ่งต่ำงๆเหล่ำนั้น เป็น อัตตำ เป็นตัวกูของกู เกิดกิเลส ควำมโลภ 
ควำมโกรธ ควำมหลง เกิดตัณหำ ควำมทะยำนอยำก จึงเป็นทุกข์ กำรแก้ปัญหำคือต้องแก้ที่สำเหตุ
ต่ำงๆเหล่ำนี้ 

สัจธรรมเรื่องที่สำม คือ กำรก ำหนดสภำวะที่เป็นเป้ำหมำยสูงสุดที่ต้องบรรลุ เพ่ือพ้นจำก
ปัญหำอันได้แก่ควำมทุกข์ทั้งหลำยทั้งปวง เรียกว่ำ นิโรธ หรือ สภำวะของกำรดับสิ้นควำมทุกข์โดย
สิ้นเชิง ไม่เกิดทุกข์อีก 

สัจธรรมเรื่องสุดท้ำย คือ แนวทำงปฏิบัติ เพ่ือบรรลุเป้ำหมำย กำรพ้นทุกข์ เรียกว่ำ มรรค 
ประกอบด้วย กิจกรรมที่ต้องปฏิบัติกำย ปฏิบัติใจทั้งสิ้น ๘ กิจกรรมด้วยกัน เริ่มตั้งแต่กำรศึกษำหำ
ควำมรู้ ควำมเข้ำใจ จนเกิดควำมเห็นชอบ หรือ สัมมำทิฐิ ปฏิบัติเรื่อยไป จนถึงกำรเจริญสมำธิ 
วิปัสสนำ ตำมแนวทำงที่ถูกต้องเป็นสัมมำสมำธิกำรพิจำรณำ อริยสัจ ทั้ง ๔ เพ่ือค้นหำสิ่งที่เป็นแก่น 
เป็นหัวใจของศำสนำ หำกลองแบ่ง สิ่งที่พระพุทธเจ้ำตรัสรู้ เช่นแบ่งออกตำมลักษณะกำรเกิดจ ำแนก
เป็น ๒ ส่วนด้วยกันคือ 

ส่วนที่เกิดก่อนและส่วนที่เกิดในยุคพระพุทธเจ้ำ ส่วนที่เกิดก่อน ได้แก่ ทุกข์ สมุทัย และ 
นิโรธ เป็นส่วนที่พระพุทธเจ้ำได้ชี้น ำให้เรำ เห็นให้เรำเข้ำใจในธรรมชำติ เป็นธรรมะ เป็นควำมจริงของ
โลก เป็นสภำวะที่มีอยู่แล้วตำมปกติ เรื่องเหล่ำนี้มีเกิดดับอยู่ใน ธรรมชำติมำนำนแล้ว ไม่ใช่ของใหม่ 
อริยสัจ 

ส่วนหลัง คือ มรรค เป็นสิ่งที่พระพุทธเจ้ำได้คิดค้นขึ้นมำ เป็นนวัตกรรมทำงชีวิต จิต และ 
วิญญำณ ซึ่งเกิดขึ้นเมื่อสองพันกว่ำปีที่แล้ว และยังเป็นที่เลื่อมใส เป็นแนวทำงในกำรด ำเนินชีวิตของ
ชำวพุทธถึงทุกวันนี้ กำรบ่งบอกว่ำผู้ใดเป็นชำวพุทธให้ดูจำกวิถีปฏิบัติ ผู้คนอำจมีควำมรู้ควำมเข้ำใจ 
ในเรื่องโลก เรื่องทุกข์ เหมือนกัน แต่หำกหำทำงพ้นทุกข์ด้วยวิธีอ่ืนที่ไม่ใช่ มรรคทั้ง ๘ นั้น ไม่ใช่
แนวทำงของพระพุทธเจ้ำ ย่อมไม่ใช่พุทธ ตัวอย่ำงเช่น เรำมีควำมทุกข์ เนื่องจำกเงินทองไม่พอใช้ แต่
เรำหำทำงดับทุกข์โดยกำรไปโกง ไปขโมยคนอ่ืนมำ เช่นนี้ไม่ใช่วิถีของชำวพุทธ ดังนั้นอริยมรรคที่
พระพุทธเจ้ำได้ท ำปฐมเทศนำในส่วนหนึ่งของ ธัมมจักกัปปวัตตนสูตร คือจุดเริ่มต้นของศำสนำ คือ
ศำสนำพุทธ คือแก่นแท้ เนื้อแท้ของศำสนำ เป็นวิถีของชำวพุทธ ผู้ที่จะหำหัวใจของศำสนำจ ำเป็นต้อง
ศึกษำจำก มรรคทั้ง ๘ ข้อ เหล่ำนี้มรรคแปดคือ แก่นของศำสนำพุทธ 

ดังที่กล่ำวมำแล้ว มรรค ๘ คือแก่นแท้ คือเนื้อแท้ของศำสนำพุทธ เปรียบเสมือนร่ำงกำย 
หัวใจของศำสนำจึงเปรียบเสมือน หัวใจของร่ำงกำย หำกหัวใจหยุดท ำงำน ร่ำงกำยต้องหยุด ต้องตำย
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ภำยใน ๕ นำที หัวใจของศำสนำเป็นเช่นเดียวกัน หำกศำสนำขำดสิ่งที่เป็นหัวใจ ศำสนำต้องหยุด ต้อง
ดับสิ้นลงเช่นกัน เพ่ือรักษำศำสนำให้เป็นไป จ ำเป็นต้องรู้ว่ำสิ่งใดเป็นหัวใจ ต้องดูแลรักษำ ต้องปฎิบัติ
ให้ถูกให้ควร กำรค้นหำหัวใจของศำสนำต้องค้นหำภำยในกำย หรือ ในมรรคทั้งแปดข้อนั่นเอง 

หัวใจของศาสนา 
มรรคข้อแรก คือ ควำมเห็นชอบ กำรพร้อมใจ ริเริ่มท ำสิ่งใดต้องมีควำมเห็นด้วย และ

ควำมชอบเป็นทุน สิ่งที่พึงระวังคือ ควำมเห็นชอบไม่ใช่ควำมเชื่อ ตำมที่กล่ำวไว้ใน กำลำมสูตร ผู้สนใจ 
ต้องศึกษำให้รู้และหมั่นพิจำรณำให้เข้ำใจแท้ ว่ำโลกนี้ ชีวิตนี้เป็นทุกข์ ทุกข์เกิดจำกควำมไม่เที่ยง ของ
สังขำรของธำตุทั้งหลำยที่ไม่เสถียร ทุกข์เกิดจำกอุปำทำนขันธ์ ยึดมั่นถือมั่นว่ำเป็นอัตตำ ทุกข์เกิดจำก 
กิเลส ตัณหำ ภำยในกำย ภำยในใจ แล้วก ำหนดจิตให้ รู้สึกเกิดควำมเบื่อหน่ำยในทุกข์และ รู้สึ ก
ต้องกำร พ้นทุกข์ตำมวิถีของชำวพุทธ เหล่ำนี้ คือควำมเห็นชอบ หรือ สัมมำทิฐิ 

มรรคข้อที่สอง คือ กำรด ำริชอบ เมื่อเกิดควำมเห็นชอบ ต้องกำรพ้นทุกข์ตำมวิถีของพุทธ
แล้ว ต้องริเริ่มกำรกระท ำอย่ำงง่ำยๆก่อน ง่ำยที่สุดคือกำรท ำใจ เพ่ือ ให้บริสุทธิ์ เพ่ือให้ปรำศจำกซึ่ง
รำคะ หรือ อยู่ในสภำวะของวิรำคะ โดยพยำยำมระงับควำมครุ่นคิดหมกมุ่น ในเรื่องต่ำงๆ ซึ่งได้แก่
เรื่องควำมพยำบำท หรือ ละพยำบำทวิตก โดยพยำยำมระงับควำมคิดพยำบำท ผู้ที่เคยท ำร้ำย ท ำเวร
ท ำกรรมกับเรำ เลิกวิตกกับมัน ไม่มีประโยชน์ ไม่ได้อะไร ทุกข์ใจไปเปล่ำ ระงับควำม ครุ่นคิดหมกมุ่น
เรื่องกำม หรือ ละกำมวิตก เรื่องกำมนี้หลำยคนเข้ำใจผิดว่ำเป็นเรื่องเพศ แต่ที่แท้จริงแล้ว
ประกอบด้วยหลำยอย่ำง เช่น รูปคือสิ่งที่เห็นที่สวยงำม น่ำชื่นชมน่ำประทับใจ ไม่ว่ำจะเป็น คน สัตว์ 
สิ่งของ หรือธรรมชำติรอบตัว รสของอำหำรที่ถูกปำก กลิ่นที่น่ำสูดดมน่ำชื่น ใจ เสียงคน เสียงดนตรี
หรือเสียงเพลงที่เรำชอบ ตลอดจนกำรสัมผัสที่อบอุ่นหรือท่ีเร้ำใจ เหล่ำนี้เป็นเรื่องของกำมำท้ังสิ้น และ 
สุดท้ำยคือเรื่องของ วิหิงสำวิตก คือกำรละควำมคิดหมกมุ่นที่จะท ำร้ำย เบียดเบียน เอำรัดเอำเปรียบ
ผู้อ่ืน อยำกทรมำน อยำกซำดิสท์ กำรด ำริหรือริเริ่มในกำรละวิตกต่ำงๆเหล่ำนี้ หมำยควำมว่ำเรำ คิด
ได้ แต่อย่ำคิดหมกมุ่น ให้รีบตัดออกจำกใจ ทันทีที่ได้รู้สึกตัว หำกฝึกท ำขั้นนี้ได้สมองจะปลอดโปร่ง 
จิตใจสงบ สบำยขึ้น เป็นกำรควบคุมใจ โดยกำรควบคุมควำมคิดอย่ำงง่ำยๆ คือ กำรด ำริชอบ หรือ 
สัมมำสังกัปปะ 

มรรคข้อที่สำม คือกำรเจรจำชอบ หรือ วำจำชอบ เป็นกำรฝึกควบคุม หรือฝึกบังคับใจ 
โดยวิธีกำรส ำรวมค ำพูด ก ำหนดว่ำสิ่งใดควรหลีกเลี่ยงไม่ควรพูด อย่ำงแรกคือกำรไม่พูดโกหก อย่ำงที่
สอง คือกำรไม่พูดส่อเสียด ไม่พูดเรื่องเลวเรื่องร้ำยของผู้อ่ืน อย่ำงที่สำม กำรไม่พูดหยำบคำย และ 
เรื่องที่สี่คือกำรไม่พูดเพ้อเจ้อไร้สำระ ซึ่งสำมเรื่องแรกคือ กำรพูดโกหก กำรพูดส่อเสียด และกำรพูด
หยำบคำย คนเรำพูดสิ่งเหล่ำนี้ก็เพ่ือหวังประโยชน์อย่ำงใดอย่ำงหนึ่งของตัวเอง ไม่ว่ำเป็นประโยชน์
ทำงกำยหรือทำงใจ เป็นกำรเสริมสร้ำงกิเลส เสริมสร้ำงอัตตำ ให้กับตน กำรระงับใจไม่ให้พูด เป็นกำร
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ฝึกในกำรระงับ กิเลส ตัณหำ ลด อัตตำ ตัวกูของกู ลงได้ส่วนหนึ่ง ส่วนกำรไม่พูด เพ้อเจ้อ นั้นเป็นกำร
ควบคุมใจไม่ให้ฟุ้งซ่ำน ให้คิดแต่สิ่งที่เป็นธรรมะ เป็นประโยชน์ เหล่ำนี้คือ วำจำชอบ หรือ สัมมำวำจำ 

มรรคข้อที่สี่ คือ กำรกระท ำชอบ หลังจำกเรำ ควบคุมควำมคิดควำมวิตก ควบคุมวำจำ
ควบคุมค ำพูดได้แล้ว ต้องเริ่มปฏิบัติจริงจัง คือเริ่มกำรกระท ำที่เป็นรูปธรรม สิ่งแรกคือ กำรควบคุมทั้ง 
กำย วำจำ และ ใจ ไปพร้อมกัน ได้แก่กำรถือศีล เริ่มตั้งแต่ศีล ๕ ที่เป็น กำรถือศีลขั้นต้นของฆรำวำส 
ได้แก่กำรไม่ฆ่ำสัตว์ตัดชีวิต ที่ล้วนท ำเพ่ือสนองตัณหำสนองอัตตำของตน หรือ ตัวกู กำรไม่ลักขโมย ไม่
หวังลำภที่ไม่ควรได้ ไม่ละโมภ ไม่ยึดติดกับสิ่งของ หรือ ของกู กำรไม่ประพฤติผิด หลงมัวเมำในกำม 
รูป รส กลื่น เสียง สัมผัส ซึ่งเป็นกำรระงับ กิเลส และ ตัณหำในระดับหนึ่ง กำรไม่พูดเท็จ พูด
เสริมสร้ำงอัตตำตัวกู สุดท้ำยคือ กำรละเว้นกำรดื่มของมึนเมำ ซึ่งท ำลำยร่ำงกำย ท ำลำยประสำท
สมอง ท ำให้ ควำมคิด ปัญญำ ตลอดจนสติสัมปชัญญะ บกพร่องพิกำร นอกจำกถือศีล ๕ แล้วยังต้อง
ถือศีลมำกขึ้นไปเป็นศีล ๘ ศีล ๑๑ จนกระทั่งถึงวินัย ทั้ง ๒๒๗ ข้อของพระสงฆ์ กำรถือศีลทั้งหลำยจึง
นับว่ำ เป็นกำรกระท ำที่เป็นรูปธรรมขั้นแรกในกำรปฏิบัติธรรม นอกจำกกำรถือศีลแล้ว มรรคที่เหลือ
อีกท้ัง ๔ ข้อ ต่อจำกนี้ถือเป็นกำรกระท ำชอบ หรือ สัมมำกัมมันตะ ทั้งสิ้น 

มรรคข้อที่ห้ำ คือ กำรประกอบอำชีพ กำรยังชีพ หรือ กำรเลี้ยงชีพชอบ ได้แก่กำร
ประกอบอำชีพหรือมีวิถีทำงยังชีพตำมแบบแผนที่ถูกต้อง เพ่ือน ำไปสู่กำรพ้นทุกข์ ยกตัวอย่ำงง่ำยๆคือ
กำรยังชีพเช่นพระสงฆ์ที่เป็นพระแท้พระจริง เป็นพระอำชีพ ไม่ใช่อำชีพพระ เช่น หลวงพ่อเกษมเขม
โก ที่จังหวัดล ำปำงเป็นตัวอย่ำงที่ดีของพระสงฆ์ ใช้ชีวิตอย่ำงสมถะ กินน้อย กินเพ่ือเหตุผลเพียงเพ่ือ
ด ำรงชีวิตด ำรงสติและปัญญำเท่ำนั้น ไม่ลุ่มหลงในรสอำหำรกินจน เกินควำมจ ำเป็นจนร่ำงกำยอ้วน
ท้วนสมบูรณ์ เมื่อร่ำงกำยสมบูรณ์มำกมักเกิดก ำหนัดกำมตัณหำมำกควบคุมได้ยำก ออกจำกนี้ยังต้อง
ละอุบำยหรือหลุมพรำง ส ำคัญที่ท ำให้เกิดกำรยึดมั่นถือมั่น นั่นคือควำมเป็นเจ้ำของ ต้องละซึ่งควำม
เป็นเจ้ำของสิ่งต่ำงๆ ไม่มีสมบัติติดตัว หรือมีเท่ำที่จ ำเป็น พออยู่ พออำศัย ละทิ้งแม้แต่ชื่อตัวเอง 
บริจำคทำน ถือศีลบ ำเพ็ญภำวนำ เป็นกิจวัตร เหล่ำนี้คือ กำรประกอบอำชีพชอบ หรือ สัมมำอำชีวะ 

มรรคข้อที่หก คือ ควำมเพียรชอบ ต้องมีควำมมำนะพยำยำม ละหลีกเลี่ยงกำรท ำสิ่งที่เป็น
อกุศล พยำยำมปฏิบัติธรรม สร้ำงกุศล สิ่งส ำคัญคือต้องท ำแต่เพียงพอดี พอดี โดยยึดหลัก 
มัชฌิมำปฏิปทำ ไม่มำกไป ไม่น้อยไป ไม่ยำวไป ไม่สั้นไป ไม่นำนไป ไม่เร็วไป ไม่หยำบไป ไม่ละเอียด
ไป ไม่หนักไป ไม่เบำไป ท ำเพียงพอดี พอดี จุดพอดีของแต่ละคนนั้นไม่เท่ำกัน ต่ำงๆ คนต้องหำควำม
พอดีของตัวเอง จะเอำควำมพอดีของตัวไปแนะน ำ ไปวัดไปเทียบกับคนอ่ืนไม่ได้ เหล่ำนี้ คือ ควำม
เพียรชอบ หรือ สัมมำวำยำมะ 

มรรคข้อที่เจ็ด สติชอบ คือมีสติ ตั้งสติรู้สึกตัวอยู่ตลอดเวลำ ทุกลมหำยใจเข้ำออก หรือ 
อำณำปำณะสติ เมื่อใดที่รู้สีกตัวว่ำก ำลังหำยใจอยู่ เมื่อนั้นก็มีสติ และใช้สติเฝ้ำระวังผลกระทบ ทำง
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กำยทำงใจสี่เรื่อง หรือ สติปัฎฐำนสี่ ได้แก่กำยยำนุสติ คือกำรตั้งจิตรู้ตัวหรือรับรู้ให้ได้เร็วที่สุด ว่ำมีสิ่ง
ใดมำสัมผัสกำย มีสิ่งใดมำสัมผัสใจ เวทนำนุสติ คือกำรตั้งสติรู้ตัวหรือรับรู้ให้ได้เร็วที่สุดว่ำ ก ำลังสุข
กำยสุขใจ หรือทุกข์กำยทุกข์ใจ มี ปิติ ปรำโมทย์หรือไม่อย่ำงไร จิตตำนุสติ คือกำรตั้งสติรู้ตัวหรือรับรู้
ให้ได้เร็วที่สุดว่ำ ขณะนั้น สภำวะจิตเป็นอย่ำงไร เฉยๆ หดหู่ หรือ ลิงโลด เป็น กำมำวะจร มุ่งฝักใฝ่
เรื่องกำม หรือ เป็นกุศล ใฝ่ธรรม หรือ ไม่ฝักใฝ่ฝ่ำยใด ธรรมมำนุสติ คือกำรตั้งสติรู้ตัวหรือรับรู้ให้ได้
เร็วที่สุดว่ำ สิ่งต่ำงๆที่รับรู้รับสัมผัสทำงกำยทำงใจ กำยำนุสติ และสิ่งต่ำงๆที่เกิดขึ้นในใจ เวทนำนุสติ 
จิตตำนุสติ เหล่ำนั้นเกิดขึ้นได้อย่ำงไร กลไกของร่ำงกำย ของชีวิต คือขันธ์ทั้ง ๕ รูป เวทนำ สัญญำ 
สังขำร และวิญญำณ ท ำงำนกันอย่ำงไร ตั้งสติรู้ตัวหรือรับรู้ให้ได้เร็วที่สุดว่ำ สิ่งต่ำงๆเหล่ำนี้เป็นเรื่อง
ธรรมดำ เป็นเรื่องของธรรมชำติ เช่น เมื่อถูกตี ก็ต้องเจ็บ เป็นธรรมดำ เมื่อแล้วเจ็บกำยยังไม่พอ ยัง
เจ็บใจตำมมำอีก ก็เป็นธรรมดำเช่นกัน เมื่อเจ็บใจแล้วยังไม่พอ ก็เกิดพยำบำทเคียดแค้นเป็นทุกข์อีก ก็
เป็นธรรมดำเป็นธรรมชำติ เป็นอนัตตำ หำกมีสติรู้ตัวอย่ำงนี้ได้ ขอให้พยำยำมตัดตอนไม่ให้เกิดทุกข์ 
และ คอยระมัดระวังไม่ให้เกิดเหตุอีกในครำวหน้ำครำวต่อไป เหล่ำนี้ คือ สติชอบ หรือ สัมมำสติ 

มรรคข้อที่แปด ข้อสุดท้ำย คือ สัมมำสมำธิ ได้แก่ สมำธิชอบ สมำธิคือกำรท ำจิตให้ เป็น
หนึ่ง โดยใช้กำรวิตก และวิจำร คือ กำรเพ่งพินิจมุ่งที่สิ่งใดสิ่งหนึ่งเพียงสิ่งเดียว ประกอบกับกำรรักษำ
อำรมณ์ให้คงที่ให้สม่ ำเสมอ จนกระทั่งถึงสภำวะจิตที่เรียกว่ำ ฌำนสมำบัติ จะเกิดปิติ สุข มีนิมิตต่ำงๆ 
และมีควำมสำมำรถทำงจิตซึ่งเป็นจุดที่อันตรำยที่สุดของชำวพุทธ ถ้ำหำกหลงไปดีใจ หันไปหลงไหล
กับอ ำนำจจิตที่เกิดขึ้น ใช้สมำธิในทำงที่ผิด ดูหมอ ใบ้หวย เห็นนรก เห็นสวรรค์ สร้ำงเครื่องรำงของ
ขลัง นับเป็นอวิชชำ ไม่ใช่สัมมำสมำธิ ที่ถูกต้องหรือ เป็นสัมมำ คือเมื่อถึงฌำนแล้ว จะสำมำรถระงับ 
วิตก วิจำร ที่เรำใช้เป็นเครื่องมือในกำรท ำสมำธิ เกิดปิติ สุข ให้ใช้หลักของอุเบกขำ ระงับ ปิติ สุข ที่
เกิดขึ้น เกิดนิมิต อย่ำหลงใหล ให้ใช้สติซึ่งเป็นสติที่บริสุทธิ์ พิจำรณำ ให้ใช้ สติปัฏฐำนทั้ง ๔ พิจำรณำ
ธรรม ให้เห็นธรรม อย่ำงนี้นับเป็นสัมมำสมำธิ 
หัวใจของศำสนำพุทธ 

หำกเปรียบศำสนำเช่นชีวิต เมื่อมีกำรเคลื่อนไหวมีกำรปฏิบัติ คือมีชีวิต เมื่อไม่มีกำรปฏิบัติ 
ไม่มีกำรเคลื่อนไหว คือ ตำย คือ ไม่มีชีวิต ดังนั้น ในบรรดำมรรคทั้ง ๘ ข้อ สัมมำกัมมันตะ หรือ กำร
กระท ำชอบ กำรกระท ำตำมวิถีของชำวพุทธ ได้แก่กำรเลี้ยงชีพ กำรรักษำศีล กำรมีสติ กำรท ำสมำธิ
ภำวนำ เป็นสิ่งที่ท ำให้ศำสนำเคลื่อนไหว หำกไม่มีกำรกระท ำหรือปฏิบัติตำมกล่ำว ศำสนำย่อมหยุดนิ่ง
คือตำยไป หรือชำวพุทธ ที่หยุดปฏิบัติ ย่อมนับไม่ใช่ชำวพุทธ หรือตำยจำกศำสนำพุทธ กล่ำวโดยย่อ 
ตรำบใดที่ยังมีกำรปฏิบัติธรรม ตำมหลักของศำสนำพุทธ ตรำบนั้นศำสนำพุทธก็ยังคงมีอยู่ กำรปฏิบัติ
ธรรม เริ่มจำก ศีล สมำธิ สติ และปัญญำตำมล ำดับ โดยมีกำรถือศีล เป็นพ้ืนฐำนขั้นต้น และเป็น
พ้ืนฐำนทีส ำคัญ เป็นกำรควบคุมกำรกระท ำท้ังทำงกำย วำจำ และ ใจ ไปพร้อมๆกัน หำกไม่ถือศีลแล้ว
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ย่อมปฏิบัติธรรมข้ออ่ืนๆต่อไปได้ยำก หรือผิดทิศ หลงทำง ดังที่เห็นกันอยู่บ่อยๆ พระสงฆ์ที่นุ่ง เหลือง
ห่มเหลืองอยู่วัด แต่ไม่ถือศีล เรำจะนับว่ำเป็นพระหรือไม่ คนธรรมดำอ้ำงว่ำถือศำสนำพุทธ แต่ไม่รับ
ศีลห้ำ ยังนับว่ำเขำเชื่อฟัง ค ำสั่งสอน ของพระพุทธเจ้ำจริงหรือไม่ ดังนั้น ศีลคือกำรปฏิบัติที่ส ำคัญ
ที่สุดในศำสนำพุทธ ศีล ๕ เป็นข้อก ำหนดส ำหรับอริยสำวก ศีลปำติโมกข์ เป็นข้อก ำหนดส ำหรับ
พระสงฆ์ ศีลจึงเป็นหัวใจของศำสนำพุทธ เมื่อหัวใจท ำงำน หรือรักษำศีลได้แล้ว กลไกต่ำงๆของ
ร่ำงกำย ของศำสนำ สมำธิ สติ ปัญญำ จึงจะท ำงำนได้อย่ำงถูกต้องตำมหน้ำที่ หำกไม่มีใครถือศีล ถึง
ปฏิบัติอย่ำงไรก็ไม่ใช่พุทธ หำกถือศีลแล้วแต่ไม่ปฏิบัติธรรมข้ออ่ืน อีกเรำยังนับเป็นพุทธได้บทสรุป 
พระพุทธเจ้ำได้แสดง พระธรรมเทศนำธัมมจักกัปปวัตตนสูตร เมื่อสองพันห้ำร้อยกว่ำปีมำแล้ว นับเป็น
กำรประกำศศำสนำพุทธครั้งแรกในโลก มีหลักส ำคัญของศำสนำ ๔ ข้อ คือ อริยสัจ ๔ ในหลักอริยสัจ
ทั้งสี่ อริยสัจข้อสุดท้ำยคือ มรรค หรือ มรรค ๘ เป็นวิถีทำงที่พระพุทธเจ้ำค้นพบ และสั่งสอนให้ผู้คน
น ำไปปฏิบัติผู้ที่ปฏิบัติตำมถือได้ว่ำเป็นชำวพุทธ เมื่อมีผู้ปฏิบัติสืบเนื่อง มีผู้นับถือศำสนำพุทธ ศำสนำ
พุทธก็ยังคงอยู่ ยังไม่ตำยในมรรคทั้งแปดนั้น สัมมำกัมมันตะ กำรกระท ำชอบ เป็นกำรปฏิบัติ ที่เห็นได้
เป็นรูปธรรม ประกอบด้วยศีล สมำธิ สติ และปัญญำ โดยมีกำรถือศีลเป็นพ้ืนฐำนขั้นต้น และ เป็น
ปัจจัยส ำคัญ ในกำรปฏิบัติธรรม ตำมหลักของศำสนำพุทธ กำรก ำหนดว่ำ ใครเป็นพระในศำสนำพุทธ 
ให้ดูที่กำรถือ อุโบสถศีล และ ศีลปำติโมกข์ กำรก ำหนดว่ำ ใครเป็นชำวพุทธให้ดูที่กำรถือศีล 5 ศีลเป็น
กำรปฏิบัติตำมค ำสั่งสอนของพระพุทธเจ้ำ ขั้นแรกที่ท ำได้ง่ำยที่สุด คือกำรละเว้นไม่ท ำในสิ่งที่
พระพุทธเจ้ำห้ำม ผู้คนที่เรียกตัวเองว่ำ ชำวพุทธแต่ไม่ถือศีล ไม่ท ำตำมค ำสั่งสอนของพระพุทธเจ้ำ ยัง
เรียกได้ว่ำ นับถือศำสนำพุทธ นับถือพระพุทธเจ้ำหรือไม่สรุปแล้ว ศีลคือกำรปฏิบัติ ที่เป็นเบื้องต้น ที่
ปฏิบัติ ได้ง่ำย ที่เป็นพ้ืนฐำนส ำคัญที่สุด ในศำสนำพุทธ หำกไม่มีใครถือศีล ถึงปฏิบัติอย่ำงไรก็ไม่ใช่
พุทธ ศำสนำพุทธก็จะหยุดก็จะจบสิ้นลงไป กำรรักษำศำสนำไว้ให้อยู่คือ กำรท ำตำมค ำสั่งสอนของ
พระพุทธเจ้ำ คือกำรรักษำศีล ศีลจึงเป็นหัวใจของศำสนำพุทธ สมควรชักชวนกันเผยแพร่ให้ผู้คนถือศีล
เป็นกิจวัตร เพ่ือให้ศำสนำพุทธคงอยู่สืบไป 

สรุปรวบยอดค ำสอนของสมเด็จพระสัมมำสัมพุทธเจ้ำเป็นแนวทำงกำรปฏิบัติเพ่ือพัฒนำ
อ ำนำจจิตให้สูงยิ่งขึ้น เพ่ือควำมส ำเร็จในชีวิตทั้งทำงโลกและพัฒนำสู่มรรคผลนิพพำนเป็นไป
ตำมล ำดับนั่นเอง โดยอำศัยกำรต้ังมั่นของจิตในรูปแบบของกำรอธิษฐำนต้ังปณิธำนมีกำรต้ังมัน่ในกุศล
จติทัง้ปวงเพ่ือควำมส ำเรจ็  

แนวทางการปฏิบัติเพื่อพัฒนาคุณภาพจิตให้สูงข้ึน 
๑. รู้เท่ำทันอำรมณ์ท่ีมีกำรเปลี่ยนแปลง 
ทุกข์ของมนุษย์เกิดจำก ควำมคิด ฉะนั้น ถ้ำจะหยุดทุกข์ก็ต้องหยุดคิด กำรหยุดควำมคิด

ในที่นี้คือ กำรหยุดคิดในสิ่งที่เศร้ำหมองในอดีต และหยุดกังวลถึง เรื่องในอนำคตที่ยังมำมำถึง โดยกำร
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เฝ้ำมองดูอำรมณ์ที่เกิดขึ้นทั้งอำรมณ์สุข ทุกข์ หรืออำรมณ์เฉย ๆ อย่ำงต่อเนื่อง สิ่งนี้จะช่วยให้จิตกลับ
เข้ำสู่ควำมเป็นกลำงและเกิดควำมสงบ และเมื่อจะเริ่มคิดก็ให้เลือกคิดแต่สิ่งที่ดี ๆ มีประโยชน์และ
สร้ำงสรรค์ มนุษย์ส่วนใหญ่มักไม่รู้ตัวว่ำ ตัวเองก ำลังถูกควำมคิดลำกไปเรื่องแล้วเรื่องเล่ำ หรือรู้ว่ำ
ก ำลังคิด แต่ไม่รู้จักเลือกเรื่องที่คิด เพรำะคิดเรื่อง เศร้ำหมอง จนเป็นนิสัย หรือรู้ว่ำสิ่งที่ตัวเองคิดนั้น 
ก่อให้เกิดควำมทุกข์ แต่ไม่สำมำรถพำตัวเอง ออกจำกควำมคิดเหล่ำนั้นได้ เพรำะไม่มีก ำลังสมำธิ
เพียงพอ 

๒. นิ่งก่อนจิตจึงจะคิดได้ 
จำกที่กล่ำวมำแล้วข้ำงต้นว่ำ มนุษย์อำจจะรู้ว่ำ สิ่งที่ตนเองคิดอยู่นั้นก่อให้เกิดทุกข์แต่ไม่รู้

ว่ำจะออกจำกกองทุกข์นั้นได้อย่ำงไร หรือขณะที่ก ำลังขบคิดแก้ปัญหำ แต่คิดเท่ำไรก็คิดไม่ออก 
ก่อให้เกิดควำมสับสน และว้ำวุ่นเป็นอย่ำงมำก เมื่อจิตเกิดควำมไม่สงบด้วยนิวรณ์ ๕ อันประกอบด้วย 
ควำมอยำกมีอยำกเป็นอยำกได้ ควำมไม่อยำกมีไม่อยำกเป็นไม่อยำกได้ กำรหมกมุ่นในกำมตัณหำ 
ควำมโกรธเกลียดอำฆำตแค้น ควำมเบื่อหน่ำยเซ็งชีวิต ควำมฟุ้งซ่ำนสับสน และควำมลังเลสงสัยไม่
แน่ใจ จิตจะไม่มีสมำธิ ไม่มีควำมสงบ สภำวะจิตเช่นนี้ นอกจำกจะไม่ช่วยให้สถำนกำรณ์ดีขึ้นแล้ว ยัง
จะท ำให้เรำยิ่งทุกข์และยิ่งแก้ไขปัญหำไม่ออกเหมือนเดิม หรืออำจจะมีปัญหอ่ืนตำมมำอีก เป็นทวีคูณ 
ฉะนั้น วิธีกำรที่ดีที่สุดที่จะแก้ไขปัญหำนี้คือ กำรหยุดคิดและให้ลืมปัญหำ ลืมตัวเอง ลืมทุกสิ่งทุกอย่ำง
ไปชั่วขณะหนึ่ง โดยกำรสวดมนต์ หรือ ท ำสมำธิโดย กำรจดจ่ออยู่กับลมหำยใจ โดยไม่คิดเรื่องอ่ืน จิต
จึงจะมีเริ่มมีพลัง สภำวะจิตนี้ เองจึงจะเหมำะแก่ กำรน ำไปขบคิด เพ่ือแก้ไขปัญหำ เพ่ือออกจำกกอง
ทุกข์ และเพ่ือพัฒนำคุณภำพชีวิตให้ดีขึ้นต่อไปเรื่อย ๆ 

นอกจำกนั้น ในสภำวะปกติ เมื่อไม่มีควำมทุกข์ใด ๆ ก็ให้หมั่นสวดมนต์ ท ำสมำธิและให้
น ำพลังสมำธินี้ ไปใช้เพ่ือเฝ้ำมองดู อำรมณ์ใน ชีวิตประจ ำวัน และฝึกควำมรู้เนื้อรู้ตัวในทุก ๆ อิริยำบถ 
เพ่ือท ำลำยนิสัยเก่ำ ๆ ที่เคยชินกับควำมคิดเดิม ๆ ที่เศร้ำหมองและสับสน และสร้ำงนิสัยใหม่ ในกำร
เลือกควำมคิด คิดแต่ในสิ่งที่ดีและมีประโยชน์ต่อไป 

๓. พูดทีละค ำฟังทีละเสียง 
คนส่วนใหญ่มักไม่ได้ยินเสียงที่ตัวเองพูด ไม่รู้ว่ำตนเองก ำลังพูดอะไร พูดไปท ำไม พูดแล้ว

จะเกิดอะไร พูดและไม่พูดผลต่ำงกันอย่ำงไร สักแต่ว่ำพูด ๆ ไป ตำมควำมคิดที่ผุดขึ้นมำตำม ควำมเคย
ชิน ฉะนั้น มนุษย์จึงมักชอบพูดเพ้อเจ้อ พูดนินทำ พูดส่อเสียด พูดค ำผรุสวำท พูดโกหกจนเป็นนิสัย
โดยที่ไม่รู้ตัว กำรพูดโดยขำดสติ ไม่มีควำมยับยั้งชั่งใจ ไม่มีควำมรู้สึก ในขณะที่พูดนั้น ย่อมให้เกิด
ควำมทุกข์ และควำมเศร้ำหมองใจ โดยที่เรำแทบจะไม่รู้ตัว ฉะนั้น วิธีแก้ไขที่ง่ำยที่สุดคือแก้ไขที่
ต้นเหตุคือ ให้คิดก่อนพูดและต้องได้ยินในสิ่งที่ตนเองก ำลังพูดออกมำ 

๔. ท ำจิตใจให้ผ่องใสและสบำย 



๑๑๕ 

กำรเพียรพยำยำมประคับประคองจิตใจให้มีควำมผ่องใสเบิกบำนนั้น มีวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 
๑. รักษำศีล ๕ ให้บริสุทธิ์ก่อนเพื่อท ำให้จิตสำมำรถตั้งอยู่ได้ 

ศีลข้อหนึ่ง คือ กำรฆ่ำสัตว์หรือสิ่งมีชีวิตหรือกำรรังแกให้เกิด
ควำมเดือดร้อนจะท ำให้จิตใจเรำมีแต่ควำมโหดเหี้ยม หยำบกระด้ำง ไร้ควำมรู้สึก  

ศีลข้อสอง คือ กำรลักทรัพย์ 
ศีลข้อสำม คือ กำรประพฤติผิดในกำม นอกใจสำมีภรรยำหรือ

แม้แต่คู่รักของตน จิตใจจะเกิดควำมวกวนและหวำดระแวงเพรำะกลัวถูกจับได้ ไร้ซึ่งควำมสงบใน
จิตใจ 

ศีลข้อที่สี่ คือ กำรพูดเท็จ กำรพูดค ำหยำบ กำรพูดส่อเสียด และ
กำรพูดเพ้อเจ้อ กำรพูดมำกโดยขำดสติจะท ำให้จิตใจฟุ้งซ่ำนขำดควำมสงบ 

ศีลข้อที่ห้ำ คือ กำรดื่มสุรำหรือของมึนเมำ จะท ำให้ขำดสติ และ
ขำดควำมยับยังชั่งใจ สำมำรถก่ออกุศลกรรมมำกมำย ซึ่งยังผลให้จิตใจเกิดควำมสับสน ทุกข์ทรมำน 
ขำดควำมสงบมำกขึ้นอีกเป็นทวีคูณ 

๒. มีสติรู้เท่ำทันสภำวะจิตของตนเองว่ำ ในขณะนี้เรำก ำลังทุกข์ทรมำนอึดอัด 
หรือผ่องใสเบำสบำย 

๓. มีสมำธิเพื่อใช้ในกำรมองและรู้เท่ำทันสภำวะจิตอย่ำงต่อเนื่อง 
๔. ใช้ปัญญำในกำรข่มจิตเพ่ือประคับประคองจิตใจ ในกรณีที่จิตในเกิดกำร

ปรุงแต่งจนเกิดเป็นอำรมณ์เช่น ควำมโกรธ ควำมเศร้ำ หรือควำมยินดีลิงโลดใจ  
๕. รู้จักและเข้ำใจระบบควำมคิดของตนเองในเรื่อง นิวรณ์ ๕ 

ในขณะที่เรำพยำยำมประคับประคองจิตใจให้ผ่องใสอยู่นั้น พยำยำมเท่ำไรก็ไม่ผ่องใส ให้
พิจำรณำสำเหตุของควำมไม่ผ่องใสนั้น ๆ ซึ่งมักหนีไม่พ้นเรื่อง นิวรณ์ ๕ ได้แก่ 

๑. ควำมอยำกมีอยำกเป็นอยำกได้และกำมตัณหำ 
ผู้ที่หมกมุ่นอยู่กับกำรแสวงหำควำมสุขเพ่ือตอบสนองควำมสุขทำงกำยวำจำและใจเช่น 

กำรอยำกมองสิ่งที่สวยงำม รับประทำนอำหำรที่มีรสอร่อย และได้ยินเสียงที่ไพเรำะ เป็นต้น และรวม
ไปถึงกำรหมกมุ่นในกำมรำคะด้วย วิธีแก้ไขอำกำรหมกมุ่นดังกล่ำวคือ กำรสวดมนต์ไหว้พระท ำสมำธิ
และหัดถำมตัวเองว่ำ ถ้ำเรำยังคงหมกมุ่นอยู่กับสิ่งพวกนี้ไปเรื่อย ๆ ต่อไปในอนำคต ชีวิตเรำจะเป็น
อย่ำงไร เรำจะมีอะไรเป็นชิ้นเป็นอันบ้ำง หรือในกรณีที่อกหักให้พิจำรณำว่ำ สิ่งไหนเป็นของเรำก็เป็น
ของเรำ อันไหนไม่ใช่ก็ไม่ใช่ และไม่ควรคิดท ำร้ำยตัวเอง เรำต้องหัดรักตัวเองก่อนเพรำะถ้ำเรำรัก
ตัวเองไม่เป็นแล้วเรำจะรักผู้อ่ืนเป็นได้อย่ำงไร 

๒. ควำมโกรธเกลียดอำฆำตพยำบำท 



๑๑๖ 

กำรที่เรำมีควำมอึดอัดโกรธเกลียดอยู่เป็นประจ ำ จะท ำให้สุขภำพร่ำงกำยเสื่อมโทรม และ
ด้วยนิสัยโกรธง่ำยนี้จะท ำให้เรำเป็นที่น่ำรังเกียจต่อคนรอบข้ำง กำรท ำงำนในยุคปัจจุบันจ ำเป็นจะต้อง
อำศัยกำรท ำงำนเป็นทีม หำกเรำไม่สำมำรถเข้ำกับคนอ่ืนได้ แล้วเรำจะประสบควำมส ำเร็จและมี
ควำมสุขในชีวิตได้อย่ำงไร และที่ส ำคัญที่สุดคือ เมื่อเกิดควำมอึดอัดไม่สบำยใจ ให้ลองย้อนกลับมำดู
ตัวเองบ้ำงว่ำ เรำมีส่วนอะไรบ้ำงกับสิ่งต่ำง ๆ ที่เกิดขึ้นเช่น กำรกำรทะเลำะเบำะแว้งที่เกิดขึ้น อำจเป็น
เพรำะเรำพลั้งปำกไปว่ำอีกฝ่ำยหรือเปล่ำ หรือเรำพูดมำกเกินไปจนอีกฝ่ำยรู้ควำมลับและน ำควำมลับ
ดังกล่ำวมำหักหลังจนเกิดเป็นเรื่องรำวบำนปลำย หรือเรำอำจจะชอบท ำเรื่องเล็กให้เป็นเรื่องใหญ่ 
นิดนึงก็ไม่ได้นิดนึงก็ไม่ยอม ไม่รู้จักปล่อยวำง เป็นต้น เมื่อมีควำมหงุดหงิดใจให้พิจำรณำถึงสำเหตุ 
เพรำะสิ่งต่ำง ๆ ในโลกล้วนเกิดแต่เหตุ ซึ่งมักมี “เรำ” เข้ำไปมีส่วนร่วมเสมอ แต่เรำกลับมองไม่ออก
เพรำะเรำมักกล่ำวโทษผู้อื่นก่อนเมื่อมีหำยนะหรือควำมอึดอัด เศร้ำหมองต่ำง ๆ เกิดข้ึนกับเรำ 

๓. ควำมเบื่อหน่ำยเซ็งชีวิต 
วิธีแก้ไขคือ ให้ถำมตัวเองว่ำ ก่อนจะจำกโลกนี้ไปเรำอยำกท ำประโยชน์อะไรให้แก่สังคม

และเพ่ือนมนุษย์บ้ำง และเรำอยำกให้คนข้ำงหลังจดจ ำตัวเรำได้ในลักษณะใด แล้ว ณ วันนี้เรำลงมือ
ท ำแล้วหรือยัง 

๔. ฟุ้งซ่ำน ร ำคำญใจ 
ผู้ที่มีควำมฟุ้งซ่ำนเป็นอำรมณ์ จะพูดไม่หยุดและมีคิดผุดขึ้นมำในใจตลอดเวลำ อำรมณ์ไม่

คงที่ คิดในแง่ลบอยู่ตลอดเวลำ ชอบจับผิดผู้อ่ืน ไม่มีควำมรู้สึก ไม่มีควำมสงบและสบำยใจ ขยันแต่ไม่
ตรงจุด เป็นเจ้ำควำมคิดแต่คิดไม่ตรงประเด็น  

วิธีแก้ไขคือ พยำยำมควบคุมควำมคิดโดยกำรฝึกสมำธิแบบอำณำปำณสติหรือกำรท ำ
สมำธิโดยกำรจดจ่อกับลมหำยใจเข้ำออก เพ่ือลดระดับควำมคิดให้ลดลงในระดับหนึ่ง หลังจำกท ำ
สมำธิแล้วให้ฝึกดูอำรมณ์ตลอดเวลำสุข-ทุกข์-เฉย เพ่ือฝึกให้จิตมีควำมรู้สึก ควำมคิดจึงจะเปลี่ยน
รูปแบบเอง คนที่ฟุ้งซ่ำนจะฟุ้งน้อยลง คนที่โหดร้ำยจะมีเมตตำมำกขึ้น 

แม้ว่ำจะพยำยำมท ำสมำธิหรือดูอำรมณ์แล้ว ก็ยังฟุ้งซ่ำนอยู่ให้ใช้ควำมคิดกล่อมจิตเช่น ให้
ถำมตัวเองว่ำ “กำรที่คิดมำก ๆ มันดีจริงหรือ ถ้ำมันดีจริงแล้ว ท ำไมชีวิตเรำไม่เห็นดีขึ้นเลย” “คิด
เยอะแยะแต่ไม่เห็นจะตรงประเด็น นี่หรือคือควำมคิดที่ดี” หรือถ้ำเรำก ำลังจะคิด ในแง่ลบให้นึกถึงค ำ
สอนของพระพุทธเจ้ำที่ว่ำ “ถ้ำจะคิดก็ให้คิดแต่สิ่งที่ดี คิดแต่สิ่งที่ท ำให้เรำมีควำมสุข คิดแต่ในสิ่งที่ไม่
สร้ำงควำมเดือดร้อนให้กับตนเองและผู้อื่น” เป็นต้น ถ้ำจะคิดให้คิดเป็นภำพ ควำมฟุ้งซ่ำนจะน้อยลง 

๕. ลังเลสงสัย 



๑๑๗ 

ผู้ที่มีควำมลังเลสงสัยจะมีควำมสับสนและไม่มั่นใจอยู่ตลอดเวลำ ไม่กล้ำที่จะลงมือกระท ำ
เพรำะกลัวควำมผิดพลำด กลัวควำมผิดหวัง กลัวว่ำตัวเองจะท ำไม่ได้ และกลัวว่ำสิ่งนี้อำจจะไม่ใช่สิ่งที่
ดีที่สุดส ำหรับตัวเอง  

วิธีแก้ไขคืออย่ำโลภมำกนัก ไม่มีสิ่งไหนที่ดีที่สุดในโลกนี้ แต่จงเลือกท ำในสิ่งที่จะสร้ำง
ควำมเดือดร้อน ให้แก่ตนเองและผู้อ่ืนให้น้อยที่สุด 

คิดเป็นภำพ กำรคิดเป็นภำพจะท ำให้เรำเห็นผลที่จะเกิดขึ้นจำกทั้งสองเหตุกำรณ์ที่เรำ
ก ำลังสับสนและลังเลสงสัยอยู่ เมื่อสร้ำงภำพแล้วให้ถำมควำมรู้สึกว่ำ กำรตัดสินใจอันไหนเรำท ำแล้ว
เรำสบำยใจและสร้ำงควำมเดือดร้อนให้กับผู้อ่ืนน้อยที่สุด นั่นแหละคือทำงออก 

กล้ำที่ลงมือกระท ำ อย่ำกลัวควำมผิดพลำด คนที่ไม่เคยท ำอะไรผิดพลำดคือคนที่ไม่เคยลง
มือกระท ำอะไร แต่ไม่ได้หมำยควำมว่ำ ให้ใจกล้ำบ้ำบิ่น ให้พิจำรณำพอสมควร พิจำรณำถึงผลที่จะ
เกิดขึ้น สิ่งนั้นจะก่อให้เกิดประโยชน์และสร้ำงควำมเดือดร้อนแก่ตัวเรำและผู้อ่ืนมำกน้อยแค่ไหน เมื่อ
พิจำรณำแล้วให้ “ตัดใจ” ลงมือกระท ำทันที และจงตระหนักอยู่ในใจเสมอว่ำชีวิตนี้ไม่ได้ยำวมำกนัก 
และจงอย่ำกลัวกำรผิดพลำด กำรเสียใจและกำรได้เรียนรู้จำกสิ่งที่ผิดพลำดก็ยังไม่น่ำเสียดำยและน่ำ
เสียใจเท่ำกับกำรที่เรำไม่ได้แม้แต่จะลงมือกระท ำใด ๆ เลย อย่ำท ำในสิ่งที่ตัวเองอึดอัดหรือท ำในสิ่งที่
คนอ่ืนเดือดร้อน ฝึกสมำธิแบบอำณำปำณสติและเฝ้ำมองดูอำรมณ์อย่ำงต่อเนื่อง เพ่ือลดปริมำณ
ควำมคิดท่ีสับสนและงงงวย ยิ่งมีสมำธิ ควำมลังเลสงสัยก็จะลดน้อยลงตำมไปด้วย 

ท้ายสุดของบทรวบรวมค ำสอนของสมเด็จพระสัมมำสัมพุทธเจ้ำคือ 
กุศลต้องสร้ำง อกุศลกรรมให้บรรเทำ และพยำยำมประคับประคองให้จิตใจผ่องใสอยู่

เสมอ 
แนวทำงกำรอำศัยอ ำนำจจิตในพระพุทธศำสนำและจิตวิทยำเชิงบวกสร้ำงควำมส ำเร็จใน

ชีวิตของคนในสังคมปัจจุบัน กำรพัฒนำจิตตำมแนวตะวันตกและพระพุทธศำสนำเถรวำทมีหลักกำร
และแนวคิดไปในทำงเดียวกัน คือ เพื่อต้องกำรพัฒนำตนเป็นกำรยกระดับของชีวิตระดับจิตใจให้สูงขึ้น
อันอยู่บนพื้นฐำนของสิ่งมีชีวิตที่เรียกว่ำ มนุษย์ (Human) คือ สัตว์ชนิดหนึ่งที่รู้จักใช้เหตุผลหรือสัตว์ที่
มีจิตใจสูง ผู้วิจัยมีควำมเห็นว่ำ บุพจำริยำ ของพระโพธิสัตว์ขณะที่เสวยพระชำติเป็นสัตว์ชนิดต่ำง ๆ 
เพ่ือสั่งสมพระบำรมีเรื่องรำวที่แสดงนั้นกล่ำวถึงธรรม ควำมคิด และกำรกระท ำของพระโพธิสัตว์ที่
ประกอบด้วยลักษณะเช่นเดียวกับมนุษย์เว้นแต่จะยอมรับควำมคิดนี้ในแง่ของบุคลำธิษฐำนเป็น
รูปธรรม  

กำรพัฒนำอ ำนำจจิตตำมแนวทำงจิตวิทยำเชิงบวกสมัยใหม่ตั้งอยู่บนพ้ืนฐำนของกำรคิด 
ตรึกตรอง กำรใช้เหตุผลหรือกำรใช้ควำมคิดอย่ำงมีเหตุผลให้อยู่กับควำมสุขมองในแง่ดีเพ่ือน ำไปสู่กำร
พัฒนำจิตอย่ำงเป็นระบบเพ่ือให้จิตบรรลุผลสัมฤทธิ์  ส่วนกำรพัฒนำจิตตำมแนวทำงของ



๑๑๘ 

พระพุทธศำสนำเถรวำทมุ่งเน้นไปที่กำรปฏิบัติมีหลักธรรมที่วำงไว้เป็นระบบตำมล ำดับ คือ ศีล สมำธิ 
ปัญญำ มีจุดมุ่งหมำย คือ เพ่ือบรรเทำให้กิเลสเบำบำงลงและอ ำนำจจิตที่ได้รับกำรพัฒนำสูงสุดย่อม
บรรลุถึงอำสวักขญำณ ปัญญำที่หยั่งรู้ในธรรมอันเป็นที่สิ้นไปแห่งกิเลสทั้งหลำยทั้งปวง คือ พระ
นิพพำนอันเป็นอุดมคติสูงสุดทำงพระพุทธศำสนำ 



 
 

บทท่ี ๕ 
บทสรุป องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัย และข้อเสนอแนะ 

 
๕.๑ สรุปผลการวิจัย 
 การศึกษาอ านาจจิตกับความส าเร็จในชีวิต : พระพุทธศาสนากับจิตวิทยาสมัยใหม่ อ านาจ
จิตในพระพุทธศาสนาสู่ความส าเร็จ ช่วยให้เกิดการสัมผัสความจริงและความคิดตรงกับข้อเท็จจริง
ในทางพระพุทธศาสนาเถรวาทประการหนึ่งว่า อ านาจจิตที่ พัฒนาแล้วย่อมท าให้คนเราประสบ
ความสุขที่ใจ พ้นจากความเห็นแก่ตัวซึ่งเป็นการพัฒนาสู่ทางกาย ทางจิตใจ ทางสังคม และทางปัญญา 
ย่อมบูรณาการไปพร้อมกันทางศักยภาพของแต่ละบุคคลที่ได้สั่งสมมา การพัฒนาอ านาจจิตโดย
หลักการ คือ การอบรมสั่งสอนให้ท าความดีละเว้นการท าชั่ว อบรมสั่งสอนให้จิตใจผ่องใส่อันเป็นหัวใจ
ส าคัญของพระพุทธศาสนาการเจริญจิตภาวนาเป็นการฝึกให้ผู้ปฏิบัติสามารถเข้าใจถ่องแท้ถึง
ความสัมพันธ์ระหว่าง อ านาจจิต สติ และความคิด ได้ฝึกเจริญจิตตภาวนาจะท าให้ทราบว่าจิตเป็นตัว
บงการความคิดสามารถแยกจิตออกจากความคิดไม่เกิดอารมณ์ปรุงแต่งเป็นความฉลาดทางอารมณ์ 
อ านาจจิตของจิตวิทยาตะวันตกมีทัศนะว่า อ านาจจิต (Mind Power) หมายถึง พลังแห่งการรับรู้ 
ความคิด ความรู้สึก การพิจารณา ความส ารวมความคิด จิตมีหน้าที่รู้คิดนึก และจิตส านึก หมายถึง 
ภาวะที่จิตตื่นและรู้ตัว สามารถตอบสนองต่อสิ่งเร้าจากประสารทสัมผัสทั้ง ๕ คือ รูป เสียง กลิ่น รส 
และสัมผัสได้ด้วยกาย จิตเป็นสิ่งที่มีอยู่จริง จิต คือ สารที่มีลักษณะพิเศษที่สามารถก าหนดลักษณะ
พ้ืนฐานของสิ่งต่าง ๆ จิต คือ กลุ่มของความรู้สึกทั้งหลายที่เกิดขึ้นติดต่อกันอย่างรวดเร็ว มีการไหล
แปรปรวนสืบเนื่องไม่ขาดสาย ความรู้สึกที่เกิดขึ้นและผ่านไปอย่างรวดเร็วประกอบกันขึ้นเป็นจิต คือ 
ความรู้ที่ผ่านทางประสาทสัมผัสเป็นพ้ืนฐานของความรู้สึกที่ผ่านกระบวนการทางจิต จิตเป็นอย่าง
เดียวกันกับความรู้สึกส านึก ดังนั้น จิตจึงเป็นสิ่งที่ท าให้มนุษย์รู้จักคิด มีลักษณะเป็นอสสาร จิตคือ 
ตัวตนที่แท้จริงของมนุษย์ มีสภาวะเป็นอมตะ จิตเป็นพ้ืนฐานของการท าความเข้าใจในโลกและชีวิต
เป็นฐานทางความคิดที่น ามาซึ่งความรู้ทั้งปวง ส าหรับนักปรัชญาจิตนิยมอธิบายว่า มนุษย์มี
องค์ประกอบ ๒ อย่าง คือ จิตและร่างกายและเชื่อว่า จิตเป็นส่วนที่ส าคัญกว่าร่างกาย จิตเป็นตัวตนที่
แท้ของมนุษย์ และจิตมีสภาวะเป็นอมตะ มนุษย์อยู่ภายใต้การก าหนดบังคับของจิต มนุษย์มีสิ่งหนึ่งที่
ควบคุมร่างกายให้ด าเนินไปตามเจตจ านง สิ่งนั้นเรียกว่า จิต หรือ วิญญาณ จิต คือ ตัวตนที่แท้จริงของ
มนุษย์ จิตเป็นนามธรรมอย่างหนึ่งที่รู้จักคิด เป็นธรรมชาติรู้ภายในตัวมนุษย์และหมายรวมถึงชีวิตที่
เป็นอสสาร 
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 จากการที่ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาหลักความคิดที่ส าคัญในด้านอ านาจจิตกับความส าเร็จใน
ชีวิตพระพุทธศาสนากับจิตวิทยาสมัยใหม่อันเป็นแนวความคิดระหว่างตะวันออกและตะวันตก ซึ่งมี
ความคล้ายคลึงกันและแตกต่างกันตามแต่ละหัวข้อที่ได้ยกขึ้นเป็นกรอบในการศึกษานั้นเป็นแนวทาง
พอที่จะให้ทราบได้ถึงกรอบของความคิดของทั้ง ๒ แนวคิดระหว่างพระพุทธศาสนากับจิตวิทยา
สมัยใหม่ ในส่วนของความหมาย หลักการ วิธีการ ความสัมพันธ์  เป้าหมาย และผลสัมฤทธิ์ กับ
ความส าเร็จในชีวิตของหลักความคิดทั้ง ๒ ทัศนะ โดยในเบื้องต้นของหลักความคิดท้ัง ๒ ทัศนะนั้น ใช้
เป็นเครื่องมือในการให้มนุษย์สามารถด าเนินชีวิตประจ าวันเหมือนกัน หากแต่ผู้วิจัยมีความคิดที่จะ
น าเสนอให้เห็นว่า การศึกษาวิจัยในเรื่องนี้จ าเป็นประโยชน์แก่ผู้ที่ได้ศึกษาในการน าหลักความคิดทั้ง ๒ 
ทัศนะ มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันของแต่ละบุคคลย่อมสามารถที่จะเข้าใจตามสภาวะความเป็น
จริงที่เกิดข้ึนในชีวิตพัฒนาจิตสู่สมาธิโดยประยุกต์ใช้หลักการทั้ง ๒ หลักการ เพ่ือความง่ายและรวดเร็ว
ในการพัฒนาไปสู่ความส าเร็จในกิจที่ตนปรารถนาต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี 
 การวิจัยนี้ผู้วิจัยใช้แนวคิดเรื่องอ านาจจิตและความส าเร็ จในชีวิตตามแนวทางของ
พระพุทธศาสนาและตามแนวทางจิตวิทยาสมัยใหม่ในเรื่องของสมาธิที่จะพัฒนาสู่สภาวะฌานอันเป็น
อ านาจจิตลักษณะหนึ่ง ตามหลักพระพุทธศาสนาและจิตวิทยาเชิงบวกตามหลักแนวคิดของจิตวิทยา
สมัยใหม่เพ่ือศึกษาได้เข้าใจถึงความสัมพันธ์กันของอ านาจจิตกับความส าเร็จในชีวิต ผู้วิจัยสนใจ
ประเด็นอ านาจจิตและความส าเร็จในชีวิตในพระพุทธศาสนาโดยพิจารณาแนวทางหลักการตาม
รูปแบบของจิตวิทยาสมัยใหม่ ความคิดตามทัศนะท้ัง ๒ นั้น พิจารณาให้เห็นได้ว่า เป็นไปเพื่อให้มนุษย์
ใช้เป็นเครื่องมือในการประกอบกิจการงานและการด ารงชีวิตโดยเป้าหมาย คือ ความส าเร็จในชีวิตมี
ลักษณะที่แตกต่างกันออกไปตามแต่เป้าหมายของแต่ละคน อ านาจจิตเมื่อได้รับการพัฒนาศักยภาพ 
คือ จิตที่ปราศจากนิวรณ์ ๕ ย่อมมีอ านาจที่จะบรรลุความส าเร็จในชีวิตได้ ในการพิจารณาในตนเองที่
มีลักษณะวิธีปฏิบัติที่บ่งบอกถึงความเป็นพุทธ คือ การพิจารณาเป็นโยนิโสมนสิการที่ประกอบไปด้วย
สติ การพิจารณาอย่างแยบคายมีลักษณะดังต่อไปนี้ 
 ๑. การคิดพิจารณาในลักษณะที่ไม่ยึดติดในข้อมูลอย่างได้อย่างหนึ่งที่ได้รับจากการรับรู้
ทางประสาทสัมผัสทั้ง ๕ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และด่วนสรุป หรือตีความข้อมูลนั้น 
 ๒. รู้จักคิดพิจารณาแยกแยะว่า สิ่งใดควรรับรู้และปฏิบัติ หรือสิ่งใดไม่ควรรับรู้และปฏิบัติ 
รู้จักคิดวิเคราะห์พิจารณาอาศัยหลักวิจารณญาณ 
 ๓. คิด ท า แต่เฉพาะในสิ่งที่ถูกต้องดีงามเป็นบุญกุศล หรือเพ่ิมเติมเสริมพลังแห่งจิต แห่ง
ใจ คิดสร้างสรรค์หรือมีจิตคิดในเชิงบวก มองโลกในแง่ดีสม่ าเสมอ 
 ๔. คิดไปในทางท่ีไม่ท าร้าย ไม่เป็นโทษ หรือแม้แต่การเบียดเบียนทั้งตนเองและผู้อ่ืน 
 ๕. คิดพิจารณาถึงคุณค่าที่แท้จริงจากสิ่งต่าง ๆ หรือการกระท าว่าดีงาม 
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 ๖. คิดพิจารณาใคร่ครวญโดยประหนักถึงความเป็นเหตุปัจจัยซึ่งกันและกันว่า สิ่งใดสิ่ง
หนึ่งย่อมมีการเกิดขึ้นเป็นธรรมดา สิ่งทั้งหลายเหล่านั้นย่อมดับไปเป็นธรรมดา เมื่อสิ่งนี้มี สิ่งหนึ่งจึงมี 
เพราะสิ่งนี้เกิดข้ึน สิ่งหนึ่งจึงเกิดข้ึน และเม่ือสิ่งนี้ดับไป สิ่งหนึ่งจึงดับไปเช่นกัน 
 จิตวิทยาสมัยใหม่โดยเฉพาะจิตวิทยาเชิงบวกมองว่า การท าให้ตนมีความสุข มีชีวิตความ
เป็นอยู่ที่ดีเกิดจากการพิจารณาถึงความสุขและความส าเร็จอันเป็นประสบการณ์ทั้งอดีต ปัจจุบัน และ
อนาคต จิตวิทยาเชิงบวกนั้นจึงมุ่งเน้นสร้างอารมณ์เชิงบวกโดยเน้นเปลี่ยนความคิดจากลบเป็นบวก
โดยท าชีวิตปัจจุบันให้เปี่ยมด้วยปิติและความสุขจากการเจริญสติท าสมาธิมีความสุขใจที่ได้ใช้จุดแข็ง
สิ่งที่ตนถนัดหรือคุณธรรมในตนเองท าประโยชน์แก่ตนเอง ครอบครัว และสังคมอันเป็นการเติมเต็ม
ชีวิตให้มีคุณค่าและความหมายอย่างไรก็ตามนักจิตวิทยาเชิงบวกหลายท่านยอมรับว่า แท้จริงแล้ว
จิตวิทยาเชิงบวกสมัยใหม่มีรากฐานแนวคิดมาจากพระพุทธศาสนาในการเจริญพัฒนาอ านาจจิตเชิง
พุทธพบว่า พระพุทธศาสนาเป็นระบบการศึกษาเพ่ือพัฒนามนุษย์ให้มีความสุขโดยมีหลักว่า 
ตลอดเวลาในแต่ละคนสามารถที่จะพัฒนาตนเองให้ดีงามประเสริฐบรรลุความส าเร็จในชีวิตเพ่ือเข้าถึง
ความสุขที่ประณีตสูงขึ้นไปตามล าดับคือ กามสุข สมาธิสุข ณานสุข วิปัสสนาสุข และนิพพานสุข ด้วย
หลักการพัฒนาอ านาจจิตให้มีก าลังสู่ความสุขมีชื่อเรียกว่า ภาวนา คือ กายภาวนา ศีลภาวนา จิต
ภาวนา และปัญญาภาวนา  

 กายภาวนาและศีลภาวนานั้นให้ผลเป็นกามสุข 
 จิตตภาวนาให้ผลเป็นสมาธิสุขและฌานสุข 
 ปัญญาภาวนาให้ผลเป็นวิปัสสนาสุขและนิพพานสุข 

 ปัจจัยส าคัญที่ต้องมีเป็นเบื้องต้น คือ อ านาจจิตที่ดีย่อมก่อเกิดกัลยาณมิตรโยนิโสมนสิการ
และการมีสติเพ่ือช่วยให้พิจารณาเห็นคุณค่าของชีวิตที่ได้เกิดมาพบพระพุทธศาสนาได้มีหลักแนวทาง
ให้ความคิดอยู่กับปัจจุบันขณะย่อมเป็นเครื่องมือส าคัญของจิตตภาวนาและปัญญาภาวนาการฝึกสติ
อยู่กับลมหายใจสามารถประยุกต์ใช้กับชีวิตประจ าวันได้ทุกเวลา ทุกสถานที่ ที่ต้องการ อ านาจจิตที่
ได้รับการพัฒนาย่อมเกิดเป็นพลังแห่งปัญญาสามารถให้จิตตั้งมั่นเกิดเป็นสภาพจิตที่ดีงามเป็นกุศล
(Positive Emotion) คือปราโมทย์ ปีติ ปัสสัทธิ สุข และสมาธิสามารถข่มและละกิเลสที่เป็นอกุศล
(Negative Emotion) คือนิวรณ์ ๕ จึงเป็นความสุข ความส าเร็จในชีวิตและอาจพัฒนาต่อไปจนเข้าถึง
ความส าเร็จในชีวิตสูงสุดคือ พระนิพพาน  
 อ านาจจิตกับความส าเร็จในชีวิต เมื่อพัฒนาประยุกต์ใช้ตามหลักพระพุทธศาสนากับ
จิตวิทยาสมัยใหม่ที่สามารถเห็นได้อย่างชัดเจนคือ การประยุกต์ใช้โยนิโสมนสิการ ท าความเพียรให้
เห็นถึงสภาวะตามความเป็นจริง คือ อริยสัจ ๔ เป็นแนวทางที่จะสามรถขจัดนิวรณ์ ๕ หรืออารมณ์เชิง
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ลบให้กลายเป็นเชิงบวกได้ จากการวิจัยครั้งนี้ เมื่อพิจารณาตามหลักพระพุทธศาสนาแล้วจะเข้าใจได้
ว่า อ านาจจิตมีความส าคัญกับความส าเร็จในชีวิตของมนุษย์ 
 ปฏิจจสมุปบาท เป็นธรรมที่แสดงกฎของธรรมชาติ ถึงความเป็นเหตุเป็นผล และความ
เกี่ยวเนื่องสัมพันธ์กัน จนเป็นผลให้เกิดทุกข์ และแสดงเหตุที่ท าให้ทุกข์นั้นดับลงไป โดยทุกข์ที่ว่านี้ คือ
ทุกข์ชนิดที่ดับหรือท าลายลงไปได้ นั่นก็คือ อุปาทานทุกข์ นั่นเอง 
 โดยหลักการของปฏิจจสมุปบาท นั้นตั้งอยู่บนหลักการของวิทยาศาสตร์โดยสิ้นเชิง 
เพียงแต่สิ่งที่พระพุทธองค์ทรงกล่าวไว้นั้น เป็นเรื่องของจิตที่ละเอียดลึกซึ้ง อันจะจับต้องไม่ได้ หรือ
สัมผัสให้เห็นเป็นรูปธรรมไม่ได้ (นามธรรม) แต่จะบังเกิดผลได้แก่ผู้รู้ที่เข้าใจและปฏิบัติด้วยตนเอง
เท่านั้น (ปัจจัตตัง) จึงเป็นที่เคลือบแคลงแก่ปุถุชนทั่วไป ที่นิยมจับต้องสิ่งอันเป็นวัตถุนิยม 
 ปฏิจจสมุปบาท อธิบายถึง การเกิดขึ้นพร้อมแห่งธรรมทั้งหลายเพราะอาศัยกัน , การที่สิ่ง
ทั้งหลายอาศัยกันจึงเกิดมีขึ้น เช่น ทุกข์เกิดขึ้นเพราะมีปัจจัย ๑๒ เรื่องเกิดขึ้นสืบ ๆ เนื่องกันมา
ตามล าดับดังนี้ คือ 

๑. เพราะอวิชชาเป็นปัจจัย สังขารจึงมี 
๒. เพราะสังขารเป็นปัจจัย วิญญาณจึงมี 
๓. เพราะวิญญาณเป็นปัจจัย นามรูปจึงมี 
๔. เพราะนามรูปเป็นปัจจัย สฬายตนะจึงมี 
๕. เพราะสฬายตนะเป็นปัจจัย ผัสสะจึงมี 
๖. เพราะผัสสะเป็นปัจจัย เวทนาจึงมี 
๗. เพราะเวทนาเป็นปัจจัย ตัณหาจึงมี 
๘. เพราะตัณหาเป็นปัจจัย อุปาทานจึงม ี
๙. เพราะอุปาทานเป็นปัจจัย ภพจึงมี 
๑๐. เพราะภพเป็นปัจจัย ชาติจึงมี 
๑๑. เพราะชาติเป็นปัจจัย ชรามรณะจึงมี 
๑๒. ความโศก ความคร่ าครวญ ทุกข์ โทมนัส และความคับแค้นใจ ก็มีพร้อม 

ความเกิดข้ึนแห่งกองทุกข์ท้ังปวงนี้ จึงมี 
 การศึกษาอ านาจจิตในจิตวิทยาเชิงบวก พบว่า อ านาจจิตทางจิตวิทยาสมัยใหม่อันเป็น
ศาสตร์ทางตะวันตกมีความเชื่อถือหลักจิตวิทยาเชิงบวกก่อเกิดกฎการดึงดูดสิ่งต่าง ๆ เข้ามาในชีวิต 
ไม่ว่าจะเป็นความส าเร็จในทางการเงิน การงาน ครอบครัวหรือสุขภาพ โดยพ้ืนฐานของสังคมลัทธิ
ความเชื่อทางศาสนาแล้วแม้นจะน าเสนอหลักความคิดโดยประกอบเหตุผลการวิจัยต่าง ๆ ในทาง
วิทยาศาสตร์เพ่ือให้เห็นว่า อ านาจจิตอันทรงพลังสามารถที่จะบันดาลให้ประสบผลส าเร็จได้แต่ก็ยัง
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ไม่ได้อธิบายถึงวิธีการแนวทางการปฏิบัติเพ่ือพัฒนาอ านาจจิตให้กระจ่างหรือให้มีหลักเป็นแนวทางสู่
ความส าเร็จสูงสุดในชีวิตที่จะพ้นจากความทุกข์ได้อย่างแท้จริง 
 อ านาจจิตในทางพระพุทธศาสนานั้นยังมีระดับการให้ผลที่แตกต่างกันโดยมีเจตนาซึ่งเป็น
เจตสิทธิ์ดวงหนึ่งเป็นปัจจัยที่เข้ามาประกอบด้วยเสมอ นั่นหมายความว่า ระดับความเข้มข้นของ
เจตนามีผลต่อการกระท าหรือมีผลลัพธ์ที่จะได้รับด้วย กรรมในทางพระพุทธศาสนาหมายเอาการ
กระท าท่ีประกอบด้วยจิต ด้วยเจตนาหรือความจงใจในการกระท า การกระท าใด ๆ ที่ไม่ประกอบด้วย
เจตนาไม่ถือว่าเป็นกรรมย่อมไม่ให้ผลเป็นเพียงกิริยาอาการเท่านั้น เจตนาคือความตั้งใจหรือความ
รับรู้ในการกระท านั้นแบ่งออกได้ ๓ อย่างคือ ๑.บุรพเจตนา คือ เจตนาก่อนท า ๒.มุญจนเจตนา คือ 
เจตนาในเวลาท า ๓.อปราปรเจตนา คือ เจตนาเมื่อได้ท าไปแล้ว หากประกอบกรรมด้วยเจตนาที่ดีทั้ง 
๓ กาล ย่อมได้ผลลัพธ์ที่ดีด้วยเป็นหลักธรรมค าสอนในทางพระพุทธศาสนาให้เชื่อเรื่องผลของการ
กระท าหรือกฎแห่งกรรม ความส าเร็จใด ๆ หรือผลลัพธ์ใด ๆ ย่อมเกิดจากการประกอบกรรมของ
บุคคลนั้น ๆ  
 อ านาจจิตกับความส าเร็จในชีวิตจากกาศึกษาในพระพุทธศาสนากับจิตวิทยาสมัยใหม่
พบว่า เป้าหมายของหลักอ านาจจิตของทั้ง ๒ ทัศนะ มีความแตกต่างกันในทางจิตวิทยาสมัยใหม่
เพ่ือให้ เกิดความส าเร็จหรือความสุขเพียงแค่ปัจจุบันหรือบรรเทาความทุกข์หากแต่ในทาง
พระพุทธศาสนาเมื่อบุคคลเข้าใจถึงสภาพตามความเป็นจริงแห่งชีวิต เข้ าใจถึงสัจจะธรรมถึงการ
เกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไป ปฏิบัติตามแนวทางเพ่ือให้อ านาจจิตปราศจากกิเลสนิวรณ์มุ่งหมายสู่การ
ปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือให้จิตได้รับความสงบและความสุขหากพิจารณาจุดมุ่งหมายของการปฏิบัติ
กัมมัฏฐานก็เพ่ือให้จิตได้รับความสงบและความสุข หากพิจารณาจากความหมายของกัมมัฏฐานทั้ง ๒ 
แล้วจะเห็นว่า สมถกัมมัฏฐาน มีจุดมุ่งหมายส าคัญตรงที่ต้องการปราบนิวรณ์ ๕ ให้หมดไปด้วยอ านาจ
ของสมาธิขั้นสมถกัมมัฏฐาน ในเมื่อนิวรณ์ ๕ สงบระงับไปผู้ปฏิบัติสงบได้ตั้งใจประพฤติปฏิบัติต่อไป
ด้วยความปลอดโปร่ง ด้วยความเบาใจ และด้วยความสะดวกโดยปราศจากกิเลส ๕ ตัวนี้รบกวนกิเลส 
๕ ตัวนี้เราจะก าจัดได้ด้วยอ านาจของสมาธิขั้นสมถะ 
 หลักการของสมถ คือ ก าหนดจิตไว้กับสิ่งที่เรียกว่า อารมณ์ เมื่อจิตสงบนิ่งแล้วก็จะเกิด
สภาวะจิตที่เรียกว่า “ฌาน” ฌาน คือ สภาวะที่จิตมีสมาธิผ่องใสและมีก าลังมาก แบ่งได้หลายระดับ
ความต่างของแต่ละระดับก าหนดด้วยคุณสมบัติของจิตที่เป็นองค์ประกอบร่วมของสมาธิในขณะนั้น ๆ 
ฌานที่มีรูปธรรมเป็นอารมณ์ เรียกว่า รูปฌาน แบ่งเป็น ๔ คือ  
   ๑. ปฐมฌาน มีองค์ ๕ คือ วิตก วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา  
   ๒. ทุติยฌาน มีองค์ ๓.คือ ปีติ สุข เอกัคคตา 
   ๓. ตติยฌาน มอีงค์ ๒ คือ สุข เอกัคคตา 
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   ๔. จตุตถฌาน มีองค์ ๒ คือ อุเบกขา เอกัคคตา 
 ฌานที่สูงขึ้นไปกว่านี้  คือ อรูปฌาน มีองค์ ๒ คือ อุเบกขาและเอกัคคตา เหมือน 
จตุตถฌาน แต่ก าหนดอรูปธรรมเป็นอารมณ์และมีความประณีตยิ่งขึ้นไปโดยล าดับตามอารมณ์ที่
ก าหนดอรูปฌาน ๔ พัฒนาจิตใจให้บรรลุอริยมรรค อริยผลทั้ง ๔ ระดับ ได้แก่ พระโสดาบัน พระ
สกทาคามี พระอนาคามี และพระอรหันต์ บรรลุพระนิพพานได้ อันหมายถึงพ้นจากความทุกข์ท้ังปวง 
 ฌานที่สูงขึ้นไปกว่านี้คือ อรูปฌาน ก็มีองค์สองคือ อุเบกขาและเอกัคคตา เหมือน 
จตุตถฌานแต่ก าหนดอรูปธรรมเป็นอารมณ์ และมีความประณีตยิ่งขึ้นไปโดยล าดับตามอารมณ์ที่
ก าหนดอรูปฌาน อรูปฌาน คือฌานที่มีอรูปธรรมเป็นอารมณ์มี ๔ อย่างคือ ๑.อากาสานัญจายตนะ 
คือ ฌานอันก าหนดอากาศ คือช่องว่างหาที่สุดมิได้เป็นอารมณ์ ๒.วิญญาณัญจายตนะ คือฌานอัน
ก าหนดวิญญาณหาที่สุดมิได้เป็นอารมณ์ ๓.อากิญจัญญายตนะ คือฌานอันก าหนดภาวะที่ไม่มีอะไรๆ 
เป็นอารมณ์ ๔.เนวสัญญานาสัญญายตนะ คือฌานอันเข้าถึงภาวะมีสัญญาก็ไม่ใช่ ไม่มีสัญญาก็ไม่ใช่ 
 ค าว่ารูปฌานก็ดี อรูปฌานก็ดี เป็นค าสมัยหลัง เดิมเรียกเพียงว่า ฌานและอารุปป์ การ
เพียรพยามบ าเพ็ญสมาธิโดยใช้กลวิธีใดๆ ก็ตาม เพ่ือให้เกิดผลส าเร็จเช่นนี้ ท่านเรียกว่า สมถ มนุษย์
ปุถุชน เพียรพยายามบ าเพ็ญสมาธิเพียงใดก็ตาม ย่อมได้ผลส าเร็จอย่างสูงสุดเพียงเท่านี้คือ สมาบัติ
แปด หมายความว่า สมถ ล้วนๆ ย่อมน าไปสู่ภาวะจิตที่ เป็นสมาธิได้สูงสุดเพียงเนวสัญญา 
นาสัญญายตนะ เท่านั้น ฌาน อาจใช้ในความหมายอย่างหลวมๆ โดยแปลว่า เพ่ง พินิจ ครุ่นคิด เอา
ใจจดจ่อก็ได้และอาจใช้ในแง่ที่ไม่ดีเป็นฌานที่พระพุทธเจ้าทรงต าหนิ เช่น เก็บเอากามราคะ พยาบาท 
ความหดหู่ ความกลัดกลุ้มวุ่นวายใจ ความลังเลสงสัย(นิวรณ์๕) ไว้ในใจถูกอกุศลธรรมเหล่านั้นกลุ้มรุม
ใจ เฝ้าแต่ครุ่นคิดอยู่ก็เรียกว่า ฌาน เหมือนกัน หรือกิริยาของสัตว์เช่น นกเค้าแมวจ้องจับหนู สุนัข
จิ้งจอกจ้องหาปลา เป็นต้น ก็เรียกว่าฌาน บางทีก็น ามาใช้แสดงความหมายด้านวิปัสสนาด้วย โดย
แปลว่า เพ่งพินิจ หรือคิดพิจารณา 
 ในอรรถกถาแบ่งฌานออกเป็น ๒ จ าพวก คือการเพ่งอารมณ์ตามแบบของสมถเรียกว่า 
อารัมมณูปนิชฌาน ได้แก่ ฌานสมาบัตินั่นเอง การเพ่งพินิจให้เห็นไตรลักษณ์ตามแบบวิปัสสนา หรือ
วิปัสสนานั้นเองเรียกว่า ลักขณูปนิชฌาน ในกรณีนี้แม้แต่มรรคผลก็เรียกว่าฌานได้ เพราะเรียกว่าเผา
กิเลส เพ่งลักษณะที่เป็นสุญญตาของนิพพานบ้าง 
 ผลการวิจัยจากการศึกษาเนื้อหาของทั้งสองหลักการพบว่า ความหมายของอ านาจจิตมี

ลักษณะที่เหมือนกันคือ เป็นการท างานหรือกิจกรรมทางจิตใจตัวรู้คิด แต่การเกิดขึ้นของความคิดเกิด

จากมีแหล่งก าเนิดต่างกัน หลักการต่างกัน วิธีการต่างกัน เป้าหมายต่างกัน ผลสัมฤทธิ์ต่างกัน  

 หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาสอนให้มนุษย์เข้าใจสภาวะความเป็นจริงของชีวิต และใช้

เป็นเครื่องมือในการด ารงชีวิตอีกด้วย วิธีการใช้อ านาจจิตของพระพุทธศาสนาด าเนินไปตามหลัก



๑๒๕ 

อริยสัจ ๔ คือ รับรู้ถึงปัญหา สืบหาสาเหตุ ก าหนดขั้นตอนการแก้ปัญหา ด าเนินการให้บรรลุผล อีกท้ัง

สอนให้เชื่อในเรื่องกฎแห่งกรรมหรือกฎแห่งการกระท า สอนให้ประกอบเหตุปัจจัยให้ถึงพร้อมมีเจตนา

ที่มุ่งมั่น มีความศรัทธาความเชื่อต่อการกระท า มีระเบียบวิธีคิดเพ่ือความส าเร็จในสิ่งที่ตนมุ่งหวัง หลัก

ความคิดในทางพระพุทธศาสนานอกจากใช้เป็นเครื่องมือในการด าเนินชีวิตในเบื้องต้นแล้วยังมี

ประโยชน์ที่น าทางให้บุคคลนั้นด าเนินไปสู่มรรคผลนิพพานในเบื้องปลายได้อีกด้วย 

 จิตวิทยาเชิงบวก ในทางจิตวิทยาอันเป็นศาสตร์ทางตะวันตกน าเสนอสู่สังคมโลกโดย
พ้ืนฐานทางวัฒนธรรม สังคม ลัทธิความเชื่อ และศาสนาทางตะวันตก 
 การพัฒนาคน ในความหมายโดนคนทั่วไป หมายถึง การเปลี่ยนแปลง การท าให้บุคคล
เจริญยิ่งขึ้น ความหมายแบบกว้าง ๆ คือ การเปลี่ยนแปลงคนในทางที่ดีขึ้น ภาวะทีดีของคนตาม
ความหมายของค าว่า สุขภาพ ว่า ประกอบด้วยองค์ประกอบส าคัญ คือ ปัจจัยทางร่างกาย ปัจจัยทาง
จิตใจ ปัจจัยทางสังคม และปัจจัยทางด้านจิตวิญญาณ การพัฒนาตนทางตะวันตกจึงเป็นภาพรวมของ
กาย ใจ และภาวะแวดล้อม และการพัฒนาจิตเป็นการพัฒนาส่วนต่าง ๆ ได้แก่ การรับรู้ การคิด การ
กระท าภายใต้ภาวะแวดล้อมทางกายและสังคม การพัฒนาจิตเป็นกระบวนการที่มีผลมาจากการ
เปลี่ยนแปลงของมนุษย์ตามล าดับขั้นตอนของชีวิตตั้งแต่เกิดถึงตาย ส่วนในพระพุทธศาสนาเถรวาทให้
ความหมายโดยกว้างว่า ทุกคนเกิดมาจะต้องได้รับการพัฒนา เมื่อพัฒนาแล้วจึงมีความเป็นมนุษย์ คือ 
เป็นสัตว์ประเสริฐ การพัฒนาคนจะต้องพัฒนาทั้งกาย จิต และปัญญา ในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท
เป้าหมายสูงสุดของการพัฒนาคน คือ นิพพานอันเป็นภาวะที่ปราศจากกิเลสเป็นเป้าหมายสูงสุดของ
การพัฒนาตน 
 การพัฒนาจิตตามแนวตะวันตกและพระพุทธศาสนาเถรวาทมีหลักการและแนวความคิด
ไปในทางเดียวกัน คือ เพื่อต้องการพัฒนาตน เป็นการยกระดับของชีวิต ระดับจิตใจให้สูงขึ้นอันอยู่บน
พ้ืนฐานของสิ่งมีชีวิตที่เรียกว่า มนุษย์ (Human) คือ สัตว์ชนิดหนึ่งที่รู้จักใช้เหตุผล หรือ สัตว์ที่มีจิตใจ
สูง การพัฒนาจิตตามแนวตะวันตกตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของการคิด ตรึกตรอง การใช้เหตุผลหรือการใช้
ความคิดอย่างมีเหตุผลเพ่ือน าไปสู่การพัฒนาจิตอย่างเป็นระบบเพ่ือให้บรรลุจิตสัมบูรณ์ หรือจิตสูงสุด 
ส่วนการพัฒนาจิตตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาทมุ่งเน้นไปที่การปฏิบัติ มีหลักธรรมที่ว างไว้เป็น
ระบบตามล าดับ คือ ศีล สมาธิ ปัญญา มีจุดมุ่งหมายคือเพ่ือบรรเทาให้กิเลสเบาบางลง และจิตที่
พัฒนาสูงสุดแล้วย่อมบรรลุถึงอาสวักขญาณ ปัญญาที่หยั่งรู้ในธรรมอันเป็นที่สิ้นไปแห่งกิเลสทั้งหลาย
ทั้งปวง คือ พระนิพพานอันเป็นอุดมคติสูงสุดทางพระพุทธศาสนา 
 
 



๑๒๖ 

๕.๒ ข้อเสนอแนะ 
 ๕.๒.๑ ข้อเสนอแนะท่ัวไป 
 ผลการวิจัยครั้งนี้ เป็นประโยชน์อย่างยิ่ง ท าให้ได้ความรู้ความเข้าใจในอ านาจจิตกับ
ความส าเร็จในชีวิต ท าให้ทราบว่าความสุข ความส าเร็จและความเป็นอยู่ที่ดีของคนเรานั้นขึ้นอยู่กับ
ความคิดและการกระท า ซึ่งเป็นปัจจัยภายในที่เราสามารถควบคุมและเปลี่ยนแปลงได้ และยอมรับ
บุลคิกภาพที่ได้รับเป็นมรดกทางพันธุกรรมว่าเปลี่ยนแปลงไม่ได้ ส่วนเหตุการณ์ในชีวิตมากมาย เป็น
ปัจจัยภายนอกที่เปลี่ยนแปลงได้น้อยมาก และแม้จะแก้ไขเปลี่ยนแปลงได้ก็มีผลต่อความสุขเพียง  
๘-๑๐ % เท่านั้น 
 ในทางพระพุทธศาสนา ความคิดและการกระท าของเรานั้น ไม่ว่าจะเกี่ยวกับอดีต ปัจจุบัน 
และอนาคต เรามีวิธีการคิดที่เร้ากุศลด้วย โยนิโสมนสิการ และหลักความเพียร ๔ นอกจากนี้การรู้จัก
ใช้ปัญญาให้เกิดความพอดีและพอเพียงในการรับและเสพวัตถุสิ่งของ ปัจจัย ๔ และเทคโนโลยี 
ไม่หลงมัวเมาด้วย กายภาวนา ขณะเดียวกันไม่เบียดเบียนตนเองและผู้ อ่ืน ในทางตรงข้ามท า
ประโยชน์ตนและประโยชน์ท่านตลอดเวลาเพ่ือความสุขในสังคมด้วย ศีลภาวนา และพัฒนาจิตใจให้
มีคุณภาพ สมรรถภาพ และสุขภาพจิตที่ดี เป็นภาวะจิตทีดีงาม ไม่วอกแวก มีสมาธิด้วย จิตภาวนา 
และจากภาวะจิตที่ดีงามนี้แหละจะเป็นปัจจัยให้เกิดปัญญา รู้ และเข้าใจสิ่งทั้งหลายตามเป็นจริง 
รู้เท่าทันเห็นแจ้งโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถท าจิตใจให้เป็นอิสระ ท าตนให้บริสุทธิ์จากกิเลส
และปลอดภัยจากความทุกข์ด้วย ปัญญาภาวนา ในกระบวนการพัฒนาชีวิตและความสุขด้วยจิต
ภาวนาและปัญญาภาวนา พบเครื่องมือส าคัญในการพัฒนาสมาธิและปัญญาที่สามารถประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจ าวันได้ทุกเวลาทุกสถานที่ในทันทีที่ต้องการ คือ การเจริญอานาปานสติ 
 ๕.๒.๒ ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยพบประเด็นที่น่าสนใจที่ควรท าวิจัย กล่าวคือ การศึกษาวิจัย
เพ่ิมเติมเกี่ยวกับศาสตร์ทางจิตวิทยาตะวันตกในเรื่องเกี่ยวกับจิตวิทยาการบ าบัดรักษาสุขภาพหรือ
พฤติกรรมไม่พึงประสงค์และการพัฒนาอ านาจจิตให้สามารถสั่งการหรือพัฒนาพฤติกรรมของแต่ละ
บุคคลเพื่อการด าเนินชีวิตและพัฒนาคุณภาพชีวิตให้ประสบความส าเร็จ 



บรรณานุกรม 
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สุภีร์ ทุมทอง, การพัฒนาอินทรียสังวร, (กรุงเทพมหานคร : ศิริวัฒนาอินเตอร์พริ้น จ ากัด(มหาชน), 
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สุทธิลักษณ์ สมิตะสิริ และ ประภา คงปัญญา. Positive Psychology กับชีวิตครอบครัว: บทเรียน

จากโครงการศึกษาเบื้องต้นเพื่อพัฒนาสุขภาวะและชุมชนเรียนรู้จิตตปัญญาอย่างมี
ส่วนร่วม. กรุงเทพมหานคร: สถาบันแห่งชาติเพ่ือการพัฒนาเด็กและครอบครัว 
มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๕๓. 
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การประชุมวิชาการระดับชาติ ครั้งที่ ๑๐ เรื่อง “สร้างสังคมและส่งเสริมสุขภาวะที่ดีด้วยจิตวิทยาเชิง

บวก”. วันพฤหัสบดีที่ ๑๗ – วันศุกร์ที่ ๑๘ มีนาคม ๒๕๕๔ ณ ห้องประชุมคริสตัลบอลรูม 
โรงแรมตะวันนา จัดโดย คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย . โครงการประชุม
วิชาการทางจิตวิทยาระดับชาติ เรื่อง “จิตวิทยาเชิงบวก : กระบวนทัศน์ใหม่ในการพัฒนา
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พฤษภาคม ๒๕๕๕ เวลา ๐๙.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. ณ ห้องประชุม ชั้น ๑๐ อาคาร ๓ 
มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต วิทยาเขตพัฒนาการ. 
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บัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยา แขนงวิชาจิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย. Proceeding of the East-West Psychological Science 
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๑๓๓ 

ประวัติผู้วิจัย 
 ข้าพเจ้านายปัณณวิชญ์ พิบูลธนาภิรมย์ - เกิดเมื่อวันที่ ๘ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๒๕ ปี จอ 
เวลา ๑๓.๐๐ น. ปัจจุบันอายุ ๓๕ ป ี
 ได้รับการสั่งสอนจากบิดามารดาตั้งแต่เมื่อครั้งเยาว์วัยให้เป็นผู้มีความเสียสละ ประพฤติ
ตนเป็นคนดีให้เป็นประโยชน์แก่สังคม มีความซื่อสัตย์สุจริต รวมถึงให้เป็นพุทธศาสนิกชนที่ดี รักษาศีล
๕ ศึกษาธรรมะ ปฏิบัติธรรมอยู่เนืองนิตย์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งปลูกฝังให้รู้ส านึกบุญคุณแผ่นดินและให้
เป็นผู้มีความจงรักภักดีต่อสถาบันพระมหากษัตริย์  
 - งานอดิเรกเป็นวิทยากรบรรยายธรรมะและนักเขียน มีผลงาน คือ ๑.อยากเจริญ มันต้อง
มีตัวช่วย ๒.เจริญได้ แค่หงายกะลา ๓.ปาฏิหาริย์แห่งธรรม  
 - เป็นประธานกลุ่มชมรมเปี่ยมบุญ สุขใจ ด าเนินกิจกรรมเพ่ือสาธารณะประโยชน์ และ
เป็นที่ปรึกษาการออกแบบ ตกแต่งภายในอาคารตามศาสตร์ฮวงจุ้ย วางแผนโครงสร้างระบบ และ
แผนงานตลาด ให้ทั้งภาครัฐและเอกชนรวมถึงบริษัทต่าง ๆ  
 
การศึกษา  

- ส าเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจากโรงเรียน พระยามนธาตุราชศรีพิจิตร์  
- ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้นจากโรงเรียน ศึกษานารีวิทยา 
- ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจากโรงเรียน Assumption Commercial 

College  
- ส าเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ สาขา นิติศาสตร์  
- ส าเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท มหาวิทยาลัยรามค าแหง สาขา รัฐศาสตร์ โครงการ

การจัดการทางการเมือง 
- ส าเร็จการศึกษาระดับปริญญาเอก มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย สาขาวิชา

พระพุทธศาสนา 
 

การทํางานเพื่อสังคม/สาธารณประโยชน์ 
 - พ.ศ. ๒๕๕๓ ได้ออกแบบและเป็นประธานในการจัดสร้างพระพุทธรูปประธานอุโบสถวัด
ศรีสง่า ต.หนองหัวช้าง อ.พรเจริญ จ.บึงกาฬ ได้รับประทานนามพระพุทธรูปจากเจ้าพระคุณสมเด็จ
พระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก ว่า “พระพุทธบารมีศรีสง่าปัญญาบารมี
รัตน” 



๑๓๔ 

 - พ.ศ. ๒๕๕๔ ได้ออกแบบและเป็นประธานในการจัดสร้างพระพุทธรูปประธานอุโบสถ ๒ 
วัดดังต่อไปนี้  
  ๑.วัดศรีชุมพร ต.บะยาว อ.วังสามหมอ จ.อุดรธานี ได้รับประทานนามพระพุทธรูป
จากเจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก ว่า “พระพุทธรัต
นมณีศรีชุมพร”  
  ๒.วัดสว่าง ต.น้ าอ้อม อ.กันทรลักษ์ จ.ศรีษะเกษ ได้รับประทานนามพระพุทธรูปจาก
เจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก ว่า “พระพุทธบวร
มงคลศรีสว่าง” 
 - พ.ศ. ๒๕๕๕ ได้ออกแบบและเป็นประธานในการจัดสร้างพระพุทธรูปประธานอุโบสถ ๓ 
วัด ดังต่อไปนี้  
  ๑ .วัดนาคประดิษฐ์มีชัย ต .เฝ้าไร่ อ .เฝ้าไร่  จ .หนองคาย ได้รับประทานนาม
พระพุทธรูปจากเจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก ว่า 
“พระพุทธรัตนธรรมประดิษฐ์มีชัย”  
  ๒.วัดหายโศก ต.หนองไผ่ อ.หนองหาน จ.อุดรธานี ได้รับประทานนามพระพุทธรูป
จากเจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก ว่า “พระพุทธรัช
มงคลธรรมบดี” 
  ๓.วัดสุธาวาส ต.โซ่ อ.โซ่พิสัย จ.บึงกาฬ ได้รับประทานนามพระพุทธรูปจากเจ้า
พระคุณสมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก ว่า “พระพุทธรัตนนาถ
ศาสดา” 
 - พ.ศ. ๒๕๕๖ สร้างพระเจ้าเชียงแสนสุขพระประธานอุโบสถวัดทราบมูล ต .ริมใต้ อ.แม่
ริม จ.เชียงใหม่ ได้รับประทานพระบรมสารีริกธาตุเพ่ืออัญเชิญบรรจุไว้ ณ พระเศียร จากเจ้าพระคุณ
สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก  
  เป็นผู้จัดสร้างและขอประทานนามพระบรมธาตุเจดีย์  ณ วัดชัยชนะ ต.ประตูป่า  
อ.เมืองล าพูน จ.ล าพูน โดยเจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณา
ยก ทรงอนุโมทนาและประทานนามพระธาตุเจดีย์ดังกล่าวว่า พระบรมธาตุเจดีย์ศรีชัยชนะมงคล 
  เป็นประธานออกแบบและจัดสร้าง พระพุทธพิบูลธนาภิรมย์ พระประธานวัดสระมณี 
ได้น าความกราบทูลเจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหสังฆปริณายก ทรง
อนุโมทนาและประธานพระบรมสารีริกธาตุเพ่ือบรรจุไว้ ณ ยอดบุษบกเหนือหลังคาอุโบสถและยอด
พระเกตุพระพุทธพิบูลธนาภิรมย์ พระประธานวัดสระมณี ต.ผักตบ อ.หนองหาน จ.อุดรธานี 



๑๓๕ 

  เป็นประธานออกแบบและจัดสร้างพระประธาน ๕ องค์ โดยได้รับประทานนามจาก
เจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหสังฆปริณายก ดังต่อไปนี้  
   ๑. พระพุทธวชิรมงคลบพิตร ประดิษฐาน ณ วัดทุ่งมอก ต.บ้านมาง อ.เชียง
ม่วน จ.พะเยา  
   ๒. พระพุทธเมตตาล้านนาประชานาถ ประดิษฐาน ณ วัดห้วยเปียง ต.โหล่ง
ขอด อ.พร้าว จ.เชียงใหม่  
   ๓. พระพุทธรัชมงคลธรรมบดิศรีล้านนา ประดิษฐาน ณ วัดสหกรณ์ดอนนาง 
ต.เมืองนาย อ.เชียงดาว จ.เชียงใหม่  
   ๔. พระพุทธกิตติมงคลวัฒน์ ประดิษฐาน ณ วัดดวงดี ต .ริมใต้ อ.แม่ริม จ.
เชียงใหม่  
   ๕. พระพุทธพัฒนศรีศาสดา ประดิษฐาน ณ วัดมัคคพัฒนาราม ต.บะยาว อ.
วังสามหมอ จ.อุดรธานี 
 - พ.ศ.๒๕๕๗ ออกแบบจัดสร้างอุโบสถวัดสระมณี ต.ผักตบ อ.หนองหาน จ.อุดรธานี          
  ได้รับพระมหากรุณาโปรดเกล้าฯ เป็นเจ้าภาพการพระศพสมเด็จพระญาณสังวร 
สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปรินายก วันเสาร์ที่ ๘ ก.พ. ๒๕๕๗ เวลา ๑๙.๐๐ น.        
  เป็นประธานวางศิลาฤกษ์ อาคารเฉลิมพระเกียรติ โรงเรียนปริยัติสามัญ วัดโพนชัย 
อ.ด่านซ้าย จ.เลย เมื่อวันที่ ๕ ธ.ค. ๒๕๕๗ 
 - พ.ศ.๒๕๕๘ จัดสร้างพระประธาน ๓ องค์โดยประกอบพิธีเททอง ณ วัดบวรนิเวศวิหาร 
โดยได้อัญเชิญประดิษฐาน ณ วัดดังต่อไปนี้  
  ๑.พระพุทธสิริยโสธรญาณสังวรมงคลศตวรรษ ประดิษฐาน ณ วัดสิงห์ทองในสังฆรา
ชูปถัมภ์ ต.โพนงาม อ.กุดชุม จ.ยโสธร  
  ๒.พระพุทธสิริมงคลธรรมภิรมย์ ประดิษฐานหน้าบันอุโบสถวัดสระมณี ต.ผักตบ อ.
หนองหาน จ.อุดรธานี 
  ๓.พระพุทธสิริรัตนโอภาสบารมี (พระเจ้าชินเชียง) ประดิษฐาน ณ วัดจอมคีรี  
ต.ผางาม อ.เวียงชัย จ.เชียงราย        
   เป็นประธานในการออกแบบและจัดสร้างอุโบสถวัดจอมคีรี ต .ผางาม อ.เวียง
ชัย จ.เชียงราย       
   ได้รับพระมหากรุณาธิคุณโปรดเกล้าโปรดกระหม่อม พระราชทานเครื่อง
ราชอิศริยาภรณ์ ชั้น ตติยดิเรกคุณาภรณ์        



๑๓๖ 

   ได้รับพระมหากรุณาโปรดเกล้าฯ เป็นเจ้าภาพการพระศพสมเด็จพระญาณ
สังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปรินายก ณ พระต าหนักเพ็ชร วัดบวรนิเวศวิหาร วันเสาร์ที่ 
๑๑ เม.ย. ๒๕๕๘ เวลา ๑๙.๐๐ น.       
   ได้รับพระมหากรุณาธิคุณประกอบพิธีสมรสพระราชทาน เมื่อวันที่ ๑ มี.ค. 
๒๕๕๘ 
 - พ.ศ.๒๕๕๙ เป็นประธานออกแบบและจัดสร้างพระประธาน ๒ องค์ และพระรูปเหมือน
เจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก โดยประกอบพิธี ณ วัด
บวรนิเวศวิหาร เมื่อวันที่ ๙ ก.ค. ๒๕๕๙ ดังต่อไปนี้  
  ๑.พระพุทธกิตติทศพลญาน ประดิษฐาน ณ วัดป่าสัก ต.นิคมพัฒนา อ.บางระก า จ.
พิษณุโลก  
  ๒.พระพุทธภูมิสิริมังคลา ประดิษฐาน ณ พระบรมธาตุเจดีย์ วัดสังฆนิวาส ต .บึงนคร 
อ.ธวัชบุรี จ.ร้อยเอ็ด  
  ๓.พระรูปเหมือนเจ้าพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราข สกลมหา
สังฆปริณายก จ านวน ๕ องค์ ประดิษฐาน ณ  
   ๑.วัดสว่างหนองไฮ ต.พระลับ อ.เมืองขอนแก่น จ.ขอนแก่น  
   ๒.วัดสิงห์ทองในสังฆราชูปถัมภ์ ต.โพนงาม อ.กุดชุม จ.ยโสธร  
   ๓.วัดสระมณี ต.ผักตบ อ.หนองหาน จ.อุดรธานี  
   ๔.วัดจอมคีรี ต.ผางาม อ.เวียงชัย จ.เชียงราย  
   ๕.ประดิษฐานประจ าหอพระสายสกุลพิบูลธนาภิรมย์        
  ทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ พระราชทานผ้าพระกฐินเพ่ืออัญเชิญไปทอดถวาย ยังที่
ชุมนุมสงฆ์ ณ วัดสระมณี ต.ผักตบ อ.หนองหาน จ.อุดรธานี  
 - พ.ศ.๒๕๖๐ ได้รับพระมหากรุณาโปรดเกล้าฯ เป็นเจ้าภาพการบ าเพ็ญพระกุศลถวาย
พระบรมศพพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ณ พระที่นั่งดุสิตมหาปราสาท 
พระบรมมหาราชวัง วันศุกร์ที่ ๗ ก.ค. ๒๕๖๐ เวลา ๑๙.๐๐ น.          
  เป็นประธานจัดสร้างพระมหาธาตุเจดีย์เชียงพญา วัดธรรมเจริญ ต.สันต้นหมื้อ อ.แม่
อาย จ.เชียงใหม่ และออกแบบจัดสร้างพระพุทธสิริเชียงพญามหามุนี พระประธานพระเจดีย์ดังกล่าว
  เป็นประธานวางศิลาฤกษ์พระมหาธาตุเจดีย์เชียงพญา เมื่อวันที่ ๑๐ พ.ค. ๒๕๖๐ 
ที่อยู่ปัจจุบัน 
 เลขที่ ๗ ซ.เอกชัย ๕๐ ถ.เอกชัย บางบอน บางบอน กรุงเทพมหานคร ๑๐๑๕๐  
 - โทรศัพท์ ๐๙๕-๕๙๔-๙๖๖๖,  ๐๘๙-๙๒๕-๖๖๖๔  
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