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บทคัดย่อ 
	 หลักพุทธธรรมตามแนวจิตวิทยาเพ่ือการพัฒนาท่ียั่งยืนนั้นต้องมีการปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา  

เพื่อฝึกหัดอบรมกาย วาจา จิตใจ และปัญญาให้ยิ่งข้ึนไป จนบรรลุเป้าหมายสูงสุด คือ พระนิพพาน 

ตามแนวคิดทางพุทธธรรม การพัฒนาตนเป็นการเรียนรู้และการปฏิบัติ เพ่ือไปสู่ความพอดี มีดุลยภาพ 

ของชีวิต มีความสัมพันธ์อันกลมกลืนระหว่างการด�ำเนินชีวิตของบุคคลกับสภาพแวดล้อม และมุ่ง 

การกระท�ำตนให้มีความสุขด้วยตนเอง รู้เท่าทันตนเอง เข้าใจตนเองมากกว่าการพึ่งพาอาศัยวัตถุ จึงเป็น

แนวทางการพัฒนาชีวิตที่ยั่งยืน ด้วยการพัฒนาตนตามแนวพุทธธรรม ๓ ประการ คือ (๑) ทมะ คือ  

การรูจ้กัข่มใจ การฝึกปรบัปรงุตนเอง โดยท�ำคณุความด ี(๒) สกิขา คอื การศกึษา เพือ่ให้รูแ้จ้ง รูจ้กัประโยชน์ 

มองทุกอย่างเป็นการเรียนรู้ เพ่ือปรับปรุงและพัฒนาตัวเอง (๓) ภาวนา คือ การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 

ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ คือ การใช้สติและปัญญาพิจารณา ก�ำหนดรู้ รูป-นาม สภาวธรรมทางกาย เวทนา 

จิต ธรรม ตามความเป็นจริง และจิตวิทยาพฤติกรรมนิยมท่ีเป็นหลักการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการ

พัฒนาหรือปรับปรุงตนเอง เกิดจากการเรียนรู้ คือเป็นผลของการที่มนุษย์มีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม  
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และพฤติกรรมของบุคคลที่แสดงออกมาจะเปลี่ยนแปลงไปได้ เนื่องจากผลกรรมที่เกิดข้ึนในสภาพ 

แวดล้อมนั้นผลกรรมนี้มี ๒ ประเภท คือ (๑) ผลกรรมที่เป็นตัวเสริมแรงเชิงบวก (๒) แสริมแรงลบสามารถ

ช่วยให้บุคคลถอดถอนสิ่งเร้าสภาพแวดล้อมที่ไม่พึงพอใจออกไปได้

ค�ำส�ำคัญ : หลักพุทธธรรม; ตามแนวจิตวิทยา; การพัฒนาที่ยั่งยืน

Abstract
	 The principles of Buddhism in accordance with the psychology for sustainable  

development must be practiced by the Threefold Principles. to further train the body, 

speech, mind and wisdom until reaching the ultimate goal, which is Nirvana according to 

the concept of Buddhism Self development is learning and practice. in order to fit  

balance of life There is a harmonious relationship between the person’s lifestyle and  

the environment. and focus on making yourself happy self-aware Self-understanding 

rather than material dependence Therefore, it is a guideline for sustainable life  

development. By developing oneself according to the Buddhist Dharma in 3 ways:  

(1) Tama means knowing and restraining one’s mind. self improvement training by  

doing good deeds (2) Sikkha is education for enlightenment. know the benefits See  

everything as a learning to improve and develop yourself (3) Bhavana is the practice  

of vipassana meditation according to the four foundations of mindfulness, which is  

the use of mindfulness and wisdom to determine the realization of form-name, physical 

condition, feeling, mind and dharma according to reality. and behaviorism psychology 

that is the principle of behavior change in self development or improvement born  

of learning is the result of human interaction with the environment. And the behavior  

of the person expressed can be changed. Due to the karma that occurs in that  

environment, there are two types of karma: (1) Karma that is a positive reinforcement  

(2) Negative reinforcement can help a person to remove unsatisfactory environmental 

stimuli.

Keywords : Buddhism; According to Psychology; Sustainable Development
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บทน�ำ
	 หลักพุทธธรรมตามแนวจติวทิยาเป็นองค์ประกอบอย่างหนึง่ในกระบวนการพฒันาแบบยัง่ยนืนัน่เอง 

ซึ่งจะส่งผลช่วยท�ำให้มนุษย์สามารถพัฒนาไปแล้ว สิ่งแวดล้อมก็อยู่ได้ และเศรษฐกิจก็เป็นไปด้วยดีในแง่นี้ 

ถ้าจติวทิยาท�ำได้ กถ็อืว่าเป็นจติวทิยาแบบยัง่ยนื ในความหมายอย่างหนึง่ท่ีถือว่าจิตวทิยาเป็นองค์ประกอบ

หรือปัจจัยอย่างหนึ่งในกระบวนการพัฒนา อย่างไรก็ตาม เราอาจจะพิจารณาแบบอิสระก็ได้ โดยถือว่า

จิตวิทยาก็เป็นวิชาการท่ีมีความส�ำคัญต่อชีวิตและสังคมมนุษย์ โดยตัวของมันเอง และที่จริงจิตวิทยานี ้

ว่าด้วยสิ่งที่เป็นแกนของชีวิตมนุษย์ คือจิตใจ หรือแม้จะพูดในแบบสมัยใหม่ที่เน้นเรื่องพฤติกรรมก็ตาม  

ก็เป็นเรื่องของชีวิตของมนุษย์ ที่เป็นแกนเป็นปัจจัยหลักของการพัฒนา การพัฒนาเป็นไปได้ด้วยมนุษย์ 

และมนุษย์นี่แหละเป็นผู้ท�ำการพัฒนาหรือด�ำเนินการพัฒนา จิตวิทยานี้ว่าด้วยพฤติกรรมของมนุษย์หรือ

ชีวิตจิตใจของมนุษย์ เพราะฉะนั้นจิตวิทยาจึงมีความส�ำคัญเป็นอย่างยิ่ง ซึ่งคงจะเป็นจิตวิทยาที่ช่วยให้

มนุษย์แก้ปัญหา และมีชีวิตที่ดีได้จริง คือมนุษยชาติจะด�ำรงอยู่ได้ตลอดรอดฝั่ง พูดอีกอย่างหนึ่งว่า 

เป็นจิตวิทยาแบบที่จะช่วยให้มนุษย์ทั้งในแง่ชีวิต และสังคมสามารถอยู่ดีมีสุขได้ยั่งยืนสืบไป ไม่แตกสลาย

หรือเสื่อมโทรมไป

ความส�ำคัญของการพัฒนาตนเอง
	 ทา ปิณฑะแพทย์

1
 กล่าวว่า บคุคลล้วนต้องการเป็นมนษุย์ทีส่มบรูณ์ หรืออย่างน้อยกต้็องการมชีวีติ

ที่เป็นสุขในสังคม ประสบความส�ำเร็จตามเป้าหมายและความต้องการของตนเอง พัฒนาตนเองได้ทัน 

ต่อการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในสังคมโลก การพัฒนาตนจึงมีความส�ำคัญดังนี้

	 ก. 	ความส�ำคัญต่อตนเอง จ�ำแนกได้ดังนี้

		  ๑. 	เป็นการเตรยีมตนให้พร้อมในด้านต่างๆ เพ่ือรับกบัสถานการณ์ทัง้หลายได้ด้วยความรู้สึกทีดี่

ต่อตนเอง

		  ๒. 	เป็นการปรับปรุงสิ่งที่บกพร่อง และพัฒนาพฤติกรรมให้เหมาะสม ขจัดคุณลักษณะที่ 

ไม่ต้องการออกจากตัวเอง และเสริมสร้างคุณลักษณะที่สังคมต้องการ

		  ๓. 	เป็นการวางแนวทางให้ตนเองสามารถพัฒนาไปสู่เป้าหมายในชีวิตได้อย่างมั่นใจ

	 ข. 	ความส�ำคัญต่อบุคคลอื่น 

	 เนื่องจากบุคคลย่อมต้องเกี่ยวข้องสัมพันธ์กัน การพัฒนาในบุคคลหนึ่งย่อมส่งผลต่อบุคคลอื่นด้วย 

การปรับปรุงและพัฒนาตนเองจึงเป็นการเตรียมตนให้เป็นสิ่งแวดล้อมที่ดีของผู้อื่น ทั้งบุคคลในครอบครัว

	 1
 ทา ปิณฑะแพทย์, พฤตกิรรมมนุษย์และการพฒันาตน, (กรงุเทพมหานคร: ภาควชิาจติวทิยาและ การแนะแนว 

สถาบันราชภัฏสวนสุนันทา, ๒๕๔๒), หน้า ๓๙.
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และเพื่อนในท่ีท�ำงาน สามารถเป็นตัวอย่างหรือเป็นที่อ้างอิงให้เกิดการพัฒนาในคนอื่น ๆ ต่อไป

เป็นประโยชน์ร่วมกันทั้งชีวิตส่วนตัวและการท�ำงาน

	 ค. 	ความส�ำคัญต่อสังคมโดยรวม 

	 ภารกิจท่ีแต่ละหน่วยงานในสังคมต้องรับผิดชอบล้วนต้องอาศัยทรัพยากรบุคคลเป็นผู้ปฏิบัติงาน 

การที่ผู้ปฏิบัติงานแต่ละคนได้พัฒนาและปรับปรุงตนเองให้ทันต่อพัฒนาการของรูปแบบการท�ำงานหรือ

เทคโนโลยี การพัฒนาเทคนิควิธี หรือวิธีคิดและทักษะใหม่ๆ ที่จ�ำเป็นต่อการเพิ่มประสิทธิภาพการท�ำงาน

และคุณภาพของผลผลิต ท�ำให้หน่วยงานนั้นสามารถแข่งขันในเชิงคุณภาพและประสิทธิภาพกับสังคมอื่น

ได้สูงขึ้น ส่งผลให้เกิดความมั่นคงทางเศรษฐกิจของประเทศโดยรวมได้

การพัฒนาตนเองตามแนวจิตวิทยา
	 แนวคิดทางจิตวิทยามีหลายกลุ่ม แต่แนวคิดจิตวิทยาพฤติกรรมนิยม (Behaviorism) และจิตวิทยา

ปัญญานิยม (Cognitive Psychology) ให้หลักการที่เป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเองค่อนข้างมาก  

และหลักการพัฒนาตนเองเชิงจิตวิทยา มีดังนี้

	 วไิลวรรณ ศรสีงคราม
2
 กล่าวว่า การปรบัพฤตกิรรมของมนษุย์มคีวามเชือ่ว่าพฤตกิรรมทีเ่ป็นปัญหา 

หรือพฤติกรรมท่ีต้องการพัฒนา ล้วนเกิดจากการเรียนรู้ คือเป็นผลของการท่ีมนุษย์มีปฏิสัมพันธ์กับ 

สิ่งแวดล้อม พฤติกรรมที่ไม่ปกติของบุคคล ยกเว้นเหตุจากพันธุกรรม ความผิดปกติทางชีวเคมีและจาก

ความบกพร่องของระบบประสาท เป็นพฤติกรรมซึ่งเกิดจากการเรียนรู้ที่ไม่ถูกต้อง ถ้าจะปรับปรุง หรือ

แก้ไขก็ท�ำได้โดยให้การเรียนรู้เสียใหม่ การพัฒนาตนเองจึงจ�ำเป็นต้องเข้าใจหลักการส�ำคัญของการเรียนรู้ 

เพื่อปรับพฤติกรรม โดยการควบคุมตนเอง

	 สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต
3
 กล่าวว่า การปรับพฤติกรรมสามารถฝึกบุคคลให้ปรับพฤติกรรมของ 

ตนเองได้ เทคนคิทีใ่ช้ส่วนใหญ่ ได้แก่ เทคนคิการควบคมุตนเอง (self control) ซึง่เป็นวธิกีารปรบัพฤติกรรม

ที่ฝึกให้บุคคลปรับพฤติกรรมของตนเองด้วยตนเอง เทคนิคการควบคุมตนเองเป็นเทคนิคที่ประหยัดเวลา

และค่าใช้จ่าย แต่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลเป็นอย่างมาก บุคคลสามารถเรียนรู้ทักษะ

การควบคุมตนเองจากแหล่งต่าง ๆ ได้ เช่น จากนิตยสารและจากต�ำรา จากคลินิก จากโทรทัศน์ หรือ 

จากการให้ค�ำปรกึษาและการฝึก เป็นต้น การพฒันาหรือปรบัปรงุตนเอง ซ่ึงอธบิายว่า พฤตกิรรมของมนษุย์

เป็นผลพวง เน่ืองจากการปฏิสัมพันธ์ กับสภาพแวดล้อม และพฤติกรรมของบุคคลที่แสดงออกมา 

จะเปลี่ยนแปลงไปได้ เนื่องจากผลกรรมที่เกิดข้ึนในสภาพแวดล้อมนั้น ผลกรรมนี้มี ๒ ประเภท คือ  

	 2
 วิไลวรรณ ศรีสงคราม, จิตวิทยาทั่วไป, (กรุงเทพมหานคร: ทริปเปิ้ลกรุ๊ป, ๒๕๔๙), หน้า ๓๕.

	 3
 สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต, ทฤษฎีและเทคนิคการปรับพฤติกรรม, (กรุงเทพมหานคร: ส�ำนักพิมพ์จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๖), หน้า ๖๔.
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ผลกรรมที่เป็นตัวเสริมแรง ที่มีผลให้พฤติกรรมที่บุคคลกระท�ำอยู่มีอัตราการกระท�ำเพิ่มมากขึ้น และ 

ผลกรรมเป็นตัวลงโทษมีผลให้พฤติกรรมบุคคลกระท�ำอยู่นั้นลดลง

	 การเสริมแรง คือ การท�ำให้ความถี่ของพฤติกรรมเพิ่มขึ้น เป็นผลเนื่องมาจากผลกรรมที่ตามหลัง

พฤติกรรมนั้น ผลกรรมท่ีท�ำให้พฤติกรรมมีความถี่เพิ่มขึ้นเรียกว่า ตัวเสริมแรง ซึ่งมี ๒ ชนิด คือ  

ตัวเสริมแรงปฐมภูมิ เป็นตัวเสริมแรงที่สนองความต้องการทางชีวภาพได้โดยตรง เช่น อาหาร น�้ำ อากาศ 

และความเจ็บปวด เป็นต้น ตัวเสริมแรงอีกตัวหนึ่ง คือ ตัวเสริมแรงทุติยภูมิ เป็นตัวที่ต้องผ่าน การสัมพันธ์ 

กับตวัเสรมิแรงปฐมภมูริะยะหนึง่ ก่อนทีจ่ะมคีณุสมบัตเิป็นตวัเสริมแรงได้ด้วยตวัเอง เช่น ค�ำยกย่องชมเชย 

เงินตรา เครื่องหมาย ต�ำแหน่ง เป็นต้น การเสริมแรงจะด�ำเนินการได้ ๒ ลักษณะ คือ การเสริมแรงเชิงบวก 

และการเสริมแรงเชิงลบ

	 การเสริมแรงเชิงบวก เป็นการเสริมที่ที่ท�ำให้พฤติกรรมท่ีได้รับการเสริมมีความถี่เพิ่มมากข้ึน  

ซึ่งคนส่วนใหญ่มักเข้าใจว่า มีความหมาย เหมือนกับ การให้รางวัล แต่ในความจริงมีความหมาย 

แตกต่างกัน การเสริมแรงเชิงบวกเป็นการท�ำให้พฤติกรรมมีความถี่เพิ่มขึ้น แต่การให้รางวัลเป็นการให ้

แก่บุคคลที่ท�ำพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งตามโอกาสที่ส�ำคัญ ซึ่งไม่จ�ำเป็นว่าพฤติกรรมนั้นจะมีความถ่ี 

เพิ่มขึ้น หรือไม่

	 การเสริมแรงเชิงลบ เป็นการท�ำให้ความถี่ของพฤติกรรมเพิ่มขึ้น เมื่อผลของพฤติกรรมนั้นสามารถ

ช่วยให้บคุคลถอดถอนสิง่เร้า หรอืสภาพแวดล้อมทีไ่ม่พงึพอใจออกไปได้ การเสรมิแรงลบท�ำให้เกดิพฤตกิรรม

ได้ ๒ แบบ คือ พฤติกรรมหลีกหนี และพฤติกรรมหลีกเลี่ยง

		  ๑.	พฤติกรรมหลีกหนี เกิดขึ้นเมื่อบุคคลต้องเผชิญกับสภาพการณ์ที่ไม่พึงพอใจ แล้วสามารถ

แสดงพฤติกรรมเพือ่ท�ำให้สภาพการณ์นัน้หมดไป หรอืท�ำให้ความไม่พงึพอใจทีม่อียูห่มดไป เช่น ในกลุม่คน

ทีเ่ดนิอยูแ่ล้วฝนตกลงมาอย่างหนกั เราจะเหน็พฤติกรรมหลีกหนฝีนหลายแบบ อาจหลบเข้าชายคาตกึ หรือ

กางร่ม เป็นต้น

		  ๒.	พฤติกรรมหลีกเลี่ยง เป็นพฤติกรรมที่เกิดจากสิ่งเร้าที่เป็นสัญญาณว่าจะมีเหตุการณ์ที่ไม่ 

พึงพอใจเกิดข้ึน บุคคลสามารถ แสดงพฤติกรรม บางอย่างเพ่ือหลีกเล่ียงไม่ให้เหตุการณ์นั้นเกิดข้ึน เช่น 

เมื่ออาจารย์นัดสอบในอีกหนึ่งสัปดาห์ข้างหน้า นักศึกษาที่กลัวจะสอบได้คะแนนต�่ำ และยังไม่ได้อ่าน 

หนังสือเลยก็จะเริ่มอ่านหนังสือ การท่ีอาจารย์นัดสอบบ่อย ๆ เป็นการเสริมแรงลบ ท�ำให้นักศึกษาอ่าน

หนังสือสม�่ำเสมอมากขึ้น

	 ผลกรรมทีท่�ำให้พฤตกิรรมซึง่เคยกระท�ำอยูล่ดลงหรือยติุลง ได้แก่ การลงโทษ การหยดุยัง้ การลงโทษ 

คือ การให้ผลกรรมหลังการแสดงพฤติกรรมแล้วมีผลท�ำให้พฤติกรรมนั้นลดความถี่ลงหรือยุติลง  

ซึ่งผลกรรมนั้น ไม่จ�ำเป็นต้อง เป็นสิ่งที่ไม่พึงพอใจ แต่ถ้าท�ำให้พฤติกรรมลดลงหรือหยุดไปถือได้ว่าเป็นตัว

ลงโทษแล้ว แต่มีข้อโต้แย้งกันว่า การลงโทษเป็นเพียงการระงับพฤติกรรมไว้ชั่วคราวเท่านั้น 
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	 การหยุดยั้ง คือการท�ำให้พฤติกรรมที่เคยได้รับการเสริมแรงมาก่อน ไม่ได้รับการเสริมแรงอีกต่อไป 

ซึ่งมีผลท�ำให้พฤติกรรมนั้นจะค่อยๆ ลดลงและสามารถยุติไปในที่สุด ซ่ึงจะสามารถหยุดยั้งได้เร็วหรือ 

มากน้อยเพียงใดย่อมขึ้นอยู่กับ ประวัติในการได้รับการเสริมแรงของพฤติกรรมนั้นว่า ได้รับตัวเสริมแรง

ขนาดใด สม�่ำเสมอมาเพียงใด และระยะเวลาในการได้รับการเสริมแรงนานเท่าใด 

 	 แนวคิดจิตวิทยาปัญญานิยม 

	 สงวน สทุธิเลศิอรณุ
4
 กล่าวว่า แนวความเชือ่ว่าพฤติกรรมของมนษุย์ไม่ได้เกดิขึน้ และเปล่ียนแปลงไป 

เนื่องจากปัจจัยทางสภาพแวดล้อม แต่เพยีงอย่างเดียว แต่จะเกีย่วข้องกบั ๓ ปัจจัยส�ำคญั ได้แก ่(๑) ปจัจยั

ส่วนบุคคล ซึ่งได้แก่ สติปัญญา ลักษณะทางชีวภาพ และกระบวนการอื่นๆ ภายในร่างกาย (๒) ปัจจัย 

ด้านสภาพแวดล้อม และ (๓) ปัจจัยด้านพฤติกรรม ได้แก่กระท�ำต่างๆ ปัจจัยทั้งสามนี้ท�ำหน้าที่ก�ำหนด 

ซึ่งกันและกัน แต่ไม่ได้หมายความว่าจะมีอิทธิพลต่อกันและกันอย่างเท่าเทียมกัน และอาจไม่ได้เกิดขึ้น

พร้อมกัน บางปัจจยัอาจมอีทิธพิลมากกว่า ซึง่อาจต้องอาศัยระยะเวลาเป็นตัวประกอบด้วย ในการก�ำหนด

ให้เกิดผลกระทบต่อปัจจัยอื่น

พุทธธรรมกับการพัฒนาที่ยั่งยืน
	 พุทธธรรมกับการพัฒนาท่ียั่งยืนก็เป็นเรื่องของการรู้จักมนุษย์ เพื่อการพัฒนาตัวของเขาให้ได้ผล 

ดีที่สุด หรือเพื่อให้เขาด�ำเนินชีวิตเป็นอยู่อย่างดีที่สุด มิใช่เพื่อวัตถุประสงค์อื่น การด�ำเนินชีวิตของคนเรา

ต้องมีการพัฒนาร่างกาย และสติปัญญาควบคู่กันไปพร้อมสรรพ ศาสนามีหลักธรรม ค�ำสอนให้ก่อเกิด 

การพัฒนาทางด้านจิตใจ พระพุทธศาสนามีหลักพุทธธรรมที่สอนเกี่ยวกับการพัฒนาจิตใจคนเราเพ่ือ 

เป้าหมายคือความสงบสุข เพราะว่าพุทธศาสนามองมนุษย์ในฐานะเป็นสัตว์ที่ฝึกได้ และต้องพัฒนา ชีวิต 

ที่ดีงามเกิดขึ้นได้จากการฝึกฝนพัฒนา มนุษย์จะมีชีวิตที่ดีงาม และสังคมจะดีงามได้มนุษย์จะต้องฝึกฝน

พัฒนาตนเองอยู่เสมอ 

	 แนวคิดพื้นฐานในการพัฒนาตน

	 ราตรี พัฒนรังสรรค์
5
 ได้กล่าวว่า บุคคลที่จะพัฒนาตนเองได้จะต้องเป็นผู้มุ่งมั่นที่จะเปล่ียนแปลง

หรือปรับปรุงตัวเอง โดยมีความเช่ือหรือแนวคิดพื้นฐานในการพัฒนาตนที่ถูกต้อง ซึ่งจะเป็นสิ่งที่ช่วย 

ส่งเสริมให้การพัฒนาตนเองประสบความส�ำเร็จมีแนวคิดที่ส�ำคัญ ดังนี้

	 4
 สงวน สุทธิเลิศอรุณ, พฤติกรรมมนุษย์กับการพัฒนาคน, (กรุงเทพมหานคร: ทิพยวิสทุธิ์, ๒๕๕๓), หน้า ๑๒๕.

	 5
 ราตร ีพฒันรงัสรรค์, พฤตกิรรมมนษุย์กบัการพฒันาตน, (กรงุเทพมหานคร: สถาบนัราชภฏัจนัทร์เกษม, ๒๕๕๔), 

หน้า ๘๕.
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		  ๑. 	มนษุย์ทกุคนมศีกัยภาพทีม่คีณุค่าอยูใ่นตัวเอง ท�ำให้สามารถฝึกหดัและพัฒนาตนได้ในเกอืบ

ทุกเรื่อง

		  ๒. 	ไม่มีบุคคลใดที่มีความสมบูรณ์พร้อมทุกด้าน จนไม่จ�ำเป็นต้องพัฒนาในเรื่องใด ๆ อีก 

		  ๓. 	แม้บุคคลจะเป็นผู้ที่รู้จักตนเองได้ดีท่ีสุด แต่ก็ไม่สามารถปรับเปล่ียนตนเองได้ในบางเร่ือง  

ยงัต้องอาศัยความช่วยเหลอืจากผูอ้ืน่ในการพฒันาตน การควบคมุความคดิ ความรูส้กึ และการกระท�ำของ

ตนเอง มีความส�ำคัญเท่ากับการควบคุมสิ่งแวดล้อมภายนอก

		  ๔. 	อุปสรรคส�ำคัญของการปรับปรุงและพัฒนาตนเอง คือ การที่บุคคลมีความคิดติดยึด ไม่ยอม

ปรับเปลี่ยนวิธีคิด และการกระท�ำไม่ยอมสร้างนิสัยใหม่ หรือฝึกทักษะใหม่ๆที่จ�ำเป็นต่อตนเอง

		  ๕. 	การปรบัปรงุและพฒันาตนเองสามารถด�ำเนนิการได้ทกุเวลาและอย่างต่อเนือ่ง เมือ่พบปัญหา

หรือข้อบกพร่องเกี่ยวกับตนเอง

	 การพัฒนาตนเชิงพุทธธรรม 

	 สมเดจ็พระพทุธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยตุโฺต)
6
 กล่าวว่า ไตรสกิขา เป็นข้อปฏบิติัทีเ่ป็นหลกัในการศกึษา 

๓ ประการ เพื่อฝึกหัดอบรมกาย วาจา จิตใจ และปัญญาให้ยิ่งข้ึนไป จนบรรลุเป้าหมายสูงสุด คือ  

พระนิพพาน ตามแนวคิดทางพุทธธรรม การพัฒนาตนเป็นการเรียนรู้และการปฏิบัติเพื่อไปสู่ความพอดี 

หรือการมีดุลยภาพของชีวิต มีความสัมพันธ์อันกลมกลืนระหว่างการด�ำเนินชีวิตของบุคคล กับสภาพ

แวดล้อมและมุ่งการกระท�ำตนให้มีความสุขด้วยตนเอง รู้เท่าทันตนเอง เข้าใจตนเองมากกว่าการพ่ึงพา

อาศัยวัตถุ จึงเป็นแนวทางการพัฒนาชีวิตที่ยั่งยืน หลักการพัฒนาตนตามแนวพุทธศาสตร์ประกอบด้วย

สาระส�ำคัญ ๓ ประการ คือ ทมะ สิกขา และภาวนา ทมะ คือการฝึกนิสัยดั้งเดิมที่ยังไม่ได้ขัดเกลาให ้

เหมาะสม มีขั้นตอนส�ำคัญ ได้แก่ ๑) การรู้จักข่มใจ ข่มระงับความเคยชินที่ไม่ดีทั้งหลายได้ ไม่ยอมให้กิเลส

รบเร้า หลอกล่อ ชักน�ำไปสู่ความเลวร้ายได้ และ ๒) การฝึกปรับปรุงตนเอง โดยท�ำคุณความดี ให้เจริญ

ก้าวหน้าต่อไป

	 พระมหาโพธิวงศาจารย์ (ทองดี สุรเตโช)
7
 กล่าวว่า ไตรสิกขา แปลว่า สิกขา ๓ หมายถึง ข้อส�ำหรับ

ศึกษา การศึกษา ข้อปฏิบัติที่พึงศึกษา การฝึกฝนอบรมตนในเรื่องที่พึงศึกษา ๓ อย่าง คือ

		  ๑. 	ศีลสิกขา หมายถึงการฝึกความประพฤติสุจริตทางกาย ทางวาจาและการประกอบอาชีพ 

ด�ำรงตนในสังคมแบบสาธุชน เป็นคนดีของสังคม เป็นคนมีระเบียบ มีวินัย ปฏิบัติหน้าที่ตามปทัสถานของ

สังคมสามารถด�ำเนินชิวิตได้อย่างดีงามโดยมีความรับผิดชอบเกื้อกูลต่อสังคม

	 6
 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๓๑, 

(กรุงเทพมหานคร: ผลิธัมม์, ๒๕๕๘), หน้า ๑๒๔.

	 7
 พระมหาโพธิวงศาจารย์ (ทองดี สุรเตโช ป.ธ.๙, ราชบัณฑิต), พจนานุกรมเพื่อการศึกษาพุทธศาสน,์ พิมพ์ครั้ง

ที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภาและสถาบันบันลือธรรม, ๒๕๕๗), หน้า ๒๗๔.
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		  ๒. 	จิตสิกขา หมายถึงการฝึกจิต สร้างคุณภาพและสมรรถภาพทางจิตให้เข้มแข็งมั่นคง แน่วแน่ 

ควบคุมตนเองได้ดี มีสมาธิ มีจิตที่สงบ บริสุทธิ์ ปราศจากสิ่งที่ท�ำให้เศร้าหมอง อยู่ในสภาพพร้อมที่จะใช้

ปัญญาอย่างลึกซึ้งและตรงตามสัจจธรรม

		  ๓. 	ปัญญาสิกขา หมายถึงการฝึกปัญญาให้เกิดความรู้ความเข้าใจสรรพสิ่ง รู้แจ้งตามความ 

เป็นจรงิ มีจติใจเป็นอิสระและมีปัญญาบรสิทุธิ ์ภาวนา ค�ำนีต้รงกบัค�ำว่าพฒันา ซึง่ประกอบด้วย กายภาวนา 

ศีลภาวนา และปัญญาภาวนา เทียบได้กับการพัฒนาทางกาย พัฒนาทางสังคม พัฒนาอารมณ์ และพัฒนา

สติปัญญา

	 ไพศาล ไกรสิทธิ์
8
 กล่าวว่า การพัฒนาตนตามหลักพระพุทธศาสนาสอนว่ามนุษย์ทุกคนมีศักยภาพ

ในตนเอง สามารถฝึกฝนพัฒนาตนเอง ไปจนถึงจุดสูงสุดได้ด้วยความเพียร ด้วยสติปัญญาของตนเอง  

โดยไม่ต้องพึง่พาสิง่ศกัดิส์ทิธิภ์ายนอกมาบนัดาล ในการพฒันาตนนัน้คนพงึปฏบิตัดิ�ำเนนิตามหลกัไตรสกิขา

มีดังนี้

		  ๑. 	ศีลสิกขา หมายถึงการฝึกความประพฤติสุจริตทางกาย ทางวาจาและการประกอบอาชีพ 

ด�ำรงตนในสังคมแบบสาธุชน เป็นคนดีของสังคม เป็นคนมีระเบียบ มีวินัย ปฏิบัติหน้าที่ตามปทัสถานของ

สังคมสามารถด�ำเนินชิวิตได้อย่างดีงามโดยมีความรับผิดชอบเกื้อกูลต่อสังคม

		  ๒. 	จิตสิกขา หมายถึงการฝึกจิต สร้างคุณภาพและสมรรถภาพทางจิตให้เข้มแข็งมั่นคง แน่วแน่ 

ควบคุมตนเองได้ดี มีสมาธิ มีจิตที่สงบ บริสุทธิ์ ปราศจากสิ่งที่ท�ำให้เศร้าหมอง อยู่ในสภาพพร้อมที่จะใช้

ปัญญาอย่างลึกซึ้งและตรงตามสัจจธรรม

		  ๓. 	ปัญญาสิกขา หมายถึงการฝึกปัญญาให้เกิดความรู้ความเข้าใจสรรพสิ่ง รู้แจ้งตามความ 

เป็นจริง มีจิตใจเป็นอิสระและมีปัญญาบริสุทธิ์

	 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยุตฺโต)
9
 เสนอวิธีการที่จะพัฒนาตนไปสู่วิถีชีวิตที่ดีงาม เรียกว่า 

“รุ่งอรุณแห่งการพัฒนาตน” ไว้ ๗ ประการ ดังนี้

		  ๑. 	รู้จักเลือกหาแหล่งความรู้และแบบอย่างที่ดี ได้แก่ การรู้จักใช้สติปัญญาในการวิเคราะห์ 

พิจารณาในการเลือก เร่ิมจากการเลือกคบคนดี เลือกตัวแบบที่ดี เลือกบริโภคสื่อและข่าวสารข้อมูลที่มี

คุณค่า เรียกว่า ความมีกัลยาณมิตร (กัลยาณมิตตตา)

		  ๒. 	รู้จักจัดระเบียบชีวิต มีการวางแผนและจัดการกิจการงานต่าง ๆ อย่างมีระบบระเบียบ  

เรียกว่า ถึงพร้อมด้วยศีล (ศีลสัมปทา)

	 8
 ไพศาล ไกรสิทธิ์, การพัฒนาตน, (ราชบุรี: สถาบันราชภัฏหมู่บ้านจอมบึง), ๒๕๕๒), หน้า ๗๔. 

	 9
 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยุตฺโต), การพัฒนาที่ยั่งยืน, พิมพ์ครั้งที่ ๒๑, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธ ิ

โกมลคีมทอง, ๒๕๖๑), หน้า ๑๖๘.
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		  ๓. 	ถึงพร้อมด้วยแรงจูงใจให้สร้างสรรค์ มีความสนใจ มีความพึงพอใจ ที่เป็นความดีงามและ 

มีประโยชน์ เรียกว่า ถึงพร้อมด้วยฉันทะ (ฉันทสัมปทา)

		  ๔. 	มคีวามมุง่มัน่พฒันาตนให้เตม็ศกัยภาพ ผูม้คีวามเชือ่ในตนว่าสามารถจะพฒันาได้ จะมคีวาม

งอกงามถึงที่สุดแห่งความสามารถของตน เรียกว่า ท�ำให้ตนให้ถึงพร้อม (อัตตสัมปทา)

		  ๕. 	ปรับเจตคติและค่านิยมให้เหมาะสมกับการด�ำเนินชีวิตที่ดีงาม เอื้อต่อการเรียนรู้ ท�ำให้สติ

ปัญญางอกงามขึ้น เรียกว่า กระท�ำความเห็นความเข้าใจให้ถึงพร้อม (ทิฎฐิสัมปทา)

		  ๖. 	การมีสติ กระตือรือร้น ตื่นตัวทุกเวลา หมายถึง การมีจิตส�ำนึกแห่งความไม่ประมาท เข้าใจ

การเปลีย่นแปลงของชวีติและสภาพแวดล้อม เหน็คุณค่าของเวลาและใช้เวลาอย่างคุม้ค่า เรยีกว่า ถงึพร้อม

ด้วยความไม่ประมาท (อัปปมาทสัมปทา)

		  ๗. 	รู้จักแก้ปัญหาและพึ่งตนเอง จัดการแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบ มีความคิดวิจารณญาณ 

ตามเหตุปัจจัยด้วยตนเอง เรียกการคิดแบบนี้ว่า โยนิสโสมนสิการ (โยนิโสมนสิการสัมปทา)

การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวจิตวิทยา
	 สงัคมมนุษย์เป็นสงัคมท่ีต้องการความเจรญิก้าวหน้า ต้องการชือ่เสยีง เกยีรตยิศ เงนิทอง การยอมรบั 

จากวงสังคม และประสบความส�ำเร็จในหน้าที่การงาน ซึ่งไม่มีใครเลยจะสามารถปฏิเสธได้ว่า ในแต่ละ 

วันนั้น มนุษย์ต้องดิ้นรนขวนขวาย ไขว่คว้าหาสิ่งที่ตนพึงปรารถนาเพื่อให้ได้มา ดังนั้นการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิต จึงเป็นการพัฒนาตนเองเพื่อให้มีชีวิตความเป็นอยู่ที่ดีข้ึน ปรับปรุงการด�ำเนินชีวิตให้สอดคล้องและ

รองรับกับการเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้น โดยใช้หลักการทางจิตวิทยาตะวันตก ที่นํามาใช้ในสุขภาวะทางจิต 

ของ Ryff และ Keyes เสนอว่าเป็นลักษณะเชิงบวกทางจิตใจที่มีความหลากหลายด้านการเจริญ เติบโต

และการพัฒนาการของบุคคล

	 สุขภาวะทางจิต หมายถึงสภาวะทางจิตใจของบุคคลอันเป็นภาวะทางจิตที่ดีมีความสุข มีความ 

พึงพอใจในชีวิต ซ่ึงมีความเกี่ยวเนื่องกับการท่ีบุคคล มีคุณภาพชีวิตที่ดี สามารถจัดการกับความรู้สึก 

ทั้งทางบวก และทางลบ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีความสอดคล้องกับความต้องการ และการส�ำเร็จ 

ตามเป้าหมาย มีมุมมอง สภาพแวดล้อม สถานการณ์ และประสบการณ์ในแง่ที่ดีมีนักจิตวิทยาหลายคน 

ที่ศึกษาเกี่ยวกับสุข ภาวะทางจิต และได้แบ่งองค์ประกอบของสุขภาวะทางจิตไว้แตกต่างกัน เช่น Gavol 

D Ryff
10

 ได้พัฒนาทฤษฎีในการวัดสุขภาวะทางจิตใน ๖ มิติ ซึ่งรวมถึงสุขภาพทางจิตในทางคลินิก ทฤษฎี 

พัฒนาการชีวิต และทฤษฎีทางจิตวิทยา สังเคราะห์อออกมาได้ ดังนี้ 

	 10
 Gavol D Ryff and Gorey LM Keyes, Stvuctue of Psychogicat Well-bery primavg factovs, 

1995), p 64.
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		  ๑. 	ความเป็นตัวของตัวเอง (Personal Growth) ความสามารถในการตัดสินใจสิ่งต่าง ๆ  

ด้วยตนเองอย่างเป็นอิสระ สามารถเลือกสิง่ทีเ่หมาะสมทีส่ดุให้กบัตนเองได้ฝืนแรงกดดันทางสงัคม ในเรือ่ง

การคิด หรือการกระทําได้และประเมินตนเองตามมาตรฐานของตนเอง

		  ๒. 	ความสามารถในการจัดการสภาพแวดล้อม (Posituy Relatieny wit othy) ความสามารถ

ในการจดัการกบัสถานกาและสภาพแวดล้อมให้สอดคล้องกบัความต้องการของตนเองได้ สามารถใช้โอกาส

รอบตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

		  ๓. 	การมีความงอกงามในตน (Selg Acceptarce) ความรู้สึกว่าตนเติบโต และมีการพัฒนา 

ทั้งร่างกายและจิตใจอย่างต่อเนื่อง พร้อมเปิดรับประสบการณ์ใหม่ตระหนักรู้ถึงศักยภาพของตนเอง  

และมองเห็นโอกาสแห่งการปรับปรุงพฤติกรรมของตนตลอดเวลา 

		  ๔. 	การมสีมัพนัธภาพทีด่กีบับคุคลอืน่ (Envirometal Mastevy) การมคีวามสัมพันธ์ท่ีมีคณุภาพ

กับบุคคลอื่นเข้าในลักษณะการให้ และรับในสัมพันธภาพของมนุษย์ มีความรัก และมีมิตรภาพที่ดีแก่ผู้อื่น 

		  ๕. 	การมีเป้าหมายในชีวิต (Purpose in Life) การมีเป้าหมายในชีวิตและมีความมุ่งมั่นที่จะไป

ถึงเป้าหมายรู้สึกถึงความหมายของชีวิตในปัจจุบันและชีวิตที่ผ่านมาในอดีต 

		  ๖. 	การยอมรับในตนเอง (Autonomy) การพึงพอใจในตนเอง มีทัศนคติที่ดีต่อตัวเองทั้งในอดีต 

และปัจจุบันมองตัวเองในทางบวกสามารถยอมรับกับตัวเองทั้งในด้านดี และด้านที่ไม่ดี

การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของมนุษย์ให้มีความยั่งยืน
	 แนวคดิเรือ่งสขุภาวะองค์รวมได้พฒันาขึน้จากความคดิพืน้ฐานทีว่่ามนษุย์แต่ละคนนัน้ประกอบด้วย 

กายและใจ ขณะเดียวกันก็มิอาจแยกตัวอยู่อย่างโดดเดี่ยว หากยังต้องมีความสัมพันธ์กับผู้คน เริ่มจาก 

พ่อแม่ญาติพี่น้องไปจนถึงผู ้คนในสังคม ด้วยเหตุนี้กายและใจจะต้องสัมพันธ์กันด้วยดีควบคู่ไปกับ 

ความสัมพันธ์ทาง สังคม ถึงจะท�ำให้ชีวิตของมนุษย์มีความสุขที่ยั่งยืน

	 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)
11

 ได้กล่าวถึง สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ หมายถึงการที่มนุษย์

มีความสุขด้วยการเป็นผู้มีภาวิตกาย ภาวิตศีล ภาวิตจิต และภาวิตปัญญา ซึ่งเป็นผู้ที่ได้พัฒนาอย่าง 

แท้จริงน้ันเกิดจากการดําเนินชีวิตของมนุษย์อย่างมีดุลยภาพ ท�ำให้ชีวิตมีความบูรณ์แบบ ๔ ประการ 

ประกอบด้วย การพัฒนากายที่สัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม การพัฒนากายที่สัมพันธ์กับ สิ่งแวดล้อมสังคม  

การพัฒนาจิต และการพัฒนาปัญญา และได้กล่าวเพิ่มว่า สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ คือ องค์รวมแห่ง 

ระบบความสัมพันธ์ของเหตุปัจจัย โดยมีองค์ประกอบท้ังหลายสัมพันธ์ซ่ึงกันและกัน เรียกว่า ภาวนา ๔ 

ประกอบด้วย ดังนี้

	 11
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ, พิมพ์ครั้งที่ ๑๒, (กรุงเทพมหานคร: อักษร

สัมพันธ์ ๑๙๘๗ จํากัด, ๒๕๔๙), หน้า ๒๓๕-๒๓๘.
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		  ๑. 	กายภาวนา (การพัฒนากาย) เป็นการพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายคือ การมี

ความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายในทางที่เกื้อกูลและได้ผลดีโดยรู้จักอยู่ดีสุขอย่างเกื้อกูลและได้ผลดี 

โดยรู้จักอยู่ดีมีสุขอย่างเกื้อกูลกับธรรมชาติและปฏิบัติต่อสิ่งทั้งหลายอย่างมีสติ 

		  ๒. 	ศีลภาวนา (การพัฒนาศีล) การพัฒนาความสัมพันธ์ทางสังคม คือ การมีความสัมพันธ์ คือ 

การมีความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อมทางสังคม มีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธ์กับเพื่อนมนุษย์ 

โดยตั้งอยู่ในวินัยอยู่ร่วมกับผู้อื่นด้วยดี 

		  ๓. 	จิตภาวนา (การพัฒนาจิต) การท�ำจิตใจเจริญงอกงามขึ้นในทางคุณธรรม คือ ความดีงาม  

และความเบิกบานผ่องใสสงบสุข สมบูรณ์ด้วยสุขภาพจิต มีน�้ำใจ เมตตากรุณา มุทิตา ศรัทธา มีความ 

เคารพ เป็นต้น การที่มีความสมบูรณ์ด้วยจิตนั้นย่อมส่งผลให้จิตใจมีความแข็งแรง มั่นคงขยันมั่นเพียร  

มีความรับผิดชอบ มีสติมีสมาธิและมีความเสียสละ 

		  ๔. ปัญญาภาวนา (การพัฒนาปัญญา) การฝึกอบรมเจริญปัญญา เสริมสร้างความรู้ ความคิด

ความเข้าใจ ให้รู้จักคิด รู้จักพิจารณา รู้จักวินัย รู้จักแก้ปัญหา และรู้จักดําเนินการต่าง ๆ ด้วย ปัญญา 

อันบริสุทธิ์มีจิตใจเป็นอิสระสุขเกษมไร้ความทุกข์ 

	 การที่มีสุขภาวะที่ดีสมบูรณ์ในการดําเนินชีวิตจะต้องมีพิจาณาความพร้อมทั้งด้านสุขภาพ  

ด้านสุขภาพจิตใจ และการเสริมสร้างให้มีความสุข พัฒนาสุขภาพอย่างครบวงจร ทั้ง ๔ ด้าน คือ ด้านกาย 

ด้านจิตใจ ด้านสังคม และปัญญา เป็นต้น 

	 พระไพศาล วิสาโล
12

 ได้กล่าวถึง สุขภาวะหรือความเป็นปกติสุขในภาพรวมว่ามี ๔ ด้าน ดังนี้ 

		  ๑. 	สขุภาวะทางกาย ได้แก่ การมสีขุภาพดปีลอดพนัจากโรคภยัไข้เจบ็ ไม่อดอยากหวิโหย มปัีจจยั 

๔ เพียงพอต่อสุขภาพ อยู่ในสภาพแวดล้อมที่เกื้อกูลต่อสุขภาพ ปราศจากมลพิษหรือมลภาวะ มีการเอา 

ใจใส่ดูแลร่างกาย รวมทั้งการบริโภคใช้สอยในปัจจัย ๔ อย่างถูกต้องและเหมาะสม 

		  ๒. 	สุขภาวะทางสังคม ได้แก่ การที่อยู่ร่วมกันกับผู้อื่นได้อย่างกลมกลืน ราบรื่น และเป็นสุข 

ประกอบไปด้วยไมตรีจิต ปราศจากความร้าวฉาน มีสวัสดิ์ภาพในชีวิต มีสิทธิเสรีภาพที่ได้รับการ คุ้มครอง 

ไม่เบียดเบียนซึ่งกันและกัน 

		  ๓. 	สุภาวะทางจิต ได้แก่ การที่มีจิตใจที่สดชื่น เบิกบาน แจ่มใส สงบสุข มีความมั่นคงภายใน 

มีกําลังใจไม่ท้อแท้มีจิตใจที่อ่อนโอน มีเมตตา กรุณา และดําเนินชีวิตให้มีความสุข 

		  ๔. 	สุขภาวะทางปัญญา ได้แก่ การที่มีความรู้และความคิดที่ดีงานและถูกต้อง มีการดําเนินชีวิต

ได้อย่างมีความสุข มีความรู้สึกนึกคิด และพิจารณาด้วยเหตุผลสามารถแก้ไขปัญญาได้ให้สําเร็จได้ด้วย

ปัญญาด้วยความสามารถของตนเองและเป็นที่พึ่งของตนเองได้

	 12
 พระไพศาล วสิาโล, สขุแท้ด้วยปัญญา วถิสู่ีสขุภาวะทางปัญญา, พมิพ์ครัง้ที ่๓, (กรงุเทพมหานคร: สาํนกังาน

กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ สสส, ๒๕๕๒), หน้า ๗-๙.
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การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเพื่อการพัฒนาตนเองให้ยั่งยืน
	 วิปัสสนากัมมัฏฐาน คือ การอบรมพัฒนาจิตของมนุษย์ เพ่ือให้ลดละกิเลส โมหะ โลภะ โทสะ  

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ มากที่สุด โดยวัดผลได้เป็นรูปธรรมการมองดูสิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริง อันเป็น 

กระบวนการในการท�ำจิตให้บริสุทธิ์โดยการเฝ้าดูตนเอง เราจะเริ่มต้นด้วยการเฝ้าสังเกตดูลมหายใจ 

ตามธรรมชาติ เพื่อท�ำให้จิตมีสมาธิ เมื่อมีสติที่ตั้งมั่น เราก็จะก้าวไปสู่การเฝ้าสังเกตถึงการเปลี่ยนแปลง 

ตามธรรมชาติของกายและจิต การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ท�ำให้เกิดปัญญา รู้แจ้งเห็นจริงตามความ 

เป็นจริง คือ เห็นปัจจุบัน รูปนาม
13

	 หลักการปฏิบัติวิปัสสนา 

	 การปฏิบัติวิปัสสนามีวัตถุประสงค์หลักก็คือ เพื่อรู้ เพื่อละ และเพ่ือแจ้ง เพื่อรู้ หมายถึง รู้ความ 

เป็นจริงของชีวิต เพื่อละ หมายถึงละเหตุแห่งทุกข์ คือ กิเลสตัณหาทั้งหลาย และเพื่อแจ้ง หมายถึงรู้แจ้ง

ทางปัญญาเก่ียวกับความเป็นจริงของชีวิตท�ำให้ผู้ปฏิบัตินั้นเข้าใจถูกต้องตรงตามความเป็นจริงของชีวิต 

ได้แก่ เหน็ว่ารปูนาม มสีภาพทีไ่ม่เทีย่ง มสีภาพทีเ่ป็นทุกข์ และมสีภาพทีเ่ป็นอนตัตาไม่มใีครสามารถบงัคบั

บญัชาได้การปฏบิตัวิปัิสสนาหรอืสตปัิฏฐาน ๔ นีเ้ป็นวิชาทีพ่ระพุทธเจ้าทรงค้นพบเป็นวชิาทีไ่ม่ลึกลับไม่ใช่

ของยาก และไม่ใช่ของ ๆ  เป็นสิง่ทีท่�ำได้ทกุเพศทกุวยั ไม่จ�ำกดัการ ด้วยสถานที ่และผูป้ฏบิตัริูไ้ด้ด้วยตนเอง

ได้ผลทันตาไม่ต้องรอถึงชาติหน้า
14

	 สติปัฏฐาน แปลว่า ฐานที่ตั้งของสติ
15

 หมายถึง การใช้อารมณ์ ๔ อย่าง เป็นหลักส�ำหรับให้สติยึด

อารมณ์ ๔ ประการ คือ 

		  ๑. 	กาย หมายถึง การก�ำหนดลมหายใจเข้าออก (อานาปานสติ) ดังกล่าวแล้วนั้น การก�ำหนด 

อิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน เพ่ง พิจารณาอาการ ๓๒ ของกาย ธาตุ ๔ และ การเยี่ยม ป่าช้า วิธีท�ำ

คือตั้งสติไว้ท่ีอารมณ์ต่าง ๆ เหล่านั้น ก�ำหนดรู้การเคลื่อนไหวกายทุกชนิดอย่าให้อิริยาบถใด ๆ เกิดขึ้น 

โดยมิได้ก�ำหนดรู้ ในการก�ำหนดลมหายใจเรียกว่า บริกรรมนิมิต เมื่อได้องค์ ฌาณทั้ง ๕ คือ วิตก วิจาร ปีติ 

สุข เอกัคคตา ก็เป็นสมาธิที่แท้จริง เรียกว่า ปฐมฌาน หมวดกายเป็นการบริกรรม เบญจขันธ์ในส่วนของ

ร่างกาย

		  ๒. 	เวทนา หมายถงึ การก�ำหนดรูค้วามรูส้กึทกุชนดิทีเ่กดิขึน้ในใจ เช่น ความรูส้กึเป็นสขุสบายใจ 

สบายกาย (สุขเวทนา) ความรู้สึกไม่สบายกาย ไม่สบายใจ (ทุกขเวทนา) และความรู้สึกเฉย ๆ (อุเบกขา

	 13
 ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๒๘/๒๓๑.

	 14
 ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๙๙/๑๔๘.

	 15
 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์(ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๑๖๗, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑), หน้า ๑๖๕.
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เวทนา) เวทนาเป็นส่วนของจิต มี ๓ ลักษณะคือ (๑) สุข คือ โลภะ เป็นเวทนาที่ติดง่ายแต่ปลดยากที่สุด 

(๒) ทุกข์คือ โทสะ ที่รู้สึกกระสับกระส่าย อยากผลักออก (๓) ไม่สุขไม่ทุกข์คือ โมหะ ความสงสัย

		  ๓. 	จิต หมายถึง การก�ำหนดรู้สภาวะต่าง ๆ ของจิต เช่น จิตมีความโลภ จิตมีความโกรธ จิตมี

ความหลง จิตมีความหดหู่หรือจิตฟุ้งซ่าน เป็นต้น โดยการใช้สติจ้องดูความเปลี่ยนแปลงและคุณภาพ  

ของจิตทุกชนิด เมื่อเพ่งดูในจิต ท้ังจิตส�ำนึกและไร้ส�ำนึก ล้วนกลัวตาย ยึดตัวตน และยึดมั่นความสุข 

เพื่อตน ในหมวดจิตนี้เพ่งที่ความสุขจึงปฏิบัติจิตให้ปราโมทย์แล้วตั้งมั่นอุเบกขา เมื่อจิตเกิดญาณหยั่งรู้ว่า

มีอ�ำนาจควบคุมเจตสิกได้แล้ว จิตเป็นอุเบกขาแล้ว เรียกว่าอุเบกขาสัมโพชฌงค์

		  ๔. 	ธรรม หมายถึง การตัง้สตกิ�ำหนดรู้ธรรมต่าง ๆ  ทีเ่กดิขึน้ หรอืไม่เกดิขึน้ในจติใจ เช่น นวิรณ์ ๕ 

ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ สังโยชน์ ๑๐ โพชฌงค์ ๗ อริยสัจ ๔ ใช้อนิจจัง และปฏิจจสมุปบาทเล็งเห็นความ  

ไม่เที่ยง การปฏิบัติปฏิจจสมุปบาทในอริยสัจ ๔ ท�ำให้เกิดปัญญาเห็นความไม่เที่ยง เห็นทุกข์เห็นความ 

ไม่เป็นตัวตนครบถ้วนละเอียดประณีตที่สุด จิตวิมุตติหมดความยึดมั่น สลัดทุกสิ่งคืนสู่ธรรมชาติเดิม
16

	 ประโยชน์ของวิปัสสนากัมมัฏฐาน

	 การเจริญวิปัสสนากรรมฐานมีประโยชน์พรรณนาไว้มากมายหลายประการ จึงขอเรียบเรียงมา

ประกอบ ซึ่งพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ)
17

 ได้กล่าวไว้ในหนังสือเพชรในดวงใจว่าอานิสงส์

ของการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานมีดังนี้

	 ๑.	ท�ำให้ผู้ปฏิบัติได้ความรู้ ความเข้าใจ ในวิธีปฏิบัติวิปัสสนา 

	 ๒.	ท�ำให้ผูป้ฏบิตัฉิลาดรูใ้นหลกัความจรงิ คอื รูป้รมตัถธรรม ไม่หลงยดึติดอยูใ่นบญัญตัธิรรม

		 อันเป็นเพียงโลกสมมติ

	 ๓.	ท�ำให้คนดีมีศีลธรรม และวัฒนธรรมอันดีงาม

	 ๔.	ท�ำให้คนมั่นอยู่ในศีล ๕ คือไม่กล้าล่วงละเมิดในศีล

	 ๕.	ท�ำให้คนรักใคร่สนิทสนมกลมเกลียวกัน พลอยยินดีอนุโมทนาเมื่อเห็นผู้อื่นได้ดี

	 ๖.	ท�ำให้คนเว้นจากการเบียดเบียนกัน เว้นจากการเอารัดเอาเปรียบกัน

	 ๗.	ท�ำให้คนรู้จักตนเองและรู้จักปกครองตัวเอง คืออ่านตัวออกบอกตัวได้ใช้ตัวเป็น

	 ๘.	ท�ำให้คนเป็นผู้ว่านอนสอนง่าย ไม่มีมานะถือตัว ไม่เย่อหยิ่ง จองหอง

	 ๙.	ท�ำให้คนหันหน้าเข้าหากัน ให้บรรจบกัน เพราะต่างฝ่ายต่างลดทิฐิมานะลง

	 ๑๐.	ท�ำให้คนไม่ทะเลาะกัน ท�ำให้คนมีกาย วาจา ใจ สงบเรียบร้อย

	 16
 อโณทัย อาตมา, รู้นิพพานประสาชาวบ้าน, (กรุงเทพมหานคร: สุขภาพใจ, ๒๕๔๔), หน้า ๑๓๑.

	 17
 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ ป.ธ.๙), เพชรในดวงใจ, พิมพ์ครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์

พิทักษ์อักษร, ๒๕๓๙), หน้า ๒๓๕.
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	 การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ คือ การใช้สติและปัญญาพิจารณา ก�ำหนดรู้  

รปู-นาม สภาวธรรมทางกาย เวทนา จิต ธรรม ตามความเป็นจรงิ จนหยัง่รูถ้งึความ เปลีย่นแปลง แปรปรวน

ไปของสภาวธรรมทั้งหลายว่า ไม่เที่ยง เป็นทุกข์เป็นอนัตตา ไม่ใช่สัตว์ ไม่ใช่บุคคลตัวตนเราเขา อนึ่ง อาศัย

เพียงการฟังธรรมอย่างเดียวไม่ก�ำหนดรูป นามในขณะปัจจุบันย่อมไม่สามารถท�ำวิปัสสนาญาณให้เกิด 

ขึ้นได้ ซึ่งกล่าวได้ว่า การปฏิบัติวิปัสสนาที่พ้นจากการก�ำหนดรูป นาม หรือการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน

ที่พ้นจากหลักสติปัฏฐาน ๔ ไม่มีเลย

บทสรุป
	 บทความน้ีมีประเด็นชวนให้คิดว่า พุทธจิตวิทยากับการพัฒนาตนที่ยั่งยืนนั้นต้องมีการปฏิบัติ 

ตามหลักไตรสิกขา เพื่อฝึกหัดอบรมกาย วาจา จิตใจ และปัญญาให้ยิ่งขึ้นไป จนบรรลุเป้าหมายสูงสุด คือ 

พระนิพพาน ตามแนวคิดทางพุทธศาสตร์ การพัฒนาตนเป็นการเรียนรู้และการปฏิบัติ เพื่อไปสู่ความพอดี 

หรือการมีดุลยภาพของชีวิต มีความสัมพันธ์อันกลมกลืนระหว่างการด�ำเนินชีวิตของบุคคล กับสภาพ

แวดล้อม และมุ่งการกระท�ำตนให้มีความสุขด้วยตนเอง รู้เท่าทันตนเอง เข้าใจตนเองมากกว่าการพ่ึงพา

อาศัยวัตถุ จึงเป็นแนวทางการพัฒนาชีวิตที่ยั่งยืน ด้วยหลักการพัฒนาตนตามแนวพุทธศาสตร์ ๓ ประการ 

คือ (๑) ทมะ คือ การรู้จักข่มใจ ข่มระงับความเคยชินที่ไม่ดีทั้งหลายได้ ไม่ยอมให้กิเลสรบเร้า หลอกล่อ 

ชักน�ำไปสู่ความเลวร้ายได้ การฝึกปรับปรุงตนเอง โดยท�ำคุณความดี ให้เจริญก้าวหน้าต่อไป (๒) สิกขา  

คือ การศึกษา เพื่อให้รู้แจ้ง รู้จักประโยชน์ มองทุกอย่างเป็นการเรียนรู้เพื่อปรับปรุงและพัฒนาตัวเอง  

เป็นกระบวนการฝึกฝนตนเองในการด�ำเนินชีวิต (๓) ภาวนา คือ การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลัก 

สติปัฏฐาน ๔ คือ การใช้สติและปัญญาพิจารณา ก�ำหนดรู้ รูป-นาม สภาวธรรมทางกาย เวทนา จิต ธรรม 

ตามความเป็นจริง จนหยั่งรู้ถึงความเปลี่ยนแปลง แปรปรวนไปของสภาวธรรมทั้งหลายว่า ไม่เท่ียง  

เป็นทุกข์เป็นอนัตตา เพื่อความพ้นทุกข์ เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพ่ือล่วงโสกะ และปริเทวะ  

เพื่อดับทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อท�ำให้แจ้งนิพพาน

	 ทฤษฎกีารวางเงือ่นไขแบบปฏบิตักิารเป็นแนวคดิส�ำคญัของจติวทิยาพฤตกิรรมนยิม ทีเ่ป็นหลกัการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมในการพัฒนาหรือปรับปรุงตนเอง โดยหลักการจิตวิทยาพฤติกรรมนิยมมีความ 

เช่ือว่า พฤตกิรรมของมนษุย์ไม่ว่าพฤตกิรรมทีเ่ป็นปัญหา หรอืพฤตกิรรมทีต้่องการพฒันา ล้วนเกิดจากการ

เรียนรู้ คือเป็นผลของการที่มนุษย์มีปฏิสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อม และพฤติกรรมของบุคคลที่แสดงออกมา 

จะเปลี่ยนแปลงไปได้ เนื่องจากผลกรรมที่เกิดขึ้นในสภาพแวดล้อมนั้นผลกรรมนี้มี ๒ ประเภท คือ  

(๑) ผลกรรมที่เป็นตัวเสริมแรงเชิงบวก เป็นการเสริมที่มีผลท�ำให้พฤติกรรมของบุคคลได้รับการเสริม 

แรงบวกมีความถี่เพิ่มมากขึ้น (๒) ผลกรรมที่เป็นตัวลงโทษที่มีผลให้พฤติกรรมการเสริมแรงเชิงลบที่บุคคล

กระท�ำอยู่นั้นลดลง สามารถช่วยให้บุคคลถอดถอนสิ่งเร้า หรือสภาพแวดล้อมที่ไม่พึงพอใจออกไปได้

07. ����������������� (�.��������� 84-98).indd   97 25/8/2564   17:32:03



98 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๘ ฉบับที่ ๒

บรรณานุกรม 
ทา ปิณฑะแพทย์. พฤติกรรมมนุษย์และการพัฒนาตน. กรุงเทพมหานคร: ภาควิชาจิตวิทยาและการ

แนะแนว. สถาบันราชภัฏสวนสุนันทา, ๒๕๔๒.

พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ ป.ธ.๙). เพชรในดวงใจ. พิมพ์ครั้งที่ ๗. กรุงเทพมหานคร:  

โรงพิมพ์พิทักษ์อักษร, ๒๕๓๙.

พระไพศาล วิสาโล. สุขแท้ด้วยปัญญา วิถีสู่สุขภาวะทางปัญญา. พิมพ์คร้ังท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร:  

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ สสส, ๒๕๕๒.

พระมหาโพธิวงศาจารย์ (ทองดี สุรเตโช ป.ธ.๙, ราชบัณฑิต). พจนานุกรมเพื่อการศึกษาพุทธศาสน์.  

พิมพ์ครั้งที่ ๕. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภาและสถาบันบันลือธรรม, ๒๕๕๗.

ไพศาล ไกรสิทธิ์. การพัฒนาตน. ราชบุรี: สถาบันราชภัฏหมู่บ้านจอมบึง, ๒๕๕๒.

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพ-

มหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙.

ราตรี พัฒนรังสรรค์. พฤติกรรมมนุษย์กับการพัฒนาตน. กรุงเทพมหานคร: สถาบันราชภัฏจันทร์เกษม, 

๒๕๕๔. 

วิไลวรรณ ศรีสงคราม. จิตวิทยาทั่วไป. กรุงเทพมหานคร: ทริปเปิ้ลกรุ๊ป, ๒๕๔๙.

สมเดจ็พระพทุธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยตุโฺต). พจนานุกรมพทุธศาสตร์ ฉบบัประมวลธรรม. พิมพ์คร้ังที ่๓๑. 

กรุงเทพมหานคร: ผลิธัมม์, ๒๕๕๘.

	 . พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม. พิมพ์ครั้งที่ ๑๖๗. กรุงเทพมหานคร:  

โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑.

	 . การพัฒนาที่ยั่งยืน. พิมพ์ครั้งที่ ๒๑. กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๖๑.

	 . สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ. พิมพ์ครั้งที่ ๑๒. กรุงเทพมหานคร: อักษรสัมพันธ์ ๑๙๘๗  

จํากัด, 	๒๕๔๙.

สมโภชน์ เอีย่มสภุาษติ. ทฤษฎแีละเทคนคิการปรับพฤติกรรม. กรุงเทพมหานคร: ส�ำนกัพิมพ์จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๖.

สงวน สุทธิเลิศอรุณ. พฤติกรรมมนุษย์กับการพัฒนาคน. กรุงเทพมหานคร: ทิพยวิสทุธิ์, ๒๕๕๓.

อโณทัย อาตมา. รู้นิพพานประสาชาวบ้าน. กรุงเทพมหานคร: สุขภาพใจ, ๒๕๔๔.

Gavol D Ryff and Gorey LM Keyes. Stvuctue of Psychogicat Well-bery primavg factovs. 

1995.

07. ����������������� (�.��������� 84-98).indd   98 25/8/2564   17:32:04


