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บทคัดย่อ
	 บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาสัญญา ๑๐ ในคิริมานันทสูตร แล้วน�ำสัญญา ๑๐  

มาประยุกต์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม ผลการศึกษาพบว่า การประยุกต์สัญญา ๑๐ ในคิริมานันทสูตร

เพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม ได้แก่ (๑) สุขภาวะทางกาย กล่าวคือ ๑) อสุภสัญญา ช่วยลดความยึดมั่น 

ในรูปลักษณ์ภายนอก มองเห็นร่างกายตามความเป็นจริงว่าไม่ใช่สิ่งน่าปรารถนา จึงลดความหลงใหล 

ในกาม ช่วยส่งเสริมการดูแลสุขภาพแบบมีสติ ไม่ยึดติดภาพลักษณ์ ๒) อาทีนวสัญญา ช่วยเห็นโทษของ

กายทีเ่ป็นเหตแุห่งทกุข์ เช่น ความเจบ็ป่วย ความเหนือ่ยหน่าย น�ำไปสูก่ารดแูลร่างกายด้วยความไม่ประมาท 

ส่งเสริมการรักษาสุขภาพเชิงป้องกัน ๓) อานาปานสติ การฝึกหายใจอย่างมีสติช่วยให้ร่างกายผ่อนคลาย  

ลดความเครียด ควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติ เพิ่มความแข็งแรงให้ระบบหายใจและหัวใจ (๒) สุขภาวะ 

ทางจิตใจ กล่าวคือ ๑) อนิจจสัญญา การเห็นว่าขันธ์ ๕ ไม่เที่ยง ช่วยลดความยึดมั่น ลดความวิตกกังวล

เม่ือต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลง ๒) วิราคสัญญา การเสริมสร้างจิตใจที่ปล่อยวาง ลดการยึดติด 

ในกิเลส ท�ำให้เกิดความสงบภายใน ๓) นิโรธสัญญา การเห็นถึงความเป็นไปได้ในการดับทุกข์ท้ังหมด  

ช่วยสร้างแรงบันดาลใจให้ปฏิบัติเพื่อเข้าถึงความสงบอย่างแท้จริง ๔) อานาปานสติ การเจริญสติผ่านการ
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ก�ำหนดลมหายใจ ช่วยควบคุมอารมณ์ ความเครียด และความโกรธ ช่วยให้จิตสงบ สมดุล มีสมาธ ิ

และเจริญปัญญาได้ง่าย (๓) สุขภาวะทางสังคม กล่าวคือ ๑) สัพพโลเก อนภิรตสัญญา การไม่หลงใหล 

ในโลก ท�ำให้ไม่อิงอัตตา ลดการเปรียบเทียบแข่งขันกับผู้อื่น เกิดความเข้าใจ เห็นอกเห็นใจ และอยู่ร่วมกับ

สังคมอย่างมีเมตตา ๒) ปหานสัญญา การละอกุศลธรรม เช่น พยาบาทหรือความคิดร้าย ช่วยส่งเสริม 

ความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างบุคคล ลดความขัดแย้ง ๓) อานาปานสติ การเจริญสติผ่านการก�ำหนด 

ลมหายใจ ช่วยพัฒนาความเอาใจใส่และการฟังอย่างลึกซึ้ง ซึ่งจ�ำเป็นในการสื่อสารและสร้างสัมพันธภาพ

ที่ดี (๔) สุขภาวะทางปัญญา กล่าวคือ ๑) อนัตตสัญญา การเข้าใจว่าอายตนะทั้งหลายไม่ใช่ตน ช่วยเปิด 

มุมมองใหม่เกี่ยวกับชีวิตและการปล่อยวางอัตตา ๒) สัพพสังขาเรสุ อนิจจสัญญา การส่งเสริม 

การเจริญปัญญา โดยตระหนักว่าทุกสิ่งเกิดขึ้น ด�ำรงอยู่ และดับไป เป็นกระบวนการของธรรมชาติ  

๓) อานาปานสติ เมื่อฝึกจนช�ำนาญ จะช่วยพัฒนาโยนิโสมนสิการ คือการใคร่ครวญอย่างมีปัญญา  

และน�ำไปสู่ญาณทัสสนะ 

ค�ำส�ำคัญ: คิริมานันทสูตร; สัญญา ๑๐ ; สุขภาวะองค์รวม

Abstract
	 This academic article aims to study the ten contemplations (saññā) found in the 

Kīrimananda Sutta and apply them to promote holistic well-being. The findings indicate 

that applying the ten contemplations contributes to holistic well-being in the following 

ways: (1) Physical well-being: 1) Asubhasaññā (contemplation on the unattractive)  

helps reduce attachment to physical appearance by seeing the body as it truly is—not 

inherently desirable. This leads to decreased sensual craving and encourages mindful 

self-care without clinging to outer appearances. 2) Ādīnavasaññā (contemplation on  

the danger) highlights the drawbacks of the body as a source of suffering, such as illness 

and fatigue. This awareness fosters careful attention to physical health and promotes 

preventive healthcare. 3) Ānāpānasati (mindfulness of breathing) helps the body relax, 

reduces stress, regulates the autonomic nervous system, and strengthens the respiratory 

and cardiovascular systems. (2) Mental well-being: 1) Aniccasaññā (contemplation on 

impermanence) encourages understanding the Five Aggregates as impermanent, thereby 

reducing attachment and easing anxiety during change and transition. 2) Virāgasaññā 

(contemplation on dispassion) cultivates mental letting go and reduces clinging to  
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defilements, fostering inner peace. 3) Nirodhasaññā (contemplation on cessation)  

affirms the possibility of ending suffering, inspiring practitioners to seek true peace.  

(4) Ānāpānasati supports emotional regulation, stress and anger reduction, and helps  

the mind become calm, balanced, and conducive to concentration and insight. (3) Social 

well-being: 1) Sabbaloke anabhiratasaññā (contemplation on non-delight in the world) 

reduces attachment to ego and lessens tendencies to compare or compete with others. 

It fosters understanding, empathy, and compassion in social relationships. 2) Pahānasaññā 

(contemplation on abandoning) focuses on abandoning unwholesome mental states, 

such as ill-will or harmful thoughts, thereby enhancing interpersonal relationships  

and reducing conflict. 3) Ānāpānasati develops attentiveness and deep listening— 

skills essential for effective communication and building healthy social connections.  

(4) Intellectual well-being: 1) Anattasaññā (contemplation on non-self) cultivates  

the understanding that the sense faculties and phenomena are not-self, leading to  

a transformative perspective on life and the relinquishment of ego. 2) Sabbe saṅkhāresu 

aniccasaññā (contemplation on the impermanence of all conditioned phenomena)  

encourages wisdom development by recognizing the natural process of arising, persisting, 

and ceasing in all things. 3) Ānāpānasati, when practiced skillfully, supports the  

development of yonisomanasikāra (wise reflection), which leads to ñāṇadassana (direct 

knowledge and insight).

Keywords: Kirimānanda Sutta ; Ten Perceptions; Holistic Well-being

บทน�ำ
	 ความทุกข์ คือ สภาวะที่ทนได้ยาก กัดกร่อนจิตใจและบั่นทอนพลังชีวิตของมนุษย์ ความทุกข์ 

ท�ำให้เราจมดิ่งในความรู้สึกที่หนักอึ้ง ไม่ว่าจะเป็นความเศร้า ความผิดหวัง หรือความเจ็บปวดที่ไม่สิ้นสุด 

ความทุกข์ท�ำลายความหวังและความฝัน เปลี่ยนวันเวลาที่ควรจะเต็มไปด้วยความสุขให้กลายเป็น 

ความมืดมน บางครั้งมันท�ำให้เรารู้สึกโดดเดี่ยว ไร้หนทาง และหมดก�ำลังใจที่จะเดินหน้าต่อไป ความทุกข์

ที่สะสมอาจกลายเป็นพันธนาการที่กักขังเราไว้ในโลกที่ไร้ความหวังและปราศจากทางออก ในธัมมจักกัปป- 

วัตตนสูตร พุทธศาสนาได้กล่าวถึงความทุกข์ไว้ว่า “ภิกษุทั้งหลาย ข้อนี้เป็นทุกขอริยสัจ คือ แม้ความเกิด

ก็เป็นทุกข์ แม้ความแก่ก็เป็นทุกข์ แม้ความเจ็บก็เป็นทุกข์ แม้ความตายก็เป็นทุกข์ ความประสบสิ่งอันไม่

เป็นที่รักก็เป็นทุกข์ ความพลัดพรากจากสิ่งอันเป็นที่รักก็เป็นทุกข์ ปรารถนา สิ่งใดไม่ได้สิ่งนั้นก็เป็นทุกข์ 
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โดยย่ออุปาทานขันธ์ ๕ เป็นทุกข์”
1
 จากข้อความนี้ชี้ให้ว่า ความทุกข์เป็นสภาวะที่เกิดขึ้นจากธรรมชาติ

ของชีวติและการยดึมัน่ถอืมัน่ในสิง่ต่าง ๆ  และสะท้อนให้เหน็ถงึให้ความทกุข์ในหลายมติ ิทัง้ความทกุข์ทาง

กายภาพ เช่น ความเกิด ความแก่ ความเจ็บ และความตาย ซึ่งล้วนเป็นสิ่งที่มนุษย์ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ 

และความทุกข์ทางจิต เช่น ความพลัดพรากจากส่ิงที่รัก การเผชิญหน้ากับส่ิงที่ไม่พึงประสงค์ และการ

ปรารถนาในสิ่งที่ไม่สามารถสมหวังได้ อย่างไรก็ดี พุทธศาสนาได้สรุปสาระส�ำคัญของความทุกข์ไว้ว่า  

ความยึดมั่นถืือมั่นในขันธ์ ๕ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เป็นความทุกข์ ซึ่งความยึดมั่นถือมั่น

มีต้นตอมาจากตัณหา คือ ความทะยานอยาก อย่างไรก็ดี พุทธศาสนาได้กล่าวถึงวิธีการดับทุกข์ไว้ คือ  

มรรคมีองค์ ๘ ได้แก่ สัมมาทิฏฐิ คือ ความเห็นชอบ สัมมาสังกัปปะ คือ ความด�ำริชอบ สัมมาวาจา คือ  

การกล่าวชอบ สัมมากัมมันตะ คือ การท�ำการงานชอบ สัมมาอาชีวะ คือ การเลี้ยงชีพชอบ สัมมาวายามะ 

คือ ความพยายามชอบ สัมมาสติ คือ ความระลึกชอบ สัมมาสมาธิ คือ ความตั้งมั่นจิตไว้ชอบ
2
 บุคคล 

ผู้ปฏิบัติตามอริยมรรคมีองค์ ๘ ดังกล่าว จะสามารถบรรเทาความทุกข์ให้เบาลงได้ รวมถึงสามารถดับ 

ความทุกข์ได้อย่างสิ้นเชิง จะอย่างไรก็ตาม จากการส�ำรวจพระไตรปิฎกโดยภาพรวม มีหลักธรรมหลัก 

หลายประการที่สามารถน�ำมาปฏิบัติเพื่อบรรเทาและดับความทุกข์ในชีวิตได้ หนึ่งในหลักธรรมที่ว่านี้คือ 

สัญญา ๑๐ ในคิริมานันทสูตร 

	 สุขภาวะองค์รวม (Holistic Wellbeing) คือการมองสุขภาพอย่างรอบด้าน โดยพิจารณาทั้ง ๔ มิต ิ

ที่เชื่อมโยงและสนับสนุนกัน ได้แก่ มิติทางร่างกาย จิตใจ สังคม และปัญญา ซึ่งแต่ละมิติมีบทบาทส�ำคัญ

ในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของบุคคล โดยประกอบด้วย 

		  ๑) 	สุขภาวะทางร่างกาย คือ การมีสุขภาพที่ดี ปราศจากโรคและความพิการ รวมถึงสภาพ

แวดล้อมที่เหมาะสมและปัจจัยพื้นฐานที่เพียงพอต่อการด�ำรงชีวิต 

		  ๒) 	สุขภาวะทางจิตใจ คือ การมีจิตใจที่สงบและมีความสุข ไร้ความวิตกกังวล พร้อมทั้งสามารถ

ควบคุมอารมณ์ได้ รวมถึงการพัฒนาคุณธรรมและลดความเห็นแก่ตัว 

		  ๓) 	สุขภาวะทางสังคม คือ ความสัมพันธ์ที่ดีต่อผู้อื่น การมีครอบครัวที่อบอุ่น และการมีบทบาท

ในสังคมที่ยุติธรรมและเข้มแข็ง ส่งเสริมการพัฒนาชุมชน 

		  ๔) 	สุขภาวะทางจิตวิญญาณ (ปัญญา) คือ การท�ำความดี การเข้าถึงความรู้ที่ลึกซึ้ง และการ

ด�ำเนินชีวิตตามหลักการที่ส่งเสริมความสงบและความดีภายในจิตใจ 

	 1
 สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๘๑/๕๙๓.

	 2
 สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๘๑/๕๙๓.
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	 การพัฒนาทั้ง ๔ มิติจะช่วยเสริมความสมบูรณ์ในชีวิตและท�ำให้บุคคลสามารถมีชีวิตที่มีความสุข

และยั่งยืนได้ในทุกด้าน
3
 จะอย่างไรก็ตาม ในปัจจุบัน ประชากรโดยส่วนใหญ่ประสบปัญหาสุขภาวะ ซึ่งมี

สาเหตุ ๔ ประการ ได้แก่ 

		  ๑) 	ปัจจัยทางร่างกาย คือ การขาดการออกก�ำลังกาย การรับประทานอาหารท่ีไม่เหมาะสม  

การใช้ชีวิตที่ไม่สุขภาพ เช่น การสูบบุหรี่ หรือการดื่มแอลกอฮอล์มากเกินไป รวมถึงการสัมผัสกับสารพิษ

และมลพิษที่อาจท�ำให้เกิดโรคเรื้อรังและมีผลเสียต่อร่างกาย 

		  ๒) 	ปัจจัยทางจิตใจ คือ ความเครียด ภาวะซึมเศร้า และความวิตกกังวลเป็นสาเหตุที่ส�ำคัญของ

ปัญหาทางจติใจ ซึง่สามารถเกดิจากความไม่แน่นอนในชีวติ การขาดการสนบัสนนุทางอารมณ์ หรือปัญหา

ทางสังคม เช่น ความยากจนและความไม่เสมอภาค 

		  ๓) 	ปัจจัยทางสังคม คือ ความยากจน การขาดการเข้าถึงบริการสาธารณสุขที่มีคุณภาพ  

ความไม่เสมอภาคทางการศึกษาและงาน และความขัดแย้งภายในครอบครัวหรือสังคม ล้วนเป็นปัจจัยที่

ส่งผลกระทบต่อสุขภาวะทางสังคมและสามารถท�ำให้บุคคลขาดโอกาสในการพัฒนาคุณภาพชีวิต 

		  ๔) 	ปัจจัยทางจิตวิญญาณ (ปัญญา) คือ การขาดความเข้าใจในชีวิต การขาดการพัฒนาทาง 

จิตวิญญาณ หรือการขาดการด�ำเนินชีวิตตามหลักการที่ส่งเสริมความสงบภายในจิตใจ อาจท�ำให้บุคคล

รู้สึกสับสนหรือวิตกกังวลในชีวิตประจ�ำวัน
4
 

	 เพราะเหตุนั้น ในบทความนี้ ผู้เขียนมุ่งที่จะประยุกต์สัญญา ๑๐ ในคิริมานันทสูตรเพื่อส่งเสริม 

สุขภาวะองค์ ๔ มิติ ตามล�ำดับ 

สัญญา ๑๐ ในคิริมานันทสูตร 

	 คริมิานนัทสตูรเป็นพระสตูรท่ีบันทึกเรือ่งราวการสนทนาระหว่างพระผูม้พีระภาคเจ้าและพระอานนท์ 

และมีหลักธรรมส�ำคัญ คือ สัญญา ๑๐ ประการดังนี้ 

	 ในสมยัหน่ึง พระผูม้พีระภาคเจ้าเสดจ็ประทบัอยู ่ณ พระวหิารเชตวนั อารามของอนาถบณิฑกิเศรษฐี 

ใกล้เมืองสาวัตถี เหตุการณ์ส�ำคัญในครั้งนี้เกิดขึ้นเมื่อท่านพระคิริมานนท์ได้ล้มป่วยด้วยโรคร้ายแรง 

จนอยู่ในภาวะไข้หนัก พระอานนท์ทราบข่าวอาการป่วยของพระคิริมานนท์ จึงได้เข้าเฝ้าพระพุทธเจ้า 

เพ่ือกราบทูลขอให้พระองค์เสด็จไปเยี่ยมท่านพระคิริมานนท์ที่ยังที่อยู่ พระพุทธองค์มิได้เสด็จไปเยี่ยม 

	 3
 เพ็ญ สุขมาก, “หลักคิด: สุขภาพ สุขภาวะ ปัจจัยก�ำหนดสุขภาพ การสร้างเสริมสุขภาพ”, เอกสารประกอบ

การประชุมเชิงปฏิบัติการ: การประเมินผลงานสร้างเสริมสุขภาพ, เครือข่ายนักประเมินผลงานสร้างเสริมสุขภาพ 
ภาคเหนือ, หน้า ๓.

	 4
 World Health Organization (WHO), Social determinants of health, [ออนไลน์], แหล่งที่มา:  

Retrieved fromhttps://www.who.int [๑๒ มกราคม ๒๕๖๘].
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275การประยุกต์สัญญา ๑๐ ในคิริมานันทสูตรเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม

ด้วยพระองค์เอง แต่ทรงตรัสแนะน�ำพระอานนท์ให้กล่าวสัญญา ๑๐ ประการแก่พระคิริมานนท์ โดยทรง

อธิบายว่า การได้ฟังและพิจารณาสัญญา ๑๐ ประการนี้ จะช่วยให้จิตของพระคิริมานนท์คลายจาก 

ความทุกข์ และท�ำให้อาการป่วยสงบลงได้โดยพลัน สัญญา ๑๐ ประการที่พระพุทธเจ้าทรงแนะน�ำให ้

พระอานนท์น�ำไปกล่าวแก่พระคิริมานนท์ มีดังนี้ 

	 ๑. 	อนิจจสัญญา คือ การรับรู้ถึงความไม่เที่ยงในอุปาทานขันธ์ ๕ โดยพิจารณาว่า ขันธ์ ๕ จะค่อยๆ 

เปลี่ยนแปลงและหมดสิ้นไปตามกาลเวลา ขันธ์ ๕ นี้ประกอบด้วย (๑) รูปขันธ์ คือ ส่วนที่เป็นร่างกาย 

พฤติกรรม และคุณสมบัติต่างๆ ของสิ่งที่เป็นรูปธรรม รวมถึงสิ่งที่สามารถมองเห็นหรือสัมผัสได้ในทาง

กายภาพ (๒) เวทนาขันธ์ ส่วนที่เกี่ยวข้องกับการเสวยอารมณ์ ความรู้สึกทั้งสุข ทุกข์ หรือความเฉยๆ (๓) 

สัญญาขันธ์ คือ ส่วนที่เป็นความก�ำหนดหมายหรือการรับรู้ในอารมณ์ทั้ง ๖ เช่น การจ�ำแนกสีหรือรูปต่างๆ 

(๔) สังขารขันธ์ ส่วนที่เป็นความปรุงแต่งของจิต ทั้งความดี ความชั่ว หรือความเป็นกลาง รวมถึงคุณสมบัติ

ต่างๆ ของจิตที่มีเจตนาเป็นตัวน�ำ (๕) วิญญาณขันธ์ ส่วนที่เกี่ยวข้องกับการรู้แจ้งอารมณ์ผ่านอายตนะทั้ง 

๖ เช่น การเห็น การได้ยิน เป็นต้น
5

	 ๒. อนัตตสัญญา คืิอ การรับรู้ถึงความเป็นอนัตตาในอายตนะทั้งภายในและภายนอก ๖ ประการ 

ว่าทั้งหมดไม่ใช่ตัวตน ไม่สามารถควบคุมหรือเป็นเจ้าของได้ อายตนะภายใน ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ 

และอายตะภายนอก ได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์
6

	 ๓. อสุภสัญญา คือ การรับรู้ถึงความไม่งามในกายมนุษย์ ซึ่งเต็มไปด้วยสิ่งไม่สะอาด เช่น ผม ขน 

เล็บ ฟัน เยื่อในกระดูก และของที่ไม่น่ามอง ท�ำให้เห็นถึงความไม่งามและความไม่เที่ยงของร่างกาย

	 ๔. อาทีนวสัญญา คือ การรับรู้ถึงโทษในกายมนุษย์ โดยพิจารณาว่ากายนี้มีความทุกข์และโทษ

มากมาย ซึ่งเป็นเหตุให้เกิดโรคและอาการไม่พึงประสงค์ เช่น ความเจ็บปวด ความหนาว ความหิว และ

ความกระหาย

	 ๕. ปหานสัญญา คือ การรับรู้ถึงการละอกุศลธรรม โดยพิจารณาว่าผู้ที่ปฏิบัติตามธรรมวินัยจะไม่

ยินดีในกามวิตก พยาบาทวิตก และวิหิงสาวิตก และจะละทิ้งสิ่งเหล่านี้เพื่อให้หมดสิ้นไป

	 ๖. วิราคสัญญา คือ การรับรู ้ถึงความเป็นธรรมที่สามารถระงับกิเลสและสังขารทั้งหลาย  

โดยพิจารณาว่าธรรมเป็นสิ่งที่น�ำไปสู่ความสงบและการสละสิ่งต่างๆ ที่เป็นอุปสรรคต่อการดับทุกข์

	 ๗. นิโรธสัญญา คือ การรับรู้ถึงการดับทุกข์โดยไม่เหลือสิ่งใดที่ต้องการหรือยึดถือ โดยพิจารณาว่า

ธรรมสามารถดับกิเลสและทุกข์ทั้งหมดให้หมดสิ้นไป

	 5
 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๓๔, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์พระพุทธศาสนาของธรรมสภา, ๒๕๕๙), หน้า ๒๖๒.

	 6
 ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๔๒๑/๔๗๖-๔๗๗.
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276 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๒

	 ๘. สัพพโลเก อนภิรตสัญญา คือ การรับรู้ถึงการละอุบายและการถือมั่นในโลก โดยการพิจารณาว่า 

จะไม่ยึดมั่นหรือถือสิ่งใดในโลกว่าเป็นตัวตน 

	 ๙. สัพพสังขาเรสุ อนิจจสัญญา คือ การรับรู้ถึงความเบื่อหน่ายและความไม่ยั่งยืนในสังขารทั้งหมด 

โดยพิจารณาว่าสังขารทั้งปวงมีความไม่เที่ยงและไม่ควรยึดถือ

	 ๑๐. อานาปานสติ คือ การรับรู้การหายใจเข้าออกอย่างมีสติ โดยการฝึกฝนเพื่อพัฒนาจิตใจให้สงบ

และมั่นคง สามารถช่วยในการควบคุมอารมณ์และลดความวิตกกังวล รวมทั้งเป็นการฝึกจิตให้ตระหนักรู้

ถึงความไม่เที่ยงในทุกลมหายใจ โดยมีวิธีการปฏิบัติ ดังนี้ 

		  - 	เมื่อหายใจออกยาวก็รู้ชัดว่า หายใจออกยาว เมื่อหายใจเข้ายาวก็รู้ชัดว่า หายใจเข้ายาว

		  - 	เมื่อหายใจออกสั้นก็รู้ชัดว่า หายใจออกสั้น เมื่อหายใจเข้าสั้นก็รู้ชัดว่า หายใจเข้าสั้น

		  - 	จักเป็นผู้ก�ำหนดรู้กายทั้งปวง หายใจออก จักเป็นผู้ก�ำหนดรู้กายทั้งปวง หายใจเข้า

		  - 	จักระงับกายสังขาร (ลมหายใจ) หายใจออก จักระงับกายสังขาร หายใจเข้า

		  - 	จักก�ำหนดรู้ปีติ หายใจออก จักก�ำหนดรู้ปีติ หายใจเข้า

		  - 	จักก�ำหนดรู้สุข หายใจออก จักก�ำหนดรู้สุข หายใจเข้า

		  - 	จักก�ำหนดรู้จิตตสังขาร (เวทนา) หายใจออก จักก�ำหนดรู้จิตตสังขาร หายใจเข้า

		  - 	จักระงับจิตตสังขาร หายใจออก จักระงับจิตตสังขาร หายใจเข้า

		  - 	จักก�ำหนดรู้จิต หายใจออก จักก�ำหนดรู้จิต หายใจเข้า

		  - 	จักยังจิตให้บันเทิง หายใจออก จักยังจิตให้บันเทิง หายใจเข้า

		  - 	จักตั้งจิตให้มั่น หายใจออก จักตั้งจิตให้มั่น หายใจเข้า

		  - 	จักเปลื้องจิต หายใจออก จักเปลื้องจิต หายใจเข้า

		  - 	จักเป็นผู้พิจารณาเห็นโดยความเป็นของไม่เที่ยง หายใจออก จักเป็นผู้พิจารณาเห็นโดยความ

เป็นของไม่เที่ยง หายใจเข้า

		  - 	จักเป็นผู้พิจารณาเห็นโดยความคลายก�ำหนัด หายใจออก จักเป็นผู้พิจารณาเห็นโดยความ 

คลายก�ำหนัด หายใจเข้า

		  -	จักเป็นผู้พิจารณาเห็นโดยความดับสนิท หายใจออก จักเป็นผู้พิจารณาเห็นโดยความดับสนิท 

หายใจเข้า

		  -	จักเป็นผู้พิจารณาเห็นโดยความสลัดคืน หายใจออก จักเป็นผู้พิจารณาเห็นโดยความสลัดคืน 

หายใจเข้า
7

	 7
 องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๘-๑๓๓.
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277การประยุกต์สัญญา ๑๐ ในคิริมานันทสูตรเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม

	 สัญญา ๑๐ ประการเป็นเครื่องมือส�ำคัญที่ช่วยในการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของบุคคล ในทุก

มติ ิกล่าวคือ การเจรญิอนิจจสญัญาและอนัตตสญัญาช่วยให้ผูป้ฏบิติัได้เข้าใจและยอมรบัความเปล่ียนแปลง

ของชีวิต ซึ่งท�ำให้จิตใจเกิดความสงบและคลายความวิตกกังวล การพิจารณาลักษณะอสุภะในอสุภสัญญา

ก็ช่วยให้ลดความยึดมั่นในรูปลักษณ์และวัตถุภายนอก ซึ่งเป็นต้นเหตุแห่งความทุกข์ทั้งหลาย นอกจากนี้ 

การฝึกสตแิละสมาธผ่ิานอานาปานสัสตยิงัช่วยลดความฟุง้ซ่านและความทกุข์จากความคดิทีไ่ม่พงึประสงค์ 

เม่ือจิตสามารถตัง้มัน่ในลมหายใจได้ การพจิารณาวริาคสญัญาและนโิรธสญัญาช่วยให้ผูป้ฏบิตัเิข้าใจถงึการ

ปล่อยวางจากสิ่งที่ยึดติด และเกิดปัญญาที่เห็นจริงตามหลักธรรม ท�ำให้สามารถตัดสินใจได้ถูกต้องตาม

สภาวะชีวติและลดการเสพตดิความคดิและอารมณ์ทีเ่ป็นอปุสรรคต่อการด�ำเนนิชวีติอย่างสงบ การพจิารณา

สัพพโลเกอนภิรตสัญญาและสัพพสังขาเรสุอนิจจสัญญาช่วยให้ผู้ปฏิบัติปลดปล่อยจากความยึดมั่นในสิ่ง

ต่าง ๆ  ทัง้วตัถุ ทรัพย์สมบัต ิหรือแม้กระท่ังความส�ำเรจ็ในชวีติ การเหน็ว่า ทุกสิง่ล้วนไม่เทีย่งและไม่สามารถ

ยึดถือได้ ช่วยให้จิตใจมีความปลอดโปร่งและสามารถอยู่กับปัจจุบันขณะอย่างเต็มที่
8
 ในแง่นี้อาจกล่าว 

ได้ว่า การน�ำสญัญา ๑๐ มาประยกุต์ใช้ในชวีติประจ�ำวนั จะช่วยส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมได้เป็นอย่างดีเลย

ทีเดียว 

แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาวะองค์รวม 
	 ความเป็นมาของสุขภาวะองค์รวม 

	 สขุภาวะเป็นแนวคดิทีเ่ชือ่มโยงกบัความสุขและภาวะท่ีสมบรูณ์ในทุกมติิของชวีติมนษุย์ ไม่ว่าจะเป็น

ด้านร่างกาย จิตใจ สังคม หรือปัญญา ทั้งส่ีมิตินี้เกี่ยวพันกันอย่างแนบแน่นจนยากท่ีจะแยกออกจากกัน  

สุขภาวะจึงกลายเป็นปัจจัยส�ำคัญท่ีหล่อเลี้ยงคุณค่าชีวิตของมนุษย์ เพราะมันเป็นสิ่งที่อยู่คู่กับตัวตน 

และการด�ำรงชีวิตของคนเราตลอดเวลา อย่างไรก็ดี เดิมที สังคมตะวันตกมองเร่ืองสุขภาพโดยให้ความ

ส�ำคัญกับร่างกายเป็นหลัก ไม่ว่าจะเป็นอวัยวะภายในหรือภายนอก ท�ำให้การแพทย์ในยุคนั้นพัฒนาขึ้น 

โดยเน้นไปที่การรักษาสุขภาพทางกาย ต่อมาในช่วงศตวรรษที่ ๑๙ ถึง ๒๐ แพทย์ในประเทศไทยเริ่มหัน

มาให้ความส�ำคัญกับสุขภาพทางจิต เนื่องจากพบว่าคนที่ร่างกายแข็งแรง ไม่เจ็บป่วย แต่กลับไม่มีความสุข

และไม่สามารถด�ำเนินชีวิตในโลกน้ีได้อย่างเต็มที่ จึงท�ำให้สุขภาพจิตกลายเป็นสิ่งที่แพทย์ให้ความส�ำคัญ

ควบคู่ไปกับสุขภาพทางกาย จากนั้น ได้เกิดการต้ังค�ำถามเพ่ิมเติมเก่ียวกับสุขภาพทางสังคม โดยต้ัง 

ข้อสังเกตว่าหากบุคคลหนึ่งมีร่างกายท่ีแข็งแรงและจิตใจที่แจ่มใส แต่กลับไม่สามารถปรับตัวหรืออยู่ 

ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้ อาจก่อให้เกิดปัญหาแก่ส่วนรวม แม้ว่าจะมีการพูดถึงสุขภาพทางสังคม แต่ในแง่

การปฏิบัติกลับยังขาดความชัดเจน ต่อมา มีค�ำถามใหม่เกิดข้ึนเกี่ยวกับสุขภาพทางจิตวิญญาณ หากคน

	 8
 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต), กายหายไข้ใจหายทุกข์, พิมพ์ครั้งที่ ๘๐, (กรุงเทพมหานคร:  

อัมรินทร์ธรรมะ, ๒๕๖๓), หน้า ๖-๘.
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คนหนึ่งมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง สุขภาพจิตดี และสามารถเข้าสังคมได้อย่างยอดเยี่ยม แต่กลับขาด 

ศีลธรรม ไร้จริยธรรม ไม่มีหลักยึดเหนี่ยวในชีวิต หรือไม่มีอุดมการณ์ใด ๆ ค�ำถามเหล่านี้น�ำไปสู่การให ้

ความส�ำคญักบัสขุภาวะทางปัญญา และมคีวามพยายามทีจ่ะหาค�ำทีเ่หมาะสมเพ่ืออธบิายแนวคดิดังกล่าว 

จนได้ค�ำว่า “สุขภาวะทางปัญญา” 
9

	 นักวิชาการหลายท่านได้อธิบายความหมายของสุขภาวะในมุมมองที่ลุ่มลึกและมีความหลากหลาย 

ประเวศ วสี ได้กล่าวถึงสุขภาวะว่าเป็นวิถีชีวิตที่ครอบคลุมทุกมิติ ไม่ใช่เพียงแค่การมุ่งเน้นไปท่ีการ 

รักษาโรค หรือเทคนิคทางการแพทย์ท่ีมักให้ความส�ำคัญกับปัญหาโรคภัยไข้เจ็บเป็นหลัก เขาเน้นย�้ำว่า 

สุขภาวะเป็นเรื่องของ “ความถูกต้องท้ังหมด” ที่ครอบคลุมถึงความเป็นอยู่ในทุกด้านอย่างแท้จริง  

หากพจิารณาจากค�ำนยิามขององค์การอนามยัโลก สุขภาวะถูกอธบิายว่าเป็นภาวะท่ีสมบรูณ์ในมติิทางกาย 

ทางจิต ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ ซึ่งถือเป็นนิยามที่มีความครอบคลุมและลึกซึ้งเกินจะพรรณนา  

และสามารถน�ำมาใช้เป็นแนวทางในการด�ำเนินชีวิตได้อย่างสมบูรณ์
10

 ส่วนในมุมมองของเพ็ญ สุขมาก  

สขุภาวะคือความสมบูรณ์ทีเ่กดิจากการเชือ่มโยงกนัอย่างสมดลุของทกุมติ ิไม่ว่าจะเป็นกาย จติ สงัคม หรอื

ปัญญา แนวคิดนี้เน้นถึงความสัมพันธ์อันซับซ้อนและพลวัตระหว่างสุขภาวะกับปัจจัยที่เกี่ยวข้อง ทั้งใน 

ด้านปัจเจกบุคคล สิ่งแวดล้อม และระบบต่าง ๆ ที่มีบทบาทในการส่งเสริมสุขภาพ เช่น ระบบบริการ

สุขภาพ
11

 และในขณะเดียวกัน อาภาพร เผ่าวัฒนา ได้ให้ทัศนะที่สอดคล้องกัน โดยกล่าวว่า สุขภาพที ่

แท้จริงคือการมีสุขภาวะที่สมบูรณ์ในทุกด้านอย่างสมดุล ไม่ใช่เพียงแค่การไม่มีโรคหรือความพิการเท่านั้น 

แต่เป็นการบรรลถุงึความสมบรูณ์ของร่างกาย จิตใจ สังคม และปัญญาในภาพรวม
12

 มมุมองของนกัวชิาการ

เหล่านี้ สะท้อนให้เห็นว่า สุขภาวะจึงไม่ใช่เพียงเป้าหมายของการรักษาสุขภาพในเชิงการแพทย์ แต่เป็น 

เป้าหมายของการใช้ชวีติทีส่มบูรณ์ในทุกแง่มุมของมนษุย์ การท�ำความเข้าใจสขุภาวะอย่างลกึซึง้จะช่วยให้

เรามองเห็นคุณค่าและความส�ำคัญของการสร้างความสมดุลในชีวิต เพื่อให้เกิดความสุขที่แท้จริงทั้งต่อ

ตนเองและสังคม สุขภาวะแบ่งออกเป็น ๔ ด้าน ดังนี้ 

	 9
 พลินี เสริมสินสิร,ิ จากสุขภาพทางจิตวิญญาณสู่สุขภาพทางปัญญา, (กรุงเทพมหานคร: ส�ำนักงานปฏิรูป

ระบบสุขภาพแห่งชาติ, ๒๕๔๖), หน้า ๒-๔, ๑๓๖.

	 10
 ประเวศ วะสี, สุขภาพในฐานะอุดมการณ์ของมนุษย,์ พิมพ์ครั้งที่ ๔, (นนทบุรี: สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข, 

๒๕๔๓), หน้า ๒-๓.

	 11
 เพ็ญ สุขมาก, หลักคิด: สุขภาพ สุขภาวะ ปัจจัยก�ำหนดสุขภาพการสร้างเสริมสุขภาพ, เอกสารประกอบ

การประชมุเชงิปฏบัิตกิาร: การประเมนิผลงานสร้างเสรมิสุขภาพเครอืข่ายนกัประเมนิผลงานสร้างเสรมิสุขภาพภาคเหนอื, 
(ม.ป.ป.), หน้า ๓.

	 12
 อาภาพร เผ่าวัฒนา, การสร้างเสริมสุขภาพและป้องกันโรคในชุมชน: การประยุกต์แนวคิดและทฤษฎีสู่การ

ปฏิบัติ, (ขอนแก่น: หจก.โรงพิมพ์คลังนานาวิทยา, ๒๕๕๔), หน้า ๑.
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	 ๑. สุขภาวะทางร่างกาย หมายถึง การมีสุขภาพที่แข็งแรง มีร่างกายที่ท�ำงานได้อย่างคล่องตัวและ

มีก�ำลังเต็มเปี่ยม ปราศจากโรคภัยหรือความพิการ อีกทั้งยังได้รับปัจจัยสนับสนุนท่ีเพียงพอต่อการด�ำรง

ชีวิต เช่น เศรษฐกิจที่เหมาะสม สภาพแวดล้อมที่ส่งเสริมสุขภาพ มีความปลอดภัย และปลอดจากปัจจัย

เสี่ยงที่เป็นอันตรายต่อร่างกาย

	 ๒. สุขภาวะทางจิตใจ หมายถึง การมีจิตใจที่สงบและเปี่ยมด้วยความสุข ปราศจากความทุกข์  

ความว้าเหว่ หรือความเศร้าหมอง มีความสดชื่น เบิกบาน มีความเมตตาต่อผู้อื่น รวมถึงสามารถรักษาสติ 

สมาธิ และใช้ปัญญาในการเผชิญหน้ากับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม

	 ๓. สุขภาวะทางสังคม หมายถึง การอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างกลมเกลียว มีการช่วยเหลือ 

และพึง่พาอาศยัซึง่กนัและกนัในชมุชนท่ีเข้มแขง็ มคีวามยติุธรรม ความเสมอภาค และความเป็นมิตรระหว่าง

บุคคล ระบบการจัดการภายในสังคมเป็นระเบียบและมีบริการที่ตอบสนองความต้องการของประชาชน 

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ
13

	 ๔. สุขภาวะทางปัญญา หมายถึง การมีปัญญาในการท�ำความเข้าใจถึงความจริงของชีวิต 

และธรรมชาติรอบตัวอย่างถูกต้อง สามารถแก้ไขปัญหาในชีวิตประจ�ำวันได้อย่างเหมาะสม รวมถึง 

การตระหนักรู้ถึงความเป็นจริงของโลกและสิ่งต่าง ๆ อย่างลึกซึ้งและมีเหตุผล
14

 

ความส�ำคัญของสุขภาวะองค์รวม 

 	 สุขภาวะถือเป็นปัจจัยส�ำคัญที่ส่งผลต่อการด�ำเนินชีวิตของมนุษย์ ทั้งในระดับบุคคล ครอบครัว 

องค์กร และสังคม รายละเอียดของความส�ำคัญในแต่ละด้านมีดังนี้

	 ๑. 	ความส�ำคัญต่อตนเอง สุขภาวะมีบทบาทส�ำคัญต่อความสุขและความทุกข์ของแต่ละบุคคล  

หากบุคคลมีสุขภาวะทางกายที่แข็งแรง ปราศจากโรคภัย และสุขภาวะทางจิตที่ดี เช่น มีจิตใจแจ่มใส  

เบกิบาน ปราศจากความเครยีดหรอืความวติกกงัวล ย่อมสามารถใช้ชวีติได้อย่างมคีวามสุข ในทางกลับกนั 

หากบุคคลขาดสุขภาวะที่ดี มีร่างกายอ่อนแอ เจ็บป่วยบ่อย หรือมีจิตใจที่เต็มไปด้วยความฟุ้งซ่าน เต็มไป

ด้วยความอาฆาตริษยา เขาย่อมประสบกับความทุกข์ ส่งผลให้ทั้งสุขภาวะทางกายและจิตเส่ือมโทรม 

จนไม่สามารถด�ำเนินชีวิตได้อย่างปกติสุข

	 ๒. 	ความส�ำคัญต่อครอบครัว สุขภาวะที่ดีของสมาชิกในครอบครัวช่วยส่งเสริมให้ครอบครัวมีความ

สุขและความมั่นคง การท่ีพ่อ แม่ และลูกต่างมีสุขภาวะทางกายและจิตใจที่ดี ย่อมช่วยลดความขัดแย้ง 

	 13
 มลูนธิสิถาบนัวจัิยระบบศกึษา, เครือ่งมอืพฒันาสูค่วามเป็นโรงเรยีนสขุภาวะ, (มหาสารคาม: บรษิทั สารคาม

การพิมพ์ จ�ำกัด, ๒๕๖๐), หน้า ๒.

	 14
 ประพจน์ เภตรากาศ, ระบบสุขภาพ, (กรุงเทพมหานคร: อุษาการพิมพ์, ๒๕๕๕), หน้า ๑-๒. ประเวศ วะสี, 

สุขภาพในฐานะอุดมการณ์ของมนุษย,์ พิมพ์ครั้งที่ ๔, (นนทบุรี: สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข, ๒๕๔๓), หน้า ๓-๕.
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และส่งเสริมความสัมพันธ์ในครอบครัว แต่หากสมาชิกในครอบครัวขาดสุขภาวะที่ดี ไม่ว่าจะเป็นปัญหา 

ทางกายหรือจิตใจ ก็อาจก่อให้เกิดความทุกข์ในครอบครัว และอาจน�ำไปสู่ความล้มเหลวในชีวิตครอบครัว  

ซึ่งส่งผลกระทบต่อความสงบสุขในครอบครัวโดยรวม

	 ๓. ความส�ำคัญต่อองค์กร องค์กรท่ีบุคลากรมีสุขภาวะไม่ดี เช่น มีปัญหาด้านสุขภาพกาย 

หรือสุขภาพจิต ย่อมส่งผลต่อประสิทธิภาพการท�ำงานขององค์กร บุคลากรที่ลาป่วยบ่อยหรือมีปัญหาทาง

จิตใจ จะท�ำให้ผลงานขององค์กรลดลงและบรรยากาศในที่ท�ำงานไม่ดี นอกจากนี้ องค์กรยังต้องรับภาระ

ค่าใช้จ่ายด้านการรักษาพยาบาล ซึ่งส่งผลต่อขวัญก�ำลังใจและการเติบโตขององค์กร ในทางกลับกัน  

หากบคุลากรมสีขุภาวะทีด่ ีจะส่งผลให้การท�ำงานมปีระสทิธภิาพมากขึน้ องค์กรมโีอกาสพฒันา และบรรลุ

เป้าหมายได้ดียิ่งขึ้น

	 ๔. ความส�ำคัญต่อสังคม สังคมที่มีสมาชิกที่มีสุขภาวะที่ดีในทุกมิติ ไม่ว่าจะเป็นสุขภาวะทางกาย  

จิต สังคม หรือจิตวิญญาณ จะน�ำมาซึ่งความสงบสุขและความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างสมาชิกในสังคม แต่หาก

คนในสังคมขาดสุขภาวะที่ดี เช่น มีโรคภัยต่าง ๆ หรือประสบปัญหาทางจิตใจจากความเครียดและปัญหา

สังคม อาจส่งผลให้เกิดความวุ่นวายหรือความไม่สงบในสังคม
15

	 สุขภาวะองค์รวมถือเป็นรากฐานส�ำคัญของการด�ำรงชีวิตที่สมดุล ครอบคลุมทั้งร่างกาย จิตใจ  

ความสัมพันธ์ทางสังคม และปัญญา ในโลกปัจจุบันที่เต็มไปด้วยความเปลี่ยนแปลงและความท้าทาย  

การมีสุขภาวะที่ดีช่วยให้เรารับมือกับปัญหาและความทุกข์ต่าง ๆ ได้อย่างมีสติและปัญญา สุขภาวะไม่ได้

เป็นเพียงการปราศจากโรคภัย แต่เป็นการพัฒนาคุณภาพชีวิตในทุกมิติ เพ่ือให้เกิดความสุขที่ยั่งยืนและ

สมดุล เมื่อร่างกายแข็งแรง จิตใจก็พร้อมที่จะเผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ ด้วยความสงบ เมื่อจิตใจสงบ 

ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืนก็จะเป็นไปอย่างราบรื่นและเต็มไปด้วยความเข้าใจ นอกจากนี้ ความสัมพันธ์ที่ดียัง

ช่วยเสรมิสร้างการเรียนรูแ้ละพฒันาปัญญา ซึง่เป็นเครือ่งน�ำทางชวีติให้สามารถปล่อยวางจากความยดึมัน่

และเข้าถึงความสุขที่แท้จริง ด้วยเหตุนี้ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมจึงมีความส�ำคัญอย่างยิ่ง 

การประยุกต์สัญญา ๑๐ ในคิริมานันทสูตรเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม
	 การประยุกต์สัญญา ๑๐ ในคิริมานันทสูตรเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมมีรายละเอียดดังนี้

	 ๑. การประยุกต์สัญญาเพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางกาย (Physical Well-being) กล่าวคือ 

		  ๑) 	อสุภสัญญา ช่วยลดความยึดมั่นในรูปลักษณ์ภายนอก มองเห็นร่างกายตามความเป็นจริงว่า

ไม่ใช่สิง่น่าปรารถนา จึงลดความหลงใหลในกาม ช่วยส่งเสรมิการดแูลสขุภาพแบบมสีต ิไม่ยดึตดิภาพลกัษณ์ 

	 15
 ษมาพร รักจรรยาบรรณ, สรรสาระองค์กรสุขภาวะ แนวคิดและกรณีตัวอย่าง: องค์กรสุขภาพด,ี (กรุงเทพ-

มหานคร: บริษัท พี.เอ. ลีฟวิ่ง จ�ำกัด, ๒๕๕๙), หน้า ๙-๑๑.
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281การประยุกต์สัญญา ๑๐ ในคิริมานันทสูตรเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม

		  ๒) 	อาทนีวสญัญา ช่วยเหน็โทษของกายทีเ่ป็นเหตุแห่งทุกข์ เช่น ความเจ็บป่วย ความเหนือ่ยหน่าย 

น�ำไปสู่การดูแลร่างกายด้วยความไม่ประมาท ส่งเสริมการรักษาสุขภาพเชิงป้องกัน 

	 	 ๓) 	อานาปานสติ การฝึกหายใจอย่างมีสติช่วยให้ร่างกายผ่อนคลาย ลดความเครียด ควบคุม

ระบบประสาทอัตโนมัติ เพิ่มความแข็งแรงให้ระบบหายใจและหัวใจ

	 ๒.	การประยุกต์สัญญาเพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจ (Mental Well-being) กล่าวคือ 

		  ๑) 	อนิจจสญัญา การเห็นว่าขันธ์ ๕ ไม่เทีย่ง ช่วยลดความยดึมัน่ ลดความวิตกกงัวลเมือ่ต้องเผชิญ

กับการเปลี่ยนแปลง 

		  ๒) 	วริาคสญัญา การเสรมิสร้างจิตใจทีป่ล่อยวาง ลดการยดึติดในกเิลส ท�ำให้เกดิความสงบภายใน

		  ๓) 	นิโรธสัญญา การเห็นถึงความเป็นไปได้ในการดับทุกข์ท้ังหมด ช่วยสร้างแรงบันดาลใจให้

ปฏิบัติเพื่อเข้าถึงความสงบอย่างแท้จริง 

		  ๔) 	อานาปานสติ การเจริญสติผ่านการก�ำหนดลมหายใจ ช่วยควบคุมอารมณ์ ความเครียด และ

ความโกรธ ช่วยให้จิตสงบ สมดุล มีสมาธิและเจริญปัญญาได้ง่าย

	 ๓.	การประยุกต์สัญญาเพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางสังคม (Social Well-being) กล่าวคือ 

		  ๑) 	สพัพโลเก อนภริตสญัญา การไม่หลงใหลในโลก ท�ำให้ไม่องิอตัตา ลดการเปรยีบเทียบแข่งขนั

กับผู้อื่น เกิดความเข้าใจ เห็นอกเห็นใจ และอยู่ร่วมกับสังคมอย่างมีเมตตา 

		  ๒) ปหานสัญญา การละอกุศลธรรม เช่น พยาบาทหรือความคิดร้าย ช่วยส่งเสริมความสัมพันธ์

ที่ดีระหว่างบุคคล ลดความขัดแย้ง 

		  ๓) 	อานาปานสติ การเจริญสติผ่านการก�ำหนดลมหายใจ ช่วยพัฒนาความเอาใจใส่และการฟัง

อย่างลึกซึ้ง ซึ่งจ�ำเป็นในการสื่อสารและสร้างสัมพันธภาพที่ดี

	 ๔. 	การประยกุต์สญัญาเพือ่ส่งเสริมสขุภาวะทางปัญญา (Intellectual/Spiritual Well-being)

กล่าวคือ 

		  ๑) 	อนัตตสัญญา การเข้าใจว่าอายตนะทั้งหลายไม่ใช่ตน ช่วยเปิดมุมมองใหม่เกี่ยวกับชีวิตและ

การปล่อยวางอัตตา 

		  ๒) 	สัพพสังขาเรสุ อนิจจสัญญา การส่งเสริมการเจริญปัญญา โดยตระหนักว่าทุกส่ิงเกิดขึ้น  

ด�ำรงอยู่ และดับไป เป็นกระบวนการของธรรมชาติ 

		  ๓) 	อานาปานสติ เมื่อฝึกจนช�ำนาญ จะช่วยพัฒนา โยนิโสมนสิการ คือการใคร่ครวญอย่างมี

ปัญญา และน�ำไปสู่ญาณทัสสนะ
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282 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๒

บทสรุป
	 จากที่กล่าวมาสรุปความได้ว่า สัญญา ๑๐ ในคิริมานันทสูตร ได้แก่ 

		  ๑)	อนิจจสัญญา คือ การรับรู้ถึงความไม่เที่ยงในอุปาทานขันธ์ ๕ โดยพิจารณาว่าขันธ์ ๕  

จะค่อย ๆ เปลี่ยนแปลงและหมดสิ้นไปตามกาลเวลา 

		  ๒)	อนตัตสญัญา คอื การรบัรูถ้งึความเป็นอนตัตาในอายตนะท้ังภายในและภายนอก ๖ ประการ 

ว่าทุกสิ่งไม่ใช่ตัวตน ไม่สามารถควบคุมได้ 

		  ๓)	อสุภสัญญา คือ การรับรู้ถึงความไม่งามในร่างกายมนุษย์ ซึ่งเต็มไปด้วยสิ่งที่ไม่สะอาด เช่น 

ผม ขน เล็บ ฟัน และสิ่งที่ไม่น่ามอง 

		  ๔)	อาทีนวสัญญา คือ การรับรู้ถึงโทษในร่างกายมนุษย์ โดยพิจารณาว่ากายนี้มีความทุกข์และ

โทษมากมาย เช่น เจ็บปวด หนาว หิว และกระหาย 

		  ๕)	ปหานสัญญา คือ การรับรู้ถึงการละอกุศลธรรม โดยการละทิ้งกามวิตก พยาบาทวิตก และ

วิหิงสาวิตก 

		  ๖)	วิราคสัญญา คือ การรับรู้ถึงธรรมที่สามารถระงับกิเลสและสังขาร โดยพิจารณาว่าธรรม

สามารถน�ำไปสู่ความสงบและการสละสิ่งที่เป็นอุปสรรคต่อการดับทุกข์ 

		  ๗)	นโิรธสญัญา คอื การรบัรูถ้งึการดับทุกข์ โดยการพิจารณาว่าธรรมสามารถดับกเิลสและทุกข์

ทั้งหมดให้หมดสิ้นไป 

		  ๘)	สัพพโลเก อนภิรตสัญญา คือ การรับรู้ถึงการละอุบายและการถือมั่นในโลก โดยไม่ยึดมั่น

ในสิ่งใดในโลกว่าเป็นตัวตน 

		  ๙)	สัพพสังขาเรสุ อนิจจสัญญา คือ การรับรู้ถึงความไม่เที่ยงในสังขารทั้งปวง โดยพิจารณาว่า

สังขารทุกสิ่งไม่ควรยึดถือ 

		  ๑๐)	อานาปานสติ คือ การรับรู้การหายใจเข้าออกด้วยสติ โดยการฝึกจิตให้สงบและมั่นคง และ

ตระหนักถึงความไม่เที่ยงในทุกลมหายใจ 

	 การประยุกต์สัญญา ๑๐ จากคิริมานันทสูตร ถือเป็นแนวทางแห่งการพัฒนาชีวิตที่มีรากฐานมั่นคง

ในพุทธธรรม อันช่วยเสริมสร้างสุขภาวะในมิติต่าง ๆ  อย่างรอบด้าน ทั้งกาย ใจ สังคม และปัญญา ด้วยการ

เปลี่ยนวิธีคิดและการมองโลกอย่างลึกซึ้งผ่านมุมมองของสัญญาอันเป็นธรรมสัญญาณแห่งการต่ืนรู้  

กล่าวคือ 

		  ๑)	สุขภาวะทางกาย (Physical Well-being) สัญญาอย่าง อสุภสัญญา และ อาทีนวสัญญา 

น�ำพาให้เกิดความเข้าใจต่อร่างกายตามความเป็นจริง ลดความยึดติดในรูปลักษณ์และการเสพติด 

ทางกาย โดยส่งเสริมการดูแลสุขภาพด้วยความไม่ประมาท ไม่ลุ่มหลงในความงามภายนอก ขณะเดียวกัน 
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283การประยุกต์สัญญา ๑๐ ในคิริมานันทสูตรเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม

อานาปานสติ ช่วยให้กายผ่อนคลาย เสริมสร้างระบบการหายใจ และลดความเครียดที่เป็นภัยเงียบของ

ชีวิตสมัยใหม่

		  ๒)	สุขภาวะทางจิตใจ (Mental Well-being) สัญญาอย่าง อนิจจสัญญา และ วิราคสัญญา  

ช่วยลดความยึดมั่นในสภาพจิตและอารมณ์ กระตุ้นให้เห็นถึงความแปรเปล่ียนและไม่จีรัง น�ำมาซ่ึงการ

ปล่อยวางและความสงบภายใน ส่วน นิโรธสัญญา ชี้ทางสู่ความหวังว่า ทุกข์ทั้งปวงมีทางดับได้จริง จึงเกิด

แรงบันดาลใจในการปฏิบัติธรรมเพื่อความพ้นทุกข์อย่างแท้จริง โดยมี อานาปานสติ เป็นเครื่องมือควบคุม

อารมณ์ ท�ำให้จิตใจมั่นคง สมดุล และพร้อมต่อการเจริญปัญญา 

		  ๓)	สุขภาวะทางสังคม (Social Well-being) สัญญาอย่าง สัพพโลเก อนภิรตสัญญา ส่งเสริม 

ให้ไม่หลงติดในโลก ไม่เอาตนเองเป็นศูนย์กลาง ลดการเปรียบเทียบแข่งขัน ท�ำให้เกิดความเมตตา เข้าใจ

ผู้อื่น และอยู่ร่วมกันอย่างสงบสุข ส่วน ปหานสัญญา ส่งเสริมการละอกุศลธรรม น�ำไปสู่ความสัมพันธ์ที่ดี 

ลดความขัดแย้ง และอานาปานสติ ยังคงมีบทบาทส�ำคัญในการฝึกฟังอย่างลึกซึ้ง ซึ่งจ�ำเป็นต่อการสื่อสาร

และการอยู่ร่วมกันอย่างเข้าอกเข้าใจ 

		  ๔)	สุขภาวะทางปัญญา (Intellectual Well-being) สัญญาอย่าง อนัตตสัญญา เปิดโลกทัศน์

ให้เข้าใจถึงความไม่ใช่ตัวตนของสิ่งทั้งหลาย ท�ำให้เกิดการปล่อยวางและไม่ยึดมั่นในความคิดของตน  

สัพพสังขาเรสุ อนิจจสัญญา ช่วยให้ตระหนักในธรรมชาติของสรรพสิ่งว่าเป็นไปตามเหตุปัจจัย เกิดขึ้น  

ตั้งอยู่ ดับไป น�ำไปสู่การพัฒนาปัญญาในระดับลึก และเมื่อมี อานาปานสติ ประกอบอย่างต่อเนื่อง ก็จะ 

ส่งผลให้เกิด โยนิโสมนสิการ และ ญาณทัสสนะ ซึ่งเป็นหัวใจของการรู้แจ้งในธรรม

	 กล่าวโดยสรุป การประยุกต์สัญญา ๑๐ ในคิริมานันทสูตรมิใช่เพียงแนวทางแห่งการภาวนา แต่เป็น

วิถีของการเสริมสร้างสุขภาวะอย่างรอบด้าน ทั้งกาย ใจ สังคม และปัญญาอย่างกลมกลืน เป็นการเยียวยา

และพัฒนาองค์รวมของชีวิตให้เป็นไปในทางอริยมรรค ด้วยสติ ปัญญา และความกรุณา เป็นการด�ำเนิน

ชีวิตที่แท้จริงตามแนวพุทธ 
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