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บทความวิจัย

บทคัดย่อ

วิทยานิพนธ์น้ีมีวัตถุประสงค์ ๑) เพื่อศึกษาการสร้างสุขภาวะของชีวิตตามหลักโพชฌงค์ในพระพุทธศาสนา  

๒) เพื่อบูรณาการการสร้างสุขภาวะของชีวิตตามแนวโพชฌงค์ในพระพุทธศาสนา ๓) เพื่อน�ำเสนอแนวทางและการสร้าง

องค์ความรูใ้หม่เกีย่วกบัรปูแบบการบรูณาการการสร้างสขุภาวะของชวิีตตามแนวโพชฌงค์ในพระพทุธศาสนาวทิยานพินธ์นี้ 

เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพแบบเอกสาร สัมภาษณ์เชิงลึกผู้เชี่ยวชาญที่เกี่ยวข้องการเสวนากลุ่มและวิเคราะห์ข้อมูล โดย 

การบรรยายเชิงพรรณนา

ผลการวิจัยพบว่า สุขภาวะท�ำให้สมบรูณ์ด้วยกระบวนการฝึกฝนทางจิต โพชฌงค์เป็นกระบวนการปฏิบัตทิี่ส่งเสริม

ต่อสขุภาวะเพราะมอีงค์ประกอบและแนวทางการฝึกครบทกุมติทิ�ำให้ส่งผลต่อสขุภาวะทัง้ ๔ คอื กาย จติ สงัคม และปัญญา

การสร้างสุขภาวะของชีวิตด้วยกระบวนการของโพชฌงค์จะท�ำให้รู้ถึงส่ิงที่เหมาะสมกับกาย ประสาทส่วนต่าง ๆ มีความ 

ผ่อนคลายและท�ำงานอย่างเป็นปกต ิร่างกายเกดิความสมดลุมคีวามสขุ สงบ ร่มเยน็ และวางเฉย เมือ่รปูกายพร้อมกจ็ะท�ำให้ 

จิตผ่อนคลาย รู้เท่าทันทุกข์ที่เกิดข้ึนในใจ เกิดปีติท�ำให้สุขภาพจิตดี จิตตั้งม่ันมีสติและสมาธิ รู้ตามความเป็นจริงพร้อม 

ที่จะปล่อยวางและเข้าใจสรรพสิ่งต่าง ๆ เกิดการปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นในสังคมได้อย่างดี สังคมเกิดความสงบสุขปราศจาก

การเบียดเบียนและพร้อมท่ีจะช่วยเหลือคนในสังคมด้วยกัน สามารถใช้ชีวิตประจ�ำวันได้อย่างมีสติ เข้าใจเหตุและปัจจัย 

ที่ท�ำให้เกิดทุกข์ เกิดปัญญาท่ีเห็นความจริงของชีวิต เข้าใจชีวิตตามธรรมชาติที่เกิดข้ึนและสามารถปล่อยวางเพื่อน�ำไป 

สู่การดับทุกข์ได้ในที่สุด
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การน้อมน�ำหลักธรรมโพชฌงค์อันประกอบด้วย  

สติ ธัมมวิจยะ วิริยะ ปีติ ปัสสัทธิ สมาธิ และอุเบกขา 

มาปฏบิตัด้ิวยตนเองอย่างสม�ำ่เสมอต่อเนือ่งจนเป็นส่วนหนึง่

ของการด�ำเนินชวีติตามปกตนัิน้เริม่จากการภาวนา ๔ โดยมี

สติรู้ว่าเกิดทุกข์แสวงหาแนวทางคลายทุกข์ รู้เหตุแห่งทุกข์ 

และเข้าใจความจริงของสิ่งที่เกิดขึ้น ฝึกฝนปฏิบัติตามสต ิ

ปัฏฐาน ๔ อย่าง มีสติตั้งมั่น เจริญสติก�ำหนดรู้อาการทาง

กายและทางจิตอย่างถูกต้อง เพื่อสร้างสุขภาวะของชีวิต

ทางกาย จิต สังคม ปัญญาตามองค์ความรู้ใหม่ท่ีเรียกว่า  

“HPRCBHMODEL”

H = Healthy and Bright หมายถึง กายมีความ

ผ่องใส

P = Pleasurable and Liberal หมายถึง จิต 

มีความอิ่มเอิบ สดชื่น อิสระ	

R = Realizing the true life and things  

หมายถึง ปัญญามีความเข้าใจชีวิต ปล่อยวางตามความ 

เป็นจริงมีปัญญาในการใช้ชีวิตประจ�ำวันเข้าใจความจริง 

C = Calm and Peaceful หมายถึง สังคมม ี

ความสงบสุข เป็นสุข

B = Bojjhanga หรือโพชฌงค์ หมายถึง ธรรมที่น�ำ

มาเป็นเครื่องมือก�ำหนดผล เกิดขึ้นจากกระบวนการบูรณา 

การแนวทางปฏิบัติธรรมโพชฌงค์กับสุขภาวะด้านกาย  

จิต สังคม ปัญญา

H = Happiness life หมายถึง สุขภาวะของชีวิต 

มีความสุขของชีวิต ซ่ึงประกอบด้วยความสุขทางกาย  

ความสุขทางใจ ความสุขทางสังคม ความสุขทางปัญญา 

ค�ำส�ำคัญ: การสร้างสุขภาวะของชีวิต, โพชฌงค์, พระพุทธ

ศาสนา

Abstract

The objectives of this thesis were 1) to study 

the creation of healthy life with the principles  

of Bojjhanga in Buddhism, 2) to integrate the 

creation of wealthy life with the principles of 

Bojjhanga, and 3) to propose a guideline and  

new body of knowledge concerning “a model 

of creation of healthy life integrated with the 

principles of Bojjhanga in Buddhism”. The study 

employed documentary qualitative method  

conducting an in-depth interview, focus group  

and information were analyzed using descriptive.

The results were indicated that the healthy life 

in general are the physical, mental happiness, 

healthiness and refers the state being free from 

suffering bywell-being that can be created by  

oneself. Bojjhanga is a group of principles leading to  

the enlightenment and composed of mindfulness, 

truth investigation, effort, rapture, tranquility,  

concentration and equanimity. For the perfect 

healthy life, every item must completely work 

together.

To integrate Bojjhangain Buddhism in 

the creation of healthy life, the practitioners 

should develop each item in Bojjhanga through  

mindfulness cultivation and practice regularly  

and continuously as a part of daily life. The practice 

is started from the four principles of development 

and continued with the four fundamental principles  

of mindfulness. The guideline and body of  



วารสารสถาบันวิชาการป้องกันประเทศ
NATIONAL DEFENCE STUDIES INSTITUTE JOURNAL 101

ปีที่ ๙ ฉบับที่ ๒ พฤษภาคม - สิงหาคม ๒๕๖๑
Vol. 9 No. 2 May - August ๒018

knowledge concerning the creation of healthy life 

with Bojjhanga in Buddhism could be concluded 

in “HPRCBH Model” by following.

H :	Healthy and Bright

P : Pleasurable and Liberal

R : Realizing the true life and things

C : Calm and Peaceful

B : Bojjhanga

H : Happiness life

Keywords: Creation of Healthy Life, Bojjhanga, 

Buddhism

ความเป็นมาและความส�ำคัญของปัญหา

ค�ำถามหนึง่ในชวีติ คอื “ท�ำไมเกดิมาจะต้องมคีวาม 

ทุกข์” และ “จะแก้ปัญหาทุกข์ทางร่างกายและทางจิตใจ 

อย่างไร” พระพุทธองค์ทรงแสดงความเป็นจริงของชีวิต 

และมีผู้ปฏิบัติตามเข้าถึงความจริงของชีวิตว่า “ความเป็น 

จริงแท้ของชีวิตนั้นไม่มีอะไร นอกจาก “ทุกข์” มีแต่ทุกข ์

เท่านั้นที่เกิดขึ้น มีแต่ทุกข์เท่านั้นที่ตั้งอยู่ มีแต่ทุกข์เท่านั้น

ที่ดับไป นอกจากทุกข์แล้วไม่มีอะไรเกิด นอกจากทุกข ์

แล้วไม่มีอะไรดับ” (พระไตรปิฎกอรรถกถาภาษาไทย  

เล่ม ๒๕: ๕๓๓)

ตามหลกัค�ำสอนของพระพทุธศาสนา พระพทุธเจ้า

เป็นผูป้ระกาศต้นเหตแุท้จรงิทีท่�ำให้เกดิความทกุข์ของชวิีต 

คือ กิเลส โดยเฉพาะกิเลสนิวรณ์ เม่ือมีกิเลสนิวรณ์ย่อม 

ท�ำให้เกิดความอยาก ย่อมท�ำให้เกิดความยึดมั่น เมื่อเกิด 

ความยดึมัน่แล้วย่อมท�ำให้เกดิทกุข์ กล่าวได้ว่า กเิลสนวิรณ์ 

จึงเป็นสาเหตุที่แท้จริงท่ีท�ำให้ชีวิตเป็นความทุกข์ กิเลส  

๓ อย่าง คือ ๑) กิเลสที่แสดงออกทางกายและทางวาจา  

๒) กเิลสทีอ่ยูภ่ายในใจ ๓) กเิลสทีน่อนเนือ่งฝังอยูใ่นสันดาน 

ของชีวิตที่อยู ่ส่วนลึก การที่มนุษย์จะสามารถดับทุกข์ 

หรือแก้ไขทุกข์ได้โดยเด็ดขาดนั้น จึงจ�ำเป็นต้องรู้เท่าทัน  

การเกดิขึน้ การตัง้อยู ่การลดละการท�ำลายกิเลส ๓ อย่าง 

ให้หมดไปตามล�ำดบัขัน้ตามความสามารถของแต่ละชวีติได้

แต่ละขณะหรอืโดยสิน้เชงิ การเกดิขึน้ของกเิลสทัง้ ๓ อย่างนี ้

ย่อมเกิดขึ้นที่จิตสะสมอยู่ในจิตดังพระพุทธองค์ตรัสว่า 

ธรรมทั้งหลายมีใจเป็นหัวหน้า มีใจเป็นใหญ่ ส�ำเร็จด้วยใจ 

เหมือนล้อหมุนตามรอยเท้าโคที่ลากเกวียนไป ฉะนั้นถ้า 

คนมใีจชัว่ กพ็ดูชัว่หรือท�ำชัว่ตามไปด้วย เพราะความชัว่นัน้ 

ทุกข์ย่อมติดตามเขาไป (พระไตรปิฎกอรรถกถาภาษาไทย 

เล่ม ๔๐: ๑๑)

เมื่อกิเลสนิวรณ์ปรากฏเกิดขึ้นที่จิต สะสมอยู่ในจิต

ย่อมส่งผลให้ทกุขภาวะทางกาย ทกุขภาวะทางจติ ทกุขภาวะ 

ทางสังคม และทุกขภาวะทางปัญญา เกิดขึ้นกับความเป็น 

ทุกข์ของชีวิตตามล�ำดับไม่มีส้ินสุด วิธีการหรือหนทาง

ที่จะแก้ไขความทุกข์ของชีวิตเพื่อให้ความทุกข์คลายตัว  

หรือสามารถละได้โดยเด็ดขาดอย่างสิ้นเชิงด้วยธรรมของ 

พระพุทธองค์ เพราะสามารถเข้าไปแก้ปัญหาตัวต้นเหตุ

โดยสังเคราะห์โพชฌงค์ลงในไตรสิกขาคือ ศีล สมาธิ และ

ปัญญา ไปท�ำลายกิเลสนิวรณ์ เพื่อให้คลายตัวแต่ละขณะ 

หรือหมดไปจากชีวิต

เม่ือธรรมปรากฏเกิดขึ้นที่จิตด้วยธรรมเหล่าน้ี คือ

หลักโพชฌงค์ ได้แก่ สติสัมโพชฌงค์ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์  

วิริยสัมโพชฌงค์ ปีติสัมโพชฌงค์ ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์  

สมาธิสัมโพชฌงค์ อุเบกขาสัมโพชฌงค์ สงเคราะห์เข้าใน

ไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ปัญญา) คือ ๑. ศีล ย่อมท�ำให้เกิด 

มหากุศลจิต คือจิตเป็นมหากุศล ๒. สมาธิ ย่อมให้เกิด 

มหคัคตจติ คอืจติทีใ่หญ่ เพราะประกอบด้วยฌาน ๓. ปัญญา 

ย่อมท�ำให้เกิดมรรคจิต คือจิตที่น�ำเข้าสู่ทางความเป็น

อริยมรรค
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ความสขุขัน้สามญัชนทัว่ไปทีจ่ดัเป็นสขุภาพองค์รวม 

นั้น มีหลักการการดูแลสุขภาพ ตั้งแต่การส่งเสริมและสร้าง

สขุภาวะการป้องกนั เยยีวยารกัษาสขุภาพ ส่วนความสขุทาง 

พุทธศาสนานั้นควรรู้จักเหตุให้ได้ก่อนว่าอะไรเป็นเหตุของ 

ความสุข อะไรเป็นเหตุของความทุกข์ ประพฤติสุจริตธรรม

ตามกระบวนการแก้ปัญหาหลักอริยสัจ ๔ (ทุกข์ สมุทัย 

นิโรธ มรรค) ทั้ง ๔ ด้าน คือ ๑. สุขภาวะทางกาย การมี 

ร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง มีสิ่งแวดล้อมดี ไม่มีอุบัติภัย  

๒. สุขภาวะทางจิต จิตใจท่ีเป็นสุข ผ่อนคลาย ไม่เครียด 

คล่องแคล่ว มีความเมตตา กรุณา มีสติ มีสมาธิ ๓. สุขภาวะ 

ทางสังคม การอยู่ร่วมกันด้วยดีภายในครอบครัว ชุมชน 

สังคม ๔. สุขภาวะทางปัญญา (จิตวิญญาณ) หาก 

พุทธศาสนิกชนผู้ประสบความทุกข์แสวงหาวิธีคลายทุกข ์

มีศรัทธาชักน�ำให้ปฏิบัติธรรม พัฒนาตน และบูรณาการ 

การปฏิบัติธรรมตามแนวโพชฌงค์ในพระพุทธศาสนา  

จะเป็นอีกแนวทางหน่ึงท่ีช่วยคลายทุกข์และสร้างสุขภาวะ 

ในชวีติได้ ทัง้นี ้ยงัเคยไม่มกีารศกึษาในลกัษณะการบรูณาการ 

หลักธรรมโพชฌงค ์เพื่อสร ้างความสุขในชี วิตผู ้วิจัย 

จึงมีความสนใจ ศึกษาเรื่อง การสร้างสุขภาวะของชีวิต 

ตามแนวโพชฌงค์ในพระพุทธศาสนา

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

การสร้างสุขภาวะของชีวิตตามแนวโพชฌงค์ใน

พระพุทธศาสนานั้นมีวัตถุประสงค์ต่อไปนี้

๑.	 เพื่อศึกษาการสร้างสุขภาวะของชีวิตตามหลัก

โพชฌงค์ในพระพุทธศาสนา

๒.	 เพื่อบูรณาการการสร้างสุขภาวะของชีวิตตาม

แนวโพชฌงค์ในพระพุทธศาสนา

๓.	 เพื่อน�ำเสนอแนวทางและการสร้างองค์ความรู้ 

ใหม่เกี่ยวกับรูปแบบการสร้างสุขภาวะของชีวิตตามแนว

โพชฌงค์ในพระพุทธศาสนา

ขอบเขตของการวิจัย

๑.	 ขอบเขตด้านเนือ้หาด้วยการค้นคว้าศกึษาข้อมลู

จากพระไตรปิฎกและอรรถกถาโพชฌงค์ เป็นต้น พร้อมทั้ง

เอกสารที่เกี่ยวข้อง เช่น ต�ำรา หนังสือ งานวิจัย วารสาร 

บทความ งานเขยีน ฉบบัพมิพ์และฉบับออนไลน์ ส่วนข้อมลู 

สุขภาวะของชีวิตตามแนวโพชฌงค์ ทางกาย ทางจิต  

ทางสังคม และทางปัญญา ได้ศึกษาหลักการตามสุขภาวะ 

องค์รวมของพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) 

๒.	 ขอบเขตด้านประชากรและกลุ ่มตัวอย ่าง  

ได้แก่ สัมภาษณ์ผู ้ทรงคุณวุฒิผู ้ที่มีประสบการณ์ด้าน 

พุทธศาสนา ผู้น�ำด้านการปฏิบัติธรรมและการเสวนากลุ่ม

ผู้ปฏิบัติธรรม 

ประโยชน์ของการวิจัย

๑.	 ท�ำให้ทราบสุขภาวะของชวีติตามหลักโพชฌงค์

ในพระพุทธศาสนา	

๒.	 ท�ำให้ทราบถงึการบรูณาการการสร้างสขุภาวะ

ของชีวิตตามแนวโพชฌงค์ในพระพุทธศาสนา

๓.	 ท�ำให้ทราบแนวทางและสร้างองค์ความรู้ใหม่

เกี่ยวกับ “รูปแบบการสร้างสุขภาวะของชีวิตตามแนว

โพชฌงค์ในพระพุทธศาสนา”
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กรอบแนวคิดของการวิจัย

แนวคดิทฤษฎเีกีย่วกับสขุภาวะ

๑.	แนวคิดและทฤษฎีสุขภาวะ

๒.	การส่งเสริมและสร้าง

	 สุขภาวะ

๓.	องค์รวมของสุขภาวะ

วิธีด�ำเนินการวิจัย

๑.	ศึกษาเอกสารจากพระไตรปิฎก 

	 และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

๒.	ตรวจสอบคณุภาพเครือ่งมอืวจิยั

๓.	สัมภาษณ์เชิงลึก (In-Depth 

	 Interview)

๔.	สนทนากลุ่ม (Focus Group)

๕.	รวบรวมวิเคราะห์ข้อมูล

๖.	น�ำเสนอเชิงพรรณนา

การสร้างสขุภาวะของชวีติ

ตามแนวโพชฌงค์

๑.	สุขภาวะทางกาย

๒.	สุขภาวะทางจิต

๓.	สุขภาวะทางสังคม

๔.	สุขภาวะทางปัญญา

องค์ความรู้ใหม่การสร้าง

สุขภาวะของชีวิต

(MODEL)

หลกัค�ำสอนเกีย่วกบัโพชฌงค์ ๗

๑.	สติสัมโพชฌงค์

๒.	ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์

๓.	วิริยสัมโพชฌงค์

๔.	ปีติสัมโพชฌงค์

๕.	ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์

๖.	สมาธิสัมโพชฌงค์

๗.	อุเบกขาสัมโพชฌงค์

วิธีการด�ำเนินการวิจัย

ในการวจิยัเรือ่ง การสร้างสขุภาวะของชวีติตามแนว 

โพชฌงค์ในพระพุทธศาสนา ผู้วิจัยได้มีวิธีด�ำเนินการวิจัย 

ดังต่อไปนี้

๑.	 เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพแบบวิจัยเอกสาร 

(Documentary Qualitative Research) ศึกษาค้นคว้า

เอกสารปฐมภูมิ (Primary Sources) จากพระไตรปิฎก

และอรรถกถา และข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Sources) 

จากเอกสารทางวิชาการ วารสาร บทความ และงานวิจัย 

ที่เกี่ยวข้อง

๒.	 การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-Depth Interview) 

แบบเจาะจงบุคคลที่เกี่ยวข้องกับพระพุทธศาสนา (Key 

Important Person) จ�ำนวน ๖ รูป/คน ด้วยค�ำถาม 

แบบมีโครงสร้าง (Standard or Structure Interview)  

เป็นค�ำถามแบบปลายเปิด (Opened-Ended) และการ 

เสวนากลุม่ (Focus Group) การจดัเสวนากลุม่ผูป้ฏบิตัธิรรม 

ที่เน้นหัวข้อเน้ือหาเฉพาะที่เก่ียวข้องกับเรื่องที่ท�ำการวิจัย

เพื่อรับฟังข้อคิดเห็นจากกลุ่มตัวอย่าง ๑๕ คน

๓.	 วิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการศึกษาค้นคว้า 

ข้อมูลปฐมภูมิและข้อมูลภาคสนามเกี่ยวกับการสัมภาษณ์

เชิงลึกและเสวนากลุ่ม สังเคราะห์สรุปผลและน�ำเสนอ 

องค์ความรู้ใหม่ 

เครื่องมือในการวิจัย

เครื่องมือวิจัยเป็นแบบสัมภาษณ์ที่มีโครงสร้าง 

(Standard or Structure Interview) เป็นค�ำถาม 
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 สุภาพรรณ กลิ่นนาค

ปลายเปิด (Opened-Ended) การตรวจสอบคุณภาพของ 

เครื่องมือทางด้านการทดสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา 

อาศัยดุลยพินิจของผู ้เชี่ยวชาญจ�ำนวน ๕ ท่าน ได้แก่  

พระศรีวินยาภรณ์, ดร. รองศาสตราจารย์ ดร.สุวิญ รักสัตย์  

ศาสตราจารย์กิตติคุณ ดร.สุมานพ ศิวารัตน์ ผู ้ช ่วย 

ศาสตราจารย์ ดร.บุญร่วม ค�ำเมืองแสน พระครูพิพิธวร 

กจิจานกุาร, ดร. เพ่ือตรวจสอบความครอบคลมุและพจิารณา 

ประเมินความสอดคล้องกับนิยามศัพท์เฉพาะของการวิจัย

และความชัดเจนของค�ำถาม

ผลการวิจัย

ในการศกึษาวเิคราะห์ สงัเคราะห์ข้อมลูจากการท�ำ

วจิยัทกุขัน้ตอนตามวตัถปุระสงค์ เพือ่ค้นหาค�ำตอบของการ

สร้างสขุภาวะของชวีติตามแนวโพชฌงค์ในพระพทุธศาสนา 

ผลวิจัยพบว่า

การสร้างสุขภาวะของชีวิตต้องเริ่มจากการส่งเสริม 

สขุภาพกายและสขุภาพใจด้วยการฝึกอบรม ศลี สมาธ ิและ

ปัญญา เมื่อกายและใจพร้อมก็จะท�ำให้เกิดปัญญามองเห็น

และเข้าใจทุกข์ที่แท้จริง คนจึงอาศัยอยู่ร่วมกันอย่างสันต ิ 

มีการด�ำเนินชีวิตอย่างถูกต้อง ส่งเสริมให้เกิดความสงบสุข 

ในสังคม เกิดความสมดุล กลมกลืนระหว่างร่างกาย จิตใจ 

สังคม และปัญญา จนเป็นวิถีของการมีสุขภาพที่ดี 

เนื่องจากสุขภาพเป็นรากฐานท่ีส�ำคัญของชีวิตเป็น 

วถีิแห่งชวีติ และเป็นพ้ืนฐานของการท�ำงานท่ีมปีระสิทธิภาพ 

การส่งเสริมสุขภาวะจึงเป็นสิ่งจ�ำเป็นซึ่งมีองค์ประกอบ 

ทีส่�ำคญั ๓ ประการ คอื ตวับคุคล ด้านสงัคม และด้านระบบ 

การจัดบริการสาธารณสุข ส�ำหรับการบริการสุขภาพของ

บุคคล ครอบครัว และชุมชน ด�ำรงไว้ซึ่งความมีสุขภาวะนั้น  

จ�ำเป็นต้องมีกระบวนการเพื่อส่งเสริมให้ประชาชนเพิ่ม

สมรรถนะในการควบคุมและพัฒนาสุขภาพของตนเอง 

และของส่วนรวม การส่งเสรมิสขุภาพมคีวามหมายเก่ียวเนือ่ง 

กับสุขภาวะ ได้แก่ การส่งเสริมสุขภาพกาย การส่งเสริม 

สุขภาพใจ การส่งเสริมสังคม การส่งเสริมส่ิงแวดล้อมด้วย

หลักการและปัญญา อันมีความจ�ำเป็นในการส่งเสริม 

ด้านเศรษฐกิจ สังคม ทั้งนี้การส่งเสริมสุขภาพควรเริ่มต้น 

ที่ตนเองก่อน หากทุกคนร่วมกันส่งเสริมสุขภาพแล้ว 

ก็จะสามารถขยายเป็นสุขภาพครอบครัว สังคม และ

ประเทศชาติได้ในที่สุด

จากการศึกษาแนวคิดทฤษฎี พบว่า สุขภาพที่

สนับสนุนการส่งเสริมสุขภาวะของชีวิตนั้น ต้องออกแบบ

กิจกรรมให้บุคคลและชุมชนเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

ให้มุ ่งไปสู่การส่งเสริมสุขภาพตนเอง บุคคลควรรับรู้ว่า

สุขภาพควบคุมได้ เชื่อว่าสามารถเปลี่ยนแปลงสุขภาพได้

ตามความต้องการด้วยการส่งเสริมด้านพฤติกรรม ส่งเสริม

ให้เกิดพฤติกรรมทางด้านความรู้ในการจดจ�ำข้อเท็จจริง 

เพื่อเพิ่มทักษะทางด้านสติปัญญาและการใช้วิจารณญาณ 

พฤตกิรรมทางด้านเจตคต ิทางด้านความรูสึ้ก เพือ่เพิม่คุณค่า

ที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของบุคคล และพฤติกรรมด้านการ

ปฏบิตั ิ ซึง่เป็นพฤติกรรมทีใ่ช้ความสามารถในการแสดงออก

ทางร่างกาย ดังนั้น บุคคลต้องสังเกตพฤติกรรมของตนเอง

ว่ามีการเปลี่ยนแปลงท�ำให้เกิดสุขภาพที่ดีเพื่อสนับสนุน

สุขภาวะของชีวิต หากแต่ความสุขหรือสุขภาวะทาง 

พุทธศาสนานั้นให้ความส�ำคัญกับความสุขและความทุกข ์

โดยความสุขต้องเป็นภาวะที่สิ้นไปของกิเลสทั้งปวงหรือ

นิพพานสุข เริ่มจากการรู้ทันถึงทุกข์ สามารถค้นหาสาเหตุ

ทีแ่ท้จรงิของการเกดิทกุข์ รูถ้งึการดบัทกุข์และกระบวนการ

ปฏิบัติอันน�ำไปสู่การดับทุกข์ได้ในที่สุด บุคคลจึงต้อง 

เริ่มจากตนเองด้วยการประพฤติปฏิบัติตามหลักศีลธรรม

อนัดงีาม การฝึกปฏบิตัสิมาธเิพือ่อบรมจติใจให้สงบแน่วแน่ 

มั่นคง จิตจึงจะสามารถท�ำงานได้ดีในการคิดพิจารณาให้

เกดิปัญญาทีก่่อให้เกดิความรูค้วามเข้าใจตามความเป็นจรงิ 

ท�ำให้สามารถใช้ชวีติได้อย่างปกติเป็นธรรมดาตามธรรมชาติ

ของความเป็นจรงิ เกดิความสุขพร้อมทีจ่ะใช้ชวิีตอยูร่่วมกนั 

ในสังคมได้อย่างมีระเบียบแบบแผน ประพฤติปฏิบัต ิ 

เกิดสันติและความสงบสุขของการอยู่ร่วมกันในสังคม 
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ในขณะที่การมีสุขภาพท่ีส่งเสริมสุขภาวะของชีวิต 

แบบองค์รวมตามวิถีพุทธในพระไตรปิฎกน้ัน ต้องเร่ิมที ่

การสวดมนต์ การปฏบิตัธิรรมและการสนทนาธรรม ซึง่เป็น 

กระบวนการสร้างสุขภาพแบบองค์รวมที่สามารถสร้าง 

สขุภาวะของชวีติ ผูท้ีไ่ด้เข้ารบัการฝึกปฏบิตัติามกระบวนการนี ้

จะมีการเสริมสร้างสุขภาวะและการเรียนรู้ทางสังคมท่ีด ี

ตามรปูแบบการเสรมิสร้างสขุภาวะและการเรยีนรูท้ีส่มัพันธ์

กบัจติใจและปัญญาโดยเน้นการพฒันาด้านจติใจและปัญญา 

ให้เป ็นกลไกที่ส�ำคัญของการพัฒนาบุคคลและสังคม  

วิธีท�ำโพชฌงค์ให้บริบูรณ์ด้วยการเจริญโพชฌงค์ ซึ่งเป็น

องค์แห่งการตรัสรู้เป็นปัญญาที่เกิดจากการเจริญวิปัสสนา

การส�ำรวมอนิทรย์ีและปฏิบตัติามสตปัิฏฐานย่อมท�ำให้เกดิ 

โพชฌงค์ การเจรญิโพชฌงค์ด้วยการปฏบัิติจนแก่กล้าท�ำให้

สติที่ปรากฏอยู่ในจิต อารมณ์จะไม่หลุดออกไปจากจิต 

ที่ก�ำหนดท�ำให้ผู้ปฏิบัติเข้าถึงความอิ่มใจในสภาวะปีติแล้ว

น�ำไปสูค่วามสงบ ไม่หวัน่ไหว เมือ่ก้าวล่วงไปถึงล�ำดบัสดุท้าย 

ของโพชฌงค์จะท�ำให้สามารถละวางหรอืวางเฉยในสรรพส่ิง

รอบ ๆ  ตวัได้ ดงังานวจิยัทีท่�ำการทดลองด้วยการน�ำบทสวด

โพชฌงคปริตรไปให้กลุ่มตัวอย่างท่ีมีภาวะซึมเศร้าใช้สวด 

วันละ ๑ ครั้งเป็นเวลาติดต่อกัน พบว่า กลุ่มท่ีได้ฟังเสียง

เพลงธรรมชาติท่ีซ่อนบทสวดโพชฌงคปริตรและค�ำแปล  

มีค่าเฉลี่ยภาวะซึมเศร้าลดลงและมีค่าเฉลี่ยความรู้สึก 

สุขภาวะทางจิตเพิ่มขึ้น (เบ็ญญาภา กุลศิริไชย, ๒๕๕๕)

โพชฌงค์เป็นหลักธรรมท่ีเก่ียวกับการตรัสรู้ของ

พระพุทธเจ้าตามหลักพระพุทธศาสนา ประกอบไปด้วย 

องค์ธรรมทั้ง ๗ ได้แก่

๑.	 สติสัมโพชฌงค์ องค์แห่งการรู้แจ้งด้วยสติด้วย

การส�ำรวมกาย วาจา เป็นผลท�ำให้เกิดสมาธิโดยอัตโนมัต ิ 

เมือ่กายสงบใจกส็งบตาม  เม่ือนัน้จะรูว่้าสิง่ใดควรท�ำและสิง่ใด 

ไม่ควรท�ำ  เมื่อจิตท่ีสงบย่อมมีพลังเหมาะแก่การด�ำเนิน 

ชีวิตที่ดีได้

๒.	 ธัมมวจิยสมัโพชฌงค์ องค์แห่งการรูแ้จ้งด้วยการ

หยั่งเห็นธรรม การพิจารณาหลักค�ำสอนของพระพุทธองค ์

อย่างละเอยีดเหมาะสมกบัการน�ำมาปฏบิตั ิรูจ้กัคิดพจิารณา 

ไตร่ตรองอย่างมีสติ อย่างแยบคายจะเข้าใจถึงเหตุปัจจัย 

แห่งความเป็นจริงทั้งหลายของชีวิต

๓.	 วริยิสมัโพชฌงค์ องค์แห่งการรูแ้จ้งด้วยความเพยีร 

เป็นความเพียรท่ีเป็นผลจากการปฏิบัติท�ำให้เกิดก�ำลังใจ 

ในการที่จะปฏิบัติต่อไป มีความมุ่งมั่นที่จะแก้ทุกข์ทางใจ 

ซึง่เป็นเรือ่งละเอยีดอ่อน ลึกซ้ึงจ�ำต้องใช้ความเพยีรอย่างยิง่ 

เพื่อให้ทุกข์จางคลายลง

๔.	 ปีติสัมโพชฌงค์ องค์แห่งการรู้แจ้งด้วยความ 

อิ่มใจด้วยลักษณะของความสุข ท�ำให้ร่างกายเบาว่องไว  

รู ้สึกถึงความคล่องแคล่ว ร่างกายที่เคยหยาบกระด้าง 

ไม่สบายถูกแทนที่ด้วยความนุ่มนวลและอ่อนโยน ราบรื่น  

เบาสบาย ท�ำให้เกดิสขุภาวะทีด่ทีางกายด้วยปีต ิอารมณ์ปีต ิ

ส่งผลต่อความสมดุลของร่างกายและจิตใจมีความสุข  

จิตจะตั้งมั่น นุ่มนวล และเป็นกลาง

๕.	 ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ องค์แห่งการรู้แจ้งด้วย

ความสงบซึง่ปรากฏการณ์ทางจติเป็นส่ิงละเอยีดอ่อนลึกซึง้  

จิตที่สามารถพิจารณาธรรมชาติจิตนี้ได้ จ�ำเป็นต้องมีความ 

สงบอย่างลึกซึ้งเช่นเดียวกัน เมื่อบุคคลเกิดความอิ่มใจแล้ว

ความผ่อนคลาย ความสงบใจเย็นกายก็ย่อมเกิดขึ้นเป็น 

สุขภาวะทางกายที่ดียิ่ง ช่วยให้สุขภาพจิตมีความสุข  

ความสงบร่มเย็นซึ่งเป็นพื้นฐานส�ำคัญของชีวิต

๖.	 สมาธิสัมโพชฌงค์ องค์แห่งการรู้แจ้งด้วยความ

ตั้งมั่น เมื่อจิตตั้งมั่นก็ท�ำให้ใจ วาจา และกายตั้งมั่นด้วย  

จติทีเ่ป็นระเบยีบ กายและวาจากจ็ะเป็นระเบยีบ จติทีต้ั่งมัน่ 

รู้เท่าทันความเปลี่ยนของกายและวาจาเป็นฐานที่ส�ำคัญ

เมือ่เกดิผสัสะและเวทนาทีเ่ข้ามากระทบ จะท�ำให้จติมกี�ำลงั 

ไม่หวั่นไหว ไม่ปรุงแต่งต่ออารมณ์นั้น ๆ เพราะเกิดสมาธิที่ 

ควบคมุจติไม่ให้ฟุง้ตามกเิลสทีเ่ข้ามารบกวน เกดิปัญญาญาณ 

เข้าใจสรรพสิ่งตามความเป็นจริง
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๗.	 อุเบกขาสัมโพชฌงค์คือ องค์แห่งการรู้แจ้งด้วย 

ความวางเฉยเมือ่เกดิศลี สมาธ ิปัญญา จะมองเหน็ความจรงิ 

อย่างที่เป็น ใจก็จะสามารถวางเฉยในทุกส่ิงทุกอย่าง 

ไม่เดือดร้อนดิ้นรนไปกับความโกรธ ความโลภ ความหลง 

ใจเกิดอุเบกขาวางเฉยได้อย่างไม่หว่ันไหว ใจจะเป็นกลาง

เพราะเห็นตามเป็นจริงมองเห็นร่างกายสังขารย่อมมีการ

เปลี่ยนแปลงเสื่อมถอยไปตามธรรมดา ใจที่เป็นสุขย่อม 

น�ำมาซึ่งความสุขทางกาย จิตที่ปราศจากทุกข์ จิตที่ผ่องใส

เบิกบานท�ำให้จิตปล่อยวางได้

เมื่อบุคคลปฏิบัติตามหลักธรรมโพชฌงค์โดยยึด 

เพียงองค์ธรรมใดองค์ธรรมหน่ึง ก็จะสามารถช่วยให้จิตใจ 

เกดิความเบกิบาน มจีติใจที่มคีวามสขุสงบส่งผลต่อสขุภาพ

ท�ำให้เกิดสุขภาวะท่ีดีแห่งชีวิต เม่ือสามารถปฏิบัติตาม

กระบวนการโพชฌงค์ท้ัง ๗ ได้อย่างครบถ้วนบริบูรณ ์ 

ย่อมส่งผลต่อกระบวนการท�ำงานของกายและจิตอย่าง 

สมบูรณ์เป็นประโยชน์ช่วยให้บรรลุถึงจุดหมายที่ต้องการ 

ไม่ว่าผู้ปฏิบัติตามกระบวนการโพชฌงค์เพื่อความหลุดพ้น 

ก็ย่อมได้ตามอานิสงส ์ และยังสามารถน�ำมาเป็นประโยชน์

ในชีวิตประจ�ำวันได้ ถึงแม้จะปฏิบัติเพียงอย่างใดอย่างหนึ่ง 

โดยเฉพาะ กจ็ะเกดิความปีตคิวามอิม่ใจถอืได้ว่าเป็นอาหารใจ  

เป็นเครื่องส่งเสริมให้มีความสุข เมื่อความสุขเกิดแก่ใจย่อม 

ส่งผลไปยงักายด้วย จงึได้จดัว่าเป็นผูม้คีวามสุขมีสุขภาวะทีดี่  

ส่งผลให้สังคมประกอบไปด้วยผู้ที่มีสุขภาวะแห่งความสุข 

แห่งชวีติ ให้สงัคมลดละกเิลสสามารถอยูร่่วมกนัอย่างแบ่งปัน  

สังคมแห่งจิตสาธารณะด้วยความสามัคคีเป็นสังคมแห่งผู้มี 

ปัญญามองเหน็สรรพสิง่ตามความเป็นจรงิ เกดิความสงบสขุ 

ในสังคม การสร้างสุขภาวะของชีวิตด้านปัญญา

การบูรณาการการสร้างสุขภาวะของชีวิตตามแนว

โพชฌงค์ในพระพุทธศาสนาสามารถสรุปได้ดังนี้

การสร้างสุขภาวะทางปัญญา กระบวนการแห่ง

โพชฌงค์ทั้ง ๗ ที่มีความสมดุลสอดคล้องเป็นองค์รวม ย่อม 

ท�ำให้เกิดความเข้าใจในทุกข์และเหตุแห่งทุกข์จนสามารถ

ปล่อยวางได้ เมื่อมีปัญญาบริหารจัดการกับเหตุปัจจัย 

ทั้งภายในและภายนอกท่ีก่อให้เกิดทุกข์ได้ย่อมน�ำมา 

ซึ่งสุขภาวะทางปัญญา

การสร้างสุขภาวะทางจิต กระบวนการแห่ง

โพชฌงค์ทั้ง ๗ ที่มีปฏิกิริยาต่อจิตในการสร้างปีติ และ 

ความสุข โดยเกิดจากอารมณ์แห่งฌานย่อมน�ำมาซ่ึง 

ภาวะแห่งความสงบสุขในจติ จติทีป่ระกอบด้วยปีต ิปัสสัทธ ิ

และสุข เป็นจิตที่มีสุขภาวะสามารถก่อความศรัทธา มุ่งมั่น

และพิจารณาเห็นการเกิดการดับของสังขารทั้งมวลได้

การสร้างสุขภาวะทางกาย กระบวนการแห่ง

โพชฌงค์ทั้ง ๗ ที่เสริมให้เกิดสุขภาพทางจิตแล้วย่อม 

ส่งผลต่อสุขภาวะทางกาย ได้แก่ ความไม่มีโรคอันเกิด

จากความเครียด ความวิตกกังวล ผิวพรรณย่อมผ่องใส  

เลือดลมภายในกายหมุนเวียนเป็นปกติ ป้องกันโรคภัย 

ไข้เจ็บได้ รวมเรียกว่า มีสุขภาพแข็งแรง เนื่องจากจิตเป็น 

ปัจจัยหนึ่งที่ก่อให้เกิดโรคตามสมมติฐานของโรคทั้ง ๔  

ได้แก่ อาหาร อากาศ จิต และกรรม เมื่อจิตมีสุขภาวะด ี

ย่อมน�ำมาซึ่งสุขภาพทางกายดี

การสร้างสุขภาวะทางสังคม มีกระบวนการแห่ง

โพชฌงค์ทัง้ ๗ ทีเ่สรมิสร้างให้เกดิสขุภาวะทางปัญญา สขุภาวะ 

ทางจิตและสุขภาวะทางกาย ย่อมท�ำให้การปฏิสัมพันธ์

ต่อผู้อื่นเป็นไปด้วยดี ไม่ว่าจะเป็นทางกาย วาจา และใจ  

สขุภาวะทางสงัคมเป็นผลของสขุภาวะทางปัญญา จติและกาย  

เมือ่ผูใ้ดมีปัญญารอบรูใ้นการปฏบิตัติน มจิีตประกอบไปด้วย 

ความสงบสขุ มเีมตตา มสีขุภาพกายสมบรูณ์แขง็แรงเบกิบาน 

แจ่มใส ย่อมท�ำให้สังคมและสิ่งแวดล้อมมีความสุขไปด้วย
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กระบวนการสร้างสุขภาวะของชีวิตตามแนวโพชฌงค์สามารถสรุปดังแผนภาพต่อไปนี้

ของชีวิต ฝึกจติตามจรติของแต่ละคนอย่างถกูต้องบนเส้นทาง 

การปฏิบัติธรรมทั้งปฏิบัติด้วยตนเองและปฏิบัติธรรมรวม 

กลุ่มเพื่อท�ำกิจกรรมสะท้อนกลับ (Reflection) และมีคร ู

อาจารย์ให้ค�ำปรึกษาแนะน�ำเพิ่มเติม โดยมีการบูรณาการ 

การปฏิบัติธรรมพื้นฐานภาวนา ๔ สติปัฏฐาน ๔ น�ำหลัก 

ค�ำสอนส�ำคัญทางพุทธศาสนาโพชฌงค์มาเป็นแนวทาง 

ออกจากทุกข์ เกิดสุขภาวะที่ดีของชีวิตตามแนวโพชฌงค์ 

ในพระพทุธศาสนา คอื HPRCBH Model ดงัรปูแบบต่อไปนี้

สติ ธัมมวิจยะ วิริยะ ปีติ ปัสสัทธิ สมาธิ อุเบกขา

สุขภาวะของชีวิต

ปัญญา

จิต

กาย

สังคม

องค์ความรู้ใหม่

กระบวนการสร้างสุขภาวะของชีวิตนั้น สามารถ

สร้างด้วยตนเองให้มีสุขภาพกายแข็งแรงเป็นพื้นฐาน 

การสร้างสุขภาวะทั้งทางกายและทางจิตใจด้วยตนเอง

หลักธรรมที่ชี้ทางออกจากทุกข ์ตามแนวปฏิบั ติของ 

พุทธศาสนา ขั้นแรกรับรู้ว่าตนเองมีทุกข์ต้องการเสาะ

แสวงหาวิธีคลายทุกข์ จึงเป็นขั้นตอนต่อมาที่วิจัยและ

เลือกธรรมโดยแยบคาย น้อมน�ำการปฏิบัติให้เป็นส่วนหนึ่ง 

Happiness Life

Happiness Life

Bojjhanga

Healthy Calm

Pleasurable Realizing

ภาพ HPRCBH MODLL
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H = Healthy and Bright หมายถึง กาย มีความ 

ผ่องใส สามารถปฏิบัติจนประสาทกายเริ่มผ่อนคลาย  

ปฏิบัติมากยิ่งมีสุขภาวะดีมีความเพียรท�ำให้ไม่กลัวความ

ล�ำบาก มกีายสงบใจสงบตาม มคีวามผ่อนคลายสงบเยน็กาย

ร่างกายสมดลุ มคีวามสุขแม้มคีวามเจบ็ป่วยย่อมผ่อนคลาย

P = Pleasurable and Liberal หมายถึง  

จติ มคีวามอิม่เอบิ สดชืน่ อสิระ ใจรูว่้าเกดิอะไรกข็ยบัตวัทิง้ 

พอมีสติต่อเนื่องสม�่ำเสมอรู้อารมณ์ รู้ลักษณะที่แท้จริงของ

จิต สมาธิท�ำให้จิตสงบส่งผลถึงกายผ่องใสมีสุขภาพจิตที่ดี

R = Realizing the True Life and Things  

หมายถึง มี ปัญญา ความเข้าใจชีวิต ปล่อยวางตามความ

เป็นจริง มี ปัญญาในการใช้ชีวิต รู้เท่าทันทุกข์ ทุกข์น้อยลง  

เหน็ลกัษณะสากลของสภาวธรรม อเุบกขาท�ำให้เกดิปัญญา

ในการเข้าใจชีวิตและท�ำให้จิตเกิดปัญญาเป็นสภาวะส�ำคัญ

ของโพชฌงค์ในกระบวนการสร้างปัญญา

C = Calm and Peaceful หมายถึง สังคม  

มีความสงบสุข เป็นสุขมีสติในการปฏิสัมพันธ์กับผู ้อื่น 

อย่างมสีต ิ มีจิตที่เมตตาต่อกัน เกิดความสงบสุขในสังคม 

การสนทนาธรรมจดุประกายความคิดซ่ึงกันและกัน คนรอบข้าง 

เห็นความเพียรของผู ้ปฏิบัติธรรมชัดเจน เกิดศรัทธา

ปฏิบัติตามจึงเกิดสมาชิกใหม่เพิ่มขึ้น มีการปฏิบัติอย่าง 

ต่อเนื่องเป็นผลให้สังคมสงบร่มเย็น

B = Bojjhanga โพชฌงค์ หมายถึง ธรรมที ่

น�ำมาเป็นเครื่องมือก�ำหนดผลเกิดขึ้นจากกระบวนการ 

บูรณาการแนวทางปฏิบัติธรรมโพชฌงค์กับสุขภาวะด้าน

กาย จิต สังคม ปัญญา

H = Happiness Life หมายถงึ สขุภาวะของชวีติ

มคีวามสขุของชวีติประกอบด้วยความสขุทางกาย ความสขุ

ทางใจ ความสุขทางสังคม ความสุขทางปัญญา มีใจตั้งมั่น 

เกดิความแน่วแน่ในความคิดท่ีถกูต้องเป็นจรงิตามธรรมชาต ิ

ยอมรับกับสิ่งต่าง ๆ  ได้เป็นอย่างดี สุขภาพดี มีความอดทน 

ในการปฏิบัติธรรมอย่างต่อเน่ืองลดละสิ่งของท่ีไม่จ�ำเป็น 

รู้จักเสียสละและให้อภัย

การสร้างสุขภาวะของชีวิตตามแนวโพชฌงค์ใน

พระพุทธศาสนา เป็นกระบวนการบูรณาการในการปฏิบัติ

ธรรมตามที่พระพุทธเจ้าทรงสอนไว้ให้ปฏิบัติในปัจจุบัน

เพื่อที่จะพบกับปัจจุบันที่มีความสุข เพื่อให้พบกับอนาคต

ที่มีความสุข ผู้รู้จักทุกข์ ปล่อยวางทุกข์ด้วยปัญญาที่เข้าถึง 

ความจริง เมื่อละวางทุกข์ได้ย่อมประสบความสงบสุข  

สุขกาย สุขใจ และสังคมมีสันติสุข

ข้อเสนอแนะ

ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย

๑.	 ครอบครวัและชุมชนต้องช่วยกนัสรา้งความสขุ 

จากระดับเล็กที่สุดของสังคม สมาชิกของครอบครัวมีความ 

ส�ำคัญในการสร้างความสุขท่ีเป็นความสุขกายสุขใจ เมื่อ 

สมาชิกของครอบครัวเป็นคนมีจิตใจดี มีความสุข มีความ 

พอใจในตนเอง ทกุครอบครวัอยูอ่ย่างมคีวามสุขจนกลายเป็น 

ชุมชนที่มีความสงบสุข มีบรรยากาศแห่งความรักและ 

ความห่วงใยซึ่งกันและกัน เมื่อชุมชนประสบปัญหาที่ม ี

ผลกระทบต่อทุกครอบครัวสมาชิกก็จะช่วยเหลือซ่ึงกัน 

และกัน ศาสนาพุทธสอนเรื่องการด�ำเนินชีวิตของคนให้ 

ด�ำเนนิชีวติอย่างเป็นสุขและอยูร่่วมกบัผู้อืน่อย่างมสัีนตภิาพ 

โดยยอมรบัความแตกต่างระหว่างบคุคลและความแตกต่าง

ทางศาสนา ทุกภาคส่วนควรสนับสนุนตามบทบาทหน้าที ่

ในการสร้างให้ครอบครัวมีความสุข

๒.	 สถานศึกษา โรงเรียน วิทยาลัย มหาวิทยาลัย 

ควรสนบัสนนุจดัสถานทีแ่ละให้ความร่วมมอืจัดกจิกรรมเพือ่

ปฏบิตัธิรรมทกุศาสนา การสร้างสขุภาวะของชวีติผูเ้ข้าร่วม 

กิจกรรมต้องเริ่มจากสติ พิจารณาแนวปฏิบัติที่เหมาะสม 

กับตนเอง โดยมีครูอาจารย์ผู้เกี่ยวข้องกับแนวทางปฏิบัติ

ของศาสนานัน้ ๆ  เป็นผูช้ีแ้นะ หรอืออกแบบโปรแกรมการฝึก 

ปฏิบัติธรรมให้สอดคล้องกับผู ้สนใจเพื่อพัฒนาทักษะ 

ส่วนบุคคลที่เอื้อต่อการสร้างสุขภาวะที่ดี เช่น โปรแกรม 

การฝึกส�ำหรบัเดก็นกัเรยีน นกัศกึษา ผูส้งูอาย ุหรอืประชาชน

ผู้ประกอบอาชีพต่าง ๆ ในชุมชนใกล้เคียง เป็นต้น ทั้งนี ้
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อาจจัดวันเวลาให้เหมาะสมกับกลุ่มผู้ปฏิบัติ และสามารถ

ผสานความร่วมมือกับหน่วยงานในพ้ืนท่ีเพื่อจัดกิจกรรม

ดังกล่าวโดยมีเป้าหมายคือ การสร้างความสุข เมื่อบุคคล

เข้าร่วมกิจกรรมฝึกปฏิบัติและสร้างสุขภาวะด้วยตนเอง 

จะเป็นต้นแบบที่ดีให้คนรอบข้างเห็นและปฏิบัติตามได้ 

๓.	 หน่วยงานภาครฐั ภาคเอกชน สถานประกอบการ 

ขนาดเลก็ ขนาดกลาง และขนาดใหญ่ ควรสนบัสนุนสถานที ่

ให้บคุลากรปฏบิติัธรรมทกุศาสนาเพือ่สร้างสขุภาวะของชวีติ 

เปิดโอกาสให้ข้าราชการ พนกังาน ผูใ้ต้บงัคบับัญชามส่ีวนร่วม 

ในกจิกรรมทางศาสนาตามวนัเวลาทีเ่หมาะสมกับองค์กร ทัง้นี ้

การส่งเสรมิกจิกรรมสมาธ ิ (Meditation/Concentration) 

ทุกศาสนามีแนวปฏิบัติของแต่ละศาสนาและมีค่าใช้จ่าย

น้อยที่สุด อาจเลือกใช้ห้องประชุมตอนช่วงเช้าก่อนเวลา

เริ่มปฏิบัติงาน หรือช่วงกลางวัน ประมาณ ๓๐-๔๕ นาท ี

เป็นสถานที่ส�ำรวมกาย วาจา ฝึกสมาธิ เจริญสติแนวปฏิบัติ

ดังกล่าวเป็นการสร้างสุขภาวะในการด�ำเนินชีวิตและการ

ท�ำงาน ชีวิตจะมีความสุขและสามารถท�ำงานต่าง ๆ ได้

อย่างมีประสิทธิภาพ

๔.	 รัฐบาลสามารถสนับสนุนส่งเสริมอย่างจริงจัง 

ให้สถาบนัศาสนาจดักจิกรรมปฏบิตัธิรรมพฒันาจติแก่บคุคล 

ในระดับครอบครัวและชุมชนอย่างสม�่ำเสมอต่อเนื่อง โดย

ส่งเสรมิการปฏบิตัทิางศาสนาของทกุศาสนาอย่างเสมอภาค 

ทั้งนี้ สามารถมอบหมายให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องจัดท�ำ 

แผนปฏบิติังานทีชั่ดเจนเป็นรปูธรรม ในการด�ำเนนิงานตาม 

บทบาทของหน่วยงานนัน้ ๆ  เพือ่ส่งเสรมิสนบัสนนุกจิกรรม

สร้างความสุข หรือมีแนวปฏิบัติการประกาศเกียรติคุณ 

ยกย่องบคุคลหรอืหน่วยงานเอกชนทีส่นบัสนนุการจดักิจกรรม 

เสริมสร้างความสุขในชุมชนให้เป็นที่ประจักษ์โดยทั่วกัน 

ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัย

๑.	 ควรศึกษาการประยุกต์ใช้หลักธรรมค�ำสอน 

ทางพุทธศาสนาอื่นในการสร้างสุขภาวะของชีวิต เพื่อให้ 

มีการศึกษาการประยุกต์ใช้อย่างแพร่หลายมากขึ้น

๒.	 ควรศึกษาการฝึกสมถะสมาธิของกลุ่มผู้ปฏิบัติ

ธรรมที่มีความหลากหลายของลักษณะทางประชากร 

โดยเก็บข้อมูลการสนทนากลุ่ม เพื่อให้ผู้ฝึกปฏิบัติอธิบาย 

เกี่ยวกับความสุขที่ตนรับรู้ด้วยตนเอง 

๓.	 ควรศกึษาการปฏบิตัธิรรมแบบการวจิยักึง่ทดลอง 

ก่อน-หลังการปฏิบัติธรรม ในองค์ธรรมสติสัมโพชฌงค์ 

ตามแนวพุทธศาสนา

๔.	 ควรศึกษาการสร้างสุขภาวะทางจิตตามแนว

ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ในพุทธศาสนา
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