
 
 

 
บทท่ี ๒ 

 

การพัฒนาคุณภาพชีวติของผู้สูงอายตุามแนวพระพุทธศาสนา 
 
การศึกษาการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาในครั้งนี้ผู้วิจัยได้

ศึกษา พระไตรปิฎก เอกสาร และงาน วิจัยที่เกี่ยวข้องโดย แบ่งการ น าเสนอออก เป็นส่วนต่างๆ 
ดังต่อไปนี้ 

 
๒.1 ความส าคัญของการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนา 
๒.2 กระบวนการของการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนา 
๒.3 ประโยชน์ของการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนา 
2.4 หลักธรรมที่ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนา 

3.5.1 ความหมายของค าว่า “ภาวนา” 
2.5.2 ความส าคัญของการภาวนา 
2.5.3 ประโยชน์ของการภาวนา 
2.5.4 หลักภาวนา 4 

2.5.4.1 พัฒนาด้านกาย 
2.5.4.2 พัฒนาด้านสังคม 
2.5.4.3 พัฒนาด้านจิตใจ 
2.5.4.4 พัฒนาด้านปัญญา 

2.5.5 สรุปเรื่องภาวนา 
 

๒.๑ ความส าคัญของการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนา 
คุณภาพชีวิตเป็นการบ่งบอกถึงสภาพการเป็นอยู่และการด าเนินชีวิตของบุคคลทั่วไปซึ่งแต่

ละบุคคล มีสถานะความเป็นอยู่ที่แตกต่างกันและความสุขที่จะเกิดขึ้นนั้นก็มีลักษณะที่แตกต่างกัน 
เพราะฉะนั้ นมนุษย์ เราจึ งมีความจ า เป็นที่ จะต้องพัฒนาคุณภาพชีวิตให้มีความสมบูรณ์                 
ทั้งทาง ด้านร่างกาย และจิตใจ ท าให้ชีวิตมีความสมบูรณ์และเจริญไปด้วยคุณธรรม จริยธรรม อันเป็น
เสมือนหนึ่งเป็นการเติมเต็มในส่วนที่ขาดเหลือของชีวิต ให้มีความสมบูรณ์แข็งทั้งด้านร่างกาย สังคม 
จิตใจ และปัญญา ที่สามารถจะพัฒนาปรับปรุง แก้ไข ให้ดีขึ้นเจริญขึ้น และที่ส าคัญที่สุดก็คือ ท าให้
สามารถ ใช้ชีวิตอยู่ในสังคมนี้ โลกนี้ได้อย่างมีความสุข และมีคุณค่าที่สุด เท่าที่ทุกคนสามารถจะพึง
เติมเต็มให้กับชีวิตได้ ทั้งนี้ความหมายของ  การพัฒนาคุณภาพชีวิต มีผู้ศึกษาได้ท าการวิจัย          
และให้ ความหมายต่างๆ ไว้ดังนี้ 



 
๑๕ 

 

 
พระผู้มีพระภาคเจ้าชื่อว่าทรงอบรมพระองค์แล้วทรงเป็นภาวิตัตต์หรือพระองค์ที่ทรง

เจริญหรือพัฒนาแล้วเป็นอย่างไรคือพระผู้มีพระภาคเจ้าทรงอบรมพระวรกายอบรมศีลอบรมจิตใจ
อบรมปัญญา (ขยายความต่อไปอีกว่าทรงเจริญโพธิปักขิยธรรม ๓๗ ประการแล้ว)๑ 

การพัฒนากายคือพัฒนาอินทรีย์ ๖ การพัฒนากายใน ความหมายที่แท้จริงก็ คือ การ
พัฒนาอินทรีย์ได้แก่ การใช้อินทรีย์ ๖ ภายใน คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ซึ่งเป็นสิ่งที่ใช้ส าหรับสัมพันธ์
หรือเป็นทางเชื่อมต่อกับโลกภายนอก (คือ อินทรีย์ภายนอก ๖ ) ได้แก่รูปเสียงกลิ่นรสสัมผัสอารมณ์   
ที่ใจรับรู้เปิดช่องทางที่เข้าไปสัมพันธ์กับสภาพแวดล้อมทางวัตถุและทางธรรมชาติทั้งหมดในการฝึก
พัฒนากายหรือฝึกพัฒนาอินทรีย์นั้นการพัฒนากายจึงเป็นการพัฒนาอินทรีย์คือฝึกให้มีอินทรีย์สังวร
ได้แก่ความส ารวมอินทรีย์ ๖ เพ่ือเป็นเครื่องมือให้เกิดความแข็งแกร่งของศีลความประพฤติเพ่ือ
สนับสนุนจิตให้มีพลังงานที่มั่นคงและเป็นทางให้เจริญปัญญาอีกด้วยในมหาอัสสปุรสูตรพระพุทธองค์
ตรัสไว้ว่าเป็นกิจที่ควรท าให้ยิ่งขึ้นไปดังพระพุทธพจน์ที่ว่า“เธอทั้งหลายควรส าเหนียกอย่างนี้ว่าเรา
ทั้งหลายจักเป็นผู้คุ้มครองทวารแล้วในอินทรีย์ทั้งหลายเห็นรูปทางตาแล้วไม่รวบถือไม่แยกถือจัก
ปฏิบัติเพ่ือความส ารวมจักขุนทรีย์ซึ่งเมื่อไม่ส ารวมแล้วก็จะเป็นเหตุให้ถูกบาปอกุศลธรรมคืออภิชฌา
และโทมนัสครอบง าได้จักรักษาจักขุนทรีย์ถึงความส ารวมในจักขุนทรีย์…ฟังเสียงทางหู..ฯลฯรู้ธรรม
ทางใจ..”๒ 

ศีลเป็นเหตุให้พัฒนาตนเองจนถึงขั้นวิมุตติหลุดพ้นหมายถึงศีลที่ท าให้เกิดสภาพความ
เป็นอยู่ที่เกื้อกูลแก่การปฏิบัติกิจต่างๆเพ่ือเข้าถึงจุดหมายที่ดีงามโดยล าดับไปจนถึงจุดหมายสูง สุด 
ของชีวิตในกิมัตถิยสูตรกล่าวถึงสาระส าคัญของกุศลศีลว่าสามารถเป็นเหตุให้ดับทุกข์ได้โดย         
พระอานนท์ ได้ทูลถามพระพุทธเจ้าเกี่ยวกับผลแห่งศีลที่เป็นกุศลและพระองค์ได้ตรัสตอบว่าศีล     
ที่ เป็นกุศล ท าให้สามารถดับทุกข์ได้มีล าดับการพัฒนาได้แก่ศีลที่ เป็นกุศลเป็นเหตุให้ เกิด  
อวิปปฏิสาร (ความไม่เดือดร้อนใจ) อวิปปฏิสารเป็นเหตุให้เกิดปราโมทย์ปราโมทย์เป็นเหตุให้เกิดปีติ
ปีติเป็นเหตุให้เกิดปัสสัทธิปัสสัทธิเป็นเหตุให้เกิดสุขสุขเป็นเหตุให้เกิดสมาธิสมาธิเป็นเหตุให้ เกิด
ยถาภูตญาณทัสสนะยถาภูตญาณทัสสนะเป็นเหตุให้เกิดนิพพิทาและวิราคะนิพพิทาและวิราคะเป็น
เหตุให้เกิดวิมุตติญาณทัสสนะวิมุตติญาณทัสสนะเป็นธรรมสูงสุด๓ 

ศีลจัดเป็นเครื่องมือเพ่ือฝึกหัดขัดเกลาตนเองท าให้กิเลสอย่างหยาบเบาบางลงด้วยการ
ควบคุมยับยั้งสังวรปรับการแสดงออกทางกายวาจาให้เกื้อกูลแก่สภาพความเป็นอยู่และการอยู่ด้วยกัน
ด้วยดีซึ่งเป็นความจ าเป็นพ้ืนฐานส าหรับพัฒนาชีวิตของตนให้พร้อมที่จะเป็นที่รองรับกุศลธรรม
ทั้งหลายเฉพาะอย่างยิ่งคือเป็นพ้ืนฐานของสมาธิหรือการฝึกปรือคุณธรรมทางจิตใจที่สูงขึ้นไป๔การไม่
พัฒนาด้านศีลท าให้ปัญหาต่อตนเองและสังคมคือความเดือดร้อนเพราะการกระท าทางกายและวาจา
นั้นเป็นเหตุให้เร่าร้อนกระวนกระวายไม่เป็นพ้ืนฐานแห่งจิตในการเจริญสมาธิภาวนาได้เลยกลายเป็น
คนทุศีลท าลายโภคทรัพย์สมบัติไม่มีใครอยากคบหาและไม่มีผลดีต่อการเจริญปัญญาอีกด้วยแม้ในชาติ
                                                           

๑ ขุ.จู.(ไทย) ๓๐/๑๘/๑๑๕. 
๒ ม.ม.ู(ไทย) ๑๒/๔๒๑/๔๕๕. 
๓ องฺ.เอกาทสก. (ไทย) ๒๔/๑/๑ - ๓ 
๔ ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๗๒. 



 
๑๖ 

 

หน้าก็ยังต้องเสวยผลบาปกรรมชั่วเพราะไม่รักษาศีลนั้นอีกโสดหนึ่งจึงเป็นโทษทั้งในชาตินี้และโทษ   
ในชาติหน้าดังในพระไตรปิฎกในได้แสดงโทษของการไม่พัฒนาด้านศีลว่ามี ๕ ประการ๕ได้แก่ถึงความ
เสื่อมโภคทรัพย์เป็นอันมากกิตติศัพท์อันชั่วย่อมกระฉ่อนไปเข้าไปยังบริษัทใดๆย่อมเก้อเขินไม่แกล้ว
กล้าหลงลืมสติตายและหลังตายแล้วไปสู่อบายทุคติวินิบาตนรกเมื่อคนเราขาดศีลล่วงเกินต่อสิกขาบท
เป็นเนืองนิจมักประพฤติแต่อกุศลกรรมบทมีการฆ่าสัตว์การลักสิ่งของคนอ่ืนการล่วงเกินทางประเวณี
เป็นต้นเป็นสาเหตุที่ท าให้ได้รับผลเสียหายหลายอย่างได้แก่ความเสื่อมถอยแห่งอายุวรรณะสุขะโภคะ
พละ๖ และยังได้รับความโทษทุกข์ภัยต่อในโลกหน้าอีกได้แก่คือโทษคือความทุกข์ในอบายภูมิ  ๔ เมื่อ
ตายไปแล้ว๗ 

กล่าวโดยย่อ อธิจิตตสิกขา ก็คือหลักสมาธิความแน่วแน่แห่งจิตใจโดยใช้หลักสมถะและ
วิปัสสนาเป็นส าคัญในการพัฒนาจิตเพ่ือให้มีคุณภาพท่ีดีจนสามารถละอวิชชาได้ตามล าดับดังพระพุทธ
พจน์ที่ตรัสไว้ว่า “สมถะที่ภิกษุเจริญแล้วย่อมให้จิตเจริญจิตที่เจริญแล้วย่อมละราคะได้วิปัสสนาที่ภิกษุ
เจริญแล้วย่อมให้ปัญญาเจริญปัญญาที่เจริญแล้วย่อมละอวิชชาได้”๘การพัฒนาชีวิต ควรพัฒนาที่จิตใจ
ก่อนจึงจะได้ผลดี ดังพระพุทธด ารัสว่า “ธรรมทั้งหลายมีใจเป็นหัวหน้า มีใจใหญ่ส าเร็จด้วยใจคน    
คนจะท าดี พูดดี หรือท าชั่วก็ล้วนมาจากใจทั้งสิ้น๙ 

การไม่พัฒนาจิตภาวนาท าให้เกิดปัญญาด้านจิตใจไม่มั่นคงไม่มีคุณภาพไม่มีสมรรถภาพ  
ไม่มีสุขภาพจิตที่ดีมีแต่ความวิปริตผิดเพ้ียนในด้านจิตใจตกเป็นทาสแห่งความหวาดผวาตื่นตระหนก
ตกใจกลัวขาดความม่ันใจต่อการพัฒนาความดีด้านต่างๆอีกตามมาเช่นขาดเมตตาขาดกรุณาเห็นแก่ตัว
เห็นแก่ได้จิตมักโลภจัดจิตมักโกรธจัดจิตมักประทุษร้ายชอบใช้ความรุนแรงในการแก้ปัญหา         
ขาดสติปัญญาก ากับจิตจนกลายเป็นภัยอย่างยิ่งใหญ่กว่าสิ่งอ่ืนใดในโลกนี้เมื่อบุคคลไม่รักษาจิต      
ชื่อว่าไม่รักษากายกรรมวจีกรรมและมโนกรรม๑๐ 

พัฒนาปัญญา เรียกว่าปัญญา ภาวนา หมายถึง การเจริญปัญญา การพัฒนาปัญญา     
การฝึกอบรมปัญญาให้ เห็นแจ้งและเข้าใจสิ่ งทั้งหลายตามความเป็นจริงโดยธรรมสามารถ           
แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญารู้เท่าทันโลกและชีวิตตามสภาวะสามารถท าจิตใจให้เป็นอิสระ
บริสุทธิ์จากกิเลสและหลุดพ้นจากความทุกข์เข้าถึงเป้าหมายสูงสุดของชีวิตดังพระพุทธด ารัสที่ทรงตรัส
ว่าพรหมจรรย์นี้มิใช่มีลาภสักการะและความสรรเสริญเป็นอานิสงส์มิใช่มีความสมบูรณ์แห่งศีล      
เป็นอานิสงส์มิใช่มีความสมบูรณ์แห่งสมาธิเป็นอานิสงส์มิใช่มีญาณทัสสนะเป็นอานิสงส์พรหมจรรย์   
นี้มีเจโตวิมุตติอันไม่ก าเริบเป็นเป้าหมายเป็นแก่นเป็นที่สุด๑๑ 

ภิกษุผู้ไม่ได้เจริญการสีลจิตปัญญาจักไม่สามารถแนะน าผู้อ่ืนให้สมารถประพฤติในอธิศีล
อธิจิตอธิปัญญาดี, ไม่สามารถแสดงธรรมอันเยี่ยมยอดที่สร้างความปีติน่าชื่นชมแก่ผู้ฟังถล าลงสู่ธรรม

                                                           
๕ ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๓๑๕/๓๐๔ – ๓๐๕.   
๖ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๙๑ – ๙๘/๖๗ – ๗๒. 
๗ ม.ม.ู(ไทย) ๑๒/๔๓๙/๔๗๒.   
๘ องฺ.ทุก.(ไทย) ๒๐ /๓๒/๗๖. 
๙ ขุ.ธ.(ไทย) 25/1-2/23-24. 
๑๐ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๑๑๐/๓๕๒. 
๑๑ ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๓๑๒-๓๒๔/๓๔๘-๓๕๖.  



 
๑๗ 

 

ด าได้แก่แสดงธรรมเพ่ือการแข่งดีเพ่ือกล่าวกระทบบุคคลอ่ืนหรือเพ่ือหวังลาภสักการะ, ไม่ใส่ใจไม่ให้
ความส าคัญในพระธรรมที่พระพุทธองค์ทรงแสดงไว้แต่กลับชื่นชมยินดีสนใจศึกษาในค ากล่าว       
ของบุคคลนอกพระพุทธศาสนา, ประพฤติตนเป็นผู้มักมากเป็นตัวอย่างที่ไม่ดีให้คนรุ่นหลังพากันท า
ตาม๑๒ 

ภาวนา ๔ เป็นคุณสมบัติที่มีคุณค่าให้แก่บุคคลพระพุทธศาสนาให้ความส าคัญ           
กับการพัฒนาตนจึงเชิดชูบุคคลผู้มีกาพัฒนาแล้วว่าเป็นบุคคลสูงสุด๑๓เป็นผู้ควรค่าแก่การบูชา๑๔ซึ่ง   
ยกย่องเช่นนั้นเกิดจากคุณของภาวนา ๔ ที่เป็นผลของการฝึกตนนั้นเอง๑๕ 

พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต ) ได้ให้ความหมายว่า การพัฒนาฝึกฝนและพัฒนาตน     
โดย มีความมุ่งหมายให้ผู้ฝึกฝนพัฒนานั้นได้รับประโยชน์สุขตั้งแต่ขั้นต้นในการลงมือปฏิบัติกล่าวคือ
เริ่มแต่การรู้จักปฏิบัติตนที่ดีต่อสภาพสิ่งแวดล้อมภายนอกซึ่งเรียกว่าความส ารวมอินทรีย์ ๖ ทั้งหลาย          
มีส ารวมตาส ารวมหูส ารวมจมูกส ารวมลิ้นส ารวมกายและส ารวมใจเพ่ือจะได้ใช้เป็นพ้ืนฐานของศีล     
คือเจตนา งดเว้นจากความชั่ว ทางกายและเจตนางดเว้นจากความชั่วทางวาจาเรียกว่าพัฒนาด้าน
ความประพฤติหรือพัฒนาด้านพฤติกรรมที่ดีอันเป็นช่องทางให้จิตใจพัฒนาและช่วยให้ปัญญางอกงาม
อย่างน้อยพึงพัฒนาพฤติกรรมที่ไม่เบียดเบียนแต่เป็นพฤติกรรมที่สร้างสรรค์เกื้อกูล๑๖ 

พระธรรมปิฎก (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) ได้กล่าวไว้ เกี่ยวกับการพัฒนาทักษะคุณภาพชีวิต     
ว่าการพัฒนาทักษะชีวิตนั้นควรพัฒนาทั้ง ๔ ด้านได้แก่ ด้านกายเป็นการศึกษาเพ่ือให้รู้จักใช้อายตนะ
และอวัยวะทั้งหลายมีมือเท้าปากตาเป็นต้นทั้งกายวาจาให้มีความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อม   
ทางกายภาพด้านศีลเพ่ือการศึกษาการมีความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับเพ่ือนมนุษย์ในสังคมอย่างมีระเบียบ    
มีระบบมีวิธีการแสดงออกที่เหมาะสมและมีวินัยด้านจิตเป็นการศึกษาเพ่ือฝึกจิตให้เป็นสมาธิ        
คือไม่ให้วอกแวกกระสับกระส่ายให้รู้จักมนสิการและมีโยนิโสมนสิการทั้งนี้เพราะโลกนี้เต็มไป       
ด้วยพลังงาน (กระแสจิต) จิตจึงต้องมีการควบคุมจิตเป็นนายกายเป็นบ่าวการท าจิตใจให้เจริญงอกงาม
ขึ้นในความดีความเข้มแข็งมั่นคงสงบสุขและอิสระในการกระทาซึ่งการแสดงออกทั้งทางกายหรือ
ค าพูดทั้งหลายล้วนออกมาจากจิตทั้งสิ้นดังพุทธพจน์ในพระธรรมบทขุททกนิกาย “มโนปุพฺพงฺคมาธมฺ
มามโนเสฏฺฐามโนมยา“ แปลความว่า “ธรรม(คือการกระท าที่เป็นกุศลและอกุศล) ทั้งหลายมีใจ     
เป็นหัวหน้ามีใจประเสริฐสุดสาเร็จด้วยใจ” ด้วยเหตุนี้การกระท าให้จิตมีสมาธิเพ่ือให้เกิดพลังจึงมีความ
จ าเป็นอย่างยิ่งด้านปัญญาเป็นการศึกษาอบรมพัฒนาปัญญาให้เกิดความรู้แจ้งให้รู้จักสิ่งทั้งหลายตาม
ความเป็นจริง (ยถาภูต ) เป็นการเสริมสร้างความรู้ความเข้าใจความคิดหาเหตุผลและการหยั่งรู้ความ
จริงจนเข้าถึงอิสรภาพมีชีวิตที่ดีงามปลอดทุกข์ปราศจากปัญหาปัญญาแบ่งเป็น  ๒ ชนิดคือ        

                                                           
๑๒ ดูรายละเอียดในองฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๗๙/๑๔๕. 
๑๓ ดูรายละเอียดในขู.ธ (ไทย) ๒๕/๓๒๑/๑๑๓. 
๑๔ ดูรายละเอียดในองฺ.จตุกก. (ไทย) ๒๑/๓๖/๕๙. 
๑๕ ดูรายละเอียดในขู.ธ (ไทย) ๒๕/๑๐๖/๖๓. 
๑๖ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), การพัฒนาที่ยั่งยืน, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์สหธรรมิก,๒๕๔๓), 

หน้า ๒๓๘. 



 
๑๘ 

 

โลกียปัญญา หมายถึง ปัญญาขั้นโลกียะไม่เป็นไปเพ่ือสิ้นกิเลสตัณหาโลกุตตรปัญญาหมายถึงปัญญา
ขั้นโลกุตตระท่ีเป็นไปเพ่ือสิ้นกิเลสตัณหาได้แก่ความรู้ในอริยสัจ ๔ โดยตรง๑๗ 

พระครูสุจิณธรรมนิวิฐ (สมจิตร อธิปญฺโญ) ได้ศึกษาวิทยานิพนธ์เรื่อง“บทบาทพระสงฆ์
ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชน”ได้กล่าวไว้ว่า การพัฒนาคุณภาพชีวิตและได้ให้ความหมายว่า
การพัฒนาชุมชนคือการพัฒนาชุมชนเน้นศักยภาพความรู้ความสามารถทางทรัพยากรท้องถิ่น     
ทั้งตัวบุคคลเงินอุปกรณ์และทรัพยากรอ่ืนๆภายในชุมชนโดยเชื่อมั่นในศักยภาพของชุมชนในการ
พัฒนาโดยการร่วมมือกันคิดริเริ่มสร้างประโยชน์เพ่ือความผาสุกและแก้ไขปัญหาเครื่องกีดขวางที่
ก่อให้เกิดความวุ่นวายโดยด าเนินการงานให้สอดคล้องกับนโยบายของรัฐบาลเพ่ือสร้างความสมดุล
ระหว่างบุคคลกับบุคคลบุคคลกับชุมชนและชุมชนกับธรรมชาติสิ่งแวดล้อมเพ่ือสร้างความรู้แก่ทุกเพศ
ทุกวัยในชุมชนและเป็นการศึกษาอย่างต่อเนื่องตลอดชีวิตของชุมชน๑๘ 

พระครูเกษมธรรมสุนทร (กฤษณพล เขมธมฺโม) ได้ศึกษาและกล่าวไว้ว่า  ค าว่าการ
พัฒนาตามความหมายที่นักวิชาการทั้งหลายให้ทัศนคติไว้ดังกล่าวและในทางพระพุทธศาสนาต่างให้
ความหมายไปในทิศทางเดียวกันในแง่ที่เป็นการเปลี่ยนแปลงให้ดีขึ้นเจริญยิ่งขึ้นแต่จะต่างกันบ้างในแง่
ของการน าไปใช้กับเรื่องนั้นๆโดยพระพุทธศาสนามุ่งเน้นการพัฒนาไปที่ตัวมนุษย์และวัดผลของการ
พัฒนาที่ความสุขของมนุษย์เป็นส าคัญกล่าวโดยสรุปเพ่ือความเข้าใจง่ายแล้วการพัฒนาหมายถึง
กระบวนการฝึกอบรมเพ่ือเปลี่ยนแปลงสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้ดีขึ้นเจริญก้าวหน้าขึ้นและมีความสุขมากขึ้นทั้ง
ในด้านคุณภาพปริมาณและสิ่งแวดล้อม๑๙ 

วิโรจน์ เรืองสะอาด ได้ศึกษาวิทยานิพนธ์“คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุต าบลบ้านสหกรณ์ ”    
ได้กล่าวไว้ว่า คุณภาพชีวิต หมายถึง การรับรู้ ความพึงพอใจในชีวิต การมีความสุข การรับรู้ สถานะ
ของบุคคลในการด าเนินชีวิตในสังคม โดยสัมพันธ์กับเป้าหมายและความคาดหวังของตนและความพึง
พอใจในชีวิตทั้งใน ด้านร่างกาย จิตใจ ความสัมพันธ์ ทางด้านสังคม และสภาพแวดล้อมของบุคคล
ภายใต้วัฒนธรรมและบริบทของสังคม  ของบุคคลในการด ารงชีวิตในสังคม ภายใต้วิถีชีวิต            
ของแต่ละบุคคล๒๐ 

สุทธิพงศ์ บุญผดุง ได้ศึกษาและกล่าวไว้ว่า คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุหมายถึงการรับรู้
เกี่ยวกับการใช้ชีวิตแต่ละบุคคลซึ่งสามารถอธิบายได้ดีที่สุดจากความพึงพอใจที่ผู้สูงอายุแต่ละบุคคล
ได้รับโดยจะวัดการรับรู้เกี่ยวกับคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในแต่ละด้านดังนี้ด้านสภาพอารมณ์ที่ดีด้าน

                                                           
๑๗ พระธรรมปิฎก, พุทธศาสนากับการพัฒนามนุษย์, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์

บริษัทสหธรรมิกจ ากัด, มปป), หน้า ๓๙.   
๑๘ พระครูสุจิณธรรมนิวิฐ  (สมจิตรอธิปญฺโญ), “บทบาทพระสงฆ์ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชน:

กรณีศึกษาคณะสงฆ์อ าเภอลองจังหวัดแพร่”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2554). 

๑๙ พระครูเกษมธรรมสุนทร (กฤษณพลเขมธมฺโม), “การศึกษาวิเคราะห์กระบวนการพัฒนาพระภิกษุ
สงฆ์ตามหลักปุคคลัญญุตา”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, 2555). 

๒๐ วิโรจน์ เรืองสอาด,  “คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุต าบลบ้านสหกรณ์ ก่ิงอ าเภอแม่ออน จังหวัดเชียงใหม่”, 
วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยแม่โจ้, 2549). 



 
๑๙ 

 

ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลด้านสภาพความเป็นอยู่ที่ดีด้านสภาพร่างกายที่ดีด้านการรวมกลุ่มทาง
สังคมและด้านการตัดสินใจด้วยตนเอง๒๑ 

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความหมายการพัฒนาคุณภาพชีวิต   
สรุปได้ว่า การพัฒนาคุณภาพชีวิตให้เกิดความส าเร็จได้นั้น ต้องพัฒนาหลายๆ ด้าน โดยรวมเอาทุกๆ
ด้านของชีวิต ไม่ว่าจะเป็นทางด้านร่างกาย สังคม จิตใจ และปัญญา พัฒนาเพ่ือให้เกิดความรู้      
ความเข้าใจอย่างแจ่มแจ้งแท้จริง ซึ่งสามารถที่จะใช้ปัญญาพินิจพิจารณาในสิ่งทั้งหลายตาม        
ความเป็นจริง และพร้อมที่จะสร้างสรรค์สิ่งที่ดีงามให้เกิดข้ึนกับชีวิตของตนเองและสามารถสร้างความ
สันติสุขให้เกิดขึ้นในสังคมที่ตนเองอยู่อาศัย  พร้อมกันนั้นก็สามารถที่จะด ารงชีวิตอยู่ร่วมกับสังคม            
ได้อย่างเหมาะสม และอยู่ร่วมในสังคมได้อย่างสันติสุข 
 

๒.2 กระบวนการของการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนา 

การพัฒนาคุณภาพชีวิตถือได้ว่า มีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิตของมนุษย์ทุกคน    
เพราะคุณภาพชีวิตเป็นปัจจัย หรือเป็นสิ่งที่บ่งบอกถึงระดับความพึงพอใจในการด าเนินชีวิต           
แต่การที่จะท าให้มนุษย์ทุกคนมีความพึงพอใจในการด าเนินชีวิตได้นั้น จะต้องพัฒนาชีวิตให้มีความ
สมบูรณ์ทั้งภายนอกและภายใน คือหมายความว่า จะต้องพัฒนาให้มนุษย์ทุกคนเจริญทั้งด้านร่างกาย 
ด้านสังคม จิตใจ และด้านปัญญา จะพัฒนาแต่เพียงด้านใดด้านหนึ่งไม่ได้ ต้องให้มีความสมบูรณ์ครบ
ทุกด้าน เมื่อพัฒนาให้ครบทุกด้าน ก็จะส่งผลให้มนุษย์เราสามารถที่จะด ารงชีวิตอยู่ในสังคม            
นี้อย่างมีคุณภาพ ซึ่งทั้งนี้มีผู้ให้ความหมายของความส าคัญการพัฒนาคุณภาพชีวิตไว้ ดังนี้  

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ให้ความส าคัญกับการฝึกและพัฒนามนุษย์
โดยเฉพาะในสังคมปัจจุบันเพราะคนส่วนมากไม่เข้าใจและรู้ไม่เท่าทันกิเลสในใจของตนจึงก่อให้เกิด
ความทุกข์และปัญหาสังคมดังในเช่นปัจจุบันนี้การพัฒนาเพ่ือให้รู้เท่าทันจึงมีความส าคัญมากโดย                
ให้ เข้าในธรรมชาติรอบตัวและธรรมชาติของตนเองในส่วนที่มีความสัมพันธ์ต่อโลกโดยธรรมชาติ        
ของปัญญาที่สัมพันธ์กับมนุษย์อย่างแท้จริงเบื้องต้นเราจะเห็นได้ชัดว่าปัญญาเป็นปัจจัยตัวเอกที่จะท า
ให้มนุษย์อยู่รอดปลอดภัยได้หลุดพ้นเป็นอิสระหรือพูดง่ายๆว่าน ามนุษย์ไปสู่อิสรภาพถ้ามนุษย์          
ไม่มีปัญญาก็ไม่มีอิสรภาพแม้แต่จะมีชีวิตอยู่รอดก็ไม่ได้ความสัมพันธ์ดังกล่าวจึงเป็นสิ่งที่มีคุณค่า   
และ  มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการพัฒนาปัญญาของมนุษย์ ซ่ึงท่านพระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)      
ได้แสดงไว้ในแง่มุมต่างๆ ดังนี้ 

๑) ในแง่ศักยภาพมนุษย์สามารถพัฒนาตนในระบบเหตุปัจจัยของธรรมชาติ         
ให้ประโยชน์ของทั้งสองฝ่ายประสานกลมกลืนกันได้นี้เป็นศักยภาพของมนุษย์คือความสามารถพัฒนา
ตนเองได้ให้สามารถอยู่ร่วมกับสิ่งแวดล้อมได้ดีขึ้นและสามารถจัดความสัมพันธ์ได้ดียิ่งขึ้นด้วยศักยภาพ

                                                           
๒๑ สุทธิพงศ์ บุญผดุง, “การพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในท้องถิ่นโดยใช้โรงเรียนเป็นฐานตามหลัก

เศรษฐกิจพอเพียง (ระยะที่ 1)” , รายงานวิจัย, (มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา, 2554), หน้า 22. 



 
๒๐ 

 

นี้แสดงออกเป็นอัตราสัมพัทธ์ที่ว่ายิ่งมนุษย์พัฒนาเท่าใดเขาก็ยิ่งมีความสามารถที่จะประสานกลมกลืน
มากเท่านั้นและการจัดความสัมพันธ์ก็ได้ผลดียิ่งขึ้น๒๒ 

๒) ในแง่อิสรภาพคือการมีความสามารถอยู่ดีมีสุขด้วยตนเองโดยขึ้นกับธรรมชาติ
แวดล้อมน้อยลงตามล าดับคือพอมนุษย์มีอิสรภาพมากขึ้นมนุษย์ก็อยู่ดีมีสุขได้โดยขึ้นกับธรรมชาติ
น้อยลง๒๓ 

 นอกจากนั้นท่านยังกล่าวไว้อีกว่า การพัฒนามนุษย์นั้นไม่มีขีดจ ากัดเพราะมนุษย์ต้อง
อาศัยสภาพแวดล้อมในการอยู่อาศัยแต่เพราะขาดปัญญามนุษย์จึงท าลายสภาพแวดล้อมเสียเอง
เหมือนกับจุดไฟเผาบ้าตัวเองการพัฒนาจึงเป็นเรื่องเร่งด่วนที่พึงกระท าดังที่ท่านกล่าวถ้ามนุษย์ได้รับ
การพัฒนามากขึ้นเท่าใดมนุษย์จะอิงอาศัยสิ่งนอกกายน้อยลงท าให้อยู่ร่วมกับธรรมชาติด้วยการ
เบียดเบียนน้อยที่สุดท่านจึงสอนให้เรารู้จักพอเพียงตั้งแต่เรื่องพ้ืนฐานที่สุดในชีวิตนั่นก็คือเรื่องของ
ปัจจัย๔แต่มนุษย์ในยุคปัจจุบันกลับจัดการเรื่องที่เป็นพ้ืนฐานที่สุดไม่ได้เพราะความไม่เข้าใจในสาระ
แห่งการบริโภคท าให้การบริโภคกลายเป็นการเสพเมื่อไม่ได้ดังประสงค์จึงก่อให้เกิดการเบียดเบียนขึ้น
ทั้งแก่ตนเองและผู้อ่ืนท าให้ชีวิตขาดความสุขตามที่ควรจะมีไปให้เกิดการเบียดเบียนขึ้นทั้งแก่ตนเอง
และผู้อ่ืนท าให้ชีวิตขาดความสุขตามที่ควรจะมีไป 

๓) ในแง่ความสุขเมื่อมนุษย์พัฒนามากขึ้นมนุษย์ก็สามารถมีความสุขได้ด้วยตนเอง
มากขึ้นโดยขึ้นต่อธรรมชาติหรือสิ่งภายนอกน้อยลงวิธีการฝึกของพระพุทธศาสนาจะเห็นได้เป็น
ขั้นตอนคือให้ชีวิตและความสุขของมนุษย์ขึ้นต่อสิ่งภายนอกน้อยลงไปและท าให้มนุษย์มีความ         
สุขสูงขึ้นเป็นระดับขึ้นไปถ้าเป็นความสุขในระดับต้นก็เป็นสามิสสุขต้องพ่ึงอาศัยอามิสและมนุษย์ที่อยู่
กับความสุขในระดับนี้ก็จะต้องมีกรอบความประพฤติจากฐานของความสุขแบบนี้เมื่อพัฒนาขึ้น       
ไปอีกก็จะมีความสุขภายในที่ประณีตข้ึนไปอีกการขึ้นต่อวัตถุก็จะน้อยลงไปโดยมีวิธีการฝึกเช่น มีศีล ๘
เพ่ิมจากศีล ๕ ความสุขมีหลายระดับตั้งแต่สามิสสุขที่อ้างอิงอาศัยวัตถุบ ารุงบ าเรอภายนอกจนกระทั่ง
นิรมิสสุข   คือความสุขที่ไม่ต้องขึ้นต่ออามิสซึงเป็นความสุขที่ท าให้เกิดขึ้นได้ภายในด้วยวิธีการอย่าง
อ่ืนและนิรามิสสุขนั้นก็ยังแบ่งเป็นนิรามิสสุขชั่วคราวกับนิรามิสสุขถาวรยิ่งพัฒนามากมนุษย์ก็ยิ่ง
สามารถมีความสุขเป็นอิสระในตนมากขึ้นโดยเป็นความสุขที่ไม่ต้องหาไม่ขึ้นต่อวัตถุและไม่ต้องอาศัย
การเสพเพราะความสุขกลายเป็นคุณสมบัติประจ าอยู่ในตัวตลอดเวลา๒๔ 

สมบูรณ์ สุขส าราญ ได้กล่าวไว้ว่า สาระส าคัญของความคิดเกี่ยวกับการพัฒนานั้น
เนื่องมาจากปรัชญาพ้ืนฐานของพุทธศาสนาที่ปรารถนาชี้ทางหลุดพ้นจากความทุกข์และชี้ทางสู่
ความสุขให้แก่มนุษย์ตามหลักค าสอนนี้พุทธศาสนิกชนโดยเฉพาะพระสงฆ์มีหน้าที่ช่วยเหลือเพ่ือน
มนุษย์และสัตว์อ่ืนๆให้พ้นจากความทุกข์ทั้งทางด้านวัตถุและจิตใจทั้งในปัจจุบันและในอนาคต   
ดังนั้นการช่วยเหลือซึ่งกันและกันให้พ้นจากสภาพความด้อยพัฒนาด้อยการศึกษาความส าคัญของการ
พัฒนาโดยการช่วยเหลือกันทั้งการอบรมในศาสนธรรมและประสบการณ์๒๕ 

                                                           
๒๒ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), การพัฒนาท่ียั่งยืน, หน้า ๑๕๙. 
๒๓ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๕๙. 
๒๔ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๖๑. 
๒๕ สมบูรณ์ สุขส าราญ,การพัฒนาชนบทตามแนววิธีพุทธ, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทพิมพ์สวยจ ากัด, 

๒๕๓๐), หน้า ๕๓.   



 
๒๑ 

 

อมร นนทสุต ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของคุณภาพชีวิตว่า จะต้องประกอบด้วย อาหาร
และโภชนาการที่เหมาะสม เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัยที่เหมาะสมการดูแลอย่างง่ายส าหรับสุขภาพกาย
และจิต การรักษาพ้ืนฐาน การศึกษาเพ่ือพัฒนาอาชีพ ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน การบริการ
พ้ืนฐานทางเศรษฐกิจและสังคม เพ่ือการประกอบอาชีพอย่างยุติธรรม 4

๒๖ 
สมจิตต์ สุพรรณทัศน์ และ นิภา มนูญปิจุ กล่าวถึง สิ่งบ่งชี้คุณภาพชีวิต มีดังนี้๒๗

 

๑) สิ่งชี้บอกคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย เช่นอาหาร น ้า เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย
สุขภาพอนามัยสิ่งอ านวยความสะดวกในครอบครัวสิ่งอ านวยความสะดวกในการประกอบอาชีพภาวะ
แวดล้อมที่ปราศจากมลภาวะในดิน น ้า  อากาศ เสียง ช่วงมีทรัพย์ที่จ าเป็นแก่การด ารงชีวิต           
เช่น รายได้ ฯลฯ  มีการคมนาคมที่สะดวกมีโอกาสได้รับการศึกษา และการประกอบอาชีพเท่าเทียม
กันมีความปลอดภัยในชีวิต ร่างกาย และทรัพย์สิน ฯลฯ 

๒) สิ่งชี้บอกคุณภาพชีวิต ด้านอารมณ์  การพักผ่อนหย่อนใจที่มีประโยชน์          
การแสดงออกทางอารมณ์อันเป็นผลมาจากความสัมพันธ์ภายในครอบครัว และชุมชนความรัก       
ในหมู่คณะ ฯลฯ 

๓) สิ่งชี้บอก คุณภาพชีวิตด้านความคิด จิตใจ เช่น ความมีระเบียบวินัย ค่านิยม   
ทางวัฒนธรรม มีความรู้ สติปัญญา ความสามารถป้องกันและแก้ไขปัญหาทั้งในระดั บ บุคคล
ครอบครัว และชุมชน  การสร้างความส าเร็จ และการมีเป้าหมายในชีวิตที่เหมาะสม มีความซื่อสัตย์
สุจริต มีความเอ้ืออารีต่อกันมีความกตัญญูเสียสละและจงรักภักดี ละเว้นอบายมุข 

ทวีรัสม์ิ ธนาคม ได้อธิบายถึงองค์ประกอบ หรือลักษณะของการมีคุณภาพชีวิตตลอดจน
ลักษณะของการมีคุณภาพชีวิตไว้ ดังนี้๒๘ 

๑) มีอาหารที่มีคุณค่า มีกินและกินเป็น “การมีกิน” อย่างดี คือมีอาหารหลัก       
ทั้ง ๕ หมู่ ส าหรับบริโภคในแต่ละวัน “กินเป็น” หมายความว่า ต้องรู้จักเลือกในสิ่งที่จะบริโภค      
เขาไปเพ่ือให้ร่างกายสามารถน ามาใช้ในการสร้างและซ่อมแซมร่างกายป้องกันและต้านทานโรค    
ช่วยให้ระบบต่างๆ ในร่างกายท างานได้เป็นปกติ และให้พลังงาน 

๒) มีที่อยู่อาศัยและที่ท างานที่สะดวก สบาย ที่อยู่อาศัย ไม่ว่าจะเล็กหรือใหญ่เรียบ
ง่ายหรือสวยงาม ต้องสามารถใช้เป็นที่คุ้มกันภัยอันตรายจากธรรมชาติ และจากคนรายได้เป็นที่คลาย
เครียด พัก  ผ่อนหย่อนใจได้ 

                                                           
๒๖ อมร นนทสุต, “เอกสารในการสัมมนาเรื่องบทบาทของผู้ว่าราชการจังหวัดในการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตประชากร”, เสนอที่โรงแรมแกรนด์พาเลซพัทยาชลบุรี, ๒๒-๒๓ ตุลาคม ๒๕๒๖, (อัดส านา).  
๒๗ สมจิตต์ สุพรรณทัศน์ และนิภามนูญปิจุ, การพัฒนาเครื่องชี้วัดคุณภาพชีวิตและสังคมไทย , 

(กรุงเทพมหานคร: คณะสาธารณสุขศาสตร์มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๕), หน้า ๑๐๗. 
๒๘ ทวีรัสมิ์ ธนาคม, ถึงจะยากก็ต้องท า, (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการพิมพ,์ ๒๕๓๓), หน้า ๑๔.   



 
๒๒ 

 

๓) มีความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว การที่ครอบครัวจะอยู่ได้อย่างมั่นคงต้องอาศัย
ความเข้าใจซึ่งกันและกัน การให้อภัยและความรับผิดชอบ ฯลฯ ในครอบครัว พ่อแม่ต้องมีความ    
เป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน บุตรจะเรียนรู้ได้ว่า อะไรถูก อะไรผิด อะไรเป็นคุณค่าของชีวิต 

๔) มีสุขภาพดี มีพลานามัย องค์กรอนามัยโลกได้ให้นิยาม ค าว่า “สุขภาพดี”       
ไว้ว่า สุขภาพ คือ สวัสดิการทางกาย อารมณ์ปัญญา และสังคม ผู้มีสุขภาพส่วนตนดีย่อม            
ช่วยให้สวัสดิการส่วนรวมดีด้วย  

๕) มีการศึกษา มีโอกาสที่จะเรียนรู้มนุษย์ทุกคนมีสิทธิที่จะได้รับการศึกษาหลัก     
คือ อ่านออก เขียนได้ท าเลขได้ซึ่งเป็นเครื่องมือที่ให้สามารถได้การศึกษาและเรียนรู้เรื่องอ่ืนๆ ต่อไป 

๖) เป็นผู้ผลิตและบริโภคเป็น เราทุกคนเป็นผู้บริโภค คือ กิน เสพใช้สิ่ งต่างๆ 
ทั้งหลาย เพ่ือสนองความต้องการของร่างกาย การฉลาดบริโภค คือ การบริโภคอย่างพอดี          
เพราะถ้ามากไปหรือน้อยไปก็จะเกิดปัญหาได้ในการเป็นผู้ผลิตที่ดีหรือผู้ผลิตเป็นนั้น จะต้องไม่ผลิต    
สิ่งที่เป็นพิษเป็นภัยแก่ผู้อ่ืน 

๗) มีอาชีพสุจริต งานเป็นเครื่องมือท ามาหากินต่างๆ นั้น หากไม่ผิดทางโลก      
และทางธรรมย่อมเป็นงานสุจริตย่อมไม่ก่อความเดือดร้อนให้ผู้ใด  

๘) มีคุณธรรมและจริยธรรม คุณธรรม คือ สภาพคุณงามความดี และจริยธรรม     
คือ ควรยึดคุณธรรมและน ามาปฏิบัติ 

๙) รู้จักหาความรู้แก้ปัญหา และคลายทุกข์ด้วยกุศลวิธี ปัญหาคือเรื่องหรือสิ่งที่ต้อง
แก้ไข ก่อนที่จะแก้ปัญหาต้องพยายามหาสาเหตุของปัญหา เพ่ือจะได้แก้ไขที่แต่ละสาเหตุ เมื่อเกิด
ปัญหามักจะมีทุกข์ตามมา ความทุกข์จะหนักหรือเบาก็ข้ึนอยู่กับการมองทุกข์นั้น  

๑๐) รู้จักตัดสินใจ การตัดสินใจมีความส าคัญมากส าหรับประชาชนที่อยู่  ในการ
ปกครอง ระบอบประชาธิปไตย การตัดสินใจต้องเริ่มด้วยความรู้ คือ รู้ว่าอะไรควรท า อะไรไม่ควรท า 
เมื่อท าแล้วจะเกิดอะไรตามมา นอกจากความรู้แล้วยังต้องใช้ประสบการณ์จากเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น  
แล้วแก่ตนเองหรือแก่ผู้อื่น มาใช้เป็นเกณฑ์ในการตัดสินใจด้วย จะได้ไม่ผิดพลาด หรือมีความผิดพลาด  
น้อยที่สุด 

๑๑) ผูกมิตรและอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ทุกคนจ าเป็นต้องมีกัลยาณมิตร เพ่ือนผู้หวังดีคอย
ตักเตือนให้ท าดี การคบหากับคนอ่ืนนั้นเราจะต้องคิดเสมอว่า มนุษย์แต่ละคนแตกต่างกัน เพราะได้  
รับการเลี้ยงดูมาต่างกัน อยู่ในสิ่งแวดล้อมต่างกัน 

๑๒) ขวนขวายท ากิจที่มีประโยชน์ทุกคนควรมีความตั้งใจแน่วแน่ว่าจะบ าเพ็ญตน  
ให้เป็นประโยชน์แก่ผู้ อ่ืนและแก่ส่วนรวม การท าประโยชน์อาจท าได้หลายอย่างจะท าด้วยกิริยา     
หรือวาจาก็ได้ 



 
๒๓ 

 

๑๓) มีเวลาว่าง และใช้เวลาว่างพัฒนาตนเอง การใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์นับว่า
เป็นการท าให้เวลามีคุณค่าแก่ตนเอง เช่น การอ่านหนังสือ การท างานอดิเรก การออกก าลังกาย      
ในโลกของเรามีสิ่งใหม่ๆ เกิดข้ึนเสมอ การติดตามความก้าวหน้าต่าง ๆ ช่วยป้องกันไม่ให้เราอยู่ล้าหลัง
และเสียประโยชน์การพัฒนาตนเองนั้นส าคัญยิ่งกว่าพัฒนาคนอ่ืน ควรจะหมั่นถามตนเองว่า เราท าตัว
ของเราให้ดีกว่าที่เราเคยเป็นอยู่หรือเปล่า 

สุพรรณี ไชยอ าพร และสนิท สมัครการ ได้กล่าว ถึงตัวชี้วัดคุณภาพชีวิตของคนไทย   
ใน ๑๓ ด้าน คือ๒๙ 

๑) ครอบครัวประกอบด้วยความสัมพันธ์ของคนในครอบครัว สิ่งแวดล้อมภายใน 
และภายนอกครอบครัว รวมถึงความสะดวกในการเดินทางไปที่อ่ืน 

๒) สังคมประกอบด้วย ความสัมพันธ์กับเพ่ือน เพ่ือนบ้าน ผู้คุ้นเคยการมีส่วนร่วม  
ในสโมสร องค์กร สังคม ความสะดวกสบายในการพบปะสังสรรค์  

๓) การงานประกอบด้วยความมั่นคง ความอิสระโอกาสในการแสดงความสามารถ 
โอกาสที่จะก้าวหน้าในหน้าที่การท างาน รวมทั้งค่าตอบแทนนอกจากนี้ยังรวมถึงความสัมพันธ์        
ของเพ่ือนร่วมงานและสภาพของที่ท างาน 

๔) สุขภาพอนามัย ประกอบด้วย ความแข็งแรงของสุขภาพร่างกาย การออก    
ก าลังกาย 

๕) เวลาว่าง และพักผ่อนหย่อนใจ ประกอบด้วยการใช้เวลาว่างในการเล่นกีฬา 
ท างานอดิเรก ชมรายการบันเทิงต่าง ๆ และความสะดวกในการเดินทางไปพักผ่อนหย่อนใจ 

๖) ความเชื่อศาสนา ประกอบด้วย เสรีภาพในการนับถือ การประกอบพิธีกรรม  
ทางศาสนา ความศรัทธาต่อหลักธรรมทางศาสนา และการปฏิบัติธรรมของสงฆ์ 

๗) ตนเอง ประกอบด้วย ความภาคภูมิใจในตัวเอง เกี่ยวกับความส าเร็จ              
ในชีวิตทางด้านการท างาน การศึกษา และความสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน รวมทั้งความเชื่อมั่นในตนเอง 

๘) สาธารณสุข ประกอบด้วยการให้บริการสถานพยาบาล แพทย์ และพยาบาล 
๙) การบริโภคสินค้า และบริการต่าง ๆ ประกอบด้วย ความหลากหลายของสินค้า 

คุณภาพสินค้า ราคาสินค้า และการให้บริการร้านค้า  
๑๐) ทรัพย์สิน ประกอบด้วย บ้าน เฟอร์นิเจอร์ สิ่งอ านวยความสะดวกในบ้าน 

ยานพาหนะ เครื่องแต่งกาย และเครื่องประดับต่าง ๆ 
๑๑) ท้องถิ่น ประกอบด้วย การให้บริการของชุมชนทางด้านสาธารณสุข            

สาธารณภัย สาธารณูปโภค การศึกษา การขนส่ง และสวัสดิการอื่น ๆ 

                                                           
๒๙ สุพรรณี  ไชยอ าพร และ สนิทสมัครการ, “คุณภาพชีวิตของคนไทยระหว่างชาวเมืองและชนบท”,

รายงานการวิจัย, (กรุงเทพมหานคร: สถาบันบัณฑิตพัฒนาบริหารศาสตร์, ๒๕๓๔), หน้า ๑๔๘-๑๕๘. 



 
๒๔ 

 

๑๒) รัฐบาลไทย ประกอบด้วย นโยบายและการบริหารงานด้านเศรษฐกิจ สังคม 
ความสัมพันธ์ระหว่างประเทศ  

๑๓) ชีวิตในเมืองไทย ประกอบด้วย สิทธิพ้ืนฐานในการได้รับข่าวสารความมั่นคง
ปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน ความยุติธรรมในกระบวนการยุติธรรม คุณภาพการศึกษา การเลือก
สถานะในสังคม การอนุรักษ์สภาพแวดล้อมธรรมชาติ 

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง สรุปได้ว่า การพัฒนาคุณภาพถือเป็น
สิ่งจ าเป็นและมีความส าคัญเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องพัฒนาให้มีคุณภาพเพราะมนุษย์เป็นปัจจัยที่ส าคัญ
อย่างยิ่งต่อการพัฒนาสิ่งต่างๆ ดังนั้น จึงจ าเป็นที่จะต้องสร้างคนให้มีความรู้มีความสามารถทักษะ
พ้ืนฐานที่จ าเป็น  มีลักษณะนิสัยจิตใจที่ดีงามมีความพร้อมและสมบูรณ์ทั้งทางด้านร่างกาย สังคม 
จิตใจ และปัญญา ที่จะต่อสู้เพ่ือตนเองและสังคมมีความพร้อมที่จะประกอบอาชีพการงานได้อย่าง     
มีศักยภาพ  

 

๒.๓ ประโยชน์ของการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนา 
ประโยชน์การของการพัฒนาคุณภาพชีวิต ถือได้ว่า เป็นสิ่งที่มีความจ าเป็นและเป็น

กระบวนการที่ควรแก่การน ามาพัฒนาคุณภาพชีวิตเป็นอย่างยิ่ง เพราะการพัฒนาคุณภาพชีวิต        
ที่จะได้ผลสมบูรณ์ถูกต้องแท้จริงนั้น จะต้องเป็นกระบวนการที่ใช้หลักการในทางพระพุทธศาสนา    
เข้าไปประยุกต์ใช้หรือเข้าไปเป็นแกนน า หรือเป็นหลักยึดในการพัฒนา เพราะการพัฒนาตามหลักของ
พระพุทธศาสนานั้นจะต้องพัฒนาให้ครบทุกกระบวนการ คือให้ครบทั้งทางด้านร่างกาย สังคม จิตใจ 
และด้านปัญญา จะขาดอย่างใดอย่างหนึ่งไม่ได้ เพราะแต่ละด้านล้วนมีความส าคัญและมีความสัมพันธ์
เกี่ยวเนื่องกันทั้งสิ้น ซึ่งมีผู้ศึกษาและวิจัยได้ให้ความหมายกระบวนของการพัฒนาคุณภาพชีวิตไว้ดังนี้ 

สนธยา พลศรี ให้แนวคิดการพัฒนาชุมชน ดังต่อไปนี้ 
๑) คนเป็นทรัพยากรที่ส าคัญมากที่สุดของชุมชนในการพัฒนาชุมชนต้องเชื่อมั่น    

และศักยภาพของมนุษย์เพราะมนุษย์สามารถพัฒนาตนเองและชุมชนจนมีมาตรฐานคุณภาพชีวิต       
ที่ดีข้ึน 

๒) การมีส่วนร่วมของประชาชนการพัฒนาชุมชนเป็นการเปิดโอกาสให้ชุมชนได้ร่วม
แสดงแนวคิดร่วมปฏิบัติและรับผิดชอบร่วมกันท าให้การพัฒนาชุมชนเป็นหน้าที่ของประชาชน   
เพราะการพัฒนาเป็นของประชาชนเพ่ือประชาชนโดยประชาชนเพ่ือให้เกิดประโยชน์สุขต่อตนเอง  
และสังคม 

๓) การช่วยเหลือตัวเองและชุมชนในการพัฒนาเป็นการเสริมสร้างขีดความสามารถ
ของประชาชนและชุมชนให้สามารถพัฒนาตัวเองและชุมชนการขอความช่วยเหลือจากภายนอกชุมชน
ต้องเป็นสิ่งที่เกินขีดความสามารถของประชาชนในชุมชน 

๔) การใช้ทรัพยากรในชุมชนการพัฒนาย่อมเกิดประโยชน์แก่ชุมชนโดยการใช้
ทรัพยากรในชุมชนเช่นคนเงินวัสดุอุปกรณ์และทรัพยากรอ่ืนๆที่เกี่ยวกับการพัฒนาที่มีอยู่ในชุมชน  



 
๒๕ 

 

ของตนเองโดยไม่หวังพ่ึงพาจากภายนอกชุมชนเพราะชุมชนอ่ืนๆก็ต้องมีการน าทรัพยากรเพ่ือพัฒนา
ชุมชนเช่นกันและเป็นการผลักดันเพื่อปลูกจิตส านึกการเรียนรู้ที่น าไปสู่การพัฒนาชุมชนของตน 

๕) การริเริ่มของประชาชนในชุมชนการพัฒนาเป็นสิทธิเสรีภาพของคนในการพัฒนา
ชุมชนต้องเกิดจากความต้องการพัฒนาอย่างแท้จริงโดยประชาชนได้ริเริ่มในการจัดการโครงการต่างๆ
เพ่ือเสริมสร้างให้ชุมชนสามารถที่จะคิดเป็นท าเป็นและแก้ปัญหาของชุมชนตนเองโดยมิหวังจะพึงพา
อาศัยองค์กรจากรัฐหรือชุมชนภายนอก 

๖) ขีดความสามารถของชุมชนและรัฐบาลการพัฒนาชุมชนมุ่งเน้นพัฒนาคนและ
ทรัพยากรในท้องถิ่นเพราะรัฐบาลมีความจ ากัดด้านขีดความสามารถทั้งบุคลากรงบประมาณหรือ
ทรัพยากรส่วนขีดจ ากัดของชุมชนในเรื่องความไม่พร้อมของคนและทรัพยากรไม่เพียงพอ 

๗) การร่วมมือกันระหว่างรัฐกับประชาชนการพัฒนาชุมชนจ าเป็นที่จะต้องมีการ
ประสานงานในระหว่างชุมชนและรัฐบาลเพ่ือจะให้การพัฒนาประสบความส าเร็จโดยไม่ปล่อยให้ฝ่าย
ใดฝ่ายหนึ่งรับผิดชอบงานเพียงฝ่ายเดียวเพราะรัฐบาลและชุมชนต่างมีขีดจ ากันความสามารถ         
ในการพัฒนาที่แตกตา่งกัน 

๘) การพัฒนาแบบเบ็ดเสร็จการพัฒนาชุมชนต้องด าเนินการไปพร้อมกันหลาย    
ด้านจะมุ่งเพียงด้านใดด้านหนึ่งไม่ได้เพราะการพัฒนามีหลายกิจกรรมท าให้การด าเนินกิจกรรมต่างๆ
ต้องสอดคล้องและเป็นแนวทางเดียวกันเพ่ือประหยัดแรงงานงบประมาณและเวลาที่ใช้การพัฒนาจึง
ต้องประสานงานกันหลายด้านทั้งตัวบุคคลหน่วยงานและองค์กรต่างๆ 

๙) การสมดุลในการพัฒนาการพัฒนามีกิจกรรมต้องท าอยู่หลายด้านไม่ใช่มีเพียง
กิจกรรมเดียวท าให้การด าเนินการต้องเป็นไปพร้อมกันทุกด้านไม่ให้เรื่องใดเรื่องหนึ่งโดยเฉพาะเพรา
กิจกรรมมีความเก่ียวข้องกันอย่างใกล้ชิดจึงต้องค านึงถึงความสมดุลในการพัฒนาด้วย เช่นความสมดุจ
ระหว่างคนกับชุมชนชุมชนกับสิ่งแวดล้อมและความสมดุลระหว่างรูปธรรมและนามธรรม 

๑๐) การศึกษาภาคชีวิตการพัฒนาชุมชนมีลักษณะที่ให้การศึกษาแก่ประชาชนใน
ชุมชนทุกเพศทุกวัยอย่างต่อเนื่องกันไปตลอดชีวิตการพัฒนาชุมชนจึงต้องมีลักษณะที่เป็นกระบวนการ
ที่ต่อเนื่องต่อปฏิกิริยาของชุมชนเป็นวิธีการที่น าไปสู่เป้าหมายที่วางไว้และสอดคล้องกับนโยบายของ
รัฐบาลเป็นโครงการที่มีแผนงานมุ่งเน้นความคิดของชุมชนเพ่ือการมีส่วนร่วมในการพัฒนาและเป็น
ขบวนการทางสังคมท่ีคอยกระตุ้นให้เกิดความตื่นตัวในการพัฒนาชุมชนตลอดเวลา๓๐ 

ป  วยอ๋ึง ภากรณ ์ ได้เสนอแนวคิดบทบาทของพระพุทธศาสนาที่มีต่อการพัฒนาประเทศ  
ไว้ว่าถ้าปราศจากศีลธรรมเสียแล้วการพัฒนาประเทศไม่ว่าจะพัฒนาไปท านองใดย่อมจะบกพร่อง   
และไม่สมบูรณ์โดยเฉพาะอย่างยิ่งจะพัฒนาไปในด้านเป้าหมายซึ่งจะผิดผลสุดท้ายอาจจะพัฒนาไป
ท านองที่จะเห็นความเจริญทางวัตถุซึ่ งเป็นเรื่องส าคัญยิ่งกว่าเรื่องที่ส าคัญแท้ๆคือความเจริญ      
ในทางปัญญาและในทางศีลธรรมการขาดจากศีลธรรมนั้นจะท าให้โลกเสื่อมโทรมพระพุทธศาสนา    
จะช่วยเหลือในการพัฒนาชาติได้ดีนั้นย่อมอาศัยพระธรรมและพระสงฆ์ 

เป็นสื่อส าหรับสืบพระศาสนาและการที่พุทธศาสนาจะช่วยให้มีการพัฒนาชาติได้ดีจริงๆ   
ก็คืออาศัยหลักเกณฑ์บางประการ ดังนี้ 
                                                           

๓๐ สนธยา พลศรี,ทฤษฎีและการพัฒนาการพัฒนาชุมชน, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์
โอเตียนสโตร์,๒๕๔๕), หน้า 44–45. 



 
๒๖ 

 

๑) ความเชื่อในพุทธศาสนาต้องเป็นความเชื่อที่บริสุทธิ์ไม่เจือปนความเชื่อถือโชคลาง
ทางไสยศาสตร์พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า “คนโง่นั้นมัวแต่พิเคราะห์ดวงดาว” ฉะนั้นในการที่จะท า       
ให้มนุษย์โลกมีความสมบูรณ์ทั้งในด้านวัตถุและสติปัญญาก็ควรจะพัฒนาศาสนาใหม่ให้เกิดความ
บริสุทธิ์ 

๒) ความเชื่อในพุทธศาสนาเป็นความเชื่อที่มีมูลฐานตั้งอยู่ในเหตุผลและวิชาไม่ใช้
ตั้งอยู่ในความเชื่อโดยงมงายอย่างเดียวหรืออวิชชาพระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า  “ท่านทั้งหลายอย่าพึงเชื่อ
สิ่งใดเพียงเพราะท่ีได้ฟังตามๆกันมาหรือเพราะเคยเห็นเช่นนั้นๆต่อมาฯลฯท่านจงเอาข้อที่ได้เห็นได้ฟัง
ได้ตรึกตรองดูด้วยเหตุผลจนเกิดความชัดเจนแล้วจึงค่อยเชื่อ 

๓) การที่จะน าเอาค าสอนของพุทธศาสนามาประยุกต์กับสภาพปัจจุบันซึ่งลักษณะ
ของสังคมได้มีการเปลี่ยนแปลงอยู่ เสมอและมีการเปลี่ยนแปลงไปเรื่อยๆจึงจ าเป็นต้องมีการ
เปลี่ยนแปลงวิธีการประยุกต์พระธรรมซึ่งเป็นอมตะอยู่แล้วมาใช่กับสภาพปัจจุบันซึ่งจะต้องมี
การศึกษาและวิจัยอย่างถ่องแท้ 

๔) การพัฒนานั้นจ าเป็นที่จะต้องใช่ทางโลกและทางธรรมเพราะฉะนั้นทางฝ่าย
พระสงฆ์ก็ดีทางฝ่ายบ้านเมืองก็ดีต้องร่วมมือกันอย่างมากมีหลายกรณีที่ฝ่ายบ้านเมืองเพิกเฉย         
ต่อความส าคัญของวัดในชนบทและในเมืองและเพิกเฉยต่อความส าคัญของการเป็นผู้น าของพระสงฆ์
ในหมู่บ้านถ้าความร่วมมือทั้ งฝ่ายสงฆ์และฝ่ายฆราวาสด าเนินไปด้วยดีก็จะเป็นประโยชน์                
ทั้ง ๒ เปลี่ยนแปลงเช่นกันโดยเฉพาะอย่างยิ่งคุณภาพชีวิตนั้นมีความส าคัญกับทุกคนถ้าทุกคน         
มีคุณภาพชีวิตที่ดีก็จะท าให้อยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมีความสุขสรุปได้ว่าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา
ได้กล่าวถึงเช่นภาวนา ๔ อปริหานิยธรรม ๗ เป็นต้นล้วนเป็นการพัฒนาทั้งในส่วนของสังคมและตัว
มนุษย์แต่จะเน้นที่การพัฒนาคนเพราะเมื่อคนพัฒนาแล้วทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจจะน าไปสู่การ
พัฒนาชุมชนสังคมและเป็นการพัฒนาที่ท าให้เกิดผลของการพัฒนาอย่างแท้จริง๓๑ 

Pender,Nola J. Health promotion in nursing practice, ได้ศึกษากล่าวไว้ว่า     
ในการดูแลสุขภาพจึงมีความส าคัญยิ่งเกี่ยวกับเรื่องแบบแผนการด าเนินชีวิตด้านสุขภาพนั้นเพนเดอร์  
(Pender) ได้สร้างเครื่องมือเพ่ือประเมินแบบแผนการด าเนินชีวิตและสุขนิสัยประจ าวันของบุคคลโดย
แบ่งออกเป็น ๑๐ ด้านคือ 

๑) ความสามารถในการดูแลตนเองประเมินบุคคลในด้านสุขวิทยาส่วนบุคคลความรู้
เกี่ยวกับโรคมะเร็งที่ควรจะสังเกตร่างกายของตนเองได้ว่ามีอาการผิดปกติหรือไม่ 

๒) การปฏิบัติทางโภชนาการประเมินบุคคลในเรื่องการรู้จักเลือกรับประทานอาหาร
ได้ถูกต้องเหมาะสมมีคุณค่าทางโภชนาการวิธีการรับประทานอาหารและการควบคุมน้ าหนักให้พอดี
กับส่วนสูง 

 ๓) กิจกรรมทางกายหรือการผ่อนคลายเพ่ือเสริมสร้างสมรรถนะของร่างกาย
ประเมินในด้านการออกก าลังกายการเล่นกีฬาเพ่ือความสนุกสนานการวางท่าทางต่างๆให้ถูกต้อง      
ไม่ว่าจะนั่งหรือยืน 

                                                           
๓๑ ป๋วยอ้ึง ภากรณ,์ ศาสนธรรมกับการพัฒนา, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์โกมลคมีทอง, ๒๕๓๐), 

หน้า ๖๑-๖๕.   



 
๒๗ 

 

๔) ลักษณะการนอนหลับประเมินในด้านระยะเวลาที่ควรจะได้รับการพักผ่อนนอน
หลับการผ่อนคลายกล้ามเนื้อก่อนนอนหลับปัญหาในการนอนหลับลักษณะของที่นอนที่จะไม่ท าให้   
เกิดอาการปวดหลัง 

๕) การจัดการความเครียดประเมินในด้านอารมณ์สนุกสนานการแสดงอารมณ์ต่างๆ
ออกมาได้เหมาะสมวิธีการคลายความเครียดของบุคคล 

๖) ความเข้าใจตนเองอย่างถ่องแท้ในความส าเร็จของชีวิตประเมินด้านการได้รับ
ความยกย่องสรรเสริญจากบุคคลและความพึงพอใจในความส าเร็จของชีวิตการพัฒนาตนเอง       
และเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่องความสุขในการท างานและความรู้สึกเป็นสุขในชีวิต 

๗) จุดมุ่งหมายของชีวิตประเมินว่าบุคคลรู้ถึงสิ่งส าคัญในชีวิตของตนเองหรือไม่ควร
จะมีจุดมุ่งหมายและก าหนดเป้าหมายชีวิตทั้งระยะสั้นและระยะยาวไว้และเป้าหมายในชีวิตนั้น       
เป็นจริง 

๘) การมีสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนประเมินในด้านการคบหาสมาคมกับบุคคลอ่ืน    
ซึ่งมีประโยชน์มากในการท าให้เกิดแรงสนับสนุนทางสังคม ( Social Support) ซึ่งช่วยลดความ      
ตึงเครียดและช่วยในการแก้ปัญหาต่างๆ 

๙) การควบคุมสภาวะสิ่งแวดล้อมประเมินในด้านการป้องกันไม่ให้เกิดอันตรายจาก 
อากาศเป็นพิษเนื่องจากสารพิษหรือควันพิษการดูแลที่พักอาศัยปลอดภัยจากภยันตรายต่างๆ 

๑๐)  การใช้ระบบบริการสุขภาพประเมินในด้านการใช้บริการทางการแพทย์เมื่อเกิด
การเจ็บป่วยความกระตือรือร้นในการหาข้อมูลปัญหาสุขภาพรวมทั้งการตรวจร่างกาย 
 ดังนั้นการวางแผนในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุจะต้องมีพฤติกรรมที่ส่งเสริมสุขภาพซึ่งมี
ความจ าเป็นอย่างยิ่งโดยเฉพาะในด้านการรับประทานอาหารการออกก าลังกายการจัดการ
ความเครียดความรับผิดชอบต่อสุขภาพการมีสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนการช่วยเหลือเกื้อกูลรวมทั้งการวาง
แผนการใช้จ่ายและการหารายได้เพ่ิม๓๒ 

ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, แนวทางการอบรมแกนน า
ชมรมสร้างสุขภาพ เรื่องออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ อาหารมีคุณค่า ปลอดภัย และการมีสุขภาพจิตที่ดี
ส าหรับเจ้าหน้าที่สาธารณสุข, ได้กล่าวไว้ว่าการพฤติกรรมที่ดี  และจัดสิ่งแวดล้อมให้เกื้อกูล             
คือเครื่องส่งคุณภาพ ดังนี้ 

๑. พฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ จะป้องกันโรคหลายชนิด           
เช่น โรคหัวใจ โรคเบาหวานโรคภูมิแพ้ ลดความเครียด ท าให้ระบบต่างๆของร่างกายเป็นปกติ       
ควรมีการส่งเสริมสุขภาพให้ออกก าลังกายทั่วประเทศ สุภาพจะดีข้ึนทั้งหมด 

2. พฤติกรรมการกินที่ถูกต้อง ช่วยให้สุภาพดี คือการกินแต่พอประมาณ ไม่มาก   
ไม่น้อย ได้สัดส่วนครบถ้วน สะอาด กินผักกินผลไม้ต่างๆ จะส่งเสริมสุภาพดี ป้องกันโรคต่างๆ       
เช่น โรคขาดอาหาร โรคอ้วน เบาหวาน โรคหัวใจ โรคมะเร็ง โรคสมองเสื่อม 

                                                           
๓๒ Pender,Nola J. Health promotion in nursing practice, 2d. ed. (Norwalk, Conn: 

Appleton &Lange ,1987 ), pp.134 -143. 



 
๒๘ 

 

3. หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง อย่างน้อย 4 อย่าง คือการสูบบุหรี่ การเสพสุรา      
มากเกิน การมีพฤติกรรมเพศส าส่อน และพฤติกรรมเสี่ยงต่อเหตุและภยันตรายทั้ง 4 ประการนี้เป็น
สาเหตุของการป่วยและตายเป็นอันมากของมนุษย์ทุกหนทุกแห่ง ถ้ามีทางใดที่จะหลีกเลี่ยงเหล่านี้    
จะเป็นการส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคอย่างยิ่ง 

4. สร้างทักษะชีวิต ทุกคนควรมีทักษะชีวิตในการอยู่ร่วมกันด้วยสันติ และมี
ความสามารถในการเผชิญสถานการณ์ทางสังคมที่เป็นลบ เช่น ความกดดันหมู่ที่จะท าให้พฤติกรรม
เสี่ยงดังกล่าวข้างต้น 

5. จัดสิ่งแวดล้อมให้เกื้อกูลต่อสุขภาพ ทั้งกายภาพทั้งชีวภาพและทางสังคม        
เช่น จัดสิ่งแวดล้อมให้สงบ ร่มเย็น สะอาดปราศจากมลพิษ มีความปลอดภัย มีความเอ้ืออาทรต่อกัน 

6. มีพัฒนาการทางจิตวิญญาณ มีวิธีการอันหลากหลาย ทั้งที่เป็น การเล่นการ
ท างาน การเรียนรู้ การศาสนา การรวมกลุ่ม การเจริญเมตตา หรือการสัมผัสธรรมชาติที่ท าให้บุคคล
ลดละความมีตัวตนเข้าถึงความดี ท าให้เขาถึงสภาวะความสุขทางจิตวิญญาณอันท าให้สุขภาพดี   
อย่างยิ่ง 

7. การเรียนรู้ที่ดี การเรียนรู้ที่ดีท าให้สนุก มีความสุข เกิดปัญญา มีอิสรภาพ ท าให้มี
ความสุข หรือสุภาวะอย่างยิ่ง ควรมีการปฏิรูปกระบวนการเรียนรู้ที่ยากน่าเบื่อ เครียด ไปสู่การเรียนรู้
ที่ท าให้สุขภาพจิตดี ถ้าท าให้การเรียนรู้เป็นความสุข จะประหยัดและลดพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆเพราะ
ความสุขเป็นแรงจูงใจอันยิ่งใหญ่ที่ท าให้อยากเรียนรู้ ซึ่งได้ประโยชน์ทุกข้อข้างต้นที่กล่าวด้วยมนุษย์    
มีศักยภาพในการเรียนรู้มาก และเรียนรู้ให้เกิดอะไรๆ ก็ ได้ รวมทั้งเรียนรู้ให้สุขภาพดี การเรียนรู้      
จึงเป็นปัจจัยสร้างสุขภาพที่ส าคัญ การปฏิรูปการศึกษาท้ังระบบเข้ามาส่งเสริมสุขภาพ๓๓ 

ทั้งหลายมีส ารวมตา ส ารวมหู ส ารวมจมูก ส ารวมลิ้น ส ารวมกาย และส ารวมใจ เพ่ือจะได้
ใช้เป็นพ้ืนฐานของศีล คือ เจตนางดเว้นจากความชั่วทางกาย และเจตนางดเว้นจากความชั่วทางวาจา 
เรียกว่าพัฒนาด้านความประพฤติ หรือพัฒนาด้านพฤติกรรมที่ดี อันเป็นช่องทางให้จิตใจพัฒนาและ
ช่วยให้ปัญญางอกงาม อย่างน้อยพึงพัฒนาพฤติกรรมที่ไม่เบียดเบียน แต่เป็นพฤติกรรมที่สร้างสรรค์
เกื้อกูล๓๔ ดังนั้นการจะพัฒนากาย วาจา และจิตใจ ได้อย่างถูกต้องเพ่ือน าไปสู่การพัฒนาคุณภาพชีวิต 
จึงต้องอาศัยแนวคิดตามหลักความต้องการพ้ืนฐานของมนุษย์ และหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา  
ดังที่จะน าเสนอต่อไปนี้ 

(๑) ความต้องการทางร่างกาย หมายถึง ความต้องการปัจจัย ๔ คือ ความต้องการ
ทางเศรษฐกจิ ได้แก่ เครื่องนุ่งห่ม อาหาร ที่อยู่อาศัย และยารักษาโรค 

                                                           
๓๓ ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, แนวทางการอบรมแกนน าชมรมสร้าง

สุขภาพ เรื่องออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ อาหารมีคุณค่า ปลอดภัย และการมีสุขภาพจิตที่ดีส าหรับเจ้าหน้าที่
สาธารณสุข,พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์องค์การรับสินค้าและพัสดุภัณฑ์ (ร .ส.พ.), 2548),       
หน้า 10-11  

๓๔ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), การพัฒนาท่ียั่งยืน, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์สหธรรมิก, ๒๕๔๓), 
หน้า ๒๓๘. 



 
๒๙ 

 

(๒) ความต้องการทางสังคม หมายถึง ความปรารถนาสร้างหลักฐานทางครอบครัว
หลักฐานในหมู่คณะ ในชาติ และกว้างออกไปถึงความต้องการผูกพันระหว่างชาติ เช่น สถาบัน
ครอบครัว สถาบันชาติ เป็นต้น 

(๓) ความต้องการทางจิตใจหรือทางศาสนา หมายถึง ความจ าเป็นต้องมีศีลคือการ
ละเว้นจากความชั่ว และมีธรรม คือ การประพฤติปฏิบัติที่ดีงามอันเป็นรากฐานของกิจการและ
ต้องการให้หลักธรรมทางศาสนาเป็นเครื่องมือพัฒนาคน เพ่ือควบคุมคนให้มีความประพฤติที่ดีงาม  
แก่สังคมของตน ความกลัวเป็นพ้ืนฐาน เช่น ปรากฏการณ์ธรรมชาติ บางอย่างที่อธิบาย ไม่ได้ก็ให้
ความส าคัญ เคารพนับถือ บูชา เช่น บูชาต้นไม้ ภูเขา เทพเจ้าต่างๆ เป็นต้น ความต้องการรู้แจ้งเห็น
จริง หมายถึง การใช้เหตุผลเพ่ือเข้าใจชีวิต ความต้องการรักษาผลประโยชน์ของหมู่คณะสังคม       
ให้ปลอดภัย ความต้องการเสรีภาพในการด าเนินชีวิตไม่ตกเป็นเหยื่อของสิ่งใดและความต้องการให้ผู้  
มีความสามารถ ท าคุณประโยชน์แก่สังคม๓๕ 

พระครูเกษมธรรมสุนทร (กฤษณพล เขมธมฺโม) ได้ศึกษาวิทยานิพนธ์เรื่อง“การศึกษา
วิเคราะห์กระบวนการพัฒนาพระภิกษุสงฆ์ตามหลักปุคคลัญญุตา” ได้กล่าวไว้ว่าการส ารวมอินทรีย์   
จึงเป็นสิ่งส าคัญในเบื้องต้นของการพัฒนาชีวิตซึ่งถือว่าเป็นขั้นตอนในการฝึกหัดพัฒนาการใช้อินทรีย์
เพ่ือให้สามารถศึกษาเรียนรู้สิ่งต่างๆอย่างเข้าใจสัมมาทิฏฐิคือความเห็นชอบเป็นการเตรียมความพร้อม
ทางอายตนะภายในได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ ซ่ึงจะต้องท าหน้าที่รับสื่อต่างๆ จากภายนอก
ได้แก่รูปเสียงกลิ่นรสโผฏฐัพพะและธัมมารมณ์อย่างรู้เท่าทันรู้ว่าสิ่ งใดมีคุณหรือโทษควรหรือไม่ควร
และเลือกตัดสินใจที่จะดูฟังดมลิ้มกระท าและคิดอย่างถูกต้องเพ่ือไม่ให้เกิดโทษภัยอันตรายต่อชีวิต  
และจิตใจให้เป็นคุณประโยชน์เกื้อกูลส่งเสริมชีวิตและจิตใจให้มีความผาสุกและความเจริญงอกงาม
ยิ่งขึน้๓๖ 

เกษม ตันติผลาชีวะ และ กุลยา ตันติผลาชีวะ ได้ศึกษา “การรักษาสุขภาพในวัย
ผู้สูงอายุ”ได้กล่าวไว้ว่า หลักการด าเนินคุณภาพชีวิตที่ช่วยส่งเสริมสุขภาพ ๔ ประการ๓๗ดังนี้ 

๑. กินเป็นหมายถึงการกินอาหารให้ถูกต้องได้สัดส่วนกับความต้องการของร่างกาย
หลีกเลี่ยงอาหารที่ท าให้เกิดผลเสียต่อร่างกายและงดเว้นการบริโภคอาหารที่ไม่เป็นประโยชน์         
ต่อร่างกาย 

๒. นอนเป็นหมายถึงการนอนหลับให้เต็มที่และเพียงพอของผู้สูงอายุจะท าให้ร่างกาย
ท างานได้อย่างมประสิทธิภาพกระปรี้กระเปร่า 

                                                           
๓๕ พระมหาสมชาย เกิดแก้ว, “พระพุทธศาสนาในสังคมที่เปลี่ยนแปลง: ศึกษาเปรียบเทียบการตัก

บาตรของพุทธศาสนิกชนในเขตบางกอกน้อย กรุงเทพมหานคร และอ าเภอศรีประจันทร์ จังหวัดสุพรรณบุรี ”,
วิทยานิพนธ์อักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๗). 

๓๖ พระครูเกษมธรรมสุนทร (กฤษณพล เขมธมฺโม), “การศึกษาวิเคราะห์กระบวนการพัฒนาพระภิกษุ
สงฆ์ตามหลักปุคคลัญญุตา”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, 2555). 

๓๗ เกษม ตันติผลาชีวะ และ กุลยา ตันติผลาชีวะ, การรกัษาสขุภาพในวัยผู้สูงอายุ, หน้า๒๒ - ๒๓. 



 
๓๐ 

 

๓. อยู่เป็นหมายถึงการรู้จักรักษาสุขวิทยาที่ดีการรู้จักวิธีการออกก าลังกายให้
สม่ าเสมอเสมอรู้จักวิธีลดทอนความเครียดมองโลกในแง่ดีมีอารมณ์ดีจิตแจ่มใสและมีการพักผ่อน       
ที่เหมาะสมเป็นหลักการของการอย 

๔. สังคมเป็นหมายถึงการปรับตัวให้เข้ากับสภาพสังคมทั้งนี้ผู้สูงอายุจ าเป็นจะต้อง
อาศัยการใช้เหตุผลการเข้าใจและยอมรับสภาพความเป็นจริงที่เกิดขึ้น 

อัครนันท์ เจริญกิจจารัตน์ ได้ศึกษาวิทยานิพนธ์เรื่อง“การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตาม
หลักภาวนา ๔”ได้กล่าวไว้ว่า การพัฒนาคุณภาพชีวิตแนวทางพระพุทธศาสนาให้มนุษย์เป็นศูนย์กลาง
ในการพัฒนากล่าวคือมนุษย์ต้องเป็นผู้กระท าด้วยการฝึกฝนอบรมให้เกิดคุณสมบัติภายในตนซึ่งได้แก่
คุณสมบัติทางกายทางศีลทางจิตและทางปัญญาที่ส่งผลไปสู่ภายนอกตนซึ่งแสดงออกผ่านพฤติกรรม
ทางกายและวาจาและเมื่อมีปฏิบัติในทุกด้านครบถ้วนแล้วในทางศาสนา  ก็จะให้ความส าคัญต่อเรื่อง
จิตเพราะจิตเป็นผู้บ่งการให้บุคคลมีพฤติกรรมต่างๆได้ในการพัฒนาจิตของบุคคลตามแนวพุทธนี้เป็น
การฝึกให้บุคคลมีจิตใจสงบถือว่าเป็นการท าให้บุคคลได้พัฒนาคุณธรรมและจริยธรรมตามที่สังคม
ต้องการผู้ที่อบรมทางจิตให้ถูกวิธีจะสามารถพัฒนาจิตได้ค ากล่าวที่ว่า “จิตเป็นนายกายเป็นบ่าว”    
จึงเป็นความจริงเพราะเม่ือบุคคลมีจิตใจสงบและคิดในสิ่งที่ดีแล้วก็จะมีผลท าให้ร่างกายพฤติกรรมหรือ
การประพฤติปฏิบัติเป็นไปแต่ในสิ่งที่ดีงาม๓๘ 

พระมหาสมชาย  เกิดแก้วได้ศึกษาวิทยานิพนธ์เรื่อง “พระพุทธศาสนาในสังคม           
ที่ เปลี่ ยนแปลง :ศึกษาเปรียบเทียบการตักบาตรของพุทธศาสนิกชน” ได้กล่าวไว้ว่ า  หลัก
พระพุทธศาสนาเถรวาท มีแนวปฏิบัติในการพัฒนาฝึกฝนและพัฒนาตนโดยมีความมุ่งหมายให้ผู้ฝึกฝน
พัฒนานั้น ได้รับประโยชน์สุขตั้งแต่ขั้นต้นในการลงมือปฏิบัติ กล่าวคือเริ่มแต่การรู้จักปฏิบัติตนที่ดีต่อ
สภาพสิ่งแวดล้อมภายนอก ซึ่งเรียกว่าความส ารวมอินทรีย์๓๙ 

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง สรุปได้ว่า มนุษย์เกิดมาจะต้องมีคุณภาพ   
ที่ดีโดยคุณภาพชีวิตจะเกิดขึ้นได้ต้องมีความสุขเกิดขึ้นก่อนความสุขที่แท้จริ งต้องเกิดจากความรู้สึก
พอใจในตนเองรู้สึกที่มีคุณค่ามีความหมายโดยการมุ่งหมายในการฝึกฝนพัฒนานั้นได้ประโยชน์     
เป็นพื้นฐานเบื้องต้นในการลงมือปฏิบัติที่ถูกต้องนั้นทางพระพุทธศาสนาจะกล่าวไว้เสมอว่า เมื่อปฏิบัติ
ไปถูกต้องแล้วก็จะเกิดภาวะจิตใจที่ดีงามเกื้อกูลเป็นกุศลสอดคล้องกับกฎธรรมชาติอย่างแท้จริง      
แต่ละทุกๆคนจะต้องพัฒนาอยู่ตลอดเวลาไม่ว่าจะอยู่ในระดับใดของการพัฒนาคุณภาพชีวิตต้อง
พยายามก้าวหน้าไปในวิถีแห่งการพัฒนานั้นไม่หยุดนิ่งอยู่กับที่เร่งรัดตัวในการพัฒนานั้นตามหลักแห่ง
ความไม่ประมาทในชีวิต 
 

 

 
                                                           

๓๘ อัครนันท์ เจริญกิจจารัตน์,  “การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามหลักภาวนา ๔ ของกองพันทหารช่าง  
ที่ ๔ จังหวัดนครสวรรค์”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสนามหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, 2556). 

๓๙ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๕๕/๔๒๑. 



 
๓๑ 

 

๒.4 ประโยชน์ของการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนา 
 การ พัฒนาคุณภาพชี วิ ตก็คื อ  การปรับปรุ ง เปลี่ ยนแปลงขัด เกลาพฤติกรรม               

ของมนุษย์เราให้เจริญงอกงามทั้งด้านร่างกาย ด้านสังคม (ศีล) ด้านจิตใจ และด้านปัญญา ซึ่งท าให้
มนุษย์เรา ด ารงตนอยู่ในความไม่ประมาท สามารถพัฒนาตนเองให้มีความพร้อมในทุกๆ ด้าน สามารถ
ที่จะสร้างความสัมพันธ์ที่ดีให้เกิดขึ้นไม่ว่าจะเป็นสิ่งแวดล้อมทางสังคมกับเพ่ือนมนุษย์ด้วยกัน หรือ
สามารถ อยู่ร่วมกันได้อย่างมีสันติสุข ด้วยการใช้สติปัญญาอย่างมีเหตุมีผล ซึ่งมีผู้ศึกษาและวิจัยได้
กล่าวถึงประโยชน์ของการพัฒนาคุณภาพชีวิต ไว้ดังนี้ 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)ไดอ้ธิบายรายละเอียดของภาวนา ๔ ไว้ดังนี้ 
๑) กายภาวนา การเจริญกาย พัฒนากาย การฝึกอบรมกาย คือ การมีความสัมพันธ์

ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพหรือทางวัตถุซึ่งมีคาอธิบายไว้หลายอย่างได้แก่อินทรีย์ สังวร
แปลว่าส ารวมอินทรีย์๖แต่บางแห่งแสดงไว้เพียง๕คือยกเว้นใจให้รู้จักติดต่อเกี่ยวข้องกับสิ่งทั้งหลาย
ภายนอกทางอินทรีย์ทั้งห้าด้วยดีและปฏิบัติต่อสิ่งเหล่านั้นในทางที่เป็นคุณมิให้เกิดโทษให้กุศลธรรม
งอกงามให้อกุศลธรรมเสื่อมสูญรวมทั้งการพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายนอกจากนี้
บางครั้งกายภาวนาหมายถึงกายานุปัสสนาสติปัฏฐานคือเรื่องที่เกี่ยวข้องกับทางกายได้แก่การบริโภค
การใช้สอยต่างๆซึ่งเป็นหลักสาคัญในทางพระพุทธศาสนาคืออาหารเครื่องนุ่งห่มที่อยู่อาศัย          
และยารักษาโรค 

๒) สีลภาวนา การเจริญศีล พัฒนาความประพฤติ การฝึกอบรมศีล คือ การมี
ความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อมทางสังคมคือเพ่ือนมนุษย์ให้ตั้งอยู่ในระเบียบวินัยมีความสุจริต
กายวาจาไม่เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหายอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ด้วยดีเกื้อกูลแก่กันซึ่งมองได้
สองด้านคือด้านภายในตัวเองกับด้านภายนอกโดยที่ด้านภายในคือการฝึกกายวาจาให้เดินเข้าสู่ทาง    
ที่ถูกต้องปราศจากโทษเพ่ือให้เป็นพ้ืนฐานในการฝึกอบรมจิตต่อไปส าหรับด้านภายนอกคือการมองใน
แง่ประโยชน์ของสังคมได้แก่การไม่เบียดเบียนกันเป็นอย่างน้อยไม่สร้างความเดือดร้อนให้แก่ผู้อ่ืน
ต่อจากนั้นเป็นศีลที่เกื้อกูลยิ่งขึ้นคือการช่วยเหลือทางสังคม 

๓) จิตตภาวนา การเจริญจิต พัฒนาจิต การฝึกอบรมจิตใจ คือ การท าจิตใจให้เจริญ
งอกงามข้ึนในคุณธรรมความดีงามความเข้มแข็งมั่นคงและความเบิกบานผ่องใสสงบสุขมีคุณภาพจิตดี
มีสมรรถภาพจิตดีมีสุขภาพจิตดีเข้มแข็งมั่นคงเจริญงอกงามด้วยคุณธรรมทั้งหลาย เช่น มีเมตตา 
กรุณา  มีฉันทะ ขยันหมั่นเพียรอดทน มีสมาธิและสดชื่นเบิกบานเป็นสุขผ่องใส เป็นต้น 

๔) ปัญญาภาวนา การเจริญปัญญา พัฒนาปัญญา การฝึกอบรมปัญญา คือ การ
เสริมสร้างความรู้ความคิดความเข้าใจและการหยั่งรู้ความจริงให้รู้เข้าใจสิ่งทั้งหลายตามเป็นจริงคือ
เข้าใจสิ่งทั้งหลายตามสภาวะหรือตามท่ีมันเป็นสิ่งทั้งหลายเป็นอย่างไรก็รู้ตามที่มันเป็นอย่างนั้นแค่นั้น
เกิดยถาภูตญาณทัสสนะรู้เท่าทันเห็นแจ้งโลกและชีวิตตามสภาวะสามารถท าจิตใจให้เป็นอิสระท าตน
ให้บริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพ้นจากความทุกข์แก้ไขปัญหาที่เกิดข้ึนได้ด้วยปัญญา๔๐ 

                                                           
๔๐ ดูรายละเอียดในพระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม

, พิมพ์ครั้งที่ ๑๕, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์จันทร์เพ็ญ, ๒๕๕๐), หน้า ๗๐, พระพรหมคุณาภรณ์            
(ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับเดิม, พิมพ์ครั้งท่ี ๑๕, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์จันทร์เพ็ญ, ๒๕๕๑). 



 
๓๒ 

 

พระครูเกษมธรรมสุนทร (กฤษณพล เขมธมฺโม)  ได้ศึกษาวิทยานิพนธ์เรื่อง “การศึกษา
วิเคราะห์กระบวนการพัฒนาพระภิกษุสงฆ์ตามหลักปุคคลัญญุตา”และกล่าว่า การพัฒนาในด้าน
ความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางสังคมกับเพ่ือนมนุษย์จึงมีจุดมุ่งหมายเพ่ือประโยชน์ในการเกี่ยวข้อง
สัมพันธ์กันในสังคมกับเพ่ือนมนุษย์ให้รู้และเข้าใจสามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างสันติสุขด้วยการรักษา
กฎเกณฑ์กติกาของสังคมเพ่ือสร้างความเสมอภาคในหมู่คณะแล้วใช้อินทรีย์อย่างมีสติปัญญาแสวงหา
ปัจจัยทั้งหลายมาเลี้ยงชีวิตอย่างถูกต้องชอบธรรมไม่ฉ้อโกงหรือเอารัดเอาเปรียบกันครั้นได้มาแล้ว    
ก็บริโภคใช้สอยด้วยปัญญารู้ว่าสิ่งใดควรหรือมิควรมากน้อยอย่างไร๔๑ 

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัย สรุปได้ว่า การพัฒนาคุณภาพชีวิต เริ่มต้นตั้งแต่ตนเอง
จนถึงระดับสังคมซึ่งถือว่าเป็นสิ่งที่มีความส าคัญ มีความจ าเป็นต่อการด าเนินชีวิต และต่อการพัฒนา
มนุษย์ตลอดถึงการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในทุก ๆ ด้าน เพ่ือที่จะท าให้สามารถด ารงชีวิตอยู่ได้อย่าง  
มีความเข้มแข็งทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ และปัญญา สามารถสร้างประโยชน์ในทุกๆ ด้าน การพัฒนา
คุณภาพชีวิต จึงเป็นสิ่งจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องพัฒนาให้มีคุณภาพ เพราะมนุษย์เป็นปัจจัยที่ส าคัญต่อ
การพัฒนาสิ่งต่าง ๆ ดังนั้น  จึงจ าเป็นที่จะต้องสร้างคนให้มีความรู้ มีความสามารถมีทักษะพ้ืนฐาน    
ที่จ าเป็น มีลักษณะนิสัยจิตใจที่ดีงาม มีความพร้อมที่จะต่อสู้เพื่อตนเองและสังคม 
 

2.5 หลักธรรมที่ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนา  
พระพุทธองค์ทรงค้นพบหลักธรรมอันมีค่าสูงสุดต่อพุทธศาสนิกชนและคนทั่วไป           

ซึ่งสามารถที่จะน ามาศึกษาและปฏิบัติเพ่ือพัฒนาตนเองให้มีความรู้ ความเข้าใจในสัจธรรมแห่งความ
เป็นจริง รู้ด้วยสติ รู้ด้วยปัญญา รู้ เท่าทันถึงการเปลี่ยนแปลงตามกฎของธรรมชาติสามารถ             
ที่จะด ารงชีวิตอยู่ในสังคม หรือในโลกนี้อย่างมีความสุข ฉะนั้นการที่มนุษย์จะมีความสุขได้อย่างแท้จริง
นั้นจะต้องรู้จักน าหลักธรรมที่เหมาะสมมาประพฤติปฏิบัติ และเป็นที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจ ซึ่งมีผู้ศึกษา
และวิจัยได้กล่าวไว้ ดังนี้ 

พระทรัพย์ชู มหาวีโร (บุญพิฬา) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง“การศึกษาวิธีการเจริญสติ           
ในชีวิตประจ าวันตามแนวทางของติชนัทฮันห์” จากการศึกษาวิจัยพบว่า การเจริญสติตามแนว      
ทางของติชนัทฮันห์เป็นประโยชน์ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านต่างๆ ดังตอ่ไปนี้ 

๑. การพัฒนาด้านสุขภาพร่างกาย และพฤติกรรม พบว่า ท าให้มีสุขภาพร่างกาย    
ที่แข็งแรงมีผิวพรรณผ่องใสมีความกระฉับกระเฉงร่างกายสงบผ่อนคลายโปร่งโล่งเบาสบายไม่ค่อยมี
โรคภัยไขเ้จ็บเบียดเบียนและช่วยให้บรรเทาหรือหายจากโรคภัยไข้เจ็บไดส้่วนผลด้านพฤติกรรมช่วยท า
ให้การแสดงออกทางกาย (กายกรรม)เป็นไปอย่างถูกต้องสุภาพสงบงดงามอ่อนโยนและมีบุคลิกภาพ  
ที่ดีมากข้ึนไม'เบียดเบียนตนเองไม่ท ารา้ยผู้ไมม่ีการแสดงออกที่รุนแรงท าให้ลดละเลิกเครื่องดื่มของมึน
เมาการบริโภคอาหารและการบริโภคสื่อที่ไม่ เป็นประโยชน์ได้มากขึ้นส่วนการแสดงออกทางวาจา 
(วจีกรรม) ช่วยท าให้การพูดจาเป็นไปอย่างถูกต้องเป็นความจริงสุภาพนุ่มนวลไพเราะเป็นปิยวาจา

                                                           
๔๑ พระครูเกษมธรรมสุนทร (กฤษณพล เขมธมฺโม), “การศึกษาวิเคราะห์กระบวนการพัฒนาพระภิกษุ

สงฆ์ตามหลักปุคคลัญญุตา” , วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย
, 2555). 



 
๓๓ 

 

สร้างสรรคแ์ละเปน็ประโยชน์มากขึ้น ๒. การพัฒนาด้านจิตใจพบว่าท าให้มีสุขภาพจิตดีคือมีจิตผ่องใส
มีใจเบิกบานนิ่งสงบผ่อนคลายมีความสุขมากขึ้นและง่ายขึ้นมีความทุกข์ความกลัวความโกรธความ
เกลียดชีวิตประจ าวันได้ดีมากขึ้นมีความกังวลและความเครียดลดน้อยลงเป็นผู้ที่มีความฉลาด       
ทางอารมณห์รือมีวุฒิภาวะทางอารมณ์ดีขึ้นไมห่วั่นไหวไปกับสิ่งที่เข้ามากระทบเช่นไม่โกรธง่ายไม่โกรธ
มากไม่โกรธนานท าให้มีคุณภาพจิตดีคือมีคุณธรรมต่างๆ เกิดขึ้นในจิตใจเช่นมีจิตใจที่สุภาพอ่อนโยน
มองโลกในแง่ดีมีทัศนคติที่ปิดกว้างมีความรักความเมตตากรุณาแก่ตนเองและคนอ่ืนได้มากขึ้น         
มีศักยภาพจิตที่ดีคือท าให้มีสติสมาธิหนักแน่นมั่นคงกับการฝึกปฏิบัติและการท างานในความสุขุม
รอบคอบละเอียดอ่อนและรับฟังคนอ่ืนได้มากขึ้น 

2. การพัฒนาด้านสังคม พบว่า เป็นประโยชน์แก่ครอบครัวท าให้คนในครอบครัว    
มีความสุขมีความรักความเข้าใจกันมากขึ้นประโยชน์แก่เพ่ือนร่วมงานท าให้เกิดความสนใจและมี
โอกาสได้ไปร่วมงานภาวนาด้วย, เป็นประโยชน์ในการน าไปประยุกต์ใช้ส าหรับการเรียนการสอน   
และประยุกตใ์ช้ส าหรับการเยียวยารักษาคนไข้ในโรงพยาบาลได้เป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาความ
ขัดแย้งและสร้างสันติภาพให้แก่สังคมท้ังยังส่งเสริมให้เกิดแนวทางการปฏิบัติเพื่อลดภาวะโลกร้อนด้วย
เช่นการปฏิบัติวันไม่ใช้รถ (No-Car Day) การรับประทานมังสวิรัติและยังเป็นประโยชน์ด้านการเผย
แผ่พระพุทธศาสนาคือท าให้มีชุมชน(วัด)ของหมู่บ้านพลัมเกิดขึ้นในหลายประเทศและท าให้มี“สังฆะ” 
หรือกลุ่มผู้ปฏิบัติธรรมตามแนวทางของหมู่บ้านพลัมเกิดขึ้นเกือบหนึ่งพันกลุ่มในหลายประเทศทั่วโลก
ซึ่งเปน็วงล้อแห่งพุทธธรรมที่ส่งเสริมวัฒนธรรมแห่งการตื่นรู้ให้แก่สังคม 

3. การพัฒนาด้านจิตใจ พบว่า ท าให้มีสุขภาพจิตดี คือ มีจิตผ่องใสมีใจเบิกบาน   
นิ่งสงบผ่อนคลายมีความสุขมากขึ้นและง่ายขึ้นมีความทุกข์ความกลัวความโกรธความเกลียด      
ความกังวลและความเครียดลดน้อยลงเป็นผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์หรือมีวุฒิภาวะทางอารมณ์ดีขึ้น     
ไมห่วั่นไหวไปกับสิ่งที่เข้ามากระทบ เช่น ไมโ่กรธง่ายไม่โกรธมากไม่โกรธนาน,ท าให้มีคุณภาพจิตดีคือมี
คุณธรรมต่างๆเกิดขึ้นในจิตใจเช่นมีจิตใจที่สุภาพอ่อนโยนมองโลกในแง่ดีมีทัศนคติที่เปิดกว้าง          
มีความรัก ความเมตตากรุณาแก่ตนเองและคนอ่ืนได้มากขึ้น, มีศักยภาพจิตที่ดีคือท าให้มีสติสมาธิ  
หนักแน่นมั่นคงกับการฝึกปฏิบัติและการท างานในชีวิตประจ าวันได้ดีมากขึ้นมีความสุขุมรอบคอบ
ละเอียดออ่นและรับฟงัคนอ่ืนได้มากขึ้น 

4. การพัฒนาด้านปัญญา พบว่า วิถีทางที่ท าให้เกิดปัญญาตามแนวทางของ
ติชนัทฮันห์มีความสอดคล้องกับหลักพระไตรปิฎกอย่างเด่นชัดนั่นคือเกิดจากฝีกเจริญสติ     
(ภาวนามยปัญญา) การฟังอย่างลึกซึ้ง (สุตมยปัญญา) และจากการคิดพิจารณาอย่างลึกซึ้ง            
(จินตามยปัญญา) ซึ่งท าให้เกิดความเข้าใจน าไปสู่การพัฒนาด้านปัญญานั่นคือท าให้สามารถโอบกอด
ดูแลและแปรเปลี่ยนปมหรือสังโยชน์ (อกุศลจิต) บางอย่างในอาลยวิญญาณหรือจิตใต้ส านึกได้ท าให้
สามารถรู้เท่าทันอารมณ์ความคิดของตนเองและจัดการกับความทุกข์ได้มากขึ้นสามารถมองได้อย่าง
ลึกซึ้งท าให้เขา้ใจในตนเองและคนอื่นมากข้ึนสามารถคิดพิจารณาตัดสินใจ๔๒ 

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัย สรุปได้ว่า หลักธรรมที่ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่
มนุษย์ได้น ามาประพฤติปฏิบัติขัดเกลาฝึกฝน และประยุกต์ใช้เพ่ือให้เกิดประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิต
                                                           

๔๒ พระทรัพย์ชู มหาวีโร (บุญพิฬา), “การศึกษาวิธีการเจริญสติในชีวิตประจ าวันตามแนวทางของ
ติชนัทฮันห์”,วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓). 



 
๓๔ 

 

ประพฤติปฏิบัติอยู่ในศีลธรรมอันดีงามด ารงชีวิตอยู่บนรากฐานแห่งสัจจะหรือความจริงไม่หลงงมงาย 
มีความพอเพียงรู้จักช่วยเหลือตนเองสามารถพ่ึงตนเองได้และด ารงชีวิตอยู่ในสังคมหรืออยู่ในโลก      
นี้อย่างมีความสุขนั้น ทุกคนจะต้องประพฤติปฏิบัติด้วยความมุ่งมั่น ด้วยความตั้งใจอย่างแท้จริง    
หากน ามาประพฤติปฏิบัติได้อย่างแท้จริงแล้ว เราก็จะสามารถด าเนินชีวิตอยู่ในโลกนี้อย่างรู้เท่าทัน 
ด้วยสติ ด้วยปัญญา สามารถแยกแยะในสิ่งต่าง ๆ ได้ และท่ีส าคัญสามารถใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข 

 
2.5.1 ความหมายของค าว่า“ภาวนา” 
ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาค้นคว้าความหมายของค าว่า “ภาวนา”  ของนักปราชญ์ราชบัณฑิต

ทางพระพุทธศาสนาที่กล่าวถึงหลักภาวนา 4  นอกจากนั้นยังปรากฏในคัมภีร์ พระไตรปิฎก หนังสือ
ต ารา อรรถคาถาดังต่อไปนี้ 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต)  ได้กล่าวไว้ว่า ภาวนา ๔ หมายถึงการเจริญ, การท าให้
เป็นให้มีขึ้น, การฝึกอบรม, การพัฒนาได้แก่ 

1. กายภาวนา คือ การเจริญกาย, พัฒนากาย, การฝึกอบรมกายให้รู้จักติดต่อเกี่ยวข้อง
กับสิ่งทั้งหลายภายนอกทางอินทรีย์ทั้ง๕ด้วยดีและปฏิบัติต่อสิ่งเหล่านั้นในทางที่เป็น
คุณมิให้เกิดโทษให้กุศลธรรมงอกงามให้อกุศลธรรมเสื่อมสูญ, การพัฒนาความสัมพันธ์
กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ 

๒. สีลภาวนา คือ การเจริญศีล, พัฒนาความประพฤติ, การฝึกอบรมศีลให้ตั้งอยู่ใน
ระเบียบวินัยไม่เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหายอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ด้วยดีเกื้อกูลแก่กัน 

๓. จิตตภาวนา คือ การเจริญจิต, พัฒนาจิต, การฝึกอบรมจิตใจ ให้เข้มแข็งมั่นคงเจริญ
งอกงามด้วยคุณธรรมทั้งหลายเช่นมีเมตตาขยันหมั่นเพียรอดทนมีสมาธิและสดชื่นเบิกบานเป็นสุขผ่อง
ใส 

๔. ปัญญาภาวนา คือ การเจริญปัญญา, พัฒนาปัญญา, การฝึกอบรมปัญญาให้รู้เข้าใจสิ่ง
ทั้งหลายตามเป็นจริงรู้เท่าทันเห็นแจ้งโลกและชีวิตตามสภาวะสามารถท าจิตใจให้เป็นอิสระท าตน    
ให้บริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพ้นจากความทุกข์แก้ไขปัญหาที่เกิดข้ึนได้ด้วยปัญญา 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ค าว่า “ภาวนา” ก่อนที่จะแปลว่าเจริญภาวนาถ้าแปลตาม
ตัวอักษรแปลว่า“การท าให้เป็นให้มี”หมายความว่าอันไหนที่ไม่เป็นก็ท าให้เป็นขึ้นอันไหนที่ไม่มีก็ท า 
ให้มีขึ้นซึ่งหมายความเลยไปว่าการท าให้เพ่ิมพูนขึ้นท าให้กล้าแข็งขึ้นอะไรพวกนี้เราจึงแปลกันอีก
ความหมายหนึ่งว่า“ฝึกอบรม”ค าว่า“ ฝึกอบรม”ก็ไปใกล้กับความหมายของค าว่าสิกขาเพราะฉะนั้น
สิกขากับภาวนาจึงเป็นค าที่ใช้อย่างใกล้เคียงกันบางทีเหมือนกันแทนกันเลยทีเดียวนี้เป็นการโดยตรง
เข้ามาหาตัวหลักใหญ่ในการปฏิบัติทางพระพุทธศาสนาพระพุทธเจ้าตรัสในค าสอนของพระพุทธองค์
เองเพ่ือใช้เป็นคุณสมบัติของบุคคลท่านใช้ว่าภาวิตกาโยภาวิตสีโลภาวิตจิตโตภาวิตปัญโญคือค าว่า
ภาวนาเวลาใช้เป็นคุณศัพท์เป็นภาวิตะภาวิตกาโยผู้มีกายที่เจริญแล้วหรือฝึกอบรมแล้วภาวิตสีโลผู้มีศีล
ที่ฝึกอบรมแล้วหรือเจริญแล้วภาวิตจิตโตผู้มีจิตที่เจริญแล้วหรือมีจิตที่ฝึกอบรมแล้วภาวิตปัญโญผู้มี
ปัญญาที่เจริญแล้วหรือปัญญาที่ฝึกอบรมแล้วถ้าเป็นค านาม ๔ อันนี้ก ็คือ 

๑. กายภาวนาคนเป็นภาวิตกาโยตัวการกระท าเป็นกายภาวนา 
๒ .ศีลภาวนาคนเป็นภาวิตสีโลตัวกระท าเป็นจิตภาวนา 



 
๓๕ 

 

๓. จิตภาวนาคนเป็นภาวิตจิตโตตัวกระท าเป็นจิตภาวนา 
๔. ปัญญาภาวนาคนเป็นภาวิตปัญโญตัวกระท าเป็นปัญญาภาวนา๔๓

 

๑..ภาวนา เป็นค าในภาษบาลีที่มีรูปกิริยาศัพท์เป็น ภาเวติ มีความหมาย ตรงกับ   
ค าว่า วฑฺเฒติ  ซึ่ งก็คือวัฒนา หรือ การพัฒนา ที่ ใช้ ในภาษาไทยค าว่าภาวนา ในค าสอน
พระพุทธศาสนาหมายถึงการท าให้มีขึ้นเป็นครึ่ง , การท าให้เกิดขึ้น, การเจริญ,การบ าเพ็ญ,           
การฝึกอบรม, การพัฒนาเพ่ือท าสิ่งที่ยังไม่มีให้มีขึ้น๔๔โดยมีความหมายครอบคลุมถึงการปฏิบัติตน
ทั้งหมดท่ีเป็นไปเพ่ือการพัฒนาคุณธรรมภายในตน๔๕ 

๒..ภาวนา ๔ ที่ปรากฏในพระไตรปิฎกมักแสดงในรูปที่เป็นคุณสมบัติของบุคคล     
ผู้ได้เจริญกายศีลจิตและปัญญาแล้วดังข้อความตัวอย่างต่อไปนี้ 

๓..พระผู้มีพระภาคเจ้าชื่อว่าทรงอบรมพระองค์แล้วทรงเป็นภาวิตัตต์หรือพระองค์   
ที่ทรงเจริญหรือพัฒนาแล้วเป็นอย่างไรคือพระผู้มีพระภาคเจ้าทรงอบรมพระวรกายอบรมศีลอบรม
จิตใจอบรมปัญญา (ขยายความต่อไปอีกว่าทรงเจริญโพธิปักขิยธรรม ๓๗ ประการแล้ว)๔๖ 

๔..ดังนั้นความหมายของภาวนา ๔ คือการเจริญการพัฒนาทั้งทางด้านสมถะและ
วิปัสสนาเพื่อให้มีผลปรากฏเช่นมีบุคลิกภาพภาพลักษณ์ภายนอกและคุณธรรมภายในตน 

๕..ที่ดีข้ึนซึ่งในความหมายนี้แบ่งผลที่ปรากฏออกเป็น ๔ ด้าน คือ 
๑. กายภาวนา หรือ การพัฒนากาย คือ การมีความสัมพันธ์ที่ เกื้อกูล กับ

สิ่งแวดล้อมทางกายภาพหรือทางวัตถุให้รู้จัก “กินอยู่ดูฟัง” เป็นสามารถเสพสิ่งเหล่านั้นในทางที่เป็น
คุณมิให้โทษรู้จักควบคุมไม่ให้เกิดความต้องการที่ฟุ่มเฟือยเกินความจ าเป็น 

๒. ศีลภาวนา หรือ การพัฒนาศีล คือ การมีความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อม
ทาสังคมคือมนุษย์ตั้งอยู่ในกฎระเบียบเพ่ือให้เกิดการตอบสนองความต้องการของตนนั้นไม่ไป
เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหายกับผู้อื่นสามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนและเกื้อกูลกันได้ด้วยดี 

๓. จิตภาวนา หรือ การพัฒนาจิต คือ การมจีิตที่สมบูรณ์ด้วยคุณธรรมความดีงาม
สมบูรณ์ด้วยสมรรถภาพมีความเข้มเข็งมั่นคงและสมบูรณ์ด้วยสุขภาพมีความเบิกบานผ่องใสสงบสุข 

๔. ปัญญาภาวนา หรือ การพัฒนาปัญญา คือ การเสริมสร้างความรู้ความคิด
ความเข้าใจอย่างเป็นนายความคิดและการหยั่งรู้ความจริงรู้เห็นเท่าทันโลกและชีวิตตามสภาวะจริง๔๗ 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้กล่าวไว้ว่า การพัฒนา ตามความหมาย           
ของพระพุทธศาสนาก็ คือ ภาวนา หมายถึง การท าให้เป็นให้มีขึ้น, การฝึกอบรม, การพัฒนาซึ่งมี   
การพัฒนาอยู่ ๔ ประเภท คือ 

                                                           
๔๓ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), “พุทธธรรมกับการพัฒนาชีวิต”, พิมพ์ครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: 

ธรรมสภา, ๒๕๔๐), หน้า ๕๑. 
๔๔ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๒๐๓. 
๔๕ ดูรายละเอียดในพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), หลักแม่บทของการพัฒนาตน, พิมพ์ครั้ง       

ที ่๑๕, (กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๑๐-๑๕. 
๔๖ ขุ.จู.(ไทย) ๓๐/๑๘/๑๑๕. 
 ๔๗ ดูรายละเอียดในพระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม) พิมพ์ครั้งที่ ๑๑, 

(กรุงเทพมหานคร: ดวงแก้ว, ๒๕๔๔), หน้า ๓๗๑. 



 
๓๖ 

 

๑. กายภาวนา คือ การเจริญกายพัฒนากาย การฝึกอบรม ให้รู้จักติดต่อเกี่ยวกับสิ่ง
ทั้งหลาภายนอกทางอินทรีย์ทั้งห้าด้วยดีและปฏิบัติต่อสิ่งเหล่านั้นในทางที่เป็นคุณมิให้เกิดโทษให้กุศล
ธรรมงอกงามให้อกุศลธรรมเสื่อมสูญการพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ 

๒. ศีลภาวนา คือ การเจริญศีล พัฒนาความประพฤติการ ฝึกอบรมศีล ให้ตั้งอยู่    
ในระเบียบวินัยไม่เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหายอยู่ร่วมกันกับผู้อ่ืนได้ด้วยดีเกื้อกูลแก่กัน 

๓. จิตตภาวนา คือ การเจริญจิตพัฒนา จิตการฝึกอบรมจิตใจ ให้เข็มแข็งมั่นคง
เจริญงอกงามด้วยคุณธรรมทั้งหลาย เช่น มีการเมตตา มีฉันทะขยันหมั่นเพียรอดทน มีสมาธิ         
และสดชื่นเบิกบานเป็นสุขผ่องใสเป็นต้น 

๔. ปัญญาภาวนา คือ การเจริญปัญญา พัฒนาปัญญาการ ฝึกอบรมปัญญา         
ให้รู้เข้าใจสิ่งทั้งหลายตามเป็นจริงรู้เท่าทันเห็นแจ้งโลกและชีวิตตามสภาวะสามารถท าให้เป็นอิสระ  
ท าตนให้บริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพ้นจากความทุกข์แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญาความหมาย  
การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามแนวพระพุทธศาสนานั้นต้องพัฒนาร่วมกันหลายอย่าง เช่น การพัฒนา
กายการพัฒนาจิต การพัฒนาปัญญา เข้าด้วยกันจึงจะเป็นการพัฒนาที่ยั่งยืนโดยไม่เน้นอย่างใด   
อย่างหนึ่ง๔๘ 

พระมหาบุญเพียร ปุญญวิริโย (แก้ววงศ์น้อย)  ท าการศึกษาวิทยานิพนธ์เรื่อง“แนวคิด
และวิธีขัดเกลาทางสังคมในสถาบันครอบครัวแนวพระพุทธศาสนา”ได้กล่าวไว้ว่าภาวนาการขัดเกลา
เป็นกระบวนการเรียนรู้ด้วยตนเองเพ่ือให้มีคุณสมบัติตามประสงค์เป็นการสร้างสรรค์สิ่งที่ดีงามให้เกิด
ขึ้ นกับตนเองโดย เน้นการ พัฒนาทางด้ านจิต ใจและปัญญาตามหลัก พุทธศาสนากล่ า ว               
ภาวนาไว้ ๒ ระดับคือสมถภาวนาการอบรมขัดเกลาจิตใจให้มีความสงบมีสมาธิมั่นคงและวิปัสสนา
ภาวนาการอบรมขัดเกลาด้านปัญญาให้มีความรู้ความเข้าใจในสิ่งต่างๆตามความเป็นจริง๔๙ 

๑..ภาวนา เป็นค าในภาษบาลีที่มีรูปกิริยาศัพท์เป็น ภาเวติ มีความหมายตรงกับ   
ค าว่า วฑฺเฒติ ซึ่ งก็คือวัฒนา หรือ การพัฒนา ที่ใช้ ในภาษาไทยค าว่า  ภาวนา ในค าสอน
พระพุทธศาสนาหมายถึงการท าให้มีขึ้นเป็นครึ่ง , การท าให้เกิดขึ้น, การเจริญ,การบ าเพ็ญ,            
การฝึกอบรม, การพัฒนาเพ่ือท าสิ่งที่ยังไม่มีให้มีขึ้น๕๐โดยมีความหมายครอบคลุมถึงการปฏิบัติตน
ทั้งหมดท่ีเป็นไปเพ่ือการพัฒนาคุณธรรมภายในตน๕๑ 

๒..ภาวนา ๔ ที่ปรากฏในพระไตรปิฎกมักแสดงในรูปที่เป็นคุณสมบัติของบุคคลผู้ได้
เจริญกายศีลจิตและปัญญาแล้วดังข้อความตัวอย่างต่อไปนี้ 

                                                           
๔๘ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๕๑. 
๔๙ พระมหาบุญเพียร ปุญญวิริโย (แก้ววงศ์น้อย), “แนวคิดและวิธีขัดเกลาทางสังคมในสถาบัน

ครอบครัวแนวพระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔). 

๕๐ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๒๐๓. 
๕๑ ดูรายละเอียดในพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), หลักแม่บทของการพัฒนาตน, พิมพ์ครั้ง      

ที ่๑๕, (กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๑๐-๑๕. 



 
๓๗ 

 

๓..พระผู้มีพระภาคเจ้าชื่อว่าทรงอบรมพระองค์แล้วทรงเป็นภาวิตัตต์หรือพระองค์    
ที่ทรงเจริญหรือพัฒนาแล้วเป็นอย่างไรคือพระผู้มีพระภาคเจ้าทรงอบรมพระวรกาย  อบรมศีล     
อบรมจิตใจ อบรมปัญญา (ขยายความต่อไปอีกว่าทรงเจริญโพธิปักขิยธรรม ๓๗ ประการแล้ว)๕๒ 

๔. ดังนั้นความหมายของภาวนา ๔ คือ การเจริญการพัฒนาทั้งทางด้านสมถะและ
วิปัสสนาเพื่อให้มีผลปรากฏเช่นมีบุคลิกภาพภาพลักษณ์ภายนอกและคุณธรรมภายในตน 
๕..ที่ดีข้ึนซึ่งในความหมายนี้แบ่งผลที่ปรากฏออกเป็น ๔ ด้านคือ 

๑. กายภาวนา หรือ การพัฒนากาย คือ การมีความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับ
สิ่งแวดล้อมทางกายภาพหรือทางวัตถุให้รู้จัก “กินอยู่ดูฟัง” เป็นสามารถเสพสิ่งเหล่านั้นในทางที่เป็น
คุณมิให้โทษรู้จักควบคุมไม่ให้เกิดความต้องการที่ฟุ่มเฟือยเกินความจ าเป็น 

๒. ศีลภาวนา หรือ การพัฒนาศีล คือ การมีความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อม
ทาสังคมคือมนุษย์ตั้งอยู่ในกฎระเบียบเพ่ือให้เกิดการตอบสนองความต้องการของตนนั้นไม่ไป
เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหายกับผู้อื่นสามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนและเกื้อกูลกันได้ด้วยดี 

๓. จิตภาวนา หรือ การพัฒนาจิต คือ การมีจิตที่สมบูรณ์ด้วยคุณธรรมความดีงาม
สมบูรณ์ด้วยสมรรถภาพมีความเข้มเข็งมั่นคงและสมบูรณ์ด้วยสุขภาพมีความเบิกบานผ่องใสสงบสุข 

๔. ปัญญาภาวนา หรือ การพัฒนาปัญญา คือ การเสริมสร้างความรู้ความคิด
ความเข้าใจอย่างเป็นนายความคิดและการหยั่งรู้ความจริงรู้เห็นเท่าทันโลกและชีวิตตามสภาวะจริง๕๓ 

จุไรรัตน์ บุญที่สุด ได้ศึกษารายงานการวิจัยเรื่อง “บทบาทของพระสงฆ์ในการพัฒนา
สังคม” ได้กล่าวไว้ว่า พระพุทธศาสนามีการใช้ค าว่า “ภาวนา”ซึ่งเป็นค าบาลีเป็นกิริยาศัพท์ที่มาจาก
ค าว่า ภาเวติ ซึ่งตรงกับค าว่าว ฑฺเฒต ิหรือค าว่า วัฒนา เป็นความหมายที่ใช้เรียก ค าว่า ภาวนา ค าว่า
ภาวนาแปลว่าการเจริญหมายถึงการท าให้มีขึ้น , เป็นขึ้น, การฝึกอบรมท าสิ่งที่ยังไม่มีให้มีขึ้นการ
บ าเพ็ญต่อมานิยมใช้ค าว่า“พัฒนา”ซึ่งเป็นศัพท์ใหม่ในภาษาไทยแต่เดิมใช้ค าว่าเจริญพระพุทธศาสนา
ใช้ค าว่าเจริญเป็นใช้ ฝึกอบรมเช่นเจริญสมถเจริญวิปัสสนาแต่เดิมนั้นพระพุทธศาสนาใช้ค าว่าภาวนา
คือ  สมถภาวนาฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบวิปัสสนาภาวนาฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความรู้เข้าใจตาม
เป็นจริงเมื่อกล่าวถึง ค าว่า พัฒนา ก็คือกล่าวถึงความเจริญเป็นค าเรียกให้เข้าใจง่าย๕๔ 

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัย สรุปได้ว่า ภาวนา หมายถึงการท าให้มี การท าให้เจริญ  
การฝึกฝนอบรม ทั้งทางด้านร่างกาย สังคม จิตใจ และด้านสติปัญญา ให้มีความพร้อม และมีความ
สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ อันจะเป็นผลส่งให้คนเราสามารถสร้างความเจริญ ความดีงาม และที่ส าคัญ
สร้างความสุขทางใจให้เกิดข้ึน อันจะเป็นหนทางหนึ่งที่ส าคัญในพัฒนาคุณภาพชีวิต ซึ่งจะท าให้คนเรา
สามารถสร้างความสัมพันธ์ที่ดีงามให้เกิดขึ้นกับตนเอง สังคม นอกจากจะสร้างสัมพันธ์ภาพที่ดีงามให้
เกิดข้ึนกับตนเองและสังคมแล้ว ยังสามารถที่ช่วยกันสร้างความสันติสุขให้เกิดข้ึนแก่สังคมโลกอีกด้วย 
 

                                                           

 ๕๒ ขุ.จู.(ไทย) ๓๐/๑๘/๑๑๕. 
๕๓ ดูรายละเอียดในพระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม) พิมพ์ครั้งที่ ๑๑, 

(กรุงเทพมหานคร: ดวงแก้ว, ๒๕๔๔), หน้า ๓๗๑. 
๕๔ จุไรรัตน์ บญุที่สุด, “บทบาทของพระสงฆ์ในการพัฒนาสังคม” , รายงานการวิจัย, (คณะพุทธ

ศาสตร์และสังคมศาสตร:์ มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์, ๒๕๕๖), หน้า ๙. 



 
๓๘ 

 

๒.๕.2 ความส าคัญของการภาวนา 
ผู้ วิ จั ย ได้ท าการศึกษาค้นคว้ า เรื่ องของภาวนาที่ มีความส าคัญอย่างยิ่ ง ในทาง

พระพุทธศาสนาและเป็นหลักธรรมที่พุทธศาสนิกชนทั้งหลายได้น ามาประพฤติปฏิบัติให้รู้และน าไป
เผยแผ่ให้เกิดคุณค่ากับมนุษย์พร้อมทั้งบ าเพ็ญตนให้มีความสงบสุขทางกายจิตใจ ภาวนา ๔ คือการ
ปฏิบัติด้านศีลสมาธิปัญญาและกายดังนั้นเมื่อเวลามนุษย์มีการกระท าอะไรก็ตามทุกๆครั้งก็มักจะมี  
การปฏิบัติเกี่ยวกับเรื่องภาวนา๔เข้ามาเกี่ยวข้องเสมอยกตัวอย่างเช่นเมื่อเราท างานต้องมีสมาธิใน  
การท างานและเมื่อต้องการแก้ไขปัญหาก็มีปัญญารวมถึงร่างกายเข้าไปมีส่วนร่วมทุกครั้งในส่วนของ
การปฏิบัติธรรมแล้วก็ต้องมีศีลมีสมาธิมีปัญญาและมีกายถ้าขาดสิ่งใดสิ่งหนึ่งก็ปฏิบัติธรรมไม่ได้นั้นเอง
ซึ่งมีผู้ศึกษาและวิจัยได้ให้ความหมายไว้ ดังนี้ 

ภิกษุผู้ไม่ได้เจริญการสีลจิตปัญญาจักไม่สามารถแนะน าผู้อ่ืนให้สมารถประพฤติในอธิศีล
อธิจิตอธิปัญญาดี, ไม่สามารถแสดงธรรมอันเยี่ยมยอดที่สร้างความปีติน่าชื่นชมแก่ผู้ฟังถล าลงสู่ธรรม
ด าได้แก่แสดงธรรมเพ่ือการแข่งดีเพ่ือกล่าวกระทบบุคคลอ่ืนหรือเพ่ือหวังลาภสักการะ, ไม่ใส่ใจไม่ให้
ความส าคัญในพระธรรมที่พระพุทธองค์ทรงแสดงไว้แต่กลับชื่นชมยินดีสนใจศึกษาในค ากล่ าวของ
บุคคลนองพระพุทธศาสนา, ประพฤติตนเป็นผู้มักมากเป็นตัวอย่างที่ไม่ดีให้คนรุ่นหลังพากันท าตาม๕๕ 

ภาวนา ๔ เป็นคุณสมบัติที่มีคุณค่าให้แก่บุคคลพระพุทธศาสนาให้ความส าคัญ           
กับการพัฒนาตนจึงเชิดชูบุคคลผู้มีกาพัฒนาแล้วว่าเป็นบุคคลสูงสุด๕๖เป็นผู้ควรค่าแก่การบูชา๕๗ซึ่งยก
ย่องเช่นนั้นเกิดจากคุณของภาวนา ๔ ที่เป็นผลของการฝึกตนนั้นเอง๕๘ 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้กล่าวไว้ว่า คือภาวนา ๔ ตอนปฏิบัติการฝึกสิกขา
มี๓แต่ท าไมตอนวัดผลภาวนามี ๔ ไม่เท่ากันท าไม (ในเวลาท าการฝึก)จัดจึงเป็นสิกขา ๓ และ           
( ในเวลาวัดผลคนที่ได้รับการฝึก ) จึงจัดเป็นภาวนา ๔ อย่างไรที่ชี้แจงแล้วว่าธรรมภาคปฏิบัติการต้อง
จัดให้ตรงสอดคล้องกับระบบความเป็นไปของธรรมชาติแต่ตอนวัดผลไม่ต้องจัดให้ตรงกันแล้วเพราะ
วัดตุประสงค์อยู่ที่จะมองดูผลที่เกิดขึ้นแล้วซึ่งมุ่งที่จะให้เห็นชัดเจนตอนนี้ถ้าแยกละเอียดออกไปก็จะยิ่ง
ดีนี่แหละคือเหตุผลที่ว่าหลักวัดผลคือภาวนาเพ่ิมเป็น ๔ ข้อให้ดูความหมายและหัวข้อของภาวนา ๔ 
นั้นก่อน “ภาวนา” แปลว่าท าให้เจริญท าให้เป็นท าให้มีขึ้นหรือฝึกอบรมในภาษาบาลีท่านให้ 
ความหมายว่า “วฑฺฒนา” คือ วัฒนา หรือพัฒนา นั่นเองภาวนานี้เป็นค าหนึ่งที่มี ความหมาย ใช้แทน
กันได้กับ “สิกขา” ภาวนาจัดเป็น ๔ อย่าง คือ 

๑. กายภาวนา การพัฒนากาย คือ การมีความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อม    
ทางกายภาพหรือทางวัตถุ 

๒. ศีลภาวนา การพัฒนาศีล คือ การมีความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อม       
ทางสังคมคือเพ่ือนมนุษย์ 

๓.จิตภาวนา การพัฒนาปัญญา คือ การเสริมสร้างความรู้ความคิดความเข้าใจ     
และการหยั่งรู้ความจริง 
                                                           

๕๕ ดูรายละเอียดในองฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๗๙/๑๔๕. 
๕๖ ดูรายละเอียดในขู.ธ (ไทย) ๒๕/๓๒๑/๑๑๓. 
๕๗ ดูรายละเอียดในองฺ.จตุกก. (ไทย) ๒๑/๓๖/๕๙. 
๕๘ ดูรายละเอียดในขู.ธ (ไทย) ๒๕/๑๐๖/๖๓. 



 
๓๙ 

 

๔. ปัญญาภาวนา การพัฒนาปัญญา คือ การเสริมสร้างความรู้ความคิดความเข้าใจ
และการหยั่งรู้ความจริง 

อย่างที่กล่าวแล้วว่าภาวนา ๔ นี้ใช้ในการวัดผลเพ่ือดูว่าด้านต่างๆของการพัฒนาชีวิตของ
คนนั้นได้รับการพัฒนาครบถ้วนหรือไม่ดังนั้นเพ่ือจะดูให้ชัดท่านได้แยกบางส่วนละเอียดออกไปอีกส่วน
ที่แยกออกไปอีกนี้คือสิกขาข้อที่ ๑ (ศีล) ซึ่งในภาวนาแบ่งออกไปเป็นภาวนา ๒ ข้อคือกาภาวนาและ
ศีลภาวนาท าไมจึงแบ่งสิกขา ข้อศีล เป็นภาวนา ๒ ข้อ ที่จริงสิกขาด้าน ที่ ๑ คือ ศีลนั้นมี ๒ ส่วนอยู่
แล้วในตัวเมื่อจัดเป็นภาวนาจึงแยกเป็น ๒ ได้ทันท ีคือ 

๑. ศีลในส่วนที่สัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกาย (ที่เรียกว่าสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ)     
ได้แก่ความสัมพันธ์กับวัตถุหรือโลกของวัตถุและธรรมชาติส่วนอ่ืนที่ไม่ใช่มนุษย์เช่นเรื่องปัจจัย ๔ สิ่งที่
เราบริโภคใช้สอยทุกอย่างและธรรมชาติแวดล้อมท่ัวๆไปส่วนนี้แหละที่แยกออกไปจัดเป็นกายภาวนา 

๒. ศีลในส่วนที่สัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางสังคมคือบุคคลอ่ืนในสังคมมนุษย์ด้วยกัน
ได้แก่ความเกี่ยวข้องสัมพันธ์อยู่ร่วมกันด้วยดีในหมู่มนุษย์ที่จะไม่เบียดเบียนกันแต่ช่วยเหลือเกื้อกูล    
กันส่วนนี้แยกออกไปจัดเป็นศีลภาวนาในไตรสิกขาศีลครอบคลุมความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทั้งทาง
วัตถุหรือทางกายภาพและทางสังคมรวมไว้ในข้อเดียวกันแต่เมื่อจัดเป็นภาวนาท่านแยกกันชัดออกเป็น
๒ข้อโดยยกเรื่องความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมในโลกวัตถุแยกออกไปเป็นกายภาวนาส่วนเรื่อง
ความสัมพันธ์กับเพ่ือนมนุษย์ในสังคมจัดไว้ในข้อศีลภาวนาท าไมตอนที่เป็นสิกขาไม่แยกแต่ตอนเป็น
ภาวนาจึงแยกอย่างที่กล่าวแล้วว่าในเวลาฝึกหรือในกระบวนการฝึกศึกษาองค์ทั้ง๓อย่างของไตรสิกขา
จะท างานประสานไปด้วยกันในศีลที่มี๒ส่วนคือความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมด้านกายภาพในโลกวัตถุ
และความสัมพันธ์กับมนุษย์ในสังคมนั้นส่วนที่สัมพันธ์แต่ละครั้งจะเป็นอันใดอันหนึ่งอย่างเดียว 

ในกรณีหนึ่งๆศีลอาจจะเป็นความสัมพันธ์ด้านที่ ๑ (กายภาพ) หรือด้านที่ ๒ (สังคม) 
ก็ได้แต่ต้องอย่างใดอย่างหนึ่งดังนั้นในกระบวนการฝึกศึกษาของไตรสิกขาที่มีองค์ประกอบทั้งสาม
อย่างท างานประสานเป็นอันเดียวกันนั้นจึงต้องรวมศีลทั้ง ๒ ส่วนเป็นข้อเดียวท าให้สิกขามีเพียง ๓ คือ
ศีลสมาธิปัญญาแต่ในภาวนาไม่มีเหตุบังคับอย่างนั้นจึงแยกศีล ๒ ส่วน ออกจากกันเป็นคนละข้ออย่าง
ชัดเจนเพ่ือประโยชน์ในการตรวจสอบจะไดวัดผลดูจ าเพาะให้ชัดไปทีละอย่างว่าในด้านซ้าย
ความสัมพันธ์กับสภาพแวดล้อมทางวัตถุเช่นการบริโภคปัจจัย ๔ เป็นอย่างไรในด้านศีลความส าพันธ์
กับเพ่ือนมนุษย์เป็นอย่างไรเป็นอันว่าหลักภาวนานิยมใช้ในเวลาวัดหรือแสดงผลแต่ในการฝึกศึกษา
หรือตัวกระบวนการฝึกฝนพัฒนาจะใช้เป็นไตรสิกขาเนื่องจากภาวนาท่านนิยมใช้ในการวัดผลของ
การศึกษาหรือการพัฒนาบุคคลรูปศัพท์ที่พบจึงมักเป็นค าแสดงคุณสมบัติของบุคคลคือแทนที่จะเป็น
ภาวนา๔ (กายภาวนาศีลภาวนาจิตภาวนาและปัญญาภาวนา) ก็เปลี่ยนเป็นภาวิต ๔ คือ 

๑. ภาวิตกาย มีกายที่พัฒนาแล้ว (= มีกายภาวนา) คือ มีความสัมพันธ์กับ
สิ่งแวดล้อมทายกายภาพในทางที่เกื้อกูลและได้ผลดีเริ่มแต่รู้จักใช้อินทรีย์เช่นตาหูดูฟังเป็นต้นอย่างมี
สติดูเป็นฟังเป็นให้ได้ปัญญาบริโภคปัจจัย ๔ และสิ่งของเครื่องใช้ตลอดจนเทคโนโลยีอย่างฉลาดได้ผล
เต็มตามคุณค่า 

๒. ภาวิตศีลมีศีลที่พัฒนาแล้ว  (= มีศีลภาวนา) คือ มีพฤติกรรมทางสังคมที่พัฒนา
แล้วไม่เบียดเบียนก่อความเดือดร้อนเวรภัยตั้งอยู่ในวินัยและมีอาชีวะที่สุจริตมีความสัมพันธ์ทางสังคม
ในลักษณะที่เก้ือกูลสร้างสรรค์และส่งเสริมสันติสุข 



 
๔๐ 

 

๓. ภาวิตจิต มีจิตที่พัฒนาแล้ว (= มีจิตภาวนา) คือ มีจิตในที่ฝึกอบรมดีแล้วสมบูรณ์
ด้วยคุณภาพจิตคือประกอบด้วยคุณธรรมเช่นมีเมตตากรุณาเอ้ืออารีมีมุทิตามีความเคารพอ่อนโยน
ซื่อสัตย์กตัญญูเป็นต้นสมบูรณ์ด้วยสมรรถภาพจิตคือมีจิตใจเข้มแข็งมั่นคงมีความเพียรพยายามกล้า
หาญอดทนรับผิดชอบมีสติมีสมาธิเป็นต้นและสมบูรณ์ด้วยสุขภาพจิตคือมีจิตใจที่ร่าเริงเบิกบานสดชื่น
เอิบอิ่มผ่องใสและสงบเป็นสุข 

๔. ภาวิตปัญญา มีปัญญาที่พัฒนาแล้ว (= มีปัญญาภาวนา ) คือ รู้จักคิดรู้จัก
พิจารณารู้จักวินิจฉัยรู้จักแก้ปัญหาและรู้จักจัดท าด าเนินการต่างๆ ด้วยปัญญาที่บริสุทธิ์ซึ่งมองดูรู้
เข้าใจเหตุปัจจัยมองเห็นสิ่งทั้งหลายตามเป็นจริงหรือตามที่มันเป็นปราศจากอคติและแรงจูงใจแอบ
แฝงเป็นผู้ที่กิเลสครอบง าบัญชาไม่ได้เป็นอยู่ด้วยปัญญารู้เท่าทันโลกและชีวิตเป็นอิสระไร้ทุกข์ผู้มี
ภาวนาครบทั้ง ๔อย่างเป็นภาวิตทั้ง ๔ ด้านนี้แล้วโดยสมบูรณ์เรียกว่า“ภาวิตัตตะ” แปลว่าผู้ได้พัฒนา
ตนแล้วได้แก่พระอรหันต์๕๙  

พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ. ปยุตฺโต) ได้กล่าวไว้ว่า ภาวนา ๔ ( การเจริญ ,การท าให้เป็น
ให้มีข้ึน, การฝึกอบรม, การพัฒนา  

 ๑) กายภาวนา การเจริญกาย, พัฒนากาย, การฝึกอบรมกาย ให้รู้จักติดต่อเกี่ยว  
ข้องกับสิ่งทั้งหลายภายนอกทางอินทรีย์ทั้งห้าด้วยดีและปฏิบัติต่อสิ่งเหล่านั้นในทางที่เป็นคุณมิให้เกิด
โทษให้กุศลธรรมงอกงามให้อกุศลธรรมเสื่อมสูญ, การพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ 

๒)  สีลภาวนาการ เจริญศีล, พัฒนาความประพฤติ, การฝึกอบรมศีล ให้ตั้งอยู่       
ในระเบียบวินัยไม่เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหายอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ด้วยดีเกื้อกูลแก่กัน 

๓) จิตภาวนาการเจริญจิต, พัฒนาจิต, การฝึกอบรมจิตใจให้เข้มแข็งมั่นคงเจริญงอก
งามด้วยคุณธรรมทั้งหลายเช่นมีเมตตากรุณาขยันหมั่นเพียรอดทนมีสมาธิและสดชื่นเบิกบานเป็นสุข
ผ่องใสเป็นต้น 

๔) ปัญญาภาวนา การเจริญปัญญา, พัฒนาปัญญา, การฝึกอบรมปัญญาให้รู้เข้าใจสิ่ง
ทั้งหลายตามเป็นจริงรู้เท่าทันเห็นโลกและชีวิตตามสภาวะสามารถท าจิตใจให้เป็นอิสระท าตน         
ให้บริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพ้นจากความทุกข์แก้ไขปัญหาที่เกิดข้ึนได้ด้วยปัญญา๖๐ 

จ านง อดิวัฒนสิทธิ์ ได้กล่าวไว้ว่า ตามทฤษฎีของพระพุทธศาสนาการพัฒนา ตรงกับ    
ค าว่า“ภาวนา” ซึ่งหมายถึงการท าให้เจริญงอกงาม (ตรงกับภาษาอังกฤษว่า Development) หาก
พิจารณาจากรากศัพท์ค าว่าพัฒนามาจากภาษาบาลีว่าวัฒนะหรือวัฒนาค านี้  หมายถึง ความ
เจริญก้าวหน้าหรภืาวะยืนยาวนาน เช่น ค าว่า อายุวัฒนะ หมายถึง ท าให้อายุยืนนานอันหมายรวมถึง
ความเป็นผู้มีสุขภาพแข็งแรงดีไม่มีโรคภัยไข้เจ็บมาเบียดเบียนและนอกจากนี้ค าว่า  วัฒนะ หมายถึง  
รกรุงรังไม่มีระเบียบเลยก็ได้  เช่น ค าว่าโลกวัฒโน หมายถึง เป็นคนรกโลกเป็นสิ่งเป็นคนที่โลก        
ไม่ต้องการอย่างไรก็ตามค าว่าการพัฒนาในที่นี้ เป็นค าที่ก าหนคุณค่าและตามหลักการของ
พระพุทธศาสนาการพัฒนาจะต้องด าเนินไปพร้อมๆกัน 4 ทางคือการพัฒนาทางด้านกายภาพ       
                                                           

๕๙ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), “พุทธธรรม (ฉบับเดิม)”, พิมพ์ครั้ง ๑๐, (กรุงเทพมหานคร: 
บริษัทเอส. อาร์พริ้นเตอร์แมสโปรดักส์จ ากัด, ๒๕๔๖), หน้า ๑๗๒. 

๖๐ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) “พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม” , พิมพ์ครั้ง    
ที ่๑๐, (ม.ป.ท., ๒๕๔๕), หน้า ๗๐. 



 
๔๑ 

 

การพัฒนาศีลธรรมและหรือการพัฒนาสังคมการพัฒนาทางด้านจิตใจและการพัฒนาทางด้าน
ปัญญา๖๑ 

จากการศึกษาสรุปได้ว่า ความส าคัญของภาวานาเป็นหลักประพฤติปฏิบัติอย่างยิ่ง         
ที่เป็นธรรมะท่ียึดเหนี่ยวทางกายกับจิตใจของมนุษย์ทุกคนที่สามารถเข้าถึงโดยการน ามาฝึกฝนตนเอง
ให้เกิดความสงบสติอารมณ์จริตของแต่ละบุคคลไม่ให้จิตตกไปในทางที่ชั่วคิดและฝักใฝ่ให้มีใจใฝ่ธรรมะ
มาพัฒนาคุณภาพชีวิตให้มีระบบการฝึกฝนอบรมตนตามหลักภาวนา เป็นการพัฒนาจากภายนอกเข้า
ไปสู่ภายใน คือจิตใจเมื่อเริ่มแรกการฝึกฝนต้องอาศัยความเห็นชอบ  หรือความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้อง 
ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน  ไม่เบียดเบียนไม่ท าร้ายกัน  สร้างความสัมพันธ์ที่ดีงามท าให้อยู่ร่วมกันอย่าง  
สันติสุข 

๒.5.3 ประโยชน์ของการภาวนา  
ผู้วิจัยได้ศึกษาถึงประโยชน์ของภาวนา ส าหรับใช้ในการพัฒนามนุษย์เพ่ือที่จะท าให้ทุกคน

สามารถด ารงชีวิตอยู่ในโลกนี้ได้อย่างมีพร้อมสมบูรณ์ทั้งทางร่างกาย สังคม จิตใจ และด้านปัญญา
จ าเป็นที่จะต้องยึดหลักธรรมเหล่านั้นมาประพฤติปฏิบัติให้อย่างจริงจัง ควบคู่ไปกับการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน หากท าได้เช่นนี้ ก็จะสามารถสร้างความสุขให้เกิดขึ้นกับตนเองและสังคมได้อย่าง
แท้จริง ทั้งนี้มีผู้ศึกษาและวิจัยได้กล่าวถึงประโยชน์ของภาวนาได้ ดังนี้  

พุทธทาสภิกฺขุ  ได้กล่าวไว้ว่า ๑. พัฒนาตนให้รู้จักเข้าใจและปฏิบัติต่อสิ่งแวดล้อมทาง
กายภาพได้อย่างถูกต้องและเหมาะสมแล้วถือว่าเป็นผู้มีการพัฒนาชีวิตในขั้นพ้ืนฐานแล้วต่อไปก็ต้อง
พัฒนาในขั้นที่ละเอียดยิ่งกล่าว คือ การอบรมศีล เรียกว่า สีลภาวนา หมายถึง การเจริญศีลการ
ฝึกอบรมศีลเป็นการพัฒนาความประพฤติให้ตั้ งอยู่ในระเบียบวินัยไม่เบียดเบียนหรือก่อความ
เดือดร้อนเสียหายอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ด้วยดีเกื้อกูลกันมีการสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางสังคมกับเพ่ือน
มนุษย์ด้วยอินทรีย์ต่างๆคือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย เพ่ือให้สังคมมนุษย์อยู่ร่วมกันได้อย่างสันติสุขซึ่ ง
พระพุทธศาสนามีหลักค าสอนที่เป็นอุปกรณ์ในการพัฒนามนุษย์๖๒ 

2. การพัฒนาในด้านความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางสังคมกับเพ่ือนมนุษย์จึงมี
จุดมุ่งหมายเพ่ือประโยชน์ในการเก่ียวข้องสัมพันธ์กันในสังคมกับเพ่ือนมนุษย์ให้รู้และเข้าใจสามารถอยู่
ร่วมกันได้อย่างสันติสุขด้วยการรักษากฏเกณฑ์กติกาของสังคมเพ่ือสร้างความเสมอภาคในหมู่คณะ
แล้วใช้อินทรีย์อย่างมีสติปัญญาแสวงหาปัจจัยทั้งหลายมาเลี้ยงชีวิตอย่างถูกต้องชอบธรรมไม่ฉ้อโกง
หรือเอารัดเอาเปรียบกันครั้นได้มาแล้วก็บริโภคใช้สอยด้วยปัญญารู้ว่าสิ่งใดควรหรือมิควรมากน้อย
อย่างไร 

3. พัฒนาด้วยการอบรมศีล ให้มีความประพฤติดีมีมารยาทงามแล้วจิตใจย่อมโน้ม
เอียงไปสู่ความสงบก็พร้อมที่จะก้าวขึ้นสู่ขั้นละเอียดยิ่งขึ้นต่อไปคือการพัฒนาขั้นจิตใจ เรียกว่า      
จิตตภาวนาหมายถึงการเจริญจิตการพัฒนาจิตการฝึกอบรมจิตใจให้เข้มแข็งมันคงเจริญงอกงามด้วย
คุณธรรมทั้งหลายเช่นมีเมตตากรุณาขยันหมันเพียรอดทนมีสมาธิและสดชื่นเบิกบานเป็นสุขผ่องใส  
                                                           

๖๑ จ านง อดิวัฒนสิทธิ์,สังคมวิทยาตามแนวพุทธศาสตร์ , พิมพ์ครั้งที่ 2, (กรุงเทพมหานคร: 
ส านักพิมพ์มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, 2548), หน้า ๑๑๗. 

๖๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), สอนนาค: สอนฑิตชีวิตพระ-ชีวิตชาวพุทธ,(กรุงเทพมหานคร: 
โรงพิมพ์ธรรมสภาและสถาบันบันลือธรรม, ๒๕๔๗), หน้า ๓๔- ๓๕. 



 
๔๒ 

 

เป็นต้นเรื่องจิตตภาวนาคือการอบรมจิตนี้มีความจ าเป็นที่สุดส าหรับมนุษย์เพราะมนุษย์เป็นสิ่งที่มีชีวิต
ความรู้สึกคิดนึกได้จึงต้องมีวิธีที่จะคิดจะนึกให้เป็นประโยชน์ให้ถึงที่สุดให้จนได้ถ้าได้อาศัยเรื่อง      
จิตตภาวนานี้แล้วชีวิตก็จะเข้าถึงสิ่งสูงสุดหรือความสุขที่สูงสุด๖๓ 

4. พัฒนาปัญญา เรียกว่า ปัญญาภาวนา หมายถึง การเจริญปัญญาการพัฒนา 
ปัญญาการฝึกอบรมปัญญาให้เห็นแจ้งและเข้าใจสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริงโดยธรรมสามารถแก้ไข
ปัญหาที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญารู้เท่าทันโลกและชีวิตตามสภาวะสามารถท าจิตใจให้เป็นอิสระบริสุทธิ์
จากกิเลสและหลุดพ้นจากความทุกข์เข้าถึงเป้าหมายสูงสุดของชีวิตดังพระพุทธด ารัสที่ทรง ตรัสว่า
พรหมจรรย์นี้มิใช่มีลาภสักการะและความสรรเสริญเป็นอานิสงส์มิใช่มีความสมบูรณ์แห่งศีล         
เป็นอานิสงส์มิใช่มีความสมบูรณ์แห่งสมาธิเป็นอานิสงส์มิใช่มีญาณทัสสนะเป็นอานิสงส์พรหมจรรย์นี้ มี
เจโตวิมุตติอันไม่ก าเริบเป็นเป้าหมายเป็นแก่นเป็นทีสุ่ด๖๔ 

วัฒนา พลชาติ ได้ศึกษาวิทยานิพนธ์เรื่อง “ศึกษาวิเคราะห์การพัฒนาปัญญาตาแนวคิด
ของพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต ) ”ได้กล่าวไว้ว่า ถึงคุณสมบัติของปัญญาว่า มีความส าคัญมาก
เพียงพอที่จะท าให้มนุษย์หันมาใส่ใจและให้ความส าคัญต่อการพัฒนาปัญญาขอเพียงให้มนุษย์มีความ
เชื่อมั่นในตนเองใฝ่ใจในการฝึกตนรู้จักที่จะพ่ึงพาตนเองมากกว่าที่คิดจะพ่ึงพาบุคคลอ่ืนหรือพ่ึงพาสิ่ง
อ่ืนภายนอกตัวเพราะความเชื่อในพระพุทธศาสนาของคนในปัจจุบันถูกเปลี่ยนแปลงไปโดยการอาศัย
สิ่งอื่นหรือบุคคลอื่นเป็นเครื่องยึดมั่นมีความเชื่อในเรื่องภูตผีปีศาจนับถือเทพเจ้าและสิ่งแปลกๆที่ผิดไป
จากธรรมชาติใช้วิธีการอ้อนวอนบวงสรวงมากกว่าที่จะพ่ึงพาความสามารถของตนเองการมีทัศนคติ   
ที่ถูกต้องต่อพระพุทธศาสนาจึงเป็นพ้ืนฐานส าคัญต่อกระบวนการพัฒนาปัญญาและด้วยเหตุผล
ดังกล่าวการพัฒนาปัญญาจึงมีความส าคัญอย่างยิ่งต่อมนุษย์๖๕ 

จากการศึกษาเอกสารและวิจัย สรุปได้ว่า คุณประโยชน์ของการภาวนานั้นถือได้ว่าเป็น
การ ฝึกฝนอบรม กาย วาจา ใจ และปัญญาท าให้เกิดความพร้อมในทุกด้าน ท าให้เกิดความสุขความ
สงบทั้งกายและจิตใจ  ท าให้มีสุขภาพจิตดี  คือ  มีจิตที่มีสุขภาพดี  เป็นสุข  สดชื่นร่าเริงเบิกบาน  
ปลอดโปร่ง  มีปีติ  มีความเอิบอ่ิมใจ  มีความผ่อนคลายไม่ขุ่นมัว  จิตมีความสงบ  มีสติตั้งมั่นแน่วแน่
ต่ออารมณ์ท่ีก าลังก าหนดพิจารณา  จิตที่มีสมาธิย่อมเป็นจิตที่มีคุณภาพและสมรรถภาพสูง  ประโยชน์
สูงสุดของสมาธิคือการปฏิบัติเพ่ือบรรลุเป้าหมายได้แก่การรู้เห็นตามความเป็นจริงจิตใจที่มีความสุขนี้
เป็นสิ่งส าคัญมากในพระพุทธศาสนา 
 

 
 

                                                           
๖๓ พุทธทาสภิกขุ, จิตตภาวนา : สมาธิเพ่ือการพัฒนาจิต, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์สถาบันบันลือ

ธรรม, ๒๕๕๔), หน้า ๑๖. 
๖๔ ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๓๑๒-๓๒๔/๓๔๘-๓๕๖.  
๖๕ วัฒนา พลชาต,ิ “ศึกษาวิเคราะห์วิธีการพัฒนาปัญญาตามแนวคิดของพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ป

ยุตฺโต)”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิมยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
2553). 



 
๔๓ 

 

๒.5.4  หลักภาวนา  4  
ผู้วิจัยได้ศึกษาหลักภาวนา 4 เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการประพฤติปฏิบัติ ฝึกฝนอบรม

เพ่ือให้รู้ และเข้าใจอย่างแจ่มแจ้งแท้จริง ถึงสัจธรรมแห่งความเป็นจริงของชีวิตและของสรรพสิ่ง    
การที่จะรู้ และเข้าใจอย่างแท้จริงนั้นจ าเป็นที่จะต้องฝึกฝนอบรมตามหลักของภาวนา ๔ อันได้แก่การ
ฝึกปฏิบัติด้านร่างกาย ด้านสังคม(ศีล) ด้านจิตใจ และด้านปัญญาอย่างแท้จริง ได้มีผู้ศึกษาและวิจัยได้
กล่าวถึงหลักภาวนาไว้ ดังนี้ 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้กล่าวไว้ว่าภาวนา ๔ ( การเจริญ ,การท า         
ให้เป็น  ให้มีข้ึน, การฝึกอบรม, การพัฒนา : cultivation; training; development) 

กายภาวนาการเจริญกาย, พัฒนากาย, การฝึกอบรมกายให้รู้จักติดต่อเกี่ยวข้องกับสิ่ง
ทั้งหลายภายนอกทางอินทรีย์ทั้งห้าด้วยดีและปฏิบัติต่อสิ่งเหล่านั้นในทางที่เป็นคุณมิให้เกิดโทษ      
ให้กุศลธรรมงอกงามให้อกุศลธรรมเสื่อมสูญ, การพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ: 
physical development 

สีลภาวนา การเจริญศีล, พัฒนาความประพฤติ, การฝึกอบรมศีลให้ตั้งอยู่ในระเบียบ
วินัยไม่เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหายอยู่ร่วมกับผู้ อ่ืนได้ด้วยดีเกื้อกูลแก่กัน :moral 
development 

จิตภาวนาการเจริญจิต, พัฒนาจิต, การฝึกอบรมจิตใจให้เข้มแข็งมั่นคงเจริญงอกงาม
ด้วยคุณธรรมทั้งหลายเช่นมีเมตตากรุณาขยันหมั่นเพียรอดทนมีสมาธิและสดชื่นเบิกบานเป็นสุขผ่องใส
เป็นต้น : cultivation of the heart; emotional development 

ปัญญาภาวนาการเจริญปัญญา, พัฒนาปัญญา, การฝึกอบรมปัญญาให้รู้เข้าใจสิ่ง
ทั้งหลายตามเป็นจริงรู้ เท่าทันเห็นโลกและชีวิตตามสภาวะสามารถท าจิตใจให้เป็นอิสระท าตน        
ให้บริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพ้นจากความทุกข์แก้ไขปัญหาที่เกิดข้ึนได้ด้วยปัญญา๖๖ 

อัครนันท์ เจริญกิจจารัตน์ ได้ศึกษาวิทยานิพนธ์เรื่อง “การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตาม
หลักภาวนา 4 ”ได้กล่าวไว้ว่าพระพุทธศาสนาตั้งจุดหมายสูงสุดไว้ในการบรรลุนิพานซึ่งจัดว่าเป็น
จุดหมายที่มนุษย์สามารถพัฒนาตนเองให้บรรลุถึงได้ด้วย“การพัฒนา” ซึ่งในพระพุทธศาสนา         
ใช้ค าว่า “ภาวนา” แปลว่าการท าให้มีท าให้เป็นและการบรรลุนิพพานมีความสัมพันธ์กับบุคคล     
และเงื่อนไขต่างๆในการบรรลุนิพาน๖๗ 

อนุกูล บุญรักษา ได้ศึกษาวิทยานิพนธ์เรื่อง “การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามหลัก  
ภาวนา ๔ ” ได้กล่าวไว้ว่าการปฏิบัติ ด้านสีลสมาธิปัญญา และกาย ดังนั้นเมื่อเวลามนุษย์มีการกระท า
อะไร ก็ตามทุกๆ ครั้งก็มักจะมีการปฏิบัติเรื่องภาวนา ๔ เข้ามาเกี่ยวข้องเสมอยกตัวอย่างเช่นเมื่อเรา
ท างานต้องมีสมาธิในการท างานและเมื่อต้องการแก้ปัญหาก็มีปัญญารวมถึงร่างกายเข้าไปมีส่วนร่วม

                                                           
๖๖ พระพรหมคุณาภรณ์(ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม,พิมพ์ ครั้งที่ ๑๐, 

๒๕๔๕), หน้า ๗๐. 
 ๖๗ อัครนันท์ เจริญกิจจารัตน์, “การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามหลักภาวนา ๔ ของกองพันทหารช่าง 

ที่ ๔ จังหวัดนครสวรรค์”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสนามหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, 2556). 



 
๔๔ 

 

ทุกครั้งแต่ถ้าทางปฏิบัติธรรมแล้วก็ต้องมีสีลมีสมาธิมีปัญญาและมีกายถ้าขาดสิ่งใดสิ่งหนึ่งก็ปฏิบัติ
ธรรมไม่ได้นั้นเอง๖๘ 

ทวีรัตน์ นาคเนียม ได้ศึกษาการวิทยานิพนธ์เรื่อง “ผลของการฝึกสมาธิที่มีผลต่อการ   
ให้เหตุผลเชิงจริยธรรมของผู้ต้องขัง” ผลการวิจัยพบว่าผู้ต้องขังที่ได้รับการฝึกสมาธิยอมรับว่าการฝึก
สมาธิเป็นสิ่งดีมีประโยชน์ต่อตัวเขาเองท าให้จิตใจสงบอารมณ์โกรธลดน้อยลงมีเหตุผลมากขึ้นและ
สนใจในการศึกษาธรรมมากขึ้นกรมราชทัณฑ์ควรเน้นการฝึกอบรมฟ้ืนฟูจิตใจโดยใช้วิธีการอบรมสั่ง
สอนทางด้านศีลธรรมจัดหาสถานที่ที่เหมาะสมในเรือนจ าเป็นที่ที่ให้ผู้ต้องขังได้ฝึกสมาธิและกรม
ราชทัณฑ์ควรให้การอบรมทางด้านศาสนาศีลธรรมและจริยธรรมแก่พนักงานเรือนจ าด้วยเพราะเป็น    
ผู้ใกล้ชิดและเป็นแบบอย่างตลอดจนเป็นผู้ให้คุณให้โทษผู้ต้องขัง๖๙ 

นพรัตน์ พัฒนธัญญา ได้ศึกษาวิทยานิพนธ์เรื่อง“การศึกษาวิเคราะห์การพัฒนาบุคคล
เพ่ือความเป็นผู้น าตามหลักพระพุทธศาสนา”ผลการศึกษา พบว่า 

๑. ด้านแนวคิดในการพัฒนาบุคคลจะต้องศึกษาวิเคราะห์ถึงองค์ประกอบที่เป็นการ
ดึงและการผลักด้านศักยภาพของบุคคลตั้งแต่เยาว์วัยเป็นการส่งเสริมการพัฒนาการที่ดีส าหรับเด็กใน
ด้านต่างๆ มุ่งหวังเพ่ือสร้างต้นทุนชีวิตที่ดีให้แก่เด็กและเยาวชนเพ่ือที่จะท าการพัฒนาให้เป็นมนุษย์
เพ่ือมนุษย์ทั้งทางด้านร่างกายจิตใจ และสติปัญญา ในการด าเนินชีวิตของตนและการอยู่ร่วมกับสังคม
ได้อย่างมีความสุข 

๒. ด้วยกระบวนการพัฒนาบุคคลตามหลักไตรสิกขากรรมฐานโดยการดึงศักยภาพ
ด้านกุศลและผลักอกุศลที่มีอิทธิบาท ๔ และหลักคุณธรรมจริยธรรมที่เชื่องโยงให้เข้ากับจริตของแต่  
ละบุคคลและกฎธรรมชาติซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญคือเป็นตัวต้นแบบในฐานะผู้น าที่ปกครองบุคลากรของ
แต่ละหน่วยจากฐานล่างจนถึงการขยายฐานในแต่ละระดับด้วยระบบการปกครองตามหลัก
ทศพิธราชธรรม 

๓. ด้านปัญญาคือการขาดผู้น าที่พร้อมไปด้วยจิตวิญญาณของความเป็นผู้น าจึงท าให้
เกิดอุปสรรคในการพัฒนาบุคคลในการพัฒนากายจิตและปัญญาแนวทางการแก้ไขการพัฒนาบุคคล
เพ่ือความเป็นผู้น าตามหลักพระพุทธศาสนาเท่านั้นที่จะสามารถแก้ไขปัญญาและอุปสรรคได้ด้วยการ
คิดนอกกรอบที่เป็นไปได้ของปัจเจกบุคคลพร้อมกับการสร้างและส่งเสริมปรับเปลี่ยนน ามาประยุกต์  
ใช้ในสังคมไทยโดยต้องประสานการพัฒนาการเรียนรู้ฝึกอบรมค้นคว้าวิจัยทดลองเป็นต้น๗๐ 

                                                           

 ๖๘ อนุกูล บุญรักษา,“การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามหลักภาวนา๔ ของกองบัญชาการมณฑล
ทหารบกที่๓๑” , วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2554). 

๖๙ ทวีรัตน์ นาคเนียม,“ผลของการฝึกสมาธิที่มีผลต่อการให้เหตุผลเชิงจริยธรรมของผู้ต้องขัง”,
วิทยานิพนธ์การศึกษามหาบัณฑิต,(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒประสานมิตร, 2530). 

๗๐ นพรัตน์  พัฒนธัญญา,“การศึกษาวิเคราะห์การพัฒนาบุคคลเพื่อความเป็นผู้น าตามหลัก
พระพุทธศาสนา”,วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๑). 



 
๔๕ 

 

พระสมศักดิ์ สนฺตวาโจ (สนธิกุล) ได้ศึกษาวิทยานิพนธ์เรื่อง “การพัฒนาทรัพยากร
มนุษย์เชิงพุทธตามแนวของพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต)” ผลการศึกษาว่าการพัฒนาทรัพยากร
มนุษย์ตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทแบ่งออก ๔ ด้าน 

๑. การพัฒนาทางความประพฤต ิคือ ทางกาย และวาจา ให้มีศีล 
๒. การพัฒนาด้านอินทรีย์ ๖ คือ ให้รู้จัก ส ารวมอินทรีย์ของตนอย่างมีสติก ากับ 
๓. การพัฒนาจิตใจให้เกิดความ เข้มแข็งมั่นคงสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
๔. การพัฒนาด้านปัญญาเพ่ือให้เกิดความรู้ความเข้าใจในการปฏิบัติตนต่อสรรพ 
สิ่งทั้งปวง๗๑ 

อนุกูล บุญรักษา ได้ศึกษาวิทยานิพนธ์เรื่อง“การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามหลักภาวนา
๔” ด้านกายภาวนาจากการศึกษาพบว่าการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามหลักภาวนา  ๔ ของ
กองบัญชาการมณฑลทหารบกที่ ๓๑ บุคลากรที่ปฏิบัติงานของกองบัญชาการมณฑลทหารบกที่  ๓๑    
มีจ านวนมากจึงท าให้บางครั้งจะยากต่อการควบคุมดูแลและขาดความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล   
จึงควรมีกฎระเบียบที่เคร่งครัดหรือตั้งหัวหน้าฝ่ายผู้บังคับบุญชาระดับสูงหรือหัวหน้าฝ่ายแผนกคอย
ควบคุมดูแลตลอดถึงสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างผู้บังคับบัญชาระดับสูงฝ่ายเสธนาธิการผู้บังคับ
กองรอยให้มีความสมัครสมานสามัคคีต่อกัน 

ด้านสีลภาวนา จากการศึกษา พบว่า การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามหลักภาวนา ๔
ของมณฑลทหารบกที่ ๓๑ พบว่าบุคคลใดก็ตามถ้ามีการปฏิบัติตนการฝึกฝนพัฒนาด้านพฤติกรรม
หรือการฝึกอบรมทางกายวาจาซึ่งเป็นคุณประโยชน์ทั้งแก่ตนเองและผู้อ่ืนและเป็นการไม่ท าร้าย
เบียดเบียนคนอ่ืนให้บาดเจ็บไม่ลักทรัพย์ของผู้อ่ืนไม่ละเมิดทางเพศไม่คิดจะอยากได้ฝ่ายเดียวต้อง     
มีการให้หรือเอ้ือเฝือเผื่อแผ่แก่บุคคลคนอ่ืนและสังคมด้วยส่วนทางวาจานั้นก็ประพฤติโดยสุจริต
ตลอดจนเว้นจากการพูดเท็จพูดส่อเสียดพูดค าหยาบพูดจาเหลวไหลไร้สาระไม่ได้จึงจะเรียกว่า         
มีกายอันพัฒนาแล้วมีพฤติกรรมอันพัฒนาดีแล้ว 

ด้านจิตตภาวนา จากการศึกษา พบว่า การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามหลักภาวนา 
๔ ของกองบัญชาการมณฑลทหารบกที่  ๓๑ พบว่า บุคลากรที่มีการการฝึกฝนพัฒนาด้านจิตใจ      
หรือการอบรมจิตใจมีความส าคัญอย่างยิ่งเพราะจิตใจเป็นฐานของพฤติกรรมเนื่องจากพฤติกรรม     
ทุกอย่างเกิดข้ึนจากความตั้งใจหรือเจตนาและเป็นไปตามเจตจ านงและแรงจูงใจที่อยู่เบื้องหลังถ้าจิตใจ
ได้รับการพัฒนาให้ดีงามแล้วก็จะควบคุมดูแลแนะน าพฤติกรรมไปในทางที่ดีงามด้วยรวมถึงการปฏิบัติ
ในหน้าที่ การงานที่ท าอยู่นั้ นถ้ ามีจิตใจในการท างานทุกอย่ างก็จะสาม ารถท างานได้ จน              
ประสบความส าเร็จหรือแม้แต่การให้รางวัลเพื่อเป็นแรงจูงใจในการท างาน 

ด้านปัญญาภาวนา จากการศึกษา พบว่า การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามหลัก
ภาวนา ๔ ของกองบัญชาการมณฑลทหารบกที่ ๓๑ พบว่า การพัฒนาปัญญาซึ่งมีความส าคัญเพราะ
ปัญญาเป็นตัวน าทางและควบคุมพฤติกรรมทั้งหมดคนเราจะมีพฤติกรรมอะไรอย่างไรและแค่ไหนก็อยู่

                                                           
๗๑ พระสมศักดิ์ สนฺตวาโจ (สนธิกุล) , “การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์เชิงพุทธตามแนวของพระพรหม

คุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต)”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2551). 



 
๔๖ 

 

ที่ว่าจะมีปัญญาชี้น าหรือบอกทางให้เท่าใดและเม่ือเกิดปัญหาอุปสรรคในการท างานก็จะสามารถแก้ไข
ไปได้ด้วยดีร่วมทั้งเพ่ือนร่วมงานก็เกิดความสามัคคีที่ดีต่อกันในหน่วยงานและปัญญาเป็นตัวปลดปล่อย
จิตใจให้ทางออกแก่จิตใจปัญญาช่วยให้ด าเนินชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพประสบความส าเร็จ๗๒ 

จากการศึกษาเอกสาร และงานวิจัย สรุปได้ว่า การพัฒนามนุษย์ตามแนว
พระพุทธศาสนาต้องประกอบไปด้วยความศรัทธาเป็นตัวเกื้อกูลคือเชื่อว่ามนุษย์มีศักยภาพที่สามารถ
พัฒนาตนได้  เชื่อในแหล่งที่มาของความรู้จากสิ่งแวดล้อมที่ดีงามเป็นเบื้องต้นตลอดจนมีการพัฒนา
กาย  พัฒนาศีล  พัฒนาจิต  และพัฒนาปัญญาตามหลักภาวนา ซึ่งการฝึกฝนอบรมตามแนวนี้ย่อม
ส่งผลให้ เกิดการพัฒนามนุษย์ได้อย่างครบถ้วนทุกขั้นตอน  เป็นการพัฒนาการด าเนินชีวิต          
อย่างสมบูรณ์  อันจะส่งผลต่อการพัฒนาสิ่งแวดล้อมในด้านอ่ืนๆ ของมนุษย์ด้วย เพราะหลักการ
พัฒนาตามแนวพระพุทธศาสนามิได้หมายถึงเพียงแต่การท าให้วัตถุเจริญเติบโตอย่างเดียว          
และดูเหมือนว่าการฝึกอบรมทางกาย  จิตใจเพ่ือสร้างสรรค์ช่วยเหลือสังคม เป็นการพัฒนาคน      
เพ่ือสังคมอีกทางหนึ่งด้วย 

การพัฒนาทั้ง ๔ ด้านตามหลักภาวนาที่กล่าวมาข้างต้นนี้  แสดงให้เห็นถึงหลัก     
ค าสอนในพระพุทธศาสนาที่มีความเกี่ยวข้องกับมนุษย์โดยตรงคือร่างกายและจิตใจรวมถึงปัญญา       
แต่ในขณะเดียวกันก็ชี้ให้เห็นถึงความสัมพันธ์กับสิ่งต่างๆ ที่มีความเกี่ยวข้องกับบุคคล และแนวทาง
การปฏิบัติตนที่สอดคล้องกันทั้งในด้านร่างกาย สังคม จิตใจและปัญญา  ให้มีความแข็งแรง มั่นคง 
เบิกบาน รู้เท่าทันกับการเปลี่ยนแปลงไปของชีวิต  เพราะฉะนั้น จึงอาจกล่าวได้ว่าการพัฒนาตามหลัก
ภาวนาในทางพระพุทธศาสนา ถือได้ว่า เป็นการพัฒนาที่ครอบคลุมทุกด้านของชีวิตมนุษย์โดยแท้จริง 
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