
162 | Academic MCU Buri ram Journal  
         Vol. 5  No. 2 (2020) : July–December 

การพัฒนาจิตตามแนววิปัสสนากรรมฐานในสังคมยุค 4.0 
Mind Development according to Insight Meditation  

(Vipassana-Kammathana) in the 4.0 Era 
พระมหาผล นาควโร (ถ ้ากลาง) 

Phramaha Phol Nakawaro (Thamklang) 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตนครราชสีมา 

Mahachulalongkornrajavidyalaya University, Nakhon Ratchasima Campus 
E-mail: londee.459@gmail.com 

ได้รับบทความ: 2 มิถุนายน 2563; แก้ไขบทความ: 12 กันยายน 2563; ตอบรับตีพิมพ์: 12 กันยายน 2563 
Received: June 2, 2020; Revised: September 12, 2020; Accepted: September 12, 2020 

บทคัดย่อ 

บทความวิชาการนี้ มีวัตถุประสงค์ 2 ประการ คือ 1) เพ่ือศึกษาหลักวิปั สสนา
กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา  และ 2) เพ่ือศึกษาการพัฒนาจิตตามแนววิปัสสนา
กรรมฐานในสังคมยุค 4.0 ผลการศึกษาชี้ให้เห็นว่า หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาทีใ่ห้
ความส าคัญต่อการพัฒนาจิตใจซ่ึงถือเป็นเรื่องที่ส า คัญ และเป็นกระบวนการพัฒนาแนว
ทางการด ารงชีวิตนั่นคือวิปัสสนากรรมฐาน คนที่มีความทุกข์ทางใจ ทุกคนไม่ว่าจะเป็นมหา
เศรษฐี ดารา นักร้อง หรือนายกรัฐมนตรี ย่อมมีความทุกข์ทางใจ ไม่มากก็น้อย เ พราะ
ธรรมชาติของจิต ย่อมมีการยึดม่ันถือม่ันในอารมณ์ จึงท าให้จมติด และปรุงแต่งอยู่กับความ
ทุกข์ หากปล่อยวางไม่ได้ ความทุกข์ก็เกิดขึ้นในจิตใจ ทุกครั้งที่เกิดความทุกข์ใด ๆ ย่อมเผา
ตัวเองให้ได้รับทุกขเวทนา และเป็นการท าลายสุขภาพทางกายไปด้วยพร้อมกันคนที่แสวงหา
ความสุขที่สูงกว่ากามสุขที่ตนเคยมี ซ่ึงเป็นความสุขในการเข้าถึงสมาธิสุขของจิต จนกระทั่งถึง
ความสุขสูงสุดของมนุษย์คือ นิพพานสุข ฉะนั้นวิปัสสนากัมมัฏฐานจึงเป็นอุปกรณ์ที่ คุณค่า
มากแก่มนุษยชาติในการพัฒนาจิตวิญญาณส าหรับยุคปัจจุบัน 

ค าส าคัญ: การพัฒนาจิต, วิปัสสนากรรมฐาน, สังคมยุค 4.0 

Abstract 
The academic article has two objectives; 1) to study of Insight 

Meditation in Theravada Buddhism and, 2) to study of mind development 
accordance with Insight Meditation in the 4.0 era. The result shows that the 
doctrine of Buddhism emphasized mind development and being the process 
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of life improving which is Insight Meditation. The man who suffers in his mind, 
it is not matter that he is a billionaire, actor, singer or prime minister also 
naturally suffering because it is nature of mind, adhere in emotion until stuck 
on and plunged in thought, if one unable release suffering occurred in mind. 
Every time suffering occurs, it will burn oneself and destroy the physical health 
as well. People who seek happiness that is higher than their own pleasure 
which is the happiness of reaching meditation. Supreme happiness of mankind 
is Nirvana. Therefore, Vipassana is a valuable instrument for humanity to 
develop the soul in the present.  

Keywords: Mind Development, Insight Meditation, 4.0 Society  
 
1. บทน า 

ในโลกสังคมปัจจุบันที่มีการพัฒนาที่รวดเร็วและมีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา 
ท าการด าเนินชีวิตของบุคคลผู้ที่ยังมีกิเลสอยู่นั้น ถึงแม้จะมีปัจจัยในชีวิตประจ าวันพร้ อมทุก
อย่าง แต่ก็ไม่ได้เป็นผู้ที่มีความสุขอย่างแท้จริง เนื่องจากการพัฒนาและการเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ้นนั้น ส่งผลกระทบต่อจิตใจของบุคคลในสังคมหลายด้าน ทั้งด้านตนเอง ด้านครอบครัว 
ด้านเศรษฐกิจและด้านสังคม ที่ ต้องพัฒนาและเปลี่ยนแปลงตนเองให้ก้าวทันอยู่ เสมอ                                        
ทางพระพุทธศาสนาให้ความส าคัญต่อการพัฒนาจิตใจ ซ่ึงถือเป็นเรื่องที่ส าคัญและเป็ นการ
พัฒนาที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิต มนุษย์ส่วนใหญ่มุ่งเน้นการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงตนเองเ พ่ือ
หาความม่ันคงทางด้านวัตถุ เป็นหลัก เน้นความสะดวกสบายและหน้าที่การงานที่ดี ซ่ึงท าให้
จิตใจเกิดความโลภ ความโกรธและความหลง ส่งผลให้เกิดปัญหาหลาย ๆ ด้าน เพราะจิตใจ
ขาดสติ ดังที่เห็นได้จากข่าวสารที่น าเสนอจากสื่อต่าง ๆ เช่น การคอรัปชั่น การเอารัดเอา
เปรียบ การขาดคุณธรรมในการด าเนินชีวิต เป็นต้น  ถ้าจิตใจได้รับการฝึกฝนมา ดีแล้ว                                                 
ย่อมเห็นความเป็นจริงตามสภาวะที่เกิดขึ้นและยอมรับกับสิ่งที่เกิดขึ้น เพราะจิตใจนั้น เป็นบ่อ
เกิดแห่งความดีและความชั่วทั้งหลาย พฤติกรรมที่ปรากฏออกมาย่อมออกมาทางกาย และ
วาจาล้วนก่อขึ้นมาจากจิตใจทั้งนั้น ดังที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า “มโนปุพฺพงฺคมา ธมฺมา มโน
เสฏฺฐา มโนมยา มนสา เจ ปสนฺเนส ภาสติ วา กโรติ วา ตโต น  สุขมเนฺวติ ฉายาว อนุปายินี 
ธรรมทั้งหลาย มีใจเป็นหัวหน้า มีใจเป็นใหญ่ส าเร็จแล้วด้วยใจ ถ้าบุคคลมีใจผ่องใสแล้วพูดอยู่
ก็ดี ท าอยู่ ก็ดี ความสุขย่อมไปตามเขา เพราะเหตุนั้น เหมือนเงาไปตามตัว ” (ขุ .ธ. (ไทย) 
25/11/23) ความทุกข์ทางใจของมนุษย์ล้วนเกิดขึ้นจากการเข้าไปยึดม่ัน หลงใหล และปรุง
แต่งกับอารมณ์ไม่ว่าสุขหรือทุกข์ ที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง จนเป็นปัจจัยท าให้เกิดควา มคิด 
ค าพูดหรือการกระท า ผู้ใดได้ฝึกเจริญสติจนบรรเทา ลดละ และไม่ยึดติดในกิเลส 3 ได้แล้ว 
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ความทุกข์ทางใจย่อมจะไม่เกิด แม้ว่าบุคคลจะไม่มีความทุกข์ทางใจ แต่ถ้าต้องการแสวงหา
ความสุขที่สูงกว่าที่ตนเคยมี สามารถฝึกฝนอบรมเพ่ือเพ่ิมความสุขที่ลึกซ้ึงมากกว่ากา มสุข  
(ระดับ 1) สู่สมาธิสุข (ระดับ 2) จนถึงความสุขสูงสุดของมนุษย์ คือ นิพพานสุข (ระดับ 3)                                 
ได้ด้วยวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

วิปัสสนากัมมัฏฐานไม่ใช่การเรียนรู้แค่ทฤษฎีหรือความเข้าใจ แต่เป็นการฝึกฝน
ให้เข้าถึงจิตภายใน เพ่ือเข้าใจเรื่องการท างานของจิต, การรู้จักอารมณ์ต่าง ๆ ภายในจิตและ
วิธีจัดการอารมณ์ (อกุศลหรือกิเลส) เช่น โลภหรือโลภะ (ความสุข ความยินดีพอใจ ความยึด
ติด ความอยากได้ อยากมี อยากเป็น) , โกรธหรือโทสะ (ความโมโห ไม่พอใจ ไม่อยากได้                                       
ไม่อยากมี ไม่อยากเป็น) และ หลงหรือโมหะ ความคิด ฟุ้งซ่าน เหม่อลอย ขาดสติ เป็นต้น                                         
ผลของวิปัสสนากัมมัฏฐานที่สังเกตุได้ชัดเจน คือ การมีหิริโอตตัปปะ (การละอายและเกรง
กลัวต่อความผิด) ที่เกิดขึ้นเอง ทั้งทางกาย วาจาและใจต่อผู้อ่ืน เกิดขึ้นในใจเพ่ือเตือนตนเอง
ในภายหลัง ซ่ึงท าให้ผู้นั้นมีสติ รับรู้และรู้สึกผิด จนไม่กล้าท าผิด เช่น ละเมิดศีล 5 เป็นต้น  
หิริโอตตัปปะที่ได้รับการพัฒนาแล้ว ย่อมส่งผลให้ผู้นั้ นเกิดศรัทธาในเรื่องของการท า ดี ได้ ดี                               
ท าชั่วได้ชั่ว ไม่ว่าบุญหรือบาป ท าให้ผู้นั้นยอมรับและเชื่อม่ันในเรื่องกฎแห่งกรรม 

ดังที่ได้กล่าวมาข้างต้น จะเห็นได้ว่า การฝึกพัฒนาจิตใจด้วยวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
นั้น มีความจ าเป็นและมีความส าคัญอย่างยิ่งที่จะช่วยส่งเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวิ ตของ
บุคคลในโลกสังคมปัจจุบันที่มีการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วนี้ได้เป็นอย่างดี                                     
แล้วยังส่งผลท าให้ลดปัญหาต่าง ๆ ที่จะเกิดขึ้นกับตัวบุคคล ครอบครัวและสังคมได้อีกด้วย 

2. จิตในมุมมองของพุทธศาสนาเถรวาท 
ค าว่า จิต (mind) ตามหลักค าสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า หมายถึง สภาพรู้  

อาการรู้ ลักษณะรู้แจ้งอารมณ์ เป็นใหญ่ เป็นประธานในการรู้แจ้งอารมณ์ และค าว่า จิต ยังมี
ชื่อทีใ่ช้แทนอีกมาก เช่น ใจ มโน มานัส ปัณฑระ หทัย วิญญาณ วิญญาณขันธ์ มนายตนะ 
เป็นต้น โดยทั่วไปเราจะทราบได้ว่าผู้ที่ มีชีวิตอยู่ เป็นผู้มีจิตเกิดดับต่อเนื่องไปจนกว่าจ ะตาย 
ฉะนั้น จิต คือ สภาพรู้ทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทางกาย ทางใจ ในพระอภิธรรมปิฎก 
คัมภีร์ธัมมสังคณี ได้กล่าวค าเหล่านี้ไว้ว่า “ธรรมชาตินั้น คือ มนินทรีย์” ที่กล่าวว่า จิต คือ 
ธรรมชาติที่รู้อารมณ์ เพราะจิตนั้นรับอารมณ์ทั้ งภายนอกและภายในเสมอจึงเรียกว่า                                         
รู้อารมณ์ โดยสภาพเช่นนี้ จิตจึงเป็นผู้รู้หรือตัวรับรู้ การพัฒนาจิตวิญญาณสู่กระบวนทัศน์ใหม่ 
ยุคหลังสมัยใหม่ (New Paradigm for Post Modern Era - Year 2012, 2030 and 2050) 
จากความหมายของจิตในมุมมองของพระพุทธศาสนาเถรวาทท่ีกล่าวมาข้างต้น สามารถสรุป
ได้ว่า จิต คือ สภาพรู้ทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทางกายและทางใจ ที่เม่ือได้รับสิ่งที่ทา
กระทบจะท าให้เกิดการรับรู้อารมณ์ต่าง ๆ ทั้งภายนอกและภายใน ที่จะส่งผลต่อการกระท า 
การแสดงออกทางพฤติกรรมของแต่ละบุคคลแตกต่างกันไป 
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3. สังคมยุค 4.0 
ประเทศไทยได้ก้าวสู่การปฏิวัติอุตสาหกรรม ครั้งที่  4 เม่ือระบบอินเทอร์เน็ต

ก าลังจะเปลี่ยนแปลงสรรพสิ่ง ทั้งวิธีคิด วิธีด ารงชีวิต เศรษฐกิจ สังคมและการเมือง ท าให้โลก
ดิจิทัล 4.0 กับความท้าทายทางเทคโนโลยีที่เกิดขึ้น กลายเป็นสิ่งส าคัญส าหรับมนุษย์ทุกคน
บนโลก การพัฒนาของสังคมไทย ผ่านความเป็นประเทศไทย 1.0, 2.0 และ 3.0 ประเทศไทย 
1.0 คือ ประเทศไทยยุคกสิกรรมระยะแรกของการพัฒนาเศรษฐกิจ ประเทศต่าง ๆ มักเริ่มต้น
เศรษฐกิจ ด้วยธุรกิจที่เก่ียวข้องกับทรัพยากรด้ังเดิมในชาติ เนื่องจากความรู้และเทคโนโลยียัง
มีไม่มาก และมักจะสอดคล้องกับลักษณะสังคมและเศรษฐกิจด้ังเดิมของประเทศอยู่แล้ว                                 
ในกรณีประเทศไทย 1.0 ประเทศไทยขับเคลื่อนด้วยภาคการเกษตร โดยเน้นการส่งออกข้าว
เป็นหลัก แต่การส่งออกทรัพยากรการเกษตรก็เป็นธุรกิจที่ มีความผันผวนจากราคาโภคภัณฑ์
โลก ท าให้อยู่ในตลาดที่มีการแข่งขันสูง และผันผวนไปตามภาวะเศรษฐกิจโลก เป้าหมายหลัก
เชิงเศรษฐกิจของประเทศต่าง ๆ ส่วนใหญ่ คือ การเติบโตของเศรษฐกิจและการเพ่ิมขึ้นข อง
รายได้ต่อหัวของประชากร การจะพัฒนาตัวเองไปสู่ประเทศพัฒนาแล้วต้องพ่ึงพาการบริโ ภค 
ยิ่งประเทศชาติพัฒนาขึ้นเท่าไหร่ ต้นทุนค่าแรงของประชากรจะเพ่ิมสูงขึ้นเท่านั้น ท าให้การ
ท าธุรกิจที่มีความซับซ้อนไม่มากจะแข่งขันยากขึ้นเรื่อย ๆ เนื่องจากไม่สามารถแข่งขัน กับ
ประเทศก าลังพัฒนาที่ มีค่าแรงต่ ากว่าได้ ประเทศจึงต้องหันมาพ่ึงพิงภาคการบริโภคใน
ประเทศ ที่จะเติบโตไปตามคุณภาพชีวิตของประชากร และหันมาสร้างศักยภาพธุรกิจของ
ประเทศให้แข่งขันในเวทีโลกไ ด้  การจะเปลี่ยนแปลงประเทศไปสู่ ยุค 4.0 (Matana 
Wiboonyasake, 2562) จึงต้องมีการเปลี่ยนแปลงเป็นการท าธุรกิจแบบเน้นการสร้างสรรค์
สิ่งใหม่มากกว่าการแข่งขันในอุตสาหกรรมแบบเดิม ๆ เพ่ือสร้างมูลค่าเพ่ิมหรือรายได้เข้าสู่
ประเทศ ที่จะขยายขอบเขตกว้างขึ้นจากห่วงโซ่อุปทานที่เคยเป็นผู้รับจ้างผลิต กลายมาเป็น
เจ้าของนวัตกรรมนั่นเอง แต่ปัญหาที่ส าคัญที่สุดประการหนึ่งของการพัฒนาสังคมไทย คือ 
การพัฒนาคนให้มีศักยภาพ ในการที่จะพัฒนาประเทศจะเห็นได้ว่าในแผนฉบับที่ 8 เป็นต้น
มา จะเน้นการพัฒนาที่มุ่งให้ “การพัฒนาศักยภาของคน” (แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสั งคม
แห่งชาติ ฉบับที่ 8 (พ.ศ. 2540-2544): 5) และใช้เศรษฐกิจเป็นเครื่องมือช่วยพัฒนาคนให้ มี
ความสุขและมีคุณภาพชีวิตที่ ดี รวมทั้งการพัฒนาที่บูรณาการแบบองค์รวม เพ่ือให้เกิดความ
สมดุลระหว่างการพัฒนาเศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดล้อม  

ด้านพระพุทธศาสนา ได้เข้ามามีบทบาทต่อการพัฒนาสังคมไทย จะพบว่า                                   
ในอดีตพระพุทธศาสนาประสบความส าเร็จในการสร้างความอยู่ดีมีสุขให้กับสังคมไทย จนคน
ไทยมีลักษณะนิสัยที่เด่นชัด คือ มีความเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ ชอบสนุกและชอบท าบุญ ซ่ึงนับเป็น
ความพิเศษอย่างหนึ่งของวัฒนธรรมไทย ที่สามารถบูรณาการความสนุกกับแนวคิดทาง
พระพุทธศาสนาในเรื่องบุญเข้าด้วยกัน ดังปรากฏในประเพณีต่าง  ๆ เช่น งานบวชนาค                             
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งานแต่งงาน งานวันสงกรานต์ เป็นต้น จะเห็นได้ว่า การจะพัฒนาศักยภาพและคุณภาพชี วิต
ของบุคคล ต้องเริ่มพัฒนาทางด้านจิตใจก่อนเป็นเบื้องต้น ถ้าบุคคลมีจิตใจที่ดี มีคุณธรรม                              
จะท าให้พร้อมที่จะรับการพัฒนาและการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในสังคมยุค 4.0 แล้วการที่จะ
บูรณาการเพ่ือพัฒนาศักยภาพและคุณภาพชีวิตของบุคคลจะท าให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

3.1 สภาพปัญหาด้านจิตใจของคนในสังคมยุค 4.0 
ประเทศไทยมีความเจริญก้าวหน้าอย่างรวดเร็วทางด้านวัตถุ แต่เกิดความเสื่อม

ทางด้านจิตใจ ค่านิยมและสังคมคนไทย การประพฤติปฏิบัติที่แสดงถึงความเสื่อมทางจิ ตใจ
อย่างเห็นได้ชัดเจนหลายประการ เช่น นิยมวัตถุ นิยมความหรูหราฟุ่มเฟือย ยกย่องคนรวย 
โดยไม่ค านึงถึงว่าจะร่ ารวยมาได้โดยวิธีใด (กรมสุขภาพจิต, 2562) เกิดการแข่งขันเอารัดเอา
เปรียบ ไม่ค านึงถึงคุณธรรม จริยธรรม การเบียดเบียนเอารัดเอาเปรียบ ยังเบียดเบียนรุกราน
ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมอีกด้วย สภาพคนจนอยู่สลัม ในสังคมเมือง สภาพความยากจน
แร้นแค้นของคนในชนบท และสภาพเสื่อมโทรมทางสังคม อันเกิดจากความเสื่อมทางจิตใจ มี
มากยิ่งขึ้น จะเห็นได้จากปัญหายาเสพติด โสเภณี โรคเอดส์และปัญหาอ่ืน ๆ  รวมถึงการ
ละเลยด้านศาสนาและประเพณี เป็นต้น ยิ่งมีพัฒนาด้านเศรษฐกิจให้ก้าวหน้าและความเจริญ
ด้านวัตถุมีมากเท่าใด สภาพด้านจิตใจของบุคคลกลับเสื่อมลง ความอ่อนแอในเชิงวัฒนธรรม
และวิถีชีวิตแบบไทย อันเนื่องมาจากสภาพทางสังคม ส่งผลทางด้านจิตใจและการด าเนินชีวิต 
ท าให้ขาดจุดยืน ขาดความม่ันใจ ขาดการใคร่ครวญและรับหรือไม่รับสิ่งต่าง ๆ ที่ เข้ามา
กระทบได้ง่าย เกิดความสับสนในการด าเนินชีวิตแบบไทยที่เหมาะสมกับสภาพสังคมปัจจุบัน 
ที่หลงวัตถุ หลงเงินตรา สภาพสังคมที่สับสน มีการแข่งขัน ชิงดีชิงเด่น เอารัดเอาเปรียบ                                  
ก่อปัญหาให้ตัวเองและสังคม ท าให้เกิดปัญหาอ่ืน ๆ ตามมา ซ่ึงเกิดจากจิตใจที่ไม่ได้ฝึกฝนมา
ท าให้บุคคลด าเนินชีวิตไปทั้งในทางชั่วและทางดี อันจะส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของบุคคลนั้นด้วย 

3.2 ความส าคัญของการพัฒนาจิต 
การพัฒนาจิตตามแนวทางพระพุทธศาสนา เป็นวิชาการทางด้านจิต (จิตใจ)                                       

ที่ เรียบง่าย ตรงไปตรงมา ทุกคนสามารถพิสูจน์ได้โดยง่าย ไม่เก่ียวข้องกับความหลงเชื่อ                                     
เม่ือได้ศึกษาและทดลองฝึกปฏิบัติดู จะได้รับผล ภายในวินาทีท่ีลงมือฝึกปฏิบัติ คือ จะมีความ
เบาสบาย สงบ ไม่มีความทุกข์ภายในจิตใจและจิตใจบริสุทธ์ิผ่องใส เพราะเป็นเรื่องของการใช้
สติปัญญาของตนเองในการพิจารณา เม่ือการพัฒนาจิตโดยการเพ่ิมพูนข้อมูลด้านสติปัญญา
ทางธรรมอย่างง่าย ๆ และมีคุณค่าไว้ในความจ า พร้อมทั้งมีสติในการใช้ข้อมูลดังกล่าวในการ
ด าเนินชีวิต จะท าให้มีสติในการรู้ดีรู้ชั่ว รู้ถูกรู้ผิด รู้ว่าอะไรควรคิดและควรท า รู้ว่าอะไรไม่ควร
คิดและไม่ควรท า ถ้ามีสติในการไม่คิดชั่ว  (ไม่คิดอกุศล)และไม่ท าชั่ว มุ่ง เน้นแต่การคิดดี                                    
(คิดแต่กุศล) และท าแต่ความดี จะเป็นผลให้บุคคลมุ่งเน้นไปในด้านการพัฒนาตนเพ่ือรับ กับ
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นได้ 
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3.3 แนวทางการพัฒนาด้านจิตใจในสังคมยุค 4.0 
การพัฒนาจิตทางพระพุทธศาสนา ย่อมมุ่งสู่เป้าหมายสูงสุด คือ การเข้าถึงวิมุตติ 

ความหลุดพ้นจาก กิเลสท้ังปวง เข้าสู่นิพพาน ไม่กลับมาเวียนว่ายตายเกิดอยู่ในวัฏสงสาร อีก
ต่อไป การเจริญวิปัสสนาเป็นวิธีการที่พระพุทธองค์ยอมรับว่าเป็นการปฏิบัติตามแนวทา งที่
ถูกต้องเป็นหนทางก้าวสู่การหลุดพ้น ซ่ึงตรงกับเป้าหมายทางพระพุทธศาสนา การปฏิบัติเป็น
การฝึกเพ่ือให้รู้เท่าทันสิ่งต่าง ๆ มองสภาพของความเป็นจริง ตามกฎของไตรลักษณ์ ว่าทุกสิ่ง
บนโลกนี้แต่มีเกิดขึ้น ต้ังอยู่ และดับไป การพัฒนาสังคมไทยที่จะก้าวไปสู่การเป็น “ประเทศ
ไทย 4.0” (Modern Manufacturing, 2017) เพ่ือพัฒนาประเทศให้มีศักยภาพเพ่ือก้าว ไปสู่
การแข่งขันกับนานาชาติ หรือการที่จะก้าวไปสู่การเป็นผู้น าในเวทีโลก จึงจ าเป็นที่จะต้อง
น าเอาหลักธรรมและแนวคิดทางพระพุทธศาสนามาปรับใช้ อย่างน้อยจะต้องปรับเปลี่ยน
วัฒนธรรมใหม่ โดยหันมาเน้นในการสร้างวัฒนธรรมแห่งควา มใฝ่รู้แ ละสู้สิ่ งที่ ย า ก                                  
ซ่ึงวัฒนธรรมดังกล่าวจะเกิดขึ้นได้นั้น ก็ด้วยการศึกษาหรือพัฒนาคนให้มีคุณภาพและ
ศักยภาพนั่นเอง 

4. กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา 
การปฏิบัติธรรมที่ใช้ในพระไตรปิฎกได้แก่ค าว่า ภาวนา หรือ กัมมัฏฐาน (ภาษาบาล)ี 

ซ่ึงเป็นค าที่ใช้ในคัมภีร์รุ่นหลัง (ชั้นอรรถกถา) โดยทั้ง 2 ค ามีความหมายเดียวกัน คือ เป็นที่ต้ัง
แห่งการงานทางใจและเป็นการกระท าเพ่ือฝึกฝนตนเพ่ือให้ได้บรรลุฌาน มรรคผล และ
นิพพาน  

4.1 ความหมายกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา 
กรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน ซ่ึงความหมายของค า ว่า กรรมฐานตามแนว

อรรถกถาตรงกับความหมายของพระบาลี เดิมที่ใช้ในพระพระไตรปิฎกหลายแ ห่งคือใน
พระไตรปิฎก บางแห่งใช้ค าว่า วิชชาภาคิยธรรม (องฺ.ทุก. (ไทย) 20/32/60) หมายถึง ธรรม
อันเป็นส่วน แห่งการรู้แจ้งสภาวธรรมตามเป็นจริงโดยแบ่งออกเป็น 2 อย่าง คือ สมถะและ
วิปัสสนา ในพระบาลีบางแห่งใช้ ค า ว่า ภาวนา หรือภาเวตัพพธรรม (ที.ปา. (ไทย) 
11/352/242) หมายถึง ธรรมที่ต้องท าให้เกิดมีขึ้นในตน บางแห่งใช้ค าว่า อภิญญาธรรม 
หมายถึงธรรมที่บุคคลควรรู้ แจ้งอย่างยิ่ง บางแห่งใช้ค าว่า อสังขตคามิมรรค หมายถึง ธรรมที่
ส่งผลให้ผู้ปฏิบัติเข้าถึงสภาวะที่ปัจจัยปรุงแต่งไม่ได้ (พระนิพพาน) หมวดธรรมดังกล่าวมา ได้
แบ่งประเภทออกเป็น 2 อย่าง คือ สมถะและวิปัสสนาเช่นเดียวกันกับวิชชาภาคิยธรรม                               
จะเห็นได้ว่า ค าว่า กรรมฐาน ในพระไตรปิฎกชั้นต้นใช้ในความหมายที่กว้างกล่าวคือหมายถึง
ฐานะแห่งการงาน คือการด าเนินงานในหน้าที่หรือการประกอบอาชีพครอบคลุมถึงหน้าที่ข อง
คฤหัสถ์และบรรพชิต ส่วนคัมภีร์ยุคอรรถกถาได้อธิบายจ า กัดความหมายของกรรมฐาน ให้
แคบเข้าโดยมุ่งเน้นไปที่การฝึกฝนจิตเพ่ือให้เกิดสมาธิและปัญญาจนเข้าถึงจุดมุ่งหมายสูงสุด
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ในพระพุทธศาสนา 

วิปัสสนากรรมฐาน มาจากค าว่า วิ แปลว่า แจ่มแจ้ง แตกต่างจากและวิเศษกว่า
การหยั่งรู้โดยโลกวิธี ปัสสนา แปลว่า การเห็น คือ การหยั่งรู้ด้วยปัญญา ซ่ึงเกิดจากวิปัสสนาวิธี 
กรรม แปลว่า การกระท า คือ การกระท าด้วยใจอัน ประกอบด้วยความเพียร สติ สัมปชัญญะ 
ตามวิธี การฐาน แปลว่า การงาน คือ สิ่งที่ตัวกระท า ได้แก่ ใจเข้าไปก าหนดเพ่ือความรู้ แจ้ง
วิปัสสนากรรมฐาน คือ การเพียรใช้สติ สัมปชัญญะ เข้าไปก าหนดสิ่งที่ เกิดขึ้นทางกา ยและ                                             
ใจเพ่ือให้เกิดปัญญาหยั่งรู้อย่าง แจ่มแจ้งซ่ึงมิใช่จากสุตวิธี (คือการฟังผู้ อ่ืนบอกเล่า) หรือ 
ตรรกวิธี (การคิดตามด้วยเหตุผล) และแม้สมถวิธี (การท าให้ใจความเกิดสงบ) “ภิกษุทั้งหลาย 
สติปัฏฐาน 4 นี้ที่บุคคลลงมือปฏิบัติเต็มที่แล้วย่อมเป็นไปเพ่ือความเบื่อหน่าย เพ่ือคลายความ
ก าหนัด เพ่ือความดับสนิท เพ่ือความสงบ เพ่ือความรู้ยิ่ ง เพ่ือพระนิพานโดยส่วนเดียว”                            
(วิง รอดเฉย, 2529) วิปัสสนากัมมัฏฐาน หรือวิปัสสนาภาวนา ( insight meditation) 
หมายถึงข้อปฏิบัติในการฝึกฝนอบรมเจริญปัญญาให้เกิดความรู้แจ้งในรูปนามโดยควา มเป็น
ไตรลักษณ์หรือรู้แจ้งต่อสภาวะของรูปนามตามความเป็นจริง (วริยา ชินวรรโณ และคณะ, 
2548: 17) เม่ือรวมความหมายของวิปัสสนาภาวนาเข้าด้วยกันแล้ว จะหมายถึง การอบรมใน
ศีล สมาธิ และปัญญาให้บริสุทธิ์หมดจดตามความหมายของพระพุทธศาสนาคือ ความพ้น
ทุกข์ในวัฏฏสงสาร นั่นคือ การปฏิบัติวิปัสสน า (พระพรหมคุณาภรณ์, 2556: 374)                               
พระอภิธรรมมัตถสังคหะกล่าวไว้ว่า ธรรมชาติใดย่อมรู้แจ้งอารมณ์ต่าง ๆ มีรูปารมณ์ เป็นต้น 
โดยความเป็นรูปนามที่พิเศษนอกจากบัญญัติ โดยละทิ้งบัญญัติเสีย ย่อมเห็นแจ้งในอารมณ์
ต่าง ๆ โดยความเป็นทุกข์ ไม่เที่ยง ไม่ใช่ตัวตน ไม่สวยงาม ธรร มชาตินั้นชื่อว่า วิปัสสนา 
(พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, 2554: 17-18) วิปัสสนากรรมฐานเป็นเรื่องของการศึกษา
ชีวิต เพ่ือจะปลดเปลื้องความทุกข์นานาประการออกเสียจากชีวิต เป็นเรื่องของการค้นหา
ความจริงว่า ชีวิตมันคืออะไรกันแน่ ปกติเราปล่อยให้ชีวิต ด าเนินไปตามความเคยชิน มันมีแต่
ความมืดบอด วิปัสสนากรรมฐาน เป็นเรื่องของการตีปัญหาซับซ้อนของชีวิต เป็นเรื่องของ
การค้นหาความจริงของชีวิต ตามที่พระพุทธเจ้าได้ทรงกระท ามา 

4.2 ประเภทของกรรมฐานในพระพุทธศาสนา 
กรรมฐานในทางพระพุทธศาสนาว่าโดยประเภทแบ่ง ออกเป็น 2 คือ  

1. สมถกรรมฐาน ได้แก่ การฝึกจิตให้สงบจนเกิดสมาธิ โดยใช้สิ่งใดสิ่งหนึ่ง
เพ่ือให้จิตยึดเกาะเป็นอารมณ์ เช่น การเพ่งดวงกสิณ การเพ่งซากศพ เป็นต้น หรือการก าหนด
จิต ให้ระลึกถึงเรื่องใดเรื่องหนึ่งโดยมิให้มีเรื่องอ่ืนแทรกเข้ามาใน ระหว่างจนจิตสงบ เช่น                                  
การระลึกถึงคุณพระพุทธเจ้า พระธรรม พระสงฆ์ การระลึกถึงพระนิพพาน เป็นต้น  

2. วิปัสสนากรรมฐาน ได้แก่ การฝึกจิตให้มีสติสัมปชัญญะรู้ เท่าทันต่อ
ปรากฏการณ์ทุกอย่างที่ เข้าไปเก่ียวข้ องโดยไม่ตกเป็นทาสของปรากฏการณ์เหล่านั้น                                   
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การเจริญวิปัสสนากรรมฐานจึงมีหลักการปฏิบัติคือการการพิจารณาสังเกตตนเองและ
ปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเองทั้งภายในตัวและภายนอกตัวอย่างมีสติสัมปชัญญะหรือกล่าว
อีกอย่างหนึ่ง ได้ว่าการเจริญวิปัสสนากรรมฐานก็คือการเจริญปัญญา  

สรุปความว่า การจัดกัมมัฏฐานเป็น 2 ประเภทนี้ จัดตามความมุ่งหมายของการฝึก 
คือ ถ้า มุ่งฝึกอบรมจิตให้ต้ังม่ันเพ่ือได้คุณวิเศษ คือ ฌานสมาบัติ เรียกว่า สมถกัมมัฏฐาน                                    
ถ้ามุ่งฝึกจิตให้เกิดปัญญาพิจารณารู้ เท่าทันสภาวะที่เป็นจริงของสังขารเพ่ือตัดกิเลสและดับ
ทุกข์ เรียกว่า วิปัสสนากัมมัฏฐาน สมถะเป็นบาทฐาน คือ สมาธิจิตที่เป็นพ้ืนฐานให้ผู้ปฏิ บัติ
สามารถพัฒนาจิตให้เกิดวิปัสสนาปัญญารู้แจ้งเห็นจริงในสรรพสิ่งยกขึ้นสู่ไตรลักษณ์ได้อย่ าง
เร็วพลัน จึงเป็นเหตุปัจจัยเก้ือหนุนกันในการนี้ สมาธิกับวิปัสสนาจึงต้องคู่กัน โดยสมถะเป็น
เหตุปัจจัยเก้ือหนุนให้เกิดวิปัสสนาที่เกิดขึ้นได้เร็วเป็นผลพวงมาจากสมถะ ดังนั้น สมถะกับ
วิปัสสนาจึงต่างอาศัยกันและกันนับเป็นความเหมือนที่แตกต่างกัน ดังนั้น สมถกัมมัฏฐานและ
วิปัสสนากัมมัฏฐาน จึงมีทั้งความเหมือนและความแตกต่างกัน โดยเหมือนกันตรงที่เป็น
กัมมัฏฐานหรือกระบวนการฝึกอบรมจิตด้วยกัน และมีความแตกต่างกันตรงที่ความมุ่งหมาย
ของการฝึกปฏิบัติ กล่าวคือสมถะมุ่งฝึกจิตเพ่ือให้เกิดความสงบ วิปัสสนามุ่งฝึกจิตเพ่ือให้เ กิด
ปัญญาเห็นจริง 

4.3 หลักการปฏิบัติวิปัสสนา 
วิปัสสนา แปลว่า ความเห็นแจ้ง คือความเห็นตรงต่อความเป็นจริงถึงสภาวะ

ความเป็นจริงวิปัสสนากรรมฐานมีรูปนามเป็นอารมณ์ อิริยาบถทั้งหมดรวมทั้งลมหายใจ เป็น
ส่วนรูป ใจที่เข้าไปรู้เป็นนาม สรุปว่าตากับสีหรือสิ่งที่สามารถเห็นได้ด้วยตาเป็นส่วนรูป ใจเข้า
ไปรู้เป็นนาม หูกับเสียงเป็นส่วนรูป ใจเข้าไปรู้เป็นนาม จมูกกับกลิ่นเป็นรูป ใจเข้าไปรู้ เป็น
นาม ลิ้นกับรสเป็นส่วนรูป ใจเข้าไปรู้เป็นนาม สิ่งที่ถูกต้องสัมผัสได้และกายเป็นส่วนรูป ใจเข้า
ไปรู้เป็นนาม ความนึกคิดเป็นนาม ใจเข้าไปรู้เป็นนาม สมาธิท่ีใช้ในวิปัสสนา เป็นสมาธิที่ใช้
งานเป็นตัวรองจากสติ ส่วนในสมถะนั้นสมาธิเป็นตัวจุดหมายที่ส าคัญหรือเป็นที่หมาย
ปลายทาง นอกจากนั้นสมาธิในทางโลกเกิดขึ้นได้ เช่น เล่นไพ่ก็มีสมาธิ หมอผ่าตัดก็มีสมาธิ 
เป็นต้น ซ่ึงสมาธิเหล่านั้นเป็นสมาธิเช่นกัน แต่เป็นสมาธิที่ เกิดขึ้นด้วยอาศัยสิ่งที่ต้องมอง
ออกไปนอกตัว ถึงแม้ว่าจะมีความรู้ ตัวจริง แต่เม่ือไม่ได้รู้ตัวอยู่บนสติปัฏฐานจึงไม่ชื่อว่า                                 
เป็นสมาธิท่ีใช้ในวิปัสสนา 

สติปัฏฐาน แปลว่า ฐานอันเป็นที่ ต้ังของสติ ซ่ึ งสติดังกล่าวนี้ มิใช่สติทางโลก                              
แต่จะต้องเป็นสติที่ ต้ังอยู่บนฐานกายหรือบนฐานใจ คือสติที่อยู่กับรูปนาม ซ่ึงมุ่งให้เกิดรู้ เท่า
ทันตามความเป็นจริง วิปัสสนาขั้นนี้ยังถือว่าเจือปนอยู่กับสมถะ ยังขึ้นวิปัสสนาล้วน ๆ                                     
เลยไม่ได้ การฝึกวิปัสสนาบางทีก็ใช้การฝึกสมถะเป็นพ้ืนฐาน บางอาจารย์นิยมให้ฝึกสมถะ
เป็นพ้ืนฐานอย่างเดียวก่อนในขั้นต้น  ๆ จิตที่ยังไม่เคยฝึกมาเลย ย่อมชอบต่อการอยู่กับ
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อารมณ์ที่เป็นอดีตและอนาคต ซ่ึงอารมณ์ที่เป็นอดีตและอนาคตนี่แหละที่ท าให้เกิดความชอบ
และไม่ชอบ ดังนั้น การฝึกจิตให้อยู่กับปัจจุบันอยู่กับอิริยาบถน้อยใหญ่ ก าลังท าอะไรก็รู้ตัวว่า
ท าอะไรตามไปกับอิริยาบถนั้น ๆ ถ้ามีความคิดให้ท าความรู้สึกไว้ท่ีใจ เม่ือฝึกจิตให้มีสติอยู่ กับ
ปัจจุบัน อยู่กับกายและใจ ความชอบไม่ชอบจะเข้ามาไม่ได้ เพราะใจถึงแม้จะมีธรรมชาติ คือ
คิดแล้ว แต่ก็สามารถคิดได้ทีละอย่างไม่สามารถคิดพร้อมกันหลาย ๆ เรื่องได้ ผู้ปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานจะต้องพยายามท าจิตของตนให้สงบนิ่งอยู่กับอารมณ์อย่างใดอย่า งหนึ่ง 
โดยมีสติเป็นตัวก ากับการก าหนด “รู้” ถึงสิ่งที่เกิดขึ้นทางกายและใจตามหลักสติปัฏฐาน 4 
ได้แก่ การต้ังสติเข้าไปตามก าหนดรู้โดย 4 ทาง คือ 

1. กายานุปัสสนา ได้แก่ การใช้สติติดตามดูกาย คือ อาการของร่างกาย เช่น 
ยืน นอน นั่ง ด่ืม กิน ขับถ่าย เป็นต้น 

2. เวทนานุปัสสนา ได้แก่ การใช้สติติดตามดูเวทนา คือ ความรู้สึกที่เกิดขึ้น
ทางใจ เช่น ดีใจ เสียใจ เฉย ๆ 

3. จิตตานุปัสสนา ได้แก่ การใช้สติติดตามดูจิต คือ ความนึกคิดต่าง ๆ 
4. ธัมมานุปัสสนา ได้แก่ การใช้สติติดตามดูหมวดธรรมต่าง ๆ เช่น                               

การก าหนดในสัมผัสท้ัง 6 คือ เม่ือตาเห็นรูปก็ก าหนดการเห็น หูฟังเสียงก็ก าหนดการได้ยิน 

เม่ือผู้ปฏิบัติท าจิตของตนให้ติดตามดูอารมณ์เหล่านี้ด้วยสติ จิตก็จะมีสมาธิ คือ                                        
มีความสงบและต้ังม่ันอยู่ เม่ือจิตต้ังม่ันเป็นสมาธิแล้ว ปัญญาคือความรู้ เห็นก็จะเกิดขึ้น                                   
(สุดยอดกัลยาณมิตร, 2551) 

4.4 จุดมุ่งหมายของวิปัสสนากรรมฐาน 
จุดมุ่งหมายของวิปัสสนากัมมัฏฐาน คือ เพ่ือฝึกฝนอบรมปัญญาให้เกิดความเห็น

แจ้งรู้ชัดสิ่งทั้งหลายตรงต่อสภาวะของมัน ให้เข้าใจตามความเป็นจริงหรือตามที่สิ่งเหล่านั้น
มันเป็นของมันเอง (ไม่ใช่เห็นไปตามที่เราวาดภาพให้มันเป็นด้วยความชอบ ความชัง ความ
อยากได้ หรือความขัดใจของเรา) รู้แจ้งชัดเข้าใจจริง จนถอนความหลงผิดรู้ผิดและยึดติดใน
สิ่งทั้งหลายได้ ถึงขั้นเปลี่ยนท่าทีต่อโลกและชีวิต ใหม่ทั้งท่า ทีแห่งการมอง การรับรู้                                    
การวางจิตใจและความรู้สึกทั้งหลาย ความรู้ความเข้าใจถูกต้องที่เกิดเพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ                                 
ในระหว่างการปฏิบัตินั้น เรียกว่า ญาณ มีหลายระดับญาณส าคัญในขั้นสุดท้ายเรียกว่า วิชชา 
เป็นภาวะตรงข้ามที่ก าจัดอวิชชา คือ ความหลงผิด ไม่รู้แจ้งไม่รู้จริงให้หมดไปภาวะจิ ตที่ มี
ญาณหรือวิชชานั้น เป็นภาวะที่สุขสงบผ่องใสและเป็นอิสระ เช่น ความชอบความชังความติด
ใจและความขัดใจเป็นตอนไม่ถูกบังคับหรือชักจูงโดยกิเลสเหล่านั้น ให้มองเห็นหรือรับรู้ สิ่ง
ต่าง ๆ อย่างบิดเบือน จนพาความคิดและการกระท าที่ ติดตามมาให้หันเหเฉไปและไม่ ต้อง
เจ็บปวดหรือเร่าร้อนเพราะถูกบีบค้ันหรือต่อสู้ กับกิเลสเหล่านั้นญาณและวิชชา จึงเป็นจุดมุ่ง
ของวิปัสสนา เพราะน าไปสู่วิมุตติ คือความหลุดพ้นเป็นอิสระที่แท้จริงซ่ึงยั่งยืนถาวร                                  
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ท่านเรียกว่า สมุจเฉทนิโรธ หรือสมุจเฉทวิมุตติ แปลว่า ดับกิเลส หรือหลุดพ้นโดยเด็ดขาด 
(สุดยอดกัลยาณมิตร, 2551) วิปัสสนากรรมฐานเป็นการบ าบัดทุกข์ บ ารุงสุข คือท าให้เกิด
ปัญญาสามารถแก้ทุกข์ที่เกิดกับตนได้ ช่วยขจัดปัดป้องทุกข์ภัยอุปสรรค ทางกายใจ พร้อมทั้ง
น าความผาสุก ในชีวิตหน้าที่การงาน สังคม และ ครอบครัวมาให้ทั้งทางตรงและทา ง อ้อม 
เสริมสร้างความดีให้เกิดขึ้นในตนเองได้ มีปัญญา สามารถตีค่าความดีชั่วได้อย่างตรงไปตรงมา 
ตามความเข้าถึงของแต่ละบุคคล ประโยชน์ที่ยิ่งใหญ่ที่สุดของวิปัสสนา คือ เป็นทางเดียว
เท่านั้น ที่สามารถพัฒนาบุคคลให้เกิดปัญญาจน สามารถหลุดพ้นจากวงจรการเกิด แก่ เจ็บ 
ตาย หรือ ที่เรียกว่า วัฏฏสงสาร ได้อย่างถาวร คือ นิพพาน 

5. การพัฒนาจิตตามแนววิปัสสนากรรมฐานในสังคมยุค 4.0 
5.1 การพัฒนาจิตด้วยกรรมฐาน 
ในสังคมยุค 4.0 ที่มีการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วและตลอดเวลานั้น 

ส่งผลให้สภาพจิตใจของบุคคลในสังคมเกิดความสับสนและไม่ม่ันคง การจะให้จิตใจของ
บุคคลพร้อมที่จะรับกับการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วนี้ จ าเป็นจะต้องมีการ พัฒนา
อบรมจิต ในทางพระพุทธศาสนามีการพัฒนาจิตโดยการฝึกปฏิบัติกรรมฐาน สิ่งจ าเป็น คือ 
ต้องช าระตนให้สะอาดด้วยการรักษาศีล เป็นการอบรมกายและวาจาของตนให้บริสุทธิ์ผ่ อง
แผ้วเสียก่อน เพราะการฝึกกรรมฐานเป็นการกระท ากุศลกรรมชนิดหนึ่ง โดยเฉพาะมโนกรรม 
ต่างจากกรรมทั่วไปตรงที่เป้าหมายสูงสุดเพ่ือความพ้นทุกข์ ไม่ต้องเกิดในแหล่งภพชาติก า เนิด
อีกต่อไป กรรมฐานสามารถ แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ 1. สมถกรรมฐาน (Concentration 
Development) คือ กรรมฐานอันเป็นที่ต้ังแห่งความสงบทางใจ การฝึกอบรมจิตให้เกิดความ
สงบ ที่ใช้ทั่วไปหมายถึงวิธีท าใจให้สงบ จนต้ังหม่ันเป็นสมาธิ ถึงขั้นได้ฌานระดับ ต่าง ๆ                                
ซ่ึงหมายเอาสมาธิขั้นสูงที่ท าให้เกิดฌาน หลักการของสมถะ คือ ก าหนดใจไว้กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
ให้แน่วแน่จนจิตน้อมด่ิงอยู่ในสิ่งนั้นสิ่งเดียว ความแน่วแน่หรือต้ังหม่ันของจิตนี้ เรียกว่า สมาธิ 
เม่ือสมาธิแนบสนิทเต็มที่แล้ว ก็จะเกิดภาวะจิตที่เรียกว่า ฌาน (พระธรรมปิฎก, 2544: 330)                                   
2. วิปัสสนากรรมฐาน (Insight development) คือ กรรมฐานอันเป็นที่ต้ังแห่งการเจริญทาง
ปัญญา การฝึกฝนปัญญาให้เกิดการรู้แจ้งเห็นจริงตามความเป็นจริงของสิ่งต่าง ๆ หรือการ
รู้เท่าทันโลกแห่งชีวิตตามสภาวะ สามารถท าจิตใจให้เป็นอิสระ บริสุทธ์ิจากกิเลสเครื่องผูกมัด
และหลุดพ้น จากความทุกข์ (พระพรหมคุณาภรณ์, 2546: 70)  

ตามหลักการปฏิบัติจิตตานุปัสสนา ซ่ึงเป็นการเจริญวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือ
พิจารณาจิตในจิต ก็เพ่ือให้ระลึกจิตทั้ง 16 ลักษณะ อันได้แก่ จิตมีราคะ จิตปราศจากราคะ 
จิตมีโทสะ จิตปราศจากโทสะ จิตมีโมหะ จิตปราศจากโมหะ จิตหดหู่และท้อถอย  จิตฟุ้งซ่าน 
จิตเป็นมหัคคตะ จิตไม่เป็นมหัคคตะ จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกว่า จิตไม่มีจิตอ่ืนยิ่งกว่า จิตสงบ จิตไม่
สงบ จิตพ้นจากกิเลส จิตไม่พ้นจากกิเลส (ที.ม. (ไทย) 10/381/314-315) การฝึกปฏิบัติเช่นนี้
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จะช่วยให้บุคคลสามารถรู้เท่าทันกับการพัฒนาและการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นได้ 

5.2 จริตกับการเลือกปฏิบัติกรรมฐาน 
การเลือกกรรมฐานให้เหมาะสมกับตนเองนั้นเนื่องจากมีกรรมฐานให้เลือกท าได้

ถึง 40 แบบ พระพุทธเจ้าจึงทรงให้หลักง่าย ๆ ในการเลือกใช้กรรมฐานให้เหมาะกับตัวเองไว้ 
โดยดูจากจริตของเราเป็นหลัก ว่าในบรรดาจริตทั้ง 6 ประเภทนี้ เราเป็นประเภทไหน และ
เหมาะกับกรรมฐานใด 

1. ราคจริต คือผู้ที่ มีนิสัยรักสวยรักงาม เป็นระเบียบเรียบร้อย สะอาด
สะอ้าน เหมาะกับ อสุภะ และกายคตาสติ เพราะจะช่วยก าราบความฟุ้งซ่านเรื่องความ
สวยงามไว้ได้ 

2. โทสจริต ผู้ที่โกรธง่าย ใจร้อน ขี้หงุดหงิด เหมาะกับ พรหมวิหาร และ
กสิณ โดยเฉพาะกสิณสี เพราะจะช่วยข่มโทสะไว้ได้ 

3. โมหจริต ผู้ที่มักเหม่อลอย งง ๆ งมงาย ไร้จุดหมาย เหมาะกับ อานาปาน
สติ และควรอยู่ใกล้ชิดครูบาอาจารย์เพ่ือให้มีความเห็นที่ถูกต้อง 

4. สัทธาจริต ผู้ที่เชื่อคนง่าย และเลื่อมใสอะไรง่าย  ๆเหมาะกับอนุสติ 6 ข้อแรก 
เพราะจะช่วยให้มีศรัทธาที่ถูกต้อง 

5. พุทธิจริต ผู้ที่ช่างคิด ช่างสงสัย เหมาะกับ มรณัสสติ อุปสมานุสติ                              
อาหาเรปฏิกูลสัญญา 1 และจตุธาตุววัตถาน 1 เพราะช่วยให้ได้ใช้ความคิดในทางที่ดี 

6. วิตกจริต ผู้ที่ช่างวิตกกังวล จับจดฟุ้งซ่าน เหมาะกับ อานาปานสติ หรือ
กสิณ เพราะจะช่วยข่มความวิตกกังวลไว้ได้  

5.3 แนวทางการพัฒนาจิตตามแนววิปัสสนากรรมฐานในสังคมยุค 4.0 
การพัฒนาอบรมจิตตามหลักการปฏิบัติจิตตานุปัสสนา คือ วิธีพิจารณาการใช้สติ

ก าหนดรู้อาการที่ปรากฏทางจิต ถ้าความคิดเกิดขึ้นในขณะที่ก าลังเดินจงกรมหรือนั่งสมาธิ 
ความคิดนั้นจะเป็นไปในทางที่ดีหรือไม่ดี ก็ให้ก าหนดสติว่า คิดหนอ ๆ การที่ความคิดเกิดขึ้นนั้น 
ก็เพราะจิตจะระลึกนึกถึงความบกพร่องของตนเองจึงคิดลักษณะเช่นนี้ ควรเตือนจิตของตน
เสมอว่า สิ่งที่ล่วงมาแล้วอย่าได้เก็บเอามาคิด สิ่งที่ยังมาไม่ถึงก็อย่าไปคิด ขอให้ใช้สติก าหนด
อยู่กับปัจจุบันให้ดีที่สุด โดยพิจารณาเห็นในจิตเนือง ๆ การปฏิบัติในข้อนี้ ก็เพ่ือจะก า จัด ซ่ึง
ความเห็นว่าเป็นของเที่ยง หรือบรรเทาเสียซ่ึงความเที่ยงที่จะเข้าไปยึดถือความเที่ยงนั้น ไม่ว่า
จะเป็นความเปลี่ยนแปลงอันใดที่เกิดขึ้นในชีวิตก็ตาม ผู้ปฏิบัติจะได้มองความเปลี่ยนแปลงนั้น 
โดยไม่รู้สึกเสียใจอะไร เพราะได้พิจารณาแล้วว่า ในชีวิตของคนเราย่อมมีความเปลี่ยนแปลง
อยู่ตลอดเวลา แล้วก็มองดูด้วยสติว่ามันเป็นอย่างนี้นี่เอง การก าหนดต้นจิต เป็นการก าหนดรู้
นามที่เป็นใหญ่ในกองสังขาร ซ่ึงท าหน้าที่สั่งการควบคุมพฤติกรรมทั้งหมดของรูป เพ่ือให้
บุคคลรู้ เท่าทันจิตที่ ต้องการเปลี่ยนจากอิริยาบถหนึ่งไปสู่ อีกอิริยาบถหนึ่ง ใจจะน้ อมว่า
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ต้องการขึ้นมาก่อน อย่างไรก็ตาม ผู้ปฏิบัติจะเริ่มฝึกการก าหนดต้นจิต เม่ือสมาธิเริ่มแก่กล้า
เห็นรูป-นามเริ่มปรากฏชัด คือ สามารถแยกรูปแยกนามได้ว่า รูปก็อย่างหนึ่ง นามก็อย่างหนึ่ง 
เม่ือบุคคลมีจิตที่ว่องไวจึงสามารถก าหนดต้นจิตได้ จากที่กล่าวมา สามารถน าวิธีการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐานนี่มาฝึกฝนจิตเพ่ือน าไปบูรณาการใช้ร่วมกับการด าเนินชีวิตในสังคม
ปัจจุบันได้ ไม่ว่าจะเป็นเวลาไหน เช่น ขณะท างาน อยู่ กับครอบครัว หรืออยู่ตามล าพัง                                         
เม่ือฝึกฝนจนช านาญ บุคคลนั้นจะสามารถรับกับผลกระทบของการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ ท าให้บุคคลมีศักยภาพและคุณภาพชีวิตที่ดีได้ 

การพัฒนาจิตอย่างถูกวิธีเป็นเรื่องง่าย ไม่ต้องมีพิธีการ ไม่ต้องมีขั้นตอน เพราะ
เป็นเรื่องตรงไปตรงมา กล่าวคือ ในขณะปฏิบัติอยู่นั้น ให้ฝึกต้ังเจตนาและทบทวนเจตนาว่า 
จะฝึกมีความต้ังใจ และฝึกมีความเพียรที่จะมีสติอย่างต่อเนื่องในการรู้เห็นและควบคุม
ความคิด ให้มีการคิดและพิจารณาด้วยความต้ังใจ ไม่เผลอสติ ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่คิดและท าเรื่ อง
อ่ืนใด ที่ไม่เก่ียวข้อง เม่ือฝึกไปนานเข้า ก็จะมีความช านาญมากขึ้น จนสมองสามารถท าได้เอง
คล้ายอัตโนมัติ การฝึกพัฒนาจิตในด้านการด าเนินชีวิต จะเกิดผลดังต่อไปนี้ คือ 1. ส่งเสริม
สุขภาพจิตให้มีความเข้มแข็ง 2. ป้องกันความทุกข์ทางจิตใจได้ทุกขณะ 3. รักษาความทุกข์
ทางจิตใจได้ทุกขณะ และ 4. ฟ้ืนฟูจิตใจภายหลังการเจ็บป่วยและหลังจากมีความทุกข์  

6. สรุป 
สมถกัมมัฏฐานและวิปัสสนากัมมัฏฐาน จึงมีทั้งความเหมือนและความแตกต่างกัน  

โดยเหมือนกันตรงที่เป็นกัมมัฏฐานหรือกระบวนการฝึกอบรมจิตด้วยกัน และมีความแตกต่าง
กันตรงที่ความมุ่งหมายของการฝึกปฏิบัติ กล่าวคือ สมถะ มุ่งฝึกจิตเพ่ือให้เกิดความสงบ 
วิปัสสนา มุ่งฝึกจิตเพ่ือให้เกิดปัญญาเห็นจริง การพัฒนาจิตตามแนวทางพระพุทธศา สนา 
จัดเป็นหลักจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน ในมหาสติปัฏฐานสูตร คือ การต้ังสติก าหนดพิจารณา 
ให้รู้เห็นตามเป็นจริงว่า เป็นแต่เพียงจิต ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตน เราเขา คือ มีสติอยู่พร้อมด้วย
ความรู้ชัดจิตของตนการเจริญวิปัสสนาเป็นวิธี โดยการจะเลือกปฏิบัติกรรมฐานแบบใด
จ าเป็นต้องรู้จริตของแต่บุคคลเสียก่อน จึงจ าสามารถปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนั้นให้ได้ผลดี
ได้ การที่พระพุทธองค์ยอมรับว่าเป็นการปฏิบัติตามแนวทางที่ถูกต้องเป็นหนทางก้าวสู้การ
หลุดพ้น ซ่ึงตรงกับเป้าหมายทางพระพุทธศาสนา การปฏิบัติเป็นการฝึกเพ่ือให้รู้ เท่าทัน ในสิ่ง
ต่าง ๆ มองสภาพวะของความเป็นจริง ตามกฎของไตรลักษณ์ ว่าทุกสิ่งบนโลกนี้แต่มีเกิดขึ้น 
ต้ังอยู่ ดับไป 
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