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บทนํา 

 จิตตภาวนาหรือการพัฒนาจิตใจเป็นศาสตร์ท่ีมี
มาก่อนพุทธกาล พระพุทธเ จ้าเองก็ยอมรับและให้
ความสําคัญกับเร่ืองนี้มากเพราะจิตใจนั้นเป็นตัวนําการคิด 
การพูด และการกระทํา ดังท่ีพระพุทธเจ้าได้กล่าวไว้ว่า 
ธรรมท้ังหลายมีใจนําหน้า หากตั้งเจตนาดี มีจิตใจท่ีดีงาม 
การคิด การพูด และการกระทําก็จะออกไปดีงาม แต่หาก
ตั้งเจตนาไม่ดี มีจิตใจท่ีไม่ดีงาม การคิด การพูด และการ
กระทําก็จะออกไปไม่ดีงาม ทําให้เกิดความเดือดร้อนใจ
ภายหลังได้ ดังนั้นการฝึกจิตใจจึงถือเป็นรากฐานสําคัญใน
การพัฒนาทั้งในแง่ความหลุดพ้น ความสุข ตลอดจนการ
เกี่ยวข้องกับวัตถุ ส่ิงของและสังคมท่ีอ ยู่รอบข้างใน
ชีวิตประจําวัน แต่การฝึกจิตในสมัยก่อนพุทธกาลนั้นมัก
มุ่งเน้นไปในเร่ืองของการได้พลังจิตท่ีเข้มแข็งเพ่ือมีฤทธิ์ 
หรือเพ่ือหาความสุขจากภายในด้วยการฝึกสมาธิแบบ
ต่างๆ ซึ่งแม้จะมีประโยชน์ต่อท้ังร่างกายและจิตใจและ
สามารถทําให้คนมีความสุขท่ีเป็นอิสระได้ แต่หลังจากท่ี
พระพุทธเจ้าทดลองฝึกอย่างถึงท่ีสุดแล้วจึงพบว่านั่นยัง
ไม่ใช่หนทางแห่งความดับทุกข์ท่ีแท้จริง และหากวางท่าที
ผิดจิตท่ีมีคุณภาพสมรรถภาพสูงนั้นอาจถูกใช้ไปในทาง
เบียดเบียนได้ เป็นส่ิงท่ีไม่คงทนถาวร สามารถเส่ือมได้ 
ท่านจึงทรงค้นหาวิธีการดับทุกข์ท่ีแท้จริงโดยใช้จิตท่ีฝึกดี
แล้วเป็นบาทฐานในการพัฒนาปัญญา หรือปัญญาภาวนา 
จนรู้เข้าใจสภาวธรรมทั้งหลาย และปฏิบัติวางท่าทีต่อ
สภาวธรรมท้ังหลายได้ถูกต้อง สามารถละกิเลสได้หมดส้ิน 
ดังนั้นการฝึกจิตในหลักของพุทธศาสนาจึงมีวัตถุประสงค์
หลักเพ่ือเป็นบาทฐานในการพัฒนาปัญญาให้เกิดความรู้
แจ้งสภาวะ จนสามารถละกิเลสได้ 

การฝึกจิตนั้นนอกจากเพื่อเป้าหมายสูงสุดคือเป็น
บาทฐานเพื่อการละกิเลสแล้วยังมีข้อดีคือส่งผลต่อสภาพ
จิต พฤติกรรม และความสัมพันธ์ท่ีมีต่อกันด้วย เพราะจิต
ท่ีฝึกดีแล้วย่อมนําความสุขมาให้ และเป็นความสุขท่ีไม่
ต้องอาศัยส่ิงภายนอกมาปรนเปรอ ทําให้ชีวิตเป็นอิสระ
มากข้ึนและข้ึนต่อส่ิงแวดล้อมภายนอกน้อยลง จิตท่ีถูก

พัฒนาอย่างถูกต้องยังส่งผลทําให้สามารถใช้ศักยภาพของ
ความคิด จิตใจ และร่างกายได้อย่างเต็มความสามารถ 
ช่วยพัฒนาพฤติกรรมและท่าทีในการมองโลก ทําให้มี
ความเมตตา กรุณาต่อกัน ไม่เบียดเบียนกันและอยู่ร่วมกัน
อย่างมีความเก้ือกูล อันเป็นรากฐานท่ีสําคัญต่อการปฏิบัติ
กิจหน้าท่ีและการพฒันาสังคม 
 

ศาสตร์แห่งการภาวนาในพุทธศาสนา 
ภาวนาในทางพระพุทธศาสนาหมายถึง การ

เจริญ  การทําให้เป็นให้มีข้ึน  การฝึกอบรม  การพัฒนา 
พระพุทธเจ้าได้จัดเร่ืองการภาวนาออกเป็นธรรมหลาย
หมวดเช่น ภาวนา 21 คือ 

1. สมถภาวนา คือ การฝึกอบรมจิตใจให้เกิด
ความสงบ หรือการฝึกสมาธิ 

2. วิปัสสนาภาวนา คือ การฝึกอบรมปัญญาให้
เกิดความรู้แจ้งตามความเป็นจริง หรือการเจริญปัญญา 

ภาวนา 2 นี้ในคัมภีร์สมัยหลังบางทีเรียกอีก
อย่างหนึ่งว่า กรรมฐาน คือ อารมณ์เป็นท่ีตั้งแห่งงาน
เจริญภาวนา, ท่ีตั้งแห่งงานทําความเพียรฝึกอบรมจิต, วิธี
ฝึกอบรมจิต 

แต่ท่ีมีความหมายกว้างและครอบคลุมมากท่ีสุด
ได้แก่การจัดแบบ ภาวนา 42 ได้แก่ 

1. กายภาวนา คือ การเจริญกาย พัฒนากาย 
การฝึกอบรมกาย ให้รู้จักติดต่อเกี่ยวข้องกับส่ิงท้ังหลาย
ภายนอกทางอินทรีย์ ท้ังห้าด้วยดี และปฏิบัติต่อ ส่ิง
เหล่านั้นในทางที่เป็นคุณ มิให้เกิดโทษ ให้กุศลธรรมงอก
งาม ให้อกุศลธรรมเส่ือมสูญ, การพัฒนาความสัมพันธ์กับ
ส่ิงแวดล้อมทางกายภาพ 

                                           
1 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับ
ประมวลธรรม , พิมพ์คร้ังท่ี 12 (กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2546), หน้า 70 
2 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับ
ประมวลธรรม , พิมพ์คร้ังท่ี 12 (กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2546), หน้า 70 
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2. สีลภาวนา คือ การเจริญศีล พัฒนาความ
ประพฤติ การฝึกอบรมศีล ให้ตั้งอยู่ในระเบียบวินัย ไม่
เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหาย อยู่ร่วมกับผู้อ่ืน
ได้ด้วยดี เกื้อกูลแก่กัน 

3. จิตตภาวนา คือ การเจริญจิต, พัฒนาจิต, 
การฝึกอบรมจิตใจ ให้เข้มแข็งม่ันคง เจริญงอกงามด้วย
คุณธรรมท้ังหลาย เช่น มีเมตตากรุณา ขยันหม่ันเพียร 
อดทน มีสมาธิ และสดชื่น เบิกบาน เป็นสุขผ่องใส เป็น
ต้น 

4. ปัญญาภาวนา คือ การเจริญปัญญา , 
พัฒนาปัญญา, การฝึกอบรมปัญญา ให้รู้เข้าใจส่ิง
ท้ังหลายตามเป็นจริง รู้เท่าทันเห็นแจ้งโลกและชีวิตตาม
สภาวะ สามารถทําจิตใจให้เป็นอิสระ ทําตนให้บริสุทธิ์
จากกิเลสและปลอดพ้นจากความทุกข์ แก้ไขปัญหาท่ี
เกิดข้ึนได้ด้วยปัญญา 

การจัดแบบภาวนา 4 นี้มุ่งเน้นในด้านการวัดผล 
คือส่ิงท่ีบุคคลควรพัฒนาขึ้นมา ในการจัดกระบวนการฝึก
นั้นท่านจะจัดในแบบไตรสิกขา คือ ข้อปฏิบัติท่ีเป็นหลัก
สําหรับการศึกษาให้ย่ิงข้ึนไปจนบรรลุจุดหมายสูงสุด
ในทางพระพุทธศาสนา คือ พระนิพพาน  นั่ น คือ 
กระบวนการพัฒนามนุษย์ ๓ ด้าน เพ่ือให้เกิดความสุขท่ี
แท้จริงในชีวิต และเป็นบุคคลท่ีประเสริญอย่างแท้จริง 
(อริยบุคคล) ไตรสิกขา3 ได้แก่ 

1. อธิศีลสิกขา คือ การฝึกอบรมในด้านความ
ประพฤติทางกาย วาจา ให้มีความสัมพันธ์กับสังคม และ
ส่ิงแวดล้อมอย่างถูกต้องมีผลดี มีระเบียบวินัย มีความ
สุจริตทางกาย วาจา และอาชีวะ  

2. อธิจิตตสิกขา คือ การฝึกอบรมทางจิตใจ 
การปลูกฝังคุณธรรม สร้างเสริมคุณภาพจิต และรู้จักใช้
ความสามารถในกระบวนสมาธิ 

3. อธิปัญญาสิกขา คือ การฝึกอบรมทาง
ปัญญาอย่างสูง ทําให้เกิดความรู้แจ้งท่ีสามารถชําระจิต
ให้บริบูรณ์หลุดพ้นเป็นอิสระโดยสมบูรณ์ 

ในกระบวนการฝึกแบบไตรสิกขานี้อธิศีลสิกขามี
เป้าหมายหลักเพ่ือให้เป็นบาทฐานของอธิจิตตสิกขา และ
อธิจิตตสิกขานั้นพัฒนาข้ึนมาเพ่ือเป็นบาทฐานของอธิ
ปัญญาสิกขา อธิปัญญาสิกขามีเป้าหมายหลักเพ่ือรู้เท่าทัน
เห็นแจ้งโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทําจิตใจให้เป็น

                                           
3 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับ
ประมวลธรรม , พิมพ์คร้ังท่ี 12 (กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2546), หน้า 107 

อิสระและพ้นจากความทุกข์ท้ังปวง ผลของการพัฒนาคือ
จะเป็นผู้ท่ีมีภาวนา 4 บริบูรณ์ เรียกว่า เป็นอริยะบุคคล 

ภาวนากับการเปลี่ยนแปลงในพุทธศาสนา 

การพัฒนาเพ่ือการเปลี่ยนแปลงอย่างเป็นระบบ
ในพุทธศาสนานั้นพระพุทธเจ้าได้กล่าวไว้หลายแบบ ในท่ีนี้
จะอธิบายโดยใช้หลักบุญกิริยาวัตถุ 34 คือ ทาน ศีล 
ภาวนา (ภาวนาในท่ีนี้ ได้แก่ จิตตภาวนา และปัญญา
ภาวนา) โดยในข้ันเร่ิมต้นต้องอาศัยกัลยาณมิตรมาช่วยใน
การชักจูง บอก สอน พาให้ทํา และให้เขาได้รับรู้ส่ิงท่ีดี
งามก่อนจนเกิดความเลื่อมใสศรัทธา จากนั้นสําหรับบุคคล
คนท่ัวไปจะเร่ิมด้วยการฝึกให้รู้จักให้และแบ่งปัน (ทาน) 
เพ่ือลดความเห็นแก่ตัว การติดยึดในวัตถุ และทําให้มี
ความสุขท่ีเกิดจากการให้แบ่งปันกันในสังคม ทําให้เกิด
ความรู้สึกท่ีดีงามต่อกัน จัดปรับส่ิงแวดล้อมและสังคม
รอบข้างให้เหมาะสมเกื้อกูล ฝึกพัฒนาความประพฤติทาง
กาย วาจา ให้มีความสัมพันธ์กับสังคม และส่ิงแวดล้อม
อย่างถูกต้องมีผลดี ดังนั้นการเปล่ียนแปลงในข้ันต้นจึง
ต้องอาศัยส่ิงภายนอกคือส่ิงแวดล้อม และสังคม มาช่วย
เป็นเบื้องต้น ในทางธรรมเราเรียกว่าการฝึกในข้ันศีล  

แต่จัดปรับส่ิงภายนอกคือส่ิงแวดล้อมและสังคม 
ตลอดจนการปลูกฝังด้วยการบอกการสอนเท่านั้นจะยังไม่
สามารถทําให้การเปลี่ยนแปลงเกิดความยั่งยืนได้ เพราะ
ถ้ าตราบใดถ้ าบุคคลยัง ไ ม่ ได้ความสุข ท่ีดีกว่ าการ
ตอบสนองจากส่ิงภายนอก เขาก็จะยังหวนกลับไปแสวงหา
วัตถุ และคิดเบียดเบียนกันอยู่อยู่ ดังนั้นจึงต้องฝึกจิตใจ 
(จิตตภาวนา) เพ่ือให้ได้สัมผัสกับความสุขท่ีประณีตย่ิง
กว่าด้วยจึงจะทําให้บุคคลเปลี่ยนแปลงได้ 

การเปลี่ยนแปลงจะเกิดข้ึนก็ต่อเม่ือมีการฝึกอยู่
อย่างเป็นประจํา เพราะเป็นธรรมชาติของมนุษย์ท่ีเม่ือทํา
อะไรเป็นประจําย่อมติดเป็นลักษณะนิสัย ย่ิงถ้าส่ิงท่ีเขาทํา
นั้นเกิดผลกระทบต่อจิตใจมากอย่างในทางธรรมเรียกว่า
ครุกรรมหรือกรรมหนัก ก็จะส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
มากย่ิงข้ึน กรรมหนักในฝ่ายดีงามนั้นได้แก่การบรรลุสมาธิ
ถึงฌานข้ันต่างๆ หรือการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจนได้
ญาณข้ันสูง แม้จะไม่สามารถพัฒนาจนเป็นครุกรรมได้ แต่
หากบุคคลทําส่ิงใดบ่อยๆ ก็จะทําให้การนึกคิด และ

                                           
4 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับ
ประมวลธรรม , พิมพ์คร้ังท่ี 12 (กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2546), หน้า 93 
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พฤติกรรมของเขาเป็นไปในแนวทางนั้นได้เช่นเดียวกัน 
ในทางธรรมเรียกกรรมที่ทําบ่อยๆ นี้ว่า อาจิณณกรรม 
ดังนั้นการฝึกพัฒนาด้านศีล และจิตตภาวนาจะส่งผลต่อ
การเปล่ียนแปลงได้ก็ต่อเม่ือเขาทําบ่อยๆ หรือทําจนส่งผล
กระทบจิตใจอย่างมาก 

แต่ส่ิงท่ีจะส่งผลกระทบถึงข้ันการเปล่ียนแปลง
จิตใจและทัศนคติอย่างถาวรเลยคือการฝึกพัฒนาปัญญา 
(ปัญญาภาวนา) หรือในทางพุทธศาสนาเรียกว่าวิปัสสนา
กรรมภาวนา ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อพ้ืนจิตของบุคคลท่ีฝึก 
ทําให้การเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีนั้นไม่เส่ือมอีกเลย ผู้ท่ีฝึก
ได้ถึงข้ันนี้ในทางพุทธศาสนาเรียกว่า อริยบุคคล ได้แก่ผู้ท่ี
บรรลุโสดาบันข้ึนไป ผู้ท่ีฝึกได้ถึงข้ันนี้จะมีสภาพจิตใจ และ
ท่าทีในการมองโลกและชีวิตเปล่ียนไปอย่างถาวร และไม่
เส่ือมอีกเลยมีแต่จะพัฒนาขึ้นไปจนถึงความหลุดพ้นจาก
ความทุกข์เท่านั้น 

สําหรับในบทความนี้จะอธิบายโดยมุ่งเน้นอธิบาย
เร่ืองจิตตภาวนากับการเปลี่ยนแปลงจิตใจและพฤติกรรม
ของบุคคล ดังนั้นจึงต้องเน้นยํ้าอีกคร้ังว่าจิตตภาวนายัง
ไ ม่ ใ ช่ จุดหมายสูงสุดในการพัฒนา แต่ มี เป็น ส่ิง ท่ี มี
ความสําคัญมาก เพราะเป็นจุดหมายระหว่างเพื่อเป็นบาท
ฐานในการพัฒนาต่อไปถึงปัญญาภาวนา และความหลุด
พ้น 

 
จิตตภาวนาคืออะไร 

จิตตภาวนา คือ การเจริญจิต พัฒนาจิต การ
ฝึกอบรมจิตใจ ให้เข้มแข็งม่ันคง เจริญงอกงามด้วย
คุณธรรมท้ังหลาย เช่น มีเมตตากรุณา ขยันหม่ันเพียร 
อดทน มีสมาธิ และสดช่ืน เบิกบาน เป็นสุขผ่องใส จิตต
ภาวนาในทางพระพุทธศาสนาแบ่งเป็น 3 ด้าน5 คือ 

1. พัฒนาคุณธรรม หรือคุณภาพของจิตใจ 
คือ พัฒนาจิตใจให้ประกอบด้วยคุณธรรม เช่น มีเมตตา
กรุณา เอ้ืออารี มีมุทิตา มีความเคารพ อ่อนโยน ซื่อสัตย์ 
กตัญญู เป็นต้น การพัฒนาในด้านนี้นอกจากจะช่วยให้เกิด
ความดีงามในจิตใจ และเกิดความสุขแล้ว ยังช่วยพัฒนา
ทัศนคติและท่าทีในการมองโลกและสังคมให้เป็นไปในทาง
เกื้อกูล เกิดความรัก ความเอ้ืออาทรต่อส่ิงมีชีวิตและ
ธรรมชาติ อยากดูแลให้ดีงาม ทําให้พฤติกรรมและ
ความสัมพันธ์ต่อส่ิงแวดล้อมและสังคมเป็นไปในทางท่ีดี

                                           
5 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ, พิมพ์คร้ัง
ท่ี ๑๒, (กรุงเทพฯ:โรงพิมพ์อักษรสัมพันธ์(1987) จํากัด 

งามด้วยความเต็มใจ มีความสุขในการทํา การให้ 
การช่วจเหลือโดยไม่รู้สึกฝืนหรือถูกบบังคับ เพราะเป็นส่ิง
ท่ีออกมาจากใจจริงๆ การพัฒนาด้านนี้สามารถพัฒนาได้
ตลอดเวลาในชีวิตประจําวัน 

2. พัฒนาสมรรถภาพจิต หรือความสามารถ
ของจิตใจ คือ พัฒนาจิตใจให้เข้มแข็งม่ันคง มีความเพียร
พยายาม กล้าหาญ อดทน รับผิดชอบ มีสติ มีสมาธิ เป็น
ต้น การพัฒนาความสามารถของจิตใจนี้จะเป็นพ้ืนฐานท่ี
สําคัญท้ังในแง่การทําหน้าท่ีการงาน และการดําเนินชีวิต
ให้ประสบความสําเร็จ ทําให้ไม่ระย่อท้อถอยต่อปัญหา
อุปสรรค ไม่หลงลืมบกพร่อง และมีความมุ่งม่ันแน่วแน่ใน
ส่ิงทํา ไม่วอกแวกหว่ันไหวไปกับเร่ืองต่างๆ ท่ีเข้ามา
กระทบ หากพัฒนาได้ดีจะทําให้มีความสุขอยู่กับส่ิงท่ีทํา 
ในข้ันสูงสมรรถภาพของจิตใจที่ถูกพัฒนาดีแล้วนี้จะเป็น
บาทฐานในการพัฒนาปัญญาข้ันสูงจนสามารถกําจัดกิเลส
ได้หมดส้ิน 

3. พัฒนาสุขภาพจิต คือ มีจิตใจที่ร่าเริง เบิก
บาน สดช่ืน เอิบอ่ิม ผ่องใส สงบ และเป็นสุข ความสุขท่ี
เกิดจากการพัฒนาจิตใจนี้เป็นความสุขท่ีไม่จําเป็นต้อง
อาศัยวัตถุภายนอก หรือสังคม ทําให้เป็นอิสระและข้ึนอยู่
กับส่ิงภายนอกน้อยลง สามารถใช้วัตถุ ส่ิงของท่ีมีไป
สร้างสรรค์ให้เกิดประโยชน์ได้อย่างเต็มท่ี โดยไม่ติดตัน
หวงแหนเพราะกลัวว่าถ้าไม่มีส่ิงเหล่านั้นแล้วจะไม่มี
ความสุข ทําให้การแสวงหาความสุขจากการใช้การเสพ
วัตถุภายนอกอย่างท่ีทํากันอยู่ในปัจจุบันซึ่งเป็นสาเหตุของ
การทําลายส่ิงแวดล้อม และก่อให้เกิดปัญหาสังคมลดลง 
เพราะเป็นธรรมดาของทุกคนท่ีย่อมอยากจะแสวงหา
ความสุข แต่ถ้าเขาพัฒนาความสามารถในการมีความสุข
ข้ึนมาได้ด้วยตัวของเขาเอง และเป็นความสุขท่ีประณีต
มากกว่า เขาก็จะไม่ไปติดอยู่กับการแสวงหาภายนอกอีก
ต่อไป  

การฝึกพัฒนาด้านจิตใจที่เป็นการปฏิบัติเฉพาะมี
ช่ือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า สมถกรรมฐาน มีวิธีการฝึกท่ี
กล่าวเอาไว้ถึง 40 วิธีเพ่ือให้เหมาะกับสภาพจิตของแต่ละ
บุคคล แต่การฝึกจิตนั้นไม่จําเป็นต้องแยกตัวไปปฏิบัติ
เฉพาะ มีการฝึกจิตหลายวิธีท่ีสามารถฝึกไปพร้อมกับการ
ทําหน้าท่ีการงานด้วย กรรมฐานท้ังหมดนี้บางทีท่าน
จัดแบ่งอีกแบบเป็น 2 ประเภท6 คือ 

                                           
6 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับขยายความ, พมิพ์คร้ังท่ี 7 
(กรุงเทพฯ : มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, 2541), หน้า 853 
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1. สัพพัตถกกรรมฐาน แปลว่า กรรมฐานท่ีใช้
ประโยชน์ได้หรือควรต้องใช้ทุกท่ีทุกกรณี คือทุกคนควร
เจริญอยู่เสมอ ได้แก่ เมตตา และมรณสติ 

2. ปาริหาริยกรรมฐาน แปลว่า กรรมฐานท่ี
ต้องบริหาร หมายถึงกรรมฐานท่ีเหมาะกับจริยาของแต่ละ
บุคคล ซึ่งเม่ือลงมือปฏิบัติแล้วจะต้องคอยเอาใจใส่รักษา
อยู่ตลอดเวลาให้เป็นพ้ืนฐานของการปฏิบัติท่ีสูงย่ิงข้ันไป 
 

จิตตภาวนาแบบต่างๆ ในพระพุทธศาสนา 
การพัฒนาจิตใจนั้นมีหลายวิธี พระพรหมคุณา

ภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)ได้ประมวลสรุปไว้ในหนังสือพุทธธรรม
ฉบับปรับปรุงและขยายความ7 ไว้เป็นแนวทาง 4 แนวทาง
ท่ีพอประมวลและสรุปได้ดังนี้ 

1 .  กา ร เ จ ริญสมา ธิ ต าม วิ ธี ธ ร รมช าติ 
สาระสําคัญของกระบวนธรรมนี้คือ กระทําส่ิงท่ีดีงาม
อย่างใดอย่างหนึ่ง ให้เกิดปราโมทย์ข้ึน จากนั้นก็จะเกิดมี
ปีติซึ่งตามมาด้วยปัสสัทธิ ความสุข และสมาธิในท่ีสุด พูด
เป็นคําไทยว่า เกิดความปลาบปล้ืมบันเทิงใจ จากนั้นก็จะ
เกิดความเอิบอ่ิมใจ ร่างกายผ่อนคลายสงบ จิตใจสบายมี
ความสุข แล้วสมาธิก็เกิดข้ึนได้ เขียนให้ดูง่ายดังนี้ 

 

 
 
หลักท่ัวไปในการฝึกเป็นดังนี้ 
1.1. มีศีลเป็นฐานรองรับ มีความประพฤติสุจริต 
1.2. น้อมจิตไปเพื่อให้เกิดความปราโมทย์หรือปีติ

เพ่ือให้องค์ธรรมอ่ืนๆ ในธัมมสมาธิเกิดข้ึนมาตามลําดับ 
จนกระท่ังจิตตั้งม่ันเป็นสมาธิ  

การฝึ ก โดยวิ ธี ธ ร รมชาติ นี้ ส ามารถฝึ ก ไ ด้
ตลอดเวลาแม้ขณะทําหน้าท่ีการงาน และจะส่งผลต่อ
ความสัมพันธ์ท่ีมีต่อกันในสังคมด้วย เช่น  

ความกตัญญูกตเวที ฝึกโดยการระลึกถึงพระคุณ
และส่ิงท่ีดีงามท่ีพ่อ แม่ ครูอาจารย์ หรือบุคคลอ่ืนได้เคย
ทําให้กับเรามาก่อน เม่ือนึกถึงแล้วให้รู้สึกขอบคุณถึง
บุญคุณของท่านเหล่านั้น และตั้งใจทําส่ิงดีๆ เพ่ือตอบแทน
พระคุณ การฝึกอย่างนี้จะทําให้รู้สึกขอบคุณและเห็น
คุณค่าของบุคคลท่ีอยู่รอบตัว ทําให้จิตใจเบิกบาน ผ่องใส 
มองคนในแง่ดี ด้วยความรู้สึกขอบคุณ 

                                           
7 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับขยายความ, พมิพ์คร้ังท่ี 7 
(กรุงเทพฯ : มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, 2541), หน้า 841 

หิริโอตตัปปะ ฝึกโดยการนึกถึงส่ิงท่ีไม่ดีท่ีเราได้
เคยทําไว้กับบุคคลต่างๆ แล้วแก้ไขโดยการไปขอโทษ หรือ
ขอขมา การฝึกอย่างนี้จะทําให้จิตใจเกิดความโล่ง ไม่มี
เร่ืองติดค้างคาใจกับใครๆ ในเรื่องท่ีเคยผิดใจกัน 

การให้อภัย ฝึกโดยการพิจารณาด้วยอุบายระงับ
ความโกรธแบบต่างๆ 10 แบบที่กล่าวไว้ในคัมภีร์วิสุทธิ
มรรค8 เพ่ือให้อภัยบุคคลต่างๆ ท่ีเคยทะเลาเบาะแว้ง 
กระทบกระทั่งกัน ทําให้จิตใจผ่องใส ไม่ค้างคาอยู่กันเร่ือง
ท่ีโกรธ หรือบุคคลท่ีโกรธ 

การนึกถึงบุญกุศล และความดีงามท่ีเราได้ทํามา 
ฝึกโดยการนึกถึงบุญกุศล และความดีงามที่เราได้ทํามา
เม่ือนึกแล้วให้มีความภูมิใจ อ่ิมใจ ในส่ิงท่ีดีงามที่ได้ทํา
เหล่านั้น  

การสวดมนต์ระลึกถึงพระคุณของรัตนตรัย เป็น
ต้น 

2. การเจริญสมาธิตามหลักอิทธิบาท (ธรรม
เคร่ืองให้ถึงอิทธิ หรือทางแห่งความสําเร็จ) การฝึกแบบนี้
มีแนวทางดังนี้ 

 2.1 ฉันทสมาธิ คือสมาธิ ท่ี เกิดจากฉันทะ 
(ความพอใจ) วิธีการคือสร้างความรัก ความพอใจในส่ิงท่ี
ทํา อยากทําส่ิงท่ีทํานั้นให้ดีท่ีสุด เม่ือได้ทําจิตก็จะเกิด
ความสุข สดช่ืน ผ่องใส สงบตั้งม่ันเป็นสมาธิ 

2.2 วิริยสมาธิ คือสมาธิท่ีเกิดจากวิริยะ (ความ
เพียร) วิธีการคือ สร้างความเพียร มุ่งม่ัน ในส่ิงท่ีทํา 
สร้างความม่ันใจให้ตนเองว่าเราสามารถทําได้ เม่ือมีความ
เพียรเช่นนี้จิตใจก็จะแน่วแน่ในส่ิงท่ีทํา สงบตั้งม่ันเป็น
สมาธิ 

2.3 จิตตะสมาธิ คือสมาธิ ท่ี เกิดจากจิตตะ 
(ความคิดจดจ่อ หรือเอาใจฝักใฝ่) วิธีการคือ เม่ือทําส่ิงใด
ให้ใส่ใจในส่ิงนั้น มีจิตจดจ่อตั้งใจอยู่กับส่ิงท่ีทํา ทําให้จิต
แน่วแน่ในส่ิงท่ีทํา สงบตั้งม่ันเป็นสมาธิ 

2.4 วิมังสาสมาธิ คือสมาธิท่ีเกิดจากวิมังสา 
(ความไตร่ตรอง สอบสวน หาเหตุผลเพ่ือแก้ไขและพัฒนา
ให้ส่ิงท่ีทําออกมาดีท่ีสุด) วิธีการคือ เม่ือทําส่ิงใดให้คิด
พิจารณาหาเหตุผลเพ่ือแก้ไขและพัฒนาให้ส่ิงท่ีทําออกมา
ดีท่ีสุด ทดสอบ รู้จักทดลองคิดค้นหาทางแก้ไขปรับปรุง 
เม่ือทําอย่างนี้จะทําให้ความคิด และจิตใจคอยกําหนดและ
พิจารณาอยู่กับส่ิงท่ีทํา ทําให้จิตสงบตั้งม่ันเป็นสมาธิ 

                                           
8 สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถระ), คัมภีร์วิสุทธิมรรค, พิมพ์
คร้ังท่ี 6 (กรุงเทพฯ : บริษัทธนาเพรส จํากัด), หน้า 490-511 

สมาธิสุขปัสสัทธิปีติปราโมทย์ สมาธิสุขปัสสัทธิปีติปราโมทย์
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3. การเจริญสมาธิอย่างสามัญ หรือฝึกสมาธิ
โดยใช้สติเป็นตัวนํา การฝึกแบบนี้แยกได้เป็น 2 วิธีใหญ่ 
คือ 

3.1 การฝึกเพ่ือใช้งานในทางปัญญา หรือมุ่ง
ประโยชน์ทางปัญญา ได้แก่การฝึกโดยใช้สติคอยจับภาวะ
ต่างๆ ท่ีกําลังปรากฏอยู่ในปัจจุบัน แล้วใช้ปัญญาพิจารณา
สภาวะนั้นๆ ตามความเป็นจริง โดยไม่เข้าไปจับด้วย
ความชอบ ผลักด้วยความชัง หรือยึดติดว่าเป็นเรา เป็น
ของเรา แต่เห็นอาการของสภาวะต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน ดับไป 
(อนิจจตา ) เป็นภาวะที่แปรเปลี่ยนและถูกส่ิง อ่ืนส่ง
ผลกระทบอยู่ตลอด (ทุกขตา) เป็นภาวะที่ไม่มีส่ิงใดย่ังยืน
ถาวรท่ีจะยึดถือเป็นเรา หรือของเราได้ (อนัตตา) ทําให้
ปล่อยวางและพิจารณาสภาวะต่างๆ ตามท่ีมันเป็นจริงๆ 
เป็นจิตใจท่ีสงบตั้งม่ัน ไม่ถูกกระทบกับส่ิงใดๆ ท่ีเกิดข้ึน
และดับไปเลย การฝึกแบบนี้สมาธิไม่ใช่ส่ิงท่ีเป็นจุดหมาย
โดยตรง แต่ก็ได้รับการฝึกให้เจริญข้ึนมาด้วย การฝึกแบบ
นี้ได้แก่วิธีการส่วนใหญ่ของสติปัฏฐานนั่นเอง 

3.2 การฝึกเพ่ือสร้างสมาธิล้วนๆ ได้แก่การใช้สติ
คอยจับอารมณ์ (สภาวะที่กําหนดเพื่อฝึก) ไว้ให้จิตอยู่กับ
อารมณ์นั้น ตรึงจิตอยู่กับส่ิงท่ีกําหนดอย่างต่อเนื่อง แม้
หากมีปัญญาประกอบบ้างก็เพียงแค่คิดพิจารณารู้ไปตามที่
จําๆ มา ไม่มุ่งหยังถึงตัวสภาวะ การฝึกแบบนี้ได้แก่การ
ฝึกในแบบท่ี 4 ท่ีจะกล่าวต่อไป 

4. การเจ ริญสมา ธิอย่างเ ป็นแบบแผน 
หมายถึงวิธีฝึกอบรมเจริญสมาธิอย่างท่ีได้ปฏิบัติสืบๆ กัน
มาในประเพณีการปฏิบัติธรรมของพระพุทธศาสนาฝ่าย
เถรวาท เป็นวิธีท่ีมุ่งฝึกจําเพาะแต่ตัวสมาธิล้วนๆ ภายใน
ขอบเขตท่ีเป็นระดับโลกียะท้ังหมด ซึ่งกําหนดวางกันไว้
เป็นรูปแบบ และมีข้ันตอนไปเป็นลําดับ การฝึกแบบนี้ได้แก่
การฝึกกรรมฐาน 40 นั่นเอง ซึ่งมีวิธีการ และผลที่ได้จาก
การฝึกท่ีชัดเจน 

กรรมฐาน 40 การเจริญสมาธิอย่างเป็นแบบแผ น 

พระพรหมคุณาภรณ์ได้สรุปกรรมฐาน 40 ใน
หนังสือพุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ9 โดย
อ้างอิงหลักท่ีพระอรรถกถาจารย์รวบรวมไว้ ดังนี้ 

1. กสิณ 10 แปลกันว่า วัตถุอันจูงใจ หรือวัตถุ
สําหรับเพ่งเพ่ือจูงจิตให้เป็นสมาธิ เป็นวิธีใช้วัตถุภายนอก

                                           
9 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับขยายความ, พมิพ์คร้ังท่ี 7 
(กรุงเทพฯ : มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, 2541), หน้า 651-653 

เข้าช่วย โดยวิธีเพ่ง เพ่ือรวมจิตให้เป็นหนึ่ง มี 10 อย่าง 
คือ 

1.1 ภูตกสิณ (กสิณ คือมหาภูตรูป) 4 คือ ปฐวี 
(ดิน) อาโป (น้ํา) เตโช (ไฟ) วาโย (ลม) 

1.2 วรรณกสิณ (กสิณ คือสี) 4 คือ นีล (เขียว) 
ปีต (เหลือง) โลหิต (แดง) โอทาต (ขาว) 

1.3 กสิณอ่ืนๆ คือ อาโลก (แสงสว่าง) ปริจฉิน
นากาส เรียกส้ันว่า อากาศ (ช่องว่าง)   

กสิณ 10 นี้ จะใช้ของท่ีมีอยู่ตามธรรมชาติก็ได้ 
ตกแต่งจัดทําข้ึนให้เหมาะกับการใช้เพ่งโดยเฉพาะก็ได้ แต่
โดยมากนิยมวิธีหลัง 

2. อสุภะ 10 ได้แก่ พิจารณาซากศพในระยะ
ต่างๆ กัน รวม 10 ระยะ เร่ิมแต่ศพท่ีข้ึนอืด ไปจนถึงศพท่ี
เหลือแต่โครงกระดูก  

3. อนุสติ 10 คือ อารมณ์ดีงามที่ควรระลึกถึง
เนืองๆ ได้แก่  

3.1 พุทธานุสติ ระลึกถึงพระพุทธเจ้า และ
พิจารณาคุณของพระองค์ 

3.2 ธมัมานุสติ ระลึกถึงพระธรรม และพิจารณา
คุณของพระธรรม 

3.3 สังฆานุสติ ระลึกถึงพระสงฆ์ และพิจารณา
คุณของพระสงฆ์ 

3.4 สีลานุสติ ระลึกถึงศีล พิจารณาศีลของตน 
ท่ีได้ประพฤติบริสุทธิ์ไม่ด่างพร้อย 

3.5 จาคานุสติ ระลึกถึงจาคะ ทานท่ีตนได้
บริจาคแล้ว และพิจารณาเห็นคุณธรรม คือความเผ่ือแผ่
เสียสละท่ีมีในตน 

3.6 เทวตานุสติ ระลึกถึงเทวดา หมายถึงเทวดา
ท่ีตนเคยได้รู้ได้ยินมา และพิจารณาเห็นคุณธรรม ซึ่งทํา
คนให้เป็นเทวดา ตามที่มีอยู่ในตน 

3.7 มรณสติ ระลึกถึงความตายอันจะต้องมี
มาถึงตนเป็นธรรมดา พิจารณาให้เกิดความไม่ประมาท 

3.8 กายคตาสติ สติอันไปในกาย หรือระลึกถึง
เกี่ยวกับร่างกาย คือ กําหนดพิจารณากายนี้ ให้เห็นว่า
ประกอบด้วยส่วนต่างๆ คือ อาการ 32 อันไม่สะอาด ไม่
งาม น่าเกลียด เป็นทางรู้เท่าทันสภาวะของกายนี้ มิให้
หลงใหลมัวเมา 

3.9 อานาปานสติ สติกําหนดลมหายใจเข้าออก 
3.10 อุปสมานุสติ ระลึกถึงธรรมเป็นท่ีสงบ คือ

นิพพาน และพิจารณาคุณของนิพพาน อันเป็นท่ีหายร้อน 
ดับกิเลส และไร้ทุกข์ 
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4. อัปปมัญญา 4 คือ ธรรมท่ีพึงแผ่ออกไปใน
มนุษย์สัตว์ท้ังหลาย อย่างมีจิตใจสมํ่าเสมอท่ัวกัน ไม่มี
ประมาณ ไม่จํากัดขอบเขต โดยมากเรียกกันว่า พรหม
วิหาร 4 (ธรรมเคร่ืองอยู่อย่างประเสริฐ ธรรมประจําใจท่ี
ประเสริฐบริสุทธิ์ หรือคุณธรรมประจําใจของท่านผู้มีจิต
กว้างขวางย่ิงใหญ่) คือ   

4.1 เมตตา ความรัก คือ ปรารถนาดี มีไมตรี 
อยากให้มนุษย์สัตว์มีสุขท่ัวหน้า 

4.2 กรุณา ความสงสาร คือ อยากช่วยเหลือ
ผู้อ่ืนให้พ้นจากความทุกข์ 

4.3 มุทิตา ความพลอยยินดี คือ พลอยมีใจแช่ม
ช่ืนเบิกบาน เม่ือผู้อ่ืนอยู่ดีมีสุขและเจริญงอกงามประสบ
ความสําเร็จย่ิงข้ึนไป 

4.4 อุเบกขา ความมีใจเป็นกลาง คือ วางจิต
เรียบสงบ สมํ่าเสมอ เท่ียงตรงดุจตาช่ัง มองเห็นมนุษย์
สัตว์ท้ังหลายได้รับผลดีร้ายตามเหตุปัจจัยท่ีประกอบ ไม่
เอนเอียงไปด้วยชอบหรือชัง 

5. อาหาเร ปฏิกูลสัญญา กําหนดหมายความ
เป็นปฏิกูลในอาหาร   

6. จตุธาตุววัฏฐาน กําหนดพิจารณาธาตุ 4 คือ 
พิจารณาเห็นร่างกายของตน โดยสักว่าเป็นธาตุ 4 แต่ละ
อย่างๆ   

7. อรูป หรือ อารุปป์ 4 ได้แก่ กําหนดภาวะ
อรูปธรรมเป็นอารมณ์ ใช้ได้เฉพาะผู้ท่ีเพ่งกสิณ 9 อย่าง
แรกข้อใดข้อหนึ่ง จนได้จตุตถฌานมาแล้ว คือ  

7.1 อากาสานัญจายตนะ กําหนดช่องว่างหา
ท่ีสุดมิได้ (ซึ่งเกิดจากการเพิกกสิณออกไป) เป็นอารมณ์ 

7.2 วิญญาณัญจายตนะ กําหนดวิญญาณหา
ท่ีสุดมิได้ (คือเลิกกําหนดท่ีว่าง เลยไปกําหนดวิญญาณที่
แผ่ไปสู่ท่ีว่างแทน) เป็นอารมณ์ 

7.3 อากิญจัญญายตนะ (เลิกกําหนดวิญญาณ
เป็นอารมณ์ เลยไป) กําหนดภาวะไม่มีอะไรเลย เป็น
อารมณ์ 

7.4 เนวสัญญานาสัญญายตนะ (เลิกกําหนด
แม้แต่ภาวะไม่มีอะไรเลย) เข้าถึงภาวะมีสัญญาก็ไม่ใช่ ไม่มี
สัญญาก็ไม่ใช่ 
 

การเลือกกรรมฐานให้เหมาะกับบุคคลแต่ละ
ประเภท 

ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคท่านได้จําแนกความประพฤติ
ปกติ หรือพ้ืนฐานจิตใจ ของบุคคลเป็น 6 แบบ ซึ่งโดย

ปกติบุคคลจะมีลักษณะผสม การเลือกวิธีฝึกท่านจึงให้
เลือกโดยดูจากลักษณะท่ีเด่นมากของบุคคลนั้นๆ มาเป็น
ส่ิงท่ีใช้ในการเลือกกรรมฐานท่ีเหมาะสม บุคคลที่ มี
ลักษณะนิสัยอย่างนั้น เรียกว่า จริต จริตมี 610 คือ 

1. ราคจริต ได้แก่บุคคลที่รักสวย รักงาม ติดใจ
และหมกมุ่นอยู่กับส่ิงตอบสนองทางตา หู จมูก ลิ้น กาย   
กรรมฐานท่ีเหมาะสมคือ อสุภะ และกายคตาสติ) เพราะ
จะช่วยให้ละจากส่ิงสวยงามน่าชอบใจท้ังหลายทําให้จิต
สงบตั้งม่ันอยู่กับกรรมฐาน 

2. โทสะจริต ได้แก่บุคคลท่ีใจร้อนหงุดหงิด 
รุนแรง ข้ีโมโห กรรมฐานท่ีเหมาะสมคือ เมตตา (อัปป
มัญญา 4) และกสิณ เพราะจะช่วยทําให้จิตใจอ่อนโยน 
นุ่มนวล ทําให้คลายจากความโกรธ ความหงุดหงิด 

3. โมหจริต ได้แก่บุคคลท่ีเขลา งมงาย คล้อย
ตามง่าย ไม่ค่อยมีความคิดเป็นของตนเอง กรรมฐานท่ี
เหมาะสมคือ อานาปานสติ 

4. สัทธาจริต ได้แก่บุคคลท่ีมีจิตใจซาบซึ้ง 
เลื่อมใสได้ง่าย กรรมฐานท่ีเหมาะสมคือ อนุสติ 6 ข้อแรก 
เพราะช่วยส่งเสริมลักษะท่ีดีอยู่แล้วคือศรัทธาให้มีมากข้ึน
ทําให้จิตมีความปลาบปลื้มผ่องใสได้เร็ว 

5. พุทธิจริต ได้แก่บุคคลที่ชอบใช้ความคิด 
พิจารณา มองตามเป็นจริง กรรมฐานท่ีเหมาะสมคือ 
มรณสติ อุปสมานุสติ จตุธาตุววัฏฐาน อาหาเร ปฏิกูล
สัญญา เพราะเป็นกรรมฐานท่ีใช้การคิดพิจารณาโดยแยบ
คายทําให้มองเห็นความจริงของธรรมชาติ และส่งเสริม
การใช้ปัญญา 

6. วิตกจริต ได้แก่บุคคลท่ีชอบคิดวกวน จับจด 
ฟุ้งซ่าน  ไม่เป็นทิศไม่เป็นทาง กรรมฐานท่ีเหมาะสมคือ
กรรมฐานประเภทสะกดอารมณ์ ได้แก่อานาปานสติ และ
กสิณ 
 

จิตตภาวนากับการแก้ไขภาวะไม่ดีในจิตใจ 
ภาวะท่ีไม่ดีในจิตใจหรือนิวรณ์ คือ เคร่ืองปิดกั้น 

(กุศลธรรม) เป็นเคร่ืองห้าม (ความเจริญงอกงาม) ข้ึนกด
ทับจิตไว้ ทําปัญญาให้อ่อนกําลัง เป็นอุปกิเลสแห่งจิต 
(สนิมใจ หรือส่ิงท่ีทําให้ใจเศร้าหมอง) ภาวะเหล่านี้

                                           
10 สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถระ), คัมภีร์วิสุทธิมรรค, พิมพ์
คร้ังท่ี 6 (กรุงเทพฯ : บริษัทธนาเพรส จํากัด), หน้า 166-182 



 
149                                     วารสารศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร ปีท่ี 15 ฉบับท่ี 2 เมษายน – มิถุนายน 2556 

สามารถใช้วิธีการฝึกจิตเพ่ือแก้ไขให้เป็นสภาพจิตท่ีปลอด
โปร่ง นุ่มนวล ตั้งม่ันและควรแก่การใช้งานได้ดังนี้11 

1. กามฉันท์ คือ ความชอบใจ ความอยากได้
อยากเอา ความพอใจติดใจในส่ิงตอบสนอง เม่ือเกิดข้ึนจะ
ทําให้จิตใจไม่สงบ คิดมุ่งหวังอยู่กับส่ิงท่ีตนเองช่ืนชอบ 
ท่านแนะนําให้แก้ไขโดยการกําหนดหมายส่ิงต่างๆ ว่าไม่
งาม (อสุภนิมิต) และน้อมใจออกจากความชื่นชอบในส่ิง
เหล่านั้นเสีย (เนกขัมมะ) นอกจากนี้ยังแนะนําธรรมท่ี
เป็นไปเพ่ือละคือ 

1.1 การเรียนอสุภนิมิต 
1.2 การประกอบเนืองๆ ในอสุภภาวนา 
1.3 ความเป็นผู้คุ้มครองทวารในอินทรีย์ 
1.4 ความเป็นผู้รู้ประมาณในโภชนะ 
1.5 ความเป็นผู้มีกัลยาณมิตร 
1.6 การกล่าวถ้อยคําแต่ท่ีเป็นสัปปายะ 
2. พยาบาท คือ ความไม่ชอบใจ ความขัดเคือง

แค้นใจ ความรู้สึกขัดใจ ไม่พอใจ การคิดร้าย ท่านแนะนํา
ให้แก้ไขโดยการตั้งจิตให้มีเมตตา นอกจากนี้ยังแนะนํา
ธรรมท่ีเป็นไปเพ่ือละคือ 

2.1 การเล่าเรียนเมตตานิมิต 
2.2 การประกอบเนืองๆ ในเมตตาภาวนา 
2.3 การพิจารณาความที่สัตว์มีกรรมเป็นของตน 
2.4 ความเป็นผู้มากไปด้วยการพิจารณา 
2.5 ความเป็นผู้มีกัลยาณมิตร 
2.6 การกล่าวถ้อยคําแต่ท่ีเป็นสัปปายะ 
3. ถีนะมิทธะ แบ่งเป็น 2 อย่าง คือ ถีนะ 

ได้แก่ ความหดหู่ ท้อแท้ เหงาหงอย และมิทธะ คือ 
ความเซื่องซึม เฉ่ือยชา ง่วงเหงาหาวนอน ท่านแนะนําให้
แก้ไขโดยการฝึกอาโลกสัญญา คือการกําหนดหมายแสง
สว่างเป็นอารมณ์กรรมฐาน นอกจากนี้ยังแนะนําธรรมท่ี
เป็นไปเพ่ือละคือ 

3.1 การถือเอานิมิตในการบริโภคเกินไป   
3.2 การเปล่ียนอิริยาบถโดยสมํ่าเสมอ 
3.3 มนสิการถงึอาโลกสัญญา 
3.4 การอยู่กลางแจ้ง 
3.5 ความมีกัลยาณมิตร 
3.6 การกล่าวถ้อยคําอันเป็นสัปปายะ 

                                           
11 ดู  มหามกุฎราชวิทยาลัยในพระบรมราชูปถัมภ์, พระสูตร และ อรรกถา 
แปล พระสุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค เล่ม 2 ภาค 2 , พิมพ์คร้ังท่ี 3 
(กรุงเทพฯ : มหามกุฎราชวิทยาลัยในพระบรมราชูปถัมภ์ , 2536) หน้า 317 

4. อุทธัจจะกุกกุจจะ แบ่งเป็น 2 อย่าง คือ 
อุทธัจจะ ได้แก่ ความท่ีจิตฟุ้งซ่าน ไม่สงบ ส่าย พร่า 
และกุกกุจจะ คือ ความวุ่นวายใจ รําคาญใจ เดือดร้อนใจ 
ท่านแนะนําให้แก้ ไขโดยการน้อมใจไปในความสงบ 
นอกจากนี้ยังแนะนําธรรมท่ีเป็นไปเพ่ือละคือ 

 4.1 ความเป็นผู้พหูสูต      
4.2 ความเป็นผู้สอบถาม     
4.3 ความเป็นผู้ชํานาญวินัย    
4.4 การเข้าหาผู้หลักผู้ใหญ่   
4.5 ความมีกัลยาณมิตร    
4.6 การกล่าวถ้อยคําอันเป็นสัปปายะ 
5. วิจิกิจฉา คือ ความลังเลสงสัย ไม่แน่ใจ (ใน

กุศลธรรมท้ังหลาย) ท่านแนะนําให้แก้ไขโดยการศึกษาให้
เข้าใจและตัดสินใจลงไปให้แน่นอน นอกจากนี้ยังแนะนํา
ธรรมท่ีเป็นไปเพ่ือละคือ 

5.1 ความเป็นพหูสูต 
5.2 การสอบถาม 
5.3 ความเป็นผู้ชํานาญวินัย 
5.4 ความเป็นผู้มากด้วยน้อมใจเชื่อ 
5.5 ความมีกัลยาณมิตร 
5.6 การกล่าวถ้อยคําอันเป็นสัปปายะ 

 

ผล ท่ี ไ ด้จากการฝึ กจิ ตตภาวนาตามหลั ก ใน
พระพุทธศาสนา 

ในหนังสือพุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยาย
ความได้สรุปผลท่ีได้จากการฝึกสมาธิไว้ดังนี้ 

“ในคัมภีร์ช้ันอรรถกถา ท่านก็ได้สรุปอานิสงส์ 
คือ ผลได้ต่างๆ ของสมาธิภาวนา หรือการฝึกเจริญสมาธิ
ไว้เหมือนกัน ดังท่ีแสดงไว้ในวิสุทธิมัคค์ มี 5 ประการ คือ  

1. เป็นวิธีการพักผ่อนอย่างสุขสบายในปัจจุบัน 
(ทิฏฐธรรมสุขวิหาร)  ข้อนี้ เป็นอานิสงส์ของสมาธิข้ันอัปป
นา (คือ ระดับฌาน) สําหรับพระอรหันต์ ซึ่งเป็นผู้ทํากิจ
เพ่ือความหลุดพ้นเสร็จส้ินแล้ว ไม่ต้องใช้ฌานเพ่ือบรรลุภูมิ
ธรรมใดๆ ต่อไปอีก อ้างพุทธพจน์ว่า “ฌานเหล่านี้ 
เรียกว่าเป็นทิฏฐธรรมสุขวิหาร ในอริยวินัย (ระบอบของ
อริยชน หรือแบบแผนของพระอริยะ)”  

2. เป็นบาท หรือเป็นปทัฏฐาน แห่งวิปัสสนา ข้อ
นี้ เป็นอานิสงส์ของสมาธิข้ันอัปปนาก็ได้ หรือข้ันอุปจาระก็
พอได้ แต่ไม่โปร่งนัก ประโยชน์ข้อนี้ใช้สําหรับพระเสขะ
และปุถุชน อ้างพุทธพจน์ว่า “ภิกษุท้ังหลาย จงเจริญสมาธิ
เถิด ภิกษุมีจิตตั้งม่ันแล้ว ย่อมรู้ชัดตามเป็นจริง”  
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3. เป็นบาทหรือเป็นปทัฏฐานแห่งอภิญญา ข้อนี้ 
เป็นอานิสงส์ของสมาธิข้ันอัปปนา สําหรับผู้ได้สมาบัติ ๘ 
แล้ว เม่ือต้องการอภิญญา ก็อาจทําให้เกิดข้ึนได้ อ้างพุทธ
พจน์ว่า “จิตนุ่มนวลควรแก่งาน . . .จะน้อมจิตไป เพ่ือ
ประจักษ์แจ้งด้วยอภิญญา ซึ่งธรรมที่พึงประจักษ์แจ้งด้วย
อภิญญา อย่างใดๆ ก็ถึงความเป็นพยานในธรรมนั้นๆ ได้ 
ในเม่ือเหตุมีอยู่”  

4. ทําให้ได้ภพวิเศษ ข้อนี้ หมายถึงการเกิดในภพ
ท่ีดีท่ีสูง เป็นอานิสงส์ของสมาธิข้ันอัปปนา สําหรับปุถุชนผู้
ได้ฌานแล้ว และฌานมิได้เส่ือมไปเสีย ทําให้ได้เกิดใน
พรหมโลก อ้างพุทธพจน์ว่า “เจริญปฐมฌานข้ันปริตตกุศล
แล้ว เกิดท่ีไหน? ย่อมเข้าร่วมพวกเทพพรหมปาริสัชชา” 
อย่างไรก็ดี แม้สมาธิข้ันอุปจาร ก็สามารถให้ภพวิเศษ คือ
กามาวจรสวรรค์ ๖ ได้ 

5. ทําให้เข้านิโรธสมาบัติได้ ข้อนี้ เป็นอานิสงส์
ของสมาธิข้ันอัปปนา สําหรับ (พระอรหันต์ หรือพระ
อนาคามี) ผู้ได้สมาบัติ ๘ แล้ว ทําให้เสวยความสุขอยู่ได้
โดยไม่มีจิต ตลอดเวลา ๗ วัน อ้างญาณในนิโรธสมาบัติ 
ในปฏิสัมภิทามัคค์” 12 

นอกจากผลท่ีได้ดังกล่าวแล้วการฝึกสมาธิยังมี
ประโยชน์อ่ืนๆ นอกเหนือจากจุดมุ่งหมายนั้นอีก โดยพระ
พรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้สรุปประโยชน์ของ
สมาธิไว้ดังนี้13 

“โดยสรุป พอจะประมวลประโยชน์ของสมาธิได้ 
ดังนี้ 

ก. ประโยชน์ท่ีเป็นจุดหมาย หรืออุดมคติทาง
ธรรม:   

ประโยชน์ท่ีเป็นความมุ่งหมายแท้จริงของสมาธิ
ตามหลักพระพุทธศาสนา คือ เป็นส่วนสําคัญอย่างหนึ่ง
แห่งการปฏิบัติเพ่ือบรรลุจุดหมายสูงสุด อันได้แก่ ความ
หลุดพ้นจากกิเลส และทุกข์ท้ังปวง 

๑) ประโยชน์ท่ีตรงแท้ของข้อนี้ คือ การเตรียม
จิตให้พร้อมท่ีจะใช้ปัญญาพิจารณาให้รู้แจ้งสภาวธรรม
ตามความเป็นจริง เ รียกตามศัพท์ว่า เป็นบาทแห่ง
วิปัสสนา หรือทําให้เกิดยถาภูตญาณทัสสนะ ดังได้กล่าว
แล้ว ซึ่งจะนําไปสู่วิชชาและวิมุตติในท่ีสุด 

                                           
12 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับขยายความ, พมิพ์คร้ังท่ี 7 
(กรุงเทพฯ : มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, 2541), หน้า 837 
13 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับขยายความ, พมิพ์คร้ังท่ี 7 
(กรุงเทพฯ : มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, 2541), หน้า 833 

๒) ประโยชน์ท่ีรองลงมาในแนวเดียวกันนี้ แม้จะ
ไม่ถือว่าเป็นจุดหมายท่ีแท้จริง คือ การบรรลุภาวะท่ีจิต
หลุดพ้นจากกิเลสช่ัวคราว ท่ีเรียกว่าเจโตวิมุตติประเภทยัง
ไม่เด็ดขาด กล่าวคือ หลุดพ้นจากกิเลสด้วยอํานาจพลังจิต 
โดยเฉพาะด้วยกําลังของฌาน กิเลสถูกกําลังสมาธิ กด 
ข่ม หรือทับไว้ ตลอดเวลาท่ีอยู่ในสมาธินั้น เรียกเป็นศัพท์
ว่า วิกขัมภนวิมุตติ 

ข. ประโยชน์ในด้านการสร้างความสามารถ
พิเศษเหนือสามัญวิสัย  

ข้อนี้เป็นเร่ืองของผลสําเร็จอย่างสูงในทางจิต 
หรือเรียกส้ันๆ ว่า ประโยชน์ในด้านอภิญญา  ได้แก่การใช้
สมาธิระดับฌานสมาบัติเป็นฐาน ทําให้เกิดฤทธิ์ และ
อภิญญาข้ันโลกีย์อย่างอ่ืนๆ คือ หูทิพย์ ตาทิพย์ ทายใจ
คนอ่ืนได้ ระลึกชาติได้ จําพวกท่ีปัจจุบันเรียกว่า ESP 
(Extrasensory Perception)  

ค. ประโยชน์ในด้านสุขภาพจิต และการพัฒนา
บุคลิกภาพ  

ตัวอย่างในข้อนี้ เช่น ทําให้เป็นผู้มีจิตใจ และมี
บุคลิกลักษณะ ท่ีเข้มแข็ง หนักแน่น ม่ันคง สงบ เยือกเย็น 
สุ ภ าพ  นิ่ ม น วล  สด ช่ื น  ผ่ อ ง ใส  กระ ฉับกระ เ ฉ ง 
กระปร้ีกระเปร่า เบิกบาน งามสง่า มีเมตตากรุณา มองดู
รู้จักตนเองและผู้อ่ืนตามความเป็นจริง  

(คนมีนิวรณ์ มีลักษณะตรงข้าม เช่น อ่อนไหว 
ติดใจหลงใหลง่าย หรือหยาบ กระด้าง ฉุนเฉียว เกร้ียว
กราด  หงุดหงิด วู่ ว าม วุ่ น วาย จุ้ น จ้าน สอดแส่ 
ลุกลี้ลุกลน หรือหงอยเหงา เศร้าซึม หรือข้ีหวาด ข้ีระแวง 
ลังเล)   

สมาธิเตรียมจิตให้อยู่ในสภาพร้อม และง่ายแก่
การปลูกฝังคุณธรรมต่างๆ และเสริมสร้างนิสัยท่ีดี รู้จัก
ทําใจให้สงบ และสะกดย้ังผ่อนเบาความทุกข์ท่ีเกิดข้ึนในใจ
ได้ เรียกอย่างสมัยใหม่ว่า มีความม่ันคงทางอารมณ์ และ
มีภูมิคุ้มกันโรคทางจิต   

ประโยชน์ข้อนี้จะเพ่ิมพูนย่ิงข้ึน ในเม่ือใช้จิตท่ีมี
สมาธินั้น เป็นฐานปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน คือดําเนิน
ชีวิตอย่างมีสติ ตามดู รู้ ทันพฤติกรรมทางกายวาจา 
ความรู้สึกนึกคิด และภาวะจิตของตนท่ีเป็นไปต่างๆ มอง
อย่างเอามาเป็นความรู้สําหรับใช้ประโยชน์อย่างเดียว ไม่
ยอมเปิดช่องให้ประสบการณ์และความเป็นไปเหล่านั้น ก่อ
พิษเป็นอันตรายแก่ชีวิตจิตใจของตนได้เลย ประโยชน์ข้อนี้
ย่อมเป็นไปในชีวิตประจําวันด้วย 

ง. ประโยชน์ในชีวิตประจําวัน เช่น 
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๑) ใช้ช่วยทําให้จิตใจผ่อนคลาย หายเครียด เกิด
ความสงบ หายกระวนกระวาย ย้ังหยุดจากความกลัด
กลุ้มวิตกกังวล เป็นเครื่องพักผ่อนกาย ให้ใจสบาย และมี
ความสุข เช่น บางท่านทําอานาปานสติ (กําหนดลม
หายใจเข้าออก) ในเวลาท่ีจําเป็นต้องรอคอย และไม่มี
อะไรท่ีจะทํา เหมือนดังเวลานั่งติดในรถประจําทาง หรือ
ปฏิบัติสลับแทรกในเวลาทํางานใช้สมองหนัก เป็นต้น  

ประโยชน์ข้อนี้ อย่างสมบูรณ์แบบ ได้แก่ ฌาน
สมาบัติ ท่ีพระพุทธเจ้าและพระอรหันต์ท้ังหลาย ใช้เป็นท่ี
พักผ่อนกายใจ เป็นอยู่อย่างสุขสบายในโอกาสว่างจาก
การบําเพ็ญกิจ ซึ่งมีคําเรียกเฉพาะว่า เพ่ือเป็นทิฏฐธรรม
สุขวิหาร  

๒) เป็นเคร่ืองเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน 
การเล่าเรียน และการทํากิจทุกอย่าง เพราะจิตท่ีเป็น
สมาธิ แน่วแน่อยู่กับส่ิงท่ีกําลังกระทํา ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่
วอกแวก ไม่เลื่อนลอยเสีย ย่อมช่วยให้เรียน ให้คิด ให้
ทํางานได้ผลดี การงานก็เป็นไปโดยรอบคอบ ไม่ผิดพลาด 
และป้องกันอุบัติเหตุได้ดี เพราะเม่ือมีสมาธิ ก็ย่อมมีสติ
กํากับอยู่ด้วย ดังท่ีท่านเรียกว่าจิตเป็นกัมมนียะ หรือ
กรรมนีย์ แปลว่าควรแก่งาน หรือเหมาะแก่การใช้งาน ย่ิง
ได้ประโยชน์ในข้อ ๑) มาช่วยเสริม ก็ ย่ิงได้ผลดีมาก
ย่ิงข้ึนไปอีก 

๓) ช่วยเสริมสุขภาพกาย และใช้แก้ไขโรคได้ 
ร่างกายกับจิตใจอาศัยกัน และมีอิทธิพลต่อกัน ปุถุชน
ท่ัวไป เม่ือกายไม่สบาย จิตใจก็พลอยอ่อนแอเศร้าหมอง
ขุ่นมัว คร้ันเสียใจ ไม่มีกําลังใจ ก็ย่ิงซ้ําให้โรคทางกายนั้น
ทรุดหนักลงไปอีก แม้ในเวลาที่ ร่างกายเป็นปกติ พอ
ประสบเร่ืองราวให้เศร้าเสียใจรุนแรง ก็ล้มป่วยเจ็บไข้ไป
ได้   

ส่วนผู้ท่ีมีจิตใจเข้มแข็งสมบูรณ์ (โดยเฉพาะท่าน
ท่ีมีจิตหลุดพ้นเป็นอิสระแล้ว) เม่ือเจ็บป่วยกาย ก็ไม่สบาย
อยู่แค่กายเท่านั้น จิตใจไม่พลอยป่วยไปด้วย ย่ิงกว่านั้น 
กลับใช้ใจท่ีสบาย มีกําลังจิตเข้มแข็งนั้น หันกลับมาส่ง
อิทธิพลบรรเทา หรือผ่อนเบาโรคทางกายได้อีกด้วย อาจ
ทําให้โรคหายง่ายและไวข้ึน หรือแม้แต่ใช้กําลังสมาธิระงับ
ทุกขเวทนาทางกายไว้ก็ได้    

ในด้านดี ผู้มีจิตใจผ่องใสเบิกบาน ย่อมช่วยให้
กายเอิบอ่ิม ผิวพรรณผ่องใส สุขภาพกายดี เป็นภูมิ
ต้านทานโรคไปในตัว ความสัมพันธ์นี้ มีผลต่ออัตราส่วน
ของความต้องการ และการเผาผลาญใช้พลังงานของ
ร่างกายด้วย เช่น จิตใจท่ีสบายผ่องใสสดช่ืนเบิกบานนั้น 

ต้องการอาหารน้อยลง ในการท่ีจะทําให้ร่างกายสมบูรณ์
ผ่องใส เช่น คนธรรมดามีเร่ืองดีใจ ปลาบปล้ืมอ่ิมใจ ไม่หิว
ข้าว หรือพระท่ีบรรลุธรรมแล้ว มีปีติเป็นภักษา ฉันอาหาร
วันละม้ือเดียว แต่ผิวพรรณผ่องใส เพราะไม่หวนละห้อย
ความหลัง ไม่เพ้อหวังอนาคต    

ไม่เฉพาะจิตใจดี ช่วยเสริมให้สุขภาพกายดี
เท่านั้น โรคกายหลายอย่าง เป็นเร่ืองของกายจิตสัมพันธ์ 
เกิดจากความแปรปรวนทางจิตใจ เช่น ความมักโกรธบ้าง 
ความกลุ้มกังวลบ้าง ทําให้เกิดโรคปวดศีรษะบางอย่าง 
หรือโรคแผลในกระเพาะอาหารอาจเกิดได้ เป็นต้น เม่ือทํา
จิตใจให้ดีด้วยวิธีอย่างใดอย่างหนึ่ง ก็ ช่วยแก้ไขโรค
เหล่านั้นได้   

ประโยชน์ข้อนี้จะสมบูรณ์ ต่อเม่ือมีปัญญาท่ีรู้เท่า
ทันสภาวธรรมประกอบอยู่ด้วย” 

นอกจากนี้พระพรหมคุณาภรณ์ยังได้อธิบายเร่ือง
สภาพกายจิตสัมพันธ์เอาไว้อย่างน่าสนใจดังนี้14 

“สภาพกายจิตสัมพันธ์นี้ อาจแบ่งได้ เป็น ๓ 
ระดับ ตามข้ันของพัฒนาการทางจิต  

 ข้ันต่ําสุด ทุกข์กาย ซ้ําทุกข์ใจ คือ ผลต่อกาย 
กระทบจิตด้วย พอไม่สบายกาย ใจพลอยไม่สบายด้วย 
ซ้ําเติมตัวเองให้หนักข้ึน  

 ข้ันกลาง ทุกข์กาย อยู่แค่กาย คือ จํากัด
ขอบเขตของผลกระทบได้ ความทุกข์ความไม่สบายมีอยู่
แค่ไหน ก็รับรู้ตามที่เป็นแค่นั้น วางใจได้ ไม่ให้ทุกข์ทับถม
ลุกลาม  

 ข้ันสูง ใจสบาย ช่วยกายคลายทุกข์ คือ เม่ือ
ร่างกายทุกข์ ไม่สบาย นอกจากไม่เก็บไปก่อทุกข์แก่ใจแล้ว 
ยังสามารถใช้สมรรถภาพท่ีเข้มแข็ง และคุณภาพท่ีดีงาม
ของจิต ส่งผลดีกลับมาช่วยกายได้อีกด้วย” 
 

สรุป 

จิตตภาวนาในพุทธศาสนาเป็นการพัฒนาจิตให้มี
คุณภาพ สมรรถภาพ และสุขภาพจิตดี ซึ่งจะเป็นบาทฐาน
ต่อไปในการพัฒนาข้ันสูง คือปัญญาภาวนา การฝึกจิต
ก่อ ใ ห้ เกิดการเปลี่ ยนแปลงไ ด้ ท้ังในระดับ ร่างกาย 
พฤติกรรมและความสัมพันธ์ ตลอดจนถึงสภาพจิต และ
ทัศนคติในการมองโลกและชีวิต แต่การเปล่ียนแปลงนี้ยัง
เป็นการเปลี่ยนแปลงช่ัวคราวเพราะถ้าไม่ได้ฝึกเป็นประจํา 

                                           
14 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับขยายความ, พมิพ์คร้ังท่ี 7 
(กรุงเทพฯ : มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, 2541), หน้า 835 
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หรือมีส่ิงเข้ามากระทบกระท่ังท่ีมากภาวะจิตท่ีดีงามเหล่านี้
ก็สามารถเส่ือมได้ การฝึกจิตนั้นยังไม่สามารถทําให้เรา
เกิดความรู้ความเข้าใจธรรมชาติได้อย่างถ่องแท้ เป็นเพียง
แค่ฝึกเพ่ือให้เกิดสภาพท่ีดีงาม และจิตใจที่มีสมรรถภาพ
สูงเท่านั้น ดังนั้นหากฝึกแล้วแต่เอาไปใช้ในทางท่ีผิดก็อาจ
ก่อให้เกิดโทษได้เช่นเดียวกัน ดังนั้นกระบวนการฝึกในทาง
พุทธศาสนาจึงต้องมีการฝึกพัฒนาปัญญาเข้ามาควบคู่ต่อ
จากการฝึกจิต เป็นการนําเอาจิตท่ีมีศักยภาพสูงนี้ไปใช้ใน
การพัฒนาปัญญาเพ่ือกําจัดส่ิงท่ีไม่ดีงามในจิตใจอย่าง
ถาวร จิตตภาวนามีวิธีการฝึกอยู่หลายวิธีเพ่ือให้เหมาะสม

กับบุคคลแต่ละประเภทซึ่งถ้านําไปประยุกต์ใช้อย่างถูกต้อง
จะช่วยส่งเสริมภาวะท่ีดีงามที่มีอยู่ และช่วยลดภาวะท่ีไม่ดี
งามที่เป็นอยู่ได้ ช่วยแก้ลักษณะนิสัยและพ้ืนจิตท่ีไม่ดีงาม
ให้ดีงามขึ้นมา ช่วยกําจัดสภาพท่ีไม่ดีในจิตใจท่ีเป็นอยู่ ทํา
ให้เป็นจิตใจที่นุ่มนวลเหมาะแก่การใช้งาน ซึ่งเม่ือจิตมี
สภาพเหมาะแก่การใช้งานเช่นนี้แล้วเราสามารถนําไปใช้ใน
การสร้างสรรค์ส่ิงท่ีดีงามให้แก่สังคมและส่วนรวม ใช้ใน
การทําหน้าท่ีการงาน หรือในข้ันสูงคือใช้ในการกําจัดกิเลส
ในจิตใจเพื่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีงามอย่าง
ถาวรต่อไป. 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


