
วารสาร มจร พุทธศาสตรปริทรรศน ปท่ี 9 ฉบับท่ี 1 (มกราคม-เมษายน 2568) : บทความวิชาการ    - 1 - 

Journal of MCU Buddhism Review. Vol. 9 Issue 1 (January-April 2025) : Academic Article 

เทคนิคการพัฒนาสติดวยการเดินจงกรม: 

สมาธิในชีวิตประจำวันตามแนวทางของหลวงพอวิริยังค สิรินฺธโร 

Techniques for Mindfulness Development through Walking Meditation: 

 
 

1ศรัณภัสร วรกัมพลรัตน  

1Saranbhasara Varakamponratana  
1สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

1Program in Buddhist Psychology, Mahachulalongkornrajavidyalaya University. 
1Corresponding Author’s Email: srn650114699@gmail.com  

Received: December 3, 2024; Revised: December 16, 2024; Accepted: December 29, 2024 

 

บทคัดยอ  

 บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงคเพื่อนำเสนอแนวคิดการพัฒนาสติผานการเดินจงกรมตามหลักพุทธ

จิตวิทยา โดยศึกษาจากคำสอนของพระอาจารยวิริยังค สิรินฺธโร หลักสูตรครูสมาธิ และประสบการณการ

ปฏิบัติจริง ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวา การเดินจงกรมเปนวิธีการพัฒนาจิตใจที่มีประสิทธิภาพ ที่ชวยพัฒนา

สติและพลังจิตผานการกำหนดรูอิริยาบถ อันนำไปสูการเกิดคุณธรรมสำคัญสามประการ ไดแก ความมีเหตุผล 

ความรับผิดชอบ และความเมตตา การปฏิบัติอยางตอเนื่องยังชวยสรางความสมดุลระหวางกายกับจิตในหลาย

ระดับ ท้ังระดับบุคคลและสังคม ผลการวิจัยทางวิทยาศาสตรสนับสนุนประโยชนของการเดินจงกรม โดยพบวา

ชวยพัฒนาการทำงานของสมอง ลดความเครียด และสงเสริมสุขภาพหัวใจและหลอดเลือด ในระดับบุคคล การ

เดินจงกรมชวยเสริมสรางคุณธรรมและสมรรถภาพของจิตใจ เชน ความสงบ ความอดทน ความออนโยน และ

การมีสมาธิ สงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงท้ังดานสุขภาพกายและคุณภาพชีวิต การประยุกตใชในบริบทปจจุบัน 

เชน สถานที่ทำงาน สถาบันการศึกษา และสถานพยาบาล แสดงใหเห็นวาสามารถผสมผสานเขากับกิจวัตร

ประจำวันไดอยางมีประสิทธิภาพ อันเปนแนวทางสำคัญในการแกไขปญหาความขัดแยง ชวยลดความเครียด 

ปญหาสุขภาพจิตและปญหาสังคม ในระดับสังคม ชวยสรางบรรยากาศของสันติ สงบ อดทน และมีเมตตา     

ทำใหเกิดความเขาใจอันดีระหวางกัน ลดความขัดแยง และสงเสริมสันติสุข ดังนั้น การเดินจงกรมจึงเปน

เครื่องมือสำคัญในการพัฒนาจิตใจและสรางสุขภาวะทั้งระดับบุคคลและสังคม ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดพัฒนา

มนุษยตามหลักพุทธจิตวิทยา สาระสำคัญหลายประการเกี่ยวกับการพัฒนาจิตใจผานการเดินจงกรมตามหลัก

พุทธจิตวิทยามีประโยชนในการประยุกตตามวัตถุประสงคของแตละกิจกรรมเพื่อสงเสริมความเขาใจและการ

อยูรวมกันในสังคมอยางสันติสุขอันเกิดจากผลของการเดินจงกรม 

คำสำคัญ: การเดินจงกรม; การพัฒนาจิตใจ; เทคนิคการทำสมาธิ; หลวงพอวิริยังค สิรินฺธโร 
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Abstract  

 This academic article aims to present the concept of mindfulness development through 
walking meditation based on Buddhist psychology, studied from the teachings of Ajahn 
Viriyang Sirindharo, Meditation Instructor Course, and actual practical experiences. The study 
demonstrates that walking meditation is an effective method of mental development that helps 
develop mindfulness and mindpower through awareness of physical movement, leading to the 
emergence of three important virtues: rationality, responsibility, and compassionateness.               
practice also helps create balance between body and mind at various levels, both personal and 
social. Scientific research supports the benefits of walking meditation, finding that it helps 
develop brain function, reduce stress, and promote cardiovascular health. At the individual 
level, walking meditation helps enhance moral qualities and mental capabilities, such as 
calmness, patience, gentleness, and concentration, resulting in changes in both physical health 
and quality of life. Application in current contexts, such as workplaces, educational institutions, 
and healthcare facilities, shows that it can be integrated effectively into daily routines, 
providing an important approach to resolving conflicts, reducing stress, mental health issues, 
and social problems. At the social level, it helps create an atmosphere of peace, calmness, 
patience, and compassion, leading to mutual understanding, reducing conflicts, and promoting 
peace. Therefore, walking meditation is a crucial tool for developing the mind and creating 
well-being at both personal and social levels, consistent with human development concepts in 
Buddhist psychology. Many key aspects of mental development through walking meditation 
based on Buddhist psychology are beneficial for application according to the objectives of 
various activities to promote understanding and peaceful coexistence in society, arising from 
the effects of walking meditation.  
Keywords: Walking Meditation; Mental Development; Meditation Technique; Luang Por Viriyang  
         Sirindharo 
 
บทนำ  

 ในสังคมปจจุบันที่กาวไปอยางรวดเร็วทั้งในดานเทคโนโลยีและวัตถุ ความเจริญเติบโตดังกลาวมักจะ

ทำใหเกิดปญหาในระดับบุคคลและสังคมตามมาดวยเปนเหมือนแพคเกจที่ตองอยูดวยกัน โดยเฉพาะปญหาท่ี

เกี ่ยวของกับสภาพจิตใจและความสมดุลในการดำเนินชีวิต Suzuki (2018) ไดกลาววา ในยุคปจจุบันการ

พัฒนาจิตใจมักถูกละเลยไปในขณะที่การพัฒนาทางวัตถุเติบโตอยางรวดเร็ว ปญหาดังกลาวนี้สงผลกระทบตอ

ทั้งในระดับบุคคล โดยเกิดความเครียด ปญหาสุขภาพจิต และการขาดความสมดุลระหวางกายและใจ และ

สงผลกระทบในระดับสังคม เชน ปญหาความขัดแยง ความไมเขาใจซึ่งกันและกัน และการขาดความสงบสุข 

สอดคลองกับรายงานขององคการอนามัยโลก (WHO, 2023) ที่พบวาปญหาสุขภาพจิตทั่วโลกเพิ่มขึ้นรอยละ 

25 ในชวงสถานการณโควิด-19 โดยเฉพาะอาการวิตกกังวลและภาวะซึมเศรา 

 การเดินจงกรมเปนวิธีการพัฒนาจิตใจตามหลักพุทธศาสนาและพุทธจิตวิทยาที่มีมาแตโบราณ ดัง

ปรากฏวารัตนจงกรมเจดียใกลตนพระศรีมหาโพธิ์ เมืองคยา รัฐพิหาร ประเทศอินเดียในปจจุบัน เปนสถานท่ีท่ี

พระพุทธเจาทรงเดินจงกรมตลอดสัปดาหท่ี 3 หลังการตรัสรู  เร ื ่องการเดินจงกรมนี้พระธรรมปฎก            

(ป.อ.ปยุตโฺต) (2560) อธิบายวาเปนวิธีการพัฒนาจิตท่ีครอบคลุมท้ังกาย จิต และปญญา โดยเฉพาะการพัฒนา

สติผานการเคลื่อนไหวในอิริยาบถเดิน สอดคลองกับแนวคิดของ Shapiro and Carlson (2009) ท่ีเสนอวาการ

เจริญสติผานการเคลื่อนไหวเปนวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพในการพัฒนาจิตใจและการยกระดับคุณภาพชีวิต 
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 จากการศึกษาบริบทของสังคมไทยปจจุบัน พบวาประชาชนเผชิญกับความทาทายในการรักษาสมดุล

ระหวางการทำงานและการดูแลสุขภาพจิต ซ่ึงสุภาพ อ่ิมอวน ปยะฉัตร สอนศิริและ ขนิษฐา นิคมรัตน (2565) 

พบวาคนวัยทำงานมีความเครียดสูงและมีเวลาท่ีจำกัดในการดูแลสุขภาพ ขณะท่ีผลการศึกษาของ Wilson et 

al. (2021) พบวานักเรียนและนักศึกษามีปญหาดานสมาธิและการเรียนรูเพิ่มขึ้น นอกจากนี้ Khoury et al. 

(2023) รายงานวาบุคลากรทางการแพทยมีความเครียดสูงจากการทำงาน อันสะทอนใหเห็นความจำเปนใน

การหาวิธีการดูแลสุขภาพจิตท่ีสามารถทำไดงายและใชเวลานอย 

 ดวยเหตุนี้ การศึกษาและเผยแผวิธีการเดินจงกรมท่ีงายจึงมีความสำคัญอยางยิ่ง เนื่องจากวิธีการท่ีงาย 

ใชเวลานอย และไมตองใชอุปกรณใดเปนพิเศษ จะเอื้อใหคนในกลุมตางสามารถปฏิบัติไดสะดวก ทั้งนี้ พระ

ธรรมมงคลญาณ (หลวงพอวิริยังค สิรินฺธโร) (2560) ไดพัฒนาวิธีการเดินจงกรมใหเหมาะสมกับคนยุคใหม โดย

เนนความเรียบงายและการประยุกตใชในชีวิตประจำวัน ซึ่งงานวิจัยของ Davidson and Dahl (2022) พบวา

การเดินอยางมีสตินำไปสูการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาที่สำคัญ ทั้งการเพิ่มขึ้นของสารเซโรโทนิน การลดลง

ของฮอรโมนความเครียด และการพัฒนาของเซลลประสาทในสมอง การศึกษานี้จึงมุงหวังท่ีจะนำเสนอการเดิน

จงกรมตามแนวทางหลวงพอวิริยังค สิรินฺธโรซ่ึงเปนวิธีท่ีเหมาะสมกับบริบทสังคมปจจุบัน เพ่ือเปนทางเลือกใน

การพัฒนาสุขภาพจิตท่ีมีประสิทธิภาพและยั่งยืน 

 โลกาภิวัฒนท่ีเทคโนโลยีและวัตถุกาวหนาอยางรวดเร็ว การพัฒนาภายนอกมากกวาการพัฒนาภายใน

จิตใจ สงผลใหเกิดปญหามากมายในสังคม อันเปนผลจากความเครียด สุขภาพจิต และความขัดแยง สมเด็จ

พระญาณวชิโรดม วิ. (วิริยังค สิรินฺธโร) แนะนำการเดินจงกรมเปนศาสตรการพัฒนาจิตที่มีมาในพุทธกาล      

ซ่ึงดูแลท้ังกาย จิต และปญญาไปพรอมกันจึงเปนวิธีการท่ีนาสนใจในการแกปญหาท่ีเกิดข้ึนในสังคม เพราะการ

เดินจงกรมสามารถลดความเครียด เพ่ิมสารในสมอง พัฒนาเซลลประสาท สรางความสมดุลใหชีวิต ซ่ึงเปนวิธีนี้

งาย สะดวกและมีประสิทธิภาพ ไมตองใชอุปกรณ สามารถทำไดทุกท่ีทุกเวลา เหมาะสำหรับคนในยุคปจจุบันท่ี

มีความจำเปนตองดูแลสุขภาพจิต 

 

พุทธจิตวิทยากับการเดินจงกรม 

 ตามที่พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต, 2563) ไดอธิบายวา หลักพุทธจิตวิทยาเปนการศึกษาและ

พัฒนาจิตตามแนวพุทธศาสตร โดยมีเปาหมายเพื่อความหลุดพนจากความทุกข ซึ่งการเดินจงกรมถือเปนหนึ่ง

ในวิธีการพัฒนาจิตที่สำคัญ วัดปาเจริญราช (ม.ป.ป.) เผยแผการเดินจงกรมวา การปฏิบัติสมาธิกรรมฐานของ

พระพุทธเจากำหนดใหเดินจงกรมกอนนั่งสมาธิทุกครั้ง โดยใชเวลาในการเดินจงกรมและนั่งสมาธิอยางสมดุล 

เชน เดินจงกรม 5 นาทีกอนนั่งสมาธิ 5 นาที เดินจงกรม 15 นาทีกอนนั่งสมาธิ 15 นาที เดินจงกรม 30 นาที

กอนนั่งสมาธิ 30 นาที และสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (2564) ไดอธิบายไววา การเดินจงกรมตามหลักพุทธ

จิตวิทยามีกระบวนการพัฒนาจิต 4 ขั้นตอน ไดแก กายานุปสสนา เวทนานุปสสนา จิตตานุปสสนา และธัมมา

นุปสสนา ซึ่งชวยใหผูปฏิบัติเกิดความตระหนักรูในการเคลื่อนไหวและพัฒนาสติ รวมถึงเขาใจธรรมชาติของ

เวทนา สภาวะจิต และความเปนจริงตามธรรมชาติ การเดินจงกรมเปนวิธีปฏิบัติที่ชวยใหเกิดการพัฒนาจิต

อยางเปนระบบ โดยเฉพาะการเชื่อมโยงระหวางกายกับจิต และชวยใหเกิดความตอเนื่องของสติและสมาธิได
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ดีกวาการนั่งสมาธิในบางกรณี เนื่องจากการเคลื่อนไหวของรางกายชวยปองกันการงวงนอนและความหดหู    

ดังปรากฏในโมคคัลานสูตร อังคุตตรนิกายสัตตกนิบาต (ออนไลน) วาพระพุทธเจา แนะนำการเดินจงกรมแก

พระโมคคัลลานะเปนวิธีท่ี 7 เพ่ือแกอาการงวงในระหวางนั่งสมาธิ  

 นอกจากนี ้ พระพรหมบัณฑิต (2564) ไดเชื ่อมโยงหลักการทางพุทธจิตวิทยากับการเดินจงกรม       

โดยอธิบายวาการเดินจงกรมชวยพัฒนาองคประกอบสำคัญของจิตตามหลักพุทธศาสนา ไดแก สติ (ความระลึก

รู) สัมปชัญญะ (ความรูตัว) และสมาธิ (ความตั้งมั่นของจิต) ซึ่งงานวิจัยของพระมหาสุริยา มหาปฺโญ (2565)     

ท่ีศึกษาผลของการเดินจงกรมตอการพัฒนาสติและสมาธิในกลุมนิสิตมหาวิทยาลัย พบวาผูปฏิบัติมีคะแนนดาน

สติ สัมปชัญญะ และสมาธิสูงขึ ้นอยางมีนัยสำคัญหลังการฝกเดินจงกรมเปนเวลา 8 สัปดาห เชนเดียวกับ

การศึกษาของ Anālayo (2023) ที่วิเคราะหการเดินจงกรมในคัมภีรพุทธศาสนาและพบวาเปนวิธีปฏิบัติที่มี

ประสิทธิภาพในการพัฒนาสติและสมาธิ โดยเฉพาะการเชื่อมโยงระหวางความรูสึกตัวทางกายกับการตั้งม่ัน  

ของจิต 

 การเดินจงกรมเปนวิธีการพัฒนาจิตท่ีสำคัญตามหลักพุทธจิตวิทยา โดยพัฒนาองคประกอบสำคัญของ

จิต ไดแก สติ สัมปชัญญะ และสมาธิ ผานกระบวนการปฏิบัติท่ีเชื่อมโยงกายกับจิต นักวิชาการและนักปราชญ

ทางพระพุทธศาสนาหลายทาน อาทิ พระพรหมคุณาภรณ พระมหาสมปอง และสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย ได

อธิบายถึงความสำคัญของการเดินจงกรมในการพัฒนาจิตผานข้ันตอนตางๆ มีงานวิจัยท่ีพบวาการปฏิบัติอยาง

ตอเนื่องสามารถชวยเพ่ิมระดับสติ สัมปชัญญะ และสมาธิไดอยางมีนัยสำคัญ และยังชวยปองกันความงวงนอน

และความหดหู ที่อาจเกิดขึ้นระหวางการนั่งสมาธิ จึงเปนวิธีการที่ชวยใหผูปฏิบัติสามารถพัฒนาจิตอยางเปน

ระบบ สามารถเขาใจธรรมชาติของจิตตนเอง และมุงสูเปาหมายสูงสุดคือความหลุดพนจากความทุกขตามหลัก

พุทธศาสนา 

 

แนวทางการปฏิบัติการเดินจงกรมในชีวิตประจำวัน 

 การเดินจงกรมในบทความนี้ นำเสนอแนวทางของสมเด็จพระญาณวชิโรดม วิ. (วิริยังค สิรินฺธโร)      

ซึ่งเปนวิธีที่ทานปรับใหงายเพื่อใหทุกคนสามารถนำมาประยุกตใชไดอยางเหมาะสมกับการดำเนินชีวิตใน

ปจจุบัน การเดินจงกรมเปนวิธีการฝกสมาธิที่สามารถปฏิบัติไดในชีวิตประจำวัน ชวยใหเกิดสติ สมาธิ และ

ปญญา ผูปฏิบัติควรทำอยางสม่ำเสมอและคอยเปนคอยไป โดยไมเรงรีบหรือคาดหวังผลเกินไป เมื่อปฏิบัติ

อยางตอเนื่อง จะเห็นผลในดานความสงบของจิตใจและการมีสติในชีวิตประจำวันมากข้ึน โดยมีวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 

 1. สถานท่ี 

  - ปฏิบัติในสถานที่ที ่มีความสงบ มีอากาศถายเทสะดวก ไมรอนหรือเย็นจนเกินไป ไมพลุกพลาน

จนเกินไป และมีพ้ืนราบเรียบ  

 - ความยาวของทางเดินจงกรมประมาณ 3-5 เมตร โดยกำหนดจุดเริ่มตนและจุดสิ้นสุดใหชัดเจน  

 2. ระยะเวลา 

 - กำหนดระยะเวลาเดิน 15-30 นาทีข้ึนอยูกับความเหมาะสม  
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 - เลือกชวงเวลาท่ีเหมาะกับการใชชีวิตปกติของผูปฏิบัติ  

 3. วิธีปฏิบัติ 

 - ทาการเดินจงกรมท่ีถูกตองเริ่มจากการยืนตรงใหม่ันคง มือขวาวางทับมือซายท่ีหนาทอง  

 - จังหวะการเดินเปนไปตามการกาวเดินปกติ  

 - สายตามองตรงไปขางหนาในระยะประมาณ 1-2 เมตร ไมควรกมหนาหรือเงยหนาจนเกินไปเพราะ

จะเม่ือยคอและทำใหเสียสุขภาพได  

 - บริกรรมพุทโธในใจระหวางเดิน ไมจำเปนตองสอดคลองกับการกาวเทา ไมจำเปนตองควบคุมความ

นึกคิด แตคอยรูตัวแลวนำจิตกลับมาท่ีคำบริกรรม  

 - เริ่มเดินโดยกาวเทาขวาและบริกรรม “พุทโธ” ในใจ ไมตองเปลงเสียงออกมาหรืออยูในลำคอ  

 - เดินจนใกลถึงจุดที่กำหนดใหกลับตัว จึงหยุดเดินกอนถึงจุดกลับตัว ไมยืนทับเสนหรือเดินเลยเสน 

และกลับตัวโดยหันเทาไปทางขวาเปนมุมฉาก ตามดวยกาวเทาซายมาวางเสมอกัน เทาสองขางหางกันเล็กนอย

เพ่ือการทรงตัวท่ีม่ันคง หันเทาขวาเปนมุมฉากอีกครั้ง ตามดวยเทาซาย ผูปฏิบัติจะหันไปทางจุดเริ่มตน  

 - ระหวางกลับตัวใหบริกรรมตามปกติโดยไมตองคำนึงถึงการยกเทา กาวเทา หรือวางเทา เมื่อยืน

มั่นคงดีแลวจึงเริ่มเดินดวยการกาวเทาขวากอน โดยยังคงบริกรรมอยางตอเนื่อง ทำเชนนี้กลับไปกลับมาจน

ครบเวลา  

 - หากระหวางเดิน เกิดความงวง ความเมื่อยลา หรือความฟุงซาน ใหใชวิธีปรับจังหวะการเดินใหเร็ว

ข้ึนเล็กนอยหรือชาลง  

 - หากการทรงตัวไมดี สามารถหยุด โดยยืนนิ่งๆ มีสติอยูกับการทรงตัวสักครู แลวจึงเริ่มเดินใหม  

 - การแกไขอุปสรรคเหลานี้ตองทำดวยความอดทนและไมยึดติดหรือกังวลวาทำสำเร็จหรือไม  

 นอกจากนี้ ยังสามารถประยุกตกับการเดินไปในที่ตาง ๆ ตามปกติในชีวิตประจำวันได โดยไมตองนำ

มือมาวางท่ีหนาทอง เพียงเดินตามปกติพรอมบริกรรมในใจ มีสติระวังสิ่งกีดขวาง 

 

การเดินจงกรมกับการพัฒนาสติ 

 การเดินจงกรมเปนรูปแบบหนึ่งของการปฏิบัติสมาธิในอิริยาบถเดิน มีลักษณะเฉพาะตัวคือการเดิน

กลับไปกลับมาในระยะทางที่กำหนด พระธรรมมงคลญาณ (วิริยังค สิรินธโร, 2560) กลาววาการเดินจงกรมมี

ความสำคัญตอการฝกสติโดยตรง เนื่องจากในระหวางการปฏิบัติ ผูปฏิบัติจะตองรักษาความรูตัววากำลังกาว

เดินดวยจังหวะที่เปนธรรมชาติของผูปฏิบัติแตละคน โดยจุดกลับตัวมีความสำคัญอยางยิ่งเพราะตองใชสติใน

การหยุดและเปลี่ยนทิศทาง นับเปนการพัฒนาสติใหมีกำลังมากขึ้นไปพรอมๆ กัน ซึ่งผูปฏิบัติไมจำเปนตอง

ตระหนักรูจังหวะการกาวเทาหรือจังหวะการเดิน เนื่องจากการเดินจงกรมตามแนวทางของพระอาจารยวิริยังค 

สิรินฺธโร เปนสวนหนึ่งการเปนปฏิบัติสมาธิขั้นพื้นฐานที่เปนสมาธิไฮเทค เนนการปฏิบัติที่กลมกลืนกับการใช

ชีวิตประจำวัน ปฏัติงายแตไดผลจริง และยังชวยใหสุขภาพเข็งแรง ทั้งนี้ จุดกลับตัวเปนจุดที่แสดงใหเห็นถึง

ความสำคัญของสติอยางชัดเจน เพราะหากผูปฏิบัติขาดสติเม่ือถึงจุดท่ีตองหยุดก็จะเดินเลยไป และไมสามารถ
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กลับตัวไดอยางถูกตอง ดังนั้น จุดกลับตัวจึงเปนโอกาสอันดีท่ีผูปฏิบัติจะไดฝกและพัฒนาสติใหมีความแข็งแกรง

ยิ่งข้ึน ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยเรื่องการฝกสมาธิแบบอานาปานสติรวมกับการฝกสรางจินตนาการในเด็กผูชาย 

อายุระหวาง 9-12 ปของ อรวรรณ จันทรมณ (2557) วา การฝกสมาธิสามารถชวยสงเสริมความสามารถใน

การควบคุมสติ การรับรูและการจดจอไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 กลาวอีกนัยหนึ่งวา การเดินจงกรมเปนวิธีการฝกสติที่มีประสิทธิภาพ ในชวงการกลับตัวตองมีสติมาก

เปนพิเศษ จึงสามารถพัฒนากำลังแหงสติไดอยางตอเนื่องจากการเดินกลับไปกลับมาอยางรูตัว อันเปนฐานท่ีจะ

นำไปสูการบรรลุเปาหมายสูงสุดของการฝกปฏิบัติตามหลักพุทธศาสนา 

 อีกท้ังยังมีสาระสำคัญท่ีสนับสนุนแนวคิดในการพัฒนาจิตใจผานการเดินจงกรมตามหลักพุทธจิตวิทยา 

ไดแก พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโฺต) (2560) ไดกลาวถึงความสำคัญของการพัฒนาจิตใจควบคูไปกับการพัฒนา

ดานอ่ืน ๆ เพ่ือใหเกิดความสมดุลในชีวิตวา การพัฒนามนุษยตามหลักพระพุทธศาสนานั้น ตองมีการพัฒนาท้ัง

ดานรางกาย จิตใจ และปญญา เพื่อใหเกิดความสมบูรณแบบ ไมควรเนนเพียงการพัฒนาดานใดดานหนึ่ง

เทานั้น เนื่องจากจิตใจเปนตัวสั่งการใหกายกระทำเรื่องตาง ๆ เพื่อการดำรงชีวิต การฝกจิตจะชวยใหมนุษยมี

ความสุข สงบ และสามารถจัดการกับปญหาตาง ๆ ในชีวิตไดอยางมีสติ นับวาเปนเรื่องที่สำคัญและจำเปน

อยางมาก เพราะการพัฒนาจิตใจควรควบคูไปกับการพัฒนาดานอ่ืน ๆ เชน รางกาย ปญญา ศีลธรรม เศรษฐกิจ 

และสังคม ทำใหเกิดความสมดุลและความสมบูรณประสานกลมกลืนในการดำเนินชีวิต ทุกอยางจึงควรพัฒนา

ไปดวยกันอยางสอดคลองผสานกัน ซึ่ง Shapiro and Carlson (2009) ชี้ใหเห็นความสำคัญของสติตอการ

พัฒนาจิตและการยกระดับคุณภาพชีวิตวา การพัฒนาสติและการเพิ่มความตระหนักรูในปจจุบันขณะ เปนสิ่ง

สำคัญและเปนรากฐานในการพัฒนาจิต ทำใหคุณภาพชีวิตของบุคคลดีข้ึน ซ่ึงแบงคราว ๆ ดังนี้  

 1. การพัฒนาสติ (Mindfulness) เปนสิ่งสำคัญในการพัฒนาทางจิตวิญญาณ เนื่องจากการฝก

พัฒนาสติ เปนรากฐานสำคัญที่จะนำไปสูการพัฒนาทางจิตวิญญาณ โดยชวยใหบุคคลมีความตระหนักรูใน

ปจจุบันขณะมากข้ึน และสามารถเขาถึงความเปนจริงของชีวิตไดอยางลึกซ้ึง 

 2. การฝกสติชวยยกระดับคุณภาพชีวิตของบุคคลในหลากหลายดาน เชน ลดความเครียดเพ่ิมความ

ผาสุกทางอารมณ มีความเขาใจ และพัฒนาความสัมพันธท่ีดีกับผูอ่ืน 

 3. การฝกสติเปนพื้นฐานสำคัญที่จะนำไปสูการพัฒนาจิตใจในระดับที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้น เชน การเพ่ิม

ความเมตตา การมีเหตุผลมากข้ึน การลดอารมณลบ และการพัฒนาปญญาความเขาใจ 

 

การประยุกตใชการเดินจงกรมในปจจุบัน 

 การประยุกตใชการเดินจงกรมในบริบทตาง ๆ เพ่ือการพัฒนาจิตใจ สามารถทำไดอยางหลากหลายเพ่ือให

เหมาะสมกับสภาพแวดลอมที่แตกตางกัน โดยสามารถปรับใชใหเขากับวิถีชีวิตของแตละกลุมคนไดอยางมี

ประสิทธิภาพ ในบริบทของที่ทำงาน สามารถชวยลดความเครียดจากการทำงานและเพิ่มสมาธิในการทำงาน

ชวงบายได ดังท่ีมีผลการตรวจภาพการทำงานสมองในผูท่ีปฏิบัติสมาธิ เพ่ือยืนยันประโยชนของสมาธิดานการควบคุม

อารมณ และผอนคลายความเครียด พบการเปลี่ยนแปลงหลายอยาง โดยเฉพาะสมองที่เกี่ยวกับความจำ ซึ่งมี
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ผลตอความคิดและพฤติกรรมของมนุษย และพบวงจรสมองที่เกี่ยวของกับความเห็นอกเห็นใจของผูที่ปฏิบัติ

สมาธิมานานทำงานมากกวาผูที่เพิ่งเริ่มฝก ซึ่งเปนการยกระดับจิตใจใหมีความเมตตา (บริษัท เมดิ แอนด เวล

เนส จำกัด, 2565) ซึ ่ง Klatt, Buckworth and Malarkey (2009) ระบุวา มีการนำการเดินจงกรมมาใชใน

องคกรเพื่อลดความเครียดและเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานของพนักงาน โดยจัดใหมีเวลาสำหรับการเดิน

จงกรมในชวงเวลาพักในสถานท่ีทำงาน นอกจากสถานทำงานแลว Jennings, et al. (2013) ระบุวายังมีการนำ

การเดินจงกรมไปใชเปนกิจกรรมเสริมสำหรับโรงเรียนและสถานศึกษา เพื่อฝกสติและสมาธิของนักเรียน การ

ฝกปฏิบัติในวัยเรียนจะชวยปลูกฝงสมาธิและวินัยใหแกเยาวชน ชวยใหนักเรียนมีความพรอมทางดานอารมณ

และจิตใจในการเรียนรู  

 ในดานสุขภาพ การเดินจงกรมถือเปนการออกกำลังกายอยางเบาที่เหมาะกับผูปวยในระยะพักฟน 

โดยเฉพาะผูท่ีมีปญหาดานการทรงตัวหรือผูท่ีตองการฟนฟูการเดิน การเดินอยางมีสติจะชวยเพ่ิมความม่ันคงใน

การทรงตัวและสงเสริมการหายของโรค ดังท่ี งานวิจัยของ สมพร กันทรดุษฎี-เตรียมชัยศรี (2550) พบวา การ

เดินจงกรมชวยลดความดันโลหิตและความเครียดในผูปวยความดันโลหิตสูง และยังมีการนำการเดินจงกรมมา

ใชเปนสวนหนึ่งของการบำบัดรักษาผูปวยโรคทางกายและโรคทางจิต เชน โรคซึมเศรา โรควิตกกังวล เปนตน 

Segal, Williams and Teasdale (2002) ระบุวาการเดินจงกรมเปนกิจกรรมที ่เหมาะสมอยางยิ ่งสำหรับ

ผูสูงอายุ เนื่องจากเปนการออกกำลังกายท่ีไมหักโหมและชวยฝกการทรงตัว อีกท้ังยังชวยชะลอความเสื่อมของ

สมองจากการมีสติกำหนดรูอยูกับการเคลื่อนไหว ไมเดินเลยจุดที่กำหนด ผูสูงอายุสามารถปฏิบัติไดในบริเวณ

บานหรือสวนสาธารณะที่มีพื้นราบเรียบ นอกจากนี้ การเดินจงกรมยังสามารถจัดเปนกิจกรรมที่ทำรวมกันใน

ครอบครัวในชวงเย็นหรือวันหยุด ทำใหเกิดความเขาใจระหวางสมาชิกในครอบครัวและบรรยากาศแหง

ความสุขสงบของการอยูรวมกัน 

 การเดินจงกรมเปนวิธีการฝกสติที่ประยุกตใชไดทั้งในที่ทำงาน โรงเรียนและที่บาน เปนตน โดยมี

ประโยชนมากมาย ไดแก การลดความเครียด มีสติมากขึ้นทำใหประสิทธิภาพการทำงานเพิ่มขึ้น สามารถฝก

สมาธิใหเยาวชนทำใหมีสมาธิในการเรียน ชวยฟนฟูผูปวยสุขกาพทั้งทางกายและจิต และยังเหมาะสำหรับ

ผูสูงอายุในการชะลอความเสื่อมของสมอง นอกจากนี้ ยังใชเปนกิจกรรมเชื่อมความสัมพันธในครอบครัว การ

เดินจงกรมจึงเปนการปฏิบัติท่ีสงเสริมท้ังสุขภาพกายและจิตอยางองครวม 

 

อานิสงสของการเดินจงกรม 

 การศึกษาพระไตรปฏก พบวา มีหลายพระสูตรที่กลาวถึงอานิสงสของการเดินจงกรมไว อาทิ ในสัง

ยุตตนิกาย สคาถวรรค ไดกลาวถึงอานิสงสของการเดินจงกรมวา “ประโยชนของการเดินจงกรมคือ ชวยให

รางกายแข็งแรง ทองไมผูก ยอยอาหารดี และชวยใหนอนหลับสบาย” (พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย: สงฺ.ขุ.(ไทย); 15/206/393) ในอังคุตตรนิกาย เอกนิบาต ไดกลาวถึงอานิสงสของการเดิน

จงกรมไววา “ผูเดินจงกรมจะมีรางกายแข็งแรง มีความอดทน มีสุขภาพดี และมีความเพียร” (พระไตรปฎก

ภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย: อํ.เอก.(ไทย); 20/42/80) และในธัมมปทัฏฐกถา ไดกลาวถึงพระ
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อรหันตองคหนึ่งซึ่งมีพละกำลังและความแข็งแรงเพราะการเดินจงกรมอยางสม่ำเสมอ (ธรรมบท อรรถกถา, 

(ไทย); 1/280/77) จะเห็นไดวา พระไตรปฏกไดกลาวถึงอานิสงสของการเดินจงกรมไวหลายประการ ไมวาจะ

เปนการเสริมสรางสุขภาพกายท่ีแข็งแรง การชวยในการยอยอาหาร การนอนหลับสบาย รวมถึงการเสริมสราง

พละกำลังและความอดทน ซ่ึงลวนเปนประโยชนตอท้ังสุขภาพกายและจิตใจ  

 นอกจากนี้ วัดปาเจริญราช (ม.ป.ป.) และพระมหาสมภพ โชติปฺโญ (2566) กลาววา อานิสงสของ

การเดินจงกรมที่สำคัญมี 5 ประการ ไดแก เพิ่มความอดทนตอการเดินทางไกล พัฒนาความเพียร ลดการ

เจ็บปวย ชวยในการยอยอาหาร ทำใหสมาธิตั้งมั่นยาวนาน จะอาจกลาวโดยรวมไดวา การเดินจงกรมนอกจาก

จะสงเสริมสุขภาพกายและใจอยางเปนรูปธรรมแลว ยังสงเสริมใหเกิดความพียร และเปนฐานใหการทำสมาธิ

ม่ันคงมากข้ึนอีกดวย  

 ผูเขียนไดนำมาสรุปลงในตารางขางลางเพ่ือใหเขาใจไดงายข้ึน ดังนี้ 

 ตารางท่ี 1 สรุปอานิสงสของการเดินจงกรม 

กาย จิต ปญญา 

ลดการเจ็บปวย ทองไมผูก ยอย

อาหารดี  

มีสติที ่แข็งแกรง เปนฐานทำให

สมาธิม่ันคงมากข้ึน 

ตระหนักรูในปจจุบันขณะมากข้ึน 

ชวยใหนอนหลับสบาย สุขภาพ

กายท่ีแข็งแรง 

ลดความเครียด เพิ่มความผาสุกทาง

อารมณ และพัฒนาความสัมพันธที่ดี

กับผูอ่ืน 

สามารถเขาถึงความเปนจริงของ

ชีวิตไดอยางลึกซ้ึง 

มีความอดทน มีสุขภาพดี และมี

ความเพียร 

เพ่ิมความเมตตา การลดอารมณลบ  พัฒนาคุณธรรมสำคัญ ไดแก ความ

มีเหตุผล ความรับผิดชอบ ความ

เมตตา 

มีพละกำลังและความแข็งแรง ยกระดับคุณภาพชีวิต สรางบรรยากาศของสันต ิ
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องคความรูใหม 

 จากการวิเคราะหขอมูล ผูเขียนไดพบสาระสำคัญหลายประการเกี่ยวกับการพัฒนาสติผานการเดิน

จงกรมที่ปฏิบัติในชีวิตประจำวันไดงาย ๆ ตามหลักพุทธจิตวิทยาที่อยูในแนวทางของหลวงพอวิริยังค สิรินฺธโร 

ดังนี้ 

 1. สมาธิในชีวิตประจำวัน สามารถปฏิบัติไดในทุกขณะของกิจกรรมที ่ทำเปนประจำ ไมตองมี

พิธีกรรม ไมจำเปนตองทำกิริยาที่ผิดจากปกติ เพียงมีสติขณะกาวเดิน พรอมบริกรรมเพื่อควบคุมความคิดและ

อารมณ 

 2. พุทธจิตวิทยา การเดินจงกรมชวยพัฒนาสติใหแข็งแกรงและมีพลังจิตหรือกำลังใจท่ีหนักแนนม่ันคง 

อันนำไปสูการเกิดคุณธรรมสำคัญ เชน ความมีเหตุผล ความรับผิดชอบ และความเมตตา มีกระบวนการพัฒนา

จิตตามหลักพุทธจิตวิทยาผานการเดินจงกรม ท่ีนำเสนอแนวทางการปฏิบัติการเดินจงกรมในชีวิตประจำวัน

อยางเปนระบบ ชวยใหผูปฏิบัติเขาใจธรรมชาติของกาย เวทนา สภาวะจิต และความเปนจริงตามธรรมชาติ (กาย 

เวทนา จิต ธรรม อันเปนสัมมาสติท่ีเกิดจากการเจริญสติปฏฐาน) 

 3. การประยุกตมีหลากหลายกรณี เชน ในที่ทำงาน สถานศึกษา การรักษาผูปวย การดำเนินชีวิตใน

ครอบครัว รวมถึงการเดินในระหวางทำกิจประจำวัน ชวยทำใหผูปฏิบัติมีสุขภาพกายที่ดี สุขภาพจิตที่ดี และมี

ปญญาในการรับมือกับปญหาหรือสถานการณตางๆ ไดดี ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาวิจัยเรื่องการฝกสติ การ

ปฏิบัติกรรมฐาน หรือสุขภาพของผูปวย ท่ีมีการพัฒนาในทางท่ีดีข้ึนท้ังสิ้น 

 

บทสรุป 

 การเดินจงกรมเปนวิธีการพัฒนาจิตใจที่มีประสิทธิภาพตามแนวคิดของพุทธจิตวิทยา ดวยการเนนฝก

สติจากสมาธิผานการเคลื่อนไหวในอิริยาบถ คือ การเดิน ผลการศึกษาพบวา การเดินจงกรมมีประโยชน

หลากหลายทั้งในระดับบุคคลและสังคม ในระดับบุคคล การเดินจงกรมชวยแกความเครียด ทำใหความวิตก

กังวลนอยลง และแกอาการซึมเศราได แลวยังชวยปรับสมดุลในระบบประสาทอัตโนมัติ พัฒนาการเชื่อมโยง

ของระบบประสาทในสมอง ลดความเสี่ยงตอโรคหัวใจและหลอดเลือด ในระดับสังคม การสงเสริมการเดิน

จงกรมสามารถชวยลดภาระทางสุขภาพและการรักษาพยาบาล รวมถึงเปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ

ประชาชน นอกจากนี้ การเดินจงกรมยังชวยพัฒนาสติและกำลังใจ (พลังจิต) อันนำไปสูคุณธรรมท่ีสำคัญ ไดแก 

ความมีเหตุผล ความรับผิดชอบ และความเมตตา รวมถึงชวยสรางความสมดุลระหวางกายและจิตใจทั้งใน

ระดับบุคคลและสังคม โดยในระดับบุคคล การเดินจงกรมชวยเสริมสรางคุณธรรมและสมรรถภาพของจิตใจ 

สงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งดานสุขภาพกายและคุณภาพชีวิต สำหรับในระดับสังคม การเดินจงกรมชวย

สรางบรรยากาศของสันติสุข ลดความขัดแยง และสงเสริมความเขาใจอันดีระหวางกัน  

 ดังนั้น การเดินจงกรมจึงเปนเครื่องมือสำคัญในการพัฒนาจิตใจและสรางสุขภาวะทั้งระดับบุคคลและ

สังคม ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดการพัฒนามนุษยตามหลักพุทธจิตวิทยา โดยเฉพาะอยางยิ่งในชวงเวลาปจจุบันท่ี

การพัฒนาทางดานวัตถุเติบโตอยางรวดเร็ว แตการพัฒนาจิตใจไดถูกละเลยไปนั้น การนำการเดินจงกรมมา
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ประยุกตใชอยางเหมาะสมจึงเปนแนวทางท่ีสำคัญในการสรางความสมดุลระหวางการพัฒนาทางวัตถุและจิตใจ 

รวมถึงการพัฒนาคุณภาพชีวิตของมนุษยในทุกระดับ เพ่ือสงเสริมการเดินจงกรมในสังคมปจจุบัน  
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