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บทคัดยอ 

 การพัฒนาอารมณดวยหลักสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท เปนกระบวนการฝกจิตที่มุงเนนการทำ

จิตใจใหสงบ เย็น และมีสติอยูกับปจจุบัน เพื่อใหสามารถควบคุมความคิด ความรูสึก และพฤติกรรมไดอยาง

เหมาะสม โดยมีเปาหมายในการเปลี่ยนแปลงอารมณดานลบ เชน ความอยากในรูปแบบของตัณหา ใหเปน

ความใฝรูใฝดีในรูปแบบของฉันทะ และเปลี่ยนจากความหลงในรูปของโมหะใหเปนปญญาอันรูชัดตามความ

เปนจริง สมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาทถือวาเปนเครื่องมือสำคัญในการฝกจิตและพัฒนาอารมณ เปนข้ัน

ตอนกลางในไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ปญญา) ที่นำไปสูการเกิดปญญาอันเห็นแจง การฝกสมาธิทั้งในภาคทฤษฎี 

เชน การเรียนรูหลักธรรม อิทธิบาท 4 มรรค 8 และภาคปฏิบัติ เชน การปฏิบัติสมาธิแบบพุทโธ, การเจริญ   

อานาปานสติ หรือวิปสสนากรรมฐาน ลวนเปนเครื่องมือสำคัญในการพัฒนาอารมณใหเกิดความสุขภายในและ

ภายนอกอยางม่ันคงและยั่งยืน การฝกสมาธิเริ่มจากการตระหนักรูขอมูลท่ีเขาสูจิตใจผานทางอายตนะ เชน ตา

เห็นรูป หูไดยินเสียง เปนการเกิดขึ้นของวิญญาณ เมื่อรับรูก็เกิดการจำ (สัญญา) และเชื่อมโยงเขากับความคิด 

(สังขาร) นำไปสูการสังเคราะหวิเคราะหขอมูลกลายเปนความรู เมื่อความรูไดรับการสนับสนุนดวยความเพียร

จากอิทธิบาท 4 คือ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา ก็จะกอใหเกิดความเขาใจที ่ลึกซึ ้งและประสบการณท่ี

หลากหลาย นอกจากนี้ หลักมัชฌิมาปฏิปทา หรือการปฏิบัติอยางพอดี ไมสุดโตง ยังชวยใหจิตอยูในทางสาย

กลาง เมื่อฝกจนจิตมีความสงบและมั่นคง จะสามารถฟงเสียงจากภายนอก (ปรโตโฆสะ) ที่ดี เชน คำแนะนำ

จากครูบาอาจารย และใชการคิดแบบโยนิโสมนสิการ ซ่ึงเปนการใครครวญตามเหตุและผล ดวยปญญาท่ีตั้งอยู

บนสติ สงผลใหจิตโปรงใส มีพลังในการเขาใจชีวิตตามความเปนจริง นำไปสู การพัฒนาอารมณอยางมี

ประสิทธิภาพ และชวยสรางสุขภาวะท่ียั่งยืนท้ังในระดับบุคคลและสังคม 

คำสำคัญ: การพัฒนา; อารมณ; สมาธิ; พระพุทธศาสนาเถรวาท 
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Abstract   

 Emotional development towards meditation in Theravada Buddhism is a process of 

training the mind that focuses on making the mind calm,  cool and mindful in the present in 

order to control thoughts, feelings and behaviors appropriately. The goal is to change negative 

emotions,  such as desire in the form of tanha,  to a desire to know and be good in the form 

of chanda and change from infatuation in the form of delusion to wisdom that clearly knows 

the truth. Meditation in Theravada Buddhism is considered an important tool in training the 

mind and developing emotions. It is intermediate step in the Tri-sikkha ( morality, 

concentration,  wisdom)  that leads to the emergence of enlightened wisdom. Meditation 

training in both theory,  such as learning the principles of Dhamma,  the Four Bases of Power, 

and the Eightfold Path,  and in practice,  such as practicing Buddha meditation,  developing 

anapanasati or vipassana meditation,  are all important tools for emotional development to 

create stable and sustainable happiness inside and outside. Meditation training begins with 

the awearness of information entering the mind through the senses,  such as the eyes seeing 

forms, the ears hearing sounds, which is the emergence of consciousness. When we perceive, 

we remember( sanya)  and connect it with thoughts ( sankhara) ,  leading to the synthesis and 

analysis of information into knowledge. When knowledge is supported by diligence from the 

four bases of influence: chanda,  diligence,  citta,  and investigation,  it will lead to deep 

understanding and diverse experiences. In addition,  the principle of the midle way,  or 

practicing in moderation,  not extreme,  also helps the mind to be on the middle way. When 

the mind is trained until it is calm and stable,  it will be able to listen to external voices 

(paratoghosa) , such as advice from teachers and use Yoniso-Manasikara thinking, which is the 

contemplation of cause and effect with wisdom based on mindfulness, resulting in a clear 

mind with the power to understand life as it really is, leading to effective emotional 

development and helping to create sustainable well-being at both the individual and societal levels. 
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บทนำ  

 เม่ือเอยถึงคำวา สมาธิ ผูคนสวนใหญมักนึกถึงภาพพระสงฆหรือนักการศาสนา นำปฏิบัติกิจกรรมทาง

ศาสนาหรือสวดมนตดวยภาษาท่ีฟงไมออก แปลไมรูเรื่อง นาเบื่อ จนทำใหคนรุนใหมในยุคดิจิทัล หางไกลศาสนสถาน

มากข้ึนเรื่อย ๆ จนเปนเหตุผลของการไรศาสนา บทความเรื่องนี้ไดสะทอนถึงพฤติกรรมหลายดานเก่ียวของกับ
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อารมณ ความคิด ความเชื่อ เสรีภาพ เพราะศาสนาเปนเรื่องของเสรีภาพของบุคคลท่ีจะนับถือ สวนมุมมองเชิง

สังคมศาสตรการไมนับถือศาสนาเปนเรื่องท่ีฝายศาสนจักรตองปรับตัวใหสามารถตอบโจทยถึงคุณคาและความ

ดีแทจริงดวยการพิสูจนคุณคาทางศีลธรรมในตัวบุคคลใหได (พระครูปลัดณพิชญ ญาณวีโร ลาภอิ่มทอง, 2564) 

ดวยเหตุนี้การท่ีเด็กและเยาวชนไมมีหลักยึดเหนี่ยวทางจิตใจเพ่ือใหตนเองมีจิตใจท่ีเขมแข็งสามารถตานอารมณ

ราย ท่ีแกปญหาโดยใชความรุนแรง ตัวอยางขาวเด็กนักเรียนซ่ึงเปนเด็กพิเศษชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 สถานศึกษา

พ้ืนท่ีพัฒนาการแทงเพ่ือนเสียชีวิตหลังเลิกแถวโดยนักเรียนท่ีถูกแทงเสียชีวิตไมเคยมีปญหากันมากอน (ไทยรัฐ

ออนไลน, 2567) 

 เหตุสลดดังกลาวขางตนนาจะเกิดจากความเรงรีบ และความเครียด เขามามีบทบาทในชีวิตประจำวัน

มากขึ้น ยุคปจจุบันที่เปนยุคดิจิทัล ใครเร็วกวาจะเหนือกวาคนที่เกงกวา จึงกดดันจนเกิดโรคเครียดท่ีเปน

ตนเหตุสารพัดโรคทั้งทางกายและทางจิต ฉะนั้นการแสวงหาความสงบภายในและการพัฒนาอารมณใหเปนไป

ในทางท่ีดีจึงเปนสิ่งท่ีผูคนจำนวนมากใหความสนใจ การฝกสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท เปนหนึ่งใน

วิธีการที่ไดรับความนิยมอยางแพรหลายเนื่องจากเปนวิธีการที่สามารถนำไปปฏิบัติไดเอง และมีหลักฐานทาง

วิทยาศาสตรที่สนับสนุนวาการฝกสมาธิมีผลดีตอสุขภาพทั้งกายและใจ บทความนี้จะอธิบายถึงความสำคัญ 

ความหมาย ประเภทและ เหตุผลของการพัฒนาอารมณดวยหลักสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท สมาธิจึงเปน

เครื่องมือที่จำเปนและเปนเพียงหนึ่งเดียวที่ประหยัดคาใชจายที่สุดในการพัฒนาอารมณ ชวยลดระดับอารมณ

ขุนมัว กรองอารมณดวยคำบริกรรม เปลี่ยนอารมณขุนมัวใหเปนอารมณดี เมื่อเราพัฒนาอารมณจากขุนมัว

กลายเปนสรางสรรค ชีวิตท่ีเคยประสพแตเรื่องไมดีก็ปรับเปลี่ยนคอยๆดีข้ึนเปนลำดับไดเชนกัน 

 

ความหมายและความสำคัญของอารมณ  

 ปญหาความรุนแรงในครอบครัว สถานศึกษา สถานท่ีทำงาน และในกลุมเยาวชน นับเปนปญหาสำคัญ

ของสังคมในยุคปจจุบัน ซ่ึงสงผลกระทบรายแรงท้ังตอบุคคลและสังคมโดยรวม ความเสียหายท่ีเกิดข้ึนอาจเริ่ม

ตั้งแตระดับบุคคล เชน ความบอบช้ำทางจิตใจ สูญเสียทรัพยสิน หรือแมกระทั่งการบั่นทอนความสัมพันธใน

ครอบครัว ความรูสึกของบิดามารดา ผูปกครอง ครูบาอาจารย และคนรอบขาง ลวนไดรับผลกระทบอยาง

หลีกเลี่ยงไมได การฝกสมาธิจึงกลายเปนสิ่งจำเปนตอมนุษยทุกคน เนื่องจากชวยใหสามารถจัดการกับอารมณ

และความคิดที่เปนตนเหตุของพฤติกรรมรุนแรงไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะในแงมุมของแนวคิดจิต

วิเคราะห (Psychoanalysis) ซึ่งเสนอโดย ซิกมันด ฟรอยด (Sigmund Freud) จิตแพทยชาวออสเตรียผูทรง

อิทธิพลในวงการจิตวิทยา ฟรอยดเปรียบเทียบจิตใจมนุษยวาเหมือนภูเขาน้ำแข็งที่ลอยอยูกลางมหาสมุทร   

โดยแบงออกเปน 3 ระดับคือ 
 1. จิตสำนึก (Conscious) เปรียบเหมือนยอดภูเขาน้ำแข็งที่โผลพนผิวน้ำ เปนสวนที่มนุษยรูตัว มีสติ 

และสามารถควบคุมพฤติกรรมไดในชีวิตประจำวัน 

 2. จิตใตสำนึกหรือก่ึงสำนึก (Preconscious) อยูใตน้ำในระดับตื้น เปนสวนท่ีสามารถดึงข้ึนมาใหรับรู

ไดหากมีการกระตุนหรือการระลึกถึง 
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 3. จิตไรสำนึก (Unconscious) เปนสวนลึกที่สุด เปรียบเหมือนฐานของภูเขาน้ำแข็งที่จมอยูใตน้ำ

ทั ้งหมด ไมสามารถรับรู ไดโดยตรง แตทรงอิทธิพลอยางยิ ่งตอพฤติกรรมและอารมณ เปนที ่เก็บกดของ

แรงผลักดัน สัญชาตญาณ ความตองการ และความทรงจำท่ีเจ็บปวด 

 ฟรอยดเชื่อวา พฤติกรรมผิดปกติหรือไมสมเหตุสมผลหลายอยางมีตนตอจากจิตไรสำนึก ดังนั้นในทาง

การแพทยจึงมีการใชวิธีบำบัดทางจิต (Psychotherapy) เชน การสะกดจิตหรือการพูดคุยเพ่ือดึงสิ่งท่ีถูกกดทับ

อยูในจิตไรสำนึกข้ึนมาสูจิตสำนึก ชวยใหบุคคลสามารถตระหนัก เขาใจ และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไดดีข้ึน ดวย

เหตุนี้ การฝกสมาธิจึงสามารถเสริมกระบวนการเยียวยาจิตใจ ที่ชวยใหเขาถึงความสงบ สังเกตจิตอยางลึกซ้ึง 

และลดแรงผลักดันภายใน ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดจิตวิเคราะหของฟรอยดท่ีวา จิตไรสำนึกเก็บประสบการณไว

และควรเขาใจ ยอมรับ มากกวากดทับ (วรางคณา สุวัณณปุระ, 2564) นักการศึกษนักการศึกษาเห็นวาสมาธิ

เปนขั้นบันไดสรางพลังจิต นำไปสูปญญาและการเรียนรูที ่ไมแยกจากชีวิต (ธรากร กมลเปรมปยะกุล และ 

ณัฐนภ ตระการธนภาส, 2558) ความรูตองตั้งอยูบนสัมมาทิฐิ ซึ ่งเกิดจาก 1) ปรโตโฆสะ (การเรียนรูจาก

ภายนอก) และ 2) โยนิโสมนสิการ (การพิจารณาอยางแยบคาย) ที่เสริมกันอยางกลมกลืน ในพระพุทธศาสนา

อารมณเปนผลจากกิเลส 3 ตระกูล คือ โลภะ โทสะ โมหะ โดยเฉพาะโมหะเปนรากเหงาหลักของความเศรา

หมอง กิเลสแบงได 3 ระดับ ไดแก หยาบ กลาง และละเอียด (พระมหาวีรธิษณ วรินโทและ วิโรจน คุมครอง, 

2561) และรวมเปนกิเลสวัตถุ 10 เชน โลภะ โทสะ โมหะ มานะ ทิฏฐิ ฯลฯ ซ่ึงเปนอุปสรรคตอการเจริญปญญา 

(สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ.ปยุตฺโต), 2546) 

 ความหมายของอารมณ อารมณ(emotion) หมายถึงความนึกคิดลองลอยไป ในสวนตาง ๆ ของใจ 

ฉะนั้นเมื่อความนึกคิดลองลอยไปแลวจับเอามาเปนเรื่องเปนราวกลับคืนเขาสูใจ แนวทางที่เปนตัวกออารมณ

นั้นคือ สัญญา-อุปาทาน สัญญา หมายถึง ความจำ อุปาทาน หมายถึง การยึด ความยืดหยุนของใจเรานั้นเปน

ตัวกอใหเกิดความกดดันวาจะใชอยางไร  ลักษณะของอารมณ อารมณเปนกระแสอันหนึ่งพัดพาอยางไมหยุดยั้ง

ในจิตใจของทุก ๆ คน เปนตนเหตุใหมีการแสดงออกมาเปนทาทาง กิริยา วาจา ออกมาเปนพฤติกรรมตาง ๆ 

(พระธรรมมงคล, 2562) ประเภทของอารมณ   อารมณ เปนสวนสำคัญอยางยิ ่งของจิตใจมนุษยทุก ๆ 

คน  ฉะนั้นอารมณ จึงไดแบงออกเปน  2 ประเภทดังนี้ 2.1) อิฏฐารมณ ภาษาบาลี (อารมณดี) อิฏฐารมณนี้เอง

เปนอารมณสรางสรรค 2.2) อนิฏฐารมณ เปนภาษาบาลี (อารมณราย) เปนอารมณรุนแรง อารมณทำลาย 
 เหตุผลที ่ตองพัฒนาอารมณ แนวคิดนักการศึกษา เชื ่อวา อารมณมีอยู จริง จากผลการวิจัยใน

หลากหลายโครงการ เพื่อศึกษาและบันทึกผลระยะยาวของการปฏิบัติภาวนาที่มีผลตอสมองและพฤติกรรม

ของมนุษย แสดงวา เปนไปไดที่จะพัฒนาคุณสมบัติตางๆใหกาวหนาไปไดมาก เชน มีสมาธิเพิ่มขึ้น มีความ

สมดุลทางอารมณ มีความรักในเพ่ือนมนุษย และมีความสงบภายใน (มาติเยอ ริการ, 2566) กรณีท่ีอารมณมีอยู

จริง ควรจัดการดวยการศึกษา   ดวยความหลากหลายของอารมณ อารมณท่ีมีความรุนแรงจนเปนเหตุใหจิตใจ

เศราหมอง ฉุนเฉียว วุนวาย ฟุงซาน ตลอดจนอารมณทำลายที่มีความรุนแรงเปนอารมณที่ตองพัฒนา เพราะ

จะทำใหเกิดความเดือดรอนท้ังแกตนและบุคคลอ่ืน ทำความเสียหายแกกิจการงาน ครอบครัวและสังคมเปนอัน

มาก หากพัฒนาไมได ก็จะทำใหเกิดอันตรายอยางใหญหลวง เพราะฉะนั้นบุคคลทั้งหลายจึงพยายามหาทาง
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พัฒนาอารมณดวยวิธีการตาง ๆ (พระธรรมมงคลญาณ, 2562) สวนแนวคิดของนักการศาสนาท่ีวาอารมณไมมี

อยูจริง ควรจัดการดวย การเคารพสิทธิ ถนอมความสัมพันธ ไมยึดม่ันถือม่ันอัตตาตัวตน จิตไมปรุงแตง  

 ในกรณีท่ีอารมณมีอยูจริง อารมณจะนำไปสูการปรุงแตง อารมณนั้นเปนความนึกคิดท่ีลองลอยไปใน

สวนตาง ๆ ของใจ ฉะนั้นเมื่อความนึกคิดลองลอยไปแลวจับเอามาปรุงแตงกลับคืนเขาสูใจ หมายถึง การ

สื่อสารของใจท่ีเขามาทำใหเกิดความรูสึกในใจ อารมณจึงเปนกระแสอันหนึ่งพัดพาอยางไมหยุดยั้งในจิตใจของ

ทุก ๆ คน ซ่ึงเปนตนเหตุใหมีการแสดงออกมาเปนพฤติกรรม กิริยา วาจาดวยประการตาง ๆ  อารมณท่ีเกิดข้ึน

ในจิตใจของคนเรา มันจะมีการปรุง มีการแตง มีการสรางภาพ มีการอะไรสารพัด กอนที่มันจะแสดงออกมา

ได (พระธรรมมงคลญาณ วิริยังค สิรินฺธโร, 2562)  อารมณมีผลกระทบรุนแรงตอจิตใจ อารมณท่ีมีความรุนแรง 

ถาเกิดบอย ๆ ประสาทในรางกายจะเกิดพิการได ทำใหเดือดรอนท้ังแกตนและบุคคลผูอ่ืน นอกจากนั้นยังมีผล

รุนแรงตอครอบครัวและสังคม อารมณรุนแรงจะทำใหเกิดความเสียหายแกกิจการงาน หากพัฒนาไมไดจะเกิด

ภัยอันตรายอยางใหญหลวง (พระธรรมมงคลญาณ, 2562) 

 ดังนั้นการศึกษา คือชีวิต การศึกษาคือกลไกหลักในการพัฒนามนุษยอยางแทจริง จึงนับเปนหนทาง

เดียวท่ีสามารถนำพามนุษยชาติใหหลุดพนจากความยากจน สูความม่ังค่ังอยางยั่งยืน โดยเฉพาะในยุคดิจิทัลซ่ึง

ปญญาเปนทรัพยากรที่ทรงพลังที่สุด การมีชัยดวยปญญาจึงเปนชัยชนะที่มั่นคงและยั่งยืน ยิ่งกวาการเอาชนะ

ดวยกำลังอำนาจหรืออารมณ ในบริบทนี้ “สมาธิ” จึงกลายเปนเครื่องมือสำคัญในการพัฒนาสติปญญาและ

กลั่นกรองกระแสอารมณอันรุนแรงที่ถาโถมเขาสูจิตใจตลอดทั้งวันทั้งคืนได การฝกสมาธิชวยลดระดับอารมณ

รายใหแปรเปลี่ยนเปนอารมณดี และเปลี่ยนอารมณแหงการทำลายลางใหเปนพลังสรางสรรค ที่สามารถ

กอใหเกิดประโยชนตอท้ังตนเอง ครอบครัว สังคม ประเทศชาติ ตลอดจนความสงบสุขของมวลมนุษยชาติ 

 

แนวทางการพัฒนาอารมณ 

  การพัฒนา (Development) หมายความวา ทำใหเจริญ ทำใหเติบโตได งอกงาม ทำใหงอกงามมาก

ขึ้น เชนเจริญทางไมตรี (ราชบัณฑิตยสถาน, 2538) การพัฒนา หมายถึง การทำใหเจริญ การเปลี่ยนแปลง

ในทางเจริญขึ้น การคลี่คลายไปในทางที่ดี การกระทำที่เปนเหตุใหบางสิ่งบางอยางเจริญเติบโตขึ้น หรือขยาย

ออกเพื่อใหดีขึ้นกวาที่มีอยูเดิม และการพัฒนานั้นอาจจะเกี่ยวของกับสิ่งแวดลอมหรือมนุษยก็ได แนวคิดของ

การพัฒนาในบทความนี ้ หมายถึงแนวทางการพัฒนาอันกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงความรู ทัศนคติและ

พฤติกรรมของสมาชิกในสังคม ตั้งแตบุคคล สถาบันไปจนถึงระดับสังคมจากลักษณะท่ีสังคมเคยเปนอยูใหกาว

ไปสูการเปนสังคมตามแบบอยางที่ควรจะเปนหรือเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีกวาเดิม ซึ่งอาจเรียกวาสังคมท่ี

ไดรับการพัฒนา (พระมหาจีรวัฒน กนฺตวณฺโณ, 2566) 

 แนวทางการพัฒนาอารมณ คือ เขาใจกระบวนการเกิดของอารมณ  การอาละวาด คือ การเก็บกดผูก

ใจเจ็บ อารมณมีความคมมาก เพราะมีการฝงตัวที่มีการตั้งรกรากอยูในใจ เปนความประสงคของใจ เมื่อมัน

ขยายวงกวางขึ้นมีอำนาจมากขึ้นแลวจะเกิดเปนความพยาบาท ดังนั้นอารมณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นนี้ มีผลใหเกิด

ความวุนวายในใจ หรือความวาวุน ซ่ึงเปนชองทางของกิเลสตัวสำคัญคือ โทสะ- โมหะ แทรกเขามาจนเขาถึงจุด

อันตรายท่ีจะเกิดแกทั้งตนเอง ครอบครัว บุคคลอื่น และสังคม  วิธีการแกไขปมในใจ กอนอื่นตองทราบตน
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เหตุการเกิดปมในใจนี้ ปมนี้คือจุดรุนแรง  ถาเกิดขึ้นบอย ๆ ประสาททั้ง 6 ไดแก หู ตา จมูก ลิ้น การสัมผัส 

การเคลื ่อนไหว มีผลตอระบบประสาทสวนกลาง (Central nervous system) ระบบประสาทสวนปลาย        

(Peripheral nervous system) ระบบประสาทอัตโนมัติ ( Autonomic nervous system) ระบบอารมณ

และพฤติกรรม (Limbic system) ระบบภูมิตานทานในรางกาย (Immune system) ระบบไหลเวียนของเลือด 

(Cardiovascular system) และปรากฎการณเหนือวิทยาศาสตร (Supranatural perception) และระบบ

อื่นๆในรางกายอาจพิการได (รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี-เตรียมชัยศรี, 2554) เพราะเหตุวา เหตุการณใหญ 

สมาธิคุมอยูเพราะมีกำลัง สวนเรื่องเล็กคุมไมอยูเพราะสมาธิอาจออนกำลัง เมื่อเปนเชนนี้  ถาเราสามารถปรับ

กำลังสมาธิใหมีพลังยิ่งใหญ ตอไปเรื่องเล็ก ๆ ก็ไมมีความหมาย (พระธรรมมงคลญาณ, 2562) 

 ดังนั้น แนวคิดการพัฒนาอารมณทีมุงเนนการเขาใจกระบวนการเกิดอารมณ โดยเฉพาะอารมณดาน

ลบ เชน ความโกรธ พยาบาท ซึ่งเกิดจากการสะสมและฝงรากในจิตใจจนสงผลตอระบบประสาท ระบบ

อารมณ พฤติกรรม และสุขภาพกายใจโดยรวม หากปลอยไวอาจกลายเปนอันตรายท้ังตอตนเองและผูอ่ืน การ

พัฒนาสมาธิจึงเปนเครื่องมือสำคัญในการควบคุมอารมณ โดยสมาธิท่ีมีกำลังมากจะสามารถควบคุมอารมณท้ัง

เรื่องใหญและเรื่องเล็กไดอยางมีประสิทธิภาพ สงผลใหเกิดความสงบทางจิต ลดความรุนแรงของอารมณ และ

ยกระดับคุณภาพชีวิตสูความม่ันคงทางจิตใจและสังคมท่ีพัฒนาแลว. 

 

แนวคิดเร่ืองสมาธิในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 สมาธิ” ในพระพุทธศาสนาเถรวาทถือเปนรากฐานสำคัญของการพัฒนาจิตใจเพื่อความหลุดพนจาก

ทุกข เปนภาวะที่จิตแนวแนมั่นคง ไมฟุงซาน เปรียบไดกับการฝกจิตใหสงบนิ่งจนสามารถตั้งมั่นอยูกับปจจุบัน

ขณะอยางมีสติ สมาธิจึงมิใชเพียงการนั่งหลับตาอยูในความเงียบ แตเปนกระบวนการลึกซึ้งในการ “รวมจิตให

เปนหนึ่ง” อันจะนำไปสูปญญาและความเขาใจในธรรมชาติของชีวิต คำวา “สมาธิ” มีรากศัพทภาษาบาลีวา 

Samādhi หมายถึง “การนำมารวมกัน” หรือ “ความตั้งม่ันของจิต” (สันติกโร, 2566) ในแงสากล ปจจุบันมัก

ใชคำวา Concentration หมายถึง ความตั้งใจมั่น การจดจอ หรือการเพงพินิจอยางลึกซึ้งตอสิ่งใดสิ่งหนึ่งโดย

ไมวอกแวก สมาธิท่ีถูกตองจะกอใหเกิดจิตท่ีมีคุณลักษณะสำคัญ 3 ประการ ไดแก 1) พลังจิต  สมาธิชวยใหจิต

มีพลัง กลาแกรง และมั่นคง เปนจิตที่ไมออนแอหรือหวั่นไหวงาย 2) จิตผองใสขยายปญญา  เมื่อจิตสงบไม

ฟุงซาน ยอมมีความใสเหมือนน้ำท่ีใส เม่ือจิตใสก็ยอมสามารถเห็นความจริงไดชัดเจน เปนปจจัยสงเสริมปญญา 

3) ความสุขสงบ  ความสงบจากสมาธิทำใหเกิดความสุขภายใน เปนความสุขที่ไมขึ้นอยูกับสิ่งภายนอก แตเกิด

จากความนิ่งของใจ 

 สมาธิจึงเปนฐานของการพัฒนาทั้งจิตและปญญา เปนเครื่องมือขัดเกลากิเลสและทำใหจิตใจหลุดพน

จากความเรารอน เมื่อจิตสงบ ความโลภ โกรธ หลงจะลดลง นำไปสูการดำรงชีวิตอยางรูเทาทันตนเองและ

เขาใจผูอื่นมากยิ่งขึ้น ในทางวิชาการ (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต, 2547)  สมาธิยังมีมิติที่อธิบายไดในเชิง

วิทยาศาสตร โดยเฉพาะในดานประสาทวิทยา (Neuroscience) อธิบายวาการฝกสมาธิเปนการจัดระบบการ

ทำงานของระบบประสาท โดยเริ ่มจากระบบ Ascending Reticular Activating System (ARAS) ซึ ่งเปน

ระบบที่ทำหนาที่กรองขอมูลจากประสาทสัมผัส (อายตนะ) กอนสงขอมูลตอไปยังสวนตาง ๆ ของสมอง
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สัญญาณประสาทจาก ARAS จะถูกสงตอไปยัง: Cerebral Cortex ซึ่งเกี่ยวของกับการรับรู การตระหนักรู

ตนเอง,Limbic System ศูนยกลางของอารมณ ความรูสึก และสัญชาตญาณ,Frontal Cortex ศูนยการคิด

วิเคราะห การควบคุมตนเอง และเหตุผล,Hypothalamus ซ่ึงเก่ียวของกับการควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติ 

และความรูสึกสุขทุกข (เวทนา) การฝกสมาธิเปนประจำจะชวยปรับสมดุลของระบบเหลานี้ ทำใหบุคคล

สามารถควบคุมอารมณไดดีขึ้น ลดความตึงเครียดทางระบบประสาท และเสริมสรางสุขภาพจิตที่ดี ทั้งยังชวย

สรางความจำที่มีคุณภาพและพัฒนาการเรียนรู สมาธิเปนกระบวนการฝกจิตใหเขมแข็งและตั้งมั่น ชวยให

บุคคลมีความมั่นคงทางอารมณ มีสภาวะจิตใจที่ไมหวั่นไหวตอสิ่งเรา ซึ ่งเปนรากฐานของจริยธรรมและ

พฤติกรรมเชิงบวกในสังคม โดยเฉพาะอยางยิ่งในยุคที่มนุษยเผชิญกับความเรงรีบ ความเครียด และปญหา

ความรุนแรงท่ีเพ่ิมข้ึน (กาญจนา หาญศรีวรพงศ และพระมหามิตร ฐิตปฺโญ, 2562) 

 ดังนั้น สมาธิจึงมิใชเพียงการปฏิบัติธรรมตามแบบแผนของพระพุทธศาสนาเทานั้น แตยังเปนเครื่องมือ

สำคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของมนุษยทั้งในดานจิตใจ รางกาย และปญญาอยางเปนองครวม ทั้งนี้ สมาธิ

ยังชวยสงเสริมภาวะผูนำ การแกปญหาอยางสรางสรรค และการอยูรวมกันอยางสันตใินระดับบุคคล ครอบครัว 

และสังคม กลาวโดยสรุป สมาธิในแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท คือภาวะท่ีจิตตั้งม่ัน สงบ และเปนหนึ่งเดียวกับ

อารมณที่กำหนดอยางแนวแน เปนกระบวนการที่ฝกจิตใหมีระเบียบ ปรับโครงสรางทางอารมณ และเปด

โอกาสใหปญญาไดทำงานอยางเต็มศักยภาพ เปนรากฐานของการดำเนินชีวิตอยางรูเทาทัน สรางสรรค และ

สงบสุข 

 

ประเภทของสมาธ ิ

 สมาธิในพระพุทธศาสนาไมไดเปนเพียงแคภาวะจิตท่ีสงบนิ่ง หากแตยังแฝงไวดวยเจตนาทางจริยธรรม

ที่ชัดเจน โดยสามารถแบงออกเปน 2 ประเภทหลัก ไดแก 1) สัมมาสมาธิ (สมาธิชอบ) สัมมาสมาธิ หมายถึง 

สมาธิท่ีเกิดจากเจตนาถูกตอง ตั้งอยูบนฐานของศีล สติ และสัมมาทิฏฐิ เปนสมาธิท่ีประกอบดวยความตั้งใจม่ัน

ในทางกุศล มีสติเปนพื้นฐาน สงเสริมใหจิตแนวแนตออารมณอันชอบธรรม และเกื้อกูลตอการบรรลุธรรม

พระพุทธเจาทรงแสดงสัมมาสมาธิไวในลำดับตอจากสัมมาสติในอริยมรรคมีองค 8 เพราะ “สติที่ตั้งมั่นดีแลว” 

จะเปนปจจัยเอื้อประโยชนแกการเจริญสมาธิอยางถูกตอง ทำใหจิตสามารถตั้งมั ่นในอารมณเดียวโดยไม

หวั่นไหว (อรรถกถา ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค โปฏฐปาทสูตร) สัมมาสมาธิจึงเปนสมาธิที่ดำเนินไปพรอมกับศีล

และปญญา ชวยขัดเกลาจิตใจใหหลุดพนจากความโลภ ความโกรธ และความหลง อันเปนหนทางสูการหลุดพน

อยางแทจริง 2) มิจฉาสมาธิ (สมาธิผิด) ตรงกันขามกับสัมมาสมาธิ มิจฉาสมาธิ คือสมาธิท่ีตั้งอยูบนพ้ืนฐานของ

ความโลภ ความพยาบาท และความเห็นผิด เชน การจดจอฝกจิตเพื่อวัตถุประสงคที่ไมชอบธรรม ไมมีความ

ละอายตอบาป ไมเคารพตอศีลธรรม และมุงประโยชนสวนตนโดยไมคำนึงถึงผลกระทบตอผูอื่น แมวาจะดู

เหมือนวาผูที่มีมิจฉาสมาธิจะมีความสามารถในการจดจอและใชพลังจิตอยางแนวแน แตหากขาดศีลและสติ

แลว สมาธิเชนนี้กลับเปนภัย นำไปสูการเบียดเบียนและการสรางกรรมในทางที่ผิด (พระไตรปฎกภาษาไทย

ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย: อภิ.สงฺ. (ไทย); 34 /123-125/108-113) 
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 การตระหนักรูถึงความแตกตางระหวางสมาธิทั้งสองประเภทนี้ มีความสำคัญอยางยิ่งตอการฝกจิต

ในทางพระพุทธศาสนา เพราะแมการฝกสมาธิจะดูเปนกลาง ๆ ในทางจิตวิทยา แตในมิติทางธรรมแลว ตองมี

เจตนาที่ชอบและอยูภายใตกรอบแหงศีลธรรมจึงจะนำไปสูผลที่ดีแทจริง มุมมองสมัยใหมเกี่ยวกับสมาธิ ในมุม

ของวิทยาศาสตรและการแพทยยุคใหม “สมาธิ” ถูกมองวาเปนเครื่องมือพัฒนาท้ังดานรางกายและจิตใจ สมาธิ

เปรียบเสมือนการออกกำลังกายทางจิต และเปนกระบวนการพัฒนาสติปญญาอยางมีระบบ สมาธิในเชิงนี้จะ

ชวยสงเสริมการทำงานของระบบประสาท ทำใหมีการควบคุมอารมณดีขึ้น สมองสามารถประมวลผลขอมูลได

อยางมีประสิทธิภาพ และชวยใหผูฝกสามารถมีสติรูเทาทันตออารมณและพฤติกรรมของตนเองมากข้ึน (สมพร 

กันทรดุษฏี เตรียมชัยศรี, 2554)   

 ดังนั้นการฝกสมาธิท่ีทราบวา สัมมาสมาธิ อันมีศีล สติและสัมมาทิฐิเปนฐานและเก้ือกูลตอการหลุดพน

และมิจฉาสมาธิ อันมี โลภะ โทสะ ตัณหาและความหลงผิดเปนฐาน ถึงแมจะมีความแนวแนมั่นคงทางจิตแต

ขาดศีลธรรม จึงอาจเปนภัยอันตราย สมาธิถือเปนเครื่องมือพัฒนาจิตใจและรางกายอยางมีระบบ ชวยควบคุม

อารมณ เสริมการทำงานของสมอง และสงเสริมสติรูเทาทันตนเอง ซึ่งเปนคุณประโยชนรวมกันของสมาธิท้ัง

ในทางธรรมและวิทยาศาสตร 

 

การพัฒนาอารมณดวยหลักสมาธิ  

 ในยุคที่ผูคนตองเผชิญกับความเรงรีบ ความเครียด และอารมณที่ผันผวนในชีวิตประจำวัน การฝก

สมาธิกลายเปนเครื่องมือสำคัญในการพัฒนาอารมณเพื่อสรางความสงบภายในและความสมดุลของจิตใจ อัน

เปนรากฐานแหงคุณภาพชีวิตท่ีดีตามแนวทางของพระพุทธศาสนาเถรวาท สมาธิในพระพุทธศาสนาไมใชเพียง

การนั่งหลับตาอยูเฉย ๆ หากแตเปนการอบรมจิตใหตั้งมั่นและมีสติรูเทาทันอารมณของตนเองอยูเสมอ ผาน

หลักมัชฌิมาปฏิปทา หรือ “ทางสายกลาง” อันประกอบดวยองคมรรค 8 ประการ โดยเฉพาะ “สัมมาสติ” 

และ “สัมมาสมาธิ” ซึ่งมีบทบาทสำคัญในการควบคุมอารมณและความคิด กอนจะเกิดเปนการกระทำหรือ

คำพูดในชีวิตประจำวัน การปฏิบัติสมาธิที่ดีตองตั้งอยูบนความเขาใจหลักแหงทางสายกลาง ซึ่งเปนหัวใจของ

พุทธธรรม พระพุทธเจาตรัสเตือนวาการปฏิบัติที่ตึงเกินไป เชน เดินจงกรมวันละ 8 ชั่วโมง นั่งสมาธิวันละ 8 

ชั่วโมง อาจกลายเปน “อัตตกิลมถานุโยค” คือ การทรมานตนเองเกินควร ซึ่งไมใชทางสายกลางและไม

กอใหเกิดผลที่ยั่งยืน ในทางกลับกัน หากปฏิบัติเบาจนเกินไป เชน เดินจงกรมดวยจิตเลื่อนลอยเพื่อความ

เพลิดเพลิน ก็เปน “กามสุขัลลิกานุโยค” คือ การยินดีในความสุขทางกาย ซ่ึงยอหยอนตอเปาหมายทางธรรม 
 ทางสายกลางที่แทจริงคือการ “รูจักประมาณ” ซึ่งไมใชสูตรตายตัว แตตางกันไปตามสภาพรางกาย

และจิตใจของแตละบุคคล เปรียบเหมือนการรับประทานอาหารที่ “อิ่ม” ไมเทากัน บางคนอิ่มงายแตทนหิว

ไมได บางคนอดอาหารไดแตทนงวงไมได การฝกสมาธิจึงตองอาศัยการสังเกตและเรียนรูตนเองเปนสำคัญ ตอง

ไมตามใจกิเลส แตก็ไมบีบคั้นตนเองเกินไป ซึ่งเปนจุดเริ่มตนของ สัมปชัญญะ หรือความรูตัวทั่วพรอมนั่นเอง 

สติ (mindfulness) และ สัมปชัญญะ (clear comprehension) เปนธรรมที่ตองทำงานรวมกัน สติคือการ

ระลึกรูตอสิ่งที่กำลังเกิดขึ้น สวนสัมปชัญญะคือการรูวา “สิ่งนั้นควรแกตนหรือไม” หากมีแตสติแตขาด

สัมปชัญญะ ก็อาจเพียงรับรูอารมณโดยไมรูวาจะจัดการอยางไร แนวทางเบื้องตนของการฝกสมาธิท่ีเหมาะกับผู
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เริ่มตน คือ การใชคำบริกรรม เชน “พุทโธ” หรือการฝก อานาปานสติ (การรูลมหายใจเขา-ออก) โดยเริ่มจาก

ชวงเวลาสั้น ๆ เชน 10-15 นาที แลวคอย ๆ เพ่ิมข้ึนตามความเหมาะสม จนสามารถรวมจิตใหเปนหนึ่ง เม่ือจิต

เริ่มสงบและตั้งมั่นแลว จึงสามารถฝกสมาธิในรูปแบบอื่น ๆ ได เชน การเดินจงกรม การเคลื่อนไหวอยางมีสติ 

หรือการฝกใหรูสึกตัวในทุกอิริยาบถ เชน ขณะดื่มน้ำ ลุก เดิน ยืน นั่ง ซ่ึงเปนการฝกสติใหประจำอยูกับกายและ

ใจตลอดเวลาเปาหมายของการฝกสมาธิอยางสม่ำเสมอคือ การพัฒนาสู “วสี” หมายถึง ความชำนาญในการ

เขาสมาธิ ซ่ึงเกิดขึ้นไดจากการฝกอยางตอเนื่องและไมขาดตอนเปนระยะเวลานานพอสมควร ผูที ่มีวสีจะ

สามารถเขาและออกจากสมาธิไดตามตองการ โดยไมตองใชเวลานานในการตั้งจิตใหม สงผลใหสามารถนำพลัง

จิตนั้นมาใชในชีวิตประจำวันไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 เม่ือฝกสมาธิจนมีพ้ืนฐานท่ีม่ันคงแลว ผลลัพธท่ีตามมาคือ จิตท่ีมีสติในทุกขณะของการดำเนินชีวิต ไม

วาจะทำงาน พูดคุย หรือเผชิญกับปญหา ก็จะสามารถควบคุมอารมณไดดีกวาเดิม ไมเผลอไปตามความโกรธ 

ความกลัว หรือความเศราจนเกินพอดี เพราะจิตที่มีสมาธิคือจิตที่พรอมจะตัดสินใจดวยความสงบเย็นและมี

ปญญา กลาวโดยสรุป การฝกสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาทไมใชเพียงการควบคุมจิตใหนิ ่ง แตคือ

กระบวนการอบรมจิตใจอยางละเอียดลึกซึ้งที่ชวยพัฒนาอารมณ สติ และความรูตัวอยางแทจริง หากปฏิบัติ

สมาธิอยางสม่ำเสมอในรูปแบบที่เหมาะสมกับตน จะชวยใหสามารถรูเทาทันตนเอง ปรับสมดุลจิตใจ และ

ปองกันปญหาทางอารมณที่จะเกิดขึ้นในชีวิตไดอยางมั่นคงและยั่งยืน ในบทความนี้ตองการเสนอแนวคิดเรื่อง

การพัฒนาอารมณตามหลักสมาธิในพระพุทธศาสนา อีกทั้งจะไดเสนอวิธีการพัฒนาอารมณดวยหลักสมาธิเพ่ือ

ชวยในการปองกันปญหาท่ีจะเกิดข้ึนไดตอไป 

 

การพัฒนาอารมณตามหลักสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท  

 ในโลกปจจุบันท่ีเต็มไปดวยแรงกดดัน สมาธิเปนทักษะสำคัญในการควบคุมอารมณดานลบ เชน ความ

โกรธ ความหงุดหงิด และความเศรา สมาธิเปนรากฐานของสติ ชวยใหรูเทาทันตนเองและเขาใจผูอ่ืนอยางลึกซ้ึง 

แนวทางพัฒนาอารมณดวยสมาธิมี 3 ประการคือ 1) สมาธิชวยระงับอารมณรุนแรงโดยอัตโนมัติ หากฝกจนจิต

ตั้งม่ันจะควบคุมอารมณไดลึกซ้ึงและยั่งยืน 2) สมาธิคือศูนยกลางของ “กองกำลังฝายพัฒนาอารมณ” ท่ีนำโดย

สัมมาสติ ชวยควบคุมปฏิกิริยาอยางมีสติ 3) สมาธิเปนสนามฝกของ “กองกำลังฝายลบลางอารมณ” 7 

ประการ เชน ความอดทน ความรอบคอบ ความเตือนตน ซึ ่งถูกฝกใหพรอมรับมืออารมณลบอยางมี

ประสิทธิภาพ (พระธรรมมงคลญาณ, 2562)   

 สติจากสมาธิ: เครื่องมือควบคุมอารมณในชีวิตจริง ในสถานการณที่เกิดการพลาดพลั้ง เชน การเผลอ

พูดหรือกระทำสิ่งใดโดยไมไตรตรอง เรามักกลาววา “ขาดสติ” แตหากเราสามารถหยุดยั้งตนเองไดทัน นั่น

แสดงวาเรามี “สติ” และสตินี้จะไมเกิดข้ึนเลย หากไมมีพ้ืนฐานจากการฝกสมาธิอยางตอเนื่อง การทำสมาธิทุก

วัน ไมวาจะชวงใดชวงหนึ่งของวัน หรือเปนกิจวัตรที่ฝกอยางสม่ำเสมอ ถือเปนการฝก “สติพรอมรบ” ที่จะ

ออกมาปกปองจิตใจของเราในเวลาที่เผชิญกับความทุกข ความโกรธ หรือความเสียใจ และเปนหนทางสูการ

พัฒนาอารมณอยางมั่นคง การพัฒนาอารมณดวยสมาธิตามแนวพระพุทธศาสนา ไมไดจำกัดอยูเพียงในการนั่ง

สมาธิในที่สงบ แตคือการฝกฝนภายในใหจิตมีพลัง มีความรูตัว และพรอมรับมือกับสิ่งเราที่มากระทบ การฝก
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สมาธิเปรียบเสมือนการวางรากฐานของกองกำลังภายใน ท้ังพลังจิต ความรอบคอบ ความอดทน และความวาง

เฉย ซึ่งจะทำหนาที่ควบคุมอารมณอยางมีประสิทธิภาพ ในทายที่สุด สมาธิจะพัฒนาเปนสติ และสตินี้เองที่จะ

นำพาเราไปสูหนทางแหงการดับทุกข พนจากกิเลส และดำเนินชีวิตดวยความรูเทาทันอยางแทจริง ไมวาจะเปน

ผูปฏิบัติในแนวธรรมะหรือแมกระทั่งผูที ่ไรศาสนา สมาธิก็ยังเปนเครื่องมือแหงการเขาถึง “ความจริงของ

ธรรมชาติ” ที่ไมจำกัดดวยความเชื่อ แตเปดกวางสำหรับทุกคนที่ตองการความสงบและความเขาใจในตนเอง

อยางลึกซ้ึง (สันติกโร, 2566) 

 การพัฒนาอารมณอยางยั่งยืนเกิดจากการฝกสมาธิ ซึ่งเปนรากฐานของสติ สติที่ดีตองมีสมาธิเปนฐาน 

เม่ือจิตเปนสมาธิ ความรุนแรงทางอารมณจะถูกระงับ แตหากยังเกิดความฟุงซาน แสดงวาจิตยังไมตั้งม่ัน ผูท่ีมี

สมาธิตามธรรมชาติอาจควบคุมอารมณไดในระดับหนึ่ง แตหากไดรับการฝกฝนอยางเปนระบบจะชวยยกระดับ

อารมณไดดียิ่งข้ึน สมาธิเสมือนศูนยกลางของ “กองกำลังฝายพัฒนาอารมณ” ท่ีฝกฝนและบมเพาะคุณลักษณะ

ทางจิต ซึ่งเมื่อถึงคราวจำเปน กองกำลังนี้จะออกมาควบคุมอารมณ เชน ความรอบคอบ ความอดทน ความ

เตือนตน ความเฉียบคม ฯลฯ การฝกสมาธิจึงเปรียบไดกับการซักซอมกองทัพใหพรอมรับมือกับภัยภายในจิตใจ

สติที่เกิดขึ้นจากสมาธิเปนเครื่องมือสำคัญในการรูเทาทันและควบคุมตน หากปราศจากสติ ยอมนำไปสูความ

พลาดพลั้งท้ังทางความคิดและการกระทำ การฝกสมาธิเปนประจำจนเปนกิจวัตร จะชวยบมเพาะจิตใหนิ่งแนว

และสามารถเรียนรูสิ ่งที ่เหมาะสมกับตนเองไดอยางมีปญญา ทางพระพุทธศาสนาเรียกกระบวนการนี ้วา 

“กระบวนการแหงการดับทุกข” ท่ีนำไปสูการลดกิเลส เพ่ิมคุณธรรม และเขาถึงความจริงของธรรมชาติ แมในผู

ท่ีไมยึดถือศาสนา สมาธิก็ยังเปนแนวทางแหงการพัฒนาตนเพ่ือชีวิตท่ีสมดุลและมีสติรูตัวอยางแทจริง 

 

การปฏิบัติสมาธิดวยหลักอิทธิบาท 4 

 การปฏิบัติสมาธิตามหลักอิทธิบาท 4 เปนแนวทางสำคัญในการสรางสมาธิใหมั ่นคงและนำไปสู

ความสำเร็จ โดยแตละขอเปนเหตุใหเกิดสมาธิ ไดแก 1) ฉันทะสมาธ ิคือสมาธิท่ีเกิดจากความพอใจ ความรักใน

สิ่งท่ีทำ 2) วิริยสมาธิ คือสมาธิท่ีเกิดจากความเพียร บากบั่น ไมยอทอตออุปสรรค 3) จิตตสมาธิ คือสมาธิท่ีเกิด

จากความจดจอ เอาใจใสในงานอยางตอเนื่อง และ 4) วิมังสาสมาธิ คือสมาธิที่เกิดจากการใชปญญาพิจารณา

ไตรตรองตรวจสอบเหตุผลของสิ่งท่ีทำ โดยอิทธิบาทท้ัง 4 ขอนี้สามารถสงเสริมกันและกัน เชน เม่ือมีฉันทะแลว 

ยอมเกิดวิริยะ พากเพียร แลวเกิดจิตตะจดจอ และพัฒนาเปนวิมังสา เกิดปญญาตรวจสอบตนเอง ทำใหสมาธิ

แข็งกลาและเกิดผลสำเร็จอยางมีความสุข (พระพรหมคุณาภรณ, 2555) 

 ดังนั้น การพัฒนาอารมณดวยหลักสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท เปนแนวทางสรางความสงบและ

สมดุลภายในทามกลางความเครียดในชีวิตประจำวัน โดยอาศัย “สัมมาสติ” และ “สัมมาสมาธิ” ตามแนว

มัชฌิมาปฏิปทา สมาธิไมเพียงชวยระงับอารมณรุนแรง แตยังเปนฐานของสติที่ชวยใหรูเทาทันตนเองอยาง

ลึกซึ้ง การฝกสมาธิที่ดีตองอาศัยความพอดี รูจักประมาณ และมีวินัยสม่ำเสมอ อีกแนวทางหนึ่งที่ชวยเสริม

สมาธิใหม่ันคงแนบแนนติดตรึงในใจคือ “อิทธิบาท 4” ไดแก ฉันทะ วิริยะ จิตตะ และวิมังสา ซ่ึงสงเสริมใหเกิด

ความเพียร ความจดจอ และการพิจารณาอยางมีปญญา นำไปสูสมาธิท่ีม่ันคงและพัฒนาอารมณไดอยางยั่งยืน. 
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การพัฒนาอารมณดวยหลักสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาทดวยแนวคิด 3 มิติ มีดังนี้ 

  1. แนวคิดการพัฒนาความรักแบบราคะใหเปนเมตตา ราคะทำใหเรามองขามความบกพรองของคน

ที่เรารัก เมตตา คือ ความรัก ความมีไมตรี ความปรารถนาดี ความอยากใหผูอื่นมีความสุขและประสพแตสิ่งท่ี

เปนคุณประโยชน (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตโต), 2555) ราคะเปนสวนสำคัญของความรัก แตการยึดติด

กับกับราคะเพียงอยางเดียวอาจนำไปสูความทุกขและความผิดหวังในอนาคต แตในความรักแบบเมตตาเปน

การลงทุนในความสุข ความสงบและความสัมพันธท่ียั่งยืน  

  2. แนวคิดการพัฒนาความอยากแบบตัณหาใหเปนฉันทะ ตัณหา คือความอยาก อยากได อยากเปน 

อยากคงอยูตลอดไป อยากเลี่ยง สลาย หรือทำลาย เปนความอยากที่ยึดติด ปรารถนาอยากไดอยากมีในสิ่ง

ตางๆ อยางแรงกลา มักนำไปสูความทุกขและความไมพอใจ (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม

ฉบับปรับขยาย, 2555) ฉันทะ คือ ภาวะจิตที่ยินดี พอใจตลอดจนตองการใหเกิดมีความดำรงอยูดวยดีของสิ่ง

ทั้งหลายตามสภาวะที่ควรจะเปนจะมีของมัน ความตองการเพื่อความดีงาม ตามสภาวะชองสิ่งนั้นๆเอง ความ

อยากใหดีงาม สมบูรณเต็มตามสภาวะของสิ่งนั้นๆตามท่ีมันควรจะเปนของมันหรือจะวาตองการความดำรงอยู

ดวยดีของสิ่งทั้งหลายในอุดมสภาวะของมันก็ได, ความพอใจความเพลิดเพลินในสิ่งที่ทำอยู ความอยากที่เปน

กุศล ซึ่งจะนำไปสูความสุขและความเจริญ ฉันทะ คือ ความพอใจ ความชอบใจ ความรักในสิ่งนั้นๆ เปนองค

ธรรมแรกของอิทธิบาทที่จะสามารถกำหนดเงื่อนไขไวกอนสุดเนื่องจากหากขาดความพอใจองคธรรมอื่นๆก็จะ

ไมเกิดข้ึนเลย (ณัฐธยาน แวงอุบล, 2566) พระพุทธศาสนาเถรวาทสอนใหเราพัฒนาสมาธิเพ่ือควบคุมจิตใจและ

พัฒนาอารมณที่เปนตัณหาใหเปนฉันทะได ดังนี้ 1) การรูจักตัณหา เริ่มตนดวยการตระหนักรูวาเรามีความ

อยากอะไรบาง ความอยากที่เกิดขึ้นนำความทุกขอยางไร เมื่อเขาใจธรรมชาติของตัณหาแลว เราจะสามารถ

พัฒนามันไดดีข้ึน 2) ฝกสมาธิดวยการเจริญภาวนา หมั่นทำความเพียรทางจิต เกิดความสงบความสุขนำพาให

เกิดสมาธิ ดังพุทธพจนวา “ผูมีสุข จิตยอมตั้งมั่น (เปนสมาธิ)”การฝกสมาธิชวยใหจิตใจสงบและมีสติอยูกับ

ปจจุบัน เม่ือจิตใจสงบ ความอยากตาง ๆ จะลดลง และเราจะสามารถมองเห็นสิ่งตางๆ ไดอยางชัดเจนและเปน

กลางมากข้ึน(พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตโต), 2555) 3) เปลี่ยนทัศนคติ เปลี่ยนมุมมองจากการยึดติดในสิ่ง

ภายนอก วัตถุนิยมมาเปนการใหความสำคัญกับกระบวนการ การพัฒนาตนเอง และการทำประโยชนแกผูอ่ืน 

4) พัฒนาปญญา การปฏิบัติสมาธิที่ถูกตองจะพัฒนาปญญา กระบวนการของไตรสิกขาเปนเปาหมายสำคัญ 

สมาธิเปนปจจัยแกการใชปญญา ทำใหเราเขาใจธรรมชาติของสิ่งตาง ๆ และปลอยวางความยึดม่ันถือม่ันไดมาก

ข้ึน  

  3. แนวคิดการพัฒนาความหลงใหเปนปญญา พลาดจากความจริงเพราะหลงยึดมั่นการปฏิบัติ เปน

การหลงยึดมั่นการปฏิบัติเปนเปาหมาย แตไมใชวิถีคือการเห็นความสำคัญของการปฏิบัติแตไมนำมาพัฒนา

ตนเองหรือนำมาใชจริง ความจริงผูปฏิบัติทุกคนควรมีชีวิตเปนดั่งการปฏิบัติ กลาวคือใหการปฏิบัติและ

ชีวิตประจำวันหลอมรวมกันเปนหนึ่งเดียว (ธรากร กมลเปรมปยะกุล และ ณัฐนภ ตระการธนภาส, 2558) การ

ปรับเปลี่ยนความหลงใหเปนปญญา เปนกระบวนการที่ตองใชความพยายามและเวลา แตพุทธศาสนาเถรวาท

ไดใหแนวทางในการปฏิบัติท่ีชัดเจน ดังนี้ 1) การเจริญสติ: การฝกสติใหเกิดข้ึนอยูเสมอ จะชวยใหเราตระหนัก

รูถึงความคิด ความรูสึก และสภาวะตาง ๆ ที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของเรา เมื่อเราตระหนักรู ก็จะสามารถ
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สังเกตเห็นความหลงที่เกิดขึ้นในความคิด ความรูสึกและสภาวะตางๆภายในจิตของเราได และปลอยวางความ

ยึดม่ันถือม่ันนั้นได 2) การศึกษาพระไตรปฎก: การศึกษาพระไตรปฎกซ่ึงเปนหลักธรรมคำสอนของพระพุทธเจา

จะชวยใหเราเขาใจธรรมชาติของความเปนจริง เห็นสัจธรรมตามความเปนจริงของทุกชีวิตและเห็นโทษของ

ความหลง เมื่อเราเขาใจสัจธรรมอยางลึกซึ้ง ก็จะสามารถนำไปปฏิบัติเพื่อลดระดับความหลงได 3) การศึกษา

อริยสัจจ 4: อริยสัจจ 4 คือ ความจริงอันประเสริฐ 4 ประการ ที่พระพุทธเจาทรงคนพบ ไดแก ทุกข สมุทัย 

นิโรธ และมรรค การศึกษาและเขาใจอริยสัจ 4 จะชวยใหเราเขาใจตนเหตุของความทุกข และวิธีดับทุกขได

อยางชัดเจน สติปฏฐาน 4 พอไดสมาธิถูกตองก็มาเอื้อปญญาซึ่งเปนกระบวนการของไตรสิกขา (พระพรหม

คุณาภรณ (ป.อ.ปยุตโต), 2555) 

 การพัฒนาอารมณดวยหลักสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท: แนวคิด 3 มิติดังนี้ 1) พัฒนาใหเปน

เมตตา ราคะเปนความรักท่ียึดติด ซ่ึงอาจทำใหมองขามความจริงและนำไปสูความทุกข การฝกสมาธิจะชวยให

จิตสงบ และเปลี่ยนราคะใหเปนเมตตา คือ ความรักท่ีปรารถนาใหผูอ่ืนมีความสุข โดยไมหวังผลตอบแทน เปน

ความสัมพันธที่มั่นคงและยั่งยืน 2) พัฒนาตัณหาใหเปนฉันทะ ตัณหาคือความอยากที่ยึดติด ขณะที่ฉันทะเปน

ความพอใจใฝดีอยางมีเหตุผล การฝกสมาธิชวยใหตระหนักรูตัณหา ลดความฟุงซาน และเปดทางใหฉันทะ

เกิดขึ้น ฉันทะเปนองคธรรมแรกของอิทธิบาท 4 ที่นำไปสูความเพียรอยางมีเปาหมายและความสุขในการ

พัฒนาตนเอง 3) พัฒนาความหลงใหเปนปญญา ความหลงคือการไมรูตามความเปนจริง สมาธิชวยใหเกิดสติ

รูทัน และสามารถนำความรูจากพระไตรปฎกและอริยสัจ 4 มาสรางความเขาใจในสัจธรรม ลดการยึดม่ันถือม่ัน 

และพัฒนาปญญาท่ีแทจริง สูการดับทุกขอยางม่ันคง ดังนั้นโดยรวม สมาธิจึงเปนเครื่องมือกลางท่ีเชื่อมระหวาง

สติและปญญา เพ่ือเปลี่ยนอารมณเปนพลังบวกท่ีหลอหลอมใหเกิดคุณธรรมในชีวิตประจำวันอยางแทจริง 

 

แนวคิดแบบโยนิโสมนสิการ 

 การคิดที่เปนโยนิโสมนสิการนั้นคือ การคิดตามสภาวะและเหตุผลวา อารมณหรือสิ่งที่ประสบนั้นคือ

อะไร มีคุณโทษอยางไร ความคิดนี้ นำไปสูการรูเขาใจคุณคาของสิ่งดีงาม เกิดความซาบซึ้ง มีจิตใจโนมนอมไป

ในทางท่ีจะรูความจริงและท่ีจะทำใหดีใหงามใหสมบูรณ จึงเกิดเปนฉันทะข้ึน และนำฉันทะไปสูการเรียนรูและ

การกระทำสรางสรรคตอไป ปญญา ในทางพุทธศาสนาเถรวาท หมายถึง ความรู แจงที ่เกิดจากการเห็น

สภาวะธรรมตางๆ อยางถูกตองชัดเจน ปญญาจะชวยใหเราเขาใจความจริงของชีวิต และปลอยวางความยึดม่ัน

ถือมั่นได เมื่อเรามีปญญา ก็จะสามารถดำเนินชีวิตไดอยางมีความสุขและเปนอิสระจากความทุกข ปญญา คือ 

ความรู ความฉลาด เปนความรูที่เกิดจากการอบรมอยางตอเนื่อง สมดังพุทธสุภาษิตที่วา “นตฺถิ ปฺญาสมา 

อาภา แปลวา แสงสวางเสมอดวยปญญาไมมี”ศีลเปนบาทฐานของสมาธิและสมาธิเปนบาทฐานของปญญาซ่ึง

จะนำไปสูการรูแจงแทงตลอด (พระมหาจีรวัฒน กนฺตวณฺโณ, 2561) ปญญาชวยใหเรามองเห็นความหมายของ

ชีวิต แกปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพ และดำเนินชีวิตอยางมีคุณคา เม่ือปญญาทำหนาท่ีแทนตัณหา ฉันทะจะ

ทำงานอยางฉลาดและมีเปาหมาย โมหะคอย ๆ จางลงเมื่อคนพัฒนาตนเองมากขึ้น จนกระทั่งมีแตปญญานำ

ทาง ฉันทะจึงพาคนทำสิ่งที่เปนประโยชนตอผูอื่น พระพุทธเจาทรงมีฉันทะเต็มเปยม ทำงานเพื่อปลดเปลื้อง

ทุกขของสรรพสัตวดวยพระมหากรุณา. (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตโต), 2555) 
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 ดังนั้นการพัฒนาอารมณดวยหลักสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาทดังกลาวนั้น จะชวยปรับเปลี่ยน

ความรักแบบยึดติด เปนความปรารถนาดีตอผูอ่ืนแบบบริสุทธิ์ใจ สัมมาสมาธิจะชวยพัฒนาตัณหาใหเปนฉันทะ 

เพื่อระงับความอยากและปลูกฝงความพอใจใฝดี อันเปนแรงบันดาลใจมุงสูการพัฒนาตนเองและการพัฒนา

โมหะใหเปนปญญา ดวยการเจริญสติ ศึกษาพระคัมภีรและพินิจใครครวญชีวิตและธรรมชาติตามหลักความจริง 

ปญญาจะนำพาฉันทะใหสรางสรรคผลงานท่ีเกิดประโยชนสูงสุด สัมมาสมาธิจึงเปนเครื่องมือท่ีขัดเกลาอารมณ

ลบเปนคุณธรรม และหลอหลอมจิตใจใหม่ันคงแนบแนนในการดำเนินชีวิตอยางมีสติและ ปญญา 

 

ประโยชนของสมาธิ 

 การฝกสมาธิไมเพียงเปนแนวทางในการฝกจิตใหนิ่งสงบเทานั้น หากยังสงผลดีตอบุคคล ครอบครัว 

และสังคมอยางกวางขวาง โดยสามารถสรุปประโยชนของสมาธิออกเปน 3 ระดับหลัก ดังนี้: 1)ประโยชนตอ

ตนเอง สมาธิเปนเครื่องมือท่ีชวยกลอมเกลาจิตใจใหสงบเย็น และสงผลใหเกิดคุณภาพชีวิตท่ีดีจากภายใน,ดาน

จิตใจ: ทำใหจิตผองใส ออนโยน มีความสุขภายใน มีเมตตา ความโกรธและความฟุงซานลดลง ชวยใหมีจิตท่ี

มั่นคงและพรอมเผชิญปญหาอยางมีสติ,ดานสติปญญา: การฝกสมาธิเปนประจำชวยใหความจำดีขึ้น สมอง

เฉียบคม คิดวิเคราะหไดอยางมีประสิทธิภาพ (มาติเยอ ริการ, 2566) ดานบุคลิกภาพ: ผูที ่ฝกสมาธิจะมี

บุคลิกภาพที่สงบ สงา และมั่นคง มีความนาเชื่อถือในการเขาสังคม,ดานสุขภาพ: สมาธิชวยลดความเครียด 

บรรเทาความเจ็บปวย ชะลอวัย เสริมสรางภูมิคุมกัน และสงเสริมสุขภาวะโดยรวม (TIME Magazine, 2546; 

2557) ดานจริยธรรม: สมาธิเปนกุศลจิต เมื่อจิตเปนสมาธิจะบริสุทธิ์ เหมาะแกการประกอบกิจกรรมทั้งทาง

โลกและทางธรรม 2) ประโยชนตอครอบครัว ครอบครัวท่ีมีสมาชิกฝกสมาธิอยางสม่ำเสมอ จะเปนครอบครัวท่ี

ตั้งอยูบนฐานของสติและศีลธรรม ชวยใหครอบครัวมีความสงบสุข เกิดความรักความเขาใจซึ่งกันและกัน, 

สมาชิกในครอบครัวรูจักหนาที่ของตน มีจิตใจหนักแนน ไมหวั่นไหวงาย.เมื่อตองเผชิญปญหา ก็สามารถใชสติ

และปญญารวมกันแกไขอยางมีเหตุผล,การอยู ร วมกันอยางมีเมตตาและความเขาใจจะนำไปสู ความ

เจริญกาวหนาอยางม่ันคงและยั่งยืน 3) ประโยชนตอสังคมและประเทศชาติ สังคมท่ีมีสมาชิกฝกสมาธิ ยอมเปน

สังคมที่ประกอบดวยพลเมืองดี มีคุณธรรมและความรับผิดชอบ ดานคุณธรรม: ผูฝกสมาธิจะมีจิตใจเขมแข็ง 

มั่นคง รูจักยับยั้งชั่งใจ มีเหตุผล และเคารพผูอื่น,ดานความสงบเรียบรอย: สมาธิสงเสริมใหเกิดวินัยในตนเอง   

ซึ่งสงผลใหสังคมโดยรวมมีระเบียบ ลดความขัดแยง ความรุนแรง และการกระทำที่ขาดสติ,ดานการพัฒนา

สังคม: พลเมืองที่มีสติปญญา รูจักคิดใครครวญอยางแยบคาย มีเจตนาที่บริสุทธิ์ ยอมมีศักยภาพในการ

สรางสรรคสังคมใหกาวหนา พัฒนาไปสูความเปนอารยะ,ดานการเมืองและเศรษฐกิจ: เมื่อประชาชนมีสติและ

คุณธรรม ยอมสงผลตอระบบการเมืองที่โปรงใสและเศรษฐกิจที่ยั่งยืน สมาธิเปนพลังภายในที่ชวยหลอเลี้ยง

ชีวิตท้ังในระดับบุคคล ครอบครัว และสังคมอยางรอบดาน โดยเริ่มตนจากจิตใจท่ีสงบ ม่ันคง และมีสติ นำไปสู

ความคิดท่ีถูกตอง การกระทำท่ีดี และความสัมพันธท่ีกลมเกลียว เม่ือแตละบุคคลพัฒนาอารมณและจิตใจผาน

สมาธิ สังคมโดยรวมก็จะเต็มไปดวยความสงบสุข มีคุณธรรม และสามารถพัฒนาไปอยางมั่นคงในทุกดานของ

ชีวิตมนุษยอยางแทจริง (พระธรรมวัชรบัณฑิต, 2566) 
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รูปท่ี 1: แสดงอายตนะท้ัง 6 ท่ีรับรูและรับขอมลูผานการวิเคราะห สังเคราะหเกิดการตกผลึกเปนผลคือปญญา 

 

กระบวนการตกผลึกเปนปญญาตามหลักพระพุทธศาสนา 

 การพัฒนาปญญาเริ่มจากการรับขอมูลผานอายตนะทั้ง 6 จนเกิดการรับรู (วิญญาณ) แลวจดจำและ

เขาใจ (สัญญา–สังขาร) จนเกิด สุตมยปญญา คือความรูจากการฟงและเรียนรู เมื่อนำมาคิดพิจารณาอยางมี

เหตุผลจะเกิด จินตามยปญญา และหากนำไปปฏิบัติจริงจะพัฒนาเปน ภาวนามยปญญา ซ่ึงเปนปญญาจากการ

ภาวนา และประสบการณตรง ปญญาท้ังสามนี้หากตอยอดอยางสม่ำเสมอดวยอิทธิบาท 4 จะนำไปสูความรอบ

รูท้ังโลกภายในและภายนอก กลายเปน ปญญา (Wisdom) ท่ีใชแกปญหาและดำเนินชีวิตอยางมีคุณคา 

 

แนวทางการพัฒนาอารมณใหมนุษยเกิดคุณธรรมเพ่ือเปลี่ยนแปลงตนเองและสังคม  

 การพัฒนาคนใหมีคุณภาพทั้งดานจิตใจ อารมณ สติปญญา คุณธรรมและศีลธรรมเปนหัวใจสำคัญใน

การเปลี่ยนแปลงสังคมโดยรวม แนวทางหนึ่งที่เปนหลักการพื้นฐานและทรงพลังในการยกระดับชีวิตมนุษย 

ไดแก 1) การเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมและคบมิตรที่ดี การปฏิรูปประเทศหรือเปลี่ยนแปลงสังคมตองเริ่มตนท่ี

ตัวบุคคล โดยเริ่มจากการ เปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมรอบตัว ใหเกื้อกูลตอความดี เชน การอยูในสภาพแวดลอม

ท่ีสงเสริมศีลธรรม การมีสวนรวมในกิจกรรมสรางสรรค นอกจากนี้ การคบกัลยาณมิตร หรือการเลือกคบเพ่ือน

ที่เปนคนดี คนมีปญญา หรือ “บัณฑิต” จะชวยยกระดับความคิดและพฤติกรรมไปในทางที่ดีงาม การมี

แบบอยางที่ดีจะเปนแรงผลักดันภายในใหสามารถละบาปและทำความดีไดมั่นคง 2) การเปนนักวิชาการ หรือ

ผู นำดานจิตวิญญาณ ในความเปนจริงแลวมนุษยทุกคนตองมีคุณสมบัติสำคัญคือ “มีสติ” และสามารถ 

มองเห็นคุณและโทษ ของสิ่งตาง ๆ ที่อาจเกิดตามมาได โดยไมหลงไปกับคุณคาเทียม เชน ชื่อเสียง ทรัพยสิน 

แตเนนยึดมั่นในคุณคาแทคือ ความดี ความจริง และความเมตตา การพัฒนาอารมณของมนุษยไมใชเพียงการ

สงบใจ แตตองอาศัยปจจัยเสริม เชน ปรโตโฆสะ หรือเสียงจากภายนอกท่ีดี เชน คำตักเตือนจากครูบาอาจารย,

โยนิโสมนสิการ คือ การใครครวญอยางรอบคอบ รูเหตุรูผล,การมี เมตตา และ ขันติ ชวยหลอหลอมใหเกิด
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อารมณออนโยน พรอมรับฟงและตองฝกฝน สมาธิ เพื่อเปนพื้นฐานของปญญาและการพัฒนาอารมณอยาง

ยั่งยืน เม่ือมีท้ังสติ สมาธิ และปญญาอยางสมบูรณแลว บุคคลก็จะสามารถเปลี่ยนแปลงตนเองใหกลายเปนของ

คนดีมีคุณภาพเปนประโยชนตอตนเองและสังคมอยางแทจริง 

 

สรุป   

 การพัฒนาอารมณถือเปนหัวใจสำคัญในการยกระดับคุณภาพชีวิตมนุษยทั้งในระดับบุคคลและสังคม 

แนวทางหนึ ่งที ่ทรงพลังคือการพัฒนาคุณธรรมภายในผานกระบวนการพัฒนาอารมณดวยหลักสมาธิใน

พระพุทธศาสนาเถรวาท โดยเริ่มจากการปรับเปลี่ยนสิ่งแวดลอมใหสัปปายะและคบกัลยาณมิตร เชน การอยูใน

บริบทท่ีสงเสริมศีลธรรม และการคบหาผูมีปญญาหรือบัณฑิต จะชวยหลอหลอมพฤติกรรมไปในทางท่ีดี และมี

แบบอยางในการละบาปทำความดีอยางมั่นคง อีกแนวทางที่สำคัญคือการฝกฝนตนใหพัฒนาสติปญญา ลด

ระดับอารมณขุนมัว ทักอารมณ สรางสมาธิสรางข้ึน เพ่ือใหมีสติทุกลมหายใจเขาออก มีสัมมาสมาธิท่ีแนบแนน

ติดตราตรึงอยูภายในจิตใจ มีโยนิโสมนสิการ หรือการพินิจ พิจารณาใครครวญอยางลึกซึ้ง รู เหตุรู ผล ไม

หลงไหลในคุณคาเทียม แตตั้งมั่นในคุณคาแท คือ ความดี ความจริง และเมตตา พรอมกับการพัฒนาคุณธรรม

อื่น ๆ เชน ขันติ ความอดทน และการฟงเสียงจากภายนอกหรือ "ปรโตโฆสะ" อันไดแกคำตักเตือนจากครูบา

อาจารยและกัลยาณมิตร การฝกสมาธิเปนรากฐานสำคัญของการควบคุมอารมณอยางยั่งยืน โดยยึดหลักอิทธิ

บาท 4 คือ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา เพ่ือสรางพลังใจ และเดินตามหลักทางสายกลาง หรือ มัชฌิมาปฏิปทา 

ที่เนนสัมมาทิฏฐิเปนพื้นฐานนำไปสูการบรรลุมรรคผล ดังนั้นการพัฒนาอารมณใหเกิดคุณธรรมตามแนว

พระพุทธศาสนาเถรวาท เปนกระบวนการบูรณาการระหวางสิ่งแวดลอมที่ดี กัลยาณมิตร การฝกสติ สมาธิ 

ปญญา และการใครครวญอยางโยนิโสมนสิการ จนสามารถเปลี่ยนแปลงตนเองและเปนแรงบันดาลใจในการ

เปลี่ยนแปลงสังคมใหมีสันติสุขอยางแทจริง. 
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