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บทคัดยอ  

 บทความวิจัยนี้มีวัตถุประสงค 1) เพื่อศึกษาแนวคิดและหลักการเพื่อการเขาใจชีวิตวิถีพุทธ 2) เพ่ือ

ศึกษาวิถีปฏิบัติธรรมของศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของ เอส.เอ็น.โกเอ็นกา 3) เพ่ือบูรณาการการเขาใจชีวิต

วิถีพุทธตามแนววิถีปฏิบัติธรรมของศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเอส.เอ็น. โกเอ็นกา และ 4) เพ่ือนำเสนอ

องคความรูเก่ียวกับการเขาใจชีวิตวิถีพุทธตามแนวศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเอส.เอ็น. โกเอ็นกา โดยใช

ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ วิเคราะหเอกสาร จากพระไตรปฎก อรรถกถา ตลอดจนสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิ 17 

รูป/คน ดานพุทธศาสนาและผูปฏิบัติธรรม ผลการวิจัยพบวา 1) แนวทางการเขาใจชีวิตวิถีพุทธ การวิจัยนี้

ชี ้ใหเห็นวา การเขาใจชีวิตวิถีพุทธมีพื้นฐานอยูบนการตระหนักรูถึงธรรมชาติของชีวิตที่ไมเที่ยง การนำ

หลักธรรมมาประยุกตใชชวยใหเกิดความสมดุลและความสงบภายใน 2) วิถีปฏิบัติธรรมของศูนยปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานของเอส.เอ็น. โกเอ็นกา การวิจัยนี้ชี้ใหเห็นวาวิถีปฏิบัติของศูนยวิปสสนาโกเอ็นกามุงเนนการ

เจริญสติดวยอานาปานสติ ซึ่งเปนแนวปฏิบัติที่ไมซับซอนและปราศจากพิธีกรรม โดยมีระยะเวลาฝกอบรม

ตั้งแต 3-10 วัน โดยเนนการสังเกตลมหายใจและพัฒนาสมาธิ 3) บูรณาการการเขาใจชีวิตวิถีพุทธตามแนววิถี

ปฏิบัติธรรมของศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเอส.เอ็น. โกเอ็นกา การวิจัยนี้ชี้ใหเห็นวา มีการใชแนวคิด

อริยสัจ 4, เบญจศีล-เบญจธรรม, ไตรลักษณ และไตรสิกขา ในการสรางความเขาใจชีวิตท่ีสมบูรณแบบ 4) องค

ความรูเก่ียวกับการเขาใจชีวิตวิถีพุทธตามแนวศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเอส.เอ็น. โกเอ็นกา  

คำสำคัญ: การเขาใจชีวิต; วิถีพุทธ; วิปสสนากรรมฐาน; เอส. เอ็น. โกเอ็นกา 
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Abstract 
 This research aims to conduct the research as follows: 1) to study the concept and 
principles for Life Understanding in Buddhist Approach, 2) to study the way of practicing 
Dhamma of the Vipassana Meditation Center of S.N. Goenka, 3) to integrate Life 
Understanding in Buddhist Approach according to the way of practicing Dhamma of the 
Vipassana Meditation Center of S.N. Goenka, and 4) to present the knowledge of Life 
Understanding in Buddhist Approach according to the way of practicing Dhamma of the 
Vipassana Meditation Center of S.N. Goenka by using qualitative research methodology, 
analyzing documents from Tripitaka, commentaries, and interviewing Buddhist 17 experts 
and practitioners. The research results found that: 1) Life Understanding in Buddhist 
Approach This research indicates that understanding Buddhist life is based on the awareness 
of the nature of life that is impermanent. Applying the principles of Dhamma helps to create 
balance and inner peace.2) The way of practicing Dhamma of the Vipassana Meditation 
Center of S.N. Goenka This research indicates that the practice of the Goenka Vipassana 
Meditation Center focuses on developing mindfulness with Anapanasati. This is a simple and 
ritual-free practice. The training period is from 3-10 days, focusing on observing the breath 
and developing concentration.3) Integrate Life Understanding in Buddhist Approach 
according to the way of practicing Dhamma of the Vipassana Meditation Center of S.N. 
Goenka This research shows that the concepts of the Four Noble Truths, Five Precepts and 
Five Virtues, Three Characteristics and Three Training are used to create a perfect 
understanding of life. 4) Knowledge about Life Understanding in Buddhist Approach 
according to the way of practicing Dhamma of the Vipassana Meditation Center of S.N. 
Goenka. 
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บทนำ 

 สังคมในยุคปจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงที่ไมหยุดนิ่ง เนื่องจากสภาวะสังคมที่มีการหลั่งไหลแลกเปลี่ยน

ทางวัฒนธรรมจากวิถีชีวิตดั่งเดิมสูการเชื่อมโยงในหลากหลายมิติ ทำใหวิถีชีวิตของคนมีการเปลี่ยนแปลงไปไม

สอดคลองกับพื้นฐานดั่งเดิมของคนในสังคม รวมถึงสังคมไทยในยุคปจจุบันที่ไดรับอิทธิพลจากสิ่งแวดลอมทาง

สังคมและเต็มไปดวยขอมูลขาวสารทำใหคนตองคิดวิเคราะห แยกแยะ และมีการตัดสินใจท่ีรวดเร็ว โดยเฉพาะ

อยางยิ่งความเจริญทางดานเทคโนโลยีซึ่งเปนผลที่เกิดจากการพัฒนาความรูทางดานวิทยาศาสตร เกิดความ

เจริญทางดานวัตถุและเทคโนโลยีที ่ร ุดหนาไปไกล กอใหเกิดความกาวหนาดานการสื่อสาร นำไปสู การ

ผสมผสานความคิด คานิยม และวิถีชีวิตความเปนอยู คนที่มีเสรีภาพในการเลือกรับสื่อจากแหลงตาง ๆ 

หลากหลายรูปแบบ มีผลใหวัฒนธรรมดั้งเดิมของประเทศถูกครอบงำและเสื่อมลง สิ่งมอมเมาที่เกิดจากธุรกิจ

บันเทิงแผขยายมาในระบบสื่อสาร กระตุนกระแสบริโภคนิยม พรอมทั้งทำลายสามัญสำนึกและวิญญาณ

เก่ียวกับแกนสารและสาระในชีวิต เม่ือความเจริญทางดานวัตุมากข้ึนเทาใด ความเขาใจดานจิตวิญญาณก็ลดลง

เทานั้น มนุษยแสวงหาความสุขจากการบริโภคทางดานวัตถุอยางไมมีความพอเพียง ทำใหตองเบียดเบียนผูท่ี

ดอยโอกาสกวา รวมตลอดจนเบียดเบียนธรรมชาติ สภาพการเชนนี้สงผลกระทบใหเกิดปญหาตามมาเปนลูกโซ 

ท้ังปญหาเศรษฐกิจ ปญหาอาชญากรรม ปญหายาเสพติด ปญหาทุจริตคดโกง ปญหาสิ่งแวดลอม และภัยพิบัติ
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ทางธรรมชาติ ทำใหผูคนเกิดความเครียด ความวิตกกังวล ความเบื่อหนาย ความทอแท ความหวาดกลัว จิตใจ

เศราหมองและเปนทุกขผูท่ีประสบปญหาดังกลาวจำเปนตองหาทางออก (ณอภัย พวงมะลิ, 2561)  

 การศึกษาที่เปนอยูในปจจุบันลวนเปนการศึกษาเพื่อแสวงหาความรู และทำความเขาใจกับสิ่งที่อยู

ภายในตัวตนของแตละบุคคล จึงขาดการพัฒนาจิตใจอยางเปนระบบ และเกิดปญหาในการพัฒนาดานจิตใจ

และพัฒนาทางดานปญญาท่ีเทากัน สงผลกระทบตอผูคนในยุคปจจุบันมาก กอใหเกิดปญหาสุขภาพโดยเฉพาะ

ในสวนของสุขภาพจิต อันสงผลกระทบตอการดำเนินชีวิตของท้ังตนเอง ครอบครัว และสังคม จากสภาพปญหา

ดังกลาวพระพุทธศาสนาไดเสนอแนวทางการแกไขปญหาทางจิตใจโดยการพัฒนาความเขาใจชีวิตผานการ

ปฏิบัติธรรม หลักธรรมสำคัญ เชน ไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ปญญา) และสติปฏฐาน 4 เปนแนวทางท่ีชวยใหมนุษย

พัฒนาจิตใจใหมั่นคงและสามารถเผชิญกับปญหาชีวิตไดอยางมีสติ เชน สติปฏฐาน 4 เปนหลักปฏิบัติท่ี พระ

สัมมาสัมพุทธเจาทรงตรัสไววา เปนหนทางเดียวท่ีทำใหมนุษยพนทุกขได เปนหลักปฏิบัติท่ีทำใหมนุษยสามารถ

ดำรงชีวิตไดอยางมีคุณคาเปนท่ีพ่ึงของตนได ซ่ึงคำวา “ชีวิตนี้นอยนัก” หมายถึงชีวิตในชาติปจจุบันนอยนัก สั้น

นักชีวิตคือ อายุชีวิตในปจจุบันชาติของแตละคน อยางยืนนานที่สุดก็เกินรอยปไดไมเทาไร ซึ่งก็ดูเหมือนเปน

อายุที่ไมยืนมากนัก แมไมนำไปเปรียบกับชีวิตที่ตองผานมาแลวในอดีตที่นับชาติไมถวนนับปไมได และชีวิตท่ี

จะตองเวียนวนเกิดตายตอไปอีกในอนาคตท่ีจะนับชาติไมถวนนับปไมไดอีกเชนกันท่ีปราชญทานวา “ชีวิตนี้นอย

นัก” นั้น ทานมุงใหเปรียบชีวิตนี้กับชีวิตในอดีตที่นับชาติไมถวน และชีวิตที่ในอนาคตที่จะนับชาติไมถวนอีก

เชนกัน สำหรับผูไมยิ่งดวยปญญา ไมสามารถพาตนใหพนทุกขสิ้นเชิง ชีวิตนี้จึงสำคัญนัก การตระหนักรูวาตน

จะตองตายนั้นเปนสิ่งท่ีมีประโยชนมาก เพราะจะเปนเหตุใหเราไดเปดใจท่ีจะเรียนรูเก่ียวกับชีวิตและความตาย

ไดอยางถูกตอง ใชชีวิตอยูดวยความไมประมาท เพราะธรรามดาของชีวิตมนุษยนั้นสั้นนักไมเกินรอยปก็ตาย 

หรือหากเกินรอยปก็ไมมากนัก ยิ่งไปกวานั้นเราไมอาจรูลวงหนาไดวาเราจะตายท่ีไหน จะตายเวลาเชา เวลาสาย 

เวลาบาย เวลาเย็น ตายเมื่อไร ตายดวยสาเหตุอะไร เราไมอาจรูได เมื่อเปนดังนี้เราจะแนใจไดอยางไรวาเราจะ

ตายดี ดังท่ีเราไดปรารถนาไว (สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก, 2556) 

 ประเทศไทยมีศูนยปฏิบัติธรรมหลายแหง จัดตั้งขึ้นดวยเจตนาที่ดีเพื่อใหการปฏิบัติธรรมเปนการขัด

เกลาและพัฒนาจิตใจของบุคคล มิใหถูกครอบงำดวยกิเลสซึ่งเปนสาเหตุของความทุกขในทามกลางการ

เปลี่ยนแปลงของยุคสมัยของสื่อท่ีเขามามีบทบาทสำคัญตอศูนยปฏิบัติธรรม โดยการบริหารจัดการศูนยปฏิบัติ

ธรรมตาง ๆ มีความแตกตางกัน ซึ่งมีทั้งการบริหารโดยคณะสงฆและโดยคฤหัสถจะมีการนำหลักการแนวคิด

และทฤษฎีตาง ๆ นำมาประยุทธใช สวนรูปแบบในการปฏิบัติธรรมนั้นมีการบูรณาการใหเขากับยุคสมัย ศูนย

ปฏิบัติธรรมอีกแหงหนึ่งท่ีไดรับการยอมรับและมีผูเขารวมปฏิบัติตามแนวทางเปนจำนวนมากในหลายประเทศ

ทั่วโลกรวมทั้งประเทศไทยดวย ไดแก ศูนยปฏิบัติธรรมของ โกเอ็นกา (S.N. Goenka) ไดทำการเปดสอน

วิปสสนากรรมฐานที่มีลักษณเดนเฉพาะตนดวยการประยุกตหลักการและวิธีตาง ๆ ของวิปสสนาในมหาสติปฏ

ฐานสูตรมาปรับใชใหเหมาะสมแกจริตของบุคคลหลายจริตนิสัยดวยกัน ดังจะเห็นไดจากศูนยปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานที่กอตั้งขึ้นในหลายประเทศ เชน อินเดีย เนปาล พมา ไทย สหรัฐอเมริกา และอังกฤษ ศูนยปฏิบัติ

ธรรม มีระยะเวลาที่ใชในการอบรม แบงออกเปนหลายหลักสูตร แนวทางวิปสสนากรรมฐาน เปนวิธีปฏิบัติ

ธรรมโดยใชหลักอานาปานสติ เฝาสังเกตลมหายใจเขา-ออก เปนลมหายใจที่เกิดขึ้นโดยธรรมชาติเพื่อใหเกิด
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สมาธิ เม่ือมีสมาธิแลวเราจะสามารถสังเกตความเปนไปในรางกายและจิตใจของเราไดในทุกขณะท่ีเปนปจจุบัน

ดวยความเปนกลาง เสมือนหนึ่งตัวเราเปนคนอ่ืนท่ีสังเกตรางกายและจิตใจของตัวเองอยูภายนอกโดยไมมีความ

ยึดม่ันถือม่ันใด ๆ นี่คือหัวใจของการปฏิบัติวิปสสนาซ่ึงเปนทางท่ีจะนำไปสูความจริงของธรรมชาติ  

 ดวยเหตุผลดังกลาวมาขางตน ผูวิจัยจึงสนใจท่ีจะทำการศึกษาวิจัยเรื่อง การเขาใจชีวิตวิถีพุทธตามแนว

ศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของ เอส. เอ็น. โกเอ็นกา เนื่องจากศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเอส. เอ็น.

โกเอ็นกา ไดรับการออกแบบใหเหมาะสมกับคนยุคใหม มีแนวปฏิบัติที่ไมซับซอน ปราศจากพิธีกรรม และ

สามารถนำไปใชในชีวิตประจำวันได งานวิจัยนี้จึงมีความสำคัญในการศึกษาแนวคิดและหลักการของการเขาใจ

ชีวิตวิถีพุทธผานแนวทางการปฏิบัติของศูนยวิปสสนาดังกลาว รวมถึงการบูรณาการแนวคิดทางพุทธศาสนาเขา

กับแนวปฏิบัติเพื่อสรางองคความรูใหมที่สามารถนำไปใชในการพัฒนาชีวิตและสังคมใหมีคุณภาพและสมดุล

ยิ่งขึ้น สามารถเปนแรงจูงใจใหพุทธศาสนิกชนหันมาเขาอบรมปฏิบัติธรรมและเพิ่มพูนคุณภาพชีวิตในการ

พัฒนาจิตใจกอใหเกิดสังคมท่ีสงบรมเย็น และมีความสุขอยูรวมกันในสังคมไดอยางยั่งยืนตอไป 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย  

 1. เพ่ือศึกษาแนวคิดและหลักการเพ่ือการเขาใจชีวิตวิถีพุทธ 

 2. เพ่ือศึกษาวิถีปฏิบัติธรรมของศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเอส. เอ็น. โกเอ็นกา  

 3. เพื่อบูรณาการการเขาใจชีวิตวิถีพุทธตามแนววิถีปฏิบัติธรรมของศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

ของเอส. เอ็น. โกเอ็นกา 

 4. เพื่อนำเสนอองคความรูเกี ่ยวกับการเขาใจชีวิตวิถีพุทธตามแนวศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

ของเอส. เอ็น. โกเอ็นกา 

 

วิธีดำเนินการวิจัย  

 การวิจัยเรื่อง “การเขาใจชีวิตวิถีพุทธตามแนวศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเอส. เอ็น. โกเอ็นกา” 

ผูวิจัยไดมีวิธีดำเนินการวิจัย ดังตอไปนี้ 

 ขั้นตอนที่ 1 การศึกษาดานเนื ้อหาเอกสาร งานวิจัยนี ้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ ขอมูลปฐมภูมิ 

(Qualitative Research) ที่เกี่ยวของโดยการมีการคนควาชั้น ขอมูลทุติยภูมิ (Primary Sources) โดยใชวิธี

การศึกษาคนควาการวิจัยแบบวิจัยเอกสาร (Documentary Research) โดยการศึกษาคนควาและวิเคราะห

เก็บขอมูลจากเอกสารสำคัญคือ พระไตรปฎกภาษาไทย (ฉบับเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ 

พระบรมราชินีนาถ พ.ศ.2542) และขั้นรอง (Secondary Sources) คือ เปนการสำรวจเอกสาร (Review 

Literature) โดยใชวิธีการศึกษาคนควา ไดแก แนวคิด ทฤษฎีการบริหารจัดการจากหนังสือ ตำรา เอกสาร 

บทความ วารสาร เว็บไซต งานวิจัยท่ีเก่ียวของ และอรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา อ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวของท่ีไดศึกษาคนควา

วิเคราะหมาแลวอันเปนท่ียอมรับกันในวงการนักวิชาการและผูทรงความรูโดยท่ัวไป 
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 ข้ันตอนท่ี 2 การศึกษาพ้ืนท่ีกรณีศึกษา การสังเกตการณแบบมีสวนรวม (Participant Observation) 

โดยการเขาฝกอบรมวิปสสนากรรมฐานหลักสูตร 10 วัน หลักสูตร 20 วัน และหลักสูตรสติปฏฐาน เขารับ

อบรมเปนธรรมบริการและเปนธรรมบริกร 

 ขั้นตอนที่ 3 ผูใหขอมูลสำคัญ การสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interview) โดยวิธีแบบเจาะจงบุคคล

ที่มีประสบการณที่เกี่ยวของกับศูนยปฏิบัติธรรมโกเอ็นกา ผูบริหารศูนยปฏิบัติธรรมโกเอ็นกา, วิปสสนาจารย, 

และเจาหนาท่ีศูนยปฏิบัติธรรมโกเอ็นกา รวมจำนวน 17 ทาน 

 ขั้นตอนที่ 4 เครื่องมือ การออกแบบเครื่องมือสัมภาษณเชิงลึก โดยการตั้งคำถามใหสอดคลองกับ

วัตถุประสงคของการวิจัย พรอมทั้งดำเนินการใหผูทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ทาน ตรวจสอบความถูกตองของ

เครื่องมือ  

 ขั้นตอนที่ 5 การวิเคราะหขอมูล วิเคราะหขอมูลที่ไดจากการศึกษาคนควาขอมูลปฐมภูมิและขอมูล

ภาคสนามเกี่ยวกับการสัมภาษณเชิงลึก เพื่อสรุปผลของการคนควาเอกสารเพื่อใหทราบถึงวิธีการบูรณาการ

เขาใจชีวิตวิถีพุทธ ตามแนวศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของโกเอ็นกา ดังนี้ 

 1. ดำเนินการรวบรวมและนำผลการวิเคราะหมาเพื่อบูรณาการเขาใจชีวิตวิถีพุทธตามแนวศูนยปฏบิติั

วิปสสนาของเอส. เอ็น .โกเอ็นกา 

 2. สรุปผลจากการวิจัยเพ่ือหาขอสรุปนำเสนอองคความรูเก่ียวกับรูปแบบบูรณาการเขาใจชีวิตวิถีพุทธ

ตามแนวศูนยปฏิบัติวิปสสนาของเอส. เอ็น. โกเอ็นกา 

 3. ผูวิจัยไดเรียบเรียงและนำเสนอผลการวิจัยเชิงพรรณนาในรูปแบบวิทยานิพนธโดยการปรึกษาและ

นำเสนอผลงานวิจัยตามลำดับขั้นตอน ไดแก 1) วิเคราะหขอมูลจากเอกสาร 2) สรางแบบสัมภาษณโดยไมมี

โครงสรางและเปนคำถามปลายเปด 3) นำแบบสัมภาษณไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ 4) นำเสนอรูปแบบและ

ผลการวิจัยที ่คนพบตอคณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธทั ้ง 5 รูป/คน 5) เชิญคณะกรรมการควบคุม

วิทยานิพนธ มาประชุมรวมกัน เพ่ือรวมพิจารณาความเปนไปไดของรูปแบบและผลการวิจัยท่ีไดนำเสนอ 6) นำ

ผลงานเสนอในการสัมมนาวิจัยนิพนธ (Pre Submission) โดยมีคณะกรรมการ ตามที่บัณฑิตวิทยาลัยกำหนด 

เพื่อรับฟงการวิจารณผลงาน (Public Hearing) และตอบขอซักถามของผู เขารวมสัมมนา เพื่อที่จะเปน

ประโยชนในการปรับความสมบูรณของวิทยานิพนธ 7) เสนอผลงานวิจัยฉบับสมบูรณเพื่อขอรับการสอบ

ปองกันวิทยานิพนธตอบัณฑิตวิทยาลัย 

 

ผลการวิจัย 

 ในการศึกษาวิเคราะห สังเคราะหขอมูลจากการทำวิจัยทุกข้ันตอนตามวัตถุประสงค เพ่ือคนหาสาเหตุ

ของปญหาและแนวทางการแกไขปญหาการเขาใจชีวิตในรูปแบบของการเขาใจชีวิตวิถีพุทธตามแนวศูนยปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานของ เอส. เอ็น. โกเอ็นกา มีผลการวิจัย ดังตอไปนี้ 

 1. แนวคิดและหลักการเพื่อการเขาใจชีวิตวิถีพุทธ จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

แนวคิดและหลักการเพื่อการเขาใจชีวิตวิถีพุทธ ผลการศึกษาพบวา แนวคิดหลักการใชชีวิตตามหลักพุทธธรรม 
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เปนการเขาใจชีวิตหรือการดำเนินชีวิตที่เปนธรรมชาติ ซึ่งมนุษยตองรูถึงความเปนจริงของโลกซึ่งลวนแลวแตมี 

เกิด แก เจ็บ ตาย เปนสังขารที่ทุกคนตองเจอ และหากเจอแลวจะปฏิบัติตนอยางไรเพื่อเปนการรับมือกับสิ่ง

เหลานั้นอยางเทาทันและทันตอเหตุการณใหสามารถอยูกับสิ่งเหลานั้นอยางมีความสุข โดยนำหลักธรรมมา

ปฏิบัติกับการใชชีวิตโดยมีสัจจะธรรมเปนภูมิปญญาของชีวิต ใชชีวิตระมัดระวัง มีศีลเปนกรอบปองกันความ

ทุกขท่ีเกิด หากทุกคนปฏิบัติตามหลักพุทธธรรมไดก็จะสามารถอยูในโลกใบนี้อยางมีความสุขและเกิดสังคมท่ีดี

งาม ท่ีเปนเชนนี้เพราะวา ในกฎไตรลักษณ คือ อนิจจตา ทุกขตา และอนัตตา นั้น สังขารทั้งปวงไมเที่ยงและ

เปนทุกขและธรรมท้ังปวงเปนอนัตตา แสดงวามีความแตกตางกัน จะเห็นชัดเม่ือเขาใจคำวา “สังขาร” และคำ

วา “ธรรม” กลาวคือ ธรรมในหลักอนัตตา หมายถึง สภาวะหรือสภาพทุกอยางไมมีขีดจำกัด แตสังขารธรรม

เปนสวนหนึ่งของธรรม ดังนั้นสังขารคือสังขตธรรมทั้งปวง ไมเที่ยง และเปนทุกขแตอสังขตธรรมหรือวิสังขาร

คือนิพพานไมข้ึนตอภาวะเชนนี้ ซ่ึงสังขารในขันธ 5 กับสังขารในไตรลักษณครอบคลุมขันธ 5 ท้ังหมด ฉะนั้น คำ

กลาวท่ีวา รูปไมเท่ียง เวทนาไมเท่ียง สัญญาไมเท่ียง สังขารไมเท่ียง วิญญาณไมเท่ียง มีความหมาย คือ สังขาร

ทั้งปวงไมเที่ยงตามไตรลักษณ ซึ่งพระพุทธเจาทรงตรัสวา “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย รูปไมใชของเธอทั้งหลาย  

เธอทั้งหลายจงละรูปนั้นเสีย รูปนั้นอันเธอทั้งหลายละไดแลวจักเปนไปเพื่อประโยชนเกื้อกูล เพื่อสุข เวทนา 

ฯลฯ สัญญา ฯลฯ สังขาร ฯลฯ วิญญาณไมใชของเธอท้ังหลาย เธอท้ังหลาย จงละวิญญาณนั้นเสีย วิญญาณนั้น

อันเธอท้ังหลายละไดแลว จักเปนไปเพ่ือประโยชน เก้ือกูล เพ่ือสุข” (พระไตรปฎกและอรรถกถาแปลไทย ฉบับ

มหามกุฏราชวิทยาลัย: สํ.ข. (ไทย); 27/71/71) 

 ไตรลักษณเปนลักษณะสามัญของสิ่งทั้งหลาย เปนความจริงที่แสดงตัวของมันเองอยูตามธรรมดา

ตลอดเวลาแตคนทั่วไปก็มองไมเห็น ทั้งนี้เพราะเปนเหมือนมีสิ่งปดบังคอยซอนคลุมไว ถาไมพิจารณาอยาง

ถูกตองก็มองไมเห็น สิ่งท่ีเปนเหมือนเครื่องปดบังซอนคลุมอยู อันไดแกสันตติบังอนิจจลักษณะ อิริยาบถ บังทุก

ขลักษณะ และฆนะ บังอนัตตลักษณะ เพราะมิไดมนสิการ ความเกิดและความดับ หรือความเกิดข้ึนและความ

เสื่อมสิ้นไปอยางถูกตอง ดังนั้น การเขาใจชีวิตวิถีพุทธ โดยวัตถุประสงคหลักก็เพื่อใหเกิดความรู ความเขาใจ

เกี่ยวกับการพัฒนาการของมนุษยจากความอยูรอดดวยกิเลสมาสูความเปนอยูดวยปญญานี้ นอกจากเปนหลัก

และเปนประโยชนในการพัฒนาตนเองแลวยังทำใหเกิดความกรุณาตอผูอื่น คือ ทำใหเกิดความเขาใจและเห็น

อกเห็นใจเพื่อนมนุษย คิดจะชวยเหลือตลอดจนชวยใหสามารถวางตนเปนกัลยาณมิตร สามารถคิดหาวิธีชวย

แกไขปญหา วัตถุประสงคของการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดี คือ เพื่อฝกฝนพัฒนาคนใหรูจักปฏิบัติตอชีวิตหรือ

ดำเนินชีวิตอยางถูกตองมีความสุข ใหรู จักแกปญหาชีวิต และหาทางออกจากความทุกขไดดวยดี โดยไม

กอใหเกิดโทษพิษภัยแกผูอ่ืนและแกสังคม ใหรูจักแสวงหา และเสพความสุขทางวัตถุอยางถูกตองปราศจากโทษ

พิษภัย ไรการเบียดเบียนและพรอมท่ีจะใชสิ่งอำนวยความสุขนั้น ๆ ในทางท่ีเก้ือกูลแกผูอ่ืนและสังคม 

 ดังนั้น แนวทางการเขาใจชีวิตวิถีพุทธ เปนการเขาใจชีวิตท่ีเปนธรรมชาติ เพราะมนุษยทุกคนรูถึงความ

เปนจริงของโลกซึ่งลวนแลวแตมี เกิด แก เจ็บ ตาย เปนสังขารที่ทุกคนตองเจอ และหากเจอแลวจะปฏิบัติตน

อยางไรเพื่อเปนการรับมือกับสิ่งเหลานั้นอยางเทาทันและทันตอเหตุการณใหสามารถอยูกับสิ่งเหลานั้นอยางมี

ความสุข โดยนำหลักธรรมมาปฏิบัติกับการใชชีวิตโดยมีสัจจะธรรมเปนภูมิปญญาของชีวิต ใชชีวิตระมัดระวัง   
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มีศีลเปนกรอบปองกันความทุกขท่ีเกิด หากทุกคนปฏิบัติตามหลักพุทธธรรมไดก็จะสามารถอยูในโลกใบนี้อยาง

มีความสุขและเกิดสังคมท่ีดีงาม ในทางท่ีเก้ือกูลแกผูอ่ืนและแผขยายความสุขออกไปในสังคม 

 2. วิถีปฏิบัติธรรมของศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเอส. เอ็น. โกเอ็นกา จากการศึกษาเอกสาร

และงานวิจัยที่เกี่ยวของ แนวคิดวิถีปฏิบัติธรรมของศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเอส. เอ็น. โกเอ็นกา ผล

การศึกษาพบวา ศูนยวิปสสนากรรมฐานของเอส. เอ็น. โกเอ็นกา (S.N. Goenka) ซ่ึงไดสอนวิปสสนากรรมฐาน

ที่มีลักษณเดนเฉพาะตน ดวยการประยุกตหลักการและวิธีตางๆ ของวิปสสนาในมหาสติปฏฐานสูตรมาปรับใช

ใหเหมาะสมแกจริตของบุคคลหลายจริตนิสัยดวยกัน ดังจะเห็นไดจากศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีกอตั้งข้ึน

ในหลายประเทศ เชน อินเดีย ไทย สหรัฐอเมริกา อังกฤษ ซึ่งไดเขารับการอบรมจากศูนยเหลานี ้ โดยมี

ระยะเวลาที่ใช ในการอบรม แบงเปน 3 หลักสูตร คือ หลักสูตร 3 วัน หลักสูตร 10 วัน และหลักสูตรอุกฤษฏ 

20 วัน การปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐานของเอส. เอ็น. โกเอ็นกามีประโยชนตอการเขาใจชีวิตวิถีพุทธ 

งานวิจัยนี ้จึงมุงเนนไปที่แนวปฏิบัติของเอส. เอ็น. โกเอ็นกาโดยเฉพาะ ทั้งนี้การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของ

โกเอ็นกานั ้นไมมีขั ้นตอนที่ซับซอนและไมมีพิธีกรรมมาเกี ่ยวของ เพียงแตผู ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน             

พึงสำเหนียกกำหนดรูในสติปฏฐาน 4 อยางใดอยางหนึ่ง เชน กำหนดรูในอานาปานสติ รูลมหายใจเขาและออก 

เมื่อผูปฏิบัติจนชำนาญแลวก็จะเกิดปฏิเวธธรรมขึ้นมาภายในเฉพาะตน เปนการอธิบายโดยใชคำศัพทที่เขาใจ

งายแกผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ทั้งนี้อาจารยโกเอ็นกา ไดอบรมสั่งสอนศิษยานุศิษยมาเปนระยะเวลาหลาย

สิบป ซึ่งใชหลักสูตรพื้นฐานในการฝกฝนอยางนอย 3-10 วัน โดยถือหลักสติปฏฐาน 4 เปนแกนกลางสำหรับ

คำอธิบายหลักและมีคำอธิบายเพ่ิมเติมจากการท่ีตนไดปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานผสมอยูดวย โดยเริ่มสอนตั้งแต

อานาปานบรรพ (การสังเกตลมหายใจเขาออก) อิริยาบถบรรพ (การมีความรูชัดเขาใจในความไมเที่ยง) ปฏิก-    

กูลมนสิการบรรพ (การพิจารณาสิ่งที่นารังเกียจ) ธาตุมนสิการบรรพ (การพิจารณาธาตุที่ประกอบกันขึ้นเปน

รูป) นวสีถิการบรรพ (ขอสังเกต 9 ประการเก่ียวกับปาชา) เวทนานุปสสนา (การสังเกตเวทนา) จิตตานุปสสนา 

(การสังเกตจิต) ธัมมานุปสสนา (การสังเกตสิ่งท่ีอยูในจิต) นิวรณบรรพ (อุปสรรคสิ่งปดก้ัน) ขันธบรรพ (ขันธ 5) 

อายตนบรรพ (อายตนะ) โพชฌงคบรรพ (ธรรมที่เปนองคแหงการตรัสรู) สัจจบรรพ (อริยสัจ 4) และบารมีสิบ

คือความหลุดพนได ซึ่งกลุมผูปฏิบัติที่เขามาอบรมที่ศูนยปฏิบัติธรรมตามแนวทางของเอส.เอ็น.โกเอ็นกานี้ มี

หลากหลายกลุม เชน 1) กลุมเด็ก เยาวชน วัยรุน ซึ่งผูปฏิบัติธรรมกลุมนี้ มุงหวังการนำสติ สมาธิและปญญาท่ี

ตนไดอบรมไปประยุกตใชในชีวิตประจำวัน เชน การเรียน การอานหนังสือ การทำงานรวมกับเพื่อน ๆ ใน

หองเรียน ตลอดจนการใชชีวิตแบบวัยรุนอยางเหมาะสม ไมตกเปนเหยื่อของปาปมิตรหรือสื่อสารมวลชนที่เขา

มากระทบในชีวิตแตละวัน 2) กลุมผูทำงานหรือวัยกลางคน ซึ่งผูปฏิบัติธรรมกลุมนี้ มุงหวังการนำผลของสติ 

สมาธิและปญญาในปรับใชในการทำงาน หางราน บริษัท กลุมคน ประชาคม ที่ตนเองเกี่ยวของและพบปะกัน

อยูเสมอ เพื่อใหการทำงานเปนไปอยางราบรื่น ไมสะดุด และมีทางเลือกมากยิ่งขึ้น เพราะการพบปะสังสรรค

กลุมคนจำนวน ยอมกระทบกระทั่งในดานอารมณอยูเสมอ หากไมระงับอารมณหรือมีสติคอยควบคุมตนเอง

แลว การงานที่ดำเนินอยูนั้นอาจจะไดรับผลเสียหายในทางใดทางหนึ่ง เชน ธุรกิจขาดความเชื่อถือจากคนอ่ืน 

เพื่อนทำงานหลวกลวง เปนตน แตหากปฏิบัติธรรมอยูเสมอ จิตยอมรูเทาทันตอบุคคลตาง ๆ ที่เขามาสู

ระบบงานของตน โดยไมตองมีผูใดมาคอยบอกหรือพยากรณวาจะตองเปนไปเพราะผูปฏิบัติธรรมยอมเกิด
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ปญญาในการวินิจฉัยในตนอยูแลว และ 3) กลุมผูสูงวัย ซึ่งผูปฏิบัติธรรมกลุมนี้ มุงหวังสัมปรายิกัตถะ คือ 

ประโยชนในโลกหนาเปนสำคัญ ไดแก มุงใหตนมีความสุขหลังความตาย และหวังความสุขในปจจุบันในการอยู

รวมกับบุตรหลาน ท้ังนี้อาจเปนเพราะวา ศูนยกรรมฐานของโกเอ็นกา มีการบริหารจัดการโดยการยึดหลักพุทธ

วิธีในการบริหารศูนยกรรมฐาน การบริหารศูนยกรรมฐานมีการบริหารจัดการโครงสรางโดยยึดหลักพื้นท่ี 

(Global Area Structure) ซ่ึงผูบริหารในภูมิภาคตาง ๆ จะรับผิดชอบงานทุกดานในอาณาเขตท่ีตนรับผิดชอบ

ไมวาจะเปนดานการเงิน การเผยแผ บุคลากร ฯลฯ บทบาทของผูบริหารในแตละประเทศหรืออาจารยผูดูแล

กิจกรรมในประเทศนั้น ๆ มีการบริหารจัดการเหมือนกับศูนยงานใหญ (สถาบันวิปสสนานานาชาติ ธรรมคีรี)    

มีความรับผิดชอบและปฏิบัติหนาท่ีไปในทิศทางเดียวกันเพียงแตจำกัดขอบเขตเฉพาะในประเทศของตนเทานั้น 

ศูนยวิปสสนากรรมฐานของเอสเอ็นโกเอ็นกามีรูปแบบนโยบายการสอนและวิธีการปฏิบัติวิปสสนาใหเหมือนกัน

ทั่วโลก ทานโกเอ็นกาเปนผูบริหารคนเดียวที่กำหนดกลยุทธวาจะดำเนินการผลิตหลักสูตรการฝกอบรม

วิปสสนากรรมฐานอยางไร ทานจึงมีกลไกในทางปฏิบัติท่ีสอดคลองกันเพ่ือใหนโยบายประสบความสำเร็จตามท่ี

ตองการ 

 ดังนั้น วิถีปฏิบัติธรรมของศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเอส.เอ็น.โกเอ็นกา ทานเอส.เอ็น.โกเอ็นกา 

เปนชาวอินเดีย เกิดที่ประเทศพมาในครอบครัวนักธุรกิจ ไดปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานกับอาจารยอูบาขิ่นใน

หลักสูตร 10 วัน หลังจากการปฏิบัติแลวเกิดความเลื่อมใสศรัทธาในเนื้อหาสาระของคำสอนและในแนวทาง

ปฏิบัติเปนอยางมาก จึงปวารณาตัวเขาปฏิบัติอยางตอเนื่องและจริงจังจนไดรับการแตงตั้งจากทานอาจารย     

อูบาข่ินใหเปนอาจารยสอนวิปสสนา โดยการสอนวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางของเอส.เอ็น.โกเอ็นกาเปนวิธี

ปฏิบัติท่ีมีลักษณะพิเศษเฉพาะตัวท่ีเรียบงาย มีเหตุมีผล ใหบังเกิดความสงบสุขทางใจอยางแทจริง และนำไปสู

การมีชีวิตที่เปนสุขและมีคุณคา การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเอส.เอ็น.โกเอ็นกาใชหลักสูตรพื้นฐานในการ

ฝกฝนอยางนอย 3-10 วันโดยถือหลักสติปฏฐาน 4 เปนแกนกลาง ผลของการปฏิบัติตามแนวของเอส.เอ็น.โก

เอ็นกานี้คือการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของจิตไดเนนการไมปรุงแตงตอทุกอารมณใหวางใจเปนอุเบกขา เปน

แนวทางการสอนวิปสสนากรรมฐานที่ไมมีขั้นตอนที่ซับซอนและไมมีพิธีกรรมเขามาเกี่ยวของ เพียงแตผูปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน พึงสำเหนียกกำหนดรูในสติปฏฐาน 4 อยางใดอยางหนึ่ง โดยกำหนดรูในอานาปานสติ รูลม

หายใจเขาและออก แตไมตองมีคำบริกรรม เมื่อผูปฏิบัติจนชำนาญแลวก็จะเกิดปฏิเวธธรรมขึ้นมาภายในเปน

เรื่องเฉพาะตน เปาหมายในการวิปสสนากรรมฐาน คือ การแกปญหาใหตนเองและสามารถที่จะหลุดพนจาก

ทุกขท้ังปวง โดยมีระยะเวลาท่ีใชฝกวิปสสนามีหลักสูตร 3 วันและ 10 วันเหมาะแกทุกเพศทุกวัย 

 3. บูรณาการการเขาใจชีวิตวิถีพุทธตามแนววิถีปฏิบัติธรรมของศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของ

เอส. เอ็น. โกเอ็นกา จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ แนวคิดบูรณาการการเขาใจชีวิตวิถีพุทธ

ตามแนววิถีปฏิบัติธรรมของศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเอส.เอ็น.โกเอ็นกา พบวา มนุษยทุกคนยอมมี

จุดมุงหมายของชีวิต มีความปรารถนาตองการ คือ ลาภ ยศ สรรเสริญ และมีความสุข เพราะเขาใจวาเมื่อมีสิ่ง

เหลานี้แลวชีวิตคงจะเปนสุข พระพุทธศาสนาไดชื่อวาเปนศาสนาแหงเหตุผล ยอมสอนใหพุทธศาสนิกชนมิให

เชื่ออะไรงาย ๆ และไมใหเชื่ออะไรอยางงมงาย พระพุทธองคทรงสั่งสอนใหชาวพุทธรูจักสรางสรรคและพัฒนา

ศรัทธาที่ถูกตองใหเกิดขึ้นในตนกอน เพราะผูที่มีศรัทธาที่ไดรับการพัฒนาดีแลวยอมจะเชื่อในสิ่งที่ควรเชื่อและ
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เชื่ออยางมีเหตุผลสามารถจะนำไปสูความสำเร็จได พระพุทธศาสนามีหลักคำสอนและหลักปฏิบัติในสวนท่ี

เกี่ยวของกับสังคมมากที่สุด คือ ศีล อันเปนระเบียบวาดวยความสัมพันธระหวางมนุษยดวยกัน และหลักธรรม

อริยสัจ 4 เปนหลักธรรมที่ใชแกปญหาในการจัดการกับปญหาชวีิตของตนดวยตัวของตนเอง เปนหลักแหงเหตุ

และผลโดยใชปญญาและความจริงที่มีอยูมาใชใหเปนประโยชนตอตนเอง โดยไมตองอางอำนาจอันลี้ลับมาดล

บันดาลของตัวการพิเศษเหนือธรรมชาติ ทำใหสามารถคิดพิจารณาสิ่งทั้งหลายอยางถูกตองตรงความเปนจริง 

มองสิ่งท้ังหลายตามสภาวะและตามเหตุปจจัย หรือดำเนินการดวยหลักสมเหตุสมผลไปในทิศทางเดียวกัน  

  ท้ังนี้อาจเปนเพราะวา ชีวิตท่ีมีธรรมหรือธรรมะเปนวิถีชีวิตของคนฉลาด ผูประพฤติธรรมยอมเปนผูท่ีมี

ความสุข ท้ังในโลกนี้และโลกหนา ธรรมยอมรักษาผูประพฤติธรรม เม่ือบุคคลตองการชีวิตท่ีดีงามตองการชีวิต

ที่เปนประโยชนแกตนและคนอื่น โดยมีหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเปนตัวกำกับหรือเปนตัวนำทางชีวิต     

ซึ่งจะกอใหเกิดประโยชนในสวนดีใหแกตนแกคนอื่นและแกสังคมประเทศชาติดวย ดังนั้น การเขาใจชีวิตของผู

ปฏิบัติธรรมดวยวิถีพุทธหรือตามหลักพุทธปรัชญาเถรวาทในปริบทตาง ๆ ที่มีการดำเนินชีวิตและประกอบ

อาชีพที่แตกตางกันท้ังบรรพชิตและคฤหัสถ จึงมีความสำคัญตอการดำรงชีวิตของมนุษยที่มีความสมบูรณท้ัง

ทางรางกายและจิตใจ มนุษยเกิดขึ้นมาแลวไมวาจะเปนเด็กหรือผูใหญเราควรใชชีวิตใหดำรงอยูไดอยางไร 

เพราะการดำเนินชีวิตนั ้นนับวาเปนเรื ่องใหญและสำคัญมาก ชีวิตจะตองมีการตอสูกับปญหานอยใหญ

นานัปการบนโลกนี้ ไดแก ปญหาการดำรงชีวิตตองทำการงานหาเลี้ยงชีพตนเองและครอบครัว ปญหาสังคมท่ี

สับสนและซับซอนมากยิ่งขึ้น ปญหาเศรษฐกิจที่รัดตัว ปญหาการเมืองที่แยงอำนาจรัฐกัน และปญหาเรื่อง

สุขภาพอนามัย เปนตน ซ่ึงแตละคนก็มีปญหาท่ีแตกตางกันออกไป เนื่องจากมนุษยเปนสัตวสังคมจึงจำเปนตอง

อยูรวมกันเปนหมูคณะหรือเปนกลุมมวลชน จึงตองมีหลักเกณฑหรือกฎระเบียบที่สากลใหทุกคนไดประพฤติ

และปฏิบัติตามรวมกัน ไดแก กฎระเบียบในการดำเนินชีวิต ประเพณี กฎหมาย หลักศีลธรรมและวัฒนธรรม 

ทั้งนี้เพื่อความเปนอยูอยางมีระเบียบเรียบรอยและเพื่อใหสังคมเกิดความสงบสุข นอกจากนั้นมนุษยก็ยังเปน

สัตวที่มีอุดมคติ คือ มีความปรารถนาที่จะบรรลุใหถึงอุดมคติของชีวิต ทั้งนี้วัตถุประสงคแทจริงก็คือ เพื่อให

พ่ึงตนเองได โดยไมตองข้ึนตอวัตถุภายนอกทุกอยางไป จะพ่ึงวัตถุภายนอกในกรณีท่ีจำเปนตอสุขภาพ อนามัย 

ความจำเปนดานปจจัย 4 มีเครื่องนุงหม อาหาร ท่ีอยูอาศัยและยารักษาโรค แตไมใชแสวงหาเพ่ือมอมเมาจิตใจ

ใหเกิดการสะสมจนไมรูจักเพียงพอ ฉะนั้น จุดมุงหมายเพ่ือใหรูความสำคัญในการพัฒนาชีวิต จะไดแกปญหาได

อยางถูกตอง รวดเร็ว และทันตอเหตุการณไมประมาทในการทำกิจการโดยผานกระบวนการฝกฝนเปนระบบ 

เพื่อการดำเนินชีวิตที่ถูกตองไดผลดี หรือดำเนินชีวิตอยางถูกตองมีความสุข ใหรูจักแกปญหาชีวิต และหาทาง

ออกจากความทุกขไดดวยดี โดยไมกอใหเกิดโทษพิษภัยแกผูอ่ืนและแกสังคม ใหรูจักแสวงหา และเสพความสุข

ทางวัตถุอยางถูกตองปราศจากโทษพิษภัย ไรการเบียดเบียนและพรอมท่ีจะใชสิ่งอำนวยความสุขนั้น ๆ ในทางท่ี

เกื้อกูลแกผูอื่นและสังคมและใหพรอมและมีความสามารถ บางอยางในการที่จะเอื้ออำนวยความสุขแกผูอ่ืน

และแผขยายความสุขออกไปในสังคม  

 ดังนั้น หลักปฏิบัติธรรมที่ไดกลาวมาขางตนมีความเหมาะสมกับมนุษยทุกสาขาอาชีพที่สามารถนำไป

บูรณาการในการเขาใจชีวิตเพื่อดำเนินชีวิตในสังคมปจจุบันได และมีความเชื่อมั่นวาหากมนุษยไดปรับเปลี่ยน

การเขาใจชีวิตแบบไรจุดหมาย คือ ทำตามอำนาจของความอยากมาสูการเขาใจชีวิตตามแนววิถีพุทธแลว      
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ไมเพียงแตจะทำใหชีวิตมีแตความสุขเทานั้น มนุษยเรายังสามารถเปนผูออกแบบชีวิตที่ดีและพัฒนาตนนำไปสู

ความสุขอันเปนนิรันดรได ซ่ึงพระพุทธเจาทรงตรัสรูเรื่องของธรรมชาติท่ีมนุษยตองรูถึงความเปนจริงของโลกซ่ึง

ลวนแลวแตมี เกิด แก เจ็บ ตาย เปนสังขารที่ทุกคนตองเจอ และหากเจอแลวจะปฏิบัติตนอยางไรเพื่อเปนการ

รับมือกับสิ่งเหลานั้นอยางเทาทันและทันตอเหตุการณใหสามารถอยูกับสิ่งเหลานั้นอยางมีความสุข อยางทาง

สายกลางไมตึงและไมหยอนจนเกินไปใชหลักธรรมสอดแทรกกับการใชชีวิตโดยมีสัจจะธรรมเปนภูมิปญญาของ

ชีวิต ใชชีวิตระมัดระวัง มีศีลเปนกรอบปองกันความทุกขที่เกิด หากทุกคนปฏิบัติตามหลักพุทธธรรมไดก็จะ

สามารถอยูในโลกใบนี้อยางมีความสุขและเกิดสังคมท่ีดีงามตอไป 

 

อภิปรายผล 

 1. แนวคิดและหลักการเพื่อการเขาใจชีวิตวิถีพุทธ ผลการวิจัยพบวา แนวคิดหลักการใชชีวิตตามหลัก

พุทธธรรม เปนการเขาใจชีวิตหรือการดำเนินชีวิตที่เปนธรรมชาติ ซึ่งมนุษยตองรูถึงความเปนจริงของโลกซ่ึง

ลวนแลวแตมี เกิด แก เจ็บ ตาย เปนสังขารที่ทุกคนตองเจอ และหากเจอแลวจะปฏิบัติตนอยางไรเพื่อเปนการ

รับมือกับสิ ่งเหลานั ้นอยางเทาทันและทันตอเหตุการณใหสามารถอยู กับสิ ่งเหลานั ้นอยางมีความสุข  

ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยเรื่อง “การดำเนินชีวิตประจำวันอยางมีความสุขของผูปฏิบัติธรรมตามหลักพุทธ

ปรัชญาเถรวาท” ผลการวิจัยพบวา การดำเนินชีวิตประจำวันอยางมีความสุขตามหลักพุทธปรัชญาเถรวาท 

สามารถแบงออกเปน 3 ระดับ คือ 1) กามสุข คือ สุขที่เนื่องดวยกาม เปนความสุขของมนุษยที่อยูในโลกเปน

ความสุขที่อาศัยวัตถุ หรือ อามิส แลวเกิดความยินดีเปนเหตุใหเกิดสุข มีความอยากความปรารถนา ความ

ตองการ ความพอใจ กามในที่นี้ หมายถึง กิเลสกาม คือ กิเลสที่ทำใหใครวัตถุกาม คือ วัตถุอันนาปรารถนา    

สิ่งที่นาปรารถนา สิ่งที่อยากได ซึ่งผูตามที่ตองการแลวยอมเปนผูอิ ่มเอมใจผูเสพ ไดแก มนุษย จนถึงพระ

อริยบุคคลข้ันโสดาบัน และสกทาคามี 2) ฌานสุข คือ สุขเนื่องดวยฌาน เกิดจากการท่ีจิตไดสัมผัสกับสมาธิเปน

ความสุขทางจิต จิตมีความอิสระจากสิ่งภายนอก คือมิไดเกิดจากประสาทสัมผัสทั้ง 5 คือ รูปเสียง กลิ่น รส 

และสัมผัส เปนความสุขที่มีทุกขเจือปนในขณะที่จิตกำลังอยูในฌาน เพราะจิตหลุดพนจากกิเลสตัณหาได

ชั่วคราว ผูเสพ ไดแก พระโสดาบันจนถึงพระอรหันต 3) นิพพานสุข คือ สุขเนื่องดวยนิพพาน หรือสุขเพราะ

การสิ้นไปของตัณหาเปนความสุขที่ไมตองอาศัยปจจัยอะไรปรุงแตงจึงพนจากความแปรปรวน คือ พนจาก

ภาวะของความไมเที่ยง เปนทุกข คือ พนจากการเกิด การแก การเจ็บ และการตาย ไมมีความเศราโศก ไมมี

กิเลส ไมมีความเศราหมอง เปนภาวะแหงความสุขข้ันสูงสุด ผูเสพ ไดแก พระโสดาบันจนถึงพระอรหันต ดังนั้น 

เปาหมายในการพัฒนาชีวิตดวยวิถีพุทธ แบงออกเปน 2 ระดับ คือ ระดับโลกียะ และระดับโลกุตตระ  

ซึ่งเปาหมายชีวิตของแตละบุคคลขึ้นอยูกับฉันทะ ความพอใจ มีฉันทะ เปนตนเหตุ (พระมหาสุธน ยสสีโล  

(ผลชอบ), 2557) 

 2. วิถีปฏิบัติธรรมของศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเอส. เอ็น. โกเอ็นกา ผลการวิจัยพบวา ศูนย

วิปสสนากรรมฐานของเอส.เอ็น.โกเอ็นกา (S.N. Goenka) ซึ่งไดสอนวิปสสนากรรมฐานที่มีลักษณเดนเฉพาะ

ตน ดวยการประยุกตหลักการและวิธีตาง ๆ ของวิปสสนาในมหาสติปฏฐานสูตรมาปรับใชใหเหมาะสมแกจริต

ของบุคคลหลายจริตนิสัยดวยกัน ดังจะเห็นไดจากศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานที่กอตั้งขึ้นในหลายประเทศ 
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เชน อินเดีย ไทย สหรัฐอเมริกา อังกฤษ ซึ่งไดเขารับการอบรมจากศูนยเหลานี้ โดยมีระยะเวลาที่ใช ในการ

อบรม แบงเปน 3 หลักสูตร คือ หลักสูตร 3 วัน หลักสูตร 10 วัน และหลักสูตรอุกฤษฏ 20 วัน ซึ่งสอดคลอง

กับงานวิจัยเรื่อง “พุทธวิถีบริหารของศูนยปฏิบัติธรรม” ผลการวิจัยพบวา 1) หลักพุทธวิธีบริหารประกอบดวย

การวางแผน การจัดองคกร การบริหารงานบุคลากร การอำนวยการ และการกำกับดูแล แนวคิดในการพัฒนา

เปนกระบวนการพัฒนาทุกดานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต ตลอดจนหลักสูตรการปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน 4 ใน

ศูนยปฏิบัติธรรมฝายสงฆและการปฏิบัติในรูปแบบอ่ืน ๆ ของฝายคฤหัสถ 2) สภาพท่ัวไปของศูนยปฏิบัติธรรม 

มีดังนี้ ฝายคณะสงฆมีเจาอาวาส/เจาศูนยเปนผูบริหารแตผู เดียวในการจัดองคกร ผูนำฝายคฤหัสถมีคระ

กรรมการเปนผูอำนวยการตามกระบวนการของการสั่งการ ตามลำดับขั้นของการบริหารงาน ซึ่งรูปแบบพุทธ

วิธีบริหารเพื่อการบริหารศูนยปฏิบัติธรรม ฝายคณะสงฆใชหลักการบริหารสอดคลองกับพุทธวิธีบริหารของ

พระพุทธเจา สวนของคฤหัสถใชประยุกตหลักการบริหารตะวันตกกับผสานกับหลักธรรม การปฏิบัติใชหลักสติ

ปฏฐาน 4 และกิจกรรมที่ประยุกตรวมสมัย โดยใชหลักธรรม ไดแก ไตรสิกขา เมตตา โดยมีจุดหมายเพื่อให

ความสำคัญกับการปฏิบัติธรรม พรอมชวยกันรักษาปฏิบัติตามและถายทอดใหคนรุนหลังไดปฏิบัติ (แมชี เณ

รัชฌา ศักดิ์ศิริสัมพันธ, 2558) 

 3. บูรณาการการเขาใจชีวิตวิถีพุทธตามแนววิถีปฏิบัติธรรมของศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของ 

เอส.เอ็น.โกเอ็นกา ผลการวิจัยพบวา มนุษยทุกคนยอมีจุดมุงหมายของชีวิต มีความปรารถนาตองการ คือ ลาภ 

ยศ สรรเสริญ และมีความสุข เพราะเขาใจวาเม่ือมีสิ่งเหลานี้แลวชีวิตคงจะเปนสุข พระพุทธศาสนาไดชื่อวาเปน

ศาสนาแหงเหตุผล ยอมสอนใหพุทธศาสนิกชนมิใหเชื่ออะไรงาย ๆ และไมใหเชื่ออะไรอยางงมงาย พระพุทธ

องคทรงสั่งสอนใหชาวพุทธรูจักสรางสรรคและพัฒนาศรัทธาท่ีถูกตองใหเกิดข้ึนในตนกอน เพราะผูท่ีมีศรัทธาท่ี

ไดรับการพัฒนาดีแลวยอมจะเชื่อในสิ่งที่ควรเชื่อและเชื่ออยางมีเหตุผลสามารถจะนำไปสูความสำเร็จได         

ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยเรื่อง “หลักธรรมและแนวทางการเจริญกรรมฐานในอานาปานสติสูตรของนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตลานนา” ผลการวิจัยพบวา 1) รูจักตนเอง รูจักมองชีวิตตามความ

เปนจริง ไมใหหลงกับโลกธรรม 8 ประการ อันเปนสาเหตุแหงทุกข หรือทำใหเบาบางลงมีความทุกขนอยลง ทำ

ใหใจสงบมากข้ึน เขาใจตามหลักธรรมและแนวทางการเจริญกรรมฐานในอานาปานสติสูตร เปนการฝกใจใหอยู

นิ่งกับตนเอง ไมสงใจออกไปภายนอก มีสิ่งท่ีมากระทบก็ถือวาเปนธรรมดา มีสวนชวยขัดเกลาจิตใจ มีความสุข

กับปจจุบัน 2) ใชหลักการมีสมาธิกับการเรียนการทำงาน ใชในการกำหนดทิศทางและเปนหลักการในการใช

ชีวิต การเรียน ดำรงชีวิตโดยไมประมาท บอกกลาวเพื่อนมนุษยดวยกัน ใหตั้งอยูในความไมประมาท มองชีวิ

ตามความเปนจริง คือไมเท่ียง ใชความขมใจ และมีความจริงใจกับตัวเอง มุงม่ันจนกวาจะประสบความสำเร็จใน

เปาหมาย และ 3) นักศึกษาที่เขาโครงการปฏิบัติธรรมกรรมฐานไดรับการฝกนำหลักธรรมไปใชในชีวิต แนว

ทางการเจริญกรรมฐานในอานาปานสติสูตรไปใชอยางตอเนื่อง มีคุณคาอยางมากสามารถนำมาประยุกตในการ

ใชชีวิตประจำวันได ใชไดกับชีวิตทุกดาน เพ่ือพัฒนาชีวิตและสรางความดีใหกับตนเองและเกิดสันติสุขกับสังคม

ตอไป (พระครูวินัยธรสัญชัย และคณะ, 2565) 

 



วารสาร มจร พุทธศาสตรปริทรรศน. ปท่ี 9 ฉบับท่ี 3 (กันยายน-ธันวาคม 2568) : บทความวิจัย     - 271 - 

Journal of MCU Buddhism Review. Vol. 9 Issue 3 (September- December 2025) : Research Article 

 4. การนำเสนอองคความรูเกี่ยวกับการเขาใจชีวิตวิถีพุทธตามแนวศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของ

เอส. เอ็น. โกเอ็นกา ผลวิจัยพบวา หลักวิถีพุทธตามแนวศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเอส.เอ็น.โกเอ็นกา 

เมื่อนำมาบูรณาการในการเขาใจชีวิต ประกอบไปดวย หลักอริยสัจ 4 (Four Noble Truths) หลักเบญจศีล

และเบญจธรรม (Five Precepts and Five Virtues) หลักไตรลักษณ (Three Characteristics) หลัก

ไตรสิกขา (Threefold Teachings) และการบูรณาการพุทธวิถีในชีวิตประจำวัน (Buddhist Integration in 

Daily Life) ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยเรื่อง “การประยุกตใชสติในการดำเนินชีวิตประจำวัน: ศึกษากรณีผูปฏิบัติ

ธรรมวัดคูบอน” โดยมีการศึกษาหลักธรรมที่จะนำมาประยุกตใชในการปฏิบัติธรรม คือ ผูปฏิบัติธรรมที่มา

ปฏิบัติธรรมท่ีวัดเปนประจำสวนใหญเปนผูสูงอายุ และเปนผูหญิง มีการรักษาศีล 5 และศรัทธาในพระรัตนตรัย

ซ่ึงก็สอดคลองกับแนวทางปฏิบัติเก่ียวกับสติในพุทธศาสนา สติ คือความระลึกไดถึงความผิด ชอบ ชั่ว ดี เปนสิ่ง

กระตุนเตือนใหคิดพูดทำในสิ่งท่ีถูกตอง ทำใหไมลืมตัวไมเผลอตัวใชปญญาพิจารณา สติเปนหลักปฏิบัติสำคัญท่ี

เปนสวนเก้ือหนุนอยูในหลักธรรมสำคัญทางพุทธศาสนา ไดแก อินทรีย 5 พละ 5 โพชฌงค 7 มรรคมีองค 8 สติ

ปฏฐาน 4 เปนตน (จงลักษณ เผือกผิววงศ, 2561) 

 

องคความรูใหม 

 องคความรูเกี่ยวกับการเขาใจชีวิตวิถีพุทธตามแนวศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเอส.เอ็น.โก

เอ็นกา ในครั้งนี้ เม่ือนำหลักวิถีพุทธตามแนวศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเอส.เอ็น.โกเอ็นกา มาบูรณาการ

ในการเขาใจชีวิตวิถีพุทธแลวยอมทำใหเกิดผลดีตอการดำรงชีวิตในยุคปจจุบัน ซึ่งหลักพุทธธรรมที่นำมาบูรณา

การในการเขาใจชีวิต ประกอบไปดวย หลักอริยสัจ 4 (Four Noble Truths) หลักเบญจศีลและเบญจธรรม 

(Five Precepts and Five Virtues) หลักไตรลักษณ (Three Characteristics) หลักไตรสิกขา (Threefold 

Teachings) และการบูรณาการพุทธวิถีในชีวิตประจำวัน (Buddhist Integration in Daily Life) สรุปรูปแบบ

การการเขาใจชีวิตวิถีพุทธตามแนวศูนยปฏิบัติ วิปสสนากรรมฐานของเอส.เอ็น.โกเอ็นกา เปน “4P-B Model: 

Buddhist Life Integration Framework” มีท่ีมาดังนี้  

 1. P ที่หนึ่ง ยอมาจาก Path of Wisdom หมายถึง หลักอริยสัจ 4 (Four Noble Truths) เปน

การบูรณาการการเขาใจชีว ิตดวยหลักอริยสัจ 4 เปนหลักคำสอนที ่สำคัญที ่ส ุดของพระพุทธศาสนา 

ประกอบดวย ความจริงอันประเสริฐ 4 ประการ คือ ทุกข สมุทัย นิโรธ และมรรค เปนหลักธรรมท่ีใชแกปญหา

ในการจัดการกับปญหาชีวิตของตนดวยตัวของตนเอง โดยใชหลักแหงเหตุและผลโดยใชปญญา และความจริงท่ี

มีอยูมาใชใหเปนประโยชนตอตนเอง โดยไมตองอางอำนาจอันลี้ลับมาดลบันดาลของตัวการพิเศษเหนือ

ธรรมชาติ ทำใหสามารถคิดพิจารณาสิ่งทั้งหลายอยางถูกตองตรงความเปนจริง มอง สิ่งทั้งหลายตามสภาวะ

และตามเหตุปจจัย หรือดำเนินการดวยหลักสมเหตุสมผลไปในทิศทางเดียวกัน กลาวไดวา หลักอริยสัจ 4 เปน

หลักธรรมที่เขาใจสัจธรรมของชีวิต ผานกระบวนการเขาใจทุกข เหตุแหงทุกข หนทางดับทุกข และการปฏิบัติ

เพ่ือสิ้นทุกข โดยเนนการใชปญญาเพ่ือพิจารณาความจริงของชีวิตนั่นเอง  
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 2. P ที่สอง ยอมาจาก Principles of Ethical Living หมายถึง หลักเบญจศีลและเบญจธรรม 

(Five Precepts and Five Virtues) เปนการบูรณาการการเขาใจชีวิตของบุคคลท่ีเขามาปฏิบัติธรรมหรือท่ัวไป 

ดวยหลักเบญจศีลและเบญจธรรมซ่ึงเปนหลักธรรมท่ีทำใหคนเปนมนุษยสมบูรณ หมายถึงเปนมนุษยท้ังรางกาย

และจิตใจ ศีล จัดเปนพื้นฐานเบื้องตนแหงการเขาใจชีวิตในการรับรองคุณงามความดีไว โดยเฉพาะศีล 5 และ

ตองประพฤติปฏิบัติตามหลักเบญจธรรมทั้ง 5 ไปดวยกัน ซึ่งเบญจธรรมเปนหลักพื้นฐานในการดำรงชีวิตของ

มนุษย ซึ่งเปนหลักของการหักหามจิตใจไมใหปฏิบัติในสิ่งที่คิดวาเปนสิ่งที่ทำใหผูอื่นไมพอใจ เปนหลักธรรมท่ี

คอยสนับสนุน คอยประคับประคองหรือคอยกระตุนใจของมนุษย ใหงดเวนเวรภัยนั้น ๆ และเปนหลักการ

ปฏิบัติท่ีทำใหผูอ่ืนเกิดความพอใจ หลักพ้ืนฐานของการดำเนินชีวิตของมนุษยเปนสิ่งท่ีมีคูกับโลกมนุษยมาตลอด 

ดังนั้น เมื่อมนุษยมีศีลมีธรรมแลว ยอมเปนมนุษยที่มีความงาม นาคบ นานับถือ ขึ้นความสงบสุขขึ้นแกสังคม

และสวนรวม มีการดำรงชีวิตเปนไปอยางปรกติสุขกลมกลืนไปกับปจจัยทางสังคมและสิ่งแวดลอม มีการสำรวม

กายวาจาไมใหไปลวงเกินตนเองและผูอื่น กอใหเกิดความสงบ สันติ เปนการขจัดกิเลสเบื้องตนใหสิ้นไป กลาว

ไดวา หลักเบญจศีลและเบญจธรรม เปนหลักธรรมในการดำเนินชีวิตที่มีศีลธรรม ปองกันความทุกขที่เกิดจาก

พฤติกรรมที่ผิด โดยเนนการพัฒนาความสัมพันธในสังคมที่ดีงาม ผานศีลและธรรมที่สอดคลองกับวิถีชีวิตใน

พุทธศาสนา 

 3. P ท่ีสาม ยอมาจาก Perception of Reality หมายถึง หลักไตรลักษณ (Three Characteristics) 

มี 3 ลักษณะ หมายถึง อนิจจลักษณะ ทุกขลักษณะ และอนัตตลักษณะ คือ การเกิดขึ้น ตั้งอยู และดับไป 

กลาวคือสังขารทั้งหลายทั้งปวง ไมเที่ยง มีอันตองแปรปรวนไปเปนอาการธรรมดา จึงทนอยูไมไดจึงตองเสื่อม

ไปเปนอาการธรรมดาและดับไปในที่สุด จึงจักเปนทุกขถาไปอยากไปยึดดวยเหลาตัณหาอุปาทาน เปนอนัตตา

ไมมีตัวตน หรือไมใชของตัวของตน (ตัวตน-หมายถึงตัวตนของสิ่งตาง ๆ ท้ังหลายทุกชนิด รวมท้ังตัวตนของตน

ดวย) ท่ีเปนแกนเปนแกนอยางแทจริง ลวนเกิดแตเหตุปจจัยตาง ๆ มาประชุมปรุงแตงกันชั่วขณะ หรือประกอบ

กันในระยะเวลาหนึ่ง เปนกลุมกอนมายาหรือฆนะ ดังนั้น เม่ือเหตุปจจัยเหลานั้นมีอันตองแปรปรวน เสื่อม และ

ดับไปตามสภาวธรรม (ธรรมชาติ) ดวยเหตุอันหนึ่งอันใดก็ดี จึงตองแปรปรวน เสื่อม และดับไปตามเหลาเหตุ

ตาง ๆ ท่ีมาเปนปจจัยกันนั้น ในท่ีสุด ดังนั้น การเขาใจชีวิตตามหลักไตรลักษณนั้นถาเราไมรูวิธีการแกไขหรือวิธี

ปลดเปลื้องไถถอนทุกขท่ีถูกตอง การแกปญหาก็กลายเปนการเพ่ิมปญหา การปลดเปลื้องไถถอนทุกขก็เปนการ

สะสมทุกข ยิ่งพยายามดำเนินไปปญหาหรือทุกขก็ยิ่งเพิ่มข้ึนกลายเปนวงจรและเปนวงจรยิ่งหนายิ่งเขมยิ่ง

ซับซอนข้ึนทุกที ฉะนั้นปญหาหรือความทุกขของมนุษยเกิดข้ึนตามกระบวนการแหงเหตุและผล ซ่ึงถามนุษยอยู

กับความเปนจริง รูเขาใจทุกขตามสภาวะ ปญญาที่ที่เปนพื้นฐานนั้นก็จะพัฒนาขึ้นไป การดำรงชีวิตจึงเปนไป

เพ่ือสนองตัณหาและไดกระทำกรรม และไดรับผลกรรมท่ีตนนั่นเปนผูสรางเอกลาวไดวา หลักไตรลักษณะ เปน

การเขาใจความเปนจริงของชีวิต วาสรรพสิ่งเปน อนิจจัง (Impermanence), ทุกขัง (Suffering), อนัตตา 

(Non-Self) โดยมีการลดการยึดม่ันถือม่ันและพัฒนาทัศนคติท่ีเปนกลางตอชีวิต 
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 4. P ที่สี่ ยอมาจาก Practice of Mental Cultivation หมายถึง หลักไตรสิกขา (Threefold 

Teachings) ประกอบไปดวย ศีล สมาธิ และปญญา เปนหลักธรรมที ่สำคัญในการนำมาปฏิบัติให เกิด

ความหมายและคุณคาของชีวิต เปนหลักธรรมที่นอมนำใหเกิดองคแหงการรูแจง ซึ่งเปนการบรรลุธรรมใน

พระพุทธศาสนา ฉะนั้นผูเจริญศีล สมาธิ และปญญา ระลึกถึงรูเทาทันอารมณปจจุบันภายในกายกับจิต มี

ปญญาหยั่งรูสภาวธรรมตามความจริง มีความเพียรในการปฏิบัติธรรม มีความอิ่มใจตอการปฏิบัติ มีความสงบ

กายสงบใจ มีสมาธิตั ้งมั ่นในสภาวธรรมปจจุบันขณะ และมีความวางเฉย กำหนดรูสภาวธรรมทั ้งในและ

ภายนอกตามความเปนจริงแหงชีวิตที่เกิดขึ้น ตั้งอยูและดับไป ซึ่งหากบุคคลไดนำไปประพฤติปฏิบัติฝกหัด

พัฒนาอบรมตนดวยการรักษาศีล เจริญภาวนาเพ่ือใหเกิดปญญารูแจงตามความเปนจริงในชีวิต มีเมตตาตอเพ่ือ

มนุษยดวยกัน ไมแกงแยงแขงขันเอารัดเอาเปรียบกัน อยูรวมกันในสังคมอยางสงบสุข มีจิตใจเอ้ือเฟอเผื่อแผกัน 

จะเห็นไดวา หลักไตรสิกขา จึงเปนหลักธรรมที่มีความสัมพันธกับการสรางชีวิตของมนุษยจนสามารถปรับตัว

และดำรงชีวิตไดอยางมีความสุข ซึ่งเมื่อเราสามารถปฏิบัติตามหลักไตรสิกขาได ก็จะสงบสุข ไมกอเวรภัย 

ดำรงชีวิตอยูไดอยางปลอดภัย มีจิตใจเขมแข็ง มีวิสัยทัศน และมองเห็นสภาพความเปนจริงของชีวิตไดอยาง

ชัดเจน กลาวไดวา หลักไตรสิกขา เปนการฝกอบรมตนเองตามไตรสิกขา ไดแก ศีล (Morality), สมาธิ 

(Concentration), ปญญา (Wisdom) โดยมีการมุงเนนใน การพัฒนากาย วาจา และใจ ซึ่งสอดคลองกับ

แนวทางพุทธปฏิบัติ 

 5. B ยอมาจาก Buddhist Integration in Daily Life หมายถึง การบูรณาการพุทธวิถีใน

ชีวิตประจำวัน โดยนำองคประกอบทั้ง 4 มาใชในชีวิตประจำวัน เพื่อใหเกิดความสมดุลระหวางกาย จิต สังคม 

และปญญา เปนการสงเสริมการดำเนินชีวิตท่ีมีความสุขอยางยั่งยืนตามหลักพุทธศาสนา  

 ซึ่งรูปแบบการเขาใจชีวิตวิถีพุทธตามแนวศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเอส. เอ็น. โกเอ็นกา คือ “4P-B 

Model: Buddhist Life Integration Framework” ดังภาพตอไปนี้ 
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ภาพท่ี 1: การเขาใจชีวิตวิถีพุทธตามแนวศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

ของเอส.เอ็น.โกเอ็นกา  

(4P-B Model: Buddhist Life Integration Framework) 

 

สรุป 

 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางของทานโกเอ็นกา เปนการฝกอบรมจิต ชวยใหผูปฏิบัติ

ตระหนัก สำนึกรูตัวตลอดเวลาผานลมหายใจ การฝกจิตโดยผานเวทนาตาง ๆ ที่เกิดขึ้น จะชวยใหจิตมีความ

วองไวและเฉียบคม สามารถรวมเปนหนึ่งเดียว มีพลังกลาแกรง เชนเดียวกับการออกกำลังกายเพ่ือใหมีสุขภาพ

รางกายที่แข็งแรง การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานสามารถนำมาใชเพื่อพัฒนาจิตใจใหแข็งแรง คือมีสติระลึกรู 

และตั้งม่ันเปนวิธีปฏิบัติท่ีมีประโยชนอยางแทจริง ในดานการปฏิบัติเพ่ือใหถึงจุดหมายของการเขาใจชีวิต ก็คือ

ดานการปฏิบัติเพื่อใหถึงจุดหมายของการเขาใจชีวิตก็ทำใหเรามีสติและใชวิธีการที่ดีในการกาวไปสูเปาหมายท่ี

ปรารถนาและก็สามารถที่จะแกไขปญหาตาง ๆ ของชีวิตและพบกับจุดหมายที่ดีที่จะตองการได ซึ่งแนวทาง

ทานอาจารยอยูบนฐาน กฎแหงกรรม เชนกัน ทุกการกระทำตองสำรวมระวัง การเนนอยูกับปจจุบันเปนเรื่อง

สำคัญที่สุด เพราะทุกคนทุกทานจะปลอยใจไปอยูกับอดีต ซึ่งกลับไปแกไขไมไดเลย และสงใจไปหมายมั่นกับ

อนาคต ซ่ึงมันยังไมเกิด เทากับเสียเวลาเปลาท่ีจะไปนั่งคิดถึง ทุกเหตุกาณมีเหตุปจจัยมาประกอบเสมอ การไม

คาดหวังใด ๆ จะเหมาะสมที่สุด แลวปลอยใหธรรมจัดสรร ตามเหตุที่แตละคนสรางมา การปฏิบัติที่นี่ใหเราได

ปฏิบัติครบหมดทุกดานท้ังทาน ศีล สมาธิ ปญญา จึงสามารถพิสูจนใหเห็นถึงหลักคำสอนของพระพุทธเจาวามี

อยูจริง ปฏิบัติจริง ไดผลจริงไมมีความงมงาย ไรสาระใด ๆ และเม่ือปฏิบัติจริง ก็เอ้ือประโยชนตอการใชชีวิตใน

แทบทุกดาน ไมวาจะตอชีวิตตนเอง ตอการอยูรวมกันในครอบครัว ตอหนาที่ของตนเองในสังคม หรือตอ

ประเทศชาติ หรือตอโลกก็ตาม 
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ขอเสนอแนะ 

 ผูวิจัยแบงขอเสนอแนะออกเปน 2 ขอเสนอแนะ คือ ขอเสนอแนะเชิงการวิจัย และขอเสนอแนะการ

นำไปใช มีรายละเอียด ดังนี้ 

 1. ขอเสนอแนะจากการวิจัย  

 เพื่อใหงานวิจัยการเขาใจชีวิตวิถีพุทธตามแนวศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเอส.เอ็น.โกเอ็นกานี้   

มีผลที่เปนประโยชนตอสังคมมากขึ้น ผูวิจัยมีขอเสนอแนะ ดังตอไปนี้ ควรมีการศึกษาวิจัยในภาคเชิงปริมาณ

ของการเขาใจชีวิตวิถีพุทธตามแนวศูนยปฏิบัติ วิปสสนากรรมฐานของเอส.เอ็น.โกเอ็นกา ท่ีนำไปใชแลวประสบ

ความสำเร็จ โดยมีกลุมตัวอยางที่มีการวัดดวยวิธีการวิจัยเชิงสถิติ จะทำใหการเขาใจชีวิตวิถีพุทธตามแนวศนูย

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเอส.เอ็น.โกเอ็นกา เปนที่ยอมรับอยางกวางขวางตอไป ควรมีการศึกษาวิจัยใน

รูปแบบการปฏิบัติสมาธิในแนวอ่ืน ๆ เชน โยคะในสวน ดนตรี บำบัด สมาธิในขณะปฏิบัติท่ีเกิดจากการทำงาน

ควรมีการศึกษาประโยชนของวิปสสนากัมมัฏฐานกับการแกไขปญหาทางใจตาง ๆ เชน เรื่อง โรคเครียด โรค

นอนไมหลับ โรคโกรธและโมโหงาย โรคย้ำคิดย้ำทำ โรคซึมเศรา โรคประหมาขาดความม่ันใจ เปนตน เพ่ือประ

ยุกตหลักของวิปสสนากัมมัฏฐานในการแกไขปญหาสังคม ในยุคปจจุบัน และควรมีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับ

เวทนาทางดานจิตใจกับการแกปญหาการใชชีวิตในประจำวัน  

 2. ขอเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งตอไป 

 2.1 บทบาทของเอส. เอ็น. โกเอ็นกาในการฟ นฟูและเผยแพรว ิปสสนากรรมฐานแบบดั ้งเดิม 

ในศตวรรษท่ี 20 

 2.2 การประยุกตใชการปฏิบัต ิว ิป สสนาเพื ่อการบำบัดสุขภาพจิต: ศึกษาจากศูนยว ิป สสนา 

ในประเทศไทย 

 2.3 การเผยแผ ว ิป สสนาของเอส. เอ ็น. โกเอ ็นก าก ับการสร างส ังคมจ ิตสำน ึกใหม ในยุค 

โลกาภิวัตน 
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