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บทคัดย่อ 
บทความวิจัยเรื่องนี้มีวัตถุประสงค์ 2 ข้อ คือ 1.เพ่ือศึกษาแนวคิด ทฤษฎีการ

พัฒนาจิตตามหลักภาวนา 4 และ 2.เพ่ือประยุกต์ใช้หลักการพัฒนาจิตตามหลักภาวนา 4 
เป็นวิจัยเชิงเอกสาร (Document Research) ผลการวิจัยพบว่า  

1. แนวคิด ทฤษฎีการพัฒนาจิตตามหลักภาวนา 4 พบว่า การพัฒนาจิตด้านกาย
ภาวนาคือ การเจริญกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ที่ประกอบไปด้วย อิริยาบถปัพพะ 
สัมปชัญญปัพพะ ธาตุปัพพะ มาตามล าดับ เป็นการมุ่งพิจารณาในกายของตนเองเป็นหลัก 
การพัฒนาจิตด้านศีลภาวนา เป็นการพัฒนาพฤติกรรมที่มุ่งถึงการฝึกอบรมกาย วาจา ให้
เป็นฐานในการพัฒนาจิต การพัฒนาจิตด้านจิตภาวนา เป็นการฝึกอบรมจิต ข่มอารมณ์
ความรู้สึกได้เพ่ือให้เกิดความมั่นคงทางอารมณ์และความรู้สึก สิ่งส าคัญคือมีสติที่พร้อมไป
ด้วยความไม่ประมาท สมาธิที่จดจ่อต่อการเกิดสภาวะของจิต ความเพียรที่จะต้องหมั่นฝึก
พิจารณาเหตุผล การพัฒนาจิตด้วยปัญญาภาวนา สามารถปฏิบัติได้ด้วยการพัฒนาความรู้ 
ความเข้าใจของตนเองให้เกิดความรู้แจ้งเห็นจริง  

2. การพัฒนาจิตตามหลักภาวนา 4 พบว่า การพัฒนาร่างกาย คือ การเข้าใจสภาพ
ร่างกาย การสร้างสุขภาพที่ดีด้วยการออกก าลังกาย กินอาหารอย่างเหมาะสม รักษา
สุขภาพร่างกายให้ปราศจากโรคภัย และการพัฒนาจิตใจให้สัมพันธ์กับร่างกายที่จะช่วยเกิด
ความมั่นคงทางด้านอารมณ์ที่ส่งผลต่อร่างกาย การพัฒนาพฤติกรรม คือ การรับรู้ผลของ
พฤติกรรมที่จะท าให้เกิดการพิจารณาเลือกปฏิบัติตน สร้างศรัทธาให้เกิดในการยึดถือหลัก
ปฏิบัติด้วยความมุ่งมั่นตั้งใจ และการปฏิบัติตาม การพัฒนาจิตใจ คือ ควบคุมสติให้เกิด
ความมั่นคงเพ่ือการรับรู้สิ่งต่าง ๆ อย่างไม่ประมาท หมั่นฝึกสมาธิให้เกิดสภาวะความ
เข้มแข็งทางจิตใจที่ไม่หวั่นไหวไปกับสิ่งต่าง ๆ และการคิดอย่างมีเหตุผลตามสภาวะความ
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เป็นจริงที่จะช่วยให้เกิดการตัดสินใจอย่างมีประสิทธิภาพตามมา การพัฒนาปัญญา คือ การ
แลกเปลี่ยนที่เป็นกระบวนการเริ่มต้นของการเกิดปัญญาจากการฟัง การคิดพิจารณาโดย
โยนิโสมนสิการ  
ค าส าคัญ: การพัฒนาจิต, หลักภาวนา 4, พระพุทธศาสนา 
 

Abstract 
The research study has 2 objectives: 1) to examine the concepts and 

theories of the development of the mind according to the Bhavana 4, and 
2) to apply the principles of mind development according to the Bhavana 4. 
This study employs a document research methodology. The research 
findings reveal the following: 

1. In the realm of mind development according to the Bhavana 4, it 
is found that the development of the physical aspect of the mind involves 
the cultivation of the Kayanupassana Satipatthana, namely Ariyapathapabba, 
Sampajaññapabba, Tatupabba, in sequential order. This involves 
contemplating one's own body as the foundation. The development of the 
ethical aspect involves training in body and speech, building a foundation 
for mind development. The development of the mental aspect includes 
training in meditation, suppressing emotions, and cultivating awareness, 
which creates a steady presence of mind, and earnestly nurturing reasoning. 
Mind development through wisdom, by nurturing knowledge and 
understanding of oneself, leads to genuine insight. 

2. Regarding the development of the mind according to the Bhavana 
4, it is found that the development of the body involves understanding its 
condition, promoting physical well-being through exercise, proper diet, and 
maintaining health, as well as cultivating a relationship between the mind 
and body to generate emotional stability. The development of behavior 
involves recognizing the consequences of actions and making choices that 
align with virtuous principles through unwavering commitment and action. 
The development of the mind involves controlling consciousness to 
establish emotional stability, perceiving various phenomena without 
aversion, diligently practicing meditation to attain a resolute mental state, 
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and employing rational thinking based on truthful states to facilitate 
effective decision-making. The development of intelligence entails 
exchanging and initiating the process of wisdom generation through 
attentive listening and contemplation with the Yonisomanasikara. 
Keywords: Mind Development, Bhavana 4, Buddhism 
 
บทน า 

ในปัจจุบันมีการพัฒนาด้านวัตถุและเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น  ถึงแม้จะมีปัจจัยใน
ชีวิตประจ าวันทุกด้าน แต่ไม่ได้เป็นผู้ที่มีความสุขอย่างแท้จริง เนื่องจากไม่ได้รับการพัฒนา
ด้านจิตใจไปพร้อมกับการพัฒนาและการเปลี่ยนแปลงไปตามวัตถุ  ส่งผลกระทบต่อจิตใจ
ของบุคคลในสังคม ทั้งในด้านตนเอง ด้านครอบครัว ด้านเศรษฐกิจและด้านสังคมที่มีการ
พัฒนาและเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่อง สภาพสังคมไทยในปัจจุบันส่งผลกระทบต่อการ
ด าเนินชีวิตของประชาชนชาวไทยมากขึ้นทุกวัน ทั้งทางด้านการเมือง เศรษฐกิจ การ
ปรับตัว ทุกอย่างด าเนินการไปอย่างรวดเร็วท าให้ประชาชนหันไปพ่ึงวัตถุ เพ่ือใช้เป็นเครื่อง
อ านวยความสะดวกให้แก่ตนเองจนเกิดเป็นความเคยชินคิดว่าวัตถุเครื่องมือเครื่องใช้ต่าง ๆ 
เหล่านี้ คือ สิ่งจ าเป็นของการด ารงชีวิต โดยลืมนึกถึงศักยภาพของร่างกายและจิตใจของ
ตนเอง ซึ่งมีพลังและศักยภาพมากกว่าวัตถุหลายๆ ชิ้น ความทันสมัยของโลกในยุคปัจจุบัน 
(ฝ่ายวิชาการบริษัท สกายบุ๊กส์ จ ากัด, 2549 : 20-25) ที่เป็นเรื่องหนักใจแก่สังคมไทยทั่วไป
ไม่น้อยไปกว่าปัญหาด้านอื่น ๆ นั่นคือ เมื่อโลกมีความเจริญด้านวัตถุมากยิ่งขึ้นเท่าใด ความ
เจริญด้านจิตใจของมนุษย์ในสังคมกลับมีความเสื่อมถอยลง เพราะความนิยมในวัตถุ จน
เรียกได้ว่า คนในปัจจุบันตกอยู่ภายใต้อ านาจของวัตถุนิยมก็ว่าได้ (พุทธทาส ภิกขุ, 2542: 
45-47) 

หลักพระพุทธศาสนาให้ความส าคัญต่อการพัฒนาจิตใจ ถือเป็นเรื่องส าคัญในการ
พัฒนาต่อคุณภาพชีวิต มนุษย์ส่วนใหญ่มุ่งเน้นการพัฒนาและเปลี่ยนแปลง เพ่ือหาความ
มั่นคงทางด้านวัตถุเป็นหลัก ส่งผลให้เกิดปัญหาหลาย ๆ ด้าน อาทิเช่น การแข่งขันด้านวัตถุ
เพ่ือให้เกิดความเท่าเทียมกันจึงท าให้คนในสังคมขาดคุณธรรมในการด ารงชีวิต การพัฒนา
จิตใจที่ได้รับการฝึกฝนย่อมเห็นความเป็นจริงตามสภาวะที่เกิดขึ้นและยอมรับกับสิ่งที่
เกิดขึ้น โดยเริ่มตั้งแต่การพัฒนาขั้นพ้ืนฐานของชีวิตจนถึงขั้นสูงสุดของชีวิต คือ การส าเร็จ
มรรคผล นิพพาน ที่กล่าวว่ามนุษย์เป็นสัตว์ที่มีศักยภาพในการเรียนรู้สูงนั้น เนื่องจากสมอง
ของมนุษย์เป็นโครงสร้างที่วิจิตรที่สุดในจักรวาล มนุษย์สามารถเรียนรู้ให้ประสบความส าเร็จ
อะไรก็ได้ เช่น การเรียนรู้  ให้รู้ความจริง เรียนรู้ให้รู้ความงาม เรียนรู้ให้รู้ความดีหรือความ
ถูกต้อง เรียนรู้อย่างมีความสุข และเรียนรู้ให้บรรลุความสุขได้ (ประเวศ วะสี, 2544: 17) 
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การพัฒนาที่สมบูรณ์ควรพัฒนาทั้งด้านวัตถุ และด้านจิตใจ โดยการน าหลักภาวนา 4 มาใช้
พัฒนาจิตใจเพ่ือให้เกิดการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขในสังคม พระพุทธศาสนาให้
ความส าคัญกับการพัฒนาตน จึงเชิดชูบุคคลผู้มีการพัฒนาแล้วว่าเป็นบุคคลสูงสุด 
(พระไตรปิฎก ฉบับภาษาไทย, เล่ม 25 ข้อ 321 : 113) เป็นผู้ควรค่าแก่การบูชา 
(พระไตรปิฎก ฉบับภาษาไทย, เล่ม 21 ข้อ 36 : 59) การยกย่องเช่นนั้น เกิดจากคุณของ
ภาวนา 4 ที่เป็นผลของการฝึกตนนั้นเอง (พระไตรปิฎก ฉบับภาษาไทย, เล่ม 25 ข้อ 106 : 
63)  

พระพุทธเจ้าจึงได้ตรัสวิธีพัฒนาจิตที่เรียกว่า “จิตตภาวนา” หรือ “สมาธิ” เป็น
หลักค าสอนทางพระพุทธศาสนาเน้นการพัฒนาจิตใจ  และยังถือเป็นหน้าที่ของชาวพุทธ ที่
ควรศึกษาหลักค าสอน และน ามาใช้เพ่ือให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและสังคม ดั่งมีพุทธ
ภาษิตกล่าวว่า “มโนปุพฺพงฺคมา ธมฺมา มโนเสฏฐา มโนมยา มนสา เจ ปทุฏฺเฐน ภาสติ วา 
กโรติ วา ตโต น  ทุกฺขมนฺเวติ จกฺก  ว วหโต ปท ” “ธรรมทั้งหลายมีใจเป็นใหญ่ มีใจเป็น
หัวหน้า ส าเร็จด้วยใจ ถ้าบุคคลมีใจร้าย พูดอยู่ก็ดี ท าอยู่ก็ดี ทุกข์ย่อมไปตามเขา เพราะเหตุ 
(ที่มีใจร้าย) นั้นดุจล้อที่หมุนไปตามรอยเท้าโคที่ลากแอกไปอยู่ฉะนั้น แต่ถ้าบุคคลมีใจผ่องใส
แล้ว พูดอยู่ก็ดี ท าอยู่ก็ดี ความสุขย่อมตามเขาไป เพราะเหตุ (ที่มีใจผ่องใส) นั้น เหมือนเงา
ไปตามตัว ฉันนั้น” (พระไตรปิฎก ฉบับภาษาไทย, เล่ม 25 ข้อ 11 : 154-17) ด้วยประการ
ดังกล่าวนี้ ความทุกข์ทางใจของมนุษย์ล้วนเกิดขึ้นจากการเข้าไปยึดมั่น หลงใหล และปรุง
แต่งกับอารมณ์ไม่ว่าสุขหรือทุกข์ ที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง จนเป็นปัจจัยท าให้เกิดความคิด
ค าพูดหรือการกระท าผู้ใดได้ฝึกเจริญสติจนบรรเทา ลดละ และไม่ยึดติดในกิเลส 3 คือราคะ 
โทสะ โมหะ ได้แล้ว 

จิตของมนุษย์นั้นเดิมเป็นจิตที่ประภัสสร สะอาดไม่มีมลทินและความเศร้าหมองใด 
ๆ เหมือนจิตของเด็กแรกเกิดที่เต็มไปด้วยความบริสุทธิ์ เต็มไปด้วยขันธ์ 5 อันบริสุทธิ์และมี
ความสมบูรณ์พร้อม แต่ไม่มีสติรู้ ไม่มีปัญญารักษา พอชีวิตนี้เจริญเติบโตขึ้น สังขารล่วงกาล
ผ่านวัยไป ความพึงพอใจ ความไม่พึงพอใจ ความคิด ความหวัง ความรัก ตลอดถึงความชัง 
ได้เข้ามาในจิตบ่อยครั้งขึ้น กระทบสัมผัสแล้วจึงก่อให้เกิดความรู้สึก คือเวทนา ถูกใจก็เป็น
สุข มีความรู้สึกไม่ถูกใจก็เป็นทุกข์หรือเฉย ๆ จะเห็นว่าธรรมชาติเหล่านี้ เมื่อสัมผัสแล้วรู้สึก
ได้ด้วยใจในอายตนะนั้น ๆ หรือมีวิญญาณเกิดขึ้น บางครั้งตั้งอยู่ บางครั้งดับไป เกิดขึ้น
เพราะมีเหตุปัจจัยให้เกิดแล้ว พอสิ้นเหตุปัจจัย จิตนั้นก็ดับไป แต่ความพอใจและความไม่
พอใจ ความไม่แน่ใจก็ยังค้างคาติดในใจอยู่ตลอดเวลา หากจิตคิดไม่ดีย่อมส่งผลกระทบต่อ
การฝึกปฏิบัติ เมื่อฝึกได้ดีแล้วย่อมไม่มีความทุกข์ใด ๆ เกิดขึ้นภายในจิตใจ  จึงควรน าน า
หลักธรรมนี้มาประพฤติปฏิบัติ ตามสภาพชีวิตของบุคคลนั้นที่พึงกระท าหรือสามารถน ามา
ประยุกต์ใช้ให้สอดคล้องกับวิถีชีวิตของตนได้ โดยมีหลักการพัฒนา ในที่นี้มุ่งเจาะจงการ
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พัฒนาในทางพระพุทธศาสนาเรียกว่า ภาวนา 4 คือ การเจริญการท าให้เป็นให้มีขึ้นการ
ฝึกอบรมการพัฒนา  

1. กายภาวนา  เป็นการเจริญกาย, พัฒนากาย, การฝึกอบรมกาย ให้รู้จักติดต่อ
เกี่ยวข้องกับสิ่งทั้งหลายภายนอกทางอินทรีย์ทั้งห้าด้วยดี และปฏิบัติต่อสิ่งเหล่านั้นในทางที่
เป็นคุณ มิให้เกิดโทษ ให้กุศลธรรมงอกงาม ให้อกุศลธรรมเสื่อมสูญ, การพัฒนา
ความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ   

2. สีลภาวนา เป็นการเจริญศีล, พัฒนาความประพฤติ, การฝึกอบรมศีล ให้ตั้งอยู่
ในระเบียบวินัย ไม่เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหาย อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ด้วยดี 
เกื้อกูลแก่กัน   

3. จิตตภาวนา การเจริญจิตพัฒนา และฝึกอบรมจิตใจ ให้เข้มแข็งมั่นคงเจริญงอก
งามด้วยคุณธรรมทั้งหลาย เช่น มีเมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทนมีสมาธิ และสดชื่น 
เบิกบาน เป็นสุขผ่องใส  

4. ปัญญาภาวนา เป็นการเจริญปัญญาพัฒนาและฝึกอบรมปัญญาให้รู้เข้าใจสิ่ง
ทั้งหลายตามเป็นจริง รู้เท่าทันเห็นโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถท าจิตใจให้เป็นอิสระ 
ท าตนให้บริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพ้นจากความทุกข์ แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญา 
(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2546 : 70) ดังพุทธภาษิตท่ีว่า “ภาวิตกาโย ภาวิตสีโล 
ภาวิตจิตโต ภาวิตปญฺโ ” (พระไตรปิฎก ฉบับภาษาไทย, เล่ม 30 ข้อ 148 : 71) แปลว่า มี
กายอันพัฒนาแล้ว มีศีลอันพัฒนาแล้ว มีจิตอันพัฒนาแล้ว มีปัญญาอันพัฒนาแล้ว 

ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาการพัฒนาจิตตามหลักภาวนา 4 คือ กายภาวนา 
สีลภาวนา จิตตภาวนา ปัญญาภาวนา มีแนวคิด ทฤษฎีการพัฒนาจิตตามหลักภาวนา 4 
และการประยุกต์ใช้หลักการพัฒนาจิตตามหลักภาวนา 4 เป็นอย่างไร ซึ่งเป็นหลักธรรมที่
ขัดเกลาอนิฏฐารมณ์ มาพัฒนาจิตใจให้เข้มแข็งเพ่ือให้สามารถรองรับปัญหาในการด าเนิน
ชีวิตในสังคมปัจจุบัน ซึ่งมีแต่ความเจริญทางวัตถุ ให้อยู่ร่วมกันอย่างสันติสุข ให้อนุชนรุ่น
หลังได้ตระหนักถึงคุณค่าและสืบทอดพระพุทธศาสนาให้มีความเจริญก้าวหน้าต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาแนวคิด ทฤษฎีการพัฒนาจิตตามหลักภาวนา 4  
2. เพ่ือประยุกต์ใช้หลักการพัฒนาจิตตามหลักภาวนา 4 

 
ระเบียบวิธีวิจัย 

การศึกษากระบวนการพัฒนาจิตตามหลักภาวนา 4 ในพระไตรปิฎก เป็นการวิจัย
วิจัยเชิงเอกสาร (Document Research) ผู้วิจัยใช้วิธีการศึกษาวิเคราะห์เอกสาร และ
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งานวิจัยที่เกี่ยวข้องโดยการเก็บรวบรวมข้อมูลด้านเอกสารปฐมภูมิ ซึ่งประกอบด้วย
พระไตรปิฎก และเอกสารทุติยภูมิที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัย ที่เน้นการวิเคราะห์เกี่ยวกับ
แนวทางการศึกษาของคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาเป็นหลัก โดยมีขั้นตอนดังนี้ 

1) ทบทวนข้อมูลจากพระไตรปิฎก ฉบับมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
พ.ศ.2539 จากเอกสาร ต าราและผลการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับประเด็นการพัฒนาจิตตามหลัก
ภาวนา 4 

2) ออกแบบการด าเนินการศึกษาวิจัย ร่างเอกสารเอกสารการวิจัยเพ่ือขอ
ค าแนะน าและข้อเสนอแนะ 

3) น าข้อเสนอแนะมาปรับปรุงแก้ไขเอกสาร 
4) ด าเนินการรวบรวมข้อมูลจากพระไตรปิฎก จากเอกสาร ต าราและผลการ

ศึกษาวิจัยเกี่ยวกับประเด็นการพัฒนาจิตตามหลักภาวนา 4 
5) วิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ พร้อมทั้งน าเสนอในรูปแบบการพรรณนาโดย

อ้างอิงจากเอกสาร ต ารา และพระไตรปิฎก เพ่ือให้บรรลุตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย
ต่อไป 
 
ผลการวิจัย 

1. แนวคิด ทฤษฎีการพัฒนาจิตตามหลักภาวนา 4 
จากการศึกษาพบว่า การพัฒนาจิตก็คือการมุ่งเน้นการฝึกจิตให้รู้เท่าทันทาง

อารมณ์และความรู้สึก เป็นธรรมชาติของชีวิตที่ย่อมด าเนินด้วยอารมณ์และความรู้สึก
ตามสัญชาตญาน ซึ่งในแต่ละช่วงก็จะมีสิ่งต่าง ๆ เข้ามาสัมผัสจะต้องรับรู้ให้เท่าทัน ไม่หลง
ไปกับสิ่งที่มากระทบอารมณ์ในขณะนั้น เรียกได้ว่าจิตเป็นส่วนหนึ่งของการรับรู้การ
เปลี่ยนแปลงตามสภาวะต่าง ๆ ที่มาสัมผัสกระทบต่ออารมณ์ความรู้สึกนั่นเอง จิตตภาวนา 
ก็คือ ชีวิตพัฒนา จิตตภาวนา คือการท าจิตให้เจริญ ก็คือ ชีวิตพัฒนานั่นคือ การพัฒนาชีวิต 
หมายความว่า ท าให้มากขึ้น ให้ดีขึ้น จึงจะเรียกว่า พัฒนา ถ้ามากขึ้นแต่ไม่ดีขึ้นหรือเลวลง
อย่างนี้ไม่เรียกว่า พัฒนา (พุทธทาสภิกขุ, 2544 : 44) 

ภาวนา เป็นค า ในภาษาบาลี ที่มีรูปกกกิริยาศัพท์เป็น ภาเวติ มีความหมายตรง 
กับค าว่า วฑฺฒติ ซึ่งก็ คือ วัฒนา หรือการพัฒนา ที่ใช้ในภาษาไทย ค าว่า ภาวนา ในค าสอน
ของ พระพุทธศาสนา หมายถึงการท าให้มีขึ้นเป็นครึ่ง, การท าให้เกิดขึ้น, การเจริญ, การ
บ าเพ็ญ, การฝึกอบรม, การพัฒนา เพ่ือท าสิ่งที่ยังไม่มีให้มีขึ้น (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺ
โต). 2546 : 203) มีอยู่ 4 ประการ คือ  

1) กายภาวนา คือ การเจริญกาย พัฒนากาย การฝึกอบรม ให้รู้จักติดต่อเกี่ยวกับ
สิ่งทั้งหลายภายนอกทางอินทรีย์ทั้งห้าด้วยดี และปฏิบัติต่อสิ่งเหล่านั้นในทางที่เป็นคุณ มิให้
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เกิดโทษให้ กุศลธรรมงอกงาม ให้อกุศลธรรมเสื่อมสูญ การพัฒนาความสัมพันธ์กับ
สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ  

2) ศีลภาวนา คือ การเจริญศีล พัฒนาความประพฤติ การฝึกอบรมศีล ให้ตั้งอยู่ใน 
ระเบียบวินัยไม่เบียดเบียน หรือก่อความเดือดร้อนเสียหาย อยู่ร่วมกันกับผู้อ่ืนได้ด้วยดี
เกื้อกูลแก่กัน 

3) จิตตภาวนา คือ การเจริญจิต พัฒนาจิต การฝึกอบรมจิตใจ ให้เข็มแข็งมั่นคง
เจริญ งอกงามด้วยคุณธรรมทั้งหลาย เช่น มีการเมตตา มีฉันทะ ขยันหมั่นเพียร อดทน มี
สมาธิ และสดชื่น เบิกบาน เป็นสุขผ่องใส เป็นต้น  

4) ปัญญาภาวนา คือ การเจริญปัญญา พัฒนาปัญญา การฝึกอบรมปัญญา ให้รู้
เข้าใจสิ่ง ทั้งหลายตามเป็นจริง รู้เท่าทันเห็นแจ้งโลก และชีวิตตามสภาวะ สามารถท าให้
เป็นอิสระท าตนให้ บริสุทธิ์จากกิเลส และปลอดพ้นจากความทุกข์ แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้
ด้วยปัญญา 

ส าหรับในทางพุทธศาสนานั้นได้มีหลักการพัฒนาตนเองแบบรอบด้านไว้ดังนี้ 
(อภิรมย์ สีดาค า, 2550 : 67)  

1) กายภาวนา แปลว่า การพัฒนากาย หมายถึง การพัฒนาด้านสิ่งแวดล้อมทาง
กายภาพ เพ่ือคุณภาพชีวิตในการด ารงตนอยู่ในสังคม เช่น การส ารวมระวังตาเมื่อเวลาเห็น
รูป หูเมื่อได้ยินเสียง จมูกเม่ือได้ดมกลิ่น ลิ้นเมื่อได้ลิ้มรส และกายเมื่อได้สัมผัส เป็นต้น 

2) ศีลภาวนา แปลว่า การพัฒนาศีล หมายถึง การควบคุมพฤติกรรมทางกาย และ
วาจาไม่ให้เบียดเบียนผู้อ่ืน เพ่ือประโยชน์สุขในการอยู่ร่วมกับเพ่ือนมนุษย์ในสังคม เพราะ
การไม่เบียดเบียนกันเป็นสุขในโลก  

3) จิตภาวนา แปลว่า การพัฒนาจิต หมายถึง การท าจิตให้มีความรักความเมตตา การ
ท าจิตใจให้มีความอดทนและเข็มแข็ง เรียกว่าให้จิตมีสุขภาวนา ได้แก่ จิตมีคุณธรรม มี
ความคิดสร้างสรรค์ ท าให้จิตสูงขึ้นน าทางไปสู่ความสุขคือนิพพาน  

4) ปัญญาภาวนา แปลว่าการพัฒนาปัญญา หมายถึง การฝึกฝนอบรมเป็นวิธีการ
ท าให้เกิดปัญญา คือความรู้ความเข้าใจในสิ่งทั้งหลายอย่างเป็นกระบวนการ หรือตามที่เป็น
จริงของสังขาร รู้เท่าทันสภาวะของโลกและชีวิต จนยกระดับจิตให้อยู่เหนือปัญหาและเป็น
อิสระได้ ไม่เป็นทาสแห่งตันหากหลุดพ้นจากสภาวะทุกข์มุ่งไปสู่ความสุขคือพระนิพพาน 

การพัฒนาจิตด้านกายภาวนาคือ การเจริญกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ที่ประกอบ
ไปด้วย อิริยาบถปัพพะ สัมปชัญญปัพพะ ธาตุปัพพะ มาตามล าดับ จะเห็นได้ชัดเจนว่ามุ่ง
ให้พิจารณาในกายของตนเองเป็นหลัก การพัฒนาจิตด้านศีลภาวนา เป็นการพัฒนา
พฤติกรรมที่มุ่งถึงการฝึกอบรมกาย วาจา ให้เป็นฐานในการพัฒนาจิตต่อด้วย  คือการ
ฝึกอบรมให้รู้จักควบคุมตนในเรื่องกาย วาจานั้นที่ส่งผลต่อการเกิดเวทนา จึงต้องท าความ
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เข้าใจเหตุก็คือพฤติกรรมที่ท ากับผลก็คือการเกิดความรู้สึกต่างๆ การพัฒนาจิตด้านจิต
ภาวนา เป็นการฝึกอบรมจิต ข่มอารมณ์ความรู้สึกได้เพ่ือให้เกิดความมั่นคงทางอารมณ์และ
ความรู้สึก สิ่งส าคัญจึงประกอบด้วย การมีสติที่พร้อมไปด้วยความไม่ประมาท สมาธิที่จดจ่อ
ต่อการเกิดสภาวะของจิต ความเพียรที่จะต้องหมั่นฝึกพิจารณาและเหตุผล การพัฒนาจิต
ด้วยปัญญาภาวนาสามารถปฏิบัติได้ด้วยการพัฒนาความรู้ความเข้าใจของตนเองให้เกิด
ความรู้แจ้งเห็นจริง และใช้ความรู้แก้ปัญหา ท าให้เกิดสุขได้ คิดวินิจฉัยใช้ปัญญาโดยบริสุทธิ์
ใจ รู้เข้าใจโลกและชีวิตตามเป็นจริง  

2. การประยุกต์ใช้หลักการพัฒนาจิตตามหลักภาวนา 4 
จากการศึกษาพบว่า  การพัฒนาร่างกายคือ  การเข้าใจสภาพร่างกายของตนเอง 

จากการพิจารณาการเปลี่ยนแปลงอย่างถี่ถ้วนที่จะท าให้เข้าใจว่าจะต้องดูแลอย่างไรให้
เหมาะสม  การสร้างสุขภาพที่ดีด้วยการออกก าลังกาย  กินอาหารอย่างถูกต้องเหมาะสม 
การรักษาสุขภาพร่างกายให้ปราศจากโรคภัย และการพัฒนาจิตใจให้สัมพันธ์กับร่างกายที่
จะช่วยเกิดความมั่นคงทางด้านอารมณ์ ที่ส่งผลต่อร่างกาย การพัฒนาพฤติกรรม คือ การ
รับรู้ผลของพฤติกรรมที่จะท าให้เกิดการพิจารณาเลือกปฏิบัติตนอย่างเหมาะสม  สร้าง
ศรัทธาให้เกิดในการยึดถือหลักปฏิบัติด้วยความมุ่งมั่นตั้งใจ  และการปฏิบัติตามการพัฒนา
จิตใจ คือ ควบคุมสติให้เกิดความมั่นคงเพ่ือการรับรู้สิ่งต่าง ๆ อย่างไม่ประมาท หมั่นฝึก
สมาธิให้เกิดสภาวะความเข้มแข็งทางจิตใจที่ไม่หวั่นไหวไปกับสิ่งต่าง ๆ และสุดท้าย  คือ 
การคิดอย่างมีเหตุผลที่มีการพิจารณาตามสภาวะความเป็นจริง  ที่จะช่วยให้เกิดการ
ตัดสินใจอย่างมีประสิทธิภาพตามมา การพัฒนาปัญญา คือ การแปลกเปลี่ยนที่เป็น
กระบวนการเริ่มต้นของการเกิดปัญญาจากการฟังและการถาม การคิดอย่างสร้างสรรค์เป็น
การพิจารณาบนฐานข้อมูลที่สร้างให้เกิดประโยชน์ทั้งกับตนเองและสังคม และปฏิบัติ
ก้าวหน้าเป็นการปฏิบัติที่ท าให้เกิดความเจริญก้าวหน้า  ทั้งส าหรับตัวผู้ปฏิบัติเองและ
ส าหรับสังคมโดยรวม  ดังที่กล่าวมาย่อมจะช่วยให้เกิดการพัฒนาทางด้านปัญญาอย่าง
ต่อเนื่อง 

 
อภิปรายผล 
 กา ร พัฒนาจิ ต เป็ นการ พัฒนาที่ ส มบู รณ์ ของพระ พุทธศาสนา  เพร าะ
พระพุทธศาสนาให้ความส าคัญต่อการพัฒนาจิตมากกว่าการพัฒนาทางด้านกายภาพ 
เพราะจิตที่พัฒนาดีแล้วย่อมอยู่เป็นสุขและส่งผลให้การท างานประสบความส าเร็จได้ด้วย 
สอดคล้องกับ พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช) ที่ศึกษาพบว่า ผู้ปฏิบัติธรรมสามารถควบคุม
อารมณ์ของตนเองได้ดีกว่าเดิม เพราะมีสติระลึกรู้ในการท างาน เข้าใจคนอ่ืนได้ดี ปรับ
สภาวะทางจิตให้ยืดหยุ่นได้ มีความตั้งใจมั่น หรือท าให้มีสมาธิจิตที่ยาวนานกว่าเดิม ท า ให้
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เกิดปัญญาในการแก้ไขปัญหาต่างๆ ในชีวิตประจ าวันได้ เช่น เมื่อมีสติก็ไม่ก่อปัญหา ไม่
วุ่นวาย ไม่ท าความเดือดเนื้อร้อนใจ ซึ่งตรงกับผลการศึกษาของ พระทรัพย์ชู มหาวีโร 
(บุญพิฬา) ที่ศึกษาพบว่า การฝึกเจริญสติปัฏฐาน 4 ตามกระบวนการของไตรสิกขา คือ ฝึก
ให้มีสติระลึกรู้อยู่กับปัจจุบันขณะอย่างต่อเนื่อง จนท าให้ผู้ฝึกปฏิบัติเกิดสมาธิ (สมถะ) และ
เกิดปัญญา (วิปัสสนา) ท าให้มองเห็นสรรพสิ่งตามความเป็นจริงและน าไปสู่การพัฒนา
คุณภาพชีวิตได้เป็นอย่างด ี 

การพัฒนาสามารถใช้หลักภาวนา 4 มาเป็นแนวทางในการพัฒนาได้เป็นอย่างดี 
เพราะเป็นการพัฒนาจิตที่ควบคู่ไปกับการพัฒนากาย สอดคล้องกับที่ พระสุเว่ย คุณรตโน 
(น้อย) ศึกษาพบว่า ภาวนา 4 เป็นการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนให้มีความพร้อมทั้งด้าน
สุขภาพกายและจิตใจ เป็นการแสดงให้เห็นแต่ละขั้นตอนของกระบวนการพัฒนาการของ
ชีวิตอย่างชัดเจน ผู้ประพฤติตามหลักภาวนา 4 จะเป็นผู้ที่ควรแก่การเคารพบูชา และตรง
กับผลการศึกษาของ พัชรินทร์ แจ้งอ่ิม ที่ระบุว่า ภาวนา 4 คือการพัฒนาทั้งด้านกาย คือมี
ร่างกายที่มีสุขภาพแข็งแรงพร้อมที่จะปฏิบัติภารกิจได้อย่างต่อเนื่อง ด้านศีล คือการ
ปฏิบัติงานอย่างถูกต้องโดยยึดกฎระเบียบวินัยอย่างเคร่งคัด ด้านจิต คือมีจิตใจที่แน่วแน่ใน
การปฏิบัติงาน และปัญญา คือมีไหวพริบปฏิภาณในการท างานการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า
ด้วยความรอบครอบไตร่ตรองอย่างถี่ถ้วน ภาวนา 4 จึงเป็นการพัฒนาที่ท าให้เกิดความ
สมดุลของชีวิตอย่างแท้จริง 
 
องค์ความรู้ที่ได้รับจากการวิจัย 

จากการอภิปรายผลการวิจัย สามารถก าหนดโมเดล (Model) เป็นองค์ความรู้ที่
ได้รับ ดังนี้ 
 

 

การ
พัฒนาจิต 

กาย
ภาวนา 

จิต
ภาวนา 

ปัญญา
ภาวนา 

ศีล
ภาวนา 
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จากแผนภาพ สามารถอธิบายได้ว่า การพัฒนาจิตนั้นจ าเป็นต้องพัฒนาให้ครบ
อย่างรอบด้าน เพราะสุขภาพจิตที่ดีย่อมอยู่ในร่างกายที่สมบูรณ์ และร่างกายที่สมบูรณ์ย่อม
เกิดมาจากรากฐานจิตใจที่มั่นคงแข็งแรง อนึ่ง บุคคลที่จะมีสุขภาพจิตที่ดีนั้น จ าเป็นต้องมี
การพัฒนาความประพฤติและสติปัญญาไปพร้อมๆ กันด้วย เพราะเมื่อมีปัญญารู้แจ้งเห็น
จริงตามความเป็นจริงแล้ว จิตใจย่อมสามารถรับรู้ได้สภาพที่ไม่ปรุงแต่ง เข้าใจในความ
เปลี่ยนแปลงของสรรพสิ่ง นั่นคือ เข้าใจในชีวิตอย่างถูกต้อง ย่อมท าให้การด าเนินชีวิต
เป็นไปอย่างมีความสุข 

 
สรุป 

หลักการของการพัฒนาให้บุคคลเจริญขึ้นทางกายภาวนา ทางศีลภาวนา ทางจิต
ภาวนา และทางปัญญาภาวนา ต้องมีความสัมพันธ์ของกายภาวนากับศีลภาวนา คือการ
กระท าทุกอย่างนั้นล้วนแล้วแต่เป็นการกระท าทางกาย และศีลก็ยังส่งผลทางกาย เช่นกัน 
การประพฤติชั่วหยาบทางกายซึ่งเป็นตัวส่งผลให้เกิดการไม่ตั้งมั่นอยู่ในศีลธรรมอันดีงาม
ของสังคม ความสัมพันธ์ของจิตภาวนากับปัญญาภาวนา คือ การประคับประคองจิต ใน
ความประพฤติที่แสดงออกมานั้น ภาวะที่พร้อมอยู่เสมอในอาการคอยรับรู้ต่อสิ่งต่าง ๆ จิต
จะเกิดเป็นตัวปัญญา ความสัมพันธ์ของจิตภาวนาและกายภาวนา คือ การฝึกจิ ตอย่าง
ถูกต้องย่อมส่งผลให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง คุณค่าของหลักภาวนา คือ การมีกายที่พัฒนา
แล้วท าให้ความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพในทางที่เกื้อกูลและได้ผลดี การมีศีลที่
พัฒนาแล้วท าให้มีพฤติกรรมของมนุษย์ไม่ก่อความเดือดร้อนเวรภัย การมีจิตที่พัฒนาแล้ว
ท าให้เกดิสมบูรณ์ด้วยคุณภาพจิต คือ ประกอบด้วยคุณธรรม การมีปัญญาที่พัฒนาแล้ว คือ 
ท าให้รู้จักคิด รู้จักพิจารณา รู้จักแก้ปัญหาด้วยปัญญา หลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับหลักภาวนา 
4 หลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับกาย คือ อินทรีย์สังวร เพ่ือให้ประสาททั้ง 5 คือ ตา หู จมูก ลิ้น 
และกายได้ถูกใช้การอย่างถูกวิธี หลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับศีลภาวนา คือ เบญจศีล ปาฏิ
โมกข์สังวร สุจริต 3 เพ่ือให้มนุษย์มีการปฏิบัติตนได้อย่างเหมาะสมให้เป็นไปตามหลักการ
พัฒนาจิตตามหลักภาวนา 4 
 
ข้อเสนอแนะ 

1. ข้อเสนอแนะเชิงวิชาการ 
1) ด้วยความที่หลักภาวนา 4 มีการน าไปประยุกต์ใช้ในการท างานหลายระดับ 

ดังนั้น  ผู้วิจัยจึงขอเสนอแนะว่า ควรมีการจัดสัมมนาแลกเปลี่ยนเรียนรู้ถึงการประยุกต์ใช้
หลักธรรมหรือแนวปฏิบัติทางพระพุทธศาสนา เพ่ือน ามาปรับประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมกับ
การด าเนินชีวิตทั้งการท างานได้อย่างเหมาะสม   
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2) ควรมีการศึกษาแนวคิดในการพัฒนาจิตในรูปแบบอ่ืนเพ่ือน าเสนอให้สังคมไทย
ได้รับรู้ว่า หลักการปฏิบัติเพ่ือพัฒนาจิตนั้นสามารถฝึกปฏิบัติกันอย่างไร อีกทั้งยังเป็นการ
พัฒนาความสามารถในการเผยแผ่พุทธศาสนาให้เกิดความแพร่หลาย นอกจากนั้น ควร
ศึกษาเพ่ิมเติมด้วยว่า  มีแรงจูงใจอะไรที่ท าให้เกิดความน่าสนใจในการพัฒนาจิตใจใน
สภาวะสังคมปัจจุบันด้วย   

2. ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
1) ศึกษาเปรียบเทียบแนวทางการพัฒนาจิตตามหลักภาวนา 4 กับ แนวคิด

ตะวันตก 
2) ศึกษารูปแบบการพัฒนาภูมมิคุ้มกันทางจิตใจในยุคสมัยใหม่ 
3) ศึกษากระบวนการพัฒนาจิตตามแนวพระพุทธศาสนาเพ่ือการพัฒนาสังคม 
4) ศึกษาการปรับประยุกต์หลักภาวนา 4 มาใช้ในชีวิตประจ าวัน 
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