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The study found that Buddhism views mental well-being as 
a state of inner peace, free from internal conflicts, and guided 
by wisdom. Key Buddhist principles related to mental well-being 
include the Four Noble Truths, which explain the causes of 
suffering and the path to its cessation, the Three Characteristics 
of Existence (Tilakkhaṇa), which help individuals understand 
impermanence, reduce attachment, and alleviate suffering 
caused by clinging to worldly matters, and the Four Divine 
Abidings (Brahmavihāra) loving-kindness (mettā), compassion 
(karuṇā), sympathetic joy (muditā), and equanimity (upekkhā) 
which contribute to emotional balance and harmonious social 
relationships. Additionally, mindfulness, concentration, and 
insight meditation play crucial roles in enhancing mental well-
being. Mindfulness helps individuals regulate emotions and 
approach challenges with calmness, concentration reduces 
mental distractions and strengthens inner stability, while insight 
meditation cultivates wisdom that leads to a deeper 
understanding of life’s reality. By applying these Buddhist 
philosophical principles appropriately, individuals can develop a 
stable mental well-being and attain peace despite the 
complexities of modern society. Furthermore, Buddhist 
philosophy provides a structured approach to managing 
emotional challenges and stress in contemporary life. The Noble 
Eightfold Path, which encompasses morality (sīla), 
concentration (samādhi), and wisdom (paññā), offers        a 
comprehensive guide for cultivating right understanding, 
mindful living, and ethical behavior that promotes mental well-
being. Living in accordance with Buddhist principles not only 
reduces suffering and enhances happiness but also fosters 
balanced relationships and enables individuals to navigate the 
chaos of the modern world with peace and clarity. 
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บทคัดย่อ 
พุทธศาสนามองสุขภาวะทางจิตใจเป็นภาวะที่จิตมีความสงบ ปราศจากความขัดแย้งภายใน และสามารถ

ดำเนินชีวิตด้วยปัญญา หลักธรรมสำคัญที่เกี่ยวข้อง ได้แก่ อริยสัจ 4 ซึ่งอธิบายถึงสาเหตุของทุกข์และแนวทางแห่ง
การดับทุกข์ ไตรลักษณ์ ซึ่งช่วยให้มนุษย์เข้าใจธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลง ปล่อยวางจากความยึดมั่นถือมั่น 
และลดความทุกข์จากการยึดติดกับสิ่งต่าง ๆ พรหมวิหาร 4 เป็นหลักธรรมในการดำเนินชีวิตร่วมกับผู้อื่นอย่างมี
เมตตา กรุณา มุทิตา   และอุเบกขา ซึ่งช่วยให้เกิดความสมดุลทางอารมณ์และความสัมพันธ์ที่ดีในสังคม นอกจากนี้           
การฝึก สติ สมาธิ และวิปัสสนา ยังเป็นเครื่องมือสำคัญในการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจ สติ ช่วยให้มนุษย์
สามารถควบคุมอารมณ์และเผชิญกับปัญหาด้วยความสงบ สมาธิ ช่วยลดความฟุ้งซ่านและเสริมสร้างความมั่นคง
ของจิตใจ วิปัสสนา ช่วยให้เกิดปัญญาที่นำไปสู่ความเข้าใจชีวิตตามความเป็นจริง เมื่อประยุกต์ใช้หลักพุทธปรัชญา
เหล่านี้อย่างเหมาะสม มนุษย์สามารถพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจที่มั ่นคง และสามารถแสวงหาความสงบได้แม้
ท่ามกลางความวุ่นวายในสังคม นอกจากนี้ พุทธปรัชญายังเสนอแนวทางการดำเนินชีวิตที่ช่วยให้มนุษย์สามารถ
เผชิญกับปัญหาทางอารมณ์และความเครียดในสังคมยุคใหม่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ หลักการของ มรรคมีองค์ 8 ซึ่ง
ครอบคลุมด้านศีล สมาธิ และปัญญา เป็นแนวทางปฏิบัติที่ช่วยให้มนุษย์พัฒนาแนวคิดที่ถูกต้อง ดำรงชีวิตอย่างมี
สติ และมีพฤติกรรมที่ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจ การใช้ชีวิตตามแนวพุทธปรัชญาไม่เพียงช่วยลดทุกข์และ
เสริมสร้างความสุขเท่านั้น แต่ยังช่วยให้มนุษย์สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างสมดุล มีความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน และ
สามารถดำรงตนอย่างสงบสุขในโลกที่เต็มไปด้วยความวุ่นวาย 
 
บทนำ 

ในโลกที่เต็มไปด้วยความวุ่นวายและความเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว สังคมปัจจุบันเผชิญกับความเครียด
และปัญหาทางจิตใจที่ทวีความรุนแรงขึ้น ไม่ว่าจะเป็นความวิตกกังวลจากสภาวะเศรษฐกิจ ความกดดันจากการ
ทำงาน ความซับซ้อนของความสัมพันธ์ทางสังคม หรือแม้กระทั่งการใช้ชีวิตในยุคดิจิทัลที่ข้อมูลหลั่งไหลเข้ามา
อย่างไม่หยุดยั้ง ปัจจัยเหล่านี้ส่งผลกระทบโดยตรงต่อสุขภาวะทางจิตใจของมนุษย์ ทำให้ผู้คนต้องแสวงหาหนทางที่
จะนำไปสู่ความสงบและสมดุลทางจิตใจมากขึ้นสุขภาวะทางจิตใจเป็นองค์ประกอบสำคัญของคุณภาพชีวิต ซึ่ง
หมายถึงสภาวะที่จิตใจมีความสงบ มีเสถียรภาพทางอารมณ์ และสามารถเผชิญกับปัญหาชีวิตได้อย่างมีสติ หากสุข
ภาวะทางจิตใจถูกบั่นทอน มนุษย์ย่อมต้องเผชิญกับความทุกข์ ความสับสน และความสิ้นหวัง การพัฒนาสุขภาวะ
ทางจิตใจจึงไม่ใช่เพียงการหลีกเลี่ยงความทุกข์เท่านั้น แต่ยังรวมถึงการพัฒนาปัญญาและความเข้าใจในธรรมชาติ
ของชีวิต ซึ่งเป็นหัวใจของพุทธปรัชญา พุทธศาสนาให้ความสำคัญกับสุขภาวะทางจิตใจโดยเน้นการพัฒนาจิตให้
สงบ รู้เท่าทันอารมณ์ และสามารถปล่อยวางความทุกข์ หลักธรรมสำคัญ  เช่น อริยสัจ 4 ไตรลักษณ์ และหลัก 
พรหมวิหาร 4 ล้วนเป็นเครื่องมือที่ช่วยให้มนุษย์สามารถเข้าใจธรรมชาติของชีวิต ลดความยึดมั่นถือมั่นและนำไปสู่
การมีสุขภาวะทางจิตใจที่ม่ันคง ความสงบสุขในพุทธปรัชญาไม่ได้หมายถึงการหลีกหนีจากปัญหา แต่เป็นการเผชิญ
กับปัญหาด้วยปัญญาและความเข้าใจที่ถูกต้อง อริยสัจ 4 ซึ่งเป็นหัวใจของพุทธศาสนา ได้ชี้ให้เห็นถึงสัจธรรมของ
ชีวิตว่าทุกข์เป็นสิ่งที่มีอยู่จริง แต่สามารถดับไปได้หากเข้าใจเหตุแห่งทุกข์และปฏิบัติตามแนวทางแห่งการดับทุกข์
คือมรรคมีองค์ 8 หลักมรรค 8 นี้เป็นแนวทางที่ช่วยให้มนุษย์สามารถดำเนินชีวิตอย่างมีสติและสมดุล ซึ่งส่งผลต่อ
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สุขภาวะทางจิตใจโดยตรง เมื่อจิตได้รับการฝึกฝนและพัฒนา ย่อมเกิดความสงบและสามารถดำรงอยู่ท่ามกลางโลก
ที่วุ่นวายได้อย่างมั่นคง ไตรลักษณ์ หรือสามัญลักษณะของสรรพสิ่ง คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เป็นหลักธรรมที่ช่วย
ให้มนุษย์เข้าใจว่าทุกสิ่งล้วนเปลี่ยนแปลง ไม่มีสิ่งใดคงที่ถาวร การเข้าใจไตรลักษณ์จะช่วยลดความยึดมั่นถือมั่นใน
สิ่งต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นทรัพย์สิน ชื่อเสียง หรือแม้กระทั่งอัตตาของตนเอง เมื่อสามารถปล่อยวางความยึดติดเหล่านี้
ได้ จิตใจก็จะคลายจากความทุกข์และมีสุขภาวะที่ดีข้ึน 

นอกจากหลักธรรมพื้นฐานแล้ว พุทธศาสนายังเสนอแนวทางปฏิบัติ เช่น การฝึกสติ สมาธิ และวิปัสสนา 
เพื ่อช่วยให้มนุษย์สามารถพัฒนาความรู ้เท่าทันอารมณ์ของตนเองและบริหารจัดการความคิดได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ การฝึกสมาธิช่วยให้จิตใจสงบ ลดความฟุ้งซ่านและความวิตกกังวล ส่วนวิปัสสนาทำให้เกิดปัญญาที่
สามารถนำมาใช้ในการดำเนินชีวิตอย่างมีสติปัญญาและเข้าใจความจริงของชีวิต ในโลกที่เต็มไปด้วยความวุ่นวาย
และการเปลี่ยนแปลงอันรวดเร็ว การนำหลักพุทธปรัชญามาประยุกต์ใช้ในการดำเนินชีวิตสามารถช่วยให้มนุษย์
สามารถเผชิญกับความท้าทายได้อย่างสงบและมั่นคง ไม่ว่าปัญหาจะเกิดจากปัจจัยภายนอกหรือความขัดแย้ง
ภายในจิตใจ ตราบใดที่เราสามารถนำสติ สมาธิ และปัญญามาประยุกต์ใช้ได้อย่างเหมาะสม เราก็จะสามารถ
ดำรงชีวิตอยู่ในโลกที่วุ่นวายนี้ได้อย่างมีความสุขและสมดุล 

ดังนั้น พุทธปรัชญาจึงเป็นแนวทางที่สามารถนำไปใช้ในการพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจได้อย่างแท้จริง ไม่
เพียงแต่ช่วยให้เรารู้จักวิธีลดทุกข์และเพ่ิมสุข แต่ยังช่วยให้เราสามารถใช้ชีวิตได้อย่างมีความหมายและเข้าถึงความ
สงบที่แท้จริงได้ ไม่ว่าภายนอกจะเต็มไปด้วยความวุ่นวายเพียงใด  หากภายในจิตใจมีสติและปัญญา ย่อมสามารถ
แสวงหาความสงบได้แม้ท่ามกลางโลกท่ีสับสนวุ่นวาย 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาแนวคิดเก่ียวกับสุขภาวะทางจิตใจตามหลักพุทธปรัชญา 

2. เพื ่อศึกษาแนวทางการแสวงหาความสงบภายในท่ามกลางโลกที่ว ุ ่นวายโดยอาศัยหลักธรรมทาง

พระพุทธศาสนา 

 

ระเบียบวิธีวิจัย 

1. แนวคิดเรื่องสุขภาวะทางจิตใจในพุทธปรัชญา 

ความหมายของสุขภาวะทางจิตใจในมุมมองพุทธศาสนา นิยามของ "สุขภาวะทางจิตใจ" ตามหลักพุทธ

ศาสนาสุขภาวะทางจิตใจในพุทธศาสนา หมายถึงสภาวะของจิตที่สงบ ปราศจากกิเลสและตัณหา ซึ่งเป็นต้นเหตุ

ของทุกข์ การเข้าถึงสุขภาวะนี้ต้องอาศัยการฝึกฝนจิตให้รู้เท่าทันอารมณ์ของตนเองและลดการยึดมั่นในสิ่งต่าง ๆ 

(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2543) นอกจากนี้ สุขภาวะทางจิตใจในพุทธศาสนายังสัมพันธ์กับการมีสติ

และปัญญา ซึ่งช่วยให้บุคคลสามารถเผชิญกับปัญหาและความเปลี่ยนแปลงของชีวิตได้อย่างมั่นคง (มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539)ความสุขในพุทธปรัชญา ความสุขทางโลก (สัมปรายิกสุข) และความสุขเหนือ

โลก (นิพพานสุข) พุทธปรัชญาแบ่งความสุขออกเป็นสองประเภทหลัก ได้แก่ 
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1.1. ความสุขทางโลก (สัมปรายิกสุข) เป็นความสุขที่เกิดจากการเสพสัมผัสทางประสาททั้งห้า เช่น 

การมองเห็นสิ่งสวยงาม การฟังเสียงที่ไพเราะ การลิ้มรสอาหารอร่อย เป็นต้น ความสุขประเภทนี้เป็นความสุขที่ไม่

ถาวร และมักนำไปสู่ความทุกข์เม่ือเกิดความเปลี่ยนแปลง (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2545) 

1.2. ความสุขเหนือโลก (นิพพานสุข) เป็นความสุขที่เกิดจากการดับกิเลสและการหลุดพ้นจากความ

ทุกข์ทั้งปวง ถือเป็นสภาวะสูงสุดของสุขภาวะทางจิตใจตามแนวคิดพุทธศาสนา โดยไม่มีความยึดติดในวัตถุหรือ

อารมณ์ท่ีเปลี่ยนแปลงไป (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2543) 

1.3. การพัฒนาอริยบุคคล สุขภาวะที่สัมพันธ์กับการลดละกิเลส ในพุทธศาสนา สุขภาวะทางจิตใจ

สัมพันธ์กับกระบวนการพัฒนาตนเองไปสู่ระดับของอริยบุคคล ซึ่งหมายถึงบุคคลที่มีการลดละกิเลสในระดับที่

แตกต่างกัน โดยแบ่งออกเป็นสี่ขั้น ได้แก่ 

- พระโสดาบัน เป็นผู้ที่เข้าสู่กระแสของนิพพาน โดยสามารถละสังโยชน์สามประการ ได้แก่ สักกายทิฏฐิ 

(ความเห็นผิดเกี่ยวกับตัวตน) วิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัยในพระธรรม) และสีลัพพตปรามาส (ความยึดติดใน

พิธีกรรม) ซึ่งเป็นอุปสรรคต่อการหลุดพ้นจากทุกข์ (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2545) 

- พระสกทาคามี เป็นผู้ที่ละสังโยชน์สามประการได้เช่นเดียวกับพระโสดาบัน และลดกิเลสที่เกี่ยวข้อง

กับราคะและโทสะได้บางส่วน ซึ่งช่วยให้จิตใจมีความสงบมากขึ้น (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 

2539) 

- พระอนาคามี เป็นผู้ที่สามารถละสังโยชน์ห้าประการแรกได้ทั้งหมด โดยไม่ต้องกลับมาเกิดในโลก

มนุษย์อีก และจะบรรลุอรหัตตผลในภพพรหม (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2543) 

- พระอรหันต์ เป็นผู้ที่ละสังโยชน์ทั้งสิบประการได้หมดสิ้น จิตหลุดพ้นจากกิเลสทั้งปวงและเข้าถึงสุข

ภาวะทางจิตใจที่สมบูรณ์ (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) 

กระบวนการพัฒนาตนเองผ่านขั้นตอนของอริยบุคคลนี้ เป็นหนทางที่นำไปสู่สุขภาวะทางจิตใจที่สมบูรณ์

และความสุขที่แท้จริงในพุทธปรัชญา 

2. หลักธรรมสำคัญท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางจิตใจ 

สุขภาวะทางจิตใจในพุทธปรัชญาสัมพันธ์กับหลักธรรมสำคัญหลายประการที่ช่วยให้บุคคลสามารถเข้าใจ

และจัดการกับความทุกข์ รวมถึงพัฒนาจิตใจให้สมดุลและสงบสุข หลักธรรมเหล่านี้ ได้แก่ อริยสัจ 4 , ไตรลักษณ์, 

พรหมวิหาร 4, และ อริยมรรคมีองค์ 8 ซึ่งเป็นแนวทางสำคัญในการนำพาชีวิตไปสู่ความสงบและหลุดพ้นจากความ

ทุกข ์

2.1. อริยสัจ 4 คือ การเข้าใจทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรคในการสร้างสุขภาวะที่แท้จริง อริยสัจ 4 เป็น

หลักธรรมพ้ืนฐานของพุทธศาสนาในการเข้าใจธรรมชาติของชีวิตและความทุกข์ ประกอบด้วย 

- ทุกข์ (Dukkha) หมายถึงสภาวะที่ไม่อาจทนได้ เช่น การเกิด แก่ เจ็บ ตาย และความผิดหวังที่เกิดขึ้น

ในชีวิต (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2543) 
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- สมุทัย (Samudaya) เป็นสาเหตุของทุกข์ ซึ่งเกิดจากตัณหาหรือความอยากในรูปแบบต่าง ๆ ได้แก่ 

กามตัณหา (ความอยากในกามคุณ) ภวตัณหา (ความอยากเป็น) และวิภวตัณหา (ความอยากไม่เป็น) (พระธรรม

ปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2545) 

- นิโรธ (Nirodha) หมายถึงภาวะที่ปราศจากทุกข์ ซึ่งสามารถบรรลุได้ด้วยการดับตัณหา (มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) 

- มรรค (Magga) เป็นหนทางแห่งการดับทุกข์ ซึ่งก็คือ หลักธรรมของอริยมรรคมีองค์ 8 (พุทธทาสภิกขุ, 

2540) 

การเข้าใจอริยสัจ 4 และปฏิบัติตามแนวทางนี้ช่วยให้บุคคลสามารถเผชิญกับปัญหา และจัดการกับความ

ทุกข์ได้อย่างมีสติปัญญา 

2.2. ไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา กับการเข้าใจธรรมชาติของชีวิตเพ่ือลดทุกข์ ไตรลักษณ์ หรือ 

สามัญลักษณะของสรรพสิ่ง เป็นหลักการที่ช่วยให้บุคคลเข้าใจธรรมชาติของชีวิต    และสามารถปล่อยวางจาก

ความยึดมั่นถือมั่น ประกอบด้วย 

- อนิจจัง (Anicca) หมายถึงความไม่เที่ยงของสรรพสิ่ง ทุกอย่างในโลกล้วนเปลี่ยนแปลง ไม่มีสิ่งใดคง

อยู่ตลอดไป (พุทธทาสภิกขุ, 2540) 

- ทุกขัง (Dukkha) หมายถึงความเป็นทุกข์ ทุกสิ่งมีความไม่แน่นอนและนำไปสู่ความทุกข์หากบุคคลยึด

ติดกับมัน (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2545) 

- อนัตตา (Anatta) หมายถึงการไม่มีตัวตนที่แท้จริงของสิ่งต่าง ๆ ไม่มีสิ่งใดที่เราควบคุมได้ทั้งหมด 

(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2543) 

เมื่อบุคคลเข้าใจไตรลักษณ์ จะสามารถลดความยึดมั่นในตัวตนและสิ่งภายนอก ซึ่งนำไปสู่สุขภาวะทางจิตใจ

ที่สงบและมั่นคง 

2.3. พรหมวิหาร 4 ได้แก่ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา กับการเสริมสร้างจิตใจที่สมดุล พรหมวิหาร 4 

เป็นหลักธรรมที่ช่วยให้บุคคลสามารถพัฒนาจิตใจให้มีความสมดุลและมีความสัมพันธ์ที่ดีต่อผู้อื่น ประกอบด้วย 

- เมตตา คือ ความปรารถนาให้ผู้อ่ืนมีความสุข (พุทธทาสภิกขุ, 2540) 

- กรุณา คือ ความปรารถนาให้ผู้อื ่นพ้นจากความทุกข์ (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 

2539) 

- มุทิตา คือ ความยินดีเมื่อผู้อื่นมีความสุข (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2545) 

- อุเบกขา คือการวางใจเป็นกลาง ไม่เอนเอียงไปตามอารมณ์ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) , 

2543) 

การนำพรหมวิหาร 4 ไปปฏิบัติในชีวิตประจำวันช่วยให้บุคคลมีจิตใจที่สงบสุข และมีสุขภาวะทางจิตใจที่ดี

ขึ้น 
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2.4. อริยมรรคมีองค์ 8 แนวทางปฏิบัติเพื่อการดับทุกข์และสร้างสุขภาวะทางจิตใจ อริยมรรคมีองค์ 8 

เป็นแนวทางปฏิบัติที่ช่วยให้บุคคลสามารถพัฒนาจิตใจและปัญญาไปสู่ความหลุดพ้นจากทุกข์ ประกอบด้วย 

 - สัมมาทิฏฐิ (ความเห็นชอบ - Right View) เป็นความเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับอริยสัจ 4 ได้แก่ ทุกข์ 

สมุทัย นิโรธ และมรรค หมายถึงการตระหนักว่าทุกสิ่งล้วนไม่เที่ยง เป็นอนัตตา และการเข้าใจว่ากรรมมีผล รวมถึง

การมีมุมมองที่สอดคล้องกับหลักธรรม 

- สัมมาสังกัปปะ (ความดำริชอบ - Right Intention) คือความคิดและเจตนาที่ถูกต้อง ไม่เบียดเบียน 

ไม่มุ่งร้าย และไม่ยึดติดในกาม 

- สัมมาวาจา (การพูดชอบ - Right Speech) คือการใช้วาจาที่สุภาพ จริงใจ มีประโยชน์ และไม่

ก่อให้เกิดโทษ 

- สัมมากัมมันตะ (การกระทำชอบ - Right Action) คือการดำเนินชีวิตโดยไม่ละเมิดศีล เช่น ไม่ฆ่า

สัตว์ ไม่ลักทรัพย์ และไม่ประพฤติผิดในกาม 

- สัมมาอาชีวะ (เลี้ยงชีพชอบ - Right Livelihood) คือการประกอบอาชีพโดยสุจริต ไม่เบียดเบียน

ตนเองและผู้อ่ืน 

- สัมมาวายามะ (ความเพียรชอบ - Right Effort) คือการมีความเพียรพยายามที่จะละสิ่งไม่ดีและ

เพ่ิมพูนสิ่งที่ด ี

- สัมมาสติ (การมีสติชอบ - Right Mindfulness) คือการมีสติรู้ตัวอยู่เสมอในทุกขณะ ไม่หลงไปตาม

อารมณ ์

- สัมมาสมาธิ (สมาธิชอบ - Right Concentration) คือการฝึกจิตให้ตั้งมั่นในสมาธิ และเจริญภาวนา 

(มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) 

 การปฏิบัติตามอริยมรรคมีองค์ 8 ช่วยให้บุคคลมีแนวทางที่ถูกต้องในการดำเนินชีวิต  และเสริมสร้างสุข

ภาวะทางจิตใจที่มั่นคง 

3. พุทธปรัชญากับการแสวงหาความสงบในโลกที่วุ่นวาย 

ในสังคมปัจจุบันที่เต็มไปด้วยความเร่งรีบและความกดดัน การแสวงหาความสงบทางจิตใจเป็นสิ่งที ่มี

ความสำคัญอย่างยิ่ง พุทธปรัชญาเสนอแนวทางในการเข้าถึงความสงบนี้ ผ่านการพัฒนาจิตใจและปัญญา โดย

อาศัยหลักธรรม เช่น สมาธิ วิปัสสนา ปัญญา และอริยมรรคมีองค์ 8 (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2543) 

3.1. ปัจจัยท่ีทำให้จิตใจไม่สงบในสังคมปัจจุบัน การใช้ชีวิตในยุคดิจิทัลที่มีสิ่งเร้าจำนวนมากเทคโนโลยี

และสื่อสังคมออนไลน์ทำให้เกิดการรับข้อมูลข่าวสารอย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้จิตใจไม่สงบและเกิดความเครียดสะสม 

ความเร่งรีบในการดำเนินชีวิตและการเสพข้อมูลที่มากเกินไปทำให้เกิดภาวะทางจิตใจที่ไม่มั่นคงและก่อให้เกิด

ความฟุ้งซ่าน (พุทธทาสภิกขุ, 2540) ได้แก่ 
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- วัตถุนิยมและการยึดติดกับความต้องการทางโลก การมุ่งหวังในทรัพย์สินและสถานะทางสังคมทำให้

เกิดความกังวลและความไม่พอใจเมื่อไม่สามารถบรรลุเป้าหมายเหล่านั้น พุทธปรัชญามองว่าความยึดมั่นในวัตถุ

และความต้องการที่ไม่มีที่สิ้นสุดเป็นสาเหตุสำคัญของความทุกข์ (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2545) 

- ความเร่งรีบและความคาดหวังทางสังคม สังคมที่มีการแข่งขันสูงและความคาดหวังจากผู้อื่นทำให้

เกิดความกดดันและความเครียดในชีวิตประจำวัน พุทธศาสนาเสนอว่า การปล่อยวางจากความคาดหวังและการมี

ชีวิตที่เรียบง่ายสามารถนำไปสู่ความสงบภายในจิตใจ (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) 

3.2. การแสวงหาความสงบตามแนวพุทธปรัชญา การพัฒนา "สมาธิ" เป็นเครื่องมือควบคุมอารมณ์

การฝึกสมาธิช่วยให้จิตใจมีความมั่นคงและสามารถควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ้น สมาธิเป็นเครื่องมือสำคัญที่ช่วยให้บุคคล

สามารถแยกตัวเองออกจากความฟุ้งซ่านและกิเลส สมาธิที่มั่นคงยังช่วยให้เกิดปัญญาและความเข้าใจที่ถูกต้อง

เกี่ยวกับชีวิต (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2543) ได้แก่ 

- การปฏิบัติ "วิปัสสนา" เพื่อพิจารณาความจริงของชีวิต  การเจริญวิปัสสนากรรมฐานช่วยให้เห็น

ความจริงของกายและใจว่าเป็น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ซึ่งนำไปสู่การปล่อยวางและความสงบทางจิตใจ การเห็น

ความไม่เที่ยงของทุกสิ่งช่วยลดความยึดมั่นถือมั่นและลดทุกข์ที่เกิดขึ้นจากอัตตา (พุทธทาสภิกขุ, 2540) 

- การใช้ "ปัญญา" เพื่อพิจารณาและปล่อยวางความทุกข์ การพัฒนาปัญญาช่วยให้เข้าใจสาเหตุของ

ความทุกข์และหาวิธีการปล่อยวางจากความยึดมั่นที่เป็นสาเหตุของความทุกข์ การมีปัญญาทำให้บุคคลสามารถ

ดำเนินชีวิตได้อย่างสมดุล และเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ อย่างมีสติและความเข้าใจ (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) , 

2545) 

- การดำเนินชีวิตตาม มรรคมีองค์ 8 เพื่อความสมดุลของชีวิต การปฏิบัติตามอริยมรรค มีองค์ 8 ช่วย

ให้เกิดความสมดุลในชีวิตและนำไปสู่ความสงบทางจิตใจ องค์ประกอบทั้งแปด ได้แก่ สัมมาทิฏฐิ (ความเห็นชอบ) , 

สัมมาสังกัปปะ (ความดำริชอบ), สัมมาวาจา (การพูดชอบ), สัมมากัมมันตะ (การกระทำชอบ), สัมมาอาชีวะ (การ

เลี้ยงชีพชอบ), สัมมาวายามะ (ความเพียรชอบ), สัมมาสติ (การระลึกชอบ), และสัมมาสมาธิ (การตั้งมั่นชอบ) เมื่อ

บุคคลดำเนินชีวิตตามแนวทางนี้ จิตใจจะสงบสุขและมีความมั่นคงทางอารมณ์ (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, 2539) 

4. การประยุกต์พุทธปรัชญาในการดำเนินชีวิต 

พุทธปรัชญาเสนอแนวทางการดำเนินชีวิตที่นำไปสู่ความสงบและสุขภาวะทางจิตใจ โดยการฝึกสติ สมาธิ 

การใช้ปัญญา และการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีผ่านหลักธรรมต่าง ๆ 

4.1. การฝึกสติและสมาธิในชีวิตประจำวัน การปฏิบัติอานาปานสติเพื่อควบคุมอารมณ์ อานาปานสติ

คือการมีสติระลึกรู้ในการหายใจเข้าและออก การฝึกนี้ช่วยให้จิตใจสงบและสามารถควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ้น การใช้

สติรู้เท่าทันอารมณ์และความคิด: การมีสติในชีวิตประจำวันช่วยให้เรารับรู้และเข้าใจอารมณ์และความคิดของ

ตนเอง ทำให้สามารถจัดการกับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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4.2. การดำเนินชีวิตอย่างมีปัญญา การเข้าใจเหตุและผลของการกระทำ การพิจารณาและเข้าใจถึงเหตุ

และผลของการกระทำช่วยให้เราตัดสินใจได้อย่างมีสติและลดความทุกข์ท่ีอาจเกิดขึ้นจากการกระทำที่ไม่รอบคอบ 

การปรับเปลี่ยนมุมมองต่อปัญหาและทุกข์ การมองปัญหาและความทุกข์เป็นส่วนหนึ่งของชีวิต และใช้ปัญญาใน

การแก้ไข ช่วยให้เราสามารถเผชิญกับความยากลำบากได้อย่างมีสติและสงบ 

4.3. การสร้างความสัมพันธ์ที่ดีผ่านหลักพุทธธรรม การใช้พรหมวิหาร 4 ในการอยู่ร่วมกับผู้อื่นพรหม

วิหาร 4 ประกอบด้วย เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา การนำหลักธรรมเหล่านี้มาใช้ช่วยเสริมสร้างความสัมพันธ์

ที่ดีและสังคมที่สงบสุข การลดอัตตาเพื่อสร้างสังคมที่สงบสุข การลดความยึดมั่นในตัวตนและเปิดใจรับฟังผู้อ่ืน 

ช่วยลดความขัดแย้งและเสริมสร้างความเข้าใจในสังคม 

 
สรุปผลการวิจัย 

พุทธปรัชญามีบทบาทสำคัญในการสร้างสุขภาวะทางจิตใจและการแสวงหาความสงบท่ามกลางโลกท่ีวุ่นวาย 
พุทธศาสนามองว่าสุขภาวะทางจิตใจเป็นภาวะที่จิตมีความสงบ ปราศจากความขัดแย้งภายใน และสามารถดำเนิน
ชีวิตด้วยปัญญา หลักธรรมสำคัญที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางจิตใจ ได้แก่ อริยสัจ 4 ซึ่งอธิบายถึงสาเหตุของทุกข์
และแนวทางแห่งการดับทุกข์ ไตรลักษณ์ ซึ่งช่วยให้มนุษย์เข้าใจธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลง และพรหมวิหาร 4 
ซึ่งเป็นหลักธรรมที่ช่วยเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีและสมดุลทางอารมณ์ ในสังคมปัจจุบัน มีปัจจัยหลายประการที่
ทำให้จิตใจไม่สงบ เช่น การใช้ชีวิตในยุคดิจิทัลที่เต็มไปด้วยข้อมูลและสิ่งเร้าจำนวนมาก วัตถุนิยมและความยึดติด
กับความต้องการทางโลก รวมถึงความเร่งรีบและความคาดหวังจากสังคม ซึ่งล้วนเป็นสาเหตุของความเครียดและ
ความทุกข์ทางจิตใจ พุทธศาสนาเสนอแนวทางให้มนุษย์สามารถจัดการกับปัจจัยเหล่านี้ผ่านการฝึกสมาธิ วิปัสสนา 
และการใช้ปัญญาเพ่ือทำความเข้าใจและปล่อยวางจากความทุกข์ 

 การฝึกสมาธิเป็นหนึ่งในวิธีการสำคัญที่ช่วยควบคุมอารมณ์และเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจ สมาธิทำให้
จิตมีความมั่นคง ลดความฟุ้งซ่าน และช่วยให้เกิดสติในการดำเนินชีวิต นอกจากนี้ การเจริญวิปัสสนายังช่วยให้
บุคคลเข้าใจความเป็นจริงของชีวิตตามหลักไตรลักษณ์ ซึ่งจะนำไปสู่การปล่อยวางและความสงบทางจิตใจ การใช้
ปัญญาในการพิจารณาสิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริงช่วยลดความยึดมั่นถือมั่นและนำไปสู่สุขภาวะทางจิตใจที่มั่นคง 
อริยมรรคมีองค์ 8 เป็นแนวทางสำคัญที ่ช ่วยให้บุคคลดำเนินชีว ิตอย่างมีสมดุลและนำไปสู ่ความสงบสุข 
ประกอบด้วยองค์ประกอบ 8 ประการ ได้แก่ สัมมาทิฏฐิ (ความเห็นชอบ) สัมมาสังกัปปะ (ความดำริชอบ) 
สัมมาวาจา (การพูดชอบ) สัมมากัมมันตะ (การกระทำชอบ) สัมมาอาชีวะ (การเลี้ยงชีพชอบ) สัมมาวายามะ (ความ
เพียรชอบ) สัมมาสติ (การระลึกชอบ) และสัมมาสมาธิ (ความตั้งมั่นชอบ) การปฏิบัติตามแนวทางนี้ช่วยให้บุค คล
สามารถเผชิญกับปัญหาและความทุกข์ได้อย่างมีสติ 

 นอกจากการฝึกสมาธิและปัญญาแล้ว การนำหลักพรหมวิหาร 4 มาปฏิบัติในชีวิตประจำวันยังช่วยให้
บุคคลสามารถสร้างความสัมพันธ์ที่ดีและดำรงตนอย่างสงบสุข เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา เป็นหลักธรรมที่
ช่วยให้บุคคลสามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างสงบ ลดความขัดแย้ง และเสริมสร้ างสังคมที่เอื้อต่อความสงบสุข ใน
ชีวิตประจำวันที่เต็มไปด้วยความท้าทาย การมีสติและสมาธิเป็นสิ่งที่ช่วยให้บุคคลสามารถควบคุมอารมณ์และ
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ความคิดของตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ การปฏิบัติอานาปานสติเป็นเครื่องมือสำคัญที่ช่วยให้จิตใจมีสมาธิและ
สงบขึ้น ในขณะที่การฝึกสติในชีวิตประจำวันช่วยให้บุคคลสามารถรับรู้และเข้าใจอารมณ์ของตนเองได้ดีขึ้น ทำให้
สามารถตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างมีสติ พุทธปรัชญาสามารถประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันเพ่ือช่วยให้
บุคคลสามารถเผชิญกับปัญหาได้อย่างมีสติและปัญญา การมีสติ สมาธิ และปัญญาช่วยให้เราสามารถรับมือกับ
ความทุกข์และความเปลี่ยนแปลงของชีวิตได้อย่างมีสติสัมปชัญญะ เมื่อบุคคลสามารถนำหลักพุทธปรัชญามา
ปฏิบัติได้อย่างเหมาะสม ย่อมสามารถพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจที่มั่นคง และสามารถแสวงหาความสงบได้แม้
ท่ามกลางความวุ่นวายในสังคม 

 
ข้อเสนอแนะ 

1. ส่งเสริมการศึกษาและปฏิบัติธรรมเพื่อเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจ สถาบันการศึกษา  และองค์กรทาง
ศาสนาควรมีบทบาทในการเผยแพร่ความรู้เกี่ยวกับพุทธปรัชญาและการปฏิบัติธรรม เช่น การฝึกสติ สมาธิ และ
วิปัสสนา เพื่อให้บุคคลสามารถนำหลักธรรมไปปรับใช้ในการดำเนินชีวิตและพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจให้ดียิ่งขึ้น 

2. บูรณาการพุทธปรัชญาเข้ากับชีวิตประจำวันและการทำงาน การนำหลักธรรม อริยสัจ 4 ไตรลักษณ์ และ
พรหมวิหาร 4 มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันและการทำงาน สามารถช่วยให้บุคคลมีจิตใจที่มั่นคง ลดความเครียด 
และเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในองค์กรและสังคม โดยเฉพาะการใช้สติและสมาธิในการตัดสินใจและแก้ไขปัญหา 

3. พัฒนาแนวทางการฝึกสติและสมาธิให้เข้ากับบริบทของสังคมปัจจุบัน ควรมีการพัฒนาแนวทางการฝึกสติ 
สมาธิ และปัญญาให้สอดคล้องกับวิถีชีวิตในปัจจุบัน เช่น การฝึกสมาธิในที่ทำงาน การใช้สติในการจัดการกับสื่อ
ดิจิทัล และการนำหลักพุทธศาสนาไปใช้ในการดูแลสุขภาพจิต เพื่อให้สามารถนำหลักพุทธปรัชญามาใช้ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพและเป็นไปตามบริบทของสังคมยุคใหม่ 
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