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บทคััดย่่อ
บทความวิจิัยัเรื่่�องนี้้�มีวีัตัถุุประสงค์ ์2 ข้อ้ คืือ 1.เพื่่�อศึกึษาแนวคิดิ ทฤษฎีกีารพัฒันา

จิิตตามหลัักภาวนา 4 และ 2.เพื่่�อ ประยุุกต์์ใช้้หลัักการพััฒนาจิิตตามหลัักภาวนา 4 เป็็นวิิจััยเชิิง

เอกสาร (Document Research) ผลการวิิจััยพบว่่า 

1. แนวคิิด ทฤษฎีีการพัฒนาจิิตตามหลัักภาวนา 4 พบว่่า การพัฒนาจิิตด้้านกาย

ภาวนาคืือ การเจริญิกายานุปุัสัสนาสติปิัฏัฐาน ที่่�ประกอบไปด้ว้ย อิริิิยาบถปัพัพะ สัมัปชัญัญปัพั

พะ ธาตุปุัพัพะ มาตามลำดับั เป็น็การมุ่่�งพิจิารณาในกายของตนเองเป็น็หลักั การพัฒันาจิิตด้า้น

ศีลีภาวนา เป็็นการพัฒันาพฤติกิรรมที่่�มุ่่�งถึงึการฝึกึอบรมกาย วาจา ให้เ้ป็น็ฐานในการพัฒนาจิติ 

การพัฒนาจิิตด้้านจิตภาวนา เป็็นการฝึกึอบรมจิต ข่ม่อารมณ์ความรู้�สึกึได้้เพื่่�อให้้เกิิดความมั่่�นคง

ทางอารมณ์์และความรู้้�สึึก สิ่่�งสำคััญคืือมีีสติิที่่�พร้้อมไปด้้วยความไม่่ประมาท สมาธิิที่่�จดจ่่อต่่อ

การเกิิดสภาวะของจิิต ความเพีียรที่่�จะต้้องหมั่่�นฝึึกพิิจารณาเหตุุผล การพััฒนาจิิตด้้วยปััญญา

ภาวนา สามารถปฏิิบัตัิไิด้ด้้ว้ยการพัฒนาความรู้� ความเข้า้ใจของตนเองให้้เกิดิความรู้�แจ้ง้เห็น็จริง 

2. การพััฒนาจิิตตามหลัักภาวนา 4 พบว่่า การพััฒนาร่่างกาย คืือ การเข้้าใจสภาพ

ร่่างกาย การสร้้างสุุขภาพที่่�ดีีด้้วยการออกกำลัังกาย กิินอาหารอย่่างเหมาะสม รัักษาสุุขภาพ

ร่า่งกายให้้ปราศจากโรคภััย และการพัฒนาจิิตใจให้้สัมัพันธ์กับัร่า่งกายที่่�จะช่่วยเกิิดความมั่่�นคง

ทางด้้านอารมณ์ที่่�ส่่งผลต่อร่่างกาย การพัฒนาพฤติิกรรม คืือ การรับรู้้�ผลของพฤติิกรรมที่่�จะ

ทำให้้เกิิดการพิจารณาเลืือกปฏิิบัตัิติน สร้้างศรััทธาให้้เกิิดในการยึดถืือหลัักปฏิิบัติัิด้้วยความมุ่่�ง

มั่่�นตั้้�งใจ และการปฏิิบััติิตาม การพัฒนาจิิตใจ คืือ ควบคุุมสติิให้้เกิิดความมั่่�นคงเพื่่�อการรับรู้้�สิ่่�ง

ต่่าง ๆ  อย่่างไม่่ประมาท หมั่่�นฝึึกสมาธิิให้้เกิิดสภาวะความเข้้มแข็็งทางจิิตใจที่่�ไม่่หวั่่�นไหวไปกัับ

สิ่่�งต่่าง ๆ  และการคิิดอย่่างมีีเหตุุผลตามสภาวะความเป็็นจริิงที่่�จะช่่วยให้้เกิิดการตััดสิินใจอย่่าง
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มีปีระสิทิธิภิาพตามมา การพัฒนาปััญญา คืือ การแลกเปลี่่�ยนที่่�เป็น็กระบวนการเริ่่�มต้นของการ

เกิิดปััญญาจากการฟััง การคิิดพิิจารณาโดยโยนิิโสมนสิิการ

คำสำคััญ : การพััฒนาจิิต, หลัักภาวนา 4, พระพุุทธศาสนา

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

ories 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 condi-

tion, promoting physical well-being through exercise, proper diet, and maintaining 

health, as well as cultivating a relationship between the mind and body to gen-

erate 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, and employing rational thinking based on truthful states 
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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

บทนำ
ในปััจจุุบัันมีีการพัฒนาด้้านวััตถุุและเปลี่่�ยนแปลงเกิิดขึ้้�น ถึึงแม้้จะมีีปััจจััยในชีวิิต

ประจำวัันทุุกด้้าน แต่่ไม่่ได้้เป็็นผู้้�ที่่�มีีความสุุขอย่่างแท้้จริิง เนื่่�องจากไม่่ได้้รัับการพััฒนาด้้าน

จิิตใจไปพร้้อมกัับการพััฒนาและการเปลี่่�ยนแปลงไปตามวััตถุุ ส่่งผลกระทบต่่อจิิตใจของบุุคคล

ในสัังคม ทั้้�งในด้้านตนเอง ด้้านครอบครััว ด้้านเศรษฐกิิจและด้้านสัังคมที่่�มีีการพััฒนาและ

เปลี่่�ยนแปลงอย่่างต่่อเนื่่�อง สภาพสัังคมไทยในปัจจุุบัันส่งผลกระทบต่่อการดำเนิินชีีวิิตของ

ประชาชนชาวไทยมากขึ้้�นทุกวันั ทั้้�งทางด้้านการเมืือง เศรษฐกิิจ การปรัับตััว ทุกุอย่่างดำเนิินการ

ไปอย่า่งรวดเร็ว็ทำให้ป้ระชาชนหันไปพึ่่�งวัตัถุุ เพื่่�อใช้เ้ป็็นเครื่่�องอำนวยความสะดวกให้้แก่ต่นเอง

จนเกิิดเป็็นความเคยชิินคิิดว่่าวััตถุุเครื่่�องมืือเครื่่�องใช้้ต่่าง ๆ  เหล่่านี้้� คืือ สิ่่�งจำเป็็นของการดำรง

ชีวีิติ โดยลืืมนึกถึงึศัักยภาพของร่า่งกายและจิติใจของตนเอง ซ่ึ่�งมีพีลังัและศักัยภาพมากกว่า่วัตัถุุ

หลายๆ ชิ้้�น ความทันสมััยของโลกในยุคปััจจุบััน (ฝ่่ายวิิชาการบริิษััท สกายบุ๊๊�กส์์ จำกััด, 2549: 

20-25) ที่่�เป็็นเรื่่�องหนัักใจแก่่สัังคมไทยทั่่�วไปไม่่น้้อยไปกว่่าปััญหาด้้านอื่่�น ๆ  นั่่�นคืือ เมื่่�อโลกมีี

ความเจริญิด้า้นวัตัถุมุากยิ่่�งขึ้้�นเท่า่ใด ความเจริญิด้า้นจิติใจของมนุษุย์ใ์นสังัคมกลับัมีคีวามเสื่่�อม

ถอยลง เพราะความนิิยมในวััตถุุ จนเรีียกได้้ว่่า คนในปััจจุุบัันตกอยู่่�ภายใต้้อำนาจของวััตถุุนิิยม

ก็็ว่่าได้้ (พุุทธทาส ภิิกขุุ, 2542: 45-47)

หลัักพระพุุทธศาสนาให้้ความสำคััญต่่อการพััฒนาจิิตใจ ถืือเป็็นเรื่่�องสำคััญในการ

พััฒนาต่่อคุุณภาพชีวิิต มนุษย์์ส่่วนใหญ่่มุ่่�งเน้้นการพัฒนาและเปลี่่�ยนแปลง เพ่ื่�อหาความมั่่�นคง

ทางด้้านวััตถุุเป็็นหลััก ส่่งผลให้้เกิิดปััญหาหลาย ๆ  ด้้าน อาทิิเช่่น การแข่่งขัันด้้านวััตถุุเพื่่�อให้้

เกิิดความเท่่าเทีียมกัันจึึงทำให้้คนในสัังคมขาดคุุณธรรมในการดำรงชีีวิิต การพััฒนาจิิตใจที่่�ได้้

รัับการฝึึกฝนย่่อมเห็็นความเป็็นจริิงตามสภาวะที่่�เกิิดขึ้้�นและยอมรัับกัับสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น โดยเริ่่�ม

ตั้้�งแต่่การพัฒนาขั้้�นพื้้�นฐานของชีีวิิตจนถึึงขั้้�นสููงสุุดของชีีวิิต คืือ การสำเร็็จมรรคผล นิิพพาน ที่่�

กล่า่วว่า่มนุษุย์เ์ป็น็สัตัว์ท์ี่่�มีศีักัยภาพในการเรียีนรู้้�สููงนั้้�น เน่ื่�องจากสมองของมนุษย์เ์ป็น็โครงสร้้าง

ที่่�วิจิิติรที่่�สุดุในจักัรวาล มนุษุย์์สามารถเรียีนรู้้�ให้้ประสบความสำเร็จ็อะไรก็ไ็ด้้ เช่่น การเรียีนรู้้�  ให้้รู้้�

ความจริงิ เรียีนรู้�ให้้รู้้�ความงาม เรียีนรู้�ให้้รู้้�ความดีหรืือความถููกต้้อง เรียีนรู้�อย่่างมีคีวามสุข และเรียีนรู้�
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ให้บ้รรลุความสุขได้้ (ประเวศ วะสีี, 2544: 17) การพัฒนาที่่�สมบููรณ์ควรพัฒนาทั้้�งด้้านวัตัถุ ุและ

ด้้านจิิตใจ โดยการนำหลัักภาวนา 4 มาใช้้พััฒนาจิิตใจเพื่่�อให้้เกิิดการดำเนิินชีีวิิตอย่่างมีีความ

สุขุในสังัคม พระพุุทธศาสนาให้้ความสำคััญกัับการพััฒนาตน จึึงเชิิดชููบุุคคลผู้้�มีีการพััฒนาแล้้ว

ว่่าเป็็นบุุคคลสููงสุุด (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 25 ข้้อ 321: 113) เป็็นผู้้�ควรค่่าแก่่การบููชา  

(พระไตรปิฎก ภาษาไทย เล่่ม 21 ข้้อ 36: 59) การยกย่่องเช่่นนั้้�น เกิิดจากคุุณของภาวนา 4  

ที่่�เป็็นผลของการฝึึกตนนั้้�นเอง (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 25 ข้้อ 106: 63) 

พระพุทุธเจ้า้จึงึได้ต้รัสัวิธิีพีัฒันาจิติที่่�เรียีกว่า่ “จิติตภาวนา” หรืือ “สมาธิ”ิ เป็น็หลักั

คำสอนทางพระพุทุธศาสนาเน้น้การพัฒันาจิติใจ  และยังัถืือเป็น็หน้า้ที่่�ของชาวพุทุธ ที่่�ควรศึกึษา

หลักัคำสอน และนำมาใช้เ้พื่่�อให้เ้กิดิประโยชน์ต์่อ่ตนเองและสังัคม ดั่่�งมีพีุทุธภาษิติกล่า่วว่า่ “มโน

ปุพฺุพฺงฺคฺมา ธมฺมฺา มโนเสฏฐา มโนมยา มนสา เจ ปทุฏฺุเฺฐน ภาสติ ิวา กโรติ ิวา ตโต นํ ํทุกฺุขฺมนฺเฺวติิ 

จกฺกํ ํว วหโต ปทํ”ํ “ธรรมทั้้�งหลายมีใีจเป็็นใหญ่่ มีใีจเป็น็หัวัหน้า้ สำเร็จ็ด้วยใจ ถ้า้บุคุคลมีใีจร้าย 

พููดอยู่่�ก็ด็ี ีทำอยู่่�ก็ด็ี ีทุกุข์ย์่อ่มไปตามเขา เพราะเหตุ ุ(ที่่�มีใีจร้า้ย) นั้้�นดุจุล้อ้ที่่�หมุนุไปตามรอยเท้า้

โคที่่�ลากแอกไปอยู่่�ฉะนั้้�น แต่่ถ้า้บุคุคลมีใีจผ่อ่งใสแล้้ว พููดอยู่่�ก็ดีี ทำอยู่่�ก็ดีี ความสุขย่อมตามเขา

ไป เพราะเหตุุ (ที่่�มีใีจผ่อ่งใส) นั้้�น เหมืือนเงาไปตามตัว ฉันันั้้�น” (พระไตรปิฎกภาษาไทย เล่่ม 25 

ข้อ้ 11: 154-17) ด้ว้ยประการดังกล่า่วนี้้� ความทุกข์์ทางใจของมนุษย์ล้์้วนเกิิดขึ้้�นจากการเข้า้ไป

ยึดึมั่่�น หลงใหล และปรุงุแต่ง่กับัอารมณ์ไ์ม่ว่่า่สุขุหรืือทุกุข์ ์ที่่�เกิดิขึ้้�นอย่า่งต่อ่เนื่่�อง จนเป็น็ปัจัจัยั

ทำให้้เกิิดความคิดคำพููดหรืือการกระทำผู้้�ใดได้้ฝึึกเจริิญสติิจนบรรเทา ลดละ และไม่่ยึึดติิดใน

กิิเลส 3 คืือราคะ โทสะ โมหะ ได้้แล้้ว

จิติของมนุษุย์น์ั้้�นเดิมิเป็็นจิติที่่�ประภัสัสร สะอาดไม่ม่ีมีลทินิและความเศร้า้หมองใด 

ๆ เหมืือนจิตของเด็็กแรกเกิดิที่่�เต็ม็ไปด้้วยความบริิสุทุธิ์์� เต็็มไปด้้วยขันัธ์ ์5 อันับริสิุทุธิ์์�และมีคีวาม

สมบููรณ์พ์ร้อ้ม แต่ไ่ม่ม่ีสีติริู้้� ไม่ม่ีปัีัญญารัักษา พอชีวีิตินี้้�เจริญเติบิโตขึ้้�น สังัขารล่ว่งกาลผ่า่นวัยัไป 

ความพึึงพอใจ ความไม่่พึึงพอใจ ความคิิด ความหวััง ความรััก ตลอดถึึงความชััง ได้้เข้้ามาในจิิต

บ่่อยครั้้�งขึ้้�น กระทบสััมผััสแล้้วจึึงก่่อให้้เกิิดความรู้้�สึึก คืือเวทนา ถููกใจก็็เป็็นสุุข มีีความรู้้�สึึกไม่่

ถููกใจก็็เป็็นทุุกข์์หรืือเฉย ๆ  จะเห็็นว่่าธรรมชาติิเหล่่านี้้� เมื่่�อสััมผััสแล้้วรู้้�สึกได้้ด้้วยใจในอายตนะ

นั้้�น ๆ  หรืือมีวีิญิญาณเกิดิขึ้้�น บางครั้้�งตั้้�งอยู่่� บางครั้้�งดับัไป เกิดิขึ้้�นเพราะมีเีหตุุปัจัจััยให้เ้กิดิแล้ว้ 

พอสิ้้�นเหตุุปััจจััย จิิตนั้้�นก็็ดัับไป แต่่ความพอใจและความไม่่พอใจ ความไม่่แน่่ใจก็็ยัังค้้างคาติิด

ในใจอยู่่�ตลอดเวลา หากจิิตคิิดไม่่ดีีย่่อมส่่งผลกระทบต่่อการฝึึกปฏิิบััติิ เมื่่�อฝึึกได้้ดีีแล้้วย่่อมไม่่มีี

ความทุกุข์ใ์ด ๆ  เกิดิขึ้้�นภายในจิติใจ จึงึควรนำนำหลักัธรรมนี้้�มาประพฤติปิฏิบิัตัิ ิตามสภาพชีวีิติ

ของบุุคคลนั้้�นที่่�พึึงกระทำหรืือสามารถนำมาประยุุกต์์ใช้้ให้้สอดคล้้องกัับวิิถีีชีีวิิตของตนได้้ โดย

มีหีลักัการพัฒันา ในที่่�นี้้�มุ่่�งเจาะจงการพัฒันาในทางพระพุทุธศาสนาเรียีกว่า่ ภาวนา 4 คืือ การ
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เจริิญการทำให้้เป็็นให้้มีีขึ้้�นการฝึึกอบรมการพััฒนา 

1. กายภาวนา  เป็็นการเจริิญกาย, พััฒนากาย, การฝึึกอบรมกาย ให้้รู้้�จัักติิดต่่อ

เกี่่�ยวข้้องกัับสิ่่�งทั้้�งหลายภายนอกทางอิินทรีีย์์ทั้้�งห้้าด้้วยดีี และปฏิิบััติิต่่อสิ่่�งเหล่่านั้้�นในทางที่่�

เป็็นคุณ มิิให้้เกิิดโทษ ให้้กุุศลธรรมงอกงาม ให้้อกุุศลธรรมเส่ื่�อมสููญ, การพัฒนาความสัมพันธ์

กัับสิ่่�งแวดล้้อมทางกายภาพ  

2. สีลีภาวนา เป็็นการเจริญิศีลี, พัฒันาความประพฤติิ, การฝึกึอบรมศีล ให้้ตั้้�งอยู่่�ใน

ระเบียีบวินิัยั ไม่เ่บียีดเบียีนหรืือก่อ่ความเดืือดร้อ้นเสียีหาย อยู่่�ร่ว่มกับัผู้้�อื่่�นได้ด้้ว้ยดีี เกื้้�อกููลแก่ก่ันั  

3. จิิตตภาวนา การเจริิญจิิตพััฒนา และฝึึกอบรมจิิตใจ ให้้เข้้มแข็็งมั่่�นคงเจริิญ

งอกงามด้วยคุุณธรรมทั้้�งหลาย เช่่น มีีเมตตากรุุณา ขยันหมั่่�นเพีียร อดทนมีีสมาธิิ และสดชื่่�น 

เบิิกบาน เป็็นสุุขผ่่องใส 

4. ปััญญาภาวนา เป็็นการเจริิญปััญญาพััฒนาและฝึึกอบรมปัญญาให้้รู้้�เข้้าใจสิ่่�งทั้้�ง

หลายตามเป็น็จริงิ รู้้�เท่า่ทันัเห็น็โลกและชีวีิติตามสภาวะ สามารถทำจิติใจให้เ้ป็น็อิสิระ ทำตนให้้

บริิสุุทธิ์์�จากกิิเลสและปลอดพ้้นจากความทุกข์์ แก้้ไขปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�นได้้ด้้วยปััญญา (พระพรหม

คุณุาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺุโฺต), 2546 : 70) ดังัพุทุธภาษิิตที่่�ว่า่ “ภาวิติกาโย ภาวิติสีโีล ภาวิติจิติโต ภา

วิิตปญฺฺโ” (พระไตรปิิฎก ฉบัับภาษาไทย, เล่่ม 30 ข้้อ 148 : 71) แปลว่่า มีีกายอัันพัฒนาแล้้ว 

มีีศีีลอัันพััฒนาแล้้ว มีีจิิตอัันพััฒนาแล้้ว มีีปััญญาอัันพััฒนาแล้้ว

ดังันั้้�น ผู้้�วิจิัยัจึึงสนใจที่่�จะศึกึษาการพัฒนาจิติตามหลักัภาวนา 4 คืือ กายภาวนา สีลี

ภาวนา จิิตตภาวนา ปััญญาภาวนา มีีแนวคิด ทฤษฎีีการพัฒนาจิิตตามหลัักภาวนา 4 และการ

ประยุกุต์ใ์ช้ห้ลักัการพัฒนาจิติตามหลักัภาวนา 4 เป็น็อย่า่งไร ซ่ึ่�งเป็น็หลักัธรรมที่่�ขัดัเกลาอนิฏิฐา

รมณ์ มาพัฒันาจิิตใจให้เ้ข้ม้แข็ง็เพื่่�อให้ส้ามารถรองรับัปัญัหาในการดำเนินิชีวีิติในสังัคมปัจัจุบุันั 

ซึ่่�งมีแีต่่ความเจริญิทางวัตัถุ ุให้้อยู่่�ร่ว่มกันอย่า่งสันัติสุิุข ให้้อนุชุนรุ่่�นหลัังได้้ตระหนัักถึึงคุณุค่า่และ

สืืบทอดพระพุุทธศาสนาให้้มีีความเจริิญก้้าวหน้้าต่่อไป

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย
1. เพื่่�อศึึกษาแนวคิิด ทฤษฎีีการพััฒนาจิิตตามหลัักภาวนา 4 

2. เพื่่�อประยุุกต์์ใช้้หลัักการพััฒนาจิิตตามหลัักภาวนา 4

ระเบีียบวิิธีีวิิจััย
การศึกษากระบวนการพัฒนาจิิตตามหลัักภาวนา 4 ในพระไตรปิฎก เป็็นการวิจััย

วิิจััยเชิิงเอกสาร (Document Research) ผู้้�วิิจััยใช้้วิิธีีการศึกษาวิิเคราะห์์เอกสาร และงานวิจััย
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ที่่�เกี่่�ยวข้้องโดยการเก็็บรวบรวมข้้อมููลด้านเอกสารปฐมภููมิ ซ่ึ่�งประกอบด้้วยพระไตรปิฎก และ

เอกสารทุตุิยิภููมิทิี่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับังานวิจิัยั ที่่�เน้น้การวิเิคราะห์เ์กี่่�ยวกับัแนวทางการศึกึษาของคัมัภีรี์์

ทางพระพุุทธศาสนาเป็็นหลััก โดยมีีขั้้�นตอนดัังนี้้�

1) ทบทวนข้้อมููลจากพระไตรปิิฎก ฉบัับมหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราช

วิิทยาลััย พ.ศ.2539 จากเอกสาร ตำราและผลการศึกษาวิิจััยเกี่่�ยวกับประเด็็นการพัฒนาจิิต

ตามหลัักภาวนา 4

2) ออกแบบการดำเนิินการศึึกษาวิิจััย ร่่างเอกสารเอกสารการวิิจััยเพื่่�อขอคำ

แนะนำและข้้อเสนอแนะ

3) นำข้้อเสนอแนะมาปรัับปรุุงแก้้ไขเอกสาร

4) ดำเนิินการรวบรวมข้้อมููลจากพระไตรปิิฎก จากเอกสาร ตำราและผลการ

ศึึกษาวิิจััยเกี่่�ยวกัับประเด็็นการพััฒนาจิิตตามหลัักภาวนา 4

5) วิิเคราะห์์ข้้อมููลตามวััตถุุประสงค์์ พร้้อมทั้้�งนำเสนอในรููปแบบการพรรณนา

โดยอ้า้งอิงิจากเอกสาร ตำรา และพระไตรปิฎิก เพื่่�อให้บ้รรลุตุามวัตัถุปุระสงค์ข์องการวิจิัยัต่อ่ไป

ผลการวิิจััย
1. แนวคิิด ทฤษฎีีการพััฒนาจิิตตามหลัักภาวนา 4

จากการศึกึษาพบว่า่ การพัฒันาจิติก็ค็ืือการมุ่่�งเน้น้การฝึึกจิิตให้รู้้้�เท่า่ทัันทางอารมณ์

และความรู้้�สึก เป็น็ธรรมชาติขิองชีวีิติที่่�ย่อ่มดำเนินิด้ว้ยอารมณ์แ์ละความรู้้�สึกึตามสัญัชาตญาน 

ซึ่่�งในแต่่ละช่่วงก็็จะมีีสิ่่�งต่่าง ๆ  เข้้ามาสััมผััสจะต้้องรัับรู้้�ให้้เท่่าทััน ไม่่หลงไปกัับสิ่่�งที่่�มากระทบ

อารมณ์์ในขณะนั้้�น เรีียกได้้ว่่าจิิตเป็็นส่วนหนึ่่�งของการรับรู้้�การเปลี่่�ยนแปลงตามสภาวะต่่าง ๆ  

ที่่�มาสััมผััสกระทบต่่ออารมณ์์ความรู้้�สึึกนั่่�นเอง จิิตตภาวนา ก็็คืือ ชีีวิิตพััฒนา จิิตตภาวนา คืือ

การทำจิติให้เ้จริญิ ก็ค็ืือ ชีวีิติพัฒันานั่่�นคืือ การพัฒันาชีวีิติ หมายความว่า่ ทำให้ม้ากขึ้้�น ให้ด้ีขีึ้้�น 

จึึงจะเรีียกว่่า พััฒนา ถ้้ามากขึ้้�นแต่่ไม่่ดีีขึ้้�นหรืือเลวลงอย่่างนี้้�ไม่่เรีียกว่่า พััฒนา (พุุทธทาสภิิกขุุ, 

2544: 44)

ภาวนา เป็น็คำ ในภาษาบาลี ีที่่�มีรีููปกกกิริิยิาศัพัท์เ์ป็น็ ภาเวติ มีคีวามหมายตรง กับั

คำว่่า วฑฺฺฒติิ ซ่ึ่�งก็็ คืือ วััฒนา หรืือการพัฒนา ที่่�ใช้้ในภาษาไทย คำว่่า ภาวนา ในคำสอนของ 

พระพุทุธศาสนา หมายถึงึการทำให้ม้ีขีึ้้�นเป็น็ครึ่่�ง, การทำให้เ้กิดิขึ้้�น, การเจริญิ, การบำเพ็ญ็, การ

ฝึึกอบรม, การพัฒนา เพื่่�อทำสิ่่�งที่่�ยัังไม่่มีีให้้มีีขึ้้�น (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุุตฺฺโต). 2546: 203)  

มีีอยู่่� 4 ประการ คืือ 

1) กายภาวนา คืือ การเจริิญกาย พััฒนากาย การฝึึกอบรม ให้้รู้้�จัักติิดต่่อเกี่่�ยว



วารสารธรรมสาส์น ปีที่ 3 ฉบับที่ 1 มกราคม - มิถุนายน 2566

บัณฑิตศึกษา วิทยาลัยสงฆ์ลำ�พูน มหาวิทยาลัยมหาจุฬสลงกรณราชวิทยาลัย

20

กับัสิ่่�งทั้้�งหลายภายนอกทางอิินทรีีย์ท์ั้้�งห้้าด้้วยดีี และปฏิิบัตัิติ่อ่สิ่่�งเหล่่านั้้�นในทางที่่�เป็็นคุณ มิใิห้้

เกิิดโทษให้้ กุุศลธรรมงอกงาม ให้้อกุุศลธรรมเสื่่�อมสููญ การพััฒนาความสััมพัันธ์์กัับสิ่่�งแวดล้้อม

ทางกายภาพ 

2) ศีีลภาวนา คืือ การเจริิญศีีล พััฒนาความประพฤติิ การฝึึกอบรมศีีล ให้้ตั้้�ง

อยู่่�ใน ระเบีียบวิินััยไม่่เบีียดเบีียน หรืือก่่อความเดืือดร้้อนเสีียหาย อยู่่�ร่่วมกัันกัับผู้้�อื่่�นได้้ด้้วยดีี

เกื้้�อกููลแก่่กััน

3) จิิตตภาวนา คืือ การเจริิญจิิต พััฒนาจิิต การฝึึกอบรมจิตใจ ให้้เข็็มแข็็งมั่่�นคง

เจริิญ งอกงามด้วยคุุณธรรมทั้้�งหลาย เช่่น มีีการเมตตา มีีฉัันทะ ขยัันหมั่่�นเพีียร อดทน มีีสมาธิิ 

และสดชื่่�น เบิิกบาน เป็็นสุุขผ่่องใส เป็็นต้้น 

4) ปััญญาภาวนา คืือ การเจริิญปััญญา พััฒนาปััญญา การฝึึกอบรมปัญญา ให้้

รู้้�เข้้าใจสิ่่�ง ทั้้�งหลายตามเป็็นจริง รู้้�เท่่าทัันเห็็นแจ้้งโลก และชีีวิิตตามสภาวะ สามารถทำให้้เป็็น

อิิสระทำตนให้้ บริิสุุทธิ์์�จากกิิเลส และปลอดพ้้นจากความทุกข์์ แก้้ไขปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�นได้้ด้้วย

ปััญญา

สำหรัับในทางพุุทธศาสนานั้้�นได้้มีีหลัักการพัฒนาตนเองแบบรอบด้้านไว้้ดัังน้ี้� 

(อภิิรมย์์ สีีดาคำ, 2550: 67) 

1) กายภาวนา แปลว่า การพัฒันากาย หมายถึึง การพัฒันาด้า้นสิ่่�งแวดล้อ้มทาง

กายภาพ เพื่่�อคุุณภาพชีวิิตในการดำรงตนอยู่่�ในสัังคม เช่่น การสำรวมระวัังตาเมื่่�อเวลาเห็็นรููป 

หููเมื่่�อได้้ยิินเสีียง จมููกเมื่่�อได้้ดมกลิ่่�น ลิ้้�นเมื่่�อได้้ลิ้้�มรส และกายเมื่่�อได้้สััมผััส เป็็นต้้น

2) ศีีลภาวนา แปลว่า การพัฒนาศีีล หมายถึึง การควบคุุมพฤติิกรรมทางกาย 

และวาจาไม่่ให้้เบีียดเบีียนผู้้�อื่่�น เพื่่�อประโยชน์สุุขในการอยู่่�ร่่วมกับเพ่ื่�อนมนุษย์์ในสังคม เพราะ

การไม่่เบีียดเบีียนกัันเป็็นสุุขในโลก 

3) จิติภาวนา แปลว่า การพัฒนาจิิต หมายถึึง การทำจิิตให้้มีคีวามรักความเมตตา 

การทำจิติใจให้ม้ีคีวามอดทนและเข็ม็แข็ง็ เรียีกว่า่ให้จิ้ิตมีสีุขุภาวนา ได้แ้ก่ ่จิติมีคีุณุธรรม มีคีวาม

คิิดสร้้างสรรค์์ ทำให้้จิิตสููงขึ้้�นนำทางไปสู่่�ความสุุขคืือนิิพพาน 

4) ปัญัญาภาวนา แปลว่า่การพัฒันาปัญัญา หมายถึงึ การฝึึกฝนอบรมเป็น็วิธิีกีาร

ทำให้เ้กิดิปัญัญา คืือความรู้้�ความเข้า้ใจในสิ่่�งทั้้�งหลายอย่า่งเป็น็กระบวนการ หรืือตามที่่�เป็น็จริงิ

ของสังัขาร รู้้�เท่า่ทัันสภาวะของโลกและชีวีิติ จนยกระดับัจิติให้อ้ยู่่�เหนืือปัญัหาและเป็น็อิสิระได้้ 

ไม่่เป็็นทาสแห่่งตัันหากหลุุดพ้้นจากสภาวะทุุกข์์มุ่่�งไปสู่่�ความสุุขคืือพระนิิพพาน

การพัฒนาจิิตด้้านกายภาวนาคืือ การเจริิญกายานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน ที่่�ประกอบ

ไปด้้วย อิิริิยาบถปัพพะ สััมปชััญญปััพพะ ธาตุุปััพพะ มาตามลำดัับ จะเห็็นได้้ชััดเจนว่่ามุ่่�งให้้
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พิจิารณาในกายของตนเองเป็น็หลักั การพัฒนาจิติด้า้นศีลภาวนา เป็น็การพัฒนาพฤติกิรรมที่่�มุ่่�ง

ถึึงการฝึึกอบรมกาย วาจา ให้้เป็็นฐานในการพัฒนาจิิตต่่อด้้วย คืือการฝึึกอบรมให้้รู้้�จัักควบคุุม

ตนในเรื่่�องกาย วาจานั้้�นที่่�ส่ง่ผลต่อการเกิิดเวทนา จึงึต้้องทำความเข้า้ใจเหตุุก็ค็ืือพฤติิกรรมที่่�ทำ

กับัผลก็คืือการเกิิดความรู้�สึกึต่า่งๆ การพัฒนาจิติด้า้นจิตภาวนา เป็็นการฝึึกอบรมจิต ข่ม่อารมณ์

ความรู้้�สึึกได้้เพื่่�อให้้เกิิดความมั่่�นคงทางอารมณ์์และความรู้้�สึก สิ่่�งสำคััญจึึงประกอบด้้วย การมีี

สติทิี่่�พร้อมไปด้้วยความไม่่ประมาท สมาธิิที่่�จดจ่่อต่่อการเกิิดสภาวะของจิิต ความเพีียรที่่�จะต้้อง

หมั่่�นฝึกึพิจิารณาและเหตุผุล การพัฒันาจิติด้ว้ยปัญัญาภาวนาสามารถปฏิบิัตัิไิด้ด้้ว้ยการพัฒันา

ความรู้้�ความเข้า้ใจของตนเองให้้เกิดิความรู้้�แจ้ง้เห็น็จริงิ และใช้ค้วามรู้้�แก้ป้ัญัหา ทำให้เ้กิดิสุขุได้้ 

คิิดวิินิิจฉััยใช้้ปััญญาโดยบริิสุุทธิ์์�ใจ รู้้�เข้้าใจโลกและชีีวิิตตามเป็็นจริิง 

2. การประยุุกต์์ใช้้หลัักการพััฒนาจิิตตามหลัักภาวนา 4

จากการศึกษาพบว่่า  การพัฒนาร่่างกายคืือ  การเข้้าใจสภาพร่่างกายของตนเอง 

จากการพิจารณาการเปลี่่�ยนแปลงอย่่างถี่่�ถ้้วนที่่�จะทำให้้เข้้าใจว่่าจะต้้องดููแลอย่่างไรให้้เหมาะ

สม  การสร้้างสุุขภาพที่่�ดีีด้้วยการออกกำลัังกาย  กิินอาหารอย่่างถููกต้้องเหมาะสม การรักษา

สุขุภาพร่า่งกายให้ป้ราศจากโรคภััย และการพัฒันาจิติใจให้ส้ัมัพันัธ์ก์ับัร่า่งกายที่่�จะช่ว่ยเกิดิความ

มั่่�นคงทางด้้านอารมณ์ ที่่�ส่ง่ผลต่อร่า่งกาย การพัฒนาพฤติิกรรม คืือ การรับรู้้�ผลของพฤติิกรรมที่่�

จะทำให้้เกิิดการพิิจารณาเลืือกปฏิิบััติิตนอย่่างเหมาะสม  สร้้างศรััทธาให้้เกิิดในการยึึดถืือหลััก

ปฏิิบััติิด้้วยความมุ่่�งมั่่�นตั้้�งใจ  และการปฏิิบััติิตามการพััฒนาจิิตใจ คืือ ควบคุุมสติิให้้เกิิดความ

มั่่�นคงเพื่่�อการรับัรู้้�สิ่่�งต่า่ง ๆ  อย่า่งไม่ป่ระมาท หมั่่�นฝึกึสมาธิใิห้เ้กิดิสภาวะความเข้ม้แข็ง็ทางจิติใจ

ที่่�ไม่่หวั่่�นไหวไปกัับสิ่่�งต่่าง ๆ  และสุุดท้้าย คืือ การคิิดอย่่างมีีเหตุุผลที่่�มีีการพิิจารณาตามสภาวะ

ความเป็็นจริง ที่่�จะช่่วยให้้เกิิดการตััดสิินใจอย่่างมีีประสิิทธิิภาพตามมา การพัฒนาปััญญา คืือ 

การแปลกเปลี่่�ยนที่่�เป็็นกระบวนการเริ่่�มต้้นของการเกิิดปััญญาจากการฟัังและการถาม การคิิด

อย่่างสร้้างสรรค์เป็็นการพิจารณาบนฐานข้้อมููลที่่�สร้้างให้้เกิิดประโยชน์ทั้้�งกัับตนเองและสัังคม 

และปฏิิบัตัิกิ้า้วหน้้าเป็็นการปฏิิบััติทิี่่�ทำให้้เกิดิความเจริญิก้า้วหน้้า ทั้้�งสำหรัับตััวผู้้�ปฏิบิัตัิเิองและ

สำหรัับสัังคมโดยรวม  ดัังที่่�กล่่าวมาย่่อมจะช่่วยให้้เกิิดการพััฒนาทางด้้านปััญญาอย่่างต่่อเนื่่�อง

อภิิปรายผล
การพัฒันาจิติเป็็นการพัฒนาที่่�สมบููรณ์ของพระพุุทธศาสนา เพราะพระพุุทธศาสนา

ให้้ความสำคััญต่่อการพัฒันาจิติมากกว่่าการพัฒันาทางด้้านกายภาพ เพราะจิติที่่�พัฒันาดีแีล้้วย่อม

อยู่่�เป็็นสุขุและส่่งผลให้้การทำงานประสบความสำเร็จ็ได้้ด้้วย สอดคล้้องกับั พระสุวุรรณ สุวุณฺโฺณ 

(เรืืองเดช) ที่่�ศึกึษาพบว่่า ผู้้�ปฏิิบัตัิธิรรมสามารถควบคุุมอารมณ์ของตนเองได้้ดีีกว่่าเดิิม เพราะมีสีติิ
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ระลึกึรู้้�ในการทำงาน เข้้าใจคนอื่่�นได้้ดี ีปรับัสภาวะทางจิติให้้ยืืดหยุ่่�นได้้ มีคีวามตั้้�งใจมั่่�น หรืือทำให้้มีี

สมาธิิจิติที่่�ยาวนานกว่่าเดิิม ทำให้้เกิดิปััญญาในการแก้้ไขปัญหาต่่างๆ ในชีวิติประจำวันัได้้ เช่่น เม่ื่�อ

มีสีติกิ็ไ็ม่่ก่่อปััญหา ไม่่วุ่่�นวาย ไม่่ทำความเดืือดเนื้้�อร้้อนใจ ซึ่่�งตรงกัับผลการศึกึษาของ พระทรััพย์

ชูู มหาวีโีร (บุญุพิฬิา) ที่่�ศึกึษาพบว่่า การฝึึกเจริญิสติปัิัฏฐาน 4 ตามกระบวนการของไตรสิกิขา คืือ 

ฝึึกให้้มีสีติริะลึกึรู้้�อยู่่�กับัปััจจุบุันัขณะอย่่างต่่อเนื่่�อง จนทำให้้ผู้้�ฝึึกปฏิบิัติัิเกิดิสมาธิ ิ(สมถะ) และเกิดิ

ปััญญา (วิิปััสสนา) ทำให้้มองเห็็นสรรพสิ่่�งตามความเป็็นจริงและนำไปสู่่�การพัฒนาคุุณภาพชีวิติได้้

เป็็นอย่่างดีี 

การพััฒนาสามารถใช้้หลัักภาวนา 4 มาเป็็นแนวทางในการพััฒนาได้้เป็็นอย่่างดีี 

เพราะเป็็นการพัฒันาจิติที่่�ควบคู่่�ไปกัับการพัฒันากาย สอดคล้้องกับัที่่� พระสุเุว่่ย คุณุรตโน (น้้อย) 

ศึกึษาพบว่่า ภาวนา 4 เป็็นการพัฒันาคุณุภาพชีวีิติของชุมุชนให้้มีคีวามพร้อมทั้้�งด้้านสุขุภาพกาย

และจิิตใจ เป็็นการแสดงให้้เห็น็แต่่ละขั้้�นตอนของกระบวนการพัฒนาการของชีีวิติอย่่างชััดเจน ผู้้�

ประพฤติิตามหลักัภาวนา 4 จะเป็็นผู้้�ที่่�ควรแก่่การเคารพบููชา และตรงกัับผลการศึกษาของ พัชัริิ

นทร์์ แจ้้งอิ่่�ม ที่่�ระบุวุ่่า ภาวนา 4 คืือการพัฒันาทั้้�งด้้านกาย คืือมีีร่่างกายที่่�มีสุีุขภาพแข็ง็แรงพร้อม

ที่่�จะปฏิบิัตัิภิารกิจิได้้อย่่างต่่อเนื่่�อง ด้้านศีลี คืือการปฏิบิัติัิงานอย่่างถููกต้้องโดยยึดึกฎระเบียีบวินิัยั

อย่่างเคร่่งคัดั ด้้านจิต คืือมีจีิติใจที่่�แน่่วแน่่ในการปฏิบิัตัิงิาน และปััญญา คืือมีไีหวพริบิปฏิภิาณใน

การทำงานการแก้้ปััญหาเฉพาะหน้้าด้้วยความรอบครอบไตร่่ตรองอย่่างถี่่�ถ้้วน ภาวนา 4 จึงึเป็็นการ

พัฒันาที่่�ทำให้้เกิดิความสมดุลของชีวีิติอย่่างแท้้จริงิ

องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้รัับจากการวิิจััย
จากการอภิิปรายผลการวิิจััย สามารถกำหนดโมเดล (Model) เป็็นองค์์ความรู้้�ที่่�ได้้

รัับ ดัังนี้้�

ภาพที่ 1 องค์ความรู้ที่รับจากการวิจัย
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จากแผนภาพ สามารถอธิบิายได้้ว่า่ การพัฒนาจิตินั้้�นจำเป็็นต้องพััฒนาให้้ครบอย่่าง

รอบด้า้น เพราะสุขุภาพจิตที่่�ดียี่อ่มอยู่่�ในร่า่งกายที่่�สมบููรณ์ และร่า่งกายที่่�สมบููรณ์ย่อ่มเกิดิมาจาก

รากฐานจิตใจที่่�มั่่�นคงแข็ง็แรง อนึ่่�ง บุคุคลที่่�จะมีีสุุขภาพจิตที่่�ดีนีั้้�น จำเป็น็ต้องมีกีารพัฒนาความ

ประพฤติิและสติิปััญญาไปพร้อมๆ กัันด้วย เพราะเมื่่�อมีีปััญญารู้้�แจ้้งเห็็นจริิงตามความเป็็นจริิง

แล้้ว จิิตใจย่่อมสามารถรัับรู้้�ได้้สภาพที่่�ไม่่ปรุุงแต่่ง เข้้าใจในความเปลี่่�ยนแปลงของสรรพสิ่่�ง นั่่�น

คืือ เข้้าใจในชีีวิิตอย่่างถููกต้้อง ย่่อมทำให้้การดำเนิินชีีวิิตเป็็นไปอย่่างมีีความสุุข

สรุุป
หลัักการของการพัฒนาให้้บุุคคลเจริิญขึ้้�นทางกายภาวนา ทางศีีลภาวนา ทางจิิต

ภาวนา และทางปััญญาภาวนา ต้้องมีีความสัมพันธ์ของกายภาวนากัับศีีลภาวนา คืือการกระ

ทำทุุกอย่่างนั้้�นล้้วนแล้้วแต่่เป็็นการกระทำทางกาย และศีีลก็็ยัังส่่งผลทางกาย เช่่นกััน การ

ประพฤติิชั่่�วหยาบทางกายซึ่่�งเป็็นตััวส่่งผลให้้เกิิดการไม่่ตั้้�งมั่่�นอยู่่�ในศีีลธรรมอัันดีีงามของสัังคม 

ความสัมพันธ์ของจิิตภาวนากัับปััญญาภาวนา คืือ การประคัับประคองจิิต ในความประพฤติิที่่�

แสดงออกมานั้้�น ภาวะที่่�พร้้อมอยู่่�เสมอในอาการคอยรัับรู้้�ต่่อสิ่่�งต่่าง ๆ  จิิตจะเกิิดเป็็นตััวปััญญา 

ความสััมพัันธ์์ของจิิตภาวนาและกายภาวนา คืือ การฝึึกจิิตอย่่างถููกต้้องย่่อมส่่งผลให้้ร่่างกาย

สมบููรณ์แข็็งแรง คุุณค่่าของหลัักภาวนา คืือ การมีีกายที่่�พััฒนาแล้้วทำให้้ความสัมพันธ์กัับสิ่่�ง

แวดล้้อมทางกายภาพในทางที่่�เกื้้�อกููลและได้้ผลดีี การมีีศีีลที่่�พััฒนาแล้้วทำให้้มีีพฤติิกรรมของ

มนุุษย์์ไม่่ก่่อความเดืือดร้้อนเวรภัย การมีีจิิตที่่�พััฒนาแล้้วทำให้้เกิิดสมบููรณ์ด้้วยคุุณภาพจิต คืือ 

ประกอบด้ว้ยคุณุธรรม การมีปัีัญญาที่่�พัฒันาแล้้ว คืือ ทำให้้รู้้�จักัคิดิ รู้้�จักัพิิจารณา รู้้�จักัแก้ป้ัญัหา

ด้้วยปััญญา หลัักธรรมที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับหลัักภาวนา 4 หลัักธรรมที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับกาย คืือ อิินทรีีย์์

สัังวร เพื่่�อให้้ประสาททั้้�ง 5 คืือ ตา หูู จมููก ลิ้้�น และกายได้้ถููกใช้้การอย่่างถููกวิิธีี หลัักธรรมที่่�

เกี่่�ยวข้้องกัับศีีลภาวนา คืือ เบญจศีีล ปาฏิิโมกข์์สัังวร สุุจริิต 3 เพื่่�อให้้มนุุษย์์มีีการปฏิิบััติิตนได้้

อย่่างเหมาะสมให้้เป็็นไปตามหลัักการพััฒนาจิิตตามหลัักภาวนา 4

ข้อเสนอแนะ

1. ข้้อเสนอแนะจากการวิิจััย

1) ด้้วยความที่่�หลัักภาวนา 4 มีีการนำไปประยุุกต์์ใช้้ในการทำงานหลายระดัับ 

ดัังนั้้�น  ผู้้�วิิจััยจึึงขอเสนอแนะว่่า ควรมีีการจััดสััมมนาแลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้�ถึงการประยุุกต์์ใช้้หลััก

ธรรมหรืือแนวปฏิิบัตัิทิางพระพุุทธศาสนา เพื่่�อนำมาปรัับประยุุกต์์ใช้ใ้ห้้เหมาะสมกับการดำเนิิน
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ชีีวิิตทั้้�งการทำงานได้้อย่่างเหมาะสม  

2) ควรมีีการศึึกษาแนวคิิดในการพััฒนาจิิตในรููปแบบอื่่�นเพื่่�อนำเสนอให้้สัังคม

ไทยได้้รัับรู้้�ว่่า หลัักการปฏิิบััติิเพื่่�อพััฒนาจิิตนั้้�นสามารถฝึึกปฏิิบััติิกัันอย่่างไร อีีกทั้้�งยัังเป็็นการ

พััฒนาความสามารถในการเผยแผ่่พุุทธศาสนาให้้เกิิดความแพร่่หลาย นอกจากนั้้�น ควรศึึกษา

เพิ่่�มเติิมด้้วยว่่า  มีีแรงจููงใจอะไรที่่�ทำให้้เกิิดความน่่าสนใจในการพััฒนาจิิตใจในสภาวะสัังคม

ปััจจุุบัันด้้วย  

2. ข้้อเสนอแนะเพื่่�อการทำวิิจััยครั้้�งต่่อไป

1) ศึกึษาเปรียีบเทียีบแนวทางการพัฒนาจิติตามหลัักภาวนา 4 กับั แนวคิดตะวันัตก

2) ศึึกษารููปแบบการพััฒนาภููมมิิคุ้้�มกัันทางจิิตใจในยุุคสมััยใหม่่

3) ศึึกษากระบวนการพััฒนาจิิตตามแนวพระพุุทธศาสนาเพื่่�อการพััฒนาสัังคม

4) ศึึกษาการปรัับประยุุกต์์หลัักภาวนา 4 มาใช้้ในชีีวิิตประจำวััน
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