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บทคััดย่่อ
บทความวิิชาการน้ี้�มีีวััตถุุประสงค์์เพ่ื่�อวิิเคราะห์์การประยุุกต์์กััมมััฏฐานเชิิงร่่วม

สมััยในบริิบทการดำเนิินชีีวิิตในสัังคมปััจจุุบััน โดยตีีความกััมมััฏฐานมิิใช่่เพีียงฐานะของการ

ปฏิิบััติิทางศาสนา หากเป็็นกระบวนการพััฒนาจิิตในเชิิงพุุทธจิิตวิิทยาที่่�สััมพัันธ์์กัับโครงสร้้าง

ทางสังัคม เศรษฐกิจิ และวัฒันธรรมของโลกยุคุปัจัจุบุันั ภายใต้ส้ภาวการณ์ท์ี่่�มนุษุย์เ์ผชิญิความ

เปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็ว ความไม่่แน่่นอน และแรงกดดัันจากระบบบริิโภคนิิยมและสื่่�อดิิจิิทััล 

กัมัมััฏฐานถูกูตีีความใหม่ใ่นฐานะ “เครื่่�องมืือเชิงิกระบวนการ” สำหรับัการสร้า้งสมดุลุระหว่า่ง

โลกภายนอกกัับโลกภายในของมนุุษย์์ 

ผลการวิิเคราะห์์ชี้้�ให้้เห็็นว่่า โครงสร้้างของกััมมััฏฐานประกอบด้้วยสมถกรรมฐาน

และวิปัิัสสนากรรมฐานซึ่่�งทำหน้้าที่่�เกื้้�อหนุุนกันัในลัักษณะเชิงิพลวัต กล่่าวคืือ สมถกรรมฐานทำ

หน้า้ที่่�สร้า้งเสถีียรภาพทางจิติ เป็น็ฐานของความตั้้�งมั่่�นและการควบคุมุอารมณ์ ์ขณะที่่�วิปิัสัสนา

กรรมฐานทำหน้้าที่่�เปิิดเผยโครงสร้้างของประสบการณ์์ผ่่านการเห็็นไตรลัักษณ์์ อัันนำไปสู่่�การ

ลดการยึึดมั่่�นและการปรัับเปลี่่�ยนวิิธีีรับรู้้�โลก จากการดิ้้�นรนควบคุุมไปสู่่�การเข้้าใจและยอมรัับ

ความไม่แ่น่น่อน การสังัเคราะห์น์ำไปสู่่�ข้อ้ค้น้พบสำคัญั 4 ประการ ได้แ้ก่ ่(1) กัมัมัฏัฐานในฐานะ

เคร่ื่�องมืือการพััฒนาจิิตใจเพ่ื่�อรัับมืือความเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิติประจำวััน (2) กัมัมััฏฐานในฐานะ

กระบวนการพัฒันาปัญัญาและการเห็น็แจ้ง้สภาวะความเป็น็จริง (3) การประยุกุต์ก์ัมัมัฏัฐานเชิงิ

ร่ว่มสมััยในการดำเนิินชีีวิติประจำวััน และ (4) กัมัมัฏัฐานในฐานะแนวทางการส่่งเสริิมคุณุธรรม

และการดำรงชีีวิิตอย่่างสมดุุล นอกจากนี้้� บทความมีีข้้อเสนอว่่า แก่่นของการประยุุกต์์กััมมััฏ
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ฐานมิไิด้อ้ยู่่�ที่่�การเปลี่่�ยนรูปูแบบการปฏิิบัตัิเิท่า่นั้้�น แต่่คืือการรัักษาความสััมพัันธ์ร์ะหว่่าง “ความ

สงบ” และ “ความรู้้�แจ้้ง” ให้้ดำรงอยู่่�ร่วมกัันอย่่างสมดุุล หากเน้้นเพีียงมิิติิการผ่่อนคลายโดย

ปราศจากปััญญา อาจนำไปสู่่�การลดทอนสาระของพุุทธธรรม ในทางกลัับกััน หากเน้้นปััญญา

โดยขาดฐานจิิตที่่�มั่่�นคง ย่่อมไม่่สามารถนำไปสู่่�การเปลี่่�ยนแปลงภายในได้้อย่่างแท้้จริิง 

คำสำคััญ: กััมมััฏฐานร่่วมสมััย, การปฏิิบััติิกััมมััฏฐาน, บริิบทสัังคมปััจจุุบััน

Abstract  
The study of contemporary meditation practices in daily life aims to 

analyze and summarize the application of Samatha and Vipassanā meditation 

for the development of mind, wisdom, morality, and balanced living. The devel-

opment of the mind focuses on cultivating calmness, stability, and mindfulness, 

enabling individuals to cope effectively with stress, pressure, disturbances, and 

changes in daily life, such as fast-paced work, family conflicts, or challenges in 

schools and society. Samatha practices, such as ānāpānasati (mindfulness of 

breathing) and repeating the phrase “Buddho”, help stabilize the mind, reduce 

distraction, and enhance concentration in decision-making. The development 

of wisdom emphasizes insight into the reality of phenomena according to the 

Three Characteristics: Aniccā, Dukkhā, and Anattā, which reduces attachment and 

defilements, while promoting correct attitudes and behaviors. The application 

of meditation in contemporary society and daily life includes short mindfulness 

sessions at workplaces or schools, observing emotions, thoughts, and sensations 

with awareness, organizing group mindfulness activities, and integrating mindful-

ness into work and daily routines. Promoting morality and balanced living through 

meditation enables individuals to cultivate inner virtues such as loving-kindness, 

compassion, patience, and honesty, reducing social misconduct and enhanc-

ing interpersonal relationships within families, communities, and society. The 

outcomes of applying contemporary meditation practices include individuals 

developing mental stability, mindfulness, and concentration in decision-making, 

living a balanced life, cultivating virtues, and being able to coexist with others in 

modern society peacefully and sustainably. Contemporary meditation thus serves 
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not only as a personal spiritual practice but also as a practical tool for enhancing 

psychological well-being, moral development, and social harmony in the context 

of modern life.

Keywords: Contemporary Meditation, Kammaṭṭhāna Practice, Context of 

Modern Society

บทนำ
ท่่ามกลางกระแสโลกาภิิวััตน์์และการแข่่งขัันที่่�ทวีีความรุุนแรง สุุขภาวะทางใจของ

ผู้้�คนในสัังคมไทยกำลัังเผชิิญความท้้าทายที่่�ซัับซ้้อนมากขึ้้�น ความเครีียด ภาวะซึึมเศร้้า และ

ความรู้้�สึึกไร้้คุุณค่่า มิิได้้เกิิดขึ้้�นลำพััง หากแต่่ถููกซ้้ำเติิมด้้วยแรงกดดัันจากบริิโภคนิิยมและภาพ

ลักัษณ์ท์ี่่�บิดิเบืือนในโลกดิจิิทัิัล สุขุภาพจิติจึึงไม่ใ่ช่เ่พีียงปัญัหาส่ว่นบุคุคล แต่เ่ป็น็ผลสะท้อ้นจาก

โครงสร้า้งทางเศรษฐกิจิ วัฒันธรรม และสื่่�อ ที่่�ส่ง่ผลกระทบต่อ่วิถิีีชีีวิติประจำวันัอย่า่งลึึกซึ้้�ง การ

เยีียวยาจึึงไม่ค่วรถููกจำกัดัอยู่่�เพีียงมิติิทิางการแพทย์ ์หากควรเปิดิพื้้�นที่่�ให้ก้ับักระบวนการพัฒันา

จิติที่่�เข้า้ถึึงรากของความทุกุข์์ หนึ่่�งในแนวทางที่่�มีีศักัยภาพคืือ “วิปิัสัสนากััมมัฏัฐาน” ซ่ึ่�งมุ่่�งเน้น้

การเจริญิสติิและการรู้้�เท่่าทัันสภาวะตามความเป็็นจริง การฝึกึปฏิิบัติัิในลักัษณะน้ี้�ช่ว่ยให้้บุคุคล

มองเห็็นความไม่่เที่่�ยงของอารมณ์์ ความคิิด และประสบการณ์์ชีีวิิต อัันเป็็นการคลี่่�คลายความ

ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นที่่�ก่่อให้เ้กิดิความทุกุข์ท์างใจ ทั้้�งนี้้� ในบริบิทของสังัคมร่ว่มสมัยั วิปิัสัสนากัมัมัฏัฐาน

มิไิด้เ้ป็น็เพีียงการปฏิิบััติทิางศาสนา หากยัังทำหน้้าที่่�เป็็นเคร่ื่�องมืือในการฟื้้�นฟููสมดุุลทางใจ ช่ว่ย

ให้้ผู้้�ปฏิิบััติิสามารถเผชิิญกัับแรงกดดัันจากโลกภายนอกได้้อย่่างมีีสติิและเข้้าใจตนเองมากขึ้้�น 

กระบวนการดัังกล่่าวยังเอื้้�อต่่อการสร้้าง “พื้้�นที่่�ภายใน” ที่่�มั่่�นคง ท่่ามกลางความผัันผวนของ

สัังคมและเทคโนโลยีี (วนิิดา พานทอง, 2568 : 11) 

กััมมััฏฐานเป็็นหััวใจสำคััญของพระพุุทธศาสนาในฐานะกระบวนการฝึึกจิิตเพ่ื่�อ

พัฒันาศีีล สมาธิิ และปััญญา อันันำไปสู่่�การรู้้�เท่่าทันัความจริงของชีีวิติ อย่่างไรก็็ตาม เม่ื่�อบริบิท

ทางสัังคม เศรษฐกิิจ และวััฒนธรรมของโลกเปลี่่�ยนแปลงไปอย่่างรวดเร็็ว รููปแบบการปฏิิบััติิ

กััมมััฏฐานจึึงมิิได้้จำกััดอยู่่�เพีียงในวััดหรืือสำนัักปฏิิบััติิธรรมตามขนบเดิิม หากแต่่ได้้มีีการปรัับ

ประยุุกต์์ให้้สอดคล้้องกัับวิิถีีชีีวิิตของคนร่่วมสมััย บทความนี้้�มุ่่�งศึึกษากััมมััฏฐานร่่วมสมััยใน

ฐานะกระบวนการทางพุุทธจิิตวิิทยาและสัังคมวััฒนธรรม ที่่�ยัังคงสาระสำคััญของพุุทธธรรม 

ขณะเดีียวกัันก็็สามารถตอบสนองต่่อปััญหาและความท้้าทายของมนุุษย์์ในยุุคปััจจุุบัันได้้อย่่าง

มีีประสิิทธิิภาพ

คำว่่า “กรรมฐาน” มีีปรากฏในสุุภสูตูร ซ่ึ่�งสุุภมาณพทูลถามพระพุุทธเจ้า้ถึึงฐานแห่่ง
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การงานว่่า “ท่่านพระโคดม พราหมณ์์ทั้้�งหลายกล่่าวกันอย่่างน้ี้�ว่า่ ฐานะแห่่งการงานของฆราวาส

มีีความต้้องการมาก มีีกิิจมาก มีีเรื่่�องมาก มีีความเพีียรมาก มีีผลมาก (ส่่วน) ฐานะแห่่งการงาน

ฝ่า่ยบรรพชิต มีีความต้อ้งการน้อ้ย มีีกิจิน้อ้ย มีีเรื่่�องน้อ้ย มีีความเพีียรน้อ้ย และมีีผลน้อ้ย ในเรื่่�อง

นี้้� ท่่านพระโคดมจะตรััสว่่าอย่่างไร” พระพุุทธองค์์ตรััสว่่า ฐานะแห่่งการงานคืือการค้้าขาย นั่่�น

แหละที่่�มีีความต้อ้งการน้อ้ย มีีกิจิน้อ้ย มีีเรื่่�องน้อ้ย มีีความเพีียรน้้อย เมื่่�อถึึงพร้อ้ม ย่อ่มมีีผลมาก 

แม้้ฉันัใด ฐานะแห่่งการงานฝ่่ายบรรพชิตที่่�มีีความต้อ้งการน้อ้ย มีีกิจิน้อ้ย เรื่่�องน้อ้ย มีีความเพีียร

น้้อย ก็็ฉัันนั้้�นเหมืือนกััน เมื่่�อถึึงพร้้อมย่่อมมีีผลมาก” (ม.ม. (ไทย)  13/263–264/584–585) 

กรรมฐานในที่่�นี้้�หมายถึึงการงานทางกาย คำว่า่ ฐานะแห่ง่การงานของฆราวาสในที่่�นี้้�ท่า่นใช้ค้ำ

ว่่า “ฆราวาสกมฺฺมฏฺฺฐานํํ ” ซึ่่�งหมายถึึง กรรมฐานที่่�เป็็นการงานประกอบสััมมาอาชีีพ และคำว่่า 

“ปพฺฺพชิิตกมฺฺมฏฺฺฐานํํ ” ซึ่่�งหมายถึึง การบำเพ็็ญศีีลอย่่างบริิบููรณ์์ แสวงหาปััจจััยในทางที่่�ชอบ 

ไม่่แสวงหาในทางอเสนา ดัังนั้้�น ก็็ชื่่�อว่่าเป็็นกรรมฐานทางกาย ไม่่ใช่่กรรมฐานทางใจ เพราะ

บรรพชิตดำรงชีีพอยู่่�ได้้ด้้วยการแสวงหาปััจจัย 4 (พระมหาบุุญเลิิศ ธมฺฺมทสฺฺสีี, นางสาวนงเยาว์์ 

หนูไูชยะ ณ กาฬสิินธุ์์� และนางสาวพรรณรายชููเลิศิ, 2548 : 8) การปฏิิบัตัิวิิปิัสัสนากรรมฐานเป็็น

หน้้าที่่�หลักัอย่่างหนึ่่�งที่่�ควบคู่่�กับคันัถธุรุะ การศึึกษาหลัักธรรมคำสอนของพระพุุทธเจ้า้ที่่�ปรากฏ

อยู่่�ในคััมภีีร์พ์ระพุทุธศาสนา จุดุมุ่่�งหมายของการปฏิิบัตัิกิรรมฐานก็เ็พื่่�อชำระจิติของผู้้�ปฏิบิัตัิใิห้้

บริิสุุทธิ์์�หมดจดจนกระทั่่�งบรรลุุมรรคผลนิพพาน อัันเป็็นจุุดหมายสููงสุุดทางศาสนา ก่่อนที่่�พระ

สััมมาสััมพุุทธเจ้้าจะเสด็็จดัับขัันธปริินิิพพาน พระองค์์ทรงกล่่าวถึึงพุุทธบริิษััททั้้�ง 4 คืือ ภิิกษุุ 

ภิิกษุุณีี อุุบาสก อุุบาสิิกา ว่่าการที่่�พุุทธบริิษััทใดบริิษััทหนึ่่�งบรรลุุธรรมระดัับใดก็็ตามด้้วยการ

เจริิญพระกรรมฐาน ก็็ย่่อมทำให้้พุุทธบริิษััทเหล่่าอื่่�นเกิิดความมั่่�นใจในการเจริญกรรมฐานเช่่น

กันั โดยเห็็นว่่าวิธิีีเจริญิกรรมฐานเป็็นการปฏิิบัตัิธิรรมเพ่ื่�อพััฒนาจิิตของมนุุษย์์ให้้บรรลุุถึึงนิิพพาน

ได้้ วิิปััสสนากรรมฐานเป็็นศาสตร์์และศิิลป์์แห่่งการใช้้ชีีวิิต ด้้วยเหตุุที่่�สามารถพััฒนาจิิตใจของ

มนุุษย์์ให้้เข้้าถึึงความสงบและสร้้างสติิปััญญาแห่่งตนได้้ (คณาจารย์์มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลง

กรณราชวิิทยาลััย, 2551 : 75)

การปฏิิบัตัิกิัมัมัฏัฐานในสัังคมยุุคปัจัจุุบัันสะท้้อนถึึงการปรัับตััวของพระพุุทธศาสนา

ให้้สอดคล้้องกัับบริิบทชีีวิิตที่่�เปลี่่�ยนแปลงไปอย่่างรวดเร็็ว จากเดิิมที่่�เน้้นการปฏิิบััติิในวััดหรืือ

สำนัักปฏิิบััติิธรรมเป็็นหลััก ได้้ขยายมาสู่่�การปฏิิบััติิในชีีวิิตประจำวััน ท่่ามกลางสภาพสังคมที่่�

เต็็มไปด้้วยความเร่่งรีีบ ความเครีียด และการแข่่งขัันสููง กััมมััฏฐานจึึงถููกนำมาใช้้เป็็นเคร่ื่�องมืือ

ในการฟื้้�นฟููจิิตใจและเสริิมสร้้างสติิในการดำรงชีีวิิต แนวโน้้มดัังกล่่าวทำให้้การปฏิิบััติิภาวนา

เข้้าถึึงคนทุุกกลุ่่�มมากขึ้้�น โดยเฉพาะคนทำงานและคนรุ่่�นใหม่่ อย่่างไรก็็ตาม การทำให้้กััมมััฏ

ฐานเป็็นกิิจกรรมที่่�สอดคล้้องกัับวิิถีีสมััยใหม่่ก็็มีีความเสี่่�ยงต่่อการลดทอนความลึึกซึ้้�งทางธรรม 
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หากขาดความเข้้าใจในหลัักการดั้้�งเดิิมอย่่างถููกต้้อง ดัังนั้้�น ความท้้าทายสำคััญของการปฏิิบััติิ

กััมมััฏฐานในยุุคปััจจุุบัันคืือการรัักษาสมดุุลระหว่่างการคงไว้้ซ่ึ่�งสาระสำคััญของพุุทธธรรมกัับ

การประยุุกต์์ใช้้ให้้เกิิดประโยชน์์ต่่อการพััฒนาจิิตใจและสัังคมอย่่างแท้้จริิง

ดัังนั้้�นแล้้ว บทความวิิชาการน้ี้�จึึงมุ่่�งศึึกษาถึึงแนวคิดและรููปแบบของการประยุุกต์์

กััมมััฏฐานเชิิงร่่วมสมััยในบริิบทการดำเนิินชีีวิิตในสัังคมปััจจุุบััน โดยมุ่่�งวิิเคราะห์์กระบวนการ

ประยุุกต์์การปฏิิบััติิภาวนาจากรููปแบบดั้้�งเดิิมไปสู่่�การปฏิิบััติิในชีีวิิตประจำวััน ภายใต้้เง่ื่�อนไข

ทางสัังคม เศรษฐกิิจ และวััฒนธรรมที่่�เปลี่่�ยนแปลงไป พร้้อมทั้้�งพิิจารณาคุุณค่่า บทบาท และ

ผลกระทบของกัมัมัฏัฐานต่อ่การพัฒันาจิติใจ คุณุภาพชีีวิติ และการอยู่่�ร่ว่มกันัในสังัคมร่ว่มสมัยั 

ทั้้�งนี้้� เพื่่�อชี้้�ให้เ้ห็น็ถึึงความสำคัญัของการธำรงแก่น่แท้ท้างพุทุธธรรมควบคู่่�กับัการปรับัประยุกุต์์

อย่่างเหมาะสม อัันจะนำไปสู่่�แนวทางการปฏิิบััติิกััมมััฏฐานที่่�ยัังคงความหมายเชิิงจิิตวิิญญาณ

และสามารถตอบสนองต่่อปััญหาและความท้้าทายของมนุุษย์์ในยุุคปััจจุุบััน

ความหมายของกััมมััฏฐาน
คำว่่า “กรรมฐาน” (Meditation) มีีรากศััพท์์เป็็นภาษาบาลีี จำแนกออกได้้เป็็น 2 

คำ คืือ กมฺฺม+ฐาน  กมฺฺม แปลว่า การงาน เป็็นนามศััพท์ ปุุงลิิงค์์ กมฺฺมํํ (แจกตามแบบ กุุล) ฐาน 

แปลว่า ที่่�ตั้้�ง ดังัมีีรูปูวิเิคราะห์ว์่า่   นฺฺติ ิานํ ํเมื่่�อนำคำทั้้�งสองรวมเข้า้ด้ว้ยกันัโดยซ้อ้น ฏ ข้า้งหน้า้ 

ฐ (ซ้้อนอัักษรตััวที่่� 1 หน้้าตััวที่่� 2 ในวรรคของตนได้้ ซึ่่�ง ฏ วรรค มีีอัักษร 5 ตััวคืือ ฏ ฐ ฆ ฒ น) 

สำเร็จ็รูปูเป็น็ “กรรมฐาน” แปลว่า่ ที่่�ตั้้�งแห่ง่การงาน จึึง เป็น็อารมณ์ท์ี่่�ชื่่�อว่า่ กรรมฐาน  เพราะ

เป็็นเหตุุที่่�ตั้้�งแห่่งการประพฤติิกรรมในภาวนา 2 อย่่าง และภาวนาวิิธีีที่่�ชื่่�อว่่าเป็็นกรรมฐาน เพ

ราะเป็็นปทััสถานแห่่งการทำความเพีียงยิ่่�งๆ ขึ้้�นไป (วิิภาวีีนีี. (ไทย) : 407)

กรรมฐานในพุุทธศาสนาแบ่่งออกเป็็น 2 ประเภท คืือ (ทีี.ปา. (ไทย) 11/304/256) 

1. สมถกรรมฐาน ความตั้้�งอยู่่�แห่่งจิิต ความดำรงอยู่่� ความตั้้�งมั่่�น ความไม่่ซััดส่่าย 

ความไม่่ฟุ้้�งซ่่าน ความที่่�จิิตไม่่ซััดส่่าย (อภิิ.สััง. (ไทย) 34/24/31) กรรมฐานที่่�เป็็นอุุบายสงบใจ

กรรมฐานประเภทที่่� 1 นี้้� ตรงกัับคำพููดที่่�เราพููดกัันโดยทั่่�วไปว่่า “ทำสมาธิิ” นั่่�นเอง เพราะถ้้า

เรานำเอาอารมณ์์ของสมถกรรมฐานมาบริิกรรม จะทำให้้จิิตเป็็นสมาธิิ ที่่�สำนัักต่่างๆ สอนกััน

โดยทั่่�วไป โดยเฉพาะสายวััดป่่าทั้้�งหลาย มัักจะเป็็นสมถกรรมฐาน 

สมถกรรมฐาน มีีอารมณ์์สำหรัับบริิกรรม 40 อย่่าง (สมััยโบราณท่่านเรีียกว่่า 

กรรมฐาน 40 ห้้อง) ประกอบด้้วยกสิิน 10 อนุุสติิ 10 อสุุภะ 10 พรหมวิิหาร 4 อรููปธรรม 4 

จตุุธาตุุววััฏฐาน 1 และอาหาเร ปฏิิกููลสััญญา 1 แต่่ที่่�นิิยมใช้้บริิกรรม และแนะนำให้้บริิกรรม

คืือ อานาปานสติิ (กำหนดลมหายใจเข้้า-ออก พร้้อมกัับบริิกรรมว่่า “พุุท” เม่ื่�อหายใจเข้้า 
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และ “โธ” เมื่่�อหายใจออก) ซึ่่�งเป็น็อารมณ์ท์ี่่�จัดัอยู่่�ในกลุ่่�มอนุสุติ ิ10 ที่่�ท่า่นนิยิมอานาปานสติ ิก็็

เพราะเป็็นวิธิีีที่่�ง่า่ย ไม่ต่้อ้งเตรีียมการมาก ทุกุคนมีีลมหายใจอยู่่�แล้ว้ นึึกอยากจะบริกิรรมเม่ื่�อไร

ก็็ทำได้้ทัันทีี

2. วิปิัสัสนากรรมฐาน กรรมฐานเป็น็อุบุายเรืืองปัญัญา ในนัยัหนึ่่�งถืือเป็น็กรรมฐาน

ที่่�ต่่อเน่ื่�องจากสมถกรรมฐาน คืือ หลัังจากที่่�ฝึึกจิิตให้้เชื่่�อง ให้้สงบนิ่่�งแล้้ว จิิตจะอยู่่�ในสภาพ

เป็็นกััมมนิิยะ แล้้วน้อมนำจิิตนั้้�นไปพิิจารณาสัังขาร (ธาตุุ 4 และ ขัันธ์์ 5) ให้้เห็็นเป็็นของไม่่

เที่่�ยง (อนิิจจตา) เป็็นทุุกข์์ (ทุุกขตา) และมิิใช่่ตััวตนของเรา (อนััตตา) หรืือที่่�พระท่่านใช้้สำนวน

ว่่า “ยกสัังขารขึ้้�นสู่่�ไตรลัักษณ์์“ จนรู้้�แจ้้งเห็็นจริิง คำว่่า “รู้้�แจ้้งเห็็นจริิง” หมายความว่่า “รู้้�ว่่า

สังัขารทั้้�งหลายเป็น็สักัแต่ว่่า่ธาตุ ุ4 และขันัธ์ ์5 มาประชุมุกันัเข้า้เท่า่นั้้�น ไม่ใ่ช่สั่ัตว์ ์ไม่ใ่ช่เ่รา ไม่ใ่ช่่

เขา เป็็นเพีียงกลุ่่�มธรรม (กระบวนการธรรมชาติิ) เท่่านั้้�น ดัังคำบาลีีที่่�ว่่า “สุุทธธััมมา ปวััตตัันติิ 

กลุ่่�มธรรมล้้วนๆ เป็็นไปอยู่่�” หรืืออีีกนััยหนึ่่�งคืือ ปััญญา กิิริิยาที่่�รู้้�ชััด ความวิิจััย ความเลืือกสรร 

ความวิิจััยธรรม ความกำ หนด หมาย ความเข้้าไปกำ หนด ความเข้้าไปกำ หนดเฉพาะ ภาวะ

ที่่�รู้้� ภาวะที่่�ฉลาด ภาวะที่่�รู้้�ละเอีียด ความรู้้�อย่่างแจ่่มแจ้้ง ความค้้นคิิด ความใคร่่ครวญ ปััญญา

เหมืือนแผ่น่ดินิ ปัญัญาเคร่ื่�องทำ ลายกิเิลส ปัญัญา เคร่ื่�องนำ ทาง ความเห็็นแจ้ง้ ความรู้้�ดีี ปัญัญา

เหมืือนปฏััก ปััญญา ปััญญิินทรีีย์ ปััญญาพละ ปััญญาเหมืือนศััสตรา ปััญญาเหมืือนปราสาท 

ความสว่่างคืือปััญญา แสงสว่่างคืือปััญญา ปััญญาเหมืือนประทีีป ปััญญาเหมืือนดวงแก้้ว ความ

ไม่ห่ลงงมงาย ความเลืือกเฟ้้นธรรม สัมัมาทิฏิฐิ ิในสมัยันั้้�น นี้้�ชื่่�อว่า่ วิปิัสัสนาที่่�เกิดิขึ้้�นในสมัยันั้้�น 

(อภิิ.สััง. (ไทย) 34/55/37)

สรุุปได้้ว่่า กรรมฐานในพุุทธศาสนามีีรากศััพท์์มาจากคำบาลีีว่่า กมฺฺม หมายถึึงการ

งาน และ ฐาน หมายถึึงที่่�ตั้้�ง รวมความหมายว่่า “ที่่�ตั้้�งแห่ง่การงาน” อันัเป็น็อารมณ์แ์ละวิธิีีการ

ฝึกึจิิตเพ่ื่�อความเพีียรในภาวนา โดยแบ่่งออกเป็็นสองประเภทสำคััญ คืือ สมถกรรมฐาน ซึ่่�งมุ่่�งทำ

จิิตให้้สงบ ตั้้�งมั่่�น และเป็็นสมาธิิ ผ่่านอารมณ์์บริิกรรม 40 อย่่าง โดยเฉพาะอานาปานสติิที่่�นิิยม

แพร่่หลายเพราะปฏิิบััติิได้้ง่่าย และวิิปััสสนากรรมฐาน ซึ่่�งเป็็นการพััฒนาปััญญาต่่อเนื่่�องจาก

สมถะ ด้ว้ยการพิิจารณาสัังขารตามหลักัไตรลักัษณ์์ คืือ อนิิจจัง ทุกุขังั และอนััตตา จนเกิิดความ

รู้้�แจ้ง้เห็น็จริงิว่า่สรรพสิ่่�งเป็น็เพีียงกระบวนการของธรรมชาติ ิมิใิช่ต่ัวัตนถาวร กรรมฐานทั้้�งสอง

ประเภทจึึงทำหน้้าที่่�เกื้้�อหนุุนกัันในการพััฒนาจิิตใจจากความสงบไปสู่่�ความรู้้�เท่่าทัันความจริง

ของชีีวิิตตามหลัักพระพุุทธศาสนาอย่่างสมบููรณ์์
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กััมมััฏฐานกัับการเปลี่่�ยนแปลงของบริิบทสัังคม
ในโลกสังัคมปัจัจุบุันัที่่�มีีการพัฒันาอย่า่งรวดเร็ว็และเปลี่่�ยนแปลงอยู่่�ตลอดเวลา แม้้

บุุคคลจะมีีปัจจัยในการดำเนิินชีีวิิตอย่่างพร้อมสรรพ แต่่ก็็มิิได้้หมายความว่่าจะเข้้าถึึงความสุุข

ที่่�แท้้จริง เนื่่�องจากการเปลี่่�ยนแปลงดัังกล่่าวส่่งผลกระทบต่่อจิิตใจในหลายมิิติิ ทั้้�งด้้านตนเอง 

ครอบครััว เศรษฐกิิจ และสัังคม จนทำให้้มนุุษย์์ต้้องเร่่งปรัับตััวเพ่ื่�อให้้ก้้าวทัันกระแสความ

เปลี่่�ยนแปลง พระพุทุธศาสนาให้ค้วามสำคัญักับัการพัฒันาจิติใจซึ่่�งเป็น็รากฐานของคุณุภาพชีีวิติ 

ทว่า่มนุุษย์์ส่ว่นใหญ่่มักัมุ่่�งพััฒนาความมั่่�นคงทางวััตถุ ุความสะดวกสบาย และความก้้าวหน้้าใน

หน้า้ที่่�การงาน จนก่อ่ให้เ้กิดิกิเิลสคืือความโลภ ความโกรธ และความหลง อันันำไปสู่่�ปัญัหาทาง

สัังคมและการขาดคุุณธรรมดัังที่่�ปรากฏในข่่าวสารร่่วมสมััย หากจิิตใจได้้รัับการฝึึกฝนอย่่างถููก

ต้อ้งย่อ่มสามารถเห็็นความจริงิตามสภาวะและยอมรับัสิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นได้ ้เพราะพฤติกิรรมทางกาย

และวาจาล้้วนมีีจิตใจเป็น็ต้น้เหตุุ ความทุุกข์ท์างใจของมนุุษย์จ์ึึงเกิิดจากการยึึดมั่่�นและปรุุงแต่่ง

อารมณ์์ เมื่่�อบุุคคลเจริิญสติิจนสามารถลดละและไม่่ยึึดติิดในกิิเลสทั้้�งสามได้้ ความทุุกข์์ย่่อม

คลายลง และยัังสามารถพัฒนาความสุุขจากระดัับกามสุุขไปสู่่�สมาธิิสุุข จนถึึงความสุุขสููงสุุด

คืือนิิพพานสุุขได้้ด้้วยการปฏิิบััติิวิิปััสสนากััมมััฏฐาน (พระมหาผล นาควโร (ถ้้ำกลาง), 2563 : 

163-164)

Thich Nhat Hanh ได้้กล่่าวไว้้ในหนัังสืือชื่่�อว่่า พลเมืืองดีี การสร้้างสัังคมแห่่งการ

ตื่่�นรู้้� ไว้้อย่่างน่่าสนใจว่่า การอาศััยอยู่่�ในโลกยุุคโลกาภิิวััตน์์ ที่่�ตอนนี้้�ทั่่�วโลกกำลัังประสบปััญหา

สภาพภููมิิอากาศแปรปรวน การก่่อการร้้าย และสงครามต่่างศาสนา ซ่ึ่�งทั่่�วโลกได้้รัับผลกระ

ทบอย่่างรุุนแรง จึึงจำเป็็นต้้องมองความทุุกข์์เหล่่านี้้�อย่่างลึึกซึ้้�งเพื่่�อที่่�จะได้้มีีการตััดสิินใจที่่�ดีี

และมีีการกระทำที่่�ชาญฉลาด ประการสำคััญ จำเป็็นต้้องมานั่่�งคุุยกัันเพื่่�อหาสาเหตุุแห่่งทุุกข์์

ของทั่่�วโลก โดยการประยุุกต์์ใช้้จริยธรรมชาวพุทธในชีีวิิตประจำวััน หรืือที่่�เรีียกว่่า Engaged 

Buddhism เป็็นพุุทธศาสนาที่่�แทรกซึึมอยู่่�ในชีีวิิต เราฝึึกสติิและสมาธิิไม่่ใช่่เพีียงเพื่่�อตััวเราเอง

เท่่านั้้�น แต่่เพ่ื่�อบรรเทาความทุุกข์์ของสััพพะชีีวิิตและของโลกด้้วยปััญญารู้้�แจ้้ง จากนั้้�นท่่านได้้

กล่่าวถึึงจุุดเริ่่�มต้้นของจริิยธรรมชาวพุุทธ นั้้�นก็็คืือ สติิ การมีีสติิหมายถึึงการหยุุดและสัังเกตสิ่่�ง

ที่่�กำลัังเกิิดขึ้้�นในปััจจุุบัันอย่่างลึึกซึ้้�ง การมองอย่่างลึึกซึ้้�งด้้วยสมาธิิเพ่ื่�อให้้เห็็นสาเหตุุแห่่งทุุกข์์ 

เราจำเป็็นต้้องเข้้าใจความทุุกข์์เพื่่�อที่่�จะรู้้�ว่าการกระทำใดที่่�สามารถบรรเทาความทุุกข์์ได้้ เรา

สามารถใช้้ปััญญารู้้�แจ้้งของผู้้�อื่่�นและสติิของสัังฆะในการแบ่่งปัันปััญญารู้้�แจ้้ง และความเข้้าใจ

ว่า่การกระทำประเภทใดที่่�สามารถนำเราไปสู่่�การแปรเปลี่่�ยนความทุกุข์ ์หนทางคุณุธรรมจึึงเป็น็

เรื่่�องของความซ่ื่�อสััตย์์ ความมีีศีีลธรรมจรรยา และความเข้้าใจ รวมถึึงการให้้อภััย ความกรุุณา 

ความอดทน และสำนึึกแห่ง่ความเป็น็มนุษุย์ ์ซึ่่�งเป็น็สิ่่�งที่่�ทุกุคนต้อ้งมีีคุณุธรรม เช่น่นี้้�เป็น็แนวทาง
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และวิธิีีการประพฤติทิี่่�ไม่ก่่อ่ความทุกุข์ใ์ห้ก้ับัผู้้�อื่่�นหรืือตนเอง (พระครูสูุวุรรณปัญัญาพิสิุทุธิ์์� (สุทุธ

กานต์์ สุุทฺฺธปญฺฺโ), 2567 : 2-3)

ในสัังคมไทยแม้้ประชาชนส่่วนใหญ่่จะมีีความเล่ื่�อมใสศรััทธาในพระพุุทธศาสนาเป็็น

พื้้�นฐาน แต่ย่ังัมีีจำนวนไม่น่้อ้ยที่่�มิไิด้ศ้ึึกษาและปฏิิบัตัิวิิปัิัสสนากรรมฐานอย่่างถูกูต้้องและลึึกซึ้้�ง 

ทั้้�งที่่�วิิปััสสนากรรมฐานเป็็นหนทางสำคััญสู่่�ความหลุุดพ้้น โดยมุ่่�งให้้เกิิดการเรีียนรู้้�และการเห็็น

สภาวธรรมตามความเป็็นจริงผ่่านการพััฒนาจิิตใจเป็็นหลััก ผลของการปฏิิบััติิย่่อมก่่อให้้เกิิด

ประโยชน์ท์ั้้�งในปัจัจุบัุันและอนาคต กล่า่วคืือ ในระดับัปัจัจุุบันัช่ว่ยให้้จิิตใจสงบ เกิดิปัญัญารู้้�เท่่า

ทัันความจริิงของชีีวิิต และมีีสติิในการแก้้ไขปััญหาได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ ส่่วนประโยชน์์สููงสุุด

ในอนาคตคืือการบรรลุุธรรม อันัเป็็นเป้้าหมายสูงูสุดุของพระพุุทธศาสนา ดังันั้้�น วิธิีีการสอนและ

กุศุโลบายในการเผยแผ่่พระพุุทธศาสนาจึึงมีีความจำเป็็นอย่่างยิ่่�ง เพ่ื่�อทำหน้้าที่่�เป็็นส่ื่�อและเคร่ื่�อง

มืือในการถ่า่ยทอดธรรมะให้เ้ข้า้ใจง่า่ย รวดเร็ว็ และเหมาะสมกับัผู้้�เรีียน การชี้้�ให้เ้ห็น็ปัญัหาสังัคม

และการเสนอแนวทางแก้้ไขตามหลัักพุุทธธรรมย่่อมต้้องอาศััยผู้้�สอนที่่�มีีความรู้้�ความเข้้าใจถููก

ต้้อง เมื่่�อประชาชนได้้รัับหลัักธรรมอย่่างถููกต้้องย่่อมเกิิดทััศนคติิที่่�ถููกต้้อง สามารถมองเห็็นสิ่่�ง

ทั้้�งหลายตามความเป็็นจริิง และจััดการกัับปััญหาชีีวิิตและสัังคมได้้อย่่างเหมาะสม อัันนำไปสู่่�

ประโยชน์์สุุขทั้้�งต่่อตนเองและสัังคมโดยรวม (พระครููภาวนาโพธิวิิสุุทธิ์์� และคณะ, 2566 : 18) 

และในสภาพสังัคมปัจัจุบุันัที่่�สรรพสิ่่�งล้ว้นเกิดิขึ้้�น ตั้้�งอยู่่� และเปลี่่�ยนแปลงอยู่่�ตลอดเวลา มนุษุย์์

จำนวนมากจึึงแสวงหาแนวทางการดำเนิินชีีวิิตที่่�เรีียบง่่ายและสมถะตามหลัักพระพุุทธศาสนา 

โดยมุ่่�งฝึึกจิิตให้้เข้้าถึึงความสงบและความพ้้นทุุกข์์จากสภาวการณ์์ที่่�รุุมเร้้า ความเปลี่่�ยนแปลง

ดัังกล่่าวส่่งผลให้้การปฏิิบััติิกรรมฐานมีีบทบาทสำคััญต่่อการดำรงชีีวิิตของมนุุษย์์มากยิ่่�งขึ้้�น 

เพื่่�อสนองต่อ่จุุดมุ่่�งหมายของชีีวิติทั้้�งในมิติิทิางจิติใจและการพัฒันาตนเอง การปฏิบิัตัิกิรรมฐาน

จึึงมิไิด้จ้ำกัดัอยู่่�เพีียงในบริบิททางศาสนาเท่า่นั้้�น หากแต่ข่ยายบทบาทไปสู่่�การเจริญิสติ ิการฝึกึ

สมาธิ ิและการพัฒันาจิติใจในหลากหลายมิติิ ิทั้้�งในระดับับุคุคล ครอบครัวั และสังัคม โดยได้ร้ับั

ความสนใจอย่่างกว้้างขวางทั้้�งในประเทศและต่่างประเทศ มีีการนำแนวคิิดการใช้้สติิและการ

ปฏิิบัตัิสิมาธิิไปประยุุกต์ใ์ช้ใ้นสถานศึึกษา สถานที่่�ทำงาน และองค์์กรต่่าง ๆ  ตลอดจนการพััฒนา

โปรแกรมและแนวทางการฝึกึสติทิี่่�มุ่่�งแก้ไ้ขและจัดัการปัญัหาชีีวิติในด้า้นการเรีียนรู้้� สังัคม และ

สุขุภาพ อันัสะท้้อนให้้เห็็นถึึงความสำคััญของกรรมฐานในฐานะเคร่ื่�องมืือพััฒนาคุุณภาพชีีวิติใน

สัังคมร่่วมสมััย
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การพััฒนาจิิตเพื่่�อรัับมืือการเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิิตประจำวััน
ในสัังคมโลกยุุคปััจจุุบัันที่่�ขัับเคล่ื่�อนด้้วยเทคโนโลยีี เศรษฐกิิจ และกระแสข้้อมููล

ที่่�เปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็ว การดำเนิินชีีวิิตของมนุุษย์์ต้้องเผชิิญกัับความไม่่แน่่นอนและแรง

กดดัันรอบด้้าน แม้้หลายคนจะมีีความพร้้อมทางวััตถุุ แต่่กลัับไม่่ได้้เข้้าถึึงความสงบสุุขทางใจ

อย่า่งแท้จ้ริงิ วิถิีีชีีวิติใหม่่ที่่�พึ่่�งพาการส่ื่�อสารออนไลน์และการไหลบ่าของข้อ้มูลูอย่า่งต่อ่เนื่่�อง ก่อ่

ให้้เกิิดความเครีียด ความวิิตกกัังวล และความรู้้�สึึกโดดเดี่่�ยวมากขึ้้�น สถานการณ์์ดัังกล่่าวทำให้้

ผู้้�คนเริ่่�มแสวงหาแนวทางในการดููแลและพััฒนาจิิตใจอย่่างจริิงจััง โดยเฉพาะการฝึึกวิิปััสสนา

กััมมััฏฐาน ซึ่่�งเน้้นการเจริิญสติิ สมาธิิ และปััญญา เพื่่�อให้้เห็็นสภาวะของกายและจิิตตามความ

เป็็นจริิงในกรอบของไตรลัักษณ์์ คืือ อนิิจจััง ทุุกขััง และอนััตตา อัันช่่วยคลายความยึึดมั่่�นในตััว

ตน และเสริิมสร้้างความเข้้าใจต่่อความเปลี่่�ยนแปลงของชีีวิิต ทำให้้สามารถดำรงอยู่่�ท่่ามกลาง

ความผันัผวนของสัังคมวิถิีีใหม่่ได้อ้ย่า่งมั่่�นคงและรู้้�เท่า่ทันั (พระศตวรรษ อภิิปุญฺุโฺญ (แสนคําํ เพิิง

ใจ), พระครููปริิยััติิสาทร และพระสุุวััจน์์ สุุจิิตฺฺโต, 2568 : 31) 

กััมมััฏฐาน โดยเฉพาะวิิปััสสนากััมมััฏฐาน มิิได้้เป็็นเพีียงวิิธีีปฏิิบััติิทางศาสนา แต่่

เป็็นกระบวนการฝึึกจิิตที่่�เข้้าถึึงโครงสร้้างภายในของประสบการณ์์มนุุษย์์โดยตรง กล่่าวคืือ ใน

โลกสมััยใหม่่ที่่�เต็็มไปด้้วยสิ่่�งเร้้าอย่่างต่่อเน่ื่�อง จิิตของมนุุษย์์มัักถููกดึึงออกไปภายนอกจนขาด

ความสามารถในการรัับรู้้�อย่่างรู้้�เท่่าทััน การเจริญิสติิในวิปัิัสสนากััมมัฏัฐานจึึงทำหน้้าที่่� “หยุุด” 

วงจรการตอบสนองแบบอััตโนมััติิ ทำให้้ผู้้�ปฏิิบััติิสามารถเห็็นความคิิด อารมณ์์ และความรู้้�สึึก

เป็็นเพีียงสภาวะที่่�เกิิดขึ้้�นและดัับไป มิิใช่่ตััวตนที่่�ต้้องยึึดถืือ เมื่่�อการยึึดติิดลดลง ความทุุกข์์ที่่�

เกิดิจากการเปรีียบเทีียบ การแข่ง่ขันั และแรงกดดันัทางสังัคมก็ค็ลี่่�คลายลงตามลำดับั นอกจาก

นี้้� การเห็็นความไม่่เที่่�ยงยัังช่่วยให้้มนุุษย์์เข้้าใจความเปลี่่�ยนแปลงของโลกดิิจิิทััลและสัังคมร่่วม

สมัยัในฐานะกระแสที่่�เกิดิขึ้้�นตามเหตุปุัจัจัยั มิใิช่ส่ิ่่�งที่่�ต้อ้งควบคุมุหรืือยึึดครอง จึึงก่อ่ให้้เกิดิท่า่ทีี

ของการดำรงชีีวิิตที่่�ยืืดหยุ่่�น สงบ และไม่ต่กอยู่่�ภายใต้อ้ำนาจของกระแสภายนอกอย่า่งง่า่ยดาย 

ในอีีกด้า้นหนึ่่�ง วิปิัสัสนากัมัมัฏัฐานยังัมีีนัยสำคัญัต่อ่การสร้า้ง “พื้้�นที่่�ภายใน” ที่่�มั่่�นคงท่า่มกลาง

ความผัันผวนของโลกสมััยใหม่่ พื้้�นที่่�ดังักล่่าวมิใช่ก่ารหลีีกหนีีสังคม แต่่เป็็นฐานของการรัับรู้้�ที่่�มีี

สติิและปััญญา ซึ่่�งช่่วยให้้บุุคคลสามารถเผชิิญความซัับซ้้อนของชีีวิิตได้้อย่่างไม่่สัับสนหรืือแตก

สลายทางอารมณ์์ เมื่่�อจิิตมีีความตั้้�งมั่่�นและเห็็นสภาวะตามจริิง การตััดสิินใจในชีีวิิตประจำวััน

ย่่อมตั้้�งอยู่่�บนความเข้้าใจมากกว่่าปฏิิกิิริิยา ส่่งผลให้้การทำงาน การสื่่�อสาร และความสััมพัันธ์์

กัับผู้้�อื่่�นมีีความสมดุุลและลดความขััดแย้้งลง ขณะเดีียวกััน การตระหนัักถึึงไตรลัักษณ์์ยัังเปิิด

มุุมมองใหม่่ต่่อความหมายของชีีวิิต ทำให้้มนุุษย์์ไม่่หลงยึึดติิดกัับความสำเร็็จเชิิงวััตถุุหรืือภาพ

ลัักษณ์์ในสัังคมออนไลน์์ แต่่หัันมาให้้ความสำคััญกัับการพััฒนาจิิตใจและคุุณค่่าภายในมาก
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ขึ้้�น ในลัักษณะนี้้� กััมมััฏฐานจึึงทำหน้้าที่่�เป็็นทั้้�งเคร่ื่�องมืือในการเยีียวยาและเป็็นกรอบคิิดที่่�

ช่่วยให้้มนุุษย์์สามารถดำเนิินชีีวิิตในโลกยุุคใหม่่ได้้อย่่างรู้้�เท่่าทััน มั่่�นคง และไม่่ถููกกระแสความ

เปลี่่�ยนแปลงพััดพาไปโดยปราศจากทิิศทาง

การพััฒนาปััญญาเพื่่�อเห็็นความจริิงของความเปลี่่�ยนแปลงทางสัังคมสมััยใหม่่
ในสัังคมสมััยใหม่่ ความไม่่แน่่นอนได้้กลายเป็็นปััจจััยสำคััญที่่�ส่่งผลต่่อการดำเนิิน

ชีีวิิตของผู้้�คน โดยมีีรากมาจากการเปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็วทั้้�งด้้านเศรษฐกิิจ เทคโนโลยีี และ

โครงสร้า้งสังัคม ซึ่่�งทำให้ผู้้้�คนต้อ้งเผชิญิกับัความไม่ม่ั่่�นคงในอาชีีพ รายได้ ้และอนาคต ประกอบ

กับัแรงกดดันัจากการปรับัตัวัให้ท้ันัต่อ่ความก้า้วหน้า้ทางดิจิิทิัลั ส่ง่ผลให้เ้กิดิความเครีียด ความ

วิติกกังัวล และความเหนื่่�อยล้า้ทางอารมณ์อ์ย่า่งต่อ่เนื่่�อง ดังันั้้�น การพัฒันาจิติใจให้ม้ีีความมั่่�นคง 

โดยเฉพาะการฝึกึสติแิละการรู้้�เท่า่ทันัอารมณ์ ์จึึงเป็น็แนวทางสำคัญัที่่�ช่ว่ยให้บุ้คุคลสามารถปรับั

ตััวและดำเนิินชีีวิิตท่่ามกลางความไม่่แน่่นอนได้้อย่่างสมดุุล (พระอํํานวย     พุุทฺฺธรกฺฺโข, 2567 

: 17)

จุดุมุ่่�งหมายของวิปิัสัสนากัมัมัฏัฐานคืือเพื่่�อฝึกึฝนอบรมปัญัญาให้เ้กิดิความเห็น็แจ้ง้ 

รู้้�ชัดัสิ่่�งทั้้�งหลาย ตรงต่่อสภาวะของมััน คืือให้เ้ข้า้ใจตามความเป็็นจริงิ หรืือตามที่่�สิ่่�งเหล่า่นั้้�นมันั

เป็น็ของมัันเอง (ไม่่ใช่เ่ห็็นไปตามที่่�เราวาดภาพให้้มันัเป็็นด้้วยความชอบความชััง ความอยากได้้ 

หรืือความขััดใจของเรา) รู้้�แจ้้งชััดเข้้าใจจริง จนถอนความหลงผิิดรู้้�ผิดและยึึดติิดในสิ่่�งทั้้�งหลาย

ได้ ้ถึึงขั้้�นเปลี่่�ยนท่า่ทีีต่อ่โลกและชีีวิติใหม่ ่ทั้้�งท่า่ทีีแห่ง่การมอง การรับัรู้้� การวางจิติใจและความ

รู้้�สึึกทั้้�งหลาย ความรู้้�ความเข้้าใจถููกต้้องที่่�เกิิดเพิ่่�มขึ้้�นเรื่่�อยๆ ในระหว่่างการปฏิิบััติินั้้�น เรีียกว่่า 

ญาณ มีีหลายระดัับ ญาณสำ คััญในขั้้�นสุุดท้้ายเรีียกว่่า วิิชชา เป็็นภาวะตรงข้้ามที่่�กำ จััดอวิิชชา 

คืือความหลงผิิดไม่่รู้้�แจ้้ง ไม่่รู้้�จริิงให้้หมดไป ภาวะจิิตที่่�มีีญาณหรืือวิิชชานั้้�น เป็็นภาวะที่่�สุุขสงบ 

ผ่อ่งใสและเป็น็อิสิระ เพราะลอยตัวัพ้น้จากอำ นาจครอบงำ ของกิเิลส เช่น่ ความชอบ ความชังั 

ความติิดใจและความขััดใจ เป็็นต้้น ไม่่ถูกูบัังคัับหรืือชัักจููงโดยกิิเลสเหล่่านั้้�น ให้้มองเห็็นหรืือรัับ

รู้้�สิ่่�งต่่างๆ บิิดเบืือนจนพาความคิิดและการกระทำ ที่่�ติิดตามมาให้้หัันเหเฉไป และไม่่ต้้องเจ็็บ

ปวดหรืือเร่่าร้้อนเพราะถููกบีีบคั้้�นหรืือต่่อสู้้�กัับกิิเลสเหล่่านั้้�น ญาณและวิิชชา จึึงเป็็นจุุดมุ่่�งของ

วิิปััสสนา เพราะนำ ไปสู่่�วิิมุุตติิ คืือความหลุุดพ้้น เป็็นอิิสระที่่�แท้้จริงซึ่่�งยั่่�งยืืนถาวร (เสฐีียร ทั่่�ง

ทองมะดััน, 2555 : 28-29)

วิิปััสสนากััมมััฏฐานเข้้ามามีีบทบาทต่่อสภาวะความไม่่แน่่นอนของสัังคมสมััยใหม่่

ในระดัับ “โครงสร้้างของการรัับรู้้�” มิิใช่่เพีียงการผ่่อนคลายชั่่�วคราว กล่่าวคืือ ในภาวะที่่�โลก
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ภายนอกเปลี่่�ยนแปลงรวดเร็ว็ จิติของมนุุษย์์มักัตอบสนองด้้วยความพยายามควบคุุม คาดการณ์์ 

และยึึดมั่่�นต่่อความมั่่�นคงบางประการ แต่่เมื่่�อความจริิงไม่่เป็็นไปตามที่่�คาด ความทุุกข์์จึึงเกิิด

ขึ้้�น วิปัิัสสนากััมมััฏฐานจึึงทำหน้้าที่่�เปิดิเผยกลไกน้ี้�อย่า่งตรงไปตรงมา ผ่า่นการเจริญิสติทิี่่�ทำให้้

เห็็นว่่า ความคิิด ความกัังวล และอารมณ์์ทั้้�งหลายเป็็นเพีียงกระแสของสภาวะที่่�เกิิดขึ้้�น ตั้้�งอยู่่� 

และดับัไป มิใิช่ส่ิ่่�งที่่�ควบคุมุได้อ้ย่า่งแท้จ้ริงิ เมื่่�อผู้้�ปฏิบิัตัิเิห็น็ความไม่เ่ที่่�ยงในระดับัประสบการณ์์

ตรง ความต้้องการที่่�จะยึึดให้้สิ่่�งต่่างๆ คงที่่�ย่่อมคลายลง ส่่งผลให้้จิิตไม่่ถููกครอบงำด้้วยความ

กลััวต่่ออนาคตหรืือความเสีียดายต่่ออดีีต การดำเนิินชีีวิิตจึึงเปลี่่�ยนจากการ “ดิ้้�นรนเพ่ื่�อความ

แน่่นอน” มาเป็็น “การอยู่่�กับความไม่่แน่่นอนอย่่างเข้้าใจ” ซึ่่�งเป็็นการเปลี่่�ยนฐานคิิดที่่�สำคััญ

อย่่างยิ่่�งในโลกยุุคปััจจุุบััน ในอีีกมิิติิหนึ่่�ง กััมมััฏฐานยัังสร้้างความมั่่�นคงจากภายในที่่�ไม่่ขึ้้�นอยู่่�

กับัเงื่่�อนไขภายนอก เมื่่�อจิติได้ร้ับัการฝึกึให้ต้ั้้�งมั่่�นและรู้้�เท่า่ทันัอย่า่งสม่่ำเสมอ บุคุคลจะมีี “ช่อ่ง

ว่่างทางปััญญา” ระหว่่างสิ่่�งเร้้ากัับการตอบสนอง ทำให้้สามารถเลืือกกระทำอย่่างมีีสติิแทน

การตอบสนองแบบอััตโนมััติิที่่�มัักนำไปสู่่�ความเครีียดและความขััดแย้้ง ภายใต้้ความผัันผวน

ของเศรษฐกิจิ เทคโนโลยีี และสังัคม ความสามารถเช่น่นี้้�ทำให้ก้ารตัดัสินิใจมีีความรอบคอบ ไม่่

หวั่่�นไหวไปตามกระแส และไม่่สูญูเสีียสมดุลุทางอารมณ์ไ์ด้้ง่า่ย นอกจากน้ี้� การเห็็นไตรลักัษณ์์ยังั

ช่ว่ยให้บุ้คุคลเข้า้ใจความไม่แ่น่่นอนในฐานะธรรมดาของโลก มิใิช่ค่วามผิดิปกติทิี่่�ต้้องต่อ่ต้า้น จึึง

เกิดิท่า่ทีีของการยอมรัับอย่่างมีีปัญญาและปรัับตัวัอย่า่งยืืดหยุ่่�น ในลัักษณะน้ี้� กัมัมัฏัฐานจึึงมิิได้้

เพีียงช่่วยบรรเทาความทุุกข์์ แต่่ยังัเปลี่่�ยนวิธิีีที่่�มนุุษย์์สััมพัันธ์์กับัความไม่่แน่่นอน ทำให้้สามารถ

ดำเนิินชีีวิิตในสัังคมร่่วมสมััยได้้อย่่างมั่่�นคงจากภายใน แม้้อยู่่�ท่ามกลางความเปลี่่�ยนแปลงที่่�ไม่่

อาจหลีีกเลี่่�ยงได้้

ดังันั้้�นจึึงวิเิคราะห์ไ์ด้ว้่า่ กัมัมัฏัฐานในพระพุทุธศาสนามีีบทบาทสำคัญัต่อ่การพัฒันา

จิิตใจของมนุุษย์์ในสัังคมปััจจุุบัันที่่�เต็็มไปด้้วยความเปลี่่�ยนแปลงและความซัับซ้้อน แม้้ความ

เจริิญทางวััตถุุจะช่่วยอำนวยความสะดวกในการดำรงชีีวิิต แต่่ไม่่อาจนำไปสู่่�ความสุุขที่่�แท้้จริิง

ได้ ้หากปราศจากการฝึกึจิิตให้้รู้้�เท่่าทัันสภาวะและลดละกิิเลส การปฏิิบัติัิกัมัมััฏฐาน โดยเฉพาะ

วิิปััสสนากรรมฐาน จึึงเป็็นกระบวนการสำคััญที่่�ช่่วยเสริิมสร้้างสติิ ปััญญา และคุุณธรรม ทำให้้

มนุุษย์์สามารถจััดการกัับปััญหาชีีวิิตได้้อย่่างเหมาะสม พร้้อมทั้้�งนำไปสู่่�ประโยชน์์ทั้้�งในระดัับ

ปัจัเจกและสังัคม โดยการประยุกุต์ใ์ช้ก้ัมัมัฏัฐานให้ส้อดคล้อ้งกับับริบิทสังัคมร่่วมสมัยั ย่อ่มช่ว่ย

ธำรงแก่่นแท้้ของพุุทธธรรมและส่่งเสริิมคุุณภาพชีีวิิตของมนุุษย์์ได้้อย่่างยั่่�งยืืน
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การประยุุกต์์การปฏิิบััติิกััมมััฏฐานในบริิบทสัังคมปััจจุุบััน
การประยุกุต์ก์ารปฏิบิัตัิกิัมัมัฏัฐานในบริิบทสัังคมปัจัจุุบันัเกิดิขึ้้�นเพ่ื่�อตอบสนองต่่อ

ความเปลี่่�ยนแปลงอย่า่งรวดเร็ว็ของวิถิีีชีีวิติและความต้อ้งการทางจิติใจของมนุษุย์ใ์นยุคุปัจัจุบุันั 

เมื่่�อสภาพสังัคมเต็ม็ไปด้ว้ยความเร่ง่รีีบ ความซับัซ้อ้น และแรงกดดันัต่่าง ๆ  การฝึึกจิติผ่า่นกัมัมัฏั

ฐานจึึงไม่่ได้้จำกััดอยู่่�เพีียงในวััดหรืือสำนัักปฏิิบัตัิธิรรม แต่่ขยายบทบาทไปสู่่�ชีีวิติประจำวััน การ

ศึึกษาและการฝึกึปฏิิบััติจิึึงมุ่่�งสร้้างสติ ิสมาธิิ และปััญญาให้้บุคุคลสามารถจัดการกัับปัญัหาและ

อุปุสรรคในชีีวิติได้อ้ย่่างมีีประสิทิธิภิาพ ทั้้�งในระดับับุคุคล ครอบครัวั และสังัคม โดยยังัคงรัักษา

แก่่นแท้้ของพุุทธธรรมในการพััฒนาจิิตใจและการหลุุดพ้้นจากทุุกข์์ ซ่ึ่�งสามารถวิิเคราะห์์การ

ประยุุกต์์การปฏิิบััติิกััมมััฏฐานในบริิบทสัังคมปััจจุุบัันออกเป็็น 4 ประเด็็นสำคััญได้้ดัังนี้้�

1. การพััฒนาจิิตใจเพื่่�อรัับมืือความเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิิตประจำวััน

การพััฒนาจิิตใจเพื่่�อรัับมืือกัับความเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิิตประจำวัันถืือเป็็นหนึ่่�งใน

บทบาทสำคััญของการปฏิิบััติิกััมมััฏฐานในบริิบทสัังคมปััจจุุบััน ความเปลี่่�ยนแปลงทางสัังคม 

เทคโนโลยีี และเศรษฐกิิจ ทำให้้ชีีวิิตของมนุุษย์์เต็็มไปด้้วยความซัับซ้้อนและความกดดััน 

การทำงานที่่�เร่่งรีีบ ความคาดหวัังจากครอบครััวและสัังคม ปััญหาทางเศรษฐกิิจ และการ

เปลี่่�ยนแปลงของสิ่่�งแวดล้้อม ล้้วนเป็็นปััจจััยที่่�ก่่อให้้เกิิดความเครีียดและความวิิตกกัังวล การ

พัฒันาจิติใจด้ว้ยกรรมฐานจึึงมีีความสำคัญัในการสร้า้งความมั่่�นคงทางอารมณ์แ์ละจิติใจ ทำให้้

บุุคคลสามารถเผชิิญหน้้ากัับสถานการณ์์เหล่่านี้้�ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพและไม่่ตกเป็็นทาสของ

อารมณ์์หรืือความกัังวล ความมุ่่�งหมายหลักัของการฝึกึจิิตในด้้านน้ี้�คืือการสร้้างความสงบภายใน

จิิตใจ ทำให้้ผู้้�ปฏิิบััติิสามารถมองเห็็นปััญหาด้้วยความชััดเจน มีีสติิและสมาธิิในการจััดการกัับ

สถานการณ์์ต่่าง ๆ  ลดการตอบสนองเชิิงลบต่่อแรงกดดััน และป้้องกัันไม่่ให้้ความเครีียดสะสม

จนเกิิดผลกระทบต่่อสุุขภาพกายและใจ

วิิธีีการประยุุกต์์กรรมฐานเพื่่�อพััฒนาจิิตใจให้้รัับมืือกัับความเปลี่่�ยนแปลงนั้้�น ส่่วน

ใหญ่่ใช้้ สมถกรรมฐาน เป็็นฐานสำคััญ โดยเฉพาะ อานาปานสติิ ซึ่่�งเป็็นการกำหนดลมหายใจ

เข้้า-ออกพร้้อมกัับบริิกรรมคำว่่า “พุุท-โธ” เพื่่�อสร้้างความสงบและทำให้้จิิตตั้้�งมั่่�น การฝึึกสมถ

กรรมฐานน้ี้�สามารถนำไปประยุุกต์์ใช้้ได้้ในชีีวิิตประจำวัันทุุกสถานที่่� ไม่่ว่่าจะเป็็นที่่�บ้้าน สถาน

ศึึกษา หรืือในที่่�ทำงาน ทำให้้ผู้้�ฝึึกสามารถหยุุดคิิดและระลึึกตััวเองระหว่่างทำงานหรืือเจอ

สถานการณ์์กดดััน การฝึึกอย่่างต่่อเนื่่�องช่่วยให้้จิิตใจไม่่ฟุ้้�งซ่่าน ลดความเครีียดและอารมณ์์

รุนุแรง เพิ่่�มสมาธิใินการตัดัสินิใจ และช่ว่ยให้ผู้้้�ปฏิบิัตัิริับัมืือกับัความเปลี่่�ยนแปลงได้อ้ย่า่งเหมาะ

สม ผลลััพธ์ที่่�เกิิดขึ้้�นคืือบุุคคลมีีความมั่่�นคงทางจิิตใจ มีีสติิในการรัับรู้้�และตอบสนองต่่อสิ่่�งเร้้า

ภายนอกอย่่างเหมาะสม สามารถจััดการกัับปััญหาได้้อย่่างมีีเหตุุผล ลดความว้้าวุ่่�นและความ
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กัังวล และยัังสร้้างคุุณภาพชีีวิิตที่่�สมดุุล ทำให้้การดำรงชีีวิิตในโลกปััจจุุบัันที่่�เต็็มไปด้้วยความ

ซัับซ้้อนและความเปลี่่�ยนแปลงสามารถทำได้้อย่่างสงบสุุขและมีีประสิิทธิิภาพ

2. การพััฒนาปััญญาและการเห็็นแจ้้งสภาวะความเป็็นจริิง 

การพัฒันาปััญญาและการเห็น็แจ้ง้สภาวะความเป็น็จริงิถืือเป็น็เป้้าหมายสำคัญัของ

วิปิัสัสนากรรมฐานในพระพุทุธศาสนา โดยมุ่่�งให้บุุ้คคลเข้า้ใจความจริงิของชีีวิติและปรากฏการณ์์

ทั้้�งปวงตามหลักั ไตรลักัษณ์์ คืือ อนิิจจัง (ไม่่เที่่�ยง), ทุกุขััง (ทุุกข์์), อนััตตา (ไม่่มีีตัวตนถาวร) การ

เห็็นแจ้้งเช่่นนี้้�ช่่วยให้้ผู้้�ปฏิิบััติิรัับรู้้�ว่าสรรพสิ่่�งทั้้�งหลายเกิิดขึ้้�น ตั้้�งอยู่่� และดัับไปตามธรรมชาติิ 

ไม่ม่ีีสิ่่�งใดเที่่�ยงแท้แ้ละไม่ส่ามารถควบคุุมได้ ้ความเข้า้ใจนี้้�จะช่ว่ยลดความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในตััวตน 

บุุคคล หรืือสิ่่�งของ และลดการหลงติิดในอารมณ์์ ความปรารถนา หรืือความชอบความไม่่ชอบ

ที่่�มัักเป็็นสาเหตุุของความทุุกข์์ การพััฒนาปััญญานี้้�จึึงไม่่ใช่่เพีียงการเรีียนรู้้�ทางทฤษฎีี แต่่เป็็นก

ระบวนการฝึึกสติิและการเห็็นตามความเป็็นจริงิอย่า่งลึึกซึ้้�ง ที่่�ทำให้้บุคุคลสามารถตอบสนองต่่อ

สิ่่�งต่่าง ๆ  ในชีีวิิตอย่่างมีีสติิและรอบคอบ ทั้้�งต่่อความสำเร็็จ ความล้้มเหลว ความยากจน ความ

เจ็็บป่่วย หรืือความตาย การเข้้าใจและยอมรัับความไม่่เที่่�ยงนี้้�ช่่วยให้้จิิตใจไม่่ฟุ้้�งซ่่าน ไม่่ตกอยู่่�

ภายใต้้อารมณ์์ และสามารถดำเนิินชีีวิิตอย่่างสงบสุุขแม้้ต้้องเผชิิญกัับความเปลี่่�ยนแปลงและ

ความไม่่แน่่นอนของโลก

วิธิีีการประยุุกต์์ในการพััฒนาปััญญาและเห็็นแจ้ง้ความจริงในสัังคมร่่วมสมััย คืือ การ

เจริิญวิิปััสสนากรรมฐาน โดยใช้้จิิตที่่�สงบจากการฝึึกสมถกรรมฐานเป็็นฐาน จากนั้้�นน้้อมนำจิิต

ไปพิจิารณา สังัขารทั้้�ง 5 และธาตุ ุ4 สังัเกตความคิดิ ความรู้้�สึึก และร่า่งกายอย่า่งเป็น็กลาง โดย

ไม่เ่ข้า้ไปยึึดติิดหรืือประเมิินตามความชอบความไม่่ชอบ การฝึกึสัังเกตน้ี้�สามารถนำมาประยุุกต์์

ในชีีวิิตประจำวัันได้้ เช่่น สัังเกตอารมณ์์โกรธเม่ื่�อมีีคนทำให้้รำคาญ สัังเกตความโลภหรืือความ

อยากได้้สิ่่�งของ การสัังเกตเหล่่านี้้�ทำให้้สามารถละความยึึดติิดและปฏิิบััติิตนอย่่างเหมาะสม

ต่่อสถานการณ์์ ผลลััพธ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นคืือบุุคคลเกิิด ปััญญารู้้�แจ้้ง เห็็นความจริิงตามสภาวะ ลดความ

ยึึดมั่่�นถืือมั่่�น ความโลภ ความโกรธ และความหลง ทำให้้มีีทััศนคติิที่่�ถููกต้้อง มีีสติิในการตััดสิิน

ใจ และสามารถดำเนิินชีีวิิตอย่่างสงบสุุข มีีความยืืดหยุ่่�นทางอารมณ์์ สามารถเผชิิญกัับความ

เปลี่่�ยนแปลงได้้อย่่างสมดุุล และยัังสามารถพััฒนาคุุณธรรมในการอยู่่�ร่่วมกัับผู้้�อื่่�น ส่่งผลให้้เกิิด

ประโยชน์์ทั้้�งต่่อบุุคคลเองและต่่อสัังคม

3.  การประยุุกต์์ใช้้ในสัังคมร่่วมสมััยและชีีวิิตประจำวััน

การประยุุกต์์ใช้ก้ัมัมััฏฐานในสัังคมร่่วมสมััยและชีีวิติประจำวัันมีีความมุ่่�งหมายเพ่ื่�อ

ทำให้้กรรมฐานเป็็นเครื่่�องมืือพััฒนาจิิตใจที่่�สามารถนำไปใช้้ได้้ในหลากหลายบริิบท ไม่่จำกััด

เฉพาะในวััดหรืือสถานที่่�ปฏิิบััติิธรรมเท่่านั้้�น แต่่ยัังสามารถนำไปปรัับใช้้ในครอบครััว โรงเรีียน 
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สถานที่่�ทำงาน และองค์์กรต่่าง ๆ  ได้้ การฝึึกปฏิิบััติิในชีีวิิตประจำวัันเช่่นน้ี้�ช่่วยให้้บุุคคลมีีจิิตใจ

มั่่�นคงและสงบ สามารถรับมืือกัับความเครีียด ความกดดััน และความวุ่่�นวายที่่�เกิิดจากสภาพ

แวดล้้อมรอบตััว เช่่น การทำงานที่่�ต้้องแข่่งขัันกัับเวลา ปััญหาความขััดแย้้งในครอบครััว หรืือ

ความท้้าทายในสถานศึึกษาและสัังคม การนำกรรมฐานมาประยุุกต์์ในชีีวิิตประจำวัันช่่วย

เสริิมสร้้างความยืืดหยุ่่�นทางอารมณ์์ ทำให้้ผู้้�ปฏิิบััติิสามารถจััดการกัับความรู้้�สึึกด้้านลบ เช่่น 

ความโกรธ ความวิิตกกัังวล หรืือความหงุุดหงิิด ได้้อย่่างมีีสติิและเหมาะสม นอกจากนี้้� การฝึึก

กรรมฐานในสัังคมร่่วมสมััยยัังมีีเป้้าหมายเพื่่�อสร้้างความสมดุุลระหว่่างความต้้องการทางจิิตใจ

และความรับัผิดิชอบต่อ่หน้า้ที่่�ในชีีวิติประจำวันั ทำให้บุ้คุคลสามารถพัฒันาคุุณภาพชีีวิติทั้้�งด้้าน

ความสงบภายในและความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีกัับผู้้�อื่่�น

วิธิีีการประยุกุต์ก์ัมัมัฏัฐานในสัังคมร่ว่มสมััยสามารถทำได้ห้ลายรููปแบบ เช่น่ การฝึกึ

สมถาแบบสั้้�น ๆ  ในที่่�ทำงาน เพื่่�อให้้จิิตใจสงบและลดความเครีียด การเจริญสติิขณะเรีียนหรืือ

ทำงาน เช่่น สัังเกตลมหายใจ การรัับรู้้�ความรู้้�สึึกหรืือความคิิดขณะทำกิิจกรรมต่่าง ๆ  หรืือการ

จัดัโปรแกรมฝึกึสติใินโรงเรีียนและองค์ก์รที่่�เน้น้การสร้า้งสมาธิ ิการสร้า้งกิจิกรรมกลุ่่�มเพื่่�อฝึกึสติิ

ร่่วมกััน เช่่น การทำกิิจกรรมสัังเกตร่่างกายและความคิิดแบบมีีสติิในห้้องเรีียนหรืือการประชุุม 

สิ่่�งเหล่่านี้้�ช่่วยให้้บุุคคลมีีสติิและสมาธิิในการทำงานและเรีียนรู้้� ลดความขััดแย้้ง ความเครีียด 

และความตึึงเครีียดในสภาพแวดล้้อมสัังคม อีีกทั้้�งส่่งเสริิมความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีระหว่่างสมาชิิกใน

ครอบครััว โรงเรีียน และองค์์กร การฝึึกกรรมฐานในชีีวิิตประจำวัันยัังช่่วยสร้้างบรรยากาศที่่�

สงบสุุขและเอื้้�อต่่อการพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตร่่วมกััน ทำให้้ผู้้�คนสามารถอยู่่�ร่่วมกัันอย่่างมีีความ

เข้า้ใจและเห็น็อกเห็น็ใจผู้้�อื่่�น ซึ่่�งผลลัพัธ์ด์ังักล่า่วสะท้อ้นให้เ้ห็น็ถึึงความสำคัญัของการประยุกุต์์

ใช้้กััมมััฏฐานในบริิบทสัังคมร่่วมสมััย เพื่่�อให้้สอดคล้้องกัับความเปลี่่�ยนแปลงของโลกปััจจุุบััน

และช่่วยพััฒนาจิิตใจของมนุุษย์์อย่่างยั่่�งยืืน

4. การส่่งเสริิมคุุณธรรมและการดำรงชีีวิิตอย่่างสมดุุล

การส่่งเสริิมคุุณธรรมและการดำรงชีีวิิตอย่่างสมดุุลด้้วยกััมมััฏฐานมีีความมุ่่�งหมาย

เพื่่�อให้้บุุคคลสามารถพััฒนาคุุณธรรมภายในจิิตใจ เช่่น ความเมตตา ความกรุุณา ความอดทน 

ความซื่่�อสัตัย์ ์และความรับัผิดิชอบต่อ่สังัคม ทั้้�งยังัช่ว่ยให้บุ้คุคลสามารถสร้า้งความสมดุลุระหว่า่ง

ชีีวิิตส่่วนตััวและส่่วนรวม การปฏิิบััติิกรรมฐานจึึงไม่่เพีียงแค่่พััฒนาจิิตใจให้้สงบและมีีสมาธิิ

เท่า่นั้้�น แต่ย่ังัเป็น็กระบวนการฝึกึสติแิละปัญัญาที่่�ทำให้บุ้คุคลสามารถสังัเกตและรับัรู้้�ความคิดิ 

อารมณ์์ และพฤติิกรรมของตนเองอย่่างเป็็นกลาง การมีีสติิทำให้้บุุคคลสามารถลดละอารมณ์์

เชิิงลบ เช่่น ความโกรธ ความโลภ ความหลง หรืือความอยากได้้สิ่่�งต่่าง ๆ  โดยไม่่ปล่่อยให้้ความ

รู้้�สึึกเหล่่านั้้�นมีีอิทธิพิลต่อการตััดสินิใจและการกระทำของตน การฝึกึกรรมฐานอย่่างต่่อเน่ื่�องจึึง
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ช่ว่ยให้บุ้คุคลสามารถดำรงชีีวิติได้อ้ย่า่งมีีคุณุธรรมและสมดุลุ สามารถจัดัการกับัความตึึงเครีียด 

ความขััดแย้้ง และความต้้องการส่่วนตััวโดยไม่่เบีียดเบีียนผู้้�อื่่�น

วิธิีีการประยุกุต์ใ์ช้ใ้นชีีวิติร่ว่มสมัยัมุ่่�งเน้น้ทั้้�งสมถากรรมฐานและวิปิัสัสนากรรมฐาน 

สมถากรรมฐานช่ว่ยสร้า้งสมาธิแิละความอดทน ทำให้บุ้คุคลสามารถเผชิญิกับัปัญัหาและความ

ท้้าทายในชีีวิิตได้้อย่่างมั่่�นคง ส่่วนวิิปััสสนากรรมฐานช่่วยให้้บุุคคลมีีสติิรู้้�เท่่าทัันความคิิดและ

อารมณ์์ของตนเอง สามารถลดละความยึึดมั่่�นถืือมั่่�นและอารมณ์์เชิิงลบได้้ นอกจากนี้้� การฝึึก

เจริญิเมตตาและกรุุณาต่อ่ผู้้�อื่่�น เช่น่ การเจริญิเมตตาขณะทำกิิจกรรมประจำวััน การสัังเกตความ

ทุกุข์์ของผู้้�อื่�นและให้้ความช่่วยเหลืือเม่ื่�อสามารถทำได้้ หรืือการให้้ความสำคััญกัับความรู้้�สึึกและ

ความต้้องการของครอบครััวและชุุมชน การประยุุกต์์ดัังกล่่าวทำให้้บุุคคลพัฒนาจิิตใจที่่�สงบ มีี

ความเมตตา มีีความอดทนต่อ่อุุปสรรค และสามารถประสานความต้้องการส่ว่นตัวักับความรัับ

ผิดิชอบต่อ่ส่ว่นรวมได้อ้ย่า่งเหมาะสม ผลลัพัธ์ท์ี่่�เกิดิขึ้้�นคืือบุคุคลมีีคุณุธรรมในการดำเนินิชีีวิติ ลด

พฤติิกรรมก่่อปััญหาทางสัังคม ส่่งเสริิมความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีในครอบครััว ชุุมชน และสัังคม รวมถึึง

ช่่วยสร้้างสัังคมที่่�สงบสุุขและมีีความสมดุุลระหว่่างชีีวิิตส่่วนตััวและส่่วนรวม

องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้รัับจากบทความ
 

ภาพที่ 1 องค์ความรู้ที่ได้รับจากบทความ
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องค์ค์วามรู้้�เกี่่�ยวกับการประยุุกต์ก์ารปฏิิบัตัิกิัมัมัฏัฐานในบริิบทสัังคมปััจจุบัุัน แสดง

โครงสร้้างการพััฒนามนุุษย์์ตามแนวพระพุุทธศาสนาโดยบููรณาการสมถและวิิปััสสนาเป็็นแกน

กลางของการฝึึกปฏิิบััติิ เริ่่�มจากการพััฒนาจิิตใจให้้มีีความมั่่�นคง สงบ และสามารถรับมืือกัับ

ความเปลี่่�ยนแปลงและแรงกดดันัของสังัคมปัจัจุุบันั ผ่า่นการฝึึกสมถกรรมฐาน เช่น่ อานาปานสติิ

และการบริิกรรม เพ่ื่�อเสริิมสร้า้งสติิและสมาธิิ จากนั้้�นจึึงพััฒนาปััญญาด้้วยวิปัิัสสนากรรมฐาน ให้้

เกิดิการเห็น็แจ้ง้สภาวะความเป็็นจริงิตามหลักัไตรลักัษณ์ ์อันันำไปสู่่�การลดละกิเิลสและการปรับั

ทัศันคติใินการดำเนิินชีีวิติ เม่ื่�อจิติใจและปัญัญาได้ร้ับัการพัฒันาแล้ว้ กัมัมัฏัฐานสามารถถูกนำไป

ประยุุกต์์ใช้ใ้นสัังคมร่่วมสมััยและชีีวิติประจำวััน ไม่่ว่า่จะเป็็นในครอบครััว โรงเรีียน หรืือองค์์กร 

เพื่่�อส่ง่เสริมิสติ ิสมาธิ ิความเข้า้ใจ และความสััมพันัธ์ท์ี่่�ดีี สุดุท้า้ยกระบวนการทั้้�งหมดหลอมรวมสู่่�

การส่่งเสริิมคุุณธรรมและการดำรงชีีวิติอย่่างสมดุุล ทำให้้บุคุคลมีีเมตตา กรุุณา ความอดทน และ

ความรับัผิดิชอบต่อ่ส่ว่นรวม อันัเป็น็รากฐานของความสงบสุขุและความยั่่�งยืืนของสังัคมโดยรวม

สรุุป
กััมมัฏัฐาน โดยเฉพาะวิปิััสสนากััมมัฏัฐาน สามารถนำมาประยุุกต์์ใช้้ในชีีวิิตประจำ

วันัได้้อย่่างเป็็นรููปธรรมในสัังคมร่่วมสมััยที่่�เต็็มไปด้้วยความเปลี่่�ยนแปลงและแรงกดดััน เริ่่�มจาก

การฝึกึสติใินกิจิวัตัรพื้้�นฐาน เช่น่ การรู้้�ลมหายใจขณะตื่่�นนอน การมีีสติขิณะทำงาน รับัประทาน

อาหาร หรืือส่ื่�อสารกัับผู้้�อื่�น ซึ่่�งช่่วยให้้จิิตไม่่ฟุ้้�งซ่่านและลดความเครีียดสะสม การใช้้สติิสัังเกต

อารมณ์เ์มื่่�อเผชิญิสถานการณ์ก์ดดันั เช่น่ ความโกรธ ความวิติกกังัวล หรืือความผิดิหวังั ทำให้ไ้ม่่

ตอบสนองโดยหุุนหััน แต่่เลืือกกระทำอย่่างมีีเหตุุผลและเหมาะสมมากขึ้้�น ในระดัับการทำงาน

และสัังคม การฝึึกสมาธิิสั้้�น ๆ ระหว่่างวัันช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิิภาพในการตััดสิินใจ ลดความผิิด

พลาด และสร้้างความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีผ่่านการสื่่�อสารอย่่างมีีสติิ ขณะเดีียวกััน การเจริญวิิปััสสนา

ทำให้้เกิิดปััญญาเห็็นความไม่่เที่่�ยงของสถานการณ์์ชีีวิิต จึึงไม่่ยึึดติิดกัับความสำเร็็จหรืือความ

ล้้มเหลวเกิินไป สามารถปรัับตััวต่่อความไม่่แน่่นอนได้้อย่่างยืืดหยุ่่�น นอกจากนี้้� การฝึึกเมตตา

และกรุุณาในชีีวิติประจำวััน เช่น่ การรัับฟังัผู้้�อื่�นอย่า่งเข้า้ใจ การให้้อภัยั และการช่่วยเหลืือกัันใน

สังัคม ยังัช่ว่ยเสริมิสร้า้งคุณุธรรมและลดความขัดัแย้ง้ เมื่่�อฝึกึอย่า่งต่อ่เนื่่�อง กัมัมัฏัฐานจะกลาย

เป็็น “ทัักษะชีีวิิตภายใน” ที่่�ทำให้้บุุคคลมีีสติิ สมาธิิ และปััญญาในการดำเนิินชีีวิิตอย่่างสมดุุล 

สามารถเผชิิญความเปลี่่�ยนแปลงของโลกยุุคใหม่่ได้้อย่่างมั่่�นคง ไม่่ถููกครอบงำด้้วยอารมณ์์หรืือ

กระแสสัังคม และนำไปสู่่�คุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีทั้้�งในระดัับบุุคคลและสัังคมโดยรวม
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