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บทความนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือจะน าเสนอ การเสริมสร้างความสุขโดยใช้หลักสติปัฏฐาน 4  
ซึ่งถ้ากล่าวถึงความสุข โดยทั่วไปมักหมายถึงความสบาย ความส าราญ ความฉ่ าชื่อรื่นกายรื่นใจ ส่วน
ในทางพระพุทธศาสนา พระพุทธเจ้าทรงแสดงความสุขได้ 2 ประการคือ กายิกสุข สุขทางกาย โดย
ความสุขทางกายจะอิงอาศัยวัตถุสิ่งของ หรือเครื่องอ านวยความสะดวกเพ่ือสร้างความสุข  และนิรา
มิสสุข สุขทางใจ  ความสุขทีไ่ม่อิงอามิสหรือสุขที่เป็นอิสระไม่ขึ้นต่อวัตถุ เป็นต้น โดยการสร้างความสุข
ด้วยการปฏิบัติธรรมตามหลักสติปัฏฐาน 4 ได้แก่ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน  เวทนานุปัสสนาสติปัฏ
ฐาน จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน และธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน  โดยน ามาเป็นวิธีการบริหารจิตและ
ปัญญา เพ่ือพัฒนาด้านการเรียนรู้ ด้านคุณภาพชีวิต และ ด้านสังคม  ในด้านการพัฒนาความรู้ ได้แก่ 
ท าให้มีสมาธิมั่นคง มีความทรงจ าแม่นย า ท าให้มีสมาธิในการจับประเด็นของเรื่องที่เรียนได้อย่าง
รวดเร็ว และท าให้คนลดอหังการ เป็นคนใจกว้าง และพร้อมที่จะเรียนรู้จาก บุคคลอ่ืนได้ตลอดเวลา  
ด้านคุณภาพชีวิต ท าให้เป็นคนที่มีพลัง สงบ แจ่มใส  ท าให้มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์  และ ท าให้ก าจัด
กิเลสอาสวะได้อย่างสิ้นเชิง และในส่วนด้านสังคม ท าให้เป็นคนมีศีล สามารถอยู่ร่วมกับคนในสังคมได้
อย่างมีความสุข  มีสมาธิ ท าให้มีสุขภาพจิตสมบูรณ์สามารถด ารงตนอยู่ในสังคมได้อย่างเป็นสุข ท างาน
อย่างมีประสิทธิภาพ  และเป็นคนมีปัญญา ท าให้เป็นทรัพยากรบุคคลที่ทรงคุณค่าของสังคมเป็นที่พ่ึง
ของตนได้ เป็นที่พ่ึงของสังคมและประเทศชาติ  

 

ค าส าคัญ :  การเสริมสร้าง , ความสุข, สติปัฏฐาน 4.  
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Abstract  
  This article is intended to present Enhancing happiness by using the four 
foundations of mindfulness, which, when talking about happiness In general, it means 
comfort, enjoyment, joyfulness. part in Buddhism The Lord Buddha expressed two 
types of happiness, namely, physical happiness, and physical happiness based on 
objects. or facilities to create happiness and Niramisuksa, mental happiness, 
happiness that is not based on amis or happiness that is independent and 
independent of objects, etc., by creating happiness by practicing the dharma 
according to the four foundations of mindfulness, namely Kayanupassana 
Satipatthana Vedananupassana Satipatthana Chittanupassana Satipatthana and 
Dhammanupassana Satipatthana By bringing it as a way to manage the mind and 
intelligence. to develop learning Quality of life and social aspects in terms of 
knowledge development, including making concentrate stable. have accurate 
memories Makes you concentrate on grasping the point of the subject quickly. and 
make people less arrogant be generous and ready to learn from other person at any 
time. quality of life Makes people powerful, calm, clear, complete mindfulness, and 
completely eliminates evil defilements. and in the social aspect make a moral 
person can live happily with people in society, concentrate, make them mentally 
healthy, able to live happily in society work efficiently and a wise man making it a 
valuable human resource for the society to rely on is reliant on society and the 
nation 
Keywords:  Strengthening, mindfulness, the four foundations 
บทน า 

  ความส าคัญของการเสริมสร้างความสุขในสังคม นั้นเป็นที่ยอมรับ และถูกน าเข้าไปสู่กระบวน
ทัศน์ใหม่ของการพัฒนา ในแผนพัฒนาการ เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่ 12 ได้ก าหนด
วิสัยทัศน์ในการพัฒนาประเทศโดยมีข้อความ ระบุว่าเพ่ือให้“สังคมอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข”   คือ
การมีเป้าหมายในทางพัฒนาคนให้มีความสุข ในบริบทนี้ก็มักจะมีค าถามว่า สังคมไทยในปัจจุบันมี
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ความสุขสงบจริงหรือ จากข้อมูลกลับพบว่าสังคมไทยไม่ได้มี ความสุขเท่าที่ควรจะเป็น มีปัญหาหลาย
ด้าน ประชาชนมีความวิตกกังวลสูง  ตัวอย่างปัญหาความรุนแรงในสังคม เช่น อาชญากรรม จาก 
เว็บไซต์บิสสิเนส อินไซเดอร์ ออสเตรเลียเปิดเผยรายงานขีดแข่งขันด้านการท่องเที่ยวจัดท าโดย เวิลด์ 
อีโคโนมิค ฟอรัม ว่า ไทยติดอันดับที่ 19 ใน 20 ประเทศที่อันตรายส าหรับนักท่องเที่ยว มากที่สุดใน
โลก) นอกจากนั้นยังมีความรุนแรงที่ เป็นปัญหาทางจิตใจ ความเครียดสูง ไปจนถึงความรุนแรงใน
ระดับสูงสุด คือ การฆาตกรรม การก่อการร้าย จากข่าวอาชญากรรม หรือการก่อการร้ายต่าง ๆ เป็น
ลักษณะที่เห็นได้ชัดเจนถึงการ ขาดสติ เป็นสิ่งที่ท าให้วิเคราะห์ได้ถึงจิตใจของผู้ก่อเหตุที่ขาดที่พ่ึงที่ยึด
เหนี่ยวทางใจ ขาดหลักการที่ถูกต้องในการแก้ปัญหาชีวิต ดังเช่นที่พระมหาสุทิตย์ อาภากโร กล่าวไว้
ใน หนังสือสุขที่ได้ธรรมว่า มนุษย์ทั้งหลายต่างพากันวิ่งตามหาความสุขเนื่องจากไม่มีความเข้าใจที่ 
แท้จริงในชีวิต ใช้ชีวิตตามแรงผลักดันทางสัญชาติญาณภายในของร่างกาย (ความอยาก) เลื่อน ไหล
ตามกระแสโลกภายนอก  ดังนั้น การที่จะแก้ไขปัญหาให้ผู้คนมีความสุขได้ จากการไม่ไปเพ่ิงสิ่งที่เป็น
วัตถุสิ่งของ บุคคล ต่างๆ จึงต้องใช้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาด าเนินการแก้ไข 
 

ความหมายการเสริมสร้างความสุขตามหลักนักวิชาการ  
 จากการค้นคว้าข้อมูลในการศึกษาครั้งนี้ผู้ศึกษาพบว่ามีการให้ค านิยามของความหมาย

ของความสุขแตกต่างกันไป ดังต่อไปนี้ 
พนิดา คะชา กล่าวว่าความสุขหมายถึง ระดับของความรู้สึกที่แสดงออกถึงความพึงพอใจ

ในระดับสูงสุด และมีค าที่มีความหมายอย่างเดียวกับความสุขหลายค าได้แก่ ภาวะสุข (Wel! Being) 
สุขารมย์ (Pleasure) โชคดี(Luck) สนุกสนาน (Joy) ความพึงพอใจ (Satisfaction) ความพออกพอใจ 
(Contentment)ความเบิกบานส าราญใจ (Ecstasy) เป็นต้น (พนิดา คะชา, 2551: 20) 

กัณฐิกา ชัยสวัสดิ์  กล่าวว่า ความสุขน าไปสู่การมีสุขภาวะ (well-being) และการมี
คุณภาพชีวิต (quality of ife) ที่ดี เป็นความปรารถนาสูงสุดของมนุษย์ ซึ่งความสุขนั้นประกอบด้วย
องค์ประกอบ 3 ด้าน  คือ  

1. ความพึงพอใจในชีวิต  
2. ระดับของอารมณ์ทางบวก หรือความเบิกบานใจ  
3. ระดับของอารมณ์ทางลบในขณะนั้น เช่น ความซึมเศร้า และความวิตกกังวล       

(กัณฐิกา ชัยสวัสดิ์, 2546: 25) 
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ความหมายความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา  
ความสุขหมายถึงความสบายความส าราญความฉ่ าชื่อรื่นกายรื่นใจพระพุทธเจ้าทรงแสดง

ความสุขไว้เป็นคู่ๆไว้หลายแบบเช่นกายิกสุข(สุขทางกาย) และเจตสิกสุข (สุขทางใจ), สามิสสุข(สุขอิง
อามิสคืออาศัยกามคุณ) และนิรามิสสุข (สุขไม่อิงอามิสคืออิงเนกขัมมะหรือสุขท่ีเป็นอิสระไม่ขึ้นต่อวัตถุ
เป็นต้น  

พระพรหมคุณาภรณ์  ให้ความหมายของความสุข ในทัศนะของพระพุทธศาสนาให้
ความหมายของค าว่า “ความสุข” คือ “ความสบาย ความส าราญ ความฉ่ า ชื่นรื่นกายรื่นใจ”  (พระ
พรหมคุณาภรณ์ (ปอ.ปยุตฺโต), 2559: 458) 

พระพุทธโฆสเถระ ให้ความหมายความสุข ซึ่งเกิดจากการได้เสวยอารมณ์ที่ น่าปรารถนา
น่าใคร่น่าพอใจ เช่น ได้เห็นรูปที่สวยงาม ได้ยินเสียงที่ไพเราะ ได้ดมกลิ่นที่หอม ได้ลิ้มรสอาหารที่อร่อย 
ได้สัมผัสวัตถุท่ีอ่อนนุ่ม เป็นต้น เมื่อเราได้สิ่งต่างๆ ที่ต้องการมาบ ารุง (พระพุทธโฆสเถระ, 2554: 769) 

จะอย่างไรก็ตาม ความหมายของความสุขดังกล่าวข้างต้น ก็ยังไม่ใช่ความหมายของ
ความสุขที่ครอบคลุม ความสุขทั้งหมด แต่ก็ครอบคลุมความสุขในระดับพ้ืนฐานหรือความสุขที่คนทั่ว ๆ 
ไปรู้จัก ตัวอย่างของความสุขใน ความหมายนี้ ก็เช่น เราอยากไปท่องเที่ยวต่างประเทศแล้วได้ไป
ท่องเที่ยว ก็มีความสุข อยากรับประทานอาหาร  อะไรแล้วได้รับประทาน ก็มีความสุข อยากดู
ภาพยนตร์เรื่องอะไรแล้วได้ดู ก็มีความสุข นี่คือการได้สนอง ความต้องการ หรือความสมอยากสม
ปรารถนา ดังนั้น ความสุข คือ ความสบายกาย ความสบายใจ และความสงบ หรือสงบระงับด้วยวิธี
ทางจิตและ ทางปัญญาให้ไม่ต้องสนองความต้องการที่ไม่ดี ความสงบนั้นก็เป็นความสุข และความสุขก็
คือความสงบ สันติเป็น สุข สุขเป็นสันติ คือสันติสุข 

 

ประเภทความสุขในทางวิชาการ  
ความสุข เป็นยอดปรารถนาของมนุษย์ที่สามารถแสวงหาได้ซึ่งแนวทางในการท าตัวให้มี

ความสุข  (จิรา เติมจิตรอารีย์, 2565 มีดังต่อไปนี้ 
1.การรักษาสุขภาพทางกายให้แข็งแรง 
สุขภาพทางกายและสุขภาพทางจิตมีอิทธิพลต่อกันและกันคนที่มีสุขภาพกายดีย่อมส่งผล

ให้มีจิตใจร่าเริงเข้มแข็ง การท าให้สุขภาพแข็งแรงได้แก่การรับประทานอาหารถูกส่วน การพักผ่อน
เพียงพอ การรักษาความสะอาดของร่างกาย ตลอดจนการออกก าลังกายอย่างพอเพียง 

2. มีความสุขกับการท างาน 
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การเลือกท างานที่ชอบหรือการสร้างความพึงพอใจในงานที่ท าหาวิธีการท างานให้มี
ความสุขพร้อมทั้งก าหนดเป้าหมายหลายอย่างภายในขอบเขตที่สังคมยอมรับ ตามความสามารถของ
ตนเองและมองเห็นหนทางไปสู่ความส าเร็จได้ แล้วลงมือปฏิบัติอย่างตั้งใจก็ย่อมจะเกิดความสุขเกิด
ความปิติจากความส าเร็จในงานตามมา 

3. รู้จักตัวเองอย่างแท้จริง 
ควรได้ส ารวจตัวเองว่าเป็นคนอย่างไร ต้องยอมรับว่าคนเรามีทั้งส่วนดีและส่วนเสีย เรา

ต้องมองหาส่วนดี เห็นคุณค่า ชื่นชม พยายามพัฒนาส่วนดีพร้อมทั้งยอมรับในข้อผิดพลาดที่อาจจะ
เกิดขึ้นได้ แล้วหาแนวทางปรับปรุงแก้ไข  คนที่มีความสุขนั้นไม่ได้หมายความว่าจะไม่เคยพบอุปสรรค 
ข้อขัดแย้งในใจหรือไม่เคยพบปัญหา แต่อาจจะเป็นคนที่บางครั้งแก้ปัญหาไม่ได้ จึงต้องใช้ความ
พยายามความอดทน ก็จะสามารถเผชิญปัญหาไปได้ 

4. มีอารมณ์ขัน มองโลกในแง่ดี 
ควรมองหาความสุข ความเพลิดเพลิน เพ่ือช่วยลดความตึงเครียดต่างๆ ท าให้อารมณ์ผ่อน

คลาย การหัวเราะท าให้จิตใจเบิกบาน มีการกระเพ่ือมของหน้าท้องหัวใจปอดได้ออกก าลัง มีผลถึง
กล้ามเนื้อหัวไหล่ แขน หลัง กระบังลม และขา เกิดความพึงพอใจในความสุข นอกจากนี้ไม่ควร มอง
โลกในแง่ร้ายเวลาจะท าอะไรต้องหาจุดดีของเรื่องนั้นให้พบ เมื่อพบแล้วท าความพอใจและชื่นชมก็จะ
เกิดแต่ความดีงาม 

5. ไม่ควรเก็บอารมณ์ขุ่นมัว 
การเก็บกดอารมณ์ท าให้เกิดความ ขุ่นมัว สับสน วุ่นวายใจเป็นการก่อให้เกิดความตึง

เครียด ทางอารมณ์ ผลท าให้สีหน้าหม่นหมอง น่าเกลียดขากรรไกรประกบกันแน่น ใบหน้าเต็มไปด้วย
ริ้วรอย เหี่ยวย่น ผมสีเทา-ขาว ผมร่วง โรคผื่นคัน พุพอง และสิวตามมา เราควรต้องหาทางระบาย
อารมณ์ที่ขุ่นมัวโดยการแสดงออกในทางที่สังคมยอมรับและได้ตอบสนองตามความต้องการของเราแต่
ถ้าพบความยุ่งยากใจเพ่ิมขึ้น ก็ควรหาวิธีหลีกเลี่ยงเสียก่อน เนื่องจากธรรมชาติของมนุษย์จะเผชิญ
ความตึงเครียดทางอารมณ์ได้ถึง ขีดหนึ่งเท่านั้นจากนั้นต้องหาทางผ่อนคลาย ดังค ากลอนที่ว่า 

6. ควรมีงานอดิเรกและการพักผ่อนหย่อนใจ 
ควรหาอะไรที่ชอบและพอใจท า ท าในเวลาว่างที่เหลือจากกิจวัตรประจ าวันการท าอะไรใน

สิ่งที่พึงพอใจย่อมเกิดความสุขเพลิดเพลิน ท าให้ไม่มีเวลาว่างที่จะคิดกังวลเรื่องต่างๆ เป็นการฝึกการใช้
เวลาว่างนั้นๆให้มีสมาธิในการท าสิ่งที่พอใจซึ่งจิตมีสมาธิจะเป็นจิตที่เข้มแข็ง ไม่หวั่นไหวง่าย พบว่างาน
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อดิเรกที่เก่ียวกับกีฬาจะช่วยให้มีความสุข สนุกสนาน ร่าเริง แจ่มใส นอกจากนั้นการได้ท่องเที่ยวไปกับ
ธรรมชาติที่กว้างใหญ่ เช่น ท้องฟ้า ทะเล ป่าเขาล าเนาไพร จะก่อให้เกิดความปลอดโปร่ง สดชื่น มี
ความสุข และถ้าต้องการท าจิตให้เป็นสมาธิในทางศาสนาจะก่อให้เกิดความสงบสุขทางใจเป็นอย่าง
มาก 

7. หาสิ่งยึดเหนี่ยวทางใจ 
แต่ละชีวิตย่อมมีทั้งสุขและทุกข์ปะปนกันไป เราจึงควรหาเพ่ือนหรือใครสักคนที่สามารถ

ร่วมทุกข์ร่วมสุขได้ ค้นหาคนที่คุณรักและเขารักคุณ ช่วยเหลือเกื้อกูล ปลอบขวัญ บ ารุงจิตใจซึ่งกัน
และกันสามารถที่จะระบายทุกข์ ปรึกษาขอความคิดเห็น การแก้ไขปัญหาต่างๆ หรือในที่สุดอาจจะ
ต้องไปขอความช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญด้านการแนะแนวและการบ าบัดทางจิตโดยเฉพาะ ทั้งนี้ขึ้นกับ
ปัญหาความซับซ้อน ซึ่งนับเป็นวิธีการแก้ปัญหาการปรับตัวตั้งแต่ต้นที่ชาญฉลาด 

8. พร้อมที่จะเผชิญปัญหาและความกังวลใจ 
เมื่อพบอุปสรรค พึงพิจารณาปัญหาอย่างใช้เหตุและผลโดยค้นหาข้อเท็จจริง มองปัญหา

นั้นๆและหาวิธีการต่างๆในการแก้ปัญหา ท าการตัดสินใจแล้วปฏิบัติตามท่ีได้ตัดสินใจไว้ หรือถ้าปัญหา
รุมเร้ามากจนต้องการหลีกให้พ้น 

“จงใช้ชีวิต อยู่เพ่ือวันนี้เท่านั้น” ดังค าสอนของท่านพุทธทาสภิกขุว่า สิ่งล่วงแล้ว แล้วไป 
อย่าใฝ่หา  ที่ไม่มา ก็อย่าพึงคนึงหวัง   อันวันวาน ผ่านพ้น ไม่วนวัง  วันข้างหน้า หรือก็ยัง ไม่มาเลย 

 หรือถ้าปัญหาต้อนท่านไปจนมุมให้มองพิจารณาดูผลร้ายที่เกิดขึ้นแล้วท าใจให้ยินดีเผชิญ
กับสิ่งนั้นๆ เมื่อเวลาผ่านไปให้พิจารณาว่าสิ่งต่างๆที่เกิดขึ้นได้ท าลายความสุขแห่งชีวิตมามากเพียงพอ
แล้ว แล้วหันกลับใช้เหตุผลในการพิจารณาแก้ไขสิ่งร้ายๆให้กลายเป็นดีด้วยใจสุขุมเยือกเย็น ท่านก็จะ
ผ่านพ้นอุปสรรคไปได ้

9. ใช้เวลาเป็นยารักษาความเจ็บปวด 
เมื่อพบกับความผิดหวังจงใช้เวลาเป็นเครื่องช่วยเยียวยา เมื่อพลาดหวังแล้วจงอดทน และ

มีความหวังต่อไป ความหวังเป็นพลังหรือแรงจูงใจเป็นเครื่องหล่อเลี้ยงชีวิต เมื่อประสบความผิดหวัง 
ไม่ควรใช้วิธีถอยหนีหรือเลี่ยงปัญหา ควรคิดเสมอว่า “ท้อแท้-หงอย ท้อถอย-แพ้” เพ่ือเป็นเครื่อง
เตือนใจ ไม่ควรแก้ปัญหาโดยใช้สิ่งเสพย์ติด เช่นสุรา หรือยาบางชนิด เพราะสิ่งเหล่านี้จะท าให้ลืมความ
ทุกข์ ได้เพียงชั่วขณะไม่ท าให้เราพิจารณาใช้ความคิดในการแก้ปัญหา เป็นการหลีกหนีปัญหาที่เป็น
อันตรายอย่างยิ่ง 
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10. ค้นหาเป้าหมายของชีวิต 
การคิดฝันไม่ใช่เรื่องเสียหายแต่สิ่งที่ส าคัญที่สุดคือต้องมีความคิดฝันที่ใกล้เคียงกับความ

เป็นจริง ซึ่งความคิดฝันจะท าให้เรามีความคิดริเริ่ม สร้างสรรค์ มีแรงจูงใจ มีการตั้งเป้ าหมายในชีวิต
ใกล้เคียง กับความสามารถที่แท้จริงและสอดคล้องกับความเชื่อและอุดมคติ แล้วท าการลงมือปฏิบัติ
เพ่ือไปสู่เป้าหมาย ถ้าท าเช่นนี้ได้เราก็จะประสบความส าเร็จและความสมหวัง เกิดความสุขทางใจได้ 

สรุปประเภทความสุขในทางวิชาการ สิ่งที่กล่าวมาแล้วนั้นเป็นการเสนอแนวทางในการ
ปฏิบัติอย่างกว้างๆการท าตัวให้มีความสุขได้เพียงใดย่อมขึ้นอยู่กับการปฏิบัติ ต้องอาศัยการเรียนรู้ 
และหาวิธีการ แล้วน าไปดัดแปลง ปรับปรุงให้เหมาะสมสอดคล้องกับสภาพการของผู้ต้องการแสวงหา
ความสุขนั่นเอง โดยใช้หลักอยู่ 10 ประการ 

 

ประเภทความสุขในทางพระพุทธศาสนา 
พระพุทธศาสนากล่าวถึงความสุขชื่อต่าง ๆ มากมาย เช่นในคัมภีร์อังคุตตรนิกาย ทุกนิบาต 

พระพุทธเจ้าได้ ตรัสถึงความสุขไว้ 13 คู่ ความสุข 13 คู่  (พระไตรปิฎก, พระสุตันตันปิฎก, อังคุตตร
นิกาย  เล่มที่ 20 หัวข้อ 65 หน้า 102) นี้เป็นความสุขในประเภทและระดับเดียวกันบ้าง คาบเกี่ยวเกย
กันในระดับ ต่างๆ บ้าง ซึ่งพระองค์ไม่ได้ทรงมุ่งแสดงในแง่จัดประเภท แต่ทรงแสดงให้เห็นความเข้าชุด
กันเป็นคู ่ๆ ดังนี้  

1. คิหิสุข คือ สุขของคฤหัสถ์สุขแบบชาวบ้าน กับ ปัพพัชชาสุข คือ สุขในชีวิตการ 
บวช หรือสุขของนักบวช  

2. กามสุข คือ สุขท่ีเกิดจากกาม กับ เนกขัมมสุข คือ สุขท่ีเกิดจากเนกขัมมะ (สุขเกิด
จาก ความปลอดโปร่งจากกาม หรือจากความสละออก ไม่โลภ)  

3. อุปธิสุข คือ สุขที่มีอุปธิ (สุขกลัวทุกข์  ได้แก่ สุขใน ไตรภูมิ หรือโลกิยสุข) กับ      
นิรุปธิสุข คือ สุขท่ีไม่มีอุปธิ(สุขไม่กลัวทุกข์ ได้แก่ โลกุตตรสุข)  

4. สาสวสุข คือ สุขท่ีมี อาสวะ กับ อนาสวสุข คือ สุขท่ีไม่มีอาสวะ  
5. สามิสสุข คือ สุขที่อิงอามิส กับ นิรามิสสุข คือ สุขที่ไม่อิงอามิส  
6. อริยสุข คือ สุขของพระอริยะ กับ อนริยสุข คือ สุขของผู้ไม่ใช่พระอริยะ  
7. กายิกสุข คือ สุขทางกาย กับ เจตสิก สุข คือ สุขทางใจ  
8. สัปปีติกสุข คือ สุขที่มีปีติ (ได้แก่ สุขในฌานที่ 1 และฌานที่ 2 ) กับ นิปปีติกสุข 

คือ สุขที่ไม่มีปีติ (ได้แก่ สุขในฌานที่ 3 และฌานท่ี 4)  
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9. สาตสุข คือ สุขที่เกิดจากความยินดี (อรรถกถาอธิบายว่าได้แก่ สุขในฌาน  3 
ขั้นต้น) กับ อุเบกขาสุข คือ สุขที่เกิดจากอุเบกขา (ท่านว่าได้แก่สุขในฌานที่ 4)  

10. สมาธิสุข คือ สุขที่เกิดจาก สมาธิ (ไม่ว่าอุปจารสมาธิ หรืออัปปนาสมาธิ ก็ตาม) 
กับ อสมาธิสุข คือ สุขที่ไม่ได้เกิดจากสมาธิ (สุขท่ีไม่ถึงสมาธิ)  

11. สัปปีติการัมมณสุข คือ ความสุขที่เกิดจากฌานมีปีติเป็นอารมณ์ (สุขเกิดแก่ผู้
พิจารณาฌาน 2 ขั้นแรกที่มีปีติ) กับ นิปปีติการัมมณสุข คือ ความสุขที่เกิดจากฌานไม่มีปีติเป็น
อารมณ์(สุขเกิดแก่ผู้พิจารณาฌานที่ 3 และท่ี 4 ซึ่งไม่มีปีติ)  

12. สาตารัมมณสุข คือ ความสุขที่เกิดจากฌานมีความยินดีเป็นอารมณ์ (สุขเกิดแก่ผู้
พิจารณาฌาน 3 แรกที่มีรสชื่น) กับ อุเบกขารัมมณสุข คือ ความสุขที่เกิดจากฌานมีอุเบกขาเป็น
อารมณ์(สุขเกิดแก่ผู้พิจารณาฌานที ่4 ซึ่งมีอุเบกขา)  

13. รูปารัมมณสุข คือ ความสุขที่มีรูปฌานเป็นอารมณ์ กับ อรูปารัมมณสุข คือ 
ความสุขที่มีอรูป ฌานเป็นอารมณ์ ความสุขทั้ง 13 คู่นี้ บางคู่มีขอบเขตเนื้อหาแคบไม่ครอบคลุม
ความสุขคู่อ่ืนๆ หรือความสุขในระดับอ่ืนๆ แต่บางคู่ก็มีขอบเขตเนื้อหากว้างครอบคลุมความสุขคู่อ่ืนๆ 
หรือความสุขในระดับอ่ืนๆ ทั้งหมด ผู้เขียนเห็นว่า ความสุขที่มีขอบเขตเนื้อหาไม่ครอบคลุมความสุขคู่
อ่ืนๆ หรือความสุขในระดับอ่ืนๆ ได้แก่ ความสุขคู่ที่ 1 คู่ที่ 2 คู่ที่ 8 คู่ที่ 9 คู่ที่ 10 คูท่ี่ 11 คู่ที่ 12 และ
คู่ที่ 13 ส่วนความสุขที่มีขอบเขตเนื้อหาครอบคลุมความสุขคู่อ่ืนๆ หรือ ความสุขในระดับอ่ืนๆ ได้แก่ 
ความสุขคู่ท่ี 3 คู่ท่ี 4 คู่ที่ 5 คู่ท่ี 6 และคู่ท่ี 7 ในบรรดาความสุขที่มีขอบเขตเนื้อหา ครอบคลุมความสุข
คู่อ่ืนๆ หรือความสุขในระดับอื่น ๆ นี้ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2555: 76)  

สรุปความสุขทางพระพุทธศาสนาแบ่งได้ จากท่ีกล่าวมาถึงประเภทของความสุขจะมี
สองลักษณะใหญ่คือ ความสุขที่อิงอามิส (การมีสิ่งของ) กับไม่อามิส (การไม่ยึดถือสิ่งของ) ซึ่งบางครั้ง
ทั้งสองนี้มีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกันแม้จะแตกต่างกันออกไปในแต่ละระดับก็ตามความสุขของแต่ละ
บุคคล 
 

การสริมสร้างความสุขตามหลักสติปัฏฐาน 
ค าว่า  “กรรมฐาน” ตามความหมายที่มาในพระบาลีตามนัยแห่งมูลฏีกาแสดงค าวินิจฉัยไว้ 

ว่า หมายถึง “การงานที่เป็นเหตุแห่งการบรรลุคุณวิเศษ” (กมฺมเมว วิเสสาธิคมนสฺส ฐานนฺติ กมฺมฎฺ
ฐาน) ซึ่งเป็นค าเรียกการปฏิบัติธรรมประเภทหนึ่งในพุทธศาสนา  การฝึกกรรมฐานจ าเป็นต้องช าระตน
ให้สะอาดด้วยการรักษาศีล คือ การอบรมกายและ วาจาของตนให้บริสุทธิ์ผ่องแผ้วก่อน เพราะการฝึก
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กรรมฐานเป็นการกระท ากุศลกรรมชนิดหนึ่ง โดยเฉพาะมโนกรรม ต่างจากกรรมทั่วไป  ตรงที่
เป้าหมายสูงสุดเป็นการกระท าเพ่ือความสิ้นภพชาติ สิ้นทุกข์ ไม่ต้องไปเกิดในแหล่งภพชาติก าเนิดใด
อีกต่อไป กรรมฐานแบ่งเป็น 2 ประเภท คือ    

1. สมถกรรมฐาน (Concentration Development) คือ กรรมฐานอันเป็นที่ตั้งแห่งความ 
สงบทางใจ การฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบ ที่ใช้ทั่วไปหมายถึงวิธีท าใจให้สงบ จนตั้งหมั่นเป็นสมาธิ 
ถึงขั้นได้ฌานระดับต่าง ๆ ซึ่งหมายเอาสมาธิขั้นสูงที่ท าให้เกิดฌาน หลักการของสมถะ คือ ก าหนดใจ 
ไว้กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้แน่วแน่จนจิตน้อมดิ่งอยู่ในสิ่งนั้นสิ่งเดียว ความแน่วแน่หรือตั้งหมั่นของจิตนี้ 
เรียกว่า สมาธิ เมื่อสมาธิแนบสนิทเต็มที่แล้ว ก็จะเกิดภาวะจิตที่เรียกว่า ฌาน (พระธรรมปิฎก              
(ป.อ. ปยุตฺโต), 2538)  

2. วิปัสสนากรรมฐาน (Insight development) คือ กรรมฐานอันเป็นที่ตั้งแห่งการเจริญ 
ทางปัญญา การฝึกฝนปัญญาให้เกิดการรู้แจ้งเห็นจริงตามความเป็นจริงของสิ่งต่าง ๆ หรือการรู้เท่าทัน
โลกแห่งชีวิตตามสภาวะ สามารถท าจิตใจให้เป็นอิสระ บริสุทธิ์จากกิเลสเครื่องผูกมัดและหลุดพ้น             
จากความทุกข์ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553) หมายความว่า ข้อปฏิบัติต่าง ๆ ในการ 
ฝึกฝนอบรมปัญญาให้เกิดความเห็นแจ้ง รู้ชัดสิ่งทั้งหลายตรงต่อสภาวะของมัน คือให้เข้าใจตามความ 
เป็นจริง หรือตามที่สิ่งเหล่านั้นมันเป็นของมันเอง รู้แจ้งชัดเข้าใจจริง จนถอนความหลงผิด รู้ผิด และ 
ยึดติดในสิ่งทั้งหลายได้ ถึงขั้นเปลี่ยนท่าทีต่อโลกและชีวิตใหม่ ทั้งท่าทีและการมอง การรับรู้ การวาง 
จิตใจและความรู้สึกทั้งหลาย ความรู้ความเข้าใจถูกต้องที่เกิดเพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ ในระหว่างการปฏิบัตินั้น 
เรียกว่า ญาณ  (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) , 2538) ดังนั้น การปฏิบัติสมถกรรมฐาน จึงเป็นการ
ปฏิบัติเพ่ือให้จิตสงบเกิดสมาธิ และเกิดฌาน ส่วนการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เป็นการปฏิบัติเพ่ือให้
เกิดการรู้แจ้งเห็นจริงของสิ่งทั้งปวงตามที่มัน เป็น และเกิดญาณ โดยไม่หลงผิดยึดติดในสิ่งทั้งปวง 

สติปัฏฐาน 4  เป็นหลักธรรมที่อยู่ในมหาสติปัฏฐานสูตร  เป็นข้อปฏิบัติเพ่ือรู้แจ้ง คือ
เข้าใจตามเป็นจริงของสิ่งทั้งปวงโดยไม่ถูกกิเลสครอบง า สติปัฏฐานมี 4 ระดับ คือ กาย เวทนา จิต 
และ ธรรม  

ค าว่าสติปัฏฐานนั้นมาจาก (สร ธาตุ + ติ ปัจจัย + ป อุปสัคค์ + ฐา ธาตุ) แปลว่า สติที่ตั้ง
มั่น, การหมั่นระลึก, การมีสัมมาสติระลึกรู้นั้นพ้นจากการคิดโดยตั้งใจ แต่เกิดจากจิตจ าสภาวะได้ แล้ว
ระลึกรู้โดยอัตโนมัติ โดยค าว่า สติ หมายถึงความระลึกรู้ เป็นเจตสิกประเภทหนึ่งส่วนปัฏฐานแปลได้
หลายอย่าง แต่ใน มหาสติปัฏฐานสูตร และ สติปัฏฐานสูตร หมายถึง ความตั้งมั่น, ความแน่วแน่, 
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ความมุ่งมั่น โดยรวมคือเข้าไปรู้เห็นในสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง ตามมุ่งมองของไตรลักษณ์หรือ
สามัญลักษณะ โดยไม่มีความยึดติดด้วยอ านาจกิเลสทั้งปวง ได้แก่ 

1.กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน - การมีสติระลึกรู้กายเป็นฐาน ซึ่งกายในที่นี่หมายถึงประชุม 
หรือรวม นั่นคือธาตุ 4 ได้แก่ ดิน น้ า ลม ไฟมาประชุมรวมกันเป็นร่างกาย ไม่มองกายด้วยความเป็น
คน สัตว์ เรา เขา แต่มองแยกเป็น รูปธรรมหนึ่งๆ เห็นความเกิดดับ กายล้วนไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และ
เป็นอนัตตา (พระอรรถาจารย์  : การพิจารณารูปขันธ์ อานิสงค์ คือ ท าลายสุภวิปลาส (ส าคัญความไม่
งามว่างาม) เหมาะสมกับนักปฏิบัติที่เป็นตัณหาจริตทั้ง 3 คือราคะจริต โทสะจริต โมหะจริต และเป็น
สมถยานิก) 

2. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน - การมีสติระลึกรู้เวทนาเป็นฐาน ไม่มองเวทนาด้วยความ
เป็นคน สัตว์ เรา เขาคือไม่มองว่าเราก าลังทุกข์ หรือเราก าลังสุข  หรือเราเฉยๆ แต่มองแยกเป็น
นามธรรมอย่างหนึ่ง เห็นความเกิดดับ เวทนาล้วนไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และเป็นอนัตตา (พระอรรถาจารย์  
:  การพิจารณาเวทนาขันธ์ อานิสงค์ คือ ท าลายสุขวิปลาส (ส าคัญความทุกข์ว่าสุข) เหมาะสมกับนัก
ปฏิบัติที่เป็นตัณหาจริตทั้ง 3 คือราคะจริต โทสะจริต โมหะจริต และเป็นสมถยานิก) 

3.จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน - การมีสติระลึกรู้จิตเป็นฐาน เป็นการน าจิตมาระลึกรู้เจตสิก
หรือรู้จิตก็ได้ ไม่มองจิตด้วยความเป็นคน สัตว์ เรา เขา คือไม่มองว่าเราก าลังคิด เราก าลังโกรธ หรือ
เราก าลังเหม่อลอย แต่มองแยกเป็นนามธรรมอย่างหนึ่ง เห็นความเกิดดับ จิตล้วนไม่เที่ยง เป็นทุกข์ 
และเป็นอนัตตา  (พระอรรถาจารย์  : การพิจารณาวิญญาณขันธ์ อานิสงค์ คือ ท าลายอนิจจวิปลาส 
(ส าคัญความไม่แน่นอนว่าแน่นอน) เหมาะสมกับนักปฏิบัติที่เป็นทิฏฐิจริตทั้ง 3 คือศรัทธาจริต     พุทธิ
จริต วิตกจริต และเป็นวิปัสสนายานิก) 

4.ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน - การมีสติระลึกรู้สภาวะธรรมเป็นฐาน ทั้งรูปธรรมและ
นามธรรมล้วนมีความเกิดดับ ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และเป็นอนัตตา (พระอรรถาจารย์ : การพิจารณา
สัญญาขันธ์และสังขารขันธ์ อานิสงค์ คือ ท าลายอนัตตวิปลาส (ความไม่มีตัวตนว่ามีตัวตน) เหมาะสม
กับนักปฏิบัติที่เป็นทิฏฐิจริตทั้ง 3 คือศรัทธาจริต พุทธิจริต วิตกจริต และเป็นวิปัสสนายานิก) 

ค าว่า สมถะยานิก ไม่ได้หมายถึง ความมีสมาธิมากหรือน้อย แต่กล่าวถึง ผู้ที่ใช้สมถะน า
เพราะเหมาะแก่ตน ซึ่งบุคคลคนๆนั้น อาจมีสมาธิมาก หรือน้อยก็ได้ มีมากก็เช่นในทิฏฐิวิสุทธินิทเทส 
มีน้อยก็ตามเนตติปกรณ์และสติปัฏฐานสูตร. จริงอย่างนั้น ในทิฏฐิวิสุทธินิทเทส ท่านกล่าวสมถะยานิก
ไว้ในฐานะที่มีสมาธิมาก, ส่วนในเนตติปกรณ์และสติปัฏฐานสูตร เป็นต้น ท่านกล่าวไว้ในฐานะที่เหมาะ
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กับตัณหาจริต เพราะเป็นสภาพที่เป็นปฏิปักษ์กัน จึงเหมาะแก่การก าจัดจริตฝ่ายชั่วนั้นๆ แต่ท่านไม่ได้
หมายถึง การที่พระสมถะยานิก มีโพชฌงค์ฝ่ายสมาธิมากในที่นั้นเลย มีแต่ในวิสุทธิมรรค ซึ่ งคนละนัย
ยะกับสติปัฏฐานสูตร "โดยที่อานาปานสติเหมาะสมกับทุกจริตทั้งตัณหาจริต และทิฏฐิจริต ทั้งสมถะยา
นิก และวิปัสสนายานิก" ดังนี้ 

ท่านกล่าวไว้ว่า อานาปานสติเป็นกายานุปัสนาสติปัฏฐาน ในอรรถกถากล่าวว่า กายานุปัส
นาสติปัฏฐาน เหมาะกับ ตัณหาจริต สมถยานิก, และในวิสุทธิมรรค ท่านก็กล่าวความที่อานาปานสติ
เหมาะแก่โมหจริตไว้ในสมาธินิทเทส ซึ่งหนังสือพุทธธรรมก็ได้อ้างถึงไว้ด้วย 

อนึ่ง ความหมายนี้ในพระไตรปิฎกใช้เพียงค าว่า สติปัฏฐาน เท่านั้น ส่วนค าว่า มหาสติปัฏ
ฐาน นั้นมีใช้เป็นชื่อพระสูตรเท่านั้น ไม่มีใช้ในความหมายนี้โดยตรง 
  ขัน้ตอนการฝึกสติปัฏฐาน 4  
  การพิจารณาสติปัฏฐานทั้ง 4 ไม่ จ าเป็นต้องหลีกหนีออกจากสังคม เพ่ือไปนั่งปฏิบัติ จ าเพาะ
ในกาลเวลาใดเวลาหนึ่ง แต่ควรปฏิบัติในชีวิตประจ า เมื่อทุกข์เกิดขึ้น ก็ใช้สติพิจารณาทันที เพราะโดย
สาระของสติปัฏฐาน มีจุดที่ควรพิจารณาใช้สติก ากับดูแลทั้งหมดเพียง 4 จุด คือ 1.ร่างกายและ
พฤติกรรมของมัน (กายานุปัสสนา) 2. เวทนาคือความรู้สึกสุขทุกข์ต่าง ๆ (เวทนานุปัสสนา) 3. ภาวะ
จิตที่เป็นไปต่าง ๆ (จิตตานุปัสสนา) 4. ความนึกคิดไตร่ตรองในธรรม ได้แก่ นิวรณ์ขันธ์5 อายตนะ 
และ อริยสัจ (ธัมมานุปัสสนา) การน าวิธีการบริหารจิตและเจริญปัญญาไปใช้ในการพัฒนาการเรียนรู้
คุณภาพชีวิต และ สังคม ผู้ที่ผ่านการบริหารจิตและเจริญปัญญามาเป็นอย่างดีจะสามารถพัฒนา
คุณภาพชีวิต ให้ดีงาม ขึ้นได้หลายด้าน คือ  

1. การเรียนรู้  
1 ) ท าให้มีสมาธิมั่นคง มีความทรงจ าแม่นย า แจ่มชัด ไม่พร่าไม่เลือนง่าย  
2) ท าให้จับประเด็นของเรื่องที่เรียนได้อย่างรวดเร็วและแม่นย า  
3) ท าให้เข้าใจเรื่องราวที่ลึกซึ้งได้มากกว่าและดีกว่าคนทั่วไปเช่น เรื่องหนึ่งคนทั่วไป 

มองเห็นเพียงแง่เดียวแต่คนที่ฝึกจิตมาดีมองเห็นนับได้เป็น 10 นัย  
4) ท าให้คนลดอหังการ เป็นคนใจกว้าง มีความหลงตัวเองน้อยพร้อมที่จะเรียนรู้จาก 

บุคคลอ่ืนได้ตลอดเวลา เรียกอีกอย่างหนึ่งว่าจะกลายเป็นบุคคลเรียนรู้ได้จากทุกคน จากทุกสิ่งและ 
จากทุกปรากฏการณ ์ 

2 คุณภาพชีวิต  
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1) คนที่ฝึกจิตแล้ว จิตจะมีลักษณะมีพลัง สงบ แจ่มใส นุ่มนวลควรแก่งาน  
2) อยู่เป็นสุขในปัจจุบัน  
3) ได้ญาณทัศน์ คือ ความสามรถพิเศษ เช่น มีฤทธิ์ มีตาทิพย์ หูทิพย์ฯลฯ  
4) ท าให้มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์  
5) ท าให้ก าจัดกิเลสอาสวะได้อย่างสิ้นเชิง  

3. สังคม  
1) เป็นคนมีศีล ท าให้ไม่เป็นอันตรายต่อใครๆ ในสังคมสามารถอยู่ร่วมกับคนในสังคม 

ได้อย่างมีความสุข  
2) เป็นคนมีสมาธิ ท าให้มีสุขภาพจิตสมบูรณ์สามารถด ารงตนอยู่ในสังคมได้อย่างเป็น 

สุข ท างานอย่างมีประสิทธิภาพเป็นแบบอย่างหรือประจักษ์พยานให้คนในสังคมเห็นว่าคนที่มี  
สุขภาพจิตดีนั้น ชีวิตจะมีแต่ความราบรื่น สงบเย็น และเป็นสุข  

3) เป็นคนมีปัญญา ท าให้ทรัพยากรบุคคลที่ทรงคุณค่าของสังคมเป็นที่พ่ึงของตนได้ 
เป็นที่พ่ึงของสังคมและประเทศชาติได้ร่วมเป็นพลังส าคัญในการสร้างสรรค์พัฒนาประเทศชาติได้ 
อย่างมีประสิทธิภาพอยู่องค์กรไหน หรือท างานที่ไหน ก็ท าให้องค์กรนั้นๆมีความเจริญก้าวหน้า เป็น  
ต้นซึ่งเป็นเครื่องวัดถึงความเจริญก้าวหน้าของการปฏิบัติ สามารถไปสู่การช าระจิตของผู้ปฏิบัติให้ 
บริสุทธิ์สะอาดหมดจด จนกระทั่ งถึงบรรลุมรรคผลนิพพาน อันเป็นจุดมุ่ งหมายสูงสุดทาง 
พระพุทธศาสนา 

หลักการของพระพุทธศาสนา ขอทบทวนอีกครั้งหนึ่งว่า พระพุทธเจ้าตรัสวิธีปฏิบัติต่อ
ความสุขไว้ ประมวลได้ 4 อย่าง คือ (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต),ความสุขที่สมบูรณ์) 

1. ไม่เอาทุกข์ทับถมตน ท่ีไม่มีทุกข์ 
2. ไม่ละท้ิงสุขที่ีชอบธรรม 
3. ไม่มัวเมาหมกมุ่นในความสุขนั้น แม้แต่ที่ีชอบธรรม 
4. ปฏิบัติให้เข้าถึงความสุขที่ประณีตยิ่งขึ้นไป จนสมบูรณ์ 

  ประโยชน์ในการฝึกสติปัฏฐาน 4  
  การฝึกสติเป็นเรื่องสากล ไม่ว่าคนชาติใดศาสนาใดก็ฝึกได้ เพราะสติเป็นสิ่งที่น ามาใช้ ได้
ประโยชน์ได้มากมาย จากการศึกษาวิจัยพบว่า การฝึกสติเป็นประจ าสม ่าเสมอจะช่วยป้องกัน บรรเทา 
และบ าบัดอาการเจ็บป่วยได้อย่างหลากหลาย เช่น อาการซึมเศร้า เครียด ไมเกรน พฤติกรรมเสพติด 
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โรคกระเพาะอาหารและล าไส้ ฯลฯ ผู้ที่ฝึกสติเป็นประจ าจะเกิดการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองและ
สมองส่วนหน้า ท าให้มีความสงบมากขึ้น มีความยั้งคิดมากขึ้น มีประสิทธิภาพในการจ ามากขึ้น มี
สภาวะอารมณ์ทางบวกมากขึ้น และปรับตัวเข้ากับคนอ่ืนได้ดีข้ึน 

ในการออกก าลังกายหรือการท ากิจกรรมทางกาย สติก็จะมีส่ วนช่วยได้มากเช่นกัน 
ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ได้จัดท าโครงการจัดการความรู้และส่งเสริม
กิจกรรมทางกายอย่างมีสติ เพ่ือศึกษาว่าการออกก าลังการและการท ากิจกรรมทางกายอย่างมีสติใน
ชีวิตประจ าวันมีผลต่อสุขภาพกายและสุขภาพใจอย่างไร โดยรวบรวมข้อมูลที่น่าสนใจเกี่ยวกับการ
ศึกษาวิจัยและประสบการณ์ของผู้ที่ฝึกสติในการออกก าลังกาย พร้อมทั้งจัดกลุ่มทดลองในกิจกรรม
ทางกายประเภทต่างๆ พบว่า 

การฝึกสติช่วยให้ออกก าลังกายได้นานขึ้น เพลิดเพลินมากขึ้น การมีสติรู้ตัวช่วยป้องกัน
อุบัติเหตุต่างๆ ที่อาจเกิดขึ้นได้ และการฝึกสติให้รับรู้การเคลื่อนไหวและความรู้สึกของอวัยวะส่วน
ต่างๆ ของร่างกายยังช่วยป้องกันการบาดเจ็บที่เกิดจากการหักโหม หรือการออกก าลังกายที่ไม่ถูกต้อง 
หรือการไม่ประเมินขีดความสามารถในขณะนั้นๆ ได้ด้วย ส่งผลให้สามารถท ากิจกรรมทางกายได้อย่าง
มีความสุขยิ่งขึ้น และได้รับพลังชีวิตมากขึ้น การฝึกสติ สามารถฝึกได้ในหลายระดับ เช่น ระดับพื้นฐาน 
คือมีสติในการท างานและการใช้ชีวิตทั่วไปให้มีข้อผิดพลาดน้อย ส าหรับการพัฒนาสุขภาพกาย -
สุขภาพใจให้ดีขึ้น ระดับลึกซึ้งมากขึ้นคือมุ่งไปสู่สมาธิและปัญญา ได้แก่ การฝึกวิปัสสนากรรมฐาน 
 

สรุป  
ความสุขหมายถึงความสบายความส าราญความฉ่ าชื่อรื่นกายรื่นใจพระพุทธเจ้าทรงแสดง

ความสุขไว้เป็นคู่ ๆ ไว้หลายแบบเช่นกายิกสุข(สุขทางกาย) และเจตสิกสุข (สุขทางใจ), สามิสสุข        
(สุขอิงอามิสคืออาศัยกามคุณ) และนิรามิสสุข (สุขไม่อิงอามิสคืออิงเนกขัมมะหรือสุขที่เป็นอิสระไม่ขึ้น
ต่อวัตถุ เป็นต้น การฝึกกรรมฐานจ าเป็นต้องช าระตนให้สะอาดด้วยการรักษาศีล คือ การอบรมกาย
และ วาจาของตนให้บริสุทธิ์ผ่องแผ้วก่อน เพราะการฝึกกรรมฐานเป็นการกระท ากุศลกรรมชนิดหนึ่ง 
โดยเฉพาะมโนกรรม ต่างจากกรรมทั่วไป  ตรงที่เป้าหมายสูงสุดเป็นการกระท าเพ่ือความสิ้นภพชาติ 
สิ้นทุกข์ ไม่ต้องไปเกิดในแหล่งภพชาติก าเนิดใดอีก ต่อไป  นอกจากนั้นแล้ว  การฝึกสติ สามารถฝึกได้
ในหลายระดับ เช่น ระดับพ้ืนฐาน คือมีสติในการท างานและการใช้ชีวิตทั่วไปให้มีข้อผิดพลาดน้อย 
ส าหรับการพัฒนาสุขภาพกาย สุขภาพใจให้ดีขึ้น ระดับลึกซึ้งมากขึ้นคือมุ่งไปสู่สมาธิและปัญญา  
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