
สุขภาพแบบองค์รวมแนวพุทธ 

 
 

โดย พระครูปลัดสัมพิพัฒนศลีาจารย ์(ครรชิต คุณวโร) 

วัดญาณเวศกวัน 



สุขภาวะแนวพุทธ 

• สุขภาวะ คือ ภาวะที่มีความสุข ปราศจากความทุกข์ ไร้สิ่งบีบคั้น
ติดขัดหรือท าให้เป็นทุกข์ทั้งทางร่างกาย และจิตใจ เป็นภาวะที่
พฤติกรรมและความสัมพันธ์ต่อส่ิงแวดล้อมและสังคม จิตใจ และ
ปัญญาถูกพัฒนาขึ้นมาจนสมบูรณ์  

• ลักษณะของสุขภาวะที่สมบูรณ์นี้ถ้าใช้ศัพท์ทางพระพุทธศาสนาก็
อาจเรียกว่า วิชชา วิมุตติ วิสุทธิ สันติ 



สุขภาวะแนวพุทธ 

๑. วิชชา คือ ความสว่างไสว กระจ่างแจ่มแจ้งมองเห็นได้ชัดเจน มี
ความรู้และเข้าใจสิ่งต่างๆ อย่างตรงตามสภาวะตามความเป็นจริง 
ซึ่งเป็นลักษณะของปัญญา  

๒. วิมุตติ คือ ความหลุดพ้นเป็นอิสระ ไม่ถูกผูกมัด ไม่ติดขัด 
เคลื่อนไหวไปมาได้อย่างเสรี เป็นอิสระจากสิ่งต่างๆ อย่างแท้จริง 

๓. วิสุทธ ิคือ ความสะอาด หมดจด บริสุทธิ์ ผ่องใส ปลอดโปร่ง 
๔. สันติ คือ ความสงบ ราบเรียบ ไม่มีอะไรมารบกวนให้ระคายเคือง 



ระดับความสุข 

สุขจากการได้และ เสพวัตถุ 

สุขจากธรรมชาติ และการอยู่ร่วมกันอย่างเกื้อกูล 

สุขจากจิตใจเป็นบุญกุศล 

สุขจากจิตที่สงบเป็นสมาธิจนถึงระดับฌาน 

สุขจากการมีปัญญา 
รู้เท่าทันตามเป็นจริง  
และมีจิตใจเป็นอิสระ 

สุขจากการได้ท าสิ่งสร้างสรรค์ 
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รูป เสียง กลิ่น 
รส สัมผัส 

รูป เสียง กลิ่น 
รส สัมผัส 

การพูด 
การกระท า 

การพูด 
การกระท า 

สังคม 

สิ่งแวดล้อม 

ลิ้น 

จมูก 
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กาย 

โลก และ ชีวิต 



ธรรม ๓  
(สภาวะ, สิ่ง, ปรากฏการณ)์ 

๑. กุศลธรรม - ธรรมที่เป็นกุศล, สภาวะที่ฉลาด ดีงาม เอื้อแก่สุขภาพจิต เกื้อกูลแก่ชีวิตจิตใจ  

๒. อกุศลธรรม - ธรรมที่เป็นอกุศล, สภาวะที่ตรงข้ามกับกุศล  

๓. อัพยากตธรรม - ธรรมที่เป็นอัพยากฤต, สภาวะที่เป็นกลางๆ ชี้ขาดลงมิได้ว่าเป็นกุศลหรือ
อกุศล  

อภ.ิส.ํ34/1/1; 663/259; 878/340 

กุศลธรรม มีความหมายที่ถือว่าเป็นหลัก ๔ อย่าง 

๑. อาโรคยะ ความไม่มีโรค คือสภาพจิตที่ไม่มีโรค เกื้อกูลแก่สุขภาพจิต ทําให้จิตไม่ป่วยไข้ ไม่
ถูกบีบคั้น เป็นจิตแข็งแรง คล่องแคล่ว สบาย ใช้งานได้ดี 

๒. อนวัชชะ ไม่มีโทษ เป็นภาวะจิตที่สมบูรณ์ ไม่ขุ่นมัว สะอาด ผ่องแผ้ว 

๓. โกศลสัมภูต เกิดจากปัญญา ความรู้ความเข้าใจ มองเห็น และรู้เท่าทันตามความเป็นจริง 

๔. สุขวิบาก มีสุขเป็นวิบาก คือเป็นสภาพที่ทําให้มีความสุข 
สรุปจาก พุทธธรรม ฉบับขยายความ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) 

 



ภาวนา ๔ - การพัฒนา ๔ ด้าน 
เครื่องวัดความก้าวหน้าในการศกึษา 

๑.  กายภาวนา - การพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ 

๒.  สีลภาวนา - การพัฒนาพฤติกรรมให้ตั้งอยู่ในระเบียบวินัย ไม่เบียดเบียน และอยู่ร่วมกับผู้อื่น
ได้ด้วยดี เกื้อกูลกัน 

๓.  จิตตภาวนา - การฝึกอบรมพัฒนาจิตให้เข้มแข็งมั่นคง เจริญงอกงามด้วยคุณธรรมทั้งหลาย 

๔.  ปัญญาภาวนา - การฝึกอบรมปัญญา ให้รู้เข้าใจสิ่งทั้งหลายตามเป็นจริง รู้เท่าทันเห็นแจ้ง
โลกตามเป็นจริง จิตใจเป็นอิสระหลุดพ้น แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นด้วยปัญญา 

สังคม สิ่งแวดล้อม 

กาย 

จิตตภาวนา 

กายภาวนา สีลภาวนา 

ปัญญาภาวนา 



กายภาวนา 

สิ่งแวดล้อม เห็นคุณค่า ดูแลรักษา มีความสุข ซาบซ้ึง กับการได้อยู่กับธรรมชาติ 

อยู่ใกล้ชิด ประสานสอดคล้อง ไม่เบียดเบียนธรรมชาติ 

มีทัศนคติทีดีต่อธรรมชาติ อยากรักษาไว้ให้อนุชนรุ่นหลัง 

การใช้อินทรีย์4 

ใช้ (ตา หู เป็นต้น) อย่างมีสติ มุ่งให้ได้ความรู้ และคุณค่าที่ดีงาม 

ไม่เห็นแก่สนุกสนานบันเทิง ลุ่มหลงมัวเมา เอาแต่ความเพลิดเพลิน 

รู้จักเลือกเฟ้น 

ปัจจัย 4 อุปกรณ์ และเทคโนโลย ี
(การเสพ บริโภค ใช้สอย) 

เสพ บริโภค ใช้สอย อย่างเป็นปัจจัยเพ่ือการพัฒนา และสร้างสรรค์3 

เสพ บริโภค ใช้สอย อย่างไม่ลุ่มหลงมัวเมา ไม่ติดอยู่ในคุณค่าเทียม1 

เสพ บริโภค ใช้สอย ด้วยปัญญาเพ่ือคุณค่าแท้2  

สุขภาพร่างกาย การดูแล เอาใจใส่สุขภาพร่างกาย ความสะอาด 

ทัศนคติต่อการมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง - เพื่อเป็นเครื่องเกื้อหนุนชีวิตที่ดีงาม 5 

สุขภาพทั่วไป ความแข็งแรง ความสามารถในการทํางาน 

1 ไม่ลุ่มหลงมัวเมา ไม่ติดอยู่ในคุณค่าเทียม / ไม่ใช้เพียงเพื่อเสพ ปรนเปรอ สนุกสนาน มัวเมา ไม่ต้องทําอะไร 
2 ใช้ด้วยปัญญาเพื่อคุณค่าที่แท้ให้เกิดความพอดี / รู้จักเลือกใช้อย่างรู้คุณค่า เกิดคุณค่า พอเหมาะ ดูแลรักษา  
3 ใช้อย่างเป็นปัจจัยเพื่อการพัฒนาและสร้างสรรค์ / ใช้เพื่อแสวงหาและพัฒนาความรู้ความสามารถในการสร้างสรรค์ / ทัศนคติต่อปัจจัย 4 อุปกรณ์ และเทคโนโลยีเป็นปัจจัยเพื่อการพัฒนา 
4 เน้นที่ ตา หู (และล้ิน) เป็นสําคัญเพราะมีบทบาทในชีวิตมาก 
5 ทัศนคติต่อการมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง : เพื่อเป็นเครื่องเกื้อหนุนชีวิตที่ดีงาม(พรหมจริยานุคคหายะ) 



ศีลภาวนา 

ปฏิสัมพันธ์1 
ไม่เบียดเบียน ก่อความเดือดร้อนต่อผู้อื่น 

รู้จักสงเคราะห์ เกื้อหนุน เอาใจใส่ ทําให้เกิดไมตรี และความสามัคคี 

รู้จักสื่อสาร เพื่อชักจูง และชักนําในการพัฒนา และสร้างสรรค์ย่ิงขึ้นไป 

อาชีพ 

สุจริต สร้างสรรค์ ดีงาม เกื้อกูล แก้ไขปัญหา พัฒนาตนเอง สังคม สิ่งแวดล้อม 

ทัศนคติต่ออาชีพ เป็นเครื่องมือฝึกฝนพัฒนาตนเอง 

ใช้แก้ไขปัญหา พัฒนาสังคม สิ่งแวดล้อม 

เพ่ือได้ผลตอบแทนเป็นปัจจัยยังชีพ 

รู้จักใช้วินัยในการดํารงชีวิต 3 

จัดวัตถุสิ่งของ 

จัดแบ่งเวลา 

จัดสภาพแวดล้อม 

การจัดระเบียบในการอยู่ร่วมกัน 

ความเคารพ รักษากฏเกณฑ์ กติกา สิกขาบท ระเบียบ จรรยาบรรณ กฎหมาย2 วินัย 

การใช ้ เลี้ยงตนและคนท่ีเกี่ยวข้องให้เป็นสุข 

สงเคราะห์ เผื่อแผ่แบ่งปัน 

ทําสิ่งที่ดีงาม เป็นบุญ 

ไม่ลุ่มหลงมัวเมา รู้เท่าทัน เป็นอิสระ 
ใช้พัฒนาจิตปัญญายิ่งๆ ขึ้นไป 

ทรัพย์สิน 

คุณค่าจิตปัญญา 

การเก็บออม 
เป็นทุน 

ไม่เบียดเบียนผู้อื่น ไม่ก่อความเสื่อมเสียแก่สังคม ไม่ทุจริตผิดกฎหมาย 

1 ปฏิสัมพันธ์แยกตามกลุ่มบุคคล 
•ครอบครัว ญาติมิตร และบุคคลใกล้ชิด 
•บุคคลในสถานศึกษา ที่ทํางาน ลูกค้า 
•มนุษยชาติ ต่างชาติ ต่างศาสนา และต่อสัตว์ร่วมโลก 

2 ด้านทัศนคต ิคือเห็นความสําคัญในสิ่งนี้ 
3 เชิงปฏิบัติการ คือ ปฏิบัติตาม และจัดให้ดียิ่งขึ้น 



จุดหมายชีวิต (อัตถะ) 3 ขั้น 

๑. จุดหมายขั้นตาเห็น หรือประโยชน์ปัจจุบันทันตา (ทิฏฐธัมมิกัตถะ) 

๒. จุดหมายขั้นเลยตามองเห็น หรือประโยชน์เบื้องหน้า (สัมปรายิกัตถะ) 

๓. จุดหมายสูงสุด หรือประโยชน์อย่างยิ่ง (ปรมัตถะ) 
 

 ๑. จุดหมายขั้นตาเห็น หรือประโยชน์ปัจจุบัน (ทิฏฐธัมมิกัตถะ) ที่สําคัญคือ 
– มีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง สง่างาม ไร้โรค ตลอดจนมีอายุยืนยาว  

– มีเงินมีงาน มีอาชีพสุจริต พึ่งตนได้ในทางเศรษฐกิจ 

– มีสถานภาพดี เป็นที่ยอมรับในสังคม มีชื่อเสียงเกียรติคณุ  
พร่ังพร้อมด้วยยศ ไม่ว่าจะเป็นเกียรติยศ บริวารยศ หรืออิสริยยศ 

– มีครอบครัวที่มั่นคงผาสุก ทําวงศ์ตระกูลให้เป็นที่นับถือ 



จิตตภาวนา 

สมรรถภาพ 

มีฉันทะ เพียรพยายาม บากบั่น อดทน (รับ/เดินหน้า) รับผิดชอบ เข้มแข็ง มีกําลังใจ เด็ดเดี่ยว 

มีสติคุมไม่ให้เลื่อนลอย เถลไถล คุมให้อยู่ในทาง ไม่ถล าไปในทางเสื่อม ไม่ท้ิงโอกาสท่ีจะสร้างสรรค์ 

มีสมาธิ สงบ ตั้งมั่น ไม่วอกแวกหวั่นไหว ใสกระจ่าง ราบเรียบ มีพลัง นุ่มนวลควรแก่งาน 

ท่าทีต่อความสุข 

สุขภาพจิต 

ร่าเริง เบิกบาน สดชื่น แจ่มใส อิ่มใจ ผ่อนคลาย ตั้งมั่น โปร่งโล่ง ไร้พรมแดน 

คุณภาพ 

ศรัทธา - ความเชื่อที่ประกอบด้วยปัญญา1 ; เช่ือมั่นในการทําคุณความดี2 

พรหมวิหาร 4 
ความเคารพอ่อนน้อม สุภาพ อ่อนโยน 

กตัญญูกตเวที 
จิตใจกว้างขวาง เสียสละ โอบอ้อมอารี 

หิริโอตตัปปะ 

ระดับความสุข 

ไม่เอาทุกข์ทับถมตน 
ไม่ละทิ้งสุขที่ชอบธรรม 

ไม่สยบมัวเมาในความสุขแม้ที่ประณีต 
พัฒนาความสุขท่ีประณีต และสูงยิ่งๆ ขึ้นไป 

สุขจากการได้และ เสพวัตถุ 
สุขจากธรรมชาติ / การอยู่ร่วมกันด้วยความเกื้อกูล 

สุขจากจิตใจเป็นบุญกุศล 
สุขจากจิตที่สงบเป็นสมาธิจนถึงระดับฌาน 

สุขจากการมีปัญญารู้เท่าทันตามเป็นจริง และมีจิตใจเป็นอิสระ 

สุขจากการได้ทําสิ่งสร้างสรรค์ 

1 คุณภาพของความเชื่อ- ยิ่งมีความรู้ความเข้าใจในส่ิงที่เชื่อตรงตาม 
  ความเป็นจริงตามเหตุปัจจัยเท่าไร ยิ่งเป็นความเชื่อที่มีคุณภาพ 
2 สิ่งที่เชื่อ 



จุดหมายชีวิต (อัตถะ) 3 ขั้น 

๑. จุดหมายขั้นตาเห็น หรือประโยชน์ปัจจุบันทันตา (ทิฏฐธัมมิกัตถะ) 

๒. จุดหมายขั้นเลยตามองเห็น หรือประโยชน์เบื้องหน้า (สัมปรายิกัตถะ) 

๓. จุดหมายสูงสุด หรือประโยชน์อย่างยิ่ง (ปรมัตถะ) 
 

 ๒. จุดหมายขั้นเลยตามองเห็น หรือประโยชน์เบื้องหน้า (สัมปรายิกัตถะ) เช่น 
มีความอบอุ่นซาบซึ้งสุขใจ ไม่อ้างว้างเลื่อนลอย มีหลักยึดเหนี่ยวใจใหเ้ขม้แขง็ ด้วยศรัทธา 
มีความภูมิใจในชีวิตสะอาด ที่ได้ประพฤติแต่การอันดีงาม ด้วยความสุจริต 
มีความอิ่มใจในชีวิตมีคุณค่า ที่ได้ทําประโยชน์ตลอดมา ด้วยน้ําใจเสียสละ 
มีความแกล้วกล้ามั่นใจ ที่จะแก้ไขปัญหา นําชีวิตและภารกิจไปได้ ด้วยปัญญา 
มีความโล่งจิตมั่นใจ มีทุนประกันภพใหม่ ด้วยได้ทําไว้แต่กรรมด ี



ปัญญาภาวนา 

การปฏิบัติต่อความรู้ 

การมี / ทรงความรู้ (เช่นรู้วิชาชีพการงานที่เป็นหน้าท่ีของตน) 

การแสวงหาความรู้เพ่ิมเติม 

การใช้ความรู้ (การเอาความรู้นั้นมาใช้ได้) 
คิดเป็น - แก้ปัญหาเป็น - ดับทุกข์เป็น 

ระดับความรู้ 

สุตะ1 (รูข้้อมูลข่าวสาร - รู้อาการปรากฎอย่างผิวเผิน หรือรู้อะไร) : 
ความรู้ที่เกี่ยวข้องต้องใช้ในการดําเนินชีวิต และกิจการงานท้ังหลาย 

ทิฏฐิ (รู้หยั่ง - หยั่งเข้าไปในความจริง หรือรู้อย่างไร) : 
ความรู้เข้าใจที่หยั่งลงไปในความเป็นจริงของสิ่งทั้งหลาย 

ด้วยท่าทีของการมองตามเหตุปัจจัย 

ญาณทัสสนะ (รู้แจ้ง - รู้อย่างถึงความจริง) :  
ความรู้เข้าใจความจริงของสิ่งทั้งหลาย 
ที่ส่งผลทําให้จิตใจหลุดพ้นเป็นอิสระ 

1 รู้ข้อมูลข่าวสาร หรือรู้จากสื่อ เช่น บุคคล หนังสือ ส่ืออื่นๆ เป็นต้น  
  เป็นขั้นของการรู้เพื่อการสื่อสาร และคิดตามสมมติบัญญัติที่ตั้งกันขึ้นมา 



จุดหมายชีวิต (อัตถะ) 3 ขั้น 

๑. จุดหมายขั้นตาเห็น หรือประโยชน์ปัจจุบันทันตา (ทิฏฐธัมมิกัตถะ) 

๒. จุดหมายขั้นเลยตามองเห็น หรือประโยชน์เบื้องหน้า (สัมปรายิกัตถะ) 

๓. จุดหมายสูงสุด หรือประโยชน์อย่างยิ่ง (ปรมัตถะ) 
 

 ๓. จุดหมายสูงสุด หรือประโยชน์อย่างยิ่ง (ปรมัตถะ)  
ถึงถูกโลกธรรมกระทบ ถึงจะพบความผันผวนปรวนแปร ก็ไม่หวั่นไหว มีใจเกษมศานต์มั่นคง 
ไม่ถูกความยึดติดถือมั่นบีบคั้นจิต ให้ผิดหวังโศกเศร้า มีจิตโล่งโปร่งเบาเป็นอสิระ 
สดชื่น เบิกบานใจ ไม่ขุ่นมัวเศร้าหมอง ผ่องใส ไร้ทุกข์ มีความสุขที่แท้ 
รู้เท่าทันและทําการตรงตามเหตุปัจจัย ชีวิตหมดจดสดใส เป็นอยู่ด้วยปัญญา 



จุดหมายชีวิต (อัตถะ) ๓ ด้าน 

ด้านที่ ๑  อัตตัตถะ จุดหมายเพ่ือตน หรือประโยชน์ตน คือ ประโยชน์ 3 ขั้นข้างต้น 
          ซึ่งพึงทําให้เกิดข้ึนแก่ตนเองหรือพัฒนาชีวิตของตนขึ้นไปให้ได้ให้ถึง 

ด้านที่ ๒  ปรัตถะ จุดหมายเพื่อผู้อื่น หรือ ประโยชน์ผู้อื่น คือประโยชน์ 3 ขั้นข้างต้น  
          ซึ่งพึงช่วยเหลือผู้อื่นให้ได้ให้ถึง ด้วยการชักนําสนับสนุนให้เขาพัฒนาชีวิตของตน  
          ขึ้นไปให้ได้ให้ถึง 

ด้านที่ ๓  อุภยัตถะ จุดหมายร่วมกัน หรือ ประโยชน์ทั้งสองฝ่าย คือประโยชน์สุข 
          และความดีงามร่วมกันของชุมชนหรือสังคม รวมทั้งสภาพแวดล้อม และ 
         ปัจจัยต่างๆ ซึ่งพึงช่วยกันสร้างสรรค์ บํารุงรักษา เพื่อเกื้อหนุนให้ทั้งตนและ 
         ผู้อื่นก้าวไปสู่จุดหมาย ๓ ขั้นข้างต้น 



ค าถาม 



จบการบรรยาย 


