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บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือศึกษาแนวคิดเรื่องสุขภาวะของพระสงฆ์ไทย 2) 
เพ่ือศึกษาหลักสัตตโพชฌงค์ในพุทธปรัชญาเถรวาท 3) เพ่ือบูรณาการหลักสัตตโพชฌงค์ในพุทธ
ปรัชญาเถรวาทในการแก้ปัญหาสุขภาวะของพระสงฆ์ไทย 4) เพ่ือสร้างองค์ความรู้ใหม่และ
รูปแบบการพัฒนาสุขภาวะของพระสงฆ์ไทย  การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ 
(Qualitative Research) เป็นการศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับสุขภาวะของพระสงฆ์ท้ัง 4 ด้าน คือ สุข
ภาวะทางกาย สุขภาวะทางอารมณ์ หรือจิต สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางปัญญา  
 ผลการวิจัยพบว่า สุขภาวะของพระสงฆ์ไทยส่วนใหญ่ ทั้ง 4 ด้าน ยังมีปัญหาอยู่บ้าง 
ด้วยเหตุผลบางประการ เช่น การขาดการออกก าลังกาย ท าให้ส่งผลต่อสุขภาวะทางกาย การ
ฉันอาหารของพระสงฆ์ ที่เป็นไปตามศรัทธาของประชาชนที่ถวายภัตตาหาร การไม่ควบคุม
อารมณ์ในบางเวลา ขาดสติส่งผลต่อสุขภาวะทางอารมณ์ การขาดปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับสังคม หรือ
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การคลุกคลีกับสังคมจนเกินเลย ส่งผลต่อสุขภาวะทางสังคมท าให้สังคมต าหนิ การขาดความคิด
ไตร่ตรองธรรม ท าให้ไม่เข้าใจธรรมที่ลึกซึ้ง หรือ ความรู้ที่ไม่ทันต่อความเปลี่ยนแปลงของ
พระสงฆ์ไทยส่งผลต่อสุขภาวะทางปัญญา เรื่องเหล่านี้ สามารถน าเอาหลักพุทธปรัชญาว่าด้วย
สัตตโพชฌงค์มาประยุกต์ใช้เพื่อขจัดปัญหาเกี่ยวกับสุขภาวะได้ 
 องค์ความรู้ใหม่ที่เกิดจากศึกษาวิจัย คือ การประยุกต์หลักสัตตโพชฌงค์ โดยการใช้
หลัก ความเข้าใจเชิงบูรณาการ ที่ประสานเชื่อมโยงเข้าหากัน โดยมีจุดศูนย์กลางอยู่ที่ใช้สติและ
ปัญญาจัดการสุขภาวะทั้ง 4 ด้าน 
 

ค าส าคัญ : การบูรณาการ, การประยุกต์ใช้, หลักสัตตโพชฌงค์, พุทธปรัชญาเถรวาท, สุขภาวะ
ของพระสงฆ์ไทย 
 

Abstract 
 The objectives of this dissertation were 1) to study the concept of Thai 
Buddhist monks’ health 2) to study seven factors of enlightenment in Buddhist 
philosophy 3) to integrate seven factors of enlightenment in the Buddhist 
philosophy for solving the problems of Thai monks’ health 4) to create new 
body of knowledge through applying seven factors of enlightenment to 
develop health. This is a qualitative research with in-depth study of the data, 
with consideration of four sides of health, that is to say; bodily health, 
Emotional health, social health and intellectual health. The data were analyzed 
and interpreted to apply to solve those problems.  
 The research was found that Thai Buddhist monks’ health is of the 
problem in all factors because of some reasons e.g. no exercise, taking food, no 
control the emotion and lacking of mindfulness. No reflection and 
consideration of the truth or their knowledge is out of date. They could not 
follow the change of the world. These affected to Thai Buddhist monks’ health 
in all dimensions. These problems of health must be got rid of by applying 
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seven factors of enlightenment with health problem through the analysis and 
discussion.  
 New body of knowledge is the integration all seven factors of 
enlightenment with take care of health through the mindfulness and wisdom 
leading to the quality of life. 
 

Keywords: The Integration, Applying, Seven Factors of Enlightenment, 
Theravada Buddhist Philosophy, the Thai Buddhist Monks’ Health 
 

บทน า 
 ผู้วิจัยขอยกปัญหาสุขภาวะของพระสงฆ์ไทยว่าปัจจัยอะไรที่ท าให้ชีวิตของพระสงฆ์ไทย
ไม่มีคุณภาพ เป็นปัญหาที่ต้องแก้ไขมาพิจารณา มีประเด็นดังต่อไปนี้ 
 1. การด ารงชีวิตของพระสงฆ์ไทย ปัญหาสุขภาวะทางกาย และสุขภาวะทางจิต 
ปัจจุบันนี้ มีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับสุขภาวะของพระสงฆ์  (พินิจ ลาภธนานนท์, 2556) พบว่า 
สุขภาวะทางกายของพระสงฆ์อยู่ในเกณฑ์อ้วนประมาณร้อยละ 45.1 อยู่ในภาวะอ้วนและเสี่ยง
ต่อการเป็นโรคหลายโรค เช่น โรคภูมิแพ้ โรคกระเพาะและล าไส้ ความดันโลหิตสูง โรคเก่ียวกับ
ตา โรคเบาหวาน กล้ามเนื้อ/กระดูก และข้อ ส่วนสุขภาวะทางจิต (พินิจ ลาภธนานนท์, 2556) 
พบว่า พระสงฆ์ส่วนน้อย ไม่เกินร้อยละ 10 ที่ประสบปัญหาสุขภาวะทางจิต คือ รู้สึกว่ามีอาการ
วิตกกังวล นอนไม่หลับ (Anxiety and insomnia) รู้สึกว่า มีอาการเจ็บป่วยทางร่างกาย 
ในขณะที่มีเพียงส่วนน้อยมากที่รู้สึกซึมเศร้าอย่างรุนแรง (severe depression) ในขณะที่สุข
ภาวะทางสังคม มีความสัมพันธ์ที่ดีภายในวัด ไม่มีความขัดแย้งกัน เมื่ออยู่ภายในวัดรู้สึกถึง
ความปลอดภัย ยามเจ็บป่วยมีผู้ดูแล สิ่งเดียวที่ยังขาดอยู่ คือ พระสงฆ์ไม่ค่อยแลกเปลี่ยนพูดคุย 
หรือ ปรึกษาหารือกัน ส่วนสุขภาวะทางปัญญา พระสงฆ์มีปัญหาน้อย ยกเว้นเรื่องเดียว คือ 
ขาดความม่ันใจในตนเองในการถ่ายทอดความรู้ แม้ว่าในทรรศนะของบางท่านมองว่า พระสงฆ์
มีปัญหาสุขภาวะทางปัญญาน้อย แต่หากพิจารณาลึก ๆ พบว่า พระสงฆ์บางส่วนเท่านั้นที่มี
ปัญญาอยู่ในระดับที่ดี แต่พระสงฆ์อีกจ านวนมากยังมีปัญหาเกี่ยวกับสุขภาวะทางปัญญา เพราะ
ในกระแสโลกาภิวัตน์ที่ก าลังแพร่กระจายลุกลามอยู่ในปัจจุบัน ได้ไหลมาเป็นระลอก ๆ จน
พระสงฆ์เองตั้งรับไม่ทัน เช่น โลกาภิวัตน์ที่ไหลบ่าเข้ามาในนามของวัตถุนิยมและบริโภคนิยมที่



วารสารมหาจฬุานาครทรรศน์ ปีท่ี 6 ฉบับท่ี 1 (มกราคม – มีนาคม 2562) | 415 

ก าลังครอบง าสังคมไทย ถามว่า พระสงฆ์จ านวนมากสามารถต้านกระแสวัตถุนิยมและบริ โภค
นิยมได้หรือไม่ ถ้าจะกล่าวให้เป็นรูปธรรม ก าแพงวัดถูกท าลายลงแล้ว พระสงฆ์จ านวนมากตก
อยู่ภายใต้อิทธิพลของบริโภคนิยม ที่เป็นเช่นนี้เพราะเหตุใด  
 2. การพัฒนาสติ การพัฒนาคนให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์นั้นต้องมีสติให้มาก เพ่ือช่วยให้
มนุษย์แต่ละชีวิตเจริญงอกงาม เข้าถึงความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์และมีชีวิตที่ดีงามสมบูรณ์ (พระ
ธรรมปิฎก (พระธรรมปิฏก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2539) กล่าวคือ หากบุคคลไม่ได้รับการศึกษา นั่น
หมายถึง ชีวิตไม่ได้รับการพัฒนา เป็นชีวิตที่ไม่มีคุณภาพ เพราะขาดการฝึกฝน ในหมู่ชน
ทั้งหลาย ผู้ที่ฝึกฝนตนเอง ถือว่า เป็นผู้ประเสริฐที่สุด การศึกษา คือ ความงอกงามของชีวิต 
การศึกษาที่ดีต้องน าไปสู่การพัฒนาทั้งทางกายภาพและจิตวิญญาณ กล่าวโดยย่อ การศึกษา 
คือ การพัฒนาขันธ์ 5 คือ พัฒนากาย รูปร่างหน้าตาให้อยู่ในภาวะที่พึงประสงค์ มีสุขภาพดี มี
พลานามัย ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ และพัฒนาความรู้สึก อารมณ์ เจตคติ รวมทั้งพัฒนา
ความจ าให้อยู่ในลักษณะที่พร้อมด าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพ การศึกษานับว่า เป็นการปลุกสติให้
ตื่นขึ้นมาที่ส าคัญมาก แต่ถามว่า ปัจจุบันการพัฒนาสติในหมู่พระสงฆ์ ได้มีการเจริญสติอย่าง
เอาจริงเอาจังมากน้อยเพียงใด ที่ส าคัญผู้ให้การศึกษาในการพัฒนาสติ ได้มีการฝึกฝนตนเองจน
เกิดมรรคผลแท้จริงหรือไม่  
 3. การท าหน้าที่ คือ การปฏิบัติธรรม ทุกคนมีหน้าที่ พระสงฆ์ต่างก็มีหน้าที่ที่ต้อง
กระท า เช่น บิณฑบาต กวาดวัด ปัจจเวกขณ์ ศึกษาธรรมวินัย เมื่อพระสงฆ์ไม่ท าหน้าที่ ปัญหา
จึงเกิดตามมา เช่น มีหน้าที่ศึกษาเล่าเรียน แต่ไม่ยอมเล่าเรียน สิ่งที่ตามมา คือ เกิดปัญหาสุข
ภาวะทางปัญญา ขาดความรู้ ความเข้าใจพุทธปรัชญา ไม่สามารถอธิบายขยายความพุทธ
ปรัชญาให้ผู้สนใจเข้าใจได้ ไม่อาจแก้ถ้อยค าโจมตีของปรวาที ที่กล่าวคัดค้านแนวทรรศนะเชิง
พุทธได้ รวมทั้งไม่มีความรู้พอที่อบรมสั่งสอนประชาชนได้ การสร้างความรู้ ความเข้าใจแก่
พุทธศาสนิกชน เป็นภารกิจของพระสงฆ์เป็นภารกิจหลัก พระสงฆ์จะเบื่อการสอนประชาชน
ไม่ได้ การพ่ึงพิงพระสงฆ์ของชาวพุทธ คือ การพ่ึงพิงความรู้ที่พระสงฆ์น ามาถ่ายทอด หาก
พระสงฆ์มีความเข้าใจแจ่มชัดในหลักค าสอน จะท าให้พระสงฆ์เป็นที่ยอมรับของประชาชนมาก
ขึ้น และยังช่วยให้พระสงฆ์มีสุขภาวะทางสังคมที่ดีด้วย แต่ถามว่า ท าไมในปัจจุบัน เกิดปัญหา
สัมพันธภาพระหว่างพระสงฆ์กับชาวบ้านอยู่บ่อย ๆ นั่นแสดงว่า ต้องมีอะไรที่เป็นปัญหาเกิดขึ้น 
จนท าให้สุขภาวะทางสังคมของพระสงฆ์มีปัญหา 



416 | Journal of MCU Nakhondhat Vol.6 No.1 (January – March 2019) 

 4. การเสริมสร้างสุขภาวะในหมู่พระสงฆ์ไทย สุขภาวะทั้ง 4 ด้าน คือ สุขภาวะทางกาย 
สุขภาวะทางจิตหรืออารมณ์ สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางปัญญา เป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับ
พระสงฆ์ไทยที่ต้องต้องดูแลแก้ไข ปรับปรุง พัฒนาอยู่สม่ าเสมอ เพราะหากสุขภาวะทั้ง 4 ด้าน
ไม่อยู่ในภาวะที่ดี จะกลายเป็นปัญหาส าหรับพระสงฆ์ไทย เช่น สถานการณ์เกี่ยวกับการอาพาธ
ของพระภิกษุสงฆ์ในส่วนของโรงพยาบาลสงฆ์ จากสถิติในปีที่ผ่านมา พบว่า มีพระภิกษุสงฆ์ที่
เป็นผู้ป่วยนอกจ านวน 71,000 รูป กว่าครึ่งหนึ่งเป็นพระภิกษุสงฆ์ที่มาจากส่วนภูมิภาค โรคที่
พระสงฆ์อาพาธมากที่สุด ได้แก่ โรคความดันโลหิตสูง มีจ านวน 4,000 รูป รองลงมา คือ 
โรคเบาหวาน และโรคมะเร็ง โดยเฉพาะมะเร็งปอด สาเหตุที่พระภิกษุสงฆ์เป็นโรคความดัน
โลหิต ส่วนใหญ่มาจากพฤติกรรมการบริโภค โดยเฉพาะการถวายภัตตาหารของพุทธศาสนิกชน
ที่บางส่วนอาจถวายภัตตาหารที่เค็มจัด มันจัด หรือหวานจัด หากถวายอาหารที่มีรสจัด จะท า
ให้เป็นโรคความดันโลหิตสูง ในส่วนของอาหารที่หวานจัดนั้น ท าให้เสี่ยงต่อโรคเบาหวานและใน
ส่วนของอาหารที่มันจัดจนเกินไปจะท าให้เป็นโรคไขมันในเลือดสู ง และไขมันอุดตันในเส้น
เลือด… (พญ. วราภรณ์ ภูมิสวัสดิ์, 2560) 
 

 พระสงฆ์ไทยกับปัจจัยเสี่ยงด้านสุขภาวะ 
 ปัจจัยเสี่ยงที่น าไปสู่การเจ็บป่วยของพระสงฆ์ไทยมาจากสาเหตุที่หลากหลาย พอจะ
สรุปได้ 5 ประเด็นหลัก คือ 
 อาหารที่บริโภค อาหารที่พระสงฆ์ไทยบริโภคในปัจจุบัน มีความหลากหลาย ในอาหาร
หลายชนิดมีสารปนเปื้อน เช่น ยาฆ่าแมลง สารเร่งเนื้อแดงในสุกร สารกันบูดในอาหาร อาหาร
ปิ้งย่างที่ไหม้เกรียม น้ ามันที่ใช้ทอดอาหารหลายครั้ง อาหารที่หวานจัด มันจัด เค็มจัด อาหาร
ค้างคืน อาหารหมักดอง เมื่อบริโภคอาหารเหล่านี้บ่อย ๆ สารเหล่านี้จะก่อให้เกิดโรคหลาย
อย่างที่น าสู่การอาพาธของพระสงฆ์ไทย เช่น โรคมะเร็ง โรคเบาหวาน โรคความดัน โรคไขมัน
พอกตับ โรคไต โรคอ้วน  
 สภาพแวดล้อมที่มีมลพิษ สภาพแวดล้อมที่แออัด อากาศถ่ายเทไม่สะดวก มีสิ่ง
สกปรก อากาศเป็นพิษ ถนนหนทางที่เต็มไปด้วยควันพิษ ฝุ่นละอองหนาแน่น โรงงานปล่อย
ควันพิษ ปล่อยน้ าเสียลงสู่ชุมชน สิ่งเหล่านี้มีอยู่มากในจุดต่าง ๆ ของประเทศไทย สิ่งเหล่านี้
ล้วนเป็นสาเหตุของความเจ็บป่วยได้  
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 การพักผ่อนที่ไม่เพียงพอ พระสงฆ์ไทยจ านวนมาก รับภาระหน้าที่หลายอย่าง อบรม
พระสงฆ์ สามเณร ตลอดถึงญาติโยม ท าให้ต้องจ าวัดดึกดื่น หรือเตรียมการเทศน์ เตรียมการ
สอนส าหรับพระสงฆ์หลาย ๆ รูป ท าให้การพักผ่อนไม่เพียงพอ พระสงฆ์ไทยขาดการดูแลชีวิต  
 การไม่ออกก าลังกาย แม้ว่าในหลักค าสอน เช่น การเดินรับบิณฑบาต การเดินจงกรม 
การเดินธุดงค์ เป็นการออกก าลังกายที่ดี ถูกต้องตามหลักพุทธานุญาต แต่พระสงฆ์ไทยจ านวน
มากมิได้ประพฤติปฏิบัติ ท าให้สูญเสียโอกาสในการออกก าลังกาย ความเข้มแข็งของร่างกาย 
เป็นการป้องกันโรคท่ีจะมาคุกคาม เพราะเป็นการป้องกันโรคท่ีดี โรคมักโจมตีตอนที่ร่างกายเรา
อ่อนแอ เช่น โรคหวัด หรือโรคไขมันพอกตับมักจะเกิดขึ้นเมื่อขาดการออกก าลังกาย การออก
ก าลังกายจึงเป็นสิ่งที่ควรกระท า  
 สุขภาพจิตเสื่อม กายที่สมบูรณ์อยู่ในใจที่สมบูรณ์ (Sound body in sound mind) 
สภาพจิตที่ย่ าแย่ เหี่ยวเฉา อับเฉา ไม่ปลอดโปร่ง ไม่โล่งเบาสบาย จิตโกรธ จิตเกิดความโลภ สิ่ง
เหล่านี้เป็นมูลเหตุท าให้สุขภาพเสื่อม พระสงฆ์เองยังมีอารมณ์ความรู้สึกท้ังเชิงบวก เชิงลบ ยังมี
ความโกรธ หรือยังมีกิเลส โอกาสที่สุขภาพเสื่อม โอกาสที่จะเกิดความเครียด ย่อมมีอยู่มาก 
พระสงฆ์ไทยสมควรรักษาสุขภาพจิต 
 ปัจจัยเสี่ยงเหล่านี้น าไปสู่การอาพาธของพระสงฆ์ ผู้วิจัย จึงมีความสนใจแพทย์
ทางเลือกในการดูแลสุขภาพของพระสงฆ์ไทยผู้อาพาธ อย่างไรก็ตาม พระสงฆ์ไทยในฐานะผู้
ได้รับการยกย่องเป็น ปูชนียบุคคล ชาวพุทธควรเอาใจใส่ หรือตัวพระสงฆ์เองต้องเข้าใจภัยที่
เกิดจากโรคที่คุกคาม ด้วยเหตุนี้ เป็นเรื่องส าคัญที่จะต้องรักษาดูแลสุขภาวะ ปัญหาอยู่ที่ว่า จะ
ดูแลกันอย่างไรเพ่ือให้ทุกอย่างที่เกี่ยวข้องเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ เกิดความสมดุล และเกิด
ประโยชน์กับทุกฝ่าย  
 

 วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาแนวคิดเรื่องสุขภาวะของพระสงฆ์ไทย 
 2. เพ่ือศึกษาหลักสัตตโพชฌงค์ในพุทธปรัชญาเถรวาท 
 3. เพ่ือบูรณาการหลักสัตตโพชฌงค์ในพุทธปรัชญาเถรวาทในแนวทางการแก้ปัญหาสุข
ภาวะของพระสงฆ์ไทย 
 4. เพ่ือสร้างองค์ความรู้ใหม่และรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะของพระสงฆ์ไทย  
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ระเบียบวิธีวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นงานศึกษาวิจัยภาคเอกสารเป็นหลัก ซึ่งได้ท าการศึกษาข้อมูล 2 ส่วน 
ประกอบด้วยการศึกษาข้อมูลชั้นปฐมภูมิ (Primary Source) และศึกษาข้อมูลขั้นทุติยภูมิ 
(Secondary Source) โดยศึกษาข้อมูลจากเอกสาร งานวิจัย และต าราวิชาการอ่ืน ๆ ที่
เกี่ ยวข้อง และน ามาวิ เคราะห์สรุปข้อมูลในเชิงพรรณนา (description) เพ่ือหาความ
สมเหตุสมผล 
 

 ขอบเขตการวิจัย 
 ขอบเขตข้อมูล ข้อมูลปฐมภูมิในพระไตรปิฏกเกี่ยวกับการอาพาธของพระสงฆ์
ตลอดจนการปฏิบัติต่อพระสงฆ์ผู้อาพาธ ข้อมูลเกี่ยวกับหลักสัตตโพชฌงค์  ข้อมูลจากแพทย์
ทางเลือกที่เสนอวิธีการเสริมสร้างสุขภาวะ ข้อมูลทุติยภูมิ จากการศึกษาวิจัยของนักการศึกษา
ยุคหลัง ๆ ข้อมูลจากการศึกษาวิเคราะห์ด้วยเหตุด้วยผล น ามาพรรณนาความอธิบายให้เห็น 
จากแหล่งข้อมูลหลักสัตตโพชฌงค์ ที่อธิบายขยายความโดยผู้รู้และข้อมูลจากงานวิจัยที่ศึกษา
การน าหลักสัตตโพชฌงค์ไปประยุกต์ในการเสริมสร้างสุขภาวะในหมู่พระสงฆ์ไทย 
 ขอบเขตเนื้อหา เน้นหลักพุทธปรัชญาที่ว่าด้วยหลักโพชฌงค์ 7 ประการ ประกอบด้วย
หลักธรรมเหล่านี้ คือ 1.สติโพชฌงค์ องค์ความรู้ที่เกิดจากสติ 2. ธัมมวิจยโพชฌงค์ องค์ความรู้
ที่เกิดจากการวิจัยธรรมะ 3. วิริยโพชฌงค์ องค์ความรู้ที่เกิดจากความเพียร 4. ปีติโพชฌงค์ องค์
ความรู้ที่เกิดจากความอ่ิมใจ 5. ปัสสัทธิโพชฌงค์ องค์ความรู้ที่เกิดจากการระงับใจ 6. สมาธิ
โพชฌงค์ องค์ความรู้ที่เกิดจากการมีสมาธิ และ 7. อุเบกขาโพชฌงค์ องค์ความรู้ที่เกิดจากการ
มีปัญญารู้เท่าทันจนวางใจได้ 
 

ผลการวิจัย  
 จากวัตถุประสงค์ข้อที่ 1. เพ่ือศึกษาแนวคิดเรื่องสุขภาวะของพระสงฆ์ไทย ผลจากการ
วิจัย พบว่า  
 เรื่องสุขภาวะทางกาย ผู้ที่จะเข้ามาบวชในพระพุทธศาสนานั้นต้องมีอาการครบ 32 
สุขภาพของพระสงฆ์ไทย ต้องได้รับการเอาใจใส่ ต้องดูแลอยู่เสมอ พระสงฆ์ไทยที่อาพาธต้อง
เข้ารับการรักษา ประเทศไทยมีโรงพยาบาลสงฆ์ในกรุงเทพฯ  และมีตึกอาพาธสงฆ์ใน
โรงพยาบาลประจ าจังหวัดต่าง ๆ เพ่ือดูแลสุขภาพของพระสงฆ์ พระสงฆ์เองต้องดูแลตนเองอยู่
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เสมอ เช่น ตัดเล็บ แปรงฟัน ฉันอาหารที่ถูกสุขลักษณะที่ปรุงสุก ที่ส าคัญพระพุทธเจ้าทรง
บัญญัติเรื่องการฉันอาหารเอาไว้ในหลักโอวาทปาฏิโมกข์ เรื่อง การรู้จักพอประมาณในการ
บริโภคอาหาร (โภชเน มตฺตญฺญุตา) การบริโภคต้องไม่ให้อ่ิมจนเกินไป เพราะจะท าให้ง่วงนอน 
ท าให้เกียจคร้าน หลักการบริโภคอาหาร ก่อนอ่ิมท้อง ให้เผื่อไว้ส าหรับดื่มน้ าด้วย นอกจากนี้ 
การบริโภคหรือฉันอาหาร พระสงฆ์ต้องพิจารณาก่อนลงมือฉันอาหารด้วยบทพิจารณาที่เรียกว่า 
ตังขณิกปัจจเวกขณวิธี เป็นบทพิจารณาการบริโภคของพระสงฆ์นั้นเพ่ือก าจัดความหิว เพราะ
ความหิวเป็นโรคอย่างยิ่ง การบริโภคของพระสงฆ์นั้น เพ่ือให้การประพฤติพรหมจรรย์เป็นไป
โดยไม่มีปัญหา การก าหนดให้พระสงฆ์ฉันอาหารเพียงหนึ่ง-สองมื้อต่อวัน จึงเพียงพอต่อความ
ต้องการของร่างกาย พระพุทธเจ้าทรงแสดงหลักการการบริโภคสิ่งต่าง ๆ เอาไว้ เช่น ภาชนะที่
ใช้ เช่น บาตร ต้องล้าง เช็ดให้แห้งแล้วน าไปผึ่งแดด จีวรที่สวมใส่ต้องสะอาด ต้องซักอยู่เสมอ 
ห้องน้ าต้องสะอาดไม่ปล่อยให้สกปรก สิ่งเหล่านี้เกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางกายที่พระสงฆ์ไทย
ต้องดูแลเอาใจใส่เป็นประจ า 
 เรื่องสุขภาวะทางสังคม พระสงฆ์ยังต้องเกี่ยวข้องกับสังคม โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
พระสงฆ์ไทย แม้ว่าจะแยกจากออกมาจากความเป็นฆราวาส แต่ยังต้องเกี่ยวข้องกับสังคม มิ
อาจแยกออกจากกันเด็ดขาด การปฏิสัมพันธ์ระหว่างพระสงฆ์กับฆราวาส หากมีปฏิสัมพันธ์ที่ดี
ต่อกัน ท าให้เกิดความร่วมมือสรรสร้างสังคมไปด้วยกัน ทั้งเรื่องการศึกษา การพัฒนาบ้านเมือง 
การพัฒนาวัด ก็เป็นไปด้วยดี มาตรฐานชี้วัดสุขภาวะทางสังคมอย่างหนึ่ง คือ สังคมมีความเห็น
แก่ตัวน้อยลง มีความเสียสละ ให้ความร่วมมือกับพระสงฆ์มากขึ้น สังคมหันมาสนับสนุน
กิจกรรมของสงฆ์ที่พระสงฆ์จัดให้มีขึ้น ร่วมมือร่วมแรงร่วมใจท ากิจของส่วนรวมมากขึ้น ไม่
ปล่อยให้พระสงฆ์ท างานเพียงล าพัง พระสงฆ์เองที่เกื้อกูลสังคม เพราะค านึงถึงผู้อ่ืน สอดคล้อง
กับอุดมการณ์ของพระพุทธเจ้าที่ตรัสกับภิกษุตอนที่ทรงส่งไปประกาศพระศาสนาในครั้งแรก
ที่ว่า ภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลายจงจาริกไปเพ่ือเกื้อกูลแก่คนหมู่มาก เพ่ือประโยชน์ของคนหมู่
มาก เพ่ือความสุขของคนหมู่มาก” (สุตฺต. 2/86/41) (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2500)สุข
ภาวะทางสังคมของพระสงฆ์จึงก่อก าเนิดมาจากค าสั่งสอนของพระพุทธเจ้าและพระสงฆ์เองได้
เห็นได้รู้แนวทางการปฏิบัติของพระพุทธเจ้าที่ทรงปฏิบัติพระองค์ต่อเวไนยสัตว์ตามหลักจริยา 3 
ประการ คือ อัตตัตถจริยา ประพฤติเป็นประโยชน์ต่อตนเอง ญาตัตถจริยา ประพฤติเป็น
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ประโยชน์ต่อญาติ และโลกัตถจริยา ประพฤติเป็นประโยชน์ต่อชาวโลกหรือมหาชน การปฏิบัติ
ตนเพื่อธ ารงไว้ซึ่งสุขภาวะทางสังคมของพระสงฆ์ นับเป็นการปฏิบัติบูชาที่ส าคัญยิ่ง 
 เรื่องสุขภาวะทางจิต จิต หรือ ใจ หรือเรียกรวม ๆ ว่า จิตใจ จิตท าหน้าที่หลายอย่าง 
เช่น ท าหน้าที่รู้สึกต่อสิ่งที่มากระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เรียกว่า เวทนา (feeling) ท า
หน้าที่จดจ า เรียกว่า สัญญา (perception) ท าหน้าที่แสดงเจตจ านง หรือปรุงแต่งสังขาร 
เรียกว่า สังขาร (mental formations) และท าหน้าที่รู้ชัดอารมณ์ที่เกิดขึ้นทางตา หู จมูก ลื้น 
กาย ใจ เรียกว่า วิญญาณ (consciousness) ความทุกข์ตั้งต้นที่ผัสสะ เมื่อมีผัสสะ คือ การ
กระทบระหว่างอายตนะภายในและนอก ย่อมน าไปสู่ความรู้สึก ความรู้สึกก่อให้เกิดตัณหา คือ 
ความอยาก (craving) เมื่อเกิดความอยาก ท าให้เกิดความยึดมั่น ยึดติดในเรื่องนั้น ๆ เรียกว่า 
อุปาทาน (attachment) ซึ่งน าไปสู่ทุกขภาวะ คือ ความเป็นทุกข์ 
 

 สุขภาวะทางปัญญา 3 ระดับ คือ  
 1. ปัญญาที่เกิดจากการเข้าใจประสบการณ์ที่ได้พบได้รู้ได้เห็น จนสามารถน าเอา
ประสบการณ์มาใช้ให้เกิดประโยชน์กับตนเองและสังคมได้ (สุตมยปัญญา) พระสงฆ์ไทยที่มี
ประสบการณ์มาก เรียนมาก เป็นพหูสูต เป็นผู้คงแก่เรียน เป็นเชื่อถือของสังคม  
 2. ปัญญาที่เกิดจากความคิด คิดเป็น จับประเด็นได้ไม่คลาดไปจากเดิม (จินตามย
ปัญญา) ปัญญาที่เกิดจากการคิดเป็น คิดถูก มีวิธีคิด คิดอย่างโยนิโสมนสิการ หรือ คิดใคร่ครวญ
อย่างละเอียดถี่ถ้วน เป็นหนทางท าให้เกิดปัญญา เป็นผู้น าทางความคิด เป็นปราชญ์ที่สามารถ
เป็นที่พ่ึงพิงของประชาชนได้ เช่น ท่านพุทธทาสภิกขุ พระพรหมคุณาภรณ์ และนายแพทย์ 
ประเวศ วะสี ท่านเหล่านี้กลายเป็นสดมภ์หลักแห่งการคิดท่ีเป็นประโยชน์กับสังคมไทยมากมาย 
 3. ปัญญาที่เกิดจากการฝึกฝนจิตใจจนจิตใจสงบ เกิดปัญญาญาณหยั่งรู้ (ภาวนามย
ปัญญา)ทะลุปรุโปร่ง มองเห็นสรรพสิ่งตามความเป็นจริงของสังขาร รู้เท่าทันตนเองและสังคม
อย่างรอบด้าน ไม่หลงติดอยู่กับมายาคติ เพราะเข้าใจสรรพสิ่งตามความเป็นจริง การฝึกจิตให้
อยู่กับปัจจุบันด้วยการก าหนดลมหายใจเข้า-ลมหายใจออก เอาลมหายใจเป็นตัวเหนี่ยวน าจิต 
ผูกจิตอยู่กับลมหายใจ จนจิตนิ่งสงบ เกิดสติสัมปชัญญะรู้ตัวทั่วพร้อม จากจิตวุ่น กลายเป็นจิต
ใสสะอาดปราศจากสิ่งรบกวน ปัญญาหยั่งรู้ค่อย ๆ พัฒนาแก่กล้ามองเห็นความเปลี่ยนแปลง
ของสรรพสิ่ง (อนิจจัง) ความพร่อง ความบีบคั้นของสังขารทั้งหลายที่ไม่อาจคงทนอยู่ในสภาพ
เดิม (ทุกขัง) เข้าใจสภาพความจริงของอัตตาที่เคยยึดถือว่า เป็นสภาพที่ว่างจากอัตตา เป็น
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เพียงการยึดถือในความรู้สึกที่สร้างอัตตาขึ้นมา อัตตาจริง ๆ หามีอยู่ไม่ เมื่อปัญญาเกิดขึ้นจะ
เปิดเผยให้เห็นความจริงของสรรพสิ่ง ปัญญาระดับนี้กลายเป็นอุดมปัญญาที่ท าให้พ้นทุกข์โดย
สิ้นเชิง ปัญญาเหล่านี้ท าให้พระสงฆ์ไทยเป็นที่ยอมรับของประชาชน และปัญญาเหล่านี้
กลายเป็นสุขภาวะทางปัญญาท่ีพระสงฆ์ไทยพึงมีตลอดไป 
 

 จากวัตถุประสงค์ข้อที่ 2. เพ่ือศึกษาหลักสัตตโพชฌงค์ในพุทธปรัชญาเถรวาท ผลจาก
การวิจัย พบว่า  
 หลักการและวิธีปฏิบัติสติสัมโพชฌงค์ คือ การก าหนดสติการระลึกรู้ในสิ่งที่คิด ในกิจที่
ท า ในกายที่เคลื่อนไหว ในสิ่งที่เข้ามากระทบ ไม่ปล่อยให้เกิดความเผลอไผล เลินเล่อ เผลอสติ
ลืมตัว โดยยึดหลักมหาสติปัฏฐานสูตร ที่สอดคล้องกับหลักมรรคมีองค์แปดประการ คือ 
สัมมาสติ การระลึกชอบ 
 หลักการและวิธีปฏิบัติธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ คือ การก าหนดหัวข้อธรรมะให้ชัดเจน จน
มองเห็นความเป็นเหตุเป็นผล ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์จะเกิดขึ้นได้ ต้องอาศัยเหตุ 9 ประการ 
(พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ ป.ธ. 9), 2550) คือ 

1. โยนิโสมนสิการ คือ พิจารณาอย่างละเอียดถี่ถ้วน รอบคอบ รอบด้าน ลึกซึ้งที่มา
ที่ไป 

2. การปฏิบัติบ่อย ๆ คือ การท าบ่อย ๆ ให้เป็นนิสัย ไม่เกียจคร้าน ไม่ย่อท้อ ไม่
ท้อถอย 

3. หมั่นสอบอารมณ์บ่อย ๆ คือ การติดตามอารมณ์ ทดสอบอารมณ์ เฝ้าดูการเกิด
ของอารมณ์ ปกติมากน้อยเพียงใด 

4. ท าวัตถุภายในภายนอกให้สะอาด คือ การจัดแจง จัดการสิ่งที่ตนเข้าไปเกี่ยวข้อง
ให้สะอาดเป็นระเบียบ เพ่ือท าจิตให้ผุดผ่อง 

5. ท าอินทรีย์ห้าให้สม่ าเสมอกัน คือ การปรับอินทรีย์ทั้ง 5 ให้สมดุล มิให้ไปมากที่
อินทรีย์ใดอินทรีย์หนึ่ง 

6. เว้นจากบุคคลผู้มิได้ปฏิบัติ คือ การสัมพันธ์กับบุคคล ต้องการคบหาบุคคลที่
สนใจร่วมกัน หรือปฏิบัติคล้าย ๆ กัน 

7. คบหาสมาคมกับผู้ได้เข้าปฏิบัติ คือ การเสพ คบหาผู้ปฏิบัติในแนวทางเดียวกัน 
หรือที่ประพฤติปฏิบัติด้วยกัน 
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8. พิจารณาวิปัสสนาภูมิ คือ การพิจารณาที่ตั้งของวิปัสสนา ได้แก่ ไตรลักษณ์ คือ 
อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา 

9. น้อมใจไปในสติปัฏฐานทั้ง สี่ ตามที่ตนได้ปฏิบัติมา คือ การใส่ใจต่อสติปัฏฐาน
ทั้ง 4 คือ กาย เวทนา จิต ธรรม กล่าวคือ ก าหนดรู้การเคลื่อนไหวของร่างกาย ก าหนด
ความรู้สึกท่ีก าลังเกิดขึ้น ก าหนดความเป็นไปของจิตในขณะนั้น และก าหนดอารมณ์ที่เกิดกับจิต 
 หลักการและวิธีปฏิบัติวิริยสัมโพชฌงค์ หมายถึง องค์แห่งปัญญาเครื่องตรัสรู้ คือ ความ
เพียร ความเพียรทางพระพุทธศาสนา จัดเป็น 2 ประการ คือ ความเพียรทางกายและความ
เพียรทางจิต หรือ ความเพียรทางโลก และความเพียรทางธรรม 
 หลักการและวิธีปฏิบัติปีติสัมโพชฌงค์ คือ องค์แห่งปัญญาเครื่องตรัสรู้ คือ ปีติ 
หมายความว่าผู้เจริญวิปัสสนากรรมฐานนั้น จะต้องมีปีติเกิดขึ้นทุก ๆ คนไม่มากก็น้อย ปีติ 
แปลว่า ธรรมชาติที่อ่ิมเอิบ หมายความว่า เวลาได้อารมณ์ที่ดีแล้ว ท าให้กายและใจอ่ิมเอิบ ให้
แช่มชื่น ให้เจริญ ปีติมิใช่จิต แต่เป็นอารมณ์ท่ีเกิดกับจิต ลักษณะของปีติ คือ 1) มีความอ่ิมใจ มี
ความชื่นชมยินดีในอารมณ์เป็นเครื่องหมาย 2) มีความอ่ิมกาย และมีความซาบซ่านไปทั่ว
ร่างกายเป็นหน้าที่ 3) มีความฟูกาย ฟูใจ เป็นผลปรากฏ 4) มีนามขันธ์ 3 คือ เวทนา สัญญา 
วิญญาณ เป็นเหตุใกล้ชิดที่จะให้ปีติเกิดข้ึน 
 หลักการและวิธีปฏิบัติปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ แปลว่า องค์แห่ง
ปัญญาเครื่องตรัสรู้  คือ ปัสสัทธิ คือ ความสงบ เครื่องหมายของปัสสัทธิ  คือ 1) กาย
จิตฺตทรถวูปสมลกฺขณา มีการเข้าไปสงบจากความเร่าร้อนของเจตสิกและจิตเป็นลักษณะ คือ 
เครื่องหมายบอกให้รู้ 2) กายจิตฺตทรถนิมฺมทฺทนรสา มีการก าจัดซึ่งความเร่าร้อนของเจตสิกและ
จิตเป็นรส คือ เป็นหน้าที่ 3) กายจิตฺตาน  อปริปฺผนฺทนสีติภาวปจฺจุปฏฺฐานา มีความไม่ดิ้นรน
และความเยือกเย็นของเจตสิกเป็นผลปรากฏ 4) กายจิตฺตปทฏฺฐานา มีเจตสิกและจิตเป็นเหตุ
ใกล้ชิดที่จะให้ปัสสัทธิเกิด 
 หลักการและวิธีปฏิบัติสมาธิสัมโพชฌงค์หมายถึงองค์แห่งปัญญาเครื่องตรัสรู้ คือ สมาธิ 
มีสมาธิจึงเกิดปัญญาได้ เพราะสมาธิเป็นบาทฐานคือเป็นที่รองรับของปัญญาหรือท าให้เกิด
ปัญญา สมาธิเป็นหลักหนึ่งของการประพฤติพรหมจรรย์ที่ต้องปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา คือ ศีล 
สมาธิ ปัญญา ลักษณะของสมาธิ คือ 1) อวิกฺเขปลกฺขณา สมาธินั้นมีความไม่ฟุ้งซ่านเป็น
ลักษณะ 2) สหชาตาน  สมฺปิณฑนรสา สมาธินั้นมีการรวบรวมซึ่งจิต เจตสิกที่เกิดร่วมกันเป็น
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หน้าที่ 3) อุปสมปจฺจุปฏฺฐานา สมาธินั้นมีความสงบเป็นผลปรากฏ ความฟุ้งซ่าน ร าคาญ 
กระวนกระวายทางกายและใจหมดไป ใจนิ่ งจดจ่ออยู่กับรูปนามและไตรลักษณ์  4) 
สุขปทฏฺฐานา สมาธิที่มีความสุขเป็นเหตุใกล้ชิดเมื่อกายเป็นสุข ใจก็เป็นสุข 
 หลักการและวิธีปฏิบัติอุเบกขาสัมโพชฌงค์ หมายถึง องค์แห่งปัญญาเครื่องตรัสรู้ คือ 
ความวางเฉย ไม่ยินดี ไม่ยินร้ายต่ออารมณ์ที่เข้ามากระทบ ใจอยู่กับรูปนามเท่านั้น คือ  รูป 
เวทนา จิต ธรรมะ โดยมีความเพียรอยู่เสมอ มีสติ สัมปชัญญะก ากับ เห็นการเกิดดับของนาม
รูป ลักษณะของอุเบกขา คือ 1) จิตฺตเจตสิกาน  สมวาหิตลกฺขณา อุเบกขามีการทรงไว้ซึ่งจิต 
เจตสิกให้เป็นไปสม่ าเสมอ โดยการปล่อยให้จิตเจตสิกวางเฉยอยู่กับนามรูป 2) อูนาธิกตานิวา
รณรสา อุเบกขามีการห้ามความย่อหย่อนและยิ่งของจิตและเจตสิกเป็นหน้าที่ กล่าวคือ ไม่ดีใจ 
เสียใจ ใจเป็นปกติ 3) มชฺฌตฺตปจฺจุปฏฐานา มีความวางเฉยของจิตและเจตสิกเป็นผลปรากฏ 
ดุจนายสารถีวางเฉยต่อม้าอาชาไนยที่วิ่งไปอย่างเรียบ ๆ 4) สมฺปยุตฺตปทฏฺฐานา เกิดสัมปยุตต
ธรรมเป็นเหตุใกล้ชิด 
  

 จากวัตถุประสงค์ข้อที่ 3. เพ่ือบูรณาการหลักสัตตโพชฌงค์ในพุทธปรัชญาเถรวาทใน
แนวทางการแก้ปัญหาสุขภาวะของพระสงฆ์ไทย ผลจากการวิจัย พบว่า ปัญหาสุขภาวะทางกาย 
สามารถประยุกต์ใช้หลักสติ ธัมมวิจัย และปัสสัทธิ เหตุผลที่สมควรประยุกต์ใช้หลักสติ 
เพราะว่าสติเป็นเครื่องป้องกันอันตรายต่าง ๆ ที่จักเกิดกับสุขภาวะทางกาย หากบุคคลขาดสติ 
หรือ ประมาทในการยืน เดิน นั่ง นอน การเกิดอุบัติเหตุเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้ง่าย เผลอเมื่อไหร่ 
โอกาสบาดเจ็บ ย่อมเกิดขึ้นได้ และอุบัติเหตุสามารถเกิดขึ้นได้กับทุกคน และอุบัติเหตุเกิดขึ้นได้
ทุกเวลา ทุกสถานที่ โดยไม่มีใครทราบล่วงหน้า หลักสติสัมโพชฌงค์ หมายถึง หลักสติที่ปรากฏ
ในหลักมหาสติปัฏฐาน 4 คือ หลักกายานุปัสสนา หลักเวทนานุปัสสนา หลักจิตตานุปัสสนา 
หลักธัมมานุปัสสนา (พระอนุรุทธาจารย์, 2519)  
 การประยุกต์ใช้หลักธัมมวิจัยกับปัญหาสุขภาวะทางกาย คือ การค้นหาความจริง
เกี่ยวกับกาย กายนี้เป็นที่รวมของมหาภูตรูป 4 คือ ดิน น้ า ลม ไฟ การที่ธาตุ 4 รวมตัวกันใน
อัตราส่วนที่ลงตัว ก่อให้เกิดส่วนที่เรียกว่า รูป กลายเป็นธาตุหยาบ เป็นรูปธรรม การค้นหา
ความจริงเกี่ยวกับนาม นามเป็นส่วนของอุปทายรูป หรือรูปอาศัย ไม่สามารถสัมผัสได้ทาง
ประสาทสัมผัส เพราะเป็นรูปละเอียด เรียกว่า นามธรรม หรือ จิตใจ ประกอบด้วยเวทนา 
(ความรู้สึก) สัญญา การจ าได้หมายรู้ สังขาร การปรุงแต่งให้ดี ให้ชั่ว เป็นส่วนของเจตจ านง 
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และวิญญาณ การรับรู้อารมณ์ที่เกิดขึ้นทางตา เรียกว่า จักขุวิญญาณ การรับรู้อารมณ์ที่เกิดขึ้น
ทางหู เรียกว่า โสตวิญญาณ การรับรู้อารมณ์ที่เกิดขึ้นจมูก เรียกว่า ฆานวิญญาณ การรับรู้
อารมณ์ที่เกิดขึ้นทางลิ้น เรียกว่า ชิวหาวิญญาณ การรับรู้อารมณ์ที่เกิดขึ้นทางกาย เรียกว่า กาย
วิญญาณ การรับรู้อารมณ์ที่เกิดขึ้นทางใจ เรียกว่า มโนวิญญาณ เมื่อเข้าใจความจริงเกี่ยวกาย 
ท าให้รู้ว่า เมื่อกายมีปัญหา ท าอย่างไรจึงระงับปัญหาได้ ท าอย่างไรการแก้ปัญหาจึงจะตรงจุด 
เมื่อท้องหิว การแก้ปัญหา คือ การรับประทานอาหารให้เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย 
เมื่อกายขาดสารอาหาร ก็ต้องเพ่ิมมวลสารอาหารให้เพียงพอ เมื่อร่างกายเป็นโรค ก็ต้องไปพบ
แพทย์ เพ่ือให้แพทย์วินิจฉัยโรค และรักษาตามกระบวนการทางการแพทย์ต่อไป  บุคคลต้อง
ปฏิบัติตนให้ถูกต้องตามความเป็นจริงของเรื่องนั้น ๆ การวิจัยธรรมจึงเป็นเรื่องส าคัญในการ
แก้ปัญหาสุขภาวะทางกายของพระสงฆ์ไทย 
 การประยุกต์ใช้หลักธรรมว่าด้วยปัสสัทธิ ปัสสัทธิกับปัญหาสุขภาวะทางกาย คือ ความ
สงบระงับ ถามว่า ระงับอะไร ระงับความเร่าร้อน ระงับความกระสับกระส่าย ระงับความวิตก
กังวล ระงับความทุกข์ หรือท าความเร่าร้อน ความวิตก ความทุกข์ให้สงบลง หรือ หยุดความ
กระวนกระวาย หยุดความร้อนรน หยุดความเร่าร้อนทางกาย เรียกว่า กายปัสสัทธิ หยุดความ
เร่าร้อนจิต เรียกว่า จิตตปัสสัทธิ เมื่อกายสงบ จิตสงบเพราะอาศัยปัสสัทธิเจตสิกเข้าสงบระงับ 
กายก็อยู่ในภาวะปกติ กลายเป็นสุขภาวะเกิดกับกาย ท าให้ปัญหาสุขภาวะทางกายหมดไป 
 การประยุกต์ใช้หลักธัมมวิจัยกับปัญหาสุขภาวะทางสังคม เพราะว่าหลักธรรมวิจัยเป็น
องค์ปัญญาเจตสิก การใช้ปัญญาพิจารณาปัญหาสังคม ท าให้เห็นปัญหาสังคมที่ชัดเจนมาก
ยิ่งขึ้น ตั้งแต่สังคมระดับจุลภาค คือ ครอบครัว จนถึงปัญหาสังคมระดับมหัพภาค คือ สังคม
ชาติ การเข้าใจปัญหาสังคม จ าเป็นต้องอาศัยปัญญา ทั้งในระดับโลกิยปัญญาและระดับโลกุตตร
ปัญญา ปัญญาท าให้มองเห็นปัญหาสังคม การอบรมตนให้เกิดปัญญาเพ่ือให้เข้าใจสังคมและ
ปัญหาของสังคมจึงเป็นภาระของแต่ละบุคคล ที่ต้องเริ่มต้นที่ตัวเองก่อน กล่าวคือ ต้องพัฒนา
ตนเองให้รู้ปัญหาและสาเหตุของปัญหา องค์ความรู้เริ่มต้นที่ต้องฝึกฝนการมีสติตามหลักสติปัฏ
ฐาน 4 จากนั้น จึงศึกษาวิจัยสภาพปรากฏต่าง ๆที่เกิดขึ้น เพื่อเข้าถึงความจริงและยอมรับความ
จริงนั้น การไม่ยอมรับความจริง ท าให้แก้ปัญหาไม่ได้  การแก้ปัญหาสุขภาวะทางสังคม ต้อง
อาศัยการยอมรับของสังคม หากพระสงฆ์สามารถแก้ปัญหาสังคมได้ การยอมรับพระสงฆ์ของ
ประชาชนสามารถเกิดขึ้นได้ โดยพระสงฆ์ต้องเข้าใจความจริงที่เกิดขึ้นในสังคมและเข้าไปร่วม
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แก้ปัญหากับประชาชนในมิติต่าง ๆ ที่ประชาชนประสบอยู่ เช่น ปัญหาการไม่รู้หนังสือ ปัญหา
ความรุนแรง ปัญหาความแตกแยกของสังคม  
 การประยุกต์ใช้หลักสมาธิและปัสสัทธิกับปัญหาสุขภาวะทางจิต โดยการอาศัยการฝึก
จิตที่เรียกว่า จิตภาวนา เพ่ือให้จิตมีสมาธิ หลักการของสมาธิภาวนาที่นิยมปฏิบัติกัน คือ การ
เจริญสติ โดยการเดินจงกรมและการก าหนดลมหายใจเข้า ลมหายใจออกตามหลักอานาปานสติ 
หากปฏิบัติตามหลักการเพียงสองประการนี้ ก็สามารถฝึกฝนสมาธิให้เกิดขึ้นได้แล้ว แต่สมาธิที่
เกิดข้ึนเองในชีวิตประจ าวันโดยหลอมรวมกับหน้าที่การงาน ย่อมท าให้เกิดประโยชน์ทั้งสอง คือ 
ประโยชน์ที่เกิดกับงาน และประโยชน์ที่เกิดกับจิตใจของตนเอง ความสงบ ความมุ่งมั่นจนจิต
เป็นเอกัคคตา มุ่งสู่อารมณ์เดียว เกิดสมาธิขึ้น ท าให้เกิดคุณภาพใหม่ทางจิตใจ ในที่สุด จิตใจไม่
มีปญัหาให้ต้องเยียวยาแก้ไข เพราะจิตใจจัดการสิ่งที่เป็นปัญหาได้ 
 การประยุกต์ใช้หลักสติ หลักปัสสัทธิ หลักวิริยะและหลักปีติกับปัญหาสุขภาวะทางจิต 
โดยคุณภาพของจิตต้องอาศัยสติ คือ การระลึกตัวอยู่เสมอ ต้องอาศัยปัสสัทธิ คือ ความสงบ
กายและจิต ต้องใช้ความเพียรพยายามในการเอาชนะอุปสรรคท่ีเกิดขึ้น ตลอดถึงอาศัยความอ่ิม
ใจอันเป็นความปลื้มปีติจากข้างใน ส่งผลให้จิตใจมีสุขภาวะที่ดี เป็นที่ยอมรับ ศรัทธา เลื่อมใส
ของประชาชน   
 การประยุกต์ใช้หลักสติ สมาธิและอุเบกขากับปัญหาสุขภาวะทางปัญญาโดยเมื่อมีสติ 
ความระลึกรู้ การเฝ้าระวังจิตมิให้เผลอไผลกับอารมณ์ที่เข้ามากระทบเพราะมีสมาธิก ากับพร้อม
กับมีปัญญาเข้ามาพิจารณาเห็นแจ้งในสิ่งที่เกิดขึ้น ปัญญาปรากฏชัดในสิ่งปรากฏ จนวางใจ วาง
ท่าทีได้ถูกต้อง มองเห็นความจริงของสิ่งที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริง 
 

 จากวัตถุประสงค์ข้อที่ 4. เพ่ือสร้างองค์ความรู้ใหม่และรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะของ
พระสงฆ์ไทย ผลจากการวิจัย พบว่า การแก้ปัญหาสุขภาวะของพระสงฆ์ไทยทั้ง 4 ด้าน คือ 
ด้านสุขภาวะทางกาย ด้านสุขภาวะทางอารมณ์  ด้านสุขภาวะทางสังคม ด้านสุขภาวะทาง
ปัญญา น าไปสู่องค์ความรู้ใหม่ คือ ความเข้าใจเชิงบูรณาการ ที่ประสานเชื่อมโยงเข้าหากัน โดย
มีจุดศูนย์กลางอยู่ที่ใช้สติและปัญญาจัดการสุขภาวะทั้ง 4 ด้าน ดังรูปภาพ  
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M=Moderation
โภชเน มัตตัญุตา

P= Power of 
Enlightenment
พลังของโพชฌงค์

A= Alternative Medicine
แพทย์ทางเลือก

 
 
 ปัญญากับการแก้ปัญหาสุขภาวะทางกาย การที่มนุษย์แก้ปัญหาสุขภาวะทางกาย
จ าเป็นต้องใช้ปัญญาที่มีอยู่ตามศักยภาพ ต้องยอมรับว่า ร่างกายมีการเปลี่ยนแปลง มีโรคเข้า
คุกคาม มีความไม่สมดุลของร่างกาย ถูกคุกคามด้วยสภาพของฝน ฟ้า อากาศ ที่มีการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านอุณหภูมิ ร้อน หนาว เย็น อันส่งผลต่อสุขภาวะของคน การปรับตัวของ
อุณหภูมิมีผลต่อสุขภาพ การดูแลสุขภาพด้วยการใช้ผ้าอาภรณ์มาปกคลุมร่างกายให้อบอุ่น ให้
คลายหนาวคลายเย็น การรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับฤดูกาล เป็นสิ่งจ าเป็น  
 ปัญญากับการแก้ปัญหาสุขภาวะทางอารมณ์ ไม่มีใครที่ไม่มีปัญหาทางอารมณ์ เพราะ
อายตนะทั้งภายใน และภายนอกต่างเข้ามากระทบสัมผัสอยู่ตลอดเวลา เมื่อเกิดผัสสะเพราะ
การมากระทบกัน อารมณ์ หรือ เวทนา ความรู้สึกย่อมเกิดขึ้นเสมอ การเฝ้าระวัง หรือการมีสติ
คอยตรวจตราอยู่เสมอจะช่วยป้องกันอารมณ์ความรู้สึกได้ โดยเฉพาะอารมณ์ฝ่ายลบ หรือ
อนิฏฐารมณ์ อารมณ์ท่ีเราไม่พึงปรารถนา  
 ปัญญากับการแก้ปัญหาสุขภาวะทางสังคม การเกี่ยวข้องกับสังคม ก่อให้เกิดปัญหาสุข
ภาวะทางสังคมได้ แท้จริง พระสงฆ์ไทยค่อนข้างมีสัมพันธภาพที่ดีกับสังคม  
 ปัญญากับการแก้ปัญหาสุขภาวะทางปัญญา การรู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของโลกสมัยปัจจุบัน
และการไม่ตกอยู่ภายใต้การครอบง าของการบริโภคนิยมในสังคมไทย นับเป็นภารกิจที่ส าคัญ
ของพระสงฆ์ ในปัจจุบัน การบริโภคนิยมก าลังมีอ านาจเหนือสังคม สามารถชี้น าให้สังคมเดิน

MPA 
สติและปัญญา
จัดการอวิชชา

สุขภาวะทางกาย

สุขภาวะทาง
อารมณ์

สุขภาวะทาง
สังคม

สุขภาวะทาง
ปัญญา
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ตามอย่างยอมจ านน พระสงฆ์ควรแสดงบทบาทในการชี้น าสังคมให้ออกมาจากอ านาจของวัตถุ
นิยมที่มาในรูปของบริโภคนิยม ถ้าพระสงฆ์ท าได้ แสดงให้เห็นสุขภาวะทางปัญญาของพระสงฆ์
เป็นที่พ่ึงของประชาชนได้ และเป็นเรื่องที่พระสงฆ์ควรหาทางออก เพราะเป็นโอกาสในการเผย
แผ่หลักค าสอนของพระพุทธเจ้าให้เป็นที่ปรากฏ  
 

การอภิปรายผล 
 สุขภาวะของพระสงฆ์ไทยที่มีปัญหามาก คือ สุขภาวะทางกาย คือ การเป็นโรค อัน
เนื่องมาจากการฉันภัตตาหารที่ไม่ถูกสุขลักษณะ ประเภทเปรี้ยว หวาน มัน เค็ม มากเกินไป 
การไม่ได้ออกก าลังกาย หรือการนอนดึกเกินไป เนื่องจากพระสงฆ์บางรูป เช่น พระนักศึกษา 
พระสงฆ์ที่มีหน้าที่ที่ต้องรับผิดชอบในวงการคณะสงฆ์ หรือพระสงฆ์จ านวนหนึ่ง เป็นที่เคารพ
สักการบูชาของญาติโยม มีญาติโยมเข้าไปหาขอความช่วยเหลือจากพระสงฆ์เหล่านั้น จนท่าน
เหล่านั้นไม่ได้พักผ่อนตามวัยของสังขาร จนล้มป่วยลง อันเนื่องมาจากการที่ต้องต้อนรับ
ปฏิสันถารญาติโยมที่เข้าไปหา ปัญหาสุขภาวะของพระสงฆ์ไทยเหล่านั้น สามารถน าหลักสัตต
โพชฌงค์มาประยุกต์ซึ่งสามารถถอดมาเป็นแนวทางการแก้ปัญหาได้ คือ 
 1. การเสริมสร้างสุขภาวะ ทั้งสุขภาวะทางกาย ทางจิตใจ ทางสังคม และทางปัญญา 
ต้องยอมรับว่า กายเกี่ยวเนื่องกับจิตใจ ร่างกายที่สมบูรณ์ ย่อมอยู่ในจิตใจที่สมบูรณ์ การดูแลทั้ง
กายและจิตใจ เป็นสิ่งส าคัญ เมื่อมีการด าเนินชีวิตอย่างถูกต้องเที่ยงตรงต่อกายและจิตใจ ตาม
หลักอริยมรรคมีองค์ 8 ประการครบถ้วนตามที่พระพุทธเจ้าทรงสอนไว้ คุณภาพชีวิตที่เป็นหวัง
ได้ อิสรภาพ เสรีภาพ ย่อมเกิดขึ้นแก่ผู้ปฏิบัติตาม ทุกข์ที่มีอยู่ดับลงได้ ชีวิตปราศจากความรุ่ม
ร้อน  
 2. ใจที่เปี่ยมด้วยคุณภาพ คือ สะอาด สว่าง และสงบ น าไปสู่ความสมบูรณ์ของชีวิต 
ท าให้ชีวิตมีสุขภาวะที่สมบูรณ์ที่พึงประสงค์ แนวทางมีอยู่มากมาย  
 3. ในการเสริมสร้างสุขภาวะทั้ง 4 ด้าน ดังกล่าว พระสงฆ์มีศักยภาพที่ท าได้ เพราะ
พระสงฆ์มีความรู้ ความสามารถที่จะพัฒนาตนเองทั้งสุขภาวะทางกาย ทางจิตใจ ทางสังคม 
และทางปัญญา ที่น่าเป็นห่วง คือ สุขภาวะทางกาย เพราะพระสงฆ์มีข้อจ ากัดมากมาย มีชีวิตที่
เกี่ยวข้องกับกฎเกณฑ์ วินัย และอยู่ในสายตาของชาวบ้านที่คอยจ้องจับผิดพระสงฆ์ การบริหาร
ร่างกาย ท าได้ยาก การฉันอาหาร พระสงฆ์ไม่มีสิทธ์ตามความต้องการของตน ถ้ามีการเคร่งครัด
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วินัยกันจริง ๆ การฉันอาหาร ต้องอยู่ภายในกรอบที่ต้องขัดเกลาตนเอง มิใช่ฉันอาหารเพื่อความ
มัวเมา มิใช่เพ่ือความเอร็ดอร่อย มิใช่บ ารุงบ าเรอตนเอง และต้องรู้ความพอประมาณในการฉัน
อาหาร จะเห็นว่า พระสงฆ์มีกรอบในการใช้ชีวิตมากมาย ทั้งนี้ เพ่ือให้สอดคล้องกับหลักธรรม
วินัยที่เป็นเสมือนศาสดายังมีพระชนม์ชีพอยู่ 
 4. ปัญหาโภชนาการเป็นปัญหาส าคัญต่อสุขภาพของพระสงฆ์โดยตรง พระสงฆ์เมื่อสูง
วัย มักประสบกับความเจ็บป่วย และโรคท่ีพระสงฆ์เป็นกันบ่อย มักเกี่ยวข้องกับอาหารที่ขบฉัน 
หลักมัตตัญญุตา คือ ความพอประมาณ หรือหลักความพอดีในการบริโภค อาหารอะไร ชนิด
ไหนที่แสลงต่อโรค ควรงดบริโภค อาหารอะไรที่เป็นที่เกิดของโรค เช่น อาหารหวานจัด เค็มจัด 
เผ็ดจัด มันจัด หรืออาหารประเภททอด ก็ควรหลีกเลี่ยง 
 5. เพ่ือป้องกันก่อนเป็นโรค การดูแลเฝ้าระวังในเรื่องอาหารเป็นเรื่องจ าเป็นของชีวิต 
นอกจากอาหารแล้ว สิ่งอ่ืน ๆ เช่น อากาศ อารมณ์ ก็ต้องเฝ้าระวังเช่นกัน เพราะอากาศที่
บริสุทธิ์ ท าให้ปอดได้รับออกซิเจน ช่วยท าให้ร่างกายมีพละก าลัง อารมณ์ที่แจ่มใส ท าให้ไม่
เครียด เรื่องเหล่านี้ ล้วนเสริมสร้างภูมิคุ้มกันร่างกาย ท าให้สดชื่น และท าให้อายุยืนยาว ไม่แก่
ง่าย หรือแม้แต่ระบบขับถ่ายก็ต้องไม่ละเลย สิ่งใดที่ท าให้ระบบขับถ่ายเป็นไปโดยปกติ ต้อง
แสวงหามาใช้ 
 

บทสรุป  
 ในการศึกษาวิจัยเรื่อง พุทธปรัชญาว่าด้วยสัตตโพชฌงค์ในการเสริมสร้างสุขภาวะของ
พระสงฆ์ไทย พระสงฆ์ไทยสามารถประยุกต์หลักสัตตโพชฌงค์ไปปฏิบัติในการใช้ชีวิต เพ่ือ
แก้ปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ย่อมยังประโยชน์ให้ส าเร็จได้มาก เพราะหลักค าสอนเรื่องสติ
สัมโพชฌงค์ สามารถประยุกต์ใช้ได้กับทุกเรื่องทุกปัญหา เพราะสติเป็นหลักค าสอนที่เป็น
แกนกลางในการด าเนินชีวิต หากชีวิตมีความทุกข์ หลักสติปัฏฐาน 4 ก็สามารถแก้ทุกข์ได้ 
เพราะสติสัมโพชฌงค์ หมายถึงสติปัฏฐาน 4 เรื่องธัมมวิจัยสัมโพชฌงค์ คือ องค์ความรู้เกี่ยวกับ
การเลือกหัวข้อธรรม การตรึกตรองธรรม เพ่ือค้นหามูลเหตุ หรือปัจจัยองค์ประกอบของสิ่งนั้น 
ต้องใช้ปัญญาที่มาพร้อมกับสติ เป็นตัวกลั่นกรอง เรื่องวิริยสัมโพชฌงค์โพชฌงค์ องค์ความรู้ที่
เกิดจากความเพียร ความเพียร หมายถึง ความเพียรในสัมมัปปธาน 4 ต้องการใช้ความเพียรให้
เกิดผลตามที่ตนมุ่งหวัง ต้องมุ่งมาที่ความเพียรทางจิต เพ่ือป้องกัน (สังวร) เพ่ือก าจัด (ปหาน)
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ความชั่วร้ายมิให้เกิดขึ้นในใจของตน ทั้งความโลภ ความโกรธ ความหลง เรื่องปัสสัทธิ
สัมโพชฌงค์ องค์ความรู้ที่เกิดจากการระงับใจ การปล่อยให้จิตใจตื่นเต้น ดีใจมากเกินไป หาก
ไม่หาทางยับยั้งชั่งใจ อาจท าให้ใจฟุ้งซ่านไปกับอารมณ์นั้น ๆได้ง่าย จึงจ าเป็นต้องสงบระงับ
อาการทางกาย (กายปัสสัทธิ) และสงบระงับอาการทางจิต (จิตตปัสสัทธิ) ท าอย่างไรให้กาย
และจิตสงบ เพ่ือท าให้ใจเป็นสมาธิได้ง่ายขึ้น เรื่องสมาธิสัมโพชฌงค์ องค์ความรู้ที่เกิดจากการมี
สมาธิ การที่จิตรวมตัวเป็นหนึ่งเดียว (เอกัคคตารมณ์) จะท าให้จิตมีพลังอ านาจรู้สิ่งต่าง ๆที่
เกิดขึ้นตรงตามความเป็นจริงได้มากขึ้น สุขภาวะทางจิตต้องอาศัยสมาธิ จิตจึงจะมั่นคง (สมาหิ
โต) ควรแก่การท าหน้าที่ (กัมมนีโย) และมีความแคล่วคล่อง รวดเร็ว เพราะสุขภาวะทางจิต ไม่
พร่อง สมบูรณ์แบบ จริง ๆแล้ว สมาธิชนิดต่าง ๆ ทั้งขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิ 
ล้วนเป็นประโยชน์ส าหรับพระสงฆ์ในการเสริมสร้างสุขภาวะด้านต่าง ๆ ให้เป็นที่ยอมรับมาก
ยิ่งขึ้น เรื่องอุเบกขาสัมโพชฌงค์ องค์ความรู้ที่เกิดจากการปัญญารู้เท่าทันจนวางใจได้ ปัญหาทุก
วันนี้ มักเกิดจากการไม่ยอมรับ ที่ไม่ยอมรับเพราะขาดปัญญาไตร่ตรองในสิ่งที่ต้องปฏิบัติต่อสุข
ภาวะ ปฏิบัติแบบผิด ๆ เมื่อมีปัญหาก็แก้ไขไม่ได้ หลักการเข้าไปเพ่งพินิจพิจารณาเหตุปัจจัยที่
เกิดขึ้น แล้วไปแก้ไขที่เหตุปัจจัยนั้น ๆ ย่อมเป็นหนทางทีดีกว่า ดังนั้น หากพระสงฆ์ได้พัฒนา
ตนเองให้ถูกต้องเหมาะสม ปฏิบัติตามหลักสัตตโพชฌงค์อยู่เนืองนิตย์ ตนเองสามารถรู้จัก
ตนเอง และประชาชนที่เข้ามาสัมพันธ์เกี่ยวข้องย่อมทราบได้จากวิถีชีวิตที่ด าเนิน จากปฏิปทา
และจริยาวัตรที่แสดงออกมาให้ปรากฏ การสุขภาวะที่ดีสามารถสัมผัสได้  ทั้งทางวาจา การ
กระท า และสติปัญญาที่ฉายแสงออกมา ผู้วิจัย คิดเห็นว่า หลักสัตตโพชฌงค์ เป็นหลักการที่
เหมาะสมกับการประยุกต์ใช้เพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของพระสงฆ์ไทยได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
 

ข้อเสนอแนะ 
 หากมีผู้สนใจต้องการท างานวิจัยแนวสุขภาวะในเชิงการประยุกต์พุทธปรัชญา ผู้วิจัยมี
ข้อเสนอแนะ ดังต่อไปนี้ 
 1. ในด้านสุขภาวะทางกาย ควรน าหลักโภชเน มัตตัญญุตา สทา สาธุ  หลักศีลข้อที่ 6 
ของศีล 8 คือ วิกาลโภชนา เวรมณี งดเว้นจากการรับประทานอาหารในเวลาวิกาล เหตุผลที่
เสนอข้อนี้ เพราะเป็นที่ทราบกันทั่วไปว่า การรับประทานอาหารมื้อเย็น  หรือมื้อค่ านั้น เป็น
ส่วนเกินความต้องการของชีวิต 
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 2. ในด้านสุขภาวะทางอารมณ์ หรือทางจิต ควรน าหลักธรรมว่าด้วยเมตตาพรหมวิหาร 
เหตุผลที่เสนอข้อนี้ เพราะผู้ที่มีเมตตาประจ าใจนั้น เป็นคนอารมณ์ดี เป็นที่รักของคนทั้งหลาย 
รวมทั้งเป็นที่รักของเทพ ของสัตว์อ่ืน ๆ ด้วย สังคมยังขาดแคลนคนมีเมตตาอยู่มาก คนอารมณ์
ดี ใคร ๆ ก็รัก 
 3. ในด้านสุขภาวะทางสังคม ควรศึกษาหลักธรรมเกี่ยวกับการช่วยเหลือสังคม เช่น 
สังคหวัตถุ 4 มาประยุกต์ใช้ เหตุผลที่เสนอประเด็นนี้ เพราะสังคมยังเต็มไปด้วยความขาดแคลน 
ยังเต็มไปด้วยการพูดสร้างความแตกแยก สังคมยังต้องการเห็นคนที่ท าตนให้เป็นประโยชน์ต่อ
ส่วนรวม และสังคมยังต้องการคนดีให้เป็นแบบอย่างในสังคม 
 4. ในด้านสุขภาวะทางปัญญา ควรประยุกต์หลักสัมมาทิฏฐิและสัมมาญาณ เรื่อง
สัมมาทิฏฐิยังเป็นเรื่องที่สร้างความเข้าใจอย่างทั่วถึง ทุกวันนี้ บางส่วนเท่านั้นเข้าใจเรื่องนี้  ท า
อย่างไรจึงจะเกิดความเข้าใจในมุมกว้างกว่าที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน 
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