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Dhamma Practice for the Attainment of Nibbāna in 
Theravāda Buddhist Communities  

Supachok Siriyan1, & Kittipat Chaidee2* 

การปฏิบัติธรรมเพื่อเข้าถึงนิพพานในชุมชนพุทธศาสนาเถรวาท            
ของประเทศไทย 

วงศธร คะชะนา1, &  กิตติภัทท์ ชัยดี2* 
 

Abstract 

This research aims to analyze and synthesize the approaches to Dhamma 
practice within Theravāda communities that strive toward the attainment of 
Nibbāna. The study employs documentary research methods, drawing from the 
Tipiṭaka, commentarial texts, relevant academic research, and scholarly articles. 
The Theravāda approach to Dhamma practice emphasizes the observance of moral 
precepts (sīla), the cultivation of meditative concentration (samādhi), and the 
development of wisdom (paññā) through the framework of the Noble Eightfold 
Path. This path serves as the foundational mechanism for the gradual eradication 
of craving (taṇhā) and defilements (kilesa), which are the root causes of suffering 
(dukkha). 

In this research, the researcher has compiled and analyzed relevant textual 
sources concerning the concept of Nibbāna in Theravāda Buddhism, with a focus 
on providing a comprehensive understanding of the practice-oriented process that 
enables practitioners to liberate themselves from the cycle of birth and death 
(saṃsāra) and attain Nibbāna—the ultimate goal of Theravāda Buddhism. 
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The findings indicate that consistent and dedicated Dhamma practice, 
particularly with an emphasis on the abandonment of craving and defilements, not 
only results in inner tranquility and mental purification but also enhances one’s 
insight into the nature of suffering and the impermanence of worldly phenomena. 
Furthermore, the research highlights the potential applicability of these practices 
in contemporary society to foster well-being and communal harmony. This study, 
therefore, holds significance both in reinforcing rigorous Dhamma practice within 
Theravāda communities and in providing a foundation for future research aimed at 
refining meditative training and mental development in alignment with modern 
social contexts. 

Keywords: Nibbāna, Theravāda Buddhism, Dhamma Practice, Renunciation of 
Saṅkhāra, Cessation of Suffering 

บทคัดย่อ 

งานวิจัยฉบับนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวทางการปฏิบัติธรรมในชุมชนเถรวาทที่มุ่งสู่
การเข้าถึงนิพพาน โดยอาศัยการศึกษาวิจัยเชิงเอกสารจากพระไตรปิฎก คัมภีร์อรรถกถา งานวิจัยและบทความ
วิชาการที่เกี่ยวข้องและมีความน่าเชื่อถือ แนวทางการปฏิบัติธรรมในเถรวาทนั้นเน้นการรักษาศีล การฝึกสมาธิ 
และการพัฒนาปัญญาผ่านแนวทางอริยมรรคมีองค์ 8 ซึ่งเป็นรากฐานสำคัญในการลดละตัณหาและกิเลสที่เป็น
สาเหตุของทุกข์ ในการศึกษานี้ ผู้วิจัยได้รวบรวมและวิเคราะห์เอกสารที่มีความเกี่ยวข้องกับเรื่องนิพพานในพุทธ
ศาสนาเถรวาท โดยมุ่งเน้นให้เห็นภาพรวมของกระบวนการปฏิบัติธรรมที่ช่วยให้ผู้ปฏิบัติสามารถปลดปล่อยตนเอง
จากวัฏจักรแห่งการเวียนว่ายตายเกิดและบรรลุภาวะนิพพานซึ่งเป็นเป้าหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนาเถรวาท 
ผลการวิเคราะห์พบว่า การปฏิบัติธรรมที่มีความต่อเนื่องและมุ่งเน้นการละเว้นตัณหาและกิเลสไม่เพียงแต่ส่งผลให้
จิตใจเกิดความสงบและบริสุทธิ ์ แต่ยังช่วยส่งเสริมพัฒนาการรับรู ้ธรรมชาติแห่งทุกข์และความไม่เที ่ยงของ
ปรากฏการณ์ในชีวิตประจำวัน นอกจากนี้ งานวิจัยยังเผยให้เห็นถึงศักยภาพในการประยุกต์ใช้แนวทางเหล่านี้ใน
สังคมยุคปัจจุบันเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตและความสงบสุขในระดับชุมชน งานวิจัยฉบับนี้จึงมีความสำคัญทั้งในแง่
ของการเสริมสร้างแนวปฏิบัติธรรมที่เข้มแข็งในชุมชนเถรวาทและการเป็นแนวทางสำหรับการวิจัยในอนาคตที่มุ่ง
พัฒนาวิธีการฝึกสมาธิและการพัฒนาจิตใจให้สอดคล้องกับสภาพแวดล้อมสมัยใหม่ 

คำสำคัญ: นิพพาน, พุทธศาสนาเถรวาท, การปฏิบัติธรรม, การละสังขาร, การดับทุกข ์
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บทนำ 

การปฏิบัติธรรมในพุทธศาสนานิกายเถรวาทมีรากฐานมาจากคำสอนที่ถ่ายทอดผ่านพระไตรปิฎกและคัมภีร์
อรรถกถา ซึ่งสะท้อนหลักปฏิบัติธรรมดั้งเดิมของพระพุทธเจ้าตั้งแต่สมัยแรก (Gethin, 1998) แนวทางการปฏิบัติ
ธรรมในเถรวาทมุ่งเน้นให้ผู้ปฏิบัติสามารถลดละตัณหาและกิเลส ซึ่งเป็นสาเหตุของทุกข์ ผ่านการรักษาศีล ฝึกสมาธิ 
และพัฒนาปัญญาตามอริยมรรคมีองค์ 8 เพื่อให้จิตเกิดความสงบบริสุทธิ์และสามารถเข้าถึงนิพพาน ซึ่งหมายถึง
ภาวะที่จิตดับทุกข์และพ้นจากวัฏจักรการเวียนว่ายตายเกิด (Harvey, 2013) อย่างไรก็ดี ในสังคมปัจจุบันที่เต็มไป
ด้วยความเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วและความเร่งรีบ ผู้คนมักประสบความยากลำบากในการประยุกต์ใช้คำสอน
ดั้งเดิมให้สอดคล้องกับชีวิตประจำวัน ทั้งในด้านการตีความและการนำแนวทางฝึกสมาธิและวิปัสสนาไปใช้จริง แม้
หลักคำสอนเถรวาทจะชัดเจนในเรื่องการลดละกิเลสและการพัฒนาจิตใจ แต่การปฏิบัติและการเผยแพร่คำสอนใน
บริบทปัจจุบันยังคงมีความสับสนและขาดแนวทางที่ชัดเจน (Bodhi, 2000; Ñāṇamoli, 1996) จากการทบทวน
วรรณกรรม พบว่ามี การวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวทางปฏิบัติธรรมเถรวาทในบริบทสังคมปัจจุบัน โดยเฉพาะ
การศึกษาการปฏิบัติสมาธิ วิปัสสนากัมมัฏฐาน และการรักษาศีลในชีวิตประจำวัน งานวิจัยที่ผ่านมาเน้นศึกษาข้อ
ธรรมในเชิงทฤษฎีมากกว่าการศึกษาการประยุกต์ใช้จริงในสังคมสมัยใหม่ (Trainor, 2021) 

ดังนั้น งานวิจัยฉบับนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อสังเคราะห์และวิเคราะห์แนวทางการปฏิบัติธรรมในชุมชนเถร
วาทเพื่อการบรรลุนิพพาน โดยอาศัยการศึกษาวิจัยเชิงเอกสารจากพระไตรปิฎก คัมภีร์อรรถกถา รวมถึงงานวิจัย
และบทความวิชาการที่เกี่ยวข้อง โดยมุ่งเน้นการฝึกสมาธิ วิปัสสนากัมมัฏฐาน และการรักษาศีล ผลการศึกษาคาด
ว่าจะชี้ให้เห็นว่า การปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่องและถูกต้องตามแนวทางดั้งเดิมไม่เพียงช่วยให้ผู้ปฏิบัติมีจิตใจสงบ
บริสุทธิ์เท่านั้น แต่ยังส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของผู้ปฏิบัติและความสงบสุขของชุมชน นอกจากนี้ ผลการศึกษายัง
สามารถเป็นฐานข้อมูลสำคัญสำหรับการประยุกต์ใช้คำสอนดั้งเดิมในสังคมยุคใหม่อย่างเหมาะสมและยั่งยืน 

ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องและกรอบแนวคิดในการวิจัย 

อริยสัจ 4 

ในส่วนของทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัยนี้ ผู้วิจัยได้นำเอาแนวคิดจากคำสอนในพระไตรปิฎกและคัมภีร์
อรรถกถาซึ่งเป็นแหล่งความรู้ดั้งเดิมของพระพุทธศาสนาเถรวาทมาใช้เป็นกรอบในการวิเคราะห์ แนวคิดหลักที่ถูก
นำมาพิจารณาได้แก่ อริยสัจ 4 ซึ่งเป็นหลักการพื้นฐานในการรับรู้สาเหตุแห่งทุกข์และวิธีการดับทุกข์ อริยมรรคมี
องค์ 8 ที่แสดงให้เห็นถึงแนวทางการปฏิบัติธรรมเพื่อให้จิตใจเกิดความสงบบริสุทธิ์และปลอดจากกิเลส รวมทั้งหลัก
ไตรลักษณ์ ที่ชี้ให้เห็นถึงความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และความไม่มีตัวตนและการละเว้นจากความยึดติดในสิ่งต่าง ๆ 
นอกจากนี้ การฝึกสมาธิและวิปัสสนากัมมัฏฐานก็ถูกมองว่าเป็นเครื่องมือสำคัญในการพัฒนาจิตใจให้สามารถเข้าถึง
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ความเป็นจริงของทุกข์และความไม่เที่ยงของปรากฏการณ์ในโลก ในบริบทของการปฏิบัติธรรมเพื่อเข้าถึงนิพพาน 
แนวทางดังกล่าวมีความสอดคล้องกับแนวคิดที่ว่าการลดละตัณหาและกิเลสเป็นขั้นตอนที่นำไปสู่ภาวะนิพพานซึ่ง
ถือเป็นเป้าหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนาเถรวาทดังต่อไปนี้ พระพุทธเจ้าทรงตรัสแสดง “ธัมมจักกัปปวัตตนสูตร”  
ในพระไตรปิฎก ที่เน้นให้รู้จักกับอริยสัจ 4ที่ถือเป็นแก่นแท้ของคำสอนที่พระพุทธเจ้าทรงตรัสในธัมมจักกัปปวัตตน
สูตร ซึ่งเป็นบทแรกของพระสูตรที่พระองค์ตรัสให้แก่ภิกษุทั้งหลาย โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

ทุกข์ หมายถึงความไม่สมบูรณ์ของชีวิตและความทุกข์ทางใจที่เกิดจากการเปลี ่ยนแปลงของสรรพสิ่ง 
(Anicca) ไม่ว่าจะเป็นความเจ็บป่วย การสูญเสียความรัก หรือความลำบากในการดำเนินชีวิต พระพุทธเจ้าได้
ชี้ให้เห็นว่า ทุกข์ไม่ได้จำกัดเพียงความเจ็บป่วยหรือความเศร้า แต่รวมถึงความไม่พอใจและความไม่สมบูรณ์ของ
ชีวิตทั้งหมด (Rahula, 1974) 

สมุทัย คือสาเหตุแห่งทุกข์ ซึ่งก็คือ ตัณหา หรือความอยากได้อยากมี และ อุปาทาน หรือความยึดมั่นถือมั่น
ในสิ่งต่าง ๆ สาเหตุเหล่านี้เกิดจาก อวิชชา หรือความไม่รู้ความจริงของธรรมชาติของสรรพสิ่ง เช่น การเชื่อว่าสิ่ง
ต่าง ๆ เป็นของตนหรือสามารถคงอยู่ได้ตลอดไป (Bodhi, 2000) การยึดติดเหล่านี้ทำให้จิตใจเกิดความทุกข์และ
ความผิดหวัง 

นิโรธ หมายถึงการดับทุกข์ โดยการดับตัณหาและกิเลส นำไปสู่สภาวะ นิพพาน ซึ่งเป็นความสงบสูงสุดและ
ปลอดจากความทุกข์ การเข้าใจนิโรธทำให้มนุษย์เห็นว่าความทุกข์ไม่ได้เป็นสิ่งที่ยั่งยืนและสามารถพ้นจากมันได้
ด้วยปัญญาและการปฏิบัติที่ถูกต้อง 

มรรค คือแนวทางในการดับทุกข์ ซึ ่งพระพุทธเจ้าได้ทรงแสดงเป็น อริยมรรคมีองค์ 8 ได้แก่ 1) ความ
เห็นชอบ 2) ความดำริชอบ 3) การเจรจาชอบ 4) การประพฤติชอบ 5) การเลี้ยงชีวิตชอบ 6) ความพยายามชอบ 
7) การระลึกชอบ 8) สมาธิชอบ องค์ท้ัง 8 นี้เป็นแนวทางปฏิบัติที่ครอบคลุมการดำเนินชีวิตทั้งทางกาย วาจา และ
จิตใจ เพ่ือการดับทุกข์อย่างแท้จริง (Gethin, 1998) 

สรุปได้ว่า อริยสัจ 4 เป็นหลักธรรมที่ช่วยให้มนุษย์เข้าใจความเป็นจริงของชีวิต ตระหนักถึงสาเหตุของทุกข์ 
และนำไปสู่การดับทุกข์อย่างยั่งยืน ด้วยการปฏิบัติตามแนวทางที่ถูกต้องทั้งทางความคิด คำพูด และการกระทำ ทำ
ให้ชีวิตดำเนินไปอย่างมีสติ มีปัญญา และสงบสุข 

อริยมรรคมีองค์ 8 ทางสายกลางแห่งชีวิต 

ชีวิตของคนเรามักเต็มไปด้วยความสับสนและความทุกข์ การดำเนินชีวิตโดยไม่รู้ทางอาจทำให้หลงทางใน
ความโลภ ความโกรธ และความหลงได้ แต่พระพุทธเจ้าได้ทรงสอนหนทางแห่งการพ้นทุกข์ไว้ในรูปแบบของ 
อริยมรรคมีองค์ 8 ซึ่งเป็นเส้นทางสายกลางที่ช่วยให้จิตใจสงบ ปัญญาแจ่มใส และชีวิตอยู่บนพื้นฐานของความดี  
(Gethin, 1998) อริยมรรคแบ่งออกเป็นสามด้านหลัก ได้แก่ ปัญญา ศีล และสมาธิ ด้านแรกคือ ปัญญา ซึ่งเป็น
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ความเข้าใจและเห็นแจ้งในความจริงของชีวิต การปฏิบัติด้านปัญญาประกอบด้วย สัมมาทิฏฐิ หรือการเห็นความ
จริง เข้าใจว่าชีวิตมีทุกข์ มีความไม่เที่ยง และทุกสิ่งเกิดขึ้นและดับไปตามเหตุปัจจัย การเห็นความจริงนี้ทำให้เรามี
มุมมองชีวิตที่ชัดเจนและไม่หลงยึดติดกับสิ่งใด อีกองค์ประกอบหนึ่งคือ สัมมาสังกัปปะ หรือการตั้งใจคิดถูกต้อง 
การมีเจตนาดี ปราศจากความโลภ ความโกรธ และความหลง นำใจให้มุ่งไปสู่ความดีและสันติ 

ด้านที่สองคือ ศีล ซึ่งเป็นหลักปฏิบัติในการดำเนินชีวิตอย่างถูกต้องและสงบเรียบร้อย การมีศีลช่วยสร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างตนเองกับผู้อื่น โดยองค์ประกอบของศีล ได้แก่ สัมมาวาจา การพูดจาไพเราะ สุภาพ และ
ไม่สร้างความเสียหายต่อผู้อื ่น สัมมากัมมันตะ การกระทำทางกายที่ถูกต้อง ไม่ทำร้ายผู้อื ่น ไม่ลักขโมย และ 
สัมมาอาชีวะ การเลี้ยงชีวิตด้วยความซื่อสัตย์ ไม่ฉ้อโกงหรือเบียดเบียนผู้อื่น การรักษาศีลนี้ไม่เพียงทำให้ชีวิตของ
ตนสงบ แต่ยังสร้างสังคมที่ดีงามและมีความสามัคคี 

ด้านสุดท้ายคือ สมาธิ ซึ่งเป็นการฝึกจิตใจให้สงบ ตั้งมั่น และมีสติสัมปชัญญะ การปฏิบัติสมาธิประกอบด้วย 
สัมมาวายามะ การพยายามฝึกตนละจากสิ่งไม่ดีและทำสิ่งที่ดี สัมมาสติ การมีสติรู้ตัวอยู่เสมอในการกระทำและ
ความคิด และ สัมมาสมาธิ การตั้งใจจิตให้มั่นคง ไม่ฟุ้งซ่าน สมาธิช่วยให้จิตใจสงบ มีความชัดเจน และเป็นพ้ืนฐาน
สำคัญของการเจริญปัญญา (Nyanaponika Thera, 1996) 

การดำเนินชีวิตตามอริยมรรคมีองค์ 8 ไม่ใช่เรื่องยากเกินไป หากเริ่มจากสิ่งง่าย ๆ เช่น พูดจาไพเราะ ทำ
ความดีเล็ก ๆ มีสติในทุกการกระทำ และฝึกใจให้สงบอยู่เสมอ เส้นทางนี้ช่วยให้ชีวิตเกิดสมดุล ทั้งทางความคิด 
คำพูด การกระทำ และจิตใจ เมื่อปฏิบัติครบทั้ง 8 องค์ประกอบแล้ว ชีวิตจะเต็มไปด้วยความสงบและความสุขที่
แท้จริง นี่จึงเป็นหนทางสู่การพ้นทุกข์อย่างยั่งยืน 

 
หลักไตรลักษณ์ 
 
ในชีวิตประจำวันของมนุษย์ เรามักพบกับความเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ สิ่งที่เรารัก สิ่งที่เราหวงแหน หรือ

แม้กระทั่งร่างกายและจิตใจของเราเอง ล้วนไม่อาจคงอยู่แบบเดิมได้ตลอดไป หลักคำสอนทางพุทธศาสนาเรื่อง    
ไตรลักษณ์ ได้แก่ อนิจจัง (ไม่เที่ยง) ทุกขัง (เป็นทุกข์) และ อนัตตา (ไม่ใช่ตัวตน) เป็นเครื่องมือที่ช่วยให้ผู ้ปฏิบัติ
สามารถเข้าใจความจริงตามธรรมชาติของสรรพสิ่ง และลดความยึดติดที่มักก่อให้เกิดความทุกข์ 

อนิจจัง หรือความไม่เที่ยง เป็นการตระหนักว่าสรรพสิ่งล้วนมีการเปลี่ยนแปลง ไม่มีสิ่งใดคงอยู่ถาวร ไม่ว่าจะ
เป็นร่างกาย ความคิด ความรู้สึก หรือทรัพย์สินวัตถุ การตระหนักถึงความไม่เที่ยงช่วยให้เราไม่ยึดติดกับสิ่งเหล่านี้ 
และสามารถรับมือกับความสูญเสียหรือความเปลี่ยนแปลงในชีวิตได้อย่างมีสติ (พระไตรปิฎก, มหาวรรค, เล่ม 1, 
2539). 
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ทุกขัง หรือความเป็นทุกข์ คือการเข้าใจว่าสภาพของการเวียนว่ายตายเกิด ความอยากได้ อยากมี และความ
ยึดมั่นถือมั่น ล้วนก่อให้เกิดความทุกข์ทางใจ ความตระหนักถึงทุกขังทำให้ผู้ปฏิบัติสามารถลดความอยากได้ อยาก
มี และความยึดมั่นถือมั่นต่อสิ่งต่าง ๆ ในโลกนี้ จึงทำให้เกิดความสงบทางใจและลดความทุกข์ได้ 

อนัตตา หรือความไม่ใช่ตัวตน เป็นการเข้าใจว่า “ตัวตน” ที่เรายึดถือว่าเป็น “เรา” นั้น เป็นเพียงความคิด
และสิ่งรวมกันของร่างกายและจิตใจ ซึ่งเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา การเข้าใจอนัตตาช่วยลดความยึดมั่นถือมั่นใน
ตัวเอง ความอิจฉาริษยา ความโกรธ และความหวงแหน ทำให้ผู้ปฏิบัติมีความเมตตาและปล่อยวางต่อผู้อื่นได้ง่าย
ขึ้น (พระไตรปิฎก, อังคุตตรนิกาย, เล่ม 2, 2539). 

โดยรวมแล้ว การตระหนักถึง ไตรลักษณ์ ช่วยให้เรามีความเข้าใจในธรรมชาติของชีวิตและสรรพสิ่ง ลดความ
ยึดติด และช่วยให้จิตใจสงบเย็น การฝึกปฏิบัติตามหลักไตรลักษณ์จึงไม่ใช่เพียงการเรียนรู้เชิงทฤษฎี แต่เป็นการ
นำไปสู่การดำเนินชีวิตที่สมดุล มีสติ และมีความสุขที่แท้จริง 

การปฏิบัติธรรม 

การปฏิบัติธรรม การฝึกสมาธิ และวิปัสสนากัมมัฏฐาน เป็นเส้นทางสำคัญของการพัฒนาจิตใจใน
พระพุทธศาสนา ทั้งนี้เพราะจิตใจมนุษย์มักถูกครอบงำด้วยความอยาก ความยึดมั่นถือมั่น และความไม่รู้ความจริง
ของชีวิต การฝึกสมาธิเป็นการฝึกให้จิตมีความตั้งมั่นและสงบ สามารถหยุดความคิดฟุ้งซ่าน ทำให้เกิดความชัดเจน
ในการรับรู้ตนเองและสภาวะต่าง ๆ รอบตัว วิปัสสนากัมมัฏฐาน หรือการเจริญวิปัสสนา เป็นการพัฒนาความรู้แจ้ง
เห็นจริงในธรรมชาติของสรรพสิ่ง คือ อนิจจัง (ความไม่เที่ยง) ทุกขัง (ความทุกข์) และ อนัตตา (ความไม่ใช่ตัวตน) 
โดยผ่านการสังเกตความเกิดขึ้นและดับไปของกายและจิต การฝึกเช่นนี้ช่วยให้ผู ้ปฏิบัติไม่ยึดติดกับอารมณ์ 
ความคิด หรือสิ่งรอบตัว เมื่อจิตมีความเข้าใจและเห็นตามความจริง ความทุกข์จะลดน้อยลง และสามารถดำเนิน
ไปสู่การปล่อยวางและความหลุดพ้น การปฏิบัติธรรมยังเป็นการฝึกสติและความรู้ตัวในชีวิตประจำวัน ทำให้จิตไม่
ถูกความโลภ โกรธ หรือหลงครอบงำ การฝึกสมาธิและวิปัสสนาจึงเปรียบเสมือน เครื่องมือที่ช่วยให้จิตมีความมั่นคง
และปัญญา จนสามารถเข้าถึงสภาวะนิพพาน คือการหลุดพ้นจากทุกข์และวัฏสงสารอย่างแท้จริง 

สรุปได้ว่า การปฏิบัติธรรมไม่ใช่เพียงการนั่งสมาธิในห้องสงบเท่านั้น แต่เป็นการฝึกจิตให้ตื ่นรู้และเข้า
ใจความจริงของชีวิตทุกขณะ เป็นการเดินทางภายในเพื่อปลดปล่อยตนเองจากความทุกข์และความหลง ถือเป็น
หนทางสำคัญในการเข้าถึงความสงบและความหลุดพ้นอย่างแท้จริง 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

แผนภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

วัตถุประสงค์  

1. เพื ่อศึกษาแนวคิดเกี ่ยวกับนิพพานตามหลักคำสอนของพระพุทธศาสนาเถรวาท โดยอ้างอิงจาก
พระไตรปิฎก คัมภีร์อรรถกถา และเอกสารทางวิชาการท่ีเกี่ยวข้อง 

2. เพ่ือวิเคราะห์แนวทางการปฏิบัติธรรมในชุมชนเถรวาทที่นำไปสู่การเข้าถึงนิพพาน โดยมุ่งเน้นที่การรักษา
ศีล สมาธิ และปัญญา ซึ่งเป็นองค์ประกอบสำคัญของอริยมรรคมีองค์ ๘ 

3. เพื ่อเปรียบเทียบแนวทางการปฏิบัติธรรมตามพุทธศาสนาเถรวาทในอดีตและปัจจุบันว่ามีความ
เปลี่ยนแปลงไปอย่างไร และปัจจัยใดที่ส่งผลต่อการปฏิบัติธรรมของผู้คนในยุคปัจจุบัน 

4. เพื่อประเมินผลกระทบของการปฏิบัติธรรมต่อคุณภาพชีวิตของผู้ปฏิบัติในชุมชนเถรวาท ทั้งในแง่ของ
จิตใจ สังคม และวัฒนธรรม 

5. เพื่อสังเคราะห์แนวทางการปฏิบัติธรรมที่สามารถนำไปปรับใช้ในสังคมปัจจุบันอย่างเหมาะสม โดยยังคง
หลักการของพระพุทธศาสนาเถรวาทและสอดคล้องกับวิถีชีวิตของผู้คนในยุคปัจจุบัน 

ระเบียบวิธีวิจัย 

งานวิจ ัยเร ื ่อง “การปฏิบัต ิธรรมเพื ่อเข้าถ ึงนิพพานในชุมชนเถรวาท” เป็นการวิจ ัยเช ิงเอกสาร 
(Documentary Research) โดยมุ่งศึกษา วิเคราะห์ และสังเคราะห์ข้อมูลจากเอกสารทางพระพุทธศาสนาและ
งานวิชาการที่เกี่ยวข้อง เพื่อให้ได้ข้อมูลที่ถูกต้อง ครอบคลุม และมีความลึกซึ้งเกี่ยวกับแนวทางการปฏิบัติธรรมที่
นำไปสู่การเข้าถึงนิพพานในบริบทของชุมชนพุทธศาสนาเถรวาท 

 

องค์ประกอบของการปฏิบัติธรรม 

1. การรักษาศีล 

2. การฝึกสมาธิและวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

3. การพัฒนาปัญญา 

ผลลัพธ์ที่คาดว่าจะเกิดขึ้น 

1. การดับกิเลสและตัณหา 

2. การบรรลุนิพพานในภาวะสงบบริสุทธิ์ 

3. การพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ 

สังคม และวัฒนธรรม 
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ประเภทการวิจัย 

งานวิจัยนี้จัดอยู่ในประเภท การวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) เน้นการรวบรวม วิเคราะห์ 
และสังเคราะห์ข้อมูลจากเอกสารปฐมภูมิและทุติยภูมิที่เก่ียวข้องกับการปฏิบัติธรรมและนิพพานในพระพุทธศาสนา
เถรวาท 

แหล่งข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้ใช้แหล่งข้อมูลทั้ง ปฐมภูมิ และ ทุติยภูมิ ดังนี้ 
เอกสารปฐมภูมิ 
1. พระไตรปิฎกภาษาบาลี ฉบับสยามรัฐ 
2. คัมภีร์อรรถกถา 
3. ฎีกาและอรรถกถาต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับแนวทางการปฏิบัติธรรมและนิพพาน 
เอกสารทุติยภูมิ 
1. งานวิจัย หนังสือ บทความทางวิชาการ วิทยานิพนธ์ และวารสารทางพระพุทธศาสนา 
2. งานวิเคราะห์และอธิบายแนวทางการปฏิบัติธรรมในเถรวาท รวมถึงบทความเกี่ยวกับการประยุกต์ใช้

หลักธรรมในบริบทสังคมปัจจุบัน 

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. การค้นคว้าและรวบรวมข้อมูล จากเอกสารหลัก ได้แก่ พระไตรปิฎก คัมภีร์อรรถกถา วรรณกรรมทาง
ศาสนา และบทความวิจัย/หนังสือที่เก่ียวข้อง 

2. การคัดเลือกข้อมูล โดยเลือกเฉพาะข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติธรรมเพื่อเข้าถึงนิพพานในบริบทของ
ชุมชนเถรวาท เช่น อริยสัจ 4, อริยมรรคมีองค์ 8, การฝึกสมาธิ วิปัสสนากัมมัฏฐาน และการประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจำวัน 

3. การวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้วิธี การวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) เพ่ือแยกแนวคิดหลักของแต่ละ
แหล่งข้อมูล และเปรียบเทียบเพื่อนำไปสู่การสังเคราะห์ข้อมูล 

4. การสังเคราะห์ข้อมูล โดยจัดเรียงผลการวิเคราะห์ให้อยู่ในรูปหมวดหมู่ และเชื่อมโยงกับแนวคิดทาง
พระพุทธศาสนาเพ่ือให้สามารถนำเสนอผลการศึกษาได้อย่างเป็นระบบ 
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วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล 

ข้อมูลที่รวบรวมจากเอกสารปฐมภูมิและทุติยภูมิจะถูกวิเคราะห์โดยใช้ วิธีวิเคราะห์เนื้อหา (Content 
Analysis) เพื่อระบุแนวคิดหลัก แนวโน้ม และสาระสำคัญของข้อมูลที่เกี ่ยวข้องกับการปฏิบัติธรรมในเถรวาท 
พร้อมทั้งเปรียบเทียบแนวทางการปฏิบัติธรรมในบริบทที่แตกต่างกัน 

ข้อจำกัดของการวิจัย 

งานวิจัยนี้เป็นการศึกษาวิจัยเชิงเอกสารเท่านั้น จึงมีข้อจำกัดในด้าน การศึกษาประสบการณ์ตรงของผู้
ปฏิบัติธรรม อย่างไรก็ตาม ข้อมูลที่ได้จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องสามารถช่วยให้สังเคราะห์แนวทางการ
ปฏิบัติธรรมเพื่อเข้าถึงนิพพานในบริบทของชุมชนเถรวาทได้อย่างครอบคลุมและเป็นระบบ 

ผลการวิจัย 

แนวคิดนิพพานและการดับทุกข์  

จากการศึกษาเอกสารดั้งเดิม นิพพานหมายถึง ภาวะที่จิตสงบและปราศจากทุกข์อย่างแท้จริง เป็นสภาพที่
จิตดับจากกิเลสทั้งหลาย ได้แก่ ตัณหา (ความอยาก), โทสะ (ความโกรธ) และ โมหะ (ความหลงงมงาย) การบรรลุ
นิพพานจึงถือเป็น เป้าหมายสูงสุดของการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท คำสอนเกี่ยวกับนิพพานเน้นให้ผู้
ปฏิบัติ ละเว้นจากความยึดมั่นถือมั่นในตัวตน (อัตตา) และสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในโลกตามธรรมชาติ การเข้าใจ
ธรรมชาติของชีวิตและสิ่งรอบตัวอย่างถูกต้องช่วยให้เกิด ปัญญา (วิปัสสนา) ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญในการดับทุกข์     
การเข้าถึงนิพพานไม่ได้หมายถึงการหนีโลกหรือสิ่งรอบตัว แต่เป็นการ ปลดปล่อยจิตใจจากความทุกข์และความ
ผูกพันที่ไม่จำเป็น เมื่อกิเลสดับลง จิตก็ไม่เกิดความทุกข์ และไม่ตกอยู่ในวัฏจักร สังสารวัฏ (การเวียนว่ายตายเกดิ) 
อีกต่อไป การบรรลุนิพพานจึงเป็นทั้ง ความสงบในปัจจุบันและความหลุดพ้นจากความทุกข์ในอนาคต 

สรุปคือ นิพพานเป็นสภาพของจิตที่สงบ ปราศจากความยึดมั่นถือมั่น และไม่ถูกกิเลสควบคุม เป็นเป้าหมาย
สูงสุดที่ผู้ปฏิบัติธรรมแสวงหาผ่านการฝึกจิตและการเจริญปัญญา 

แนวทางการปฏิบัติธรรมในชุมชนเถรวาท 

ผลการวิเคราะห์พบว่าการรักษาศีลเป็นขั้นตอนแรกที่สำคัญในการควบคุมพฤติกรรมและลดละกิเลส เพราะ
ศีลเป็นกรอบคุณธรรมที่ช่วยสร้างวินัยทางจิตใจและร่างกาย ทำให้ผู้ปฏิบัติมีพ้ืนฐานที่มั่นคงสำหรับการฝึกจิตต่อไป 
หลังจากนั้น ผู้ปฏิบัติสามารถมุ่งสู่การฝึก สมาธิ เพื่อสร้างความสงบภายในและเพ่ิมความเข้มแข็งทางจิตใจ ซึ่งสมาธิ
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เป็นเครื่องมือสำคัญในการลดความฟุ้งซ่านและความว้าวุ่นของจิต  ต่อมา การฝึก วิปัสสนากัมมัฏฐาน ช่วยให้ผู้
ปฏิบัติสามารถพิจารณาและเข้าใจธรรมชาติของสรรพสิ่งอย่างลึกซึ้ง ผ่านการสังเกตความไม่เที่ยง (อนิจจัง) ความ
ทุกข์ (ทุกขัง) และความไม่ใช่ตัวตนของสิ่งต่าง ๆ (อนัตตา) การฝึก สติปัฏฐาน เช่น การรู้กาย รู้เวทนา รู้ใจ และรู้
ธรรม ทำให้ผู้ปฏิบัติมีความตระหนักรู้ต่อปัจจุบันขณะอย่างต่อเนื่อง 

แนวทางการปฏิบัติในชุมชนเถรวาทยังเน้นการ หลุดพ้นจากความยึดติด ไม่ว่าจะเป็นต่อร่างกาย อารมณ์ 
หรือความคิด การเข้าใจและยอมรับความไม่เที่ยงของชีวิตช่วยให้จิตใจไม่ถูกพันธนาการด้วยความอยากหรือความ
กลัว ซึ่งเป็นกระบวนการนำไปสู่ ภาวะนิพพาน อย่างแท้จริง ชุมชนยังส่งเสริมการปฏิบัติร่วมกัน เช่น การทำวัตร
สวดมนต์ การฟังธรรม การสนทนาธรรม และการช่วยเหลือผู้อ่ืน ซึ่งกิจกรรมเหล่านี้เสริมสร้างความเป็นอันหนึ่งอัน
เดียวกันและสนับสนุนการเจริญสติปัญญาอย่างต่อเนื่อง 

ผลกระทบต่อการพัฒนาจิตใจและสังคม 

การปฏิบัติธรรมตามแนวทางเถรวาทไม่ได้เพียงช่วยให้ผู้ปฏิบัติมีจิตใจสงบและบริสุทธิ์ แต่ยังส่งผลต่อการ
พัฒนาคุณลักษณะทางจิตใจอื่น ๆ เช่น ความมีสติ ความอดทน ความเข้าใจในตนเองและผู้อื่น เมื่อบุคคลมีจิตใจ
มั่นคงและสามารถรับมือกับความทุกข์ได้ดี จะเกิดความสุขภายในและความพึงพอใจในชีวิตประจำวัน การลด
ความเครียดและความกังวลทางจิตใจยังช่วยให้ร่างกายและจิตใจแข็งแรงขึ้น ทำให้บุคคลสามารถใช้ชีวิตอย่างมี
ประสิทธิภาพและมีความสมดุล ในระดับสังคม การปฏิบัติธรรมอย่างเป็นระบบสามารถสร้างสภาพแวดล้อมที่เอ้ือ
ต่อความสามัคคีและความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ในชุมชน ชุมชนที่สมาชิกใส่ใจพัฒนาจิตใจมักมีความอดทนและความ
เข้าใจซึ่งกันและกัน ลดความขัดแย้งและความรุนแรงในระดับสังคม นอกจากนี้ การส่งเสริมคุณธรรม เช่น ความ
เมตตา ความซื่อสัตย์ และความรับผิดชอบ ทำให้ชุมชนมีความเข้มแข็งและมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึนโดยรวม 

โดยสรุป การปฏิบัติธรรมไม่เพียงส่งผลต่อความสงบและความบริสุทธิ์ในระดับบุคคล แต่ยังขยายไปสู่การ
สร้างสังคมท่ีมีคุณธรรม สามัคคี และเอ้ือต่อการพัฒนาจิตใจของทุกคนในชุมชน 

การประยุกต์ใช้คำสอนในสังคมยุคใหม่ 

ในสังคมปัจจุบันที่เต็มไปด้วยความเร่งรีบ ความเครียดจากงาน การแข่งขันทางสังคม และแรงกดดันจาก
เทคโนโลยี หลักคำสอนทางพุทธศาสนายังคงมีความสำคัญและสามารถนำมาปรับใช้ให้เหมาะสมกับชีวิตประจำวัน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ตัวอย่างเช่น การฝึก สมาธิและสติ สามารถช่วยให้บุคคลมีจิตใจที่สงบ ลดความวิตกกังวล 
และสามารถตัดสินใจได้อย่างรอบคอบยิ่งขึ้น นอกจากนี้ การนำแนวคิดเรื่อง ความไม่เที่ยงของสรรพสิ่ง (อนิจจัง) 
มาเป็นกรอบในการมองปัญหา ช่วยให้ผู้คนเรียนรู้ที่จะปล่อยวางความทุกข์และความคาดหวังที่ไม่จำเป็น ทำให้ลด
ความเครียดและความกังวลในชีวิตประจำวันได้ อีกทั ้ง หลักเมตตากรุณา (Metta-Karuna) สามารถนำมา
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ประยุกต์ใช้ในบริบทการทำงานและสังคมยุคใหม่ เช่น การสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างเพื่อนร่วมงาน การลด
ความขัดแย้ง หรือการดูแลผู้ที่อยู่รอบตัว การนำแนวคิด อริยสัจ 4 และมรรค 8 มาปรับใช้ในชีวิตประจำวัน เช่น 
การมีความเข้าใจที่ถูกต้อง (สัมมาทิฐิ) การพูดจาและการกระทำที่เหมาะสม การพัฒนาความเพียรและสมาธิ 
สามารถช่วยให้บุคคลดำรงชีวิตอย่างมีคุณค่า มีความสุขที่ยั่งยืน และสามารถรับมือกับความเปลี่ยนแปลงและความ
ท้าทายของสังคมสมัยใหม่ได้อย่างสมดุล 

ด้วยการประยุกต์หลักคำสอนเหล่านี้อย่างเหมาะสม ไม่เพียงแต่จะช่วยพัฒนาจิตใจและลดความทุกข์ส่วนตัว 
แต่ยังสามารถสร้างสังคมที่อบอุ่น มีความเข้าใจและเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ต่อกัน ซึ่งสอดคล้องกับเป้าหมายของพุทธ
ศาสนาในการสร้างสังคมท่ีสงบสุขและเจริญงอกงามทั้งทางกายและใจ 

อภิปรายผล 

ศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับนิพพานตามหลักคำสอนของพระพุทธศาสนาเถรวาท 

ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่า แนวคิดเกี่ยวกับนิพพานตามหลักคำสอนเถรวาทเน้นการปล่อยวางจากตัณหาและ
กิเลส ซึ่งถือเป็นต้นเหตุสำคัญของความทุกข์ตามหลักอริยสัจ 4 การปฏิบัติอย่างต่อเนื่องผ่านสมาธิและวิปัสสนา
ช่วยให้ผู้ปฏิบัติสามารถตระหนักและเข้าใจความจริงของธรรมชาติชีวิตได้อย่างลึกซ้ึง ได้แก่ อนิจจัง (ความไม่เที่ยง) 
ทุกขัง (ความทุกข์) และอนัตตา (ความไม่มีตัวตน) (Thera, 1999; Ñāṇamoli & Bodhi, 1995) การฝึกปฏิบัติ
อย่างมีวินัยนี้ไม่เพียงแต่ช่วยลดความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนและสิ่งต่าง ๆ แต่ยังเป็นกระบวนการสร้างจิตที่มีความ
ชัดเจนและมีปัญญา สามารถเห็นธรรมชาติของสรรพสิ่งอย่างตรงไปตรงมา การตระหนักรู้อย่างแท้จริงนี้ถือเป็น
ขั้นตอนสำคัญที่นำไปสู่ภาวะนิพพาน ซึ่งในเชิงเถรวาทนิยามว่าเป็นสภาวะที่ปราศจากตัณหาและกิเลส และเป็นจิต
ที่สงบและเป็นอิสระจากความทุกข์อย่างสมบูรณ์ การปฏิบัติอย่างต่อเนื่องยังสะท้อนถึงหลักการ “สมาธิ–วิปัสสนา” 
ซึ่งเป็นเครื่องมือสำคัญในการตระหนักรู้สภาพธรรมชาติของสังขาร การเห็นความไม่เที่ยงและการไม่ยึดมั่นถือมั่นต่อ
สิ่งต่าง ๆ เป็นพื้นฐานสำคัญที่ช่วยให้จิตสามารถหลุดพ้นจากความทุกข์และนำไปสู่ภาวะนิพพาน การฝึกสติอย่าง
สม่ำเสมอช่วยให้ผู้ปฏิบัติเรียนรู้ที่จะอยู่กับปัจจุบัน รับรู้ความจริงของชีวิตอย่างชัดเจน และสามารถพัฒนาปัญญา
ในการปรับมุมมองต่อความทุกข์และความเปลี่ยนแปลงในชีวิตได้อย่างยั่งยืน (Bodhi, 2000) โดยสรุป แนวทาง
ปฏิบัติในเชิงเถรวาทไม่ใช่เพียงการละทิ้งความยึดมั่นถือมั่น แต่เป็นกระบวนการฝึกจิตที่นำไปสู่ความสงบ ความ
เข้าใจในธรรมชาติที่แท้จริงของชีวิต และภาวะนิพพานซึ่งเป็นจุดสูงสุดของการดับทุกข์ 
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การรักษาศีลเพื่อควบคุมพฤติกรรมและลดความยึดติดกับตัวตน 

การรักษาศีลถือเป็นรากฐานสำคัญในการพัฒนาจิตใจของผู้ปฏิบัติธรรม เนื่องจากศีลช่วยสร้างกรอบในการ
ควบคุมพฤติกรรม ทำให้ลดการกระทำที่เป็นโทษต่อผู้อื่นและตัวเอง การรักษาศีลไม่เพียงแต่เป็นการปฏิบัติตาม
กฎเกณฑ์ทางศีลธรรมเท่านั้น แต่ยังเป็นเครื่องมือที่ช่วยลดความยึดติดกับตัวตนและความอยากได้ในโลกวัตถุ     
การยับยั้งการกระทำที่ไม่เหมาะสมช่วยให้จิตใจสงบและมีสมาธิมากขึ้น ซึ่งเป็นพื้นฐานสำคัญสำหรับการฝึกสมาธิ
และวิปัสสนา เมื ่อจิตใจได้รับการฝึกฝนด้วยสมาธิและวิปัสสนา ผู ้ปฏิบัติสามารถสังเกตเห็นธรรมชาติของ
ปรากฏการณ์ในชีวิตประจำวันได้อย่างชัดเจน ทั้งความเกิดขึ้นตั้งอยู่ดับไปของสิ่งต่าง ๆ ความไม่เที่ยงของกายและ
ใจ และความไม่ใช่ตัวตนของสิ่งเหล่านั้น การสังเกตนี้เป็นขั้นตอนสำคัญในการพัฒนาปัญญา (ปัญญาเฉพาะเรื่อง
ความจริงของสรรพสิ่ง) ซึ่งตรงกับแนวคิดของอริยมรรคมีองค์ 8 ที่เน้นการพัฒนาทั้งศีล สมาธิ และปัญญาอย่าง
สมดุล นักวิชาการหลายท่านได้ชี้ให้เห็นว่า การรักษาศีลมีผลต่อการควบคุมอารมณ์และพฤติกรรมอย่างเป็นระบบ 
เช่น Bhikkhu Bodhi (2005) ระบุว่า “ศีลเป็นพื้นฐานสำหรับการฝึกจิตให้มีสมาธิและการตระหนักรู้ในความจริง” 
นอกจากนี้ Wallace & Shapiro (2006) ยังแสดงให้เห็นว่าการปฏิบัติศีลร่วมกับสมาธิและวิปัสสนาช่วยลดความ
ทุกข์และเพ่ิมความสามารถในการตระหนักรู้ต่อสิ่งที่เกิดขึ้นจริงในปัจจุบัน 

ดังนั้น การรักษาศีลไม่ใช่เพียงข้อห้ามทางศีลธรรม แต่เป็นเครื่องมือที่ช่วยให้ผู้ปฏิบัติสามารถฝึกสติ สมาธิ 
และปัญญาไปพร้อมกัน ทำให้เข้าใจธรรมชาติของปรากฏการณ์ และลดความยึดติดกับตัวตน ซึ่งเป็นเป้าหมาย
สำคัญของการปฏิบัติธรรมตามอริยมรรคมีองค์ 8 

การเปรียบเทียบแนวทางปฏิบัติธรรมระหว่างอดีตและปัจจุบัน 

จากการวิเคราะห์พบว่า แนวทางการปฏิบัติธรรมในอดีตมักเน้นการอยู่ในสภาพแวดล้อมที่สงบ เช่น วัดหรือ
ป่าธรรมชาติ มีรูปแบบการฝึกฝนที่เข้มงวด เช่น การนั่งสมาธิภาวนาเป็นเวลานาน การศึกษาพระธรรมด้วยการ
ท่องจำและปฏิบัติตามข้อวัตรอย่างเคร่งครัด ซึ่งสอดคล้องกับหลักคำสอนดั้ งเดิมของพระพุทธศาสนา ในปัจจุบัน 
การปฏิบัติธรรมได้มีการปรับตัวเพื่อให้เหมาะสมกับบริบทของชีวิตยุคสมัยใหม่ ทั้งในเรื่องของ รูปแบบและวิธีการ
สื่อสาร เช่น การจัดสวดมนต์ออนไลน์ การสอนธรรมะผ่านสื่อดิจิทัล แอปพลิเคชันสมาธิ หรือการจัดกิจกรรมปฏิบัติ
ธรรมในชุมชนเมือง ซึ่งช่วยให้ผู ้คนที่มีเวลาจำกัดหรืออยู่ห่างจากวัดสามารถเข้าถึงการปฏิบัติธรรมได้ง่ายขึ้น 
(Wilson, 2014; McMahan, 2008) แม้ว่ารูปแบบจะปรับเปลี่ยนไป แต่ แก่นสารของคำสอนดั้งเดิม เช่น การฝึก
สติ การเจริญเมตตา การพัฒนาปัญญา และการเข้าใจความไม่เที่ยงของชีวิต ยังคงได้รับการรักษาไว้อย่างครบถ้วน 
การปรับตัวนี้ไม่เพียงแต่ทำให้การปฏิบัติธรรมเข้ากับไลฟ์สไตล์คนยุคใหม่ แต่ยังสามารถคง ความลึกซึ้งของ
หลักธรรม ซึ่งเป็นหัวใจสำคัญของพระพุทธศาสนาเอาไว้ได้ (Trainor, 2010; Analayo, 2012) 
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ดังนั้น การเปรียบเทียบแนวทางปฏิบัติธรรมระหว่างอดีตและปัจจุบัน แสดงให้เห็นถึง การผสมผสาน
ระหว่างความยืดหยุ่นด้านวิธีการและความม่ันคงของแก่นธรรม ซึ่งเป็นกลยุทธ์สำคัญที่ช่วยให้พระพุทธศาสนายังคง
ความเกี่ยวข้องและสามารถส่งต่อคุณค่าไปสู่ผู้ปฏิบัติรุ่นใหม่ได้อย่างยั่งยืน 

ผลของการปฏิบัติธรรมต่อคุณภาพชีวิตของผู้ปฏิบัติ 

การปฏิบัติธรรมถือเป็นวิธีหนึ่งที่ช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้ปฏิบัติในหลายมิติ ทั้งด้านจิตใจ สังคม และ
วัฒนธรรม ในด้านจิตใจ การปฏิบัติธรรมช่วยให้จิตใจสงบและมีสติในการรับมือกับความเครียดและความทุกข์       
ผู้ปฏิบัติสามารถตระหนักรู้ความคิดและอารมณ์ของตนเองได้ดีขึ้น ทำให้สามารถปรับตัวต่อสถานการณ์ที่ท้าทายได้
อย่างมีสติ การทำสมาธิและการเจริญสติยังช่วยลดความวิตกกังวลและความเครียด อีกทั้งเพิ่มความรู้สึกพึงพอใจ
และความสุขในชีวิตประจำวัน การฝึกฝนจิตใจอย่างสม่ำเสมอจึงไม่เพียงแต่ช่วยให้จิตสงบ แต่ยังเสริมสร้างความ
ยืดหยุ่นทางอารมณ์และความเข้าใจในตนเองอย่างลึกซ้ึง (Chiesa & Serretti, 2009) 

ในด้านสังคม การปฏิบัติธรรมช่วยส่งเสริมความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล ด้วยการปลูกฝังคุณธรรม เช่น 
ความเมตตา ความอดทน และความเคารพซึ่งกันและกัน ผู้ปฏิบัติที่มีจิตใจสงบจะสามารถจัดการความขัดแย้งได้
อย่างเหมาะสมและสร้างความสามัคคีในครอบครัว ชุมชน หรือสังคมรอบข้าง นอกจากนี้ การปฏิบัติร่วมกับผู้อ่ืน 
เช่น การร่วมกิจกรรมทางวัด หรือการทำบุญร่วมกัน ยังช่วยสร้างความรู้สึกของการเป็นส่วนหนึ่งของสังคมและ
ความผูกพันระหว่างสมาชิกในชุมชน  

ด้านวัฒนธรรม การปฏิบัติธรรมเป็นเครื่องมือสำคัญในการรักษาและสืบสานประเพณีทางศาสนา ผู้ปฏิบัติ
สามารถนำหลักธรรมคำสอนมาใช้ในชีวิตประจำวัน ทั้งการเว้นจากการทำร้ายผู้อ่ืน การแสดงความเมตตา และการ
สร้างคุณประโยชน์แก่สังคม การปฏิบัติอย่างต่อเนื่องจึงช่วยให้เกิดความสอดคล้องระหว่างชีวิตประจำวันกับค่านิยม
และแนวปฏิบัติทางศาสนา นอกจากนี้ การเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนาไม่เพียงแต่สร้างความสงบในจิตใจ แต่ยังเป็น
การสืบทอดมรดกทางวัฒนธรรมให้คงอยู่ต่อไป 

จากทั้งหมดนี้จะเห็นได้ว่า การปฏิบัติธรรมส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของผู้ปฏิบัติอย่างรอบด้าน ทั้งในมิติจิตใจที่
สงบและมีสติ ด้านสังคมที่ช่วยสร้างความสามัคคีและความสงบสุข และด้านวัฒนธรรมที่สนับสนุนการรักษาและสืบ
สานแนวปฏิบัติทางศาสนาอย่างยั่งยืน การปฏิบัติธรรมจึงไม่เพียงแต่เป็นการฝึกฝนจิตใจเท่านั้น แต่ยังเป็นแนวทาง
ในการสร้างชีวิตที่มีความสุข มีคุณค่า และมีส่วนร่วมในสังคมอย่างสร้างสรรค์ 

การสังเคราะห์แนวทางการปฏิบัติธรรมท่ีสามารถนำไปปรับใช้ในสังคมยุคใหม่ 

ในสังคมยุคใหม่ที่เต็มไปด้วยความเร่งรีบและเทคโนโลยีที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว การปฏิบัติธรรมยังคง
เป็นแนวทางสำคัญในการสร้างความสมดุลทั้งทางจิตใจและสังคม การศึกษาหลักธรรมและการสังเกตพฤติกรรม
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ของผู้ปฏิบัติพบว่า การฝึกปฏิบัติอย่างต่อเนื่องเป็นหัวใจสำคัญของความสำเร็จ การทำจิตใจให้สงบและฝึกฝนอย่าง
สม่ำเสมอช่วยให้ผู้ปฏิบัติสามารถเข้าใจตนเองและความเป็นจริงรอบตัวได้ชัดเจนยิ่งขึ้น ซึ่งเป็นผลดีต่อการนำ
หลักธรรมไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันอย่างเป็นรูปธรรม (Kabat-Zinn, 2003; Goleman & Davidson, 2017) 
จากการฝึกปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอ การมีครูบาอาจารย์หรือผู้แนะนำที่มีความรู้ลึกซึ้งและประสบการณ์จริงก็เป็น
ปัจจัยสำคัญ ผู้ชี้แนะที่มีความเข้าใจในธรรมะไม่เพียงแต่ช่วยหลีกเลี่ยงความเข้าใจผิด แต่ยังช่วยชี้แนะแนวทางให้ผู้
ปฏิบัติสามารถพัฒนาจิตใจอย่างมีประสิทธิภาพ (Chambers, 2010) ความสัมพันธ์ระหว่างผู้ปฏิบัติกับครูบา
อาจารย์ยังสร้างแรงสนับสนุนทางจิตใจ ทำให้การฝึกฝนไม่รู้สึกโดดเดี่ยวและยากเกินไป  ปัจจัยที่มีความสำคัญไม่
น้อยคือ การสร้างสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการปฏิบัติธรรมในระดับชุมชน การอยู่ในสังคมที่สนับสนุนการฝึกจิตใจ 
เช่น วัด ศูนย์ปฏิบัติธรรม หรือชุมชนที่มีแนวปฏิบัติร่วม ช่วยให้ผู้ปฏิบัติเกิดแรงจูงใจและสามารถแลกเปลี ่ยน
ประสบการณ์ซึ่งกันและกันได้อย่างเป็นธรรมชาติ อีกทั้งยังเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในชุมชน ทำให้ผู้ปฏิบัติ
สามารถพัฒนาตนเองควบคู่ไปกับการมีส่วนร่วมเชิงบวกในสังคม (Shonin, Van Gordon, & Griffiths, 2014) 

ดังนั้น แนวทางการปฏิบัติธรรมในสังคมยุคใหม่จึงควรเน้นไปที่การฝึกปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง การมีผู้แนะนำที่
เหมาะสม และการสร้างสภาพแวดล้อมที่สนับสนุนการฝึกฝน ปัจจัยทั้งสามนี้ช่วยให้ผู้ปฏิบัติสามารถบรรลุผลทาง
จิตใจและสังคมได้อย่างสมดุล พัฒนาความสงบและปัญญาในตนเอง พร้อมทั้งสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในสังคม 
นำไปสู่ชีวิตประจำวันที่มีความหมายและเต็มไปด้วยความสุขอย่างแท้จริง 

สรุปการปฏิบัติธรรมในชุมชนพุทธศาสนาเถรวาทที่มุ ่งเน้นการรักษาศีล ฝึกสมาธิ และพัฒนาปัญญามี
บทบาทสำคัญในการนำผู้ปฏิบัติเข้าสู่ภาวะนิพพาน ทั้งในระดับบุคคลและชุมชน ผลการศึกษานี้สามารถเป็น
แนวทางในการพัฒนาวิถีชีวิตและจิตใจที่สงบสุข สอดคล้องกับวิถีชีวิตของสังคมยุคปัจจุบันโดยยังคงรักษาแก่นสาร
ของคำสอนเถรวาทไว้ 

สรุป 

งานวิจัยฉบับนี้เป็นการศึกษาวิจัยเชิงเอกสารที่มุ่งวิเคราะห์แนวทางการปฏิบัติธรรมในชุมชนพุทธศาสนาเถร
วาทเพื่อเข้าถึงนิพพาน โดยอาศัยข้อมูลจากพระไตรปิฎกฉบับแปล คัมภีร์อรรถกถา และงานตีความคำสอนของ
นักวิชาการไทยที่มีชื่อเสียง เช่น หลวงปู่มั่น และพุทธทาสภิกขุ เป็นต้น งานวิจัยได้อธิบายแนวคิดนิพพานในพุทธ
ศาสนาเถรวาทว่าเป็นภาวะที่จิตดับทุกข์และดับกิเลสอย่างสิ้นเชิง ซึ่งเกิดขึ้นเมื่อผู้ปฏิบัติธรรมสามารถละเว้นจาก
ตัณหา โทสะ และโมหะกิเลสที่เป็นรากฐานของทุกข์และการเวียนว่ายตายเกิดในสังสารวัฏได้อย่างสมบูรณ์         
โดยงานวิจัยได้เน้นการตีความอริยสัจ 4 ซึ่งประกอบด้วย ทุกข์ ที่ชี้ให้เห็นว่าชีวิตมีความทุกข์อยู่โดยธรรมชาติ  
สมุทัย ระบุว่าทุกข์เกิดจากตัณหาและความยึดติด นิโรธ ซึ่งแสดงให้เห็นว่าทุกข์สามารถดับได้ และมรรค ซึ่งเป็น
แนวทางการปฏิบัติที่ประกอบด้วยมรรคมีองค์ 8 (ศีล สมาธิ และปัญญา) ที่นำไปสู่การดับทุกข์และบรรลุนิพพาน 
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งานวิจัยชี้ให้เห็นว่า การปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ 8 อย่างต่อเนื่องและครบถ้วนเป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วยให้ผู้ปฏิบัติ
ธรรมสามารถลดละกิเลสและตัณหา จึงสามารถเข้าสู ่ภาวะนิพพานหรือภาวะที่จิตดับทุกข์ได้อย่างแท้จริง 
นอกจากนี้ งานวิจัยยังวิเคราะห์ว่าการประยุกต์ใช้คำสอนดั้งเดิมในสังคมยุคปัจจุบันมีความสำคัญต่อการพัฒนา
คุณภาพชีวิตและจิตใจของผู้ปฏิบัติธรรมในระดับบุคคลและชุมชน เมื่อมีการรักษาศีล ฝึกสมาธิและพัฒนาปัญญา
ตามแนวทางที่ได้รับการยืนยันในพระไตรปิฎกและคัมภีร์อรรถกถา ผู้ปฏิบัติจะสามารถรับมือกับความทุกข์และ
ความเปลี่ยนแปลงในสังคมยุคใหม่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

สรุปได้ว่า งานวิจัยนี้เผยให้เห็นว่าการปฏิบัติธรรมในชุมชนเถรวาทที่ยึดหลักคำสอนดั้งเดิมจากพระไตรปิฎก
และคัมภีร์อรรถกถา ไม่เพียงแต่เป็นเส้นทางสู่การดับทุกข์และบรรลุนิพพานเท่านั้น แต่ยังเป็นแนวทางในการ
พัฒนาจิตใจและสังคมให้มีความสงบสุขและมีคุณธรรมสูง งานวิจัยจึงเป็นฐานข้อมูลที่สำคัญสำหรับการศึกษาต่อไป
ในแวดวงพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศไทย 

ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะเชิงวิชาการและองค์ความรู้ใหม่ 

1. นิพพานสามารถเข้าถึงได้จริง งานวิจัยชี้ให้เห็นว่าการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ 8 อย่างต่อเนื่องและ
ครบถ้วนสามารถนำไปสู่การดับทุกข์และกิเลส ทำให้ผู้ปฏิบัติสามารถเข้าถึงนิพพานได้จริง ไม่ใช่เพียงแนวคิดเชิง
ปรัชญาเท่านั้น 

2. การตีความอริยสัจ 4 ช่วยสร้างกรอบการปฏิบัติที่ชัดเจน การวิเคราะห์แต่ละอริยสัจ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ 
และมรรค ทำให้เห็นแนวทางปฏิบัติที่เป็นรูปธรรม เช่น การรักษาศีล การฝึกสมาธิ และการพัฒนาปัญญา ซึ่งเป็น
ขั้นตอนที่สอดคล้องกับคำสอนดั้งเดิม 

3. การประยุกต์ในยุคปัจจุบัน งานวิจัยเน้นว่าการนำคำสอนดั้งเดิมมาใช้ในสังคมสมัยใหม่สามารถช่วยพัฒนา
คุณภาพชีวิตและจิตใจ ทั้งในระดับบุคคลและชุมชน ทำให้ผู้ปฏิบัติสามารถรับมือกับความทุกข์ ความเครียด และ
ความเปลี่ยนแปลงทางสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

4. การสร้างชุมชนธรรมะที่เข้มแข็ง การปฏิบัติธรรมแบบชุมชนช่วยส่งเสริมการมีคุณธรรมและความสงบสุข
ในสังคม การทำงานร่วมกันในชุมชนช่วยให้เกิดแรงสนับสนุนและการเรียนรู้ร่วมกัน ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญในการ
เสริมสร้างการปฏิบัติธรรมที่ยั่งยืน 
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ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

1. ขยายการศึกษาเชิงภาคสนาม การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาวิจัยเชิงเอกสาร การศึกษาภาคสนามในชุมชน
พุทธศาสนาเถรวาทจริง ๆ จะช่วยให้เห็นการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน และผลกระทบต่อจิตใจและสังคมอยา่ง
เป็นรูปธรรม 

2. ศึกษาเปรียบเทียบระหว่างชุมชน การวิเคราะห์ความแตกต่างในการปฏิบัติธรรมระหว่างชุมชนต่าง ๆ 
อาจเผยแนวทางการปรับใช้คำสอนให้เหมาะกับบริบทท้องถิ่น 

3. วิเคราะห์ผลลัพธ์เชิงคุณภาพชีวิต การติดตามผลการปฏิบัติธรรมต่อระดับความเครียด คุณภาพชีวิต และ
ความสงบสุขทางจิตใจ จะช่วยสร้างหลักฐานเชิงประจักษ์ว่าการปฏิบัติธรรมมีผลต่อชีวิตจริง 

4. การเชื่อมโยงกับแนวคิดสากล การศึกษาวิธีที่คำสอนดั้งเดิมสามารถประยุกต์ใช้ร่วมกับการพัฒนาจิตใจ
และจิตวิทยาสมัยใหม่ จะช่วยทำให้คำสอนเถรวาทเข้ากับโลกยุคปัจจุบันและการพัฒนาสังคม 
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