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บทคัดย่อ 

บทความวจิัยนี้มีวัตถุประสงค์ 2 ประการ คือ 1) เพื่อศึกษาอุเบกขาในพระพุทธศาสนา

เถรวาท 2) เพื่อวิเคราะห์อุเบกขาเพื่อการพัฒนาปัญญาสู่ความหลุดพ้นทางพระพุทธศาสนา การ

วิจัยครั้งนีเ้ป็นการวิจัยเชิงเอกสารโดยการศกึษาพระไตรปิฎก เอกสารวิชาการทางพระพุทธศานา 

และ ผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้องแล้วนำเสนอผลการวิจัยด้วยการพรรณนาวิเคราะห์ 

ผลจากการวิจัยพบว่า อุเบกขา หมายถึง “การวางเฉย” หรือ “การไม่ยึดมั่นถือมั่น” 

ในบริบทของจิตที่สามารถรักษาความเป็นกลางได้อย่างมั่นคง อุเบกขาไม่ได้หมายถึงความเฉย

เมยหรือการไม่สนใจ แต่คือการมีจิตที่มั่นคง ไม่หวั่นไหวไปตามความรู้สึกหรืออารมณ์ที่เกิดขึ้น 

เช่น ความรกั ความโกรธ หรอืความทุกข์ เป็นคุณธรรมที่ช่วยใหบุ้คคลไม่ถูกครอบงำด้วยความยึด

ติดหรืออคติ อุเบกขาเป็นกลางของจิตในมิติที่หลากหลาย เช่น การวางเฉยต่ออารมณ์ที ่มา

กระทบจากอายตนะ (ฉฬังคุเบกขา) ความเป็นกลางในสัตว์ตามหลักกรรม (พรหมวิหารุเบกขา) 

ซึ่งอุเบกขาเหล่านีช่้วยใหจ้ิตสงบนิ่ง และสามารถดำเนินชีวิตด้วยสติและปัญญาในทุกสถานการณ์ 

ผลการวิเคราะห์ อุเบกขา ในทางพระพุทธศาสนา เป็นอุเบกขาที่ประกอบด้วยปัญญา คือ การมี

สติตามรู้เห็นสภาวธรรมทั้งหลายที่เกิดขึ้นทั้งทางกายและจิตใจตามความเป็นจริงด้วยจิตที่ตั้งมั่น
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และเป็นกลาง ปราศจากความชอบ ความชัง การยินดียินร้าย จิตมีสภาวะนิ่งเรียบสนิท ไม่ถูก

ครอบงำหรือแทรกแซงด้วยโลภะ โทสะ โมหะ จิตจึงเป็นอิสระจากกิเลสทั้งหลาย ด้วยปัญญาอัน

ยิ่งว่าธรรมทั้งหลายทั้งปวงล้วนเสมอเหมือนกันในสามัญลักษณะ คือ มีเหตุก็เกิด หมดเหตุก็ดับ 

ไม่อยู่ในอำนาจบังคับของผูใ้ด (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) เป็นเครื่องมอืในการดับ ราคะ ปฏิฆะ และ

ละอนุสัยกิเลสที่นอนเนื่องในระดับจิตไร้สำนึกเพื่อความบริสุทธิ์หลุดพ้นจากทุกข์ทั้งปวง และได้

องค์ความรู้จากการวิเคราะห์เป็น โมเดลอุเบกขาเพื่อการพัฒนาปัญญาสู่ความหลุดพ้นทาง

พระพุทธศาสนา 

คำสำคัญ : อุเบกขา; การพัฒนา; ปัญญา; พระพุทธศาสนา 

Abstract 

This research article has two objectives: (1) to study equanimity (Upekkhã) in 

Theravada Buddhism. and 2) to analyze equanimity as a means for developing wisdom leading 

to liberation in Buddhism. This research employs documentary research methodology through 

studying the Tipiṭaka. Buddhist academic documents. and related research works and then 

the findings are made through analytical description. 

The research findings reveal that Upekkhã means “equanimity” or “non-

attachment” in the context of maintaining a stable neutral mind. Upekkhã does not signify 

indifference or apathy. but rather a steadfast mind that remains unshaken by arising feelings 

or emotions such as love. anger. or suffering. It is a virtue that prevents individuals from being 

dominated by attachment or bias. Upekkhã manifests as mental neutrality in various 

dimensions. such as equanimity towards sensory impressions from the sense bases 

(Chaḷaṅgupekkhã) and equanimity towards beings based on the law of Kamma 

(Brahmavihãrupekkhã). These forms of equanimity help maintain mental tranquility and enable 

one to live mindfully and wisely in all situations.  

The results gained from the analysis showed that in Buddhism Upekkhã by nature 

consists in wisdom where mindfulness on the various conditioned things. be they body or mind. 

can be perfectly realized and stabilized without any bias. likeness. hatred. non-hatred. 

agreement or disagreement. Under this situations. one’s mind is not dominated or intervened 
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by greed. hatred. and delusion. Consequently. such mind becomes completely liberated from 

all defilements as wisdom sees all. be they conditioned or un-conditioned things. as the 

common aspects; one it arises. then it ceases. it is not subject to any force of anyone 

(impermanence. suffering. selfless). This understanding leads to the destruction of lust. 

repulsion. and latent dispositions that reside in one’s subconsciousness bringing about freedom 

from all kinds of plight respectively. The analysis led to the development of a new body of 

knowledge, namely the Upekkhā Model for the Cultivation of Wisdom toward Liberation in 

Buddhism. 

Keywords: Equanimity; Development; Wisdom; Buddhism 

 

บทนำ 

ปัจจุบันโลกที่เต็มไปด้วยความเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ทั้งด้านเทคโนโลยี สังคม 

และเศรษฐกิจ ความเครียดและความกดดันได้กลายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตคนส่วนใหญ่ ผู้คนจึง

ต้องเรียนรู้การใช้เทคโนโลยีต่างๆ ที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ส่งผลต่อความเป็นอยู่

ทางดา้น สังคม เศรษฐกิจ และการเมอืง รวมถึงค่านิยม วัฒนธรรม และมีรูปแบบการดำเนินชีวิต 

(lifestyle) ที่ต้องปรับเปลี่ยนรีบเร่งให้ทันการเปลี่ยนแปลงท่ามกลางกระแสทุนนิยม (จิรชฎา เชียง

กูล. 2566:144) และอีกเหตุปัจจัยที่มองข้ามไม่ได้ในสถานการณ์ปัจจุบัน คือด้านภัยพิบัติทาง

ธรรมชาติที่เกิดขึ้นทั่วโลกมีความทวีความรุนแรงมากขึ้นตามที่เห็นในข่าวในประเทศและข่าว

ต่างประเทศ สาเหตุหลักๆ มี 2 สาเหตุ ได้แก่ สาเหตุทางธรรมชาติ เกิดจากธาตุลม น้ำ และไฟ 

กำเริบ สาเหตุจากมนุษย์ เกิดจาก โลภะ โทสะ โมหะ ส่งผลกระทบทั้งทางด้านร่างกายและด้าน

จิตใจ (พระมหาปริญญา วรญาโณ. 2564: 47-60) ด้วยเหตุที่มนุษย์เป็นผู้มีปัญญาจึงมีความคิด

ที่หลากหลายไม่สอดคล้องตรงกันเสียทั้งหมดเมื่อคิดไม่เหมือนกันก็เกิดการกระทบกระทั่งกัน มี

ความขัดแย้งกัน (วันชัย เมธาอภินันท์. 2566: 56) กลายเป็นปัญหาสำคัญที่มนุษยต้องเผชิญ 

พระพุทธศาสนาจึงมีหลักธรรมสำคัญมากมายที่ช่วยในการดำรงชีวิตให้เป็นไปได้อย่างดงีาม 

หลักธรรมในพระพุทธศาสนาที่เรียกว่า “อุเบกขา” หรอื “ความวางใจเป็นกลาง” จึงมี

ความสำคัญอย่างยิ่งในการสร้างสมดุลในจิตใจ การวางใจเป็นกลาง มีคําในภาษาอังกฤษคือ 

equanimity เกิดขึ้นในราวปี ค.ศ.1600 มีรากศัพท์ภาษาลาติน aequanimitatem แปลว่า ความ
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สมดุล/ความราบเรียบ/ความสม่ำเสมอของใจ โดยมีนัยของเจตจํานงที่ดี ความใจดี จึงมักใช้ใน

ความหมายถึง ความยุติธรรม ความเป็นธรรม และความเป็นกลาง ไม่ลําเอียง (online etymology 

dictionary) (อัศวิน ฉิมตะวัน และ รวิช ตาแก้ว. 2566: 233) 

พระพุทธศาสนามุ่งเน้นการพัฒนาจิตใจและการฝึกฝนคุณธรรมเป็นสิ่งสำคัญในการ

นำพาผู้ปฏิบัติไปสู่ความสงบสุขและหลุดพ้นจากความทุกข์ หลักธรรมคำสอนของพระพุทธเจ้ามี

เป้าหมายหลักในการช่วยเหลือมนุษย์ให้เข้าใจธรรมชาติของชีวิตและปล่อยวางจากสิ่งที่เป็นทุกข์ 

การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนามิได้จำกัดอยู่เพียงการทำความดีในระดับของกายหรือวาจา

เท่านั ้น แต่ยังรวมถึงการฝึกฝนจิตใจให้เข้มแข็งและมั ่นคง โดยการปล่อยวางอารมณ์และ

ความรู้สึกที่เป็นปัญหาในชีวิต หนึ่งในหลักธรรมที่สำคัญในการฝึกจิตใจให้มีความสงบและสมดุล

คือ อุเบกขา (องฺ.จตุกฺก. (ไทย) 21/125/190) สติและอุเบกขาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเป็น

องค์ธรรมที่สำคัญและสัมพันธ์กันอย่างลึกซึ้ง สติช่วยให้ผู้ปฏิบัติเห็นความจริงของสิ่งที่เกิดขึ้น

ในขณะปัจจุบัน และอุเบกขาช่วยให้ผู้ปฏิบัติมีใจที่ “เป็นกลาง” ไม่ถูกครอบงำด้วยอารมณ์และ

ความรูส้ึก ทั้งสององค์ธรรมนี้ช่วยให้ผูป้ฏิบัติสามารถปล่อยวางกิเลสและความยึดติด ทําให้จิตใจ

มีความสงบสุขและพัฒนาปัญญาได้ตามเป้าหมายสูงสุด(William Hart. 1987: 105-111) อุเบกขา

ซึ่งเป็นหลักธรรมที่อยู่ในพรหมวิหาร 4  โพชฌงค์ 7 และมีบทบาทสำคัญในการพัฒนาจิตให้

สามารถวางเฉยต่อสิ่งที่เกิดขึ้นโดยไม่ถูกครอบงำด้วยอารมณ์หรือความยึดติด โดยชาวไทยพุทธ

ส่วนใหญ่มักจะเข้าใจความหมายของอุเบกขาว่า คือ การปล่อยวาง หรือ การวางเฉย อันเป็น

เพียงความเข้าใจองค์ธรรมสำคัญนี้เพียงในระดับตื้นเขิน ซึ่งต่างไปจากความหมายที่อันลึกซึ้งที่

พระพุทธองค์ทรงสอนไว้ในพระพุทธศาสนา 

เพื ่อเข้าใจหลักธรรมอุเบกขาอย่างลึกซึ ้ง เราควรเริ ่มต้นด้วยการพิจารณาถึง

ความสำคัญของการฝกึจิตใจ และการวางตนใหพ้้นจากการยึดติดในสิ่งที่เกิดขึ้น การฝึกฝนจิตใจ

ให้สามารถปล่อยวางและวางใจเป็นกลางต่อสรรพสิ่งจึงเป็นหัวใจสำคัญในการพัฒนาคุณธรรม

ทั้งในตนเองและการอยู่ร่วมกับผู้อื ่นอย่างสงบสุข ทางปฏิบัติการเจริญอุเบกขาเริ่มจากการ

พิจารณาความจริงของชีวิตและโลก ฝึกมองเหตุการณ์ต่างๆ ด้วยใจที่เป็นกลาง ไม่ลำเอียงด้วย

อคติ เมื่อประสบกับสิ่งที่น่าพอใจหรือไม่น่าพอใจ ก็ไม่หวั่นไหว ยินดี หรือยินร้าย แต่มองด้วย

ปัญญาว่าทุกสิ่งล้วนเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไปตามเหตุปัจจัย 

สำหรับปุถุชนนั้นเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ว่าการเกิดของมนุษย์นั้นนำพามาซึ่งความ

ทุกข์  ชีวิตตั้งแต่เกิดย่อมนำพามาซึ่งการแก่ การเจ็บ การตาย ความโศก ความคร่ำครวญ ความ
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ทุกข์ทางกาย ความโทมนัสในจิตใจ และความคับแค้นใจต่างๆ ที่เกิดขึ้นวนเวียนตลอดชีวิตของ

คนๆ หนึ่ง แต่ในความจริงสูงสุดทางพระพุทธศาสนาแล้ว แม้ความทุกข์ทางกายจะเป็นสิ่งที่

หลีกเลี ่ยงไม่ได้ มนุษย์ทุกคนย่อมต้องประสบพบเหตุที ่ทำให้เกิดความเสื่อมของรูปขันธ์อยู่

ตลอดเวลา แต่ความทุกข์ทางใจ (โทมนัส) แท้จริงแล้วเป็นส่วนเกินในชีวิตของมนุษย์ที่สามารถ

กำหนดรู้เท่าทันได้ ถึงแม้จิตจะเป็นอนัตตา แต่จิตก็เป็นธรรมชาติที่ฝึกได้ จิตที่บริสุทธิ์แท้จริงนั้น

ผ่องใสเปี่ยมด้วยเมตตา แต่จิตของปุถุชนทั้งหลายมักถูกย้อมใหเ้ศร้าหมองด้วยกิเลสที่จรมาจึงทำ

ให้เกิดโทมนัสขึน้ (ความทุกข์ทางใจ) ผูท้ี่มสีติและมีปัญญาหมั่นฝึกฝนจิตให้รูเ้ท่าทันกิเลสต่างๆ ใน

ระดับเลิศ เช่นจิตของพระอรหันต์ เมื่อเกิดการกระทบผัสสะที่สรา้งความทุกข์ทางกาย จะสามารถ

มีสติระลึกรู้เท่าทันจิตใจของตนและไม่พัฒนาต่อให้เกิดเป็นความทุกข์ทับถมทางใจได้ โดยพระ

อรหันต์จะมีสภาวะจิตเพียงสองลักษณะ คือ มี “โสมนัสเวทนา” สลับกับมี “อุเบกขาเวทนา” เป็น

เครื่องอยู่ จิตของพระอรหันต์จึงเป็นอิสระจากความทุกข์ทั้งปวง ดั่งคำที่กล่าวว่า  “จิตที่ฝึกดีแล้ว

นำความสุขมาให้” (จติฺตํ ทนฺตํ สุขาวหํ) (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยุตฺโต). 2566: 21) 

อุเบกขา (ความวางเฉย ใจที่เป็นกลาง) มีบทบาทสำคัญในการสนับสนุน การพัฒนา

ปัญญา เนื่องจากเป็นคุณธรรมที่ช่วยให้จิตสงบ สมดุล และไม่หวั่นไหวต่อความสุขหรือทุกข์ที่

เกิดขึ้นจากสิ่งรอบตัวหรือความคิดในใจ ซึ่งเอื้อต่อการพิจารณาเห็นธรรมตามความเป็นจริง 

โดยเฉพาะในกระบวนการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน 

การพัฒนาจิตใจของมนุษย์นั้น พระพุทธองค์ทรงแสดงวิธีการไว้โดยละเอียดผ่านมหา

สติปัฏฐานสูตร อันเป็นทางสายเอกเพียงสายเดียวสู่ความบริสุทธิ์หลุดพ้นของจิตจากความทุกข์

ต่างๆ ได้ โดยใหเ้ครื่องมือไว้ 4 ประเภท เพื่อการมสีติตามระลึกรู้เท่าทันความเป็นไปของกายและ

จติ คือ การมสีติระลึกรู้ผ่านทางกาย เวทนา จติ และธรรม ซึ่งการระลึกรู้เหตุเกิดและเหตุดับของ

อุเบกขาเวทนาอันเป็นสภาวะธรรมที่มีความละเอียดสูงสุดในบรรดาเวทนาทั้งหลาย เป็นการ

ปฏิบัติธรรมในขั้นละเอียดที่พระอนาคามีจะต้องพิจารณาให้มีสติว่องไวรู้เท่าทันกิเลสตัวสำคัญ

ที่สุดและกำจดัยากที่สุด นั่นคือ “อวิชชา” อันเปรียบเสมอืนหัวหนา้โจรของกองทุกข์ทั้งหลาย เพื่อ

จะยกระดับจติใจสู่ความสุขที่ปราณีตสูงขึน้สู่อรหัตตมรรคและอรหัตตผลในที่สุด 

การพัฒนาอุเบกขาขึ้นนั้น ในช่วงเริ่มแรกผู้ปฏิบัติอาจมีการปรุงแต่งในทางที่ดีด้วย

ปัญญาเพื่อให้จติรักษาอุเบกขาในช่วงต้นของการฝึกฝนปฏิบัติก่อนได้ และต้องน้อมนำหลักปฏิบัติ

ดังกล่าวมาฝึกฝนในชีวิตประจำวันด้วย การทำซ้ำๆ เห็นสภาวะบ่อยๆ ทำไปเรื่อยๆ จนจิตเกิด

ความคุ้นชิน เบื่อและละวาง เพื่อพัฒนาให้กลายเป็นอุเบกขาแบบถาวรต่อไปในที่สุด การที่ผู้
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ปฏิบัติฝึกจิตให้มีสติรับรู้ผัสสะต่างๆ ที่เกิดขึน้ แล้วรักษาอุเบกขาไว้ โดยไม่พัฒนาต่อให้กลายเป็น

ความชอบหรือชังนั้น จึงเป็นหนทางสู่การพัฒนาให้เกิดอุเบกขาที่สมบูรณ์ อันจะนำไปสู่การหลุด

พ้นจากความทุกข์ทั้งปวง เพราะจติที่วางเฉยอย่างมีปัญญานั้น ย่อมไม่ยึดมั่นถือมั่นในสิ่งใด ไม่ว่า

จะเป็นรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส หรอืแมแ้ต่ความคิดปรุงแต่งต่างๆ จติจงึเป็นอิสระ ไม่ถูกครอบงำ

ด้วยกิเลสตัณหา ไม่เกิดการดิ้นรนปรุงแต่งของจิตต่อสภาวะต่างๆ ที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริงแต่

อย่างใด และอยู่เหนอืความทุกข์ทั้งปวงในที่สุด การปฏิบัติอุเบกขาช่วยใหส้ามารถเผชิญกับปัญหา

หรือความทุกข์ในชีวิตได้อย่างสงบ และนำไปสู่การพัฒนาปัญญาและการหลุดพ้นจากกิเลสทั้ง

ปวง 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพื่อศกึษาอุเบกขาในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

2. เพื่อวิเคราะห์อุเบกขาเพื่อการพัฒนาปัญญาสู่ความหลุดพ้นทางพระพุทธศาสนา 

วิธีดำเนินการวจิัย 

การทำวิจัยครั ้งนี ้ เป็นการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) เพื ่อศึกษา

แนวค ิด  ทฤษฏี การว ิ เคราะห ์ผลของการเจร ิญอ ุ เบกขาท ี ่ม ีต ่อการพ ัฒนาป ัญญาใน

พระพุทธศาสนาได้กำหนดขอบเขตการทำวิจัยไว้ดังนี้  

1) ขอบเขตด้านเอกสาร โดยการศึกษาข้อมูลจากเอกสารชั้นปฐมภูมิประกอบด้วย 

พระไตรปิฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ.2539 พระไตรปิฎกภาษาไทย 

ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช วิทยาลัย พ.ศ.2539 และเอกสารชั้นทุติยภูมิซึ่งประกอบด้วย คัมภีร์ 

อรรถกถา ฎีกา หนังสือ ตำรา  งานเขียนของนักวิชาการผู ้ทรงภูมิร ู ้ทางพระพุทธศาสนา 

สารานุกรม ตำราทางพระพุทธศาสนา และ วรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง ที่เกี่ยวกับการวิเคราะห์ผล

ของการเจริญอุเบกขาที่มีต่อการพัฒนาปัญญาในพระพุทธศาสนา 

2) ขอบเขตด้านเน้ือหา โดยการศกึษาข้อมูลจาก ที่เกี่ยวข้องกับการการวิเคราะห์ผล

ของการเจริญอุเบกขาเพื่อการพัฒนาปัญญาเป็นประตูสู่ความหลุดพ้นทางพระพุทธศาสนา และ

ศึกษาหลักธรรมที่นำไปใช้ ในการการวิเคราะห์ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่มีต่อการ

พัฒนาปัญญาในพระพุทธศาสนา ได้แก่ มหาเวทัลลสูตร อุเบกขาสูตร มหาปทานผลสูตร พรหม
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วิหารสูตร วิภังคสูตร สฬายตนวิภังคสูตร มหาสติปัฏฐานสูตร เวทนาสูตร เพื่อเป็นการแนะ

แนวทางในการพิจารณาการทำอุเบกขาที่ถูกต้องด้วยปัญญา 

ผลการวิจัย 

1. ผลการศึกษาอุเบกขาในพระพุทธศาสนาเถรวาท พบว่า  อุเบกขาเป็นภาวะทางจิต

ที่มคีวามสำคัญอย่างยิ่งในกระบวนการพัฒนาจติใจของมนุษย์ โดยเฉพาะในบริบทของการปฏิบัติ

ธรรมเพื่อให้เข้าถึงความจริงของชีวิต อุเบกขามิได้หมายถึงความเฉยเมยหรือการเพิกเฉยต่อสิ่ง

ต่าง ๆ หากแต่เป็นความตั้งมั่นของจิตที่มีสติและปัญญาเป็นเครื่องกำกับ ทำให้สามารถรับรู้และ

เข้าใจสภาวธรรมทั้งหลายตามความเป็นจริง โดยไม่ถูกครอบงำด้วยความยินดียินร้าย การที่จิตมี

อุเบกขานัน้ แสดงถึงการพัฒนาปัญญาในระดับภาวนามยปัญญา ซึ่งเป็นปัญญาที่เกิดจากการลง

มือปฏิบัติอย่างแท้จริง มิใช่เพียงการรับรู้จากการฟังหรือการคิดพิจารณาเท่านั้น เมื่อผู้ปฏิบัติ

สามารถเห็นความเกิดขึ้นและดับไปของสภาวธรรมทั้งหลายตามหลักไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุก

ขัง และอนัตตา ก็จะทำให้จิตคลายความยึดมั่นถือมั่น และเกิดความเป็นกลางอย่างแท้จริง 

อุเบกขาจงึเป็นเครื่องมอืสำคัญที่ช่วยลดอำนาจของกิเลส เช่น ความโลภ ความโกรธ และ

ความหลง ซึ่งเป็นเหตุแห่งความทุกข์ทั้งปวง เมื่อจิตตั้งมั่นอยู่ในอุเบกขา ย่อมไม่ตกอยู่ภายใต้

อิทธิพลของอารมณ์หรอืสิ่งเร้าภายนอก ทำให้สามารถดำรงชีวิตได้อย่างมีสติและสมดุล ในระดับ

สังคม อุเบกขามีบทบาทอย่างยิ่งต่อการสร้างความยุติธรรมและความเป็นธรรม เนื่องจากบุคคล

ที่มีอุเบกขาจะสามารถพิจารณาเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างรอบคอบและปราศจากอคติ ไม่ว่าจะ

เป็นความลำเอียงเพราะรัก โกรธ หลง หรอืกลัว ซึ่งเป็นรากฐานของความอยุติธรรมในสังคม 

นอกจากนี้ อุเบกขายังช่วยส่งเสริมให้เกิดการอยู่ร่วมกันอย่างสันติ เพราะบุคคลที่มีจิต

เป็นกลางย่อมไม่สร้างความขัดแย้งโดยไม่จำเป็น และสามารถยอมรับความแตกต่างของผู้อื่นได้

อย่างเข้าใจ จึงเป็นคุณธรรมที่เอื้อต่อการสร้างความสมานฉันท์ในสังคม ดังนั้น การส่งเสริมและ

พัฒนาอุเบกขาในระดับบุคคลจึงเป็นสิ่งจำเป็น โดยควรเริ่มจากการฝกึสติและเจริญปัญญาอย่าง

ต่อเนื่อง เพื่อให้เกิดความเข้าใจในธรรมชาติของชีวิตอย่างแท้จริง และสามารถนำหลักอุเบกขาไป

ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันได้อย่างเหมาะสม ในขณะเดียวกัน สังคมควรให้ความสำคัญกับการ

ปลูกฝังคุณธรรมด้านอุเบกขา ผ่านกระบวนการศึกษาและการพัฒนาทางจิตใจ เพื่อสร้าง

บุคลากรที่มีความเที่ยงธรรมและมีจิตสำนึกต่อส่วนรวม อันจะนำไปสู่การลดปัญหาความขัดแย้ง

และความไม่เป็นธรรมในสังคม 
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2. ผลของอุเบกขาเพื่อพัฒนาปัญญาสู่ความหลุดพ้นทางพระพุทธศาสนา พบว่า 

การพัฒนาสติและการพัฒนาอุเบกขาเป็นสิ่งที ่ขาดไม่ได้ตลอดสายของการปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐาน โดยต้องพัฒนาทั้งสองส่วนควบคู่กัน เพื่อพัฒนาสติให้มีความเฉียบแหลมในการตามดู

รู้สภาวธรรมต่างๆ ตามความเป็นจริง เพื่อให้เห็นการเกิดดับของสภาวธรรมเหล่านั้นว่าล้วนตกอยู่

ใต้กฎไตรลักษณ์ จนสั่งสมความเห็นที่ถูกต้องเป็นความรู้ชุดใหม่ที่จะหมั่นเพียงแค่เพียรเฝ้าดูรู้ทัน

สภาวธรรมต่างๆ เหล่านั้น เกิดขึ้นและดับไป ด้วยใจที่เป็นกลาง ปราศจากการแทรกแซงดิ้นรน

ปรุงแต่งของจติ อันจะกลายเป็นการศร้างกิเลสใหม่ขึน้ในจิตใจและนำไปสู่ความทุกข์ จึงเห็นได้ว่า 

สติและอุเบกขาสามารถเป็นเครื่องมอืสำคัญในการกำจัดกิเลสใหม่ๆ ออกจาวงจรปฏิจจสมุปบาท 

และ การพัฒนาสติและอุเบกขานี้ ยังสามารถเป็นเครื่องมือสำคัญในกระบวนการขุดลอกและ

ถอดถอนอนุสัยกิเลสเก่าๆ ที่นอนเนื่องในระดับจติไร้สำนึก เพราะเมื่อไม่เกิดกิเลสใหม่ขึ้น จะทำให้

การทำงานของวิญญาณ (จิตผู้รู้) เกิดการสะดุดลง เพราะไม่มีสังขารใหม่มาหล่อเลี้ยงขับเคลื่อน

วงจรปฏิจจสมุปบาทสายเกิด จึงเป็นโอกาสให้เกิดการทวนกระแสโดยวิญญาณจะแสวงหาแหล่ง

พลังงานหล่อเลีย้งโดยดึงออกมาจากอนุสัยกิเลสที่นอนเนื่องในระดับลึกของจิตให้แสดงตัวขึ้นมาที่

ระดับพืน้ผิวของจิตเพื่อขับเคลื่อนวิญญาณแทนกระแสสังขารใหม่ที่หยุกสะดุดลง โดยปรากฏเป็น

ผัสสะและเวทนาทางอายตนะต่างๆ ซึ่งหากผู้ปฏิบัติยังคงสามารถดำรงสติตามดูรู้เห็นตามความ

เป็นจริงด้วยใจที่เป็นกลางไว้ได้ ก็จะเป็นหนทางใจการขจัดกิเลสเก่าๆ เหล่านั้นให้ค่อยๆ สลายตัว

ดับหายไป และสั่งสมเป็นความเห็นที่ถูกต้อง ว่าธรรมทั้งหลายทั้งปวงล้วนเสมอเหมือนกันด้วยกฎ

ไตรลักษณ์ เมื่อผู้ปฏิบัติพัฒนาสติและอุเบกขา (ใจที่เป็นกลาง ปราศจากการดิ้นรนปรุงแต่ง

แทรกแซงของจิต) ไปเรื่อยๆ  จนกระทั่งศีล สมาธิ และปัญญาแก่รอบเพียงพอ การทำงานของ

อริยมรรคและอริยผลจึงจะปรากฏขึ้นตามแต่ละลำดับ เพื่อปหานกิเลสทีละชั้นแบบถอนรากถอน

โคนเป็นการต่อไป จึงอาจกล่าวได้ว่า การพัฒนาปัญญาที่ประกอบด้วยสติและอุเบกขานั้น เป็น

จุดสูงสุดของวิปัสสนากรรมฐานเพื่อสั่งสมเหตุที่ถูกต้องที่จะนำไปสู่ผล คือ การหลุดพ้นทาง

พระพุทธศาสนาได้ในที่สุด 
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อภิปรายผลการวิจัย 

1. ผลการศึกษาอุเบกขาในพระพุทธศาสนาเถรวาท พบว่า “อุเบกขาเป็นจิตที่มี

ความเป็นกลาง โดยมีสติเข้าไปกำกับและเห็นสภาวธรรมตามความเป็นจริงตามหลักไตรลักษณ์” 

สอดคล้องกับแนวคิดของ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ที่อธิบายว่า อุเบกขาเป็นความ

วางใจเป็นกลางดว้ยปัญญา มิใช่ความเฉยเมย แต่เป็นการรูเ้ท่าทันความเป็นไปของธรรมชาติ และ

ตั้งอยู่บนความเขา้ใจเรื่องไตรลักษณ์อย่างถูกต้อง ซึ่งตรงกับผลการวิจัยในประเด็นของ “การมีสติ

รู ้ตามความเป็นจริงและไม่ปรุงแต่งจิต” (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต). 2559: 312) 

“อุเบกขามีบทบาทในการรักษาความยุติธรรมในสังคม โดยทำให้บุคคลไม่ลำเอียงต่อบุคคลที่รัก

หรือชัง และปราศจากอคติ” สอดคล้องกับแนวคิดของ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ที่กล่าวว่า 

อุเบกขาเป็นองค์ธรรมในพรหมวิหาร 4 ซึ่งช่วยให้บุคคลตั้งมั่นในความเที่ยงธรรม และไม่ตกอยู่

ภายใต้อำนาจของอคติ 4 ได้แก่ ฉันทาคติ โทสาคต ิโมหาคต ิและภยาคติ โดยตรงกับผลการวิจัย

ในประเด็น “การไม่ลำเอียงและการรักษาความเป็นธรรมในสังคม” (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺ

โต). 2546: 145) และ “อุเบกขาเกิดจากการสั่งสมภาวนามยปัญญาจากการปฏิบัติ จนสามารถ

เห็นความเกิดดับของสภาวธรรม และปล่อยวางได้” สอดคล้องกับแนวคิดของ พระอาจารย์มหา

บัว ญาณสัมปันโน ที่เน้นการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพื่อให้เกิดปัญญาเห็นแจ้งในสภาวธรรม

ตามความเป็นจริง จนจิตเกิดความวางเฉยอย่างมีปัญญา ไม่ยึดติดในอารมณ์ต่าง ๆ ซึ่งตรงกับ

ผลการวิจัยในประเด็น “การเกิดอุเบกขาจากภาวนามยปัญญาและการเห็นไตรลักษณ์” (พระ

อาจารย์มหาบัว ญาณสัมปันโน. 2550: 89) 

โดยสรุป ผลการวิจัยนี้มีความสอดคล้องกับแนวคิดของนักปราชญ์ทั้งสามท่านอย่าง

ชัดเจนใน 3 ประเด็นหลัก ได้แก่ (1) อุเบกขาในฐานะจิตที่เป็นกลางด้วยปัญญา (2) อุเบกขาใน

ฐานะหลักแห่งความยุติธรรมปราศจากอคติ และ (3) อุเบกขาในฐานะผลของการปฏิบัติวิปัสสนา

ที่ก่อให้เกิดภาวนามยปัญญา ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่า อุเบกขาเป็นองค์ธรรมที่มีความสำคัญทั้งใน

ระดับการพัฒนาจติใจและการประยุกต์ใช้ในสังคมตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาทอย่างแท้จริง 

2. ผลของอุเบกขาเพื่อพัฒนาปัญญาสู่ความหลุดพ้นทางพระพุทธศาสนา พบว่า 

การพัฒนาสติควบคู่กับอุเบกขาเป็นเครื่องมือสำคัญในการรู้เท่าทันสภาวธรรม และนำไปสู่การ

เห็นไตรลักษณ์ สอดคล้องกับแนวคิดของพระพรหมคุณาภรณ์ที่อธิบายว่า สติเป็นตัวตามรู้ ส่วน

อุเบกขาเป็นตัววางใจให้เป็นกลาง ทำให้ปัญญาเกิดขึ้นอย่างถูกต้อง การเห็นความเกิดดับของรูป

นามตามความเป็นจริงจะนำไปสู่การคลายความยึดมั่นถือมั่น ซึ่งตรงกับผลการวิจัยที่ชี้ให้เห็นว่า 
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การไม่ปรุงแต่งจิตจะช่วยหยุดการเกิดกิเลสใหม่ และเป็นการตัดวงจรปฏิจจสมุปบาทในสายเกิด 

นอกจากนี้ แนวคิดดังกล่าวยังเน้นว่าปัญญาที่เกิดจากการภาวนาเป็นปัจจัยสำคัญในการนำไปสู่

ความหลุดพ้น ซึ่งสอดคล้องกับข้อค้นพบที่ว่าการสั่งสมภาวนามยปัญญาจากสติและอุเบกขาจะ

ทำให้เกิดความรู้แจ้งในสภาวธรรม และนำไปสู่มรรคผลนิพพานในที่สุด (พระพรหมคุณาภรณ์ 

(ป.อ. ปยุตฺโต). 2559: 421) พร้อมสอดคล้องกับแนวคิดของ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) 

ผลการวิจัยที่กล่าวถึงบทบาทของสติและอุเบกขาในการกำจัดกิเลสใหม่ และขุดลอกอนุสัยกิเลส

เก ่า สอดคล้องก ับแนวคิดของพระธรรมปิฎกที ่อธ ิบายกระบวนการทำงานของจ ิตใน

กรอบปฏิจจสมุปบาทว่า หากไม่มีการปรุงแต่ง (สังขาร) ใหม่ วงจรแห่งทุกข์จะถูกตัดตอนลง ซึ่ง

ตรงกับผลการวิจัยที่ระบุว่า เมื่อจิตมีอุเบกขาและไม่แทรกแซงปรุงแต่ง จะไม่เกิดกิเลสใหม่ และ

เปิดโอกาสให้อนุสัยกิเลสเดิมแสดงตัวออกมาเพื่อการกำจัด นอกจากนี้ยังสอดคล้องในประเด็น

ที่ว่า การมีสติรู้เท่าทันเวทนาและผัสสะโดยไม่ยึดมั่น จะทำให้เกิดการดับทุกข์ตามหลักอริยสัจ 4 

และนำไปสู่การพัฒนาปัญญาอย่างเป็นระบบ จนกระทั่งมรรคและผลเกิดขึ้นตามลำดับ (พระ

ธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). 2546: 233) และยัง สอดคล้องกับแนวคิดของ พระอาจารย์มหาบัว 

ญาณสัมปันโน ผลการวิจัยที่พบว่า การรักษาสติและอุเบกขาอย่างต่อเนื่องจะนำไปสู่การถอน

รากถอนโคนของกิเลสทั้งใหม่และเก่า สอดคล้องกับแนวปฏิบัติของพระอาจารย์มหาบัวที่เน้นการ

ภาวนาเพื่อให้จิตเห็นความจริงของสภาวธรรมอย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะการรู้ทันเวทนาและ

อารมณ์ที่เกิดขึ้นโดยไม่เข้าไปยึดถือ ซึ่งตรงกับผลการวิจัยที่กล่าวว่า เมื่อผู้ปฏิบัติสามารถดำรง

อุเบกขาได้ จะสามารถปล่อยให้กิเลสแสดงตัวและดับไปเองตามธรรมชาติ นอกจากนี ้ยัง

สอดคล้องในประเด็นที่ว่า เมื่อศีล สมาธิ และปัญญาเจริญเต็มที่แล้ว ย่อมทำให้มรรคผลเกิดขึ้น

เป็นลำดับ และนำไปสู่ความหลุดพ้นอย่างแท้จริง ซึ่งเป็นเป้าหมายสูงสุดของการปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐาน (พระอาจารย์มหาบัว ญาณสัมปันโน. 2550: 156) 

องค์ความรู้จากการวิจัย 

อุเบกขาเป็นองค์ธรรมสำคัญที่ทำหน้าที่เป็นแกนกลางของการพัฒนาจิตและปัญญา 

โดยมิใช่เพียงความวางเฉย แต่เป็นภาวะจิตที่ตั้งมั่นเป็นกลางอย่างมีสติและปัญญากำกับ ทำให้ผู้

ปฏิบัติสามารถตามดูรู้สภาวธรรมทั้งหลายตามความเป็นจริง เห็นความเกิดขึ้นและดับไปของรูป

นามภายใต้กฎไตรลักษณ์อย่างชัดเจน อันนำไปสู่ความเข้าใจที่ถูกต้องและลึกซึ้งในธรรมชาติของ

ชีวติ 
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เมื่อสติและอุเบกขาได้รับการพัฒนาไปพร้อมกัน จะทำหน้าที่เป็นเครื่องมือสำคัญใน

การตัดวงจรของกิเลสตามหลักปฏิจจสมุปบาท กล่าวคือ สติทำหน้าที่รู้เท่าทันสภาวะต่าง ๆ ที่

เกิดขึ้น ส่วนอุเบกขาทำหน้าที่วางใจเป็นกลาง ไม่เข้าไปยึดมั่นหรือปรุงแต่ง เมื่อไม่มีการปรุงแต่ง

จิต กิเลสใหม่ย่อมไม่เกิด ส่งผลให้กระแสแห่งการเกิดทุกข์หยุดชะงักลง และเปิดโอกาสให้กิเลส

เก่าที่สะสมอยู่ในระดับลึกของจติปรากฏขึน้ 

ในกระบวนการดังกล่าว หากผู้ปฏิบัติยังคงดำรงสติและอุเบกขาไว้อย่างต่อเนื่อง ก็จะ

สามารถเผชิญและปล่อยวางกิเลสเหล่านั้นได้อย่างเป็นธรรมชาติ ทำให้กิเลสค่อย ๆ คลายตัวและ

ดับไปโดยไม่ต้องกดข่ม อันเป็นการขุดลอกอนุสัยกิเลสที ่นอนเนื ่องอยู ่ภายในจิตใจ เมื่อ

กระบวนการนี้ดำเนินไปอย่างต่อเนื่อง ย่อมนำไปสู่การสั่งสมภาวนามยปัญญา ซึ่งเป็นปัญญาที่

เกิดจากการเห็นแจ้งด้วยประสบการณ์ตรง 

ในที่สุด เมื่อศีล สมาธิ และปัญญาเจริญเต็มที่ภายใต้การกำกับของสติและอุเบกขา 

การดำเนินของอริยมรรคย่อมเกิดขึ้นตามลำดับ นำไปสู่การดับกิเลสอย่างสิน้เชิงและการบรรลุอริ

ยผล ดังนัน้ อุเบกขาจงึเป็นทั้งเครื่องมือและเป้าหมายในกระบวนการปฏิบัติวปิัสสนากรรมฐาน ที่

ทำให้การพัฒนาปัญญาเป็นไปอย่างถูกต้อง สมบูรณ์ และนำไปสู่ความหลุดพ้นในพระพุทธศาสนา

เถรวาทได้อย่างแท้จริง 

 

รูปภาพท่ี 1 โมเดลอุเบกขาเพื่อการพัฒนาปัญญาสู่ความหลุดพ้นทางพระพุทธศาสนา 
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ข้อเสนอแนะ 

1. ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 

1) กระทรวงศึกษาธิการ ควรมีการจัดการเพื ่อบูรณาการหลักธรรมอุเบกขาใน

หลักสูตรการเรียนการสอนเพื่อพัฒนาปัญญาและสมดุลทางอารมณ์” สนับสนุนการใช้หลักธรรม

อุเบกขาในหลักสูตรวิชาจรยิศึกษา หรอืวิชาเรียนด้านการพัฒนาตน 

2) กระทรวงแรงงาน จัดอบรมโครงการพัฒนาสมดุลจิตใจในที่ทำงานด้วยหลัก

อุเบกขาเพื่อสร้างการยอมรับและพัฒนาการจัดการความขัดแย้งในสถานที่ทำงาน 

3) องค์กรพัฒนาเอกชน (NGOs) จัดโครงการพัฒนาเยาวชนด้วยหลักอุเบกขาเพื่อ

เสริมสร้างความเป็นผู้นำเชิงจริยธรรม” ส่งเสริมการพัฒนาความเข้าใจเรื่องอุเบกขาในเยาวชน

เพื่อสร้างผู้นำที่มคีุณธรรม 

2. ข้อเสนอแนะในการนำผลวิจัยไปใช้ 

1) ด้านการศึกษา การบูรณาการในหลักสูตรการเรียนการสอน เสนอให้เพิ่มหัวข้อ

เกี่ยวกับอุเบกขาในหลักสูตรวิชาจรยิศกึษาและพัฒนาความคิดเชิงวิพากษ์ (Critical Thinking) การ

จัดกิจกรรมเวิร์กชอป จัดอบรมหรือกิจกรรมที่ส่งเสริมการใช้หลักอุเบกขาในสถานศึกษา เช่น 

การฝึกสมาธิและวิปัสสนา เพื่อช่วยให้นักเรียนและครูสามารถพัฒนาปัญญาและการยอมรับ

ความแตกต่าง 

2) ด้านการพัฒนาสุขภาพจิต การใช้ในการบำบัดและฟื้นฟูจิตใจ นำผลวิจัยไปพัฒนา

คู่มือหรือโปรแกรมบำบัดจิตใจในกลุ่มผู้มีความเครียดหรือภาวะซึมเศร้า โดยอาศัยแนวทาง

อุเบกขาเพื่อสร้างความสงบและการยอมรับในชีวิต สนับสนุนการใช้ในคลินิกสุขภาพจิตออกแบบ

หลักสูตรสำหรับนักจิตวิทยาและนักบำบัดให้สามารถใช้แนวคิดของอุเบกขาในการช่วยเหลือ

ผูป้่วย 

3) ด้านการบริหารและองค์กร ส่งเสริมการบริหารองค์กรเชิงจริยธรรม ใช้ผลวิจัยเพื่อ

จัดทำโครงการฝึกอบรมสำหรับผู้นำองค์กร โดยเน้นการตัดสินใจอย่างมีปัญญาและการรักษา

สมดุลด้วยอุเบกขา การพัฒนา Soft Skills ในที่ทำงาน นำอุเบกขาไปใช้ในการสร้างทักษะการ

จัดการความขัดแย้งในทีม และการสรา้งความสัมพันธ์เชงิบวกในองค์กร  

3. ข้อเสนอแนะสำหรับการวิจัยคร้ังต่อไป 

1) วิเคราะห์บทบาทของอุเบกขาในกระบวนการพัฒนาจิตและปัญญาตามหลัก

พระพุทธศาสนา 
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2) ศึกษาความสำคัญของอุเบกขาในฐานะธรรมเครื่องอยู่เย็นในชวีิตประจำวัน 

3) ศึกษาแนวทางการฝึกอุเบกขาเพื่อเสริมสร้างความมั่นคงทางอารมณ์ในสังคมที่

เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว 

4) ศกึษาอุเบกขาในวิถีชีวิตยุคดิจทิัล: แนวทางสร้างสมดุลทางจิตใจในโลกแห่งความเร่ง

รีบ 
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